Osoba
odpowiedzialna:
Marek

Termin: sobota

Krok po kroku

1. Uzgodnijcie zakres. 2. Wybierzcie odpowiedzialng
osobe i potrzebne zasoby. 3. Ustalcie termin.

4. Zapiszcie, kiedy przegladacie umowe, bez codziennej
kontroli.

Omowienie
Czy standard jest realny? Czy osoba odpowiedzialna
moze zdecydowac o sposobie wykonania?

Maly krok po spotkaniu
Wyprdébujcie nowy podziat przez tydzien, potem go
skoryguijcie.

Uwaga dla prowadzacego

Nie deleguj zadania bez zasobdéw ani narzucaj standardu
jako kary.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.



Prosba o pomoc

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

Cel

Sformutowac jasng prosbe bez zawstydzania
i czytania w myslach.

Przygotowanie

Przygotuj wzor: Potrzebuje pomocy przy...
Czy mozesz... do...?

&
EE Na poczatek
(KA

Wybierz mata sprawe, w ktérej pomoc
rzeczywiscie cos zmieni.

Perspektywa biblijna

Ga 6,2: proszenie i przyjmowanie pomocy.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.
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Prosba 0 pomoc
’

o Nazwij zadanie i termin.

e Zapytaj o mozliwos¢.
& €D Wystuchaj odpowiedzi.
m e Gdy pada odmowa,
- poszukajcie innego

ﬁ terminu lub zrédta
N wsparcia.

Omowienie
Czy druga osoba wiedziata, o co chodzi?
Czy mogta bezpiecznie odmowic?

Maly krok po spotkaniu

W tygodniu popros raz wprost, zamiast
liczy¢ na domysinosé.

Uwaga dla prowadzacego

Odmowa nie usprawiedliwia ponizania.
Potrzebe wsparcia mozna omoéwi¢ ponownie
spokojnie.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Priorytety pary ¢4

Czas: 30-35 minut « Praca w parach lub indywidualna #

Cel
@ Wybrac kilka waznych spraw zamiast

probowac zrobi¢ wszystko.

Przygotowanie =

Przygotujcie po piec kartek. Na kazdej
wpiszcie jedng wazng sprawe -
najblizszego miesigca.

Na poczatek

f Uporzadkuj wtasne kartki

i zaznacz jedng sprawe, ktorej
nie chcesz pomijac.

Perspektywa biblijna o3 %"s.

s‘l",

Mt 6,21: refleksja nad tym,
czemu poswiecamy uwage.

| g
Przeczytaj wskazany fragment - »
w dostepnej Biblii. Nie musisz %7

wypowiadac sig 0 swojej wierze. ‘&S
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Priorytety pary

Krok po kroku

1. Pokazcie
priorytety.

2. Zapytajcie o ich
znaczenie.

3. Wybierzcie jeden
wspolny i po jednym
osobistym.

4. Nazwijcie, co

WSPOLNY
PRIORYTET OSOBISTE

odktadacie.

PRIORYTETY

Czy wspolny priorytet nie wymazuje
potrzeb jednej osoby?

Maty krok po spotkaniu

Zaplanujcie pierwszy maty krok i termin
ponownej rozmowy.

Uwaga dla prowadzacego

Nie wymuszaj rezygnacji z bezpieczenstwa,
zdrowia lub waznego wsparcia.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.



Decyzja w dwoch krokach

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

<
)

Krag stuchania Wybér rozwiqzania'
— potrzeby i wartosci — sposrod opcji

o> N |
...--?‘ *

=

= e ——

Cel
Oddzieli¢ zrozumienie potrzeb od wyboru rozwigzania.

Przygotowanie

Wybierzcie niewielka decyzje, np. sposdb spedzenia wolnej
soboty. Przygotuj dwie kartki.

Na poczatek

Na pierwszej zapisz, co jest dla ciebie wazne, bez
proponowania rozwigzania.

Perspektywa biblijna

Prz 15,22: wartos¢ wspolnego namystu.
Przeczytaj wskazany fragment w dostepne;j
Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej
wierze.
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DecyZJa w dwéch krokach

Krok po kroku — — —

1. Etap pierwszy: obie osoby opisuja potrzeby.

2. Podsumuijcie je.

3. Etap drugi: zbierzcie trzy opcje.

4. Wybierzcie probe albo termin dalszej rozmowy.

Omowienie
Czy zaczeliscie szukac rozwigzania przed
wystuchaniem potrzeb?

Maly krok po spotkaniu

Przy jednej decyzji uzyjcie dwdch oddzielnych etapéw.

