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Przed Panstwem kilka pieknych scenariuszy, ktére staly sie produktem wypracowanym przez
zesp6l w czasie naszej wspélnej drogi odkrywania, uczenia sig¢, dotykania i czucia Podejécia
Otwartego Dialogu. Metody, ktéra w latach 80 XX wieku zostala opracowana i wdrozona do pracy
terapeutycznej z pacjentami mierzacymi sie z zaburzeniami psychicznymi. Wieloletnie badania,
promowanie metody, codzienne przygladanie si¢ z pokora jej efektom doprowadzito do tego, ze
podejscie jest znane i wykorzystywane w codziennej pracy nie tylko na pélnocy Finlandii , ale w
wielu zakatkach calego s$wiata, réwniez w Polsce. Podejscie Otwartego Dialogu stawia na
komunikacje, oddajac glos wszystkim uczestnikom spotkania, bazuje na wartosci, ze kazdy z nas
przez swoja indywidualno$é, réznorodnosé, odmiennosé i niepowtarzalno$é¢ wnosi do dialogu nowe

spojrzenie.

Zachecam do lektury, uzywania, modyfikowania, inspirowania si¢ ¢wiczeniami. Nasza propozycja
ma na celu wzbogacenie narzedzi terapeutycznych do pracy z grupami terapeutycznymi, rodzinami.
Zaprezentowane ¢wiczenia pokazuja, jak wazny jest glos kazdego uczestnika grupy lub czlonka
rodziny, jak wzbogacajgce proces terapeutyczny jest dostrzezenie perspektywy kazdego uczestnika

oraz jak wazna jest nauka otwartosci na wizje i postrzeganie $wiata i proceséw przez innych.
Uznanie siebie, swoich wartosci, swojej drogi zyciowej przy jednoczesnej otwartosci na te same
komponenty u innych oséb, z ktérymi dane jest nam iS¢ przez zycie to jedno z podstawowych
zalozen , ktére przy$wiecaly nam przy pracy nad ¢éwiczeniami.

Bedziemy zaszczyceni, jesli zechcecie Panistwo skorzystaé z naszych propozycji.

Melania Dominiak

Koordynatorka projektu “PorozmawiajMy”



KOLEJNOSC I AUTORSTWO
PREZENTOWANYCH SCENARIUSZY

1. “Budowanie relacji poprzez metafore mostu i drogi” - Dorota Janulajtys

2. “W tym sek, aby pokonac lek” - Dorota Maslanka

3. “Co? Emocje! Kiedy? Tu i teraz” - Lena Chmielewska

4. “INny” - Katarzyna Wolska-Kumosinska

5. “Mapa sieci spolecznosciowych” - Jenna Pihkapuro, Marjo Saarela, Piia Pajari,
Satu Piipo

6. “Masz supermoc”’ - Magdalena Jarzecka

7. “Pytania na rozgrzewke” - Magdalena Jarzecka

8. “Pudelko na trudne dni” - Melania Dominiak

9. “Rodzinny magazyn zasobow” - Liliana Olejnik

10. “To ja” - Beata Maniak

11. “Uniwersytet potworny” - Marlena Walas

12. “W rolach gléwnych” - Aleksandra Pacura

13. “Tworzymy obraz” - Magdalena Dratkiewicz



Autorka scenariusza: Dorota Janulajtys

BUDOWANIE RELAC]I POPRZEZ METAFORE MOSTU I DROGI

Celem gléwnym jest indywidualne uswiadomienie Pacjentom sposobéw i jakosci

Gk nawigzywania relacji interpersonalnych z ludZzmi - poprzez metafore mostu i drogi.

Dlugopisy, tablica suchos$cieralna, flipchart, papier, odtwarzacz multimedialny/film
MATERIALY e A, : i : .

CD, zdjecia / zdjecia lub obrazy z wybranymi mostami i drogami w réznych
POMOCNICZE A ’ by T ; N

zakatkach $wiata, okolicznos$ciach i o réznym stopniu trudnosci

Dyskusja, analiza przypadku, burza mézgéw, praca grupowa i indywidualna,
METODY rozmowa terapeutyczna i psycho-edukacyjna

WYNIKI NAUKI

+ Swiadomo$é¢ dostrzegania wlasnych zasobéw i trudnosci we wchodzeniu wrelacje
Identyfikowanie potrzeb wlasnych i innych w budowaniu relacji

» Doswiadczenie zblizenia do siebie - poprzez analize wlasnej metafory

« Budowanie wspélnoty

MOSTY

 Jakim méglby$ by¢é mostem?

