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Jak bezpiecznie

korzystac v

Materiat dla dorostych par i oséb prowadzacych grupy.
To edukacja i praca wspélnotowa, nie terapia ani diagnoza.

Udziat w kazdym ¢éwiczeniu, wypowiedzi i modlitwie
jest dobrowolny. Mozna odmaéwic, obserwowac lub
zrobic przerwe.

Nie uzywaj scenariuszy do mediacji w przemocy,
przymusie lub zagrozeniu. Najpierw potrzebne s3
bezpieczenstwo i specjalistyczne wsparcie.

Przy bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia
dzwon pod

Niebieska Linia: E:{0JokPLi Xy

nie jest numerem alarmowym.

Rozwazania sg autorskie. Odwotania biblijne nie
zastepujg lektury fragmentu w kontekscie; wybierz
przektad uzywany zgodnie z prawami.

Poufnos$é grupy nie moze by¢ zagwarantowana.
Nie nagrywaj i nie wymagaj ujawniania osobistych historii.
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Dostosuj czas do grupy

Kazde spotkanie ma cztery strony: plan, refleksje, ¢wiczenie
i zakonczenie. Przeczytaj wszystkie przed rozpoczeciem.

: \  Wariant podstawowy trwa 100 minut: otwarcie 10, refleksja 15,
. Wariant éwiczenie 40, rozmowa 25, zakonczenie 10.
podstawowy

100 minut RS (0 i By f2

Otwarcie Refleksja Cwiczenie Rozmowa Zakonczenie
10 min 15 min 40 min 25 min 10 min

Wariant 90 minut: skré¢ éwiczenie do 35 i rozmowe do 20 minut.

« Wariant | Nie pomijaj zasad bezpieczenstwa.
o 90 minut J @ m / Q) ﬁ

Otwarcie Refleksja Cwiczenie Rozmowa Zakonczenie
10 min 15 min 35 min 20 min 10 min

Wariant 120 minut: refleksja 20, cwiczenie 45, przerwa 10,
. Wariant pozostate czesci bez zmian.
0 120 minut

S 4 v S O

Otwarcie Refleksja Cwiczenie Przerwa Rozmowa Zakonczenie
10 min 20 min 45 min 10 min 25 min 10 min

W ¢éwiczeniu 40-minutowym

Cwiczenie przewidziano 5 minut instrukcji,
40-minutowe 5 pracy wiasnej, 20 pracy w parze
i 10 na wnioski.
i Praca Praca S
In;t:#it:.'cja wiasna w parze k;‘;'r?]slﬁ'
5 min 20 min

Dla grupy 4-10 par sprawdzi si¢ rozmowa w kregu. ‘
Przy wiekszej grupie zadbaj o dodatkowego
prowadzacego i czytelnos¢ instrukciji.

lL\ To propozycje organizacyjne. Mozna odpoczqc w dowolnym momencie. , }_;f,

el D e S 2 = Nt et r =
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Materialy wspolne
- \%

Przygotuj kartki, dtugopisy, zegar, wydruk scenariusza
i wybrany fragment biblijny.

Ustaw krzesta i stoliki tak, aby pozostawic szerokie
przejscia. Zapewnij wode i miejsce na spokojng przerwe.

Nie zbieraj prywatnych kart uczestnikow. Nie uzywaj
rzeczywistych wyciggow finansowych, wiadomosci ani
dokumentacji medycznej.

Wariant bez pisania: refleksja w ciszy lub opis neutralnego
przyktadu. Wariant bez pracy w parze: zadanie indywidualne.

Zespot wczesniej ustala role, sposob sygnalizowania czasu
i droge do lokalnego wsparcia.

Na koniec zbieraj tylko dobrowolne wnioski. Brak wypowiedzi
nie oznacza braku zaangazowania.




Spotkanie O1:
Razem w jednej

druzynie

i

Cel: rozpoznac jeden wspolny zasdéb

iy o1 R

Czas podstawowy: 100 minut. 10 minut
e Grupa: 4-10 dorostych par; dostosuj @ powitania

organizacje do warunkow.

Przygotowanie: przeczytaj cztery strony 15 minut
scenariusza, sprawdz sale, przygotuj kartki QP refleksji

i dtugopisy. _ I
Fragment do refleksji: Koh 4,9-10. 40 minut
Przeczytaj go w wybranym przektadzie @ ¢wiczenia

i kontekscie.

e SR . | 25 minut
Mapa drutyny. | %m0

10 minut
ﬁ zakonczenia

" Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
| odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.

7 § —




Razem w jednej druzynie — refleksja

EI] Przeczytaj: Koh 4,9-10. |

Wspotpraca nie wymaga
identycznosci. Wzajemna
pomoc zaczyna sie od
zauwazenia mozliwosci

i granic.

To autorski komentarz do rozmowy,
nie dostowny cytat ani jedyna
interpretacja fragmentu.

O]

— o —

Pytanie do cichej refleks;ji:
Co pomaga nam dziatac razem?

Przebieg 15 minut:

e 3 minuty na lekture,

e 3 nacisze,

e 6 na dobrowolne wnioski,

e 3 na potaczenie z ¢wiczeniem.

uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania

@ ‘ Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary
zachowania.

[ Mozesz powiedzie¢: Wybierz jedng mysl uzyteczna
@ dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.

8




(9) Cwiczenie: Mapa druzyny

@ 40 minut: instrukcja 5, praca witasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

Narysujcie trzy pola: co wnosze, co wnosi druga _
o osoba, co mozemy zrobi¢ razem. Kazdy wypetnia Praktyczny przebieg
najpierw witasne pole. cwiczenia

9 Poréwnajcie odpowiedzi bez poprawiania. —.. Narysujcie
Wybierzcie jedno mate zadanie, do ktérego :/ trzy potaczone
oboje macie gotowosc. L) puzzle na kartce.

9 Przyktad do przecwiczenia: Ja planuje trase, ¥
ty sprawdzasz dostepnos¢ miejsca. Razem Kazdy wypetnia
wybieramy termin. najpierw wiasne pole.

o W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng 3

przestrzen. Nie przerywajcie, nie poprawiajcie PorGwhajle
i nie wymagajcie odpowiedzi. & odpowiedzi

bez poprawiania.

|
L

g

Wybierzcie jedno
(0: ) mate zadanie
dla was obojga.

A

"Mapa druzyny S o

Co mozemy
'N Co wnosze ﬁsuog‘:ﬁba Y 2rOBIE YaZem™
=
aﬁ. . =

Pytanie do omoéwienia: Jakie wsparcie jest dla mnie pomoca,
a jakie presja?

0golng mysl, bez osobistych szczegotow.

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym

przykfadzie. Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie
Zze wsparcia.

"l? Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac
e,

9




Razem w jednej druzynie -
zakonczenie

P !
L% -, J

Maly krok: Zaplanujcie jedng
wspolng czynnosc na dziesie¢ minut.
To propozycja, nie zadanie podlegajace
kontroli. Mozesz zmienic ja lub z niej
zrezygnowac.

Rozmowa koncowa, 25 minut:
5 minut na wtasne notatki, 15 na
dobrowolne wnioski, 5 na podsumowanie.
Pytania: Ktory zasob pomijalismy?

Jak poprosimy o zmiane podziatu?

Zakonczenie, 10 minut: krétko
M podsumuj temat, pozostaw chwile

na wtasny plan i zapro$ do dobrowolnej

modlitwy lub ciszy.

le % Maa druzyny |

-

/ Kryterium uzytecznosci: obie osoby potrafig nazwac jeden konkretny
( ) wniosek lub swiadomie odmaéwic, bez presji. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

‘) Pytanie na pozniej: Jakie wsparcie jest dla mnie pomoca, a jakie presjg?

~\

[0Y Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajace forme spotkania,
y zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.




@D
Spotkanle 02: Rozmowa ktora buduje

( ZnOW“ nic Yy P Czy mozesz
nie robisz dzi$ pomécmi |
/ _ wporzadkach? |

@ Cel: zamieni¢ ogblng ocene na konkretng prosbe.
Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych par;
dostosuj organizacje do warunkow.

sprawdz sale, przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragment do refleksji: Ef 4,29. Przeczytaj go w wybranym
przektadzie i kontekscie.

EI Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza,
o -

_Plan: Beu _
¥ @

10minut 5 15minut 5 40minut 5 25minut 5 10 minut
powitania refleks;ji cwiczenia rozmowy zakonczenia

{} | Cwiczenie gléwne: Od oceny do prosby.

i zachowania odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy
@ ‘ trudnych historii.

11



Rozmowa, ktora buduje — refleksja

©))
@ Przeczytaj: Ef 4,29. }

. Stowa moga wspiera¢ i rani¢. Zyczliwa
) wypowiedz nie ukrywa potrzeby, lecz
przedstawia ja bez ponizania.

/ | To autorski komentarz do rozmowy, nie dostowny cytat ani
jedyna interpretacja fragmentu.

Pytanie do cichej refleks;ji:
Po czym poznaje, Zze moje stowa stuzg rozmowie?

Przebieg 15 minut: 3 minuty na lekture, 3 na cisze,
@ 6 na dobrowolne wnioski, 3 na potaczenie z ¢wiczeniem.

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary
® uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania
zachowania.

dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.

Mozesz powiedziec¢: Wybierz jedng mysl uzyteczna ]

12



P . kQ_)
Cwiczenie: Od oceny do prosby
@ 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

g Zapisz neutralng sytuacje: gdy plan zmienia sie bez informacji.
"f, Nazwij wtasne odczucie i potrzebe, bez oceniania charakteru partnera.

Utéz zdanie: Gdy plan sie zmienia, czuje niepewnos¢. Potrzebuje
informacji. Czy mozemy wczes$niej wystac krotkg wiadomosc¢?
Zamiencie role.

@/b Przyktad do przeéwiczenia: Zamiast Nigdy nie informujesz:

Prosze, napisz, jesli wrécisz pdzZniej niz ustalilismy.

Od oceny do prosby - krok po kroku

o 1 Opisz sytuacje neutralnie
~=-J (co sie wydarzyto).

N N e O Nazwij odczucie
= P (co czujesz).
pE Powied.z'o potrzebie
9 (Qﬁ) (czego potrzebujesz).
_ Prosze, napisz, O @ Sformutuj konkretng prosbe
jesli wrécisz pézniej (co mozemy ustalic).
niz ustaliliSmy.

Ma@j przyktad do przecwiczenia -

4y ¢
Nigdy nie
informujesz!

Prosze, napisz,

Sytuacja:
Q Odczucie: ‘ @ Potrzeba:

@ Moja prosba (jasna i konkretna):

&% W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzen.
Nie przerywajcie, nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

@ Pytanie do oméwienia: Ktdra cze$¢ prosby jest jasna i wykonalna?

T Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac¢ ogélng mysl,
bez osobistych szczeg6tow.

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie.
Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.

13
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Rozmowa, ktora buduje — zakonczenie

Maty krok: Wyprobuj jedna
qa konkretng prosbe i zapytaj, |
czy druga osoba moze jg |
spetnic. 5

To propozycja, nie zadanie
podlegajgce kontroli.
Mozesz zmienic jg lub z niej
zrezygnowac.

oo Rozmowa koncowa,

M@ 25 minut: 5 minut na wtasne
notatki, 15 na dobrowolne
whnioski, 5 na podsumowanie. *
Pytania: Co jest obserwacja,

a co oceng? Czy mozna |
odpowiedzie¢ nie? o

- |=¢| Mojakarta dzialania
Zakonczenie, 10 minut: | —_

m krotko podsumuj temat,

pozostaw chwile na wtasny

plan i zapro$ do dobrowolnej |

modlitwy lub ciszy.

obie osoby potrafig nazwac
jeden konkretny wniosek lub
Swiadomie odmowic, bez
presji. Nie oceniaj zgodnosci
odpowiedzi.

Kryterium uzytecznosci:
@& o g

Pytanie na pozniej:
Ktéra czes¢ prosby jest
jasna i wykonalna?

©

Jesli temat wywotat trudnosci
przekraczajgce forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie
specjalistyczne wsparcie.

&




W

3 Spotkanie 03: Stuchanie
| bez posplechu

v = 14
. o |
- e g A gl

Cel: przecwiczyc stuchanie i sprawdzenie zrozumienia.

Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych par;
dostosuj organizacje do warunkoéw.

Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza, sprawdz sale,
przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragment do refleksji: Jk 1,19. Przeczytaj go w wybranym przekfadzie
i kontekscie.

Dwie minuty i podsumowanie.

10 minut powitania,

15 refleks;ji,

40 c¢wiczenia,

25 rozmowy,

10 zakonczenia.

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.

15



QD
Stuchanie bez pospiechu — refleksja

Przeczytaj: \
Jk 1,19.

Stuchanie nie oznacza
automatycznej zgody. Daje
miejsce na poznanie znaczenia
wypowiedzi przed
odpowiedzia.

To autorski komentarz do
‘ rozmowy, nie dostowny cytat
ani jedyna interpretacja
| fragmentu.

Pytanie do cichej refleksji:
Co zmienia chwila ciszy przed mojq
odpowiedzig?

Przebieg 15 minut:

3 minuty na lekture, 3 na cisze, 6 na dobrowolne
whnioski, 3 na potaczenie z ¢wiczeniem.

uczestnikéw i nie uzywaj fragmentu do wymuszania
zachowania.

(x) Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary

Mozesz powiedziec:
@ Wybierz jedng mysl uzyteczna dla ciebie. Nie musisz

jej wypowiadac.
16 J




’ﬂwiczenie: Dwie minuty i podsumowanie
O

C‘—) 40 minut: instrukcja 5, praca wfasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

3

® Osoba A przez dwie minuty opowiada o neutralnym /
wydarzeniu dnia. Osoba B stucha bez przerywania
i przygotowywania rady. (

@ Osoba B moéwi: Rozumiem, ze... Czy co$s pominatem
lub pominetam? Osoba A doprecyzowuje. Nastepnie
zamiana rol.

