Jak zatozy¢ Meski Krag? Praktyczny poradnik krok po kroku

Meski Krgg moze by¢ przestrzenig szczerej rozmowy, wzajemnego wsparcia i budowania relacji pomiedzy
mezczyznami. Samo ustawienie krzeset w kole jednak nie wystarczy. Potrzebne sg jasno okreslony cel, dobre
zasady, regularnosé spotkan oraz osoba, ktdra potrafi zadba¢ o bezpieczerstwo uczestnikow i przebieg
procesu grupowego.

Jak zatem zatozy¢ Meski Krag, ktdry nie stanie sie ani chaotycznym spotkaniem towarzyskim, ani amatorska
psychoterapig?

W tym poradniku przedstawiamy najwazniejsze kroki: od okreSlenia charakteru grupy i zaproszenia
uczestnikdéw, przez ustalenie kontraktu, az po strukture pierwszego spotkania i reagowanie w trudnych
sytuacjach.

Czym jest Meski Krag?

Meski Krag to regularne spotkanie grupy mezczyzn, podczas ktdérego uczestnicy mogg rozmawiaé o swoich
doswiadczeniach, relacjach, emocjach, trudnosciach, decyzjach i waznych wydarzeniach zyciowych.

W odrdznieniu od zwyktej rozmowy przy piwie Krgg posiada okreslong strukture i zasady. Uczestnicy mowig
kolejno, pozostali stuchajg, a osoba prowadzaca pilnuje czasu, granic i bezpieczeristwa spotkania.

Krag moze miec charakter:

®  rozwojowy,

e psychoedukacyjny,

e wspdlnotowy,

e tematyczny,

e duchowy / obrzedowy,

®  SaMoOpPOMOCOWY,

e integracyjny.
Meski Krag nie jest i nie musi byc¢ terapig. Co wiecej — grupa prowadzona przez osoby bez odpowiednich
kwalifikacji nie powinna by¢ przedstawiana jako psychoterapia ani jako forma leczenia jakichkolwiek
zaburzen psychicznych.

Badania nad meskimi inicjatywami wspdlnotowymi, takimi jak australijskie Men’s Sheds, wskazujg na
mozliwe korzysci zwigzane z ograniczaniem izolacji spotecznej, budowaniem relacji i poprawa
subiektywnego dobrostanu. Jednoczesnie autorzy przegladow podkreslajg, ze jakos¢ dowoddw jest
zrdznicowana i nie pozwala traktowad kazdej meskiej grupy jako skutecznej interwenc;ji terapeutyczne;j.

Dlaczego mezczyini potrzebujg Kregéw?
Wielu mezczyzn posiada znajomych, wspdtpracownikéw lub kolegéw, ale niewiele relacji, w ktérych mozna
otwarcie powiedzie¢:

e ,Bojgsie”,

e  Nie wiem, co robic”,



e ,Czuje sie samotny”,

e _Nie radze sobie w zwigzku”,

e, Potrzebuje pomocy”,

o ,Nie chce juz wszystkiego dzwigaé sam”.
Meskie relacje czesto rozwijajg sie poprzez wspodlng aktywnosc: prace, sport, podrdze, hobby czy
wykonywanie konkretnych zadan. To wartosciowy model budowania wiezi, ale czasami brakuje w nim
miejsca na rozmowe o tym, co naprawde dzieje sie w zyciu uczestnikéw.

Krag nie ma ,naprawia¢ mezczyzn”. Powinien raczej stworzy¢ warunki, w ktérych nie trzeba bez przerwy
udowadniac swojej sity, pozycji ani kompetenc;ji.

Badania nad wsparciem réwiesniczym wskazujg na niewielkie, ale zauwazalne korzys$ci dotyczace osobistego
i klinicznego procesu zdrowienia. Wyniki te nalezy interpretowac ostroznie, poniewaz skutecznos¢ zalezy od
rodzaju grupy, sposobu jej prowadzenia i sytuacji uczestnikow.

