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Stuzba Malzenstwom 365

<X
Wyzwanie jest zaproszeniem

£
oy

o Wybierzcie zadanie wspdlnie. Mozna je

zmienic, odtozyc¢ albo pomingc¢ bez
ttumaczenia sie.

v

Nie oceniajcie wyniku i nie poréwnujcie
sie z innymi parami. Liczy sie uwaznos¢,
nie zaliczenie zadania.

Zadania sg dla osob dorostych. Nie zastepuja
terapii, pomocy kryzysowej ani indywidualnego
wsparcia.

Jesli pojawia sie lek, przemoc lub przymus,
przerwijcie wspdlne éwiczenie. W naglym
zagrozeniu zycia lub zdrowia: 112.

Po zadaniu wybierzcie jedno pytanie do
refleksji. Odpowiedz moze pozostac prywatna.

@ ® © ©

V] Nasze zadanie:

@ Pytanie do refleksji:

@ Nasza odpowiedz:
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Q‘I’? Stuzba Malzenstwom 365

Razem w jednej druzynie
aD

p WYZWANIE 01
N,
Maty krok
W = Wybierzcie jedno mate zadanie domowe.

Ustalcie, kto robi pierwszy krok, a kto drugi.
Po wykonaniu podziekujcie sobie za konkretny

wktad.
o J
@ l Co pomogto nam wspoétpracowac?
i A

( Mozecie zmieni¢ lub poming¢ to zadanie. §
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Stuzba Matzenstwom 365
T
O

Rozmowa, ktora buduje

a N

v/ Maly krok

Przez dziesie¢ minut porozmawiajcie o czyms
dobrym z tego tygodnia. Kazda osoba ma swoj3

kolej. Zamiast oceniac, zapytajcie o jeden szczegot.
e o

Po zadaniu

0 Ktore pytanie otworzyto rozmowe?
e N\

—_— k Mozecie zmienic¢ lub poming¢ to zadanie. )
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Shuzba Malzenstwom 365

@
Stluchanie bez po$piechu

WYZWANIE 03
Maly krok

/\ \ | Jedna osoba méwi przez dwie minuty
o swoim dniu. Druga podsumowuje to,
. 8

—

co ustyszata, i pyta, czy dobrze zrozumiata.
Potem zamiencie role.

A
Po zadaniu
Co byto tatwe, a co wymagato uwagi?
4 )
o 4

Mozecie zmienic lub pomingc to zadanie. /)
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Stuzba Malzenstwom 365

_I.
QO

Wdziecznos¢ na co dzien

- (v] Maty krok \

Zapiszcie po jednym konkretnym podziekowaniu. Jesli oboje
chcecie, przeczytajcie je sobie. Wybierzcie gest, nie ogdlng
ocene osoby.
3 PY ™
& )
. vy
A
e
. 7
4 J
- (-9 Po zadaniu :

Jak przyjelismy podziekowanie?

( Mozecie zmienic lub pomingc to zadanie. )
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Roznice, ktore poznajemy
@

: "
Maly krok

Wybierzcie bezpieczny temat, na przyktad sposéb
odpoczynku. Kazda osoba opowiada o swojej preferencji.
Nie szukajcie zwyciezcy.

Po zadaniu

@ Jak zrobié miejsce na dwie potrzeby?

& i

T S E

( Mozecie zmienic lub pomingc to zadanie. )
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Shuzba Malzenstwom 365
aD

Spor bez ranienia

( WYZWANIE 06 )
) @ Maty krok %

W spokojnym momencie uzgodnijcie stowo
Ooznaczajgce przerwe. Ustalcie, jak pdzniej zapytac
o gotowos¢ do powrotu do rozmowy. Nie ¢wiczcie
tego podczas przemocy.

G v
y f Po zadaniu \
Po czym poznamy, Ze przerwa jest potrzebna?
4 '
kk d J

@ Mozecie zmienic lub pomln&;c to zadanie.

‘:

A

008 | Stuzba Matzehstwom 365



D
Stuzba Malzenstwom 365

Odbudowywanie zaufania
VY

’ WYZWANIE 07

++ | Maly krok

Wybierzcie drobna, bezpieczna obietnice na ten
tydzien. Ustalcie co, kiedy i kto zrobi. Jesli plan
sie zmieni, dajcie sobie znad.

@ Co N
= Kiedy
& Kto:

J

Po zadaniu

Co pomaga nam by¢ przewidywalnymi?

3 % =
. N
SN
B, -
P
- " ‘ TR et - “H' E ol 2 T - - N
2 S X e s fne : e
e BrNG T | g 2R s
k.

