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Wstep, czyli obieramy kurs
na rownowage praca - dom

Z przyjemnoscig oddajemy Wam podrecznik trenerski Para na kurs do
wykorzystania przez treneréw i trenerki na warsztatach réwnowagi praca
— dom (WLB, czyli Work - Life Balance). Jest on efektem naszych wielolet-
nich doswiadczen trenerskich z pracy z kobietami i mezczyznami, a takze
z parami. Zawiera takze praktyczng wiedze naukowa, ktérg zebratysmy,
badajac zwigzki na réznych etapach ich zycia, szczegélnie w ramach pro-
jektu Par Migration Navigator (www.migrationnavigator.org), w ktérym
to badane byly polskie pary na przestrzeni 3 lat. Obserwowaty$my, jakie
czynniki sprzyjaja osigganiu przez kobiety i mezczyzn rbwnowagi praca -
dom. Prowadzone wywiady pozwolity nam wyciggna¢ praktyczne wnioski
dotyczace tego, co robi¢, by efektywnie dzieli¢ sie obowigzkami domo-
wymi i zawodowymi. Cze$¢ tych wnioskéw zawiera podrecznik Nawigator
pary.Te dwie publikacje sg ze soba powigzane — warto zapoznac sie z pod-
recznikiem dla par, zanim zaczniecie korzystac¢ z podrecznika trenerskiego.

Dodatkowa wartoscig niniejszego zestawu ¢wiczen jest to, ze opiera sie on
takze na naszych doswiadczeniach zawodowych, np. zebranych podczas
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mediacji, w ramach ktérych towarzyszytySmy parom w réznych konflik-
tach. Czesto dzieki tym konfliktom udawato sie im wej$¢ na zupetnie inny,
bardziej konstruktywny poziom komunikacji, co w rezultacie prowadzito
do pozytywnych rozstrzygnie¢ dla catej rodziny. Czerpatysmy réwniez
z naszych doswiadczen z terapii, podczas ktérych towarzyszytysmy pa-
rom w kryzysie. Cwiczenia, ktére proponujemy, pozwalaja uczestniczkom
i uczestnikom kontaktowac sie z réznymi doswiadczeniami zwigzanymi za-
réwno z ich indywidualnym zyciem, jak i wspéttworzong przez nich relacja.

Trenerzy i trenerki korzystajacy z zestawu ¢wiczen zawartego w niniej-
szej ksigzce moga kierowac sie proponowang przez nas kolejnoscia lub
tez korzystac¢ z proponowanych ¢wiczen, uktadajac je zgodnie z po-
trzebami grupy. Prezentowany uktad umozliwia to, by para w sposéb
kontrolowany przechodzita od fatwiejszych do bardziej wymagajacych
momentow pracy nad zwigzkiem.

Co jednakistotne, trener/ka pracujacy/a z parami w grupie bedzie miat/a za
zadanie dostosowac uktad ¢wiczen do potrzeb grupy.

Obieramy kurs na réwnowage praca - dom. Celem naszych ¢wiczen jest
danie parom przestrzeni na wspélng prace nad zwigzkiem, nad wzajem-
na relacja, by byta lepsza, bardziej wzbogacajaca partneréw nawzajem.
Przed Wami praca, ktéra czasami bedzie stanowi¢ dla Was wyzwanie,
bo bedzie wymagata skupienia, refleksji i wejscia w buty drugiej strony.
Wszystko po to, by z wieksza swiadomoscia, refleksyjnoscia i uwazno-
Scig, partnersko budowac taki zwigzek, ktéry pozwoli w petni korzystac
z bogactwa réwnowagi praca — dom. Zatozenie jest proste - rownowa-
ga praca - dom polega na tym, ze praca wspiera dom, a dom prace. Za-
soby pracy pomnazaja zasoby domowe, a zasoby domowe wzmacniaja
zasoby wykorzystywane w obszarze pracy.

Proponujac ponizsze ¢wiczenia, czerpiemy takze z réznych wartoscio-
wych nurtéw, ktére stuzg samorozwojowi, takich jak uwaznos¢ (mind-
fulness, Williams & Penman, 2014) czy komunikacja bez przemocy (Non-
-Violent Communication, Larsson, 2011; Rosenberg, 2012).

Korzystajac z naszego doswiadczenia pracy z parami i relacjami rodzin-
nymi, sugerujemy perspektywe psychologii pozytywnej. Chcemy pary
wspierac, rozwija¢ ich mocne strony, budowac i wzmacnia¢ poczucie
wartosci ich zwigzku. Chcemy, by umiaty sie cieszy¢ sobg i swoimi sukce-
sami, by umiaty dzieli¢ sie wiedza, umiejetnosciami i doswiadczeniem.
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Dodatkowo w ramach podrecznika zaplanowaty$my zestaw ¢wiczen dla
par, ktére przebywaja na emigracji w Norwegii. Diugofalowy kontakt
z odmienng kultura jest doswiadczeniem, ktére powoduje, ze mamy
mozliwos¢ przyjrzenia sie sobie z bliska, bedac daleko od swojego ro-
dzimego srodowiska. Takie do$wiadczenie moze wyostrzy¢ zmysty i po-
zwala na bardziej wnikliwe spojrzenie na siebie, a czesto tez na ponow-
ne ustalenie, jak ma wygladac nasz wspolny Swiat i nasza codziennos¢.

Modut komunikacji miedzykulturowej jest skierowany do osob, ktére
buduja swoje zycie w Norwegii — kraju réznigcym sie od kultury polskiej
w zakresie wielu wartosci, ktore wptywaja na styl zycia kobiet i mezczyzn
w nim zyjacych. Jego celem jest przyjrzenie sie wspdlnie doswiadczeniom
par zwigzanych z byciem w innej kulturze i innej rzeczywistosci. R6znice
miedzy obiema kulturami, jak réwniez przyktady ¢wiczen, ktére moga
wesprzec proces akulturacji par do nowej kultury, opiszemy w niniejszym
podreczniku. Zaproponowany przez nas schemat moze zosta¢ wykorzy-
stany do pracy z parami, ktére sg lub byly migrantami i migrantkami.

Plan

Proponowany przez nas cykl warsztatéw obejmuje 12 spotkan 135-
-minutowych, ktére rozwijaja umiejetnosci stuzace osigganiu przez
pary réwnowagi praca — dom. W naszym planie przewidujemy réw-
niez jedno spotkanie dla par, ktére przebywaja na emigracji. Bardzo
zalecamy przeprowadzenie catego cyklu warsztatowego w sugero-
wanej przez nas kolejnosci, ale ponizsze moduty moga by¢ tez reali-
zowane samodzielnie, w zaleznosci od potrzeb grupy, ktéra prowadzi
trener/ka. Z zestawu ponizszych ¢wiczerh mozna wiec czerpac w zalez-
nosci od momentu rozwoju grupy oraz potrzeb uczestnikéw i uczestni-
czek. Jezeli grupa pracuje w systemie weekendowym (2-3 weekendy),
to ponizsze warsztaty moga by¢ takze skumulowane godzinowo.
Ponizej przedstawiamy zakres tematyczny proponowanych szkolen
oraz podsumowanie rozwijanych przez nie umiejetnosci przydatnych
w budowaniu réwnowagi praca - dom.

Jak dtugo?

Jak wspomniatysmy, sumarycznie warsztaty skfadaja sie z 12 spotkan,
z ktérych kazde obejmuje 3 lekcje o tacznej dtugosci 135 minut. Dla
jednych to duzo, a dla innych mato, ale formute taka proponujemy na
podstawie naszych trenerskich i projektowych doswiadczen. Wyjatek
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stanowi warsztat dotyczacy seksualnosci, ktory skfada sie z jednego
spotkania 180-minutowego. Jezeli jest che¢, czas i przestrzen na wie-
cej — polecamy dodac spotkania zwigzane wytacznie z integracja (na
poczatku — modut 0) i praca nad wspdlnymi celami pary i rozwojem
wiasnym (na koricu - modut X). Mozna tez pomysle¢ o wstepnym blo-
ku niekoedukacyjnym, prowadzonym w jednej grupie dla pan, a w dru-
giej dla panéw. Proponujemy prace z parami 2 razy w tygodniu przez
6 tygodni, ale wariantéw jest bardzo duzo, wtgcznie z weekendowymi
(2 weekendy po 6 modutéw kazdy). Wszystko zalezy od potrzeb i mozli-
wosci grupy, z ktérg pracujemy.

Tabela 1. Podsumowanie zakresu tematéw oraz zestawu umiejetnosci
rozwijanych przez podrecznik trenerski pt. Para na kurs

Tytut modutu Rozwijane umiejetnosci Spot:(ame Spot;(ame Spot;(ame
INTEGRACJA rozpoczecie procesu 3-45min
grupowego
ustalenie kontraktu
integracja grupy
UWAGA NA rozpoznawanie 3:45min | 3-45min
PARE, CZYLI mechanizmu dziatania
JAK 2YC ZE stresu
STRESEM I NIE praktyka uwaznego
ZWARIOWAC radzenia sobie ze stresem
poprzez rozwijanie
umiejetnosci obserwacji
wilasnego ciata, mysli
i emodji
PARA W RUCH, stosowanie technik 3:45min | 3-45min | 3:45min
CZYLI NIE MA skutecznej komunikacji
BALANSU BEZ empatyczne stuchanie
HALASU rozpoznawanie punktéw
zapalnych w sytuacji
konfliktowej
rozwigzywanie konfliktow
PARA zrozumienie swoich 3-45min | 3:45min | 3-45min
W PRANIU, oraz partnera/ki potrzeb
CZYLI O PRZE- i oczekiwan w sferze
tAMYWANIU domowej
STEREOTYPOW przefamanie stereotypéw
ptci zwigzanych z pracg
i domem
zarzadzanie czasem pracy,
domu i czasem wolnym
wdrozenie nowego grafiku
podziatu obowigzkéw
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Tytut modutu Rozwijane umiejetnosci Spot:(anle Spot;(anle Spotl;anle
PARA NA SEKS, zwiekszenie poczucia 4 - 45 min
CZYLI O PRZE- intymnosci miedzy
ZWYCIEZA- partnerami poprzez
NIU BARIER ¢wiczenie wzajemnej
MENTALNYCH uwaznosci
okreslenie wewnetrznych
przeszkéd stojacych na
drodze do radosnego
seksu i ¢wiczenie
w przekraczaniu ich
umiejetnos¢ dostrzegania
swoich i partnera/
ki pozytywnych stron
w kontekscie seksualnosci
umiejetnos¢ wyrazania
swoich potrzeb poprzez
dawanie i przyjmowania
dotyku

PARA komunikacja 3-45min

W NORWEGII, miedzykulturowa

CZYLI O KO- inteligencja kulturowa

MUNIKACJI wskazowki dla par, ktére

MIEDZYKULTU- decyduja sie na czasowa

ROWEJ | ZYCIU emigracje zarobkowa

W INNEJ

KULTURZE

SEOW KILKA

ZAKONCZENIE podsumowanie cyklu 3-45min
zakoniczenie procesu
grupowego

Zrédto: Opracowanie wihasne.

Odbiorcy i odbiorczynie

Warsztaty sg przeznaczone dla par o réznym stazu zwigzku. Powtdrzone
warsztaty mozna zmodyfikowac na potrzeby oséb przychodzacych indy-
widualnie, bedacych przed, po lub w przerwie miedzy zwigzkami — wigze
sie to jednak z koniecznoscia przeformutowania cyklu szkoleniowego.

W tym podreczniku skupiamy sie na wariancie pracy z parami. Sugeru-
jemy, by w warsztatach nie brato udziatu wiecej niz pie¢ par. Bardzo mile
widziane sg pary o réznej historii — z duza réznica wieku, rozwiedzio-
ne, tworzace patchworki, mieszane w sensie kulturowym i/lub narodo-
wym, wierzace i niewierzgce. Wiekszos$¢ ¢wiczer moze byc¢ zrealizowana
w pracy z parami osoéb tej samej ptci. W zwigzku z tym, ze nasze badania
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nie byly prowadzone wsréd par homoseksualnych, sugerujemy jednak
adaptacje catego cyklu, a w szczegdélnosci modutéw trzeciego i czwar-
tego, do codziennosci par jednoptciowych. R6znorodnos¢ par stanowi
zawsze wartos¢ dodang warsztatow.

Trenerzy/trenerki

Osoby prowadzgce warsztaty zgodnie z proponowanym cyklem powin-
ny legitymowac sie wyksztatceniem psychologicznym i/lub socjologicz-
nym/pedagogicznym oraz dos$wiadczeniem w prowadzeniu szkolen
i treningdw dotyczacych kompetencji spotecznych realizowanych w ra-
mach kazdego modutu w wymiarze min. 48 godzin oraz ukoriczeniem
kurséw typu szkota treneréw zawierajaca trening interpersonalny lub
szkota treneréw spetniajaca kryteria Polskiego Towarzystwa Psycho-
logicznego. W celu zapewnienia réznorodnosci oferty warsztatowej
kazdy modut moze by¢ prowadzony przez innego trenera/ke.

Dodatkowo:

W celu zapewnienia nalezytego poziomu modutu Uwaga na pare, czy-
li jak zy¢ ze stresem i nie zwariowac, ktéry czerpie z koncepcji i praktyki
uwaznosci (mindfulness), osoba prowadzaca powinna mie¢ doswiad-
czenie wiasne z zakresu praktyki uwaznosci, co moze by¢ potwierdzone
udziatem w warsztacie/warsztatach rozwijajacych kompetencje uwaz-
nosci w wymiarze min. 16 godzin.

Przydatny dla oséb prowadzacych modut z komunikacji i rozwigzania
konfliktow bedzie podstawowy kurs mediacji (min. 40 godzin).

Trenerzy i trenerki prowadzacy modut Para w praniu, czyli o przetamy-
waniu stereotypdw powinni czuc¢ sie ekspertami w zakresie praktyk zycia
codziennego. Doswiadczenie trenerskie oprocz pracy z empatig powin-
no obejmowac prace z wdrazaniem zmiany w zycie dwojga ludzi, ktérzy
s w zwigzku.

Warsztat dotyczacy seksualnosci wymaga od trenera/ki postawy otwar-
tej na problematyke seksualnosci i nieoceniajacej, dlatego preferowane
sg osoby posiadajace wyksztatcenie lub ukonczone szkolenia z zakresu
seksuologii.

Warto, by warsztat na temat akulturacji byt prowadzony przez osoby,
ktére sg trenerami/kami adaptacji kulturowe;j.
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Z podrecznika trenera/ki

Ponizej omawiamy trzy wazne wskazowki, zanim rozpoczniemy prace
z grupy, ktéra ma rozwina¢ kompetencje w zakresie balansowania zycia
rodzinnego i zawodowego.

Po pierwsze, wykorzystujac podrecznik trenerski oraz planujac warszta-
ty, warto oprzec sie na koncepcji Dawida Kolba (1984). Opisuje on cztery
kolejne etapy efektywnego uczenia sie: dziatanie i doswiadczenie, oce-
na sytuacji i refleksja, teoria i konkluzja oraz planowanie. Kazdy z tych
etapdw moze otwierac cykl przyswajania nowej wiedzy i kazdy z nich
jest rébwnie wazny. Sa one bezposrednio zwigzane z czterema stylami
uczenia sie:

1) styl aktywny - preferowany przez osoby, ktére uczg sie poprzez
wykonywanie zadan;

2) styl refleksyjny — preferowany przez osoby, ktére ucza sie po-
przez samodzielne wycigganie wnioskéw i ocene sytuacji;

3) styl teoretyczny — preferowany przez osoby, ktére ucza sie po-
przez poznawanie modeli teoretycznych;

4) styl pragmatyczny - preferowany przez osoby, ktére ucza sie
poprzez planowanie i dostrzeganie zwigzku miedzy zadaniem
a konkretnym problemem z ich zycia.

Tworzac plan spotkania/warsztatu, warto uja¢ w nim elementy umozli-
wiajace korzystanie z tych czterech styléw i oprzed sie na ponizszym cyklu.

DZIALANIE
| DOSWIADCZENIE -
czyli przeprowadzenie
éwiczenia

5:] (styl aktywny) QX

OCENA SYTUACJI
| REFLEKSJA —
czyli jakie wnioski
ptyng z ¢wiczenia?
(styl refleksyjny)

PLANOWANIE -
czyli jak ja moge
z tego skorzystac?
(styl pragmatyczny)

‘s TEORIA Q
| KONKLUZJA —

czyli co mowi
o tym nauka?
(styl teoretyczny)

Rys. 1. Cykl uczenia sie wedtug Davida Kolba

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie: Kolb (1984).
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Po drugie, w pracy z grupg wazna jest takze Swiadomos$¢ procesu gru-
powego, ktéry zdaniem Klausa Vopela (2009) z reguty przebiega wedtug
nastepujacych etapdéw:

1) Etap orientacji - osoby w grupie ostroznie poznaja sie nawza-
jem, poszukujac przede wszystkim podobienstw i tego, co ich ta-
czy, co w efekcie zbliza grupe do siebie. Jest to jednak integracja
pozorna, ktéra wymaga wzmocnienia na kolejnym etapie. Mozna
ja poznac po tym, ze pary ,badajg” tres¢ warsztatéw, obserwujg
inne pary i niespecjalnie chetnie dzielg sie odpowiedziami na py-
tania o swoje trudnosci.

2) Etap konfliktu/dojrzewania - grupa lub para, dziatajac wspol-
nie, napotyka nowe wyzwania i dostrzega, ze dotychczasowe
sposoby funkcjonowania nie zdaja egzaminu. Spada entuzjazm
i motywacja do pracy. Spotkania i rozmowy moga sta¢ sie mato
konstruktywne, do momentu, w ktérym ,kto$ zrobi cos’, co spra-
wi, ze grupa ,wybucha”. Ludzie zaczynaja méwic¢, co im sie nie
podoba. W tej fazie rola trenera/ki jest szczegdlnie istotna i po-
lega na zadbaniu o otwarto$¢ w komunikowaniu potrzeb i ocze-
kiwan poszczegdlnych oséb w grupie lub w parze. Pozwoli to
na stworzenie nowych regut wspotpracy i komunikowania sie,
a w efekcie umozliwi bardziej skuteczne i dojrzate dziatanie catej
grupy. Pomysine przejscie przez faze konfliktu jest wiec warun-
kiem koniecznym, do tego by grupa i para weszta na wyzszy, bar-
dziej efektywny poziom wspétpracy, zwany tez etapem synergii.

3) Etap synergii - w petni zintegrowana grupa lub para radzi so-
bie z trudnosciami i osiagga nowe cele, az do momentu napotka-
nia kolejnego kryzysu... lub ostatniego etapu, czyli ostatniego
warsztatu, w ktérym nastepuje etap zamkniecia grupy.

4) Etap zamkniecia grupy - wspdlne podsumowania, ocena wspét-
pracy, swietowanie postepdw, sukceséw, planéw na przysztosé
i pozegnania.

W prowadzeniu warsztatéw istotne jest wiec to, by trener/ka za kazdym ra-
zem podejmowal/a decyzje o kolejnym ¢wiczeniu, kierujac sie momentem
rozwoju grupy i potrzebami, jakie w danym momencie sg dla grupy istotne.

Po trzecie, w pracy trenera/ki wazng role odgrywa wzbudzenie moty-
wacji wewnetrznej oséb w zespole. Jej aktywizacja nastepuje, gdy czto-
wiek dazy do zaspokojenia swoich potrzeb i wtedy chce mu sie dziatac!
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Osoby, ktére majg wewnetrzng motywacje, odczuwaja tak silng potrze-
be realizacji swoich celéw, ze nadaje to sens ich zyciu i osiagaja je w bar-
dziej skuteczny sposob.

Dlatego wazne, bys w swojej pracy trenerskiej pamigtat/a o tym, ze: ludzie
najlepiej rozwijaja swoje umiejetnosci, kiedy spetnione sg ich dwie podsta-
wowe potrzeby:

1) potrzeba przynaleznosci (np. do grupy/ do pary),
2) potrzeba zaistnienia w grupie/parze, pokazania siebie i swoich ta-

lentéw.

Na etapie pracy z kazdym modutem warto zadba¢ o zaspokojenie tych
potrzeb. Szczegdlnie przy zmianie trenera/ki doradzamy dbatos¢ o ten
aspekt pracy z uczestnikami i uczestniczkami.

Wedtug Jaca Jakubowskiego (materiaty szkoleniowe grupy TROP) pro-
ces uczenia sie jest réwniez efektywny gdy:

1)

Grupa czuje sie bezpiecznie - dlatego na poczatku pracy usta-
lamy z grupa kontrakt na wspdlng prace, tj. jakich regut chcemy
wspdlnie przestrzega¢, by osiggac wspdlne cele (np. szanujemy
odmienne zdanie innych, dobrowolnie angazujemy sie w zada-
nia, jestesmy otwarci na zdanie innych, przestrzegamy reguty
dyskrecji itp.). Kontrakt musi by¢ zaakceptowany przez wszyst-
kie osoby w grupie warsztatowej, a poszczegdlne reguty moga
ulec zmianie, o ile grupa bedzie miata taka potrzebe i wszyscy
wyrazg na to zgode. Dodatkowym warunkiem bezpieczenstwa
grupy jest omawianie sytuacji trudnych lub zachecanie do kon-
struktywnego rozwigzywania potencjalnych konfliktéw w grupie
lub parze (szczegdlnie w fazie konfliktu).

Grupa ma poczucie sensu - dlatego proponujac ¢wiczenia pa-
rom lub poszczegdlnym uczestnikom i uczestniczkom, warto
podkresla¢, jakie z tego ptyng korzysci i jaki jest cel ¢wiczen (np.
dla poprawy jakosci zwigzku). Z tego tez wzgledu kazda dysku-
sja, gra/symulacja muszg zostac¢ na koniec wspdlnie oméwione
i podsumowane (zgodnie z cyklem Kolba). Warto tez, by przed
kazdym spotkaniem warsztatowym grupy trener/ka odpowie-
dzieli sobie konkretnie na pytanie: co po spotkaniu grupa/para
bedzie umiata/wiedziata/potrafita i odczuwata.

WSTEP, CZYLI OBIERAMY KURS NA ROWNOWAGE PRACA — DOM 15



3)

Grupa jest aktywna - dlatego wazne jest stosowanie metod
aktywizujacych ja i stopniowe oddawanie odpowiedzialnosci
osobom w grupie warsztatowej poprzez wprowadzanie coraz
trudniejszych ¢wiczen i zachecanie do podejmowania nowych
wyzwan. Dodatkowa metoda wspierajagca aktywnos$¢ grupy
warsztatowej jest udzielanie konstruktywnych informacji zwrot-
nych (co robicie dobrze, a co warto usprawnic).

Grupa tworzy pozytywna atmosfere — dlatego wazne jest za-
checanie do podkreslania pozytywdw wspdlnego dziatania
(szczegdlnie zachecanie do dzielenia sie pozytywnymi informa-
cjami zarébwno w obrebie pary, jak i poza nig), okazywanie wia-
ry w sukces, wzajemne docenianie, s$wietowanie sukceséw oraz
otwarta komunikacja, modelowana przez trenera/ke.

Powyzej przedstawiona zostata wiedza trenerska w pigutce. W celu
przypomnienia sobie podstaw prowadzenia warsztatéw proponujemy
skorzysta¢ z podrecznika: K. Biatek, A. Kawalska, E. Kownacka, M. Piegat-
-Kaczmarczyk, Warsztaty kompetencji miedzykulturowych — podrecznik
dla treneréw, red. M. Lipinska, Miedzykulturowe Centrum Adaptacji Za-
wodowej, IPSIiR, Uniwersytet Warszawski, Warszawa 2008 lub materia-
tow edukacyjnych dla treneréw i trenerek: www.grupatrop.pl.

Dla utatwienia korzystania z podrecznika wprowadzilismy nastepujace
ikonki:

i

7
@
g

Q0

— Czas

- praktyka domowa lub zadanie domowe
- omdéwienie i podsumowanie/rozmowa
- kobieta

- mezczyzna

- materiat do wydrukowania dostepny na stronie
www.migrationnavigator.org



Podziekowania

Dziekujemy:

naszym Mezom i Partnerom: tukaszowi, Mac¢kowi, Marcinowi, Marcino-
wi i Michatowi za mitos¢, wsparcie, inspiracje, otwarte gtowy i cierpli-
wos¢, a takze za wspdlny ekscytujacy kurs na rbwnowage praca - dom;

naszym dzieciom: Frankowi, Ince, Jagnie, Marysi, Mikofajowi, Oli, R6zy
i Stasiowi;

naszemu zespotowi z Projektu Par Migration Navigator: Bricie Gejstrad,
Kubie Krysiowi, Sveinowi Ngdlandowi, Gunhild Odden, Oleksandrowi
Ryndykowi i Gunn Veday, ktoérzy wspoéttworzyli modut dotyczacy komu-
nikacji miedzykulturowej;

naszym wspotpracownikom i wspétpracownicom z Par Migration Navi-
gator: Krysi Adamskiej, Tomkowi Bescie, Mackowi Debskiemu, Agniesz-
ce Greli-Pinkas, Magdzie Herzberg, Michatowi Jaskiewiczowi, Pawtowi
Jurkowi, Marcie Kaczorowskiej, Agnieszce Kieroriczyk, Mitce Korzeniew-
skiej, Radkowi Kossakowskiemu, Ani Kwiatkowskiej, Zosi Lisieckiej, We-
ronice Mathes, Krzyskowi Stachurze, Tomkowi Szlendakowi, Justynie
Swidrak i Sylwii Swiecy;

polskim, norweskim i polsko-norweskim parom mieszkajgcym w Sta-
vanger i okolicach oraz w Trdéjmiescie i okolicach, ktére wziety udziat
w naszych badaniach i cierpliwie przez 3 lata zapraszaty do swoich do-
mow badaczy i badaczki oraz opisywaty swoje zycie codzienne na blo-
gach w latach 2014-2016;

wszystkim uczestnikom i uczestniczkom naszych badan realizowanych
w ramach projektu Par Migration Navigator;

polskim parom w Tréjmiescie, ktére wziety udziat w badaniu podziatu
obowiazkéw domowych w latach 2009-2010;

naszym zaprzyjaznionym parom i jednostkom, ktére czytaty podrecznik
i testowaty metode warsztatowa na wiasnej skorze: Magdzie, Agnieszce
i Krzysiowi, Oldze i Jasiowi, Magdzie i Wojtkowi, Gosi i Wojtkowi;
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wspaniatemu zespotowi recenzenckiemu: Dorocie i Jacowi Jakubow-
skim z Grupy Trop oraz Profesor Matgorzacie Lipowskiej z Uniwersytetu
Gdanskiego - dzieki Waszym uwagom nasza publikacja stata sie duzo
lepsza!

Joannie Kamien, naszej redaktorce z Wydawnictwa UG - jej energia i po-
mysty na to, jak sprawi¢, by ksiazka byta tatwa w uzyciu, byty nieocenione!

i naszej wspaniatej ilustratorce — Magdzie Danaj, ktéra zgodzita sie opra-
wic¢ nasz podrecznik swojg extra kreska!



Modut 0

Integracja

Na poczatku cyklu (niezaleznie od tego, czy bedzie on realizowany w ca-
tosci, czy tylko bedzie sie skfadat z wybranych modutéw) konieczna jest
integracja grupy warsztatowej.

Cele modutu:
1. Poznanie sie uczestnikoéw/czek.
2. Stworzenie dobrej atmosfery.

Czas: 1 spotkanie — 135 minut

Cwiczenie 1. Poznajmy sie
Cwiczenie 2. Randka w ciemno
Cwiczenie 3. Oczekiwania i kontrakt

Spotkanie.
Integracja

Opis ¢wiczen
Cwiczenie 1. Poznajmy sie

Cele:

1. Poznanie sie uczestnikow/czek.
2. Stworzenie dobrej atmosfery.
3. Zbudowanie poczucia bezpieczenstwa.

Czas trwania 15 minut

Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Witamy sie z uczestnikami i uczestniczkami. Prosimy, by usiedli
w kregu. Na razie, aby poczu¢ sie bezpiecznie, pary moga usiasc
obok siebie.
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@) Z NOTATNKA TRENERA/TRENERK]

2. Przebieg
Prosimy kazdego o przedstawienie sie za pomoca imienia i przy-
miotnika zaczynajacego sie od pierwszej litery imienia. Przymiot-
nik ten ma w dowcipny sposéb obrazowac role, jaka dana osoba
petni w zwigzku, np. Dominujgca Danka, Matoméwny Marek. Na-
stepnie prosimy, by pary podaty czas trwania ich zwigzku.

3. Omowienie i podsumowanie
Zamiast omowienia staramy sie powtdrzy¢ imiona i przymiotniki,
sprawdzamy, czy wszyscy sie poznaliémy, wtacznie z trenerem/ka.

=9

9

{

Kazdy z frenerow/ek ma swoe uubione éwiczenie

na start prowadzace do zopamigtania i polublenia si¢

QD vezestricon/ezek. My proponujemy nastepujace Gwiczenio.

Cwiczenie 2. Randka w ciemno

Cele:

1. Poznanie sie uczestnikow/czek.
2. Stworzenie dobrej atmosfery.
3. Zbudowanie poczucia bezpieczenstwa.

Czas trwania 60 minut

Pot

rzebne materiaty:

Wydrukowana tabelka dla kazdego/j

Przebieg krok po kroku

20

1. Wprowadzenie
Zapraszamy was teraz do zabawy w parach rodem z Randki
w ciemno. Kazde z nas otrzyma liste pytan. Macie odpowiedzie¢
na nie jako ,ja" a nastepnie jako ,mdj partner/ moja partnerka”
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2. Przebieg

Uczestnicy/czki odpowiadaja na pytania. Dbamy o to, by odpo-
wiedzi byly indywidualne i wypetniane ,bez podgladania” Su-
gerujemy, by najpierw wypetniali kolumne ,twoja odpowiedz’,

a potem ,partnera/ki".