REFLEKSJA

« Co mowi o Tobie taki sposéb nawigzywania i podtrzymywania relacji / poprzez

taki most?

« Co w tej sytuacji czujesz do innych / bedgc takim mostem?
« Co inni sagdzg o Tobie / jako o takim wlasnie moscie?

DROGI

+ jaka drogg zmierzasz do tego mostu i dlaczego?




KOLEJNOSC DZIALAN:

WPROWADZENIE

Omoéw definicje:

» Wyjasnienie - krétka rozmowa o tym czym jest most i droga. Jakie sg zadania i w jakim kontekscie
rodzina i inne osoby bedg z tego korzystaty?

« Most - definicja, czym jest w kulturze, do czego stuzy, co moze tgczyé, a moze cos dzieli?

» Droga - definicja, czym jest w kulturze, do czego stuzy ludziom, czy cos lgczy lub dzieli?

MOSTY

» Pokaz zdjecia / lub nagrania, rysunki mostéw z réznych czesci $wiata, o réznorodnej konstrukcji,
fakturze itp.

» Popros, aby kazdy uczestnik wybratl taki most jaki jest mu najblizszy.

» Popros, aby zastanowil sie dlaczego ten most jest jego/jej reprezentacjg.

o Omoéw wybor zdjeé i powody tych wyboréw.

REFLEKSJA

» Co mowi o Tobie taki sposéb nawigzywania i podtrzymywania relacji /poprzez taki most/?
» Co w tej sytuacji czujesz do innych / bedgc takim mostem/?
« Co inni sagdzg o Tobie / jako o takim wlasnie moscie/?

DROGI

- Pokaz zdjecia / lub nagrania, rysunki drég z réznych czesci $wiata, o réznorodnej
konstrukgji, fakturze itp/

« Popros$ aby kazdy uczestnik wybratl taka droge, jaka jest mu najblizsza.

- Popros aby zastanowit sie dlaczego ta droga jest jego/jej reprezentacjg.

« Oméw wybér zdjeé i powody tych wyboréw.

ZADA]J PYTANIE :

1.DLACZEGO WEASNIE TAKA DROGA PROWADZI DO TEGO KONKRETNEGO MOSTU.

2.CZY TE MOSTY I DROGI MAJA COS WSPOLNEGO/ MOZE CZYMS SIE ROZNIA.

3.JAK MOZNA ZBUDOWAC WSPOLNY MOST I DROGE PROWADZACA DO MOSTU.

4.JAKA WARTOSC DLA RODZINY I PRZYJACIOL MA ZDROWA RELACJA OPARTA O ZAUFANIE



Sprobuj sam/sama




Droga



Autorka scenariusza: Dorota Maslanka

W TYM SEK, BY POKONAC LEK

» Uswiadomienie uczestnikom podobienstw i réznic w sposobie
odczuwania niepokoju i sytuacji z nim zwigzanych
CELE » Wskazanie zwigzku pomiedzy mysleniem a uczuciem leku
» Poszukiwanie indywidualnych sposobéw tagodzacych lek
« Trening wyrazania wlasnych potrzeb oraz rozumienie potrzeb
innych
CZAS 40 Minut
MATERIALY POMOCNICZE Kartki papieru
Metody

» Dyskusja, burza mézgéw, wyklad, praca indywidualna, praca w grupach

PRZEBIEG ZAJEC

WPROWADZENIE:

Zycie z lekiem nie jest tatwe. Miliony ludzi na calym $wiecie zmagaja sie z tym kazdego dnia i poszukuja
sposob6w na to, jak pokona¢ lek. Umiejetnos$¢é kontrolowania lekéw nie jest tatwa, a nauczenie sie tego to process
trwajgcy dlugo. Cho¢ nie da sie opanowacé lekéw w jeden dzieri, sg pewne sposoby, ktére mogg poméc w walce z
nimi.

Aby zwalczenie leku stalo sie osiggalne, trzeba zweryfikowaé swoje spostrzezenia na temat zagrozen i wlasnych
mozliwosci poradzenia sobie z nimi. Redukowanie leku przebiega na dwa sposoby: przez zmniejszenie poczucia
zagrozenia i przez zwiekszenie poczucia wlasnych mozliwosci poradzenia sobie.

Jesli chcesz zmniejszy¢ poczucie zagrozenia, zastosuj sie do ponizszych wskazéwek.
» Sprawdz, czy adekwatnie postrzegasz to, co wydaje ci sie zagrazajgce.

