KRYTYK - CZESC 1

/Zakres kompetencii Radzenie sobie ze stresem — rozpoznawanie krytyka wewnetrznego

Wprowadzenie Dzielimy grupe na czworki — najlepiej przez losowanie.

/ rozgrzewka
Kazda czworka otrzymuje dwie skrocone wersje znanych bajek
(Kopciuszek, Jas i Matgosia, Spiqco Krolewna, etc.). Grupa moze
uzgodni¢ sama nad jakg bajkg chce pracowac.

Grupa dzieli sie na dwa obozy po dwie osoby i przydziela jednej
z grup role ,skrajnie pozytywnej" a drugiej ,skrajnie negatywnej".

Zadaniem grupy ,skrajnie pozytywnej” jest zachwycic sie kazdym
elementem baijki, nawet negatywnymi postaciami, a grupy skrajnie
negatywnej" skrytykowanie kazdego elementu.

W praktyce oznacza to czytanie fragmentu bajki i krotka przerwa
na wyrazenie swoich opinii. Potem kolejny fragment itd.

Poza zakonczeniu historii grupy zamieniajg sie rolami — pozytywni
stajg sie negatywni i odwrotnie i powtarzamy proces z drugg hi-

storig.
Rozwiniecie Po zakonczeniu ¢wiczenia krotka rozmowa na temat refleksji z cwiczenia.
/ teoria Nastepnie nalezy wprowadzi¢ temat krytyka wewnetrznego. Jest to auto-

nomiczna postac¢ dziatajgca w nas i prowadzgca ciggtg krytyke naszych
dziatan. ,zachowates sie jak idiota”, ,wyglgdasz strasznie”, ,jestes bezna-
dziejny”, ,Ci ludzie cie naprawde nie lubig" - to tylko jedne z ogromnej masy
komentarzy jakie mozemy ustyszec¢. Osoby, ktorych krytyk wewnetrzny jest
niezwykle silny albo wrecz przejmuje kontrole doswiadczajg roznego rodzaju
fobii. Niezwykle wazne jest uswiadomienie grupie, ze:

‘ Krytyk to jaok grupa ,skrajnie negatywna” a wiekszosc jego opinii
nie jest nasza, ale przyswojona, z otoczenia, wychowania, zasad
spotecznych.

‘ Krytyk jest postacig autonomiczng i musimy nauczyc sie go tako-
wym postrzegac.

Po tym wprowadzeniu pytamy grupe czy potrafig znalezé w sobie takie-
go krytyka, czy i kiedy im najbardziej przeszkadza, czy majq jakies sposoby,
zeby sobie z nim radzic.
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Cwiczenie ‘ Grupe dzielimy na dwdijki (mozna wykorzystac wczesniejszy podziat)
i prosimy, aby kazdy przypomniat sobie konkretng historie, w ktorej
doswiadczat krytyka. Nalezy sobie przypomniec, co taki krytyk mo-
wit, jak to mowit (jakim tonem, barwg, tempem, energiq).

. Kolejnym krokiem jest wyobrazenie sobie i narysowanie swojego
krytyka — moze to by¢ cata postag, albo tylko twarz — i nadanie mu
zartobliwego imienia.

‘ Osoby w parach pokazujg sobie swoje rysunki, opowiadajg o swo-
im krytyku i wyjasniajg imie.

/akonczenie Kilka minut na refleksje z ¢wiczenia. Pytamy, czy swiadomose, ze krytyk jest
odrebng postacig co$ w nas zmienia. Po raz kolejny podkreslamy fakt, ze
jego argumentacja nie jest do konca ani nasza, ani uzasadniona. Zache-
camy grupe, aby probowata w ciggu kolejnych kilku dni zobaczy¢ dziatanie
swojego krytyka w zyciu codziennym a moze nawet zwrdcic sie do niego ,po
imieniu”.

Potrzebne materiaty Skrocone wersje znanych bajek, papier i materiaty do rysowania.