Pytanie

Twoja odpowiedz

Jaka wedtug ciebie
bytaby odpowiedz
twojego partnera/ki?

1. Twoje ulubione $niadanie?

2.Z owocOw nie znosisz...

3. Najwygodniej jest ci ubierac sie w...

4.W domu najbardziej lubisz robic...

5.Twoje ulubione zajecie fizyczne...

6. Twoja grupa krwi...

7. Z ktorej strony tozka lubisz spac?

8. Twoja ulubiona pozycja?

9. Kiedy najbardziej lubisz uprawiac seks?

3. Omowienie i podsumowanie

fl

@ 7 NOTATNIKA TRENERA/TRENERK]

1

=

Cwiczenie wywole wiele Smiechu, bardzo rozladowje

atmosferg. Trzeba uwazaé na momenty, w kforych

= widzimy hieakceptowane naruszenie granic intymnyeh.

@) Inferwenijemy wiedy | zapamighiermy syfuaci

NN NN

9 do omowienia przy budowaniu konfrakiu grupy.
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Cwiczenie 3. Oczekiwania i kontrakt

Cele:

1.
2.
3.

Zbudowanie poczucia bezpieczenstwa.
Zadbanie o komfort pracy.
Utrwalenie decyzji o uczestnictwie w warsztatach.

Czas trwania 60 minut

Przebieg krok po kroku

1.

Wprowadzenie

Bedziemy spotykac sie teraz czesto w tej grupie. Wazne jest, aby-
Smy wiedzieli, co nas czeka, jakie mamy prawa i obowigzki, jakie
mamy cele. Dlatego podzielimy sie teraz na dwie grupy.

Przebieg

Dzielimy grupe na dwie podgrupy. W jednej zasiadaja panie,
w drugiej panowie. Prosimy, by narysowali plakat ,Nasza para
po warsztatach” i zaprezentowali nam, czego grupowo oczeku-
ja od modutu/cyklu. Nastepnie, znowu w podgrupach, ustalajg,
jakich zasad powinnismy przestrzega¢ wobec siebie nawzajem,
wobec trenera/ki, wobec siebie jako pary, by osiggnac cele i spet-
ni¢ oczekiwania. Jako przyktad sytuacji szkoleniowej, w ktérej
potrzebne sa nam dane zasady, wskazujemy ¢éwiczenie 2.

Omoéwienie i podsumowanie

Wspolnie omawiamy wyniki pracy obu grup. Spisujemy wspdlny
kontrakt. Wieszamy go na Scianie, robimy zdjecie na przysztosc.
Wracamy do kontraktu na poczatku kazdych zaje¢. Obiecujemy,
ze kolejni trenerzy/ki tez beda odnosic sie do niego, zaznaczajac,
Ze oczywiscie moze on ewoluowac za zgoda i na prosbe zaréwno
trenera/ki, jak i grupy.

@) Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERK]

—

e

@) opisany nizej przebie.

== N doswiadczenie trenerow/ek | jedynie proponujemy

Z jedngj strony kluczowe, a z drugiej standardowe

Cwiczenie. Zdajemy sie na infuicig, wiedzg

22
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Modut 1

Uwaga na pare, czyli jak
zyc ze stresem i nie zwariowac

Warsztat z zakresu uwaznego radzenia sobie ze stresem stanowi okazje
do refleksji nad znaczeniem stresu w codziennym zyciu, a takze do po-
znania podstaw praktyki uwaznosci wykorzystywanej do konstruktyw-
nego radzenia sobie ze stresem.

Cele modutu:

1. Zwrdcenie uwagi uczestniczek i uczestnikédw na trzy kluczowe
obszary radzenia sobie ze stresem:

a) Wyjscie ze strefy troski i wejscie w strefe wptywu. Stres jest
zjawiskiem nieuchronnym, jednoczesnie kazdy z nas jest od-
powiedzialny za poszukiwanie skutecznych sposobéw na ra-
dzenie sobie z jego negatywnymi skutkami.

b) Doskonalenie umiejetnosci realistycznej oceny stresujacej
sytuacji. Koncepcja uwaznosci (mindfulness) daje narzedzia
do obserwowania siebie w sytuacji stresowej. Dystans, ktory

M TY Tp RS2
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zyskujemy poprzez kierowanie uwagi w sposdb nieoceniaja-
cy na chwile biezacg, daje mozliwos$¢ bardziej przytomnego
ustosunkowania sie do istniejgcego stresora.

Doskonalenie strategii samopomocy. Radzenie sobie ze stre-
sem wymaga przede wszystkim praktyki.

<)

2. Wprowadzenie do koncepcji i praktyki uwaznosci jako skutecz-

nego sposobu radzenia sobie ze stresem.

Czas: 3 spotkania po 135 minut

Wymagania:

1.

Dla przeprowadzenia warsztatu wymagane jest do$wiadczenie
z zakresu praktyki uwaznosci. Jesdli twoja praktyka jest nieregular-
na, to na co najmniej 2 tygodnie przed przeprowadzeniem warsz-
tatu regularnie ¢wicz uwazne oddychanie zgodnie z instrukcja-
mi zawartymi w ¢wiczeniach znajdujacych sie pod rozdziatem
w Nawigatorze pary. Podreczniku dla par. Ponadto obserwuj swoje
reakcje stresowe w sytuacjach zycia codziennego i zwracaj uwa-
ge na to, jak reaguje twoje ciato, jakie mysli sie w tobie pojawia-
ja, a takze jakich emocji doswiadczasz. Jedli nie jestes w stanie
uchwyci¢ swojej reakcji w czasie trwania sytuacji stresowej, mo-
zesz sprawdza¢, co dzieje sie na tych trzech poziomach (ciata, my-
sli i emocji) takze po fakcie, kiedy juz ,adrenalina” opadnie.

7’

24

Stres, ciato, oddech

5

2. Przeczytaj rozdziat Uwaga na pare, czyli jak zyc¢ ze stresem i nie
zwariowac z Nawigatora pary oraz ksigzke Zycie, piekna katastrofa
(Kabat-Zinn, 2009).

Spotkanie 2. \
.. . ) Uwaznosé mysli ( . )
Cwiczenie 1. i emogiji Powitanie i runda
Wprowadzenie wstepna
w tematyke stresu Powitanie i runda Omowienie praktyki
Cwiczenie 2. wstepna domowej
Klaskanie Omowienie praktyki Cwiczenie 1.
Cwiczenie 3. domowej Uwazne stuchanie
Trzy oblicza stresu Cwiczenie 1. Cwiczenie 2.
Cwiczenie 4. Uwazno$¢ mysli Moje cele
Swiadome Cwiczenie 2. Podsumowanie
oddychanie Nieprzyjemne modutu
Instrukcja do emocje
praktyki domowej Instrukcja do
_ Spotkanie 1. L praktyki domowej ) U Spotkanie 3.

Uwaznie we dwoje
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SPOTKANIE 1 (135 minut)
Opis ¢wiczen

Cwiczenie 1. Wprowadzenie w tematyke stresu
(na podstawie: Petra Meibert,
Institute for Mindfulness Based Approaches)

Cele:

1. Refleksja nad wiasna reakcjg stresowa.
2. Doprecyzowanie, czym jest stres.

3. Dostarczenie wiedzy na temat schematu dziatania stresu.

Czas trwania 40 minut

Potrzebne materiaty:
Flipczart, markery

Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie

Stowo ,stres” jest czesto i powszechnie uzywane. Kazdy z nas
doswiadcza stresu w codziennym zyciu, cho¢ rzadko zadajemy
sobie pytanie, co on dla nas oznacza i jak na nas oddziatuje, a cza-
sem wecale sie nad tym nie zastanawiamy. Niniejsze ¢wiczenie
jest do tego dobra okazja.

. Przebieg

Dzielimy uczestnikow/czki na dwu-, trzy-, czteroosobowe pod-
grupy (w zaleznosci od liczebnosci grupy powinny by¢ min.
dwie-cztery podgrupy). Uczestnicy/czki dzielg sie do$wiadcze-
niami z zycia codziennego, konczac zdania:, Stresuje sie, kiedy...”
oraz ,Kiedy jestem zestresowany/a, to...". Wszystko, co zostanie
powiedziane, spisujg na kartce. Jedna osoba z kazdej podgrupy
odczytuje zebrane stwierdzenia — najpierw bedace dokoncze-
niem zdania pierwszego, w kolejnej rundzie zdania drugiego.
Zadaniem reszty jest uwazne stuchanie.

. Omoéwienie i podsumowanie

Najpierw w dyskusji podsumowujemy, jaki obraz stresu wytania
sie ze stwierdzen odczytanych przez kazda podgrupe. Skupiamy
sie na tym, co jest wspdlne, a co rézne w doswiadczaniu stresu.
Nastepnie rozszerzamy nieco perspektywe widzenia stresu, od-
wotujac sie do rozdziatu Uwaga na pare, czyli jak zy¢ ze stresem
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i nie zwariowac z Nawigatora pary. Szczegdlng uwage zwracamy
na indywidualng ocene stresora, ktéra uruchamia proces do-
Swiadczania stresu.

W zakonczeniu tego ¢wiczenia podkreslamy, ze kazdy z nas ma
wiasne sposoby radzenia sobie ze stresem, ktére przynajmniej
w zamierzeniu maja na celu podnie$¢ nasz dobrostan.

@ 7 NOTATNKA TRENERA/TRENERY

I

Warto zadbaé 0 to, Zeby pary pracowaty W osobnych

podgrupach. W ten spostb tworzymy bezpieczing

przestrzen do wypowiadonia sie o sfresie W zyclu

uczestnikow/czek, kiory moze mie¢ zwigzek

10 0 [

Z portnerem/kg. lstoine jest fakze, by przy omawianiu

éwiczenia docenioé konstruktywne sposoby radzenia

soble ze stresem podejmowane przez uczestnikow/czki.

Wozne, by koncepcja | proktyka uwaznosel zostoly

przedstawione joko uzupetnienie da juz prokiykowanych

1 0 [

I sprawdzonyeh sposobOw radzenia soble e streseim,

a nie joko ich zastgpienie. Chcemy unkngd sytuadj

oporu, kiory moze pojawié sie, jesh uwaznosé zostanie

zZoprezentowona joko lek na cate zio da kazdego.

Omawiary Wwoddk jest zoproszeniem do eksperymentowania

1 0 00

I EENENEENENNNEN'

I sprowdzanio Jna whasnej skorze”
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Cwiczenie 2. Klaskanie
(na podstawie: R. Burnett, Mindfulness in Schools,
wystapienie w ramach TEDxWhitechapel)

Cele:

1.
2.
3.

Doswiadczenie, czym jest praktyka uwaznosci.

Doswiadczenie fenomenu uwagi, ktérg mozna zarzadzac.
Uswiadomienie sobie dwoch trybéw funkcjonowania — bycia
i myslenia.

Czas trwania 20 minut

Przebieg krok po kroku

1.

Wprowadzenie

Jednym z dtugofalowych sposobéw radzenia sobie ze stresem
jest praktyka uwaznosci, ktéra opiera sie na szczegélnym sposo-
bie kultywowania uwagi. To ¢wiczenie stanowi krétkie wprowa-
dzenie do uwaznosci.

Przebieg

Ustawcie dionie rownolegle na wysokosci klatki piersiowej. Be-
dziemy klaskaé. Najpierw policze 3, 2, 1 i wéwczas klasniemy
w dtonie trzy razy - klaskajcie najmocniej, jak tylko potraficie.

Nastepnie zatrzymaijcie dtonie oddalone od siebie na okoto 10 cm
na wysokosci klatki piersiowej. Wzrok skierujcie przed siebie i, nie
patrzac na dtonie, skupcie na nich swoja uwage. Skoncentrujecie
sie na wrazeniach i odczuciach, jakich doswiadczacie w swoich
dtoniach w tym momencie. Co w nich czujecie? Ciepto, zimno,
pulsowanie, drzenie, taskotanie, uciskanie, ciggniecie, odpycha-
nie, przycigganie...

A teraz pobawimy sie troche kierowaniem naszej uwagi — spré-
bujcie skupi¢ swojg uwage na lewym kciuku.

Nastepnie przeniescie ja na lewy maty palec. Teraz skierujcie
uwage na koniuszek matego palca prawej dtoni.

Powoli opuszczajcie dtonie i potdzcie je wygodnie na udach.

Teraz przeniescie swoja uwage na to, co robicie tysigce razy
dziennie, zwykle nie skupiajac sie na tym - na swdj oddech. Po-
czujcie, jak oddech przeptywa przez wasze nozdrza.
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Mozecie tez poczu¢, jak powietrze przeptywa przez wasze cia-
to, jak klatka piersiowa i brzuch rozszerzaja sie wraz z wdechem
i kurczg wraz z wydechem.

Pobadzcie przez kilka chwil ze swoim oddechem.

Powoli przeniescie swoja uwage na przestrzen, w ktorej sie znaj-
dujemy.

Omoéwienie i podsumowanie

W omowieniu tego ¢wiczenia pytamy uczestnikéw i uczestniczki
o doswiadczenia, ktdre pojawity sie w czasie wykonywania ¢wi-
czenia. Czego doswiadczyliscie w tym ¢wiczeniu? Czy byto cos
szczegblnego dla Was w tym doswiadczeniu? Czy réwnolegle do
kierowania uwagi na dtonie dziato sie cos jeszcze? Jakie reakcje
wywotato w Was to ¢wiczenie?

Cwiczenie to pokazuje, ze:

1.

Uwaga mozna kierowac intencjonalnie. W taki sam sposéb, w jaki
kierujemy w tym ¢wiczeniu uwage np. na maty palec u reki, mo-
zemy ja rowniez kierowac na wszelkie inne wrazenia w ciele, na
mysli oraz emocje. Uwaznos¢ jako praktyka kierowania uwagi
w sposbdb celowy i nieoceniajacy na chwile biezagcg moze odno-
si¢ sie do kazdej z tych sfer naszego funkcjonowania.

Kazdy z nas ma dwie sfery funkcjonowania wewnetrznego: sfere
bycia, czyli doswiadczania, ktéra chcielismy uruchomi¢, kierujac
uwage w tym ¢wiczeniu na ciato oraz tryb myslenia, ktéry bez-
wiednie ,wtaczat” sie w trakcie wykonywania ¢wiczenia. Umyst
automatycznie uciekat w oceny, fantazje, interpretacje, wspo-
mnienia, plany. Mozna to okresli¢ jako dziatanie na automatycz-
nym pilocie, a wiec stan, w ktérym moje ciato jest tu, ale moj
umyst gdzie indziej.

W trakcie tych dwoch spotkan bedziemy eksperymentowac z kierowa-
niem uwagi i wyostrzaniem percepcji zwréconej w strone naszych we-
wnetrznych swiatéw, sktadajacych sie z odczu¢ w ciele, mysli obecnych
w umysle i zaprzatajacych nas emocji. Bedziemy sie takze przygladac,
w jaki sposdb uwaznos¢ znajduje zastosowanie w procesie redukowa-
nia stresu.
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Cwiczenie 3. Trzy oblicza stresu

Cel:

Rozpoznanie stresu jako zjawiska, ktérego doswiadczamy na trzech po-
ziomach: ciata, mysli i emocji.

Czas trwania 45 minut

Potrzebne materiaty:

Formularz dotyczacy sytuacji stresowe;j
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Przebieg krok po kroku
1. Wprowadzenie
Wypetnij formularz dotyczacy sytuacji stresowej, ktoérg przywota-
tas/e$ w wykonanym przed chwila ¢wiczeniu.
Formularz - sytuacja stresowa
Opis sytuacji (Opisz fakty: Kto? Co? Gdzie? Kiedy?)

Czy pamietasz, jak zareagowato twoje ciato? By¢ moze pamietasz, w jaki
sposob reaguje twoje ciato na podobne stresujgce sytuacje?
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2. Przebieg
Krok 1 (10 minut): UsiadZ wygodnie i obejmij swoja uwaga pozycje
ciata, w jakiej sie znajdujesz..." Niech twoje plecy beda wyprostowa-
ne, ale nie napiete. Zamknij oczy. To pozwoli ci skierowac swéj wzrok
do wewnatrz...

Poczuj stopy... posladki... dtonie... ramiona... Poczuj gtowe osa-
dzona na koncu kregostupa...

Zwr6¢ uwage na oddech. Poczuj fale wdechu i wydechu...

Przywotaj teraz w swojej pamieci sytuacje z zycia codziennego, ktéra
dotyczy rébwniez twojej partnerki/ twojego partnera, a jednoczes$nie
stanowi w waszej relacji powtarzajaca sie sytuacje wywotujaca w to-
bie stres, moze uczucie irytacji, ztosci albo inne nieprzyjemne emo-
cje. Wybierz sytuacje dotyczaca np. podziatu obowigzkéw i zwiagza-
nych z nimi oczekiwan, ktére masz wobec drugiej strony. Postaraj
sie wybrac taka sytuacje, wobec ktérej czujesz gotowos¢, zeby sie jej
w tej chwili poprzygladac...

Przypomnij sobie, kiedy ostatnio wydarzyta sie ta sytuacja. Jak wéw-
czas zareagowatas/es?. .. Jakie emocje ci towarzyszyly?... Jakie mysli
pojawity sie w twojej glowie?... By¢ moze pamietasz takze, jak sy-
tuacja ta wptyneta na twoje ciato? Czy jestes w stanie przypomniec
sobie, co czuto twoje ciato w tamtej chwili?...

Jesli pojawito sie w tobie napiecie w tej chwili, to zupetnie normal-
ne. Zwré¢ uwage, w jakim miejscu twojego ciata jest ono obecne.
Zauwaz ten fakt i skieruj swojg uwage ponownie na oddech, na fale
wdechu i wydechu... Jesli twoje oczy byty zamkniete, mozesz je te-
raz otworzyc.

Krok 2: Wypetnij formularz dotyczacy sytuacji stresowej, ktdra przy-
woftatas/es w wykonanym przed chwila ¢wiczeniu.

Krok 3: Dobierz sie w pare ze swoim partnerem/ swojg partnerka.
Podzielcie sie na osobe A i B. Osoba A, przestrzegajac zasad komu-
nikatu Ja (trener/ka przypomina sposéb formutowania komunikatu
Ja), méwi drugiej osobie: jaka sytuacje wybrata (opisuje fakty), co za-
uwazyta odnosnie do swojej reakcji stresowej: na poziomie ciata, mysli
i emocji. Dzieli sie takze trudnosciami (jesli takie byty) w wypetnianiu

! Wielokropek (...) w kazdym ¢wiczeniu, w ktérym sie pojawia, oznacza pauze,
ktéra daje mozliwos¢ uczestniczkom i uczestnikom na zastosowanie sie do po-
dawanych przez trenera/ke instrukcji.
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formularza. Osoba B stucha w sposéb empatyczny (trener/ka przypo-
mina, na czym polega empatyczne stuchanie) i zwraca uwage na od-
czucia, ktére pojawiaja sie w jej ciele w czasie procesu stuchania. Po
wykonaniu tego ¢wiczenia osoby A i B zamieniaja sie rolami.

Po zamianie rdl nastepuje wymiana refleksji w parze. Kazda z oséb
dzieli sie wtasna refleksja po wykonanym ¢wiczeniu z perspektywy
osoby moéwiacej i stuchajacej: czego doswiadczytas/es jako osoba
moéwigca/stuchajaca? Wazne, zeby rowniez w tej czesci ¢wiczenia
uzywac komunikatu Ja.

. Omoéwienie i podsumowanie

W ramach oméwienia mozemy zada¢ nastepujace pytania: Jakie
masz refleksje po wykonaniu tego ¢wiczenia? Co nowego/waznego/
wartosciowego dla ciebie pojawito sie w tym ¢wiczeniu? Co sprawito
ci trudnos¢? Jaki widzisz sens w obserwowaniu swojej reakcji streso-
wej na trzech poziomach: ciata, mysli i emocji? Czy zauwazasz swoje
cialo w momencie doswiadczania stresu? Czy to fatwe/trudne? Po
o to robi¢?

Wazne jest omdéwienie sensownosci rozrézniania trzech pozioméw
doswiadczania stresu: poziomu ciata, mysli i emocji. Ich zauwazenie
i skupienie sie na nich w czasie doswiadczania stresu stanowi istot-
ny punkt zaczepienia. Pomaga to lepiej rozumie¢ stres i odnosic sie
do niego, dzieki czemu przestaje on by¢ ,czarng dziurg’, a staje sie
procesem o okreslonej dynamice, uruchamiajacym kilka sfer nasze-
go funkcjonowania, i co wazne, z ktérymi mozna w uwazny sposéb
pracowac.

Szczegdblng uwage grupy kierujemy na obszar ciata, ktérego do-
strzezenie w stresie ma kluczowe znaczenie dla zamienienia auto-
matycznej reakgcji na Swiadoma odpowiedz na stres. Odczucia z ciata
moga stanowic¢ kotwice, dzieki ktorej osoba doswiadczajaca stresu
na chwile sie zatrzymuje, by najpierw zorientowac sie, co sie w niej
dzieje, zamiast wpadac od razu w putapke automatyzmu.

W ¢wiczeniu tym réwnie wazny jest watek pracy w parze. Omawia-
my sesje wymiany pomiedzy partnerami i partnerkami pod katem
tego, co byto dla nich nowe i wazne w zaproponowanym sposobie
analizowania sytuacji stresowej. Mozesz odwotac sie do fragmentu
z Nawigatora pary dotyczacego anegdoty o kocich miskach i zache-
ci¢ uczestniczki i uczestnikéw do eksperymentowania z ta starg, po-
wtarzajaca sie sytuacja stresowa w nowy sposéb.
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Cwiczenie 4. Swiadome oddychanie

Cele:

1. Doswiadczenie Swiadomego oddechu.
2. Uswiadomienie sobie roli oddechu w ftagodzeniu stresu.

Czas trwania 20 minut

Potrzebne materialy:

Mata/koc do potozenia sie
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Przebieg krok po kroku

34

1.

Wprowadzenie
Omawiamy znaczenie swiadomego oddechu w kontekscie do-
$wiadczania stresu.

Przebieg

(10 minut) Potéz sie wygodnie na plecach. Wyprostuj nogi, po-
zwol, zeby stopy opadty swobodnie na boki. Jesli czujesz dys-
komfort w okolicach odcinka ledzwiowego kregostupa, podtéz
pod kolana zwiniety koc albo zegnij nogi i postaw stopy ptasko
na podiodze. Rece potdz wzdtuz ciata, dtorimi skierowanymi ku
gorze w pewnej odlegtosci od tutowia.

Zwré¢ uwage na cate swoje ciato. Poczuj, jak rozktada sie jego
ciezar. Ktére z czesci ciata odczuwasz najsilniej? By¢ moze jest to
gtowa... plecy... posladki... tydki... piety... rece... a moze jakas
inna czes$¢ ciata.

Zauwaz fakt, ze oddychasz...
Skieruj uwage na fale wdechu i wydechu...

Zwr6¢ uwage na oddech, ktéry przeptywa przez nozdrza, gardto,
klatke piersiowa, brzuch. W ktérym miejscu w ciele odczuwasz
go najwyrazniej? Znajdz to miejsce i skoncentruj na nim swoja
uwage...

Kieruj uwage na wdech i wydech. Najpewniej po chwili skupie-
nia na oddechu pochtong cie rozmaite mysli. Jesli tak sie stanie
i zaangazujesz sie w jakas mysl, po prostu zauwaz ten fakt i wrdc¢
uwaga ponownie do oddechu. Réb to tyle razy, ile razy two-
ja uwaga zostanie rozproszona. Mozesz sobie pomdéc poprzez
skoncentrowanie swojej uwagi na miejscu w ciele, w ktérym
oddech jest najsilniej przez ciebie odczuwany. To miejsce moze
dziata¢ jak kotwica, ktéra utrzyma przynajmniej na chwile twoja
uwage przy doswiadczeniu oddychania...

Zauwazaj kazdy kolejny wdech i wydech...

Zblizajac sie do konca tego ¢wiczenia, mozesz zacza¢ poruszac
palcamirakindg... Zacznij poruszac ciatem zgodnie z tym, czego
aktualnie potrzebujesz. Mozesz wziag¢ gtebszy wdech i porzadnie
sie przeciggna¢. Nastepnie potdz sie na boku i kiedy poczujesz
sie gotowa/y, powoli wstan.
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3. Omowienie i podsumowanie

W ramach omoéwienia mozemy zadac nastepujace pytania: Czego
doswiadczatas/es w czasie ¢wiczenia? Czy udawato ci sie $ledzi¢
oddech? Co sprawiato ci trudnosci? Jak sobie radzitas/e$ z tymi
trudnosciami? Jakie masz refleksje po wykonaniu tego ¢wicze-
nia? Czy widzisz zastosowanie $wiadomego oddychania w twoim
codziennym zyciu? Jak sadzisz, kiedy taka praktyka moze byc dla
ciebie pomocna?

Zachecamy uczestniczki i uczestnikéw do wykonywania prak-
tyki domowej w nadchodzacym tygodniu. Mozemy poréwnac
okres tego jednego tygodnia do matego eksperymentu, z kté-
rego moga wyltonic sie interesujace refleksje. Zaznaczamy fakt,
ze kolejne spotkanie rozpoczniemy od oméwienia doswiadczen
zwigzanych z praktyka domowa.

Praktyka domowa

Cel:

Potaczenie koncepcji uwaznosci z jej regularng praktyka.
Czas trwania 10 minut
Przebieg krok po kroku

Na koniec spotkania wprowadzamy praktyke domowa do wykony-
wania przez tydzien, az do kolejnego spotkania. Zapowiadamy, ze
kolejne spotkanie rozpoczniemy od rozmowy na temat doswiad-
czen zwigzanych z wykonywaniem praktyki uwaznosci w domu.

1. Przez najblizszy tydzien wygospodaruj 10 minut dziennie na ¢wi-
czenie koncentracji na oddechu. UsiagdZz w spokojnym miejscu na
krzesle. Nastaw stoper/budzik. Niech stopy bedg stabilnie oparte
o podtoze, a plecy wyprostowane, mozesz oderwac je od opar-
cia, dtonie potéz swobodnie na udach. Poczuj ciezar swojego cia-
ta. Swiadomie oddychaj. Poczuj wdech i wydech. Mozesz znalez¢
miejsce w ciele, w ktérym odczuwasz oddech najwyrazniej i tam
skoncentruj swojg uwage. Pamietaj, ze nie chodzi o myslenie
o oddechu, ale o jego doswiadczanie. Poczuj, jak powietrze wni-
ka do twojego ciata i przemierza droge przez nos, gardto, klatke
piersiowg do brzucha. Poczuj nastepnie wydech. Koncentruj sie
na fali wdechu i wydechu przez kilka minut. Naturalnym odru-
chem twojego umystu bedzie btgdzenie, angazowanie sie w roz-
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maite mysli i zwigzane z nimi emocje. Twoim zadaniem jest po
prostu zauwazyc¢ ten fakt, a nastepnie fagodnie wraca¢ uwaga do
oddechu.

. W nadarzajacych sie w ciagu najblizszego tygodnia sytuacjach
stresowych staraj sie zwraca¢ uwage na sygnaty ptynace z cia-
fa. Jesli nie uda ci sie ich zaobserwowac w czasie trwania reakcji
stresowej, po fakcie mozesz na chwile sie zatrzymad i wstuchac
w swoje ciato. Sprawdz wowczas, ktére czesci ciata odczuwasz
najsilniej i jaki jest to rodzaj wrazenia: pulsowanie, ucisk, drzenie,
napiecie, a moze odprezenie itp.

SPOTKANIE 2 (135 minut)

Opis ¢wiczen

Powitanie i runda wstepna

Czas trwania 15 minut

namz...”

Przebieg krok po kroku
W kregu dzielimy sie krétka refleksja: ,Dzisiejsze spotkanie zaczy-
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Cwiczenie 1. Omoéwienie praktyki domowej

Cel:

Zainicjowanie refleksji nad znaczeniem regularnej praktyki w proce-
sie radzenia sobie ze stresem.

Czas trwania 20 minut
Przebieg krok po kroku

W ramach omoéwienia mozemy zadad nastepujace pytania: Czy udato ci
sie wygospodarowac czas na ¢wiczenia? Jakie miatas/es trudnosci? Jak
sobie z nimi radzitas/es? Jakie masz refleksje w zwiazku z praktyka do-
mowg? Czy/jaka zmiane zauwazytes/as w swoich reakcjach stresowych?

l
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Wykonywanie reqularnej prokiyki uwaznosci W domu

moze stanowic da wielk 0sob duze wyzwanie.

@ Moze sie fak zdarzyé, ze nikt nie wykonat prokiyki

@) W domu Wowczas mozemy zapytat, czy pojwky sig

0 Jokies refleksie po ostatnim spotkaniu. Dodatkowo

proponuemy 10 minut uwazneqo oddychania joko

0 1 1 1

éwiczenie wprowadzajgce do zojgt.

Cwiczenie 2. Uwaznosé mysli
Cele:

1. Obserwowanie mysli.
2. Uswiadomienie sobie roli mysli w doswiadczaniu stresu.

Czas trwania 40 minut
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Przebieg krok po kroku

1.

