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4() ¢éwiczen na dobry
‘ poczqtek

Krotkie otwarcia spotkan
w spokojnym rytmle




Jak dobrac otwarcie

J
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- Dla prowadzaco i)

Wybierz jedno zadanie, dopasowane
do czasu i potrzeb grupy. Proponowane
czasy dotyczg grupy do o$Smiu par.

W wiekszej grupie pracujcie w parach,
bez rundy na forum.

Wyjasnij, ze odpowiedz, ruch i udziat
sg dobrowolne. Nie trzeba uzasadniac
odmowy. Nie zbieraj prywatnych
notatek.

Zacznij od neutralnego przyktadu.
Daj chwile na pomyslenie. Nie oceniaj
wypowiedzi, nie odgaduj ukrytych
znaczen i nie udzielaj rad bez
Zaproszenia.

Po otwarciu nazwij zwiazek

z tematem spotkania. Zakoncz
0 umowionej porze; nie rozwijaj
zadania w publiczng analize
matzenstwa.

Gdy ktos jest poruszony,
Zaproponuj przerwe i rozmowe
poza grupa. Nie wymagaj zwierzen.
Cwiczenia nie zastepuja pomocy
specjalistycznej.
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Pytame podroznlcze

Czas: 8 10 minut ¢ Praca mdymdualna i w parach

% | Zapros do rozmowy

Wyobraz sobie spokojny wyjazd. Jakie miejsce wybierasz
i co chcesz tam robic?

22 | Przebieg
Rozmawiajcie w parach przez cztery minuty, po dwie
na osobe. Nastepnie chetne osoby podajg tylko nazwe miejsca.

w | Wariant
Zamiast podrozy wybierz pobliski park albo ulubiony kat w domu.

@ | Pytanie na zakonczenie

Co sprawia, ze dane miejsce pozwala ci odpoczgc¢?
Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Jedno dobre wspomnienie

( Czas: 6-8 minut ¢ Praca indywidualna i w parach )

Zapros do rozmowy

Przypomnij sobie drobng dobra chwile z ostatniego
tygodnia.

%, Przebieg

% Kazda osoba wybiera jedno wspomnienie. W parach
stuchajcie bez dopowiadania historii drugiej osoby.

s Wariant
,@) Mozna opowiedziec o pogodzie, positku albo chwili ciszy.

@ Pytanie na zakonczenie

Co pomogto ci zauwazyc te chwile?
Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Kolor naszego tygodnia

Czas: 5-7 minut ¢ Praca indywidualna i w parach

Zapro$ do rozmowy
Jaki kolor pasuje do twojego tygodnia i dlaczego?

Przebieg
Wybierz kolor z kredek lub wyobrazni. Kazda osoba
mowi jedno zdanie; kolory partnerow nie muszg by¢

takie same.

Wariant
Zamiast nazwy koloru wskaz kartke. Nie trzeba

wyjasnia¢ wyboru.

@

Pytanie na zakonczenie
Jakie réznice w sposobie
przezywania tygodnia zauwazamy?

Mozesz pominac odpowiedz. Nie trzeba o
wyjasniac dlaczego. e



Stowo na dzi$

Czas: 5-8 minut « Praca indywidualna i w grupie " SSSESSag"

Wybierz stowo, ktére chcesz zabrad
na dzisiejsze spotkanie.

T TS Y T
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% Zapros do rozmowy

S | "

Przebieg

V — A A o . -

P Daj minute ciszy. Potem chetne osoby wypowiadajg
swoje stowo bez uzasadniania. Zapisz trzy wspolne
motywy.

Wariant
Mozna narysowac prosty symbol lub zachowac stowo
—~- | dlasiebie.

Jak to stowo moze pomaoc ci uczestniczyc¢?
Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.

@ Pytanie na zakonczenie
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Mata wdziecznos¢

Czas: 5-7 minut e Praca indywidualna i w parach

- Zapros do rozmowy

Za jaki zwyczajny szczegot dzisiejszego
dnia jestes wdzieczny lub wdzieczna?

Przebieg

W parach podajcie po jednym przyktadzie.
Nie wymagaj, aby wdziecznosc¢ dotyczyta
wspotmatzonka.