Kopciuszek

Byt sobie wdowiec, cztowiek dobry i tagodny. Mieszkat z corkg, dziewczyng sliczng i pracowitg, i dobrze
im ze sobg byto. Pewnego dnia wdowiec za namowq sgsiadek ozenit sie z wdowq. A wdowa miata dwie
corki. Obydwie byty leniwe i myslaty tylko o swoich wygodach. Zaraz po weselu wdowa zaczeta rzg-
dzi¢ sie w domu wdowca i przyuczac jego corke do domowych prac. Dziewczyna od rana do wieczora
pracowata ponad swoje sity, gdy tymczasem corki wdowy wysypiaty sie, stroity i caty dzien zabawiaty
sie rozmowami o roznych drobnostkach. Wyzyskiwaty przyrodniq siostre jak tylko mogty, a ona, zme-
czona catodzienng pracg, siadata przy domowym kominie. Popidt pobrudzit jej twarz i siostry wymyslity
jej przezwisko. Nazwaty jg Kopciuszkiem. Niedaleko, na wzgdrzu, stat patac i pewnego dnia rozeszta sie
pogtoska, ze krol zaprosit wszystkie panny z okolicy na wielki bal, aby syn krélewski mogt sobie sposrod
nich wybrac zone. Gdy dowiedziaty sie o tym siostry, natychmiast zaczety przygotowywac sie na bal,
a poniewaz Kopciuszek potrafit uszy¢ piekng sukienke, znowu miat nowg prace. Musiat uszy¢ dla siostr
eleganckie suknie, a potem zrobi¢ im piekne fryzury. Wzdychat przy tym, bo tez miat ochote i$¢ na bal,
ale nikt nawet nie pomyslat o tym, zeby go tam zabrac¢. Macocha z cérkami i ojciec wsiedli do karocy
i pojechali, a Kopciuszek jak zwykle usiadt przy domowym kominie. Nawet nie zapalit $wiatta, bo byt
smutny. Nagle kto$ zapukat w okno. Byta to wrdzka, matka chrzestna Kopciuszka. Pocieszyta zmartwio-
ng dziewczyne. Obiecata, ze wysle jg na bal. Wrozka poprosita, zeby Kopciuszek przynidst z warzywnika
dynie i zamienita jg w piekng karete, myszki, ktore ztapaty sie w putapke, staty sie zwinnymi rumaka-
mi, a szczur zostat zamieniony w woznice. Stara sukienka za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki stata
sie piekng balowg suknig. Kopciuszek byt gotowy na bal. Zanim jednak dziewczyna odjechata, wrdzka
ostrzegta jq. Czar bedzie trwat tylko do potnocy, potem kareta stanie sie dyniqg, konie - myszkami, woz-
nica - szczurem, a piekna sukienka - starym tachmanem. Zatem, zanim wybije dwunasta , Kopciuszek
musi wrocic¢ z balu. Gdy Kopciuszek pojawit sie na balu, od razu zwrdcit uwage krolewicza. Mtodzieniec,
zachwycony jej urodq, nie odstepowat dziewczyny na krok. Caty czas tarczyt tylko z nig, zabawiat mitg
rozmowq, czestowat smakotykami. Kiedy jednak zblizata sie dwunasta, Kopciuszek wymknat sie z balu
i wrocit do domu. Nastepnego dnia siostry i macocha nie mowity o niczym innym, tylko o tym, ze na balu
pojawita sie tajemnicza nieznajoma i krolewicz tanczyt jedynie z nig. Wymkneta sie jednak tak szybko,
ze krolewicz nie zdgzyt sie z nig pozegnac, nie dowiedziat sie nawet, jak piekna dziewczyna ma na imie.
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Dlatego tez tego wieczoru rowniez miat sie odby¢ bal w patacu, krolewicz wierzyt, ze piekna nieznajoma
znodw przybedzie. | znowu siostry i macocha wystroity sie i pojechaty na bal, a potem pojawita sie wrdzka
i wyprawita swojq chrzesnice na bal. Kopciuszkowi czas na balu ptyngt tak przyjemnie i szybko, ze kiedy
zegar zaczgt bi¢ godzine dwunastg, myslata, ze to jedenasta. Przy dwunastym uderzeniu zauwazyta
swojq pomytke, zerwata sie i uciekta z patacu. Na schodach w pospiechu zgubita pantofelek. Byta juz
najwyzsza pora, zeby opuscic¢ bal, jej piekna balowa sukienka zamienita sie z powrotem w starg i znisz-
czong. Krolewicz znalazt pantofelek i nastepnego dnia wystat zaufanych stuzgcych, aby przymierzali
pantofelek wszyst kim pannom w okolicy. Ta miata zostac jego zong, na ktorej stope bedzie pasowat
pantofelek. Studzy przyszli rowniez do domu, w ktdérym mieszkat Kopciuszek. Oczywiscie, najpierw siostry
wyciggnety stopy do przymiarki, ale na zadng z nich pantofel nie pasowat. Studzy poprosili, zeby réwniez
Kopciuszek przymierzyt bucik. Wszyscy sie zdziwili, gdy okazato sie, ze na nig pasuje jak ulat. Zdziwienie
byto jeszcze wieksze, gdy Kopciuszek wyjgt drugi bucik do pary i zatozyt na noge. Siostry i macocha
przeprosity Kopciuszka za zte traktowanie i dziewczyna im wybaczyta. A potem Kopciuszek i krolewicz
zamieszkali razem w patacu i zyli dtugo i szczesliwie.

