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Stuzba Malzenstwom 365

Jak Korzystac z planu

Rok zaczyna sie wtedy, gdy zaczyna wasza grupa.

Wpisz daty dwéch spotkan w miesigcu. Zostaw czas na odpoczynek.

Przeczytaj scenariusz i wybierz jedno ¢wiczenie pasujace do celu.
Nie tgcz wszystkich propozycji.

Przygotuj zaproszenie i jedng karte z wyzwaniem. Udziat i zadania
domowe sg dobrowolne.

Po spotkaniu zapisz wniosek organizacyjny, bez prywatnych historii
uczestnikow.
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Materialy: 24 spotkania, biblioteka ¢wiczen, pytania i karty. Ten plan pomaga
je tgczyc, nie zastepuje scenariuszy.

Pola na kolejnych stronach wypeknij recznie. Miesigce nie sg przypisane
do konkretnego roku.

Przed rozpoczeciem przeczytaj zasady bezpieczenstwa w poradniku.
k ED Ten plan nie stuzy do rozwigzywania przemocy ani kryzysu. J




Miesiac 01
Poczucie bezpieczenstwa

Spotkanie 01: Razem w jednej druzynie

Spotkanie 02: Rozmowa, ktéra buduje

Przygotowanie prowadzacego

e Ustalcie sposdb zabierania gtosu i prawo do odmowy.

Miedzy spotkaniami

e Kazda para wybiera jedng spokojng rozmowe w tygodniu.

Dobor materialow

e Wybierz jedna krotka rozgrzewke, jedno ¢wiczenie i karte z wyzwaniem
zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

Daty spotkan:

Wybrane materiaty:

Osoba odpowiedzialna:
Po miesigcu

e Co pomogto uczestnikom poczuc sie swobodniej?

[ Nasz wniosek: ]




Miesiac 02 ——

Uwaznos¢é w codziennosci
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Spotkanie 03: Stuchanie bez pospiechu <
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. Spotkanie 04: Wdzigcznos¢ na co dzien

Przygotowanie prowadzacego

Przygotuj krotkie éwiczenie stuchania bez przerywania.

' Miedzy spotkaniami

Zauwazcie jeden konkretny gest troski, bez poréwnywania.

Dobor materiatow

Wybierz jedng krétka rozgrzewke, jedno ¢wiczenie i karte z wyzwaniem
zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

Daty spotkan:

Wybrane materiaty:

Osoba odpowiedzialna:

. Po miesigcu
Czy obie osoby miaty podobny czas wypowiedzi?

Nasz wniosek:




Miesiac 03

Ro6znica nie musi oznaczacé walki
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Spotkanie 05: Roznice, ktére poznajemy \

Spotkanie 06: Spor bez ranienia

| Przygotowanie prowadzacego
Przypomnij zasade przerwy i unikania publicznego rozstrzygania sporow.

| Miedzy spotkaniami

Wybierzcie neutralny temat do rozmowy o potrzebach.

| Dobér materiatéw

Wybierz jedng krotkg rozgrzewke, jedno ¢wiczenie i karte z wyzwaniem
zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

Daty spotkan:

Wybrane materiaty:

Osoba odpowiedzialna:

| Po miesigcu
Czy potrzebujemy prostszych zasad rozmowy?

Nasz wniosek:




Miesiac 04

Male kroki, realne mozliwosci

® Spotkanie 07: Odbudowywanie zaufania

® Spotkanie 08: Czas dla nas

@ Przygotowanie prowadzacego

Nie wymagaj wyznan o zdradzie ani publicznych obietnic.

Miedzy spotkaniami

Ustalcie krétki wspdlny czas, jesli oboje tego chcecie.

Dobor materialow

Wybierz jedng krétka rozgrzewke, jedno ¢wiczenie i karte z wyzwaniem
zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

Daty spotkan:

Wybrane materiaty:

Osoba odpowiedzialna:

Po miesigcu
Czy zadanie dato wybdr zamiast presji?