Wariant
Mozna powiedziec, co byto po prostu
troche tatwiejsze.

__E - | Pytanie na zakonczenie
L Q./ Co pomaga dostrzegac drobne dobro?

N\ \E;@ - Mozesz pomingc¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Przedmiot z historia

Czas: 8-10 minut ¢ Praca indywidualna i w parach

Wybierz zwyczajny przedmiot, ktéry
co$ ci przypomina.

Przez minute opowiedz partnerowi
o wybranym przedmiocie. Druga osoba
zadaje jedno pytanie o jego znaczenie.

Nie trzeba przynosic ani pokazywac rzeczy;
wystarczy jg opisac.

Pytanle na zakonczenie

Co w tej historii byto dla ciebie wazne?

Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Dwie prawdy o zainteresowaniach

@ Czas: 8-10 minut ¢ Praca indywidualna i w parach

A i R ‘

D Zapros do rozmowy
< Powiedz dwie prawdziwe rzeczy o tym, co lubisz
robic.

Przebieg
&’S W parach stuchacz wybiera jeden szczegét i pyta:
Co najbardziej cie w tym cieszy? Nastepnie
zamiencie role.

-“ f’ Wariant

Nie ma zgadywania ktamstwa ani oceniania,
czy hobby jest ciekawe.

0 Pytanie na zakonczenie

Czego nowego dowiedzieliscie sie o swoich
zainteresowaniach?

Mozesz pomingc¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac¢ dlaczego.
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Pogoda mojego dnia

;'3‘-'—1}—-1 ;-‘E'—ﬁﬁ
Czas: 5-7 minut « Praca mdywsdualna i w parach

Zapros do rozmowy
Gdyby twéj dzien byt pogodga, jaka by ona byta?

‘ v
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Przebieg

Pokaz symbole stonca, chmur, deszczu i wiatru. Kazda
osoba moze wybrac wiecej niz jeden symbol.

zZnaczenia.

Wariant
Mozna jedynie wskaza¢ symbol i nie wyjasniac jego

Pytanie na zakonczenie

Co pomoze ci uczestniczy¢ przy takiej pogodzie?
Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Miejsce odpoczynku

4< Czas: 6-8 minut « Praca indywidualna i w parach /

Q} Zapro$ do rozmowy ;

Gdzie najtatwiegj {
odpoczywasz chocby /
przez kilka minut? !f.

a .
| = | Przebieg

Kazda osoba opisuje ¥/
miejsce jednym zdaniem, ¥’
a potem wskazuje jedna
ceche: cisze, ruch, $wiatto ¥
lub obecnos¢ kogos bliskiego.

“ -rf vy 1
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/‘/\“*\ Wariant
< Wybierz miejsce wyobrazone, jesli obecnie brakuje
ci spokojnego zakatka.

L ﬂ Pytanie na zakonczenie

Jaka matg czesc tego odpoczynku mozna
wprowadzic dzis?

[ QQ | Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasnia¢ dlaczego. j
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Zapro$ do rozmowy

Jaki zapach kojarzy ci sie
Z czyms przyjemnym?

Rozmowa odbywa sie bez
uzywania perfum i olejkow. /8N
W parach nazwijcie zapach { %
i zwigzane z nim miejsce. %

Jesli temat jest nieprzyjemny,
wybierz ulubiony kolor lub dzwiek.

Pytanie na zakonczenie

Czy partner znat to skojarzenie?

Mozesz pominaé odpowiedz. Nie trzeba wyjaénia¢ dlaczego.
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Dzwiek domu -

-

Zapros do rozmowy
Jaki zwyczajny dzwiek kojarzy ci sie
z domem lub spokojem?

Przebieg

Przez chwile pomyslicie samodzielnie.
Nastepnie chetne osoby opisujg dzwiek,
bez odtwarzania go na telefonie.

Wariant

Mozna wybrac dzwiek natury albo cisze
zamiast wspomnienia domu.