38

Przebieg

(10 minut) UsigdZ wygodnie. Wyprostuj plecy i sprawdz, czy pojawia
sie w nich napiecie. Jesli tak, mozesz nieco zmienic pozycje ciata... Dto-
nie utéz swobodnie na udach. Mozesz zamkna¢ oczy, jesli czujesz sie
z tym komfortowo. Oczy moga pozostac takze otwarte. Wéwczas skie-
ruj swoj wzrok na jakis punkt znajdujacy sie przed tobg na podtodze.

Poczuj miejsca, w ktérych twoje ciato opiera sie o krzesto i podtoge...

Teraz skieruj uwage na oddech, na fale wdechu i wydechu. Pamietaj,
ze chodzi o doswiadczanie oddechu, a nie o myslenie o nim. Poczuj,
jak powietrze wnika przez nozdrza i przeptywa dalej przez gardto,
klatke piersiowa i brzuch. Koncentruj sie na kazdym kolejnym wde-
chuiwydechu...

Moze jeste$ w stanie dostrzec, ze kiedy kierujesz uwage na wdech
i wydech, pojawiaja sie w twojej gtowie rozmaite mysli. Moze wia-
snie w tej chwili angazujesz sie w jakas konkretng mysl. Po prostu
zauwaz ten fakt...

Moze czujesz nattok mysli, a moze jest ich w tej chwili niewiele...

Zamiast angazowac sie w tre$¢ mysli, mozesz po prostu zauwazac,
jak kazda kolejna mysl pojawia sie, trwa i odchodzi... Moze sie zda-
rzy¢, ze jakas mysl uporczywie trwa. To réwniez jest w porzadku...

Umyst ma tendencje do angazowania sie w tres¢ mysli i snucia roz-
maitych historii. To zupetnie naturalny proces. Celem tego ¢wiczenia
jest jednak dostrzezenie procesu myslenia i obserwowanie go jakby
przez szybe...

Mozesz sprébowac nazywac swoje mysli. Kiedy mysl sie pojawi, za-
uwaz, czy jest to ,planowanie”... a moze ,wspominanie” ... ,ocenia-
nie"... ,fantazjowanie”...

Pamietaj, ze w kazdym momencie tego ¢wiczenia mozesz powracac
uwaga do oddechu, a potem znowu wracaj do obserwowania my-
sli...

Zauwazaj mysli i pozwol im odchodzié...

Na koniec tego ¢wiczenia jeszcze raz skieruj uwage na oddech.
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2. Omoéwienie i podsumowanie
W ramach oméwienia mozemy zadac nastepujace pytania: Czego
doswiadczatas/e$ w czasie ¢wiczenia? Czy udawato ci sie obserwo-
wac mysli? Co sprawiato ci trudnosci? Jak sobie radzitas/es$ z tymi
trudnosciami? Jakie masz refleksje po wykonaniu tego ¢wiczenia?

Dla wielu oséb duzym odkryciem jest fakt, ze nasz umyst niemal
nieustajaco jest zaangazowany w proces myslenia. Najtatwiej to zo-
baczy¢ nawet w tak prostym ¢wiczeniu, jak to powyzsze. Bierne sie-
dzenie i koncentrowanie uwagi na procesach w nas zachodzacych
uswiadamia nam, jaki ogrom mysli przeptywa przez nasza gtowe.
W literaturze wprowadzajacej do praktyki uwaznosci najczesciej po-
jawia sie metafora chmur, ktére przeptywaja przez niebo. Wpatrujac
sie w wybrany fragment nieba, zauwazysz, ze chmury przychodza
i odchodza. W zaleznosci od sity wiatru proces ten zachodzi wolniej
lub szybciej. Podobnie jest z myslami. W metaforze tej nasz umyst
jest niebem, po ktérym snuja sie mysli. Jedne trwajg w nim uporczy-
wie dtugo, ale w koricu mijajg i pojawiaja sie kolejne. Inne ponownie
wracaja, a proces ten trwa nieustajaco. Praktyka uwaznosci w tym
wypadku ma na celu zdanie sobie sprawy z faktu, ze mysli sg wy-
darzeniami w umysle, ktére przychodzg i odchodza. Czesto jednak
mysli traktujemy nadzwyczaj powaznie, uznajac je za rzeczywisty
opis $wiata, podczas gdy sg one tylko naszymi jego interpretacja-
mi. Zaproponowane ¢wiczenie ma na celu pokazanie, ze my$lom
mozemy sie przygladac, kierujac na nie nasza uwage, jednoczesnie
nie angazujac sie w ich tres¢. Zauwazanie mysli, ktére generuja stres,
moze by¢ pierwszym krokiem do nabierania do nich odpowiednie-
go dystansu. Moge np. zauwazy¢, ze mysl: ,Nie jestem wystarczajaco
dobra/ym ... (pracownica/kiem, matka/ojcem, partnerka/rem itp.)”
wzmaga we mnie dos$wiadczenie stresu. Wzbudza we mnie niepo-
koj, zto$¢ z domieszka smutku i powoduje, ze biore na swoje barki
coraz wiecej wyzwan, bedac juz i tak bardzo obcigzona/y. Potrakto-
wanie tej mysli jako tylko mysli moze by¢ poczatkiem wyzwolenia
spod jej silnego wptywu.

Inicjujemy dyskusje o tym, jakie mysli w przypadku uczestniczek/
kéw wzmacniaja doswiadczenie stresu, takze w aspekcie bycia
w partnerskiej relacji (przyktady mysli generujacych doswiadczenie

stresu: ,Znowu sie zbtaznitem’, ,Nigdy nie dotre tam, gdzie chce’,
,Nikt mnie nie kocha”).
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1 N N [

® do wiedzy na temat mysli i procesu myslenia obecnej

@ w koncepj uwaznozoi (zob. Nawigator pary’).

W omowieniu feqgo cwiczenia wazne jest odwotywanie sie

= ) Znaczaee jest fokze podkreslenie foktu, ze uwaznosé

mycli, czy 1o negatywnych, czy pozytywnyeh, nie ma

| 1 I 1 |

= I drugim: ich pielegnowania czy podfrzymywanio.
@ Zorowro jedne, jok | drugie zgodnie Z koncepcig

= B0 ktorymi mydlami- podqzoé, o kiore porzucad.

na cell w przypadku plerwszym: pozbycia sk ioh,

UNGZNOSCl S po prostu myslam, kiorym mozemy sie

przygladat. o dystansowanie sie do mysl, kfore stanowi

swoisty trening umystowy, pozwala w efekcie decydowad,

Cwiczenie 3. Uwaznos¢ emogji
(na podstawie: Petra Meibert, The Institute for
Mindfulness-Based Approaches i Polski Instytut Mindfulness)

Cele:
1.

Autorefleksja dotyczaca rozpoznania emocji towarzyszacych
w stresie.

Zapoznanie sie z czterema krokami uwaznego radzenia sobie
Z emocjami.

Czas trwania 50 minut

Potrzebne materialy:

Kwestionariusz ,Nieprzyjemne emocje”
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Kwestionariusz ,Nieprzyjemne emocje”

1. Jaka trudna dla ciebie emocja towarzyszy ci w twoim codziennym
zyciu najczesciej? Wybierz jedna.

osoby)?

3. Jak reagujesz na pojawienie sie tej emocji (np. roztrzagsam/rozmy-
$lam/przesadnie analizuje, unikam, umniejszam/bagatelizuje, obar-
czam wing siebie/innych itp.)?

4. Jakie stosujesz strategie, zeby sobie poradzi¢ z tym nieprzyjemnym
uczuciem? Co robisz, jak sie zachowujesz (np. jem, pije, pale, przega-
duje, poszukuje przyjemnosci itp.)?

Przebieg krok po kroku

1.

Wprowadzenie

Wykonane przez nas do tej pory ¢wiczenia dotyczyty obser-
wowania ciata, oddechu oraz mysli. Uwazne radzenie sobie ze
stresem wymaga takze dostrzezenia emocji, ktére przezywamy
w trudnych dla nas momentach, a ktére moga dla nas stanowic
najwieksze wyzwanie.

Przebieg
Kazda osoba indywidualnie wypetnia kwestionariusz, a nastep-
nie dzieli sie refleksami na forum grupy.

Omoéwienie i podsumowanie

W ramach omdéwienia mozemy zadac¢ nastepujace pytania: Jakie
emocje sg dla ciebie trudne? Jakie sg automatyczne reakcje na to
uczucie? Co konkretnie trudnego jest w ... (emocja)? Jak twoim
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zdaniem koncepcja uwaznosci moze poméc w radzeniu sobie
z trudnymi emocjami?

Omowienie tego ¢wiczenia nalezy skoncentrowac wokét rozpo-
znania istoty trudnych emocji oraz sposobu radzenia sobie z nimi
wedtug koncepcji uwaznosci.

Emocje pojawiajg sie automatycznie i tak samo automatycznie
reagujemy na nie. Bardzo wazne jest uswiadomienie sobie, ze
w procesie doswiadczania emocji mozna wyrézni¢ dwa etapy:
moment powstania emocji oraz nasza reakcje na nia. Jesli po-
traktowac emocje jako okreslona energie, to mozna ja jakos opi-
sa¢ na poziomie ciata i mysli, np. przygladajac sie momentowi
doswiadczania ztosci, moge zauwazy¢, ze odczuwam ja w ciele
jako silne pulsowanie w okolicach skroni, pieczenie w oczach
i ucisk w klatce piersiowej, a w gtowie pojawiaja sie mysli: ,Jak
on moégt wobec mnie w ten sposéb postapi¢?!’, ,Nie szanuje
mnie.” itp. Niewatpliwie doswiadczanie takiego stanu nie jest
przyjemne, jednak to my sami sprawe dodatkowo kompliku-
jemy i czynimy ja trudniejsza do zniesienia poprzez to, w jaki
sposoéb odnosimy sie do danej emocji. Zgodnie z koncepcja
uwaznosci uczucia mozna podzieli¢ na przyjemne i nieprzyjem-
ne, co sugeruje, ze jedne lubimy i szukamy ich, wobec drugich
zywimy awersje i staramy sie ich unika¢ albo najszybciej jak to
mozliwe pozby¢. Zatem jesli pojawia sie ztos¢, to wybucham,
zeby ja z siebie wyrzuci¢, a gdy np. pojawia sie smutek, ,topie”
go w szklance alkoholu. Chcac jednak unikna¢ czy pozby¢ sie
danej emogji, po pierwsze, walczymy z wiatrakami, a po drugie,
pogtebiamy swoje psychiczne cierpienie. Alternatywa moze by¢
spotkanie sie z nieprzyjemng emocjg, do czego zacheca prakty-
ka uwaznosci. Wtedy paradoksalnie okazuje sie, ze nieprzyjem-
na emocja po prostu odchodzi.

Uwazne radzenie sobie z trudnymi emocjami zaktada wykonanie
czterech krokéw: 1) rozpoznaj, 2) nazwij, 3) zaakceptuj, 4) zba-
daj (sprawdz, jak czuje sie twoje ciato oraz jakie mysli ci towarzy-
sz3). Istotnym elementem jest obserwowanie bez utozsamiania
sie z historiami/narracjami, jakie snujemy w nawigzaniu do do-
Swiadczanej emocji. W tym wzgledzie niezwykle wspierajacym
narzedziem jest swiadome oddychanie i kierowanie uwagi na
wrazenia obecne w ciele.
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Cwiczenie 1o wozemy rozpoczal od krotkieqo

wprowadzenia do Swiata emogj, przekazujge kika

(= podstawowyeh inforimagj na ich temat:

Praktyka domowa

Cele:

1.

2.

Zachecenie do wykonywania codziennej praktyki domowej (za-
proponowanej na poprzednim spotkaniu) przez kolejny tydzien,
az do nastepnego warsztatu.

Krétkie podsumowanie spotkania.

Czas trwania 10 minut

Przebieg krok po kroku

Podajemy instrukcje do praktyki domowej oraz krétko zachecamy do jej
wykonywania kazdego dnia. Zapowiadamy, ze kolejne spotkanie roz-
poczniemy od oméwienia doswiadczen zwigzanych z wykonywaniem
praktyki w domu.

1.

Przez najblizszy tydziehn wygospodaruj 10 minut dziennie na
¢wiczenie koncentracji na oddechu. UsigdZ w spokojnym miej-
scu na krzesle. Nastaw stoper/budzik. Niech stopy beda stabil-
nie oparte o podtoze, a plecy wyprostowane, mozesz oderwac
je od oparcia, dtonie potéz swobodnie na udach. Poczuj ciezar
swojego ciata. Swiadomie oddychaj. Poczuj wdech i wydech.
Mozesz znalez¢ miejsce w ciele, w ktérym odczuwasz oddech
najwyrazniej i tam skoncentruj swoja uwage. Pamietaj, ze nie
chodzi o myslenie o oddechu, ale o jego doswiadczanie. Poczu;j,
jak powietrze wnika do twojego ciata i przemierza droge przez
nos, gardto, klatke piersiowg do brzucha. Poczuj nastepnie wy-
dech. Koncentruj sie na fali wdechu i wydechu przez kilka minut.
Naturalnym odruchem twojego umystu bedzie btagdzenie, anga-
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zowanie sie w rozmaite mysli i zwigzane z nimi emocje. Twoim
zadaniem jest po prostu zauwazy¢ ten fakt, a nastepnie tagod-
nie wraca¢ uwagg do oddechu.

2. Zwracaj uwage na doswiadczenia obecne w twoim ciele. Od cza-
su do czasu w ciggu dnia wstuchuj sie w swoje ciato. Sprawdzaj,
ktére czesci ciata odczuwasz najsilniej i jaki jest to rodzaj wraze-
nia: pulsowanie, ucisk, drzenie, napiecie, a moze odprezenie itp.

3. Badz swiadoma/y mysli i emocji towarzyszacych ci w czasie do-
Swiadczania stresu. Czy mozliwe jest skierowanie uwagi na od-
dech, kiedy odczuwasz silne emocje?

SPOTKANIE 3 (135 minut)
Opis ¢wiczen
Powitanie i runda wstepna

Czas trwania 10 minut
Przebieg krok po kroku

W kregu dzielimy sie krotka refleksja: ,Dzisiejsze spotkanie zaczy-
namz..."
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Cwiczenie 1. Oméwienie praktyki domowej

Cel:

Podkreslenie znaczenia codziennej praktyki uwaznosci dla konstruk-
tywnego radzenia sobie ze stresem.

Czas trwania 20 minut
Przebieg krok po kroku

Zob. Spotkanie 2, ¢wiczenie 1

Cwiczenie 2. Empatyczne stuchanie

Cele:

1 Doswiadczenie uwaznego stuchania drugiej osoby.
2. Uswiadomienie sobie znaczenia empatycznego stuchania w pro-
cesie budowania relacji.

Czas trwania 50 minut
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Rozpoczynamy od zainicjowania wymiany zdan na temat: co
oznacza dla ciebie ,uwazne komunikowanie sie"?

Liste haset zapisujemy na flipczarcie. Zatrzymujemy sie przy empa-
tycznym/uwaznym stuchaniu, ktére stanowi element konstytuuja-
cy empatyczng komunikacje miedzy ludZmi. Jest ono szczegdlna
umiejetnoscia, ktoéra, jak sie okazuje, warto trenowac. Pomimo ze
mamy dwoje uszu i jedne usta, co oznaczatoby, ze powinnismy
dwa razy wiecej stucha¢, niz mowic, to jednak wiekszosci z nas
stuchanie przychodzi z dos¢ duzym trudem. Najczesciej jestesSmy
pochtonieci wtasng opowiescia, nawet jesli niewypowiedziang, to
,hulajacg” nam po gtowie. Cwiczenie to jest zaproszeniem do skie-
rowania uwagi w petni na druga strone — osobe méwiaca.

2. Przebieg
Krok 1: Siadamy w parze partnerskiej w komfortowej pozycji
i miejscu. Dzielimy sie na osobe A i osobe B. Osoba A ma 5 minut
na rozwiniecie zdania: ,W naszej relacji naprawde doceniam to, ze
... Zachecamy do wyczerpujacej wypowiedzi na temat tego, co
osoba A uwaza w zwigzku za wartos$¢. To dobry czas na podzie-
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lenie sie pozytywng informacja zwrotng, ktdrg by¢ moze niezbyt
czesto przekazujemy sobie w zyciu codziennym. Zachecamy do
dzielenia sie tym, co w sobie wzajemnie lubimy. Osoba B uwaz-
nie stucha i stara sie odbierac sygnaty z wtasnego ciata. Jesli osoba
A skonczy przed uptywem 5 minut, to obydwie osoby pozostaja na
miejscach i w milczeniu czekajg na kolejny etap ¢wiczenia.

Krok 2: Po uptywie 5 minut, co sygnalizuje trener/ka, osoba B pa-
rafrazuje to, co ustyszata od osoby A.

Krok 3: Osoba A moéwi osobie B, czy czuje sie zrozumiana. Osoby
wymieniajg sie refleksjami na temat tego, jak czuty sie w swoich
rolach.

Krok 4: Nastepuje zamiana rél. Proces przebiega analogicznie.

Omoéwienie i podsumowanie

W ramach oméwienia mozemy zada¢ nastepujace pytania: Jak
czutas/es sie, kiedy mowitas/es i nikt ci nie przerywat? Po czym
rozpoznatas/es, ze druga osoba uwaznie stucha? Jakie byty twoje
doznania podczas uwaznego stuchania? Jakie byty twoje dozna-
nia podczas méwienia? Ktéra z rél byta dla ciebie tatwiejsza/trud-
niejsza? Dlaczego? Co sie musi zdarzy¢, zeby uwaznie stuchac?

Dyskusja powinna zmierza¢ ku zdefiniowaniu ,uwaznego/em-
patycznego stuchania” oraz jego znaczenia w budowaniu relacji
partnerskiej.

1

9 Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERK

= relacj naprowde doceniam o, ze.." mozesz zomienic

@) 1o inne, zgodnie Z washym uznaniem. Wozne jest

Zoproponowane zdanie do rozwinigcio: W naszej

® Jednak, zeby misto ono pozytywny wydZwiek | kierowato

[

uwage pary na ich mocne strony I pofenciot tkwigey

W Zwigzku.
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@ Zocheoamy do przeczylania artykuu autorstwa

@ Jaca Jakubowskieqo . Trenowanie: sponfaniczigj

—.®

reokej empotyezne;'.

Cwiczenie 3. Moje cele w obszarze radzenia sobie ze stresem
Cel:

Zaplanowanie strategii skutecznego radzenia sobie ze stresem na
podstawie whasnych dobrych praktyk i poznanej praktyki uwaznosci.

Czas trwania 35 minut

Potrzebne materiaty:

Tabela ,Moje cele” — materiat dla uczestnikoéw i uczestniczek

Moje cele ﬁ
Jak zamierzam -
Cele na najblizsze Jak chce je Jakie widze X .,
3 miesiagce osiagnac? przeszkody? sobie poradzic
’ ’ z przeszkodami?
1.
2.
- . - Jak zamierzam
Cele na najblizsze Jak chce je Jakie widze . .,
2 miesigce osiagnac? przeszkody? sobie poradzi¢
’ ’ z przeszkodami?
1.
2.
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Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Cwiczenie ,Moje cele” jest okazja do refleksji nad dziataniami, ja-
kie uczestniczki/cy chcg podja¢, odnowi¢, a moze zintensyfikowac
w obszarze lepszego radzenia sobie ze stresem oraz dbania o sze-
roko pojety dobrostan, zaréwno indywidualny, jak i ten dotyczacy
zwiazku partnerskiego. Praktyka uwaznosci moze spotkac sie tu
z whasnymi sprawdzonymi juz sposobami na troske o siebie.

2. Przebieg

Uczestniczki/cy wypetniajag samodzielnie formularz ,Moje cele”.
Nastepnie przystepujg do pracy w dwdjkach. Zachecamy, zeby
dobrac sie w pary inne niz partnerskie. Kazda osoba wybiera po
jednym celu krétko- i dtugoterminowym i opowiada drugiej oso-
bie o swoich strategiach realizacji celu, potencjalnych przeszko-
dach i sposobach radzenia sobie z nimi. Druga osoba praktykuje
uwazne stuchanie.

3. Omoéwienie i podsumowanie

Runda podsumowujaca i pozegnanie

Cel:

Pobudzenie do osobistej refleksji nad udziatem w module.
Czas trwania 20 minut

Przebieg krok po kroku

Uczestnicy/czki podsumowujg swoj udziat w trzech spotkaniach. Moze-
my zaproponowac, zeby wypowiedzZ rozpoczeli od zdania ,Nasze trzy
spotkania koncze z..."

Zalecana literatura

Everly G.S., Rosenfeld R. (1992), Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia, PWN, War-
szawa.

Kabat-Zinn J. (2007), Gdziekolwiek jestes, bqdz, IPSI Press, Warszawa.

Kabat-Zinn J. (2009), Zycie piekna katastrofa. Mqdrosciq ciata i umystu mozesz po-
konac stres, choroby i bél, Wydawnictwo Czarna Owca, Instytut Psychoimmu-
nologii, Warszawa.

Siegel R.D. (2011), Uwaznos¢. Trening pokonywania codziennych trudnosci, Wy-
dawnictwo Czarna Owca, Warszawa.

Williams M., Penman D. (2014), Mindfulness. Trening uwaznosci, Samo Sedno,
Warszawa.
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Modut 2

Para w ruch, czyli
nie ma balansu bez hatasu

Celem tego modutu jest wyposazenie pary w podstawowe techniki ko-
munikacji stuzace wspdélnemu ustalaniu celéw poprzez: 1) analize za-
chowania partnera i partnerki w sytuacji konfliktowej, 2) wykorzystanie
technik stosowanych przez mediatoréw/ki stuzacych wspieraniu par
w komunikacji. Przed rozpoczeciem modutu warto zapoznac sie z roz-
dziatem 2 z Nawigatora pary. Ponizsze ¢wiczenia sg utozone w sposéb
w petni korespondujacy z wiedza przekazana w rozdziale, jednak ich do-
bor musi by¢ dokonany przez trenera/ke i uzalezniony od potrzeb grupy
w danym momencie.

Spotkanie 2/3. Konstruktywne

(. j ) wzorce komunikacyjne
Cwiczenie 1. Sciana, czyli i skuteczne negocjacje
czemu wchodzimy w konflikty
Cwiczenie 2. Definiowanie Cwiczenie 1. Dobre wzorce
problemu w konflikcie komunikacyjne
Cwiczenie 3. Bariery Cwiczenie 2. Para negocjuje
w komunikacji

Spotkanie 1. 9 )
Ja i my i konflikty /
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Opis ¢wiczen

SPOTKANIE 1

Cwiczenie 1. Sciana

Cele:

1.

4,

Uswiadomienie grupie, w jak prosty sposéb mozna wywofa¢
konflikt i rywalizacje miedzy ludzmi.

Pokazanie, jak czesto che¢ wygranej bierze gére nad osiagnie-
ciem wspolnego celu.

Poznanie konsekwencji nastawienia rywalizacyjnego jako nie-
skutecznej metody rozwigzywania konfliktéw w momencie, gdy
interesy stron sa wspotzalezne.

Przedstawienie warunkéw sprzyjajacych nastawieniu na wspét-
prace i wspdlne osigganie celéw: ,gramy do jednej bramki”.

Czas trwania 45-60 minut

Potrzebne materialy:
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Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie

Dzielimy grupe na dwa zespoty, uzywajac prostego podziatu na
jedynki i dwdjki. Jedna grupa zostaje w sali, druga wychodzi na
zewnatrz. Kazdej z grup trener/ka daje zadanie: majg przekonac
druga grupe, by staneta w miejscu, ktére znajduje sie poza po-
mieszczeniem, w jakim aktualnie przebywaja (np. koto $ciany).
Podobne zadanie ma druga grupa - przekonuje grupe do tego,
by stanefa w innym miejscu, niz sie znajduje. Jedyne ogranicze-
nie: nie mozna stosowac sity fizycznej. Na koniec instrukcji tre-
ner/ka przekazuje informacje, ze grupa zaczyna ¢wiczenie wtedy,
kiedy jest gotowa — nie czeka na sygnat trenera/ki.

2. Przebieg
Obie grupy w osobnym miejscu (wazne, by nie widziaty i nie sty-
szaty sie nawzajem) planuja, jak przekonac¢ druga grupe. Kiedy
obie grupy sa gotowe, to z reguty jedna z nich rozpoczyna nego-
cjacje zdruga. W tym czasie trener/ka mierzy czas - od momentu
rozpoczecia negocjacji, az do chwili, kiedy obie grupy wykonaja
zadanie i zgtosza to trenerowi/ce.

3. Omowienie i podsumowanie:

Na skutek tego, ze cata grupa warsztatowa jest podzielona na
dwa zespoty, ktére nie moga sie ze sobg komunikowa¢, czesto
przyjmuja oni zatozenie, iz oba zespoty sa oponentami i maja so-
bie nawzajem przeszkadza¢. W rezultacie poziom zaufania mie-
dzy nimi jest niski i wykazuja nieche¢ do spetnienia wzajemnych
prosb. Jezeli dodatkowo ktos$ z grupy przechodzi do strategii ma-
nipulacyjnych, ktére maja przekonac druga strone do wykonania
ich czesci zadania, to ¢wiczenie moze trwac dtugo. Najczesciej
jednak grupy wykonujg swoje polecenia na zasadzie kompromi-
su — kolejno osoby stajg we wskazanym miejscu, ale na zasadzie
wymiany — jedna osoba z jednego zespotu za jedna osobe z dru-
giego zespotu. W rezultacie ¢wiczenie, ktére mogtoby fizycznie
trwac okoto 30 sekund, trwa okoto 12-15 minut.

Pytania do omowienia:

1. Jakie zadania miaty oba zespoty?

2. Dlaczego zadanie, ktore mogtoby fizycznie zaja¢ wam 30 sekund,
zajeto tyle czasu?

3. Co mysleliscie o drugiej grupie i ich zadaniu? Z czego to wyni-
kato?
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4. Jakie pomysty pojawialy sie podczas grupowego budowania
strategii?

5. Jakie te strategie przyniosty konsekwencje?

6. Jakie wnioski z tego ¢wiczenia mozemy wyciggna¢ dla postrze-
gania konfliktéw miedzy nami?

W omdéwieniu warto odnies¢ sie do tego, ze ludzie réznie reaguja na
konflikty i maja ré6zne nastawienie do sytuacji konfliktowych. Mozna tez
przytoczy¢ uczestnikom i uczestniczkom spotkania nastepujaca stynna
historie:

Byty kiedys dwie siostry. Zwykle w takich opowiesciach jedna z nich
jest piekna, a druga brzydka, jedna jest madra, a druga gtupia. Sio-
stry te byly jednak do siebie bardzo podobne, obie jednakowo ma-
dre, obie jednakowej urody. Siostry zyly w zgodzie, dobrze im sie
dziato. Wiele rzeczy robity razem, pomagaty sobie wzajemnie. Pew-
nego dnia poktdcity sie jednak. Okazato sie, ze w domu jest tylko jed-
na $wieza, soczysta, dojrzata pomarancza. Kazda z nich oswiadczyta,
ze bardzo jej potrzebuje i ze to ona ja zabierze. Siostry zaczely sie
ktéci¢. A ze bardzo tego nie lubity, po chwili wpadty na $wietny ich
zdaniem pomyst. ,Przeciez mozemy podzieli¢ pomaranicze na pét,
sprawiedliwie!” zakrzyknety. | tak tez zrobity. Kazda z nich udata sie
w inng czes¢ kuchni ze swojg potowa pomaranczy. | co sie okazato?
Oto pierwsza z sidstr obrata pomarancze ze skorki, ktéra wyrzucita,
a z miazszu zrobifa sok. Druga z nich oddzielita skére od miazszu,
migzsz wyrzucifa, a skorke starta do ciasta, ktére whasnie piekta (na
podstawie Witkowski, 1999).

Nie byto to wiec najbardziej optymalne rozwiazanie powyzszej sytuacji.
Czesto wydaje sie nam, ze kompromis, czyli sytuacja, w ktérej kazdy re-
zygnuje z czesci swoich potrzeb, jest najlepszym rozwigzaniem. Jak po-
kazuje przyktad sidstr i pomaranczy, brak otwarcie zakomunikowanych
potrzeb moze prowadzi¢ do tego, ze obie strony jednakowo duzo tracg,
chociaz nie musiaty. Jesli chcemy jakas sytuacje konfliktowa rozwigzac,
to warto by¢ swiadomym/a tego, ze nie mamy jednej lub dwéch drég
dojscia do porozumienia, ale jest ich de facto piec.

Ludzie podchodzg do konfliktu réznymi sciezkami. Tosi i wspotpracow-
nicy (1990) stworzyli ogélny model reakcji na konflikt i wyodrebnili pie¢
jej sposobow.

Unikanie to styl typowy dla ludzi, ktérzy za wszelka cene chca uniknagé
napiecia emocjonalnego i potencjalnego niepowodzenia wynikajace-
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go z konfrontacji i wolg wycofac sie z sytuacji. Moze ono przyjac forme
odseparowania sie od sporu fizycznie (,Wyjde z domu, by nie stuchac,
jak gdera”) badz psychicznie (czytam gazete i jednym uchem wpada,
a drugim wypada). Unikanie daje takze mozliwos¢ wziecia gtebszego
oddechu i daje czas na przemyslenie sytuacji.