Nasz wniosek:




Miesigc 05
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Wolnos¢ udzialu

® Spotkanie 09: Bliskos¢ i dobrowolnosc

e Spotkanie 10: Wspdlna modlitwa bez presji

Przygotowanie prowadzacego

Zapowiedz mozliwos¢ odmowy gestu, pytania i modlitwy.

Miedzy spotkaniami

Kazda osoba wskazuje bezpieczng dla siebie forme obecnosci.

Dobor materialow

Wybierz jedng krétka rozgrzewke, jedno ¢éwiczenie i karte z wyzwaniem
zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

Daty spotkan:

Wybrane materiaty:

Osoba odpowiedzialna:

Po miesiacu
Czy alternatywy byty rownie dostepne?

Nasz wniosek:




Miesiac 06

Jasne ustalenia

._ O sprzqtnnie
e SE] pranie
[J inne

a Spotkanie 11: Granice wobec innych '

a Spotkanie 12: Codzienne obowigzki §

@ Przygotowanie prowadzacego

Wybierz ¢wiczenie o prosbach i podziale zadan, bez oceniania rodzin.

@ Miedzy spotkaniami

Sprawdzcie jedno ustalenie po tygodniu i poprawcie je wspdlnie.

Dobor materialow
Wybierz jedng kréotka rozgrzewke, jedno ¢wiczenie i karte z wyzwaniem

zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

Daty spotkan:

Wybrane materiaty:

Osoba odpowiedzialna:

Po miesigcu
Czy nie narzucalismy rol wedtug pfci?

©

Nasz wniosek:




Stuzba Malzenistwom 365
Miesiac 07
24
Wartosci i plany

) Spotkanie 13: Bog, pienigdze i matzeristwo

7] Spotkanie 14: Marzenia i wspdlne cele

o8 Przygotowanie prowadzacego
Rozmawiaj o priorytetach, nie zbieraj danych o dochodach i dtugach.

Miedzy spotkaniami
Zapiszcie jeden maly cel oraz pierwszy krok.

DoboOr materiatow

III Wybierz jedng krotkg rozgrzewke, jedno ¢wiczenie i karte z wyzwaniem
zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

r N
Daty spotkan:
Wybrane materiaty:
Osoba odpowiedzialna:
\ S
Po miesigcu

@ Czy zachowalismy prywatnosc¢ finansowa?

Nasz wniosek:
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Miesiac 08
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Wsparcie bez nacisku S,
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e Spotkanie 15: Rodzina pochodzenia :

e Spotkanie 16: Wsparcie w zmianie

Przygotowanie prowadzacego

Nie wymagaj opowiadania trudnych historii rodzinnych.

Miedzy spotkaniami
Zapytajcie siebie, jaka pomoc bytaby teraz uzyteczna.

Dobo6r materialow
Wybierz jedng krotka rozgrzewke, jedno ¢wiczenie i karte z wyzwaniem

zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

Daty spotkan:

Wybrane materiaty:

Osoba odpowiedzialna:

Po miesigcu

Czy uszanowalismy prawo do milczenia?

Nasz wniosek:
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Miesiac 09 ¥

Odpoczynek i granice

e Spotkanie 17: Odpoczynek i przecigzenie

e Spotkanie 18: Przebaczenie bez przymusu * Sy

Przygotowanie prowadzacego

Nie tgcz przebaczenia z obowigzkiem powrotu do krzywdzgcej relacji.

Miedzy spotkaniami

Wybierzcie jedng rzecz, z ktérej mozna zrezygnowac.

Dobor materiatlow

Wybierz jedng krétka rozgrzewke, jedno ¢wiczenie i karte z wyzwaniem
zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

Daty spotkan:

Wybrane materiaty:

Osoba odpowiedzialna:

Po miesigcu

Czy pozostawiliSmy czas na przerwe?