Pytanie na zakonczenie

Jakie warunki pomagajg wam spokojnie
rozmawiac?
Mozesz pomingc¢ odpowiedZ. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Zdjecie w pamieci
= T e

Czas: 6-8 minut ¢ Praca indywidualna i w parach

Zapros do rozmowy

Gdyby mozna bvto zachowac jeden

spokojny obraz z tygodnia, co by
przedstawiat?

Przebieg

Kazda osoba opisuje obraz przez minute.
Stuchacz powtarza jeden zapamietany szczegot.

Wariant

w4 Nie pokazuj prywatnych zdje¢; mozna opisac
krajobraz.

Pytanie na zakonczenie

S\ ))) Czy tatwo byto stuchac bez dodawania
wtasnej historii?

Mozesz pomingc odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Gest powitania 8
Czas. 5-6 minut ¢ Praca indywidualna |w?

o2

2 8 Zapros do rozmowy

Jaki sposéb powitania jest dla ciebie wygodny?

=i

Przebieg

Pokaz trzy opcje: stowo, skinienie gtowa i gest dtoni.
Uczestnicy wybierajg wtasng, bez dotykania innych.

g XY
)

Q? Wariant

Mozna pozostaé¢ na miejscu i odpowiedzie¢ stownie
lub milczeniem.

@ Pytanie na zakonczenie
Co pomaga zauwaza¢ granice drugiej osoby? __\ |

Mozesz pomingc¢ odpowiedZ. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Zapros do rozmowy

Wybierzcie litere i znajdzcie dwa mite stowa,
ktére od niej sie zaczynaja.

Przebieg

@ W parach dajcie sobie dwie minuty. Potem kazda
para moze podac jedno stowo i krotkie skojarzenie.
Wariant

*\Tﬁ Bez rywalizacji; mozna wybrac wtasng litere
lub rysunek.

N Pytanie na zakonczenie
S Co utatwito wam wspadlne szukanie pomystu?

G& Mozesz pomingc odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego. g{@




Rzecz, ktorej si¢ uczg

Czé;.;: 6-8 minut * Praca indywidualné i w parach

s S T

Zapros$ do rozmowy
Jakiej niewielkiej rzeczy uczysz sie
ostatnio?

Przebieg

W parach kazda osoba opowiada
przez minute. Partner pyta, co juz
wychodzi cho€ troche lepie;.

Wariant

Mozna moéwic¢ o gotowaniu lub
obstudze urzadzenia, bez osobistych
zwierzen.

e Pytanie na zakonczenie
@ Jakiego wsparcia lubisz doswiadczac
\ 4 .
R 74 podczas nauki?

SeP

S—

Mozesz pomina¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Pierwsza kawa

e ==

Zapros$ do rozmowy

G'b Jak wygladatby twéj spokojny poczatek dnia?
. | Przebieg
= Zapytaj o jeden szczegdt poranka. Nie zaktadaj,
Ze wszyscy pijg kawe ani ze rano sg razem.
) 2 ) Wariant

Wybierz herbate, wode albo wieczorng chwile
odpoczynku.

Pytanie na zakonczenie

Ktory szczegot da sie zrealizowaé -
bez duzych przygotowan? -

£ | Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniaé dlaczego.
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Drobnarados¢ | .« ,s

Czas: 5-7 minut ¢ Praca indywidualna i w parach , . -&. e

o, Zaproé do rozmowy

Co niedawno sprawito ci
niewielkg rados¢?

X Przebieg

Daj minute na zastanowienie. W parach
stuchajcie bez oceniania, czy powdd jest
wystarczajgco wazny.

— Wariant

Mozna nazwac cos, na co czeka sie
Z przyjemnoscia.

(?) Pytanie na zakonczenie

Co pomaga zauwazy¢ rados¢
w zwyczajnym dniu?

Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjaénia¢ dlaczego. ., _?, it -“*-«'-'ﬁm




Stowo otuchy

Czas: 6-8 minut ¢ Praca indywidualna i w parach

Zapros$ do rozmowy

Jakie krotkie zdanie dodaje ci otuchy,
bez udawania, ze wszystko jest tatwe?

Przebieg

W parach zaproponujcie po jednym zdaniu.
Zapytajcie, czy druga osoba chciataby je ustyszed
w trudniejszym dniu.

