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“Zacznij od siebie”

Biegtosc¢ w szkoleniach inkluzywnych
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Zrozumienie siebie i praktyka
refleksyjna

Szkolenie inkluzywne zaczyna sie od samoswiadomosci. Zanim bedziemy
mogli stworzy¢ sprawiedliwe przestrzenie edukacyjne, musimy najpierw
zrozumied, jak nasze wilasne przekonania, uprzedzenia i doswiadczenia
ksztattujg sposob, w jaki nauczamy i wchodzimy w interakcje. Opracowanie
.Zrozumiec siebie i praktyka refleksyjna” zacheca osoby trenerskie, aby
.zaczety od siebie” — od zbadania swoich motywacji, bodzcow
emocjonalnych i zatozen.

Ta kompetencja pomaga rozwingé autentyczng obecnos$é, rownowage
emocjonalna i refleksyjny sposéb myslenia, niezbedne do $wiadomego, a
nie impulsywnego reagowania. To fundament wszystkich innych praktyk
inkluzywnych, poniewaz prawdziwa inkluzywnosc¢ zaczyna sie od poznania
samego siebie.

Z tego opracowania dowiesz sie:

1. Czym jest kompetencja Zrozumienie siebie i praktyka refleksyjna?
2. Co moze Cie powstrzymaé, aby jg stosowac?

3. Jak identyfikowac¢ zachowania wykluczajace w jej obszarze?

4. Jakie dobre praktyki pomoga Ci rozwing¢ te kompetencje?

5. Jak zacza¢?

Rozwijaj swoje
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~
-
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kompetencje inkluzywne!

Sprawdz inne kompetencje naszego
modelul!
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Zrozumienie siebie i praktyka
refleksyjna

1. Czym jest zrozumienie siebie
i praktyka refleksyjna?

1.1 Definicja
Zrozumienie Siebie i Praktyka Refleksji to ciggta, petna wspodtczucia praktyka zaglagdania w
gtab siebie, aby zrozumiec swojg tozsamosd i jej powigzanie z otaczajagcym swiatem. Dla
trener_ oznacza to badanie nie tylko swoich umiejetnosci i stylu nauczania, ale takze
gteboko zakorzenionych przekonan, uprzedzen i przywilejow.

To aktywny proces obserwacji swoich reakcji emocjonalnych i poznawczych podczas ses;ji,
zwlaszcza w momentach tarcia lub dyskomfortu. Dzieki temu mozesz zidentyfikowad, jak
Twoja osobista perspektywa moze wptywac na srodowisko uczenia sie. Ta samoocena
stanowi podstawe refleksyjnej praktyki skoncentrowanej na réownosci i integracji, w ktore;j
swiadomie pracujesz nad stworzeniem bezpiecznej i sprawiedliwej przestrzeni dla kazdego
ucznia.

1.2 Jesli jestes zainteresowan_ poszerzeniem swojej wiedzy na temat badan i zrédet:

. Teorie ,Refleksyjnego Praktyka” zbadat i spopularyzowat Donald Schon. Jego gtéwna
ideg jest to, ze profesjonalisci, w tym trener_y, moga doskonali¢ sie poprzez swiadoma
refleksje nad swoimi dziataniami. Schon wyréznia dwa kluczowe rodzaje refleksji:
refleksje w dziataniu (myslenie na biezaco) i refleksje nad dziataniem (analiza zdarzenia
po jego zakonczeniu). Dla trener_ oznacza to przetwarzanie wiasnych reakcji w trakcie
sesji, a takze ich pdzniejszg analize w celu identyfikacji i skorygowania btedéw (The
Reflective Practitioner, 1983).

« Intersekcjonalnos$é, termin ukuty przez Kimberlé Crenshaw, opisuje, jak rézne
tozsamosci spofeczne (takie jak rasa, ptec, klasa, orientacja seksualna,
niepetnosprawnosc) przecinaja sie i naktadajg na siebie, tworzac unikalne
doswiadczenia dyskryminacji i przywilejéw. Dla trener_ki zrozumienie
intersekcjonalnosci oznacza uznanie, ze doswiadczenia uczestnikéw nie sg jednorodne,
a na pewno nie s3 jednakowe z odczuciami i potrzebami trener_ki (Demarginalizing the
Intersection of Race and Sex: A Black Feminist Critique of Antidiscrimination Doctrine,
Feminist Theory and Antiracist Politics, 1989).
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1.3 Dzieki rozwijaniu tej kompetencji bedziesz:

« Bardziej autentyczn_ w kontakcie z uczestnikami: Kiedy rozumiesz swoje wartosci i
styl komunikacji, mozesz pojawic sie na sali szkoleniowej jako prawdziw_ ja. Ta
autentycznos¢ buduje zaufanie i wiarygodnos$¢ wérdd uczestnikdw. Ludzie nie chea
po prostu uczy¢ sie umiejetnosci; chca uczy¢ sie od prawdziwej osoby, ktéra przyjmie
ich takimi jakimi sg i pomoze lepiej dziata¢ lub rozumieé $wiat.

