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WSTEP

Najwiekszym zasobem w pracy z dzieckiem, jest odpowiednie wsparcie rodzica,
nabywanie przez niego nowych kompetencji wychowawczych i elastycznosci. Ta mysl
przyswiecata nam przy opracowaniu i realizacji pilotazowego projektu 3 sesji warsztatowych
dla ésmoklasistéw oraz dla ich rodzicéw.

Celem warsztatow w obu grupach byto poszukiwanie odpowiedzi na pytania: jak
budowaé swojg motywacje do dziatania i robi¢ to, co wazne mimo braku checi?; jak stawiaé
czoto swoim wewnetrznym lekom i puszczaé mimo uszu krytyczne gtosy zniechecajgce do
dziatania?; jak sprowadzaé¢ swoje umysty do tu-i-teraz i koncentrowaé sie na tym, na co
mamy wptyw, zeby mniej przejmowac sie przesztymi porazkami i przysztymi strachami.

W drodze ku osiggnieciu powyzszego celu, obie grupy (rodzicéw i dzieci) miaty
rozwija¢ swoje kompetencje psychologiczne i zwiekszaé¢ elastycznos¢ psychologiczng
w oparciu o model DNA-V. Jest to model f3czacy zatozenia terapii akceptacji i zaangazowania
oraz psychologii pozytywnej. Jednak to rodzice — cho¢ oni sami tak tego nie postrzegali, gdy
zgtaszali sie na nasze warsztaty — byli gtédwnymi adresatami przekazywanej wiedzy
i umiejetnosci.

To oni bowiem, jako doroste osoby z wyksztatconym w petni ptatem czotowym
i pozostajgcy zazwyczaj w wiekszej réwnowadze hormonalnej, dysponujg wiekszymi niz ich
dzieci zasobami poznawczymi i emocjonalnymi, co umozliwia im wynies¢ z warsztatow
wiecej. Informujgc ich o tym fakcie oraz o ich przewodniej roli na tych warsztatach,
postuzytysmy sie pordwnaniem z uczeniem sie jezyka przez mate dziecko, kiedy ostuchuje sie
ono z jezykiem podczas, gdy to rodzi¢ sie nim postuguje. Idac dalej za tym porédwnaniem: im
wiecej rodzic mowi, im bardziej jest biegly w jezyku, tym wiecej dziecko skorzysta, tym lepigj
rozwinie sie jego mowa. Stad widziatysmy kluczowg role rodzicéw takie w wykonywaniu
zadan domowych po kazdej sesji warsztatowej. Role kluczowe i podwdjng, bo stanowito to
zaréwno trening dla samego rodzica jak i stuzyto za model dla dziecka.

Podczas wszystkich spotkan warsztatowych ktadty$my nacisk na tg przewodnig role
rodzicow, podkreslajgc rowniez znaczenie intencji ,,wziecia” jak najwiecej z przekazywanych
tresci i proponowanych doswiadczen, skorzystania z nich w jak najwiekszym stopniu. W tym
celu uswiadamiatySmy rodzicdw co do ich potencjatu (ze to oni sg w stanie wiecej tutaj
czerpac), obnizatysmy ich niepokdj wokét pytania ,,czy moje dziecko tu wystarczajgco
skorzysta?” Praca ta nie ogranicza sie bowiem do czasu trwania warsztatow i korzysci z niej
ptynace nie konicza sie wraz z ich zakonczeniem. Staraty$my sie rowniez wzmacnia¢ zaufanie
rodzicbw do siebie i podnosi¢ ich poczucie sprawczosci w modelowaniu swoimi
zachowaniami zachowan dziecka. To ostatnie miato szczegdlnie rosngé w nich pomiedzy
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sesjami, gdy prébowali realizowa¢ zadania domowe pomyslane tak, by to oni zaczynali
wdraza¢ nowe zachowania w relacjach z dzie¢mi i swojg postawg modelowac realizowanie
podobnych zadan przez miodziez, a w konsekwencji poszerza¢ takze repertuar zachowan
miodych oséb uczestniczacych w warsztatach. Dodatkowym wzmocnieniem miato by¢
dzielenie sie osiggnietymi rezultatami (badZz ich brakiem i doswiadczanymi przy tym
emocjami), na kolejnej sesji w grupie warsztatowej i mozliwos¢ czerpania z doswiadczen
innych oraz z poczucia wspdlnoty w przezywanych trudnosciach

Bardzo zalezato nam, by pomdc rodzicom otworzy¢ sie na doswiadczanie. Pomimo, ze
niektore z éwiczen doswiadczeniowych byty w planie spotkan obu grup, to dla rodzicow
przewidziane byly one w formie petniejszej, dtuzszej, aby mogli pdiniej swoimi nowo
nabytymi strategiami modelowac¢ pozgdane zachowania u mtodziezy. Dobrym przyktadem sg
tu éwiczenia uwaznosciowe. Podczas, gdy rodzice ¢wiczyli uwaznos¢ w formie formalnej
medytacji, w grupie mtodziezy sukcesem byto juz samo swiadome przekierowanie ich uwagi
na to co sie dzieje w grupie ,tu i teraz” - miedzy nimi i w nich samych, np. jak sie czujg inne
osoby,, jakie niewerbalne komunikaty przekazujg w reakcji na moje zachowanie.

Cho¢ nasze pilotazowe warsztaty skierowane byty do oséb zmagajacych sie z trudami
i stresem zwigzanym z konkretnym egzaminem, charakter opracowanych materiatéw jest
uniwersalny i moze by¢ zastosowany w pracy z innymi grupami dzieci lub mtodziezy oraz ich
rodzicow. Niekoniecznie w powigzaniu z jakim$ specyficznym wyzwaniem szkolnym. Po
wynikach naszego pilotazu jesteSmy pewne, ze taki trening bedzie uzyteczny w kazdej
nadmiernie obcigzonej stresem relacji rodzic-dziecko, a wartoscig dodang bedg ich zdrowsze
relacje spoteczne takze na zewnatrz rodziny.
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GRUPA RODZICOW

SPOTKANIE 1 —,,NA CZYM MI W ZYCIU ZALEZY”

. Wprowadzenie
1. Zapoznanie sie

Osoby facylitujgce (dwie osoby) dziekujg za przybycie osobom uczestniczgcym. Gratulujg
checi pracy nad sobg dla lepszych relacji w rodzinie i wyjasniajg, w jaki sposéb nastgpi
wzajemne przedstawienie sie: kazda osoba wylosuje karte (mogg by¢ to karty popularnej gry
Dixit lub metaforyczne karty coachingowe) i przy jej pomocy powie co$ o sobie oraz nazwie
przezycia wewnetrzne, ktorych tu i teraz doswiadcza. Przedstawianie rozpoczyna sie od
osoby facylitujgcej (potem mdwigcy wybiera kolejnego rzucajac do niego piteczkg). Ostatnig
osobg jest drugi facylitator.

2. Ustalenie zasad pracy

Osoby facylitujgce w paru zdaniach opowiadajg, na czym polega cykl spotkar oraz wspdlnie
z osobami uczestniczgcymi ustalajg zasady obowigzujgce na warsztatach. Osoba facylitujgca
pyta czego grupa potrzebuje, by czuc sie bezpiecznie i spisuje kontrakt propozycje: méwimy
po imieniu, poufnos¢, telefony w trybie samolotowym, komunikat JA, stuchamy innych,
dbamy o siebie (fizjologia), punktualnosg).

3. DNA-V szybki przeglad modelu

Na flipcharcie lub tablicy osoba facylitujgca rysuje dysk DNA-V (Zatgcznik 1). Prosi osoby
uczestniczgce o wyobrazenie sobie, ze majg zegarek z tarcza takg, jak ta na arkuszu. Mogg na
niej wybrac¢ tryby D, N, A, i przetacza¢ sie miedzy nimi, w zaleznosci od wymagan sytuacji.
Osoba facylitujgce w skrécie przedstawia poszczegdlne tryby, jednoczesnie przypinajac do
flipchartu hasta dot. kluczowych umiejetnosci wewnatrz kazdego z nich.

D to umiejetnosci Odkrywcy (Discover). To eksperymentowanie w kierunku tego co
dla nas wazne. Uzywanie metody prob i btedéw, w celu poszerzania i budowania
swoich umiejetnosci, zasobdw i relacji. W tym trybie podejmujemy ryzyko i uczymy
sie ze swoich doswiadczen oraz znajdujemy nowe sposoby radzenia sobie
Z wyzwaniami.

N to umiejetnosci Obserwatora (Noticer). To zdolnos¢ zauwazania tego, co dzieje sie
w twoim ciele i poza nim, i wykorzystywania tych obserwacji do robienia tego, co

(6]
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w danym momencie jest najskuteczniejsze. Obserwator to takze umiejetnosé
odpowiadania, a nie tylko impulsywnego reagowania na uczucia.

A to umiejetnosci Doradcy (Advisor). Doradca odpowiada za Swiat mysli, ktore
czasami nas przygnebiajg lub powstrzymujg, a innym razem pomagajg nam
rozwigzywac problemy lub  zapewniajg nam bezpieczenstwo. To wewnetrzny gtos,
ktory poréwnuje, ocenia, osgdza i probuje przewidziec. Mozna wyobrazi¢ sobie, ze
doradca siedzi na twoim ramieniu i szepcze ci do ucha rady, takie jak ,Badz ostrozny.
Wszyscy na ciebie patrzg. Uwazaj, zeby nie powiedzie¢ czegos$ gtupiego”.

Osoba facylitujgca prosi uczestnikow i uczestniczki, aby zwrécili uwage na to, co znajduje sie
posrodku tarczy:

V jak Wartosci (Values). Wartosci mowig o tym jaka osobg chcesz by¢ w tym jedynym
zyciu jakie masz. Wskazujg, na czym najbardziej ci zalezy; co masz w sercu. Dziatania
zgodne z nimi dodajg ci witalnosci. To one sg statym punktem odniesienia i wskazujg
jaki tryb bedzie w danej chwili najbardziej uzyteczny.

Osoba facylitujgca podkresla, ze wartosci majg kluczowe znaczenie dla naszej zdolnosci
radzenia sobie z wyzwaniami i dlatego to witasnie bedzie nasz pierwszy modut, ktéremu
przyjrzymy sie blizej po przerwie. A teraz zamiast kontynuowac szczegdétowe omawianie
DNA-V, przejdziemy do dziafania.

