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Z.akres i bezpieczenstwo

Cwiczenia edukacyjne dla dorostych par

Propozycje stuza spokojnej rozmowie
i wspotpracy. Nie sg terapia, diagnoza
ani metoda rozwigzywania przemocy.

Udziat, odpowiedz, modlitwa

i pokazanie notatek sg dobrowolne.
Kazda osoba moze pomingc¢ zadanie
lub wyjs¢ bez uzasadnienia.

Pracujcie w parach albo indywidualnie. Na forum dzielcie sie
wytgcznie wnioskami, nie prywatnymi historiami. Nie zbieraj
kartek ani nie réb zdjec bez zgody.

Jesli ktog obawia sie reakcji partnera, nie proponuj wspc’)lnegd
ujawniania trudnych spraw. Zaproponuj bezpieczng rozmowe
i specjalistyczng pomoc.

W bezposrednim zagrozeniu dzwon pod 112. Informacje
0 pomocy: gov.pl - przemoc domowa.

'Przy pracy indywidualnej zapisuj wtasne potrze_by i mozliwe
pytania. Nie wymyslaj odpowiedzi partnera ani nie podejmuj
za niego zobowigzan.

Czas jest orientacyjny i obejmuje instrukcje, prace oraz omowienie.
W duzej grupie ogranicz runde na forum. Odwotania biblijne sg
tematami refleksji, nie nakazem podporzadkowania.
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CWICZENIE 01

Listy, ktorych nie wysylamy

Czas: 30-40 minut  Praca w parach lub indywidualna

Cel

Nazwac wtasne mysli bez obowigzku pokazania
ich drugiej osobie.

Przygotowanie

Przygotuj kartki, dtugopisy i koperty. Zapewnij
miejsca oddalone od innych par. Zapowiedz, ze list
nie bedzie zbierany ani odczytywany.

Na poczatek

Napisz do siebie o jednej zwyczajnej sytuacji:
CO zauwazam, cO czuje, czego potrzebuje?
Unikaj najtrudniejszego konfliktu.

Perspektywa biblijna
Ps 139,23-24: refleksja nad wtasnym wnetrzem,
nie ocena drugiej osoby.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.
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Listy, ktorych nie wysylamy
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1. Przez 8 minut piszcie osobno.

2. Wybierzcie zdanie, ktore chcecie zachowac dla siebie.

3. Jesli oboje chcecie, nazwijcie tylko jedna potrzebe,
bez czytania listu.

4. Zdecyduijcie, co zrobi¢ z wtasng kartka.

(2

Omowienie
Co pomogto odrézni¢ wtasne doswiadczenie od oceny
partnera? Co wolisz zachowac dla siebie?

Maly krok po spotkaniu

W ciggu tygodnia zapisz jedno zdanie o wtasnej potrzebie,
zanim rozpoczniesz spokojng rozmowe.

N

Uwaga dla prowadzacego
Nie zalecaj wysytania listu. Przy leku przed reakcja partnera
zaproponuj wytacznie prace indywidualng i bezpieczng pomoc.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Dwie mlnuty stuchania

' P e
( Czas 20-25 minut e Pracawparach lub in 1ndyw1dualna )

Doswiadczy¢ krétkiej {
wypowiedzi bez
przerywania

| poprawiania.

Przygotuj minutnik. Ustalcie neutralny temat,
na przyktad dobry sposéb na odpoczynek. SiedzZcie
tak, aby styszec sie bez podnoszenia gtosu.

Na poczatek

Zastanow sie, co chcesz powiedzie¢ o wybranym
temacie. Wybierz jeden przyktad, nie cata historie
zwigzku.

Perspektywa biblijna
Jk 1,19: gotowos¢ do stuchania i rozwaga

w mowieniu.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.
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CWICZENIE 02  PRZEBIEG

Dwie minuty stuchania

Krok po kroku

1 Pierwsza osoba mowi
do dwoch minut.

2 Druga stucha bez rad.

3 Podsumowuje jednym
zdaniem i pyta, czy
dobrze zrozumiata.

4 Zamiencie role.

RNT) 5 Powtérzcie runde,
jesli oboje chcecie.

e e s

«7 | Omowienie
oo :/ . Co utatwiato stuchanie? Ktora parafraza
= . byta trafna, a ktéra nalezato poprawic?

Maly krol'ii;b spotkaniu

Wyprobujcie jedng dwuminutowg rozmowe
o planie dnia, bez telefonu.

_ _ Uwaga dla prowadzacego
' Nie wykorzystuj minutnika do uciszania. Osoba

mowigca moze skonczyc¢ wczesniej, a stuchacz
poprosic o przerwe.

@ Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.