Dostosowanie polega na dziataniu zgodnym z oczekiwaniami drugiej
strony i jest typowg strategia dla 0séb, ktérym przede wszystkim zalezy
na podtrzymaniu dobrej atmosfery i relacji z druga strong, bez uwzgled-
niania wiasnych potrzeb. Wolg z nich zrezygnowac, byleby unikna¢ kon-
fliktu. Strategia ta moze jednak by¢ sygnatem przyznania komus racji,
dobrej woli lub rezygnacji z pewnych potrzeb na rzecz drugiej osoby,
z nadzieja, ze w kolejnej sytuacji to wiasnie partner/ka ustapi. Jest to
réwniez strategia korzystna w momencie, gdy druga strona ma nad
nami przewage, a my potencjalne zyski upatrujemy w dtuzszej perspek-
tywie czasowej (dobrze, to ja zostane z dzieckiem na rodzicielskim, bys
ty mogta podja¢ prace, dzieki temu bede miat lepsze relacje z dzie¢mi).

Rywalizacja - opiera sie na zatozeniu, ze wynik sporu to wygrana -
przegrana, cztowiek reagujacy tym stylem w sporze bedzie szukat argu-
mentéw pokazujacych, ze ktos ma racje, a kto$ jej nie ma. Jest to dobra
strategia, gdy nalezy podejmowac szybkie decyzje, szczegdlnie w sytu-
acjach krytycznych (nie mamy czasu dyskutowac z dzie¢mi, czy wygod-
nie sie lezy na ulicy, jezeli Swiatto z zielonego zmienito sie na czerwone).
W zwigzku moze prowadzi¢ do eskalacji konfliktu i matej elastycznosci
wobec siebie nawzajem. Partnerzy moga i$¢ w zaparte, by za wszelka
cene osiggnac wihasny cel.

Kompromis — opiera sie na zatozeniu, ze nie mozna mie¢ wszystkiego,
w zwiagzku z tym kazdy musi z czegos zrezygnowad, by osiggnac porozu-
mienie. Kompromisy pozostawiaja jednak pewien niedosyt, poniewaz
kazdy musi z czego$ zrezygnowac. Jest to czesto przejaw dobrej woli
i checi zadbania o drugg strone.

Lepsze rezultaty daje jednak kooperacja — zakfada, ze porozumienie
daje mozliwos¢ petnego zaspokojenia potrzeb obu stron. Wymaga
jednak czasu i nastawiania na zrozumienie potrzeb partnera/ki. Oboje
partnerzy podejmujg wysitek, by wypracowac takie rozwigzanie, ktére
to umozliwi.

Pierwszym krokiem przed préba konfrontacji z druga osoba jest wiec
wybér odpowiedniej strategii. Wymaga to odpowiedzi na kilka pytan.
Na ile zalezy mi na tej relacji? Na ile wazny jest dla mnie przedmiot spo-
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ru. Na ile mam site o tym rozmawiac? lle mamy czasu? Ktéra z powyz-
szych pieciu strategii jest najlepsza dla danej sytuacji?

Wazne jest tez to, ze niektdre strategie beda nam blizsze i bardziej wy-
godne, poniewaz doswiadczenie zyciowe przygotowato nas do korzy-
stania wtasnie z takiej, a nie innej strategii.

Mozna rowniez zapytac¢ osoby w grupie, czy wiedzg, jaka strategia jest
dla nich typowa reakcjag na konflikt? W tym celu mozna tez wykorzystac
test: M9j osobisty styl rozwigzywania konfliktow (dostepny w: Chetpa,
Witkowski, 1999).

@ 7 NOTATNIKA TRENERA/TRENERY

=

1

Przy podziole na grupy wozna rozazielc pory tok, by

portnerzy byl w przeciwnych grupacih. Warto zapytaé

s tez, czy fokt, ze osoby W drugiej grupie sq im bliskie,

Uatwia czy utrudnia neqociacie? | diaczeqo?
= ) y 90000 9

= ) Jezel grupa wykona Cwiczenie szybko, fo worto
przyfoczyé wynii innyeh grup, np. w jednej z grup,

Z Korg realizowotysmy 1o Cwiczenie, zojglo ono 15 godziny.

@ Ton fkt moze stanowié punkt wyjscia do dyskugj o tym,

9 daczeqo ludzie zokdadojg, Ze druga sfrona jest ich

®

® grupa. nadal bedzie negocjowad.

oponentem | ze na pewno ohnce im przeszkodzié. Mozna

| 1 1 I 1 I

rowniez Cwiczenie przerwol po okoto b minutach, jezel

[

I

@) Istotne jest tez, by zapylt, co grupie pomogto wykonad

—® 1o zadanie. Kuczowym pytaniem bedzie, co z feqo
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@ 6niczenia mozna wyniesé do wykorzystania w innyeh

= ) sytuacjach.
Waznym elementem dyskusj bedzie rowniez rozmowa

I

e

na temat Wzojemneqo postrzegania partnera i portnerki
(== tym éwiczeniu. Czy bylo da nich zaskoczeniem?
 a—

@) Czeqo od seble oczekinal nawzajem?

Cwiczenie 2. Jak sobie poscielisz, tak sie wyspisz, czyli
definiowanie problemu w konflikcie
Cele:

1. Analiza zrédet typowych konfliktow w parze.
2. Praktyka definiowania problemu i poszukiwania rozwigzan.

Czas trwania 60 minut

Potrzebne materiaty:

Flipczart, markery

b Goulea2iAkEs!
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Przebieg krok po kroku

1.

Wprowadzenie

W ramach rozgrzewki trener/ka prosi grupe o wymienienie jak
najwiekszej liczby definicji stowa ,pryszcz”. Definicje sg tworzo-
ne przez cata grupe i zapisywane przez trenera/ke na tablicy. Po
zebraniu przynajmniej 10 definicji trener/ka pyta o poszczegdl-
ne definicje i prosi o propozycje poradzenie sobie z problemem
Jpryszcza” (np. symptom zaburzen hormonalnych - idziemy do
endokrynologa; efekt ztej diety — zmieniamy diete; symbol mto-
dosci — eksponujemy).

Przebieg

Trener/ka nawigzuje do kota konfliktu Moore’a opisanego w Na-
wigatorze pary (s. 44—-47) i prosi kazda pare o podanie przyktadu
wiasnego konfliktu (albo dwdch, trzech) i zdefiniowanie w nich
kwestii konfliktowych (dane, interesy, struktura, wartosci, rela-
cje), a nastepnie pokazanie alternatywnych rozwigzan danego
sporu. Kazda z par prezentuje przyktadowy konflikt z dokonana
przez siebie analiza przyczyn konfliktu, jak réwniez alternatywne
rozwigzania (bez wskazywania, ktore jest lepsze).

Omoéwienie i podsumowanie

W tym ¢wiczeniu rozwijamy tworcze podejscie do konfliktu
poprzez generowanie rozwigzan ptynacych z réznych jego ele-
mentéw. Warto zapytac pary, czy daja sobie czas na tworzenie
réznych rozwigzan danego sporu, bez krytycznego ich oceniania.
Powstrzymywanie sie od oceny moze ostudzi¢ emocje w konflik-
tach partnerskich. W omoéwieniu warto odniesc¢ sie ponownie do
opisu kofa konfliktu Moore’a.

1

I

@) 7 NOTATNKA TRENERA/TRENERK]

=0

® Polecamy tez pokazanie scen ze swoich ulubionych

@ fimow o konfiktach, na_podstawie kioryeh grupa definiie

Worto wykorzystaé rozne przykiady z zycia wzigte,

tok by zachgclé pary do omowienia roznyon konflitow.
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@ provemy w konfikeie, rp. Sami swol' (A7, rez. Sywester

1

= ) Checinsk), Miasto gniewu” (2004, rez. Faul Haggs),
\Woha parstwa Rose' (789, rez. Danny DeVito).

Jezel pary podezas omowienia przyktadow dotking kwesti,

® kibre wzbudzg, sine emocje, frzeba daé im przestrzen

@ na_odreagowanie tego | MOZIWosE wypracowania

rozwigzonio o przysziosé.

W samym konflikeie przychodzg nam do glowy inne

:. rozwigzania, W zwigzku z tym isfotine jest wielokrofne

1 000 00

@ razworie przyezyn konfliktu i spojrzenie na niego

Z roznyoh perspekiyw.

'

Cwiczenie 3. Bariery w komunikacji

Cele:

1. Podniesienie sSwiadomosci réznych barier komunikacyjnych.
2. Praktyka réznych konstruktywnych wzorcéw komunikacyjnych.

Czas trwania 45-60 minut
Potrzebne materialy:

Flipczart, markery

Tekst opowiadania Abigail i krokodyle
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
W tym ¢wiczeniu przyjrzymy sie typowym barierom komunika-
¢ji, ktére moga utrudniac¢ dojscie do porozumienia. Na rozgrzew-
ke trener/ka prosi uczestnikéw/czki warsztatu o zapisanie odpo-
wiedzi na ponizsze pytania:
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lle lat ma starsza pani?

lle kosztuja drogie buty?

Co to znaczy spdznic sie troche (ile czasu?)

Co to znaczy mieszkac niedaleko stad (jak daleko?)

Nastepnie wszyscy czytajg swoje odpowiedzi. Rozbieznosci w ro-
zumieniu tych samych stéw pokazuja, jak istotne jest to, bysmy
precyzyjnie wskazywali, co mamy na mysli.

. Przebieg

Po powyzszej rozgrzewce grupa otrzymuje tekst opowiadania pt.
Abigaile i krokodyle i najpierw indywidualnie, a potem grupowo
(cata grupa), w ciggu 10 minut ma dokonac oceny postaci meto-
da konsensualng (kazdy ma by¢ przekonany).

Abigaile i krokodyle

Dawno temu byta sobie raz kobieta o imieniu Abigail, ktéra zako-
chata sie w mezczyznie o imieniu Gregory. Gregory mieszkat po
jednej stronie rzeki, natomiast Abigail po drugiej. W rzece, ktéra
oddzielata oboje kochankdéw, mieszkat aligator ludozerca. Pew-
nego dnia most, ktéry taczyt oba brzegi rzeki, zostat zniszczony
przez wysoki fale i miat zosta¢ naprawiony dopiero za 6 miesie-
cy - byto to bardzo dtugo dla tak zakochanych kochankéw jak
Abigail i Gregory. Abigail poszta wiec do Sindbada, ktéry byt wiha-
cicielem todzi i zapytata, czy zgodzitby sie przewiez¢ jg na drugi
brzeg. Sindbad zgodzit sie, ale pod warunkiem, ze Abigail spedzi
z nim noc jako jego kochanka. Abigail odmowita i poszta po rade
do swojej matki, ktéra stwierdzita, ze cérka jest dorosta i sama
powinna decydowac o swoim zyciu.

Po namysle Abigail stwierdzita, ze jedyna alternatywa dla niej
jest przyjecie propozycji Sindbada. Po wspdlnie spedzonej nocy
Sindbad wywigzat sie z obietnicy i dostarczyt jg prosto w ramiona
Gregorego.

Gdy Abigail opowiedziata Gregory'emu, co zaszto, ten odtracit ja
ze wstretem. Ze ztamanym sercem, odrzucona kobieta zwrdcita
sie 0 pomoc do Sluga. Ten, czujac wzburzenie i wspotczucie wo-
bec sytuacji, w ktérej sie znalazta, odszukat Gregory’ego i pobit
go dotkliwie, ku wielkiej uciesze Abigail.

Ktdry bohater twoim zdaniem zachowat sie najbardziej niewtasci-
wie? Przypisz kazdemu z bohateréw odpowiedniq range (1 - naj-
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bardziej niewtasciwe zachowanie, 5 — najmniej niewtasciwe zacho-
wanie wedtug ciebie).

Abigail
Gregory
Sindbad
Matka
Slug

Po ustaleniu przez grupe rankingu, prosimy kazda osobe z grupy
o dokonanie dwdch ocen:

1) W jakim stopniu majg poczucie, ze ich gtos w tej dyskusji
byt wazny i ze inni byli zainteresowani ich zdaniem: skala
0-100%?

2) W jakim stopniu czuja sie zadowoleni z efektu dyskusji: skala
0-100%?

Trener/ka zapisuje wyniki na flipczarcie.

3. Omdéwienie i podsumowanie
W ramach podsumowania zbieramy odpowiedzi na dwa py-
tania: 1) co dobrego byto w dyskusji grupowej, ze mamy takie
wyniki, 2) co musiatoby sie sta¢, bysmy mieli w obu kryteriach
wszyscy po 100%.

Efekty dyskusji sg zapisywane na flipczarcie i stanowig liste do-
brych technik komunikacyjnych, ktére moga by¢ stosowane
przez pary w codziennych sporach.

Na koniec trener/ka podaje dodatkowe informacje na temat bo-
hateréw historii:

— Abigail ma 15 lat i stynie z tego, ze chetnie dzieli sie swoim
ciatem z innymi.

— Sindbad ma wirusa HIV.

— Matka wie o tym, ze Sindbad ma wirusa HIV.

—  Slug jest zawodowym bokserem i wtasnie wyszedt z wiezienia.

— Gregory ma 95 lat.

Whnioskiem z tego ¢wiczenia jest rowniez to, ze nigdy nie mamy komple-
tu informacji, wiec celem komunikacji nie jest osgdzenie, kto ma racje, ale
zrozumienie zachowania drugiej strony. To jest najlepsza podstawa dobrej
komunikacji.
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@ 7 NOTATNKA TRENERA/TRENERK

..

N0

9 sprowienie by druga osoba przyznota nam raci.

[

@) o twiczenie pokazue, 26 0 wiele skuteczniesze jest

9 przestawienie sie na myslenie kategoriomi zrozumienia.

Warto dopytaé pory, na czym nojezesciej im zalezy

W sytuagj sporu. Czgsto wiashie naszym celem jest

Cwiczenie 4. Dobre wzorce komunikacyjne

Cel:

Rozwoj umiejetnosci skutecznego komunikowania sie

Czas trwania 40-60 minut

Potrzebne materialy:

Flipczart, markery

Prezentacja multimedialna z przyktadami technik komunikacyjnych

Arkusz z przyktadami technik komunikacyjnych

Przebieg krok po kroku

1.

60

Wprowadzenie
W tym ¢wiczeniu skupimy sie na rozwoju technik komunikacyj-
nych, ktére moga stuzy¢ skuteczniejszym negocjacjom w parze.

Przebieg
Rozdajemy uczestnikom i uczestniczkom warsztatu arkusz pt. Pa-
rzydta i wabiki.

Parzydta i wabiki

W kazdym z ponizszych zdan podkresl te wyrazy/zwroty, ktére
moga by¢ irytujace dla twojego rozmoéwcy. Zaproponuj, w jaki
sposéb mozna przeformutowac wypowiedzi, aby miaty bardziej
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pozytywny wydzwiek. Dodaj tez swoje wypowiedzi, o ktérych
wiesz, ze irytuja twojego partnera/ke.

Parzydta Wabiki

To sie nie uda.

Zle to robisz.

Jak zwykle spézniony/a.
Mam nadziejg, ze produktywnie spedzisz
ten dzien.

Nie wiem, o co ci znowu chodzi.

Co sie tak denerwujesz?

Nastepnie trener/ka podsumowuje rézne techniki komunikacyj-
ne (zob. ponizsze slajdy podsumowujace techniki skutecznej ko-
munikacji), a nastepnie zaprasza do ¢wiczenia.

Zamienh ponizsze wypowiedzi na FUO - Fakt - Uczucie — Ocze-
kiwanie

1. Ty sie zawsze spdzniasz!!!

2. Ale z ciebie kretyn, jak mozna wpas¢ na takie rozwigzaniel!!!

3. Kto$ tutaj wybitnie spdznia sie na spotkania i chyba mu nie
zalezy na realizacji naszych zadan.

4. Dlaczego ja musze to wszystko robic¢?

5. Po pracy zawsze jeste$ w kiepskim nastroju.

3. Omdéwienie i podsumowanie
Trener/ka wspdlnie z grupa robi spis wyrazen, zdan, ktérych
wszyscy zobowiazuja sie unika¢ w swojej komunikacji ze soba.

Wazne jest, by podchodzi¢ do rozmowy z partnerem/kg przede
wszystkich z zatozeniem zrozumienia drugiej osoby i potrzeba
wyjasnienia swojego spojrzenia na sprawe. Musi ono by¢ jasne
dla drugiej strony — nie chodzi w tym o ocene, kto ma racje, ale
zrozumienie, dlaczego taka sytuacja miata miejsce.

W ramach podsumowania trener/ka moze podac przyktady po-
zytywnych technik wspierajacych komunikacje w konflikcie. Po-
nizej przedstawiamy przyktadowe slajdy podsumowujace tech-
niki skutecznej komunikacji.
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AKTYWNE StUCHANIE

SKUTECZNE WZORCE KOMUNIKACYJNE

PARAFRAZA...
KROK 1 - rozpoczecie

KROK 2 - parafraza wlasciwa
Komuniot parafraruermy wiaseymi showam
KROK 3 — uzyskanie potwierdzenia

SKUTECZNE WZORCE KOMUNIKACYJNE

DOWARTOSCIOWANIE...

WIKATU] 1A U5, 36 GNLGE SO 45K LA AT WA 0500

= ety
* Wyraia urranie dia wysitkiw | crislad

= e |

oeg, ok iy i,
gt

SKUTECZNE WZORCE KOMUNIKACYINE

POZYTYWNE PRZEFORMULOWANIE...
K te, 20 2

> Pokaruje co “mobra’ ool w miejice legy, Coego e makna”
zrobit, Ot proyklad:

» Megatywrie: riestety, nbe zrobie tege”
» Porytywrile: “mogs crobic”
Irvieria punkt widzenia

(polawy Jue *nie ma” - “mamy” Jeszcze polowe!
SZELANKA JEST W POLOWIE PUSTAS W POLOWIE PELMA|

SKUTECZNE WZORCE KOMUNIKACYJNE

Jeieli FUO nie zadziala...

To KROK 4 ﬁ
Powotanie si¢ na zaplecze... - umdwiliimy sie, Ze
bed. g 2 rozy w tygodniu. Tak sig nie

stato. Wiec maze jo tei nie bede gotowac i po
prostu ramawiajmy jedzenie na telefon — bedzie
to YWy w naszym ie.
KROK 5

Whkorzystanie zaplecza

SKUTECZNE WZORCE KOMUNIKACYINE

FUO-(5w1) ﬁ_

chodog sepuyspons | rrdatrions
(RANMCA: Nor choy i getamn tak copta
KROK 3 - OCHKWANE
Ocaekpy. sv bpdaemy dralié

SKUTECZNE WZORCE KOMUNIKACYINE

UDZIELANIE INFORMACJI
ZWROTNEJ...
TECHNIKA ZORRO
Bardzo dobrze, de planujest tak wiele zajel
dla cole] nassej rodzing na weekend.
Dzigkd temu robimy mase fajmych rreczy

wazetniel,
Jak raprosrass godcl, albo sig 2 kimd

- na w resriym tygodniu
milafem nodzieje, te posiedzimy wizyscy
trochg w dome | Zrobimy w korcu porzadek
w szafoch!

Opracowanie: Natasza Kosakowska-Berezecka
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@ Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERY

I

Warto, by w tym éwiczenu trener/ka podpowiadat/o

osobom rozne trudne sytuace komunikacyjne, fak by

@ mogly przeéwiczyé rozne technki. Efektem moze byé

@) stworzenie Panku Problemow, czyll zbioru roznyeh

9 sytuacj, kibre sq frudne da par.
Przygotujcie opis przypadku frudneqo sporu migdzy

N NN A

partnerami, dopracujcie pofrzeby kazdej ze stron.

Nie jestesmy w stanie przewidzie¢, jak duze potrzeby lub checi rozwijania
kompetencji komunikacyjnych beda miec uczestnicy i uczestniczki kursu.
Dlatego proponujemy, by trenerzy/ki dostosowywali/ty poziom trudno-
$ci szczegolnie tej czesci podrecznika zwigzanej z komunikacja i rozwia-
zywaniem konfliktéw do potrzeb grupy. Pomocne moze sie okaza¢ nie
tylko czytanie podrecznika, ale takze uzupetnienie podstawowej wiedzy.

Ponizej zatagczamy materiat do druku do rozdania wszystkim chetnym,
ktorzy chca dowiedzied sie wiecej o podstawach komunikacji interper-
sonalnej.

Materiat dla uczestnikow/uczestniczek: rozmowa

Zapewne nie raz doswiadczyliscie czegos, co moze by¢ nazwane nie-
porozumieniem w rozmowie, nieobce jest wam uczucie bycia niestu-
chanym i nieustyszanym. Efektywne i pozytywne komunikowanie jest
celem i marzeniem niejednego/niejednej z nas. Pragniemy by¢ zrozu-
miani/e i rozumie¢ innych, szczegélnie naszych partneréw/ki. Jednym
z powoddw, dla ktérych ludzie sa razem, jest to, ze lubig ze soba rozma-
wiac i spedzac wspdlnie czas. Bywa tez tak, ze jedynym powodem, dla
ktérego ze soba rozmawiaja, jest przebywanie ze soba. Skad te rozpie-
tosci? Z jednej strony wptywaja na nie cechy indywidualne i biograficz-
ne pary, z drugiej strony znaczenie, jakie para nadata rozmowie oraz to,

MODUL 2. PARAW RUCH, CZYLI NIE MA BALANSU BEZ HALASU 63



czym rozmowa jest dla nich. Czy jest okazja do tego, by sie poznawac
i wyrazac zainteresowanie soba, czy tez po prostu sposobem na orga-
nizowanie dnia codziennego, czyms, co pozwala podtrzymywac rutyne
codziennosci. Mimo ze porozumienie jest dla nas cenne, to czesto zda-
rza sie nam wpadac¢ w putapki, ktére uniemozliwiaja nam zachowanie
otwartosci i uwaznosci w trakcie codziennych rozméw. Do najczest-
szych btedow, jakie popetniamy w komunikacji, naleza:

1) poréwnywanie sie zinnymi, skutkujace ocenianiem tego, kto jest
madrzejszy, a kto mniej madry;

2) przyjmowanie zatozen z gory, czyli sytuacja, w ktorej wiemy le-
piej, co rozmoéwca chce osiagna¢;

3) przygotowywanie odpowiedzi - zanim nasz partner skonczy
moéwi¢, my juz mamy gotowa odpowiedz;

4) filtrowanie informacji, co skutkuje tym, ze omijamy niektére ele-
menty wypowiedzi, wybierajac te, ktére w danym momencie sa
dla nas wygodne;

5) ocenianie - wstepna ocena osoby rzutuje na nasze zaintereso-
wanie komunikatem, ktéry ona do nas kieruje;

6) skojarzenia - sytuacja, w ktdrej przestajemy aktywnie stuchac
i pozwalamy swoim myslom na wiasne wycieczki;

7) utozsamienie — porownywanie kazdego doswiadczenia drugiej
osoby ze swoimi doswiadczeniami;

8) przekonanie o wtasnej racji, co prowadzi do tego, ze posuwamy
sie nawet do argumentéw ad personam, aby sktoni¢ rozméwce/
czynie do przyjecia naszego stanowiska;

9) zmiana toru, czyli zmiana tematu na inny, kiedy ten staje sie nie-
wygodny;

10) zjednywanie — wplatanie do swojej wypowiedzi mndéstwa kom-
plementéw lub argumentéw, ktére ktos chce ustysze¢, niemo-
wienie wszystkiego, poniewaz chcemy by¢ lubiani.

Warto zastanowic sie i poobserwowac siebie, by sprawdzi¢, co jest mocnag,
a co staba strong naszego stylu komunikowania.

Skuteczna komunikacja w parze pozwala nam rozwigzac¢ wiele konflik-
tow i problemoéw. Skuteczna nie oznacza jednak takiej, ktéra pozwala
jednemu z partneréw przekonac drugiego do swoich racji. Komunikacja
pomiedzy dorostymi partnerami, prowadzona z perspektywy ,jestem
w porzadku i Ty jeste$ w porzadku’, jest pozbawiona elementu manipu-
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lacji i celowego wywierania wptywu na partnera/ke. Wymaga od part-
neréw skupienia, aktywnego i empatycznego stuchania, szacunku do
siebie oraz przestrzeni dla odmiennosci i asertywnosci interlokutorow.
Osiagniecie takiego poziomu porozumienia z innymi ludZzmi wymaga
od nas w pierwszej kolejnosci przyjrzenia sie modelowi komunikadji,
w ktérym funkcjonujemy i pracy nad jego poszczegdlnymi elementami.
Musimy zatem pamietac¢, ze na proces komunikacyjny sktadaja sie:

—_

intencje rozmowcy;

tres¢ komunikatu;

forma komunikatu;

emocje zawarte w komunikacie;
gesty, ton gtosu, ktéry mu towarzyszy;
szumy, ktére stanowig tto rozmowy.

w N

(9]

@) )
===

Przede wszystkim warto pamietac o tym, ze lubimy rozmawiac z osobami,
ktore nas stuchaja, sg gotowe poswieci¢ nam swoj czas i uwage. Aktywne
stuchanie oznacza petne zrozumienie tresci i komunikatu przekazanego
przez partnera/ke. Aby mogto nastapi¢, potrzebne sg nastepujace warun-
ki: spokojna atmosfera umozliwiajagca nam skupienie sie na rozmoéwcy
i rozmowie, brak oceniania, partnerskie podejscie, sprawdzanie, czy sie
dobrze rozumiemy. Ten ostatni element wymaga znalezienia odwagi
i otwartosci na dodatkowe pytania, dopytywanie o to, czy wiasciwie zro-
zumielismy, zostaliSmy zrozumiani/e przez partnerke/a. Pomagaja nam
w tym tez umiejetnosc¢ parafrazowania, doprecyzowania i klaryfikacji.

Zadanie domowe

Wybierz dzien, ktéry poswiecisz na stuchanie swojego partnera/ki.
Uwazne stuchanie bedzie wtedy twoim podstawowym zadaniem. Po
kazdej wymianie zdan z partnerem/ka zastanéw sie nad swoimi reak-
cjami, nad tym, jakie byly twoje intencje (zob. Nawigator pary, zadanie
domowe s. 58)

UsigdZcie we dwoje i porozmawiajcie o czymkolwiek chcecie, np. opo-
wiedzcie sobie, jak wam minat dzien. Pilnujcie jednak nastepujacej zasa-
dy: jedna osoba stucha aktywnie, a druga opowiada i potem sie zamie-
niacie. Stuchanie aktywne zaktada, ze:

1
2
3
4

utrzymujesz kontakt wzrokowy z druga osoba;
stosujesz parafrazy, pytania otwarte i zamkniete;
poswiecasz drugiej osobie petng uwage;

i w nic nie grasz, tylko stuchasz!

D= —
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Czy prébowates/as zrozumied te osobe, czy chciate$/as sie czegos na-
uczy¢ o swoim partnerze/ce? Zapisz emocje. Podziel sie swoimi obser-
wacjami z partnerem/ka. Nastepnie zamiericie sie rolami, niech druga
osoba usituje skupic sie na aktywnym stuchaniu.

Cwiczenie 5. Para negocjuje
Cele:

1. Symulacja negocjacji w parze.
2. Praktyka umiejetnosci i technik komunikacyjnych w realnych
przypadkach.

Czas trwania 120 minut
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Trener/ka przypomina pokrétce, co miato miejsce na poprzed-
nim spotkaniu, zwracajac szczegélng uwage na techniki komu-
nikacyjne. Nastepnie prosi, by kazdy dobrat sie w pary, ale nie
z partnerka/em. Kazda para przygotowuje sie do odegrania roli.
Ewentualnie, jezeli grupa jest gotowa, to moga sami odgrywac
swoje trudne sytuacje przygotowane uprzednio.

2. Przebieg
Kazda z par odgrywa trudna sytuacje, a nastepnie grupa wspél-
nie z trenerka/em je omawia w nastepujacy sposob:

1) Z jakich aspektéw rozmowy pary odgrywajace scenki sg za-
dowolone, a co by ewentualnie poprawity?

2) Jakie aspekty byty mocna strona rozmowy, a jakie mozna po-
prawi¢ (pytanie do grupy)?

3) Na koniec informacji zwrotnej, szczegdlnie wzmacniajacej,
udziela trener/ka.

3. Omoéwienie i podsumowanie
Jako podsumowanie w formie dyskusji omdéwcie zasady partner-
stwa w zwigzku z Nawigatora pary (s. 60-61).

Na koniec spotkania kazda z par przedstawia jeden cel, ktéry
chce osiagnac po zajeciach i oméwi go przy najblizszej okaz;ji.

W ramach ¢wiczenia dostosowania i dowartosciowania kazdy
otrzymuje kartke, ktéra przykleja sobie na plecy. Nastepnie kaz-
da z 0s6b w grupie pisze innym jedng pozytywna, szczerg i kon-
kretna informacje.
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Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERK

Warfo wprowadzié requie stop Klatkr', dzieki kiorej

odgrywojgee rozne sytuacie pary bedg miaty moziwosé

zZotrzymonia Sk | uzyskania podpowiedz, co zrobic.

Woazne, by na kanie Cwiczenia pozytywiie wzmochic

1 0 1 [

porg. \Warto zwrocié uwage, ze W isfocle para ma

potenciot do feqo, by podejivowane przez nich ustalenio

Z duzym prawdopodobienstweim prowadzty do infegrocj

celow kazdego z nich,

W ramach wstepu do tego Cwiczenia warto zrobic

[

I

[

przygotowanie do aktywneqo stichania. Mozna poprosic,

by partnerzy przez 20 minut opowiadali sobie np. jok

spedzii dzien - jedna osoba opowiada, a druga stucha,

tok jok sama choiotaby byé wystuchana. Nastepnie

[

I

' EENEEEEENENNXNX

robimy zimiang 1 osoba opowiadajgea jest stuchaczem,

a suchacz opowiada.