4. Ekspresyjne pisanie

Osoba facylitujgca informuje, ze zaczniemy od przyjrzenia sie sytuacji zwigzanej z egzaminem
6smoklasisty dziecka, w zwigzku z ktérg sie tu spotkalismy, a nastepnie zastosujemy do niej
DNA-V.

Osoba facylitujgca prosi osoby uczestniczgce o okoto 5 minut ekspresyjnego pisania na temat
znaczenia, jakie ma dla nich zblizajacy sie egzamin dsmoklasisty. Zacheca, aby przyjrzeli sie
swoim myslom i emocjom (zajrzeli gtebiej niz na co dzien, sprawdzili jakie skojarzenia sie
pojawiajg). Prosi, aby przyjrzeli sie, jak ta sytuacja wptywa na inne obszary ich zycia, na
relacje z dzieckiem, partnerem. Spisywania strumienia mysli odbywa sie bez martwienia sie
o sktadnie i strukture wypowiedzi. Nikt, poza osobg piszacy, tego nie przeczyta.

Osoba facylitujgca dziekuje za przywotanie mysli i emocji zwigzanych z egzaminem dziecka
i uprzedza, ze bedg pomocne w dalszej czesci spotkania. Jednoczes$nie informuje, ze kiedy
mierzymy sie z jakim$ wyzwaniem, racjonalnie jest w pierwszej kolejnosci rozpoznaé rzeczy,
ktore robimy, a ktére tylko pogarszajg sytuacje. Nastepnie zaprasza na krétki spacer po
modelu, podczas ktérego osoby uczestniczgce sprawdzg co sie dzieje, kiedy nie uzywajg
umiejetnosci DNA-V.



(2 P oo
Q e e
VL i

5. Powrot do modelu DNAv

Osoba facylitujgca przeprowadza osoby uczestniczgce przez poszczegdlne tryby i prosi, aby
na rozdanych wydrukach (Zatacznik 2) wpisywali swoje osobiste przyktady, zwigzane
z sytuacjg, ktérej dotyczg warsztaty.

Zaczyna od Odkrywcy — Niepomocne zachowania w tym obszarze polegajg na powtarzaniu
niesprawdzajgcych sie zachowan, nieprzystosowaniu sie do nowej sytuacji lub robieniu
nowych rzeczy, ale w sposéb impulsywny.

Warto, aby osoba facylitujgca zadata pytania:
Jakie sq twoje stare lub typowe dla ciebie zachowania, ktdre nie dziatajg w tej sytuacji?
Gdybys miat reagowac impulsywnie, jakie nieprzydatne rzeczy mogtbys zrobic?

Zapisz je nawet jesli ich nie zrobites/tas.

Przechodzimy do Obserwatora - Niepomocne zachowania w tym obszarze to reagowanie na
emocje w sposoéb, ktéry pogarsza sytuacje. Czesto reagujemy na trudne uczucia unikaniem -
chcemy jak najszybciej pozby¢ sie dyskomfortu. Oto kilka typowych strategii kontroli emocji,
ktére powodujg wiecej szkody niz pozytku - ktére z nich wykorzystujesz w tej sytuacji?

1. Uciekamy przed czuciem do gtowy - intelektualizowanie, nadmierne martwienie sie
o przysztos$é, rozmyslanie o przesztosci,

2. Substancje - Uzywanie alkoholu, jedzenia lub innych substancji, aby poczu¢ sie
lepiej,

3. Wycofywanie sie z aktywnosci — przestajemy dgzy¢ do tego co dla nas wazne, bo
taczy sie to z trudnymi emocjami

4. Robienie sobie krzywdy — np. samookaleczanie,

5. Strategie spoteczne - odreagowywanie na kims, zastraszanie, unikanie kontaktu,
przepraszanie za duzo,

6. Unikanie i rozpraszanie - odwracanie uwagi od uczué poprzez odpychanie mysli lub
nadmierne angazowanie sie w czynnosci rozpraszajgce (np. Netflix),

7. Kupowanie rzeczy, aby czuc sie lepiej lub bezpieczniej,
8. Powtarzajgce sie obsesyjne zachowania, ktére nie budujg wartosci w Twoim zyciu.

Zachowanie Doradcy o niskich umiejetnosciach wigze sie z nadmiernym mysleniem lub
uzywaniem nieskutecznych lub nieprzydatnych regut/przekonan.
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Pomysl o swojej sytuacji. Jakie nieprzydatne rzeczy moze ci powiedzie¢ twdj
wewnetrzny doradca o tobie, o swiecie wokot?

Jakie sztywne reguty przedstawia ci jako prawdy o swiecie?

Niski poziom umiejetnosci w obszarze V Wartosci - to jak bycie kapitanem statku, ale bez
kompasu i bez mozliwosci pokierowania statkiem.

Pomysl o swojej trudnej sytuacji - gdybys dziatat catkowicie niezgodnie ze swoimi
wartosciami, jak by to wyglgdato?

Osoba facylitujgca dziekuje grupie za skompletowanie dysku DNA-V pokazujgcego niskie
umiejetnosci. Podkresla, ze to kazdy z trybdw zostanie przedstawiony bardziej szczegdétowo
na kolejnych sesjach. Jednoczesnie wyjasnia, ze specjalnie zebraliSmy duzo niepomocnych
strategii, zeby mie¢ punkt odniesienia dla kolejnych krokéw, kiedy bedziemy wykorzystywac
poszczegdlne tryby, aby radzi¢ sobie skuteczniej.

Nastepnie prosi, aby kazda z oséb uczestniczgcych podzielita sie w parze jedng refleksjg po
¢wiczeniu, ktéra jest dla niej szczegdlnie interesujaca.

Il. Wartosci
1. Wprowadzenie

Osoba facylitujgca przedstawia koncepcje wartosci jako tego, co jest osobiscie wazne, co
rozpoznajemy sercem, o co sie troszczymy, zabiegamy, co czyni nasze zycie znaczgcym.
Wyjasnia, ze wartos$ci wg terapii akceptacji i zaangazowania (na ktérej opiera sie model DNA-
V), to bardziej przystéwki i czasowniki niz przymiotniki i rzeczowniki. Wartosci przejawiajg sie
raczej w tym ,jak” podchodzimy do siebie i do $wiata i w jaki sposdb to ,jak” przekuwamy w
dziatanie. Mniej za$ wyrazajg sie w tym, jak siebie opisujemy (np. ,mity”, ,,normalny”,
»odporny”) lub jakich etykiet na nazwanie ich uzywamy: ,dobro”, ,tolerancja”, ,szacunek”.
Wartos$ciowe zycie nie polega zatem na deklarowaniu wartosci, lecz na urzeczywistnianiu ich
poprzez nasze codzienne dziatania.

Osoba facylitujgca wprowadza metafore kompasu - wartosci wyznaczajg nasz kurs, pomagaja
sie go trzymac, pozwalajg ruszy¢ z miejsca, gdy utkniemy w czyms$ trudnym. Inaczej niz
w przypadku celdw - nie da sie ich osiggnaé raz na zawsze (np. bycie obecnym rodzicem), bo
ich istotg jest, ze caty czas je realizujemy / staramy sie realizowa¢, dgzymy do tego, by
codziennie przejawiaty sie w naszym zyciu.

2. Odroznianie wartosci od celow

Osoba facylitujgca po kolei czyta przemieszane wartosci i cele (Zatacznik 3). Grupa méwi czy
to cel czy wartos¢. Przy okazji osoby facylitujgce stosujg normalizacje - to normalne, ze celéw
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czesto nie udaje sie nam osiggac i nie zawsze idziemy w kierunku, w ktérym chcemy i$¢, ale
zawsze mozna znowu spojrzec¢ na nasz kompas.

3. Wizualizacja 80-tych urodzin

Osoba facylitujgca zaprasza uczestnikdw i uczestniczki do kolejnego ¢éwiczenia. Prosi
o zamkniecie oczu lub opuszczenie wzroku na podtoge i kilka spokojnych oddechoéw.
Nastepnie prosi, aby kazda osoba wyobrazita sobie, ze szczegdtami, jak wygladatyby jej
idealne 80 urodziny: miejsce spotkania, atmosfere, wszystkie wazne osoby, siebie. Wyjasnia,
ze w tej wizualizacji nie obowigzujg zasady logiki/racjonalnego myslenia. To co sie pojawi
bedzie w porzadku. Osoba facytlitujgca prosi o wyobrazenie sobie, ze na uroczystosci po
kolei przemawiajg 3 osoby, wybrane przez dang osobe, ktére odegraty istotng role w jego
zyciu.

1. Dziekujg za to jaka/jaki byt/byta;
2. Co wnidst/wniosta do ich zycia;

3. Modwig to, co w gtebi serca osoba najbardziej chciataby o sobie ustysze¢ (wazne, aby
jedng z przemawiajgcych oséb byto dziecko, ktére zdaje egzamin).

Po przemowach uczestnicy sg proszeni o przekierowanie uwagi na oddech, a po kilku
oddechach o otwarcie oczu.

Osoba facylitujgca zaprasza do podzielenia sie w parach tym co sie pojawito w wizualizacji.
Pomocnicze pytania:

Gdzie to byfto, jak wyglgdatam/tem?

Co mi to mowi o tym co dla mnie naprawde wazne?

Co mnie zaskoczyto? Co zwrdcito szczegdlnqg uwage?
4. Cwiczenie z kartami wartosci

Osoba facylitujgca wrecza osobom z grupy karty wartosci (Zatacznik 4), prosi by zapoznaty sie
z nimi, a nastepnie samodzielnie podzielili sie na trzy grupy: 1. ,nie sg dla mnie wazne teraz”;
2.,53 troche wazne teraz”; 3. ,,53 bardzo wazne teraz”.

Po dokonaniu tego podziatu osoby sg proszone, aby z grupy wartosci ,,bardzo waznych teraz”
wybraty maksymalnie 3-4 z nich. Osoba facylitujgca zwraca uwage na to, ze powinny to by¢
najwazniejsze wartosci w danej chwili, w kontekscie sytuacji nad jakg pracujemy. Zaznaczmy
te karty - osoby maijg je przy sobie.
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Osoba facylitujgca prosi grupe, aby osoby podzielity sie na pary, a nastepnie w tych parach
wybraty jedng wartos¢, szczegdlnie istotng w kontekscie ich relacji z dzieckiem w okresie
przygotowan do egzaminu. Po jej wybraniu prosi, by - nadal w parach - osoby porozmawiaty
i spréobowaty odpowiedzieé na pytania:

Jak mozna realizowac te wartos¢ w kontekscie egzaminu ésmoklasisty mojego
dziecka?