@ Czas: 25-30 minut « Praca w parach lub indywidﬁal"__}.a-, i@ > "l

/ Cel
O ‘ Rozpoznac konkretne gesty, ktore druga osoba naprawde
odbiera jako wsparcie.

o | Przygotowanie
« —
V= Przygotuj dwie kartki z trzema polami: pomaga, obojetne,
zapytaj najpierw. Nie zaktadaj, ze ten sam gest dziata na oboje.

m | Na poczatek
Wypisz trzy drobne gesty, na przyktad kubek herbaty,
wspolny spacer lub spokojne wystuchanie.

R wer %4 spokolne '3;,_
[ kubekherbaty _,,,; wspolnyspacer v % wysiuchame
Perspektywa biblijna

1) 3,18: troska wyrazana czynem.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej ¢
Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.




CWICZENIE 03 « PRZEBIEG

Mapa malych gestow (

Krok po kroku

. Kazda osoba opisuje wtasng mape.
. Partner pyta o jeden przyktad.

3. Wybierzcie po jednym gescie mozliwym w tym tygodniu.
4. Ustalcie, jak zapytac o zgode i przyja¢ odmowe.

¢ )~ Oméwienie

Ktory gest byt dla was niespodzianka? Jak odroznic g
dobry zamiar od rzeczywistej pomocy?

\,’ Maly krok po spotkaniu e X s

Po trzech dniach zapytaj: Czy ten gest byt pomocny,
czy wolisz co$ innego? Ww@ '

Uwaga dla prowadzacego =

Gest nie jest zaptatg za bliskoS¢ ani sposobem
zdobycia wdziecznosci.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy

. o g T Tt ' e




( CL) Czas: 35-45 minut ¢ Praca w parach lub indywidualna)
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obiecywac natychmiastowg odbudowe zaufania.

Przygotowanie

Przygotuj kartke z rysunkiem mostu i trzy pola:
potrzeba, dziatanie, sprawdzenie. Nie stosuj cwiczenia
do przemocy ani przymusu.

Na poczatek

Nazwij codzienng sytuacje, w ktorej pomaga jasna
umowa, na przyktad informacja o spdznieniu.

Perspektywa biblijna
Mt 5,37: odpowiedzialnosc¢ za wtasne stowo.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepne;j Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.




CWICZENIE 04 - PRZEBIEG

. Most chufania

—-
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48, POTRZEBY Ml DzZIAtANIE il %

2 1. Opiszcie fakty bez oskarzen.

bl 2. Kazda osoba nazywa jedng potrzebe.
o a— 3. Ustalcie mate dziatanie i termin proby.
v —_— 4. Zapiszcie, jak sprawdzicie realizacje.

5. Ustalcie mozliwos$¢ zmiany umowy.

Omowienie

Czy dziatanie jest konkretne i dobrowolne?
Q} ‘ Co zrobicie, jesli nie uda sie go wykonac?

Maty krok po spotkaniu Sl o

Po tygodniu omdéwcie jedno zachowanie,
bez wystawiania oceny catemu matzenstwu.

Uwaga dla prowadzacego =

po zdradzie lub przemocy. Nie zagdaj haset ani
kontroli telefonu.

j Nie obiecuj, ze ¢wiczenie przywroci zaufanie
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.




® 7Zdanie bez oskarzenia

Czas: 25-30 minut e Praca w parach lub indywidualna

Przeformutowac zarzut w opis
konkretnej sytuacji i wtasnej prosby.

Przygotowanie ===

Przygotuj kartke z czterema polami:
sytuacja, uczucie, potrzeba, prosba.
Wybierzcie mato obciazajacy przyktad. o

SN T Vs |/ 1PP . - - it '
MV ML N “ g oty potrzeba N

" uczucie

_. =

Na poczatek B

Zamiast stow zawsze i nigdy opisz jeden moment:
Wczoraj po kolacji zostaty naczynia.

Perspektywa biblijna

Ef 4,29: stowa stuzgce budowaniu.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej

\ Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej
wierze.




I | Krok po kroku
1. Zapisz wtasny przyktad.

2. Nazwij uczucie bez
osgdu partnera.

3. Dodaj potrzebe.
4. Sformu{uj prosbe, na

nie.
5. Partner powtarza, |/
co ustyszat. A\
BN S

Q} Omoéwienie
Czy prosba méwi, co konkretnie mozna zrobic?
Czy odmowa nie grozi karg?

Maty krok po spotkaniu

e Uzyj jednego spokojnego zdania w codziennej
rozmowie i zapytaj, jak zostato zrozumiane.

Uwaga dla prowadzacego

Zwrot czuje, ze jestes... zwykle nadal zawiera
_ ocene. Nie wymagaj idealnej formuty.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.