Jas i Malgosia

Jas i Matgosia to dwoje dzieci drwala, ktore wraz z ojcem mieszkaty w chatce na skraju lasu. Ich ojciec
byt wdowcem, ktory ozenit sie powtdrnie po $mierci zony. Nowa macocha nienawidzita jego dzieci. Pew-
nego dnia w kraju nastat wielki gtdd. Macocha zaczeta wowczas usilnie namawiac¢ meza, by porzucit
dzieci w lesie, gdyz inaczej wszystkich czeka $mier¢ gtodowa. Drwal poczgtkowo odmawiat, ale w kon-
cu ulegt namowom zony. Zgodnie z jej planem mieli wszyscy razem udac sie po chrust do lasu, a kiedy
zacznie sie sciemnia¢ drwal i macocha mieli szybko skry¢ sie i zostawi¢ dzieci. Jednak Jas i Matgosia
podstuchali plan macochy. Jas przed wyjsciem z domu zebrat kamyki, ktore rzucat na ziemie co pare
krokow. Dzieki tej metodzie udato im sie nastepnego dnia odnalez¢ droge do domu. Ojciec-drwal ucie-
szyt sig, ze widzi dzieci z powrotem, jednak macocha postanowita ponowi¢ probe pozbycia sie ich. Tym
razem dzien wczesniej zamkneta dom, by Jas nie mogt nazbierac kamykow. Jas uzyt wiec, tym razem,
okruszkow. Kiedy jednak znow zostali pozostawieni w lesie okazato sie, ze okruszki, ktore rzucat co kilka
krokow, zostaty zjedzone przez lesne ptaki. Dzieci nie byty w stanie znalez¢ drogi powrotnej. Jas jednak
pocieszat Matgosie, ze na pewno uda im sie wrocic do domu. Dzieci btgdzity w lesie przez trzy dni. Na
trzeci dzien, idgc za gtosem ptaka, ktory tadnie spiewat, ujrzaty w lesie dom. Okazato sig, ze dom zbu-
dowany jest z chleba, dach ma z ciastek, a okna z cukru. Zaczety go jes¢, poniewaz byty gtodne. Wtedy
z domku wyszta stara kobieta, ktéra uprzejmie zaprosita dzieci do srodka. Kiedy dzieci weszty, okazato
sie, ze mita staruszka jest czarownicg, ktéra zwabia ludzi do swojego domu, a potem ich pozera. Jas
zostat zamkniety w komaorce, a Matgosia zmuszona do ustugiwania czarownicy. Kazdego dnia Jasiowi
podawane byty najlepsze positki, gdyz czarownica chciata go podtuczyc przed zjedzeniem. Co jaki$
czas kiepsko widzgca czarownica kazata mu wystawic palec, by moc ocenig, czy jest juz dose gruby. Jas,
by opdzni¢ swojg $mier¢, wystawiat znaleziong kostke, ktérg czarownica brata za jego palec. Po trzech
tygodniach czarownica, zniecierpliwiona czekaniem, zdecydowata sie zjes¢ go tak czy inaczej. Matgosia
byta przerazona i zaczeta modli¢ sie do Boga o ratunek dla brata. Nastepnego dnia czarownica przy-
gotowata piec i kazata Matgosi sprawdzic, czy jest juz dobrze nagrzany. Tak naprawde chciata jg tez
upiec i zjes¢. Matgosia odpowiedziata, ze nie umie tego robi¢. Czarownica, by jej pokazag, jak to sie robi,
wsadzita gtowe do pieca. Wowczas sprytna Matgosia wepchneta jg do srodka i zatrzasneta drzwi. W ten
sposob czarownica spalita sie zywcem we witasnym piecu. Po $mierci czarownicy dzieci przeszukaty jej
dom i znalazty duzo bizuterii i innych cennych rzeczy. Zabraty tyle, ile zdotaty uniesc i ruszyty do domu. Po
drodze Jas i Matgosia spotkali gadajgcg kaczke, ktora pomogta im przeprawic sie przez rzeke. Po dtu-
gich poszukiwaniach dzieci znalazty droge do domu. Okazato sig, ze ich macocha juz nie zyje, a ojciec,
od czasu kiedy porzucit je w lesie, nie zaznat chwili spokoju dreczony wyrzutami sumienia. Kiedy wiec
zobaczyt wracajgce dzieci, bardzo sie ucieszyt. Odtgd wszyscy zyli dtugo i szczesliwie.
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Spigca krélewna