* Ocen, z jakim prawdopodobienstwem wydarzy sie cos, czego sie bardzo obawiasz.
» Odwolaj sie do wlasnych wczesniejszych do$wiadczen.



Aby zwiekszy¢ poczucie wlasnej skutecznosci, przyjrzyj sie ponizszym radom.

« Zweryfikuj swoje przekonania na temat wlasnych mozliwosci, umiejetnosci i zasobdéw.
« Przypomnij sobie, co pomaga Tobie radzi¢ sobie z innymi trudnos$ciami.
« Przypomnij sobie wszystkie sytuacje, w ktérych udalo ci sie poradzié¢ z czyms, co budzilo twéj lek.

DYSKUSJA W GRUPIE

CWICZENIE;:

Przypomnij sobie sytuacje, ktdrej sie ostatnio bardzo obawiales$/as, lub taka, ktorej obawiasz sie obecnie.
Zapisz, czego sie boisz. Nastepnie oszacuj, jakie jest prawdopodobienistwo, ze to rzeczywiscie sie wydarzy.

W szacowaniu niebezpieczeristwa pomoga ci nastepujace pytania:

« Ile razy w twoim zyciu doszlo do sytuacji/zdarzenia, ktérego sie bardzo boisz?
 Jak udalo ci sie z tym poradzié¢?

« Co Ci wtedy pomoglo?

Kto byt dla Ciebie wsparciem/kogo poprosile$/as o pomoc?



NOTATKI

DYSKUSJA W GRUPIE/ DZIELENIE SIE WEASNYMI DOSWIADCZENIAMI

POJECIA KLUCZOWE

Lek, redukowanie leku, mysli automatyczne, postrzeganie rzeczywistosci, poczucie wlasnej skutecznosci



Autorka scenariusza: Lena Chmielewska

CO? EMOCJE! KIEDY? TU I TERAZ!

CZAS 10-20minut

Gléwnym celem ¢éwiczenia jest przedstawienie
CELE perspektywy “tu i teraz”, jako istotny element terapii
otwartego dialogu

MATERIALYPOMOCNICZE Dlugopisy, karteczki samoprzylepne

MATERIALY POMOCNICZE Dyskusja, praca indywidualna, burza mézgéw

PRZEBIEG ZAJEC

Kazdy z czlonkéw spotkania wlgcznie z terapeutami, otrzymuje liste emocji prostych i ztozonych (zalgcznik),
karteczki samoprzylepne i przybory do pisania. Nastepnie kazdy indywidualnie wybiera dowolng ilosé
odczuwanych emocji w danym momencie i zapisuje je na karteczce samoprzylepnej. Kolejnym etapem jest
omoéwienie poszczegélnych emocji cztonkéw spotkania. Terapeuci podkreslajg, ze powodem tego ¢wiczenia bylo
skupienie sie¢ na tym, co dzieje sie “tu i teraz” i przedstawiajg to jako istotny element terapii otwartego
dialogu.

Cwiczenie moze by¢ nie tylko zastosowane jednorazowo,
na poczatku spotkania, ale réwniez na koniec, aby méc

WERSJA/ UROZMAICENIE poréwna¢ zmiane stanéw emocjonalnych uczestnikéw
spotkania.
POJECIA KLUCZOWE Emocje, emocje dziecka, rozwoj emocjonalny

DODATKOWE INFORMACJE; ZALACZNIKI Lista emocji prostych i ztozonych







Autorka scenariusza: Katarzyna Wolska-Kumosinska

»INny”
CZAS 40 minut
CELE Refjleksj’a’ nad pojeciem innosci, konfrontacja z innoscig, otwartosé
na inno$¢.
MATERIALY POMOCNICZE Brak
METODY Rozmowa

PRZEBIEG ZAJEC

Polecenie 1.

Przez ok. 10 minut popatrz na $wiat (na konkretng sytuacje, konkretng twojg aktywnos$¢ codzienng)
oczami muchy

Dyskusija :
« Co moglbys zaczerpnaé ze $wiata muchy do twojego swiata?
» Co wida¢ z perspektywy muchy?
 Jaka jest twoja pozycja w Swiecie?
« Czy jeste$ inny?

Polecenie 2.

Przez ok. 10 minut popatrz na §wiat oczami jakiej$ bliskiej Ci osoby (popatrz na konkretng sytuacje,
czynnosd).




Dyskusija :

« Co z perspektywy tej osoby widaé?

