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SPISTRISCI

MODUL |: PRAWNO-ZARZADCZY
01 e Kluczowe aspekty prawne i zarzadcze, niezbedne do

skutecznego prowadzenia dziatalnosci spoteczne;.

MODUL II: KULINARNA PRZYGODA Z SUSHI
e Praktyczne wskazowki, porady i przepisy, a takze

ciekawostki z Japonii.

MODUL Ill: KOMPETENCJE MIEKKIE-
KOMUNIKACJA | AUTOPREZENTACIJA

e Umiejetnosci komunikacyjne i autoprezentacyjne, w
tym wystgpienia publiczne, asertywnosc¢ i wptyw

spoteczny.

WNIOSKI | REKOMENDACIE
O 4 e Podsumowanie kluczowych wnioskow oraz
rekomendacji z warsztatow. Najwazniejsze lekcje,
wskazowki i sugestie dotyczace dalszego rozwoju

liderow srodowisk senioralnych oraz wzmocnienia ich

dziatan w spotecznosciach lokalnych.




Przewodnik Lidera

Niniejsza broszura stanowi podsumowanie warsztatow
przygotowanych dla Lideréw Srodowisk Senioralnych.
Zawiera najwazniejsze informacje, praktyczne wskazowki i
porady dotyczace zagadnien prawnych oraz rozwijania
umiejetnosci miekkich. Znajdziesz tu rowniez kulinarng
podr6z po sztuce tworzenia sushi, petng przepisow,
ciekawostek i inspiracji - wszystko, co niezbedne, aby
skutecznie dziata¢ na rzecz swojej spotecznosci i wzbogacic
swoje umiejetnosci. Dodatkowo, broszura zawiera wnioski i
rekomendacje z warsztatow, ktére pomoga liderom lepiej
wykorzysta¢ zdobytg wiedze w praktyce oraz efektywnie
wspierac swoje grupy.
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Modul |

PRAWNO-ZARZADCZY

Wiedza przekazana podczas tego modutu miata na celu wsparcie lideréw Srodowisk
senioralnych w skutecznym dziataniu na rzecz spotecznosci, przy jednoczesnym
przestrzeganiu obowigzujacych przepiséw. Znajomo$¢ prawa jest niezbedna nie tylko do
legalnego funkcjonowania, ale takze do budowania wiarygodnosci organizacji w oczach
samorzadéw, darczyncédw oraz spotecznosci lokalnej. Uczestnicy poznali podstawowe
zasady prawne oraz zdobyli wiedze, jak efektywnie dziata¢ zgodnie z przepisami, aby

@szcze lepiej wspierac swoja spotecznos¢.
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FUNKCJONOWANIA
ORGANIZACJI SPOLECZNYCH

Dziatalnos¢ pozytku publicznego jest fundamentem pracy wielu
organizacji spotecznych. Ta czes¢ modutu skupia sie na definicji, ramach
prawnych oraz praktykach zwiazanych z dziatalnoscig wolontariacka.

Ustawa o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie

Podstawowym aktem prawnym, ktory okresla ramy dziatania organizacji pozarzadowych,
jest ustawa o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie z dnia 24 kwietnia 2003
roku. Definiuje ona dziatalno$¢ pozytku publicznego jako dziatalno$¢ spotecznie uzyteczna,
prowadzong przez organizacje w sferze zadan publicznych, takich jak ochrona zdrowia,
pomoc spoteczna, edukacja i kultura.

Dziatalnos¢ nieodptatna i odptatna pozytku publicznego

Organizacje pozarzadowe moga prowadzié¢ dziatalnos¢:

» Nieodptatng pozytku publicznego: dziatania wykonywane bez pobierania optat, ktore w
petni stuza realizacji celéw statutowych.

o Odptatng pozytku publicznego: dziatania, za ktére organizacja moze pobieraé
wynagrodzenie, jednak uzyskane srodki muszg by¢ przeznaczone wytacznie na cele
statutowe. Dziatalno$¢ ta moze obejmowac sprzedaz towaréw czy swiadczenie ustug
zwigzanych z rehabilitacjg spoteczng i zawodows.

Dziatalnos¢ gospodarcza

Organizacje moga takze prowadzi¢ dziatalno$¢ gospodarcza, jednak jej celem nie moze by¢
osigganie zysku na rzecz cztonkéw, pracownikéw czy zatozycieli. Zyski musza by¢
przeznaczane na realizacje statutowych celéw organizacji.
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Wolontariat to dobrowolna, bezptatna dziatalnosc¢ na rzecz innych,
regulowana przez ustawe o dziatalnosci pozytku publicznego.
Wolontariusze wspieraja dziatania organizacji, a ich praca jest waznym
fundamentem dziatalnosci spotecznej. Wolontariat umozliwia nie tylko
wspieranie potrzebujacych, ale takze rozwijanie umiejetnosci,
budowanie relacji spotecznych oraz wptywanie na pozytywne zmiany w
otoczeniu.

Zasady organizacji wolontariatu

Kazda organizacja korzystajgca z wolontariuszy powinna zawieraé z nimi porozumienia, ktére
okres$lajg obowiagzki oraz prawa obu stron. Waznym aspektem jest rowniez zapewnienie
wolontariuszom odpowiedniego ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych wypadkéw.
Formalne umowy pomagaja uniknaé¢ nieporozumien, a takze dajg wolontariuszom poczucie
bezpieczenstwa i przynaleznosci do organizaciji.

Organizacja powinna takze jasno okresli¢ cele wolontariatu, aby wolontariusze wiedzieli, jak
ich praca przyczynia sie do realizacji misji organizacji. Okreslenie harmonogramu,
odpowiedzialnosci oraz warunkéw wspotpracy to kluczowe elementy, ktére utatwiaja
efektywne zarzadzanie wolontariatem.

Tworzenie warunkéw do rozwoju wolontariatu

Kluczowe jest stworzenie przyjaznego srodowiska dla wolontariuszy, ktére pozwoli im
rozwija¢ umiejetnosci i angazowac sie w dziatania na rzecz spotecznosci. Wsparcie, szkolenia
oraz dbatosé o relacje z wolontariuszami wptywajg pozytywnie na ich zaangazowanie.

« Wsparcie i szkolenia: Regularne szkolenia, zaréwno w zakresie zadan merytorycznych, jak i
kompetencji miekkich, pozwalajg wolontariuszom czué sie pewnie w swojej roli.
Organizacja moze takze organizowac spotkania integracyjne, aby wolontariusze lepiej sie
poznali i zbudowali relacje miedzy soba.

« Docenianie pracy wolontariuszy: Waznym elementem motywowania wolontariuszy jest
docenianie ich wysitku. Moze to obejmowa¢é publiczne podziekowania, wreczanie
certyfikatéw, organizacje wydarzen dla wolontariuszy, a takze biezagce uznanie ich pracy
przez lideréw organizacji.

» Dbanie o rozwéj osobisty: Wolontariat to nie tylko praca na rzecz innych, ale takze okazja
do samorozwoju. Umozliwienie wolontariuszom udziatu w dodatkowych szkoleniach,
warsztatach czy konferencjach to sposéb na zwiekszenie ich zaangazowania oraz
po@noszenie kwalifikacji.
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FUNDACJI | STOWARZYSZEN

Statut jest podstawowym dokumentem regulujacym dziatalnosc
organizacji. Okresla cele, zasady dziatania, strukture organizacyjna oraz
kompetencje organow zarzadzajacych. Statut powinien rowniez okreslac
zasady przyjmowania cztonkow, procedury podejmowania decyzji oraz
warunki rozwigzania organizacji. Jest to dokument, ktory definiuje
tozsamos$c organizacji i jej ramy operacyjne, stanowiac fundament jej
legalnego funkcjonowania.

Organy zarzgadzajace
Fundacje i stowarzyszenia posiadajg organy, takie jak:

o Zarzad/Prezydium: odpowiedzialny za biezace funkcjonowanie organizacji, podejmowanie
decyzji operacyjnych oraz reprezentowanie organizacji na zewnatrz. Zarzad realizuje cele
statutowe i odpowiada za rozwdj organizacji.