Uwaga dla prowadzacego
Brak zgody nie oznacza, ze jedna osoba ma ustgpié

pod presja.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.




Miejsce na cisze

ST Y

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

Cel

Uzgodnic spokojng chwile, ktora nie jest
karzagcym milczeniem.

Przygotowanie

Przygotujcie wygodne miejsca i ustalcie, ze oczy
moga pozostac otwarte. Cisza nie jest obowigzkowa.

Na poczgtek
Pomysl, czy wolisz cisze, rysowanie czy czytanie
krotkiego planu.

Perspektywa biblijna

Ps 46,11: refleksja nad zatrzymaniem.
Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej
Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.
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fu_z Miejsce na cisze

Krok po kroku

1. Wybierzcie wtasng
forme na dwie minuty.

2. Powiedzcie, czy byto
wygodnie.

3. Nazwijcie roznice miedzy
odpoczynkiem a unikaniem
rozmowy. it

¢y Oméwienie

Co sprawia, ze cisza jest bezpieczna i przewidywalna?

N7 Maly krok po spotkaniu

Sprébujcie krotkiej pauzy przed spokojng rozmowa.

& Uwaga dla prowadzqgcego

Nie narzucaj ¢wiczen oddechowych ani zamykania oczu.
Przerwij, gdy ktos czuje dyskomfort.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.



Wspdlne $wigtowanie

i (\S‘V

Czas 25 30 minut e Praca w parach lub indywidualna

Cel

Znalez¢ forme swietowania odpowiednia
dla obojga.

Przygotowanie

Wybierzcie niewielkg okazje. Przygotuj pola:
co Swietujemy, jak, koszt, granice.

Na poczatek

Kazda osoba proponuje wersje prosta
i wersje bez wydatkow.

Perspektywa biblijna
Rz 12,15: dzielenie radosci.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej
Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.
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Wspolne swigtowanie
> QD <«
Krok po kroku

1. Opowiedzcie o preferencjach.

2. Wybierzcie plan akceptowany
przez oboje.

3. Ustalcie zadania.

4. Zapytajcie, czego nie chcecie,
np. niespodzianki lub zdje¢.

Omowienie
Czy Swietowanie uwzglednia energie
i mozliwosci obu 0s6b?

Maly krok po spotkaniu

Zrealizujcie jedng matg okazje bez
poréwnywania z innymi parami.

Uwaga dla prowadzacego

e Nie publikuj zdjec ani historii partnera bez zgody.
e Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Refleksja nad psalmem

4;("‘9 Czas: 25-30 minut ¢ Praca w parach lub indywidualna

© Cel

Rozmawiac o osobistym
odbiorze tekstu biblijnego  “§&
bez sprawdzania poprawnych
odpowiedazi.

@ Przygotowanie

Przygotuj legalnie dostepng
Biblie. Zaproponuj Ps 23
i mozliwosc cichej lektury
lub obserwacji.

& Na poczatek

Zauwaz jedno stowo lub ;
obraz, ktory przycigga uwage.
Nie musisz od razu go ’
wyjasniac.

Perspektywa biblijna

Ps 23: osobista refleksja nad obrazem troski.

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

nad psalmem

- Krok po kroku

1. Przeczytajcie wybrany
fragment.

2. Dajcie chwile ciszy.

3 Kazda osoba moze
nazwac wtasne
skojarzenie.

4. Za pytajcie, czy prowadzi
" do matego dobrego

dziatania.

Omowienie

@ Co tekst mowi tobie dzisiaj? Ktére pytanie
pozostaje otwarte?

Maly krok po spotkaniu
\J, o | Wré¢ do jednego obrazu z psalmu w spokojnej
<4 chwili tygodnia.
@ R

Uwaga dla prowadzacego

Nie uzywaj wersetu jako argumentu przeciw
Q? doswiadczeniu lub granicom partnera.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
- =ded 4




Modlitwa z prawem odmowy

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

Ustali¢ dobrowolng forme wspdélnej modlitwy
Z poszanowaniem roznic.

Przygotowanie
Zaproponuj cisze, krotka modlitwe wtasnymi
stowami albo rezygnacje. Nie oceniaj wybranej formy.

Na poczatek

Zastanow sie, jaka forma jest dla ciebie
autentyczna i wygodna.

Perspektywa biblijna
Mt 6,6: modlitwa bez pokazu. V&~

Przeczytaj wskazany fragment w dostepne
Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.
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Modlitwa z prawem odmowy

Kazda osoba nazywa
wiasng gotowosc.

