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Sytuacja

WwWstep

W obliczu pandemii wirusa COVID-19 od nauczycieli, treneréw, organizatoréw, konsul-
tantéw i innych os6b planujacych wydarzenia oczekuje sie, ze beda dalej robi¢ to samo,
ale na zywo przez internet (czyli online). Mozesz uznad, ze to fantastyczne wyzwanie,
albo ze cie ono catkowicie przyttacza. Moze juz masz za soba doswiadczenia z przestrze-
nia online — a moze to dla ciebie co$ catkowicie nowego.

Jestesmy doswiadczonymi trenerami* pracujacymi zdalnie, wiec pospieszylismy z po-
moca i opracowali$émy ten poradnik, by zaproponowac kilka form pracy, ktére mozesz
od razu wykorzystac.

To podstawowe wprowadzenie do sprawnego tworzenia spotkan i wydarzen online.
Przedstawiamy tu swoje dosdwiadczenia zebrane podczas oficjalnych lekgji i nieformal-
nych szkolen, gdyz sadzimy, ze moga sie one przyda¢ szerokiemu kregowi oséb korzy-
stajacych z sieci zar6wno do prowadzenia szkolen i spotkan, jak i lekcji w ,internetowe;j”
klasie, niezaleznie od tego, czy odbiorcéw nazwiemy uczestnikami, uczniami, studentami
czy cztonkami zespotu.

Skupiamy sie na metodach i technikach, ktére mozna stosowa¢ na réznych platfor-
mach (Zoom, Jitsi, Google Hangouts, polaczenia telekonferencyjne, GoToMeetings,
Blackboard Collaborate itp). Staramy sie abstrahowa¢ od konkretnych narzedzi, by do-
trze¢ do jak najwiekszej liczby zainteresowanych. To oznacza, ze wsparcia w zakresie
okreslonych rozwiagzan technicznych musisz szuka¢ gdzie indziej.

Poniewaz piszemy w czasie rozwijajacej sie globalnej pandemii, w tekst wplatamy
wskazéwki i propozycje dotyczace wsparcia psychologicznego przydatnego w tym okre-
sie. Uwzgledniamy odpowiednie dzialania, konkretne pomysly i praktyki zgodne z za-
wsze potrzebng zasadg szanowania stanéw emocjonalnych ludzi (zasada nr 6), a takze
zasoby, ktore uznalismy za przydatne do wspierania oséb w sytuacjach kryzysowych (Jak
znalez¢ grunt pod nogami?).

Chcielibysmy podkresli¢ na poczatek kilka waznych kwestii:

(= Jest mnéstwo rzeczy, ktérych nie da sie zrobié online. Wiemy o tym. To nie

jest to samo co ,real”. Ludzie bardziej sie rozpraszaja, kiedy korzystaja z urzadzen

Ang. facilitator - tutaj najczesciej ttumaczony jako ,prowadzacy”- w tym pojeciu chodzi jednak o co$ wiecej niz
poprowadzenie lekgji, kursu czy zebrania; rola ta obejmuje tez troszczenie sie o wszystkich uczestnikéw, wspie-
ranie ich w ich dazeniach, dbanie o ich réwnowage emocjonalng. [Wszystkie przypisy z gwiazdkami pochodza od
ttumaczki.]
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elektronicznych (zajmowanie sie kilkoma rzeczami na raz to prawdziwy problem!).
Obcigzenie umyslowe zwigzane z obstuga komputera jest duze.

Ludzie nie ucza si¢ najlepiej w sytuacji stresu. W normalnych czasach tez
zdarzaja sie uczestnicy borykajacy sie z ogromnymi osobistymi problemami (brak
dachu nad glowga, poczucia bezpieczenstwa, gtéd, $mieré wokét). Jednak podczas
pandemii koronawirusa znacznie wiekszy odsetek uczestnikéw bedzie w stanie
podwyzszonego stresu.

Masz wlasne tempo uczenia sig, jak prowadzic zajecia zdalnie. To nowy ku-
ferek z pomystami, sposobami i ,,chwytami”, jak poczu¢ dang grupe, dostosowac
sie do niej i zapewnic jej atrakcyjne tresci. Wymaga to czasu i praktyki, a dzieje sie
w okresie, kiedy moze ci tego czasu brakowac¢ i ktdry nie jest najlepszy na podej-
mowanie ryzyka i uczenie sie nowych rzeczy.

Dlatego mamy kilka propozygji:

0

0

0

Przyjrzyj sie dobrze realizowanemu programowi oraz postawionym celom
i od razu zaléz, ze zrobisz znacznie, znacznie mniej. Zdalnie nie wykonasz
tego wszystkiego, co udawalo ci sie zrobi¢ do tej pory. Jednym z wiekszych btedow,
jakie czesto widzimy, sa proby maksymalnego wykorzystania czasu online i ,,upy-
chanie” w nim jak najwiekszej ilosci tresci. Pedzenie galopem przez tematy spowo-
duje, ze stracisz uwage wiekszosci uczestnikéw, a w internecie bedzie ci trudniej
przyciggnad ich z powrotem.

Wykorzystaj te cenng przestrzen, zeby stworzyé wiez. W czasach izolowania
sie ludzi od siebie, mogg to by¢ rzadkie chwile kontaktu z réwiesnikami i przyja-
ciélmi. Nie tra¢ tego czasu, zakladajac, ze chodzi tylko o przekazanie okreslonych
tredci. Stworz przestrzen dla wiezi miedzyludzkich — godzac sie z tym, ze czasami
moze to zmieni¢ priorytety lekcji czy spotkania.

Pozwél sobie na chwile wytchnienia. Twoje spiecie czy wyczerpanie umystowe
nie wplynie korzystnie na osoby, z ktérymi pracujesz zdalnie. Reaguj $miechem na
bledy czy zakl6cenia techniczne i fagodnie traktuj nieuniknione wpadki w zmaga-
niach z technologia. Twéj dystans bedzie darem dla wszystkich.

W tej chwili wielu z nas wprowadza ogromne zmiany w formach i sposobach kontaktu

i pracy z innymi. Wiele z tego, co juz wiemy o pracy w kontakcie bezposrednim, mozemy

(i powinni$my) przenies$¢ do przestrzeni online, ale wiele jest tez rzeczy nowych i innych!

Nawet w idealnych okoliczno$ciach prowadzenie zajec¢ zdalnie moze stanowi¢ wyzwa-

nie. BadZz wyrozumialy dla sobie i innych, pozwdl na bycie niedoskonalym, by méc sie

uczy¢, popelniaé btedy i podejmowaé préby. By okazywaé troske, wspoélczucie i cierpli-

wosé. Zatem do dziela!



Podstawy

10 gtownych zasad

1. Badz soba

Prowadzenie grupy przez internet nie rézni sie tak bardzo od nauczania i doradzania
bezposrednio. Nie spotkaliémy jeszcze dobrego trenera czy nauczyciela, ktéry nie po-
trafilby tez uczy¢ zdalnie. Ty tez to umiesz.

Wez gleboki oddech i przywolaj umiejetnosci, ktére juz masz: empatia, budowanie
relacji z uczniami i studentami, doskonata znajomo$é materiatu, poczucie humoru, so-
lidno$¢, elastycznosé, umiejetnosc tworzenia porywajacych historii. Moze tak sie skta-
da, ze jestes$ osobg wyjatkowo zaangazowang albo dobrze sobie radzisz z lekiem czy
$wietnie funkcjonujesz w stresie — albo twoja postawa jest gleboko ludzka. Podziel sie
tym!

By¢ moze znasz juz grupe, z ktérg pracujesz. Nawet jezeli nie znasz poszczegélnych
0s6b, wszystko, co wiesz o dynamice grupy, pozostaje aktualne. Ta grupa réwniez be-
dzie przezywac napiecia, problemy z okresleniem r6l czy mieé r6zng wiedze z danej
dziedziny i rozmaite motywacje. Wszystko, co wiesz o tym, jak ludzie sie ucza, nadal
obowiazuje. Wszystko, co wiesz o tym, jak ludzie funkcjonuja w sytuacjach kryzyso-
wych, pozostaje aktualne.

2. Przeéwicz narzedzia

Niezaleznie od platformy wybranej do potaczen, zaréwno ty, jak i uczestnicy, mozecie sie
jej dopiero uczyé. Zdecydowanie zalecamy, o ile to mozliwe, wczesniejsze przecwiczenie
wybranych narzedzi.

Skonfiguruj wideo. Upewnij sie, czy wida¢ cala twoja twarz. Jesli 1aczysz sie przez
telefon, znajdz miejsce, w ktérym uda sie go stabilnie ustawi¢. Zadbaj, zeby za toba nie
byto silnego zrédta swiatla. Wez pod uwage tlo — czy jest to gota $ciana, czy jako tako
uporzadkowane wnetrze mieszkania, bez elementéw rozpraszajacych uwage.

Wyprobuj dzialanie systemu. Upewnij sie, Ze mozesz sie zalogowac. Jezeli korzy-
stasz ze stuchawek (co zdecydowanie zalecamy) albo z zewnetrznych monitoréw — prze-
testuj je.

Twoja grupa tez musi nabra¢ wprawy — zaplanuj wprowadzenie do narzedzia podczas
sesji. Odciaga to oczywiscie uwage od gltéwnych tresci i celéw. Ale jezeli nie przeznaczysz
odpowiedniego czasu na rozwijanie umiejetnosci technicznych grupy, ich brak bedzie
przeszkadzal w zajeciach. Jest to jeszcze mocniej odczuwalne, gdy grupa spotyka sie
regularnie.

Zacznij od najprostszych narzedzi. Na przyktad podczas wideokonferencji w ra-
mach pierwszych dziatan ludzie moga kolejno wypowiadac sie na glos albo pisa¢ w oknie




czatu. W systemie zarzadzania uczeniem sie* mozna zacza¢ od forum dyskusyjnego. Na
poczatku zastosuj narzedzia, ktére sa najbardziej bezposrednie i przydatne.

Dokladnie objasniaj nowe narzedzia i sprawdzaj ich opanowanie. Kiedy po raz
pierwszy wprowadzasz jakie$ narzedzie, wyjasnij, jak bedzie wygladac na ekranie, co gru-
pa ma robic i w jaki sposéb mozna uzyskaé pomoc. Przed jego uruchomieniem popros
0 ,kciuk do géry” przed kamers albo zgtoszenie ,gotowy/gotowa” w okienku czatu. Staraj
sie jak najwczesniej dostrzec osoby majace trudnosci — na wszelkie mozliwe sposoby za-
checaj uczestnikéw do sygnalizowania, ze polecenie jest dla nich niejasne.

Pokaz, jak mozna uzyskac pomoc. O ile to mozliwe, fantastycznie bytoby mie¢ oso-
be wspierajaca technicznie uczestnikéw. Moze to by¢ wspétprowadzacy albo ktos z zespo-
tu. Jezeli nie mozna sobie pozwoli¢ na ten luksus, warto poda¢ swéj numer telefonu, zeby
uczestnicy dawali zna¢ SMS-em, kiedy co$ przestanie dziata¢. Réwniez oprogramowanie,
z ktérego korzystasz, moze mie¢ mozliwos¢ udzielania pomocy na zywo.

Nowe narzedzia wprowadzaj stopniowo. Uzywaj podstawowych narzedzi na wiele
r6znych sposob6w, a nowe narzedzia wprowadzaj do swojego warsztatu bardzo powoli.
Nowosci zwykle podnoszg poziom energii i zainteresowania. Zachowaj réwnowage mie-
dzy ta korzyscig a wysitkiem potrzebnym do nauki nowego narzedzia oraz opanowania
tresci, ktére chcesz przekazac i realizacji gtéwnych celéw.

Przyznaj, ze jest to eksperyment. Ludzie moga okaza¢ duzo wsparcia, jezeli wy-
jasnisz, Ze to, co robimy, to eksperyment. ,Jeszcze tego nie robitam, ale mam nadzieje,
ze mozemy zrobic¢ rundke online...”. Jezeli nie pdjdzie ona zbyt sprawnie, mozesz sie

roze$miac i skomentowad, ze nastepnym razem bedzie to mozna zrobic inacze;j.

3. Ograniczaj zajmowanie si¢ kilkoma rzeczami na raz

Ludzie przed ekranem czesto s3 przyzwyczajeni do przeskakiwania miedzy oknami, jedno-
czesnego przeszukiwania internetu, odtwarzania muzyki i odpowiadania na wiadomosci.
Pokusa i prawdopodobienistwo, ze uczestnicy nie utrzymaja koncentracji i beda sie zajmo-
wac kilkoma rzeczami na raz, s znacznie wieksze niz podczas bezposredniego spotkania.

Niedocenianie tego zjawiska to bfagd. Ma ono wplyw na kazdy aspekt prowadzenia zajeé
zdalnie.

Oznacza to, ze musimy pilnowa¢, by uczestnicy caly czas czuli sie zaangazowani. Oto
kilka strategii:

Okresl oczekiwania przed sesja. W e-mailach lub wpisach przypominajacych lu-
dziom o zajeciach zdalnych zachecaj ich, zeby ograniczyli rozpraszajace ich rzeczy do mi-
nimum. Powiedz na przyktad: ,Na czas polaczenia wybierzcie sobie jak najcichsze miejsce
z jak najlepszym internetem. Jesli to mozliwe, podczas sesji korzystajcie ze stuchawek
albo zestawu stuchawkowego”.

Nadaj ton od poczatku sesji. Wymienienie takich rozpraszajacych czynnikéw i okre-
$lenie ich jako problemu pomoze uczestnikom skupi¢ uwage podczas sesji. Jeszcze lepiej
— zached wszystkich, zeby na poczatku sesji usuneli wszystko, co ich rozprasza. Zréb to
w tagodny, lekki sposéb. ,, Przygotujcie sie do pelnej koncentracji podczas sesji. Czy potrze-
bujesz wyrzuci¢ pupila z pokoju albo schowa¢ telefon komérkowy? Podczas sesji nie be-
dziesz korzystac z e-maila, wiec mozesz zamkna¢ skrzynke pocztows, jezeli jest otwarta!”.

*  Ang. Learning Management System — rozbudowane oprogramowanie wspierajace zarzadzanie uczeniem sie.



Wykorzystaj czynniki rozpraszajace uwage. Uczestnicy beda miec telefony w go-
towosci? W takim razie zache( ich, zeby wysylali do ciebie SMS-y z odpowiedziami. Albo
jezeli maja surfowad w sieci - rzu¢ im wyzwanie: , Dzisiaj poznamy twierdzenie Pitago-
rasa. Dam wam 5 minut na wyszukanie go w internecie i zbadanie, jak brzmi i na czym
polega. Start!”.

