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Materiat zostat opracowany w ramach projektu ,,DraBiNa - drama, biografia, narracja. Innowacyjna metoda
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Od Autorek

Przed Tobg zeszyt z éwiczeniami do wzmacniania poczucia dobrostanu.Powstat on jako uzupet-
nienie do cyklu warsztatéw opartych nainnowacyjnej metodzieDraBiNa.
Gtéwnym celem DraBiNy jest aktywizacja osob starszych przy uzyciu dramy, biografii i narracji, a jej
bazowe zatozenie brzmi: Aby realizowac¢ dziatania na rzecz innych, warto mie¢ swiadomos¢ wta-
snego dobrostanu i umiec o niego zadbac.

Tworzac DraBiNe korzystatySmy z naszych wieloletnich doswiadczen zaréwno w pracy
z réznymi srodowiskami senioralnymi, jak tez w pracy réznymi metodami warsztatowymi. Cata kon-
cepcja DraBiNy jest oparta o wiedze naukowg z zakresu neuropsychologii. Istotg ¢wiczen zawartych
w tym Zeszycie jest stworzenie przestrzeni na spotkanie ze sobg, przyjrzenie sie temu jak zyje i jak
chce zy¢.

Zeszyt przeznaczony jest do pracy samodzielnej. Rdwnolegty krok, jaki warto wykonaé, to udziat
w warsztatach.

Aby stworzy¢ finalng wersje DraBiNy zaprositySmy Seniordow z catej Polski do udziatu w dwdch

kilkudniowych sesjach pilotazowych. Ponizej znajdziesz ich wypowiedzi:

o ,Wejrzatam gteboko w siebie — ta forma byta dla mnie rodzajem terapii, ktora na tym etapie byta
mi potrzebna. Jestem teraz spokojniejsza, bogatsza o wiedze o sobie.”

o ,Otrzymatam bardzo cenne wskazdwki jak pracowac sama nad sobg, Zzeby mi ze sobg byfo do-
brze.”
,Nabratam pewnosci siebie, poznatam swojq wartosc.”

o ,Urosty mi skrzydta. Do warsztatow przystgpitam jako nieopierzone piskle. Kazde ¢wiczenie da-
wato mi nowq, wiekszq rozpietosc skrzydet.”

o ,Wspaniate zajecia pozwolity mi uspokoi¢ mysli, oderwac sie od codziennych spraw, zastanowic
nad sobq. Poznawatam ciekawe formy wtasnego rozwoju. Mozliwosci i moce jakie w nas drze-
miq bedq dla mnie wytycznq do dziatania. Jestem gotowa podzielic¢ sie tym z innymi.”

Zyczymy Ci wiele inspiracji podczas korzystania z tego Zeszytu oraz zapraszamy do $ledzenia
naszych dziatan na stronie https://www.facebook.com/DramaBiografiaNarracja

Autorki
Dr Joanna K. Wawrzyniak
Agnieszka Busk

Alicja PrzepidrskaUtaszewska
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WPROWADZENIE

Odpornos¢ psychiczna to umiejetnosc radzenia sobie z przeciwnos$ciami i stawiania czota wyzwa-
niom na drodze do skorzystania z pojawiajgcych sie mozliwosci. Pomaga nam uporac sie ze stratg i
trauma oraz sprzyja dobrostanowi (poczuciu szczesScia, mitosci oraz spokoju).

Jako ludzie potrzebujemy stale rozwija¢ odpornos$é psychiczng i poczucie dobrostanu, poniewaz —
pomimo uptywu lat — wcigz dziata u nas stary, ewolucyjny program. Program ten nie jest juz przysto-
sowany do obecnych okolicznosci, niemniej pozostat jako czes¢ naszego uktadu nerwowego. Pozostat
tak, jak zeby madrosci (6semki), miesnie przy uszach czy kos¢ ogonowa.

Kiedy ewolucyjnie rozwijat sie uktad nerwowy u ssakéw, zwierzeta oraz ludzie mogli popetnic
dwa rodzaje btedow — idgc przez las lub dzungle mogli:

1. uwierzy¢, ze w krzakach kryje sie tygrys, ktérego tak naprawde tam nie byto;

2. uwierzy¢, ze w krzakach nie ma tygrysa, podczas gdy on wtasnie szykowat sie do skoku.