Nasz wniosek:




Miesiac 10

Rado$¢ z obecnosci

| Przygotowanie prowadzacego

Przygotuj zadanie, ktére nie wymaga wydatkow ani sprawnosci fizycznej.

| Migdzy spotkaniami

Zaproponujcie prosty wspodlny zwyczaj.

| Dobor materialéw

Wybierz jedng krotka rozgrzewke, jedno ¢wiczenie i karte z wyzwaniem
zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

Daty spotkan:

Wybrane materiaty:

Osoba odpowiedzialna:

Po miesigcu

Czy kazdy mégt uczestniczyé na wtasny sposob?

Nasz wniosek:
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Miesigc 11

Decyzje bez dominacji

Spotkanie 21: Wspdlne decyzje
Spotkanie 22: Swietowanie drobnych krokéw A

Przygotowanie prowadzgcego

Oddziel propozycje od zgody. Kazda osoba
ma prawo odmowic.

Miedzy spotkaniami iy

Nazwijcie jeden postep, bez rankingu innych par.

Dobor materialow

Wybierz jedng krotka rozgrzewke, jedno ¢wiczenie i karte z wyzwaniem
zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

Daty spotkan:

Wybrane materiaty:

Osoba odpowiedzialna:

Po miesigcu
Czy obie perspektywy zostaty ustyszane?

Nasz wniosek:
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Miesigc 12

Zamkniecie i dalszy wybor .

Spotkanie 23: Pamiec o naszej drodze

Spotkanie 24: Dalsza droga razem

Przygotowanie prowadzacego
Zapros do refleksji nad rokiem, nie do oceny matzernstwa.

Miedzy spotkaniami

Wybierzcie, co zachowac i czego nie kontynuowac.

Dobor materialow

Wybierz jedng krotka rozgrzewke, jedno ¢wiczenie i karte z wyzwaniem
zgodne z tematem. Zapisz ich tytuty.

W R 8

Daty spotkarn:

Wybrane materiaty:

Osoba odpowiedzialna:

@"' Po miesiacu

Co zmienimy w kolejnym cyklu spotkan?

Nasz wniosek:
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Wolniejszy rytm (4
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Plan ma stuzy¢ ludziom, nie odwrotnie.

Jedno spotkanie miesiecznie

[

e S

Wybierz 12 tematow z listy 24. Pozostate od{6z na kolejny rok. Nie skracaj
dwoch spotkan do jednego.

Przerwa w cyklu

Ustal date powrotu i jeden kanat informacji. Nie naktadaj obowigzkowych
zadan na czas przerwy.

Mala frekwencja
Mozesz przeprowadzi¢ spokojng rozmowe w parach zamiast pracy w grupach.
Zachowaj prawo do odmowy.

Zmiana potrzeb
Wybierz temat po rozmowie z uczestnikami. W sytuacji przemocy lub zagrozenia
bezpieczenstwo i specjalistyczna pomoc sg wazniejsze niz program.

Tematy, ktore wybieramy:

Termin przegladu planu:




Stuzba Malzenstwom 365

Mapa materialow
@

Przygotowanie prowadzacego

e Poradnik dla osoby prowadzacej s X >0\ —
e Plan roku i mapa materiatéw .

Tres¢ spotkan

e 24 gotowe spotkania dla matzenstw | i) |
e 50 ¢wiczen dla matzenstw | |
e 40 ¢wiczen na dobry poczatek ([ xsiazka | KALENDARZ
e 100 pytan, ktore zblizaja - — A

Materialy do wykorzystania

30 kart z wersetami biblijnymi : _
24 karty z wyzwaniami )

12 zaproszen i 12 plakatow : — —

6 planerdéw, 3 certyfikaty uczestnictwa ;1‘;‘.’.“;,!,‘,‘.{.‘3'25 f’i SWIETOWANIE

8 przektadek

Pakiety dodatkowe

e Weekend dla matzenstw: plan i zestaw organizacyjny
e Rocznice i odnowienie przysiegi: 12 scenariuszy dla matzenstw

Dodatki sg osobnymi materiatami. Wybieraj tylko te, ktére odpowiadajg
celowi wydarzenia.
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