BUDOWANIE OSOBISTYCH GRANIC 1

Zakres Rozpoznawanie swoich granic

kompetendiji

Wprowadzenie | Dzielimy grupe na pary, ktore znajdujg swoje wiasne | 10 minut
/ rozgrzewka miejsce i stajg w odlegtosci 3-4 metrow od siebie.
Jedna z osob zamyka oczy a druga zaczyna do niej
wolno podchodzi¢. Kiedy osoba z zamknietymi
oczami poczuje, ze odlegtosc miedzy nimi staje sie
za mata, wycigga do przodu dton i mowi gtosno i
wyraznie ,STOP" i otwiera oczy a druga osoba

zatrzymuje sie w bezruchu. Potem zamiana w parze.

Rozwiniecie /| Refleksje: 20 minut

teoria
,Czy powiedzieliscie ,stop” w takim czasie jak sie

wam wydawato, ze to nastgpi?

Jakie to byto uczucie, kiedy postawiliscie granice w

stosunku do drugiej osoby?

Jakie to byto uczucie, kiedy zatrzymaliscie sie, aby

respektowac granice innej osoby?

Jok zazwyczaj tworzymy granice w roznych
miejscach? W pracy, w szkole, w mieszkaniu

dzielonym z innymi~?

Tlumaczymy, ze istniejg rézne stawianych granic:
fizyczne  (twoja  przestrzen, rzeczy, wtasnosc,

prywatnose), emocjonalne (prawo do swoich uczuc i
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emocji nie podporzgdkowanych innym lub jakims
zasadom), intelektualne (twoje prawo do przekonan,
opinii, myéli), spoteczne (twoje prawo do wybierania
sobie przyjaciot | uczestniczenia lub nie w
spotecznych dziataniach), duchowe (twoje prawo do

przekonan religijnych lub duchowych).

Posiadanie granic a stawianie ich w zyciu to dwie

rozne sprawy.

Cwiczenie 1. Rozdajemy Granice A i prosimy grupe o 60 minut (10
dokonczenie zdan. Poznawanie siebie jest minut na
poczgtkiem drogi w stawianiu granic innym. dokonczenie

2. Zwracamy uwage grupy na dwa schematy zdan, po 20

granic. Mowimy, ze sg to sytuacje ekstremalne. W | minut na

pierwszym wypadku granice sg ustawione tak rysunki, 10
sztywno, ze inni nie majg mozliwosci sie przebic i minut na
Czujqg tez wtedy, Zze ich granice nie sq dla tej osobiste
osoby w ogole istotne. W drugim wypadku refleksje)

granice sqg zbyt przerywane ma sie wrazenie, ze
twoje granice nie sg w ogole respektowane.

3. Rozdajemy arkusz Granice B i prosimy, zeby
kazdy narysowat siebie oraz swoje granice, tak
jaok wyglgdajg one na dzien dzisiejszy. Wazne
aby zacheci¢ do uzywania wyolbrazni, kolorow i
nie sugerowania sie wczesniejszymi rysunkami
poglgdowymi.

4. Po 20 minutach rozdajemy arkusz Granice Ci
prosimy ponownie o narysowanie siebie i swoich
granic, tak jak kazdy chciatby aby one wyglgdaty.

5. Prosimy grupe, aby spojrzeli na oba rysunki,
zastanowili sie co je rozni, w czym sq podobne, co
ich zaskoczyto i zeby sie zastanowili jak mogqg

dojs¢ do tego co jest na drugim rysunku. To nie
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jest ¢wiczenie logiczne ale raczej intuicyjne.
Kazda mysl jest dobra. Moze ktos chce sobie cos

zanotowac lub co$ powiedzie¢ — zréb na to

przestrzen.
Zakonczenie
Potrzebne Kopie arkuszy AB,C dla wszystkich. Materiaty do
materiaty rysowania (kolorowe).
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GRANICE A

Jezeli o mnie chodzi, to innym ludziom nie wolno...................

T 2.
3 4.
5 6.
7 8.
9 10.
Mam Prawo ProSiC O ...
1. 2.
3. 4.
S. 6.
7. 8.
9. 10.

Jezeli chce oszczedzac swoj czas i energie, to jest OK, zeby....