« Poruszacd sie w trudnych sytuacjach z wigkszym opanowaniem: Szkolenia z zakresu
umiejetnosci miekkich bywaja nieprzewidywalne. Gdy pojawia sie trudne pytanie,
uczestnik stawia opor lub pojawia sie nieoczekiwana reakcja emocjonalna,
samos$wiadomos¢ staje sie Twoim wsparciem, a autorefleksja jest Twoim punktem
odniesienia. Rozumiejac wtasne style reakcji, uprzedzenia, mozesz reagowac z
przemyslana intencja, a nie impulsywnymi emocjami, zachowujac kontrole i
profesjonalizm w danej chwili, zapobiegajac eskalacji, czy sytuacji trudnej.

« Utrzymywad swoja energie: Regularna autorefleksja pozwala zidentyfikowaé zrédta
stresu i frustracji, zanim doprowadza one do wypalenia zawodowego. Zrozumienie
wilasnego stanu emocjonalnego i granic pomoze Ci skutecznie zarzadzaé swoja
energig, co pomoze przychodzi¢ na kolejne zajecia, rok po roku, z pasjg i
wytrwatoscia.
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2. Co moze Cie powstrzymac?

2.1 Typowe putapki myslowe:

Przekonania Mozliwe konsekwencje

Bez ustrukturyzowanego i procesowego
podejscia Twoja nauka staje sie

Nie potrzebuje formalnego procesu powierzchowna i reaktywna. Mozesz skupiaé
refleksji. Mam dos$wiadczenie i wiem sie wytacznie na pozytywnych opiniach lub
co robig, a jak co$ pdjdzie nie tak to ignorowac¢ negatywne, minimalizowac ich
zauwaze. wptyw, co uniemozliwia Ci identyfikacje

wzorcoéw zachowan i prawdziwe zrozumienie
swojego wptywu.

Moze to sprawi¢, ze bedziesz wygladac na
nieautentycznego lub pozbawionego
kontaktu. Chociaz profesjonalizm jest
kluczem, ttumienie wszelkich osobistych
przekonan i emocji uniemozliwia rozpoznanie,
w jaki sposéb Twoje uprzedzenia moga
wptywac na dynamike grupy lub zdolnos¢
uczestnika do petnego zaangazowania. ”

Podczas profesjonalnej ses;ji
szkoleniowej nie ma miejsca na moje
osobiste odczucia i opinie.

Nieustanny cykl przygotowania-szkolenia-
powtdrki, bez czasu na refleksje prowadzi
prosto do wypalenia. Uniemozliwia
dotadowanie baterii, utrwalenie wiedzy i
wprowadzenie danych korekt kursu.

Jestem zbyt zajety, zeby sie
zastanawia¢ nad inkulzywnoscia. Radze
sobie. Musze przygotowac sie do
nastepnej sesji.

Jesli dostrzegasz u siebie podobne przekonania, nie martw sie!

Ponizej oméwimy, co zrobié, aby zaktualizowac je w duchu inkluzywnosci.
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3. Zidentyfikuj zachowania

wykluczajace

Zanim co$ zmienisz, musisz to najpierw zauwazyc¢.
Oto kilka zachowan, ktére moga powodowadé

wykluczenie ludzi.
Czy ktérys z nich brzmi znajomo?

By¢ moze zauwazyt $ je u siebie, uczestnikow lub

kolegéw i kolezanek.

W drugiej kolumnie doktadnie wyjasniamy, dlaczego te
zachowania majg charakter wykluczajgcy, dzieki czemu

mozesz uzyskac petniejszy obraz.

-
/
\

Zachowanie

Dlaczego wyklucza?

Wycigganie wnioskéw na podstawie
wczesniejszych doswiadczen, takich jak
Jten typ uczestnika zawsze stawia
opdr” lub ,to ¢wiczenie zawsze
dziata”.