Alternatywnie, dla wybranych grup uczestnikéw i uczestniczek propo-
nujemy réwniez zestaw ¢wiczen poswieconych tematyce gier matzen-
skich. Waznym wstepem do ponizszych éwiczen bedzie rozdziat 2 pod-

recznika Nawigator pary (s. 53-58).

Wiedze do prowadzenia spotkania mozna poszerzy¢, korzystajac z ksiaz-

ki W co grajq ludzie (Berne, 2007).
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Cwiczenie 6. | kto to mowi?
(na podstawie: McKay, Davis, Fanning, 2013)

Cele:

1.

Dostarczenie wiedzy o tym, czym charakteryzuje sie méwienie

z poziomu: dziecka, dorostego i rodzica.

2. Rozwijanie umiejetnosci odnoszenia sie do formy wypowiedzi,

jaka stosujemy, rozmawiajac z partnerem/kga i z innymi.

Czas trwania 30 minut

Przebieg krok po kroku

1.

68

Wprowadzenie

Omoéw z uczestnikami i uczestniczkami poziomy komunikacji
rodzic, dziecko, dorosty wg E. Berne'a. Przedstaw réwniez wybra-
na przez siebie gre (opisane takze w Nawigatorze pary). Zapro$
uczestnikéw do dyskusji na temat zalet i wad komunikowania sie
na poziomie: rodzica i dziecka. Omoéw zalety komunikacji z po-
ziomu dorosty — dorosty.

ANALIZA TRANSAKCYJNA
komunikacja

komunikacja
przebiega
w réznych
poziomach
Ja nadawcy
do réznych
poziomow
Ja odbiorcy

DOROSLY DOROSLY

nadawca odbiorca

Przebieg

Uczestnicy i uczestniczki otrzymuja kilka zdan, w ktérych maja
zidentyfikowac poziom komunikacji, z jakiego zostaty wypowie-
dziane.
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Zaznacz, ktére zdania pochodzg od rodzica lub dziecka, a ktére
od dorostego.

1. Nie bede tego robit. To moja ostateczna decyzja, nic z tego. __
2. Jestes zwyktym bataganiarzem. Nie da sie tego inaczej okre-
slic. __

Szykujesz sie od dwoch godzin i ciggle nie jeste$ gotowa. __
Prosze, pojdzmy dzisiaj do kina. __

To s pozmywane naczynia? Kpisz sobie ze mnie. __
Dlaczego ja zawsze musze wyrzucac Smieci? __

Dobrze bedzie, jesli ktéres z nas zadzwoni do hydraulika. __
Bede potrzebowata twojej pomocy przy sprzataniu. Powiedz
mi, kiedy bedziesz miat czas. __

© NO WU AW

3. Podsumowanie i oméwienie
Wspdlnie przeanalizujcie powyzsze przyktady.

Cwiczenie 7. Vice Versa
(na podstawie: McKay, Davis, Fanning, 2013)

Cele:
1. Ksztatcenie umiejetnosci Swiadomego komunikowania sie.
2. Rozwijanie umiejetnosci budowania swiadomej formy wypowie-
dzi, jaka stosujemy, komunikujac sie z innymi.

Czas trwania 20 minut
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Jako wprowadzenie pokaz uczestnikom, w jaki sposéb moze
brzmiec¢ ten sam komunikat wypowiedziany z poziomu dziecka,
rodzica i dorostego.

2. Przebieg
Trener/ka rozdaje liste wypowiedzi.

Sformutuj ponizej przedstawione komunikaty, by zdania brzmia-
ty tak, jakby méwili to: dziecko, rodzic, dorosty.

Ania chce powiedzie¢ Markowi, zeby informowat ja o planach
zwigzanych z weekendem.

Q) ROAZIC it
D) DOrOSHY . .oneieieee
C) DZIECKO .t
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Lteit

Roman chce poprosi¢ Matgosie, by nie rozmawiata o ich intym-
nych sprawach ze swoja mama.

Q) ROZIC oot
D) DOrOSHY ...t
C) DZIECKO « ettt e e

Omoéwienie i podsumowanie

Porozmawiaj z uczestnikami o trudnosciach ze zmiang stylu. Na
czym one polegaja? Jakie widzg wady i zalety réznych stylow ko-
munikowania?

Cwiczenie 8. Zagrajmy w gre

Cele:

1.

Uswiadomienie wptywu kontekstu spotecznego, miejsca, oséb
towarzyszacych na sposéb komunikowania sie. Zrozumienie
tego, w jaki sposéb role i wczesniejsze doswiadczenia moga
wptywac na nasze zachowania komunikacyjne. Jak mocne moga
by¢ schematy komunikacyjne, ktérymi operujemy z rodzicami,
partnerami, przyjaciétmi.

Przejscie do poziomu gier. Wprowadzenie do problemu trwatych
schematéw i rutyny komunikacyjnej. Uswiadomienie uczestni-
kom ogromnej sity schematéw. Dzieki zabawie w zamiane rol
uczestnicy moga odnies$¢ sie do stylu komunikacyjnego jako
do sposobu funkcjonowania, na ktéry majg wptyw i ktéry moga
zmienia¢, jesli tego zechca.

Czas trwania 40 minut

Przebieg krok po kroku

70

1.

Wprowadzenie

Opisz ¢wiczenie, jakie maja wykona¢ uczestnicy. Odpowiedz na
ich ewentualne pytania. Wyznacz czas na odegranie scenki. Kaz-
dej parze daj 10 minut na napisanie scenariusza gry i przygoto-
wanie sie. Gra ma odby¢ sie na poziomie wskazanym na wyloso-
wanej kartce, po czym kolejna para siada na miejscu grajacych
i z pomoca reszty grupy probuje przemieni¢ scenke na komuni-
katy dorosty — dorosty.
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2. Przebieg

Trener/ka taczy uczestnikéw i uczestniczki w pary, a nastepnie

rozdaje kartki z rolami do wylosowania.

1. Gdyby nie Ty (GNT) -
scenka na poziomie
rodzic - dziecko

2. Gdyby nie Ty (GNT) -
scenka na poziomie
rodzic - rodzic

3. Gdyby nie Ty (GNT)
- scenka na poziomie
dziecko - dziecko

4. Udowodnij, ze mnie
kochasz -
scenka na poziomie
rodzic - dziecko

5. Udowodnij, ze mnie
kochasz -
scenka na poziomie
rodzic - rodzic

6. Udowodnij, ze mnie
kochasz -
scenka na poziomie
dziecko - dziecko

7.Umyj naczynia, bo Ci
zemdleje -
scenka na poziomie
rodzic - dziecko

8. Umyj naczynia, bo Ci
zemdleje -
scenka na poziomie
rodzic - rodzic

9. Umyj naczynia, bo Ci
zemdleje -
scenka na poziomie
dziecko - dziecko

10. Gdybys kochat/a, to bys
wiedziat/a -
scenka na poziomie
rodzic - dziecko

11. Gdybys kochat/a, to bys
wiedziat/a -
scenka na poziomie
rodzic - rodzic

12. Gdybys kochat/a, to bys
wiedziat/a -
scenka na poziomie
dziecko - dziecko

Kolejne pary odgrywaja scenki z kartki, przy czym po kazdej scen-

ce inna para odgrywa to samo na poziomie dorosty — dorosty.

3. Podsumowanie i omowienie

W podsumowaniu omow z uczestnikami i uczestniczkami wraze-
nia z odgrywania scenek z kartki. Zapytaj ich o odczucia, jakie im
towarzyszyty, gdy wcielali sie w role rodzica i dziecka. Potem za-
pytaj pary, ktére usitowaty zmienic sytuacje na poziom dorosty —
dorosty. Co byto trudnego w osiagnieciu takiego poziomu? Przed-
staw negatywne dziatania schematéw komunikacyjnych i rutyny.

@ Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERK

1

Wozne, by przy fym éwiczenu stworzyé atmosfere

'I

9 zobawy. Dobrze byloby uzyé kamery, zeby grajacy Mo

@ sic zobaczy i sami fez omowic scenke. Niekiore pary
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moge mieC problem z wymyslaniem scenek. Upewnj je,

Z& Scenki i muszg pocnodzic z ich osobisteqo zycia,

mogg, pochodzié z dowcipow czy skeczy. W razie

koniecznosel pomoz W uozeniu scenki. Niekiorzy mogq

1 000

miet opdr przed weielaniem sie W role | odgrywaniem.

Wiedy zrezygnyj z kamery. Storgj sie namowic

[

wszystkich uczestnikow | wszystiie uczestniczki, zeby

I

‘B XXX N

odegrall zarowno swojg scenks, jak i naprowli czyjgs.
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Modut 3

Para w praniu,
czyli o przetamywaniu
stereotypow

Modut Para w praniu, czyli o przetamywaniu stereotypdw poswiecony jest
pracy nad praktykami zycia codziennego. Pary, ktére przyjda na warsz-
tat, majg za zadanie przed i/lub w trakcie pracy warsztatowej przeczytac
pierwszy rozdziat teoretyczny i wstep do Nawigatora pary.

Cele modutu:

1. Przyjrzenie sie sobie i partnerowi/ce z dystansu.

2. Rozpoznanie swojego stylu interpersonalnego - moje relacje
z partnerem/ka.

3. Spojrzenie na swdj zwiazek z perspektywy innych par.

4. Poczucie wspdlnoty przezywania réznych faz i zmian w swoim
zwigzku z innymi parami.

Dp KIEDY TYtks
TAK MAbo KIEQLY UE Duaje, RAZEM
RoMHY 2JTATNYD Weoriliimy To pUElLO,
RAlEm TYLC UE DUO)E, \ Fo DeHomE
: Do USesinycH
D2 AkaN
Rakoze

. ST QUIE.

fort fuwicd
”#r-i ﬂnn-al_
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Wieksza swiadomosc¢ relacji.

Zrozumienie swoich oraz partnera/ki potrzeb i oczekiwan w sfe-
rze domowe;j.

Wieksza réwnowaga praca - dom.

Przetamanie stereotypdw ptci zwigzanych z pracg i domem.
Nauka komunikacji na temat standardu porzadku.

Zarzadzanie czasem pracy, domu i czasem wolnym.

Wdrozenie nowego grafiku podziatu obowigzkow.

Przygotowujac sie do prowadzenia warsztatu, nalezy zwréci¢ uwage na
koniecznos¢ zmiany postaw i utartych schematéw zréznicowanych ze
wzgledu na stereotypy ptci. By wypracowac nowy, typowy dla pary, wy-
negocjowany system wspétpracy, potrzebne jest odrzucenie utartego
w spoteczenstwie podziatu na prace domowe typowo damskie i typowo
meskie oraz przetamanie schematéw.

Q U kobiet dotyczy to:
1.

N o u ok

”

Przezwyciezenia kobiecego syndromu ,panowania nad rodzing
(,chociaz w tej sferze mam kontrole”, ,chociaz tutaj czuje sie po-
trzebna").

Przezwyciezenia kobiecego syndromu ,,i tak to zrobie lepiej” (,je-
stem w tym najlepsza i tego poczucia nie oddam”).
Przezwyciezenia kobiecego syndromu poswiecenia (,jestem
taka zmeczona, poswiecam sie dla was, a wy co?”).

Likwidacji przekonania, ze tak musi byc¢.

Zbudowania swiadomosci istnienia innej, partnerskiej drogi.
Zbudowania postawy gotowosci do wyboru innej drogi.
Zbudowania postawy otwartej na wspotprace i dziatanie zespo-
towe.

Zbudowania postawy otwartosci na nowe rozwigzania, zaufania
do partnera.

dl U mezczyzn dotyczy to:

1.

74

Likwidacji poczucia zniechecenia do angazowania sie w zycie ro-
dzinne.

Likwidacji poczucia zniechecenia do angazowania sie w obo-
wigzki domowe.

Zmiany postawy ,ucznia” na ,odpowiedzialnego wykonawce"
prac domowych.

Zbudowania poczucia kontroli i sprastwa wsréd mezczyzn
w aspekcie wykonywania prac domowych.

4
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5. Zbudowania poczucia kontroli i sprastwa wsréd mezczyzn
w aspekcie opieki nad dzie¢mi i osobami zaleznymi.

6. Zmiany samooceny mezczyzn z opartej na realizacji roli jedyne-
go zywiciela rodziny w kierunku ,ja cztonek druzyny o nazwie
rodzina”.

Ze wzgledu na te schematy oraz doswiadczenie pracy z parami zwra-
camy szczegdlng uwage na konieczno$¢ wskazywania zasobdw pary,
dbania o konstruktywng krytyke, ktéra nie bedzie chwiata poczuciem
wartosci i satysfakcji ze zwigzku. Kazde spotkanie warto kornczy¢ odda-
niem przestrzeni parze, by podsumowata rozwojowe whnioski dla siebie.
Na tematyke poswiecona obowigzkom domowym i relacjom w parze
przeznaczamy trzy spotkania po 135 minut. Liczba par bedzie wptywa-
ta na czas spotkan konieczny do realizacji celéw. W wypadku dwoéch-
trzech par mozna skrécic kazde spotkanie do 120 minut.

Spotkanie 2. Styl
interpersonalny
i realny podziat

(. N | X ) B N
Cwiczenie 1. ) .Ob.OW'ale?YV B Cwiczenie 1.
Nasz dom jaki/a jestem i jak jest Nowy grafik
Cwiczenie 2. Cwiczenie 1. Cwiczenie 2.
Tortczasu Test intepersonalny Randka
Cwiczenie 3. Cwiczenie 2. dr. Arthura Arona
Stereotypy Moje/nasze Zadanie domowe 3.
Zadanie domowe 1. obowiazki Komma Lika
Obserwacja Zadanie domowe 2.
partnera/ki Zamiana
(| Spotkanie 1. M¢j 4§ obowiazkami J ] Spotkanie 3. Nowy
czas i stereotypy ptci

/ podziat obowigzkow

SPOTKANIE 1. M@j czas i stereotypy ptci (135 minut)

Pierwsze spotkanie jest poswiecone zarzadzaniu czasem, rownowadze
praca — dom i stereotypom ptciowym. Wykonujemy na nim ¢wiczenie
Tort czasu, a nastepnie dyskutujemy o standardzie porzadku w gospo-
darstwie domowym pary. Zainspirowani rozmowa i fragmentem filmu
rozmawiamy o stereotypach kobiecych i meskich rél domowych.

Odwotujemy sie do rozdziatu pt. Para w praniu, czyli o przetamywaniu
stereotypdw z Nawigatora pary (s. 64-67).
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Celem spotkania jest zrozumienie, kim jestesmy, przyjrzenie sie ilosci
czasu, jaka mamy do dyspozycji (¢wiczenie Tort czasu), jakie role petni-
my w domu i z czego to wynika.

Przy zatozeniu, ze w warsztacie uczestniczg co najmniej dwie pary (mak-
symalnie cztery), wazne jest stworzenie poczucia wspélnoty wsrod
uczestnikéw/czek, nie tylko co do miejsca i przestrzeni warsztatu, ale
tez co do emocji zwigzanych ze sferg domowa, takich jak: bezradnos¢,
ztos¢, frustracja, poczucie oszukania i krzywdy.

Na poczatek spotkania warto zadbac o integracje grupy, o przedstawie-
nie sie i wzajemne poznanie. Mozna poprosi¢ pary o narysowanie ich
gospodarstwa domowego i dac¢ kazdej z par czas na wspdlng opowiesc
odomu.

W czasie spotkania rysujemy tort czasu. W kole zaznaczamy proporcjo-
nalnie ilo$¢ czasu, ktoérg poswiecamy kolejno: sobie, pracy zawodowe},
partnerowi/ce i obowigzkom domowym. Osoby majace dzieci rysuja
tez przestrzen ,czas z dzie¢mi”. Cwiczenie omawiamy w parach, kobiety
z kobietami, mezczyZni z mezczyznami. Nastepnie w zwigzkach oma-
wiamy obrazek ,Jak ma by¢" Rozmawiamy o swoich oczekiwaniach
i potrzebach zmiany. Z dyskusji o czasie i jego braku przechodzimy do
watku stereotypow.

Cwiczenie 1. Nasz dom

Cele:

1. Poznanie sie grupy.
2. Integracja.

Czas trwania 45 minut
Potrzebne materiaty:

Kolorowe mazaki dla kazdej pary, flipczarty
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Przedstawcie nam w formie plakatu, parami, wasze gospodar-
stwo domowe, abysmy mogli sie dowiedzie¢, kim jestescie.

2. Przebieg
Pary rysuja plakat.
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3. Omowienie i podsumowanie
Trener/ka moderuje opowies¢ o domach, aby od wszystkich uzy-
ska¢ odpowiedzi na pytania: Kto wchodzi w sktad waszego go-
spodarstwa? Od kiedy jestescie para? Jakie fazy zycia pary sa za
wami (przeczytaj Wstep z Nawigator pary), a jakie przed wami?
Czy i gdzie pracujecie? Dlaczego jestescie na warsztacie? Jakie
macie oczekiwania?

Cwiczenie 2. Tort czasu

Cele:
1. Przyjrzenie sie swojemu zaangazowaniu w rézne przestrzenie zy-
cia.
2. Zastanowienie sie nad réznicg miedzy stanem obecnym a sta-
nem pozadanym.
3. Podjecie dyskusji o czasie w zwigzku.

Czas trwania 45 minut
Potrzebne materiaty:

Cztery kolory kredek dla kazdego, dwie puste kartki
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Niech kazde z was narysuje dwa torty czasu. Najpierw ,Jak jest?”,
a potem ,Jak ma byc¢?”. Pokazujemy pogladowy slajd.

2. Przebieg

Rysujemy tort czasu. Uzywajac czterech lub pieciu koloréw, za-
znaczamy w kole proporcjonalnie ilo$¢ czasu, jaka poswiecamy
kolejno: sobie, pracy zawodowej, partnerowi/ce i obowigzkom
domowym. Osoby majace dzieci rysuja tez przestrzen ,czas
z dzie¢mi”.

Rozmawiamy w parach/tréjkach. Kobiety z kobietami, mezczyzni
Z mezczyznami.

Nastepnie, uzywajac tych samych koloréw, rysujemy drugie koto
na drugiej kartce. Teraz przedstawiamy proporcje ,Jak ma by¢?”
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Rys. 2. Tort czasu - jak jest? Przyktadowy rysunek (tylko dla trenera/ki)

Rys. 3. Tort czasu - jak ma by¢? Przyktadowy rysunek (tylko dla trenera/ki)

S R 3. Omdwienie i podsumowanie

%:[Q Wszyscy wspolnie rozmawiamy o swoich oczekiwaniach i po-
trzebach zmiany. Kazda z os6b indywidualnie przedstawia swdj
obszar do zmiany.
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Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERK

I

Cwiczenie Tort czasu' jest sfosowane na szkdeniach

Z z0rzodzonia czosem pracy. Swiethie pasije rowniez

10 0

do analizy rownowogi proca - dom. \Warlo przy omawionu

odniest sie, do JWstepu' do Nawigatora pory', Zeby

powtorzyé z parami informacie dotyezace balansowania

pomiedzy procg, o domem. Cwiczenie to powinno fez

zosfob przez nas wykorzystane do uwspolnienia celow

1 A 0 [

' EENEXENNNXN

warsztofowych grupy, kibre w zaleznosel od

uczestnkow/czek mogg byé zroznicowane - zwrociny

[

unage na wiek uczestnikow/czek, ich staz i wekazywane

I

9 przez nich problemy.

Cwiczenie 3. Stereotypy

Cele:

1. Rozpoznanie stereotypow ptci.

2. Dyskusja nad zmianami zwigzanymi z wejsciem kobiet na rynek
pracy i wzrostem zaangazowania mezczyzn w dom.

3. Przetamanie stereotypow zwigzanych z rolami ptciowymi.

Czas trwania 45 minut

Potrzebne materiaty:

Film, ekran, rzutnik, gtosniki
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Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Zasiadamy wygodnie i ogladamy wybrany fragment filmu.

2. Przebieg
Ogladamy fragment (max. do 15 minut) filmu - do wyboru: Jak
ona to robi, Mezczyzni sq z Marsa a kobiety z Wenus, rodzinka.pl.
W razie braku telewizora/odtwarzacza/komputera/sieci mozna
przyjrzec sie cytatom z ksigzek/gazet.

3. Omoéwienie i podsumowanie
Trenerka moderuje dyskusje tak, by uzyska¢ odpowiedzi na py-
tania: Jakie widzimy stereotypy? Jakie potrzeby i oczekiwania ma
bohaterka? Jakie potrzeby i oczekiwania ma bohater? Co mogli-
by zmienic¢? Dlaczego tego nie zmieniaja? Od czego mogliby za-
cza¢? Jak jest u was?

1

@ Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERY

=

I

Pardzo ciekawe sq doswiadczenia por piyngce z teqo

zZodanio. Warto wiee je zacheclé do wykonania 4o,

{ e
.9 powiedziet, 7e to doswiadezenie bardzo podobato sie
@) Innym parom.

Po spotkaniu pierwszym konieczne jest wykonanie zadania domowego
nr 1: Obserwacja partnera/ki, o ile pary nie wykonywaty go samodziel-
nie, czytajac podrecznik.

Zadanie domowe 1. Obserwacja partnera/ki

Sproébuj przez jeden dzien nastepnego tygodnia/dwéch tygodni trakto-
wac swojego/ja partnera/ke, jakbys$ go/ja dopiero co poznat/a. Wyobraz
sobie, ze znalezliscie sie nagle w nowym mieszkaniu jako wspétlokato-
rzy, ktorzy wczesniej siebie nie znali i nie mieszkali ze soba. Pytaj o rady,
zycie, opinie, uwagi. Stuchaj uwaznie bez przerywania. Przygladaj sie
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uwaznie, jakbys$ widziat/a ja/go po raz pierwszy: twarz, oczy, rece, sposob
poruszania sie, ubiér. Co robi w domu? Co sprawia jej/mu przyjemnos¢?
Czego nie lubi robi¢? Zapisz obserwacje (Kohle, Riez 2012: 29, 118).

Po tygodniu usigdzcie razem (umédwcie sie wczedniej na takie spotka-
nie) i porozmawiajcie szczerze o wykonanym ¢wiczeniu. Starajcie sie
skupia¢ na pozytywach. Co fascynujacego zauwazyliscie w drugiej oso-
bie w czasie tego tygodnia? Co wam sie spodobato w stylu zycia? Na co
nowego, wczesniej niezauwazanego, zwrociliscie uwage? Dlaczego sie
sobie podobacie? Zadbajcie o to, by kazde z was miato czas na omoéwie-
nie catosci doswiadczenia.

SPOTKANIE 2. Realny podziat obowigzkéw (135 minut)

Kazde kolejne spotkanie polecamy zacza¢ od omdwienia zadania do-
mowego i od pytan o zmiany, refleksje, komentarze do rzeczywistosci
domowej pomiedzy spotkaniami.

Celem spotkania drugiego jest poznanie wtasnego stylu interpersonal-
nego i omoéwienie istniejagcego podziatu obowigzkéw z zaznaczeniem
obszaréw do zmiany i obszaréw konfliktogennych (¢wiczenie Moje/na-
sze obowigzki).

Przed drugim spotkaniem nalezy przeczyta¢ podrozdzialy Powiedzcie
mi, jak pierzecie, a powiem Wam, jakq jestescie parg®... (s. 67-69) i Co ja
ztego mam? Czy nie inwestuje za duzo? (s.69-71) z rozdziatu 4 Para w pra-
niu w Nawigatorze pary.

Po omdwieniu zadania domowego i przemyslen wykonujemy test
i omawiamy wyniki, a nastepnie dyskutujemy o standardzie porzadku
w gospodarstwie domowym pary.

W kolejnej czesci spotkania, niezaleznie od siebie, osoby wypetniaja
ankiete obowigzkéw domowych. Potem przygladamy sie wynikom. Za-
czynamy od rozmowy na temat obowiazkéw, ktére opisali zgodnie: czy
taki podziat im sie podoba, czy chcieliby co$ w nim zmieni¢. Nastepnie
przechodzimy do zadan, co do ktérych partnerzy maja odmienne inter-
pretacje. Pytamy, z czego wynikaja rozbieznosci, rozmawiamy o podzia-
le, ktory bytby satysfakcjonujacy dla wszystkich.

2 Parafraza zdania J.C. Kaufmanna: ,Powiedzcie mi, jak pierzecie, a powiem
Wam, czy jestescie juz para” (Kaufmann 1992: 69).
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Cwiczenie 1. Test interpersonalny -
jak komunikuje sie z innymi

Wspdlng prace nad nowym podziatem obowigzkéw domowych
w domu warto zacza¢ od przyjrzenia sie sobie. Wazne bedzie poznanie
przez uczestnikdw i uczestniczki zarowno swoich wiasnych preferencji
zwigzanych z podziatem rdl, z iloscig czasu wolnego, z potrzebami, jak
i preferencji partnera/ki. Musimy wiedzie¢, jak r6znig sie w parze stan-
dardy porzadku. W tym celu, po pierwsze, poddamy sie badaniu stylu
interpersonalnego.

Cele do przedstawienia parom:

1. Poznawanie waszego indywidualnego stylu interpersonalnego
i 0 pokazanie, jak wyglada kombinacja dwéch styléw w sytuacji
waszej pary.

2. Zmiana postrzegania réznic w zachowaniach, potrzebach i ocze-
kiwaniach tak, by nie interpretowac ich jako wynikajacych jedy-
nie z cech charakteru lub znaku zodiakalnego.

3. Zbadanie i zrozumienie, jakie role petnimy w naszym domu,
z uwzglednieniem kwestii obowigzkéw domowych.

Czas trwania 90 minut
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Potrzebne materiaty:

Dwa dtugopisy, dwie kopie testu — do pobrania nas stronie migra-
tionnavigator.org

Przebieg krok po kroku

1.

Wprowadzenie

Na zatgczonym formularzu znajduje sie 16 wierszy z hastami. Kaz-
dy wiersz skfada sie z czterech gtéwnych haset, definiowanych za
pomoca wielu dodatkowych stéw. Sposrdd tych czterech gtéw-
nych haset - nawet, jezeli Zadne z pojec ciebie nie charakteryzu-
je zbyt dokfadnie — wybierz to, ktére jest najblizsze, przypisujac
mu liczbe ,4" Liczby ,3"i,2" przypisz pojeciom, ktére cie opisuja
w nastepnej kolejnosci. Pojeciu, ktére najgorzej ciebie opisuje,
przypisz liczbe ,1" Staraj sie wybiera¢ te odpowiedzi, ktére naj-
bardziej ciebie charakteryzujg - taki/a jestem najczesciej, w wiek-
szosci sytuacji, w wiekszosci kontaktéw z innymi lub przy wyko-
nywaniu wiekszosci zadan. Stowa dodatkowe (niepogrubione)
traktuj jako dodatkowa definicje stowa gtéwnego, pogrubione-
go, tego, ktére oceniasz.

4 = ze wszystkich czterech pojec to stowo opisuje mnie najlepiej
3 = ze wszystkich trzech poje¢ to stowo opisuje mnie najlepiej
2 =z pozostatych dwéch pojec to stowo bardziej mnie opisuje

1 =ze wszystkich czterech pojec to stowo opisuje mnie najgorzej

Przyktad
3 [ Oartystycznym | 4 | Techniczny/a 1 | Produktywny/a | 2 | Wspierajacy/a
usposobieniu innych
(najbardziej (najmniej mnie
mnie przypomina)
przypomina)
2. Przebieg

Indywidualnie wypetniamy test.

Teraz sumujemy wyniki, dodajac liczbe punktéw dla kazdej z li-
ter:H,D,PiE.

Suma D Suma P Suma catkowita

Suma H Suma E =160 punktow
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Interpretacja wynikéw do przedstawienia parom

Nanie$ wyniki, jakie uzyskate$/as w kwestionariuszu na ponizej
zamieszczony diagram:

Dziatanie

Porzadkowanie

Harmonia

Ekspresja

20 30 40 50 60

3. Omoéwienie i podsumowanie

Ogodlnie rzecz biorac, wyniki powyzej 40 punktow wskazujg na
twoja duza sktonnos¢ do przejawiania danych zachowan, nato-
miast wyniki ponizej 35 punktéw moéwia o tym, ze wolisz tego
typu zachowan unikac. Jezeli uzyskate$ miedzy 35 a 40 punktéw
oznacza to, ze mozesz rzadziej przejawiac takie zachowania. Taki
wynik moze réwniez wskazywac na to, ze dziatasz w tym stylu
bez zdecydowania.

Wiekszos¢ ludzi otrzymuje dwie wieksze liczby (powyzej 40)
i dwie mniejsze. Niektorzy maja tylko jeden wysoki wynik, a po-
zostate ponizej 35 punktow. Zdarzajg sie osoby majace trzy wy-
niki powyzej 40 punktow i jeden bardzo niski.

Cztery style interpersonalne leza na dwdch osiach. Osi dominacji
(niska/wysoka) i osi ekspresji (niska/wysoka).

Wysoka dominacja

[ Dziafanie J { Ekspresja J

Niska Wysoka

ekspresja ekspresja
{ Harmonia } ( Porzadkowanie }

Niska dominacja

Rys. 4. Cztery style komunikacji

Zrédto: Opracowanie whasne.
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Tabela 2. Cztery typy interpersonalne a nastawienie do obowiazkéow
domowych i standardu porzadku (interpretacja Magdalena Zadkowska)

Dziatanie

W zakresie wykonywania obowiazkéw
domowych Osoba Dziatajaca lubi, gdy sie
sprzata zamiast gadac. Jest bafagan, to
trzeba go sprzatnad. Nie lubi odktadac na
pdzniej. Jej sposéb wykonywania prac jest
jedyny i najlepszy.