Jak zatozy¢ Meski Krag? 10 najwazniejszych krokow

1. Okresl cel Meskiego Kregu
Zanim zaczniesz zapraszac uczestnikdw, odpowiedz sobie na kilka pytan:

e Po co powstaje ta grupa?

e Dla kogo jest przeznaczona?

e Jakimi tematami bedzie sie zajmowac?

e (Czego uczestnicy mogag sie spodziewad?

e Czym Krag nie bedzie?

e (Czy bedzie otwarty, czy zamkniety?

e (Czy udziat bedzie bezptatny, czy ptatny?
Inaczej bedzie wyglagdat Krag dla ojcdw, inaczej grupa dla mezczyzn przechodzacych rozstanie, a jeszcze
inaczej otwarty Krag rozwojowy.

Nie prébuj tworzyé grupy ,dla kazdego mezczyzny i na kazdy temat”. Im bardziej przejrzysta jest formuta,
tym tatwiej uczestnikom zdecydowac, czy dane spotkanie jest dla nich odpowiednie.

Przyktadowy cel Meskiego Kregu: ,Tworzymy regularng przestrzen, w ktérej mezczyzni moga rozmawiac o
waznych sprawach zyciowych, uczy¢ sie stuchania, lepiej rozumiec siebie oraz budowa¢ dojrzate i oparte na
szacunku relacje z innymi mezczyznami”.

2. Zdecyduj, czy Krag bedzie otwarty, czy zamkniety

W Kregu otwartym na kazde spotkanie mogg przychodzi¢ nowe osoby. Utatwia to rekrutacje i pozwala
mezczyznom najpierw sprawdzic, czy odpowiada im taka forma pracy.

Wada jest mniejsza stabilnos¢ grupy. Gdy sktad nieustannie sie zmienia, trudniej budowaé zaufanie i
podejmowac bardziej osobiste tematy.

Krag zamkniety spotyka sie przez okreslony czas w statym sktadzie, na przyktad:

e raz w tygodniu przez trzy miesigce,

e co dwa tygodnie przez pot roku,

® raz w miesigcu przez rok.
Staty sktad sprzyja pogtebianiu relacji, ale wymaga wiekszego zaangazowania i odpowiedzialnosci
uczestnikow.



Dobrym rozwigzaniem bywa zorganizowanie jednego lub dwdch spotkan otwartych, a nastepnie stworzenie
statej grupy z zainteresowanych osdb.

3. Ustal optymalng wielkos¢ grupy

Nie istnieje jedna idealna liczba uczestnikow. Mniejsza grupa daje kazdej osobie wiecej czasu, natomiast
wieksza zapewnia wiecej perspektyw i réoznorodnych doswiadczen. Podobng zaleznos$¢ opisuje American
Psychological Association w materiatach dotyczgcych pracy grupowe;.

W praktyce Meski Kragg moze dobrze funkcjonowac¢ w sktadzie okoto 6—14 oséb.

Przy wiekszej liczbie uczestnikdw trudniej zapewni¢ wszystkim wystarczajgco duzo czasu. Spotkanie moze
zamienic sie w serie krotkich wypowiedzi bez mozliwosci pogtebienia wazniejszych tematéw.

W pierwszym naborze warto zaprosi¢ nieco wiecej osdb, poniewaz czes$¢ zainteresowanych prawdopodobnie
zrezygnuje po pierwszym lub drugim spotkaniu. To normalne. Nie kazdy mezczyzna, ktéry kliknie ,wezme
udziat”, rzeczywiscie bedzie gotéw usig$¢ w Kregu i powiedzie¢ co$ prawdziwego. Internet zna odwage
deklaratywng az za dobrze.

4. Znajdz odpowiednie miejsce
Miejsce spotkania powinno zapewniac:

e prywatnosé,

e cisze,

e wygodne siedzenie,

e brak oséb postronnych,

e  mozliwos¢ ustawienia krzeset w kregu,
e odpowiednig temperature,

e dostep do toalety i wody,

e poczucie fizycznego bezpieczeristwa.