.
o © &

P e, Y

| —

=1 - L%‘/? @,@,_3/ 'Q'

Rozmowa w parze

Instrukcja Praca wtasna (20 min) Whioski
(5 min) (5 min) A: 2 min » B: podsumowanie (10 min)
= zamiana rél

Przyktad do przecwiczenia: Stysze, ze nagta zmiana
planu byta meczaca. Czy dobrze rozumiem?

@ W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzen.
Nie przerywajcie, nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

@ Pytanie do omoéwienia: Co pomogto poczuc sie wystuchang
lub wystuchanym?

@ Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac ogdlng mysl,
bez osobistych szczegotow.

® Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie.
Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.

W

Arkusz ¢wiczenia - mdj przyktad

(" Neutralne wydarzenie dnia
. (krétki temat): )

g | Moje podsumowanie
§ L (,Rozumiem, ze...”):

.

Doprecyzowanie
i L (dodanie przez A):

Moj wniosek dla siebie:

— 17



Stuchanie bez pospiechu — zakonczenie
- —

jesli oboje tego chcecie.

\7 Matly krok: Wybierzcie pie¢ minut bez telefonu,

To propozycja, nie zadanie podlegajgce kontroli. Mozesz zmienic jg lub z niej
zrezygnowac.

Iaala  Rozmowa koncowa, 25 minut:
‘ 5 minut na wtasne notatki, 15 na dobrowolne wnioski,
5 na podsumowanie. .
Pytania:

+H-I-I-l o Co ustyszatem lub
. —— / — : ) @ ustyszatam?

» Co dopowiedziatem
L lub dopowiedziatam

wiasne notatki dobrowolne wnioski podsumowanie

J

Zakonczenie, 10 minut: krétko podsumuj temat, pozostaw
chwile na wtasny plan i zapros do dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

Kryterium uzytecznosci: obie osoby potrafig nazwa¢ jeden
C‘J/ konkretny wniosek lub swiadomie odmaéwic, bez presji. Nie oceniaj
zgodnosci odpowiedzi.

lub wystuchanym?

@ Pytanie na p6zniej: Co pomogto poczuc si¢ wystuchana

Moja notatka / plan dziatania:

Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajgce forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.

18
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Spotkanle 04: Wdzu;cznosc na co dzien

~ .-._ - -,;.--' B oS > " -

) - _
- —
Ll
s
[
|

@ Cel: nazwa¢ konkretny gest i jego znaczenie.

Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych
par; dostosuj organizacje do warunkow.

Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza,
sprawdz sale, przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragment do refleksji: Kol 3,15-17. Przeczytaj go
w wybranym przektadzie i kontekscie.

Cwiczenie glowne: Trzy zauwazone chwile.

10 minut
powitania

15 minut
refleksji

konkretne chwile, nimi z matzonkiem odpowiedzi
25 minut za ktére dziekujesz i powiedz, i podziekuj
rozmowy matzonkowi. co one dla Ciebie  zato, co ustyszysz.
znacza.

10 minut |/ N\
zakoniczenia = | Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy ‘
_ E @ i zachowania odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj

ujawniania trudnych historii. i

@ 40 minut
éwiczenia Zapisz trzy Podziel sie Wystuchaj

19




Wdziecznos$¢ na co dzien — refleksja

Przeczytaj:
Kol 3,15-17.

Wdziecznos¢ zauwaza
dobro, ale nie uniewaznia "
trudnosci. Mozna doceniac 2o
gest i jednoczesnie

stawiac granice.

To autorski komentarz do rozmowy,
nie dostowny cytat ani jedyna
interpretacja fragmentu.

Pytanie do cichej refleks;ji:
@ Za jaki drobny gest moge podziekowac
o° konkretnie?

@ Przebieg 15 minut:

ul 9 N K-

3 minuty =2 2 6nadobrowolne ~ 3na potaczenie

na lekture Aha clsle whioski z ¢wiczeniem
uczestnikoéw i nie uzywaj fragmentu do wymuszania

& zachowania.

Mozesz powiedzie¢: Wybierz jedng mysl uzyteczna
Qﬁ dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.

20

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary




Cwiczenie: Trzy zauwazone chwile

aD

@ 40 minut: instrukcja 5, praca wiasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

Jesli chcesz, przeczytaj zdanie:

Kazdy zapisuje trzy drobne gesty Dziekuje za... To pomogto mi...
z ostatniego tygodnia. Wybierz jeden Druga osoba tylko przyjmuje
i dopisz, dlaczego byt wazny. stowa, bez obowiazku

odwzajemnienia.

i. @ Przyktad do przeéwiczenia: Dziekuje za herbate i za zauwazenie mojego

zmeczenia.
—— | Przebieg ¢wiczenia - krok po kroku - ~
5 minut 5 minut 20 minut 10 minut
Instrukcja Praca wiasna Rozmowa w parze Whioski
Wspdlne zapoznanie Kazdy zapisuje Po kolei czytacie swoje Kazdy zapisuje
sie z zadaniem. trzy gesty i wybiera podzigkowanie, dajac jeden wniosek
jeden, dopisujac, sobie podobna dla siebie.
dlaczego byt wazny. przestrzen.
- n e J

W czasie rozmowy dajcie obu
osobom podobng przestrzen.
Nie przerywaijcie, nie poprawiajcie
| nie wymagajcie odpowiedzi.

Pytanie do oméwienia: Czym
rézni sie podziekowanie od
pochwaty majgcej uzyskac
przystuge?

Zapisz jeden wniosek dla siebie.
Na forum mozna podac ogolng
mysl, bez osobistych szczegdtow.

: @
7 ¥e

|

| Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie. Przy nacisku |
3{ lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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Wdziecznosc na co dzien — zakonczenie
CD

Maty krok: Zauwaz jeden gest 6 : : 2\
i podziekuj bez oczekiwania | Karta dziatania
wzajemnosci.
WD I/ » | Trzy ]

T ; - - Zauwazone
To propozycja, nie zadanie hwil
podlegajace kontroli. Mozesz chwile
zmienic jg lub z niej zrezygnowac.

5 minut na wtasne notatki, 15 na

Q Rozmowa koncowa, 25 minut: o[ J |

dobrowolne wnioski, 5 na ( i

podsumowanie. Pytania: Jaki byt 9

konkretny gest? Czy podziekowanie \ J

zawiera ukryte oczekiwanie? ( N

Zakoriczenie, 10 minut: krétko 0 L y ‘
F podsumuj temat, pozostaw chwile & /

na wiasny plan i zapro$ do

dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

@ Kryterium uzytecznosci: obie osoby

potrafig nazwac jeden konkretny
whniosek lub swiadomie odmowic, bez
presji. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

Pytanie na pézniej: Czym rézni sie
podziekowanie od pochwaty majacej
uzyskac przystuge?

Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajgce forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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Spotkanle 05: Réznice, ktore poznaj emy

. gl.

@ Cel: poznac rézne preferencje

bez ich oceniania.

> Czas podstawowy: 100 minut. 10 minut powitania
e 2 ®  Grupa: 4-10 dorostych par; i,
a@n dostosuj organizacje do warunkow. 15 refleksji
Przygotowanie: przeczytaj cztery 40 ¢wiczenia,

e
strony scenariusza, sprawdz sale,

przygotuj kartki i dtugopisy. 25 rozmowy
Fragment do refleksji: Rz 12,4-5. 10 zakoniczenia.

m Przeczytaj go w wybranym przektadzie -
i kontekscie.

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
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Roznice, ktore poznajemy — refleksja
S0

el

m Przeczytaj:
Rz 12,4-5.

V] R6znorodnos¢ moze &
W stuzy¢ wspolnemu
dobru. Nie kazda
roznica jest
problemem do
naprawienia.

To autorski komentarz do
rozmowy, nie dostowny cytat
ani jedyna interpretacja
fragmentu.

Pytanie do cichej refleksji:
Ktora roznica potrzebuje ciekawosci zamiast oceny?

Przebieg 15 minut: 3 minuty na lekture,
@ 3 na cisze, 6 na dobrowolne wnioski,
3 na potaczenie z ¢wiczeniem.

Nie sprawdzaj wiedzy bibliinej.
& Nie poprawiaj wiary uczestnikow
i nie uzywaj fragmentu do wymuszania
zachowania.

Mozesz powiedzieé: Wybierz jedng mysl uzyteczna
dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.
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] O
32'% Cwiczenie: Dwa sposoby odpoczynku

@ 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

Praktyczny przebieg: dwa sposoby odpoczynku

Kazdy opisuje swdj spokojny
|E=) wieczor: cisza czy rozmowa,

dom czy spacer, plan czy @ S ‘ ‘ W
spontanicznosc. > < > _O_—O— > Q
Opiszcie Wskz:szlme Ustalcie ‘ Przetestujcie
Ll ) swoje e wariant i wyciagnijcie
Nazwijcie jedng wspdlng wieczory preferer?cje | dlaobojga | | wnioski

® ® referencje i jedng rézna.

ae Ustalcie wariant, ktory
zostawia miejsce obu osobom,
bez przymusu wspdinego
wyboru. [
spac:r1: ¥ % i : | -iezkaz
o . oo p cisza
.. Przykiad do przecwiczenia: | S (°5°°70) BEESE b, o s
Jedna osoba wybiera spacer, G e

druga cisze. Najpierw spacer
osobno, potem wspdlna
herbata.

W czasie rozmowy dajcie | g o §
. obu osobom podobng % Wspﬁi"e spotkenie:
J ¢ N f b A herbata razem
przestrzen. Nie przerywaicie,
nie poprawiajcie i nie

wymagaijcie odpowiedzi. ¥ Arkusz ¢wiczenia — przykfad do wypetnienia =

Moija preferincja spokojnego wieczoru: ' Preferencja partnera/partnerki:

Pytanie do omoéwienia:

9 Co jest preferencijg, a co
®  wazna granica?
Wspdlna ﬁreferencja (jedna): | Rézna preferencja (jedna):
___ . Zapisz jeden wniosek dla 2 O
:_/ 5|Eb'e; Na,forum mozna Ustalony wariant dla obojga:
S podac ogbing mysl, bez 0

osobistych szczeg6tow.
Méj wniosek dla siebie:

O

p S

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie. Przy nacisku
lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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Roznice, ktore poznajemy — zakonczenie
ao

— Maty krok: Zaproponujcie
-] jeden wieczér z miejscem
na dwa rézne sposoby
odpoczynku.

To propozycja, nie zadanie
@ podlegajace kontroli. Mozesz
zmienic jg lub z niej zrezygnowac.

Rozmowa koncowa, 25 minut:
% 5 minut na wtasne notatki,

15 na dobrowolne wnioski,

5 na podsumowanie. Pytania:

Czy oba wybory sg uprawnione?

Co mozna zrobi¢ osobno

bez odrzucenia?

Zakoriczenie, 10 minut: krétko
podsumuj temat, pozostaw chwile
na wtasny plan i zapros do
dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

@/’ Kryterium uzytecznosci: obie osoby potrafig nazwac jeden konkretny wniosek
lub Swiadomie odméwic, bez presiji. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

@ Pytanie na pozniej: Co jest preferencja, a co wazng granica?

o Y/ Dwa sposoby odpoczynku "

T AT &
¥ e = 4

Wl oy P
= = = :—/

+ Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajgce forme spotkania,
%\(ﬂ zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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Spotkanle 06: Spor bez ranienia

U?.,J

Cel: rozpoznac sygnat przerwy i ustali¢ powrét
do rozmowy.

Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych
par; dostosuj organizacje do warunkoéw.

przektadzie i kontekscie.

Cwiczenie gléwne:
Plan przerwy.

1. Rozpoznaj
.4 napiecie

>

y
U

~
4. Wroc ™ 2. Zgtos
do rozmowy < przerwe

| Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza,
sprawdz sale, przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragment do refleksji: Prz 15,1. Przeczytaj go w wybranym

ﬁ‘

10 minut
@ powitania
Q 15 refleksji
&2

e

40 ¢éwiczenia

25 rozmowy

S

10 zakonczenia

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.

_/
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— : (D
Spor bez ranienia — refleksja
@ Przeczytaj: Prz 15,1. )
tagodna odpowiedz nie oznacza

zgody na krzywde. Spokojny ton
nie jest obowigzkiem osoby w zagrozeniu.

To autorski komentarz do rozmowy, nie dostowny
cytat ani jedyna interpretacja fragmentu.

3y
Pytanie do cichej 1
refleks;ji:

Co pomaga zatrzymac

eskalacje w bezpiecznej
rozmowie?

b <

@ Przebieg 15 minut:

3 minuty na lekture,
3 na cisze,

6 na dobrowolne wnioski,
3 na potaczenie z ¢wiczeniem.

Nie oceniaj wiedzy biblijnej ani wiary uczestnikéw.J

Nie uzywaj fragmentu do wymuszania zachowania.

Mozesz powiedzieé: Wybierz jedng mysl uzytecznq dla ciebie.
Nie musisz jej wypowiadad.
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Cwiczenie: Plan przerwy

g 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

@ Na neutralnym przyktadzie ustalcie zdanie sygnalizujgce przecigzenie.
Przyktad: Potrzebuje przerwy, zeby spokojnie wroci¢ do tematu.

@ Ustalcie orientacyjny czas ponownego kontaktu i sposéb jego potwierdzenia.
Przerwa nie stuzy karaniu ciszg ani kontrolowaniu drugiej osoby.

@ Przykiad do przecwiczenia: Potrzebuje dwudziestu minut przerwy. Sprawdzmy
pézZniej, czy oboje mozemy wroci¢ do rozmowy.

@ W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzen. Nie przerywajcie,
nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

@ Pytanie do oméwienia: Po czym poznamy, ze powrét do rozmowy jest bezpieczny?

@ Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac ogdéing mysl,
bez osobistych szczegotow.

@ Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie.
Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.

- Plan przerwy - krok po kroku N
0 @ e N @
® -°O -'mg -

Ustalcie zdanie Ustalcie czas Zrébcie przerwe Wréccie do rozmowy
sygnalizujace przEnérg i dajcie sobie i sprawdzcie,
przeciazenie. RO przestrzen, czy oboje jesteécie

pomﬁgﬁﬁhla bez nacisku. na to gotowi.