4. Angazuj uczestnikow w zréznicowane zadania i na rézne sposoby

Najlepszy sposéb na powstrzymanie grupy przed zajmowaniem sie innymi sprawami to
zaangazowanie ich w dziatania podczas zajec. Zadawaj pytania, inicjuj dzialania (nie tyl-
ko dyskusje lub wyktady), zaproponuj prowadzenie notatnika®. Jezeli wciggniesz uczest-
nikéw w prace w zabawny sposéb, beda woleli skupié sie na zajeciach niz zajmowac sie
czyms innym.

Z zasady radzimy, by starac sie, aby nikt nie méwit za jednym razem dluzej niz 3 do
5 minut, nie wlaczajac, chocby najprosciej, innych uczestnikow.

Dbaj o to, by nie angazowac wszystkich zawsze w ten sam sposéb. Na przykiad
nie zadawaj na czacie pytan, na ktére odpowiedz zawsze brzmi ,tak” lub ,nie”. Ludzie
straca zainteresowanie, a zwlaszcza te osoby, ktdre nie przepadaja za ta metoda. Naj-
lepiej wykorzystuj zréznicowane formy zaangazowania, odpowiadajace réznym stylom
komunikagji i uczenia sie, oraz daj uczestnikom mozliwo$¢ wyboru.

Podczas polaczen na zywo pamietaj o priorytetach. Sprawdz, czy czesé informa-
¢ji mozesz przekazac poza sesjg zdalng. Na przyklad, czy mozesz nagrac wideo, udostep-
nic¢ dokument albo skorzysta¢ z poczty elektroniczne]? Pamietaj, ze udzial w spotkaniu
online jest wyzwaniem dla ciala i psychiki. Postaraj sie jak najlepiej wykorzystaé wspdlny
czas, przeznaczajac go na to, co najwazniejsze we wspélnym dzialaniu, np. wspieranie
sie nawzajem, ¢wiczenie umiejetnosci, wspoétpraca, podejmowanie decyzji, wzajemne

motywowanie itp.

Poniewaz metody angazowania ludzi online s3 bardzo waznym tematem, w nastepnej czesci

(Narzedzia. Zajecia podczas sesji online) przedstawimy rézne narzedzia / ¢wiczenia, ktore

sa niezawodne podczas sesji internetowych.

5. Madrze gospodaruj swoimi sitami

Po tym, jak pierwszy raz w zyciu poprowadziliSmy sesje online, obydwoje byliémy czyms$
zaskoczeni: skoniczyliémy ja naprawde zmeczeni. Wpatrywanie sie w ekran to powazne
obcigzenie dla umystu. To samo dotyczy ciebie — i kazdego cztonka grupy. Oto nasze rady,
jak madrze gospodarowaé wlasnymi sitami.

Ogranicz dlugosé sesji. O ile to mozliwe, radzimy, zeby sesje nie przekraczaty dwdéch
godzin ciagtego polaczenia. Péttorej godziny to ideal, jezeli jest wielu uczestnikéw, ktérzy
dopiero poznaja narzedzie. Jezeli masz pracowac caly dzien, podziel go na sesje.

Planuj przerwy (ech!). W ciggu pottoragodzinnych zaje¢ mozesz wykorzystac
zaledwie trzydziesci sekund, mniej wiecej w potowie, zeby zaprosi¢ uczestnikéw do

*  Ang. journal - chodzi tu nie o zeszyt, dziennik szkolny, dzienniczek ucznia czy pamietnik - to jest raczej prowa-

dzenie notatnika, do ktérego trafiaja wlasne zapiski, refleksje, rysunki, wycinki itp.



rozprostowania kosci i popatrzenia poza ekran, by da¢ odpocza¢ oczom itd. W ciagu
dwugodzinnej lub diuzszej sesji najlepiej da¢ ludziom 5 do 10 minut w polowie na ode-
rwanie sie na chwile od ekranu. Podczas wydarzenia online z wieloma sesjami zaplanuj
wiecej czasu na przerwy i odpoczynek uczestnikéw miedzy potaczeniami, niz to zwykle
robisz w przypadku spotkan bezposrednich. Zalecane przerwy pomiedzy sesjami to co
najmniej 30 minut.

Swiadomie sprawdzaj swoje samopoczucie fizyczne podczas sesji i zachecaj
do tego uczestnikow. Przeciagnij sie lub zmien pozycje ciata, zamknij oczy lub popatrz
w dal, poza ekran. Mozesz nawet wlaczy¢é muzyke i zaprosi¢ wszystkich do krétkiego
tanca!

Jezeli mozesz, zadbaj o to, zeby mie¢ prawdziwe przerwy miedzy sesjami.
Prowadzenie sesji online jest podwoéjnie trudne, poniewaz musisz wpatrywac sie w ekran,
co samo w sobie jest obcigzajace, i jednoczesnie wykonywac kilka zadan: uczy¢, obserwo-
wacé grupe, dziata¢ na nowej platformie itp. Okazuje sie, ze nauczanie przez internet jest
bardziej wyczerpujace niz nauczanie w ,realu”. Tak wiec planujmy co najmniej 30 minut
przerwy miedzy lekcjami, kiedy to tylko mozliwe — i co najmniej 15 minut na wstanie od
ekranu i prawdziwg przerwe.

Pros o pomoc. Pomysl o wszystkich zadaniach, ktére masz do zrobienia:

— Prowadzenie pracy: stuchanie, zadawanie pytan, wyjasnianie kolejnych zadan;

— Kwestie techniczne: udostepnianie ekranu, tlumaczenie obstugi narzedzi, na-
grywanie, udostepnianie linkéw w oknie czatu;

— Sledzenie pracy grupy: obserwowanie zgloszen przez podnoszenie reki, czytanie
tekstéw w oknie czatu, odpowiadanie w komunikatorze.

Zastanow sie, w ktérych z tych zadan mozesz uzyska¢ pomoc — wymieniajac sie
wsparciem podczas waszych sesji z kolegg czy kolezanka, a moze rekrutujac ochotnika
czy nawet wyznaczajac cztonka grupy do pomocy w kwestiach technicznych czy sledzenia
pracy grupy.

Zmieniaj formy interakgji tak, Zeby zaréwno prowadzacy, jak uczestnicy nie znu-
zyli sie jednostajng forma komunikacji. Do specjalnych ,,chwytéw” nalezy wprowadzanie
samodzielnych zadan dla uczestnikéw, takich jak: prowadzenie notatnika, rysowanie na
kartce, ¢wiczenia fizyczne* czy refleksja. Dadza ci one czas na ztapanie oddechu i doko-
nanie przesuniec¢ czy korekt w planie.

6. Szanuj stany emocjonalne ludzi w sytuacjach kryzysowych

Podczas sesji zapewne stwierdzisz, ze masz do czynienia z ludZmi zmeczonymi, zde-
nerwowanymi albo niecierpliwymi. Stres zwigzany z zyciem w cieniu wirusa COVID-19
sprawia, ze wiele 0s6b moze popada¢ w konflikty z bliskimi albo mie¢ poczucie bezsilno-
$ci. Wielu ludzi bedzie walczy¢ o przetrwanie. Uczestnicy sesji moga by¢ nadpobudliwi,
zaleknieni albo nadwrazliwi.

Niezaleznie od tego, czy uczysz nauk spotecznych, tworzysz strategie rewolucyjnych
zmian w prawie, czy organizujesz dziatania spotecznosci - kazdy z uczestnikéw przynosi
na sesje swoj stan emocjonalny. Posréd globalnej pandemii bedzie to stata, niestabnaca
fala.

*  Ang. embodiment activities — ¢wiczenia rozwijajace $wiadomos¢ wlasnego ciata.
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Tego rodzaju reakcje s3 odpowiedzia na stres zwigzany z lekiem i poczuciem zagroze-
nia. Terapeutka Lunden Abelson wyjasnia:

Kiedy nasze ciato do$wiadcza chronicznego stresu albo znajdujemy sie w trau-
matycznej sytuacji, mozg reaguje znakomicie. Uruchamiaja sie obszary odpowie-

dzialne za ochrone i przetrwanie - ukfad limbiczny i cialo migdalowate.

Ten system dziala doskonale, kiedy musimy podja¢ decyzje w okamgnieniu. Za-
zwyczaj, gdy uruchamiajg sie mechanizmy wyboru — walczy¢ czy uciekaé albo
znieruchomieé i osuna¢ sie — stanowia one reakcje na zagrozenie i kiedy niebez-

pieczenstwo mija, uktad nerwowy wraca do réwnowagi.

ZAGROZENIE e
MIJA

Jednak w warunkach statego stresu istnieje ryzyko, ze tak sie nie stanie. To tak,

jakby nasz wewnetrzny termostat stresu sie zepsul - i utrzymywat nas wcigz
w stanie podwyzszonej gotowosci. W efekcie czujemy sie zmeczeni, wéciekli,
poirytowani, $piacy, przygnebieni, niespokojni, chorzy albo mamy poczucie
beznadziei.

Kiedy nasz termostat stresu wariuje, mozemy zwatpi¢ w swoja sile i za-
cz3¢ tworzy¢ ponura wizje swiata. Poczucie wlasnej i zbiorowej sprawczosci
moze oslabnaé; mozemy zaczaé postrzegad rzeczywistos¢ jako cos, co na nas
spada i zapominad, ze jeste$my twdrczy, zdolni do realizacji obranych celéw, ze
mozemy szukac ukojenia i skupi¢ sie na trosce o siebie samych i swoje otoczenie.

Jestem przekonana, ze zdrowienie nastepuje, gdy zyskujemy wigk-
sz3 swiadomos¢ i uspokajamy uklad nerwowy - nawet w okropnych




okolicznosciach. Z takiej pozycji czlowiek moze rozwazac, jak i dlacze-
go tak sie czuje. Dzigki takim obserwacjom mozemy si¢ mobilizowac¢
i wprowadzaé zmiany w swoim zyciu.

Widzielismy, jak ludzie wracaja do réwnowagi, nazywajac swdj lek i odzyskujac
moc. Widzielismy, jak rosli w site, kiedy spotykali sie ze wspétczuciem i byli
gotowi przeksztalci¢ takg postawe w stale zaangazowanie na rzecz swoich

spotecznosci.

Przedstawiliémy juz tu przyklady praktyk, ktére do tego prowadzg. Nawet jezeli nie czu-
jesz sie na sitach, by poradzi¢ sobie z targajacymi tobg emocjami, mozesz:
— stworzy¢ przestrzen, w ktorej ludzie beda mogli przyznac sie do swoich emocji;
— stworzy¢ zwyczaj sprawdzania, co u kogo stycha¢;
— stac sie wzorem tagodnosci i cierpliwosci;
— robi¢ czeste przerwy.

Warto podkresli¢, ze w warunkach kryzysu ludzie czesto przyspieszajg i traktujg kazde
zadanie jako pilne. Czy naprawienie mikrofonu jest rzeczywiscie kwestia Zycia i $mierci?

Wez gteboki oddech. Nie wzbudzaj niepokoju u innych.

Oto narzedzia, z ktérych ostatnio korzystalismy, zeby poméc ludziom powrdci¢ do réwno-
wagi:

— na poczatek — impreza taneczna (pu$é muzyke i niech wszyscy tancza!);

— trening rozciggania sie na krzesle;

— rozpoczecie sesji muzyka (my uzywalismy Kind of Blue Milesa Davisa);

— poproszenie wszystkich, zeby okredlili, jak im idzie w skali od 1 do 10;

— otwarcie krétka medytacja;

— nieprzeladowywanie programu — lepiej skoniczy¢ 10 minut wczeéniej!;

— zambkniecie chwilg ciszy z powodu poczucia straty u uczestnikéw;

— na zakonczenie prosba o wymienienie przez uczestnikdéw jednej rzeczy, ktéra

sprawia, ze znajduja grunt pod nogami.

Na konicu tego poradnika proponujemy kilka metod, jakie stosowalismy do zachowania réwnowagi,

ktére nazwalismy Jak znalez¢ grunt pod nogami?. Jest to cala lista zachowan, ktére pomagaja

wyregulowac nasz wewnetrzny termostat i zwiekszy¢ poczucie sprawczosci. Dzielilismy sie nimi
podczas naszych sesji online, zeby poméc ludziom zachowac réwnowage.




7. Obserwuj zaangazowanie uczestnikow

Najczestszym problemem przy prowadzeniu sesji zdalnie jest to, Ze ograniczamy sie do
jednostronnego przekazu. Méwimy do ludzi, ale nie wiemy, czy czego$ sie ucza, czy sie
z nami zgadzaja, czy chociazby nie zasneli! Sledzenie reakcji uczestnikéw online jest trud-
niejsze niz przy bezposrednim kontakcie, ale nie jest niemozliwe.

Nowicjusze czesto prébuja wycisngé¢ maksimum informacji z obrazéw z kamer. Mo-
zesz czasami stwierdzié, czy uczestnicy nie patrza w inng strone, czy piszg co$ na kompu-
terze albo czy sie usmiechaja / marszcza brwi / $mieja sie. Nasze doswiadczenie pokazuje,
ze to, co widzimy na ekranie, nadal prowadzi tylko do domystéw — i moze by¢ bardzo
wieloznaczne. Czy kto$ patrzy w bok, bo jest znudzony, kto$ wlasnie do niego wszedt,
a moze po prostu nad czyms sie zastanawia? Na szcze$cie s3 inne strategie:

Zbieraj odpowiedzi poprzez glosowanie lub spektrum opinii. Korzystaj z narze-
dzi do gtosowania na zywo albo pro$ uczestnikéw o odpowiedzi na jedno lub dwa proste
pytania na czacie lub na glos. Mozesz tez wyswietla¢ na ekranie odpowiedzi do wyboru,
zeby mogli po prostu wskaza¢ ,A”, ,B”, ,C” itd.

Stosuj ogolne pytania kontrolne. ,A teraz macie chwile, zeby napisa¢ na czacie,
czy wszystko do tej pory jest jasne. Co jeszcze wymaga wyjasnienia?”.

Sprawdzaj aktywnos¢ miedzy sesjami. Co jaki$ czas czytaj wpisy na forum dys-
kusyjnym. Zwlaszcza w razie dtuzszego kursu sprawdzaj je na poczatku czesciej, zeby
wiedzieé, czy kto$ nie potrzebuje wiecej wsparcia. W miare trwania zaje¢ mozesz znalez¢
chwile na przejrzenie catego forum po uplywie wyznaczonego czasu albo jezeli masz
konkretne watpliwosci.