4




[ CWICZENIE 06

Pytanie zamiast domystu

@ Czas: 20-25 minut ¢ Praca w parach lub indywidualna

(@ T

Oddzieli¢ obserwacje od przypuszczenia o intencjach.

~ Przygotuj dwie kolumny: wiem i przypuszczam. Uzyj
neutralnego przyktadu, jak krotka odpowiedz na wiadomos¢.

), o

Zapisz fakt: Odpowiedz miata dwa stowa. Oddziel domyst:
Pewnie sie ztosci.

Perspektywa biblijna

- Prz 18,13: uwaznos¢ przed udzieleniem odpowiedzi.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii. Nie musisz
wypowiadac sie o swojej wierze.
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Pytanie zamiast domyslu
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Krok po kroku
1. Kazda osoba podaje przyktad.

2. Podkreslcie tylko obserwacje.

3. Utdzcie jedno otwarte pytanie.

4. Sprawdzcie, czy pytanie nie przemyca oskarzenia.

Omowienie
Co zmienia pytanie: Jak to widzisz?
Jak rozpoznaé pytanie, ktore jest ukrytym zarzutem?

Maly krok po spotkaniu
Przy nastepnym niejasnym komunikacie zapytaj
0 znaczenie, zamiast dopowiada¢ historie.

Uwaga dla prowadzacego

Nie uzywaj ¢wiczenia do podwazania czyjegos
doswiadczenia przemocy ani oczywistych faktow.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.




Parafraza z szacunkiem

@ Czas: 20-25 minut « Praca w parach lub indywidualna

Cel
@ ' Sprawdzi¢ rozumienie bez powtarzania stow jak
przestuchujacy.

Ustalcie temat: co pomaga po trudnym dniu. Przygotuj

= Przygotowanie
minutnik i wygodne miejsca do rozmowy.

Na poczatek
Utéz krétka wypowiedz o wiasnej potrzebie. Nie opisuj

winy drugiej osoby.

Prz 18,2: zainteresowanie rozumieniem, nie tylko
witasnym zdaniem.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.

gk | Perspektywa biblijna




Parafraza z szacunkiem

Krok po kroku
\/
V) —

1. Jedna osoba mowi przez minute.

2. Druga zaczyna: Rozumiem, ze...

3. Pyta: Czy dobrze to ujetam lub ujgtem?
4. Przyjmuje korekte.

5. Zamiana rol.

Omowienie
Czy podsumowanie oddato sens? Co pomogto
poprawic je bez obrony wtasnej wers;ji?

ta Maly krok po spotkaniu
E Raz w tygodniu sprawdz rozumienie wazne;

prosby jednym zdaniem.

@ Uwaga dla prowadzacego

Parafraza nie oznacza zgody. Nie nasladuj tonu
I nie ironizuj.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.



Sygnal przerwy

Czas: 25-30 minut ¢ Praca w parach lub indywidualna

Cel
Ustali¢ sposdb zatrzymania rozmowy bez
porzucania tematu.

Przygotowanie

- Przygotuj karte: sygnat, miejsce odpoczynku,
termin powrotu. Pracujcie na wymyslonej
zwyczajnej réznicy zdan.

Na poczatek
Pomysl, po czym poznajesz, ze potrzebujesz
odpoczynku od rozmowy. Opisuj wtasne sygnaty.

Perspektywa biblijna

Prz 15,1: fagodnos¢ w odpowiedzi.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepne~=
Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.




CWICZENIE 08 « PRZEBIEG

~ Sygnal przerwy

Krok po kroku

1. Wybierzcie neutralne
stowo oznhaczajgce
przerwe.

2. Ustalcie, jak dac sobie
przestrzen.

3. Zaproponujcie konkretny ‘J‘_
czas sprawdzenia gotowosci:
do powrotu. |

4. Przecwiczcie jedno zdanie. =«

Omowienie
Czy przerwa jest dostepna dla obu 0séb? Jak uniknac¢
traktowania jej jako kary?

Jis krok po spotkani
E& Maly krok po spotkaniu

Zapiszcie zdanie: Potrzebuje przerwy. Sprawdzmy za...
czy mozemy wroci¢ do rozmowy.

& Uwaga dla prowadzacego

Przy zagrozeniu bezpieczenstwo jest wazniejsze niz
termin powrotu. Nie blokuj wyjscia i nie Sledz partnera.

(% ‘ Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.



" CWICZENIE 09 -

Rozmowa o potrzebach

Czas: 25-30 minut » Praca w parach lub indywidualna

Cel

Nazwac witasng potrzebe i odréznic jg od narzuconego
rozwigzania.

Przygotowanie

Przygotuj liste przyktadow: odpoczynek, jasnos¢, wsparcie,
autonomia. Nie traktuj jej jako testu.