Ustalcie krotkg forme,
bez poprawiania siebie.

Jesli oboje chcecie,
sprébujcie.

Porozmawiajcie
o komforcie, nie o poziomie
wiary.

Omowienie
CQ} Czy mozna byto odméwié bez poczucia winy?

Maly krok po spotkaniu

Y ' Zapytaj o zgode przed kolejng propozycja
modlitwy.

Uwaga dla prowadzacego

Nie uzywaj modlitwy do zadania przebaczenia,
@ wyznania winy lub podporzadkowania.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Stowo na droge

Czas: 20-25 minut » Praca w parach lub indywidualna
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Wybraé krétkag mysl z lektury
biblijnej do osobistej refleksiji.

Przygotowanie

Przygotuj Biblie i kartki.

Zaproponuj Kol 3,12-14, bez
drukowania cytatu z nieuprawnionej
edycji. -

Na poczatek

Wybierz pojecie, ktére chcesz
rozwazyc, np. cierpliwosc lub
zyczliwosé.

Perspektywa biblijna

Kol 3,12-14: postawy zyczliwosci.

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

" il
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Slowo na dI'Og‘?
e R UD i

@ Krok po kroku W & 8

1. Przeczytajcie fragment. ¢/

2. Kazdy zapisuje wtasne
stowo. W

3. Podajcie jeden codzienny #4%4
przyktad. N *

4. Zdecyduijcie, czy kartka a1
zostaje prywatna. & '

'@ Omoéwienie ARGy
.‘”

Jak wybrane stowo moze wygladac w dziataniu
bez przekraczania granic?

@ Maly krok po spotkaniu

Wybierz jedno mate dziatanie zgodne z wtasnym stowem. J

Uwaga dla prowadzacego }

Nie oceniaj partnera na podstawie tego, czy realizuje
| twoje stowo. |
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy. |
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Wartosci w praktyce

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

@ Cel

Przetozy¢ ogolng wartosc _
na zauwazalne zachowanie. ==

Przygotowanie _,,, .
| &b

Przygotuj przyktady: e
uczciwosc, troska, wolnosc, \ uczCiwos°
odpowiedzialnos¢. Kazda =

osoba wybiera wtasng
wartosc.

() Na poczatek

Dokoncz: Poznaje te wartos¢ po tym, ze...

[ ] Perspektywa biblijna

Mi 6,8: sprawiedliwosé, zyczliwos¢é N y y P
i pokora jako tematy refleks;i. - N o
Przeczytaj wskazany fragment

w dostepnej Biblii. Nie musisz ) SR
wypowiadac sie o swojej wierze. &t
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Krok po kroku

1. Opiszcie konkretne zachowania.
' 2. Zapytajcie o réznice rozumienia.
.' o 3. Wybierzcie jeden wspélny przyktad.
4. Ustalcie matg probe bez oceny catej osoby.

Omowienie

Q Czy zachowanie jest mozliwe do zauwazenia?

Czy pozostawia wybor?
Maly krok po spotkaniu

1— [ Po tygodniu opowiedzcie o jednym przyktadzie,

| nie wystawiajgc sobie ocen.

Uwaga dla prowadzacego

@ . Nie uzywaj wartosci religijnych do usprawiedliwiania

kontroli lub krzywdy.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.



Dobre uczynki razem

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

Cel

‘ /’ Zaplanowac niewielkie dziatanie pomocowe
z poszanowaniem odbiorcy.

Przygotowanie

Wybierzcie dziatanie o matej skali. Przed pomoca
sprawdzcie, czy jest potrzebna i mile widziana.

Na poczatek

Kazda osoba proponuje sposdb wsparcia zgodny
z wtasnymi mozliwosciami.

Perspektywa biblijna

o™

o —

of e—

o -
Ga 6,9-10: wytrwatoé¢ w czynieniu dobra. Yy :
Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.

Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.




Dobre uczynki razem

s
Krok po kroku

1. Zbierzcie pomysty.

2. Zapytajcie odbiorce
o potrzebe.

3. Ustalcie czas
i zadania.

4. Po dziataniu
omowcie wspotprace,
bez ujawniania
cudzej historii.

Omowienie
Czy pomoc odpowiadata na potrzebe,
czy na nasze wyobrazenie?

Maly krok po spotkaniu

Zrealizujcie jedno uzgodnione dziatanie
i nie publikujcie zdjeé bez zgody.

