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Zasady panujace na spotkaniu

aby kazdy czut sie bezpiecznie i komfortowo

Podstawowe zasady spotkania:

1. Zachowujemy poufnosé: Co jest powiedziane w grupie,
zostaje w grupie. Mozemy opowiadac o spotkaniu i o naszych
wrazeniach, ale nie dzielimy sie osobistymi historiami
innych.

2. Jestesmy obecni: na czas spotkania wyciszamy telefony,
a o innych tematach opowiadamy sobie w przerwie na herbate.

Wypowiadanie sie:

1. Dajemy sobie czas: Smieré to trudny temat. Kazdy potrzebuje
innego czasu, by znalez¢ odpowiednie stowa — szczegdlnie, jesli
rzadko o niej mowi. Dlatego nie pospieszamy ani nie
przerywamy, nawet jesli chcemy dodac, ze ,mamy podobnie”.

2. Sygnat ,Mam podobnie”: Jesli chcesz da¢ zna¢ mowigce;j
osobie, ze ,,masz podobne doswiadczenia”, zamachaj rekg na
wysokosci serca.

3. Dobrowolnosé wypowiedzi: Czasem cos jest zbyt trudne i nie
chcemy o czyms moéwic. To jest w porzadku. Kazdy moze
wybraé czyiile chce powiedzieé.

4. Moéwimy z perspektywy ,,ja”: Dzielimy sie wtasnymi
uczuciami, wtasnymi doswiadczeniami. Unikamy ogélnikow
typu ,wszyscy”, ,,kazdy” (,,dla mnie to byto trudne”, ,,jaw
tamtej chwili...” itd.)
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Stuchanie:

1. Nie udzielamy sobie nawzajem rad za wyjgtkiem sytuacji,
w ktérej ktos o to wyraznie poprosi.

2. Nie oceniamy siebie ani innych. Nie poréwnujemy. Kazda
strata i doswiadczenie sg inne. Kazda relacja jest wyjatkowa.
Nie ma hierarchii cierpienia — dla Ciebie najtrudniejsza jest
Twoja strata.

3. Nie generalizujemy (,,to normalne, ze duzo ludzi umiera w
czasie pandemii”), ani nie umniejszamy straty (,,nie tylko ty
kogos stracitas”, ,,byta juz stara”) — to nikomu nie pomaga.

4. Szanujemy to, ze mozemy sie réznic: nie przekonujemy sie
nawzajem ani nie forsujemy swojego sSwiatopogladu.
Szanujemy rézne doswiadczenia, przekonania i wartosci —
takze te religijne. Nie da sie ,,przekonac” kogos do
doswiadczenia innej osoby.

Inne:

1. Pozostajemy otwarci: rozumiemy, ze zaréwno nasze opinie, jak
i innych oséb, moga sie zmienia¢ w miare rozmowy.

2. Cisza na spotkaniu jest czyms$ naturalnym, ale mamy rézng
tolerancje na cisze — jesli dzis cisza jest dla Ciebie trudna, daj
znac osobie prowadzgcej.

3. Akceptujemy nasze emocije i ich autentycznosc¢. W zatobie
nie ma ,,ztych” emoc;ji lub ,takich, ktérych trzeba sie wstydzic”.

4. Zwracamy sie do siebie po imieniu.
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