Na poczatek

Wybierz jedng potrzebe z ostatniego tygodnia i dwie rézne
mozliwosci zadbania o nig.

Perspektywa biblijna
Flp 2,4: zauwazanie potrzeb innych z poszanowaniem
wtasnej odpowiedzialnosci.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii. Nie musisz
wypowiadac sie o swojej wierze.




CWICZENIE 09 « PRZEBIEG X\, CE’) e
Rozmowa o potrzebach
2 A

't 1. Kazda osoba nazywa
- potrzebe.

2. Partner stucha i pyta
0 znaczenie.

3. Wspdlnie zbierzcie dwa
mozliwe dziatania.

4. Wybierzcie tylko to, na co
oboje sie zgadzacie.

- - Potrzeba
A A «-ffh-

| %
Dzialanie 1) ( U;. Dzialanie 2)

Czy proponowane dziatanie jest jedyng
mozliwo$cia? Co mozna zrobi¢ samodzielnie?

Maty krok po spotkaniu

W ciggu tygodnia popros o jedng konkretng
forme pomocy, pozostawiajgc wybor.

Uwaga dla prowadzacego

Potrzeba nie daje prawa do naruszania granic,
wymuszania bliskosci ani izolowania partnera.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.

f




CWICZENIE 10 (R

Jedna sprawa naraz §

:::] Czas: 25-30 minut e Praca w parach lub mdywadualna "

& &
Utrzymac rozmowe przy jednym ustalonym temacie.

=&

Przygotowanie

Przygotuj kartke tematu i osobng kartke spraw
na pozniej. Wybierzcie prostg decyzje, np. godzine
wyjscia.

},;3

------------
PR

@ Na poczqtek

Zapisz jEan zdanie okreslajgce temat. Ustal, czego
dzisiaj nie rozstrzygacie.

Perspektywa biblijna

Koh 3,1: refleksja nad wtasciwym czasem.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii. ,
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze. /=
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CWICZENIE 10 ¢ PRZEBIEG
Jedna sprawa naraz

Krok po kroku

1. Kazda osoba moéwi, co
jest dla niej wazne.

2. Nowe watki zapisujcie
na pozniej.

3. Zaproponujcie dwie
opcje.

4. Uzgodnijcie maty
nastepny krok. Jesli nie
ma zgody, mozecie
odtozy¢ decyzje.

Omowienie
Czy wracanie do tematu byto pomocne?
Ktore sprawy wymagajg osobnej rozmowy?

Maty krok po spotkaniu

il Przed krotka rozmowa nazwijcie jeden temat
el i i czas jej zakonczenia.

( Uwaga dla prowadzqcego

‘ Nie uzywaj ograniczenia tematu do uciszania
zgtoszenia krzywdy lub zagrozenia.

| Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
| 7




CWICZENIE 11

Album wdziecznosci

: g Czas: 25-30 minut ® Praca w parach lub indywidualna

Zebrac¢ konkretne dobre doswiadczenia bez
pomijania trudnosci.

Przygotowanie

Przygotuj trzy puste kartki lub strony zeszytu.
Zdjecia nie sg potrzebne.

Na poczatek

Wybierz jedng chwile, jeden wysitek i jeden gest,
ktore chcesz zapamietac.

Perspektywa biblijna
1 Tes 5,18: wdziecznos¢ jako praktyka,
nie zaprzeczanie trudnosciom.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii. =
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze. = '
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l Krok po krok
o —
= 1. Kazda osoba zapisuje wiasne przyktady.

2. Jesli chcecie, opowiedzcie o jednym.
3. Dodajcie date i szczegot.
4. Zdecydujcie, czy album bedzie wspodlny czy osobny.

Omowienie
Co odréznia konkretng wdziecznos¢ od ogolnej
pochwaty?

Maly krok po spotkaniu

Dopisz jeden przyktad w przysztym tygodniu,
bez obowiazku codziennego wpisu.

Uwaga dla prowadzacego

Wdziecznos¢ nie uniewaznia bélu ani nie zobowigzuje
do pozostania w krzywdzgacej sytuacji.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.




Y2 CWICZENIE 12

Trzy zauwazone wysitki ™

@ Czas: 20-25 minut * Praca w parach lub indywidu

alna

Cel

Doceni¢ dziatania, a nie tylko wynik lub ceche osoby.

Przygotowanie

Przygotuj trzy mate kartki. Wybierzcie ostatni tydzien
* _ izwyczajne sytuacje.

Na poczatek

Zapisz trzy wysitki, ktore rzeczywiscie zauwazytas
lub zauwazytes, bez zgadywania intencji.