Jaki byt koszt popetnienia pierwszego, a jaki drugiego btedu w dzikim otoczeniu? Koszt pierwszego
btedu to niepotrzebny strach, ktéry pojawiat sie i pozostawat przez dtuzg chwile. Koszt drugiego bte-
du to najczesciej utrata zycia, bgdz w bardziej sprzyjajgcych okolicznosciach mocne pokiereszowanie
i dtuga rekonwalescencja. Jak wida¢ z perspektywy modzgu, ktérego naczelnym zadaniem jest ochro-
ni¢ zycie i dbaé o przetrwanie swojego ,wtasciciela”, duzo bardziej optacato sie popetnic¢ pierwszy
rodzaj btedu. W wyniku tego, u naszych przodkdéw rozwineta sie silna tendencja do powtarzania
pierwszego rodzaju btedu, tak by ani razu nie popetni¢ btedu drugiego rodzaju. Przez setki tysiecy
lat mdzgi nieustannie skanowaty otoczenie w poszukiwaniu czegos zagrazajgcego, czego$ co moze
zaatakowac — nawet jesli ludzie nie byli Swiadomi tego procesu.

We wspdtczesnych czasach mdzg nadal skanuje w poszukiwaniu zagrozen, jedyne co sie zmie-
nifo to rodzaj tych zagrozen. W XXI wieku skanowane sg wszystkie potencjalne sytuacje stresowe,
tj. gtéwnie niebezpieczenstwa w relacjach spotecznych (np. czy przypadkiem nie nastgpi odrzuce-
nie mnie w grupie, albo czy nikt nie wysSmieje mojego pomystu, a moze kto$ za chwile mnie pu-
blicznie skrytykuje). To wtasnie dlatego wiekszos¢ ludzi przecenia zagrozenia, nie docenia za$ wita-
snych zasobdw, dzieki ktérym mozna sobie poradzi¢ z niebezpieczernistwem. Takie nastawienie dziata
w podswiadomosci i czasem trudne je u siebie dostrzec. Niemniej mamy wptyw aby swiadomie bu-
dowac swoj dobrostan adekwatny do wspdtczesnych czasdw.

Ten zeszyt zawiera 12 ¢wiczen, ktore — regularnie praktykowane — rozwijaja wewnetrzng moc
do spokojnego radzenia sobie z niesprzyjajgcymi okolicznosciami.
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PIERWSZA SItA: WSPOtCZUCIE

® Badz zainteresowany/a soba (emocjami, potrzebami).
® Troszcz sie o siebie jak o najblizszg osobe.

® \Wspodtczuj sobie podczas cierpienia.

® Akceptuj siebie takim/taka jaki/a jestes.

® Akceptuj rzeczy takie jakimi sg.

Cwiczenie

Wypisz ponizej cechy, zachowania, reakcje itp., ktdrych w sobie nie lubisz.

Wybierz sposrdd wszystkich wypisanych elementéw jedng rzecz. Usigdz wygodnie (zadbaj o cisze
wokot Ciebie) i zamknij oczy. Wez kilka powolnych oddechéw i powiedz na gtos lub w myslach: ,Tak
mam. To jedna z moich cech. Przyjmuje, ze tak jest. Akceptuje siebie .......... J

Mow do siebie tak, jakbys méwit/-a do najblizszej Ci osoby, ktdrg bardzo kochasz, np. dziecka.
Przyktad: , Tak mam, ze krepuje sie méwic publicznie. To jedna z moich cech. Przyjmuje, ze tak jest.

Akceptuje siebie kiedy sie krepuje.”

Cwiczenie powtarzaj dotad, az poczujesz realna akceptacje dla wybranej cechy czy zachowania. Wte-

dy przejdz do kolejnej rzeczy z zapisanych w ramce i powtdrz ¢wiczenie.
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DRUGA SItA: UWAZNOSC

Znajdz sposdb na uspokajanie umystu.
Ograniczaj bodzce rozpraszajgce.

Poznaj swoje schronienia i korzystaj z nich.
Dopus¢ emocje do czucia.

Zatroszcz sie o swoje potrzeby.

Cwiczenie

Wyjdz na spacer, w ktérym motywem przewodnim bedzie ¢wiczenie uwaznosci. Obierz sobie za cel

spotkanie miejsc i elementéw otoczenia o podanych ponizej cechach:

1.
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Idz w miejsce gdzie jest kolor czerwony (kiedy dojdziesz zauwaz jaka ta czerwien jest, przy-
jemna dla oka, mniej przyjemna).

Idz dalej i przez kolejne 3 minuty zwracaj uwage gtdwnie na z6tte elementy.

Idz dalej i szukaj wzrokiem czegos co jest gtadkie w dotyku, jesli mozesz dotkng¢ tych ele-
mentow to zobacz jak bardzo gtadkie sg (zauwaz na ile to odczucie jest dla Ciebie przyjem-
ne).

Kontynuuj spacer. Teraz zacznij rozgladac sie po otoczeniu i zobacz co z napotkanych obra-
z6w/elementdéw wywotuje u Ciebie zadume (zastandw sie przez chwile co ta zaduma chce
Ci powiedzied).