Zapytaj, czy system ma narzedzia analityczne. Wiele platform prezentuje rézne
dane analityczne, ktdére pozwalaja analizowa¢ funkcjonowanie grupy. Moga to by¢ surowe
dane albo rozmaite wykresy, ktére pomagaja okresli¢ tendencje.

Pamietaj o uczestnikach taczacych sie telefonicznie (zwlaszcza w razie pro-
bleméw technicznych). Stosujac kazda z metod angazowania uczestnikéw w zadania,
nalezy zwraca¢ uwage na osoby, ktére moga wypas¢ z toku zajeé z powodu wykorzysty-
wanych technologii (np. trudniej jest korzystac z telefonu przy dzialaniach interaktyw-
nych albo w razie braku obrazu itp.). Jak to zrobisz, zalezy od wielkosci grupy i tego,
czy w danym momencie chcesz ustysze¢ wypowiedzi kazdego z uczestnikéw. Ogélnie
proponujemy, by osoby taczace sie telefonicznie zachecaé do udziatu na poczatku i na
konicu zadania oraz robi¢ odpowiednie pauzy. Na przyktad: ,Czy kto$ ma jakie$ pytania,
zanim przejdziemy dalej? Mozecie napisa¢ na czacie, a jesli fgczycie sie telefonicznie lub
wolicie odpowiedzieé¢ na gtos, wlaczcie mikrofon. [Poczekaj na kilka odpowiedzi na cza-
cie.] Okej, nie ustyszatam kilku osé6b, ktdre uczestnicza w zajeciach przez telefon, wiec
zanim przejdziemy dalej, chce sie upewnié, czy nie macie wiecej pytan. Poczekam chwile,
zebyscie w razie potrzeby wiaczyli mikrofony*... [pauza co najmniej 5-sekundowa]”.

8. Daj znac uczestnikom, ze ich widzisz

Sledzenie zaangazowania uczestnikéw to jedna sprawa. Ale im wiecej dajesz sygnatéw,
ze obserwujesz funkcjonowanie grupy na biezaco, tym bardziej ludzie beda sie czuli ,wi-
dziani”. Im bardziej bedg sie czuli widziani, tym mocniej beda sktonni sie angazowac.

*  Ang. unmute (wlaczy¢ mikrofon) i mute (wylaczy¢ mikrofon) — takie polecenia albo przyciski moga pojawiac sie

w anglojezycznym oprogramowaniu.
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Czesciej tez bedg przekazywac czytelne sygnaly niewerbalne przez kamere internetows,
kiedy sami otrzymaja sygnal, ze kto$ na nich patrzy.

Oto kilka przyktadéw, jak takie sygnaty moga wygladaé. Prowadzacy méwi:
— ,Wyglada na to, ze tylko potowa grupy zgtosita jakies pomysly na czacie. Jezeli
kto$ ma problem z wpisywaniem, niech da zna¢ albo wypowie sie gto$no”;
— ,Widze [imie], ze wlasnie wlaczytas mikrofon. Czy chcesz co$ doda¢?”;
— ,Widze, ze wiele os6b méwi »tak« na czacie, zatem przejdzmy do nastepnego
tematu.”;
— ,Widze wiele gtéw pochylonych przed kamerami, wiec dam wam nieco wiecej
czasu na wpisy do notatnika”;
— ,Wszyscy sie juz wypowiedzieli poza [imie] i [imie], ktérzy 1aczg sie telefonicz-
nie. Czy chcecie co$ doda¢?”;
— ,Wyglada na to, ze [imie] odszed! na chwile, wrécimy do niego, jak pojawi sie
z powrotem.”;
— ,Witamy [imie], wlasnie wymieniamy po jednej rzeczy, ktéra sprawita nam dzi-
siaj frajde. [Imie], [imie] i [imie] jeszcze czekaja w kolejce na wypowiedz.”.
Wymaga to uwagi, ale wysitek bardzo sie oplaci.

9. Miej sSwiadomosé, ze wyzwania technologiczne poteguja dyskryminacje
Jezeli bedziesz $ledzi¢ zaangazowanie uczestnikéw, zapewne zaobserwujesz dynamike
zwigzang z dyskryminacjg. Ludzie z grup marginalizowanych i spotykajacy sie z opresja
ze wzgledu na tozsamo$¢ czesto mniej sie angazuja. Wyzwania technologiczne pogorsza
jeszcze ich sytuacje z trzech powodéw:

0

Poczucie opresji niszczy wiare w siebie. W efekcie wiara w siebie, potrzebna do
poruszania sie w nowej przestrzeni, moze zosta¢ zachwiana. Ryzyko zawstydzenia
albo wykazania sie niewiedza moze by¢ znacznie dotkliwsze.

0

Ludzie majacy mniej zasob6w maja mniejszy dostep do najnowszych technologii
i wlasnej przestrzeni, z ktérej moga korzystac przy pracy. Zamiast pracowac przed
duzym monitorem z zestawem stuchawkowym, kto$§ moze mie¢ tylko mozliwos¢é
przycupniecia na ganku z telefonem, z hatasem ulicy w tle.

0

Ludzie z ubozszych rejonéw w duzej mierze sa zaniedbywani przez dostawcow
internetu. To oznacza, ze moga mie¢ gorsze Iacza. Bez nowoczesnego, szybkiego
internetu polgczenia mogg by¢ w najlepszym razie kiepskiej jakosci.

Obydwoje mieszkamy na ubozszych malomiasteczkowych / wiejskich terenach i mie-
rzyli$my sie z beznadziejnym zadaniem uzyskania stabilnego tacza internetowego. Zad-
nego z tych problemoéw nie da sie rozwigzaé bez zmiany systemu, co jest wyzwaniem
przerastajacym jednostke. Jezeli zatem ciebie réwniez to irytuje, przylacz sie do ruchu
na rzecz sprawiedliwosci spotecznej, by to zmienié¢. Tymczasem, w momencie publikacji
tego poradnika, koncerny udostepniajg bezptatnie swoje hotspoty na czas pandemii.
(Prawde powiedziawszy, technologia moze tez dziala¢ na rzecz wyréwnywania szans.
Szkolenia online moga by¢ bardziej dostepne — na przyktad dla oséb, ktére nie moga
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wychodzi¢ z domu, niedostyszacych albo mieszkancéw matych miasteczek, do ktérych
rzadko dociera wsparcie instytucji paiistwowych.)

Jako prowadzacy zajecia mozesz te sytuacje pogorszy¢ albo polepszy¢.

Nie zawsze wybieraj najszybsze zgloszenie. Zamiast reagowac na glos pierwszej
osoby, ktéra powie ,,juz wiem”, poszukaj okazji, zeby wydoby¢ te mniej styszalne glosy.
Postaw sobie za cel o$mielanie i zachecanie do udziatu.

Zadbaj o to, zeby wszyscy - niezaleznie od technologii, jakimi dysponuja -
mogli w pelni uczestniczy¢ w zajeciach. Staraj sie zawsze zapewnic alternatywne
sposoby uczestnictwa. Jezeli kto$ nie moze by¢ na wizji, zadbaj o to, zeby mégl zawsze
sie dodzwonic. Jezeli ludzie 13cz3 sie przez telefon, stwérz im przestrzen, by mogli wzigé
udzial w zajeciach i pilnuj, by wpisy na czacie byly odczytywane na gltos. W przypadku
grup z réznych stref czasowych oznacza to, ze musisz zadbac o takie pory sesji, ktdre nie
wymagaja od ludzi wstawania bardzo wczeénie, chodzenia spa¢ bardzo p6zno albo pracy
w tradycyjnych porach ich positkéw.

Nastaw ludzi na sukces. Jednym ze sposobéw zawstydzania jest zadawanie pytan,
na ktére odpowiedZ moze by¢ dobra / zta i méwienie uczestnikom przy wszystkich, ze co$
zrobili Zle. Moze to budzi¢ wstyd. Na przyklad nauczyciele matematyki uwazaja, ze za-
checanie do dokonywania spostrzezen i zastanawiania sie jest skuteczniejsza metoda.*
Najprostsza sprawa to, zamiast pyta¢: , Kto tego nie rozumie?”, zada¢ pytanie: ,,Co jeszcze
nie jest jasne?”. Jestesmy o tym gleboko przekonani — a jest to tym wazniejsze, ze pod-
czas sesji online trudniej zauwazy¢, ze ktos poczul sie zawstydzony.

Zastanow sie dobrze, kto ma dostep do danej technologii. W czasie pisania tego
tekstu dowiedzielismy sie, ze kuratorium w Filadelfii nagle zawiesito wszelkie dziata-
nia online podlegajace ocenom, poniewaz nie bylo w stanie zagwarantowac, ze wszyscy
uczniowie bedg mogli w nich uczestniczy¢. Pojawit sie problem technologiczny, ktérego
mozna bylo unikna¢, a spowodowal on zmarnowanie tysiecy godzin pracy, poniewaz
nauczyciele juz opracowali nowe programy nauczania. Niekt6rzy sprytni nauczyciele zna-
lezli mozliwo$¢é wypozyczenia laptopéw dla uczniéw - ale kuratorium nie zapewnito do-
stepu do nich w calym okregu. Wynika z tego nauka, ze jezeli ludzie nie maja dostepu do
technologii, nie nalezy sie spieszy¢ — najpierw trzeba poswieci¢ czas, by im go zapewni¢.

Zapewnij przestrzen do wspierania ludzi. W czasach kryzysu ludzie beda mierzy¢
sie z rozmaitymi problemami zyciowymi. Nie mozemy by¢ pewni, czy nasi uczniowie lub
studenci nie znalezli sie akurat w dramatycznej sytuacji. Zwlaszcza w przypadku stalych
zespoléw nalezy opracowaé metody monitorowania sytuacji poszczegélnych oséb, a na-
wet formy wzajemnej pomocy, na przyklad:

— Podczas kazdej sesji uczestnicy pisza, jak sobie radzg w skali od 1 do 10, a po
spotkaniu nalezy skontaktowac sie z osobami, ktére zaznaczyty niskie wyniki;

— W bezpieczniejszej grupie lub w swojej spotecznosci mozna stworzy¢ stalg liste,
na ktéra ludzie wpisuja ,rzeczy, jakie mam do zaoferowania” oraz ,rzeczy, kt6-
rych potrzebuje” — jako sposéb niesienia wzajemnej pomocy;

— Powiaz przekazywane tresci z biezacymi doswiadczeniami w zyciu uczestnikéw.
Na przyktad do grupy organizatoréw mozesz powiedzie¢: , Prosze, zeby kazdy
z was zapisal jedna duza kwestie, ktéra dominuje teraz w jego zyciu. W zyciu
kazdej z oséb, z ktérymi sie 1aczysz, cos sie dzieje. Nie znajac ich sytuadji, jak

1 Max Ray-Riek Powerful Problem Solving: Activities for Sense Making with the Mathematical Practices, Heinemann 2013.
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moglbys sie przedstawié, szanujac to, co jest dla nich wazne? Zapisz jedno lub
dwa szczere zdania.”;
— Zacznij od chwili ciszy albo medytacji kierowane;j.
Pomagaj zmieniac¢ swiat na lepsze. Dla ludzi ma znaczenie to, Ze troszczysz sie
o ich sytuacje. Innym sposobem na to jest skorzystanie z czasu online, zeby polaczy¢
uczestnikéw z inicjatywami na rzecz wyréwnywania szans. Na przyklad:
— Uczestnicy moga podpisac petycje do dostawcéw internetu o rozszerzenie sieci
na obszary wiejskie;
— Zache¢ ludzi do udzialu w nadchodzacych internetowych strajkach klimatycz-
nych, zeby wspiera¢ troske o srodowisko;
— Zachec grupe do wsparcia ruchéw spotecznych, ktére dziataja na rzecz réwnego
dostepu do technologii, rozszerzenia platnych zwolnierr chorobowych, urlopéw
rodzicielskich itp.

10. Odpus¢ sobie i grupie obowiazek bycia doskonalym

Nie zrozum nas zle — wierzymy w wysokie standardy i perfekcyjna realizacje. Mozemy
ci tylko przyklasnad, jezeli jestes osoba, ktéra dazy do doskonatosci pomimo wszelkich
trudno$ci, jakie nastrecza obecny czas. Ale jezeli jeste$ kim$ takim, to musisz réwniez
przygotowac sie na to, ze cho¢ bedziesz mierzy¢ wysoko, moze spotkaé cie niepowo-
dzenie.

Jezeli sadzisz, ze twoim zadaniem jako osoby prowadzacej zajecia w przestrzeni online
jest zapobieganie wszelkim problemom technicznym, to od razu mozesz sobie odpusci¢.
Jest wiele czynnikéw majacych wplyw na nasze przestrzenie internetowe, ktére s3 od
nas niezalezne (na przyklad ograniczona przepustowosc sieci na obszarach wiejskich).
Przygotuj sie na to, ze droga moze okazac sie wyboista.

Jest wiele rzeczy, ktére mozna zrobi¢, zeby ograniczy¢ rozmaite problemy, ale naj-
wazniejsze, co mozesz zrobi¢, to wzig¢ gleboki oddech i nauczy¢ sie zachowywaé spokoj
irobi¢, co sie da, by wspierac swoja grupe w kazdej sytuacji, jaka moze sie pojawic.

Izolowanie sie i konieczno$é pozostawania w domu moga by¢ trudnym wyzwaniem.
Ludzie borykaja sie z tym trudnosciami, wiec tworzenie nowych sposobéw nawigzywania
kontaktu ma zasadnicze znaczenie dla tego, bysmy pozostali silni, zdrowi na ciele i umy-
Sle, zachowali réwnowage i nie stracili gruntu pod nogami. Cierpliwos¢, troska i mitos¢
to nasze najwazniejsze zadania, wiec dajmy dobry przyklad, dzialajac madrze i z dobra
intencja.
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Narzedzia

Zajecia podcezas sesji online

Uczestnikom trudno skupi¢ uwage na jednostronnym przekazie, np. w formie wyktadu,
a tobie bedzie trudno kontrolowad, czy jeszcze za tobg nadazaja. Zachecamy wiec do
stosowania innych metod pozwalajacych na $ledzenie zaangazowania ludzi. Na szczescie
jest dtuga lista technik, z ktérych mozna tu skorzystac.