+ Co czujesz widzgc znang ci sytuacje z boku? Co cie zaskoczylo?
Podsumowanie
Dyskusja :

+ Czym jest innos¢?

« Czy inno$¢ moze by¢ wartoscig?
« Jakie trudnosci generuje bycie innym?

WERSJA/ UROZMAICENIE

» Przedstaw znang ci sytuacje zyciowg z perspektywy prezentera telewizyjnego.

POJECIA KLUCZOWE

o Innosé, otwartosé na innosé

NOTATKI



Autorki scenariusza: Satu Piipo, Jenna Pihkapuro, Marjo Saarela, Piia Pajari

MAPA SIECI SPOLECZNYCH

CELE Nazwanie ludzi w sieci spolecznej i zbadanie o jako$¢ relacji

« Kolorowe dlugopisy

MATERIALY POMOCNICZE !
« Kartka papieru
» Pisanie
METODY » Rysowanie

o« Mowienie

Przebieg zajeé

Imie¢ klienta znajduje sie na srodku papieru, wewnatrz kota. Podziel papier na cztery sektory, na

przyklad:

 rodzina/krewni

» przyjaciele

» szkola/praca/hobby
« inni/specjali$ci

Zacznij dodawaé imiona/nazwy rél (np. nauczyciel/ka). Im blizej dane imi¢/rola jest twojego imienia, tym
wiecej dla ciebie znaczy. Nanie$ imiona/role na papier, zaznaczajgc na czerwono te, ktére sg negatywnymi
zrodlami, a na zielono - pozytywnymi Zrédltami. Mozesz dodaé strzaltki, aby przedstawi¢ zmiany/dynamike w
relacjach. Strzatka skierowana w twojg strone oznacza, ze relacja si¢ zbliza. Strzatka w przeciwnym kierunku
- relacja sie oddala. Mozesz takze uzyé symboli, aby opisa¢ osobe lub relacje.
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EFEKTY KSZTALCENIA:

Mapa zapewnia wizualng reprezentacje wlasnej sieci polaczen. Pomaga zrozumie¢ jakosé, ilosé i
bliskosé/odleglosé w zwigzkach/relacjach z innymi. Pokazuje takze tendencje zmian w relacjach.

POTRZEBNE ZASOBY

Klient, zesp6t terapeutyczny lub terapeuta, (w razie potrzeby) czlonkowie sieci spolecznej klienta.

NOTATKI



Autorka scenariusza: Magdalena Jarzecka

MASZ SUPERMOC

CZAS 15 minut

« Wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci,
CELE  Identyfikacja wlasnych mocnych stron,
+ Budowanie pozytywnego obrazu samego siebie.

« Wydrukowane szablony (najlepiej na grubszym papierze, np. z
bloku technicznego - mogg by¢ juz wyciete)

MATERIALY POMOCNICZE » Materialy piSmiennicze

+ Nozyczki, klej lub zszywacz (do spiecia koron), tasma
dwustronna (do przyklejenia odznak),

METODY Praca indywidualna

PRZEBIEG CWICZENIA

« Nalezy przed zajeciami wybra¢ szablon - korona lub odznaka (lub wybér pozostawié¢ uczestnikom).
+ Kazdy otrzymuje jeden arkusz z wydrukowang korong/odznakg i przedstawia na niej (za pomoca
rysunku, napisu, itp.) swojg mocng strone/ceche/atut/super moc.
« Omawiajgc ¢wiczenie zakladamy korone na glowe/przyklejamy sobie odznake. Mozna wtedy uzy¢
jednego ze sformulowan:
,Koronuje siebie na kréla/krélows ........... , poniewaz........
“Mianuje siebie krélem/krélows ...........
“Jestem $wietny/swietna w .........
« Warto, aby to osoby prowadzgce rozpoczely runde.




WERSJA/ UROZMAICENIE

+ Nalezy wczesniej przygotowa¢ karteczki z imionami uczestnikow.
« Kazdy losuje karteczke z imieniem i dla tej osoby przygotowuje korone/odznake,
rysujac/opisujac na niej mocng strone/atut/zalete wylosowanej osoby.
« Przy omawianiu zakladamy korone/przyklejamy odznake osobie, dla ktérej ja przygotowalismy.
Mozna uzy¢ jednego ze sformutowar:
»,Koronuje Cie na kréla/krélowa..............
“Mianuje Cie krélem/krélowa...........
“Jeste$ swietny/swietna w ............

“Dla mnie jestes$ krélem/krolowa.......