1 2.
3 4.
S 6.
7 8.
9 10.
GRANICE ZBYT TWARDE GRANICE ZBYT PRZERYWANE
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GRANICE B
1. Narysuj siebie.
2. Narysuj swoje granice tak, jak je postrzegasz teraz. Wykorzystaj
rozne kolory i pozwol swojej wyobrazni dziatac. Nie sugeruj sie
poprzednimi rysunkami.
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GRANICE C

1. Ponownie narysuj siebie
2. Narysuj granice tak, chciatabys/chciatoys, zeby byty.
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BUDOWANIE OSOBISTYCH GRANIC 2

Zakres kompetencji | Badanie granic

Wprowadzenie /| Badanie granic. Konieczne jest wyjasnienie kategorii granic: | 45
rozgrzewka minut
Ttumaczymy, ze istniejg rozne stawianych granic: fizyczne
(twoja  przestrzen, rzeczy, wilasnos$¢,  prywatnosc),
emocjonalne (prawo do swoich uczu¢ i emocji nie
podporzgdkowanych — innym  lub  jakim$  zasadom),
intelektualne (twoje prawo do przekonan, opini, mysli),
spoteczne (twoje prawo do wybierania sobie przyjaciot i
uczestniczenia lub nie w spotecznych dziataniach),
duchowe (twoje prawo do przekonan religijnych lub
duchowych). Dobrze jest poprowadzi¢, krotkg dyskusje na
ten temat, zeby sie zorientowac, czy grupa rozumie
poszczegolne kategorie.

Rozdajemy arkusze Badanie Granic i ttumaczymy zasady
¢wiczenia.

Rozwiniecie / teoria

Cwiczenie Dzielimy grupe na pary. Rozdajemy po 1 arkuszu |40
Rozpoznawanie Potrzeb na pare. Dajemy czas aby osoby | minut
mogty sie naradzic¢, gdzie sg wyrazone potrzeby a gdzie nie.
Jezeli nie sq wyrazone, prosimy aby sprobowali stworzy¢
zdanie, ktore je wyrazi. Po 20 minutach przechodzimy przez
zdania.

Rozpoznawanie potrzeb

1. Irytujesz mnie, kiedy zostawiasz dokumenty firmy na
podtodze sali konferencyjne;.
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Wypowiedz ta sugeruje, jakoby uczucia podmiotu byty
wywotane jedynie postepowaniem drugiej osoby, wcale
natomiast nie odstania potrzeb ani mysli autora tej kwestii,
choc one rowniez przyczyniajg sie do powstania jego uczuc.
Aby ujawnic¢ swoje mysli i potrzeby, mozna byto powiedziec:
,Czuje irytacje, kiedy zostawiasz dokumenty firmy na
podtodze sali konferencyjnej, bo chciatbym, zeby lezaty w
bezpiecznym miejscu i zawsze byty pod rekq".

2. Gniewam sie, kiedy tak mowisz, bo chce, zeby mi
okazywano szacunek, a twoje stowa odbieram jako
zniewage. OK

3. Twoje spodznienie sprawito mi zawod.

Myslom i potrzebom, z ktorych wyptywajg uczucia
podmiotu, mozna byto da¢ wyraz w nastepujgcej formie:
,Jestem zawiedziona, ze sie spoznites, bo miatam nadzieje,
ze zdgzymy zajgc¢ miejsca w pierwszym rzedzie".

4. Smutno mi, ze nie przyjedziesz na kolacje, bo miatem
nadzieje spedzi¢ z tobg wieczor. OK

5. Jestem rozczarowany, bo obiecates, ze to zrobisz, a nie
zrobites.

Myslom i potrzebom, z ktorych wyptywajg uczucia

podmiotu, mozna byto da¢ wyraz w nastepujgcej formie:
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,Kiedy obiecates, ze to zrobisz, i nie zrobite$, poczutem
rozczarowanie, bo chciatoym moc polegac¢ na twoich
stowach".

6. Ogarnia mnie zniechecenie, bo wolatbym miec¢ juz za
sobqg wiekszg czesc tej pracy. OK

7. Rozne drobne uwagi, ktoére ludzie rzucajg, czasem mocna
mnie raniqg.

Myslom i potrzebom, z ktorych wyptywajg uczucia
podmiotu, mozna byto da¢ wyraz w nastepujgcej formie:
,Czasem mnie boli, kiedy ludzie rzucajg rozne drobne uwagi,
bo chciatoym, zeby mi okazywano szacunek, a nie
krytykowano".