Perspektywa biblijna
Hbr 10,24: zachecanie do dobra.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii. /
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze. i




CWICZENIE 12 - PRZEBIEG

T'rzy zauwazone wysitki

R w’ﬁi

e =

- P

Krok po kroku — —
1. Podaj przyktad: Zauwazytem, ze...
2. Powiedz, co to dla ciebie znaczyto.

3. Druga osoba moze przyjgé, doprecyzowac
lub odmoéwic rozmowy.
4. Zamiana rol.

Omowienie
Ktore stowa brzmiaty naturalnie? Czy uznanie nie stato sie oceng?

Malty krok po spotkaniu -

W tygodniu nazwij jeden zauwazony wysitek bez dodawania ale.

A\ Uwaga dla prowadzacego

Nie domagaj sie wzajemnej pochwaty ani porownywania
liczby zastug.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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| L_,ﬂ

AD — 3,
Gest bez oczekiwan

Czas: 20-25 minut « Praca w parach lub indywidualna

@ cel &

TR
s

Zaplanowac drobng B
troske bez ukrytej
UMmowy O rewanzu.

-

i e
= i

e

Przygotowanie

Przygotuj karte pomystu. Gest powinien byc¢ prosty,
bez kosztownego prezentu lub niespodziewanego
dotyku.

Na poczatek

Zastanodw sie, co druga osoba lubi i o co warto
najpierw zapytac.

IL:Q] Perspektywa biblijna
Mt 6,3-4: refleksja nad dobrem bez pokazu.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.



CWICZENIE 13 PRZEBIEG

Gest bez oczekiwan

1. Zaproponuj
jeden gest.

2. Zapytaj, czy bytby
mile widziany.

3. Przyjmij odpowiedz
bez obrazania sie.

4. Ustal, kiedy mozesz

go wykonac.
Omoéwienie
W Jak odrézni¢ dar od préby
\1 uzyskania czegos w zamian?

Maly krok po spotkaniu

' Zréb uzgodniong drobng rzecz
v . inie sprawdzaj, czy partner si¢ odwdzigczy.

Uwaga dla prowadzacego

' Nie uzywaj prezentu jako sposobu
' pominigcia przeprosin lub naprawienia szkody.

K:@ ] Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Czas: 20-25 minut e Praca w parach lub indywidualna |

O Wyrazi¢ uznanie w jezyku
zrozumiatym dla odbiorcy.

Przygotowanie
V —
o o=

Przygotuj zdanie: Doceniam konkretne
dziatanie, poniewaz... Unikaj publicznego
wystawiania ocen.

{% Na poczatek

Wybierz jedng sytuacje, w ktorej dziatanie
partnera miato dla ciebie znaczenie.

g‘ Perspektywa biblijna

Ef 4,29: mowa budujaca drugiego cztowieka.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.

¥
£ 2D
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. Stowa uznania

,-’1 { @A
_ f#
x:‘ﬁ

s s

Krok po kroku
; 1. Zapisz zdanie. 2. Przeczytaj je, jesli chcesz.

- 3. Zapytaj, czy brzmi trafnie. 4. Odbiorca moze
powiedziec, jak woli przyjmowac uznanie.

9

Omowienie
Czy przyktad byt konkretny? Jakie stowa s3
Q dla was zbyt uroczyste?
Maty krok po spotkaniu

Zastap jedng ogolng pochwate opisem
zauwazonego dziatania.

Uwaga dla prowadzqcego
@ Nie chwal podporzadkowania ani rezygnacji

z wtasnych granic.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.




CWICZENIE 15

Dziennik dobrych chwil
> (D &K

@ Czas: 20-25 minut ¢ Praca w parach lub indywidualna

Zauwazac drobne
chwile bez obowigzku
pozytywnego nastroju.

‘5 | Przygotowanie 5/ 17

Przygotuj trzy pola:
data, chwila, co pomogto. *
Notatki zostajg u autora. =

2“7 Na poczatek

Przypomnij sobie moment,
ktory byt choc troche
spokojniejszy lub lzejszy.

L] Perspektywa biblijna
Ps 103,2: pamiec o dobru.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej
Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej
wierze.
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Dziennik dobrych chwil

NN 'I" L&

—~ Vb m——
,_'I"'J Tt e
& o akall o

Krok po kroku

1. Opisz moment dwoma zdaniami.

I 2. Nazwij warunek, ktory pomaégt.

v — / 3. Jesli chcesz, podziel sie samym wnioskiem.
. 4. Wybierz czestotliwo$é wpisow.

L = A

Omowienie )

‘ Czy zapis pozwolit zauwazy¢ co$ wczesniej

—

“
L=

pomijanego?

Sprobuj dwoéch krétkich wpisow w tygodniu,
bez nadrabiania zalegtosci.