POJECIA KLUCZOWE mocne strony, poczucie wlasnej wartosci, zalety

NOTATKI



Autorka scenariusza: Magdalena Jarzecka

PYTANIA NA ROZGRZEWKE

CZAS 15 minut
« Budowanie pozytywnych relacji,
CELE » Budowanie klimatu zaufania,otwartosci, wzajemnej
akceptacji.
MATERIALY » Karteczki z przygotowanymi wcze$niej pytaniami
POMOCNICZE » Pudelko, z ktérego bedzie mozna losowaé pytanie
METODY Praca grupowa

PRZEBIEG CWICZENIA

» Kazdy losuje karteczke z pytaniem (zal. 1), odpowiada na nie.
« Nastepnie na to samo pytanie odpowiadajg pozostali.
« Warto, aby to osoby prowadzace rozpoczety runde.

WERSJA/ UROZMAICENIE

W zaleznosci od wieku pacjentéw mozna zaproponowadé, aby to oni sami wymyslili i zapisali pytania

na kartkach do losowania.

POJECIA KLUCZOWE :

» Integracja
o zaufanie
e otwartosé



DODATKOWE INFORMACJE / ZALACZNIKI

Zalacznik 1 - kartka z przygotowanymi pytaniami

Twoje ulubione wspomnienie. Jaka byla pierwsza rzecz o ktérej pomyslatas tego ranka?

Jakie jest twoje ulubione miejsce? Jakie jest Twoje najwieksze marzenie?

Co najmilszego przydarzylo ci sie w ciggu ostatniego

. . ’ ‘)
Co robisz, gdy jeste$ smutny* e

Z kim jako pierwszym dzielisz si¢ swoim .. . . . .
J P y ¢ Jedna rzecz, ktérej twoim zdaniem brakuje na $wiecie?

szczesciem?
Jak pokazujesz, ze sie gniewasz? Jakie sg twoje wymarzone wakacje?
Jaka jest Twoja ulubiona potrawa? Wymien trzy cechy swojego charakteru.
Co lubisz robi¢ w wolnym czasie? Powiedz, w czym jeste$ dobry?

Jaki przedmiot zabralby$ na bezludna

ak ladalby twdj wymarzony pokdj?
wyspe? Jak wygla Yy ] Wy Yy pokoj

Wymien trzy wazne dla ciebie osoby. Jakie sg twoje pasje?

Co pomaga ci si¢ uspokoié¢? Co cenisz w ludziach?




Autorka scenariusza: Melania Dominiak

PUDELKO NA TRUDNE DNI

CZAS

40 MINUT

PRZEBIEG ZAJEC

Na poczatku wprowadzamy uczestnikéw spotkania w temat zasobéw wewnetrznych

i zewnetrznych. Podkreslamy, jak wazne sg zasoby do poradzenia sobie w trudnych
momentach Czym one sg? Skad sie biorg w naszym zyciu? Jak o nie dbamy? Jak czesto
z nich korzystamy?

W kolejnym kroku poszczegdlni uczestnicy spotkania na rozdanych kartkach A4
samodzielnie zastanawiajg si¢ nad swoimi zasobami, zapisujg je lub rysuja.

W celu zainspirowania uczestnikéw prowadzgcy wyklada na stél rézne wcezesniej
przygotowane rekwizyty, pokazujac je pojedynczo i nadajgc im znaczenie: np. szklana
kulka, ktorej ksztalt, powierzchnia podczas przekladania jej z reki do reki moze poméc
skoncentrowac sie na chwili obecnej i moze byé¢ wsparciem do ugruntowania sie.

W kolejnym kroku prowadzgcy rozdaje uczestnikom wcze$niej przygotowane pudetka,
do ktoérych czlonkowie spotkania mogg wybraé¢ i zapakowaé przedmioty znajdujgce sie

i przygotowane przez osoby prowadzgce spotkanie. Wazne, aby nadali im znaczenie,
opowiedzieli w jaki sposéb poszczegélne przedmioty mogg im poméc w poradzeniu sobie
w trudnych chwilach/ momentach?