Uwaga dla prowadzacego

Nie przekraczaj kompetencji ani nie obiecuj statej
pomocy bez mozliwosci jej zapewnienia.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Wieczor wdziecznosci

Czas: 25-30 minut  Praca w parach lub indywidualna

g2 B

Stworzy¢ spokojng rozmowe
o dobru bez obowigzku

podsumowania catego
zwigzku.

Przygotowanie

Ustalcie 15 minut | P e
rozmowy i prosty koniec. BRI " s SESS—_—.
Przygotuijcie trzy pytanla f pl . W :
bez telefonu. B 4o i ¥ ‘

Na poczatek

Wybierz chwile, osobe 3
lub pomoc, ktdra chcesz E
docenic.

Perspektywa biblijna
Ps 92,2-3: wdziecznos¢ w rytmie dnia.

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

Krok po kroku
1. Kazda osoba opowiada o jednym przyktadzie.

2. Druga pyta o szczegdét.
3. Nazwijcie cos trudnego, jesli chcecie.

4. Zakonczcie bez wymogu wzajemnego
podziekowania.

Omowienie
@ Czy byto miejsce takze na mieszane uczucia?

Maty krok po spotkaniu

Zaproponujcie podobny wieczdr tylko wtedy,
gdy oboje chcecie.

Uwaga dla prowadzacego

@ Wdziecznosc¢ nie jest narzedziem uciszania skargi
lub zalu.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.



Obraz nadziei

(_*)-I(:D | Czas: 25-30 minut ¢ Praca w parach lub indywidualnaj

>
|

,L\

@ | Wyrazic realistyczng nadzieje, nie obietnice

rozwigzania wszystkich trudnosci.

X Przygotowanie

% Przygotuj kartki i kredki. Nie interpretuj rysunkow
uczestnikow.

Na poczatek
EY Narysuj maty symbol tego, co chcesz rozwijac
w najblizszych tygodniach.

Perspektywa biblijna

@ Rz 15,13: refleksja nad nadzieja.
Ui

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

|§}:’ Krok po kroku

. Rysujcie osobno.

. Kazda osoba decyduje,
czy pokaze obraz.

. Nazwijcie jeden mozliwy
krok.

. Oddzielcie wtasny wptyw
od rzeczy poza kontrolga.

Omowienie
@ ? ' Co w tej nadziei zalezy od ciebie, a co od innych?

Maly krok po spotkaniu

' .' . Zréb jeden niewielki krok i sprawdz, czego
' sie nauczyta$ lub nauczytes.

@ Uwaga dla prowadzacego
| |

Nie obiecuj poprawy przez samo pozytywne myslenie.
. Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.




9 @ Czas: 30-35 minut e Praca w parach lub indywidualna

%%

Pytania o wiare

)

Cel

Rozmawiac o wierze z ciekawoscig, bez przymusu
zgodnosci.

Przygotowanie

Wybierzcie tagodne pytanie: Co pomaga ci szukac
sensu? Zapewnij mozliwos¢ odmowy.

Na poczatek

Zapisz jedno pytanie, ktore jest dla ciebie wazne.
Nie musisz zna¢ odpowiedzi.

Perspektywa biblijna
Mk 9,24: miejsce na pytania i niepewnos¢.

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

Krok po kroku

1. Jedna osoba méwi o wiasnym doswiadczeniu.
2. Druga pyta o znaczenie, nie prowadzi debaty.

3. Zamiencie role.

4. Nazwijcie pytanie, ktdre moze pozostac otwarte.

Omowienie
Czy stuchaliscie, zeby zrozumied, czy zeby przekonac?

Maly krok po spotkaniu
Wrddécie do rozmowy tylko za zgoda obu oséb.

Uwaga dla prowadzacego

Nie traktuj roznicy wiary jako pretekstu do zawstydzania
lub odbierania gtosu.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.



Wspdlnota i granice _

Czas: 30—-35 minut  Praca w parach lub indywidualna
" bl | 7o DR

' Uzgodni¢ udziat we wspélnocie bez
l pomijania odpoczynku i prywatno$ci.

' Przygotowanie

Przygotuj trzy pola: chce, moge, potrzebuje
ograniczy¢. Kazda osoba wypetnia wtasng karte.

' Na po_czatek

cheé | st ;ﬁ"’?% - Pomysl o czasie, zadaniach iinformacjach,
L nmzyc.-

— | ktorymi chcesz sig dzielic.

| Perspektywa biblijna

1 Kor 12,27: przynaleznos$¢ bez przekreslania
roznic.

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

@ Krok po kroku

1. Poréwnaijcie potrzeby.

2. Nazwijcie jedno
dobrowolne
zaangazowanie.

3. Ustalcie granice
czasu.

4. Przygotujcie uprzejma

odmowe dodatkowego
zadania.