Wariant

Zamiast rady mozna powiedzieé: Jestem obok,
jesli chcesz porozmawiac.

? Pytanie na zakonczenie
Jak odrézniacie wsparcie od pocieszania na site?

*}j’- Mozesz pomingc¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego. —{&{l
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&OX Pocztowka z przysziosci

——~< Czas: 8-10 minut » Praca mdyvmdualna i w parach >

Zapro$ do rozmowy

Wyobraz sobie zwyczajny dobry dzien
za miesigc. Jaki jeden szczegét tego dnia
sobie wyobrazasz?

Przebieg

Narysuj maty symbol lub opisz go
partnerowi. Nie planuj catego zycia
ani wielkiej zmiany.

Wariant

Mozna wybra¢ nadchodzacy weekend
zamiast miesigca.

Pytanie na zakonczenie
Na ktory szczegdt masz choc niewielki wptyw?

Mozesz poming¢ odpowiedZz. Nie trzeba wyjasniac¢ dlaczego. ]_




Pytanie bez pospiechu ~+5%

Czas: 6-8 minut ¢ Praca indywidualna i w parach

Zapros do rozmowy

O jaka prostg rzecz warto dzis zapytac
partnera?

Przebieg

Kazda osoba wybiera tagodne pytanie.
Zadaj je i pozostaw chwile ciszy, zanim
dodasz kolejne stowa.

. - Wariant

'Y
y,:% - Przyktad: Co pomogtoby ci odpoczaé
VYoo po spotkaniu?

Pytanie na zakonczenie

<=e. = Jak odczuwaliscie czas pozostawiony
.~ naodpowiedz?

Mozesz pomingc pytanie. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Nasza pzosenka

Czas: 6-8 minut ¢ Praca indywidualna i w parach

Zapros do rozmowy

Jaki utwér muzyczny kojarzy ci sie
z dobrym wspomnieniem?

Przebieg

Spiewac ani odtwarza¢ muzyki.

Wariant

Jesli nie macie wspolnego utworu, kazda
osoba wybiera wtasny.

Pytanie na zakonczenie

Czy rézne upodobania mogg byc¢ okazjg
do ciekawosci?
Mozesz pomingc¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.

& W parach opiszcie skojarzenie. Nie trzeba
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Cichy wybor

Czas: 5-7 minut ¢ Praca indywidualna i w parach

Wybierz, co dzi$ bardziej
ci odpowiada: rozmowa 4
czy stuchanie? {

Przebieg

Pokaz dwie neutralne karty. Kazda osoba
wybiera dla siebie; wybor mozna pdzniej zmienic.

Wariant

Bez kart wystarczy zapisac odpowiedz lub = w»
zachowac jg w myslach.

Pytanie na zakonczenie

Jak mozna dac¢ innym
przestrzen na inny
sposob udziatu?

/4{9 Mozesz pomingc odpowiedZ. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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'/ dame do dokonczema

s dbsas

C'—) Czas: 6-8 minut » Praca indywidualna i w parach

Dokoncz: Dzis
chciatbym albo
chciatabym
zauwazyc...

W parach wypowiedzcie
© 6 ) po jednym zdaniu. Stuchacz

f )/, nie dopowiada kofcowki
iy «”/ i nie poprawia odpowiedzi.

Mozna wybrac zdanie:
Dzis cieszy mnie..

Co byto pomocne w stuchaniu .3
catego zdania?

Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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3 Symbol wspolpracy

_ Czas: 8-10 minut « Praca indywidualna i w parach

Zapros do rozmowy_

Jaki przedmiot moégtby byc¢ o
symbolem dobrej wspétpracy? 4

Przebieg

Kazda para wymysla dwa symbole
po jednym od kazdej osoby. Wybor
wspodlnego symbolu nie jest
obowigzkowy.

Wariant

Mozna narysowac most, koto | &
lub dwie dfonie, zamiast o (4@ =
opowiadac. - LA

Pytanie na zakonczenie

Co kazdy z symboli méwi o waszych
oczekiwaniach?