Nastepnym krokiem jest prezentacja swoich zasobéw i rzeczy, ktére znajda sie

w pudetku. Wazne , aby podkreslié, ze jest to poczatek pracy z pudelkiem, ktére
wymaga stalego uzupelniania o nowe rekwizyty i przede wszystkim UZYWANIA. W tym
celu chcialabym podkreslié, ze nalezy podczas kolejnych spotkan wraca¢ do tematu
pudelka i pytac¢ o jego zycie i nowe przedmioty, uzyteczno$é, sprawczosé. Dobrze jest
porozmawiaé¢ o miejscu pudelka, o tym jak je zapeliaé¢ i gdzie powinno sie znajdowaé,
aby bylo tatwo dostepne. Wazne aby wszyscy uczestnicy spotkania wymienili si¢ swoimi
pomystami, moze stang sie inspiracjg dla innych? A moze kazdy z uczestnikéw zauwazy,
ze trudne chwile w zyciu zdarzajg sie kazdemu, nawet tym silnym.

Jesli mamy trudnosé z pracg na konkretach, nasze pudetko moze by¢é
w naszym umysle. Warto zachecié¢ uczestnikéw do samodzielnego wyobrazenia sobie

IVJVI;ES{ZS;?KI PRI pudelka z intencja ,,NA TRUDNE MOMENTY MOJE] ZYCIOWE] PODROZY”, do
ktérego zapakujemy i bedziemy mieli zawsze dostep nasze umiejetnosci, wyobraznie,
przyjaciol, bezpieczne miejsce.

POJECIA

KLUCZOWE

Pudelko, trudne chwile, emocje, zasoby zewnetrzne, zasoby wewnetrzne.




Srodki dydaktyczne

« Pudelka, kolorowy papier, gumki, kolorowe zakreslacie, kamyki, kostki do

« Gry, drobne kolorowanki, suche kwiaty, wyciete serca, chusteczki

 Higieniczne, szklana kulka, kartka/szablon z zapisang informacjg wymagajaca uzupelnienia: nr telefonu
do przyjaciela/przyjaciolki itp.

« Kartki A4

« Dlugopis

« Lagodna relaksujgca muzyka

Cele

« Rozpoznanie wlasnych wewnetrznych i zewnetrznych zasobow kreatywnych
« Rozpoznanie istniejgcych zasobdéw, z ktérych korzystali czlonkowie w czasie stresujgcego zdarzenia
« Ustalenie z jakich zasobéw mozesz korzystaé, gdy masz zly dzien

Bardzo udanych kreatywnych poszukiwann Wam zycze. I pamietajcie:

“The sky is the limit”

NOTATKI



Autorka scenariusza: Liliana Olejnik

RODZINNY MAGAZYN ZASPOBOW

CZAS 40 minut

« Ujawnianie zasobéw rodzinnych poprzez:
*Zauwazenie unikatowych cech kazdego z czlonkéw
*Obnizenie polaryzacji w rodzinie, spowodowanej

CELE S ;
mysleniem czarno-biatym
*Uswiadomienie, ze zawsze jest wiecej niz jeden sposéb
postrzegania sytuacji
MATERIALY POMOCNICZE Duza kartka papieru x 2, markery/pisaki
METODY Praca w podgrupach, dyskusja
Wprowadzenie:

Czasem trudno jest ludziom wzig¢ pod uwage punkt widzenia innej osoby, zwlaszcza jesli prezentuje ona
odmienne warto$ci oraz sposéb przezywania sytuacji niz my. Bywa to zZrédlem poglebiania
nieporozumien, pogarszania relacji i napiecia wsréd znajomych, a takze bliskich przyjaciét czy czlonkéw
rodziny. Antagonizmy moga rozlewa¢ si¢ na wiele pozioméw, wowczas zaczynamy nie tylko
deprecjonowacé czyjes podejscie, ale calg osobe, przypisujac jej negatywne intencje, a nawet cechy. Warto
woéwczas przekierowa¢ uwage na znaczenie réznorodnosci w obliczu rozumienia i rozwigzywania réznych
probleméw. W ponizszym ¢éwiczeniu skupimy sie
na mocnych stronach i zasobach kazdego czlonka rodziny, aby podkresli¢ warto$é¢ kazdej jednostki w
kontekscie korzy$ci systemu rodzinnego, a takze uswiadomié¢ sobie, ze czasem istnieje kilka

réwnorzednych rozwigzan tego samego problemu i kazdy ma prawo wybraé swéj sposéb.

Przebieg spotkania:

1. Przywitanie, nawigzanie do poprzedniego spotkania, rundka “z czym dzi§ zaczynam”. Jesli jest taka
potrzeba przedyskutowanie tematéw, ktore wnosi rodzina (10-15 min.)