Teraz poszukaj wzrokiem czegos, co Cie zachwyca, czegos co jest cudowne z samego faktu
istnienia (pomysl jak Ci jest kiedy sie zachwycasz? Czym jeszcze w swojej codziennos$ci mo-
zesz sie zachwycic).

Idgc dalej pomysl o réoznych osobach w Twoim zyciu, ktére sprawiaty ze pojawiata sie w
Twoim wnetrzu radosé. (Kiedy przyjdzie do Ciebie wspomnienie pierwszej osoby, zdaj sobie
pytanie ,Kto jeszcze?” | tak przez najblizsze min. 5 min. Mogg to by¢ osoby bliskie, zupetnie
obce lub np. postacie filmowe/literackie).

Wracajgc do domu caty czas myslami badz przy sobie. Zapytaj siebie w myslach: Jak sie
masz? Jak jeszcze? Czego teraz potrzebujesz? | jesli jest to mozliwe, spetnij dla siebie te
potrzebe (moze bedzie to kubek cieptego kakao, rozmowa z kims bliskim, krétka drzemka,

pozwolenie sobie na fzy, przedtuzenie spaceru, a moze jeszcze cos innego).
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Cwiczenie mozesz wykonywac nawet jesli idziesz z konkretnymi sprawunkami, np. po zakupy. Zmie-
niaj co jaki$ czas elementy otoczenia, na ktérych sie koncentrujesz. Wazne jest, aby rozwija¢ umie-

jetnos¢ swiadomego kierowania swojg uwaga.

Miejsce na Twoje refleksje
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TRZECIA SItA: UCZENIE SIE

® Zauwazaj ,klejnoty” wokdt siebie.

® Staraj sie, by doswiadczenia miaty trwatg wartosé.

® \Wzbogacaj doswiadczenia (przedtuzaj, intensyfikuj).

® Nagradzaj siebie.

® Unikaj koncentrowania sie na rzeczach, na ktore nie masz wptywu.

Cwiczenie

Przypomnij sobie moment w ostatnim miesigcu, ktory byt dla Ciebie szczegdlnie wartosciowy (przy-
jemny, budujgcy, dodajgcy energii itp.). Moze to by¢ co$ duzego jak np. spotkanie rodzinne czy wy-
cieczka, jak tez cos chwilowego — np. mita rozmowa z ekspedientkg w sklepie czy napicie sie pysznej

herbaty.

Zatrzymaj przy sobie ten moment poprzez opisanie go jak w pamietniku. Skorzystaj z ramki ponizej,

aby opisac to swoje doswiadczenie.

Wracaj co jakis czas do tego ¢wiczenia. Kiedy tylko przydarzy Ci sie cos przyjemnego — zatrzymuj ten
moment opisujgc go. Po kilku dniach wracaj do swoich notatek i przywotuj Swiadomie te odczucia

w sobie.

aBi e
Og\Pressan s .
mEmaocrrn g Via Salutis

UNDACIJA
J

rrojext realizowany
D |:| z dotacji programu
lceland Aktywni Obywatele

Liechtenstein  Active - Fu?dusz Krajowy,
g nansowanego
Norway citizens fund 2 Funduszy EOG.




CZWARTA SItA: SItA CHARAKTERU

® (Oduczaj sie bezradnosci.

® Stawiaj sobie cele i dgz do ich realizacji.

® Trenuj wytrwatos¢ (,,zaba w Smietanie”).

® Doceniaj swoje ciato i jego mozliwosci.

® Nagradzaj siebie.

® Jesli chcesz cos zmieni¢, koncentruj sie na przyczynach, zamiast na rezultatach.

Cwiczenie

Zaplanuj prostg czynnos¢, ktérg bedziesz wykonywac codziennie. Moze to by¢ zapisywanie ,,zto-

HU

tej” mysli kazdego ranka, wykonywanie ¢wiczen oddechowych co wieczor, popotudniowy spacer
po najblizszej okolicy, codzienny telefon do jednej kolezanki/ kolegi z pytaniem jak sie miewa, wy-
picie herbaty w spokoju w ulubionej filizance... Staraj sie wykonywa¢ je regularnie i nie opuszczac

zaplanowanego dziatania.

Mozesz tez rozpisac korzysci, jakie niosg ze sobg zaplanowane czynnosci i regularnosc ich wykony-
wania. Zawies$ takg kartke w widocznym miejscu, by pamietac o nich, lecz tez, by w kazdej chwili méc

cos dopisac, skorygowac.