Uczestnicy nie powinni obawiacd sie, ze kto$ zza Sciany ustyszy ich rozmowe albo przypadkowo wejdzie do
pomieszczenia.

Krzesta najlepiej ustawic tak, aby wszyscy sie widzieli. Stét zazwyczaj nie jest potrzebny. Moze tworzy¢
dodatkowa bariere i utrudnia¢ kontakt pomiedzy uczestnikami.

Krag moze odbywac sie rdwniez na zewnatrz, ale trzeba uwzgledni¢ pogode, obecnos¢ oséb postronnych i
trudniejszg do zachowania poufnosé.

5. Przygotuj , kontrakt Meskiego Kregu”

Kontrakt jest zbiorem zasad, na ktdre zgadzajg sie wszyscy uczestnicy. Nie powinien byé regulaminem
napisanym jezykiem kancelarii prawnej, ktdrego nikt nie rozumie i wszyscy rytualnie ignoruja.

Ma pomagac grupie odpowiadaé na konkretne pytania:

e Jak chcemy ze sobg rozmawiac?

e Co robimy z informacjami ustyszanymi w Kregu?

e (Czy udzielamy sobie rad?

e Jak reagujemy na konflikt?

e Czy mozna odmowi¢ wypowiedzi?

e Co robimy, gdy ktos przekracza granice innych oséb?
Jasne zasady sg jednym z fundamentéw bezpieczenstwa psychologicznego i spéjnosci grupy. W materiatach
APA dotyczacych pracy grupowej podkresla sie znaczenie ustalania regut, sposobu traktowania uczestnikow,
poufnosci oraz reagowania na konflikty juz na poczatku funkcjonowania grupy.
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Przyktadowe zasady Meskiego Kregu

Poufnos¢: To, co zostato powiedziane w Kregu, nie jest wynoszone na zewnatrz. Po spotkaniu mozna
opowiadac¢ o wtasnych doswiadczeniach, ale nie o osobistych historiach innych uczestnikéw.

Trzeba jednoczesnie uczciwie powiedzieé, ze w grupie réwiesniczej nie da sie zagwarantowac poufnosci w
takim stopniu jak w relacji objetej tajemnicg zawodowg. APA réwniez zwraca uwage, ze zasada poufnosci
jest wazna, lecz w grupie nie istnieje absolutna gwarancja zachowania prywatnosci przez wszystkich
uczestnikéw.

Moéwimy we wilasnym imieniu: Zamiast méwié: ,Kazdy facet tak ma”, uczestnik moze powiedziec: ,Ja tak
mam” albo ,W moim przypadku wyglada to tak...”.

Nie oceniamy: Mozna nie zgadza¢ sie z czyimi$ pogladami, ale nie wolno ponizaé, wysmiewac ani
diagnozowad innych uczestnikdw.

Nie udzielamy rad bez zgody: Po czyjejs wypowiedzi mozna zapytac:
Czy chcesz, zebysmy tylko cie wystuchali, czy potrzebujesz rowniez pytan albo informacji zwrotne;j?

Rada udzielona bez pytania czesto mowi wiecej o potrzebie radzgcego niz o sytuacji osoby, ktdra wiasnie sie
odstonita.

Jedna osoba méwi, pozostali stuchajg: Nie przerywamy, nie prowadzimy rozméw na boku i nie przejmujemy
czyjejs wypowiedzi wtasng historia.

Mozna powiedzie¢ ,pas”: Uczestnictwo w Kregu jest dobrowolne. Kazdy ma prawo nie odpowiada¢ na
pytanie lub nie zabiera¢ gtosu w danym momencie.

Szanujemy granice fizyczne: Uscisk, dotyk lub ¢wiczenie w parach wymagajg zgody. Brak sprzeciwu nie jest
automatycznie zgoda.