Jaka aktywnos¢ zajmujgca maksymalnie minute realizowataby te wartosc?

Jaka aktywnos¢ wymagataby duzo wiecej czasu (np. godzine) i przyblizaty do tej

wartosci?

GRUPA MtODZIEZY

|. Wprowadzenie
1. Zapoznanie sie

Osoby facylitujgce przedstawiajg sie oraz opisujg swojg role w grupie. Opowiadajg w paru
zdaniach na czym polega ten cykl spotkan oraz przyblizajg granice zasady poufnosci —
sposoby reagowania na sytuacje wykraczajgce poza bezpieczestwo grupy. Grupa omawia
zasady, ktére beda panowaé na spotkaniach, zapisuje je, kazda z mtodych oséb
uczestniczacych podpisuje sie pod zbiorem ustalonych zasad.

2. ,Graw kolory”?

Celem ¢wiczenia jest integracja, obnizenie napiecia i normalizacja. Osoby wybierajg 2 kolory
sposréd 5 (Zatgcznik 5), nastepnie poznajg pytania przypisane do konkretnych kolorow
z prosbg o podzielenie sie odpowiedziami w grupie. Wszystkie Osoby odpowiadajg takze na
pytanie przypisane do koloru fioletowego!

Osoby facylitujgce pierwsze zaczynajg od odpowiedzi na pytanie zwigzane z kolorem
fioletowym oraz wybranymi pytaniami.

1 Zrédto adaptacji: Wyktad na konferencji ACBS 2021: ,Working with Adolescents: Lessons Learned in
Cyberspace”, Sheri Turrell, Mary Bell, Sara Ahola Kohut.
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3. ,Gra w zycie”?

Osoby uczestniczace wybierajg 4 numery od 1 do 63, nastepnie pokazujemy im plansze
(zatgcznik 6), na ktérej widac jak w zaleznosci od wybranego numeru potoczyto sie ich zycie
(np. 33-stawa, 42-walka o pokdj na Swiecie itp.). Zapisujg sobie jak potoczyt sie ich los.
W drugiej czesci gry osoby samodzielnie wybierajg 4 liczby. Tym samym doswiadczaja
posiadania oraz nieposiadania wyboru odnosnie tego, co ich spotka w zyciu.

Osoba facylitujgca zaprasza nastepnie osoby do pracy w parach i rozmowa na temat tego,
na ile osoby z grupy czujg, ze majg wptyw na swoje zyciu w réznych obszarach.

Il. WARTOSCI
1. Wprowadzenie

Osoba facylitujgca przedstawia grupie koncepcje Wartosci jako tego, co jest wazne dla Ciebie,
dla mnie; tego, co rozpoznajemy sercem, o co sie troszczymy / zabiegamy / wprowadzamy
w zycie caty czas; co czyni nasze zycie znaczgcym / waznym.

Osoba facylitujgca wprowadza metafore kompasu - wartosci wyznaczajg nasz kurs, pomagaja
sie go trzymac, pozwalajg ruszy¢ z miejsca, gdy utkniemy w czyms$ trudnym i tym samym -
inaczej niz w przypadku celdw - nie da sie ich osiggnac raz na zawsze, bo ich istotg jest to, ze
caty czas je realizujemy / staramy sie realizowaé, dgzymy do tego, by codziennie przejawiaty
sie w naszym zyciu.

2. Odrdznianie wartosci od celow

Osoba facylitujgca po kolei czyta przemieszane wartosci i cele (Zatgcznik 3), np. przejscie do
kolejnego levelu w grze, odchudzanie. Grupa moéwi co to - cel, czy wartosc.

3. Wizualizacja ,,Tworzenie swojego superbohatera”

Osoba facylitujgca zaprasza osoby z grupy do kolejnego ¢wiczenia, poprzedzonego chwilg
medytacji - uwaznosci i ugruntowania. Przyktadowa tre$é medytacji:

Usigdzcie wygodnie, oprzyjcie stopy o podtoge i wezcie kilka spokojnych oddechow.
Mozecie zamkngc¢ oczy lub skierowa¢ wzrok na podtoge i rozluzni¢ spojrzenie.

2 7rédto adaptacji: Bailey, A., Ciarrochi, J., Hayes L. L., (2019). W pufapce mysli - dla nastolatkéw. Gdarisk: GWP.
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Poczujcie krzesto pod posladkami i podtoge pod stopami. Teraz przed chwile skupcie
sie na oddechu. Przesledzcie droge powietrza, ktore wdychacie i wydychacie. Za
chwile bedziemy tworzy¢ w wyobrazni naszego superbohatera lub superbohaterke.
Moze by¢ doktadnie taki, taka jak chcecie. W trakcie ¢wiczenia mogg sie pojawiaé
w réozne mysli, a nawet emocje. To normalne. Przekierujcie wtedy tagodnie uwage
z powrotem na na wyobrazenie. Za chwile bede zadawac¢ pytania, ktére pomogg wam
stworzyé postac superbohatera. Pozwdl sobie na swobode w wyobrazaniu sobie.
Ciekawe co sie pojawi.

Czy twdj superbohater/superbohaterka to wojownik/wojowniczka, czy moze
mag/magiczka?

Jak wyglgda?

Jak wyglgdat jego/jej trening?

Dlaczego wyruszyt/wyruszyta na swojg misje?

Czego sie obawia?

Kiedy stajg twarzq w twarz z niebezpieczeristwem, jak reaguje?

Co w dziataniach tej postaci jest dla Ciebie szczegdlnie inspirujgce/wazne?

Potrzymaj  jeszcze przez chwile w wyobrazni postaé swojego
superbohatera/superbohaterki. Moze zauwazysz co$ jeszcze. Teraz pozwdl, zeby
obraz postaci powoli sie rozmyt. tagodnie przenies uwage na oddech. Teraz skieruj
uwage na swoje dtonie, stopy. Mozesz nimi poruszaé. Kiedy bedziesz gotowa/gotowy,
otwérz oczy.

Po zakoniczeniu ¢wiczenia w wyobrazni osoba facylitujgca zaprasza chetne osoby do
podzielenia sie efektami.

4. Cwiczenie z kartami wartosci

Osoba facylitujgca wrecza osobom uczestniczagcym karty wartosci (Zatacznik 4). Prosi by
zapoznaty sie z nimi, wycieli je oraz podzielili na trzy grupy - 1. ,nie sg dla mnie wazne teraz”;
2. ,53 troche wazne teraz”; 3. ,,s9 bardzo wazne teraz” . Po dokonaniu tego podziatu, osoby
sg proszone o to, by z grupy wartosci “bardzo waznych teraz” wybraty 3-4 najwazniejsze dla
nich na ten moment.

I1l. Praca domowa
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Osoby uczestniczgce (zaréwno rodzice jak i dzieci) proszone sg o wybranie 1 wartosci
i kierowanie sie nig w nadchodzacym tygodniu. Jednoczesnie s informowane, ze ich
rodzic/dziecko rowniez ma takie zadanie domowe. Dodatkowym zadaniem jest
obserwowanie rodzica/dziecka celem odgadniecia jakg wartos¢ realizuje. Osoby otrzymujg
wydruki ze szczegétowym opisem zadania (Zatgcznik 7).

SPOTKANIE 2 —,,CZUJE | MYSLE”

GRUPA RODZICOW

I. Obserwator

1. Osadzenie i wprowadzenie

Osoba facylitujgca rozpoczyna spotkanie od praktyki uwaznosci:
Usigdz wygodnie. Niech obie stopy dotkng podtogi a kregostup bedzie wyprostowany.
Mozesz zamkng¢ oczy.

Wez gtebszy wdech i wydech. Zacznij od wyréwnania oddechu. Mozesz w tym celu
liczy¢ do trzech albo czterech podczas kazdego wdechu i wydechu.

Jezeli Twoja uwaga bedzie odskakiwaé¢ w kierunku mysli, wspomnienl, zmartwien,
marzen, plandw nie przejmuj sie. Po prostu z ciekawoscig zaobserwuj, ze
zaangazowate$/zaangazowatas sie w myslenie i przekieruj uwage na oddech i liczenie.

Pus¢ oddech i pozwdl mu ptyngé¢ normalnie. Zobacz, jakie wrazenia doptywaja
z Twojego ciata, jak dziata na nie grawitacja.

Poczuj, jak dzieki niej mozesz spokojnie, bez wysitku spoczywadé. Niech umyst
rozgosci sie w Twoim ciele.

Rozszerz jeszcze bardziej swojg uwage. Skup sie na diwiekach, ktére do ciebie
docieraja.

A teraz postuchaj pytan. Nie musisz na nie szukaé¢ odpowiedzi. Po prostu zobacz, co
sie pojawi w Twoim umysle, jak je ustyszysz.

Jakie przeszkody musiates pokonac, zeby tu byc? Jakie inne rzeczy mogtbys robic

gdyby cie tu nie byto?
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Co sprawito, ze dokonates takiego wyboru?
Jakie wartosci kryjq sie za tym, ze tu jestes
We?z gtebszy wdech i wydech. Mozesz otworzyc¢ oczy.

Osoba facylitujgca nawigzuje do tematu poprzedniego spotkania - jakie wartosci kryjg sie za
tym, ze tu jestes? Jak chcesz je tu i teraz realizowac? Jak Wam byto na poprzednim spotkaniu?

Nastepnie osoba facylitujgca prosi o podzielenie sie obserwacjami z realizacji pracy domowe;.
Osoby uczestniczgce dobierajg sie w pary i dzielg sie doswiadczeniami.

Pdzniej osoba facylitujgca wyjasnia role rodzicow podczas warsztatow - dzieci skorzystajg
tym wiecej, im wiecej wezma dla siebie rodzice. To jak z naukg mowy - one sie ostuchujg,
a rodzice bedg sie postugiwaé jezykiem, poniewaz jako dorosli majg wieksze zasoby - przede
wszystkim w petni wyksztatcony pfat czotowy oraz hormony pod wiekszg kontrolg niz dzieci .

Osoba facylitujgca informuje, ze ten warsztat bedzie dotyczy¢ trybu Obserwator.
Warto zadac pytanie grupie:

Czy osoby zauwazyty jakie aktywnosci wykonane do tego momentu pochodzq z tego
wtasnie trybu?