C Mozecie zmienic lub pomingc to zadanie. )
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C—I— Stuzba Malzenstwom 365
Czas dla nas

WYZWANIE 08

=
- Maly krok

Zaplanujcie pietnascie minut bez
obowigzkoéw. Wybierzcie spacer, herbate
albo spokojne siedzenie. Kazda osoba
moze zaproponowac zmiane terminu.

y,

Po zadaniu
4

e
@ Co sprawito, ze ten czas byt dobry?

ol
b R AP :

a —

[ yZ | Mozecie zmieni¢ lub pomina¢ to zadanie. j
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Stuzba Matzenstwom 365

Bliskos¢ i dobrowolnosé
N

| WYZWANIE 09 _ .
o~ _ | Maly krok

v — Zapytajcie, jaki mity gest jest dzis mile
) = widziany. Moze to by¢ rozmowa, pomoc
[ lub uscisk, tylko za zgoda. Przyjmijcie
| odmowe bez obrazania sie.
J
Po zadaniu .

Jak okaza¢ czulos¢ z poszanowaniem
granic?

C Mozecie zmienic¢ lub poming¢ to zadanie. )
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Stuzba Malzenstwom 365

Wspolna modlitwa bez presji

C WYZWANIE 10 J

o~ | Maly krok
Zapytajcie, czy oboje chcecie krétkiej
modlitwy. Jesli tak, ustalcie forme. Jesli nie,
wybierzcie chwile ciszy lub osobistg refleksje.
N -

Po zadaniu

@ Co pomaga nam zachowac dobrowolnos$¢?

A il - N\
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Stuzba Matzenstwom 365

Granice wobec innych
4

’ L WYZWANIE 11 4
—+ | Maly krok
Utdzcie jedno zyczliwe zdanie odmowy
niepasujgcego zaproszenia. Sprawdzcie,
czy oboje zgadzacie sie na jego tresc.
- J

(f’

% | Jak odméwié bez zbednego ttumaczenia sie?

b~

< Mozecie zmienic lub poming¢ to zadanie.
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Stuzba Malzenstwom 365

D

Codzienne obowiazki

Zapiszcie trzy zadania z najblizszych dni.

Maly krok Przy kazdym dopiszcie osobe odpowiedzialng
i realny termin. Uwzglednijcie obcigzenie obojga.

Zadanie: Odpowiedzialna osoba: Termin:

Zadanie: Odpowiedzialna osoba: Termin:

Zadanie: Odpowiedzialna osoba: Termin:

Czy podziat jest wykonalny?

Po Zadanlu | Mozecie zmieni¢ lub poming¢ to zadanie.




Stuzba Malzenstwom 365

€
Bog, pienigdze i malzenstwo

 WYZWANIE 13 |

Maly krok

Wybierzcie jeden maty wspdlny wydatek do omowienia. Nazwijcie
potrzeby i ustalcie limit, na ktéry oboje sie zgadzacie. Jesli pojawia sie
nacisk lub kontrola finansowa, przerwijcie zadanie. Wybierz bezpieczne
wsparcie indywidualne.

f Potrzeby Limit B
x J
@ Po zadaniu

Jak wartosci wptywajg na te decyzje?

( Mozecie zmienic lub pomingc to zadanie. )
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Stuzba Malicep?lstwom 365

Marzenia i wspdlne cele

| WYZWANIE 14 |

@/ Maly krok

Kazda osoba wymienia jedno marzenie. Wybierzcie
maty krok, ktory wspiera jedno z nich, bez obiecywania
nierealnych zmian.

r .

Po zadaniu

Jaki krok jest mozliwy w tym miesigcu?

( @ Mozecie zmieni¢ lub pomingc to zadanie.)
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Rodzina pochodzenia
Ve

LW YZWANIE 15 3
S WYZWANIE 15 p
& @ Maty krok =

Opowiedzcie o jednej dobrej tradycji z domu rodzinnego.
Ustalcie, czy chcecie jg zachowac, zmienic czy zostawic jako
wspomnienie. Mozecie tez wybra¢ nowy zwyczaj, bez wracania

do przesztosci.
o J/

e

— Po zadaniu N

Co wybieramy dla naszego domu?

Mozecie zmienic lub pomingc to zadanie.
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Stuzba Mali(?ﬁstwom 365
@)

Wsparcie w zmianie

- N
Maly krok
Zapytajcie: ,Co w tej zmianie jest dla ciebie
najtrudniejsze?”. Stuchajcie bez natychmiastowego
0 radzenia. Zaproponujcie jedng konkretng pomoc.

Po zadaniu N

Czy pomoc odpowiadata rzeczywistej potrzebie?

( Mozecie zmienic lub pomingc to zadanie. )
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Stuzba Malzenstwom 365

L3

Odpoczynek i przecigzenie

KK

WYZWANIE 17

Maty krok 3

Wybierzcie jedno niepilne zadanie, ktére mozna
odtozyc. Zaplanujcie krétki odpoczynek razem
lub osobno, zgodnie z potrzebami.

L 4
Po zadaniu .