« Organy nadzorcze: takie jak komisja rewizyjna, kontrolujgce dziatania zarzadu. Zapewniaja
zgodno$é dziatan zarzadu z przepisami prawa i statutem organizacji.

o Walne zebranie cztonkéw: podejmuje kluczowe decyzje dotyczace organizacji, takie jak
wybér zarzadu i zatwierdzanie sprawozdan finansowych. Walne zebranie jest najwyzszym
organem decyzyjnym organizacji.

Podziat kompetencji

Waznym elementem struktury organizacyjnej jest jasny podziat kompetencji pomiedzy
poszczegblne organy. Taki podziat zapewnia efektywne zarzadzanie organizacjg, minimalizuje
ryzyko konfliktéw oraz umozliwia szybsze podejmowanie decyzji. Zarzad odpowiada za
operacyjne zarzadzanie organizacja, podczas gdy organy nadzorcze kontrolujg jego dziatania, a
walne zebranie cztonkdéw wyznacza strategiczne kierunki rozwoju.

Delegowanie zadan

W ramach struktury organizacyjnej istotne jest rowniez delegowanie zadan. Delegowanie
pozwala na bardziej efektywne zarzadzanie czasem i zasobami organizacji, a takze angazuje
wieksza liczbe cztonkéw w realizacje celéw statutowych. Zarzad moze delegowac niektére
zadania na cztonkdéw organizacji lub powotywac zespoty robocze do realizacji okreslonych
projektow. Delegowanie zadan sprzyja budowaniu zaangazowania, a takze umozliwia rozwéj
kompetencji cztonkéw organizacji.

.
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WSPOLPRACA Z SAMORZADAMI

Wspotpraca z samorzadami jest kluczowym elementem dziatania
organizacji spotecznych, zwtaszcza tych dziatajacych na rzecz seniorow.
Samorzady petnia role partnerow, ktérzy moga wspierac dziatalnosc
organizacji na rozne sposoby, co przyczynia sie do zwiekszenia zakresu
oraz jakosci realizowanych inicjatyw.

Zlecanie zadan publicznych

Jednym ze sposobow wspdtpracy z samorzagdami jest realizacja zadan publicznych, takich jak
prowadzenie $wietlic Srodowiskowych, organizacja wydarzen spotecznych, czy dziatania na
rzecz osob starszych. Samorzady moga zlecaé organizacjom realizacje takich zadan, przyznajac
na ten cel dotacje. W ramach tego rodzaju wspotpracy organizacje pozarzagdowe maja
mozliwo$é prowadzenia dziatan, ktére przyczyniaja sie do rozwoju lokalnej spotecznosci i
rozwigzania konkretnych probleméw spotecznych.

Dzieki dotacjom samorzagdowym organizacje moga finansowaé swojg dziatalno$¢, pokrywaé
koszty organizacji wydarzen, wynajmu przestrzeni czy wynagrodzen dla specjalistow.
Wspobtpraca w ramach zlecania zadan publicznych jest korzystna zaréwno dla samorzadow,
ktore zyskuja wsparcie w realizacji swoich zadan, jak i dla organizacji, ktére moga rozwijaé
swojg dziatalno$¢ oraz zwiekszaé swéj wptyw na zycie lokalnej spotecznosci.

Konsultacje spoteczne

Organizacje pozarzadowe moga rowniez uczestniczyé w konsultacjach spotecznych
dotyczacych aktow prawnych, strategii rozwoju oraz decyzji samorzagdéw majacych wptyw na
spoteczno$é lokalng. Konsultacje spoteczne sg istotnym narzedziem, ktére umozliwia
mieszkancom i organizacjom wptywanie na ksztatt polityk lokalnych, takich jak plany
zagospodarowania przestrzennego, polityki senioralne czy programy wsparcia spotecznego.

Udziat w konsultacjach spotecznych pozwala organizacjom na wyrazanie opinii w imieniu grup
spotecznych, z ktérymi wspotpracuja, oraz na promowanie rozwigzan korzystnych dla ich
beneficjentow. Taka aktywnos$é umozliwia réwniez budowanie partnerskich relacji z
samorzadem oraz wzmachnia pozycje organizacji jako istotnego uczestnika zycia spotecznego.
Organizacje mogg zgtasza¢ uwagi, sktadaé propozycje zmian, a takze wspieraé¢ wdrazanie
nowych rozwigzan, co wptywa na zwiekszenie partycypacji obywatelskiej.
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WSPOLPRACA Z SAMORZADAMI

Partnerstwa i wspolne projekty

Samorzady oraz organizacje pozarzagdowe moga takze podejmowac wspoétprace w ramach
partnerstw na rzecz realizacji wspolnych projektéw. Moga to by¢ projekty infrastrukturalne,
takie jak budowa lub modernizacja placowek stuzacych lokalnej spotecznosci, projekty
edukacyjne czy programy zdrowotne. Partnerstwa umozliwiajg skuteczniejsze wykorzystanie
zasoboéw, zaréwno finansowych, jak i ludzkich, a takze tworzenie kompleksowych rozwigzan
odpowiadajacych na potrzeby spotecznosci.

W ramach takich partnerstw samorzady mogg wspiera¢ organizacje w uzyskiwaniu srodkow
zewnetrznych, np. z funduszy unijnych, co pozwala na realizacje wiekszych i bardziej
zaawansowanych projektéw. Organizacje, wspotpracujac z samorzadami, moga korzystac z
wiedzy oraz infrastruktury samorzadowej, co zwieksza skutecznos$c¢ realizowanych inicjatyw.

Dialog i budowanie relacji

Dtugofalowa wspoétpraca z samorzadami wymaga budowania relacji opartych na zaufaniu,
dialogu i wzajemnym wsparciu. Organizacje pozarzadowe powinny dazy¢ do regularnego
kontaktu z przedstawicielami samorzadu, uczestniczy¢ w spotkaniach i wydarzeniach
organizowanych przez samorzad oraz na biezaco informowaé o swoich dziataniach i
osiggnieciach.

Dzieki budowaniu dobrych relacji organizacje mogg liczy¢ na wieksze wsparcie ze strony
samorzadéw, zaréwno finansowe, jak i merytoryczne, co przektada sie na wieksza
efektywnosc ich dziatan. Dialog z samorzagdem umozliwia takze lepsze rozumienie potrzeb
lokalnej spotecznosci oraz wspélne planowanie dziatan, ktére przyczynia sie do jej rozwoju.
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Podczas warsztatow uczestnicy mieli okazje zadawac pytania dotyczace
roznych aspektow dziatalnosci organizacji spotecznych i stowarzyszen.
Ponizej znajduja sie najwazniejsze pytania wraz z odpowiedziami, ktore
mMoga pomoc w rozwianiu watpliwosci dotyczacych kwestii prawnych,
finansowych oraz organizacyjnych.

Jak powinno przebiega¢ wykluczenie cztonka stowarzyszenia?

Przede wszystkim stowarzyszenie powinno skrupulatnie stosowa¢ sie do procedur
przewidzianych w statucie i ewentualnie innych dokumentach/regulacjach. Powinny zostac
dokonane wszelkie czynnos$ci w przewidzianym czasie, takie jak np. odpowiednio wczes$niejsze
wystanie pisma do cztonka stowarzyszenia zawierajace zadanie dokonania lub zaniechania
okreslonych czynnosci, np. wezwanie do zaptaty zalegtych sktadek. Tu trzeba zwréci¢ uwage
na fakt, ze ostateczna decyzja o wykluczeniu cztonka stowarzyszenia co do zasady jest
podejmowana przez walne zgromadzenie/ zebranie cztonkéw - w zaleznosci o regulacji
statutowych. Przestrzeganie wewnetrznych procedur bedzie chronié¢ stowarzyszenie od
negatywnych konsekwencji w postaci sprawy sgdowej wytoczonej przez wykluczonego
cztonka.

W jaki sposob organizacje dziatalnosci pozytku publicznego
moga pozyskiwac srodki finansowe, czy moga one pochodzi¢ z
kredytow/pozyczek?