W pewnym krolestwie urodzita sie dtugo wyczekiwana corka. Chrzciny byty uroczyste. Krol zaprosit, jako
matki chrzestne, siedem wrdzek (u braci Grimm jest ich dwanascie). Pod koniec uroczystosci wrdzki olbo-
darowaty krélewne licznymi cennymi darami, takimi jak uroda, mgdros$e, poczucie humoru itd. W trakcie
przyjecia nieoczekiwanie zjawita sie dsma wrdzka, ktéra przez zapomnienie, nie zostata zaproszona i byta
bardzo zta z tego powodu. Wprawdzie krol, krolowa, a takze pozostate wrdzki probowaty jg udobruchac,
jednak przez cate przyjecie wrdzka byta wyraznie wsciekta. Kiedy przyszta jej kolej na wreczanie dardw —
oswiadczyta, ze dary innych wrézek bedq krolewnie stuzy¢ tylko szesnascie lat, gdyz w dniu szesnastych
urodzin krolewna uktuje sie wrzecionem i umrze. Wypowiedziawszy te klgtwe odeszta, z méciwym smie-
chem. Jedna z pozostatych wrozek, oswiadczyta krolowi, ze choc¢ nie moze cofngc¢ klgtwy swojej siostry,
moze jg nieco ztagodzi¢. Krolewna nie umrze, ale zasnie na sto lat. Po tym okresie obudzi jg ze snu piekny
ksigze. Wkrotce potem wrdzki odeszty. Krol, chcgce zapobiec spetnieniu sie klgtwy, wydat rozkaz, by nikt
w krolestwie nie wazyt sie posiadac wrzeciona. Za ztamanie tego zakazu grozita kara $mierci. Poddani,
bojgc sie kary, postusznie wypenili rozkazy kréla i pozbyli sie wrzecion. Tymczasem krolewna urosta. Krol,
bojgc sie o jej bezpieczenstwo, oddat jg pod opieke lojalnej ochmistrzyni, ktéra miata nie spuszczac jej
z oka. Pewnego dnia opiekunka jednak ucieta sobie drzemke, a krolewna bawita sie biegajgc po komna-
tach. Pewnej chwili staneta przed komnatq, w ktérej nigdy jeszcze nie byta. Weszta do srodka i spotkata
tam staruszke, ktora przedta na kotowrotku z uzyciem wrzeciona. Staruszka rzadko opuszczata komnate,
wiec nie znata rozkazu krola dotyczgcego wrzecion. Zaciekawiona krélewna, podeszia blizej, gdyz nigdy
nie widziata takiej maszyny i przedzenia. Postanowita sama sprobowad tkag, ale chwycita wrzeciona tak
niezdarnie, ze uktuta sie w palec i padta nieprzytomna na ziemie. Cho¢ staruszka wezwata natychmiast
pomoc, krolewna sie nie ockneta. Wkrétce potem przybyta dobra wrozka. Na wiesc o tym, ze klgtwa sie
ziscita, kazata potozy¢ krolewne w tozku. Potem uspita wszystkich w zamku, by mogli wraz z krélewng
obudzi¢ sie po stu latach. Wokdt pogrgzonego we $nie zamku szybko wyrosta gestwina krzewodw i drzew,
tak ze nikt nie mogt przejse. Mineto sto lat. W poblize zajechat na swoim koniu ksigze. Styszat on opowiesci
o uspionej ksiezniczce. Postanowit jg uratowac. Przedart sie przez zarosla i dostat do zamku, gdzie wszy-
scy spali. Wkrotce dotart do tézka, gdzie spata krolewna. Wydawata mu sie tak piekna, ze nie mogt sie
powstrzymac przed pocatowaniem jej. Kiedy to zrobit krélewna obudzita sie. Podziekowata mu za zdjecie
klgtwy. Wraz z nig obudzili sie wszyscy na zamku. Ksigze natychmiast sie oswiadczyt. Odbyta sie huczna
uczta potgczona z zareczynami.