Wypisz tez takie dziatania, ktore chciat(a)bys podja¢ w przysztosci (cele, marzenia, plany) i kroki,
ktore Cie do realizacji tych czynnosci przyblizg. Aktualizuj te liste co jaki$ czas odhaczajac te, ktore
juz podjetas/podjates. Pamietaj, ze tylko podejmujac regularnie starania — chocby drobnymi krokami

— ,ubijesz masto”! ©
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PIATA SItA: WDZIECZNOSC

® (Celebruj duze i MALE chwile.

® Prowadz dziennik przyjemnosci i cennych momentéw.

e Kiedy cos Ci sie udaje, pielegnuj w sobie poczucie sukcesu.

® (Ciesz sie sukcesami innych.

e Kiedy doswiadczysz niepowodzenia, przyjrzyj sie tej sytuacji przez filtr tego, co sie udato

lub czego cennego sie nauczytes/as.
Cwiczenie

Przypomnij sobie, kiedy bytas/e$ zadowolona/y z czyjegos zachowania oraz za nie wdzieczna/y. Czy
lubisz wraca¢ w myslach do tych momentéw? Dlaczego?

A jak postrzegasz wdziecznos$¢ do samej/samego siebie? Przypomnij sobie, kiedy ostatnio pomysla-
tas/es lub powiedziatas/es sobie: ,Dobrze, ze tak postgpitam/em.” —Jak sie wowczas czutas/es? Jakie
uczucia towarzyszg Ci teraz, kiedy o tym myslisz?

Pomysl o sobie na réznych etapach Twojego zycia. Uzupetnij ponizsze zdania:

Dwudziestoletniej sobie jeSTEM WAZIECZNG Z8 ...c..ovveeveceieeereeeeeeeee ettt et eer et e e saesr e
Czterdziestoletniej sobie JEStEM WAZIECZNA Z@ ....cvecuiieeeire ettt st et er e b s e e
Sobie sprzed roku jestem WAZIECZNA/Y Za .......cveeerierieeieeiceieeeeee ettt ettt e s s sesseraesserens
Pomysl tez o jakim$ wydarzeniu z Twojego zycia, ktére postrzegasz jako niepowodzenie lub trudny
czas. Czego pozytywnego Cie to nauczyto, pomimo, ze sprawy nie toczyty sie wtedy najlepiej? Zapisz

pozytywne lekcje / rozwiniete dzieki temu umiejetnosci / wzmocnione cechy w wyniku tamtych
wydarzen:
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SZOSTA SItA: WIARA W SIEBIE

® Chton poczucie troski ze strony innych.

® \Wytgczaj wewnetrznego krytyka.

® \Wzmacniaj wewnetrznego sprzymierzenca.

e Gdy spotka Cie przykra sytuacja, nie ,doktadaj sobie” dtugim rozpamietywaniem jej i ko-

lejnym roztrzgsaniem.
Cwiczenie

Zastanow sie nad swoimi mocnymi stronami, spisz je w ramce ponize;j.

Przypomnij sobie, jak czesto z nich korzystasz. Kiedy ostatnio skorzystatas/es z ktdérejs? A moze
o jakiejs swojej mocnej stronie zapomniatas/es? Przypomnij sobie czy zawsze miatas/es te wtasnie
mocne strony, pozytywne cechy, a moze ich zestaw sie powieksza z biegiem lat?

Sprébuj przeanalizowac w ktorej fazie zycia wypracowatas, wzmocnitas/es lub uswiadomitas/es so-
bie wypisane wczesniej cechy.

DZIECIASTWO. ...cu ettt et ettt et et e e s te st e e e s e s e s et eseeaeeteste e seasessessesersaseese et seeneasansesaes et aneaneeeesee e sensensnses
17§ 10 e [ 1Y o USRS
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Co nie wydarzytoby sie w Twoim zyciu / zyciu Twoich najblizszych, gdyby nie Twoje mocne strony,

pozytywne cechy, zachowania? Mozesz wypisa¢ swoje odpowiedzi ponizej.
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SIODMA SItA: SPOKO)

e Swiadomie zarzadzaj swoim oddechem (wydtuzaj go).
® Uwalniaj napiecie z ciata.

® Dbaj o codzienng porcje ruchu / ¢wiczen fizycznych.

® Realnie oceniaj zagrozenia (bez wyolbrzymiania).

® Unikaj rozmawiania i dziatania pod wptywem gniewu.
Cwiczenie

Przeznacz codziennie kilka minut na relaksacje i ¢wiczenia oddechowe. Mysl o rozluznieniu
i uwolnieniu swojego ciata od stresu i napiecia. Wtgcz ulubiong muzyke lub w ciszy potéz sie, zamknij
oczy i pomysl o swoim oddechu. Oddech to potezne zrdodto zdrowia i spokoju. Nawet jeden gteboki

oddech potrafi przynies¢ natychmiastowg ulge w chwili stresu.