Co odjeto nam cho¢ troche ciezaru?
S

}4{.’ Mozecie zmienic lub pomingc¢ to zadanie.
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Stuzba Malzenstwom 365

QO

Przebaczenie bez przymusu

" WYZWANIE 18

P
Maly krok
Nie wracajcie na site do bolesnej historii. Porozmawiajcie
ogolnie o tym, jakie warunki pomagaja wam czuc sie
bezpiecznie po nieporozumieniu.

N P

¢

Po zadaniu

Czego potrzebujemy, zanim wrécimy do trudnego
tematu?

( Mozecie zmienic lub pomingc to zadanie. )
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Stuzba Malzenstwom 365

E‘j E’%—\ EEE /{ﬂ)‘i‘”ﬁ

Przyjazn w malzenstwie

R RERHHuSy,,,,,, I REEREREEN—————————w......, L

" WYZWANIE 19

v/ Maly krok

Wybierzcie wspodlng przyjemnosé, ktéra nie wymaga
wielkich przygotowan. Zapytajcie, co w niej lubi
druga osoba.

\.

Czego nowego dowiedzieliSmy sie o sobie?

-

Mozecie zmienic lub poming¢ to zadanie.
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Stuzba Matzenstwom 365

Goscinnos¢ i wspolnota
L=

y A
( WYZWANE 20 A

( =
@ Maty krok
Zaplanujcie maty gest goscinnosci w granicach czasu
| budzetu. Moze to by¢ telefon lub wspdlny spacer,
niekoniecznie przyjecie.
'd N
A
J
S )
Po zadaniu
Jak zadbaé o innych i wtasne sity?
' N

A4 ("s}-- Mozecie zmieni¢ lub pomina¢ to zadanie. <<

BFREis «dId o IF I
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Stuzba Malzenstwom 365

Wspélng decyzje

@ D
[ WYZWANIE 21 )
L & Maly krok g «x

Wybierzcie drobng decyzje. Kazda osoba podaje
swojg potrzebe i jedng mozliwg opcje. Poszukajcie
rozwigzania akceptowanego przez oboje.
7.
a Q) Moja potrzeba: Q) Twoja potrzeba: i
o J
A 2 3 A A . N
Q Moja opcja: Q Twoja opcja:
- i
r@ Nasze rozwigzanie: R
N 2
Po zadaniu Czy oboje mielismy gtos? b
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Shuzba Malzenstwom 365

Swietowanie drobnych krokéw
v,

| .
{ WYZWANIE 22 J
o | Maly krok

Nazwijcie jednga rzecz, ktéra udata sie w tym
tygodniu. Uczcijcie jg prostym gestem: spacerem,

muzyka albo podziekowaniem.
Nt ¥

¥ Po zadaniu .

Q} ‘ Dlaczego ten krok byt dla nas wazny?
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Stuzba Malzenstwom 365

Pamiec o ngszej drodze

Maty krok

1, Wybierzcie jedno dobre zdjecie lub

= wspomnienie. Opowiedzcie, co kazde
z was pamieta. Rézne wspomnienia

nie muszg sie wykluczad.

7
)

Co chcemy z tego zachowac?

( Mozecie zmienic¢ lub poming¢ to zadanie. )
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Stuzba Mali?istwom 365
(D
Dalsza droga razem

B@ | Matly krok

Wybierzcie jedno wyzwanie, ktére chcecie powtorzyé. Zapiszcie
dogodny termin i sposéb sprawdzenia, czy nadal wam stuzy.

Po zadaniu

Co warto kontynuowac, a co zmienic?

(
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Stuzba Malzenistwom 365

> e

—

Nie trzeba wykonac wszystkich kart ani zachowac ich kolejnosci.
Wybierzcie cztery na najblizszy miesiac.

4 3\
Tydzien 1 — numer karty i termin:

‘.

g N
Tydzien 2 — numer karty i termin:

S S

4 \
Tydzien 3 — numer karty i termin:

\

[ s - . . i
Tydzien 4 — numer karty i termin:

lEn chcemy powtorzy¢:

.

" Co zmienimy nast¢pnym razem:
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Stuzba Malzenstwom 365

Uwagi do zestawu

Autorskie propozycje do pracy
Qo w parze i wykorzystania podczas
| spotkan. Nie stanowig testu relac;ji
ani dowodu kwalifikacji

prowadzacego.

Nie zbieraj prywatnych
odpowiedzi par. W grupie

@ zapraszaj jedynie do dobrowolnego
podzielenia sie ogélnym

whnioskiem.

Drukuj wybrane strony. Karty
@ ‘ przeznaczone s3 do czytania
i recznego notowania.

S

Informacje: niebieskalinia.info.

Bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia: 112.

@ Wsparcie przy przemocy: Niebieska Linia, 800 120 002.
o+
Informacje: gov.pl/web/numer-alarmowy-112.
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	24 karty z wyzwaniami