Osoba facylitujgca przedstawia Obserwatora jako proces uswiadamiania sobie
wewnetrznych i zewnetrznych doswiadczen, bycia przy tym co dzieje sie ,tu i teraz” oraz
odpowiadania na to.

Wazne: w trakcie warsztatu osoby facylitujgce modelujg uwaznos$é, poprzez sposdb
wypowiadania sie np. kiedy mowite$ o tej trudnej sytuacji zauwazytem/zauwazytam u siebie
Scisk w zotgdku.

Osoba facylitujgca zaprasza osoby do zastanowienia sie nad tym, na ile znajome s3 dla nich
nastepujgce sformutowania: ,nie bodj sie”, “nie martw sie”, ,musisz sie ogarngc¢”, ,musisz
kontrolowaé emocje”, ,nie marudz”, ,badz pozytywny”, ,nie ptacz”, ,,no przeciez juz nie boli”,

,hie przejmuj sie tym”, ,,czym ty sie martwisz?”, ,,0 co ci chodzi?”.

Zaprasza do wspoélnej refleksji nad tym na ile sg pomocne, kiedy styszymy je w trudnej chwili?
Wyjasnia, ze wielu ludzi dorastato w swiecie, w ktérym nie nauczyliSmy sie uzywac naszych
uczué, stuchaé ich jak cennych wiadomosci, wiec staramy sie je blokowaé, odcinaé,
ignorowac.

2. ,Wodorosty ptyng z oceanem”3

3 Zrédto adaptaciji: Ciarrochi, J., Hayes L. L., (2019). Trudny czas dojrzewania. Gdarsk: GWP.
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Osoba facylitujgca zaprasza grupe do kolejnego doswiadczenia. Prosi kazdg osobe o wstanie
i zamkniecie oczu, a nastepnie wyobrazenie sobie, ze s3 wodorostami na dnie oceanu
z korzeniami mocno zapuszczonymi w piasek. W kolejnych krokach osoba facylitujgca prosi
osoby uczestniczce o podazanie za instrukcjg i przeprowadza ich przez 3 warianty:

1. Wodorosty spokojnie falujg z morzem;

2. Wodorosty gwattowne falujg ze wzburzonym morzem, wychylajg sie coraz mocniej
w obie strony;

3. Wodorosty sie usztywniajg, nie chcg sie dac ruszyé, stawiajg opdr falom, ktore sie
0 nie rozbijajg z impetem.

Po zakonczeniu ¢éwiczenia kazda osoba opisuje, jak jej byto w poszczegdlnych wariantach -
czego doswiadczata. Osoby uczestniczgce powinny zauwazy¢, ze walka z falami wymaga duzo
wysitku, o wiele wiecej niz pozwalanie na kotysanie do przodu i do tytu przez silne fale.

Osoby facylitujgce odnoszg to doswiadczenie do Swiata emoc;ji:
Jak Wy radzicie sobie z trudnymi emocjami?
Jak to wyglqda, kiedy sie zmagacie?
A co mdwicie swoim dzieciom, kiedy bardzo cos przezywajq?
Jak to dziata?
Co dziata?
3.UNO

Osoby facylitujgce méwig o tym, ze kiedy jesteSmy zestresowani, przestraszeni lub
rozgniewani oddech staje sie szybki. Zwolnienie oddechu daje ciatu sygnat, ze jest
bezpiecznie. To moze pomdc zatrzymac sie, zauwazy¢ co sie dzieje i wybra¢, jak chcemy
zareagowac. Zaprasza osoby uczestniczgce do wspdlnego przeéwiczenia tzw. UNO.

Uswiadom sobie swoéj oddech -wezZ kilka gtebszych oddechdw, ugruntuj sie chwili
obecne;.

Nazwij doznania w ciele - skup uwage wewnatrz swojego ciata, przeskanuj je
w poszukiwaniu doznan np. mozesz staé sie swiadomy motyli w brzuchu, ciezaru
w ramionach, ucisku, ciepta zimna, bélu, lekkosci itp. Zobacz, ze to czego teraz
doswiadczasz, to tylko zbiér zmiennych, przemijajagcych doznan. Mimo, ze
w pierwszej chwili wydajg sie zagrozeniem, ktdérego powinnismy unikngé¢ albo
kontrolowac.
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Opisz jak te doznania taczg sie z tym co teraz czujesz (np. motyle w brzuchu mogg by¢
uczuciem ,teraz sie denerwuje”). BadZ ze sobg szczery. Oprécz takich gtéwnych
emocji jak smutek, ztos¢, strach, moze pojawiac sie lek, brak bezpieczerstwa, wstyd.
To normalna czes¢ zycia kazdego cztowieka. Stajg sie niepomocne, kiedy nie jestesmy
ich Swiadomi i odreagowujemy je w pogarszajgcy sytuacje sposéb.

Il. Doradca

1. Wprowadzenie

Osoby facylitujgce pokazujg grupie filmik “Ewolucja ludzkiego umystu”4

i omawiajg go
z grupg. Zwracajg szczegdlng uwage na to, ze to normalne, ze nasz umyst ciggle gada, czesto

niemite rzeczy i czesto straszy nas na wyrost.

Nastepnie osoba facylitujgce rozdaje w grupie arkusze pracy (Zatacznik 8) i prosi o wpisanie
w odpowiednich chmurkach: 1. mysli o sobie; 2. mysli dziecku; 3. mysli o egzaminie. Prosi
o zastanowienie sie w jakie historie uktadajg sie te mysli i jakie tytuty mozna tym historiom
nadad? Pyta:

Czy stuchanie sie tych historii dziata?
Czy buduje wartosc¢ w Zyciu 0s6b uczestniczqcych, daje radosc, nadaje znaczenie?
Jesli nie dziata - jak by to byto pomimo tych mysli nie zrobic tego co zwykle robie?

Osoba facylitujgce prosi przytozenie kartek z wypisanymi myslami do nosa. Pyta jaki jest ich
kontakt z grupg i $wiatem, kiedy sg tak blisko swoich mysli? Nastepnie prosi osoby, aby
oddality kartke na odlegtosci ramion i kolejny raz sprawdza, jak wyglada ich kontakt ze
Swiatem, kiedy trzymaja kartke. W kolejnym kroku prosi, aby osoby uczestniczgce potozyty
kartke na kolanach i zauwazyty réznice.

Osoba prowadzgca komentuje, ze w tej pozycji mysli nie znikajg, sg caty czas obecne, ale nie
przestaniajg rzeczywistosSci. Informuje, ze bedziemy ¢wiczy¢ jak oddzieli¢ sie od historii
opowiadanych przez doradce, tak aby je widzie¢, ale zeby nie zastaniaty nam swiata.

2. Cwiczenia na defuzje - Osoba facylitujgca przypomina osobom uczeticzacym, ze Doradca
ma za zadanie nam pomagaé. Nie kontroluje nas, ale jest catkiem silny, bardzo aktywny
i ciezko go ignorowac. Osoba facylitujgca daje zna¢, ze zaproponuje szereg eksperymentéw
z krytyczng myslg, aby zademonstrowaé jak mozna do niej podejs¢ inaczej. Prosi osoby
o wybranie mysli, z ktérg najtrudniej im teraz zy¢ - najbardziej uporczywa lub najbardziej
krytyczng, postepowanie zgodnie z instrukcja i obserwowanie co sie dzieje. Osoba
facylitujaca przeprowadza grupe przez rézne ¢wiczenia na defuzje:

4 https://www.youtube.com/watch?v=2Xu8z1rC4Mk&t=9si (dostep: 30.12.2021).
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Powiedz: “mam mysl, ze...” / “zauwazam, ze mam mysl, ze...”

Wyobrazenie sobie, ze mysl jest zapisana i bawimy sie czcionka - pochylamy,
zwiekszamy, zmniejszamy, zmieniamy kolor

Wypowiadamy jg réznymi gtosami
Wypowiadamy jg bardzo szybko przez pét minuty

Osoba facylitujgca moze powyzsze ¢wiczenie wykonac¢ samodzielnie, aby je zamodelowad.
Nastepnie zaprasza do dyskusji o wrazeniach, np. na ile ¢wiczenia zwiekszyty dystans do tej
mysli?

Osoba facylitujaca zadaje pytanie
Czy defuzja zawsze jest potrzebna?

Wyjasnia, ze defuzja jest przydatna, kiedy tryb rozwigzywania probleméw nic nam nie da.
Jego przydatnos¢ sprawdzamy za pomoca kilku pytan:

Czy problem jest realny (choroba, utrata pracy, problem w relacji), czy raczej
hipotetyczny i prawdopodobnie nierozwigzywalny? Tak/Nie.

Czy kiedykolwiek bede wystarczajgco dobry? Tak/Nie.
Czy problem wydarzy sie wkrétce? Tak/Nie.
Czy masz kontrole nad problemem? Tak/Nie.

Osoba facylitujgca podpowiada takze pytania pomagajgce sprawdzi¢ czy juz nie czas wyjsc
z trybu Doradcy.

Czy nadmiernie mysle i nigdzie sie nie posuwam? Tak/Nie.
Czy méj doradca zniecheca mnie lub jest niepomocny? Tak/Nie.

Czy zbliza mnie do moich wartosci? Tak/Nie.

Osoba facylitujgca podkresla, ze przydatnosé Doradcy nalezy badac z perspektywy wartosci!

GRUPA MtODZIEZY

I. Wprowadzanie

1. Oméwienie pracy domowej
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Dyskusja na temat tego w jaki sposdb udawato sie osobom uczestniczgcym wykonac swoje
zadanie. Osoba facylitujgca moze zapytac:

Czy udato im sie odgadngc¢ wartosé, ktorqg kierowat sie rodzi¢?

Jak im byto z tym zadaniem?

Jak im byto z rozmowq z rodzicem o wybranych wartosciach?

Co sie zmienito w kontaktach z rodzicem od ostatniego spotkania?

2. Krotkie przedstawienie modelu DNAv

Osoba facylitujgca musi sama zdecydowac ile czasu mozna poswieci¢ na czes¢ teoretyczng
dla danej grupy nastolatkéw. Kazda grupa jest inna. Dla jednej grupy, gotowej i ciekawej
takich informacji, opis moze zawiera¢ wiele przyktadéw i zachecaé¢ do dyskusji wokét nich.
Dla innych grup, moze wystarczy¢ jedynie narysowanie tarczy DNAv na flipcharcie
i poswiecenia dwdch-trzech zdan dla kazdej “literki”.