Czy zaangazowanie jest wyborem, czy lekiem przed oceng?

@ Maly krok po spotkaniu

Uzyjcie jednej jasnej informacji o swojej dostepnosci.

i Uwaga dla prowadzacego il
e Nie wymuszaj wspdlnego udziatu ani ujawniania
prywatnych spraw grupie.
e Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.

N >
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Sens codziennych CZynnosci

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

( / Cel
@ Zauwazyc¢ znaczenie zwyczajnych dziatan bez

idealizowania przecigzenia.

~ Przygotowanie

v i 5 e . i v

e Wybierzcie jedno codzienne zadanie, np. przygotowanie
~ positku. Ustalcie, kto je zwykle wykonuije.

/7 Na poczatek
\ =4 Zapisz, komu zadanie stuzy i czego wymaga od ciebie.

. | Perspektywa biblijna

@ Kol 3,17: uwaznos¢ w codziennych dziataniach.

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

v—| Krok po kroku

o Opiszcie jego wartosc.

Y @ Nazwiicie wysitek
A 9 Zapytajcie, czy podziat
WP jest sprawiedliwy.

o Wybierzcie uproszczenie
albo wsparcie.

Omowienie
Q} Czy dostrzeganie sensu idzie w parze
z realng pomoca?

= ¢s | Maly krok po spotkaniu
w Zmiencie jeden szczegot zadania, aby zmniejszy¢
obcigzenie.
@ B

Uwaga dla prowadzacego

\ / % . o 2y 8 3e. .
‘&' Nie przedstawiaj poswiecenia jako obowigzku
znoszenia krzywdy lub nieréwnosci.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Cel

Porozmawiac¢ o wspolnych
kategoriach wydatkow
na fikcyjnym przyktadzie.

Przygotowanie

Przygotuj cztery koperty: potrzeby, rezerwa,
przyjemnosci, wspolny cel. Uzyj papierowych zetonow,
nie prawdziwych pieniedzy.

&= -y g =
oy o
r g

e e e ——— e —

e

_ potrzeby _®.  rezerwa

ot <

~

\. przyjemnosci &
o L

Na poczatek

Kazda osoba rozdziela 20 zetonéw wedtug wtasnych
priorytetow.

Perspektywa biblijna

tk 14,28: namyst przed planowaniem.

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

wspél cel %

B 4




Koperty budzetowe

I ‘s { 7 Potrzeby & | { 'E% Przyjemnosci |-

e~ o=
P e s~
e T

Krok po kroku

1. Poréwnajcie podziaty. 2. Zapytajcie o powody.
3. Uzgodnijcie wersje probna. 4. Nazwijcie, jak

zmieniajg sie potrzeby przy mniejszych zasobach.

Omowienie
Ktére réznice byty wazne? Jak zapewni¢ obu osobom
gtos i dostep do informacji?

Maly krok po spotkaniu
Umodwecie spokojng rozmowe o jednej kategorii
wydatkow, bez wymiany haset.

Uwaga dla prowadzacego

& To éwiczenie komunikacyjne, nie porada finansowa.
Nie usprawiedliwiaj kontroli ekonomicznej.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.




Rozmowa 0 wydatkach o,

@ Czas: 30-35 minut e Praca w parach lub indywidualna

Cel

Ustali¢ sposéb

omawiania wydatku
bez oskarzen i ukrytej
kontroli.

{

Przygotowanie

Wybierzcie fikcyjny
zakup, nie Swiezy
konflikt. Przygotuj
pola: potrzeba,

2 - g Y [J potrzeba
koszt, opcje, termin. e kosii
B [J opcje s g &

Na poczatek

' Kazda osoba nazywa, co w zakupie jest dla niej wazne.

Perspektywa biblijna

Prz 21,5: rozwaga w planowaniu.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii. /* -
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze. (S =
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g*‘"’ Rozmowa o wydatkach

»> Krok po kroku 4

1. Opiszcie potrzebe.

2. Zbierzcie trzy opcje,
w tym odtozenie
decyzji.

3. Ustalcie, jakich

4. Wybierzcie termin #a ¥

¢ N Oméwienie

Czy rozmawialiscie o potrzebie, czy 0 ocenie osoby? l

o Maty krok po spotkaniu

Zastosujcie schemat do matego wydatku, jesli oboje chcecie.}

/\ Uwaga dla prowadzacego ,\

Nie zadaj ujawniania prywatnych danych konta na zajeciach.
Przy przemocy ekonomicznej potrzebna jest odrebna pomoc.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Cel na trzy miesiace

< Czas: 30-35 minut * Praca w parach lub indywidualna )

Cel

PrzetozyC wspolne
marzenie na maty, ¢
mozliwy do

sprawdzenia plan. _

iac1

Mies

Przygotowanie

Przygotuj pola: cel, pierwszy krok,
zasoby, przeszkoda, przeglad. Wybierzcie 4§
jeden cel niewymagajacy duzych zobowiazan.