Karta przerwy
— nasz plan

Zdanie sygnalizujgce
@ przecigzenie:

[ )

@ Orientacyjny czas przerwy:

-

{ E'J/ Sposéb potwierdzenia
: ponownego kontaktu:

e ) B

Kiedy wracamy do rozmowy
&% (ustalenie):




Spor bez ranienia — zakonczenie
- D

Maty krok: Zapiszcie dobrowolny

:/' plan przerwy, bez odgrywania
realnego konfliktu.

. | To propozycja, nie zadanie
Vo podlegajgce kontroli. Mozesz
/| zmieni¢ ja lub z niej zrezygnowac.

|

Rozmowa koncowa, 25 minut: i |

@ 5 minut na wtasne notatki, | li
15 na dobrowolne wnioski, |
5 na podsumowanie. Pytania: |
Czy sygnat przerwy jest jasny? | I
Jak potwierdzimy gotowosc¢ | |
do powrotu? i i}

podsumuj temat, pozostaw chwile = |
na wtasny plan i zapros do | /d ' I
dobrowolnej modlitwy lub ciszy. “\_ il /

—_— e _m_r'ﬂ'j'l

i
ﬁ Zakonczenie, 10 minut: krétko ‘

| Kryterium uzytecznosci: obie osoby potrafig nazwac jeden
O/ konkretny wniosek lub $wiadomie odméwic, bez presji.
. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

Pytanie na pozniej:
? Po czym poznamy, ze powrét
® do rozmowy jest bezpieczny?

Jesli temat wywotat trudnosci
przekraczajgce forme spotkania,

%M I zaproponuj odpowiednie
specjalistyczne wsparcie.




D ,{w '
. Spotkame 07: "
_ Odbudowywanie zaufania

Q)

Cel: odrézni¢ deklaracje od powtarzalnego dziatania.

Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych par;
dostosuj organizacje do warunkow.

sprawdz sale, przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragment do reﬂeksll tk 16,10. Przeczytaj gow wybranym

E Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza,
ED przektadzie i kontekscie.

; @—9'.' —95{"’} Q @

10 minut 15 minut 40 minut 25 minut 10 minut
powitania refleks;ji cwiczenia rozmowy zakonczenia

A i Sl T | =

m Cwiczenie gléwne: Obietnica w zasiegu.

9,

— 31

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania w
odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii. |

i)




Odbudowywanie zaufania — refleksja
D

Zaufanie opiera sie na doswiadczeniu, nie na zadaniu.

Odbudowa moze wymagac czasu, granic i specjalistycznej
pomocy.

To autorski komentarz do rozmowy, nie dostowny cytat ani jedyna
interpretacja fragmentu.

-
Pytanie do cichej
refleksji:

Jaka mata obietnica
jest realna

| sprawdzalna?
\, j

(7~ 3
® Przebieg 15 minut:

e 3 minuty na lekture,
——— 3 na ciszg,
_ sprawdzalnos¢  “ SR " |« 6 na dobrowolne
R Y whnioski,
e 3 na potaczenie
z ¢wiczeniem.

™ konkretne dziatanie - — it

Nie sprawdzaj wiedzy biblijne;j.

Nie poprawiaj wiary uczestnikoéw
i nie uzywaj fragmentu do

wymuszania zachowania.

Q Mozesz powiedzie¢: Wybierz jedng mysl uiycznq dla
ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.
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Cwiczenie: Obietnica w zasiegu

@ 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

Wybierz neutralny obszar, na
przyktad punktualng informacje
o zmianie planu. Zapisz mate
dziatanie, ktore zalezy od ciebie.

Doprecyzuj kiedy, jak i co zrobisz,
jesli plan sie nie uda. Druga osoba
nie musi obiecywac
natychmiastowego zaufania.

Przyktad do prze¢wiczenia: Dzi$ |[#

do osiemnastej potwierdze plan.
Jesli nie bede wiedziec, napisze
to wprost.

W czasie rozmowy dajcie obu
osobom podobng przestrzen.
Nie przerywajcie, nie poprawiajcie
i nie wymagajcie odpowiedzi.

Pytanie do omoéwienia: Co jest
odpowiedzialnoscig, a co préba
uzyskania kontroli?

Zapisz jeden wniosek dla siebie.
Na forum mozna podac ogélng
mysl, bez osobistych szczegdtow.

Alternatywa: wykonaj zadanie
samodzielnie na neutralnym
przyktadzie. Przy nacisku lub
eskalacji przerwijcie i skorzystajcie
ze wsparcia.

Wybierz Zapisz | Doprecyzuj

Jak zbudowa¢
»,Obietnice w zasiegu”?

Porozmawiaj

cb—:»@'

Wyciagnij

L, obszarj l\dziataniej L plan B B wparzej I\_Wf'liﬁsekj
L &/
MmN nmpmm 0
o
MGoj przyktad - Obietnica w zasiegu
{ e i
@" Obszar |

(o5

_Kiedy, jal-c i_co

(neutralny):

Moje dziatanie
(co zalezy ode mnie):

zrobie, jesli plan
sie nie uda:

Whniosek dla mnie
(jedno zdanie):
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Odbudowywanie zaufania — zakonczenie

Maty krok: Dotrzymaj jednej matej
obietnicy bez zadania uznania
lub przebaczenia.

~=~ To propozycja, nie zadanie podlegajace
kontroli. Mozesz zmienic jg lub z niej
zrezygnowac.

f s o

Rozmowa korcowa, |
25 minut: Obietnica w zasiegu
| 5 minut na wtasne notatki,

15 na dobrowolne wnioski,
5 na podsumowanie.

MOJA OSOBISTA KARTA DZIALANIA

Pytania: Czy obietnica zalezy
ode mnie? Jak przyznam, ze jej
nie dotrzymatem lub nie

dotrzymatam?
- | Zakonczenie, 10 minut:
v — krétko podsumuj temat,
. = pozostaw chwile na wiasny plan

i zapro$ do dobrowolnej
modlitwy lub ciszy.

| Kryterium uzytecznosci:
@ | obie osoby potrafig nazwac
jeden konkretny wniosek
 lub $wiadomie odmowic,
bez presji. Nie oceniaj

zgodnosci odpowiedzi. J

—h | Pytanie na pdézniej: Co jest odpowiedzialnoscig, a co préba

-==) | uzyskania kontroli?

Oo - Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajgce forme spotkania,
(7 | zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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Spotkame 08 Czas dla nas

@,ﬁ Cel: znalez¢ realistyczng chwile

wspolnej uwagi.
Czas podstawowy: 100 minut. &> 10 minut powitania,
2@&%  Grupa: 4-10 dorostych par; —= s
dostosuj organizacje do warunkéw. Q 15 refleks;ji,
~ Przygotowame przeczytaj cztery ,@@ 40 ¢wiczenia,
strony scenariusza, sprawdz sale,
przygotuj kartki i dtugopisy. @ 25 rozmowy,
Fragment do r_em_sﬁ I(_o_h 3.1 10 zakoriczenia.
[:EJ Przeczytaj go w wybranym L )
przektadzie i kontekscie.

| Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
\ odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
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Przeczytaj:
(0| kehst, |

_— . - -

Czas dla nas — refleksja

o

=X B .
—_— i -
7
e
| - =y
=

Rytm zycia ma roézne
etapy. Wspolny czas
nie musi by¢ dtugi
ani kosztowny, lecz
powinien by¢
dobrowolny.

do rozmowy, nie dosfowny %
cytat ani jedyna interpretacja "%

l To autorski komentarz
fragmentu.

Pytanie do cichej refleksji:
Kiedy najtatwiej spotkac sie bez pospiechu?

3 minuty na lekture, 3 na cisze, 6 na dobrowolne
whnioski, 3 na potaczenie z ¢wiczeniem.

— | Przebieg 15 minut:

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary
& uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania
zachowania.

3, Mozesz powiedziec¢: Wybierz jedng mysl uzyteczna
=2 dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac. J

¢




<D,
Cwiczenie: Mapa tygodnia
@ 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

@ Kazdy zaznacza w tygodniu obowigzki, odpoczynek
i mozliwe krétkie okna. Nie oceniajcie wzajemnie
kalendarzy.

® Wybierzcie jedno okno od dziesieciu do dwudziestu
minut i prostg aktywnosc. Ustalcie wariant zastepczy
bez poczucia winy.

® Przyktad do przecwiczenia: We wtorek dziesig¢ minut
herbaty bez telefonu. Jesli zabraknie sit, wybieramy inny dzien.

® W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzer.
Nie przerywajcie, nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

I Jak wykonac to ¢wiczenie — ~

.. ©.. ©_  ©o I
. L}
+ 4+ &) (_ % _—/
++-
9 . . . % . -9 L3 * L3 -9 3 #
Zaznaczcie Wybierzcie jedno Ustalcie Porozmawiajcie Zapiszcie
tydzien: obowigzki, okno 10-20 minut wariant w parze, dajagc sobie jeden wniosek
odpoczynek i prosta zastgpczy podobna dla siebie.
ikrotkieokna. | |  aktywnos¢. | bez poczucia winy.| | przestrzed.
= ; s : )
] Mapa tygodma = Ppr Zy"klad Obowigzki Odpoczynek Krotkie okno | | Wspolny czas )
Godzina | Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
-00-9: | . - . Spokojny ' Spokojny
| 7:00-9:00 Poranne sprawy Poranne sprawy | Poranne sprawy  Poranne sprawy  Poranne sprawy poranek poranek
9:00-12:00 Praca Praca Praca Praca Praca Do shaWY Caas rodzinny
‘ | 12:00-14:00 = Obiad/pzerwa = Obiad/przerwa | Obiad/przerwa | Obiad /przerwa | Obiad/przerwa |  Obiad  Obiad
I g : I . : . ' Sprawy Krotkie okno
14:00-17:00 Praca Praca Praca Praca o erea (10-20 min) Odpoczynek
) : Obowiazki Obowigzki | Obowiazki Wolniej Spacer /
17:00-20:00 ke et | Dom / zakupy St PO pracy Wspélny czas h
Herbata ief
20:00-22:00  Odpoczynek '\%’ ..:mje] Odpoczynek | Odpoczynek | Film/relaks | Odpoczynek P""’};‘;tﬁ{gf'e"
(10 min)

= ] ' ___J

@ Pytanie do omowienia: Co pozwoli przezy¢ ten czas jako zaproszenie, a nie zadanie? |

——% Zapisz jeden wniosek dla siebie.

¥ Na forum mozna podac¢ ogélng mysl,
bez osobistych szczegotow.

B Y

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przykfadzie. Przy nacisku
lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.

37




W& (29 Wy
Czas dla nas — zakonczenie

Maty krok: Wyprdébuijcie jedno wspélnie
¢ wybrane okno i potem ocenicie jego
wygode.

To propozycja, nie zadanie podlegajace
kontroli. Mozesz zmienic jg lub z niej
zrezygnowac.

Rozmowa koncowa, 25 minut: 5 minut
na wiasne notatki, 15 na dobrowolne
Q whnioski, 5 na podsumowanie. Pytania:
Czy termin jest realny? Co zrobimy, jesli
jedna osoba nie bedzie miata energii?

Zakonczenie, 10 minut: krotko
podsumuj temat, pozostaw chwile na
wiasny plan i zapros$ do dobrowolnej
modlitwy lub ciszy.

{ Kryterium uzytecznosci: obie osoby | |

| /" potrafig nazwac jeden konkretny Syrae !:a poznlgjLCo pozwoli
(&) wniosek lub éwiadomie odmaéwic, PRRCES SIS aalgn s L2
bez presji. Nie oceniaj zgodnosci zaproszenie, a nie zadanie?

odpowiedzi. /J |. j

e ESX ‘ Mapa tygodnia
e B o, 4 -

|

Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajgce forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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/ Cel: nazwac bezpieczne sposoby okazywania
@ bliskosci.

e®e | Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 10 minut
&g@h% | dorostych par; dostosuj organizacje do warunkéw. @ powitania
- Przygotowanie: przeczytaj cztery strony |
= scenariusza, sprawdz sale, przygotuj kartki Q 15 refleksji
i dtugopisy. 5

|
.. Fragment do refleksji: 1 Kor 13,4-5. Przeczytaj = .
L,.I go w wybranym przektadzie i kontekscie. @ 40 cwiczenia

|
Q} 25 rozmowy

I | Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
' odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
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Bliskos¢ i dobrowolnos¢ — refleksja

@D,

Mitos¢ nie usprawiedliwia
nacisku. Kazda osoba ma
prawo okresiac granice
dotyku, rozmowy

: i prywatnosci.
Przeczyta_]: = To autorski komentarz do rozmowy,
1 Kor 13,4-5. & | nie dostowny cytat ani jedyna

interpretacja fragmentu.

Pytanie do cichej refleks;ji: W
Jak okazujemy troske z poszanowaniem odmowy? )

Przebieg 15 minut:
3 minuty na lekture, 3 na cisze, 6 na dobrowolne wnioski,
3 na potaczenie z ¢wiczeniem.

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary
uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania
zachowania.

[ @ | Mozesz powiedziec¢: Wybierz jedng mysl uiytecznq}

dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.
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40 minut: instrukcja 5, praca wfasna 5,
| rozmowa w parze 20, wnioski 10. J

& Zapisz trzy nieintymne gesty, ktore lubisz:
spacer, pomoc w zadaniu, spokojna rozmowa.
Nie podawaj szczegétow seksualnych.

o Kazdy wybiera tylko to, na co ma ochote.
Zapytaj: Czy ten gest bytby dzi$ mile widziany?
Uszanuj nie lub nie teraz.

O Przyktad do prze¢wiczenia: Czy masz dzi$ ochote

na spacer? Nie? W porzadku, mozemy zostac
przy wiasnych planach.