Oddychaj przepong, aby powietrze ,napetniato brzuch”. Wydtuzaj, spowalniaj i pogtebiaj od-
dech. Skup sie na swoim oddechu. Nie mysl o nattoku spraw do zatatwienia, o ktopotach ani

o nieprzyjemnosciach. Staraj sie koncentrowac na tym jak wdychasz i wydychasz powietrze.

Zawsze dbaj o dostep do Swiezego powietrza, nie przegrzewaj pomieszczenia, w ktérym przebywasz,
wietrz je czesto, zwtaszcza przed snem. Dotleniony organizm lepiej pracuje, uczy sie, mysli, odpoczy-

wa czy $pi.

Dbaj tez o to, by jak najczesciej spacerowac oddychajgc rownomiernie. Wéwczas Twoje ciato i mozg
nabierajg elastycznosci. Zarezerwuj kilka minut dziennie na trenowanie oddechu i w ten sposéb re-

laksowanie ciata oraz ducha.
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OSMA SItA: MOTYWACJA

® Doswiadczaj stanu nasycenia (poczucia, ze wystarczajgce jest to, co jest).
® Dodawaj sobie otuchy.
® }tjczto, do czego chcesz sie zmobilizowaé z nagrodami.

® Chton poczucie szczescia.
Cwiczenie

Zyciowym doswiadczeniom trzeba wyj$¢ na spotkanie. Ty dzi$ dostajesz zaproszenie do napetniania

swojej studni kreatywnosci podczas cotygodniowych ,artystycznych randek”.

Na artystyczng randke zaprosisz sam/-a siebie. Zarezerwuj dwie godziny tygodniowo

na pielegnowanie swojej kreatywnosci, swojej twdorczej Swiadomosci, mistrza w sobie.

Moze to byc¢ krétka wycieczka, czas na zabawe, wizyta w teatrze, kinie, spacer — aktywnos¢, ktérg
z gbry zaplanujesz i bedziesz odbywa regularnie. Na randke artystyczng nie zabierzesz nikogo poza

sobg i swoim wewnetrznym mistrzem, tworczym dzieckiem.

Chodzi o to, zebys zmotywowat/a sie do pobycia w miejscu, w ktérym chcesz sie znalezé, odwiedze-
nia wystawy, ktora jest wtasnie w muzeum, do wybrania sie do kina na film, ktéry chciates/as zoba-
czy¢, do pdjscia do teatru, opery, filharmonii, na spacer do lasu, na wyprawe w gory, na wyjscie do

kawiarni i delektowania sie tg chwilg, sam na sam.

Nie muszg by¢ to miejsca generujgce inwestycje finansowe. Moze to by¢ wycieczka do sklepu

ze starociami, samotne wyjscie w przyrode blisko domu.

Zabierz wiec mistrza w sobie w rdzne miejsca, na randke. Rozpieszczaj, poswiec czas. Pamietaj ten

obiecany sobie czas, jest Swiety. Niech nic, ani nikt inny go Tobie nie zabierze.

Czas spedzony na artystycznej randce jest niezmiernie waznym elementem dbania o siebie. Zobo-
wigz siebie do regularnego, cotygodniowego randkowania. Niestety czesto my sami siebie pacyfi-
kujemy, szukajac ,wymodwek”, zeby dla siebie czegos nie zrobi¢, dajgc przestrzenn wewnetrznemu

,ponurakowi”. Obserwuj wiec, jakie wymowki pojawiajg sie, by nie odby¢ tej randki?
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Obserwuj tez swoje wewnetrzne dziecko, artystke, mistrza w sobie. Co sgdzi o proponowanych przez

Ciebie sposobach spedzania czasu? Czy lubi ten czas, czy uwaza, ze jest zbyt ,dorosle”, zbyt powaznie,

ze chce troche ,,zaszaled”.

Wypisz kazdorazowo:

1. Co Cie motywowato do tego, zeby odby¢ ze sobg artystyczng randke?

2. Co stawato (lub kto stawat) na przeszkodzie?
3. Jak sie czutes/tas po odbyciu artystycznej randki?

Miejsce na wpisanie Twoich odpowiedzi
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DZIEWIATA SItA: BLISKOSC

® Dbaj o swojg autonomie (poczucie, ze jestes$ sobg i podejmujesz wtasne decyzje)
—,Silne JA w MY”.

® Rozwijaj empatie.

® Dbaj aby Twdj ,dzban” byt zawsze petny, wtedy bedziesz miec zasoby do dzielenia sie
z innymi.