8. Ciesze sie, ze dostates te nagrode.

Myslom i potrzebom, z ktorych wyptywajg uczucia
podmiotu, mozna byto da¢ wyraz w nastepujgcej formie:
,Kiedy dostates te nagrode, ucieszytem sig, bo od dawna
miatem nadzieje, ze ktos doceni ogrom pracy, jakg wtozytes
w to przedsiewziecie".

9. Boje sie, kiedy podnosisz gtos.

Myslom i potrzebom, z ktorych wyptywajg uczucia

podmiotu, mozna byto da¢ wyraz w nastepujgcej formie:
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,Kiedy podnosisz gtos, boje sie, bo w takich chwilach mowie
sobie, ze komus$ tutaj moze stac sie krzywda, a chciatoym,
zebysmy wszyscy byli bezpieczni'.

10. Jestem ci wdzieczna, ze mnie podwioztes, bo chciatam
byc w domu, zanim wrdcg dzieci. OK

Rozdajemy arkusze Wyrazanie prosbh i prowadzimy
cwiczenie jak powyze.

Wyrazanie préosb

1. Zrozum mnie.

JW stowie ,zrozum" nie zawiera sie wyrazna prosba o
konkretne dziatanie. Mozna by jg natomiast wyrazic,

mowigc:  ,Powtdrz mi, prosze, co ci przed chwilg
powiedziatem".

2. Wymien chociaz jedng rzecz, ktérg zrobitem, a ktora
wzbudzita twoje uznanie. OK

3. Chciatbym, zebys$ miat wiecej wiary w siebie.

W stowach ,zebys$ miat wiecej wiary w siebie" nie zawiera sie

wyrazna prosba o konkretne dziatanie Mozna by jg
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natomiast wyrazi¢, mowigc: ,Chciatbym, zeby$ zapisat sie
na jeden z tych treningdw, na ktorych ludzie uczg sie
upomina¢ O swoje prawa, bo uwazam, ze to by ci doda
wiary w siebie”.

4. Chciatbym, zebys przestat pic.

W stowach ,zebys$ przestat pi¢" nie zawiera sie wyrazna
prosba o konkretne dziatanie, lecz raczej informacja, czego
osoba bedgca podmiotem sobie nie zyczy. W tym wypadku
mozna by wyrazi¢ prosbe, mowigce: ,Powiedz mi, prosze,
ktore z twoich potrzeb zaspokaja alkohol, i zastandwmy sie

wspolnie, czy nie datoby sie ich zaspokoic¢ inaczej".

5. Pozwaol mi byc sobaq.

W stowach ,pozwdl mi by¢ sobg" nie zawiera sie wyrazna
prosba o konkretne dziatanie. Mozna by jg wyrazi¢, moéwigc:
.Powiedz mi, prosze, ze nie zerwiesz naszego zwigzku,
nawet jesli bede robit cos, co ci sie nie podoba”.

6. Powiedz mi szczerze, co sqdzisz © naszym wczorajszym
spotkaniu.

W stowach ,powiedz mi szczerze" nie zawiera sie wyrazna
prosba o konkretne dziatanie. Mozna by jg wyrazi¢, mowigc:
.Powiedz mi, prosze, jok sie czujesz w zwigzku z moim
wczorajszym zachowaniem, i co chciatabys, zebym zmienit
W swoim postepowaniu’.
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7. Wolatbym, zeby$ prowadzita samochdod, nie
przekraczajgc dozwolonej predkosci. OK

8. Chciatbym cie lepiej poznac.

W zdaniu tym nie zawiera sie wyrazna prosba o konkretne
dziatanie. Mozna by jg wyrazi¢, mowigc: ,Powiedz mi,
prosze, czy zgodzisz sie umawiac ze mng raz w tygodniu na
lunch".

9. Chciatabym, zebys$ szanowat moje prawo do dyskrecii.
W stowach ,szanowat moje prawo do dyskrecji' nie zawiera
sie wyrazna prosba o konkretne dziatanie. Mozna by jg
wyrazi¢, mowigc: ,Wolatbym, zebys$ pukat, zanim wejdziesz
do mojego gabinetu”.