Kobieta Dziatajgca bedzie robi¢ wszystko
sama. Jezeli inne osoby nie podporzad-
kuja sie jej wizji porzadku, jej standardom
i grafikom, to zrobi wszystko po swojemu.
Oczywiscie nie zapomni nikomu, Ze nie po-
magat i nie uczestniczyt w pracach.
Mezczyzna Dziatajacy zrobi wszystko szyb-
ko i po swojemu, kiedy najdzie go chec.
Wyrzuci rzeczy bez konsultacji, wezwie
ekipe remontowa, zatrudni osobe sprzata-
jaca. Zacznie i zostawi dokoniczenie spraw
reszcie domownikow.

Osoba Dziatajgca ma swdj niekwestiono-
walny standard porzadku. Trudno jest na-
uczy¢ i przekonac ja do nowych obowiaz-
kow.

Ekspresja

W zakresie wykonywania obowiazkéw do-
mowych Osoba Ekspresyjna ,wiecej gada
niz robi”. Z jednej strony ma umiejetnos¢
zmotywowania innych do pracy, wymysla
nagrody, ustala harmonogram. Z drugiej
strony jej wyolbrzymianie poniesionych
wysitkéw zwigzanych z pracami domo-
wymi nie jest adekwatne do rzeczywistej
pracy. Jezeli Osoba Ekspresyjna bedzie
sprzatac i wykonywac inne obowiazki do-
mowe, to doda sobie zastug, powie, jakie
uczucia towarzyszyly tej pracy. Jezeli be-
dzie wydawac instrukcje, nie znajdzie sie
w nich porzadku, szczegétéw, zadan czy
podziatu pracy. Chetnie wezmie na siebie
pochwaty za piekny dom czy wspaniatg
kuchnie, a gdy spotka sie z krytyka, zrzuci
odpowiedzialnos¢ na innych.

Nie jest trudno nauczy¢ i przekonac Osobe

Ekspresyjng do nowych obowiazkéw, ale
trudno wymdc state zaangazowanie.

Porzadkowanie

Osobie Porzadkujacej najbardziej ze
wszystkich domownikéw zalezy na po-
rzadku w domu. To do niej naleza stowa:
,Uwielbiam sigé¢ w fotelu, z nogami do
gory, jak wszystko jest posprzatane - ina-
czej nie umiem odpoczac¢” Niestety, rze-
czywiscie bez porzadku odpoczaé nie umie
i Zle czuje sie w swoim domu. Standardy
porzadku ma dosy¢ wysokie. Jak inni nie
pomoga, to sama zabiera sie do sprzatania,
ale czuje sie wtedy wykorzystana.

Kobieta Porzadkujaca wezmie na siebie
wszystkie domowe obowiazki.

Mezczyzna Porzadkujacy ma bardzo wy-
sokie standardy. Swoje sprawy, np. samo-
chéd, zatatwia sam. Obowiazki wykonywa-
ne przez innych surowo ocenia co do jako-
$ci, najlepiej jest, jak sam wszystko zrobi.

Trudno jest nauczy¢ i przekonac¢ Osobe Po-
rzadkujaca do nowych obowiazkéw.

Harmonia

Osoba Harmonijna najbardziej lubi sprza-
tac¢ grupowo, razem. Lubi sie z innymi me-
czy¢, posmia¢, zmiata¢ w takt ulubionej
piosenki. Przykro jej, gdy inni majg inne
plany i nie chca sprzata¢, bo przeciez le-
piej mieszka sie w czystym niz w brudnym
mieszkaniu. Mozna przekonac ja, zeby po-
rzadek odtozy¢ na potem, ale gdy ciagle sie
to odwleka, czuje zawdd i sprzata sama. Zle
czuje sie w miejscu, na ktorym innym nie
zalezy, a tak rozumie nieangazowanie sie
we wspdlne prace.

Jezeli ktos zleci jej jakie$ zadania domowe,
wywigze sie z nich na pewno, cho¢ nie za-
wsze od razu. Od terminu wazniejsza jest
dla niej mozliwos¢ wspdlnego spedzania
czasu.

Nie jest trudno nauczy¢ i przekona¢ Osobe
Harmonijna do nowych obowigzkdw.
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& @ Dyskusja i podsumowanie powinny by¢ skoncentrowane na wynikach
:’Dﬂ w parach. Po tradycyjnym omowieniu testu, korzystajac z tabeli 2,
trener/ka stara sie, by pary zobaczyty siebie nawzajem przez pryzmat
czterech kategorii. Chodzi o to, by zaczety podawac¢ przyktady sytuadcji,
w ktérych widag, jak niezgodnos$¢ oczekiwan co do standardu porzad-
ku czy podziatu obowiazkéw domowych wynika wtasnie zodmiennego

stylu interpersonalnego.

1

= ) Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERK]

Farom zazwyezoj bardzo podoba sie, zastosowanie teqo

9 festu | zrozumienie, na czym polegajg roznice migdzy

@) nimi Bardzo czgsto na szkokeniach z komuniagj

=0 uczestnicy sami proszg o kople testu, zeby daé w domu

fest partnerce/oni w domu. Warto pokazaé uczestnikom

| uczestniczkom przykiady zochowan typowyeh di
@ kazdego z typow, np. w formie krotkich fragmentow

= ) fimowych, debat polityeznyeh, programow: rozrywkowych

czy serial rodzinnyeh. Istoine jest rowniez to, by

partnerzy dali soble informacje zwrotne, np. co cenig

0 0000007

@ nojpardziej W swoim stylu. komunikacj.

Cwiczenie 2. Moje/nasze obowiazki

Cele:

1. Przyjrzenie sie podziatowi obowigzkéw domowych w naszym
domu.
2. Wejscie w buty drugiej osoby - ile jej/jego zdaniem robie.
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Czas trwania 45 minut

Potrzebne materialy:

Dwa dtugopisy, dwie kopie ankiety na pare

Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie

Kazda z oséb wypetnia samodzielnie ankiete.

2. Przebieg

Wypetnienie ankiety.

Tabela 3. Ankieta obowigzkéw domowych

Ankieta obowigzkéow
domowych***

procentowy
udziat

procentowy
udziat

procentowy
udziat

procentowy
udziat

procentowy
udziat

Imie:

,..
H
R}

partnera/ki

innego/ej*

innego/ej*

innego/ej*

1. Wynoszenie $mieci

2. Przygotowywanie
positkow

3.Zmywanie naczyn
po positku

4.Codzienne
sprzatanie w domu

5. Gruntowne
porzadki

6. Pranie

7.Prasowanie

8. Codzienne zakupy

9. Robienie zakupow
trwatych

10. Odrabianie lekgji
z dzie¢mi**

11. Naprawy instalacji
hydraulicznej

12. Opieka nad
osobami
chorymi**

13. Zlecanie ustugi
naprawy do
wykonania

14, Zatatwianie spraw
urzedowych
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Tabela 3. cd.

Ankieta obowigzkow
domowych***

procentowy
udziat
procentowy
udziat
procentowy
udziat
procentowy
udziat
procentowy
udziat

Imie: partnera/ki | innego/ej* | innego/ej* | innego/ej*

-
S
o

15. Przewijanie
niemowlecia**

16. Kgpanie
niemowlecia**

17.Karmienie
niemowlecia**

18. Czytanie dziecku**

19. Malowanie $cian

20. Mycie okien

21. Scieranie kurzu

22. Tapetowanie**

23. Mycie podtdg

24, Opieka nad
zwierzetami**

25. Naprawa urzadzen
elektrycznych

26.Zawozenie, odbior
dziecka**

27.Naprawa instalacji
elektrycznej

28. Mycie tazienki

29. Wymiana zaréwek

30. Pielegnacja
roslinnosci

31. Ptacenie
rachunkéw
32. Wstawanie do

dziecka**

* Zdefiniuj innego/inng (mama, tesciowa, tata, tes¢, gospodyni, niania, ciocia. ..
i dodaj konieczna liczbe kolumn). Mozna uwzglednic tez wieksze dzieci.
** Gdy nie dotyczy, pomin lub zaznacz, jak byto kiedys.
***  Lista obowigzkdw domowych pochodzi z publikacji (Kwiatkowska, Nowakowska,
2006).

3. Omoéwienie i podsumowanie
Dyskutujemy o podziale, a takze o naszych (partneréw) odczu-
ciach co do podziatu oraz angazowania sie w dom i (gdy do-
tyczy) w wychowywanie dzieci. W trakcie drugiego spotkania
mamy przyjrze¢ sie w parach dwém sprawom. Po pierwsze, ja-

QHD%
S0
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ki/a jestem i jaki/a jest méj/moja partner/ka? Po drugie, jak u nas
jest. Tylko uzyskanie realnego obrazu sytuacji moze nam pomaoc
dokonac¢ zmiany. Dlatego jako zadanie domowe w podreczniku
polecamy gre Komma Lika. Jezeli pary nie graty w nig przedtem,
to mozna jg zadac jako zadanie domowe.

—9® Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERK

To frudny element szkoler. WJak 10 To da Ciebie
9 tyko 2% - zdarza g uchyszed od par. 7 drugiej

= ) strony femat obowigzkow jest wdzieczny - wszyscy

1N N [

@ o Z tym kiopot. Dobrze robi roziadowywanie

Smiechem. Opowiadanie frudnych sytuac z 2ycia

[

trenera/ki W aspekeie obowigzkow domowyeh tez

:. Swietnie dziato.

fl

Po spotkaniu drugim konieczne jest wykonanie zadania domowego
nr 2: Nowy obowiazek.

Zadanie domowe 2. Nowy obowigzek

Sprébujcie na tydzien zmieni¢ catkowicie podziat dotyczacy jednego
obowiazku domowego - zamiencie sie nim. Na przykfad osoba odpo-
wiedzialna za pranie niech oddaje swoj obowiazek na ten czas part-
nerce/owi. Zapiszcie sobie bariery/straty/zyski/emocje, jakie pojawi-
ty sie po tej zamianie. Na koniec tygodnia porozmawiajcie o tym, jak
wam szto, czego sie nauczyliscie, co przeszkadzato wam, a co pomagato
w nauce i realizacji zadan zwigzanych z tym obowiazkiem. Ustalcie, czy
wracacie do poprzedniego podziatu, czy zamieniacie sie tymi dwoma
obowiazkami na dtuzszy czas.
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&

SPOTKANIE 3. Ustalamy nowy podziat obowigzkéw
(135 minut)

Kazde kolejne spotkanie polecamy zacza¢ od omowienia zadania do-
mowego i od pytan o zmiany, refleksje, komentarze do rzeczywistosci
domowej pomiedzy spotkaniami.

Przed spotkaniem czytamy pozostatg czes¢ rozdziatu Para w praniu, czyli
0 przetamywaniu stereotypéw z Nawigatora pary o uczeniu sie nowych
kompetencji — podrozdziaty: Czy mozna nauczyc¢ sie prac? (s. 71-81) oraz
Jak zmieni¢ schematy? Warsztaty na schematy (s. 81-82).

Celem spotkania jest stworzenie nowego podziatu obowigzkéw domo-
wych i przygotowanie do jego wdrozenia z wykorzystaniem kalendarza
magnetycznego lub grafiku.

Efektem trzeciego spotkania i zarazem catego bloku o obowiazkach do-
mowych ma by¢ stworzenie nowego planu ich podziatu. Zalecamy, by
otworzy¢ sie rébwniez na dyskusje nad rolg dzieci w tym podziale - za-
réwno jako os6b zaangazowanych w wykonywanie obowigzkéw domo-
wych, jak i 0séb zarzadzajacych nimi. Moze uda nam sie wymysli¢ nowe
sposoby ich wykonywania?

Na koniec spotkania trzeciego proponujemy zorganizowanie ,rand-
ki”. Pary maja rozmawiac ze sobg wedtug zestawu 36 pytan utozonych
przez dr. Arthura Arona. Rozmowa polega na uwaznym stuchaniu siebie,
zadawaniu kolejnych pytan i odpowiadaniu na nie.

Cwiczenie 1. Nowy grafik

Cele:

1. Stworzenie nowego podziatu zadan w zwigzku.
2. Stworzenie nowych przestrzeni na czas wiasny i w parze.

Czas trwania 60-90 minut
Potrzebne materialy:

Dwa dtugopisy, wydrukowany schemat tygodnia/kalendarz
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Tworzymy wspdlny plan dziatania dotyczacy podziatu obowiaz-
kéw domowych w gospodarstwie domowym pary.

920 PARA NA KURS. PODRECZNIK TRENERSKI



2. Przebieg

Pary tworza swoéj witasny grafik. Podpisuja go, a nastepnie wiesza-

ja go na lodéwce. Rozdajemy kalendarze na lodéwke.

. £ R 3 b AR22 .
F' ¢ ()
DN i poivdicy
Pl

S o
ERNCIAR|EIR|EI|ERR| 2R A

= s

1

@ Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERY

I

..

Warfo uprzedzié porg, ze wszystkie norzedzia

lodowkowe s obarczone ryzykiem Jkrotkieqo dystansu’.

® Fary przyznojg, sie, z& podobnie jak postanowienia

-0 N

@ roworoczne - nie frwdg dhigo. Dlatego warfo na

poczatku ustalié. zasody wdrozenia: na jok dhugo,

[

Jok wyalgda system nagrod, czy wprowadzomy fez

system kar/konsekwencj. Jok dojemy sobie informacie

l

@ zwrotne o amaniu zasad?
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Cwiczenie 2. 36 pytan do Mitosci
Randka dr. Arthura Arona3

Cele:

1. Uzyskanie mozliwosci poznania na nowo partnera/ki.
2. Poswiecenie sobie czasu.

Czas trwania 90 minut
Potrzebne materiaty:

Wydrukowane/skserowane pytania dla kazdego, wygodna kanapa
albo stoét ze Swieczkami i krzesta — kameralna, mita dla was atmosfe-
ra, herbata

Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
W ciagu okoto 90 minut, w skupieniu, sami odpowiadajcie sobie
nawzajem na ponizsze pytania. Potem poswieccie okoto 4 minut
czasu na przygladanie sie sobie. Trzy zestawy pytan nalezy zada-
wac w kolejnosci od 1 do 36.

2. Przebieg
Pary siadaja przy stoliczkach, na kanapie, tylko we dwoje i dosta-
ja po kolei trzy zestawy pytan.

Zestaw |

1. Gdyby$ mogt/mogta zaprosi¢ do siebie na obiad kogokolwiek na
Swiecie, kogo bys wybrat/a?

2. Czy chciatabys/chciatbys by¢ stawna/y, znana/y? Z czego?

3. Czy kiedykolwiek ¢éwiczysz, co chcesz powiedzie¢, zanim do kogo$
dzwonisz? Czemu to robisz?

4. Jak wygladatby twdj ,idealny” dzien?

5. Kiedy ostatnio spiewatas/es dla kogos? A dla siebie?

3 W 1997 roku Arthur Aron wraz z zespotem naukowcoéw ze State University of
New York przygotowat 36 pytan stopniowo zmniejszajacych dystans miedzy
dwiema osobami. Eksperyment przeprowadzono w warunkach klinicznych
z udziatem nieznajacych sie wczesdniej ochotnikéw. Mieli odpowiadac na pyta-
nia w parach przez 90 minut, a nastepnie przez 4 minuty patrzy¢ sobie w oczy
w milczeniu. Wyniki eksperymentu zaskoczyty badaczy. Poczucie bliskosci przy-
czynito sie do odczuwania zakochania.
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12.

13.

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.

24,

25.

26.

27.

. Gdybys mogt/mogta dozy¢ do dziewiecdziesigtki, zachowujac umyst

lub ciato trzydziestolatka przez ostatnie 60 lat, co by$ wybrat/a?

. Czy masz przeczucie, jak umrzesz?
. Wymien trzy rzeczy, ktére przypuszczasz, ze masz wspolne ze swo-

im partnerem/ka?

. Za co czujesz sie najbardziej wdzieczna/y w swoim zyciu?
10.
11.

Co by$ zmienit/a w tym, jak byte$/as wychowany/a?

Opowiedz swojemu partnerowi/ce jak najwiecej szczegétow o swo-
im zyciu w 4 minuty.

Gdyby$ mégt/mogta obudzi¢ sie jutro rano z jaka$ nowa cecha lub
umiejetnoscia, czym by ona byta?

Zestaw Il

Gdyby krysztatowa kula mogta pokazac ci prawde o tobie, twoim
zyciu, przysztosci lub o czymkolwiek innym, czego bys chcial/a sie
dowiedzie¢?

Czy marzysz o zrobieniu czego$ od dawna? Czemu do tej pory tego
nie zrobite$/as?

Co jest twoim najwiekszym zyciowym osiggnieciem?

Co najbardziej cenisz w przyjazni?

Jakie jest twoje najpiekniejsze wspomnienie?

Jakie jest twoje najstraszniejsze wspomnienie?

Gdybys sie dowiedziat/a, ze za rok umrzesz, co bys zmienit/a w swo-
im zyciu? Dlaczego?

Co dla ciebie oznacza przyjazn?

Jaka role w twoim zyciu odgrywaja mitosc i czutos¢?

Podziel sie pozytywnym spostrzezeniem na temat swojego partne-
ra. Rébcie tak na przemian - kazdy po pie¢ razy.

Czy jest duzo bliskosci i ciepta w twojej rodzinie? Czy czujesz, ze
twoje dziecifnstwo byto bardziej szczesliwe niz dziecinstwo innych
0s6b?

Jak oceniasz swoja relacje z matka?

Zestaw lll

Niech kazde z was wypowie trzy stwierdzenia o was. Na przyktad
,Oboje siedzimy tu i czujemy, ze...”

Dokoncz zdanie: ,Chciatabym mie¢ kogos, z kim mogtabym/mégt-
bym dzieli¢..."

Gdybys$ mial/a zaprzyjaznic sie ze swoim partnerem/ka, co powin-
na/powinien jeszcze o tobie wiedziec¢?
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28. Powiedz partnerowi/ce cos, co ci sie w nim/niej podoba. Badz bar-
dzo szczera/y. MOw rzeczy, ktérych sie zwykle nie méwi $wiezo po-
znanej osobie.

29. Opowiedz o zawstydzajacej chwili z twojego zycia.

30. Kiedy ostatnio rozptakatas/es sie przy kims? A kiedy w samotnosci?

31. Powiedz partnerce/owi cos, co juz ci sie w niej/w nim podoba.

32. Czyjestjakis temat, na ktory twoim zdaniem nigdy nie nalezy zarto-
wac?

33. Jesli by$ w tej chwili umart/a bez mozliwosci wczesniejszego kon-
taktu ze $wiatem, czego najbardziej zatowatbys/zatowatabys, ze nie
powiedziates/as? Czemu do tej pory nie wyrazite$/as tego osobie
zainteresowanej?

34, Pali sie twoj dom, w ktérym sg wszystkie twoje rzeczy. Uratowates$/
as juz swoich bliskich i zwierzeta. Zostat czas, by wbiec ostatni raz
do domu i co$ uratowac. Co wybierzesz i dlaczego?

35. Ze wszystkich cztonkéw twojej rodziny czyja $mierc bytaby najtrud-
niejsza? Dlaczego?

36. Podziel sie z partnerem/ka osobistym problemem i zapytaj, jak
on/a by sobie z nim poradzit/a. Popro$ tez, by partner/ka powie-
dziat/a, jaki wedtug niego/niej masz stosunek do tego problemu.

@ 7 NOTATNKA TRENERA/TRENERK]
=

| a—

Przy wykonywaniu tego Cwiczenia najczeseie) jest duzo

wzruszenia. Moze nie storczyé nam czasu. Warrto

@ 0, by pary wogty zostad, jok dugo cheg

C:. I Zapewnic im Jkawiarniang/rondkowg afmosfers.

Zadanie domowe 3. Komma Lika*

Przygotujcie sobie trojkaty wyciete z samoprzylepnego lub magnetycz-
nego papieru. Tréjkaty moga miec rézny rozmiar. Kazda osoba wybiera

4 www.wysokieobcasy.pl/wysokieobcasy/1,80530,14515896,_Komma_Lika
zagraj_w_rownouprawnienie__Kazdy_chce.html (dostep: 15.12.2015).
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swéj kolor (zadanie mozna wykonac wraz dzie¢mi, dodajac kolory) i po-
dobna liczbe oraz podobne rozmiary tréjkatéw, np. 5 bardzo duzych,
15 $rednich i 25 matych. Po kazdym wykonanym obowigzku domowym
naklejajcie na lodéwke jeden element, zwracajac uwage na to, by miat
on wielko$¢ odpowiadajaca wysitkowi, ilosci czasu, jakg wam zajat. Ukfa-
dacie wspolny kolorowy obrazek. W razie braku tréjkatéw mozna wyciac
nowe. Przewazajacy kolor obrazka bedzie symbolizowat zaangazowa-
nie w dom kazdej z os6b. Wprowadzcie element rywalizacji. Pamietajcie
0 przyznawaniu sobie nagréd. Na koniec porozmawiajcie ze sobg i spré-
bujcie odpowiedzie¢ sobie na nastepujace pytania. Co zrobi¢, zeby miec
najwiecej swoich elementéw? Dlaczego pojawity sie dysproporcje? Co
moglibyscie zmieni¢, zeby liczba koloréw na obrazku byta taka sama?

Zalecana literatura
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Modut 4

Para na seks,
czyli o przezwyciezaniu
barier mentalnych

Modut Para na seks, czyli o przezwyciezaniu barier mentalnych jest po-
Swiecony rozwijaniu intymnosci miedzy partnerami.

Cele modutu:

1. Zwiekszenie poczucia intymnosci miedzy partnerami poprzez
¢wiczenie wzajemnej uwaznosci.

2. Okreslenie wewnetrznych przeszkéd stojacych na drodze do ra-
dosnego seksu i ¢wiczenie w przekraczaniu ich.

3. Umiejetno$¢ dostrzegania swoich i partnerki/a pozytywnych
stron w kontekscie seksualnosci.

4. Umiejetnos¢ wyrazania swoich potrzeb poprzez dawanie i przyj-
mowania dotyku.
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Seksualnos¢ jest bardzo waznym obszarem zycia, niestety, czesto za-
niedbywanym przez specjalistéw od szeroko rozumianego zdrowia.
Wielu z nich nie porusza tej tematyki z pacjentami wcale, wychodzac
z zatozenia, ze ten temat jest dla pacjentéw trudny (Wincze, Weisberg,
2015). Tymczasem moga to by¢ ich wiasne ograniczenia w umiejetnosci
poruszania tej tematyki. Grupa, z ktéra pracujesz, jest na warsztatach
réwniez dlatego, ze chce eksplorowad tematyke seksualnosci w swoim
zwiazku. Im bardziej Ty jeste$ otwarty/a na ten temat, tym fatwiej im
o tym moéwic. Pamietaj, by ¢wiczy¢ nieoceniajgcg postawe: uczestnicy
moga poruszac kwestie, ktore Cie krepuja. Jesli ich aktywnos¢ seksualna
nie rani innych o0séb, postaraj sie by¢ otwarty/a na ich seksualnos¢.

Warto bys przed przystapieniem do tego warsztatu zastanowit/a sie, ja-
kie mysli i przekonania towarzysza Tobie.

Gdy mysle o seksie:

Czy w powyzszych zdaniach kryje sie cos, co jest dla Ciebie trudne? Jesli
tak, to co mogtoby Ci pomoc?

Na tematyke poswiecong seksualnosci w parze przeznaczamy jedno
spotkanie — 180 minut. Mozliwe jest podzielenie warsztatu na mniejsze
czesci, ale poniewaz bazuje on na gradacji poczucia intymnosci, wieksza
korzyscia jest przeprowadzenie go w formie jednego spotkania.

Przed warsztatem popros uczestnikéw, by przyszli ubrani w stréj nieha-
mujacy ruchéw, w ktérym beda sie czuli komfortowo oraz by przeczy-
tali rozdziat pt. Para na seks, czyli o przezwyciezaniu barier mentalnych
z Nawigatora pary. Ty rbwniez przeczytaj ten rozdziat. W miare mozli-
wosci prze¢wicz zaproponowane w nim ¢wiczenia. Co dla Ciebie byto
w nich trudne? Poczutes/as negatywne emocje? Jesli tak, to mozliwe, ze
uczestnicy beda mieli podobne doswiadczenia.

Przygotuj sale. Zajecia powinny odbywac sie na ziemi, na wygodnych
matach. W miare mozliwosci zapewnij poduszki czy inne przedmioty
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zapewniajace komfortowe siedzenie. Popro$ partneréw, by usiedli obok
siebie. Cata grupa moze sie swobodnie rozprzestrzenic po sali. Zapewnij
muzyke relaksacyjna lub kojace dzwieki natury, ktére powinny brzmie¢
w tle przez caty warsztat, aby uczestniczki/cy poczuli, ze znajduja sie fak-
tycznie w miejscu, w ktérym maja otworzy¢ sie na doznania.

Zanim rozpoczniesz warsztaty dotyczace seksualnosci, przypomnij
wszystkim uczestnikom i uczestniczkom, ze zalezy Ci, by czuli sie bez-
piecznie, ze czas tego warsztatu jest dla nich, dlatego wazne, by zgta-
szali Ci, gdy czuja sie niekomfortowo. Moga mie¢ bardzo rézne wcze-
$niejsze doswiadczenia i trudno przewidzie¢, co kogos moze poruszyc.
Dlatego ¢wiczenia w tej czesci nie powinny by¢ obowigzkowe, ale jesli
kto$ nie chce w nich uczestniczy¢, warto z nim indywidualnie oméwic
przyczyny i zacheci¢ do udziatu. Na wstepie poinformuj tez uczestnikow
i uczestniczki, ze ¢wiczenia beda o réznym stopniu intymnosci. Niektore
beda dotyczyty bezposrednio sfery seksualnej, ale te najbardziej intym-
ne zostang wskazane do wykonania przez partneréw w domu - w ra-
mach warsztatu ich intymnos¢ nie bedzie naruszana. Pary moga miec
rézne obawy dotyczace tej czesci zaje¢, dlatego warto je rozwiac juz na
poczatku, by nie czuty dyskomfortu.

Cwiczenie 1. Co mnie krepuje?

Cwiczenie 2. Mindfulness w parze |
Cwiczenia 3. Mindfulness w parze Il
Cwiczenie 4. Moje ciato

Cwiczenie 5. Dotyk i komunikacja |
Cwiczenie 6. Seks tatwiej zgubi¢ niz znalez¢
Cwiczenie 7. Dotyk i komunikacja Il
Zadanie domowe. Seksualna medytacja

Spotkanie 1.
Tematyka seksualnosci

Opis ¢wiczen

Cwiczenie 1. Co mnie krepuje?

Cele:

1. Zmniejszenie napiecia w uczestnikach zwigzanego z omawia-
niem tresci seksualnych.

2. Oswojenie sie z ktopotliwymi stowami.

3. Rozluznienie atmosfery.
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Czas trwania 15-20 minut

Potrzebne materialy:

Flipczart, markery

Przebieg krok po kroku

1.

100

Wprowadzenie

Kazdy z nas zna jakie$ stowa zwigzane z seksualnoscia, ktére bu-
dza negatywne emocje, np. wstydu, ztosci. Popro$ uczestnikéw
i uczestniczki o wymienienie stéw zwigzanych z seksem, ktére ich
krepuja (np. penis, fiut, cipa, pieprzy¢). Napisz je na tablicy.

Przebieg
Wraz z uczestnikami chérem zacznij powtarzaé stowo najwyzej
na tablicy, np. ,penis, penis, penis, penis, penis, penis, penis".

Przed warsztatem przec¢wicz kilka stéw, wypowiadajac je tak, by
w trakcie warsztatu nada¢ im pewna dynamike i melodie. Nie
spiesz sig, niech kazde stowo jest wypowiadane na tyle dtugo,
by przestata razi¢ jego tres¢. Istotne jest, by stowo powtarzane
wystarczajaco diugo przestato wyrazac dana tres¢, a stato sie je-
dynie zlepkiem dzwiekéw. Dlatego tak wazne jest przec¢wiczenie
tego samemu w domu, co pozwoli w grupie tak dtugo i dyna-
micznie je wypowiadac (wykrzyczec), by osiagnac¢ oczekiwany
efekt dyfuzji (oddzielenia znaczenia stowa od jego tresci).

Nastepnie przejdz do kolejnego stowa i przec¢wicz z uczestnikami
w ten sam sposéb. Cwiczenie wykonuj tak dtugo, az w grupie wy-
powiecie wszystkie wypisane na tablicy wyrazy. Lepiej jest mo-
wi¢ dane stowo chwile za dtugo niz za krétko. Te cze$¢ ¢wiczenia
zakoncz oklaskami.