D to umiejetnosci Odkrywcy (Discover). To eksperymentowanie w kierunku tego, co
dla nas wazne. Uzywanie metody préb i btedéw, w celu poszerzania i budowania
swoich umiejetnosci, zasobow i relacji. W tym trybie podejmujemy ryzyko i uczymy
sie ze swoich doswiadczen oraz znajdujemy nowe sposoby radzenia sobie
zZ wyzwaniami.

N to umiejetnosci Obserwatora (Noticer). To zdolnos¢ zauwazania tego, co dzieje sie
w twoim ciele i poza nim, i wykorzystywania tych obserwacji do robienia tego, co
w danym momencie jest najskuteczniejsze. Obserwator to takie umiejetnosc¢
odpowiadania, a nie tylko impulsywnego reagowania na uczucia.

A to umiejetnosci Doradcy (Advisor). Doradca odpowiada za $wiat mysli, ktore
czasami nas przygnebiajg lub powstrzymujg, a innym razem pomagajg nam
rozwigzywac problemy lub zapewniajg nam bezpieczernstwo. To wewnetrzny gfos,
ktéry poréwnuje, ocenia, osgdza i prébuje przewidzie¢. Mozna wyobrazi¢ sobie, ze
doradca siedzi na twoim ramieniu i szepcze ci do ucha rady, takie jak ,Badz ostrozny.
Wszyscy na ciebie patrzg. Uwazaj, zeby nie powiedzie¢ czegos gtupiego”.

V to Wartosci (Values). Wartosci méwig o tym jakg osobg chcesz by¢ w tym jedynym
zyciu jakie masz. Wskazujg, na czym najbardziej ci zalezy; co masz w sercu. Dziatania
zgodne z nimi dodajg ci witalnosci. To one sg statym punktem odniesienia i wskazujg
jaki tryb bedzie w danej chwili najbardziej uzyteczny.

Il. Obserwator
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1. Metafora telefonu odbierajgcego wiadomosci

Obserwator jest taki sam jak telefon komérkowy. Ciggle odbiera wiadomosci, skanuje
otoczenie szukajgc wiadomosci, pika kiedy co$ do niego dociera. Te wiadomosci sg bardzo
rozne, czasem trudne, niekomfortowe.

Osoba facylitujgca pyta:
Co mozecie zrobic, jesli nie chcecie trudnych wiadomosci na telefonie?

Prosi o podawanie pomystéw (np. wytgczy¢, wyciszy¢, zablokowaé kogos). Grupa dyskutuje
o tym, w jaki sposéb wszystkie te strategie pomogg unikngé trudnych telefonéw lub
wiadomosci, ale nie sg zbyt skuteczne w dtuzszej perspektywie.

2. UNO

Osoba facylitujgca zapoznaje mtode osoby z prosta metody stuzgcg do zatrzymania
sie dotarcia do swoich emocji, szczegdlnie w trudnych chwilach (UNO):

Uswiadom sobie swoéj oddech, to co czujesz w ciele.
Nazwij doznania - np. mozesz stac sie Swiadomy motyli w brzuchu, ucisku itp.

Opisz jak doznania tgczg sie z emocjami — np. motyle w brzuchu moga zy¢ uczuciem
yteraz sie denerwuje”).

lll. Doradca
1. ,,Obserwacja pracy doradcy”®

Osoba facylitujgca zaprasza osoby uczestniczgce do skupienia sie na oddechu. Osoby maja
liczy¢ oddechy przez 3 minuty. Osoby powinny rozpoczg¢ liczenie od nowa, jesli pojawi sie
u nich mysl, ktéra odciggnie ich uwage. Nastepnie osoba facylitujgca pyta grup

Czy udato sie doliczy¢ wyzej niz do 3? Do ilu?
Co was rozpraszato?
Czy byliscie Swiadomi tego, co mowi wasz Doradca?

Czy te mysli byty wazne? Pomocne? Czy to moze tylko zwykte paplanie?

5 DuFrene, T., & Wilson, K. (2010). Things might go terribly, horribly wrong: A guide to life liberated from
anxiety, New Harbinger Publications.
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Osoba facylitujgca wyjasnia, ze rolg Doradcy jest pompowanie mysli, tak jak rolg serca jest
pompowanie krwi.

2. ,,Cze$¢, komplement, ktétnia, pogodzenie”

Osoby uczestniczgce sg zaproszone do chodzg po sali w rytm muzyki. Gdy osoba facylitujgca
wyfgcza nagranie, osoby z grupy wykonujg okreslong czynnosé. Na poczatku majg sie
przywita¢ z osobg, ktéra jest najblizej. Po paru kilku rundach, gdy juz zadanie zostanie
wykonane parokrotnie, zmieniamy zdanie na powiedzenie najblizszej osobie jakiego$
komplementu. Trzecim zadaniem jest poktécenie sie z osobg przy ktdrej stanelismy;
czwartym - pogodzenie sie.

Osoba facylitujgca podczas trwania ¢wiczenia ciggle przypomina, aby osoby zwracaty uwage
na to co czujg - z pozycji Obserwatora, oraz na to, jakie mysli podpowiada im Doradca.

3. ,,Sposoby na defuzje”

Kazda osoba z grupy wybiera jedng z rad doradcy. Osoba facylitujgca bedzie zachecac osoby
do stosowania réznych metod defuzji:

Wypowiedz? te rade zaczynajgc od stéw “mam mysl, ze...”. Nastepnie wypowiedz? te
rade zaczynajac od stow “zauwazam, ze mam mysl, ze...”.

Wyobraz sobie, ze mysl jest zapisana na kartce papieru. Zacznij bawié sie czcionkg -
pochylaj, powiekszaj, pomniejszaj, zmieniaj kolor

Wypowiadaj te mysl réznymi gtosami, wysokim, niskim, szybko, wolno, nasladujgc
postac z kreskdwki lub ulubionego piosenkarza itd.

Wypowiadaj jg bardzo szybko przez p6t minuty

Osoby uczestniczace sg proszone o podsumowanie,, ktére metody najlepiej zadziataty. Moga
takze wymyslaé nowe sposoby i podzieli¢ sie nimi z grupa!

4. ,Wodorosty ptyng z oceanem”’®

To ¢wiczenie ma na celu pomdéc mtodym ludziom osadzié sie w “tu i teraz”, ale przede
wszystkim doswiadczy¢ wyboru reakcji na pojawiajgce sie doznania. Osoba facylitujaca
odbywa je razem z grupa.

6 Zrédto adaptaciji: Ciarrochi, J., Hayes L. L., (2019). Trudny czas dojrzewania. Gdarsk: GWP.
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Osoba facylitujgca zaprasza grupe do kolejnego doswiadczenia. Prosi kazdg osobe o wstanie
i zamkniecie oczu, a nastepnie wyobrazenie sobie, ze s3 wodorostami na dnie oceanu
z korzeniami mocno zapuszczonymi w piasek. W kolejnych krokach osoba facylitujgca prosi
osoby uczestniczce o podazanie za instrukcjg i przeprowadza ich przez 3 warianty:

1. Wodorosty spokojnie falujg z morzem;

2. Wodorosty gwattowne falujg ze wzburzonym morzem, wychylajg sie coraz mocniej
w obie strony;

3. Wodorosty sie usztywniajg, nie chcg sie dac ruszyé, stawiajg opdér falom, ktére sie
0 nie rozbijajg z impetem.

Po zakonczeniu ¢éwiczenia kazda osoba opisuje, jak jej byto w poszczegdlnych wariantach -
czego doswiadczata. Osoby uczestniczgce powinny zauwazy¢, ze walka z falami wymaga duzo
wysitku, o wiele wiecej niz pozwalanie na kotysanie do przodu i do tytu przez silne fale.

Ill. Praca domowa

Osoba facylitujgca zaprasza osoby do eksperymentowania ze sposobami na defuzje oraz
UNO przez nastepny tydzien (Zatgcznik 9).

SPOTKANIE 3 -, DZIALtAM”

GRUPA RODZICOW

I. Odkrywca

1. Kotwica’

Osoba facylitujgca rozpoczyna warsztat od krotkiej praktyki uwaznosci w 3 krokach:

Zauwaz swoje mysli i emocje. Sprébuj byé ciekawym naukowcem obserwujgcym
swoj wewnetrzny swiat. Gdy to robisz, nazwij to co sie pojawia, na przyktad:
,Zauwazam lek” itp.

Wré¢€ do ciata. Poruszaj nim i poczuj je. Whij stopy w podtoge lub kilka razy tupnij,
potrzyj rekami uda i przeciggnij sie kilka razy, by doswiadczy¢ tego, ze mimo, ze nie
mozesz kontrolowac swoich mysli i odczué, to w ich obecnosci, nadal masz wptyw na

7 Zrédto adaptacji: Harris, R., (2021). Zrozumieé ACT. Gdarisk: GWP.
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swoje ruchy/dziatania w sferze fizycznej. A gdy zauwazysz swoje mysli i emocje

i poczujesz, ze jestes w swoim ciele...

Zauwaz, gdzie jeste$ i nawiaz kontakt z otaczajgcym cie Swiatem. Rozejrzyj sie wokot
i zauwaz 5 rzeczy, zauwaz co styszysz, zauwaz zapach lub smak jaki czujesz. Zakoncz
¢wiczenie wracajac petng uwaga do tego co aktualnie robisz.

2. Omoéwienie pracy domowe;j

Osoba facylitujgca zaprasza kazdg osobe w grupie do podzielenia sie obserwacjami
dotyczacymi realizacji pracy domowej. Zaciekawia sie refleksjami, wzmacnia éwiczone do tej
pory umiejetnosci.

3. Kim jest Odkrywca?
Osoba facylitujgca otwiera dyskusje na temat dorastania.
Jakie sq cele i cechy tego okresu w zyciu?
Jakie ryzyko wedtug uczestnikow jest adaptacyjne, a jakie nieadaptacyjne?

Osoba facylitujgca sprawdza, dlaczego prébowanie jest tak istotne i jak to sie ma do
Odkrywcy (uczenie sie przez sprawdzanie, prawo do btedéw, wychodzenie ze strefy
bezpieczenstwa). Przypomina tez, ze Doradca tego nie lubi, bo wigze sie to
z doswiadczaniem leku / niepewnosci / zaktopotania.

Osoby facylitujgce normalizujg te odczucia - ilekro¢ prébujesz czego$ nowego towarzyszy
temu niepokdj. Im co$ wazniejsze, tym wigze sie dla nas z wiekszym ryzykiem, a co za tym
idzie obecnoscig trudnych mysli i uczué.