W odniesieniu do kazdego rodzaju organizacji pozytku publicznego istniejg szczegdétowe
regulacje pozwalajace na finansowanie ich dziatalnosci. Trzeba jednak po pierwsze pamietac,
ze $rodki te powinny by¢ przeznaczane wytgcznie na zaspokajanie celéw statutowych, przez co
nalezy rozumiec takze koszty dziatalnosci, wynajmu lokalu, wynagrodzenia wykonawcow itp.;
po drugie, $srodki pozyskiwane przez organizacje nie moge pochodzié¢ z kredytow/pozyczek.
Wynika to m.in. z tego, ze brak jest przepiséw wprost regulujgcych odpowiedzialno$é np.
cztonkéw zarzadu stowarzyszen (w odréznieniu od spotek kapitatowych), a takze z matej
wiarygodnosci kredytowej organizacji.
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Czy istnieje mozliwos¢ ubezpieczenia cztonkéw stowarzyszenia
senioralnego?

Sytuacja jest ztozona i na dobrg sprawe brak jest takich ubezpieczen na rynku, dopiero
prowadzone s3 na ten temat dyskusje w sejmie. Takie ubezpieczenie obejmowatoby cztonkéw
stowarzyszenia przy $Swiadczeniu pomocy w ramach stowarzyszenia i dziatatoby podobnie do
ubezpieczenia od wypadkéw przy pracy - tu rowniez przystugiwatoby ubezpieczenie np. w
przypadku kontuzji doznanej w drodze na spotkanie/urzedu w ramach dziatan projektu
senioralnego. W obecnej chwili nie jest jednak mozliwe wykupienie polisy zbiorowej - na
ksztatt tej funkcjonujacej w samorzadzie np. radcéw prawnych czy innych.
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1.

Znajomosc¢ przepisow prawnych jest kluczowa:

Uczestnicy dowiedzieli sie, ze przestrzeganie przepiséw prawnych, takich jak ustawa o
dziatalnosci pozytku publicznego i wolontariacie, nie tylko zapewnia legalnosé dziatania,
ale takze buduje wiarygodno$¢ organizacji w oczach spotecznosci i partneréw.

Przepisy dotyczace dziatalnosci nieodptatnej i odptatnej oraz dziatalnosci gospodarczej
organizacji pomagaja w lepszym zrozumieniu, jak efektywnie dziata¢ w ramach
okreslonych ograniczen.

2. Wolontariat jako fundament dziatan spotecznych:

4.

Wolontariusze sg kluczowym zasobem organizacji, a ich zaangazowanie i rozwéj musza
by¢ priorytetem. Zapewnienie im odpowiednich warunkéw, wsparcia i szkolenia jest
niezbedne, aby utrzyma¢ ich motywacje i zaangazowanie.

Formalne umowy z wolontariuszami oraz dbanie o ich rozwéj sg kluczowe dla unikniecia
nieporozumien i zwiekszenia poczucia przynaleznosci.

Struktura organizacyjna jako podstawa skutecznego
zarzadzania:

Statut organizacji i jasno okre$lone kompetencje poszczegdlnych organéw (zarzadu,
komisji rewizyjnej, walnego zebrania cztonkéw) sg fundamentem skutecznego dziatania
organizacji.

Podziat kompetencji i delegowanie zadah nie tylko zwiekszajg efektywno$é, ale réwniez
angazuja cztonkoéw w realizacje celow statutowych.

Struktura organizacyjna jako podstawa skutecznego
zarzadzania:

Partnerstwo z samorzgdami, realizacja zadan publicznych i uczestnictwo w konsultacjach
spotecznych sg kluczowymi elementami, ktére pomagaja organizacjom rozwijac¢ swoja
dziatalnos$¢ i wzmacniaé wptyw na lokalng spotecznosé.

Dtugofalowe budowanie relacji z samorzagdami opartych na zaufaniu i dialogu jest
niezbedne, aby organizacja mogta liczy¢ na wsparcie merytoryczne i finansowe.

g
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1.

Poszerzanie wiedzy prawnej:

Regularne szkolenia z zakresu przepiséw prawnych i regulacji dotyczacych dziatalnosci
pozytku publicznego pomoga liderom lepiej zrozumie¢ swoje obowiagzki i prawa. Zacheca
sie liderow do regularnego aktualizowania wiedzy w tym zakresie, aby unika¢ btedow
prawnych i zwieksza¢ wiarygodnos$¢ organizacji.

2. Rozwoj wolontariatu:

Organizacje powinny dba¢ o wolontariuszy poprzez szkolenia, wsparcie oraz formalizacje

wspotpracy, aby zwiekszy¢ ich zaangazowanie i poczucie przynaleznosci. Dbanie o rozwdéj

osobisty wolontariuszy oraz docenianie ich pracy przynosi wymierne korzysci zaréwno dla
organizacji, jak i dla wolontariuszy.

Skuteczna struktura organizacyjna:

Wazne jest, aby statut organizacji byt precyzyjnie okreélony i jasno definiowat cele, zasady
dziatania oraz podziat kompetencji pomiedzy organami zarzadzajacymi. Zarzad powinien
regularnie delegowac zadania, angazujac cztonkéw w réznorodne projekty i wzmacniajac
ich zaangazowanie.

Zaciesnianie wspotpracy z samorzadami:

Organizacje powinny aktywnie dazy¢ do wspétpracy z samorzagdami poprzez udziat w
konsultacjach spotecznych, realizacje wspélnych projektéw oraz dialog na temat potrzeb
lokalnej spotecznosci. Warto budowaé dtugofalowe relacje oparte na zaufaniu i
wzajemnym wsparciu, co zwiekszy mozliwosci rozwoju organizacji.

g
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KULINARNA PRZYGODA Z SUSHI

Warsztat miat na celu wsparcie lideréw $rodowisk senioralnych w tworzeniu i rozwijaniu
relacji w swoich spotecznosciach. Wspdlne gotowanie stato sie okazjg do budowania
wiezi i wspotpracy. Uczestnicy mieli mozliwo$é poznania podstawowych technik kuchni
japonskiej, w tym przygotowywania sushi i zaparzenia zielonej herbaty, co pozwolito im
wzbogaci¢ swoje umiejetnosci kulinarne oraz czerpac inspiracje z tradycji innej kultury.
Dzieki tym warsztatom liderzy zyskali narzedzia do organizowania podobnych
aktywnosci, ktére angazujg i integrujg osoby starsze, wzmacniajac wspélnote lokalna.
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JAPONSKIEJ

Japonia to kraj, gdzie kuchnia taczy smak, tradycje i sztuke. Sushi,
ktore oznacza "kwasny ryz", to nie tylko potrawa, ale czesc kultury
podkreslajaca harmonie i piekno. Potrawa ta powstata w Edo, gdzie
stata sie szybka przekaska, a dzis jest symbolem japonskiego
podejscia do jedzenia - prostoty, swiezosci i precyzji.

Reguta minimalizmu

Kuchnia japonska opiera sie na filozofii minimalizmu - prostota i szacunek do kazdego
sktadnika sg kluczowe. Sos sojowy, pasta miso i ryz to fundamenty wielu tradycyjnych potraw,
a nori - prasowane wodorosty - odgrywaja waznga role w przygotowaniu sushi. Kazdy sktadnik
w japonskiej kuchni ma swoje znaczenie i jest przygotowywany z najwyzszg starannoscia, aby
podkresli¢ jego naturalny smak. Réwnie istotne sg przyprawy, takie jak wasabi, ktére dodaja
potrawom charakterystycznego, ostrego akcentu, ale rowniez wspieraja trawienie.

Tradycyjny sposdb podawania i spozywania positkow

W Japonii sposéb podania positku jest rownie wazny jak jego przygotowanie. Kazde danie jest
serwowane na osobnym naczyniu, a kompozycja positku opiera sie na réznorodnosci koloréw i
tekstur. Waznga role odgrywaja rowniez pateczki - umiejetnos¢ ich uzywania to nie tylko
praktyka, ale takze wyraz szacunku do tradycji i kultury. Kazde danie jest spozywane w
sposob, ktory podkresla smak i estetyke - od parzenia herbaty po jedzenie sushi. Na przyktad,
nigiri najlepiej je$¢ rekoma, a pateczki nigdy nie powinny byé wbijane pionowo w ryz,
poniewaz jest to uznawane za niegrzeczne i kojarzy sie z rytuatami pogrzebowymi.