Kot w butach

Stary mtynarz przed $miercig dzieli swoj majgtek miedzy trzech synow. Najmtodszy dostaje tylko kota.
Dziwi sie gdy spostrzega, ze kot przemawia ludzkim gtosem i obiecuje, ze jesli jego zycie zostanie oszcze-
dzone, pomoze mtodziencowi sie wzbogaci¢. W zamian prosi o buty oraz worek. Mtynarczyk jest zdziwio-
ny i peten niedowierzania, ale przystaje na propozycje. Kot w Butach udaje sie na polowanie. Do worka
tapie kroliki i przepiorki, ktore zabiera na dwor krolewski i ofiarowuje je witadcy jako podarunek od swego
pana. Przedstawia go jednak nie jako ubogiego chtopaka, lecz Markiza de Karabasza. Krél przyjmuje
podarek z radoscig. Wkrotce potem Kot dowiaduje sig, ze krdl i jego piekna corka bedg podrozowac
karetg wzdtuz rzeki. Kot namawia niczego nieswiadomego mtynarczyka, by w tym czasie ten wzigt kgpiel
w rzece. Kiedy krolewski orszak zbliza sie, Kot ukradkiem chowa odziez mtynarczyka, po czym biegnie
btagac¢ o pomoc krola: jego pan, ,Markiz", topi sie w rzece. Mtynarczyk zostaje ,wyratowany”, a brak jego
ubrania Kot ttumaczy kradziezq" rabusidw. Mtynarczyk, odziany w piekne stroje, odjezdza krolewskim
powozem. Kot w Butach wyprzedza monarszy orszak i dociera na ziemie rzgdzone przez poteznego
i okrutnego ogra (lub olbrzyma - ten szczegdt zalezy od wersji basni). Zwierze obiecuje napotkanym
wiesniakom pracujgcym na polach gory ztota, jesli ci bedg odpowiadac, ze pola nalezg do Markiza
de Karabasza. Kiedy krél i jego $wita mijajg ziemie, pyta kazdego chtopa, do kogo nalezy ta kraina. Za
kazdym razem wiesniacy odpowiadajq, ze do Markiza. Krol jest pod wielkim wrazeniem potegi ,Markiza”.
Tymczasem Kot w Butach dociera do zamku ogra. Ktamstwami i pochlebstwami namawia go, by ten
popisywat sie przed nim swoimi magicznymi zdolnosciami. Gdy w pewnym momencie ogr zamienia sie
w mysz, Kot rzuca sie na niego i zjada. Gdy orszak dociera do zamku, Kot wita krola w imieniu swojego
pana. Krol wydaje swojg corke za mtynarczyka.
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KRYTYK - CZESC 2

/Zakres kompetencii Radzenie sobie ze stresem — rozpoznawanie reakcji na krytyka we-
wnegtrznego

Wprowadzenie Przypominamy grupie ogolne informacje o krytyku wewnetrznym (patrz Kry-

/ rozgrzewka tyk wewnetrzny — czes¢ 1). Mozna zapytac jak przebiegato tropienie krytyka

W swojej codziennosci.

‘ Pierwsza czes¢ ¢wiczenia to klasyczne lustro. Dzielimy grupe na
dwojki. Osoby stajg naprzeciwko siebie i na poczgtku decydujg, kto
jest odbiciem i musi kopiowac¢ osobe naprzeciwko. PO kilku minu-

tach zmiana.

. Teraz podstawowe zasady pozostajg takie same ale lustro staje

sie krzywym lustrem czyli zaczyna wykrzywiac¢ rzeczywisto$c czyli

w odbiciu rzeczy stajq sie na przyktad wieksze, mniejsze, tadniejsze,
brzydsze, etc.

Rozwiniecie Refleksje z ¢wiczenia.

/ teoria Przypominamy, ze krytyk jest odrebbng postaciq i ze jego argumenta-
cja nie jest ani prawdziwa do konca ani nasza. A poniewaz jest od-
rebng postaciq kolejna czes¢ naszej pracy polega na rozpoznawaniu
naszej reakcji na krytyka, kiedy sie pojawia.

Cwiczenie Cwiczenie ponizej najlepiej wydrukowac i mie¢ przygotowane kopie dla
kazdego. Prowadzqgcy robi cwiczenie z parg ochotnikow na srodku najpierw
a potem pozostali juz samodzielnie w parach (losowo dobranych). Prowa-
dzgcy monitoruje i stuzy pomocg

. Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej bytas/bytes z siebie niezado-

wolony , miatas/miates do siebie pretensje, nie lubitas/lubites sie za

cos co zrobitas/zrobite$ lub jaka/jaki jeste$. Jakie mysli pojawiaty

sie w twojej gtowie? Konkretne zarzuty dotyczgce spraw lub za-

chowania, ktére mozna zmienic¢? Czy moze ogdlne sformutowania

typu: jestem gtupia i do niczego...? Sprawdz, w jakiej postaci poja-

wit sie Twoj Krytyk: wewnetrzny gtos /jaki?, czyj?/, nastrdj, emocja,

ruch, symptom fizyczny? Wyobraz sobie jak wyglgda Twoj Krytyk

Wewnetrzny, w jaki sposdb siedzi, bqdz stoi, jak sie porusza, wyko-

naj charakterystyczny dla niego gest. W jaki sposdb Cie krytykuje?

Naucz swojego partnera z dwaojki zachowywac sie w ten sposob /
nawet w troche przesadzony sposob.

Popros partnera z dwojki, zeby odegrat dla ciebie twojego krytyka
a ty go rezyseruj do momentu, az poczujesz, ze dobrze to robi.