Oto kilka podstawowych narzedzi / form dzialania:

(> Prowadzenie notatnika
Popros uczestnikéw, zeby robili wlasne notatki na papierze.
Wskazéwka: W e-mailu przypominajacym i przed rozpoczeciem sesji powiedz uczestnikom, ze
beda potrzebowali kartki i oléwka, by mogli sie odpowiednio przygotowac.
Przyklady:
Notatnik Hipotezy
Pomyslcie o ustyszanej przed chwilg Wiecie zapewne, ze tabletki wapna
historii. Jak odnosi sie ona do sytuacji rozpuszczaja sie w wodzie. Co rozpusci
kazdego z was? sie szybciej: cala tabletka czy tabletka
Zanotujcie co najmniej 5 wnioskéw, ktére potamana na kawatki?
mozecie z tego wyciggng( dla siebie. Macie 2 minuty, zeby zapisaé swoje

hipotezy i uzasadnienie.
(% Pisanie na czacie...

Niemal wszystkie platformy wideo daja mozliwo$¢ pisania w formie czatu. Jest
to prosty sposéb na zadawanie krétkich pytan i podtrzymywanie zaangazowania.

Wskazowki: To dobry sposéb w przypadku pytan, na ktére mozna odpowiedzie¢ kilkoma stowami
albo jednym zdaniem.
Odczytywanie na glos poszczegdlnych wpiséw pomaga utrzymac zaangazowanie. Mozesz nawet ko-

mentowac (,Tomku, nie widze, zebys pisal na czacie. Daj sygnal, jezeli potrzebujesz wiecej czasu...”).
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Przyklady:

Czat! Pytania?

Wymiencie jedna rzecz, ktéra pozwala Czy po pierwszej sesji zostaly jakie$

wam zachowa¢ grunt pod nogami niejasnosci?
w tych trudnych czasach. Napisz w okienku czatu.
Napisz w okienku czatu. Wyjasnienia bedg po przerwie.

(= Wtlasne rysunki
Popros, zeby uczestnicy rozwazyli jakas kwestie, rysujac. Moga nastepnie pokazac
swoje rysunki do kamery albo sfotografowac¢ je i doda¢ do wspdlnego dokumentu
lub obszaru dyskusji.
Wskazéwka: Dobrze jest na poczatku uprzedzi¢ uczestnikéw, ze by¢ moze podczas zaje¢ beda
rysowal — zwlaszcza, jezeli chcieliby uzy¢ kredek.
Przyklady:
Narysuj swoja podréz Tworzenie schematow
Jezeli twoja podr6z jako organizatora Rozrysuj to réwnanie bez zadnych
jest rzeka, to jaka jest ta rzeka? pomocy technologicznych:
Narysujcie swoje zycie jako droge, y=2x+3
ktora doprowadzita was w obecne Pokazemy swoje schematy
miejsce, z etapami bardziej wartkimi i porozmawiamy o tym, jak powstawaly.
i spokojniejszymi, ostrymi zakolami itp.
Rysunki sq pokazywane w podgrupach.

(= Zadawanie pytan otwartych

Zapro$ wszystkich do wymiany pogladéw, wyjasniajac, jakie majg mozliwosci ko-
munikacji: Pisanie na czacie, wlaczenie mikrofonu i méwienie albo zgloszenie sie

przez podniesienie reki.

Wskazowki: Przygotuj sie na chwile niezrecznej ciszy po zadaniu pytania — uczestnikom potrzeb-
ny bedzie czas, zeby wlaczy¢ mikrofony (albo moga prébowac co$ powiedzieé, majac wylaczony
mikrofon).

Poniewaz osoby ciche czesto okazuja sie jeszcze cichsze przez internet, czasami zachecamy je do udzia-
tu, kierujac pytanie do konkretnej osoby: ,Kasiu, co o tym sadzisz?”. Uczestnicy moga potrzebowac
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chwili, zeby wiaczy¢ mikrofony. Zatem zamiast od razu po wydaniu polecenia wywotywa¢ kogos do

odpowiedzi, lepiej jest powiedzie¢: ,Aniu, za chwile zapytam cie o rozwigzanie nastepnego zadania.

Brzmi ono:...”. Jest to doskonaly sposéb na zmobilizowanie uczestnikéw do stuchania i zaangazo-

wania przez to, ze §ledza odpowiedzi innych.

Przyklady:

Dzielenie si¢ wnioskami

W jaki sposéb nasza kampania moze
dotrze¢ do ludzi w czasie izolacji?
Napiszcie swoje uwagi w okienku czatu
albo podniescie reke, zeby sie wypowiedzieé

sie na gtos.

Refleksje po lekturze
Co zwrdcilo wasza szczegblng uwage we
wczorajszej lekturze?

Po zabraniu gtosu dana osoba wskazuje,
kto bedzie mowic po niej.

o

o

Opowiadanie historii

Opowiadanie historii jest znakomita metodg i nie wymaga wiekszego dostosowy-

wania. Historie dzialaja, jezeli sg osobiste, konkretne i opowiedziane z pasja.

Wskazowka: Mozesz do swojej historii dodac ilustracje, zeby dodatkowo przykuc uwage.

Tworzenie list w grupie

Dodawaj odpowiedzi wszystkich uczestnikéw do dokumentu na udostepnianym

ekranie, tak jak mogltbys pisa¢ na tablicy w klasie.

Wskazowka: Uzywajac udostepnianego dokumentu, takiego jak Google Slides albo Google Docs,

mozesz zacheci¢ uczestnikéw do dopisywania do niego pomystéw albo pisania na czacie lub méwie-

nia na glos. Mozesz tez udostepnic¢ swéj ekran, zeby uczestnicy mogli zobaczy¢, jak zapisujesz ich

odpowiedzi. (Niektére platformy zapewniaja narzedzie bedace odpowiednikiem tablicy.)

Przyklady:

Wnioski

Jakie sa gtéwne wnioski

z opowiedzianej przed chwila historii?
Mowcie gtosno albo piszcie na czacie,

a ja bede dodawaé wasze uwagi do listy.

Wzajemna pomoc
Dopisujcie swoje potrzeby i to, co macie
do zaoferowania, do wspdlnej listy.

Z imionami.

Czego potrzebuje:  Co moge zaoferowac:
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Runda

Jezeli chcesz ustysze¢ kazda osobe w grupie, mozesz prosi¢ kolejno uczestnikow
o wlaczenie mikrofonu i wypowiedz na glos. Musisz przyja¢ sposéb okreslenia ko-
lejnosci, na przyklad zgodnie z lista uczestnikéw albo korzystajac ze slajdu, na
ktérym wszystkie imiona sg utozone w kole.

Wskazéwka: Nie stosuj tego przy duzych grupach (powyzej 20 0s6b), gdyz uczestnicy przestana
uwazaé. Zamiast tego mozesz uzy¢ czatu, zeby otrzymac duzo odpowiedzi na raz.

Przyklady:

Runda: Jak przypuszczacie, co moze sie Sprawdzanie jednomysInosci
sta¢ z tym plynem? Na obecna propozycje kazdy odpowiada
ytak”, ,nie” albo ,by¢ moze”.
[Cimic T Imie
[ _imis_] Oto kolejnos¢ rundy:
{ _imie_] ® Imie
[ _tmie ] e ® Imie
® Imie
e e .
® Imie
T [ imie ]
[_imie_]
(= Glosowanie

Zadaj wszystkim to samo pytanie z prostymi odpowiedziami (1, 2,3/ A, B, C/ tak,
nie itp.) i popros, zeby odpowiedzi zapisali na czacie, a jezeli nie moga z niego sko-
rzystaé, odpowiedzieli na glos.

Wskazoéwka: Podsumuj glosno to, co widzisz na czacie. W miare mozliwosci zapisz wyniki.

Przyklady:

Ty wybierasz Glosowanie

Jaki temat chcecie zgltebia¢ w przysztym Czy powinni$my zrobié przerwe?
tygodniu? Pokazcie ,kciuk w gére” / ,kciuk w dot”
A. Tworzenie poezji. albo ,,wzruszenie ramionami”.

B. Pisanie reportazy.
C. Wyszukiwanie informacji.

Napiszcie odpowiedzi w okienku czatu
albo powiedzcie gtosno.
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Spektrum opinii

To jedno z naszych ulubionych narzedzi podczas zaje¢ ,,w realu”, kiedy uczestnicy
ustawiaja sie w wybranych miejscach. W ten sposéb mozna szybko zobaczy¢ cala
skale indywidualnych reakcji. W pracy online mozna to zrobi¢ w formie gtosowania
i poprosi¢ uczestnikéw o zaznaczenie odpowiedzi na skali liczbowej np. od 1 do 5.

Wskazowki: Podsumuj glosno, co widzisz na czacie, ze wzgledu na osoby korzystajace z telefonu.

Opisz to jasno, zeby kazdy mégt zrozumiec. Powtérz w razie potrzeby, co oznaczaja poszczegélne

liczby.

Przyklady:

Sprawdzanie zaangazowania: Szybki sprawdzian

poziom energii Czy powinni§my pracowaé w bardziej,

Jaki jest dzisiaj wasz poziom energii? czy w mniej scentralizowany spos6b?

Napisz w okienku czatu.

] 1 1 ] ] 1
T 1 1 T T 1

1 5 1 5
ZASYPIAM NIE MOGE DECENTRALIZACJA CENTRALIZACJA
USIEDZIEC
NA MIEJSCU!
N d h
= racaw PO grupac

Zdalnie mozesz zrobi¢ wiele z tego, co zwykle robisz w bezposrednim kontakcie
z grupa, kiedy juz sie nauczysz, jak to wykonac¢ przy pomocy technologii, z kté-
rej korzystasz. Moze ona zawieraé narzedzia do dzielenia uczestnikéw na pod-
grupy. Jezeli nie ma takiej opcji, mozesz im udostepni¢ osobne internetowe ,,sale
konferencyjne” / linie kontaktowe albo uzgodni¢, ze beda ze sobg w kontakcie
telefonicznym.

Wskazowki: Znacznie trudniej jest sprawdza¢ zaangazowanie w podgrupach tworzonych online.

Zatem:

— Pilnuj, zeby polecenia dla podgrup byly proste;

— Musisz bardzo jasno okresla¢, ile podgrupy maja czasu i skad beda wiedzie¢, ze pora przetaczyc¢
sie z powrotem;

— Upewnij sie, czy wszyscy maja jasno$¢ co do zadania — zréb pauze, zanim odeslesz ludzi do pod-
grup, zeby sprawdzi¢, czy kto$ jeszcze moze chce o co$ zapytac (niech ta pauza bedzie dluga);

— Jezeli temat jest skomplikowany albo niepokoisz sie, jak péjdzie praca, wyznacz w podgrupach
osoby prowadzace;

— Upewnij sie, ze uczestnicy wiedza, jak moga poprosi¢ o pomoc, kiedy pracuja w podgrupach
(sms-em, przez komunikator itd.).

— O le grupa nie jest wyjatkowo solidna, nie pozwdl, zeby praca w podgrupach trwala zbyt dlugo,
bo inaczej uczestnicy znajda sobie inne zajecia. 15 minut to dobre maksimum, chyba ze masz
prowadzacych w podgrupach.
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Przyklady:

Praca w podgrupach

Pracujac w podgrupach, wymyslcie

5 najlepszych sposobéw na pozyskanie
nowych cztonkéw.

Macie na to 10 minut. BgdZcie gotowi
zreferowad wyniki.

W razie probleméw technicznych
dzworcie do mnie na numer .................

Praca w parach

Wkrétce postanowimy, jakie beda nowe
priorytety programowe.
Przedyskutujcie w parach swoje dotych-
czasowe przemyslenia. Wytaczcie mikro-
fony i porozmawiajcie przez telefon.
Wréccie tu za 5 minut, czyli 0 9.46. Jezeli
ktos potrzebuje pomocy, moze wigczyé
mikrofon. Obserwujcie, czy nie macham,
ze pora wrocié.

Jak bedziecie gotowi, wpiszcie ,,Gotowe”
w okienku czatu.

0

Akwarium*

Narzedzie pozwalajace oméwic konkretny temat w malej grupie, podczas gdy po-

zostali obserwuja i stuchaja.

Wskazowki: Osoby, ktére stuchaja / ogladaja, moga zadawacd pytania na czacie albo zabra¢ glos na

zakonczenie (na przyktad w formie glosowania).

Wyjasnij, o czym osoby poza akwarium powinny mysle¢ i na co zwraca¢ uwage, aby utrzymac ich

Zaangazowanie.

Pilnuj, zeby rundy akwarium byly krétkie — pamietaj o wskazéwkach dotyczacych angazowania

catej grupy co kilka minut.

Przyklady:

Referowanie wynikéw

Kiedy grupa pracuje w akwarium, wlacz
mikrofon i opowiedz nam o swojej

ksigzce.
[ imio |
e EDB
R | imie_]
[ imie |
[ imie |

Zejscie glebiej

Przy ostatnim badaniu spektrum opinii
bylismy dos¢ réwno podzieleni miedzy
dwie skrajnosci.

Uslyszmy stanowiska dwdch osob z przeciw-
legtych biegunéw. Porozmawiajq o tym,
dlaczego zajety takie stanowiska.

Pozostali bedg stuchaé i szukac gruntu
do porozumienia.

*

Ang. fishbowl - okragly st6j, w ktérym ptywa kilka rybek i mozna im sie przygladac ze wszystkich stron.




o

Forum dyskusyjne

W przypadku narzedzia do samodzielnej nauki we wlasnym tempie, takiego jak
system zarzadzania uczeniem sie*, zache¢ uczestnikéw do udostepniania swoich
odpowiedzi w okre$lonym terminie.

Wskazowka: Tworz wiezi spoleczne, oczekujac od uczestnikéw, ze beda sie nawzajem dostrzegac
i wchodzi¢ w interakcje. Aby wlaczy¢ rézne style uczenia sie i komunikacji, zapewnij mozliwos¢
publikacji nagran wideo i audio zamiast tekstu.

Przyklady:
Dyskusja Praktyka
Przypomnijcie sobie rozdzial, ktéry A teraz wyprébujcie technike
czytaliSmy w zeszlym tygodniu. zadawania pytan, ktérej wlasnie sie
Opiszcie jedno zdarzenie ze swojego uczyliémy, w rozmowie z przyjacielem/
zycia, o ktérym ten tekst wam przyjaciétka lub cztonkiem rodziny.
przypomniat. Mozecie to zrobi¢ bezposrednio,
Termin: do 1 kwietnia. przez telefon, sMs-em albo przez
Przeczytajcie teksty co najmniej dwéch komunikator.
0s6b z klasy i zadajcie im pytania. Napiszcie, jak poszto?
Termin: do 7 kwietnia. Co zauwazyliscie?
Termin: do 7 kwietnia.
> Odpowieds: Przeczytajcie teksty co najmniej
dwdch oséb i odpowiedzcie im.
Termin: do 14 kwietnia.
> Odpowiedz:
= Ankieta / Quiz

Wyslij uczestnikom pytania, na ktére maja odpowiedzie¢ w okreslonym terminie.