10. Chciatabym, zebys czesciej szykowat kolacje.

W stowie ,czesciej" nie zawiera sie wyrazna prosba o
konkretne dziatanie. Mozna by jg wyrazic, mowiqgc:

,Prositabym cie, zeby$ w kazdy poniedziatek szykowat

kolacje".
Zakonczenie Podsumowanie 5 minut
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Badanie Granic

Pomysl o jakiejs osobie lub grupie ludzi, z ktorg masz ktopot jezeli chodzi o
stawianie granic. By¢ moze sg one zbyt sztywne (tworzysz zbyt duzy
dystans), lub sqg zbyt przerywane (zbytnio sie otwierasz), albo istnieje

jeszcze zupetnie innych problem. Zapisz ponizej imie lub nazwe grupy lub
pseudonim.

W twoich relacjach z tg osobq jaok wyglgdajg twoje granice w kazdej z
kategorii? (pomysl o konkretnych przyktadach, ktore uzasadniajg twoj

wybor. Zaznacz swoj wybor w odpowiedniej kolumnie.

' I Zadanie finansowane ze $rodkdw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

Ministarstwe Zdrowia
rrrrrrrrr




Sprobuj sobie teraz wyobrazi¢ jakby to byto miec¢ tylko zdrowe granice w
relacji z ta osobg/grupqg. Jezeli gdzie$ sqg zbyt sztywne, to oznacza, ze
trzeba sie bardziej otworzyc. Jezeli zbyt przerywane, to oznacza to
koniecznos¢ wprowadzenia zasad i twardego mowienia ,NIE", kiedy cos ci

przeszkadza.

Jakie konkretne dziatania mozesz podjgc aby ulepszy¢ sytuacje?

Jak twoim zdaniem ta osoba/grupa zareaguje na te zmiany?

Jak twoim zdaniem zmieni sie Twoje zycie, jesli uda ci sie wprowadzi¢
zdrowe granice?

/M (@ NPZ

Minigtarstwe Zdrowia

' I Zadanie finansowane ze $rodkdw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020




Rozpoznawanie potrzeb

Aby przecwiczyC rozpoznawanie potrzeb, wybierz zdania, ktorych podmiot
bierze na siebie odpowiedzialnosc¢ za wfasne uczucia.

1. Irytujesz mnie, kiedy zostawiasz dokumenty firmy na podtodze sali
konferencyjne;.

2. Gniewam sie, kiedy tak mowisz, bo chce, zeby mi okazywano szacunek,
a twoje stowa odbieram jako zniewage.

3. Twoje spodznienie sprawito mi zawod.

4. Smutno mi, ze nie przyjedziesz na kolacje, bo miatem nadzieje spedzi¢ z
tobg wieczor.

5. Jestem rozczarowany, bo obiecates, ze to zrobisz, a nie zrobites.

6. Ogarnia mnie zniechecenie, bo wolatbym miec juz za sobqg wiekszg czese
tej pracy.

7. R6zne drobne uwagi, ktoére ludzie rzucajg, czasem mocna mnie ranig.
8. Ciesze sie, ze dostates te nagrode.
?. Boje sie, kiedy podnosisz gtos.

10. Jestem ci wdzieczna, ze mnie podwioztes, bo chciatam by¢ w domu,
zanim wrocqg dziecl.
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Wyrazanie présb

Jesli chcesz sprawdzi¢, czy zgadzamy sie co do tego, na czym polega
precyzyjne wyrazanie prosb, wybierz te z ponizszych zdan, w ktdrych
podmiot wyraZnie prosi kogos o podjecie konkretnych aziatar.