% Menu matych gestow - krok po kroku L

=7 || A || &% AR
= 4,
== Pl Y () — ) L
Poznaj Praca Rozmowa Whioski Chetni: krotka
instrukcje wiasna w parze dla siebie mysl na forum
(5 min) (5 min) (20 min) (10 min) | (bez szczegotow) )
¥ e — Y
Menu matych gestow - moj wybor W czasie rozmowy dajcie
Z lub wpisz t sty, ktére lubisz Q obu osobom podobna
(:ii?ﬁf;munerplsz [EVEESEr: S przestrzen. Nie przerywaijcie,
2 L L == nie poprawiajcie i nie wymagajcie
. R | | | | odpowiedzi.
| ek
? Pytanie do omowienia:
Jak odpowiedzie¢ na odmowe

N bez obrazania sie?
spacer

w zadaniu rozmowa |
O O ) O Zapisz jeden wniosek dla siebie.
Moje t bory: =/ Na forum mozna podac ogolng
) & i ?myél, bez osobistych szczegdtow.
2.
3

[ 0 Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie. }

Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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Bliskos¢ 1 dobrowolnos¢ —
zakonczenie

(‘( Maly krok: Zapytaj o zgode T ——— e
na jeden drobny gest oy ‘ﬂ Ll

i przyjmij odpowiedz.

’_'> To propozycja, nie zadanie 3
«— | podlegajace kontroli. Mozesz D

zmienic jg lub z niej zrezygnowac.

. Rozmowa koncowa, 25 minut:
@ 5 minut na wiasne notatki, 15 na D
——_/ dobrowolne wnioski, 5 na podsumowanie.

Menu matych gestéw

Pytania: Czy mozna odmowic bez kary? ) (
Jak odrézni¢ zaproszenie od oczekiwania? M‘:’J P!"f‘
dziatania

 Zakonczenie, 10 minut: krétko
m podsumuj temat, pozostaw chwile na wiasny

plan i zapros do dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

Zaproszenie Oczekiwanie
Propozycja, Nacisk,
wolnos$¢ wyboru, obowigzek,
bez presiji. ryzyko frustracji.

7

@ Kryterium uzytecznosci: obie osoby potrafig nazwa¢ jeden konkretny
wniosek lub swiadomie odméwié, bez presji. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

@ Pytanie na pdzniej: Jak odpowiedzie¢ na odmowe bez obrazania sig?

7
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Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajgce forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.




% Spotkanie 10: |
Wspolna modlitwa §
bez presj

i

i e ]
S

e e L

@ , : Cel: zaplanowac dobrowolng chwile duchowej refleksiji.

| Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych par;

@® : Ca .
N dostosuj organizacje do warunkéw.

27 | Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza, sprawdz
\,u sale, przygotuj kartki i dtugopisy.

‘~—) | Fragment do refleksji: Mt 6,6. Przeczytaj go w wybranym
przektadzie i kontekscie.

& ;
O & X R
m @ .o O Q
10 minut 15 minut ‘ 40 minut 25 minut | 10 minut
., powitania refleksji ¢wiczenia rozmowy | zakoﬁczenia)

Cwiczenie gtéwne: BRI RulANNCHER

)

( | Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
L . odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii. J
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Wspoélna modlitwa bez presji — refleksja

@ Przeczytaj: Mt 6,6.]

Modlitwa nie jest testem
relacji ani sposobem
wymuszania decyzji.
Cisza takze moze byc¢
swiadomym wyborem.

S N To autorski

' komentarz do
rozmowy, nie dostowny
cytat ani jedyna
interpretacja fragmentu.

@ ‘ Pytanle do cichej reﬂe_ksp.

Jaka forma refleks;ji jest dla mnie dostepna dzis?

4

(O Przebieg 15 minut:

@-@- @ -

3 minuty
na lekture

Mozesz powiedzieé: Wybierz jedng mysl uzyteczna
g . dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.

6 na dobrowolne 3 na potaczenie

3 nacisz ; . R :
€ whnioski z ¢wiczeniem

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej, Nie poprawiaj wiary
uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania
zachowania.
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Cwiczenie: Trzy mozliwo$ci
QD

@ 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

Rozwazcie: krétkg modlitwe, ciche

q ‘ ‘ I!Q przeczytanie fragmentu albo chwile

osobistej refleksji. Kazdy wskazuje wtasng
gotowosc.

Jesli wybory sg rézne, uszanuijcie je.
@ Nie przekonujcie drugiej osoby i nie oceniajcie
jej wiary. Wspdlny plan wymaga zgody obojga.

Przyktad do przeéwiczenia: Jedna osoba

/QR modli sie w ciszy, druga czyta. Nie oceniamy
roznicy.

| [ prazykladowa karta Ewic;m
| Trzy moﬂiwﬂ%”

5 _ -

Wybierzcie forme: ; _ .
o m modlitwa, czytanie ([0 Modiitwa (w ciszy)
albo refleksja. D Czytanie fragmentu
D Osobista refleksja

Czas osobisty (5 min):
9 (9 kazdy robi to, co wybrat, =
w spokoju. M6j wniosek dla siebie:

Rozmowa w parze (20 min):

9 Q podzielcie sie doswiadczeniem.
- ) Daijcie obu osobom podobna

przestrzen.

™ Whioski (10 min):
@ zapiszcie najwazniejszy
v wniosek dla siebie.
Q: W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzen. Nie przerywajcie,

nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

0 Pytanie do omoéwienia: Co pomaga zapraszac¢ bez wywierania nacisku?

— Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac ogdlng mysl,
— bez osobistych szczegotow.

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przykfadzie.
@ Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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Wspolna modlitwa bez presji — zakonczenie

 Maly krok: Zaproponuj, ale nie wymagaj
1 jednej krotkiej chwili refleks;ji.

To propozycja, nie zadanie podlegajgce kontroli.
Mozesz zmienic jg lub z niej zrezygnowac.

5 minut na wiasne notatki, 15 na dobrowolne
whnioski, 5 na podsumowanie.

Pytania:
® Czy kazda osoba wybiera forme?
e Jak zaprosi¢ bez sprawdzania wiary?

D Rozmowa koncowa, 25 minut:

Zakonczenie, 10 minut: krétko podsumuj temat, pozostaw chwile na wtasny plan
g i zapros do dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

/ Kryterium uzytecznosci: obie osoby potrafig nazwac jeden konkretny wniosek
@ lub swiadomie odmowi¢, bez presji. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

Moja karta dzialania

Wspélna Chwila Wiasna
modlitwa ciszy forma J
. 7

‘2  Pytanie na poézniej: Co pomaga zaprasza¢ bez wywierania nacisku?

| Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajace forme spotkania,
@ ‘ zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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Spotkanie 11: Granice wobec innych

{ ==

@b

il

@/j' Cel: sformutowac jasng odpowiedz na zewnetrzng prosbe.

000

Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych par;

(R dostosuj organizacje do warunkow.

@ Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza, sprawdz sale,

przygotuj kartki i dtugopisy.

I:D Fragment do refleksji: Mt 5,37. Przeczytaj go w wybranym przektadzie

i kontekscie.

ot Cwiczenie gléwne: Zyczliwe nie.

10 minut

_ 1y
i powitania ﬁ ] gl
) 15 refleks;ji Q —> \y —

¢
O 40 ¢wiczenia
25 rozmowy )
Na poczatku przypomnij prawo do odmowy,
30 2akorczenia @ przerwy i zachowania odpowiedzi dla siebie.
Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
i B
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@

¢ Granice wobec innych — refleksja
Jasnosc¢ stow pomaga unikad

Przeczytaj: nieporozumien. Granica nie jest
AT

cudzym zachowaniem.

Mt 5,37. karg ani probg zarzadzania

% ‘ To autorski komentarz do rozmowy, nie dostowny cytat
J ani jedyna interpretacja fragmentu.

Pytanie do cichej refleksiji:
Na co moge sie zgodzic, a czego nie moge obiecac?

Przebieg 15 minut: 3 minuty na lekture, 3 na cisze, 6 na
dobrowolne wnioski, 3 na potgczenie z ¢wiczeniem.

uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania

: ' Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary
.~ zachowania.

‘ Mozesz powiedzieé: Wybierz jedng mysl uzyteczng
dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.
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, D
Cwiczenie: Zyczliwe nie

40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5,
rozmowa w parze 20, wnioski 10.
. Wybierzcie neutralng prosbe, na przyktad
dodatkowe zadanie w weekend. Kazdy

zapisuje wtasng odpowiedz i mozliwa

alternatywe.

Przeéwicz zdanie: Tym razem nie mozemy.
Q} Mozemy zaproponowac inny termin.

Nie wymyslaj usprawiedliwien i nie obwiniaj

partnera.

@ Przyktad do przeéwiczenia: Nie podejmiemy '

dodatkowego zadania w sobote. Mozemy pomaoc
w przysztym tygodniu.

—_ Krok po kroku: Zyczliwe nie

-

G .6 - €9 .°C

Porozmawiajcie

Wybierzcie Powiedzcie zdanie w parze, dajac Wyciagnijcie
.neut'ralnlq prosbe »Tym razem nie obu 0sobom podobna whnioski i zapiszcie
i zapiszcie wlasng mozemy. Mozemy przestrzen, bez jeden wniosek

odpowiedz oraz zaproponowac inny przerywania dla siebie.
alternatywe. termin.” i poprawiania. |
4 L . A

Nie podejmiemy
dodatkowego zadania
w sobote.
Mozemy pomoc
|| w przysziym tygodniu.

8 W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzen. Nie przerywaijcie,
nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

® Pytanie do omdwienia: Jak zachowac¢ uprzejmos¢ bez porzucania waznej granicy?

—, Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac ogdlng mysl, bez osobistych
/ szczegotow.

—
-

)

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przykfadzie. Przy nacisku
lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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Granice wobec innych — zakonczenie

@ Maty krok: Sprawdz jedng prosbe przed udzieleniem
odpowiedzi w imieniu obojga.

@ To propozycja, nie zadanie podlegajace kontroli. Mozesz zmienic jg
lub z niej zrezygnowac.

@ =)
:.:. Moja karta dzialania
J

P R
& iy
@ B | emwm

Q Rozmowa koncowa, 25 minut: 5 minut

na wtasne notatki, 15 na dobrowolne
whnioski, 5 na podsumowanie. Pytania:
Czy moéwimy za siebie? Czy partner
naprawde zaakceptowat wspdlng
odpowiedz?

podsumuj temat, pozostaw chwile

F:j Zakonczenie, 10 minut: krotko Tl )
na wtasny plan i zapros do dobrowolnej

modlitwy lub ciszy. @

Kryterium uzytecznosci: obie osoby Pytanie na pézniej:
potrafig nazwac jeden konkretny wniosek Jak zachowac uprzejmos¢
lub sSwiadomie odméwi¢, bez presji. bez porzucania waznej
Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi. granicy?

& =
Jesli temat wywotat trudnosci

@ \ przekraczajgce forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie
specjalistyczne wsparcie.




Spotkanie 12:
12 Codz1enne obow1qzk1

Cel: zauwazy¢ prace widoczng i niewidoczna.

Czas pods_tawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych
par; dostosuj organizacje do warunkoéw.

Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza,
sprawdz sale, przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragmel;t do refleksji: Ga 6,2.5. Prz&zytggo
w wybranym przektadzie i kontekscie.

Cwiczenie gléwne: Mapa zadan. 4 m

Praca 10 minut
niewidoczna @ powitania,

Praca (planowanie)

widoczna / Odpoczynek Q 15 refleksji,
i regeneracja

: 4

9 - {?} 40 ¢wiczenia,

‘ Q 25 roimowy,

| w 10 zakoriczenia.

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania_
odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
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Codzienne obowiazki — refleksja

(1 | Przeczytaj: Ga 6,2.5.

Pomaganie i odpowiedzialnos¢
nie wykluczaja sie. Podziat
zadan warto oceniac wedlug ﬁ
realnych mozliwosci,
nie stereotypow.

To autorski komentarz do rozmowy, °
nie dostowny cytat ani jedyna :
interpretacja fragmentu.

@ Pytanie do cichej refleksiji:

Ktorego wysitku zwykle nie zauwazamy?

S Przebieg 15 minut:
(; i_? I 3 minuty na lekture, 3 na cisze, 6 na dobrowolne wnioski,
3 na potaczenie z ¢wiczeniem.

uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary
@ ‘ zachowania.

Mozesz powiedziec:
Wa I Wybierz jedng mysl uzyteczng dla ciebie. Nie musisz jej
wypowiadac.
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==

&

@

40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5,
rozmowa w parze 20, wnioski 10.

Osobno wypiszcie zadania tygodnia, takze planowanie,
pamietanie i organizowanie. Zaznaczcie czas i obcigzenie,
bez liczenia punktéw przeciw sobie.

Wybierzcie jedno zadanie. Ustalcie osobe
odpowiedzialng, zakres i moment sprawdzenia, czy
rozwigzanie pomaga.

Przyktad do przecwiczenia: Przejmuje planowanie zakupow
i sprawdzanie zapasow, nie tylko przyniesienie torby.

W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzen.

Nie przerywajcie, nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

Pytanie do omoéwienia: Czy nowy podziat obejmuje tez
odpoczynek obu 0s6b?

Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac
ogblng mysl, bez osobistych szczegotow.

Mapa zadan - kroki

L L)
lllv
n
N

Wypiszcie

zadania tygodnia

(takze planowanie,
pamietanie, organizowanie).

Ocericie czas
i obcigzenie
(bez poréwnywania
i liczenia punktdw).

Wybierzcie jedno
zadanie do zmiany

i ustalcie: osoba, zakres,
moment sprawdzenia.

Po ustalonym czasie
sprawdzcie razem,
czy rozwigzanie pomaga.

e

D) i regenerar.ja

Zadanie Czas
{talcze planowanie, pamietanie, organizowanie) | (na tydzier)

Obszar
Dom
i porzadek

Zakupy
i jedzenie

Organizacja
i planowanie

Pamietanie
i sprawy w tIe

Odpoczynek

Obciazenie
(niskie / érednie /
wysokie)

.