Ta sztywno$¢ sprawia, ze jeste$ mniej skuteczn_
trener_, poniewaz przestajesz postrzegad
uczestnikéw jako wyjatkowe jednostki. Kiedy
dziatasz z pozycji zatozen, nie mozesz autentycznie
reagowac na to, czego dana osoba lub grupa
naprawde potrzebuje

Reagowanie defensywne na trudne
pytanie lub informacje zwrotne

Priorytetem staje sie komfort trener_ nad
psychologicznym bezpieczehstwem ucznitnikow.
Kiedy trener_ przyjmuje postawe defensywna,
zamyka dialog, skutecznie komunikujac, ze
kwestionowanie status quo nie jest mile widziane

Nadmierne poleganie na swojej
osobistej narracji jako uniwersalnej
prawdzie.

Kiedy prezentujesz swoje osobiste doswiadczenie,
jako jedyna stuszna perspektywe na dany temat (np.
. Tak whasnie jest najlepiej to przeprowadzaé...”, To
dziata, poniewaz ja tego doswiadczam ...), moze to
zaykac¢ mozliwosc¢ uczestnictwa niektorym osobom
lub uniewazni¢ doswiadczenia oséb o innym
pochodzeniu.
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4. Jak zrobi¢ to inaczej?

Najlepszy sposdb na nauke? Konkret i praktyka! Skoro juz wiesz, jak zachowania
wykluczajace wygladaja w praktyce refleksyjnej, odwréémy sytuacje. W kolumnie ponizej
znajdziesz podejscia inkluzywne do zachowan z poprzedniego punktu.

Zachowanie

Inkluzywna alternatywa

Wpadniecie w putapke rutyny i sztywnego myslenia. Zaczynasz
formutowac zatozenia oparte na wczesniejszych doswiadczeniach,
takie jak ,ten typ uczestnika zawsze stawia op6r” lub ,to éwiczenie
zawsze dziata”. Co sie dzieje:
+ Nie modyfikuje instrukcji mimo sygnatéw, ze grupa jest
niejednorodna
« Obserwuje wybiérczo — widzi pary, ktére pracuja, ignoruje te,
ktére siedzg w ciszy lub rozmawiaja na inny temat
+ Interpretuje milczenie jako skupienie, nie jako zagubienie
« Zamyka temat szybko — bo ,to ¢wiczenie zawsze dziata", wiec
wynik jest z gory znany
+ Przy podsumowaniu pyta tylko chetnych — co daje mu
potwierdzenie wtasnej tezy

Podchodz do sesji z nastawieniem
poczatkujacego. Swiadomie porzué
zatozenia, uprzedzenia i badz obecny z
aktualng energia i potrzebami grupy.
Zanim zaczniesz, zadaj sobie pytanie: ,Co
by byto, gdybym podszedt do tej grupy
tak, jakbym prowadzit to szkolenie po raz
pierwszy?

Reagowanie defensywne na trudne pytanie lub informacje zwrotne.
Defensywna reakcja na feedback to zestaw zachowan, ktére chronia
ego przed dyskomfortem, ale blokuja uczenie sie. Rozpoznasz jg po
kilku wzorcach:

+ Ttumaczenie sie — ,Tak, ale to dlatego, ze..." (zanim w ogdle
ustyszymy catosc)

« Kwestionowanie zrédta — , A skad on w ogdle wie, jak to
wyglada?"

+ Minimalizowanie — , To drobiazg, nie ma o czym méwic"
+ Atak zwrotny — ,.Sam tez to robi, czemu tylko mnie dotyczy?"
+ Zgoda pozorna — ,Okej, okej" (zeby skonczy¢ rozmowe, nie
zeby zmieni¢ zachowanie)
Defensywnos$¢ nie oznacza ztej woli — to czesto automatyczna
reakcja ochronna.