Swiezos¢ i jakosé produktow
Japonska kuchnia stawia na bezkompromisowa jakoé¢ sktadnikéw. Swiezoé¢ ryb i owocow

morza jest kluczowa, zwtaszcza przy sushi. Kazdy element, od ryzu po warzywa, musi by¢
najwyzszej jakosci, co podkresla troske o smak, zdrowie i estetyke.

g
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Reguly pieknego stolut

Kilka zasad rzadzacych japonska estetyka, ktére
pomoga kazdemu, kto chce sie nauczyé¢ podawania

stylowych japonskich positkow
ASYMETRIA

Niezwykle ceniona jako mniej
banalna od symetrii, oznacza rozwdé;j.

NIEPATRZYSTOSC

Wspotgra z zamitowaniem

do asymetrii, jest takze zwigzana
z kosmologia chinska

i zasadg yin-yang

SKROMNOSC | PROSTOTA

Wabi i sabi to naczelne wskazowki japonski

podejscia do sztuki, w tym takze kulinarnej. To

koncepcja, ktéra docenia niedoskonatosci,

naturalno$¢ i przemijajace piekno. Kazde danie

nalezy wykonczy¢ specjalnym akcentem

roslinnym. Ktadzie sie go zawsze z przodu, z HARMONIA

prawej strony naczynia lub szczycie potrawy.

Wyrazana przez kontrast lub zgodnos$¢. Tak jak w
przyrodzie poszczegolne elementy s3 i
réznorodne, i podobne. Kontrast osiggnie sie
przez podanie kwadratowych kostek w okragtych
miseczkach, przez zderzenie ze sobg koloréw lub
faktur sktadnikéw.

FUNKCJONALNOSC

Nie moze by¢ zbyt wiele ozdobnikéw i elementéow
utrudniajacych lub przystaniajgcych jedzenie. Np.
ksztatt naczynia nie powinien przeszkadza¢ w
spozywaniu positkow.

- 13 -
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Parzenie herbaty zielonej po japonsku

Zielona herbata, bedaca symbolem japonskiej kultury, wymaga precyzji w zaparzeniu, aby
zachowact jej naturalny smak i aromat.

Sktadniki:
« 1tyzeczka zielonej herbaty (np. Sencha);
e 150 ml wody (o temperaturze okoto 70-80°C).

Sposéb przygotowania:

Zagotuj wode i pozostaw do ostygniecia do odpowiedniej temperatury. Wtéz liscie herbaty do
czajniczka lub sitka. Zalej wodg i zaparzaj przez 1-2 minuty. Przelej do filizanek i ciesz sie
delikatnym smakiem.

Zupa miso

Zupa miso jest jednym z podstawowych elementéw japonskiej kuchni, przygotowywana na
bazie bulionu dashi oraz pasty miso.

Sktadniki:
e 500 ml bulionu dashi;
o 2 tyzki pasty miso
« Tofu (pokrojone w kostke);
« Wakame (suszone wodorosty)

Sposéb przygotowania:

Przygotuj bulion dashi, gotujac wode z kombu i katsuobushi (lub uzyj gotowego bulionu dashi
w proszku). Wyjmij kombu i ptatki tunczyka, aby uzyskac¢ czysty bulion. Dodaj paste miso i
doktadnie wymieszaj. Dodaj tofu i wakame. Gotuj przez 2-3 minuty. Podawaj na goraco.

- 14 -
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Nadzienie do sushi

Sushi mozna wypetniaé ré6znorodnymi sktadnikami, ktére nadajg mu unikalny charakter.
Tradycyjne opcje obejmujg surowg rybe, taka jak tunczyk lub toso$, a takze warzywa, takie jak
ogoérek, awokado, marchewka czy marynowane kanpyo. Coraz popularniejsze s tez wersje z
owocami morza, jak krab czy krewetki, a nawet z dodatkami roélinnymi, jak tofu czy smazony
batat. Kazdy sktadnik wnosi swojg wtasng teksture i smak, co sprawia, ze kazda rolka sushi
jest wyjatkowa.

Dodatki podkreslajace smak sushi

Przygotowanie sushi to nie tylko ryz i ryba - dodatki takie jak wasabi, marynowany imbir
(gari), czy sos sojowy odgrywaja kluczowa role w dopetnieniu smaku kazdej rolki. Wasabi
nadaje potrawie ostrosci i wspomaga trawienie, a marynowany imbir oczyszcza kubki
smakowe miedzy kolejnymi kawatkami, umozliwiajgc petniejsze doznania. Sos sojowy, czesto
uzywany jako dip, podkresla umami, czyli piaty smak, ktory jest tak ceniony w kuchni
japonskiej.

Ryz do sushi

Sktadniki:
« 300 g ryzu do sushi
e 400 ml wody
e 50 ml octu ryzowego
o 1tyzeczka cukru
o Szczypta soli

Sposéb przygotowania:

Umyj ryz w zimnej wodzie i ptucz tak dtugo, az woda stanie sie przezroczysta. Gotuj ryz w

wodzie na matym ogniu przez 10-12 minut, a nastepnie pozostaw pod przykryciem na 10

minut. Wymieszaj ocet ryzowy, cukier i s6l, a nastepnie dodaj do cieptego ryzu. Delikatnie
wymieszaj i pozostaw do ostygniecia.

g
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Nigiri, maki i uramaki

Kazdy rodzaj sushi wymaga odpowiedniej techniki przygotowania:

« Nigiri: Formuj ryz w niewielkie podtuzne kuleczki,
zwilzajac rece woda, aby zapobiec przyklejaniu. Na
wierzch potéz plaster ryby (np. tososia) i delikatnie
docisnij;

« Maki: Na macie bambusowej rozt6z arkusz nori.
Natéz warstwe ryzu, pozostawiajac gérny brzeg nori
bez ryzu. Dodaj wybrane sktadniki (np. ogorek,
kanpyo, awokado). Zwin ciasno przy pomocy maty i
pokréj na réowne kawatki;

e Uramaki: Rozt6z ryz na arkuszu nori, a nastepnie
obro¢ go ryzem do dotu. Na nori dodaj sktadniki (np.
krab, ogorek). Zwin ciasno i obtocz w sezamie.
Pokroj na kawatki.

E)



SUSHI

Jak zwija¢ sushi krok po kroku

Krok 1: Przygotowanie ryzu, maty i nori
1.Przygotowanie ryzu:
o Ugotuj ryz do sushi wedtug przepisu
o W matej miseczce wymieszaj 3 tyzki octu ryzowego, 1 tyzke cukru i szczypte soli, az
sktadniki sie rozpuszcza.
o Wymieszaj zaprawe z cieptym ryzem i pozostaw do ostygniecia.
2.Rozt6z bambusowg mate na ptaskiej powierzchni.
3.Pot6z arkusz nori btyszczaca strong do dotu na macie.
4.Rozt6z przygotowany ryz na 2/3 powierzchni nori, pozostawiajgc okoto 2 cm pustego
brzegu u gory.

Krok 2: Dodanie sktadnikéw
1.Na s$rodku ryzu (wzdtuz krotszego boku) utéz dodatki, takie jak:
o toso$ w cienkich paskach,
o Ogoérek lub inne warzywa w dtugich, cienkich stupkach,
o Opcjonalnie: awokado, ser kremowy, krab lub inne ulubione sktadniki.
2.Nie przesadzaj z iloscig dodatkéw - zbyt grube rolki trudniej zwijaé.




SUSHI

Krok 3: Zwijanie sushi
1.Chwy¢ brzeg maty blizej siebie i zacznij ja delikatnie zwija¢ do przodu, dociskajac
sktadniki.
2.Rolke zwijaj ciasno, ale bez przesady - zbyt mocny nacisk moze rozerwaé nori.
3.Po pierwszym zawinieciu upewnij sie, ze sktadniki sg dobrze utozone, a nori zaczyna sie
sklejac.
4.Kontynuuj zwijanie, pomagajac sobie matg, az do korica arkusza nori.