Osoba | Zmiana
odpowiedzialna | (v)
: _d d |

0 |
() [|
O

J )

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie. Przy nacisku
Y lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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CD
Codzienne obowiazki — zakonczenie
2%

Maty krok: Przetestujcie jedng zmiane
\’ przez tydzien, a potem wrdccie do rozmowy.

To propozycja, nie zadanie podlegajace
kontroli. Mozesz zmienic jg lub z niej
zrezygnowac.

Rozmowa koncowa, 25 minut:
5 minut na wiasne notatki, 15 na dobrowolne
whnioski, 5 na podsumowanie. Pytania:

Kto pamieta o zadaniu? Co oznacza wykonanie
go od poczatku do konca?

Zakonczenie, 10 minut: krétko podsumuj
temat, pozostaw chwile na wtasny plan
i zapros$ do dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

Kryterium uzytecznosci: obie osoby
@ potrafig nazwac jeden konkretny wniosek
lub Swiadomie odmowié, bez presiji.

Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

—h Pytanie na pézniej: Czy nowy podziat
% === | obejmuje tez odpoczynek obu os6b?

il B A

Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajgce forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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o i matzenstwo

©

Spotkanie 13: Bég, pieniadze

Cel: porozmawiac o priorytetach
bez ujawniania kwot.

@ 10 minut powitania,
15 refleks;ji,
40 ¢wiczenia,

Czas podstawowy: 100 minut. t
Grupa: 4-10 dorostych par; |
dostosuj organizacje do warunkoéw. o 25 rozmowy,

i = L o 10 zakonczenia.
Przygotowanie: przeczytaj

cztery strony scenariusza,
sprawdz sale, przygotuj kartki
i dtugopisy.

Fragment do refleksji: tk 14,28.
Przeczytaj go w wybranym
przektadzie i kontekscie.

Cwiczenie gléwne: Y

Trzy priorytety.

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przérwy i zz;chowania
odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
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Bog, pienigdze i malzenstwo — refleksja

Planowanie wymaga
uczciwego spojrzenia na
mozliwosci. Wartosci i liczby
nie powinny stuzyc
zawstydzaniu lub kontroli.

To autorski komentarz do rozmowy, nie dostowny cytat ani jedyna
interpretacja fragmentu.

Pytanie do cichej refleksiji:
o ‘ Jakie potrzeby stojg za naszymi wyborami
finansowymi?

v Przebleg 15 minut: 3 minuty na lekture, 3 na qsze,
A 6 na dobrowolne wnioski, 3 na potaczenie z ¢wiczeniem.

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary
& uczestnikéw i nie uzywaj fragmentu do wymuszania
zachowania.
‘ Mozesz powiedzieé: Wybierz jedng mysl uzyteczng
dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.
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Cwiczenie: Trzy priorytety

z 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

—— i

&

Bez podawania kwot wybierz trzy kategorie:
potrzeby biezgce, bezpieczenstwo, odpoczynek,
dzielenie sie lub rozwdj. Zapisz, dlaczego sg wazne.

& Poréwnajcie priorytety. Wybierzcie jedng rzecz
wymagajacg osobnej spokojnej rozmowy.
Nie podejmujcie podczas ¢wiczenia decyzji
inwestycyjnych lub kredytowych.

& W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng
przestrzen. Nie przerywajcie, nie poprawiajcie
i nie wymagajcie odpowiedzi.

SR ;i viczcnia ]
o | . P
= - e - oo e

} 1. Instrukcja 2. Praca wiasna 3. Rozmowa w parze 4. Wnioski
(5 minut) (5 minut) (20 minut) (10 minut)
Wybierz trzy kategorie Poréwnajcie priorytety i Zapisz swoj wniosek
i zapisz, dlaczego sg wazne. wskazcie jedna rzecz do i, jesli chcesz, podziel sie
osobnej rozmowy. ogdling myslg na forum.

Moj wybor: trzy priorytety

Dlaczego jest wazna:

f Przyktad do przeéwiczenia: Dla mnie
0 wazna jest rezerwa, dla ciebie odpoczynek.
Najpierw ustalmy potrzeby, bez kwot.

\\I{ategorla 1 2

“
o Pytanie do oméwienia: Jak zapewni¢
E— CS} obu osobom dostep do informacji
- Kategoria2 - Dlaczego jest wazna: i wiasny gtos?
—— Alternatywa: wykonaj zadanie
R o tegorin s Dlaczego jest wazna: | samodzlglme na neutralnym przyk_f_ac_ime.
\& / 5. Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie
g i skorzystajcie ze wsparcia.

—_—

3 bez osobistych szczeg6tow.

9

.£—7 | Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac ogéing mys|,
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Bog, pieniadze i malzenstwo — zakonczenie

To propozycja, nie zadanie podlegajgce kontroli. Mozesz
zmienic jg lub z niej zrezygnowac.

= Bl >,
-~ 77, “%wﬁ

Maly krok: Umdwcie czas rozmowy o jednym
priorytecie, bez przegladania kont na forum.

Rozmowa koncowa, 25 minut: 5 minut na wtasne notatki, 15 na dobrowolne
whnioski, 5 na podsumowanie. Pytania: Ktéra potrzeba kryje sie za wyborem?
Jak wystuchamy réznicy bez zawstydzania?

— (RR) —

5 minut 15 minut 5 minut

na wiasne notatki na dobrowolne na podsumowanie
whnioski

Zakonczenie, 10 minut: krétko podsumuj temat,

———
pozostaw chwile na wiasny plan i zapros do m TI'ZY pl’lOl'y'tEty

dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

Kryterium uzytecznosci: obie osoby potrafig (1
nazwac jeden konkretny wniosek lub swiadomie
odmowié, bez presji. Nie oceniaj zgodnosci 2
odpowiedzi.

Pytanie na pézniej: Jak zapewnic¢ obu osobom 3
dostep do informacji i wtasny gtos?

\ }%Q

Jesli temat wywotat trudnosci
przekraczajace forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie
specjalistyczne wsparcie.




Spotkanie 14: Marzenia i wspolne cele

/ Cel: przetozy¢ wybrany cel
@ na maty krok.

Czas podstawowy: 100 minut. ® @ 10 minut powitania,
&% Grupa: 4-10 dorostych par;
dostosuj organizacje do warunkow.

15 refleks;ji,

: Przygotowanie: przeczytaj cztery
strony scenariusza, sprawdz sale, ®
o przygotuj kartki i dtugopisy.

£
P23
Fragment do refleksji: Prz 16,9. ® @ 25 rozmowy,

40 c¢wiczenia,

Przeczytaj go w wybranym

przek%adzle i kontekscie. ®

@ Cw:czenle gidwne:

10 zakonczenia.

Od marzenia do kroku.

( \/ ‘\ e

1 MARZENIE) MALY KROK

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
[ odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
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Marzenia i wspolne cele — refleksja
== /

‘ m ' Przeczytaj: Prz 16 9]

Plan pomaga dziata¢, ale *
nie daje petnej kontroli
nad przysztoscig. Warto
zostawic€ miejsce na
zmiane okolicznosci.

To autorski komentarz do
rozmowy, nie dostowny cytat &
ani jedyna interpretacja
fragmentu.

| Pytanie do cichej refleks;ji:
| Ktory cel jest naprawde wspadlny, a ktdry osobisty?

= Przebieg 15 minut: 3 minuty na lekture, 3 na cisze,
6 na dobrowolne wnioski, 3 na potgczenie z ¢wiczeniem.

% Mozesz powiedziec¢: Wybierz jedng mysl uzyteczna

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary W
uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania
zachowania. J

dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.
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Cwiczenie: Od marzenia do kroku

® 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

—). Kazdy zapisuje dwa marzenia. Oznaczcie cele wspodlne tylko tam,
gdzie oboje sie zgadzacie. Pozostate zachowuja swojg wartosc.

/ Wybierzcie jeden wspdlny cel. Zapiszcie pierwszy krok, termin
@ sprawdzenia i potrzebne wsparcie. Przygotujcie wariant na zmiane planu.

W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzen.
Q Nie przerywaijcie, nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

2 (f —>\\\"""\“ i Y,

Marzenie Cel wspdlny Pierwszy krok Termin i wsparcie
(wizja) (konkretyzacja) (dziatanie) (sprawdzenie)

L—(' Wariant na zmiane planu

(jesli trzeba)

N Przykiad do przeéwiczenia:
Cel: czesciej spacerowac.

~  Pierwszy krok: wybrac

w niedziele jedng krotka trase.

r) Pytanie do omdwienia: Czy krok jest maty,
o konkretny i zalezny od nas?

++  Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum
—| mozna podac ogdlng mysl, bez osobistych
szczegotow.

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie

na neutralnym przyktadzie. Przy nacisku lub ==
eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia. &
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Marzenia i wspolne cele — zakoriczenie

ML

Maty krok: Wykonajcie pierwszy krok
albo swiadomie zmiencie plan po
rozmowie.

To propozycja, nie zadanie
podlegajgce kontroli. Mozesz
zmienic jg lub z niej zrezygnowac.

Rozmowa koncowa, 25 minut: 5 minut
na wtasne notatki, 15 na dobrowolne

wnioski, 5 na podsumowanie. Pytania:
Co zalezy od nas? Jaki krok jest mozliwy 8¢
bez dodatkowych pieniedzy? R

Zakonczenie, 10 minut: krétko
podsumuj temat, pozostaw chwile na
witasny plan i zapros do dobrowolnej
modlitwy lub ciszy.

Od marzeniam do kroku

Kryterium uzytecznosci: obie osoby potrafig nazwac jeden konkretny
whiosek lub swiadomie odmaéwic, bez presji. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

Pytanie na pozniej: Czy krok jest maty, konkretny i zalezny od nas?

Jedli temat wywotat trudnosci przekraczajace forme spotkania, zaproponuj
odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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Spotkanie 15: Rodzina pochodzenia
D

(@/"’ Cel: rozpoznac przydatny zwyczaj i wiasny wybor. Plan:

e®o | Czaspodstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 ? 10minut powitank,
&@A® | dorostych par; dostosuj organizacje do warunkow. e 15 refleks;ji,
o Przygotowanie: przeczytaj cztery strony ® 40 cwiczenia,
e scenariusza, sprawdz sale, przygotuj kartki ® 25 rozmowy,
i dtugopisy.
= : e 10 zakonczenia.
Fragment do refleksji: Rdz 2,24. Przeczytaj go
w wybranym przektadzie i kontekscie. = —

Cwiczenie gléwne: Zwyczaje przy stole.

B

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii. J
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Rodzina pochodzenia — refleksja

@ Przeczytaj: Rdz 2,24.

| Tworzenie wspolnego zycia nie wymaga ponizania
‘ rodzin. Mozna zachowac dobre zwyczaje i ustali¢
| nowe granice.

f To autorski komentarz do rozmowy, nie dostowny cytat
ani jedyna interpretacja fragmentu.

Pytanie do cichej refleksji: Co chcemy zachowac,
a co stworzy¢ po swojemu?

Przebieg 15 minut: 3 minuty na lekture, 3 na cisze,
6 na dobrowolne wnioski, 3 na potgczenie z ¢wiczeniem.

/!
?
Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary
& uczestnikéw i nie uzywaj fragmentu do wymuszania

zachowania.

Mozesz powiedziec¢: Wybierz jedng mysl uzyteczna
dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.
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Cwiczenie: Zwyczaje przy stole

Qo

@ 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

@ |

Wybierz neutralny zwyczaj z domu, na przyktad sposéb swietowania
lub planowania niedzieli. Nie opowiadaj o traumie ani cudzych sekretach.

Kazdy opisuje znaczenie zwyczaju. Wybierzcie jedng wspéing wersje
lub mozliwo$¢ naprzemiennego wyboru, bez oceniania rodzin.

/"'

Przebieg ¢wiczenia: Zwyczaje przy stole .

1

Znaczenie.

Rozmowa w parze

wspolnej wersji.

Whioski

Praca wtasna
(5 minut) (20 minut) (10 minut) i -
Zapisz swéj zwyczaj Opowiedzcie o swoich Ustalcie, co chcecie Zapisz jeden wniosek
przy stole i jego zwyczajach. Szukajcie wprowadzié przy dla siebie.

wspolnym stole.

/

Podsumowanie

S

=

A
€ |

9 Pytanie do oméwienia: Ktéry wybor jest nasz, a ktory wynika z oczekiwan innych?

Przyktad do przeéwiczenia: W moim domu niedziela byta spokojna. Chce zachowaé
godzine bez obowigzkdw, nie caty dawny plan.

W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzen. Nie przerywajcie,
nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

Zwyczaj Z mojego

Zwyczaj z domu

domu partnera

Nasza wspélna wersja
przy stole

7
Y

......
TR

- .,":___‘_': AT
R S Fiv

Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna poda¢ ogélng mysl, bez osobistych
szczegotow.

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przykfadzie. Przy nacisku
lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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Rodzina pochodzenia — zakonczenie

Y
&

o

Maty krok: Wyprébuijcie jeden
wiasny drobny rytuat.

To propozycja, nie zadanie
podlegajace kontroli. Mozesz
zmienic jg lub z niej zrezygnowac.

Rozmowa koncowa, 25 minut:
5 minut na wiasne notatki, 15 na
dobrowolne wnioski, 5 na
podsumowanie. Pytania: Co ten
zwyczaj dla mnie znaczy? Jak
zrobimy miejsce na nowy wybor?

Zakonczenie, 10 minut: krétko
podsumuj temat, pozostaw chwile
na wiasny plan i zapro$ do
dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

Kryterium uzytecznosci: obie
osoby potrafig nazwac jeden konkretny

wniosek lub swiadomie odmowic, bez
presji. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

Zwyczaje
przy stole

;i

z oczekiwan innych?

o | Pytanie na p6zniej: Ktéry wybér jest nasz, a ktéry wynika

Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajgce forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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Przygotow;nie: przeczytaj cztery
strony scenariusza, sprawdz sale,
przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragment do refleksji: Rz 12,15.
Przeczytaj go w wybranym przektadzie
i kontekscie.