Uwaga dla prowadzqgcego \

Nie zamieniaj dziennika w ocene wdziecznosci
ani dowdd, ze trudnosci nie istniej3.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.




Wspolne wspomnienie

Czas 25 30 minut e Pracawparach lub indywidualna jj

Ustyszec¢ dwie wersje tego samego dobrego
wydarzenia.

Przygotowanie

Wybierzcie wspomnienie, o ktérym oboje
chcecie rozmawiac. Nie uzywajcie fotografii
bez zgody.

Na poczatek

Kazda osoba zapisuje jeden obraz, jeden
dzwiek i jedno wtasne odczucie.

Perspektywa biblijna

Ps 77,12-13: pamiec i refleksja.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej
Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.
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Wspolne wspomnienie

Krok po kroku

1. Opowiedzcie wersje osobno.
2. Nie poprawiajcie szczegotow.
3. Nazwijcie podobienstwa i réznice.

4. Zapytajcie, co chcielibyscie zachowac€ z tego
doswiadczenia.

Omowienie
Co byto inne w pamieci partnera? Czy réznica moze
pozostac bez rozstrzygniecia?

Maly krok po spotkaniu

Zaproponujcie maty gest przypominajgcy wybrane
wspomnienie.

& Uwaga dla prowadzacego

Nie wymuszaj dobrego wspomnienia. Mozna wybracé
neutralng scene lub poming¢ ¢wiczenie.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Doceniona roznica

Czas: 25-30 minut « Praca w parach lub indywidualna

/!v Cel
(O) Zobaczyc¢ réznice

preferencji bez
uznawania jednej
za lepsza.

Przygotowanie -\ W10/
Przygotujcie dwie kartki. ~ N} s %
Wybierzcie neutralny < R'
temat: sposob odpoczynku, ~Su\fhi7 :
tempo planowania lub |/ - CWI#ZN L/~
porzadek. o S e

Na poczatek

Q} Opisz, co jest dla ciebie wygodne i dlaczego,
bez etykietowania partnera.

Perspektywa biblijna
1 Kor 12,4-6: roznorodnosc¢ darow jako temat refleks;ji.

: Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.
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. Doceniona roznica -

1. Kazda osoba opisuje
wiasny wybor.

2. Partner szuka jednej
zalety tej perspektywy.

3. Zaproponujcie sytuacje,
w ktorej kazda N
preferencja ma miejsce.

4. Ustalcie probe.

-2y | Oméwienie

Czy potraficie docenic réznice bez rezygnacji z siebie?

| Maty krok po spotkaniu

W jednym planie tygodnia uwzglednijcie czas na obie
preferencje.

@ | Uwaga dla prowadzacego

Przemoc, pogarda i kontrola nie s3 neutralnymi
roznicami charakterow.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Mapa wsparcia

( Czas: 25-30 minut  Praca w parach lub indywidualna >

Narysuj trzy kregi: codzienne
wsparcie, konkretna pomoc,
pomoc specjalistyczna.

Nie zapisuj danych
kontaktowych na wspadlnej
tablicy.

/ Na poczatek

Wplsz role lub muqa’ry osob

T y SpeclallStYCZna
Rozpoznac zrodta pomocy @
poza wytacznym poleganiem /
na partnerze. k%gl:]:'ggna
® ‘ .
Przygotowanie codzienne .
wsparcie F | j
ﬁ

ZWrocic sne z roznymi
sprawami.

g Perspektywa biblijna

Ga 6,2: wzajemna pomoc i odpowiedzialnos¢.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii. |,
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.
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Mapa wsparcia

1. Kazda osoba tworzy
witasng mape.

2. Nazwijcie rodzaje
pomocy, nie cudze
sekrety.

f 3. Zauwazcie puste
obszary.

iy 4. Wybierzcie jeden
LN PROFESJONALISC) m " bezpieczny kontakt

! & = do sprawdzenia.
& % -

Omowienie
Ktérych potrzeb partner nie musi
zaspokajac€ sam?

Maly krok po spotkaniu

Zapisz w prywatnym miejscu jeden
aktualny kontakt pomocowy.

Uwaga dla prowadzacego

Nie nalegaj na pokazanie mapy partnerowi.

Przy kontroli lub przemocy zadbaj o bezpieczenstwo
informacji.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.




Radosé partnera

Czas: 20-25 minut e Praca w parach lub indywidualna

Cel

Reagowac z ciekawoscig na dobra
wiadomos¢ drugiej osoby.

Przygotowanie

Wybierzcie niewielkg pozytywna wiadomosc.
Ustalcie, ze nie bedzie porownywania osiggniec.

Na poczatek

Przypomnij sobie, jak chciatabys lub chciatbys
ustyszec reakcje na dobrg wiadomos¢.