Kiedy go nauczysz, niech partner to ciggle robi a ty skup sie teraz
na swojej reakcji na krytyka. Co czujesz? Ztos¢, rozzalenie, stabosc,
bezradnosc? Wyraz do konca swoje emocje i zastanow sie jaka po-

stac jest z nimi zwigzana. Narysuj tej postaci maske i nadaj jej imie.
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(10 minut ‘ Teraz twoj partner trzyma te maske przed swojqg twarzg a ty stajesz
prezentaca, sie swoim wewnetrznym krytykiem. Co wydaje ci sie najtrudniejsze-

0o 20 minut . . e L .l . . .
na osobe go W.tej postaci? Poczuj jej energie i rdwniez narysuj maske i nadaj
w parze) jej imie.

. Twoj partner zaktada najpierw maske krytyka a ty a Ty postaragj sie
powiedzie¢ co waznego wnosi do Twojego zycia i w jaki sposob
zamierzasz to wykorzystac. To samo z maskg reakci.

/akonczenie Refleksje z ¢wiczenia. Pytamy jak te postacie mogg nam pomaoc na co dzien,
jakg magdro$¢ wnoszg i czego sie o sobie dowiedzielismy.
Potrzelbbne materiaty Kopie instrukcji ¢wiczenia dla kazdego, papier i materiaty do rysowania.

INSTRUKCJA CWICZENIA - KRYTYK CZESC 2

‘ Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej bytas/bytes z siebie niezadowolony, mia-
ta$/miates do siebie pretensje, nie lubitas/lubites sie za co$ co zrobitas/zro-
bite$ lub jaka/jaki jeste$. Jakie mysli pojawiaty sie w twojej gtowie? Konkretne
zarzuty dotyczqce spraw lub zachowania, ktére mozna zmieni¢? Czy moze
ogolne sformutowania typu: jestem gtupia i do niczego...? Sprawdz, w ja-
kiej postaci pojawit sie Twoj Krytyk: wewnetrzny gtos /jaki?, czyj?/, nastrdj,
emocja, ruch, symptom fizyczny? Wyobraz sobie jak wyglgda Twoj Krytyk
Wewnetrzny, w jaki sposob siedzi, bgdz stoi, jak sie porusza, wykonaj cha-
rakterystyczny dla niego gest. W jaki sposob Cie krytykuje? Naucz swojego
partnera z dwdjki zachowywac sie w ten sposdb/nawet w troche przesa-
dzony sposob.

Popros partnera z dwaojki, zeby odegrat dla ciebie twojego krytyka a ty go
rezyseruj do momentu, az poczujesz, ze dobrze to robi.

Kiedy go nauczysz, niech partner to ciggle robi a ty skup sie teraz na swojej
reakcji na krytyka. Co czujesz? Ztos¢, rozzalenie, stabose¢, bezradnose? Wy-
raz do konca swoje emocje i zastandw sie jaka postac jest z nimi zwigzana.

Narysuj tej postaci maske i nadaj jej imie

Teraz twoj partner trzyma te maske przed swojg twarzg a ty stajesz sie swo-
im wewnetrznym krytykiem. Co wydaje ci sie najtrudniejszego w tej postaci?

Poczuj jej energie i rowniez narysuj maske i nadaj jej imie.

Twoj partner zaktada najpierw maske krytyka a ty a Ty postaraj sie powie-
dzie¢ co waznego wnosi do Twojego zycia i w jaki sposdb zamierzasz to
wykorzystac. To samo z maskq reakgcji.
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KRYTYK - CZESC 3

/Zakres kompetencii Radzenie sobie ze stresem — pokonywanie krytyka wewnetrznego

Wprowadzenie ‘ Wszyscy ustawiajg sie w kotko lub linie i pierwsza osoba wykonu-

/ rozgrzewka je bardzo niewielki ruch i moze tez wyda¢ delikatny dzwiek. Kazda
kolejna osoba powtarza to dziatanie ale troche jej wzmacniajgc
az do ostatniej, ktéra powinna wykonac ekstremalng wersje ory-
ginalnego ruchu i dzwieku. Wazne, aby kolejne osoby wykonywaty
oryginalny ruch/dzwiek a nie robity czego$ nowego i zeby kolejne
etapy przebiegaty gtadko, bez duzych skokow.

‘ Zmiana kolejnosci osob i inna osoba zaczyna.

Rozwiniecie / teoria Przypominamy grupie ogolne informacje o krytyku wewnetrznym (patrz Kry-
tyk wewnetrzny — cze$¢ ).