‘
Czas podstawowy: 100 minut. y
e Grupa: 4-10 dorostych par; dostosuj
organizacje do warunkow.

Spotkanie 16:

Wsparcie w zmianie
= D

o -\,N ™ -—"_'__,:_..--""
Cel: odrézni¢ stuchanie od H Plan "'|
rozwigzywania problemu za kogos. 222) ‘

10 minut powitania,
15 refleksji,

40 cwiczenia,

25 rozmowy,

10 zakonczenia.

Pomoc
praktyczna

g | Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania

odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
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Wsparcie w zmianie — refleksja

‘ Przeczytaj: Rz 12,15.
=

Towarzyszenie moze oznaczac
obecnosé, nie gotowag odpowiedz.
Potrzeby drugiej osoby warto
sprawdzac zamiast zgadywac.

To autorski komentarz do rozmowy,
nie dostowny cytat ani jedyna
interpretacja fragmentu.

Pytanie do cichej refleksji:
Jak zapytac o pomoc, ktora jest
naprawde potrzebna?

R Voparcic Y
P crme—t _\' R

&

Pi'aktyczﬂa
pomoc

Przebieg 15 minut:
3 minuty na lekture, 3 na cisze, 6 na dobrowolne wnioski,
3 na potaczenie z ¢wiczeniem. |

uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania zachowania.

Mozesz powiedzie¢: Wybierz jedng mysl uzyteczna dla ciebie.
Nie musisz jej wypowiadac.

&
m Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary




Cwiczenie: Trzy rodzaje wsparcia
<>

40 minut: instrukcja 5, praca wtfasna 5,
rozmowa w parze 20, wnioski 10.

V) Na neutralnym przyktadzie zmiany
planu wybierz: wystuchanie, pomoc

praktyczng albo wspdlne szukanie
informacji.

& Przecwicz pytanie: Czego potrzebujesz
ode mnie teraz? Odpowiedz konkretnie

i sprawdz, czy druga osoba ma mozliwosé
pomac.

® Przyktad do przec¢wiczenia: Chce przez
pie¢ minut opowiedzie¢ o zmianie, bez rad.
Czy masz teraz przestrzen?

= Przebieg ¢wiczenia — krok po kroku ~

iy 2] 3 4
L[] - E\/—)P\@/O\—) =

Instrukcja Praca wiasna Rozmowa w parze Whioski
5 minut 5 minut 20 minut 10 minut
L %
-

Przykladowa karta ¢wiczenia
@ W czasie rozmowy dajcie obu ey b4 wiczeni

osobom podobng przestrzen. +—h Neutralny przyktad zmiany planu:
Nie przerywaijcie, nie poprawiajcie
i nie wymagajcie odpowiedzi.

Menu wsparcia — wybierz jeden rodzaj:

Pytanie do oméwienia: @ )) % 9
Jak powiedzie¢, ze nie moge

omoc w dany sposob? Wystuchanie [] Pomoc [] Wspéine
i o U praktyczna szukanie
informacji

@ Zapisz jeden wniosek dla siebie. SR, Czego potrzebujesz ode mnie teraz?
Na forum mozna podac ogding
mys$l, bez osobistych szczegétow. @ Czy moge w tym poméce teraz?

(N J/

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie.
Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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Wsparcie w zmianie — zakonczenie
P

y Maty krok: Zapytaj o preferowany
3 rodzaj wsparcia przed udzieleniem |
rady. :

~ .~ To propozycja, nie zadanie
1 ) podlegajace kontroli. Mozesz
~ zmienic jg lub z niej zrezygnowac.

@ Rozmowa koncowa, 25 minut:

\
Trzy rodzaje wsparcia 5 minut na wtasne notatki, 15 na
dobrowolne wnioski, 5 na

podsumowanie. Pytania: Czy druga
osoba poprosita o takg pomoc?
Czy mozna powiedziec, ze teraz
nie mam mozliwosci?

@ | Zakonczenie, 10 minut: krétko

podsumuj temat, pozostaw chwile
na wtasny plan i zapros do

dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

a )\
g Karta dzialania % @" Kryterium uzytecznosci: obie

osoby potrafig nazwac jeden
konkretny wniosek lub swiadomie
odmowic, bez presji. Nie oceniaj
zgodnosci odpowiedzi.

@ | Pytanie na pézniej: Jak
powiedziec, ze nie moge pomac
w dany sposob?

—

S

Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajace forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.

W
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Spotkanle 17 Odpoczynek i przecu;zeme
e Q:) e
B0) omcivceniar miciece

na odpoczynek.

Czas podstawowy:

583 100 minut. Grupa: 4-10

dorostych par; dostosuj
organizacje do warunkow.

~,_ Przygotowanie:

przeczytaj cztery strony
+ scenariusza, sprawdz salg, ¥
przygotuj kartki i dtugopisy. G

Fragment do refleksji: 2% «oalh
Mk 6,31. Przeczytajgo S
w wybranym przektadzie §

i kontekscie. ;

[ R )
Plan: -V Cwiczenie gléwne: Mapa energii.

10 minut powitania,

15 refleks;ji, o = .
febsi | Na poczatku przypomnij prawo do

odmowy, przerwy i zachowania

odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj

ujawniania trudnych historii.

40 c¢wiczenia,

25 rozmowy,

10 zakonczenia. |
|
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Odpoczynek i przecu;zenle refleksja

m e | 4

Odpoczynek nie jest nagroda za bezbtednosé.
Rozpoznanie ograniczen pomaga planowacd
z troska o obie osoby.

To autorski komentarz do rozmowy, nie dostowny cytat ani jedyna interpretacja fragmentu.
- . 1 =
J A8 . & ” ‘ . W
| 3 " - o » L]
\ . .8 } \-‘V ; (@ Przebieg 15 minut:
,.:xc R [ 1] 3 minuty nalekture,

. g, "
‘ | i ik - 4 ?ab. . )
il ™ S é 3 nacisze,

¥ nibs

6 na dobrowolne
Cb whnioski,

& 3 na potaczenie
z ¢wiczeniem.

Pytanie do cichej refleks;ji:
Po czym poznaje, ze potrzebuje zwolni¢? /éﬁ

uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary
@ zachowania.

dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.

@ Mozesz powiedziec¢: Wybierz jedna mysl uzyteczng
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'% Cwiczenie: Mapa energii

@)

a 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10. |

A

C}

Kroki ¢wiczenia

Narysuj trzy pola: dodaje energii, odbiera energie, jest konieczne.
Wopisz po dwa codzienne przykfady bez oceniania partnera.

Wybierz jedng rzecz do uproszczenia i jedng krétka forme odpoczynku.
Sprawdz, czy plan nie przerzuca catego obcigzenia na drugg osobe.

WV, e . i

Mapa energii
o / Instrukcja
(5 minut). Dodajeenergii  Odbieraenergie  Jest konieczne
9 26 Praca
wiasna
- (5 minut).
Rozmowa
9 (C{) w parze
(20 minut).
O Whioski
@ (10 minut).
\e >
+—h  Przykiad do przeé_wii:zenia: W $rode rezygn L]jt—; z dodatkowego zadania b
=2+ i odpoczywam pietnascie minut po pracy. )
( W czasie rozmowy dajé:ie obu osobom podBBnq p_rzesirz_er’l. Nie przerywajcie, .
nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi. )
Pytanie do omoéwienia: Jak poprosi¢ o przerwe, zanim pojawi sie wybuch?
Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna p_odaé 0golng mysl,
bez osobistych szczegotow.

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie.
Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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Odpoczynek i przeciazenie — zakonczenie

V

4

Maty krok: Zaplanuj mata
przerwe i sprawdz po niej
wtasne samopoczucie.

To propozycja, nie zadanie
podlegajgce kontroli. Mozesz
zmienic ja lub z niej zrezygnowac.

Rozmowa korncowa, 25 minut:
5 minut na wtasne notatki, 15 na
dobrowolne wnioski, 5 na
podsumowanie. Pytania:

Co mozna uproscic? Czyj
odpoczynek pozostaje niewidoczny?

Zakonczenie, 10 minut: krétko
podsumuj temat, pozostaw chwile
na witasny plan i zapros do
dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

Kryterium uzytecznosci: obie osoby
potrafig nazwac jeden konkretny
wniosek lub Swiadomie odmowic,
bez presji. Nie oceniaj zgodnosci
odpowiedzi.
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‘ Mapa energii 4%2\‘4

~N~ P

Pytanie na pdzniej: Jak poprosic
0 przerwe, zanim pojawi sie wybuch?

Jesli temat wywotat trudnosci
przekraczajgce forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie
specjalistyczne wsparcie.




Spotkanie 18:
Przebaczenie bez przymusu

(@/", : Cel: rozroznic przebaczenie, pojednanie i zaufanie.

| Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych par;
dostosuj organizacje do warunkoéw.

Bo
b

Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza,
sprawdz sale, przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragment do refleksji: Rz 12,18. Przeczytaj go w wybranym
przektadzie i kontekscie.

10 minut powitania,

15 refleksii,
40 ¢wiczenia,

B m

25 rozmowy,' -
10 zakonczenia. %,‘ -

_ BHORY

'Q-G | Cwiczenie gtéwne: Trzy rozne pojecia.

| Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
| odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
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' " Przebaczenie bez przymusu — refleksja
——— ®

[:D | Przeczytaj: Rz 12,18.

Dazenie do pokoju nie znosi granic ani odpowiedzialnosci.
Przebaczenie nie wymaga powrotu do relacji zagrazajgcej
bezpieczenstwu.

' To autorski komentarz do rozmowy, nie dosfowny cytat ani jedyna interpretacja
~ fragmentu.

&

. Przebaczenie

9 | Pytanie do cichej refleksji: Dlaczego nie nalezy narzuca¢
tempa drugiej osobie?

Z Przebieg 15 minut: 3 minuty na lekture, 3 na cisze, 6 na
dobrowolne wnioski, 3 na potgczenie z ¢wiczeniem.

~
Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary uczestnikow
@ i nie uzywaj fragmentu do wymuszania zachowania. J

S—

@ ‘ Mozesz powiedzie¢: Wybierz jedng mysl uzyteczng dla ciebie.

Nie musisz jej wypowiadac.
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Cwiczenie: Trzy rozne pojecia
D _

( 40 minut: instrukcja 5, refleksja wtasna 10, dobrowolna rozmowa
L o definicjach 15, wnioski 10. J

@ Pracuj indywidualnie na fikcyjnym, tagodnym przyktadzie
niedotrzymanej obietnicy. Nie przywotuj traumatycznych zdarzen.

(V] Zapisz osobno: osobisty proces przebaczenia, wzajemnga gotowos¢
do pojednania i dziatania budujace zaufanie. Omow tylko definicje,
nie wiasng krzywde. .

W czasie rozmowy daj wszystkim chetnym podobng przestrzen. J
Nie przerywajcie, nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi. =

Kroki ¢wiczenia %

(e o Poznaj h 9 Zapisztrzy | |"re Porozmawiaj | Sformqu_\‘
przyktad definicje osobno o definicjach whniosek
._)

|

_

Przyktad do prze¢wiczenia:
Po drobnym btedzie mozna
przyjac¢ przeprosiny, a nadal
potrzebowac czasu przed
wspolnym planem.

————

Przebaczenie Pojednanie
| [
| -
]

!I .
g
| I8

] -
Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie.
Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.

Pytanie do oméwienia:
Co wymaga zgody obu 0séb,
a czego nie mozna wymusic?

=
Zapisz jeden wniosek dla siebie.

Na forum mozna podac ogélng
mysl, bez osobistych szczegotow. J

%y




Przebaczenie bez -
przymusu — zakonczeme 2
A @ _ il ~

Maty krok: Zamiast zada¢ i
przebaczenia, nazwij wtasna m
odpowiedzialno$¢ za maty btad. \

To propozycja, nie zadanie podlegajace
kontroli. Mozesz zmienic jg lub z niej

zrezygnowac.
Rozmowa koncowa, 25 minut: @
5 minut na‘w’fa.sne notatki, 15 na . Przebaczenle Zaufanie
dobrowolne wnioski, 5 na podsumowanie. :
Pytania: Co oznacza odpowiedzialnos¢? o
Dlaczego zaufania nie mozna zazgdac?
= ' e )

Zakoriczenie, 10 minut: krétko Moj plan dziatania

podsumuj temat, pozostaw chwile na
wiasny plan i zapro$ do dobrowolnej
modlitwy lub ciszy.

Kryterium uzytecznosci: obie osoby
potrafig nazwac jeden konkretny wniosek
lub swiadomie odmowic¢, bez pres;ji.
Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

Ed Pytanie na pdzniej: Co wymaga zgody
obu o0sdb, a czego nie mozna wymusic?

Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajace forme
@ spotkania, zaproponuj odpowiednie specjalistyczne

wsparcie.




Spotkanie 19:
Przyjazn w malzenstwie

osoby. iy Cwiczenie glowne:

/ Cel: odnowic¢ ciekawos¢
‘O’ codziennego $wiata drugiej
L .__ Czas podstawowy: 100 minut. Maly wywiad.
@ Grupa: 4-10 dorostych par; /

.‘ . - . #
dostosuj organizacje do warunkow.

Przygotowanie: przeczytaj
v=| cztery strony scenariusza, sprawdz
sale, przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragment do refleksji: Prz 17,17.

.- Przeczytaj go w wybranym
—w—  przektadzie i kontekscie.

4—4 Plan: 10 minut powitania, 15 refleksji,
- 40 éwiczenia, 25 rozmowy,

10 zakonczenia.

— — —— % _".\ \ =1
@ Powitanie .- Refleksja OO Cwiczenie D Rozmowa Zakoriczenie
10 minut == 15 minut 4 40 minut M) 25 minut 10 minut

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
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® £, 2 ® ’ ® L }
Przyjazn w malzenstwie — refleksja

| , | Przeczytaj:
j SR, | prz17,17.