2. Zaproponowanie oraz wyjasnienie przebiegu éwiczenia “Rodzinny magazyn zasob6w”. (5min.)
3.Rodzina dzieli sie na 2 zespoly. Zadaniem kazdego z nich bedzie wypisanie unikatowych cech osobistych
kazdego z czlonkéw przeciwnej druzyny oraz zastanowienie sie w jaki sposéb wzbogacajg rodzine. (10-

15 min.)

4.Prezentacja wynikéw pracy, dyskusja na forum o znaczeniu zasobéw w kontekscie codziennych
trudnosci i przeszkéd (15 -20 min.)

5. Rundka podsumowujaca, wyznaczenie tematu na kolejne spotkanie, ustalenie kogo zapraszamy spoza

rodziny. (5-10 min.)



WERSJA/ UROZMAICENIE

Cwiczenie mozna wykona¢ indywidualnie.
Kazdy losuje czlonka rodziny z puli loséw

i skupia si¢ na jego indywidualnych cechach,
ktére docenia i ktére go wyrézniajg.

POJECIA KLUCZOWE

Praca na zasobach, uprawomacnianie,
samouprawomacnianie, uniewaznianie,
akceptacja, tolerancja odmiennego punktu
widzenia, elastycznosé, otwartosé

DODATKOWE INFORMAC]E;
ZALACZNIKI

Brak

NOTATKI




Autorka scenariusza: Beata Maniak

TO JA
CZAS 40 minut
CELE Refleksja nad sobg, refleksja nad rolg samopoczucia w
zyciu czlowieka, samoocena
MATERIALY 2 L - "
POMOCNICZE Kartka, co$ do pisania. Pomocnicze zdania.
METODY Rozmowa

PRZEBIEG ZAJEC

Polecenie:

 Napisz list do samego siebie. ( formg listu bedzie dokoriczenie zdan)

*Jestem niezwykly/niezwykla, bo...

*Swietnie potrafie ...

*Jestem szczesliwy/ szczesliwa gdy ...

*Udalo mi sie ...

*Wypracowatem/ wypracowalam sobie i jestem z tego dumny/dumna ...

Dyskusija:

« Czy trudno bylo dokoriczy¢ zdania, czego dowiedzialem, dowiedzialam sie o sobie
(o sobie od siebie samego, samej siebie)?
» Co zyskales/zyskalas dzieki temu ¢wiczeniu?

WERSJA/ UROZMAICENIE

Napisz list do samego siebie ( forma listu bedg tylko trzy
stowa) lub narysuj jaki$ pozytywny dla siebie symbol.

POJECIA KLUCZOWE

Perspektywy postrzegania siebie.

DODATKOWE INFORMACJE; ZAELACZNIKI Brak




Autorka scenariusza: Marlena Walas

UNIWERSYTET POTWORNY

CZAS 45 minut

« Uswiadomienie, ze lek i strach to naturalne emocje,
CELE « Nauka rozpoznawania i nazywania wlasnych lekéw,
« Ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie z uczuciami.

« Kartka A4 dla kazdego uczestnika
» Kredki

el b « Kartka z napisem ,,Uniwersytet Potworny” wydrukowana
» Woczesniej przez osoby prowadzgce
METODY e Praca indywidualna i grupowa

» Dyskusja

PRZEBIEG ZAJEC

« Prowadzacy przedstawiajg cel i przebieg éwiczenia.

» Kazdy uczestnik otrzymuje kartke oraz materialy pi$miennicze.

« Zadaniem uczestnika jest narysowanie jednego wlasnego leku/strachu (mozna to zrobi¢ w formie rysunku
potwora) - ok. 5 minut.

» Kazdy kolejno krétko przedstawia swojego potwora - trafia on do “Uniwersytetu” - pozostali uczestnicy
sluchaja, nastepnie wspélnie zastanawiajg sie jak zaopiekowa¢ sie tym lekiem/strachem. - 5 minut na osobe.

» Warto, aby to prowadzacy jako pierwsi przedstawili swoje prace. Podsumowanie ¢wiczenia.

Leki zamiast rysowania mozna wykona¢ np. z plasteliny,

B [ B OCMAICENIE klockéw, metoda wydzieranki.

POJECIA KLUCZOWE Strach, lek, emocje, uczucia




NOTATKI

=




Autorka scenariusza: Aleksandra Pacura

W ROLACH GEOWNYCH

CZAS

20 min

CELE

+ Refleksja nad tym co wydarzylo sie w trakcie spotkania, co to znaczy
dla kazdego z uczestnikéw z osobna, w jaki sposob kazda z oséb
odbierala innych w czasie trwania spotkania.

» Podzielenie sie swoja perspektywa odbioru spotkania z innymi.