® Buduj w sobie zyczliwe nastawienie do Swiata.

® (Ograniczaj krytykowanie.
Cwiczenie

To bedzie ¢wiczenie na blisko$¢ ze samg/samym sobg. UsigdZz wygodnie, odtdz wszystko, takze mysli

o tym, co masz do zrobienia, co Cie dzi$ czeka.
Przeczytaj instrukcje a nastepnie zamknij oczy i spotkaj sie z sobg we wtasnym ciele.

Za chwile zaprosisz siebie do spotkania z wiasnym ciatem. Przyjrzysz sie wewnetrznie wtasnym
stopom, nogom, tydkom — poobserwujesz, czy sg napiete/ ciepte/zimne... Nastepnie przejdziesz
do brzucha, piesi, przyjrzysz sie jak sie czujg. Co w nich odczuwasz — lekkos¢, ciezar, czy swobod-
nie nabierajg powietrza, czy falujg, czy jest to przyjemne uczucie. Kolejno przejdziesz do plecow.
Co na nich jest, czy skrzydta, czy ciezki plecach, czy sg wyprostowane czy pochylone, co na to wpty-
wa. Potem czas na rece i dtonie. Jakie sg — gtadkie, szorstkie, ciepte, zimne, otwarte, przykurczo-
ne. Popatrzysz tez na twarz, co wyraza a co chce wyrazac? rados¢, smutek, usmiech, czy raczej

nie ma na niej wyrysowanych emocji.
Przyjrzysz sie sobie, swojemu ciatu, zapytasz go czy gdyby mogto by¢ masowane, to ktéra czes¢ ciata
najbardziej tego potrzebuje. Ktdora by o to poprosita. Wybierz jedng czes¢ ciata i poswiec tej czesci

ciata catg swojg uwage.

Teraz zamknij oczy i wybierz sie na spotkanie ze sobg. Oddychaj miarowo. Miej zamkniete oczy. Daj

sobie na to spotkanie 10 minut.
A teraz otworz oczy i napisz list.

Sam/a wybierz konwencje — czy bedzie to list od tej czesci ciata do Ciebie, czy odwrotnie, od Ciebie

do niej. Napisz o emocjach. Twdj list moze tez przyjg¢ forme rozmowy/ prosby/ podziekowania.

Strona 17

wEo
mmmecarn ok Vio Salutis

rrojext realizowany
D |:| z dotacji programu
lceland Aktywni Obywatele

Liechtenstein  Active - Fu?dusz Krajowy,
g nansowanego
Norway citizens fund 2 Funduszy EOG.




Strona 18

Daj sobie na to tyle czasu ile potrzebujesz.
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Po zakonczeniu pisania przeczytaj na gtos ten list.

Jak sie czujesz po rozmowie ze swoim ciatem? Jak sie komunikowaliscie? Czy czegos sie dowiedziatas/

-tes? Jakie opowiesci nosi Twoje ciato? Czy co$ waznego Ci powiedziato? Jak budujesz bliskos¢

ze sobg? Zapisz to, wykorzystujgc ramke.

A teraz spdjrz jeszcze raz na napisany list oraz swoje refleksje z drugiej ramki i wybierz jedno zdanie,

dobre, wazne zdanie, podkresl je i powiedz na gtos.

To zdanie moze jest pierwszym krokiem do budowania bliskosci ze sobg samym/-3. Bedac blisko sie-

bie, mozesz zacza¢ budowac blisko$¢ z druga osoba.

Zastanow sie z kim deklarujesz, ze jeste$ blisko. Spotkajcie sie i zaproponuj wspdlng podréz w gtgb

siebie, zached do zrobienia tego ¢wiczeni wspdlnie. Instrukcje juz masz. A potem opowiedzcie sobie

o tym doswiadczeniu.

Strona 19

I UKABINA
Il I DRAMA
I I I BIOGRAFIA

4
Via Salutis

FUNDACIJA

Iceland [P[l]:‘—

Liechtenstein
Norway

Active
citizens fund

rrojext realizowany
z dotacji programu
Aktywni Obywatele
- Fundusz Krajowy,
finansowanego

z Funduszy EOG.



Strona 20

DZIESIATA SItA: ODWAGA

® MOw prosto z serca (zarowno o tym, co doceniasz u innych, jak i o tym co jest trudne).
® Komunikuj sie bez przemocy (np. bez oskarzania, mow o faktach zamiast o swoich opiniach).
®  MOoAw innym o swoich granicach. Stan po swojej stronie, jesli ktos wyrzadza Ci krzywde.