Wskazéwka: Jasno okresl, kto zobaczy poszczegdlne odpowiedzi. Czy cala grupa zobaczy anoni-
mowe zestawienie wynikéw ankiety? Czy tylko nauczyciel(ka) bedzie widzie¢ odpowiedzi?

Przyklady:

*  Ang. Learning Management System — rozbudowane oprogramowanie wspierajace zarzadzanie uczeniem sie.



Ankieta Sprawdzanie zaangazowania
Odpowiedzcie do 14 kwietnia. Jak idzie wam program?

Ktére z tych czynnikéw sa waszym

zdaniem dla nas najwazniejsze i nalezy Ocena obcigzenia pracy:

je uwzgledni¢ przy ustalaniu dalszych O 1 — zamato do zrobienia
krokéw naszego programu?

O 2
[ Koszt
O 3 - mniej wiecej w porzadku
[0 Tempo realizacji o
4

0 Oddzialywanie
yw O 5 - duzo za duzo

Jest znacznie wiecej sposobéw na dostosowanie innych narzedzi do nauczania online
— takich jak odgrywanie r6l, burza mézgéw, glosowanie kropkami* i innych. Wiecej na
ten temat piszemy na stronie internetowej Training for Change (Szkolenie dla zmiany)
(trainingforchange.org) i stronie dotyczacej szkolen organizacji 350 (trainings.350.0rg).

*  Ang. dot voting — badanie opinii przez zaznaczanie kropkami opinii, z ktérymi sie zgadzamy.


http://trainingforchange.org
http://trainings.350.org

Przejscie

Przeniesienie planow

W przestrzen internetu

Masz zaplanowang lekcje lub zebranie czy warsztat i nagle okazuje sie, ze musisz je po-
prowadzi¢ zdalnie. Jest niewiele czasu, zeby sie przestawi¢. Co robisz?

Oto opis podstawowego procesu dostosowywania planu zaje¢ ,w realu” do formy zdal-
nej. Proponujemy wzdr takiego planu i zachecamy do korzystania z niego jako punktu

wyjscia do planowania sesji internetowej na zywo.

Krok 1. Przyjrzyj si¢ swoim celom i ogranicz ich liczbe
Zacznij od zastanowienia sie, co chcesz osiggnac i ogranicz sie do najistotniejszych ce-
l6w. Jest to konieczne ze wzgledu na stres, w jakim obecnie zyjemy i czas, jakiego bedzie
potrzebowad grupa, zeby przystosowac sie do pracy zdalnej.

Wskazéwka: Tnij dalej. Musisz zostawi¢ miejsce wokoét przekazywanych tresci, zeby nie pospieszac
uczestnikéw i nie stresowac ich jeszcze bardziej. Przeciez te informacje nie s3 wazniejsze niz stan umy-

stui samopoczucie ludzi, prawda? Redukuj swoje oczekiwanial

Krok 2. Wez to, co mialo by¢ zrobione bezposrednio, i przel6z na kontakt zdalny
Nie wyrzucaj wszystkiego, co masz juz zaplanowane. Jako punkt wyjscia wykorzystaj
swoj konspekt zajec lub co$, w czym czujesz sie pewnie. Zacznij planowa¢ przebieg zajec.
Zestaw narzedzi zawiera przyklady, z ktérych mozesz korzystac.

Znaczna wiekszo$¢ narzedzi da sie przystosowaé do warunkéw pracy zdalnej. Bedziesz
zapewne potrzebowaé usprawnienia réznych dziatan. Podczas gdy w kontakcie bezpo-
$rednim grupa moglaby podzieli¢ sie na pary, wykona¢ zadanie, zdac relacje na forum
i utozy¢ dtugg liste wnioskéw— online traci sie sporo czasu na przestawianie sie miedzy
r6znymi formami pracy. Mozesz wiec to usprawnié, np. uruchamiajac czat i na jego pod-
stawie tworzgc liste.

Krok 3. Szukaj najlepszych praktyk pracy zdalnej
Oceni swéj plan zaje¢, wykorzystujac naszych 10 gléwnych punktéw (Jak zarzadzasz ener-
gia? Czy respektujesz stan emocjonalny ludzi? Czy stosujesz zrdéznicowane narzedzia?).
W razie potrzeby wprowadz korekty, korzystajac z bardziej szczegétowych opiséw

w poprzednich czesciach.

— Czy otwierasz i zamykasz zajecia oraz nadajesz im wtasciwe tempo, uwzglednia-

jac stan emocjonalny uczestnikow?
— Czy odpowiednio wczesnie zapobiegasz rozpraszaniu uwagi uczestnikéw na

inne zajecia?



Czy angazujesz grupe w jakis$ sposéb co 3-5 minut?

Czy metody angazowania s3 zréznicowane?

Czy zapewniasz odpowiednio duzo przerw — dla siebie i uczestnikéw?

Czy uwzgledniasz w planie zaje¢ metody $ledzenia pracy grupy?

Czy okreslasz priorytety, wykorzystujac wspélny czas ,na zywo” przede wszyst-
kim na budowanie wiezi?

Wskazoéwka zaawansowana: Przygotuj pomoce wizualne

Nie chcemy cie namawiac do stosowania zbyt wielu narzedzi. Jesli jednak masz na to czas, mozesz tworzy¢
pomoce wizualne. Jezeli prowadzisz sesje na zywo, mozesz udostepnia¢ ekran tak, zeby grupa jednoczesnie
widziala zadanie i styszata ciebie. W skrzynce z narzedziami przedstawiamy kilka przyktadéw, ale w zasa-
dzie radzimy to robi¢ dla praktycznie wszystkich narzedzi. Chodzi o to, ze cze$¢ 0séb jest wzrokowcami
- kiedy beda widzie¢ tylko twoja twarz, bardzo tatwo stracisz ich uwage. Pomaga to tez osobom ze stabym
faczem internetowym, do ktérych glos moze dociera¢ z przerwami.

Stosowanie pomocy wizualnych angazuje uczestnikéw na wielu poziomach uczenia sie i poprawia dostep-
no$¢ sesji. Pomoce wizualne pomagaja tez symulowad w pracy zdalnej narzedzia lub warunki przestrzenne,
ktére wykorzystujemy w kontakcie bezposrednim, np. przez narysowanie stolu, przy ktérym widnieja

imiona oséb albo két reprezentujacych czesci sali, w ktérych toczy sie praca w podgrupach.

Krok 4. Przygotuj sesje (lub sesje)

Skonfiguruj swoje narzedzia do poprowadzenia zajec. Moze to by¢ zaplanowanie
wideoczatu (na przyktad na Jitsi lub Zoomie) albo skonfigurowanie calosci w systemie
zarzadzania uczeniem sie. Jezeli nie masz jeszcze wybranego rozwigzania technologicz-
nego, kilka sugestii przedstawiamy w czesci Wiecej zasobow.

Przygotuj wszystkie dodatkowe ustawienia potrzebne do zaplanowanych dzia-
lan i przekaz grupie informacje o tym, jak maja sie z toba polaczyc i czego maja
sie spodziewac. Jezeli niepokoisz sie o jakie$ elementy planu, przeéwicz je, popros
o wsparcie albo przygotuj sobie plan B.

Zmobilizuj kogos do wsparcia. Jezeli mozesz, znajdz kogos do pomocy, na kogo
przerzucisz cze$¢ obcigzenia zwigzanego z prowadzeniem zajec zdalnie. Jezeli nie ma
nikogo, kto méglby z tobg wspélpracowaé podczas zajeé, sprawdz, jakie masz jeszcze
mozliwoéci pomocy (zdalne wsparcie techniczne, zasoby na zadanie itp.) i na wszelki
wypadek miej te informacje pod reka.

Zorganizuj sobie przestrzen. Idealna przestrzen oznacza ciche miejsce (ogranicz
hatas w tle i rozpraszajace dzwieki), stuchawki lub zestaw stuchawkowy (zeby wyttumi¢
hatas w tle i sprzezenie dzwieku), dobre o$wietlenie (zebyscie sie nawzajem widzieli).
Usun wszystko, co moze cie rozpraszac albo kusi¢ do zajecia czym$ innym. Sprawdz er-
gonomie, zwlaszcza jezeli masz tam spedzic¢ dluzszy czas. Zbierz rzeczy, ktére beda cie
wspieraé fizycznie i psychicznie, i pozwola ci sie rozluznié, a takze utrzymacé poziom
energii i koncentracje. Na przyktad przekaski, gorace napoje, co$, co wywotuje usmiech
albo przypomina, dlaczego robisz to, co robisz.

Wskazéwka: Jezeli masz w planach duzo zaje¢ na zywo, przydatne moze by¢ ustawienie dwéch monito-

r6w, zeby miec oko na kilka réznych narzedzi jednoczesnie. Dobrze jest mie¢ przed sobg schemat spotkania

/ szkolenia i notatki na papierze, zeby lepiej zarzadzac przestrzenia na ekranie.

26



Wzor

Przykiadowe slajdy

do zajeé zdalnych

Oto podstawowy zarys zajec¢ zdalnych, jakie mozemy poprowadzi¢. Czesto tworzymy slaj-
dy do wyswietlania na udostepnianym ekranie, by pomdc uczestnikom sie skoncentro-
waé. W tej czesci znajduja sie przyktady slajdéw otwierajacych zajecia w czasach wirusa
COVID-19, propozycje, jak mozemy uzywac narzedzi interaktywnych oraz przyktadowe
slajdy na zakoniczenie sesji. Zaczynamy tez od kilku slajdéw technicznych, zeby mie¢
pewnos(, ze uczestnicy sg przygotowani do zajeé.

Mozesz pobra¢ kopie tego szablonu Google Slides (https://bit.ly/2XirRPEf). Mozesz swobodnie edytowac

i wykorzystywac te slajdy podczas wlasnych zaje¢ zdalnych.

Wprowadzenie do slajdow technicznych
To slajdy, ktére mozemy wyswietli¢ na poczatku sesji. Ich zakres bedzie zaleze¢ od sto-
sowanego oprogramowania i planowanych aktywnosci.

Oto kilka przyktadéw, ktdre stosujemy na platformie Zoom.

Konfiguracja

Kliknij ,unmute” (wtgcz mikrofon) i ,start video”
(rozpocznij transmisje wideo), zeby sie przywitac.

AN L 2 @ ® @

Unmute Start Video Invite Participants Share Screen Chat

X

Kliknij przyciski menu ,participants”
(uczestnicy) i ,chat” (czat).

Przyciski na pasku narzedzi programu Zoom; w kolejno$ci od lewej do prawej sa to: Unmute (wiacz
mikrofon), Start Video (rozpocznij transmisj¢ wideo), Invite (zapros), Participants (uczestnicy),
Share Screen (udostepnij ekran), Chat (czat), Record (nagrywaj), Leave Meeting (wyjdZ ze spotkania).



https://docs.google.com/presentation/d/1v5WzJyF3k2J2ESTeh6_nkPllAmOB8jdD0i6c8PwbD0Y/edit#slide=id.g7f45d07eaa_0_706
https://bit.ly/2XiRPEf

Jak sie zgtosi¢ przez podniesienie reki
[ X X ) Participants (1)
@ Your Name (me) \! | A
e Uzyj przycisku ,raise hand”
w menu uzytkownika
--albo--
e Wwpisz * w oknie czatu " ) () ®

Ogolne slajdy otwierajace
Ponizszych slajdéw otwierajacych uzywamy podczas globalnej pandemii. Nie pokazujemy
ich wszystkich na raz. Wybierz te, ktére bedg najodpowiedniejsze dla danej grupy.

Badz obecny / obecna

” .
=4 > usun to, co cig rozprasza

(X!

=J
55 L .
Q » wez cosdo picCia

» wez kartke i pisak do notatek

(e}
®‘@ » skoncentruj sie

Siegnij po cos, co da ci wsparcie

Znajdz w poblizu co$, co symbolizuje jakas moc, ktéra teraz
whnosisz do spotkania...

P - =3Pl
el Jd A RN N
vawlioinee
X N AR B Z Py
sA i@




Wez 5 gtebokich oddechdéw...

Prosby dotyczace tego potaczenia
Mamy sie spotkac przez internet. Moze macie jakies prosby do swoich
kolezanek i kolegdw dotyczace tworzonej wspdlnie przestrzeni.

Zapiszcie je wszystkie na tej liscie. Potwierdzajcie prosby, przeciggajac do
nich gwiazdki.

Taniec!

Kazdy wytgcza mikrofon i rozpoczyna
potaczenie wideo (nastepnie naciska
pauze, zeby wypetnit sie bufor).

Odliczam od 10 do 0.

Potem wszyscy jednoczesnie
naciskamy przycisk ,Play”.

I tanczymy!
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Glowna tresc. Narzedzia
Oto slajdy, od ktérych zaczynamy zajecia z wykorzystaniem réznych narzedzi interak-

tywnych.

[POLECENIE] Kliknij karteczke samoprzylepna dwukrotnie, zeby jg edytowaé

Template by Training for Change

[Polecenie]
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Przeciggnij swoje imie w odpowiednie miejsce na spektrum opinii.

|_mie ] imie ] imie [ imic [ imic [ imic ]
_imie ] _imie ] imie ] imie ] _imie ] _imie _

Template by Training for Change

Akwarium

Template by Training for Change

Czat!

Type message here...

[Wpisz polecenie dla czatu]
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[Wypetnianie zestawien]
np. Najblizsze zadania naszego zespotu

Zespot kwiecien maj czerwiec

Imie

Imie

Imie

Imie

Imie

Imie

[Wypetnianie zestawien]
np. Spektrum sojusznikow

y ‘ 3.
' Neutralni

4.
Bierni
przeciwnicy

58
Aktywni
przeciwnicy

Aktywni Bierni Neutralni Bierni Aktywni
sojusznicy sojusznicy przeciwnicy przeciwnicy

Ogolne slajdy zamykajace

Kilka rad dotyczacych réznych sposobéw na zamkniecie, zwlaszcza wobec aktualnego

stanu emocjonalnego uczestnikéw.

Konczymy!

o (D More

Type message here...

Napisz na czacie jedna rzecz,
ktéra masz zamiar zrobi¢ od razu,
zeby poczuc grunt pod nogami.
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Ktore zdjecie najlepiej oddaje to,
Jak sie teraz czujesz?