~ Bliskosc¢ rozwija sie takze

przez drobne ‘
zainteresowanie. Nie
musimy miec tych samych
pasji, aby okazywac
szacunek. —

To autorski komentarz do rozmowy, nie dostowny
cytat ani jedyna interpretacja fragmentu.

TR

Pytanie do cichej refleks;ji:
9 Czego chciatbym lub chciatabym

dowiedziec sie z ciekawosci?

3 na cisze, 6 na dobrowolne wnioski, |

| ' Przebieg 15 minut: 3 minuty na lekture, ‘
Z 3 na potgczenie z cwiczeniem.

uczestnikoéw i nie uzywaj fragmentu do wymuszania |
I

s S ‘
@ ‘ Mozesz powiedzie¢: Wybierz jedng mysl uzyteczng

(—, ; Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary )
@ ‘ zachowania.
Sam——— =

dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.
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~ Cwiczenie: Maly wywiad

@ 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

Kazdy wybiera dwa neutralne pytania:
@ Co ostatnio cie zaciekawito? Co lubisz robi¢ w wolnej chwili?

Zapytaj, czy druga osoba chce opowiedzie¢ wiecej; nie zmieniaj

@ Stuchaj bez sprawdzania poprawnosci odpowiedzi.
)
rozmowy w rade.

l Przyktad do przeéwiczenia: Co ostatnio cie zaciekawito?
@ Chcesz pokaza¢ mi jeden przyktad czy wolisz tylko opowiedzie¢?

W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzen.
m Nie przerywajcie, nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

Pytanie do omodwienia:
Kiedy ciekawosc¢ staje sie
przestuchaniem?

4 ]
Zapisz jeden wniosek |
— )y dla siebie.

=/#| Na forum mozna podac
0golng mysl, bez osobistych

szczegotow.

= Maly wywiad — krok po kroku -

R A 9 N @ N /—0*
A ' ( - L
- & -> 8@8 -> ‘..Q:

|
| ‘ Instrukcja Pracawtasna =~ Rozmowa

<<
|

Whioski
(5 min) (5 min) w parze ‘ (10 min)
Wybierz (20 min)
— dwa pytania./-' L D S

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym
@ przyktadzie. Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie
Ze wsparcia.
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Przyjazn w malzenstwie —
zakonczenie

Maly krok: Zapytaj o jedna @ Maly wywiad g% _
V drobng rzecz z dnia i zostaw

przestrzen na krétkg odpowiedz.

podlegajace kontroli. Mozesz
zmienic jg lub z niej zrezygnowac.

@ ‘ To propozycja, nie zadanie

5 minut na wtasne notatki, 15 na dobrowolne wnioski, 5 na podsumowanie.
Pytania: Czy pytanie zostawia wybor? Jak stucham tematu, ktory nie jest moja pasjg?

A0
> -
\_ 15min /

Cb ‘ Rozmowa koncowa, 25 minut:

plan i zapro$ do dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

Kryterium uzytecznosci: obie osoby potrafig nazwac jeden konkretny
whniosek lub $wiadomie odmaéwic, bez presji. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

Pytanie na pézZniej: Kiedy ciekawos¢ staje sig przestuchaniem?

@ Zakonczenie, 10 minut: krétko podsumuj temat, pozostaw chwile na wtasny
?

L] Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajace forme spotkania,
& zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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Spotkanie 20: Goscinnos¢ i wspolnota
(0) —

#_ Plan

& 10 minut powitania

......

Q\P 15 refleks;ji

@ 10 zakonczenia
\_ Y,

@* Cel: zaplanowac goscinnos$¢
zgodng z mozliwosciami.

Czas podstawowy: 100 minut.

s@» Grupa: 4-10 dorostych par;
dostosuj organizacje do
warunkow.

~._ Przygotowanie: przeczytaj
cztery strony scenariusza,
sprawdz sale, przygotuj kartki
i dtugopisy.

Fragment do refleksji:

[:D Rz 12,13. Przeczytaj go
w wybranym przektadzie

i kontekscie.

a(}wiczenie gléwne: Zaproszenie w zasiegu.

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy
i zachowania odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania
trudnych historii.

W/
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Goscinnos¢ i wspdlnota — refleksja

- A\ ’a-»g'ﬁ -

5 NMAJ Przeczytaj: Rz 12,13.)

/4 . Otwartos¢ nie wymaga
4/ F | przekraczania sit lub
budzetu. Troska o innych
moze miec prosta,
dostepna forme.

To autorski komentarz do rozmowy,
nie dostowny cytat ani jedyna
interpretacja fragmentu.

Pytanie do cichej refleksji:
Jak zaprosic¢ z szacunkiem
dla granic gospodarzy i gosci?

Przebieg 15 minut:

3 minuty na lekture, 3 na cisze, 6 na dobrowolne

| wnioski, 3 na pofaczenie z cwiczeniem.

Nie oceniaj wiedzy biblijnej ani wiary
uczestnikow. Nie uzywaj fragmentu
do wymuszania zachowania.

/ 5. T i
Mozesz powiedziec:
Wybierz jedng mysl uzyteczng
| dla ciebie. Nie musisz jej
l'k..._ Yvypowuadac. | 7/
y




Cwiczenie: Zaproszenie w zasiegu
'V

@ 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

® Osobno zapiszcie, na jaka forme spotkania macie gotowos¢:
spacer, herbata, wspdlne zadanie lub krétka wizyta.

® Wybierzcie wariant zaakceptowany przez oboje. Ustalcie czas
zakonczenia, zadania i mozliwos¢ odmowy zaproszenia bez
ttumaczenia.

p Krok po kroku: Zaproszenie w zasiegu =
B — V —_
::," C@ |::®I B @ ad  —

Osobno zapisz  Porozmawiajcie Ustalcie czas PotwierdZcie, Wyciagnijcie
swoj3 gotowosé i wybierzcie zakonczenia Ze mozna whnioski
na spotkanie. wspalny i zadania. odmowic Z rozmowy.
wariant. bez ttumaczenia. y
£ s Zapraszamy na herbate od szesnastej do siedemnaste;j.
Przyktad do przecwiczenia: Kazdy moze odmowi¢ bez wyjasnien.
[ 88 Forma spotkania: i
© cosos[ o[
v— Zadania:
s [ ]
@ Odmowa:
LS _z’

® W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzen. Nie przerywajcie,
nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

9 Pytanie do oméwienia: Czy nasz plan zostawia miejsce na odpoczynek?

® Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac ogdlng mysl, bez
osobistych szczegotow.

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie.
Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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CD
Goscinnosc¢ i wspolnota — zakonczenie

Maly krok: Zaproponujcie jedna prosta
V forme kontaktu, bez obietnicy ponad sity.

To propozycja, nie zadanie podlegajace
kontroli. Mozesz zmienic jg lub z niej
zrezygnowac.

0® | Rozmowa koncowa, 25 minut: 5 minut

na wiasne notatki, 15 na dobrowolne
wnioski, 5 na podsumowanie. Pytania: 9
Czy zakres jest realny? Kto przygotuje  \.
i posprzata?

Zakonczenie, 10 minut: krétko
/m ‘ podsumuj temat, pozostaw chwile na

wtasny plan i zapros do dobrowolnej W

modlitwy lub ciszy.

~

—

/ Kryterium uzytecznosci: obie osoby - ] Zaproszenie

@ potrafig nazwac jeden konkretny | W zasiqgu
wniosek lub swiadomie odmowic, —1

bez presji. Nie oceniaj zgodnosci
odpowiedzi.

9 Pytanie na pdzniej: Czy nasz plan -
zostawia miejsce na odpoczynek?

@ Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajace forme spotkania, zaproponuj
odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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- Spotkanie 21: Wsp6lne decyzje

-

@ Cel: przejs¢ od dwoch pomystéw do sprawdzenia opcji.

e®e Czas_pddstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych par;
dostosuj organizacje do warunkow.

Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza,
sprawdz sale, przygotuj kartki i dtugopisy.

B

==

o -

*‘_

D:] Fragment do refleksji: Jk 1,5. Przeczytaj go w wybranym
I—,—l przektadzie i kontekscie.

Plan: 10 minut powitania, 15 refleksji, 40 ¢wiczenia, 25 rozmowy, 10 zakonczenia.

RN i \5 2 —

e \ \Y \ \ -

10minut  /  15minut // 40minut /) 25minut /10 minut
L powitania // refleksji  // Cwiczenia // rozmowy / zakonczenia
- . — /L = fale - — s
Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania \
| odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii. '|

\
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Wspolne decyzje — refleksja

L 0)
o

Roztropnosc obejmuje
pytania i gotowosc¢
do uczenia sie.
Decyzji nie trzeba
podejmowac pod
naciskiem grupy.

cytat ani jedyna interpretacja

To autorski komentarz
% do rozmowy, nie dostowny
fragmentu.

! ( | Pytanie do cichej refleksiji:
| | Jakie informacje sa potrzebne, zanim wybierzemy?
\ -

| Przebieg 15 minut:
@ | 3 minuty na lekture, 3 na cisze,
. 6 na dobrowolne wnioski, 3 na potaczenie
z ¢wiczeniem.

| Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej.
Nie poprawiaj wiary uczestnikow
o i nie uzywaj fragmentu do wymuszania
zachowania.

l( | Mozesz powiedzie¢: |
| Wybierz jedng mysl uzyteczng dla ciebie. |
\ . Nie musisz jej wypowiadac. J
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Cwiczenie: Dwie opcje i kryteria
iy OO L

40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

Wybierzcie bezpieczny, maty temat, na przyktad sposdb
spedzenia wolnego popotudnia. Kazdy proponuje jedng opcje.

Ustalcie trzy kryteria: czas, dostepnosc i odpoczynek.
Poréwnaijcie opcje, uwzgledniajac sprzeciw; mozna odtozy¢ decyzje.

@ Przyktad do przeéwiczenia: Spacer i kino poréwnujemy wedtug

czasu, dostepnosci i potrzeby odpoczynku. Dzi$s wybieramy spacer.

W czasie rozmowy dajcie obu osobom podobng przestrzen.
Nie przerywaijcie, nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi.

P 2)

i : E’ Czas
L »ig pm\-b > \
\| e iy Odpﬂﬁl‘fnek
A Lj( ‘ & . . ]
Wybierzcie Ustalcie Poréwnaijcie Podejmijcie Zapiszcie
temat i podajcie trzy kryteria. opcje, uwzgledniajac decyzje lub jeden wniosek
dwie opcje. sprzeciw. odtozcie ja. dla siebie.

Przykiad: decyzja krok po kroku BP  Twoja plansza decyzyjna - przyktad do wypetnienia =

e ey

I(nrlieria
(wspdlne)

Kryteria
(wspdlne)

P
‘ ( @ Czas —\J _® - —
! Dostepnosc
L & Odpoczynek i LQ J

( o Dzis wybieramy spacer. ) [Nasza decyzja dzis:

=

Pytanie do oméwienia: Czy obie osoby mogly méwic i zmieni¢ zdanie?

bez osobistych szczeg6tow.

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie.
Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.

@ Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac ogélng mysl,
AR
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- D

Wspolne decyzje — zakonczenie

—

Maty krok: Przy nastepnej
“1’ drobnej decyzji najpierw
uzgodnijcie kryteria.

To propozycja, nie zadanie |
@ podlegajace kontroli. Mozesz | A | B
zmienic ja lub z niej zrezygnowac. T

Rozmowa konncowa, 25 minut:
M® 5 minut na wiasne notatki, 15 na :
dobrowolne wnioski, 5 na podsumowanie...«

Pytania: Czy kryteria sg wspdlne? |
Jak zachowamy mozliwoé¢ odtozenia decyzji? v

Zakonczenie, 10 minut: krétko podsumu;j ~ -

v temat, pozostaw chwile na wiasny plan 8

e e ———
_—

i zapro$ do dobrowolnej modlitwy lub ciszy. —

>3 Kryterium uzytecznosci: obie osoby potrafig
@ nazwac jeden konkretny wniosek lub Swiadomie
odmaowicé, bez presji. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

= Pytanie na poézniej: Czy obie osoby mogty méwié
m i zmienic¢ zdanie?

& Karta osobistego dzialania

Dwie opcje
i kryteria ==

\

Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajgce forme spotkania,
\7 zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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Spotkanie 22: Swietowanie
N 22 drobnych krokow/

@ Cel: zauwazyc¢ wysitek bez poréwnywania sie z innymi.

Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych par;
@ dostosuj organizacje do warunkow.

ot Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza, sprawdz
= sale, przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragment do refleksji: Ps 126,3. Przeczytaj go w wybranym
m przektadzie i kontekscie.

Plan: 10 minut powitania, 15 refleksji, 40 ¢wiczenia, 25 rozmowy, 10 zakonczenla.

odpomedzu dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.

[ @ ’ N_a_pocz;;tku przypomnij prawo do odmowy, przerwyizachowania j
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Swie;towanie drobnych krokéw — refleksja

...,._.-.._.-.——'-"'_FH-F

" i
0L —
'_H.-EE‘..*’

Przeczytaj: | ° *," Y
Ps 126,3.

P .

Rados$¢ moze dotyczy¢
matych zmian. Dostrzeganie Ji&
dobra nie oznacza udawania, #¥35
| ze trudnosci zniknety.

To autorski komentarz do rozmowy,
nie dostowny cytat ani jedyna
interpretacja fragmentu.

Przebieg 15 minut:

3 minuty na lekture, —

.......

Pytanie do c1che_] refleks;ji:
Jaki wysﬂek chce dzis zauwazyc?

——— e ——

® =
® 3 nacisze, ' L4 ff;/

@ 6 na dobrowolne wnioski, . *‘v,.v ;

®

3 na potaczenie z éwiczeniem. | /

—_— — = - - - ——

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary |
uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania -
zachowania. l

4

Mozesz powiedziec: Wybierz jedng myél uzyteczna \
dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadacd.
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Cwiczenie: Galeria malych krokéw

40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

Jak wykona¢ ¢wiczenie:

Kazdy zapisuje jeden wtasny krok
;/ z ostatnich tygodni. Moze to by¢

préba jasnej prosby lub

uszanowanie odmowy.