Osoba facylitujgca informuje, ze jedng z najwazniejszych cech trybu Odkrywcy jest zwracanie
uwagi na skutki wtasnych dziatan. Oznacza to, ze sprawdzamy czy nasze zachowanie
w jakikolwiek sposdb polepszyto nasze zycie i uczynito je bardziej sensownym, czy pogorszyto
je.

Osoba facylitujgca przedstawia, jak mozemy to zrobié¢ za pomocg 3 krokéw?:
Try it (nasze mysli lub uczucia nie s3 tym samym co wyprébowanie w dziataniu);

Track it (nasze doswiadczenie pozwala zdecydowa¢, czy nasze zachowanie jest we
wtasciwym kierunku - zadajemy pytanie “Co sie stato, kiedy to zrobitam/tem?”);

8 7rédto adaptacji: Ciarrochi, J., Hayes L. L., (2019). Trudny czas dojrzewania. Gdarisk: GWP.
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Build it (‘Czy to byto uzyteczne? Czy na diuiszg mete polepszyto moje zycie?’,
korzystamy z naszej ciekawosci i testowania by budowaé wartosciowe zycie.

4. Podroz w czasie

Osoba facylitujgca prosi osoby uczestniczgce o zamkniecie oczu lub skierowanie wzroku na
podtoge oraz przeniesienie uwagi na oddech. Po kilku gtebszych oddechach, prosi osoby
0 przeniesienie sie w czasie do momentu, kiedy miaty po 25-26 lat. Moze konczyty wtasnie
edukacje, moze zaczynaty zycie zawodowe. Osoba facylitujgca zaprasza do odtwarzania
w pamieci tego okresu zycia. Zadaje pytania:

Jak wyglgdaliscie?

Na co najwiecej czasu poswieciliscie?

Jakie byty Wasze troski? Na czym Wam zalezato?
Co Was najbardziej cieszyto?

Nastepnie prosi osoby o przeniesienie sie jeszcze dalej w przesztos¢ - do czasu, kiedy mieli po
13-14 lat i powtarza te same pytania.

Po wizualizacji osoby facylitujgca prosi chetng osobe z grupy o podzielenie sie
wspomnieniami. W trakcie, kiedy ochotnik lub ochotniczka dzieli sie doswiadczeniem
z medytacji, druga osoba facylitujgca stawia przed sobg duze szklane naczynie - stoik lub
miske. Zapisuje mysli, uczucia, wartosci, wspomnienia ochotnika na kolorowych karteczkach,
zgniata je i wrzuca do naczynia.

Osoba facylitujgca pokazuje réznorodnosc tego, co takie naczynie moze pomiescic i wyjasnia,
ze codziennie wypetniamy je tresciag i mozemy decydowaé¢ o tym co chcemy do niego
wktadaé. Podsumowuje, ze my jestesmy takim naczyniem i wszystko co wpada do $rodka - to
tylko jedno z naszych bardzo wielu doswiadczen. Komentuje, ze czasem koncentrujemy sie,
ruminujemy (czyli skupiamy sie na negatywnych przezyciach), wokét jednej rzeczy, a to tylko
jedna z karteczek w naszym zyciu.

Osoby facylitujgce inicjujg dyskusje w grupie o tym, jak tworzymy siebie przez to, co robimy.
Zwracajg uwage, ze JA tak naprawde nie jest rzeczg, a procesem tworzenia naszego ja, ktory
ma miejsce kazdego dnia. W naczyniu nie ma przycisku usun, ale codziennie decydujemy co
doktadamy.

5. Sze$¢ sposobéw na dbanie o dobrostan®

9 Zrédto adaptacji: Ciarrochi, J., Hayes L. L., (2019). Trudny czas dojrzewania. Gdarsk: GWP.
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Osoba facylitujgca omawia krdtko 6 najczesciej spotykanych wsréd ludzi wartosci:

taczenie sie z innymi. Ludzie sg istotami spotecznymi. Usun nas z naszej grupy
spotecznej, a prawdopodobnie konsekwencjg bedzie stabe zdrowie psychiczne,
choroba, a nawet Smier¢.

Dawanie innym i wywieranie pozytywnego wptywu. Badania sugeruja, ze dawanie
moze by¢ samoistnie wzmacniajgce, wiec jesli znajdziemy sposoby, aby pomdc
mtodym ludziom w doswiadczaniu dawania, prawdopodobnie odkryjg oni swoje
autentyczne powody dawania.

Bycie aktywnym. Aktywnos¢ fizyczna wigze sie z lepszym samopoczuciem i nizszymi
wskaznikami depresji i leku we wszystkich grupach wiekowych.

Celebrowanie chwili. Ta szeroka kategoria obejmuje petne uczestnictwo w tym, co
znajduje sie bezposrednio przed nami, zamiast skupiania sie na przysztosci lub
przesztosci. Ta warto$¢ obejmuje wiele sfer, od odkrywania i podrézowania po
odtwarzanie muzyki i cieszenie sie jedzeniem.

Stawianie sobie wyzwan i uczenie sie. To mit, ze ludzie sg najszczesliwsi, gdy nie
majg pracy i mogg zy¢ bez wyzwan. W rzeczywistosci dowody sugerujg, ze brak pracy
jest jednym z najsilniejszych predyktoréw ztego samopoczucia. Naukowcy odkryli, ze
kiedy ludzie s3 pograzeni w wyzwaniu, majg tendencje do odczuwania lepszego
subiektywnego samopoczucia.

Dbanie o siebie. Ta kategoria odnosi sie do szerokiego zakresu zachowan zwigzanych
z samoopieka, takich jak utrzymywanie zdrowej diety, wystarczajaca ilo$¢ snu
i robienie czegos relaksujgcego po ciezkim dniu.

Osoba facylitujgca informuje, ze jednym ze sposobdw, innym niz automatyczne reagowania
na trudne sytuacje, jest okazywanie sobie wspodtczucia i proponuje krétka praktyke:

Zadbaj o postawe swojego ciata. UsigdZz wygodnie. Dobrze, by stopy spoczety na ziemi,
a kregostup byt wyprostowany.

Zamknij oczy i wez jeden gtebszy wdech i wydech. Zatrzymaj uwage przy swoim
oddechu i przez chwile obserwuj, jak powietrze przeptywa przez Twoje ciato.
Wypetnia je i opuszcza. Poczuj jak na ciato dziata grawitacja. Poczuj kontakt z podtogg
i jak ciato spoczywa na krzesle.

A teraz wyobraz sobie osobe, przy ktdrej poczutbys$/poczutabys sie naprawde
bezpiecznie. Osobe zyczliwg, ktéra mogtaby byé¢ dla ciebie prawdziwym wsparciem
w trudnych sytuacjach. To moze by¢ osoba, ktérg znasz i cenisz, moze to by¢ bohater
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filmu lub ksigzki, a mozesz by¢ to ty ze swojej wizualizacji 80-tych urodzin, bogatszy/
bogatsza o wiele lat doswiadczen zyciowych.

Wyobraz sobie, ze ta osoba stoi za Tobg i trzyma reke na Twoim ramieniu, dajgc ci
sygnat: ,Jestem tu dla ciebie”, ,, To normalne sie tak czu¢”, , Nie jestes sam/sama”...

A teraz sprawdz jakby to byto spojrzeé¢ na siebie oczami tej osoby. Kogo widzisz?
Teraz wrd¢ uwagg do oddechu i kiedy bedziesz gotowy/gotowa otworz oczy.
6. Runda konncowa

Osoby facylitujace zapraszajg osoby uczestniczgce do rundy koricowej. Proszg kazdg z oséb
o podsumowanie tego, co sobie bierze z procesu, za co dziekuje sobie i innym, co potrzebuje
powiedzie¢ w ramach zegnania sie. Osoby facylitujace takze dzielg sie swoimi przezyciami,
dziekujg i zegnaja sie.

Osoby facylitujgce konczg spotkanie zdaniem: ,jestes dobrym rodzicem, najlepszym, jakiego
Twoje dziecko ma”. Przypominajg, ze bycie dobrym rodzicem to wartos$é, czyli kierunek - nie
zawsze wychodzi, ale sie staramy i codziennie mozemy zrobi¢ co$ co zbliza nas do tego jakim
rodzicem chcemy by¢.

GRUPA MLODZIEZY
I. Odkrywca
1. Oméwienie pracy domowej

Osoba facylitujgca zaprasza kazdg osobe w grupie do podzielenia sie obserwacjami
dotyczacymi realizacji pracy domowe;j. Jak zmienita sie komunikacja z rodzicami? Co byto dla
miodych oséb zaskakujgce? Zaciekawia sie refleksjami, wzmacnia ¢éwiczone do tej pory
umiejetnosci.

2. IIJA"

Osoba facylitujgca pyta osoby uczestniczagce o swobodne skojarzenia i refleksje na temat
tego co to znaczy “JA”. Nastepnie rozdaje mate karteczki, dtugopisy oraz pojemniki (np. kubki,
stoiki itp.). Kazda osoba ma swdéj indywidualny pojemnik.

Zacheca, aby kazda osoba napisata na karteczkach wszytko to, co moze o sobie powiedzie,
styszac nastepujgce pytania:

Kim jestem?

Jakie pojawiajg mi sie mysli o mnie?
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Jakie mam mysli o swiecie?
Co lubie robic?

Czego nie lubie robic?

O czym marze?

Czego sie boje?

Po kazdym pytaniu nalezy da¢ osobom uczestniczgcym kilka minut na namyst oraz zapisanie
swoich karteczek.

Osoba facylitujgca robi rundke, zachecajgc osoby do podzielenia sie tym co zapisaty na
swoich karteczkach. Rundka nastepuje po kazdym pytaniu, lub po kilku - w zaleznosci od
poziomu koncentracji mtodych oséb oraz wspétpracy w grupie.

Cwiczenie to, odpowiadanie na te pytania, zwlaszcza na poczatku moze by¢ dla dzieci
wyzwaniem, dlatego wazne jest, aby osoba facylitujgca modelowat je wypetniajac wiasne
karteczki. Naprowadzajac jednoczesnie mtode osoby na przyktadowy rodzaj odpowiedzi,
jakie mogg przychodzi¢ do gtowy. Osoba prowadzaca prezentuje swoje przyktadowe
odpowiedzi i wrzuca karteczki do kubka, prosi o to samo kazdg osobe w grupie.