Perspektywa biblijna
Rz 12,15: wspotdzielenie radosci.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.




Rados¢ partnera
.s\db/,
Krok po kroku

1. Jedna osoba opowiada.

2. Druga pyta o wazny
szczegot.

3. Nazywa zauwazong
radosc.

4. Pyta, czy partner chce
swietowac, czy po prostu
podzieli¢ sie chwila.

@ Omoéwienie
Ktora reakcja wspierata, a ktora przejmowata rozmowe?

Maly krok po spotkaniu

Przy nastepnej dobrej wiadomosci zadaj jedno
pytanie, zanim opowiesz wtasna historie.

Uwaga dla prowadzacego

Nie udawaj emocji. Zyczliwa uwaga moze by¢
spokojna i autentyczna.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.

@



Maly rytuat
D

Czas: 25-30 minut ¢ Praca w parach lub indywidualna
| | r_ "f-‘.“““‘, : P "

-

Ustali¢ krotkg powtarzalng chwile kontaktu,
ktorag mozna zmieniac.

Przygotowanie

Przygotuj karte: kiedy, ile minut, co robimy,
kiedy sprawdzamy. Wybierzcie realny rytm.

Na poczatek
@ Kazda osoba proponuje jedng czynnosc¢

trwajaca do dziesieciu minut.

Perspektywa biblijna

Koh 4,9: wartos$¢ wspdlnego dziatania. /
Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej =S >

Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.
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Wybierzcie prostg
wersje.

Ustalcie mozliwosc¢

Omowienie
Czy plan daje bliskos¢, czy staje sie
kolejnym obowigzkiem?

Maly krok po spotkaniu

Wyprobujcie rytuat dwa razy i dopiero
potem ustalcie czestotliwosc.

Uwaga dla prowadzacego
Nie oceniaj mitosci liczbg wykonanych rytuatow.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.




Tydzien bez pospiechu A%

Czas: 25-30 minut ¢ Praca w parach lub indywidualna

| Cel

Znalez¢ jedno miejsce na
wolniejsze tempo bez
obietnicy idealnego tygodnia.

| Przygotowanie

Przygotujcie szkic siedmiu dni. Nie prébujcie planowac¢ kazdej
godziny.

ﬂ“ﬁ“ﬂ‘ﬂ‘ﬁ‘ﬂ’ﬂ'ﬁ‘ﬂ‘ﬂ‘@'ﬂﬂ'ﬂ%ﬁl'ﬂ’ﬁ'ﬂ%
§:’/ Pon. — Wt. Sr. | Czw. Bl Sob. | Niedz. x
*9_\1 |

Rano

Popotudnie

Wieczor

Na poczatek

Zaznacz jedng chwile, w ktorej pospiech najbardziej cie obcigza.

| Perspektywa biblijna
Mk 6,31: zaproszenie do odpoczynku.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej
Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej
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Tydzien bez pospiechu

s r- f-._

""f’ ity < \J Krok po kroku
oxs s % 1. Poréwnajcie wskazane

chwile.

\ 2. Wybierzcie jedna rzecz
| do uproszczenia.

-\ 3. Ustalcie, czego nie

.\'.I| poranek | E b |
i'|'| - —r ".. .. .\

3 I| gk II II' \ “':ﬁh_ : __1'.__ _____I-.I.— : A
. n R — : ;
' i BT e A zrobicie.

' % \ I”-.I l\n .
A w%zéf L s 4, Zostawcie bufor
9 ,,_::,..f: i 7( i termin sprawdzenia.

— e

R
- i
o T T
-‘Eﬂ__wr__;::r‘"- =

Gb Omowienic [ ——

Z czego mozna zrezygnowac bez szkody? Czy koszt
uproszczenia nie spada tylko na jedng osobe?

Y Maly krok po spotkaniu

Przetestujcie jeden spokojniejszy poranek lub wieczér.

@ Uwaga dla prowadzacego

Plan nie zastepuje zmiany przecigzajagcych warunkow
pracy ani pomocy przy wyczerpaniu.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.

"\H
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Kalendarz obecnosci

[ Czas: 25-30 minut e Praca w parach lub indywidualna j

Cel

Umoéwic czas kontaktu uwzgledniajacy rézne
obowiazki.

Przygotowanie

Przygotujcie kalendarz bez szczegétow
prywatnych zobowigzan innych osdéb.

i jedng pore odpoczynku osobno.

Perspektywa biblijna
Ef 5,15-16: uwazne korzystanie z czasu.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.

==
o —
Na poczatek
f Wybierz dwie mozliwe pory krétkiej rozmowy




Kalendarz obecnosa

Krok po Kkroku |-

o Poréwnajcie propozycje.