: = Zapisz jeden wtasny

Jesli chcesz, podziel sie wnioskiem. o :/ krok z ostatnich tygodni.
Qe Nie oceniajcie, ktéry krok jest

&g wiekszy. Wybierzcie prosty sposéb Jedli chcesz, podziel

zauwazenia wysitku bez nagréd 9 Q sie wnioskiem
za postuszenstwo. Q z partnerem.

Galeria matych krokow

Przyktad do przeéwiczenia: Raz

[ ) P poprositam o przerwe zamiast
przerywac. To maty krok, nie dowéd,
ze wszystko jest rozwigzane.

W czasie rozmowy dajcie obu | / Oméwcie wniosek
SI& osobom podobng przestrzen. o O i zapisz jeden dla siebie. |

\ ! Wspdlnie zauwazcie
9 — wysitek w prosty,
| A zyczliwy sposéb.

Nie przerywaijcie, nie poprawiajcie
i nie wymagajcie odpowiedzi. o =I5

e 't

\ .... ".‘ . \
3 m *

CDQ Pytanie do oméwienia: Co pomogto sprébowaé, nawet jedli nie wyszto idealnie?

Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac ogéing mysél,
/ bez osobistych szczeg6tow.

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie.
Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.




(D

Swietowanie drobnych krokéw —
zakonczenie

Y Maty krok: Zauwaz jeden wtasny

wysitek i nazwij, czego sie uczysz.

@ | To propozycja, nie zadanie podlegajace (/' +
kontroli. Mozesz zmienic j3 lub z niej / rrr—-l xﬁ’ ;
zrezygnowac. \¢ | / ,.

¥ Rt =3

@ Rozmowa koncowa, 25 minut: Galeria
5 minut na wtasne notatki, 15 na matych krokow__
dobrowolne wnioski, 5 na podsumowanie. ( = )

Pytania: Co byto nowym dziataniem?
Jak swietowac bez poréwnywania? ﬂ

podsumuj temat, pozostaw chwile
na wiasny plan i zapro$ do dobrowolnej
modlitwy lub ciszy.

ﬂ | Zakonczenie, 10 minut: krétko

Kryterium uzytecznosci: obie osoby
m ‘ potrafig nazwac jeden konkretny wniosek

lub $wiadomie odmowié, bez presji. - yf"

Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi. J/-’: ip

@ Pytame na pozniej: Co pomogto sprobowac, nawet jesli
\ nie wyszto idealnie?

Jesli temat wywotat trudnosci
przekraczajgce forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie
specjalistyczne wsparcie.

o
23

94




. W,

'4S.potkanie 23: Pamie¢ o naszej drodze

i

D

| Cel: wybra¢ wspomnienie, ktore daje wglad lub wdzigcznosc.

) Plan:

10 minut

15 minut

25 minut

©
@
® 40 minut
®
&

10 minut

9,

powitania
refleksji

cwiczenia
rozmowy

zakonczenia

dostosuj organizacje do warunkow.

Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza, sprawdz sale,
przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragment do refleksji: Ps 77,12. Przeczytaj go w wybranym
przektadzie i kontekscie.

©)
2;8% Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4—10 dorostych par;

@ Cwiczenie gléwne:

Trzy bezpieczne punkty.

Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania
odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
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Pamiec¢ o naszej drodze — refleksja

e -_—-—'—'———_’
— Pamieé moze pomagac rozumiec

@ Przeczytaj: droge, ale nie powinna wymuszac
| \
|

Ps 77.12. idealnej historii. Kazda osoba moze
’ pamietac inaczej.

' To autorski komentarz do rozmowy, nie dostowny cytat ani jedyna
| interpretacja fragmentu.

' Pytanie do cichej refleksji: Jak opowiedzie¢ o wspomnieniu |
| bez poprawiania drugiej osoby? |

°

' Przebieg 15 minut: 3 minuty na lekture, 3 na cisze, |
6 na dobrowolne wnioski, 3 na potgczenie z ¢cwiczeniem.

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary
uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania
zachowania.

»~’ | Mozesz powiedzie¢: Wybierz jedng mys| uzyteczna

|
07| dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadat. |
/

V4
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Cwiczenie: Trzy bezpieczne punkty
€D,

— =
Q@ 40 minut: instrukcja 5, praca wtasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10. /J

® Wybierz trzy neutralne lub Przebieg ¢wiczenia — krok po kroku
dobre momenty: poznanie
miejsca, wspdlne zadanie, 9 9 |
drobng rados¢. Mozesz | :
pozostac przy jednym.

e Opowiedz, co dany moment
znaczyt dla ciebie. Druga

osoba nie musi pam|etaé Wybierz Opowiedz, d\WS{UCha_IiJ Zapisz
. . e trzy momenty  co ten moment rugiej osoby jeden wniosek
tak samo. Nie od'gwarzamm (lub jeden). znaczyt z uwaznoscig dla siebie.
bolesnych zdarzen na forum. dia.cicbie: i spokojem.
= LB B J

® Przyktad do przecwiczenia:
Pamietam wspdlny spacer Ka
inaczej niz ty. Chce opowiedzie,
co ten spacer dla mnie znaczyt,
nie ustalac¢ zwycieskiej wersji.

e W czasie rozmowy dajcie
obu osobom podobng
przestrzen. Nie przerywaijcie,
nie poprawiajcie i nie .
wymagajcie odpowiedzi. ,f { 1 ',

T SO (S
N\ s/
Pytanie do omdwienia:
Co z tamtego doswiadczenia jest pomocne dzis?
Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac
0golng mysl, bez osobistych szczegotow.

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie.
Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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Pamiec o naszej drodze — zakonczenie

®

s

Maty krok: Zachowaj jedna
dobrg mysl na wtasnej kartce,
bez obowigzku publikowania
zdjec.

To propozycja, nie zadanie
podlegajace kontroli. Mozesz
zmienic jg lub z niej zrezygnowac.

Rozmowa koncowa, 25 minut:
5 minut na wtasne notatki, 15 na
dobrowolne wnioski, 5 na
podsumowanie. Pytania: Co warto

zachowac? Czy rozne wspomnienia Trzy bezpieczne
moga istnie¢ obok siebie? —  punkty
Zakoriczenie, 10 minut: krétko ¢

podsumuj temat, pozostaw chwile

na wtasny plan i zapros do @

dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

Kryterium uzytecznosci: obie osoby |
potrafig nazwac jeden konkretny
wniosek lub swiadomie odmodwic, bez
presji. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

Pytanie na pdzniej: Co z tamtego
doswiadczenia jest pomocne dzis?

Jesli temat wywotat trudnosci
22 przekraczajace forme spotkania,

zaproponuj odpowiednie

specjalistyczne wsparcie.
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Spotkanie 24: D ls?ﬁ razem
D —

@ Cel: wybrac realistyczny kierunek po zakoriczeniu cyklu.

PP Czas podstawowy: 100 minut. Grupa: 4-10 dorostych par;
MW dostosuj organizacje do warunkow.

Przygotowanie: przeczytaj cztery strony scenariusza,
E] sprawdz sale, przygotuj kartki i dtugopisy.

Fragment do refleksji: Flp 3,13-14. Przeczytaj go w wybranym
I] przektadzie i kontekscie.

o -0 @)@

10 minut 15 minut 40 minut 25 minut 10 minut
powitania refleks;ji éwiczenia rozmowy zakonczenia

Cwiczenie gléwne: Plan kolejnego miesiaca.

f ' Na poczatku przypomnij prawo do odmowy, przerwy i zachowania )
| odpowiedzi dla siebie. Nie wymagaj ujawniania trudnych historii.
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Dalsza droga razem — refleksja

T e
e "-.. ' -

Przeczytaj:
Flp 3,13-14.

n

Dalsza droga nie wymaga
idealnego bilansu. Warto
wybra¢ maty krok i zauwazy¢
potrzebne wsparcie.

To autorski komentarz do rozmowy,
nie dostowny cytat ani jedyna
interpretacja fragmentu.

\ 2
\/

Pytanie do cichej refleks;ji:

Co chcemy zachowaé, zmienic¢ albo odtozy¢?

I Przebieg 15 minut:

e 3 minuty na lekture,
e 3 nacisze,

e 6 na dobrowolne wnioski,
e 3 na potaczenie z ¢wiczeniem.

uczestnikow i nie uzywaj fragmentu do wymuszania

Nie sprawdzaj wiedzy biblijnej. Nie poprawiaj wiary
@ zachowania.

Mozesz powiedziec: Wybierz jedng mysl uzyteczng

dla ciebie. Nie musisz jej wypowiadac.
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Cwiczenie: Plan kolejnego miesiaca
Ny,

(@ 40 minut: instrukcja 5, praca wfasna 5, rozmowa w parze 20, wnioski 10.

~

.

Kazdy zapisuje: jedng pomocna Plan kolejnego miesiaca

=) : ,
il/ P.raktykt;, rjednq rzecz_do uproszczenia — kroki
i jedno zrodto wsparcia.
Zapisz swoja
Uzgodnijcie tylko to, na co oboje sie propozycje
@ zgadzacie. Wybierzcie termin spokojnego (3 elementy).
sprawdzenia planu i mozliwos¢ jego zmiany. 3 :
|

Porozmawiajcie

Przykiad do przecwiczenia: Zachowujemy B
i postuchajcie sie

krétkg rozmowe w niedziele. Za miesigc

sprawdzimy, czy nadal nam stuzy. anrajein.
4
W czasie rozmowy dajcie obu osobom e 5
A = Uzgodnijcie
Q_} podobng przestrzen. Nie przerywaijcie, winaliy; prostyplanl
nie poprawiajcie i nie wymagajcie odpowiedzi. i J

~

© O 0 0
il

9 Pytanie do omoéwienia:

Jak poznamy, ze plan wspiera, a nie obcigza? Ustalcie termin
sprawdzenia planu

i mozliwos¢ jego zmiany.

Zapisz jeden wniosek dla siebie. Na forum mozna podac |
‘( ogbing mysl, bez osobistych szczegotow. \_ -l )

Pomocna
@ praktyka:

Rzecz do

:— uproszczenia:

Zrédto
wsparcia:

Alternatywa: wykonaj zadanie samodzielnie na neutralnym przyktadzie.
Przy nacisku lub eskalacji przerwijcie i skorzystajcie ze wsparcia.
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Dalsza droga razem —
zakonczenie

krok na najblizszy tydzien i czas

7 l Maty krok: Ustalcie jeden dobrowolny
rozmowy o nim.

® To propozycja, nie zadanie podlegajace
kontroli. Mozesz zmieni€ ja lub z niej
zrezygnowac.

dobrowolne wnioski, 5 na podsumowanie. Pytania: Co chcemy zachowac?
Jaki sygnat pokaze, ze trzeba zmienic¢ plan?

B — (R — (©)

CQ) | Rozmowa koncowa, 25 minut: 5 minut na wiasne notatki, 15 na

5 minut 15 minut 5 minut
na wtasne notatki na dobrowolne na podsumowanie
whnioski

F:j Zakonczenie, 10 minut: krétko podsumuj temat, pozostaw chwile
na wtasny plan i zapro$ do dobrowolnej modlitwy lub ciszy.

2 Kryterium uzytecznosci: obie osoby potrafiag nazwac jeden konkretny
whniosek lub swiadomie odmowic, bez presji. Nie oceniaj zgodnosci odpowiedzi.

)
Vg Plan kolejnego miesigca
Yl -
uwt FLE B
- &
I,
{4
_\ 7

® ‘ Pytanie na pézniej: Jak poznamy, ze plan wspiera, a nie obcigza?

W/

Jesli temat wywotat trudnosci przekraczajgce forme spotkania,
zaproponuj odpowiednie specjalistyczne wsparcie.
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matg zmiane.

szczeqgotow.

Indeks i bezpieczne zamienniki
Rozmowa i stuchanie: spotkania 2, 3, 6.

Zamiast realnego sporu uzyj neutralnego przyktadu
planowania dnia.

Troska i rytm zycia: 4, 8, 12, 16, 17.
Zamiast porownywania obowigzkéw wybierz jedng

Granice i decyzje: 5, 9, 11, 13, 21.
Nie ujawniaj danych finansowych ani intymnych

Wiara i wspdlinota: 10, 15, 20.
Refleksja i modlitwa sg dobrowolne.

Zaufanie i dalsza droga 17, 14 18 19, 22, 23, 24.
Nie wymagaj pojednania ani dektaracji zaufania.

o

Gdy zadanie nie pasuje: 7

skréé je, przejdz do refleks;ji
indywidualnej lub wybierz inny temat.
Bezpieczenstwo jest wazniejsze

niz ukonczenie planu. )

/'—'—_ = /— = N /— = :
ap |[ O |
N\

— R/
Kz Wybierz
Skréé je. refleksji .
' | indywidualnej.| | PNy temat.
A\ A b JJ J
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Zrodla i dalsze przygotowanie
— @
Odwotania biblijne s3 wskazane
przy kazdym spotkaniu. Czytaj

fragment w kontekscie; komentarze
i cwiczenia sg autorskie.

Prawa do wspotczesnych przektadow:
tb.org.pl/prawa-autorskie-tb/.

Nie zaktadaj, ze mozna kopiowac
dowolne ttumaczenie komercyjnie.

Pomoc w sytuacji przemocy:
gov.pl — Skorzystaj z pomocy
dla osob dotknietych przemoca
w rodzinie.

Numer 112:
gov.pl/web/numer-alarmowy-112.

Niebieska Linia:
niebieskalinia.info; 800 120 002.

= , R ) . .
Przed uzyciem sprawdz aktualnos¢ kontaktow, zasady swojej

wspolnoty i dostepnosc¢ lokalnego wsparcia.

programem terapii. Dostosowanie nie moze usuwac¢ dobrowolnosci
i zasad bezpieczenstwa.

j ‘ Scenariusze nie sg zatwierdzonym obrzedem liturgicznym ani
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