Krok 4: Zamkniecie i krojenie
1.Zwilz opuszkami palcow pusty brzeg nori (ktéry zostawite$ wczeséniej bez ryzu) i docisnij,
aby rolka sie skleita.
2.0win rolke matg i delikatnie doci$nij, aby nadac jej ksztatt.
3.Uzywajac ostrego noza, pokrdéj rolke na 6-8 rownych kawatkéw. N6z najlepiej zwilza¢
woda, aby ryz sie do niego nie kleit.

Krok 5: Podanie sushi
1.Ut6z kawatki sushi na talerzu.
2.Podawaj z sosem sojowym, marynowanym imbirem i wasabi. Mozesz doda¢ tez troche
sezamu na wierzch dla dekoracji.

Voila. Masz idealnie zwiniete sushi. Smacznego!
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Japonska kuchnia petna jest unikalnych sktadnikéw i terminéw, ktére moga by¢
nieznane dla oséb dopiero odkrywajacych jej smaki. Aby utatwic lepsze zrozumienie
przepisow oraz kultury kulinarnej Japonii, przygotowaliSmy stowniczek z wyjasnieniami
kluczowych pojec. Dzieki niemu tatwiej bedzie odnalez¢ sie w Swiecie sushi, herbaty i
tradycyjnych japonskich dan.

» Dashi: Podstawowy bulion w kuchni japoniskiej, przygotowywany z kombu i katsuobushi.
Mozna rowniez kupi¢ gotowy bulion dashi w formie proszku.

« Daikon: Biata rzodkiew czesto podawana do sushi jako dodatek.

« Katsuobushi: Suszone, fermentowane ptatki tunczyka bonito, stosowane jako sktadnik
bulionu dashi.

o Kombu: Suszone wodorosty, uzywane do przygotowania bulionu dashi.

o Kanpyo: Suszone paski tykwy, czesto uzywane jako sktadnik sushi.

« Maki: Rolki sushi, w ktérych nori jest na zewnatrz, a ryz i inne sktadniki wewnatrz.

« Matcha: Proszek z zielonej herbaty, uzywany do ceremonii herbacianej oraz jako sktadnik
deserow.

« Miso: Fermentowana pasta sojowa, uzywana do przygotowania zupy miso oraz jako
sktadnik soséw.

« Nori: Suszone wodorosty uzywane do owijania sushi, takie jak maki i uramaki.

« Sencha: Popularny rodzaj zielonej herbaty w Japonii, znany ze $wiezego, trawiastego
smaku.

» Sos sojowy: Klasyczny dodatek do sushi, stuzacy jako dip.

« Tamago: Stodki omlet jajeczny, czesto podawany jako sktadnik sushi.

« Tofu: Biatko roslinne produkowane z mleka sojowego, uzywane w réznych potrawach, w
tym w zupie miso.

o Uramaki: Sushi, w ktérym ryz jest na zewnatrz, a nori w $srodku.

« Wakame: Suszone wodorosty, dodawane do zup i satatek.

o Wasabi: Ostry, zielony chrzan, podawany jako dodatek do sushi, nadajacy potrawie
pikantny smak.

« Shoyu: Japonska odmiana sosu sojowego, majaca delikatniejszy smak niz tradycyjny sos
sojowy.

o Gari: Marynowany imbir, serwowany jako dodatek do sushi, ktéory ma na celu oczyszczenie
podniebienia miedzy r6znymi rodzajami sushi.

G
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1. Wspolne gotowanie jako narzedzie budowania wiezi:

Warsztat kulinarny podkreslit znaczenie wspélnych aktywnosci, takich jak gotowanie, w
budowaniu relacji w grupie. Integracja podczas przygotowywania positkéw sprzyjata
nawigzywaniu nowych kontaktéw oraz umacnianiu wiezi miedzy uczestnikami.

Kuchnia japonska, oparta na filozofii minimalizmu, prostoty i szacunku do sktadnikéw,
byta inspirujgcym przyktadem, ktéry uczestnicy mogg przenies¢ na grunt swoich
spotecznosci, wspierajac wspolne dziatania.

Rozwijanie umiejetnosci kulinarnych i miedzykulturowych:

Uczestnicy poznali podstawowe techniki kuchni japonskiej, w tym przygotowanie sushi
oraz parzenie zielonej herbaty. Warsztat umozliwit liderom zdobycie praktycznych
umiejetnosci kulinarnych, ktére moga by¢ wykorzystane podczas organizacji podobnych
zaje¢ w Srodowiskach senioralnych.

Dzieki elementom kulturowym, takim jak etykieta przy stole czy tradycyjne zasady
podawania potraw, uczestnicy wzbogacili swoje doswiadczenie o nowga perspektywe,
ktéra moga dzieli¢ sie ze swoimi spotecznosciami.

Swiezos¢ i jakos¢ sktadnikow:

Podkreslono znaczenie najwyzszej jakosci sktadnikéw, takich jak Swieze ryby, warzywa i
ryz, w procesie przygotowania sushi. Jakos¢ sktadnikéw nie tylko wptywa na smak, ale
réwniez odzwierciedla szacunek do oséb, dla ktérych przygotowuje sie positek.

Kreatywnosc¢ i poczucie wspolnego celu:

Warsztaty kulinarne zachecaty uczestnikéw do kreatywnosci w przygotowywaniu sushi
oraz eksperymentowania ze sktadnikami i formami podania. Tworzenie wtasnych
kompozycji przyczynito sie do poczucia satysfakcji z wtasnych osiggniec oraz poczucia
wspbélnego celu — wspélne gotowanie, w ktérym kazdy wnosi co$ od siebie, sprzyjato
zacieSnieniu wiezi miedzy uczestnikami.

g
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1. Organizowanie wspolnych aktywnosci kulinarnych:

o Warto organizowac¢ warsztaty kulinarne jako sposéb na budowanie relacji oraz integracje
senioréw. Takie aktywnosci pozwalajg nie tylko rozwijaé¢ umiejetnosci, ale takze sprzyjaja
wspotpracy, wzajemnemu zrozumieniu i budowaniu wspoélnoty..

2. Wykorzystanie elementow innych kultur:

« Wprowadzenie elementéw innych kultur, takich jak kuchnia japonska, moze wzbogacié
warsztaty i wprowadzi¢ dodatkowy aspekt edukacyjny. Zastosowanie réznorodnych
technik i zwyczajow, takich jak parzenie herbaty czy estetyka podania potraw, pozwala
uczestnikom na poznanie nowych doswiadczen oraz zainspirowanie sie do dalszych
dziatan.

3. Dbatosc¢ o jakosc¢ sktadnikow:

o Przy organizacji warsztatéow kulinarnych liderzy powinni zadbaé o wysokg jakos$¢
sktadnikow, co nie tylko wptywa na smak potraw, ale rowniez na zdrowie uczestnikow.
Warto réwniez promowac szacunek do jedzenia oraz minimalistyczne podejscie, gdzie
kazdemu sktadnikowi poswieca sie nalezytg uwage.

4. Wtaczenie warsztatow kulinarnych do planu dziatan
spotecznosci:

o Zachecamy lideréw do regularnego wtgczania wspélnych aktywnosci kulinarnych do
dziatan w spotecznosciach senioralnych. Takie dziatania pomagaja wprowadza¢ pozytywne
zmiany w grupie, sprzyjaja zdrowemu stylowi zycia i budowaniu silnych relacji miedzy
uczestnikami.

g
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KOMPETENCJE MIEKKIE

Efektywna komunikacja i autoprezentacja sg nieodzownymi umiejetnosciami dla lideréw
spotecznosci. W ramach tego modutu uczestnicy poznali zasady skutecznej komunikacji,
podstawy wystgpien publicznych oraz techniki wywierania pozytywnego wptywu
spotecznego. Niniejszy dokument stanowi podsumowanie warsztatéw, zawiera
praktyczne wskazéwki oraz testy wspierajgce rozwoj kompetencji miekkich.