Celem ¢wiczenia jest dyskusja i wspdlne okreslanie tego co zawiera sie w naszym “JA” (czyli
w kubeczku), jak ta metafora odnosi sie do tego, kim jestesmy. Wartoscig dyskusji jest
zauwazenie, ze sg takie czesci “JA”, ktére sg wspdlne wielu z nas. Sg tez takie, ktére sg
bardziej indywidualne. Nasze “JA” to po prostu wielki zbidr okreslen, naszych mysli o nas
samych, czasem tez mysli innych na nasz temat, z ktérych zadna pojedyncza nie definiuje nas
w catosci i ostatecznie jako osoby. Warto doda¢, ze czasem nadmierne
przywigzanie/sklejenie do tylko jednej mysli/cechy moze utrudnia¢ nam realizowanie swoich
wartosci, rozwijanie sie, podejmowanie dziatan takich, jak bysmy chcieli. W takich sytuacjach,
mozemy sobie wyobrazi¢ siebie jako kubeczek, w ktérym miesci sie wiele réznych okreslen.
To pozwala nabraé perspektywy, dystansu i wybraé¢ co na ten moment jest dla nas uzyteczne,
a co sprawia, ze mozemy utkngé w jednym miejscu. Nabranie dystansu pozwala na przejscie
do trybu Odkrywcy, dzieki ktéremu mozemy podjac inne, niz dotychczas dziatanie.

3. Doswiadczenie Odkrywcy

Osoba facylitujgca przypomina osobom uczestniczagcym o czym tresci poprzedniej sesji
warsztatowej (jak zdefiniowaliSmy Doradce, jak mozemy z niego korzystac i jakie zagrozenia
stwarza, sSwiadomosé¢, ze kazdy jest krytyczny, ma taki gtos w sobie). Sprawdza z grupg, czy
osoby préobowaty zauwazy¢ Doradce w dziataniu i co sie wydarzyto? Przypomina réwniez
krétko o Obserwatorze, sprawdza czy udato sie im zauwazyé/by¢ swiadomymi tego, co czujg
zanim zareaguja? Jesli tak - to co sie wydarzyto?
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Po tym krétkim przypomnieniu, nastepuje przedstawienie Odkrywcy. Odkrywca jest tg
czescig nas, ktdra eksploruje, probuje nowych rzeczy, dziata i sprawdza metodg préb
i btedéw. Dzieki odkrywcy mozemy sprawdzac co dziata, budowac¢ mocne strony, realizowac
wartosci, eksplorowac nowe zachowania. Umiejetnosci Odkrywcy czasem mogg zawodzi¢, np.
wtedy gdy dziatamy wcigz pod wptywem impulsu, wcigz w ten sam sposéb, mimo iz nie
osiggamy satysfakcjonujgcego rezultatu, lub tez kiedy nie korzystamy z umiejetnosci
Odkrywcy w obawie przed porazka.

Nastepnie osoba facylitujgca pyta:
Czym jest dorastanie?
Jakie sq jego cele i cechy?
Dlaczego préobowanie jest tak istotne i jak to sie ma do Odkrywcy?

Co charakteryzuje Odkrywce? Przede wszystkim uczenie sie przez sprawdzanie, prawo do
bteddw, co wigze sie z wychodzeniem ze strefy bezpieczenstwa - Doradca tego nie lubi,
poniewaz czesto jest to zwigzane z doswiadczaniem leku/niepewnosci/zaktopotania. Takie
reakcje sg jednak zupetnie normalne, zrozumiate. Rozpoznawanie ich oznak w ciele,
normalizacja tych odczu¢ jest bardzo wazna - ilekro¢ prébujesz czego$ nowego towarzyszy
temu niepokadj, stres, pewnos¢ przychodzi POTEM.

4. ,Pierwszy raz”

Osoba facylitujgca proponuje, aby kazda osoba z grupy zrobita “tu i teraz” co$, czego nigdy
wczesniej nie robita. Moze to by¢ co$ gtupiego, np. siedzenie na krzesle i zonglowanie
piérnikami. Moze to by¢ tez powiedzenie czego$s mitego osobie, ktéra siedzi najdalej od
nadawcy komunikatu. Wazine, aby czynnos¢/aktywnos¢ byta zupetnie nowym
doswiadczeniem.

Osoba facylitujgca podkresla, ze podczas ¢wiczenia mozna dos$wiadczac réznych emoc;ji -
odczuwad ekscytacje, lek czy niepewnosé i jest to zupetnie naturalne. Dopytuje tez mtode
osoby o ich uczucia i mysli towarzyszgce im podczas wykonywania ¢wiczenia.

5. ,,Prébuj, sprawdzaj, buduj”

Wazng czescig Odkrywcy jest umiejetnos¢ sprawdzania wynikéw swoich dziatan. Osoba
facylitujaca inicjuje dyskusje o tym, jak to jest, Zze my ludzie powtarzamy wcigz te same
zachowania i oczekujemy innych wynikdw? Tak mamy wszyscy, kazdy z nas ma np. jakis
zty/niekorzystny nawyk. Tymczasem rozwijanie umiejetnosci Odkrywcy polega na tym, ze
umiemy zobaczy¢ kiedy utykamy w podejmowaniu wcigz tych samych dziatan.
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W odpowiedzi na pytanie czy nasze zachowanie w danym momencie jest pomocne czy nie
i jak wyjs¢é z utkniecia pomagaja 3 proste ideel®:

Prébuj (Try it) - nasze mysli lub uczucia (Doradca lub Obserwator) nie sg tym samym
co wyprébowanie w doswiadczeniu,

Sprawdzaj (Track it) - nasze doswiadczenie pozwala zdecydowac¢ czy nasze
zachowanie idzie we wtasciwym kierunku,

Buduj (Build it) - korzystamy z naszej ciekawosci i testowania by budowac naszg
site i dbac o to co dla nas wazne.

Osoba facylitujgca wraz z grupg dyskutujg o tym, jak w tym swietle mogliby zinterpretowac
doswiadczenie poprzedniego ¢wiczenia.

Co chcieli sprébowac?

Jak wyszto?

Czego mogli i mogty sie z tego nauczyc?
Czym jest sukces?

Osoba facylitujgca swoimi reakcjami na wypowiedzi naprowadza grupe na wniosek, ze
prébowanie jest konieczne by dowiedzie¢ sie, czy jakies zachowanie bedzie dla nas
przydatne. Samo uswiadomienie sobie nawet tego, ze nie jest korzystne jest juz sukcesem,
na ktéorym mozemy zbudowac swojg postawe do kolejnych wyzwan.

6. Troska o dobrostan

Osoba facylitujgca omawia krétko 6 sposobow na dbanie o dobrostan. Z badan wynika, ze
istnieje co najmniej 6 drég (sposobdw), ktdre najczesciej prowadzg nas do urzeczywistniania
w zyciu swoich wartosci.

taczenie sie z innymi. Ludzie sg istotami spotecznymi. Usun nas z naszej grupy
spotecznej, a prawdopodobnie konsekwencjg bedzie stabe zdrowie psychiczne,
choroba, a nawet Smier¢.

Dawanie innym i wywieranie pozytywnego wptywu. Czesto dawanie jest wzorcem
aktywnosci, ktory jest narzucony mtodym ludziom. Jednoczesnie badania sugerujg, ze
dawanie moze by¢ samoistnie wzmacniajgce, wiec jesli znajdziemy sposoby, aby
pomdéc mtodym ludziom w doswiadczaniu dawania, prawdopodobnie odkryjg oni
swoje autentyczne powody dawania.

10 7rédto adaptacji: Ciarrochi, J., Hayes L. L., (2021). IdZ wtasng drogq. Gdansk: GWP.
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Bycie aktywnym. Aktywnos$¢ fizyczna wigze sie z lepszym samopoczuciem i nizszymi
wskaznikami depresji i leku we wszystkich grupach wiekowych.

Obejmowanie chwili. Ta szeroka kategoria obejmuje petne uczestnictwo w tym, co
znajduje sie bezposrednio przed nami, zamiast skupiania sie na przysztosci lub
przesztosci. Ta wartos¢ obejmuje wiele sfer, od odkrywania i podrézowania po
odtwarzanie muzyki i cieszenie sie jedzeniem.

Stawianie sobie wyzwan i uczenie sie. To mit, ze ludzie sg najszczesliwsi, gdy nie
majg pracy i moga zy¢ bez wyzwan. W rzeczywistosci dowody sugeruja, ze brak pracy
jest jednym z najsilniejszych powodéw ztego samopoczucia. Naukowcy odkryli, ze
kiedy ludzie sg pograzeni w wyzwaniu, majg tendencje do odczuwania lepszego
subiektywnego samopoczucia.

Dbanie o siebie. Ta kategoria odnosi sie do szerokiego zakresu zachowan zwigzanych
z samoopieka, takich jak utrzymywanie zdrowe] diety, wystarczajgca ilo$¢ snu
i robienie czegos relaksujgcego po ciezkim dniu.

Osoba facylitujgca dzieli osoby z grupy na podgrupy (po 2-3 osoby). Rozdaje kazdej
podgrupie duze ryzy papieru (blok techniczny, bristol) oraz farby. Podgrupy mozna utworzyé
poprzez dobér losowy, co moze da¢ mozliwos¢ nawigzania kontaktu miedzy osobami, ktore
np. nie miaty mozliwosci porozmawiaé ze soba.

Osoba facylitujgca pozostaje uwazna na to, co dzieje sie w poszczegdlnych podgrupach.
Prowadzacy prosi o to, aby kazda podgrupa wybrata jeden z poznanych wczesniej sposobdéw
dbania o dobrostan, a nastepnie z wykorzystaniem farb, namalowata w jaki konkretnie
sposob (poprzez jakie zachowania/dziatania), mogg realizowa¢ dang warto$¢, ktora bedzie
wptywacé korzystnie na ich dobrostan.

Po zakoniczeniu pracy, osoba facylitujgca tworzym z przygotowanych maunkéw galerie
i omawia prace wraz z cata grupa. Podczas omawiania, uwzgledniamy z mtodziezg dwie
perspektywy: 1. dziatania, ktére mozemy podejmowal dzis; 2. dziatania, ktére mozemy
podejmowac przez kolejny tydzien.

7. Rundka koncowa.

Osoba facylitujgca zacheca wszystkie osoby, aby na koniec podzielili sie tym, co zabieraja dla
siebie z tych warsztatow.