Nastepnie zapytaj uczestnikéw, czy co$ byto dla nich trudne,
jakie byty ich wrazenia. To dobry moment, by réwniez zapytac
uczestnikéw i uczestniczki o oczekiwania wzgledem tego warsz-
tatu, dzieki czemu lepiej zrozumiesz grupe. Sprébuj chwile z nimi
porozmawiac¢ o ich myslach na temat seksualnosci, obawach,
przekonaniach, ktére ich zdaniem funkcjonujg w kulturze. To
czas na nawigzanie relacji z grupa. Badz uwazny/a na ich emocje.
Teraz jest najlepszy moment, by zauwazy¢, czy kto$ poczut sie
zgorszony lub zalekniony. Jesli pojawity sie jakie$ trudne emocje,
warto poswieci¢ ich omoéwieniu chwile, zanim przejdziesz do ko-
lejnych ¢wiczen.
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3. Omowienie i podsumowanie
Tematyka seksualnosci moze budzi¢ rézne emocje - od rozba- U5
wienia, podniecenia, po wstyd i lek. Jedynie poprzez otwarcie sie
na te emocje, jakiekolwiek one sg, mozemy zrealizowac cel, jakim
jest bliskos$¢ z partnerem. Dlatego uzywajac stow potocznych
czy wrecz wulgarnych, ,odczarowujemy” ciezar tematyki, ktéra
pragniemy porusza¢, pomagamy uczestnikom nabrac dystansu
i swobody.

Ty
W50

@) 7 NOTATNIKA TRENERA/TRENERK]
=

— @

Cwiczenie oze wywotaé niesmak U bardzo niesiiatyeh,

wstydiwyeh osob. Wazne jest, by trener/ka fak
(== poprowadzi/a narrac i sam/a stworzya ok, atwosfere,

@ by twiczenie fo rozbawto | wzbudzio erfuziazm

Cwiczenie 2. Mindfulness w parze |

Cele:

1. Zatrzymanie sie w konkretnej chwili.
2. Poswiecenie sobie uwagi.

Czas trwania 5 minut
Potrzebne materialy:

Stoper
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Czesto dzieje sie tak, ze nie mamy czasu, by poswiecic¢ sobie uwa-
ge. Wtérnie przektada sie to na seksualnos¢ — rozproszenie uwagi
utrudnia otwarcie sie na potrzeby partnera.
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2. Przebieg

Popros partneréw, by usiedli naprzeciw siebie, po turecku, a na-
stepnie popatrzyli sobie w oczy. Niech wytrzymaja w tej pozycji
przez 1 minute. Gdy czas minie, poinformuj o tym uczestnikow
i uczestniczki, a nastepnie popros$, by przestali patrze¢ sobie
w oczy. Zapytaj, czy co$ byto dla nich w tym ¢wiczeniu trudne
lub zaskakujgce.

Omoéwienie i podsumowanie

Czasem bardzo trudno jest nam wytrzymac w ciszy intensywny
kontakt z drugim cztowiekiem. Nawet mimo wzajemnej blisko-
$ci, mozemy odczuwac w takiej sytuacji skrepowanie czy inne
negatywne emocje.

Z NOTATNKA TRENERA/TRENERK

N

9 Cwiczenie moze wywoywaé W uczestnkach napiecie,

1

I

) ore woze dojawiat sig wigdzy innymi Emiechem

= ) Jedli jokas pora znojdzie sk, w tokiej sytuacj, frener/ka

moze do hnich podej | podpowiedzied: weZcie spokojny,

[

I

= ) do kolejneqo, wiee nie cheemy par zupetnie relaksowad.

@ Lekkie poczucie dyskomfortu jest W nim pozadane.

I

I

9 Uspokojonie: zoleca sk jedynie wowezas, gdy dyskomfort

@ Fogratulyj uczestnikom poswieconej soble. uwag.

greboki oddech. To Ewiczenie jest wprowadzeniem

Uniemoziwia wykonanie cwiczenio.
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Cwiczenie 3. Mindfulness w parze lI

Cele:

1. Zatrzymanie sie w konkretnej chwili.
2. Poswiecenie sobie uwagi.

Czas trwania 10 minut

Potrzebne materialy:
Stoper

Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Czesto dzieje sie tak, ze nie mamy czasu, by poswiecic¢ sobie uwa-
ge. Wtérnie przektada sie to na seksualnos¢ — rozproszenie uwagi
utrudnia otwarcie sie na potrzeby partnera.

2. Przebieg

Popros partneréw, by usiedli naprzeciw siebie, po turecku, a na-
stepnie popatrzyli sobie w oczy i ztapali sie za rece. Majg wy-
trzymac w tej pozycji przez 1 minute. Jednoczesnie pokieruj ich
oddechem, wypowiadajac spokojnym, kojacym gtosem: powoli
bierzemy wdech i wydech. Chcesz, by partnerzy oddychali w tym
samym tempie i tak samo gteboko. Kiedy zauwazysz, ze oddechy
uczestnikéw sie uspokoity, popros ich, by utrzymali to wspdlne
tempo oddechu i pozostaw ich w ciszy na 1 minute. Ponownie
zapytaj o wrazenia i samopoczucie uczestniczek/kéw. Czy co$
byto dla nich trudne?

3. Omoéwienie i podsumowanie

Czasem bardzo trudno jest nam wytrzymac w ciszy intensywny
kontakt z drugim cztowiekiem. Mimo wzajemnej bliskosci mo-
zemy odczuwad w takiej sytuacji skrepowanie czy inne nega-
tywne emocje. W momencie, gdy nawigzemy kontakt fizyczny
i zsynchornizujemy oddechy, poczucie wiezi zacie$nia sie, a tym
samym pojawia sie gtebsze poczucie bliskosci. Zsynchronizowa-
nie oddechéw jest jedng z praktyk tantrycznych pomagajacych
zwiekszy¢ odczuwanie i bliskos¢ w trakcie stosunku.
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@) 7 NOTATNIKA TRENERA/TRENERK]

—

—.®

Cwiczenie moze, wywohywaé napigcie. Po wykonaniu

Gwiczenia pogrofull) uczestnikom, ze Udowoto im sie,

(== zsynehornizowaé oddech, a tym samym ofworzyé sie

C:. na drugg osobe.

Cwiczenie 4. Moje ciato

Cele:
1.

Podniesienie poczucia wtasnej wartosci.

2. Zwiekszenie zaufania do swojego ciata.

Czas trwania 15-20 minut

Potrzebne materialy:

Kartki, co$ do pisania

Przebieg krok po kroku

1.

104

Wprowadzenie

Na co dzien nie mamy czasu mysle¢ o swoim ciele w pozytywny
sposéb, nie jestesmy do tego przyzwyczajeni. Szczegdlnie kobie-
ty sa narazone na myslenie o swoim ciele negatywnie, zwracanie
uwagi na to, co w nim niedoskonate. To ¢wiczenie ma poméc zmie-
nic te proporcje i zwrdci¢ uwage na to, co w ciele jest wartosciowe.

Przebieg

Rozdaj uczestnikom kartki i dtugopisy. Popros ich, by napisali
na nich po piec rzeczy, za ktére sa wdzieczni swojemu ciatu (nie
ciatu partnera) w kontekscie seksualnosci, np. za usta, dzieki kté-
rym moge catowac i by¢ catowanym/a. Niech napisza réwniez
powody, dla ktérych sa wdzieczni za te czesci ciata. Daj im na to
¢wiczenie kilka minut. Nastepnie popros ich, by napisali, za co sa
wdzieczni ciatu partnera w kontekscie seksualnosci, np. za jego/
jej dotyk, penisa, piersi itd. oraz dlaczego to jest dla nich waz-
ne. Kiedy skoncza pisa¢, popros ich, by wymienili sie kartkami ze
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swoimi partnerami i omoéwili to ¢wiczenie w swoich parach. Mo-
zesz zgtosni¢ muzyke, tak by zagtuszata pozostate pary.

3. Omoéwienie i podsumowanie
Czasem jestesmy zbytnio skoncentrowani na niedoskonatosciach
swojego ciata, zapominamy, ze nasze ciata moga by¢ dla nas i na-
szych partneréw/ek zrédtem przyjemnosci, bliskosci, radosci.

fl

@ 7 NOTATNIKA TRENERA/TRENERY

=

1

Cwiczenie moze wywoywaé napigcie. Niektore osoby

e 5q przyzwyczojone do myslenia o swoim ciele

= W pozytywny sposob. Fogratulyj uczestnikom, ze udoto

@) M sk znakeze pozytywy, szezeqdlnie Tym, kibrym
9 przycnodzio 1o poczatkowo frudno. Zwroé uwagg na 1o,

Ze po GWiczenu pojawia Sl bardzie) pozytywny nostroj

® I podkresl, jok mile | uwazne jest mowienie sobie

1 1 1

= ) nawzajem Komglementow.

Przerwa 15 minut

Cwiczenie 5. Dotyk i komunikacja |

Cele:
1. Doskonalenie umiejetnosci wyrazania swoich potrzeb.
2. Doskonalenie umiejetnosci stuchania o potrzebach partnera.

Czas trwania 15-20 minut
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Niektérym osobom trudno jest wyrazac swoje potrzeby, nie tylko
w sferze seksualnej, ale réwniez poza nig. Niektérzy moga czuc
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skrepowanie, mie¢ mysli, ktére utrudniajg powiedzenie, czego
pragna. Warto te umiejetnos¢ ¢wiczy¢, zaczynajac od sytuacji ta-
twiejszych, a nastepnie przechodzac do coraz trudniejszych.

Przebieg

Zadaniem partneréw bedzie wymasowanie sobie nawzajem bar-
kéw. Najpierw mezczyzna masuje barki kobiecie przez 5 minut,
potem zamieniaja sie stronami. Osoba masowana zamyka oczy,
otwiera sie na doswiadczenia ptynace z ciata, jednoczesnie jej
zadaniem jest udzielanie informacji zwrotnych: czy potrzebuje
mocniejszego, czy delikatniejszego dotyku, co czuje itp. Mozliwa
jest komunikacja niewerbalna, np. w postaci pomrukéw. W trak-
cie ¢wiczenia uczestnicy moga mieé potrzebe zmiany pozycji
ciafa - Swietnie, bo to znaczy, ze wstuchuja sie w swoje potrzeby,
zachec ich do tego. Po ¢wiczeniu zapytaj osoby masujace, czy ta-
two byto im sie odnalez¢ w sytuacji, gdy wiedziaty, jaki wptyw ma
ich dotyk na masowanego.

Omoéwienie i podsumowanie

Dobry seks wymaga wzajemnej komunikacji: wyrazania swoich
potrzeb i stuchania potrzeb partnera. Nie zawsze jest to proste,
bo jednym wymiarem jest umiejetnos¢ komunikacji, drugim
jest tabu natoZzone na seks, co sprawia, ze niektérym trudno jest
przetamac sie i opowiedzie¢, czego pragna. Czasem trudne jest
rowniez stuchanie, bo partner moze mie¢ zupetnie inne potrze-
by, ktére nie do korica rozumiemy.

N0

= NOTATNIKA TRENERA/TRENERK|

9

Moziwe niskie zaangazowanie W éwiczenie uczestnikow.

1N N

)

= ) relaksocj | Wzajemngj UNaznoscl, kiorej czgseig jest

= ) wyrazanie (o wige Swiadomost) swoich pofrzeb.

Zochgl ich mimo fo. Fogratulyj im poswieconeqo sobie

nawzojem ¢zosu, WZmochij Swiadomosé potrzeby
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Cwiczenie 6. Seks fatwiej zgubi¢ niz znalez¢
Cel:
Przetamanie trudnosci w inicjowaniu seksu.
Czas trwania 20-40 minut
Potrzebne materiaty:
Tablica, mazak; do tego ¢wiczenia wytgcz muzyke z tta
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Chociaz seks dla wiekszosci ludzi jest bardzo przyjemny, to wy-
maga pewnego wysitku i zdarza sie, ze partnerzy rezygnuja z nie-
go. Po czesci wynika to z faktu, ze majag wiele obowiazkdw, ale po
czesci jest unikaniem. Warto lepiej zrozumiec swoje reakcje uni-
kowe, by méc petniej angazowac sie w aktywnosci, ktore sa dla
nas wazne, pomimo mysli i emocji, ktére nas przed nimi hamuja.

2. Przebieg

Trener/ka rysuje na tablicy tabele, ktéra jest powtdrzeniem ta-
beli z Nawigatora pary. Prosi pary o zabranie gtosu. Jedli jest ci-
sza, moze sama podac pierwsze typowe przykfady lub zachecic¢
uczestnikéw i uczestniczki, by sami/e rozwineli/ty przytoczone
przyktady, np. zmeczenie czasem sprawia, ze chociaz ma sie
ochote na bliskos$¢, nie ma sie sity; dzieci za $ciang lub trudne wa-
runki lokalowe moga nie sprzyja¢ seksualnosci itd.

Tabela 4. Mysli i zdarzenia, ktére utrudniajg bliskos¢

Jak moge sobie poméc,
by ten czynnik mnie nie
ograniczal?

Jak mi ten czynnik utrudnia
wspotzycie?

zmeczenie

stres

dzieci

zachowanie partnera
jak postrzegam swoje
ciato
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3. Omowienie i podsumowanie

Na seksualnos¢ wptywaja nasze mysli, ktore sa wynikiem tego, jak
bylismy wychowani, w jakiej kulturze wzrastalismy, jakie byty na-
sze wczesniejsze doswiadczenia seksualne. W kontekscie zwigz-
ku nie mozna nie przeceni¢ wptywu schematéw zachowania
i mysli, ktére wynikaja z dynamiki pary. Kazda jednostka ma takie
mysli, ktére utrudniaja jej radosne przezywanie seksu. Réwniez
para jako catos¢ ma pewne skrypty zachowan, ktére sprawiaja,
ze od jakiego$ czynnika tatwo przejs¢ do unikania seksu. Czynnik
ten, cho¢ nie musi mie¢ bezposredniego wptywu na seks, to na
poziomie schematéw zostat z seksualnoscia powigzany.

To ¢wiczenie moze wywotac wiele emocji. Jest dobrym momen-
tem na trenowanie dotychczasowych umiejetnosci komunika-
cyjnych, by nie przerodzity sie w konflikt. Jesli tak sie stanie, war-
to przed przerwa przypomniec uczestnikom, ze celem warsztatu
jest pogtebienie miedzy nimi wiezi i zakonczy¢ je ¢wiczeniem
mindfulness, np. ¢wiczeniem nr 3 z tego rozdziatu.

Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERK]

| I 1 )

0

@ Warfo, by do éwiczenia zachecic zarowno kobiety,

@ ok | mezezyzn Jedl jedna ze stron zacznie dominowad,

| 1 I

9 Zopytoj drugg, jok ona widzi ten problem. Od rzeczy

bardziej oczywistyeh, jok e wspomnione wyzej, warto

przesé do problemow bardziej Zozonyeh,

O erer A Jok: zachowanie partnera moze

@ o Wos wphywac?
Mezezyzna: Ja mam wrazenie, ze moja partnerka

nigdy nie ma ochoty.

Kobieta: Co 1y mowisz?
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=9 M: Zowsze odmawiasz, osfatinio zogodywatem cie, 1 odmowios.
K Bylam zojgta dziebmi, fo nie byt dobry moment.

M: To kiedy nby jest dobry moment?

® ¢ Jestesmy razem | nie zojmue sie akurat jokimé

10 N f

= ) rzeczami domowymi. Mozesz mi pomoc, wiedy bede imied

wieeej czasu da ciebie.

Trener/ka woze w ) syfuacj wpisaé w tobele jako

@ czynnik ufrudnigigey: 1) obarczenie obowigzkomi domowym
@ D czytorie w mydach partnera (Ne chee mnie?), a jpko

1 A f [

= ) rozwigzonio: 1) inny podziot obowigzkow, 2) praca nad

komunkacjg - niezaktadanie z gory ziej woli partnera/ki.

W wiczenu tym skupiaimy sie, W wiekszym stopniu na

:‘ szukaniu: rozwigzon. Uczestnicy mogg imieé fendencie do
@) Ovowona przede wszystkin feap, co frude. Ta potrzeba

N 1

Jest naturalng, ale gdy wiemy juz, co jest problemem,

Kieryemy ich uwage na to, jak 9o rozwigzaé | na

9 szukanie: pozyTyWOow.

@) Wobketa: Czekam az wi okazesz zainferesowanie, jakos

1 1 0 [

= ) mnie pozdobywasz. Mam wrazenie, ze jestem

da cieble przezroczysto.

[

Mezezyzna: Jak mi feqo nie mowisz, 1o skgd mam

l

® Wiedziet, & Masz na mnie ochofe?
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@ Trener/ka woze W tej sytuacj wpisaé joko czynnk

— ufrudniojgey: po stronie kobiety .oczekiwanie czytania

W mydlach', po- stronie mezezyzny matg WraZiwosé

na sygnaty niewerbalne”. Rozwigzaniem jest komunikacja

- josne wyrazanie swoich pofrzeb oraz wigksza

UNAZnose, czyli otwarcie na przekaz niewerboalny

I ewentuaine dopytanie, zamiast ignorowania, 0 znaczenie

fakieqo przekazu (Lo probujesz mi powiedziet ).

Zo kazdym rozem, gdy zouwazysz, Ze parfnerzy jasno

sie, komunikujg, znajduig wepolne rozwigzanie, docinodzg,

1 0000010

do porozumienia, wzmachigj ich. Zachgea) ich ez, by

W czosie Cwiczena fopall s zo rece czy Wiy sposb

[

okazywoali soble czutost, ktora Swiadezy o potrzebie

l

rozwigzania frudnoscl, W przeciwienstwie do pofrzeby

wyrazena swoego Zalu | pozostania W negatywnej emocj.

EENNEEEEREXK

Nl

Cwiczenie 7. Dotyk i komunikacja Il

Cele:

1. Zdobywanie wiedzy o tym, co jest przyjemne dla partnera.
2. Relaksacja.

Czas trwania 15-20 minut
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Poprzednie ¢wiczenie mogto wywotaé negatywne emocje i na-
piecie. Zadaniem uczestnikéw jest poczu¢ sie przy sobie kom-
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fortowo, masowac sie zgodnie ze wskazédwkami, ktére wczedniej
otrzymali od partnera. Maja pozwoli¢ sobie by¢ w tym momen-
cie i praktykowac¢ uwaznos¢ (zob. rozdziat 2), skoncentrowac sie
na sygnatach ptynacych z ciata, a nastepnie ,wylaczy¢” negatyw-
ne emocje i napiecie.

Przebieg

Powtdrzenie z drobng zmiang ¢wiczenia nr 5. Tym razem jednak
partnerzy ¢wicza w ciszy, gdyz otrzymali w poprzednim ¢wi-
czeniu wystarczajace informacje zwrotne. Zadaniem partneréw
bedzie wymasowanie sobie nawzajem barkéw. Najpierw mez-
czyzna masuje barki kobiecie przez 5 minut, potem zamieniaja
sie stronami. Osoba masowana zamyka oczy, otwiera sie na do-
Swiadczenia ptynace z ciata.

Po ¢wiczeniu zapytaj osoby masowane, jak czuty sie w tym ¢wi-
Czeniu w poréwnaniu z jego pierwsza wersja.

Omoéwienie i podsumowanie

W momencie, gdy partner/ka zna nasze potrzeby i wiemy, ze
moze je zrealizowa¢, mozemy petniej korzysta¢ z doswiadczen
ptynacych z ciata, a tym samym czerpaé wieksza przyjemnosc
z dotyku. Jako strona masujaca tez jest nam tatwiej w momencie,
gdy doktadnie wiemy i rozumiemy, jaki rodzaj dotyku jest najbar-
dziej przyjemny dla partnerki/a.

@ 7 NOTATNKA TRENERA/TRENERY

—

=

Moziwe niskie zaangazowanie W éwiczenie uczestnikow.

1

Fo Ewiczeniu pochwal uczestnikow za poswigcony sobie

=0 nawzojem czos. Fodkresl, ze wediug Twoich obserwadj

@) instrukee 7 poprzednieqo éwiczenia zaprocentowaly.
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Cwiczenie 8. Seksualna medytacja
(na podstawie N. Deadone Om meditation)

Cele:

1. Osiaganie bliskosci.

2.

3. Poprawa komunikacji seksualnej.
4.

Lepsze rozumienie swojego ciata.

Odczuwanie przyjemnosci z partnerem.

Czas trwania 20-40 minut czes¢ warsztatowa, okoto 2 - 20 minut czes¢
do samodzielnego wykonania w domu

Potrzebne materialy:

Wydrukowana instrukcja dla kazdego uczestnika/czki, wreczona na
koniec omawiania ¢wiczenia

Przebieg krok po kroku

1.

112

Wprowadzenie

Ponizej znajdziesz doktadng instrukcje, jak wykonaé ¢wiczenie.
Jego celem nie jest osiggniecie orgazmu przez zadng ze stron,
ale z duzym prawdopodobienstwem orgazm moze wystapic. Je-
$li kobieta ma problemy z osiggnieciem orgazmu, to ¢wiczenie
moze by¢ dobrym krokiem do zmiany tej sytuacji. Pary, ktére maja
jakie$ problemy w sferze seksualnej, moga mie¢ pokuse, by szu-
ka¢ pomocy w dodatkowych pikanteriach, jak np. wibratorach
czy kostiumach itd. Jedli dotychczasowe zycie seksualne jest sa-
tysfakcjonujace, nic nie stoi na przeszkodzie, by szukali nowych
obszaréw, ktére ich podniecajg, ale te warsztaty odwotuja sie do
podstaw - jesli one nie dziataja, trudno dalej budowac.

Przebieg

Partnerzy majg na celu rozluzni¢ sie i przyjmowac pieszczote od
drugiej strony. Przy pierwszym wykonaniu ¢wiczenia mozna in-
struowac partnera/ke na poczatku, informujac, czy dany dotyk
jest przyjemny, czy nie, ale w miare mozliwosci nalezy przeprowa-
dzi¢ je w ciszy. Cwiczenie nie ma by¢ gra wstepna, zadna ze stron
nie powinna oczekiwac po nim zblizenia. Stuzy ono bowiem po-
gtebieniu rozumienia swojego ciata, zwiekszeniu wrazliwosci na
dotyk oraz bliskosci miedzy partnerami, ¢wiczeniu technik relak-
sacyjnych i uwaznosci. Przeczytaj instrukcje dotyczaca ¢wiczenia
z kartki. Zapytaj uczestnikéw, czy jest ona dla nich jasna, oméw
niejasnosci i rozwiej watpliwosci.
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3. Oméwienie i podsumowanie

Poniewaz ¢wiczenie bedzie wykonywane w domu, trudno je
podsumowag, ale warto zapytac uczestnikéw, czego sie spodzie-
waja, co ich zdaniem moze by¢ trudne. Jesli wskaza jakies trud-
nosci, moze ich rozwigzaniem jest to, czego juz nauczyli sie na
warsztatach? Cwiczenie warto zakoriczy¢ nawigzaniem do pozy-
tywnych oczekiwan: jakich pozytywnych efektéw sie spodziewa-
ja i co moze ich zmobilizowa¢ do wykonania go.

@ 7 NOTATNKA TRENERA/TRENERK]

=

Cwiczenie jest niezwykle intymne, nie. zoleca sig 9o do

wykonania porze w konflikcie, z requly jednak wywotyje

9 ono duzy entuziazm. Czesto trudne do wytumaczenia

@) Jest w jokiej pozyoj wzglkdem siebie majg przebywad

=0 portnerzy. Warfo na warszfacie zaprezentowal pozycje

do wiczenio, by miell jasnosé. Konieczne jest tez

wyjadnienie, Z& Cwiczenie bedzie wykonywane jako praca

® dovons przed objpshianiem sameqo wiczenia, gdyz

@ oy Moy, sie, obawiad, Ze jest ono zbyt intymne

do wykonywania W grupie. Warfo obnizyé fen

dyskomfort jak najszybeigj, by wszyscy mogli skupic sie

@ na tresel Ewiczenia bez rozpraszonia unagi swomi

| 1 1 1 O I

@) petymi niepokou mydlam.

Na koniec warsztatu podziekuj uczestnikom za ich czas i popros,
by podziekowali tez sobie nawzajem, w parach, za czas, ktéry so-
bie ofiarowali.
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Cwiczenie dla par do wykonania w domu

Ponizej prezentujemy wam ¢wiczenie seksualne, ktére mozecie wyko-
—  na¢, gdy bedziecie sami. Polega ono na intymnym masazu. Zanim przy-
stapicie do ¢wiczenia:

1.

?

Zaplanujcie, kiedy je wykonacie. Nie przystepujcie do niego
z ,doskoku’, lecz wyznaczcie na nie czas. Potrzebujecie od 15 do
35 minut w zaleznosci od tego, czy ¢wiczy¢ bedzie jedna osoba,
czy wykonacie je jedna osoba po drugiej.

Zadbaijcie, by nikt wam w trakcie nie przeszkadzat.

Nadajcie ¢wiczeniu ramy: nie wykonujcie go na tézku w sypialni;
¢wiczenie ma charakter seksualny, ale nie jest i nie ma prowadzic
do stosunku, wiec warto zadba¢, by wyznaczy¢ mu przestrzen,
np. wygodna mate i poduszki na podtodze waszej sypialni.
Osoba, ktéra sie relaksuje, rozbiera sie od pasa w dét, reszta ubra-
nia moze pozosta¢; dla wiekszego komfortu mozna przykry¢
stopy, zimne stopy moga utrudnia¢, szczegdlnie kobietom, roz-
luznienie sie.

Ustalcie, kto jako pierwszy jest masowany, a kto masuje. Nie mu-
sicie wykonywac ¢wiczenia oboje tego samego dnia. Istotne jest,
by kazde z was miato mozliwos$¢ by¢ strong zaréwno masowana,
jak i masujaca.

Nie oczekujcie seksu; ¢wiczenie to nie jest gra wstepna, jest
wartoscig sama w sobie; stuzy zwiekszeniu wiezi miedzy wami,
lepszemu rozumieniu swojego ciata, poprawieniu komunikacji.
Cwiczenie to moze zakonczy¢ sie orgazmem jednej ze stron, ale
nie jest on tutaj celem i osoba masowana nie powinna do niego
dazy¢, jednakze dodatkowa korzyscig bedzie, jesli ten sie pojawi.
Osoba masujaca dba o czas ¢wiczenia, trwa ono 15 minut i istot-
ne, by sie go trzymac. Osoba masujgca moze sie zmeczy¢. Dzieki
temu, ze wie, ile czasu zostato, moze lepiej sie na wysitek przy-
gotowac. Osoba masowana wie, ze te 15 minut jest dla niej, nie
musi czu¢ z tego powodu wyrzutéw sumienia, moze w petni wy-
korzystac ten czas dla siebie. Jesli ramy czasowe sa nieokreslone,
mozliwe sg mysli typu ,to juz tak dtugo trwa’, ktére moga prze-
szkadzac w rozluznieniu.

Kobieta jako strona masowana

1. Rozbierz sie od pasa w dot lub do naga, jesli wolisz i utéz sie wygod-
nie na macie na plecach. Jesli potrzebujesz, skorzystaj z poduszek,
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by zwiekszy¢ swdj komfort. Zadbaj o komfort termiczny, mozesz
otuli¢ czyms stopy, jesli ci w nie chtodno.

. Zegnij kolana, a nastepnie roztéz je, by¢ moze bedzie ci wygodnie,
gdy stykac beda sie twoje stopy. Twoje genitalia sg teraz widoczne
i dostepne dla partnera.

. Rozluznij sie i skup sie na swoim ciele, przez najblizsze 15 minut be-
dziesz masowana. Nie jest twoim celem osiggniecie orgazmu, cho¢
on moze sie pojawi¢; czerp radosc¢ i przyjemnosc z doswiadczen pty-
nacych z ciata.

. Jedli wykonujecie ¢wiczenie po raz pierwszy, to mozesz instruowacd
partnera, ale to ty jeste$ strona, ktéra inicjuje rozmowe. Jedli jakis
dotyk jest dla ciebie szczeg6lnie przyjemny, mozesz powiedzie¢, ze
wiasnie tak jest mito, jesli cos sprawia ci dyskomfort, powiedz part-
nerowi, jaki rodzaj dotyku bytby przyjemniejszy. Pamietaj, to twoj
czas.

. W trakcie ¢wiczenia mozesz zauwazy¢, ze napinanie miesni ud i po-
sladkow zwieksza twoja mozliwos¢ osiggania orgazmu. To od ciebie
zalezy, czy chcesz je napina¢, czy tez wolisz sie rozluzniac i czerpac
przyjemnos¢ z samego dotyku bez szczytowania. Jesli jakis dotyk
jest dla ciebie przyjemny, mozesz poczu¢, ze zblizasz sie do szczy-
towania. Sprébuj sie powstrzymac¢ od poproszenia partnera o zin-
tensyfikowanie pieszczoty, pozwdl jej ptynaé tym samym tempem.

. Gdy czas ¢wiczenia minie, podziekuj partnerowi za to, ze ofiarowat
ci ten czas.

Mezczyzna jako strona masujaca

. Usigdz wygodnie obok partnerki na wysokosci jej miednicy, badz
odwrdécony do niej plecami (dzieki temu, ze jej nie widzisz, tatwiej sie
jej zrelaksowad), a twarza zwrécony w kierunku jej genitalidow i stép.
. Ustaw czas na 15 minut, niech sygnat o tym, ze czas sie konczy, jest
tagodnym dzwiekiem.

. Potéz dton na okolicach techtaczki swojej partnerki; wiekszos¢ ko-
biet ma techtaczke bardziej wrazliwg z prawej strony, wiec jesli be-
dziesz siedziat po lewej stronie partnerki, to wygodnie ci bedzie
siega¢ w jej strone prawg reka; jesli twoja partnerka jest bardziej
wrazliwa z lewej strony, usigdZ po jej prawej stronie. Warto byscie
ustalili, ktéra strona jest bardziej wrazliwa, gdy bedziecie wykony-
wali to ¢wiczenie po raz pierwszy.