S S IDYLLA

WARSZAWSKA
RADA SENIOROW - 20~ -—
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MOWY

Przed rozpoczeciem wystgpienia publicznego, niezaleznie od jego
formy, warto wykonac rozgrzewke aparatu mowy. Dzieki temu
mowimy wyrazniej, gtosniej i z wieksza energig od samego
poczatku wystapienia.

Propozycje éwiczen
Wykonuj ruchy powoli, zgodnie ze swoimi mozliwos$ciami:

o Postawa: Stéj na szeroko$é bioder, biodra wciggniete do przodu, topatki sciggniete, barki
opuszczone, wzrok skierowany przed siebie.

» Ucho do barku: Przechylaj gtowe w strone barku, nie podno$ barkow.

» Broda do obojczyka: Pochylaj gtowe do przodu, nie odchylaj jej do tytu.

« Ogladanie sie za siebie: Poruszaj tylko gtowg, barki i ciato pozostajg skierowane do
przodu.

» Buziak i usmiech: Naprzemiennie $ciggaj usta w buziak i uémiechaj sie, prezentujac zeby.

« Zucie gumy: Udawaj, ze zujesz gume z zamknietymi ustami, poruszajac zuchwa w réznych
kierunkach.

« Okrazenia jezykiem wokét zebéw: Z zamknietymi ustami przesuwaj jezyk wokét zebow,
zaczynajac od gornych, przechodzac na dolne, kilka razy w jedng i drugg strone.

o Ziewanie: Ziewaj z otwartymi ustami, zastaniajac je dtonia, przeciggaj sie i wydawaj
dzwieki.

« Parskanie: Wypuszczaj powietrze tak, aby wibrowaty wargi.

» Gtosne czytanie: Czytaj na gltos zestawienia spétgtosek i samogtosek, najpierw powoli,
potem coraz szybciej, np. DA DE DI DO DU DY, FA FE FI FO FU FY, HA HE HI HO HU HY, MA
ME MI MO MU MY.

o Wysitek fizyczny z méwieniem: Wykonuj nacisk na $ciane lub inne éwiczenie fizyczne,
jednoczes$nie gtosno wypowiadajac znany tekst lub $piewajac, np. ,Siata baba mak, nie
wiedziata jak...”.

« tamance jezykowe: Odczytuj tamance jezykowe najpierw powoli, potem coraz szybciej.
Dtugie wyrazy podziel na sylaby, np. ,Krél Karol kupit krélowej Karolinie korale koloru
koralowego”, ,st6t z powytamywanymi nogami”, ,wyindywidualizowalismy sie z
rozentuzjazmowanego ttumu”.

8
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SZTUKA WYSTAPIEN

Wystapienia publiczne to nie tylko stowa, ale rowniez nasza mowa
ciata. Wazne jest, jak wygladamy, jak sie poruszamy i jak
korzystamy z gtosu. Wrazenie, jakie wywieramy na odbiorcach,
zalezy od tego, jak prezentujemy siebie — zarowno pod wzgledem
wizualnym, jak i emocjonalnym. Pierwsze wrazenie jest kluczowe,
dlatego odpowiednia postawa, kontakt wzrokowy oraz sposob, w
jaki uzywamy gtosu, moga zadecydowac o tym, jak zostaniemy
odebrani.

Nasze ciato moze wspierac przekaz, podkresla¢ emocje |
wzmacniac tresc, ktora chcemy przekazac. Dlatego kluczowe jest,
aby nasza mowa ciata byta spojna ze stowami, ktore
wypowiadamy.

O wystapieniach publicznych

Jak odbieramy komunikaty?

o 55% komunikatu stanowi postawa, wyglad, mimika i gestykulacja.

o 37% to jakosc¢ gtosu: jego gtosnos$é, wyraznosc oraz nastréj (radosnie, powaznie itd.).

* 7% to same stowa.
Dlatego warto odnalez¢ wtasny styl, ktéry zapewni nam komfort i poczucie pewnosci podczas
wystapien.

Propozycja postawy ciata:
« Stopy: ustawione na szeroko$¢ bioder, stabilnie na obu stopach, bez przenoszenia ciezaru
Z nogi na noge.
e Plecy: wyprostowane.
» Rece: wzdtuz ciata lub potozone jedna na drugg na wysokosci pasa.
« Gestykulacja: poruszajmy dtonmi na wysokosci od pasa do szyi.
o Mimika: dostosowana do okoliczno$ci — usmiech lub powaga.
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PUBLICZNYCH

Przygotowanie do wystapienia

1.Do kogo méwie?
o Okresl grupe odbiorcow: czy znajg temat, czy sie wzajemnie znaja, czy s to moi
znajomi czy osoby obce.
2.0 czym bedzie wystapienie?
o Okresl temat wystgpienia.
o Wypunktuj najwazniejsze elementy.
o Zastanow sie nad Zrédtami swojej wiedzy.
3.Po co méwie?
o Wyznacz cel wystapienia.
o Ustal okolicznosci — czy jest to panel ekspertéw, czy samodzielny wyktad.
4.Dlaczego ja?
o Okresl swoje kompetencje dotyczace danego tematu.
o Ustal, kogo reprezentujesz: siebie, pracodawce, organizacje, grupe.
5.1le mam czasu?
o Okresél czas na przygotowanie i czas trwania wystgpienia.
o Podziel wystapienie na czesci: powitanie, zaciekawienie tematem, omoéwienie
zagadnien, podsumowanie.
6.W jakiej formie?
o Okresl rodzaj wydarzenia: warsztat, konferencja naukowa.
o Wystagpienie online czy na zywo?
o Przygotuj materiaty dla uczestnikéw, prezentacje multimedialnga.
o Zastanow sie nad zaangazowaniem uczestnikéw: jak zarzadzaé pytaniami, kiedy
zaprosi¢ do dyskusiji.

Kazde z tych elementow wptywa na jakos¢ wystapienia i pozwala poczuc sie bardziej
komfortowo przed publicznoscia.
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Komunikacja to proces tworzenia, nadawania, odbierania i
interpretowania komunikatow miedzy ludzmi — wzajemnego
przekazywania informacji miedzy nadawca a odbiorca. Skuteczna
komunikacja ma miejsce, gdy obie strony rozumieja sie nawzajem,
stuchaja siebie i dajg sobie przestrzen do wypowiedzi.

Wazne jest dobranie tematu rozmowy, ktory interesuje zarowno
nadawce, jak i odbiorce, oraz uzycie odpowiedniej terminologii —
nie kazdy jest ekspertem w danej dziedzinie i zna specjalistyczne
stownictwo. Komunikacja to rowniez rozne formy przekazywania
tresci, takie jak znaki, rysunki, ksiazki czy media spotecznosciowe,
gdzie nadawca i odbiorca nie spotykaja sie bezposrednio.

Istotne elementy komunikacji:
« Szacunek, tolerancja i otwartosc
« Kanaty komunikacji / forma komunikatu
o Jezyk
« Mowa ciata
o Tresé
« Relacja nadawcy i odbiorcy (np. réznice pokoleniowe, wspoélne doswiadczenia)

Zasady konstruktywnej krytyki:

» BadzZ szczery, ale zyczliwy.

« Mobw o faktach, konkretnych zachowaniach i sytuacjach, nie o osobie.

o Pochwal to, co mozna pochwalic.

o Wskaz alternatywne rozwigzania i dostrzegaj mozliwosci.

» BadZ wyrozumiaty i pomocny — przekazuj informacje, gdy druga strona jest gotowa na
rozmowe.

o Nie badz zbyt surowy.

« Pamietaj o celu — analiza sytuacji, poprawa, rozwigzanie problemu, pomaganie, a nie
osadzanie.
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Co utrudnia komunikacje?

Réznorodnos¢ ludzi — nasze odmienne cechy osobowosci, doSwiadczenia i poziom
wrazliwosci — moze utrudniaé skuteczng komunikacje. Kazdy z nas odbiera informacje w
sposéb indywidualny, co prowadzi do réznych interpretacji tego samego przekazu.