Nie przychodzimy pod wptywem alkoholu ani innych substancji: Prowadzacy powinien mie¢ prawo
odmdwic udziatu osobie, ktdrej stan uniemozliwia bezpieczne uczestnictwo.

6. Przygotuj strukture spotkania

Powtarzalna struktura zwieksza poczucie bezpieczeristwa. Uczestnicy wiedzg, czego sie spodziewad, ile czasu
majg na wypowiedz i kiedy spotkanie sie zakonczy.

W rdznych praktykach Meskich Kregdw czesto pojawiajg sie takie elementy jak przypomnienie zasad, runda
otwierajaca, chwila skupienia, gtdwna czesé spotkania i runda zamykajaca.

Przyktadowa struktura dwugodzinnego Meskiego Kregu

1. Otwarcie i przypomnienie zasad — 10 minut

Prowadzacy wita uczestnikéw, przedstawia cel spotkania i przypomina najwazniejsze elementy kontraktu.
2. Chwila zatrzymania — 3 minuty

Moze to by¢ krdétka cisza, spokojne oddychanie albo skierowanie uwagi na ciato. Nie musi mie¢ charakteru
duchowego. Chodzi o symboliczne przejscie od codziennego pospiechu do uwaznego uczestnictwa.

3. Runda otwierajgca — 15-30 minut

Kazdy odpowiada krétko na pytania: ,Z czym dzi$ przychodze?”, ,,Co jest teraz we mnie najbardziej obecne?”,
,Jak sie czuje?”, itp.

Na tym etapie warto pilnowaé czasu. Runda otwierajaca nie powinna pochtona¢ catego spotkania.

4. Temat gtowny lub pogtebiona praca — 60-80 minut
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Mozna pracowacé wokot jednego tematu, na przyktad:

e relacji z ojcem,

e odpowiedzialnosci,
e samotnosci,

e ztosci,

e wstydu,

e Ojcostwa,

e seksualnosci,

® granic,
e sukcesu i porazki,
e zdrowia,

e przemocy,
e rozstania,
e meskiej przyjazni.
Mozna réwniez zaprosi¢ jednego lub dwdch uczestnikéw do dtuzszej wypowiedzi, o ile pozostali Swiadomie
zgadzajg sie na taki sposéb wykorzystania czasu.
5. Runda zamykajgca — 15-20 minut
Kazdy moze odpowiedzieé: ,Z czym wychodze?”, ,Co byto dla mnie wazne?”, ,,Czego teraz potrzebuje?”, ,,Co
chce zrobi¢ po spotkaniu?”
6. Zakonczenie

Prowadzacy podaje termin kolejnego spotkania i sprawdza, czy ktos nie potrzebuje krétkiej rozmowy po
Kregu.

Naucz sie stuchaé bez natychmiastowego naprawiania
Jedna z najwazniejszych kompetencji moderatora Kregu jest umiejetnos¢ spokojnego stuchania.

Prowadzacy nie musi mie¢ odpowiedzi na kazdy problem. Nie powinien tez zamienia¢ kazdej wypowiedzi w
analize psychologiczna.

Pomocne s3 proste komunikaty:

e ,Slysze, ze to dla ciebie wazne”.

e ,Co byto w tym najtrudniejsze?”.

e ,Czego teraz potrzebujesz od Kregu?”.

e, Chcesz by¢ wystuchany czy szukasz informacji zwrotnej?”.

e ,Co dzieje sie z tobg, kiedy o tym mowisz?”.
Podejscie oparte na wsparciu réwiesniczym powinno wzmacniaé¢ podmiotowos¢ uczestnika, jego mozliwosc¢
wyboru oraz poczucie wptywu, zamiast narzuca¢ mu gotowe rozwigzania. SAMHSA wymienia dobrowolnos¢,
koncentracje na osobie, relacyjnosé i wzmacnianie sprawczosci jako istotne elementy dobrego wsparcia
réwiesniczego.