® Pros zamiast zgdac.
Cwiczenie

Walt Disney powiedziat, ze wszystkie nasze marzenia mogg sie spetnic¢, jesli mamy odwage za nimi
podazac.
Przygotuj sobie wygodne miejsce, wigcz muzyke, ktdérg lubisz, zaparz kubek kawy lub herbaty, niech

dobry aromat unosi sie w powietrzu.
Ponizej stworz liste rzeczy, ktére chciat(a)bys zrobié. To marzenia, mogg by¢ niepowtarzalne, szalone.
Pamietaj, zeby byly Twoje. Dokoncz wszystkie punkty, pisz szybko, nie zastanawiaj sie zbyt dtugo.

Niech odpowiedzi ptyng bardziej z serca niz z gtowy.
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Teraz przyjrzyj sie odpowiedziom, podkres| te, ktére sg dla Ciebie wyzwaniem, ktére sg trudne,
wymagajg od Ciebie odwagi. Spisz je wszystkie na pojedynczych kartkach, a nastepnie wrzu¢ jest

do pudeteczka, szklanego naczynia.

Napij sie kawy/ herbaty, wtgcz gtosniej muzyke, pooddychaj, wstan od stotu, otwdrz okno, zmien

perspektywe siedzenia, patrzenia. Zostaw te kartki na jaki$ czas w miejscu, w ktérym sa.

Nastepnie odpowiedz sobie na pytania (najlepiej pisemnie):
v Czego pragniesz dla siebie?
Jak chcesz sie czu¢?
Co chcesz doswiadczy¢?
Jakie ma by¢ twoje zycie? Co Cie powstrzymuje?
Co Ci dodaje odwagi w zyciu?
Jak sie czujesz spetniajgc swoje marzenia/ rezygnujac z marzen?

ASRNEE NI NN

Dlaczego rezygnujesz z marzen?

Wrd¢ do ¢wiczenia z kartkami za kilka godzin lub nastepnego dnia.

Wyciggaj codziennie jedng kartke, przyjrzyj sie jej i napisz co jest w niej jest wyzwaniem, na co masz
wptyw, co da Ci podjecie tego wyzwania, kto Ci bedzie towarzyszyt i wzmacniat? Skoncentruj sie

na tym, na co masz wptyw.

Wré¢ do pytan na gorze tej strony. Przyjrzyj sie im i zobacz, czy Twoje wyzwanie zbliza Cie

do wymarzonego obrazu Twojego zycia? Co doda Ci odwagi, by je zrealizowac?

Napisz co ci jest potrzebne do ich realizacji, jakie swoje sity, moce, wykorzystasz do ich pokonania,

popros siebie o ich realizacje.

Odwaz sie i zréb to!
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JEDENASTA SItA: ASPIRACIA

® Szanuj swoje marzenia niezaleznie od tego co mdéwig o nich inni.

® Koncentruj sie bardziej na rozwoju (drodze do celu) niz na samym celu.
® Unikaj traktowania porazki zbyt osobiscie.

e Oferuj innym swoje umiejetnosci, podejscie, nastawienie, czas.

® \Wykorzystuj w cenny sposoéb czas ktory masz.
Bedzie o marzeniach i celach, ktore mozesz zrealizowac.

,Pewien mtody cztowiek przyszedt do mistrza i powiedziat: — Mistrzu, radzites mi, abym powtarzat
codziennie, ze przyjmuje radosc¢ do swojego zycia. Powtarzam to zdanie kilka razy dziennie, a radosci
wciqz brak w moim Zyciu. Ciggle jestem samotny. Co mam robic?

Mistrz w milczeniu potozyt przed mtodziericem trzy przedmioty: tyzke, kubek i Swiece.

— Powiedz, ktory z tych przedmiotow wybierasz? — poprosit.

— Wybieram tyzke — odpart mezczyzna.

— Powtorz to piec razy.

— Wybieram tyzke, wybieram tyzke, wybieram tyzke, wybieram tyzke, wybieram fyzke... — pokornie
powtdrzyt uczen.

— Widzisz — powiedziat mistrz — mozesz powtarzac¢ milion razy dziennie, ze wybierasz tyzke, ale od
powtarzania tyzka nie znajdzie sie w Twoim posiadaniu. Musisz wyciggngc¢ reke i wzigc jq.

Wykonasz jakies dziatanie, czy bedziesz tylko powtarzat?”

Cwiczenie

P6jdz do sklepu obuwniczego, popatrz na buty, wybierz te, ktdre Ci sie podobaja. Jesli wiesz, zatdz je,
zréb pierwsze kroki, poczuj jak Ci w nich jest.

Jakie to buty? - Sportowe? Eleganckie szpilki, sandaty? Trapery? Buty do tanca?