Przyktady réznic, ktére moga wptywaé na komunikacje:
« Teoria czterech uszu Von Thuna: Kazdy komunikat moze byé odebrany na cztery rézne
sposoby, w zaleznosci od naszego podejscia i oczekiwan (test dotagczony na koncu pliku).
» Cztery kolory stylow komunikacji: R6zne style komunikacji, symbolizowane przez kolory,
pokazuja, jak r6zne osoby moga preferowac rézne sposoby przekazywania i odbierania
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Asertywnosc to umiejetnosc¢ wyrazania wtasnego zdania, uczuc,
postaw w sposob otwarty, w granicach nienaruszajacych praw
innych osob. To umiejetnos¢ zachowania sie rownoczesnie z
szacunkiem do siebie i innych zgodnie z maksyma “Twoje prawa i
potrzeby sa rownie wazne, co moje”.

Istotne cechy

Istotng cechg osoby asertywnej jest Swiadomos$é wtasnych uczué, potrzeb, opinii i granic.
Taka osoba bez nadmiernego leku, uczciwie i bezposrednio buduje relacje oraz potrafi
wspotpracowaé. Pozwala sobie takze na popetnianie btedéw, a kazde potkniecie traktuje jako
pretekst do dalszego rozwoju. Osoby asertywne stawiajg sobie realistyczne cele oraz
wykorzystujg swoje mozliwosci (znajg swoje mocne i stabe strony).

Komunikaty asertywne:

« FUKOZ (wedtug Treningu Zastepowania Agresji AmityArt)
- Fakty (komunikat zawsze zaczynam od opisu zachowania lub sytuacji,
do ktérej chce sie odnies¢) Uczucia (co ja czuje, méwie o sobie)
- Konsekwencje (zachowanie w zwigzku z faktami i uczuciami)
- Oczekiwania (wyrazam wprost: oczekuje, ze zrobisz..., chce, zebys...)
- Zaplecze (jakg mam podstawe do moich oczekiwan np. regulamin, ustalone
zasady lub korzysci ze spetnienia oczekiwan)
« “Metoda zdartej ptyty” - powtarzanie tego samego komunikatu np. kto$ namawia mnie
na picie alkoholu i za kazdym razem podaje nowy argument, a moja odpowiedzZ za kazdym
razem brzmi “Nie, nie pije”.
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Wptyw spoteczny to proces, w wyniku ktérego dochodzi do zmiany
przekonan, uczuc¢ lub zachowan pod wptywem tego, co mysla,
czuja lub robig inni. Sama obecnosc¢ innej osoby na nas wptywa,
dana osoba nie musi wykonywac zadnego dziatania.

Manipulacja jest jedna z form wywierania wptywu. Oznacza taka
forme, ktéra ma niekorzystne skutki dla odbiorcy tego
oddziatywania.

Reguty wywierania wptywu wedtug Roberta Cialdiniego:

« niedostepnosc¢ (dobra rzadkie lub ograniczone stajg sie bardziej cenne np. obnizka cen
produktéw w konkretnym dniu)

« spoteczny dowdd stusznosci (nasladujemy zachowania innych ludzi, najsilniej dziata w
sytuacji kryzysowej np. ttum ludzi uciekajacy przed zagrozeniem)

« zaangazowanie i konsekwencja (lubimy by¢ postrzegani jako osoby konsekwentne,
napisanie czego$ i podpisanie zwieksza szanse na realizacje)

« autorytet (jesteSmy wychowani, aby wykonywac¢ polecenia)

« wzajemnos$c¢ (czujemy sie zobowigzani, aby sie odwdzieczac¢ za przystugi)

« lubienie i sympatia (wiecej zrobimy dla kogos, kogo lubimy)
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1. Znaczenie skutecznej komunikacji:

Umiejetnosci komunikacyjne sg kluczowe dla lideréw, aby mogli efektywnie przekazywaé
swoje idee, inspirowaé oraz budowac relacje z osobami starszymi i cztonkami
spotecznosci.

Uczestnicy dowiedzieli sie, ze komunikacja to nie tylko stowa, ale takze mowa ciata, ton
gtosu oraz sposob, w jaki przekazujg swoje mysli. Kluczowe jest, aby komunikat byt
zrozumiaty dla odbiorcy i budowat pozytywna relacje.

Warsztaty pokazaty, ze skuteczna komunikacja wymaga kreatywnosci - umiejetnos¢
dostosowania formy przekazu do odbiorcy, tworzenie wtasnego stylu wystgpien i
podejscie do autoprezentacji z oryginalnos$ciag pomagaja budowa¢ silne wiezi z odbiorcami.
Liderzy, ktérzy potrafiag komunikowac sie w sposéb ciekawy i kreatywny, sg bardziej
skuteczni w przekazywaniu swoich idei i inspirowaniu innych.

2. Autoprezentacja jako sposob budowania wiarygodnosci:

Umiejetnosci autoprezentacyjne, takie jak postawa ciata, kontakt wzrokowy i wyrazny
gtos, s3 nieodzowne, aby wywiera¢ pozytywne pierwsze wrazenie oraz wzbudzaé zaufanie.
Cwiczenia przygotowujace do wystapien publicznych, takie jak rozgrzewka aparatu mowy,
pozwalaja czuc sie pewniej i kontrolowaé sposéb prezentowania siebie.

3. Asertywnosc i jej rola w relacjach:

Asertywnos$¢ pomaga liderom otwarcie wyrazaé swoje mysli, uczucia oraz potrzeby,
jednoczes$nie zachowujac szacunek wobec innych. To nie tylko sposéb komunikacji, ale
takze umiejetnosé, ktoéra buduje zrozumienie i pomaga unikaé konfliktow.

Techniki, takie jak "FUKOZ" oraz "metoda zdartej ptyty", sg praktycznymi narzedziami,
ktére moga wspieraé liderow w komunikowaniu swoich granic i oczekiwan.

4. Wptyw spoteczny i jego mechanizmy:

Zrozumienie mechanizmoéw wptywu spotecznego, takich jak autorytet, wzajemnos$¢ czy
spoteczny dowédd stusznosci, pomaga liderom skuteczniej inspirowaé innych oraz budowacé
autentyczng relacje z grupa.

Swiadomos¢ technik manipulacji pozwala liderom unikaé wykorzystywania tych
mechanizmoéw w nieetyczny sposéb, dbajac o dobro swoich podopiecznych.

g
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1. Cwiczenie komunikacji w codziennych sytuacjach:

» Liderzy powinni regularnie praktykowac skuteczng komunikacje poprzez aktywne
stuchanie, kontrole mowy ciata oraz dostosowanie tonu gtosu do sytuacji. To pozwoli
budowac otwartosé i zaufanie w relacjach z seniorami.

2. Rozwoj umiejetnosci autoprezentacyjnych:

» Przed wystgpieniami publicznymi warto wykonywac ¢wiczenia rozgrzewajace aparat mowy
oraz przygotowac sie do kazdego wystapienia, aby zwiekszy¢ pewnos¢ siebie i unikac
stresu. Regularne wystgpienia nawet przed matg grupa pozwolg liderom poczué sie
bardziej komfortowo w roli prelegenta.

3. Praca nad asertywnoscia:

» Warto regularnie ¢éwiczy¢ umiejetnosci asertywne, zarébwno poprzez wyrazanie wtasnych
opinii, jak i stawianie granic. Asertywnos$¢ pozwala liderom budowaé relacje oparte na
Zrozumieniu i wzajemnym szacunku.

4. Swiadomos¢ wptywu spotecznego:

» Liderzy powinni by¢ $wiadomi, jak wywierajg wptyw na innych i w jaki sposéb inni moga
wptywaé na nich. Wazne jest, aby stosowac te techniki w etyczny sposéb, aby wspierac
rozwoéj spotecznosci, a nie wykorzystywac innych.

- 29 -



DL cwsion

WARSZTATOW

1. Znajomos¢ przepisow i efektywne zarzadzanie

» Skuteczne prowadzenie organizacji spotecznych wymaga dobrej znajomosci przepiséw
prawnych i regulacji dotyczacych dziatalnosci pozytku publicznego. Wiedza ta buduje nie
tylko legalnosé dziatan, ale takze zwieksza wiarygodno$é organizacji w oczach
samorzadéw, darczyhcdw oraz spotecznosci lokalne;j.