Zadbaj o bezpieczenstwo psychologiczne
Bezpieczny Krag nie oznacza, ze zawsze bedzie mito. Mogg pojawiac sie ztos$¢, napiecie, ptacz, wstyd, konflikt
i mocne réznice pogladdw.
Bezpieczenstwo oznacza, ze uczestnicy:
® znaja zasady,
e wiedzg, gdzie sg granice spotkania,
e mogg odmowic¢ udziatu w ¢wiczeniu,



e nie sg zmuszani do ujawniania osobistych informacji,

e nie sg zawstydzani,

e nie sg dotykani bez zgody,

o mogaq zgtosié¢ dyskomfort,

e wiedzg, jak prowadzacy reaguje na zagrozenie.
Podejscie uwzgledniajgce doswiadczenie traumy opiera sie miedzy innymi na bezpieczenstwie,
przejrzystosci, wsparciu rowiesniczym, wspotpracy oraz wzmacnianiu gtosu i wyboru uczestnikow.
Moderator powinien unika¢ naciskania na uczestnika, aby ,przetamat opér”, przekroczyt swoje granice lub
opowiedziat co$, na co nie jest gotowy. Intensywnos¢ emocjonalna nie jest dowodem skutecznosci. Czasem
jest po prostu intensywnoscig emocjonalng — fajerwerki nie zawsze oznaczajg, ze zbudowano dom.

Przygotuj procedure reagowania w sytuacjach kryzysowych
Przed rozpoczeciem grupy warto ustali¢, co zrobisz, gdy uczestnik:

e ujawni mysli samobdjcze,

e przyjdzie pod wptywem alkoholu,

e zacznie grozi¢ innej osobie,

e opowie 0 stosowanej przemocy,

e doswiadczy silnego ataku paniki,

e przestanie kontrolowac¢ swoje zachowanie,

e ujawni objawy wskazujgce na powazny kryzys psychiczny.
Meski Krag nie powinien zastepowac interwencji kryzysowej, diagnozy psychiatrycznej ani psychoterapii.
Moderator powinien znac¢ granice swojej roli i wiedzie¢, gdzie skierowaé uczestnika po profesjonalng pomoc.
W materiatach SAMHSA dotyczacych wsparcia réwiesniczego podkresla sie znaczenie aktywnego stuchania
i empatii, ale réwniez umiejetnosci wtgczania specjalistycznych stuzb, zespotu terapeutycznego albo innych
form pomocy, kiedy sytuacja przekracza mozliwosci osoby wspierajace;.
Jezeli istnieje bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia, bezpieczeristwo ma pierwszenstwo przed zasadg
poufnosci.

Zbieraj informacje zwrotne i rozwijaj wtasne kompetencje
Po spotkaniu mozna poprosi¢ uczestnikow o krétka informacje:

e Co byto pomocne?

e Co utrudniato udziaf?

e (Czy czutes sie bezpiecznie?

e (Czego byto za duzo?

e (Czego zabrakto?

e Co warto zmieni¢ podczas kolejnego spotkania?

Prowadzacy powinien takze obserwowac witasne reakcje:

e Kto mnie szczegdlnie irytuje?

e Komu prébuje za bardzo pomagac?

e (Czy potrafie zatrzymaé dominujacg osobe?

e Czy unikam konfliktu?

e Czy nie prébuje by¢ najwazniejszg osobg w grupie?

e Czy umiem przyznac, ze czego$ nie wiem?

e  Czy nie wykorzystuje Kregu do realizowania wtasnych potrzeb emocjonalnych?



Dobre intencje sg wazne, ale nie zastgpig kompetencji. Moderator odpowiada nie tylko za atmosfere, lecz
réwniez za strukture, granice i sposéb reagowania w trudnych momentach.

Najczestsze btedy przy zaktadaniu Meskiego Kregu

Brak jasno okreslonego celu: Uczestnicy nie wiedzg, czy przyszli na warsztat, terapie, spotkanie duchowe,
grupe wsparcia czy wieczér dyskusyjny.