Napisz na czacie numer i opisz, dlaczego.

Oddychaj'rnghp;zeZ*
cﬁw“e razemiw == ‘ﬂ

L ———— . —
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Szczegotly

Czesto zadawane pytania

Jakich technologii mam uzywac do prowadzenia spotkan i webinaréw online?
Jezeli musisz natychmiast zdecydowaé, z czego bedziesz korzysta¢, oto kilka wskazéwek,
od czego zaczaé:

Zawsze zaczynaj od okreslenia celow. Co starasz sie osiagnac? Na przykiad czy kon-
takty spoleczne s3 dla ciebie bardzo wazne? Czy musisz by¢ w stanie oceni¢ prace uczest-
nikow? Wymien narzedzia, ktére twoim zdaniem beda najwazniejsze. Jezeli zaczniesz
w ten sposdb, unikniesz sytuacji, w ktérej wybierzesz oprogramowanie tylko dlatego, ze
jest popularne albo ma atrakcyjng grafike, zeby potem odkry¢, ze nie ma funkgji, ktérych
potrzebujesz.

Przeanalizuj potrzeby grupy. Przed wybraniem oprogramowania zyskaj jasnos¢ co
do potrzeb grupy. Czy potrzebujesz oprogramowania, ktére dobrze wspétpracuje z czyt-
nikami ekranowymi? Czy potrzebujesz platformy konferencyjnej, ktéra umozliwi oso-
bom bez dostepu do internetu faczenie sie przez telefon? Czy twoja grupa ma specjalne
wymagania w zakresie bezpieczenistwa?

Poszukaj oprogramowania na podstawie listy wymagan. Wez liste wymagan,
ktéra powstata na dwéch wezesniejszych etapach, uwzglednij swéj budzet i poszukaj
oprogramowania, ktére spelni te warunki. Na tym etapie mozesz tez sprawdzic, jakiego
oprogramowania uzywaja twoi znajomi, zeby przekonad sie, czy ma funkgcje, ktérych
szukasz. Jezeli zastanawiasz sie na oprogramowaniem w korzystnej cenie, upewnij sie,
czy zapewnia niezawodno$¢ i wsparcie techniczne, by twéj wyb6r miat solidne podstawy.

Wyproébuj. Na koniec wyprébuj oprogramowanie, zanim zaczniesz go uzywac. Pa-
mietaj o tym, kto jest w twojej grupie i upewnij sie, Ze oprogramowanie bedzie proste
w uzyciu i dostepne dla wszystkich.

My regularnie uzywamy do zaje¢ na zywo trzech narzedzi do spotkan online:

(= Zoom (zoom.us): niezawodny do duzych spotkar online; bezptatna (podstawowa)
wersja pozwala na spotkania do 40 minut i do 100 uczestnikéw; oprogramowanie
mozna fatwo pobra¢; umozliwia silne szyfrowanie; bezplatne dla nauczycieli szkol-

nych; zawiera sale do pracy w podgrupach;

0

Jitsi (jitsi.org): calkowicie bezptatna platforma open source uwzgledniajaca kwestie
bezpieczenstwa; bardzo prosta do konfiguracji polaczen telefonicznych — nie trzeba
pobiera¢ oprogramowania na komputer (ale na telefonie trzeba mie¢ aplikacje);
staje sie bardziej zawodna w przypadku wiekszych grup (10+);
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= Skype (skype.com): mozna na nim polegaé przy mniejszych spotkaniach na bie-

zaco; tatwo skonfigurowaé oprogramowanie; bezplatny (z ptatnymi dodatkowymi
funkcjami); mniej bezpieczny cyfrowo; do potaczenia trzeba mieé¢ konto.

W jaki sposéb nasza grupa moze podejmowac decyzje zdalnie?

Podejmowanie decyzji w grupie jest wyzwaniem nawet w bezposrednim kontakcie. To, co
czesto widzimy w procesie decyzyjnym online, to ze milczenie jest traktowane jako zgo-
da. Wiekszo$¢ z nas nie potrzebuje dlugiego namystu, zeby przypomniec sobie sytuacje,
w ktérych nasze milczenie podczas podejmowania decyzji wcale nie oznaczalo, ze sie
zgadzamy! Kiedy przenosimy nasza prace do sieci, bardzo wazne jest, zeby nasz proces
decyzyjny nie podupad! tylko dlatego, ze dziatamy zdalnie.

Oto kilka gtéwnych wnioskéw, do jakich doszlismy, dbajac o jako$¢ decyzji podejmowa-
nych zdalnie:

Trzymaj sie procesow decyzyjnych i wartosci, ktore juz masz wypracowane.
Jezeli grupa jest przyzwyczajona do podejmowania jednomyslnych decyzji, nie zmieniaj
tego na regule wiekszosci tylko dlatego, ze przeniesliscie sie do sieci. Dotychczasowe
wartosci i procesy powinny nadal funkcjonowac.

W mniejszym stopniu polegaj na sygnalach niewerbalnych. Wspomnielismy juz
o problemach z odczytywaniem sygnatéw niewerbalnych online. Tym wieksze znaczenie
ma wykorzystanie réznych sposobdw na to, zeby $ledzi¢ reakcje grupy podczas podej-
mowania decyzji na odlegtos¢. Mozna korzystac z glosowania, czatu, deklaracji ustnych.

Przed przystapieniem do podejmowania decyzji wykorzystaj wybrane ¢wicze-
nie otwierajace, zeby uczestnicy zaczeli si¢ wypowiadac. Czesto pod powierzchnia
sa sprawy, ktdre grupa musi przepracowa¢, zanim bedzie gotowa do podjecia powaznej
decyzji z pelnym przekonaniem. Dla zespotu przetamanie lodéw i rozpoczecie rozmowy
moze okazac sie znacznie trudniejsze w warunkach zdalnych. Mozesz poméc, proponujac
dzialania, ktore wespra grupe w rozpoznaniu , jakie stanowisko zajmuja poszczegélne
osoby i ulatwia im zabranie glosu. Mozna na przyktad wykorzysta¢ spektrum opinii, by
przekonac sie, do czego sklania sie grupa i jak ksztaltuja sie odczucia; przeprowadzié
krétka wymiane w parach, zaproponowac zrobienie notatek albo runde z koriczeniem
zdania.

Uslysz kazdego. Kiedy przyjdzie pora na podjecie decyzji, zastosuj metode, ktéra za-
pewni udziat wszystkim osobom i nie zaktadaj, ze czyjekolwiek milczenie oznacza zgode.
Przykladowe rozwigzania to: runda, jedna osoba méwi i oddaje glos nastepnej itd., az
wszyscy sie wypowiedza, zachecenie do wypowiedzi na glos albo na czacie i pilnowanie,
zeby kazdy to zrobit, albo skorzystanie z narzedzia do glosowania.

W jaki sposéb mamy zapewnic¢ rowny dostep, zwlaszcza w przypadku osob
nieslyszacych i niewidzacych?
Prowadzenie grup zdalnie stawia nas czasami w obliczu nowych probleméw, ale tez daje
wiele korzy$ci, jezeli chodzi o dostep i udziat oséb z niepelnosprawnosciami. Twoje de-
cyzje moga prowadzi¢ do najpelniejszego wykorzystania tych nowych szans.

Zapoznaj si¢ z funkcjami utatwiajacymi dostep w oprogramowaniu, ktore
stosujesz, i poinformuj o nich grupe.
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0 ile to mozliwe, sprobuj wczesniej ustali¢ potrzeby poszczegolnych czlonkow
grupy. Osoba niestyszaca moze mie¢ tlumacza migowego, moze sprawnie czyta¢ z ruchu
warg albo nie mie¢ takich mozliwosci. Kazda sytuacja wymaga innego rozwiazania.

Daj mozliwos¢ wyboru sposobu udostepniania informacji. Na przyklad podczas
sesji na zywo uczestnicy moga sie wypowiadac na gtos albo pisa¢ w oknie czatu. W takiej
sytuacji odczytaj na glos wszystkie wpisy. Kiedy nagrywasz wideo, zadbaj o napisy albo
zaproponuj transkrypcje.

Wspieraj decyzje uczestnikow dotyczace tego, jak i gdzie beda sie taczyc. Na
przyktad niektére osoby moga by¢ bardziej aktywne i zaangazowane, jezeli beda mogty
pracowad w 1ézku albo z wylaczong kamera.

Tworzac pomoce wizualne, daj uczestnikom bezposredni dostep do nich (a nie
tylko pokazuj je na udostepnianym ekranie). Uzywaj opiséw pod obrazkami - a jezeli ich

nie ma, opisuyj ilustracje ustnie.

Jak mozna poprowadzi¢ grupy wielojezyczne?

Zdarzyto nam sie prowadzi¢ grupy z tlumaczeniem, ale nie symultanicznym i byto to...
bolesne. Mozna to robi¢, ale zajmuje dwa razy wiecej czasu. Poza tym w takich warunkach
trudno jest utrzyma¢ ptynnosc rozmowy.

Jezeli grupa nie musi sie czesto spotyka¢, mozesz podzieli¢ uczestnikéw na podgrupy
albo przydzieli¢ im osobne kanaly komunikacji i zbiera¢ wszystkich razem tylko co jakis
czas. Ale wtedy ludzie nie moga korzystac ze zbiorowej madro$ci.

Na szcze$cie wiekszosc¢ platform zapewnia wiele rozwigzan.

Zoom na przyktad ma sposéb na prowadzenie spotkan z ttumaczeniem symultanicz-
nym (bit.ly/lgo-zoom), gdzie kazdy moze wybrac sobie jezyk. Wymaga to wyznaczenia

jednego lub kilku ttumaczy. Na innych platformach dostepne sa podobne rozwigzania.
Istnieja aplikacje, ktdére rzekomo zapewniajg automatyczne tlumaczenie symultanicz-

ne. P6ki co nie znalezliémy jeszcze zadnej, ktéra by dobrze dziatata. Wszystkie ttumacze-

nia okazuja sie niespdjne i majg koszmarny akcent. Nie zalecamy takiego rozwigzania.

Niezaleznie od tego, z czego korzystasz, radzimy:
(= Wysylaj materialy do uczestnikéw z odpowiednim wyprzedzeniem i udostep-
niaj program zajec oraz wszelkie materialy we wszystkich oficjalnych jezykach

jednoczesnie;

A

(

Przed spotkaniem przekazuj informacje na temat gtéwnego jezyka szkolenia (o ile
jest taka potrzeba) i dostepnosci wsparcia jezykowego, np. thumaczenia;

0

Przekazuj instrukcje na temat oprogramowania i polaczenia we wszystkich jezy-
kach uzywanych podczas sesji. Jezeli instrukcja uzytkownika danego oprogramo-
wania jest dostepna w kilku jezykach, powiadom o tym i udostepnij link. W razie
udziatu os6b z innych krajéw, taczacych sie przez telefon, trzeba podac wszystkie

numery telefonéw z pelnymi numerami kierunkowymi;

0

Pisemne polecenia dotyczace okreslonych dzialan zwiekszaja rozumienie we
wszystkich jezykach, dobrze jest wiec przygotowaé odpowiednie slajdy, ktére beda
udostepniane podczas spotkania, zawierajace proste polecenia do wszystkich pla-
nowanych dziatan;

0

Przygotuj pomoce wizualne na spotkanie, uwzgledniajac, w miare mozliwosci,
wszystkie jezyki obecne w zespole;
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A

(

Jezeli wspélpracujesz z ttumaczami ustnymi, musisz udostepnic¢ im materialy
z odpowiednim wyprzedzeniem i odpowiedzieé na wszystkie pytania dotyczace
terminologii i oprogramowania. Zrébcie prébe, o ile to mozliwe, zeby oswoic sie

zaréwno z treécia, jak i z narzedziem;

0

Od samego poczatku bardzo wyraznie ustal zasady — na przyklad, ze méwi jedna
osoba, kiedy odbywa sie tlumaczenie ustne, czy tez jak ma by¢ sygnalizowana pros-
ba o pomoc techniczng / ttumacza.

Co mam robié, gdy czesé grupy jest razem, a inni uczestnicy sa online?

Jezeli cze$¢ zespolu jest razem, w jednej sali, a pozostali uczestnicy przy wtasnych kom-
puterach, zeby wszystko zadziatato, prowadzacy musi wydawac polecenia bardzo bezpo-
$rednio i konkretnie. Mozesz na przyktad zaprosi¢ okreslone osoby do wymiany opinii
albo poprosi¢ o konkretna pomoc czy poinstruowac, jak maja sie podzieli¢ na podgrupy
itd. Jezeli grupa jest przyzwyczajona do prowadzenia zaje¢ w bardziej swobodny sposéb,
mozesz wczesniej zapowiedzied, ze zamierzasz nieco zmieni¢ styl, zeby mie¢ pewnos¢, ze
wszyscy beda mogli w pelni uczestniczy¢ w zajeciach.

Zorganizuj grupy tak, zeby wszyscy mogli zaistniec. Jezeli wszyscy biora udzial
w zajeciach, zached ich do takiego ustawienia krzesel i kamery, zeby widoczne byto jak
najwiecej os6b w mozliwie jak najwiekszym formacie i najlepszej jakosci obrazu. Popros,
by umiescili kamere blisko ekranu, na ktérym wyswietlaja sie inni uczestnicy, zeby uzy-
ska¢ wrazenie kontaktu wzrokowego.

Zapisz imiona wszystkich uczestnikow. Jezeli imiona osdb, ktdre tacza sie indy-
widualnie, na ekranie s3 zbyt male, by byly widoczne dla grupy siedzacej wspélnie, niech
ktos z obecnych na sali zapisze ich imiona na tablicy lub arkuszu papieru.

Mozesz tez skorzystac z narzedzia ,,Circle Up”, zeby umiesci¢ wszystkich
uczestnikéow w wirtualnym kregu. Popros ich, zeby narysowali na papierze koto
w czasie, kiedy ty pokazujesz je na slajdzie wyswietlanym na ekranie. Przy dodawaniu
do kregu 0séb siedzacych w tej samej sali, umiesc ich obok siebie, w takiej samej kolejno-
$ci, w jakiej siedzg przed kamera. Przez caly czas trwania sesji zaréwno ty, jak i wszyscy
uczestnicy, mozecie korzystac z kregu dla przypomnienia sobie, kto ,jest z nami”.

Inne sposoby na to, zeby uslyszeé kazdego. Na poczatku sesji upewnij sie, ze
wszyscy wiedza, jak moga zabra¢ glos w wirtualnej przestrzeni.