Co im sie podobato a co nie; czy tez co wyjgtkowo zapamietali?

By¢ moze wydarzyto sie na nich cos, co dla danej osoby jest wazne, a czym chciataby
sie podzieli¢ z grupg?
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To tez moment, w ktdrym mozemy podziekowa¢ sobie wzajemnie za uczestnictwo
w warsztatach, za otwartosc i dzielenie sie swoimi refleksjami.
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Zatacznik 3

CEL CZY WARTOSC?

KUPIC NOWY DOM

MIEC DUZO PRZYJACIOL

BYC WSPIERAJACYM NAUCZYCIELEM

STAWIANIE SOBIE WYZWAN

BYC DOBRYM PRZYJACIELEM

BYC NAUCZYCIELEM

BYC CIEKAWYM SWIATA

DOSTAC DOBRA OCENE NA EGZAMINIE

BYC KOCHAJACYM RODZICEM

BYC BOGATYM

WzIAC SLUB

)
r

FUNDAGIA
PaYCHO-
EDUKACIA
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Zatacznik 4

Fri

DBANIE O SIEBIE

Dbanie o forme fizyczng

Dziekowanie

Proszenie o pomoc

Odnajdywanie spokoju

Akceptowanie siebie

Dostrzeganie mozliwosci

Odczuwanie przyjemnosci

Zrozumienie

FUNDAGIA
PSYCHO-
EDUKACIA
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TWORZENIE WIEZI Z INNYMI

Ufanie ludziom Kochanie ludzi

Bycie szczerg osoba Podziwianie innych ludzi

Nawigzywanie bliskich relacji
Docenianie innych ludzi

Okazywanie wspotczucia Doswiadczanie poczucia
przynaleznosci
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PODEJMOWANIE WYZWAN

Wyobrazanie sobie
Tanczenie z radosci roznych rzeczy

Pozwalanie sobie

na marzenia Bycie osoba kreatywna

Poszukiwanie wolnosci Osigganie celéow

Doswiadczanie chwili = Poszukiwanie wiedzy
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OKRESLANIE WARTOSCI W OBLICZU PROBLEMU

Przebaczanie Szukanie madrosci

Odpuszczanie Zmaganie sie

Pozostawanie w niepewnosci

Czucie sie bezpiecznie

Zegnanie sie Czucie sie innym/inna
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Zatacznik 5

Kolor fioletowy: Jakie trudne mysli i emocje towarzyszg Ci w pracy
z grupy?

Kolor zielony: Jakg supermoc chciatbys_abys miec¢?

Kolor niebieski: Gdzie najbardziej chciatbys_abys pojechac na
wakacje?

Kolor czerwony: Jakie przeszkody musiatas_es pokonag, zeby tu byc¢?

Kolor bragzowy: Gdybys miat_a magiczng rézdzke, co bys zmienit_a w
Swiecie?

Kolor pomaranczowy: Gdybys mogt_a by¢ zwierzeciem, to jakim
chciatabys$/chciatbys byc¢?
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Podréz

Deportacja

Sukces

Oszukujesz kogos
Dostajesz nagrode
Utrata pracy
Koriczysz liceum
Jeste$ prawdomowny
Duze dtugi
Bogactwo
Nienawidzisz swojego mieszkania
Zmieniasz Swiat
Idziesz do wiezienia
Kreatywnosc

Ztos¢

Smutny senior
Ciezka praca
Odrzucenie

Odwaga

Wywalenie ze szkoty
Mitos¢ do innych
Impulsywnos¢
Wytrwatosé

Rados¢

Nienawidzisz swojej pracy

. Przywddca

Ryzyko

Wielki interes
Przestepca
Wptyw
Zabierasz innym

Lenistwo

33.

34,

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

Stawa

Bieda

Ambicja

Kradziez

Uczysz sie alfabetu
Zrujnowanie

Pomoc innym

Slub

Defraudacja pieniedzy
Walka o pokdj
Sknera

Madrosc

Natog

Uwaznos¢
Wykluczenie
Pustelnik
Doswiadczasz piekna
Natogowy ktamca
Przygoda

Zwolnienie z pracy
Sczesliwy senior
Smierdzisz
Poszukujesz prawdy
Uniwersytet
Ztosliwos¢

Polityk

Humorzasty

Mitos¢

Mieszkanie samotnie
Dobra zabawa

Nie zdajesz egzaminu
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Zatacznik 7

Praca domowa dla rodzica:
Wybierz jedng wartos¢, ktérg bedziesz realizowaé w nadchodzgcym tygodniu.

Wiedzac, ze Twoje dziecko rowniez bedzie realizowato wybrang przez siebie wartos¢ w tym
czasie, obserwuj je i probuj odgadng¢ co to za wartos¢.

Zapisuj swoje obserwacje w nastepujgcy sposoéb:
1. Twoja hipoteza co to za wartos¢;
2. Opis zachowan dziecka, ktére o niej swiadcza.

Dzien przed warsztatem porozmawiaj z dzieckiem i podzielcie sie wzajemnie swoimi
odkryciami (uwaga: warto wczesniej zaplanowaé na to konkretny czas z dzieckiem w tym
dniu).

Zauwaz wtedy, co Twdj umyst méwi o Tobie i o tym zadaniu, czy pozwala Ci cieszy¢ sie
z osiaggnietych rezultatéw i nazywa je sukcesem czy nie, jakie stawia Ci warunki odnoszenia
sukcesu. Te obserwacje tez warto zanotowacd. Wszystkim co odkryte$ w trakcie zaréwno
dbania o swojg wartos¢ jak i podczas obserwacji dziecka bedziemy sie dzieli¢ na kolejnym
warsztacie.

Praca domowa dla mtodziezy:
Wybierz jedng wartosé, ktérg bedziesz realizowac¢ w nadchodzgcym tygodniu.

Wiedzac, ze Twoj rodzic rowniez bedzie realizowat wybrang przez siebie wartos¢ w tym
czasie, obserwuj go i probuj odgadna¢ co to za wartosc.

Zapisuj swoje obserwacje w nastepujgcy sposoéb:
1. Twoja hipoteza co to za wartos¢;
2. Opis zachowan rodzica, ktére o niej Swiadcza.

Dzien przed warsztatem porozmawiaj z rodzicem i podzielcie sie wzajemnie swoimi
odkryciami (uwaga: warto wczesniej zaplanowaé na to konkretny czas z rodzicem w tym
dniu).

Zauwaz wtedy, co Twéj umyst méwi o Tobie i o tym zadaniu, czy pozwala Ci cieszy¢ sie
z osiggnietych rezultatéw i nazywa je sukcesem czy nie, jakie stawia Ci warunki odnoszenia
sukcesu. Te obserwacje tez warto zanotowaé. Wszystkim co odkrytes w trakcie zaréwno
dbania o swojg wartos¢ jak i podczas obserwacji rodzica bedziemy sie dzieli¢ na kolejnym
warsztacie.
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Zatacznik 8
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Zatacznik 9

Praca domowa dla rodzica:
Obserwuj jak sie czujesz w relacji z dzieckiem.

Gdy zauwazysz, ze jeste$ zestresowany, przestraszony, rozgniewany lub w innych silnych
emocjach — powiedz do niego gtosno: UNO zatrzymaj sie i:

Uswiadom sobie swoéj oddech - wez kilka gtebszych oddechéw, ugruntuj sie w chwili obecnej

Nazwij doznania w ciele - skup uwage wewnatrz swojego ciata, przeskanuj je w poszukiwaniu
doznan np. mozesz stac sie Swiadomy motyli w brzuchu, ciezaru w ramionach, ucisku, ciepta,
zimna, bdlu, lekkosci itp. Zobacz, ze to, czego teraz doswiadczasz to tylko zbiér zmiennych,
przemijajgcych doznan, mimo, ze w pierwszej chwili wydajg sie zagrozeniem, ktérego
powinnismy unikng¢, skontrolowad.

Opisz (w myslach lub na kartce) jak te doznania tgczg sie z tym, co teraz czujesz (np. motyle
w brzuchu mogg by¢ uczuciem ,teraz sie denerwuje”). Badz ze sobg szczery.

PAMIETAJ

W trudnych sytuacjach oprécz takich emocji jak smutek, ztos¢, strach, moze pojawiac sie lek,
brak bezpieczeristwa, wstyd. Zadna z tych emocji nie jest zta, s3 normalng czeécig zycia
kazdego cztowieka. Stajg sie niepomocne kiedy nie jestesmy ich swiadomi i odreagowujemy
je w pogarszajacy sytuacje sposob.

Jesli dziecko powie UNO, pozwdl mu sie zatrzymac.

ZADANIE 2. Codziennie cho¢ raz poeksperymentuj z krytycznymi myslami.
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Praca domowa dla mfodziezy:
Obserwuj jak sie czujesz w relacji z rodzicem.

Gdy zauwazysz, ze jeste$ zestresowany, przestraszony, rozgniewany lub w innych silnych
emocjach — powiedz do niego gto$no: UNO zatrzymaj sie i:

Uswiadom sobie swoéj oddech - wez kilka gtebszych oddechéw, ugruntuj sie w chwili obecnej

Nazwij doznania w ciele - skup uwage wewnatrz swojego ciata, przeskanuj je w poszukiwaniu
doznan np. mozesz stac sie sSwiadomy motyli w brzuchu, ciezaru w ramionach, ucisku, ciepta,
zimna, bdlu, lekkosci itp. Zobacz, ze to, czego teraz doswiadczasz to tylko zbiér zmiennych,
przemijajgcych doznan, mimo, ze w pierwszej chwili wydajg sie zagrozeniem, ktérego
powinnismy unikng¢, skontrolowad.

Opisz (w myslach lub na kartce) jak te doznania tgczg sie z tym, co teraz czujesz (np. motyle
w brzuchu mogg by¢ uczuciem ,teraz sie denerwuje”). Badz ze sobg szczery.

PAMIETAJ

W trudnych sytuacjach oprdcz takich emocji jak smutek, ztosé, strach, moze pojawiac sie lek,
brak bezpieczeristwa, wstyd. Zadna z tych emocji nie jest zta, s3 normalng czescig zycia
kazdego cztowieka. Stajg sie niepomocne kiedy nie jestesmy ich swiadomi i odreagowujemy
je w pogarszajacy sytuacje sposob.

Jesli rodzic powie UNO, pozwdl mu sie zatrzymac.

ZADANIE 2. Codziennie choc raz poeksperymentuj z krytycznymi myslami.
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