Zbyt duzo ideologii: Krag nie powinien stuzy¢ przekonywaniu uczestnikéw do jednej wizji meskosci, polityki,
religii czy zwigzkow.

Nacisk na otwieranie sie: Niektérzy mezczyzni potrzebujg kilku spotkan, zanim poczujg sie wystarczajgco
bezpiecznie, by powiedzie¢ co$ osobistego.

Udzielanie nieproszonych rad: Zdania zaczynajace sie od ,Powinienes...” bywajg skutecznym sposobem na
zamkniecie cztowieka, ktdry dopiero zaczat mowic.

Brak reakcji na dominowanie grupy: Jezeli jedna osoba regularnie zajmuje potowe spotkania, moderator
powinien zareagowac. W przeciwnym razie pozostali uczestnicy mogg stopniowo wycofaé sie z udziatu.

Mylenie Kregu z psychoterapia: Szczera rozmowa moze by¢ gteboka, poruszajaca i pomocna, ale nie kazda
gteboka rozmowa jest terapia.

Brak procedur bezpieczenstwa: Prowadzacy powinien wiedzieé, jak reagowaé na przemoc, zagrozenie
samobdjcze, silne pobudzenie, naruszenia granic i zachowania pod wptywem substancji.

Skupienie catej odpowiedzialnosci na jednym prowadzacym: Warto od poczatku budowac
wspodtodpowiedzialnosé uczestnikdw za atmosfere, zasady i funkcjonowanie grupy. Badania dotyczgce Men’s
Sheds wskazujg, ze oddolny, wspottworzony przez uczestnikdw sposéb organizacji moze by¢ jednym z
waznych warunkéw trwatosci meskich inicjatyw wspdlnotowych.

Jak zaprosi¢ mezczyzn do Kregu?

Zaproszenie powinno by¢ konkretne i napisane prostym jezykiem.
Warto podac:

o dla kogo jest spotkanie,

e jakijest jego cel,

e Czego Mozna sie spodziewad,

e kto prowadzi Krag,

o ile trwa spotkanie,

o ile kosztuje udziat,

e czy trzeba sie zapisac,

e czy grupa jest otwarta,

e jakie obowigzujg podstawowe zasady,

e czy potrzebne jest wczesniejsze doswiadczenie.

[ ]
Przyktadowe zaproszenie

Zapraszamy na Meski Kragg — spotkanie dla mezczyzn, ktorzy chcg rozmawiaé o waznych sprawach
zyciowych, lepiej rozumied siebie i budowacé bardziej autentyczne relacje z innymi mezczyznami.

Podczas spotkania kazdy bedzie mdgt zabraé gtos, ale nie bedzie do tego zmuszany. Obowigzujg zasady
poufnosci, wzajemnego szacunku i nieudzielania rad bez zgody.

Nie musisz mie¢ wczesniejszego doswiadczenia ani przygotowywac sie do spotkania.



Czy do prowadzenia Meskiego Kregu potrzebne jest szkolenie?

Formalne wymagania zalezg od rodzaju grupy. Inne kompetencje bedg potrzebne do prowadzenia otwartego
spotkania integracyjnego, a inne do pracy z osobami doswiadczajgcymi traumy, uzaleznienia, depresji czy
przemocy.

Nawet w nieterapeutycznym Kregu prowadzgcy powinien umiec:

e przygotowac kontrakt,

e budowac poczucie bezpieczenstwa,

e moderowac runde,

e aktywnie stuchad,

e reagowac na przekraczanie granic,

e zatrzymywac oceny i nieproszone rady,

e rozpoznawac sytuacje kryzysowe,

e pracowac z konfliktem,

e odrdznia¢ wsparcie od psychoterapii,

e domykac intensywne emocjonalnie spotkanie.

Osoby, ktdre chcg nauczyd sie profesjonalnego i odpowiedzialnego prowadzenia Kregdw, mogg skorzystaé z
Kursu Moderatoréw i Moderatorek Kregédw w Instytucie Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego.