1. Zrozum mnie.

2. Wymieni chociaz jedng rzecz, ktérg zrobitem, a ktora wzbudzita twoje
uznanie.

3. Chciatbym, zebys$ miat wiecej wiary w siebie.

4. Chciatbym, zebys przestat pic.

5. Pozwol mi byc¢ soba.

6. Powiedz mi szczerze, co sqdzisz © naszym wczorajszym spotkaniu.

7. Wolatbym, zebys$ prowadzita samochdd, nie przekraczajgc dozwolonej
predkosci.

8. Chciatbym cie lepiej poznac.
?. Chciatabym, zebys$ szanowat moje prawo do dyskrecji.

10. Chciatabym, zebys$ czesciej szykowat kolacje.
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PRACA Z OBNIZONYM NASTROJEM

Zakres Radzenie sobie z obnizonym nastrojem
kompetencii

Wprowadzenie | Dzielimy grupe na pary. Pierwsze ¢wiczenie polega na | 10 minut
/ rozgrzewka patrzeniu sobie w oczy przez dwie minuty bez przerwy w
ciszy. Po ¢wiczeniu pozwalamy sie grupie podzieli¢ jakie
sa wrazenia, co byto tatwe i co byto trudne.

Drugie ¢wiczenie jest podobne ale tym razem chodzi o
trzymanie wyciggnietej dtoni rownolegle do dtoni osoby
z pary przez dwie. Nalezy powiedzie¢ ¢wiczgcym, ze jest
¢wiczenie na bliskosce.

Rozwiniecie /| Refleksje: 10 minut
teoria
Czego dowiedzieliscie sie o bliskosci z tego ¢wiczenia?
Jakie mieliscie pokusy w trakcie ¢wiczenia?

Co byto tatwe a co trudne?

Czy cos$ was zaskoczyto?

Cwiczenie Dzielimy grupe na pary. Rozdajemy arkusze ¢wiczenia. | 60 minut
Zachecamy do pracy w skupieniu, dawanie sobie czasu. | (oo 30
W  ¢wiczeniu chodzi o odnalezienie energii, ktorg | na
otrzymujemy dzieki wchodzeniu ten stan i probie | osobe)
uzywania jej w codziennosci. Podstawq jest rozpoznanie
tego stanu i okolicznosci towarzyszgcych mu.

Zakonczenie Pytamy tylko, czy kto$ chce sie czyms podzieli¢c i dajemy | 10 minut
Cczas w ciszy, aby to mogto miec¢ przestrzen.
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Na koniec istotne jest powiedzie¢, ze depresja jest
chorobg i wymaga fachowej pomocy. Mamy dwa
gtobwne sposoby radzenia sobie z nig: psychoterapia i
psychofarmakologia. Kazdy z nich posiada zblizony
poziom sukcesow w leczeniu ale najlepsze rezultaty daje
potgczenie obu. Dobrze jest mie¢ fachowe ulotki lub
broszury i rozdac je na koniec.

Potrzebne Kopie dla kazdego. Opcjonalnie ulotki lub lbroszury
materiaty dotyczqgce leczenia depres;ji.
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Praca z obnizonym nastrojem

1. Przypomnij sobie, kiedy ostatnim razem czutas/czute$ obnizony
nastro).

2. Czy byty jakies powody takiego samopoczucia? Cos wydarzyto?
Cos sie nie wydarzato albo nie po Twojej mysli? Czy powody byty
bardziej zewnetrzne czy wewnetrzne? Czy ktorys z tych powodow
zazwycCzaj poprzedza obnizenie nastroju?

Sprobuj pomyslec o kilku przyktadach i opowiedz o nich osobie z
pary. Moze wspodlnie znajdziecie jakgs zasade albo wspodlny
mianownik.

3. Teraz skup sie juz na samym nastroju, Sprobuj przypomniec sobie
jaki to stan. Pomysl o tym jak to czujesz, jok tego doswiadczasz,
jakie masz odczucia w ciele, co sie dzieje z twoimi miesniami, co
styszysz i widzisz i/lub czego nie styszysz i nie widzisz. Daj sobie czas,
zeby przypomniec sobie ile tylko mozna. Sprobuj o tym opowiedziec.

4. Sprobuj lekko wejse w ten stan. Pozwdl mu sie rozlac w ciele i w
umysle. Poczuj sie w im wygodnie. Sprobuj znalezc¢ jakis pozytywny
aspekt tego doswiadczenia. Co wtedy mozesz? Czego nie musisz?
Co ci to daje?

5. Kiedy znajdziesz te jedng rzecz, wyjdz z tego stanu sprobuj znalez¢
jakgs postac¢ prawdziwg lub fikcyjng, ktérg posiada to cos albo
uzywa tego w jakis fajny dla niej sposob np. jesli pozytywnym
aspektem byta cisza lub wolnose, to szukamy kto moze byc¢
symbolem ciszy lub wolnosci. Opowiedz osobie z pary kto to jest |
dlaczego taki wybor.