» Efektywna struktura organizacyjna, z jasno okres$lonym podziatem kompetencji oraz
delegowaniem zadan, sprzyja lepszemu zarzadzaniu organizacjg, minimalizuje ryzyko
konfliktow i wspiera realizacje statutowych celéw.

2. Znaczenie integracji i wspolnych aktywnosci

o Warsztaty kulinarne wykazaty, ze wspoélne gotowanie oraz podobne aktywnos$ci moga by¢
doskonatym narzedziem budowania relacji i wzmacniania wiezi w spotecznosci
senioralnej. Tworzenie przestrzeni, w ktorej kazdy czuje sie waznym cztonkiem grupy,
wptywa pozytywnie na zaangazowanie uczestnikdéw i wspiera poczucie przynaleznosci.

 Wprowadzenie elementéw innych kultur, jak kuchnia japonhska, wzbogaca wspdlne
dziatania i wprowadza dodatkowy wymiar edukacyjny, ktoéry inspiruje do dalszych dziatan.

3. Kompetencje miekkie jako fundament liderstwa

o Komunikacja i autoprezentacja sg kluczowymi kompetencjami, ktére pozwalajg liderom
skutecznie przekazywac swoje mysli, budowac zaufanie oraz motywowaé innych. Zaréwno
umiejetnos$é wyraznego przekazu, jak i swobodne wystagpienia publiczne przyczyniaja sie
do budowania autorytetu lidera.

o Asertywno$¢ oraz umiejetnosé etycznego wywierania wptywu spotecznego wspieraja
lideréw w budowaniu relacji opartych na szacunku i otwartosci, co jest kluczowe w pracy z
grupg seniorow.
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WARSZTATOW

1. Kontynuacja rozwoju kompetencji prawnych i zarzadczych:

2.

Warto regularnie aktualizowaé swojg wiedze prawng i zarzadcza, uczestniczagc w
szkoleniach i warsztatach. Dzieki temu liderzy mogg skutecznie prowadzi¢ organizacje i
rozwija¢ swoja dziatalnos¢, zgodnie z przepisami prawa.

Tworzenie przestrzeni dla integracji:

Wspodlne aktywnosci, takie jak warsztaty kulinarne czy inne wydarzenia, powinny by¢
statym elementem dziatan organizacji. Takie dziatania sprzyjaja integracji, wzmacniaja
wiezi i przyczyniajg sie do lepszej wspotpracy w grupie senioréw.

Rozwdj kompetencji miekkich:

Liderzy powinni regularnie pracowa¢ nad swoimi umiejetnosciami komunikacyjnymi i
autoprezentacyjnymi, praktykujac wystapienia publiczne oraz aktywne stuchanie.
Regularna praca nad asertywnoscig pozwala na budowanie relacji opartych na szacunku,
co zwieksza efektywnos$¢ wspotpracy w grupie.

Etyczne wykorzystanie wptywu spotecznego:

Liderzy powinni by¢ Swiadomi technik wywierania wptywu spotecznego i korzystaé z nich
w sposéb etyczny, aby wspierac¢ rozwéj swoich spotecznosci. Warto takze nauczaé
senioréw, jak rozpoznawac techniki manipulacyjne, co pomoze im czu¢ sie bezpiecznie i
pewnie w relacjach spotecznych.

Kreatywnosc i wspaolny cel:

W dziataniach organizacyjnych warto stawiaé na kreatywno$¢ oraz tworzenie przestrzeni,
w ktorej kazdy cztonek grupy moze wnosi¢ wtasne pomysty i doswiadczenia. Takie
podejscie nie tylko sprzyja innowacyjnosci, ale takze wzmacnia poczucie wspélnego celu i
zaangazowania wszystkich cztonkéw spotecznosci.

g
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Efektywna komunikacja w oparciu o asertywnosé
4 uszy wg von Thuna

Postaw sie kolejno w roli: pracownika, matki, chtopaka, meza, pani domu. Zakresl odpowiedz, ktérej
by$ udzielit(a); zastandw sie, co kazda z tych oséb miata na mysli formutujac swoja wypowiedz.

1. Dyrektor méwi do Ciebie — ubierajgcego sie pracownika: "Pan wychodzi?"

Odpowiadasz:

a) Niestety, nie moge zostac.

b) Wczoraj pracowatem po godzinach i nie rozumiem pana obiekcji.

c) Widze, ze jest pan zdziwiony.

d) Tak, wtasnie sie ubieram.
2.Twoja cérka oznajmia, patrzac na kanapke, ktérg sobie przygotowatas: "Ta kanapka ma 500 kalorii"
Odpowiadasz:

a) Martwisz sie 0 moje zdrowie.

b) Wiem, ale i tak jg zjem.

c) Uwazasz, ze jestem za gruba?

d) Masz racje. 500 kalorii to rzeczywiscie sporo.
3. Zapraszasz dziewczyne do kina. Ona pyta: "Jak dtugo bedzie trwat ten film?"
Odpowiadasz:

a) 125 minut

b) A co, boisz sie, ze nie wytrzymasz za dtugo w moim towarzystwie?

c¢) Dlaczego pytasz? Nie lubisz dtugich filméw?

d) Konczy sie pozno, ale odwioze cie do domu.
4. Zona, wchodzac do domu, méwi: "Jestem dzisiaj okropnie zmeczona"
Jako maz, myslisz sobie:

a) Uwaza, ze ja to nie jestem zmeczony, jak wracam z pracy?

b) Pracowata dzi$ wyjatkowo dtugo.

c) OK. To ja dzis$ zrobie kolacje i potoze dzieci spad.

d) Musiata mie¢ dzis strasznie ciezki dzien!
5. Pani domu proponuje gosciowi kawe. Gos¢ odpowiada: "Nigdy nie pije kawy po potudniu"
Myslisz sobie:

a) Nie ma sprawy. Zaraz podam herbate.

b) Widze, ze dba o swoje zdrowie.

) A ja pije codziennie i nie widze w tym nic ztego.

d) Aha. Po dwunastej ani troche kawy.
6. Maz, wchodzac do domu, méwi: "Czy te wszystkie buty muszg by¢ tak porozrzucane po catym
korytarzu?”
Mowigc to ma na mysli:

a) Wracam do domu zmeczony, a tu taki batagan. To mnie irytuje.

b) Nie dba o mnie, o nasz dom — jest bataganiara.

¢) Chciatbym, zeby zrobita porzadek.

d) Pozostawita buty w korytarzu — przeszkadzaja.

PODSUMOWANIE WYNIKOW
Sposéb oceny odpowiedzi — rodzaj dominujgcego ,,ucha”

a b c d
1 Ap Rel Us Rze
2 Us Ap Rel Rze
3 Rze Rel Us Ap
4 Rel Rze Us Ap
5 Ap Us Rel Rze
6 Us Rel Ap Rze
Suma: AP e,

US e,

Rze i,

Rel e,
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Efektywna komunikacja w oparciu o asertywnosé
4 uszy wg von Thuna

Przewaga odpowiedzi ,,Ap” — masz szczegblnie wyczulone Ucho Apelowe, wychwytujesz
ptaszczyzne apelowa odpowiedzi (ktos chce Cie sktoni¢ do czegos, wywrzec na Ciebie wptyw, zmusi¢
Cie do czego$ wbrew Twojej woli).

Przewaga odpowiedzi ,,Us” — masz szczegolnie wyczulone Ucho Ujawniania Siebie (w wypowiedzi
rozméwcy styszysz, ze rozmdwca mowi co$ o sobie — co przezywa, jakie sa jego uczucia).

Przewaga odpowiedzi ,,Rze” — masz szczegdlnie wyczulone Ucho Rzeczowe (szczegdlng uwage
zwracasz na informacje na poziomie stow).

Przewaga odpowiedzi ,,Rel” — masz szczegdlnie wyczulone Ucho Relacyjne (jak sie miedzy wami
uktada, jaki jest stosunek rozméwecy do Ciebie).

Opracowane na podstawie: Sztuka rozmawiania. Friedemann Schulz von Thun