Szkolenie jest przeznaczone dla 0soéb, ktdre chcg tworzyé bezpieczne, dobrze zorganizowane Kregi i rozwijac
kompetencje zwigzane z moderowaniem rozmowy, procesem grupowym, reagowaniem na trudne sytuacje
oraz budowaniem wspdlnoty.

Podsumowanie: dobry Meski Krag potrzebuje czegos wiecej niz dobrych checi

Zatozenie Meskiego Kregu nie jest szczegdlnie trudne. Znacznie trudniejsze jest stworzenie grupy, do ktérej
ludzie chcg wracaé, poniewaz czujg sie w niej bezpiecznie, sg naprawde stuchani i nie muszg gra¢ kolejnej
roli.

Dobry Meski Krag potrzebuje:

e jasno okreslonego celu,

e odpowiedniego miejsca,

e czytelnych zasad,

e regularnosci,

e przygotowanego moderatora,

e szacunku dla granic,

e dobrowolnosci,

e poufnosci,

e umiejetnego reagowania na konflikt i kryzys,

e wspodtodpowiedzialnosci uczestnikow.
Krag nie powinien méwi¢ mezczyznom, jacy majg by¢. Powinien pomagac im zobaczyé, kim sg, czego
potrzebuja i jak chcg zy¢ — bez udawania, rywalizacji i przymusu noszenia zbroi przez catg dobe.
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Najczesciej zadawane pytania

lle 0séb powinno uczestniczy¢ w Meskim Kregu?

Najczesciej dobrze sprawdza sie grupa liczagca okoto 6—12 osdb. Przy mniejszej liczbie moze brakowac
réznorodnosci, a przy znacznie wiekszej trudno zapewnic¢ kazdemu wystarczajgco duzo czasu.

Jak dtugo powinno trwac spotkanie Meskiego Kregu?

Standardowe spotkanie trwa zwykle od 90 minut do 3 godzin. Dla poczatkujacej grupy dobrym rozwigzaniem
sg okoto 2 godziny.

Jak czesto organizowac Meski Krag?

Najlepiej raz w tygodniu, raz na dwa tygodnie lub raz w miesigcu. Wazniejsza od czestotliwosci jest
regularnosé¢ i przewidywalnos¢ termindw.

Czy Meski Krag jest psychoterapia?

Nie. Meski Krgg moze dawac wsparcie, pomagaé w budowaniu relacji i sprzyjac refleksji, ale nie powinien
by¢ przedstawiany jako psychoterapia, jezeli nie jest prowadzony jako profesjonalna grupa terapeutyczna.

Czy w Kregu trzeba moéwié o emocjach?

Nie nalezy zmusza¢ uczestnikbw do modwienia o czymkolwiek. Kazdy powinien mie¢ prawo odmowic
wypowiedzi. Jednoczesnie Krag moze stopniowo pomagac w lepszym rozpoznawaniu i wyrazaniu emocji.

Czy kobieta moze prowadzi¢ Meski Krag?

To zalezy od celu i formuty grupy. W niektdrych Kregach wazne jest doswiadczenie spotkania prowadzonego
wytgcznie przez mezczyzn. W innych kluczowe sg kompetencje osoby moderujgcej, a nie jej ptec.
Najwazniejsze, aby zasada ta byta jasno okreslona i zaakceptowana przez uczestnikow.

Czy mozna prowadzi¢ Meski Krag online?

Tak. Spotkania online zwiekszajg dostepno$é, ale wymagajg dodatkowych zasad dotyczacych prywatnosci,
korzystania ze stuchawek, nieobecnosci oséb postronnych, wytgczania nagrywania i zachowania poufnosci.

Gdzie mozna nauczy¢ sie prowadzenia Meskiego Kregu?

Praktyczne przygotowanie do moderowania Kregdw mozna zdoby¢ podczas Kursu Moderatoréw i
Moderatorek Kregéw organizowanego przez Instytut Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego.
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