Cwiczenie Cwiczenie ponizej najlepiej wydrukowad i mie¢ przygotowane kopie dla kaz-
dego. Dzielimy grupe losowo na pary. Prowadzgcy najpierw robi ¢wiczenie
na witasnym przyktadzie a potem pozostali. Pierwsza czese jest pracq indy-
widualng a w drugiej pracuje sie z partnerem.

Przeanalizuj sposoby w jaki przejawia sie w Twoim zyciu krytyk we-
wnetrzny i sprobuj sobie go/jg wyobrazié. (przypomnij sobie po-
przednie warsztaty)

We? kartke papieru i podziel ja na szes$¢ rownych czesci.
W pierwszym kwadraciku narysuj siebie.
W drugim postac krytyka wewnetrznego.

W trzecim kwadraciku narysuj swoje spotkanie z krytykiem we-
wnetrznym.

W kolejnych dwoch kwadracikach narysuj rozwigzanie konfliktu
miedzy sobqg i krytykiem wewnetrznym - takie z ktorego Ty bedziesz

(10 minut zadowolona/zadowolony.

prezentacja

¢wiczenia na W ostatnim kwadraciku narysuj siebie po zwycieskim spotkaniu

srodku, 30 z krytykiem. Nie mysl o tym zbyt dtugo, po prostu narysuj obrazek,
minut praca - i o7 ; ; ; A i
inclywidual- ktory przyjdzie Ci do gtowy jako kontynuacja catej historyijki.
na, 20 minut . . . . .
praca w pa- Spdjrz na catosc i opowiedz o tym bajke /rozwijajgc kazdy rysu-
rach) nek/. Nie stargj sie jej wymyslac pozwdl zeby napisata sie sama, daj

l sie zaskoczyc.
[runncu]
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Ostatnia czes$c¢ z partnerem:

‘ Pokaz mu rysunek i przeczytaj napisang bajke. Wspodlnie zastanow-
cie sie czy i jak mozna wprowadzi¢ rozwigzanie, ktore pojawito sie
w historyjce do konkretnej, zyciowej sytuacji.

/akonczenie Refleksje z ¢wiczenia. Pytamy czego sie dowiedzieli o sobie, co ich zaskoczy-
to, czy co$ mogg wnies¢ do codziennego zycia.

Potrzebne materiaty Kopie instrukcji ¢wiczenia dla kazdego, papier i materiaty do rysowania.

INSTRUKCJA CWICZENIA - KRYTYK CZESC 3

Przeanalizuj sposoby w jaki przejawia sie w Twoim zyciu krytyk wewnetrzny
i sprobuj sobie go/jg wyobrazic. (przypomnij sobie poprzednie warsztaty)

We? kartke papieru i podziel ja na szesc¢ rdwnych czesci.

W pierwszym kwadraciku narysuj siebie.

W drugim postac krytyka wewnetrznego.

W trzecim kwadraciku narysuj swoje spotkanie z krytykiem wewnetrznym.
W kolejnych dwoch kwadracikach narysuj rozwigzanie konfliktu miedzy sobqg
i krytykiem wewnetrznym - takie z ktérego Ty bedziesz zadowolona/zado-
wolony.

W ostatnim kwadraciku narysuj siebie po zwycieskim spotkaniu z krytykiem.
Nie mysl o tym zbyt dtugo, po prostu narysuj obrazek, ktory przyjdzie Ci do

gtowy jako kontynuacja catej historyjki.

Spodjrz na catosc i opowiedz o tym bajke /rozwijajgc kazdy rysunek/. Nie sta-
raj sie jej wymyslac¢ pozwol zeby napisata sie sama, daj sie zaskoczyce.

Ostatnia czesc¢ z partnerem:

Pokaz mu rysunek i przeczytaj napisang bajke. Wspodlnie zastandwcie sie czy
i jak mozna wprowadzi¢ rozwigzanie, ktore pojawito sie w historyjce do kon-
kretnej, zyciowej sytuacji.
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KRYTYK - CZESC 4

/Zakres kompetencii Radzenie sobie ze stresem — praca z krytykg zewnetrzng
Wprowadzenie Dzielimy grupe na 3-4 mniejsze grupy od 5 do 7 osob. Ich zadaniem bedzie
/rozgrze\/\/kg stworzenie portretu rodzinnego (5minut). Proponowane wersje to: rodzina

ksiegowych, rodzina gwiazd POPu, rodzina wezy (szczurdw, kotow itp.), ro-
dzina narzedzi ogrodowych, rodzina bardzo chudych osob (bardzo wyso-
kich, niskich etc.). Zadanie polega na tym, aby mozna byto powiedzie¢ kto
jest kim w rodzinie, kto z kim sie lubi a kto nie, kto jest czarng owcg rodziny
itd. Grupy majg pie¢ minut a potem wychodzg na srodek i ustawiajqg sie do
portretu. Nalezy doradzi¢ osobom biorgcym udziat w ¢wiczeniu, ze sukces
zalezy w duzej mierze od tego jak poszczegodlne osoby w grupie obserwujg
nie tylko siebie, ale przede wszystkim innych. Po ustawieniu sie rodziny mo-
zemy wykona¢ zdjecie rodzinne na pamigtke.