Pamietaj o nierownym obcigzeniu psychicznym. W przypadku oséb siedzacych
obok siebie wytwarza sie pewna pozytywna energia. W przypadku oséb obecnych online,
potrzebne bedzie wiecej przerw, trudniej im sie bedzie skupi¢ (i fatwiej zdekoncentro-
wac), beda tez potrzebowaly bardziej bezposredniego zaproszenia do udziatu.

Grupa ma by¢ bardzo duza (ponad g0 0s6b) - jak mam sobie radzi¢ z takimi
licznymi zespotami?

W przypadku bardzo duzych sesji online (ponad 40 0s6b) wazne jest, zeby nie stracié
z oczu potrzeby czestego angazowania uczestnikow w rézne zadania na najrézniejsze
sposoby. Metody radzenia sobie z rozproszeniem uwagi uczestnikéw i uciekaniem w inne
zajecia, w duzych grupach s3 jeszcze wazniejsze niz w matych. Ogélnie rzecz biorac, przy
duzych zespotach pracujacych online bedziesz potrzebowaé nieco mniejszego wachlarza
narzedzi, zeby unikac takich, ktére wymagaja wiekszego wsparcia technicznego oraz nie
mozesz liczy¢ na to, ze uda ci sie $ledzi¢, czy wszyscy uwazaja.
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Mozesz skorzystaé z wielu narzedzi opisanych wyzej, ale musisz je dostosowaé w na-
stepujacy sposob:

— Unikaj sytuagji, w ktérych kazdy ma sie wypowiedzie¢ na glos (takich jak rundy);

— Nie licz na to, ze dopilnujesz, zeby kazdy wziagt udzial w danym dziataniu;

— Opieraj sie na réznych metodach angazowania, ktére nie wymagaja specjalnych
rozwigzan technicznych (notatnik, opowiadanie historii, sterowana wizualiza-
cja) albo ktére wykorzystujg czat oraz méwienie na glos (glosowanie, spektrum
opinii, wspdlne tworzenie listy, burza mézgdéw, akwarium);

— By¢ moze podgrupy beda musialy by¢ liczniejsze, zeby nie bylo ich zbyt wiele
(zwlaszcza, jezeli sa do nich przydzieleni prowadzacy);

— Korzystaj z narzedzi, ktdre nie wymagaja réwnoczesnej pracy. Na przyktad lista
— zacznij jg tworzy¢ przed sesjg i kontynuuyj po jej zakoriczeniu za pomocg takich
narzedzi jak: ankieta, wspo6tdzielone dokumenty itp. To samo dotyczy glosowa-
nia. Kluczowa korzyscia jest to, ze nie bedzie presji rozwigzywania wszystkich
probleméw technicznych podczas zajeé oraz zapewnienia kazdemu czasu na
wypowiedz podczas sesji na zywo;

— Zadbaj o dodatkowe wsparcie techniczne, np. moderatoréw czatu.

Martwie sie o problemy techniczne - co mam zrobi¢, jak sie pojawia?

Pewne klopoty techniczne sg nieuniknione. Jezeli mozesz, zapoznaj sie z oprogramo-
waniem, z ktérego masz korzystaé, poznaj wystepujace w nim problemy i strategie ich
rozwigzywania.

Ogodlne zasady, ktérych mozna sie trzymac niezaleznie od narzedzia czy problemu:

Panuj nad spotkaniem. Jako osoba prowadzaca dbaj o to, zeby wptywa¢ na grupe
poprzez ton glosu czy nastawienie, a jezeli pojawig sie problemy, bardzo przyda sie za-
chowanie spokoju podczas szukania rozwigzan. Pokora i wrazliwo$¢ tez sie przydaja!

Korzystaj z pomocy wspélprowadzacego. Grupa ma szanse pozostac na dobrej
$ciezce, jezeli problemem zajmie sie jeden ze wspdtprowadzacych albo osoba wyznaczona
do pomocy technicznej, a kto inny bedzie zajmowac sie zespotem. Oto kilka przyktadow
tego, jak to moze wygladac:

— ,Widze, ze [uczestniczka] ma problem z potaczeniem. [Wspétprowadzacyl, czy
mozesz sie z nig polaczy¢, a my bedziemy dalej rozmawiac?”;

— ,Widze, ze [uczestnik] ma klopoty z mikrofonem. Wyglada na to, ze [wspétpro-
wadzacy] postara sie z nim to rozwigzad na [prywatnym czacie / w przestrzeni
dla podgrupyl, a my kontynuujemy rozmowe.”;

— ,Mam jaki$ problem z potaczeniem. [Wspétprowadzacy], czy mozesz przejaé na
chwile prowadzenie, a ja sprawdze swdj router / wi-fi?”;

Zyob przerwe. Tak jak w przypadku spotkan bezposrednich, prowadzacy moze po-
trzebowa¢ chwili, zeby zastanowic sie, co ma zrobi¢ w danej sytuacji. Mozesz powiedzie¢:
»,Zr6bmy sobie 5 minut przerwy, a potem wrécimy do tematu” albo da¢ uczestnikom
zadanie do pracy w podgrupach, poprosi¢ o sporzadzenie notatki albo co$ podobnego,
co bedzie krokiem naprzdd, a tobie da okazje do przeorganizowania sie albo zajecia sie
problemem.
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Jakie s3 najczestsze problemy techniczne - i jak sobie z nimi radzi¢?

2z

—

PROBLEM: Halas w tle

Zapobieganie:

— Ustal zasade, ze kazdy powinien mieé wylaczony mikrofon, kiedy nie zabiera
glosu (wlacznie z prowadzacymi), chyba ze grupa jest bardzo mata;

— Zacheé wszystkich do znalezienia cichego miejsca, by mdc sie polaczy¢ i korzy-

stac z zestawu stuchawkowego.

W danym momencie:

0

0

— Powiedz, ze slyszysz hatas w tle i popros, zeby wszyscy wylaczyli mikrofony.
Niestety, to czesto nie dziala, wiec by¢ moze bedzie trzeba:

— Skorzystac z narzedzi kontroli dostepnych dla prowadzacego na danej plat-
formie albo podczas rozmowy konferencyjnej, by wylaczy¢ pojedynczym lub
wszystkim uczestnikom mikrofony (jest to szczegdlnie przydatne, jezeli nie
chcesz przeszkodzi¢ komus, kto wlasnie méwi, wtracajac sie z prosba o wyla-

czenie mikrofonéw).

PROBLEM: Sprzezenie mikrofonu

(ten okropny wizg, kiedy mikrofon podchwyci dzwiek ptynacy z glosnika)

Zapobieganie:

— Popros wszystkich o korzystanie ze stuchawek lub zestawéw stuchawkowych
(wlacznie z prowadzacymi!);

— Ustal zasade, ze kazdy powinien mie¢ wylaczony mikrofon, kiedy nie zabiera
glosu (wlacznie z prowadzacymi), chyba Ze grupa jest bardzo mata.

W danym momencie:

— Najpierw wylacz ten jazgot, wyciszajac wszystkich centralnie (wlgcznie ze soba).
Potem stopniowo wlaczaj mikrofony poszczegélnym osobom. Jezeli zacznie
znowu jazgotaé, bedziesz wiedzie¢, u kogo wystapit problem. Upewnij sie, ze
wszyscy maja stuchawki lub zestawy stuchawkowe. Jezeli jest to niemozliwe,
zadbaj o to, zeby w czasie, kiedy ktos méwi, wszyscy pozostali (wlacznie z pro-
wadzacym) mieli wytgczone mikrofony.

PROBLEM: Klopot z wlaczeniem mikrofonu lub kamery

Zapobieganie:

— Popros wszystkich, zeby sie podiaczyli na 10 minut przed spotkaniem. Wykorzy-
staj ten czas, zeby poprosic¢ poszczegdlne osoby o pokazanie sie przed kamera
i wlaczenie mikrofonu, zeby zawczasu usunaé wszelkie problemy;

— Podczas spotkania pokazuj slajdy z informacja, jak sie wiacza mikrofon i kame-
re oraz jak dzialajg ustawienia dzwieku i wizji albo rozeslij je do uczestnikéw
e-mailem.

W danym momencie:

— Sprawdz, czy na pewno ta osoba ma mikrofon i kamere w urzadzeniu, z ktérego
korzysta. Nastepnie upewnij sie, jak mozna je uruchomic i czy prébowata to
zrobic. Jezeli to nie skutkuje, osoba ta powinna wejs¢ w ustawienia audio/wi-
deo i sprawdzi¢, czy wybrany jest wlasciwy mikrofon i wlasciwa kamera. Jezeli
tak i urzadzenie nadal nie dziata, zaproponuj, zeby uruchomita ponownie dany
program lub sprzet.
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PROBLEM: Klopoty z polaczeniem

Zapobieganie:

— Pamietaj, ze instrukcje nalezy wysta¢ odpowiednio wczeéniej, a potem bezpo-
$rednio przed sesja;

— Instrukcje powinny zawiera¢ informacje, skad pobraé¢ oprogramowanie, dla
0s6b, ktére dotad z niego nie korzystaly;

— Zacheé uczestnikéw do gczenia sie z miejsca, w ktérym beda mieli najszybszy
dostepny internet;

— Uwzglednij informacje o polaczeniach przez telefon, o ile to mozliwe (i zeby
ulatwic sprawe jak najwiekszej liczbie 0séb, réwniez informacje o aplikacjach
na telefon umozliwiajacych wygodne potaczenie).

W danym momencie:

— Najlepiej jest mie¢ wspélprowadzacego, ktéry pomoze danemu uczestnikowi,
zebys ty mégl/mogla dalej spokojnie prowadzic zajecia. Moze to wymagac po-
rozumiewania sie z takim uczestnikiem e-mailem lub sMs-ami, albo potaczenie
sie z nim przez telefon;

— Wyslij ponownie informacje o polaczeniu;

— Upewnij sie, ze dany uczestnik taczy sie z miejsca, w ktérym ma dostep do inter-
netu albo odpowiedni zasieg sieci komdrkowej i ze ma zainstalowane wlasciwe
oprogramowanie;

— Poradz uczestnikowi, by wylaczyl i ponownie wiaczyl swoje urzadzenie i spré-
bowal jeszcze raz sie polaczy¢;

— Jezeli problem nie zniknie, skontaktuj uczestnika z pomoca techniczng dla
oprogramowania, z ktérego korzysta.

PROBLEM: Zla jakos¢ polaczenia / rozlaczanie

Zapobieganie:

— Zacheé wszystkich, zeby korzystali z najlepszego dostepnego tacza. W idealnej
sytuacji bedzie to potgczenie przez kabel, a nie bezprzewodowe;

— Miej pod reka informacje potrzebne do polaczenia telefonicznego na wypadek,
gdyby ktos utracil polgczenie internetowe;

— Zachec wszystkich do ograniczenia wykorzystywanej przepustowosci przez po-
nowne uruchomienie komputera przed polaczeniem i pozamykanie wszystkich
aplikacji, z ktoérych nie bedg korzystac podczas sesji.

W danym momencie:

— Sprawdz dostep do internetu / jako$¢ potaczenia. W razie potrzeby przenies sie
w miejsce z silniejszym sygnalem (na przyklad blizej routera);

— Sprébuj ponownie uruchomié urzadzenie albo polacz sie z innego urzadzenia;

— Sprébuj wylaczyc¢ kamere i/lub popros innych o wylaczenie kamer interneto-
wych, zeby ograniczy¢ przepustowosc konieczng do potaczenia;

— Skorzystaj zamiast tego z telefonu (pamietaj, ze nie zawsze jest to dobry po-
mysl, bo sygnatl telefoniczny moze by¢ stabszy niz internetowy);

— Zastandw sie, kto sie rozlacza i jak czesto; przygotuj sie na plan B (na przyktad
wszyscy przestawiaja sie na telekonferencje) albo zmien pore sesji (na przyktad
gléwny uczestnik procesu decyzyjnego korzysta z telefonu podczas podrézy
przez gorzyste tereny i nie ma szansy na stabilne polaczenie).

40



Jak znalezé grunt

pod nogami?

Aby utrzymac dobra forme na dlugi dystans, musimy zachowaé moc umystu,

hart ducha oraz otwarte serce.

Kiedy jestesmy w zlej formie, nasze mozliwosci sie kurcza — jesteSmy mniej tworczy,

nadwrazliwi i gorzej nam idzie planowanie strategiczne. Jezeli mamy dalej aktywnie

i skutecznie funkcjonowaé w $wiecie, mamy obowiazek zadba¢ o site ducha.

Oto 7 sposobdw na to, jak sie wzmocnié, zeby$my nadal mogli podejmowac sie realizacji

coraz wiekszych, strategicznych dziatan.

V4

3
b !
5

@

1. Bede podejmowac swiadome decyzje zwigzane z tym,
kiedy i w jakiej formie sledze¢ biezace informacje o wy-
darzeniach oraz co bede robic potem.
To, na czym decydujesz sie skupia¢ uwage w ciggu dnia, ma na
ciebie wplyw. Jakie Zrédla informacji pomagajg ci pelniej zrozu-
mied $wiat, a ktére tylko budza w tobie lek i rozpacz? Co ci naj-
bardziej pomaga po przeczytaniu lub wystuchaniu wiadomosci:
nieco ruchu, rozmowa z przyjacielem, siedzenie w mediach spo-
tecznosciowych? Réb to swiadomie — jezeli nie dziata — przestan.
Wiele zrédet ,informacji” celowo stara sie budzi¢ lek, zeby
sprzedawac produkty, uzaleznia¢ uzytkownikéw od siebie albo
wzmacniaé wczedniejsze przeswiadczenia. Chodzi nam o to,
zeby zrozumied, co sie dzieje na naszym $wiecie dostatecznie
dobrze, aby méc w nim funkcjonowaé. Wiele potrzebnych nam
informacji pochodzi nie z wiadomosci, ale ze $wiata wokét nas
- z obserwacji potencjatu $wiata przyrody i czlowieka, wiec ku
temu nalezy réwniez skierowa¢ swoja uwage.
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2. Bede nawigzywac kontakty z innymi i dba¢

o aktywnos¢.