Na poczatek

Kazda osoba opisuje, dlaczego cel jest wazny
i na ile ma na niego wptyw.

Perspektywa biblijna

Prz 16,9: planowanie z pokora
wobec niepewnosci.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej
Biblii. Nie musisz wypowiadac sie o swojej
wierze.
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Cel na trzy miesigce

_.F

Krok po kroku

F Veh a o | e gl | % &0 S

1. Sformutujcie konkretny cel.

2. Wybierzcie krok na najblizszy tydzien.

3. Podzielcie zadania.

4. Ustalcie date przegladu i mozliwos¢ zmiany.

Omowienie
Czy oboje chcecie tego celu? Co uznacie za
postep, nawet bez petnego wyniku?

Maty krok po spotkaniu

Wykonajcie pierwszy krok, potem sprawdzcie
realnosc planu.

Uwaga dla prowadzacego
Nie traktuj celu jako kontraktu, z ktérego nie wolno
sie wycofac.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Mapa Q%laI’ZEﬁ

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

| Cel

Poznac pragnhienia obu oséb bez natychmiastowego
uzgadniania wspolnej przysztosci.

Przygotowanie

PrzygotUJ dwie kartki i kredki. Marzenia moga dotyczyc
zwyczajnego zycia, nie tylko duzych osiggniec. <

mg«/“ mapa mafZen

Dfd nas

Na poczatek

Narysuj trzy obszary: dla siebie, dla nas, dla innych.

Perspektywa biblijna

Ps 37,5: refleksja nad powierzaniem e
wiasnej drogi. b Yy AT
Przeczytaj wskazany fragment

w dostepnej Biblii. Nie musisz  #3\&J
wypowiadac sie o swojej wierze. Y.
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k- Ya®

Mapa marzen

s g P! i Tt

AN R b £

& | Krok po kroku

o - 1. Kazda osoba przedstawia wybrany fragment.
= 2. Druga pyta o znaczenie. 1o

3. Zaznaczcie punkty wspolne i rozne.

4. Wybierzcie jedng rzecz do dalszej rozmowy.

Omowienie
Ktore marzenie wymagato tylko wystuchania, a nie planu?

Maly krok po spotkaniu

Wroccie do jednego obszaru w spokojnej chwili.

Nie wysmiewaj marzen ani nie obiecuj ich realizacji za partnera.
Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.

-
2 Uwaga dla prowadzacego
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Scenariusz zmiany

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

O/ ‘ x Vi ri - L]
O Przygotowac sposob wspotpracy przy zwyczajnej
zmianie planéw.

- | Przygotowanie
Wybierzcie fikcyjng sytuacje, np. przesuniety termin
wyjazdu. Przygotuj trzy pola: wiemy, nie wiemy,
mozemy zrobic.

% ‘ Na poczatek

Kazda osoba zapisuje wtasng pierwszg reakcje
i jedng potrzebe.

Perspektywa biblijna
Jk 4,13-15: pokora wobec przysztosci.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej ,
Biblii. Nie musisz wypowiadac si¢ o swojej /..
wierze.
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Scenariusz zmiany
QD

< Krok po kroku — T

1. Oddzielcie fakty
O\ od obaw.

2. Wybierzcie
informacje
do sprawdzenia.

w

. Ustalcie dwa
warianty dziatania. |

puy

. Zapiszcie moment
ponownej oceny.

Omowienie

Jakie zachowanie partnera pomaga przy zmianie?

Maty krok po spotkaniu

Przy nastepnej matej zmianie uzyjcie trzech pél
zamiast szukania winnego.

Uwaga dla prowadzacego

e Nie ¢wicz na swiezym kryzysie zdrowotnym
lub traumatycznym wydarzeniu.

e Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
§ a— J
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Granice rodzinne
@

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

@ Cel

Utozyc¢ spokojny |
komunikat o wiasnej "%

dostepnosci wobec
bliskich.

Wybierzcie neutralng #RIERs
sytuacje, np. termin .
wizyty. Nie rozstrzygajcie, _
na forum rodzinnych &
konfliktow.