Mozesz pominac¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasnia¢ d azg
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Dobra wiadomo§¢

( Czas: 5—7 minut e Praca indywidualna i w parach j

Zapro$ do rozmowy

Jaka niewielka dobra wiadomoscia chcesz
sie podzielic?

Przebieg

Niech kazda osoba poda jedna
wiadomosé, wtasng lub dotyczaca
neutralnego tematu. Nie oceniaj jej skali.

Wariant

Mozna powiedziec, czego dobrego
zyczy sie komus dzis.

Pytanie na zakonczenie

Jak reagujecie na radosé¢ drugiej osoby?
Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.




Moja pora dnia

Czas: 5-7 minut ¢ Praca indywidualna i w parach

O jakiej porze dnia najtatwiej ci S Q? /
spokojnie rozmawiac? LJ

Przebieg

W parach poréwnajcie swoje preferencje.
Nie szukajcie od razu jednego idealnego
terminu.
Wariant

Mozna opisa¢ warunki zamiast godziny,
na przyktad po odpoczynku.

Pytanie na zakonczenie

Jak uwzglednic réznice rytmow
® wcodziennosci?

Mozesz pomingc odpowiedz. Nie trzeba
wyjasniac dlaczego.
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Mile zaskoczenie

Q - Zapro$ do rozmowy
' Co ostatnio pozytywnie
| cle zaskoczyto?

' Przebieg

Kazda osoba opowiada przez minute.
' Partner zadaje jedno pytanie o szczegét,
| nie o ocene.

’m] | Wgriant

[l Mozna wybrac scene z ksigzki
. albo przyrody.

' Pytanie na zakonczenie

| Co sprawito, ze to wydarzenie zostato w pamieci?
E Mozesz pomingc¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Wspolne zainteresowanie

Czas: 8-10 minut  Praca indywidualna i w parach

a1l
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Zapros do rozmowy

Czy jest co$, czego oboje chcecie
sprobowac bez zobowigzania?

Przebieg

Kazda osoba proponuje jedng krétka
aktywnos¢. Znajdzcie wspolny element
albo nazwijcie réznice bez sporu.

= Q”\ Wariant
L——-ﬁ/ Nie musicie wybierac tej samej aktywnosci;
-' ~ wystarczy wzajemna ciekawos¢.

Pytanie na zakonczenie
Co pomogtoby spréobowac czego$
w spokojnym tempie?

Mozesz poming¢ odpowiedZ. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Krotka opowies¢

Czas: 8-10 minut e Praca indywidualna i w parach

ZaproS$ do rozmowy
Opowiedz o zwyczajnej sytuacji w trzech zdaniach.

Y — - Pierwsze zdanie opisuje miejsce, drugie zdarzenie,
. trzecie to, co zapamietatas lub zapamietates.

i Potem zmiana rol.

Q Wariant

"W~ | Mozna wymysli¢ neutralng fikcyjna scene.
Pytanie na zakonczenie A{
Czy jasna forma utatwita opowiadanie i stuchanie? &
Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac¢ dlaczego. ;‘ y
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Maly sukces

Czas: 6-8 minut ¢ Praca indywidualna i w parach

Zapros do rozmowy
Co ostatnio udato ci sie zrobié, choé
wymagato odrobiny wysitku?

Przebieg

W parach nazwijcie dziatanie

i wysitek. Nie poréwnujcie swoich
osiggniec ani tempa.

Wariant

Mozna doceni¢ sama préobe lub
poproszenie 0 pomoc.

Pytanie na zakonczenie

Jak chcesz przyjmowac uznanie
od drugiej osoby?

Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Co daje energie Hasse

Czas: 6-8 minut * Praca indywidualna i w parach

......

Zapros$ do rozmowy

Jaka drobna czynnosc¢ zwykle
dodaje ci energii?

Przebieg

Kazda osoba wybiera jedng rzecz.
Partner pyta, kiedy najtatwiej
znalezc¢ na nig miejsce.

Wariant

Odpoczynek tez moze byc
odpowiedzig; nie chodzi o wiekszg
wydajnosc.

Pytanie na zakonczenie

Co utrudnia korzystanie z tego
zrodta energii?

Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba
wyjasniac dlaczego.




OTWAECIE o
2 D »E :
Co pomaga stuchac

Czas: 6-8 minut ¢ Praca indywidualna i w parach

- — e B
. = TN, T 1= ] .

Zapros$ do rozmowy
Co utatwia ci uwazne stuchanie?

Przebieg

W parach podajcie po jednym warunku,
na przyktad odtozenie telefonu albo
krotsza wypowiedz.

= Wariant
_ = ) Mozna wskazac jeden warunek na kartce
\; _,,..J bez omawiania przeszkaod.

Pytanie na zakonczenie

Ktory warunek mozemy zapewnic¢ podczas
spotkania?

Mozesz pomingc odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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Piekne miejsce

Czas 6-8 minut « Praca |ndyW|duaIna|w parach

ZaproS do rozmowy

Jakie miejsce uwazasz za piekne, 4 .
niezaleznie od opinii innych?

Przebieg s e

Opisz partnerowi jeden widok, P o
fakture albo kolor. Stuchacz prébuje /SERSSE=—=_a =
wyobrazi¢ sobie scene. T Rk
Wariant

Miejsce moze by¢ blisko domu,
w pamieci lub w wyobrazni.

Pytanie na zakonczenie ¢
Co w tym opisie byto dla was nowe?

Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasnia¢ dlaczego.



A ( ?:_;-)
/Zwyczaj z dziecinstwa

Czas: 8-10 minut  Praca indywidualna i w parach

Z.apros do rozmowy
Czy pamietasz neutralny lub mity
zwyczaj z dawnych lat?

Przebieg
Wybierz tylko to, czym chcesz sie podzielic.
Nie dopytuj o rodzinne konflikty ani brak
dobrych wspomnien.

Wariant
Zamiast dziecinstwa opowiedz o zwyczaju,
ktoéry chciatoby sie stworzyc teraz.

Pytanie na zakonczenie

Co z tego zwyczaju chcesz zachowad,
a co pozostawic?
Mozesz pominag¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasnia¢ dlaczego.
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Jeden talent

L Czas: 6-8 minut e Praca indywidualna i w parach )

Zapros$ do rozmowy
Jaka praktycznag umiejetnos¢é
doceniasz u siebie?

Przebieg

Kazda osoba podaje przyktad zastosowania
tej umiejetnosci. Partner moze zapytac,

jak sie jej nauczyta.

Wariant

Zamiast talentu nazwij rzecz, ktérg lubisz
robié, nawet bez wprawy.

Pytanie na zakonczenie

‘) Jak mozna doceniac¢ umiejetnosci
® bez poréwnywania?

&Moz'esz poming¢ odpowied?. Nie trzeba wyjasniac¢ dlaczego.
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Cel na dzi$ v

Czas: 5-7 minut e Praca indywidualna i w parach .

Zapro$ do rozmowy

Co matego chciatabys lub .
chciatbys$ wyniesc z dzisiejszego §
spotkania?

Kazda osoba zapisuje wtasny
cel. Nie zbieraj kartek ani nie
wymagaj deklaracji na forum.

Wariant

Mozna wybrac cel: postucha¢ _§
| sprawdzié, czy ta forma
mi odpowiada.

Pytanie na zakonczenie

Po czym po spotkaniu poznasz,
ze cel byt pomocny?

Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba
wyjasniac dlaczego.

ol




Lagodne rozc1qgn1c—;c1e

(N | Zapros do rozmowy

Sprawdz, jaka pozycja jest
dla ciebie wygodna.

E | Przebleg

Zaproponuj zmiane pozycji
lub spokojne poruszenie
dtonmi w bezbolesnym
zakresie. Bez dotykania
innych i bez oceniania ruchu.

\:qﬂ Wariant

Mozna pozostac bez ruchu;
nie wykonuj niczego, co boli
lub jest niewygodne.

Czy potrzebujesz inaczej ustawic krzesto?
Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.
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: ; --I-f b
Minuta ciszy | /1%
%’ .C_:-cas: 5-6 minut ¢ Praca AT *
V>~ indywidualna i w grupie ]

- ‘v “—_-

Zapros do rozmowy

Przez chwile zauwaz otoczenie bez
obowigzku zamykania oczu.