6. Pomysl gdzie w codziennym zyciu mogtaby ci sie ta postac
przydac? Gdzie w jakiej sytuacji/sytuacjach bycie bardziej jak ta
postac mogtoby pomoc? Wybierz jedng z tych sytuacji i podejmij
decyzje, ze sprobujesz byC w niej tg postaciq.
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PRZYWOLYWANIE POZYTYWNYCH EMOCJI

A

Ministerstwe Zdrowia

Zakres Przywotywanie pozytywnych emogiji
kompetenciji
Wprowadzenie | Prosimy grupe, aby kazdy sporzqgdzit liste 50 rzeczy za | 30 minut
/ rozgrzewka ktore jest wdzieczny. To zadanie wydaje sie tatwe ale im
dalej ,tym staje sie trudniejsze. Wazne jest, zeby nie
odpuszczac. Nawet jesli to ma byc lista imion.
Rozwiniecie /| Refleksja: 10 minut
teoria
Co byto trudne? Jak sobie poradziliscie z tg trudnoscig?
Czy cos$ was zaskakuje, ze jest na tej liscie? Dlaczego?
Cwiczenie Podziel grupe na pary. Rozdaj ¢wiczenie. Monitoruj | 30 minut
postepy (po 15 na
osobe)

/akonczenie

Refleksje:
Czy ktos chciatby sie czym$ podzielic?

Jak wam sie podoba ten sposodb przywotywania emocji?

Czy chcecie sprobowac w rzeczywistosci?

Potrzebne Kopia dla kazdego.
materiaty
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Przywotywanie pozytywnej emocji

1. Pomysl o jakiej$ pozytywnej emocji do ktorej cheiatabys/chciatbys
miec tatwiejszy dostep. Przypomnij sobie sytuacje ze swojej
przesztosci, w ktorej szczegdlnie mocno
doswiadczatasé/doswiadczates tej emociji.

2. Wybierz sposob kotwiczenia tej emocji. Bedziesz to zrobic za
pomocq ruchu (jaki$ maty gest np. ztgczenie dwdch palcow albo
dotkniecie ucha), stuchu (jakis wyraz, slogan wypowiedziany w
myslach np. zrébomy to) i elementu wizualnego (obraz czegos
przywotywany w myslach np. moj ulubiony park).

3. Teraz przypomnij sobie doktadnie sytuacje, w ktorej czutes te
emocje. Zacznij wyobrazac sobie kazdy szczegot tamtej sytuacii.
Przypomnij sobie gdzie bytes i co robites. Poczuj, ze jestes tam
wtasnie teraz i zobacz wszystko to, co widziates wtedy. Zacznij
wstuchiwac sie w dzwieki, ktore tam wystepujqg. Przywotaq;
odpowiedni stan emocjonalny. Poczuj doktadnie to, co wtedy
czutas/czutes. Zacznij intensyfikowad te wszystkie doznania
zmystowe i w momencie, gdy uczucie pewnosci siebie osiggnie
SWOjg szczytowq intensywnose, odpal wszystkie wybrane kotwice -
ruchowq, stuchowq i wzrokowq. Mozesz to zrobi¢ jednoczesnie lub w
jakiejs konkretnej sekwenciji. Pamietaj o tym, zeby kotwice zatozy¢ w
momencie najwiekszej intensywnosci emocjil Synchronizacja
czasowad jest tutaj bardzo wazna. Kotwice powinny byc¢ aktywne
przez krotki czas, od 5 do 10 sekund.

4. Wyjdz z tego stanu. Zacznij mysle¢ o czyms innym. Policz jakies
przedmioty w sali, etc. Potem znowu przywotaj stan uzywajgc
wybranych kotwic.

5. Pozwdl osobie z pary dojs¢ do tego samego punktu i jeszcze raz
wro¢ do tego stanu.

6. Pomysl o jakis$ sytuacjach, ktore cie czekajg w przysztosci. Sprobu;

sobie wyobrazi¢ przywotywanie tej emocji w tych sytuacjach.
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