Zacznij od uznania tego, co powiedziat
uczestnik. Mozesz powiedzieé: ,Dziekuje
za ...", ,Zwracajac mi na to uwage...” lub
.Doceniam, ze sie tym podzielite”. To
potwierdza wktad i pokazuje, ze stuchasz,
nawet jesli informacja, czy opinia jest
trudna do przyjecia. Mozesz zapytac o
intencje lub doprecyzowanie, jesli
informacja nie jest dla Ciebie czytelna, np.
“Stysze co powiedziatas, powiedz prosze
o

Nadmierne poleganie na swojej osobistej narracji jako uniwersalnej
prawdzie. Co sie dzieje:
« Trener_ nie styszy — styszy ,,opor", nie ,inny punkt widzenia"
» Jego witasna droga rozwoju staje sie miarg dla wszystkich
+ Feedback jest zneutralizowany przez autorytet wtasnego
doswiadczenia
+ Uczestniczka zostaje odestana do pracy nad sobg — zamiast
trener_ zakwestionowac¢ swéj model

Umiesc swoje osobiste historie jako jeden
z wielu przyktadéw. Po podzieleniu sie,
celowo stwérz przestrzen dla innych
narracji. Uzywaj sformutowan takich jak:

. To jest moje doswiadczenie i jest to tylko
jeden element ukfadanki. Kto ma inne
doswiadczenie, ktérym chciatby sie
podzieli¢?”. Mozesz aktywnie zachecac do
innej perspektywy, np. poprzez pytania:
“Kto widzi to inaczej?”.

Zrozumienie siebie i praktyka refleksyjna
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5. Dobre praktyki

« Stworz rytuat refleksji. Przed kazdym treningiem poswie¢ 5-10 minut na skupienie sie
na swoich myslach. Zadaj sobie pytanie: , Jakie sg moje cele dla tej grupy? Z jakimi
zatozeniami moge sie wigzac? Czy sa jakie$ tematy, ktore sprawiaja, ze czuje sie
niekomfortowo i dlaczego?”. Ta praktyka pomoze Ci zostawi¢ wtasne uprzedzenia za
drzwiami.

« Uznaj swoje przywileje, site, “przewage” w oczach uczestnikéw (np. pted,
pochodzenie, wyksztatcenie czy stanowisko trener_). Zastanow sie, jakie to moze niesc
konsekwencje dla relacji w tej konkretnej dynamice grupy . Uznaj, ze te przywileje beda
wptywad na to, jak jestes$ postrzegan_ i jak wchodzisz w interakcje z innymi. Ta
Swiadomos¢ pomoze Ci Swiadomie unika¢ dominacji i budowaé réwnosciowa
przestrzen dla odbiorcow.

« Praktykuj aktywna samoobserwacje. Zwré¢ uwage na swoje wewnetrzne reakcje.
Kiedy uczestnik powie cos$, co stawia cie w defensywie lub budzi w tobie dyskomfort,
zatrzymaj sie na chwile. Zamiast reagowad, zadaj sobie pytanie: ,Jaka reakcja
emocjonalna lub poznawcza wystepuje teraz? Czy moj dyskomfort jest zwigzany z
moimi wtasnymi przekonaniami lub uprzedzeniami?”. Ta wewnetrzna kontrola
zapobiega przenoszeniu swoich uczué na grupe w sposdéb niekonstruktywny.

- Dokumentuj swoje refleksje. Prowadz dziennik lub plik cyfrowy, w
ktérym zapisujesz swoje autorefleksje. Notuj, co poszto dobrze, a co
stanowito wyzwanie. Z czasem mozesz przegladac te notatki, aby
zidentyfikowa¢ wzorce w swoim zachowaniu i $ledzi¢ postepy w
budowaniu... samoswiadomosci i praktyk inkluzywnych.

Zrozumienie siebie i praktyka refleksyjna Strona 8
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6. Pierwszy krok

Swietnie, znasz juz teorie i prawdopodobnie dobrze rozumiesz, co mamy na mysli méwiac o
zrozumieniu siebie i praktyce refleksyjnej.

Zachecamy Cie teraz do wstuchania sie w emocje, mysli i reakcje, ktére towarzyszyly Ci
podczas pracy nad ta kompetencja.

Mozesz zrobi¢ pierwszy krok juz teraz.

Nie musisz do nikogo dzwonié, umawiaé spotkan ani niczego ustalaé. Po prostu zostan jeszcze
chwile i odpowiedz na jedno z ponizszych pytan. Albo wyprébuj je wszystkie:

« Jak sie czut_§ pracujac nad tg kompetencja?

Jakie dziatania mozesz zacza¢ wdrazaé od razu?

Czy cos$ Cie niepokoito podczas czytania materiatu?
Ktére czesci chciat_§ pominac¢? Z jakiego powou?

« Co Twoja reakcja méwi o Tobie? do czego Cie zaprasza?
« Co chcesz zrobic?

Zrozumienie siebie i praktyka refleksyjna Strona 9
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