9 Wybierzcie termin dobry
._ dla obojga.

9 Ustalcie sposéb
przetozenia.

N p—" Zapiszcie, O 0znacza
B . 3 .,:l‘ - ki 'l-'f ‘ r r * -
) A .Sb'._Nd‘aE Y obecnosé, np. odtozenie

S\ telefonu.
JI- I|. i -illll | “‘I". . hl'.\‘,\%‘;

czas razem : czas indywidualny "-",f? ;-

Omowienie
@} Czy obie osoby miaty wptyw na termin?
Co zrobicie, gdy plan sie zmieni?

Maly krok po spotkaniu

Sprawdzcie po tygodniu, czy uméwiony czas byt realny.

~N

Kalendarz nie stuzy do Sledzenia partnera ani zadania
statej dostepnosci.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.

: Uwaga dla prowadzacego
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Plan odpoczynku
QD

Czas: 25-30 minut ¢ Praca w parach lub indywidualna

A,
i 1)

J A e Ei 3
L L SN
- = Vi e - £
+ 5

/ Cel
@ Zaplanowac odpoczynek obu osdb zamiast

jednego wspodlnego modelu.

Przygotowanie

Przygotuj pola: czego potrzebuje, co pomaga,
co wymaga uzgodnienia.

Na poczatek
f Wpisz po jednym sposobie odpoczynku w ciszy,
w ruchu lub z innymi ludzmi.

Perspektywa biblijna
‘ '|' I Wij 20,8-10: refleksja nad odpoczynkiem
—_— i granicami pracy.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze. /
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Plan odpoczynku

E Krok po kroku

1. Opowiedzcie o wtasnych potrzebach.

2. Ustalcie czas odpoczynku dla kazdej osoby.
3. Rozdzielcie obowigzki na ten czas.

4. Sprawdzcie, czy plan jest sprawiedliwy.

Q} Omowienie
Czy odpoczynek jednej osoby nie oznacza statego
dyzuru drugiej?

f Maty krok po spotkaniu

Wprowadzcie po jednej krotkiej przerwie dla kazdego.

Colfil Uwaga dla prowadzqgcego

Nie traktuj odpoczynku jako nagrody, na ktorg trzeba zastuzyc.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.



Listaobciazen -

Czas: 30-35 minut « Praca w parach lubmdymdualna ; z & 13

@' Cel #@
Zauwazy¢ takze T &

niewidoczne zadania
zwigzane z pamietaniem
i organizacja.

Pilnowanie
terminu

o Przy gOtowanie O e

Wykonanie | Planowanie ‘

Przygotuj trzy kolumny:
wykonanie, planowanie,
pilnowanie terminu.
Zacznijcie od jednej
dziedziny domu.

Bl . —— ) [ml

i o e

/ Na poczatek W Lista Z""k"‘P g ﬁ Przypomnienie
Zapisz zadania, ktére O chleb , — o terminie
wykonujesz lub o ktorych B pileks [] wizyta u lekarza
pamigtasz. Nie oceniaj % ‘::;’f;;wa (Sroda, 17:00)

wktadu partnera.

e —

[ 1] Perspektywa biblijna

Ga 6,2: niesienie ciezaréw
Jako refleksja o wsparciu.
Przeczytaj wskazany fragment

w dostepnej Biblii. Nie musisz
wypowiadac sie o swojej wierze.




Lista obcigzen

g

— -

= e

(-

Sprzatanie

D-‘

e
Pranie 4 Gotowanie
=2 11

Rachunki T e

—
e |
1

. E

Krok po kroku

1. Potaczcie listy.

2. Dopiszcie
przygotowanie
i kontrole.

Zaznaczcie
zadania najciezsze
dla kazdej osoby.

Wybierzcie jedno
do uproszczenia

lub przejecia.

Omowienie B

Ktérego obcigzenia wczesniej nie byto widac?

Maty krok po spotkaniu

Sprawdzcie po tygodniu, czy zmienito sie nie tylko
wykonanie, ale tez odpowiedzialno$¢.

Uwaga dla prowadzacego

Nie zamieniaj listy w konkurs zmeczenia. Przy silnym

napieciu przerwijcie.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.



CWICZENIE 25

Podzi/g%L zadan

Czas: 30-35 minut ¢ Praca w parach lub indywidualna

owiedzialnosct

Cel

Uzgodni¢ odpowiedzialnosé, termin i standard
jednego zadania.

Przygotowanie

Wybierzcie zadanie z listy obcigzen. Przygotujcie
karte: kto, co, kiedy, jak sprawdzamy.

Na poczatek

Kazda osoba opisuje, co oznacza wykonane
wystarczajgco dobrze.

Perspektywa biblijna

1 Kor 12,12-27: wspoétdziatanie roznych rol.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej
Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.