A teraz wyobraz sobie, dokad by Cie zawiodty, co mdgtbys/mogtabys przezy¢, czego doswiadczyd,
dokad dojs¢, kogo spotkad, co zwiedzié, czego dotkngé gdybys je miat/-a?

Zanotuj te miejsca. Zapamietaj obraz, emocje z nim zwigzane? Zapamietaj marzenie. Wr6¢ do domu

i zobacz czy w swojej szafie masz takie, podobne?
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Zobacz czy sie nadajg? Zatéz i zréb pierwszy krok, jak sie czujesz? Zaplanuj jakas aktywnos¢ z ich
udziatem.

A moze nigdy takich nie miates/as, wiec nic nie znajdziesz w szafie, a poczutes/as dziwng moc przy-
ciggania, posiadania TYCH wtasnie butéw i zrobienia wtasnie TEGO.

Co sie wiec stanie jesli je kupisz?

Dokad w nich péjdziesz?

Co Cie powstrzymuje przed dziataniem?

Zwerbalizuj oraz wizualizuj ,TO” czego chcesz. | podejmij decyzje o dziataniu.

A potem napisz cel, wyznacz date, miejsce i sytuacje, ktéra ma sie wydarzy¢ w tych BUTACH, zobacz
czy jeste$ TAM z kims$ czy sam/-a?

| opisz emocje, ktére towarzyszg Ci podczas planowania.

Napisz czy jestes gotowy/-a do realizacji swojego marzenia?

A moze juz spetnites/ -tas swoje marzenie?

Napisz jak Ci z tym jest? Opisz stan umystu, ducha, ciata, opisz miejsce i sytuacje, ktérej doswiadczy-
te$/-tas bedac w TYCH butach.
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DWUNASTA SItA: SZCZODROSC

® Dziel sie tym co masz bez oczekiwania niczego w zamian.

® Przebaczaj innym, tym samym uwalniasz siebie.

® W sytuacjach konfliktowych przyjmuj tez punkt widzenia drugiej strony.

® Gdy odczuwasz poczucie winy, odpus¢ sobie — to byto najlepsze co na tamten moment

mogtas/es zrobic.
Cwiczenie

Przygotuj sobie dwa szklane stoiki i plik karteczek, takich karteczek do notowania waznych rzeczy.

Cwiczenie potrwa dwa tygodnie.

Pierwszy krok:

Przez kolejne tygodnie, kazdego dnia powiedz sobie komplement. Pochwal siebie za co$, pogtaskaj
stowem, stwierdzZ pozytywny fakt na swoéj temat. Najlepiej na ,dziert dobry”. Zapisz ten wypowie-
dziany sobie komplement na matej karteczce i wrzu¢ do pierwszego stoika.

Rob to codziennie! Ale to poczatek ©

Drugi krok:

Kazdego dnia powiedz takze komplement komus ze swojego otoczenia: Zzonie/mezowi, sgsiadowi,
koledze z Klubu Seniora, pani ekspedientce, kasjerce, przypadkowo napotkanemu znajomemu albo
nieznajomemu w tramwaju. Zrob to spontanicznie, od serca. Zréb to codziennie, koniecznie, nawet

jesli nie mozesz wyjs¢ z domu, zadzwon do kogo$, kogo chcesz komplementowad.

Trzeci krok:
Stuchaj uwaznie co ludzie mdéwig o Tobie do Ciebie. Wystuchaj w tym komplementu dla siebie. Zapisz

koniecznie i wrzu¢ karteczke do drugiego stoika.

Czwarty krok:

Po zakonczeniu dwdch tygodni zobacz jak Twoja szczodros¢ wzgledem siebie samego/-ej przetozyta
sie na szczodros¢ Ciebie wobec innych oraz innych wobec Ciebie.

Poréwnaj komplementy z obu stoikdw. Co jeszcze Swiat zauwazyt w Tobie, za co Cie komplementuje?

Jak sie z tym czujesz?
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Miejsce na Twoje notatki
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Publikacja bezptatna

Powstata w ramach projektu ,,DraBiNa - drama, biografia, narracja. Innowacyjna metoda aktywizacji
0s0Ob starszych”. Projekt realizowany w ramach programu Program Aktywni Obywatele - Fundusz
Krajowy, finansowany z Funduszy norweskich i EOG.

Opracowana przez ekspertki i autorki metody:
Dr Joanna K. Wawrzyniak

Agnieszka Busk

Alicja Przepiodrska Utaszewska

Lider projektu Fundacja $w. Jadwigi w Morawie
Partnerzy: Fundacja Via Salutis oraz Os Pressan

www.drabina.eu
https://www.facebook.com/DramaBiografiaNarracja
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