Na poczatek

Kazda osoba zapisuje, na co sie zgadza, a czego teraz
nie moze zaoferowac.

[! Perspektywa biblijna
Mt 5,37: jasnos¢ wiasnego stowa.

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



g@é
Granice rodzinne

1. Poréwnajcie granice. *

2. Utdzcie krotkie zdanie
bez oskarzen.

3. Jesli chcecie,
zaproponuijcie
alternatywe.

4. Przecwiczcie

powtorzenie
komunikatu.

Omowienie
Czy granica mowi o wtasnym dziataniu, czy préobuje
sterowac innymi?

Maty krok po spotkaniu

Uzyjcie jednej uzgodnionej informacji o terminie
lub czasie wizyty.

Uwaga dla prowadzacego

e Nie uzywaj granic jako pretekstu do izolowania
partnera od bezpiecznego wsparcia.

e Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
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Z.asady korzystania z telefonu

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

Uzgodni¢ warunki wspoélnego czasu bez naruszania
prywatnosci urzadzen.

Przygotowanie

Przygotuj dwa pola: co pomaga mi by¢ obecnym,
czego nie chce udostepniac.

Na poczatek

Kazda osoba wskazuje jedng sytuacje, w ktorej telefon
przeszkadza, oraz wazny wyjatek.

Perspektywa biblijna
Ef 5,15-16: uwaga i Swiadome korzystanie z czasu.

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii./
Nie musisz wypowiadac sie o swojej wierze.
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Z.asady korzystania z telefonu

———— R Y
g e

=

.
Krok po kroku
W —

1. Opiszcie potrzeby.

2. Ustalcie krétki czas bez telefonu.

3. Nazwijcie wyjatki, np. pilny kontakt.
4. Sprawdzcie umowe po tygodniu.

Omowienie
Czy zasada dotyczy obojga i pozostawia autonomie?

%.k. Maly krok po spotkaniu

Wyprobuijcie jeden positek lub spacer bez powiadomien.

i )

e Uwaga dla prowadzacego
i @ Nie zagdaj haset, lokalizacji ani przegladania

@% wiadomosci. Kontrola nie jest dowodem zaufania.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.

S J
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Plan goscinnosci

Czas: 30-35 minut * Praca w parach A\
lub indywidualna

@ Cel

Zaplanowac przyjecie gosci
bez przecigzenia jednej osoby.

_ /(5 _—

Przygotowanie [r——

: : . £, ZaProszeme '
Wybierzcie mate spotkanie. D positek

Przygotuj liste: zaproszenie,
positek, miejsce, sprzatanie,
odpoczynek. D SP*“Zatame

; ) c_)_cjfuoczynek ‘)

D mfejsce

8 Na poczatek ¢

Kazda osoba okresla swoj czas,
energie i granice kosztu.

[Li| Perspektywa biblijna

1 P 4,9: goscinnos$¢ bez przymusu i narzekania. |

Przeczytaj wskazany fragment w dostepnej Biblii.
Nie musisz wypowiadac sie o0 swojej wierze.
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Plan goscinnosci
D

Krok po kroku Ane

1. Ustalcie prosta

forme.
. 2. Rozdzielcie cate
zadania.
3. Zapytaijcie o potrzeby || 7
| 90§Ci- ,'ﬁ,.:l _— ;.: A forme spotkania
. . @ . @' podz‘m{ zadan
4. Zaplanujcie koniec . potraeby oot
‘ spotkania i odpoczynek. | BSE SIE. o =it
r L] L] _\‘
Omowienie
Czy goscinnosc jest wspolng decyzjg?
Co mozna uproscic?
v
_ . =t
Maly krok po spotkaniu
Przygotujcie spotkanie w wers;ji
wystarczajgco dobrej, bez perfekcjonizmu.
B
=

Uwaga dla prowadzacego
Nie zapraszaj ludzi do wspdlnej przestrzeni
wbrew ustaleniom partnera.

Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy.
J
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Swietowanie rocznicy

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

ﬂf’f‘ﬂ*ﬁmﬁ"‘ﬁ“

Cel
Wybrac¢ znaczenie i forme rocznicy zgodna
z potrzebami obojga.

Przygotowanie

Przygotuj trzy pytania: co pamietamy, co doceniamy,
czego chcemy dalej. To rozmowa, nie obrzed.

Na poczatek

Kazda osoba wybiera jeden temat, ktorym chce sie
podzielic.

Perspektywa b1b11]na

Koh 3,1-8: rézne pory i doswiadczenia zycia.