MATERIALY POMOCNICZE

o Kartki A4
¢ Kredki
¢ Mazaki

METODY

Rysunek, prezentacja, dyskusja

Przebieg zajeé

Uczestnicy zostaja poproszeni o nadanie tytulu zrealizowanemu spotkaniu, tak, jakby miat to by¢ tytul filmu,
ktory wlasnie obejrzeli. Kazdy otrzymuje kartke, na ktéorej projektuje plakat swojego filmu - rysunek/ symbol

tego, co bylo dla niej/niego najwazniejsze podczas tego konkretnego spotkania. Tytul filmu zostaje naniesiony

na plakat.

Pytania pomocnicze:

- O czym opowiadalo dla mnie dzisiejsze spotkanie?

- Co w dzisiejszym spotkaniu bylo dla mnie najwazniejsze?

- Co obserwowalam/em podczas dzisiejszego spotkania?

- Czy jest jaka$ mys$l/wniosek, ktérg chciatabym/ chcialbym zabraé ze sobag?
- Jak widzialam/widzialem dzi$ innych uczestnikéw spotkania?

Po wykonaniu pracy plastycznej kazda osoba prezentuje innym swojg perspektywe na zrealizowane

spotkanie.




WERSJA/ UROZMAICENIE

Bardziej rozbudowany wariant ¢wiczenia obejmuje prezentacje swojej pracy innym, przy czym zanim wypowie
sie autor, pierwszenstwo dzielenia sie refleksja majg pozostali uczestnicy spotkania. Uczestnicy rozpoczynaja
swojg wypowiedz stowami:

»,Gdy patrze na Twoéj plakat widze...”

Na koncu wypowiada sie sam autor plakatu odnoszac sie do refleksji/ skojarzeri/ interpretacji pozostalych
uczestnikéw. Wariant ten obejmuje oczywiscie oméwienie prac wszystkich uczestnikéw spotkania.

POJECIA KLUCZOWE

+ Refleksja,
» perspektywa
+ podsumowanie

NOTATKI



Autorka scenariusza: Magdalena Dratkiewicz

TWORZYMY OBRAZ

CZAS 0k.10 min (im wiecej powtérzen, tym lepsza zabawa)

CELE Rozbudzanie wyobrazni, stuchanie siebie nawzajem,
obserwowanie, wspélne tworzenie

MATERIALY got.rzebl'la ]est. przestkrzen = l}'[l WleS.Z& tym l.eplle]t;

POMOCNICZE wiczenie mozna wykonywa¢ w pomieszczeniu lub na
powietrzu.

METODY Teatroterapia (improwizacja)

PRZEBIEG ZAJEC

W éwiczeniu moze uczestniczy¢ od kilku do kilkunastu oséb.

Wszyscy siadaja po jednej stronie i wymyslaja nazwe obrazu , ktéry pojawi sie przed nimi.

Obraz uczestnicy zabawy tworzg z samych siebie. Kiedy ktos ma pomysl kim bedzie na obrazie, wstaje i
mowi np. “ jestem motylem”, a nastepnie poruszajgc sie jak wyimaginowany motyl ustawia sie¢ w
wybranym przez siebie miejscu. Kiedy sie zatrzyma w dowolnej pozie, wtedy kolejna osoba, ktéra ma
pomyst wstaje, méwi kim jest i nastepnie poruszajac sie tak jak czuje dolagcza w dowolne miejsce na
“malowanym obrazie” i kolejne,

i kolejne...

Wazne jest by powiedzie¢ i dopiero ruszy¢, nie robi¢ kilku rzeczy na raz, zaczekac¢ az osoba, ktéra "maluje"”
skonczy i dopiero przedstawi¢ sie i ruszy¢. Jesli 2 osoby lub wiecej majg pomyst w jednym czasie, kto$ musi

ustgpi¢ i zaczekaé, stuchaé siebie, dostrzegaé¢, komponowacé.

Nie wszyscy muszg by¢ na obrazie , tylko ci ktérzy czuja, ze chca. Gdy obraz jest gotowy, nastepuje chwila
dla reporteréw.

Osoby, ktére nie sg na obrazie mogg robi¢ “zdjecia”, oczywiscie takimi wyobrazonymi aparatami.

Jesli mamy pomyst na kolejny obraz zaczynamy zabawe od poczatku.



W Dofinansowane przez

Unie Europejska

QOPEN
DIALODGUE

S

N '
> < laphafi

Wellbeing services
county of Lapland