Chodzi o poczucie odpowiedzialnosci, zeby nas nie sparalizowat
ciezar trosk. Sprawdzaj i przygladaj sie sobie, jak podtrzymujesz
te aktywno$¢ (czy piszesz listy, prowadzisz wolontariat, two-
rzysz sztuke oporu, pracujesz nad kampaniami wirtualnymi).
W obliczu izolacji spolecznej za sprawa wirusa COVID-19 by¢
moze trzeba bardziej sie stara¢ o takie kontakty i s3 one waz-
niejsze niz kiedykolwiek. Oficjalne spotkania i prace grupowa
mozna przenies¢ do internetu. Jezeli nie mozemy by¢ w kon-
takcie z ludzmi fizycznie, musimy by¢ bardziej twérczy — z wir-
tualnym nakryciem do obiadu, telefonami, rozmowami wideo,
spacerami na odleglo$¢, a nawet pisaniem! Niezaleznie od tego,
co robimy, musimy sie oprze¢ izolacji spolecznej.

Naturalng reakcja na konflikt jest walka, ucieczka albo znieru-
chomienie. W odpowiednich warunkach instynkt pozwala nam
przetrwac. Trzeba jednak umieé rozpozna¢, kiedy znieruchomie-
liémy, poniewaz im dluzej jestesmy ,zamrozeni”, tym trudniej
sie ruszy¢, zadbad o siebie i sta¢ sie zaczynem zmian. Oczywiscie
celem nie jest jedynie pozwalajgca przetrwac reakcja w postaci
walki lub ucieczki, ale powigzanie tych instynktownych reakeji
z wyzszymi funkcjami mézgu i szerszym polem strategicznych
dziatan. Pomaga nam w tym wsparcie ze strony innych ludzi.

3. Bede sie¢ modli¢, medytowac i myslec o tych, ktorych
znam, a ktorych dotknela opresyjna polityka i rozsze-
rze te milosé na wszystkich, ktorzy moga doswiadczaé
cierpienia.

Ucz sie kultywowa¢ mitosé. Jednym ze sposobéw moze by¢ po-
zostawienie wspodlczujacej przestrzeni na wlasny bél lub bél
bliskich, ktérych dotknely obecne nieszczescia i opresje. W tej
przestrzeni do refleksji mozesz zostawic sobie miejsce na po-
czucie straty, zal, gniew, frustracje, bezradno$é¢ i upér. A potem
obudzZ w sobie mitos¢ i wyjdzZ z nig do innych, ktérzy takze moga
cierpiec. Na koniec zobacz, ze nie jest to cala twoja rzeczywi-
sto$¢: mozesz czerpac rado$¢ z bycia z ludZzmi, otoczy¢ sie piek-
na muzyka albo kontemplowa¢ przyrode czy dac sie pochlona¢
pasji tworczej. Rados¢ na twarzy w trudnych czasach to nie luk-
sus, to koniecznosé.

Musimy sie nauczy¢ hamowaé emocje i stale rozwijac serca,
zeby by¢ w kontakcie z innymi cierpigcymi, zaréwno w kregu na-
szych bliskich, jak i poza nim. Bez objecia mitoscig innych ludzi
zabraknie nam ducha, zeby ich broni¢ i walczy¢ razem z nimi.
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4. Bede czytad, stuchac i przekazywac dalej historie
o tym, jak inni przetrwali i stawili opor niesprawiedli-
wosci.
Miliony ludzi doswiadczaja trudnosci i niesprawiedliwo$ci,
i wszyscy sie mozemy od nich uczy¢. Opowiesci moga pochodzié
od starszego pokolenia, réwie$nikéw z kraju albo od ludzi na
calym $wiecie, ktorzy cierpia przez dotkliwe i represyjne rzady.
Chodzi o analize historii w sposéb, ktéry pozwoli czerpac inspi-
racje i pogltebia¢ zrozumienie, jak mozemy walczy¢ i rozkwitaé.
Opowiesci te mozesz znalez¢ u senioréw ze swojej spotecz-
nosci, aktywistéw, ktérzy wlasnie wyszli z okopdéw i ludzi, kté-
rzy doswiadczyli niesprawiedliwos$ci. Oto nieco zasob6éw w sie-
ci (wszystkie, poza pierwsza pozycja, sa dostepne w réznych
jezykach):

Analizy przypadkow
— Global Nonviolent Action Database (nvdatabase.swarth-

more.edu) - przyktady kampanii z calego swiata;
— Beautiful Rising (beautifulrising.org) — opowiesci i strategie

z calego $wiata.

Filmy w sieci
— A Force More Powerful (aforcemorepowerful.org) —

6-cze$ciowy opis ruchéw spolecznych z catego $wiata;
— Bringing Down a Dictator (nonviolent-conflict.org/icncfilms)

— film o tym, jak sita ludzi z Syberii obalita dyktatora.

Kursy online
— 350’s Online Skill-ups (trainings.350.0rg/online-skill-ups)

— kursy online dotyczace organizacji, ruchéw spotecznych
iinnych zagadnien.

5. Poznam swoje moce tworcze.

Niesprawiedliwo$¢ chce nas obezwladnic¢ — by$my uwierzyli, ze
r6zne rzeczy nam sie przytrafiaja, zdarzenia sie dzieja, spada
na nas polityka. Zeby sie temu przeciwstawi¢, musimy utrzy-
mywac kontakt z poczuciem wlasnej mocy. Jednym z celéw jest
dostrzezenie swojego potencjatu twérczego — przy przygotowy-
waniu positku, organizacji widowiskowej akcji, robieniu czapki
na drutach, malowaniu szyldu czy podczas gry na pianinie. Je-
ste$my nie tylko konsumentami i nasze cztowieczenstwo musi

da¢ o sobie zna¢.
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6. Bede swiadomie robi¢ przerwy w korzystaniu

z mediow spolecznosciowych.

Zamiast tego wykorzystaj czas na sensowne i bezposrednie kon-
takty miedzyludzkie. Mozesz raz w tygodniu odstawi¢ media
spotecznosciowe na caly dzien jako minimum dla zdrowia, ale
to ty decydujesz, co jest dla ciebie wlasciwe.

Badania pokazuja jasno, ze efektem przesiadywania w me-
diach spotecznosciowych jest podwyzszony poziom leku, sil-
niejsze oderwanie od rzeczywistosci i wiekszy zamet w glowie.
Drastyczne obrazy i agresywny jezyk czesto uruchamiaja gadzia
cze$é naszego moézgu (te od walki lub ucieczki). Nie odmawiamy
zalet tym mediom, ale dla naszego wlasnego dobra musimy wy-
znaczy¢ zdrowe granice.

7. Bede sie starac dzieli¢ z innymi tym, co pomaga mnie.

Nie chodzi o kompletna liste, ale raczej o podstawowy sposéb na
utrzymywanie réwnowagi emocjonalnej w trudnych czasach. To
fundamentalne zasady, ktére pomagaja tworzy¢é nowe modele
funkcjonowania i poszerzaja $wiadomos¢. Podziel sie nimi i do-
daj co$ od siebie, podejmujac postanowienie, ze bedziesz dba¢

o wlasne zdrowie i odpowiedzialng postawe wobec $wiata, aby
stawal sie on lepszy.
Takie postanowienia przedstawiamy na naszej stronie inter-

netowej: FindingSteadyGround.com w formacie gotowym do

pobrania — mozna je wydrukowa¢ i powiesi¢ na $cianie.

Uwazasz nasze podejscie za pomocne? Wiecej przypomnien,
zachet i aktualnych zasobéw znajdziesz na stronie http://fin-
dingsteadyground.com.

Autorzy Jak znalezé grunt pod nogami?

Daniel Hunter zebral zespét aktywistéw, radykalnych uzdrowicieli i starszyzny, zeby opracowac te liste
— a pomyst zrodzit sie z rozmowy z Lunden Abelson. Motywowato nas to, jak wiele widzieliémy os6éb w fa-
talnym stanie psychicznym. Byla to praca zespolowa: Shreya Shah z SaltWaterTraining.org narysowata

piekne ilustracje, Kaytee Ray-Riek pomagata w dotarciu do mediéw spotecznosciowych, Matthew Anderson

zaprojektowat strone internetows, a Pamela Haines napisala i zredagowata tekst.
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Wiccej zasobow

Wiecej interaktywnych narzedzi online
— Training for Change: znakomite Zrédto narzedzi, materiatéw do wydruku i ar-

tykutéw na temat prowadzenia spotkan online: bit.ly/lgo-tools

— Trainings.350.0rg: bit.ly/lgo-350
— Wozory sesji online, wszystkie slajdy z szablonéw: https://bit.ly/2XiRPEf

Warsztaty, ktore zapewnia wiecej bezposredniego wsparcia
— Seria szkolen online: Warsztaty Training for Change dotyczace tego, jak prowadzi¢
sesje online: bit.ly/lgo-trainings

— Jezeli chcesz wzmocni¢ swoje umiejetnosci jako aktywistki/aktywisty, 350.0rg
ma kilka znakomitych szkolen online, z ktérych mozesz skorzysta¢: bit.ly/

lgo-online

Prowadzenie spotkan ,,hybrydowych”
(czes¢ 0s6b jest w kontakcie bezposrednim, a czesc online)
— Prowadzenie spotkan hybrydowych online: bit.ly/lgo-hybrid-online

Dostepnosé
— Wskazéwki , Inicjatywy na rzecz dostepnosci internetu” dotyczace budowania
dostepnych zasobéw internetowych: bit.ly/lgo-accessibility

Artykuly na temat prowadzenia spotkan online
— Narzedzia, wzory, materialy drukowane i wideo online po angielsku i hiszpansku
(np. Quick Guide to Online Meeting Platforms, 10 Ways to Use a Spectrogram
Online): bit.ly/lgo-tools
— Prowadzenie spotkan i szkolen online (wskazéwki od Gastivists):

bit.ly/lgo-facilitating

Doradztwo (coaching) online
— Wskazéwki dotyczace coachingu online dla zdalnych zespotéw: bit.ly/lgo-remote

Organizacja wydarzen
— Obszerna lista wskazoéwek, narzedzi i przyktadéw dla organizatoréw wydarzen
w dobie epidemii koronawirusa: bit.ly/lgo-lgo-events
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https://cmxhub.com/a-comprehensive-list-of-tips-tools-and-examples-for-event-organizers-during-the-coronavirus-outbreak/?fbclid=IwAR0iGi4segL8ta-tmHs3vt6Q3Gs_nYHtEFv9HyoNXxce1X_3sxKctQ-9_HE
http://bit.ly/lgo-lgo-events

Zasoby do wzajemnej pomocy
— Wzajemne pomaganie: Jak budowac¢ sie¢ sasiedzkiego wsparcia: bit.ly/

lgo-mutualaid

— Przestrzen online do dyskusji na temat wzajemnej pomocy: bit.ly/lgo-discuss

Zdrowie psychiczne
— Zestaw narzedzi na czas izolacji, wskazéwki dotyczace pozostania w domu, pra-
widlowej izolacji i dbania o wlasne zdrowie psychiczne: bit.ly/lgo-isolation

— Bezplatne zasoby do wykorzystania w domu, zeby nie zwariowac (zebrane przez
Nima Ralpha): bit.ly/lgo-freeresources

Bezpieczenstwo cyfrowe
— Podstawy bezpieczeristwa w sieci dla prowadzacych kampanie:
bit.ly/lgo-security

— Odpornos¢ cyfrowa w czasach koronawirusa: bit.ly/lgo-security2

Zalecenia dotyczace sprzetu i pomocy wizualnych
— Rady dotyczace mikrofonu i kamery PowerLabs: bit.ly/lgo-mic
— SlidesGo.com - piekne, bezplatne slajdy Google i prezentacje w PowerPoincie:
bit.ly/lgo-slides
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Autorzy

Jeanne Rewa (wspélautorka) — jest koordynatorka szkolen online w Training
for Change i zajmuje sie rozwojem treneréw w PeoplesHub.org.

W 2014 r. calkowicie przestawila sie na prowadzenie sesji i szkoleni online.
Wspiera teraz ludzi na calym $wiecie, by wnosili w przestrzen wirtualng mi-
tos¢, wspétprace, sprawiedliwo$¢, swiadomosé wlasnego ciala, twércze posta-
wy, nauczanie poprzez do$wiadczenie i stawianie czola konfliktom. Pracuje
nad ksigzka na ten temat, ale nie zdazyta jej skoniczy¢ przed wybuchem pande-
mii. Zapisz sie, zeby otrzymad powiadomienie o ksigzce LeadingGroupsOnline.org,

Jeanne zajmuje sie tez troche sztuka i dziata w swojej spotecznosci w stanie
Indiana na rzecz sprawiedliwos$ci spotecznej i sprawiedliwosci klimatycznej.

Kiedy skonczy sie pandemia, z przyjemnoscig wréci do organizowania
razem ze swoim partnerem comiesiecznych narad aktywistéw przy pelni
ksiezyca.

Daniel Hunter (wspétautor) — zajmuje sie szkoleniami globalnymi jako Asso-
ciate Director of Global Trainings w 350.0rg i tworzy programy ksztalcenia na
stanowisku Curriculum Designer Extraordinaire w Sunrise Movement.

Od zawsze wspiera oddolne ruchy i aktywistéw na calym $wiecie, poma-
gajac im wklada¢ serce w dziatalno$¢ na rzecz zmian spolecznych. Wierny
swojemu stylowi bycia, stworzyt zabawna, prawdziwg (bo z zycia wzieta) hi-
storie o tym, jak wyglada organizowanie kampanii (Strategy and Soul). Napisal
podreczniki dla réznych ruchéw, takie jak Building a Movement to End the New
Jim Crow oraz Climate Resistance Handbook: Or,  was part of a climate action.
Now what?

Kiedy zaczal dziala¢ w organizacji 350, musial zacza¢ prowadzi¢ wiecej

zaje¢ online. To zainspirowalo go do stworzenia witryny Trainings.350.0rg,

ktéra zawiera narzedzia do prowadzenia spotkan online i w kontakcie bez-
posrednim. Opracowal nawet bezplatne kursy online Online Skill-ups, ktére
uczg, jak prowadzi¢ przez internet kampanie, organizowac ruchy spoteczne
iuczy¢ o klimacie.

Kiedy juz minie pandemia, z przyjemnoscia bedzie przytulal przyjaciét,
ogladat filmy i mniej sie martwil.

Daphne Philippoussis (ilustratorka) — projektuje pomoce wizualne i uwielbia
sztuke — zar6wno muzyke, jak i sztuki piekne. Przepada za Margaret Atwood
i deszczem bebnigcym o szyby. Teoretycznie studiuje w Tyler School of Art na
Uniwersytecie Temple.

Wiecej jej prac mozna znalez¢ na Instagramie: @killedmykactus. Mozna tez
do niej napisa¢: dphilippoussis@icloud.com.

Po przejsciu pandemii z przyjemnos$cia wypije kawe z babciami i wréci do
swojego towarzystwa na uczelni.
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