Przebieg

Wyjasnij, ze mozna patrzec
na staty punkt, rysowac lub
spokojnie siedzie¢. Po minucie
wroc do rozmowy.

Wariant

Kto nie chce ciszy, moze po cichu
przeczytac plan spotkania.

Pytanie na zakonczenie

Czy takie rozpoczecie jest dla ciebie
wygodne?

Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba
wyjasniac dlaczego.



Czas: 8-10 minut « Praca indywidualna i w parach

QQ | Zapro$ do rozmowy

Wybierz dwa neutralne obrazy, ktére pasuj3
do twojego dzisiejszego nastroju.

Ot | Przebieg

Uzyj widokow przyrody lub prostych ksztattow.
Opowiedz partnerowi tyle, ile chcesz, bez
interpretowania jego wyboru.

G | Wariant

Zamiast obrazow mozna wskazac¢ dwa kolory.

(?) | Pytanie na zakoriczenie

Jakie pytanie pozwala lepiej zrozumiec wybor,
bez zgadywania? _
Mozesz poming¢ odpowiedz. Nie trzeba wyjasnia¢ dlaczego.
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Zyczenie dla grupy

[ ® Czas: 5-7 minut ¢ Praca indywidualna i w grupie ]

Zapros do rozmowy

Czego dobrego zyczysz grupie na
dzisiejsze spotkanie?

Przebieg

Chetne osoby wypowiadaja jedno krotkie
zyczenie. Prowadzacy dziekuje i taczy je z celem
spotkania.

Wariant

Mozna zapisac zyczenie anonimowo albo tylko
wystuchac innych.

Pytanie na zakonczenie
Co mozemy zrobi¢, aby pomadc je spetnic?
Mozesz pominqg¢ odpowiedZ. Nie trzeba wyjasniac dlaczego.

2N\ (T




Jak wybra¢ kratkie otwarcie
S {T}\ -I- /;;gf . AL
<

- Gdy zostalo niewiele czasu

- Wybierz 4, 5, 13, 16, 22, 36, 38
' | lub 40. Popros$ o jedno zdanie
- izachowaj prawo do milczenia.

e

' Gdy grupa sie nie zna

&»  Zacznijod1,7,10, 14, 25 lub 33.
| Pozostan przy neutralnych
. zainteresowaniach

i skojarzeniach.

)/
° Id ® » j
Gdy chcecie poéwiczy¢
sluchanie
Siegnij po 6, 12, 20, 29 lub 32.
- Najpierw wyjasnij, ze stuchacz
nie poprawia i nie ocenia.

g/
' Gdy potrzebna jest )
spokojniejsza forma
¥ | Wybierz 3, 8, 22, 36 lub 38.
Pozwdl zapisac¢ odpowiedz
lub zachowac ja dla siebie. J,

- W duzej grupie

#» Rozmowa w parach zamiast
| petnej rundy. Zapros$ najwyzej
dwie chetne osoby do jednego
zdania podsumowania.

=




To autorskie propozycje spotkan
edukacyjnych dla dorostych. Nie s3
testem psychologicznym, terapig ani
sposobem rozstrzygania konfliktow.

anm”w ' Osoba uczestn_icza_ca sama wybier_a

zakres wypowiedzi. Nie fotografuj
prywatnych notatek i nie przekazuj
historii innym bez zgody.

. Przy oznakach zagrozenia lub przemocy

nie proponuj wspolnego ¢wiczenia jako
rozwigzania. Jesli jest to bezpieczne i osoba
wyraza zgode, porozmawiaj z nig bez obecnosci
osoby, ktorej sie obawia, i zaproponuj
specjalistyczng pomoc.

| W bezposrednim zagrozeniu dzwon pod 112.

Informacje o pomocy: gov.pl = pomoc dla oséb
dotknietych przemoca domowa.

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

@ | Czasy sg orientacyjne. Dopasuj forme

do dostepnosci, jezyka i komfortu
grupy. Pola oraz notatki sa

przeznaczone do wypetniania
recznego.
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