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

el ol et = 1= =e
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Swietowanie rocznicy
D

POPPPRP-
tja Rocznica §s

Krok po kroku

o Wystuchajcie odpowiedzi.
9 Ustalcie, czy chcecie swietowaé prywatnie czy z innymi.
9 Wybierzcie maty gest.

e Zadbajcie o zgode na zdjecia i zaproszenia.

' Omowienie
. Czy forma jest wasza, czy wynika z oczekiwan otoczenia?

-0, | Maly krok po spotkaniu
m Zaplanujcie jeden prosty element rocznicy.

' Uwaga dla prowadzacego .

| . Nie wymagaj odnowienia przysiegi ani deklaracji na forum. ‘
| @ | Trudna rocznice mozna przezy¢ inaczej.

K . Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy. )




Nastepny maly krok

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

@ Cel

Zakonczy¢ cykl jednym ¢
konkretnym, dobrowolnym %
dziataniem. -

e

Przygotowanie
4

Przygotuj karte: co wybieram, ff‘ £
kiedy, co pomoze, kiedy i,
sprawdze. Kazda osoba ma
wtasna karte.

!{ Na poczatek BT o N

Wybierz jedng umiejetnosc, Karta dzialania
ktérg chcesz dalej ¢wiczyc.

Nie zapisuj zobowigzania _
za partnera. @ Co wybieram?

-l Perspektywa biblijna £=3 Kiedy?
Jk 1,22: przechodzenie

od stuchania do dziatania. .
. % Co pomoze?
Przeczytaj wskazany fragment

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

v’ | Kiedy sprawdze?




Naste;pny maly krok

Krok po kroku

€ Nazwij maty krok.
@) Ustal realny termin.

€ Wskaz potrzebne wsparcie. |

e Zaplanuj przeglad bez .
karania si¢ za trudnosci. -

Omowienie
Q ) Po czym poznasz, ze krok byt uzyteczny?

Co zmienisz, jesli okaze sie za duzy?

Wréc do karty po tygodniu i zdecyduj, czy
kontynuowac, uproscic czy zmienic plan.

—~ | Maly krok po spotkaniu
|

g ®) Uwaga dla prowadzacego W

e Nie obiecuj trwatej przemiany po samym cyklu ¢wiczen. |
L e Kazda osoba ma prawo do odmowy i przerwy. J




Dobierz —
¢wiczenie do celu i

2 Rozmowa i shuchanie

1-10: pisanie, stuchanie, pytania, parafraza, b
przerwa i potrzeby. Zacznij od neutralnych
sytuacji.

o

% Wdziecznosc i zauwazanie
11-20: konkretne gesty, wspomnienia,
roznice i zroédta wsparcia. Nie wymagaj
pozytywnej odpowiedzi.

N
Codziennosc i wspolpraca

21-30: czas, odpoczynek, obcigzenia,

zadania i mate decyzje. Sprawdzaj, czy

& obole majg wptyw.

'|' Wiara i sens

31-40: dobrowolna refleksja, modlitwa,
wartosci i wspdlnota. Pozostaw miejsce
na réinice.

Plany i granice

41-50: fikcyjny budzet, cele, zmiany,
rodzina i nastepny krok. Nie zbieraj
danych prywatnych.

Nie wybieraj zadania tylko dlatego, ze pasuje do planu..w
Zmien je lub przerwij, jesli grupa potrzebuje |
bezpieczniejszej formy. )




, T
Zrodta i sposob korzystania
KL

Cwiczenia i przyktady sa autorskimi propozycjami
edukacyjnymi. Nie przedstawiamy ich jako
zweryfikowanej terapii ani gwarancji poprawy relacji.

Odwotania do Biblii wskazuja ksiege, rozdziat

i wersety. Przeczytaj je w legalnie dostepnej edycji,
z uwzglednieniem kontekstu. Nie zamieszczono
cytatow z chronionych przektaddw.

Pomoc w sytuacji przemocy:
www.gov.pl/web/gov/skorzystaj-z-pomocy-dla-osob-
dotknietych-przemoca-w-rodzinie

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

Zasady pracy: dobrowolnos¢, prywatnosé, konkretne
przyktady i prawo do przerwy. Nie mozna zagwarantowac
petnej poufnosci grupy. W sytuacji zagrozenia zycia lub
obowigzku prawnego moze by¢ konieczne przekazanie
niezbednych informacji.

Plany i notatki sg przeznaczone do wypetniania recznego.
Prowadzacy dostosowuje czas, dostepnosc i jezyk
do potrzeb uczestnikdw.