. Odnajdz techtaczke, potéz palec wskazujacy i sSrodkowy na obszarze
wokot niej, lekko na prawo (lekko na lewo) od techtaczki. Wiekszos$¢
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kobiet nie lubi, gdy techtaczka jest dotykana bezposrednio, jest to
dla nich zbyt intensywne doswiadczenie, dlatego masuj delikatnymi
ruchami goéra — dét (gtowa - stopy) caty ten obszar. Badz delikatny,
jest to strefa bardzo mocno unerwiona, poczekaj, az partnerka da ci
informacje zwrotna. Jesli poprosi cie o jaka$ zmiane w dotyku, podaz
za jej instrukcja.

. Jedli jest to konieczne, skorzystaj z lubrykantow, tak by dotyk byt
przyjemny.

. Nie pytaj partnerki, czy dobrze jg dotykasz, daj jej czas, by wczuta sie
w twdj dotyk i powiedziata ci, czego pragnie. To ona jest strong inicju-
jaca kontakt, jesli nic nie méwi, mozesz domniemywag, ze to, co ro-
bisz, jest dla niej przyjemne. Kazdorazowe nawiazanie kontaktu wybi-
jaja zrytmu, dlatego pozwdl jej by¢ w ciszy, chyba ze ona woli inaczej.
. Jedli partnerka nie poprosi, to niczego nie zmieniaj w swoim dotyku.
. Obserwuj i ucz sie ciata partnerki. Patrz, jak reaguje na twoj dotyk.
Staraj sie jednak nie nawigzywac kontaktu wzrokowego, to ¢wicze-
nie to jej podréz, pozwdl jej sie catkowicie rozluzni¢, nie przejmujac
sie, jak dla ciebie wyglada.

. Jesli partnerka osiggnie orgazm przed uptywem 15 minut, przytulcie
sie do siebie i zostancie tak przez chwile. Niezaleznie od tego, czy
partnerka osiggnie orgazm, czy nie, podziekuj jej za to, ze pozwolita
ci sie tak do siebie zblizy¢ i tak na ciebie otworzy¢. Celem ¢wiczenia
nie jest osigganie orgazmu, wiec nie oczekuj go.

Mezczyzna jako strona masowana

. Rozbierz sie od pasa w dét lub do naga, jesli wolisz i utéz sie wygod-
nie na plecach na macie. Jesli potrzebujesz, skorzystaj z poduszek,
by zwiekszy¢ swoj komfort.

. Zegnij kolana, a nastepnie roztéz je, by¢ moze bedzie ci wygodnie,
gdy twoje stopy beda sie styka¢, twoje genitalia sg teraz widoczne
i dostepne dla partnerki.

. Rozluznij sie i skup sie na swoim ciele, przez najblizsze 15 minut be-
dziesz masowany. Nie jest twoim celem osiggniecie orgazmu, cho¢
on moze sie pojawi¢; czerp radosc¢ i przyjemnosc z doswiadczen pty-
nacych z ciata.

. Jesli wykonujecie ¢wiczenie po raz pierwszy, to mozesz instruowac
partnerke, ale to ty jestes strong, ktéra inicjuje rozmowe. Jesli jakis
dotyk jest dla ciebie szczegdlnie przyjemny, mozesz powiedzie¢, ze
wiasnie tak jest mito, jesli cos sprawia ci dyskomfort, powiedz part-
nerce, jaki rodzaj dotyku bytby przyjemniejszy. Pamietaj, to twdj czas.
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. W trakcie ¢wiczenia mozesz zauwazy¢, ze napinanie miesni ud i po-
$ladkow zwieksza twojg mozliwos¢ osiggania orgazmu. To od ciebie
zalezy, czy chcesz je napina¢, czy tez wolisz sie rozluzniac i czerpaé
przyjemnosc¢ z samego dotyku bez szczytowania. By¢ moze zauwa-
zysz u siebie erekcje juz na sama mysl o ¢wiczeniu, by¢ moze ona
sie nie pojawi, dopdki partnerka nie zacznie cie masowac. Postaraj
sie jednak nie mysle¢ o swojej erekgji, o tym, jaki jest twdj cztonek,
raczej skup sie na dotyku partnerki. Jesli erekcja nie wystapi, kon-
centruj sie tym bardziej na dotyku, na tym, co jest w nim przyjemne
- nie musi ona wystapic.

. By¢ moze bardzo fatwo bedzie ci osiggac w tym ¢wiczeniu orgazm.
Jesli tak, sprobuj w trakcie ¢wiczenia spokojnie i gleboko oddychac
i rozluznia¢ miesnie ciata, zauwaz, czy to cos zmienia w twojej per-
cepcji, czy dzieki temu oddalasz sie od orgazmu, ale za to dtuzej
mozesz cieszyc sie pieszczota. Jesli poprosisz partnerke, by zintensy-
fikowata tempo i nacisk swojej dtoni na twoim cztonku, prawdopo-
dobnie tatwo osiggniesz orgazm - sprobuj sie powstrzymac od tej
prosby i raczej pozwol jej na spokojniejsza pieszczote.

. Gdy czas ¢wiczenia minie, podziekuj partnerce za to, ze ofiarowata
ci ten czas.

Kobieta jako strona masujaca

. UsiadZ wygodnie obok partnera na wysokosci jego miednicy, badz
odwrécona do niego plecami (dzieki temu, Zze go nie widzisz, tatwiej
sie mu zrelaksowad), a twarzg zwrécona w kierunku jego genitaliow
i stop.

. Ustaw czas na 15 minut, niech sygnat o tym, ze czas sie konczy, jest
tagodnym dzwiekiem.

. Ztap penisa partnera w reke i powoli poruszaj nig géra — dot (sufit -
podtoga), jesli to potrzebne, skorzystaj z lubrykantéw.

. Obserwuj zmiany zachodzace w ciele partnera i to, jak jego ciato re-
aguje na twdj dotyk. Badz otwarta na jego sugestie; staraj sie nie
przyspieszac pierwotnego tempa i sity nacisku, chyba ze bedzie to
na wyraznga prosbe partnera.

. Jedli partner osiggnie orgazm przed uptywem 15 minut, przytulcie
sie do siebie i zostancie tak przez chwile. Niezaleznie od tego, czy
partner osiggnie orgazm, czy nie, podziekuj mu za to, ze pozwolit ci
sie tak do siebie zblizy¢ i tak sie na ciebie otworzyt. Celem ¢wiczenia
nie jest osigganie orgazmu, wiec nie oczekuj go.
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Modut 5

Para w Norwegii, czyli
o komunikacji miedzykulturowej
i zyciu w innej kulturze stéw kilka

Celem tego modutu jest wyposazenie pary w podstawowa wiedze na
temat kultury kraju, w ktérym zamierzajg zamieszkac (zaréwno na czas
dtuzszy, jak i krotszy). W zwigzku z tym, ze prezentowany podrecznik
jest oparty na wynikach badan prowadzonych wsréd polskich i norwe-
skich par, zyjacych zaréwno w Polsce, jak i Norwegii, ponizszy modut
pozwala na to, by para pracowata warsztatowo na styku wtasnie tych
dwach kultur. Jednak schemat pracy i struktura spotkania moga zostac
uzyte do pracy z parami, ktére emigruja do krajow innych niz Norwegia.
Kultury polska i norweska roznia sie w zakresie wielu wartosci, ktore
wptywaja na styl zycia i podejscie do wielu kwestii — opisywalismy je
blizej w Nawigatorze pary. Istotne jest, by zarébwno trenerzy prowadzacy

Doi4p miesieamy,
U norLEEd  yptorf
gTNIE?  JIE

DUECIEM OriEK JEse

\
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spotkanie, jak i uczestnicy i uczestniczki spotkania zapoznali sie z jego
trescia przed spotkaniem warsztatowym.

Niezmiernie wazne jest, by ten warsztat byt prowadzony przez trenera/ke
znajacego/a specyfike obu kultur, tak by mozna ttumaczy¢ niezrozumia-
te zachowania. Idealnie bytoby, gdyby w warsztacie braty udziat réwniez
pary norweskie, co umozliwitoby blizsze wzajemne poznanie obu kultur.

( N\
Cwiczenie 1. Kulturowe faux pas

Cwiczenie 2. Fajnie maja
Norwegowie/Norwezki
i fajnie maja Polacy/Polki
Cwiczenie 3. Studium
przypadku — para w Norwegii

Spotkanie.
Para w Norwegii

Opis ¢wiczen
Cwiczenie 1. Kulturowe faux pas

Cele:

1. Uswiadomienie grupie, ze kultura, w ktérej zyjemy, wplywa na
nasze postrzeganie $wiata i zachowania.

2. Pokazanie, jak czesto automatycznie wchodzimy we wzorce kul-
turowe, ktére sg nam najblizsze.

3. Pokazanie gtéwnych réznic miedzy kultura polska i norweska.

Czas trwania 45-60 minut
Potrzebne materiaty:

Flipczart, markery, opisy incydentéw krytycznych
Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Trener/ka pokazuje grupie fragment filmu Z pokorq i unizeniem
na podstawie powiesci belgijskiej autorki Amelii Nothomb, kto-
ra urodzifa sie i wychowata w Japonii. Ksigzka ta opisuje jej do-
Swiadczenia z pracy w typowej japonskiej firmie. Scena, ktora
pokazywana jest grupie, przedstawia sytuacje, w ktérej Amelie
petni funkcje zapazycielki kawy. Jej obowiagzkiem jest przygoto-
wywanie spersonalizowanej kawy ré6znym osobom w firmie, jak
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réwniez roznoszenie kawy na spotkania biznesowe. Amelie wno-
si kawe na spotkanie i rozktada jg przed kazdym z uczestnikow,
mowiac piekna japonszczyzna: ,Prosze, to Twoja kawa’, a nastep-
nie wychodzi. Po jakims czas spotkanie korczy sie. Mezczyzni (bo
tylko oni brali udziat w spotkaniu) wychodzga, a nastepnie wscie-
kty przetozony wzywa przetozonego Amelii ,na dywanik’, a ten
z kolei wzywa Amelie, ktdra cos zrobita nie tak.

Grupa odpowiada na dwa pytania do fragmentu filmu: Co sie sta-
to? Dlaczego to sie stato?

Jedna z potencjalnych odpowiedzi brzmi: Amelie nie powinna
byfa sie odzywac podczas spotkania biznesowego - rolg kobiet,
szczegdlnie na nizszych pozycjach w organizacji, jest by¢ niewi-
dzialnymi. Fakt, ze Amalie sie odezwata, i do tego w jezyku japon-
skim, wskazuje, iz przekracza granice kobiecosci, co jest kulturo-
wym faux pas w tej sytuacji.

Dlaczego wiec zachowata sie zgodnie z normami kultury euro-
pejskiej, cho¢ znata zasady zachowania sie kobiet w kulturze ja-
ponskiej? Stato sie tak, poniewaz rdzenna kultura wptywa czesto
automatycznie na czyny i mysli.

W tym ¢wiczeniu przyjrzymy sie temu, w jaki sposéb kultura pol-
ska ksztattuje nasze myslenie i postrzeganie. Tej analizy dokona-
my za pomoca ,uwrazliwiaczy kulturowych”

2. Przebieg
Trener/ka rozdaje grupom przyktady uwrazliwiaczy/asymilato-
row miedzykulturowych, ktére beda rozwigzywane maksymal-
nie w cztery osoby - raz grupy decyduja, co najprawdopodobniej
opowiedziatby/odpowiedziataby Polak/Polka, a raz, co Norweg/
Norwezka, a nastepnie uzasadniaja, dlaczego.

1. Spotykasz znajomego. Najbardziej prawdopodobne jest, ze dana
osoba na Twoje powitanie:,Czes¢/dzien dobry itp. Jak sie masz?”
odpowie:

a) tosamo, méwiac: Super, naprawde extral
b) A jak sie miewa Twoja rodzina?

c) Aaa, wiesz, tak sobie...

d) Usmiechnie sie i obejmie cie.

Polska: najbardziej prawdopodobna odpowiedz b) - poniewaz
w Polsce unika sie nadmiernego chwalenia, Norwegia: najbar-
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dziej prawdopodobna odpowiedz a) — poniewaz ogdlnie jest
przyjete, ze ludziom dobrze sie zyje.

2. Zespét pracownikéw pracowat nad waznym projektem inzynie-
ryjnym i odniesiono wielki sukces, zwtaszcza dzieki pracy dwoch
cztonkow zespotu, ktérzy wielokrotnie zostawali po godzinach
(firma nie ptaci za nadgodziny), by dopracowac istotne tematy.
Pracownicy moga sie spodziewag, ze:

a) przetozeni docenig ich i przyznajg im finansowg gratyfikacje;

b) zostang wymienieni w comiesiecznym biuletynie;

c) caty zespdt zostanie uznany za autora sukcesu i nie bedzie
specjalnych podziekowan dla pracownikéw;

d) tylko lider zespotu zostanie nagrodzony za motywowanie ze-
spotu do tak ciezkiej i efektywnej pracy.

Polska: najbardziej prawdopodobna odpowiedz a) - poniewaz indy-
widualne zastugi powinny by¢ nagradzane, Norwegia: najbardziej
prawdopodobna odpowiedzZ c) — poniewaz wazna jest zespoto-
wos¢, a nie indywidualny sukces i pokazywanie, Ze jest sie lepszym.

3. Pracownik finalizuje istotny raport — termin zakornczenia prac jest
bardzo bliski. W celu domkniecia catosci potrzebuje raportu z da-
nymi od kolegi z innego dziatu. Okazuje sie, ze ten jest na urlopie
i nikt inny nie moze dostarczy¢ mu danych potrzebnych do ra-
portu. Bez tego projekt nie zostanie zakoriczony. Co w tej sytuacji
najprawdopodobniej zrobi pracownik?

a) przekona kogos z dziatu osoby na urlopie, by zdobyta dla nie-
go numer prywatny tej osoby, a nastepnie zadzwoni w celu
ustalenia brakujacych danych;

b) poinformuje zwierzchnikdw, ze projekt nie bedzie ukoriczony
o czasie;

¢) nic - poczeka, az dana osoba wréci z urlopu;

d) pracownik zakonczy raport i odda go pomimo braku istot-
nych informacji, majac nadzieje, ze nikt tego nie zauwazy.

Polska: najbardziej prawdopodobne odpowiedz a) - w Polsce
mozna wykracza¢ poza ustalone procedury, by osiggna¢ cel,
Norwegia: najbardziej prawdopodobna odpowiedz b) - urlop
jest rzecza wazng i nie wolno go nikomu przerywag, jezeli jest
trudno$¢ w realizacji zadania, to znaczy, ze system pracy jest wa-
dliwy i nalezy o tym poinformowac przetozonych?®.

> Opracowano na podstawie wynikéw uzyskanych w projekcie Par Migration
Navigator.
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3. Omowienie i podsumowanie

Wazne, by w trakcie omoéwienia szuka¢ przyczyn danego za-
chowania u Polakéw/Polek i Norwegéw/Norwezek, poniewaz
dzieki zrozumieniu bedziemy mogli w wiekszym stopniu prze-
widzie¢ zachowania innych oséb w naszym otoczeniu spotecz-
nym. Warto, by trener/ka w omoéwieniu odwotywat/a sie do Na-
wigatora pary.

Cwiczenie 2. Fajnie maja Norwegowie/Norwezki
i fajnie maja Polacy/Polki

Cel:

Analiza korzysci i strat ptyngcych z migraciji.

Czas trwania 45-60 minut

Potrzebne materiaty:

Flipczart, markery

Przebieg krok po kroku

1.

Wprowadzenie

Dzielimy grupe na cztery zespoty i kazdemu z nich wreczamy
kartke z filpczartu. Kazda z grup, na podstawie poprzedniej dys-
kusji, ma za zadanie wypisac:

Zespot 1: Co zyskujemy, zyjac w Norwegii?
Zespot 2: Co tracimy, zyjac w Norwegii?
Zespdt 3: Co zyskujemy, wyjezdzajac z Polski?
Zespdt 4: Co tracimy, wyjezdzajac z Polski?
Przebieg

Dajemy grupom okoto 20 minut na wypetnienie powyzszego za-
dania. Efekt prac wieszamy na $cianie, a nastepnie omawiamy.

Omoéwienie i podsumowanie

Powyzsze ¢wiczenie ma na celu pokazanie zaréwno korzysci, jak
i strat ptynacych z emigracji. W kolejnym kroku kazda para ukta-
da sobie po trzy cele - co zrobi, by jak najbardziej wykorzystac
spisane korzysci i opisze plany zabezpieczajace albo ogranicza-
jace zakres strat.
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Cwiczenie 3. Studium przypadku - para w Norwegii®
Cele:

1. Spojrzenie na zycie w innym kraju/systemie z perspektywy rodzi-
ny Swiatowej (pary mieszanej).

2. Pobudzenie do refleksji nad mozliwoscig zmiany postaw i na-
wykow.

Czas trwania 20-30 minut

Przebieg krok po kroku

1. Wprowadzenie
Siadamy wygodnie w kregu. Skupiamy sie. Postuchajmy historii
pewnej pary i zastanéwmy sie nad pytaniami, ktére zostang od-
czytane na koniec.

2. Przebieg
Trener/ka przedstawia uczestnikom/czkom spotkania nastepuja-
Cy opis pary:
- Para w Norwegii

Magda i Borge mieszkajg w Stavanger. 18 miesiecy temu urodzi-
ta im sie céreczka Britta. Najpierw z urlopu rodzicielskiego sko-
rzystata Magda. Wykorzystata 12 tygodni. Magda pracuje jako
naukowczyni w firmie naftowej. Po powrocie do pracy czekat na
nig wazny projekt. Wtedy na urlop poszedt Borge. Britta jest wy-
magajacym dzieckiem, czasami zdarzato sie, ze zasypiata dopiero
0 4 rano. Po 7 tygodniach urlopu rodzicielskiego Borge musiat
wracac do firmy. Jest inzynierem, specjalistg od odwiertéw i byt
bardzo potrzebny na platformie. Wtedy Magda wzieta kolejne
5 tygodni urlopu. Na koniec, ostatnie 5 tygodni znéw z Britta
spedzit tata dziewczynki. Poniewaz za pézno zdecydowali sie na
przedszkole, w pierwszym kwartale roku nie byto dla matej miej-
sca. Dostali od miasta dofinansowanie na nianie. Magda zatrud-
nita w roli niani swoja mame, ktéra przyjechata z Polski.

g3 3. Omoéwienie i podsumowanie

%:DB Prowadzimy dyskusje. Rozpoczynamy od pytan: Czy taka sytu-
acja mogtaby sie zdarzy¢ w Polsce? Co by ja utatwiato? Na jakie
bariery trafiliby rodzice? Jak dalej moze potoczy¢ sie historia
Magdy i Borge? Jak potoczytaby sie w Polsce? Jaka role w histo-

6 Opracowano na podstawie wynikéw uzyskanych w projekcie Par Migration
Navigator.
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rii moze odegrac babcia dziewczynki? Jakie korzysci moze przy-
nies¢ skorzystanie z takiego urlopu rodzicielskiego?

l
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Fary bordzo lubig czytaé o przykiadach innych par.

Jezel starczy czosu, mozna ez porozmawial

o
== przykiadzie Marysi | Michata, przytoczonym
 a—

@) W rozdzoke JFara w Norwegi” w Nawigatorze pary'

Jezeli warsztaty sg prowadzone w Norwegii, to warto, by na koniec tego
spotkania przyszty osoby z lokalnych centrow wspierania imigrantow
i imigrantek i przedstawity istotne informacje dotyczace wspotpracy
z rodzing w danej miejscowosci, jak réwniez przyblizyty realia kontak-
toéw z urzednikami.







Modut X

Zakonczenie

Na zakonczenie wspdlnej pracy potrzebne jest podsumowanie. Dlatego
niezaleznie od ilosci zorganizowanych modutéw i spotkan konieczne
jest zadbanie o czas na modut ostatni, wiericzacy catos¢ i dajacy grupie
poczucie domkniecia procesu rozwoju.

Cwiczenie 1. Serce we dwoje
Cwiczenie 2. Serce na plecach
Cwiczenie 3. Rundka od serca

Spotkanie.
Zakonczenie

Cele modutu:

1. Podsumowanie catego cyklu modutéw lub wybranej czesci.

2. Domkniecie procesu grupowego i proceséw zachodzacych
w parach.

3. Ustalenie celéw rozwojowych na przysztosc.

Czas: 1 spotkanie - 135 minut

Wymagania: komfortowa sala, hamaki, pufy, mozna wynaja¢ zamykane
miejsce w jakiej$ mitej kawiarni.

Opis ¢wiczen

Cwiczenie 1. Serce we dwoje

Cele:

1. Podsumowanie korzysci, jakie para wyniosta z warsztatow.
2. Zwerbalizowanie doswiadczen, emocji i przemyslen.
3. Podniesienie samooceny.

Czas trwania 45 minut
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Przebieg krok po kroku

1.

Wprowadzenie

Trener/ka podaje grupie instrukcje:

Narysujcie na kartce serce (mozna da¢ wydrukowane) i wypet-
nijcie je hastami, obrazkami zawierajagcymi wasze zasoby jako
pary. Co macie razem fajnego, czego nie majg inni? Czego nie
ma kazde z was z osobna? Czym wyrdzniacie sie w poréwnaniu
z innymi? O co w szczegdlnosci chcielibyscie zadbac? Bedziecie
dzieli¢ sie na forum grupy tylko wybranymi przez was zasobami.

Przebieg

Pary rysujg serca i wypetniajg je, a nastepnie wieszajg na wysta-
wie. Kazda z par wybiera dwa-trzy hasta/obrazki do oméwienia
przed grupa. Czes¢ haset/obrazkdw ma pozostaé nieomédwiona.

Omoéwienie i podsumowanie

Omowienie jest czescig samego ¢wiczenia. Jesli jednak inne pary
maja ochote, to dajemy im mozliwos¢ skomentowania prezenta-
¢ji po kazdym ,sercu’”. Serca pary zabieraja ze sobg do domu, na
lodéwke lub do sypialni.

@) Z NOTATNIKA TRENERA/TRENERK]

==

| a—

= N wzruszajgeej afmosferze. Uczestnioy/czki nie: powinni

@) Mz czu skrgponania_czy dyskomfortu

Na tym efagie zaangazowania w warszfot | wlgdu

W siebie Gwiczenie powinno byé wykonane W miej

Cwiczenie 2. Serce na plecach

Cele:

1.

Domkniecie procesu grupowego.

2. Podniesienie samooceny.

Czas trwania 45 minut
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Przebieg krok po kroku

1.

Wprowadzenie

Przywiescie sobie na plecach serca (rysujemy lub dajemy wydru-
kowane). Kazdemu i kazdej z was napiszcie, za co jestescie mu
wdzieczni/e — czego nauczyt/a was, co dat/a wam w czasie tego
kursu.

Przebieg

Uczestnicy/czki chodza po sali i pisza sobie na plecach. Serca
moga tez krazy¢ po sali - to utatwia pisanie dtuzszych wypo-
wiedzi. Gdy wszyscy juz napisza co$ do wszystkich, zachecamy,
zeby usig$c i w ciszy przeczytac kartki. Trener/ka tez bierze udziat
w ¢wiczeniu.

Omoéwienie i podsumowanie

Omowienie jako takie nie jest konieczne. Zachecamy, by zabrac
serca ze sobga i mie¢ pod reka w razie kryzysu czy trudnych chwil.
Mozna tez po nie siegna¢, gdy chcemy zrelaksowac sie i sprawic
sobie przyjemnosc.

1

@ 7 NOTATNKA TRENERA/TRENERY

To Cwiczenie jest powszechnie uzywane na szkoleniach

N

pod nazwg np. Wplecki'. Zawsze spetnia swojg funkeig.

O Duzo przy nim wzruszen i poczucia dowartosciowania,

:. a 0 fo chodzl

Cwiczenie 3. Rundka od serca

Cele:

1.

Domkniecie procesu grupowego.

2. Zakonczenie warsztatow.

Czas trwania 45 minut
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Przebieg krok po kroku
1. Wprowadzenie
Siadamy wygodnie w kregu. Kazdy i kazda zaraz udzieli odpo-
wiedzi na pytania: Co czuje? Z jakimi myslami koncze warsztat?
Co zamierzam wdrozy¢ w zycie w najblizszym czasie? Zastanow-
cie sie chwile i niech zacznie ten, kto jest gotowy.

2. Przebieg
Dbamy o porzadek - gdy jedna osoba méwi, reszta nie przery-
wa. Po catym cyklu nie powinno by¢ z tym problemu, wszyscy na
pewno stuchaja uwaznie, ale gdy stosujemy to ¢wiczenie na ko-
niec pierwszych spotkan czy modutdéw, to taka uwaga trenera/ki
jest konieczna.

& % 3. Omoéwienie i podsumowanie
%:’ﬁ Dziekujemy, wreczamy dyplomy i zegnamy sie.
@) Z NOTATNKA TRENERA/TRENERK]
==
Tradyeyjny sposob rozpoczynania i zokanczanio
e
warszfotu. Folecaimy sfosowanie 4o na kazdy koniec
@ spotearin, o konieoznie na korie modu | oyklu

POWODZENIA!



O Autorkach

Magdalena Danaj

Rysowniczka i ilustratorka. Na co dzieh zajmuje sie ilustracjg prasowa
oraz ksigzkowa, a takze rysunkiem reklamowym/promocyjnym. Autorka
Porysunkéw — krétkich form komiksowych ukazujacych sie od prawie 10
lat w sieci. Wspotpracowata m.in. z pismem ,Przekréj’, dwutygodnikiem
,Gala’, miesiecznikiem ,Bluszcz”, ,Gazeta Wyborczg”, Wirtualng Polska,
LGBT Festiwal, kwartalnikiem ,Bliza’, Nasiono Records i wieloma innymi.

Wiecej informacji na stronie: porysunki.com.

Magdalena Gajewska

Pracuje w Instytucie Filozofii, Socjologii i Dziennikarstwa Uniwersytetu
Gdanskiego w Zaktadzie Socjologii Zycia Codziennego. Zajmuje sie ba-
daniem proceséw budowania rodziny i wiezi w okresie cigzy oraz tuz po
narodzinach dziecka. Bada wptyw kultury na doswiadczenie narodzin.
Interesuja ja magia i czarostwo, i to nie tylko naukowo. Dla réwnowagi
zajmuje sie psychologia i komunikacjg w sporcie. Jest mama Oli. Bardzo
lubi jezdzi¢ konno.

Natasza Kosakowska-Berezecka

Pracuje w Zaktadzie Psychologii Miedzykulturowej i Psychologii Rodza-
ju, wInstytucie Psychologii Uniwersytetu Gdanskiego, kieruje projektem
Par. Aktualnie z pasjg bada procesy sprzyjajace réwnosci i docenianiu
ré6znorodnosci. Realizuje takze projekty edukacyjne, w ramach ktérych
jako doswiadczona trenerka, mediatorka i konsultantka ds. rownowagi
praca - dom pracuje z grupami z réznych sektoréw (szkolnictwo, biz-
nes, NGO, samorzady, przedstawiciele pracownikdw, pomoc rozwojo-
wa), starajac sie w ten sposob taczy¢ nauke z praktyka. Prywatnie jest
w parze z Mackiem i maja dwodjke synéw: Franka i Mikofaja. Wspdlnie
podrézuja, kochaja rowery i géry. Zdeklarowana optymistka.

Agnieszka Wroczynska

Psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, seksuolozka. Pracuje w Po-
radni CBT w Gdyni, gdzie prowadzi terapie indywidualng oraz par. Analizu-
jac problemy swoich pacjentéw, dostrzega, ze wszyscy jestesmy podobni,
dlatego tak wazne jest, by nie zatracac otwartosci na drugiego cztowieka.
Rzeczniczka akceptacji i wspétodczuwania jako drogi do petniejszej i bar-
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dziej radosnej relacji. Od 10 lat w zwigzku z Michatem, z ktérym uwielbia
podrézowac i dzieli¢ zycie.

Marta Znaniecka

Prowadzi treningi uwaznosci i redukcji stresu w oparciu o MBSR (Mind-
fulness Based Stress Reduction). Naukowo zaangazowana jest w badanie
kategorii duchowosci w pedagogice. Interesuje ja wizja szkoty, w ktérej
wewnetrzne zycie dziecka/ucznia/studenta traktowane jest jako obszar
wazny i znaczacy. Jest zong tukasza, mamg siedmioletniej Jagny, piecio-
letniej Rézy i rocznej Inki. Tak samo jak zgietk rodzinny lubi spokdj we
wiasnym towarzystwie. Odpoczywa na tonie natury, podrézujac, pracu-
jac w ogrodzie, czytajac ksigzki. Uwielbia uczy¢ sie od madrych ludzi.

Magdalena Zadkowska

Pracuje w Instytucie Filozofii, Socjologii i Dziennikarstwa Uniwersytetu
Gdanskiego w Zakfadzie Socjologii Zycia Codziennego. Analizuje zycie
domowe i zawodowe par w Polsce i na migracji. Bada podziat obowigz-
kéw i negocjowanie godzenia zycia zawodowego z rodzinnym. Rzecz-
niczka réwnouprawnienia i roznorodnosci, bardzo chetnie angazuje sie
w réznego rodzaju projekty upowszechniajace nauke - jest trenerkg biz-
nesowa, ekspertka medialng i autorka projektéw spotecznych. Od 20 lat
jest zong Marcina. Ma dziewietnastoletniego syna Stasia i pietnastoletnia
corke Marysie. Uwielbia jezdzi¢ na nartach i ptywac¢ na kitesurfingu.
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