Rozwiniecie / teoria Refleksje z ¢wiczenia. Pytamy co pomagato i co przeszkadzato. Pytamy tez
innych, czy sg w stanie powiedzie¢ co$ wiecej o tej rodzinie.

Cwiczenie Rozdajemy pierwszg czes¢ ¢cwiczenia czyli kwestionariusz osobistych wymo-
gow krytykowania (ponizej). Dzielimy grupe na pary i jedna z oséb w parze
przeprowadza wywiad z drugg skrzetnie zapisujgc jej odpowiedzi. Wazne,
aby dac¢ na to czas i nie popedzac sie ale naprawde odpowiedzie¢ wyczer-
pujgco. Potem zamiana.

Kiedy ktos ma Ciebie skrytykowaé:
‘ Czego powinien unikac, czego nie powinien robic?
. Jakg postawe powinien mie¢ wobec Ciebie?
. Na jakie Twoje reakcje powinien zwracac szczegoing uwage?
. W jaki sposob powinien formutowac swoje zarzuty?

‘ Co jeszcze moze Ci byc¢ potrzebne, zebys$ mogta/mogt przyjgc kry-
tyke?

W drugiej czesci ¢cwiczenia jedna z osdb przypomina sobie o czyjej$ kryty-
ce, ktoéra jg dotkneta i opowiada o tym partnerowi. Partner postugujgc sie
wczesnie] przygotowanymi wymogami dotyczgceymi krytykowania, probuje
przekazac tg wiadomosc zachowujgc zasady. Osoba krytykowana daje in-

(po 15 minut : ZA( ytyl i
na osobe) formacje zwrotng czy czuje sie dobrze czy trzeba cos$ zmienic. Potem zamia-
na rol.
- Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
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/Zakonczenie Refleksje z ¢wiczenia. Pytamy czego sie dowiedzieli o sobie, co ich zaskoczy-
to, czy co$ mogg wnies¢ do codziennego zycia.

Potrzebne materiaty Kopie instrukcji ¢wiczenia dla kazdego.

INSTRUKCJA CWICZENIA - KRYTYK CZESC 4

Kiedy kto$ ma Ciebie skrytykowag to:

. Czego powinien unikac, czego nie powinien robic?

‘ Jakg postawe powinien mie¢ wobec Ciebie?

‘ Na jakie Twoje reakcje powinien zwracac szczegolng uwage?

‘ W jaki sposob powinien formutowac swoje zarzuty?

‘ Co jeszcze moze Ci by¢ potrzebne, zebys$ mogta/mogt przyjgc krytyke?
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KRYTYK - CZESC 5

/Zakres kompetencii Radzenie sobie ze stresem — praca z krytykg zewnetrzng
Wprowadzenie Zadaniem jest poruszac sie po pokoju i przywitac sie z tak wieloma osoba-
/ rozgrzewka mi jak to mozliwe przez podanie reki. W ktoryms momencie wprowadzamy

zmiane do witania sie na bardziej specyficznie. Mozliwe style:
+  Jak z dawno nie widzianym przyjacielem

Jak z kims$ komu sie nie ufa

Ex-mqgz/zona

Jak z kims, kogo sie nienawidzi

Jak z kims kto ci sprzedat beznadziejny uzywany samochod

Jak z kims$ komu $mierdzi z ust

Jakbys byt kowbojem, zotnierzem, opiekunkg do dziecka, miat ciasng

bielizne itp.

Rozwiniecie / teoria Jednym z podstawowych rozwigzan na krytyka jest odbycie z nim dysku-
sji na temat jego zarzutow. Nalezy je roztozy¢ na czesci pierwsze a potem
probowac dyskutowac i wykazywac ich niezasadnose. Na przykiad zdanie
typu: ,Jestes brzydka i nigdy nie spotkasz prawdziwej mitosci” nalezy do-
precyzowac i rozbi¢. ,Jestes brzydka" Brzydka dla kogo? Jakie ta osolba ma
kompetencje, zeby wypowiadac sie na temat urody? To, ze nie podobam sie
jednej osobie nie oznacza, ze tak jest ze wszystkimi. Dzisiaj zatoze buty na
obcasie, spddniczke, bede chodzita jok modelka na wybiegu i faceci bedg
sie za mng oglgdali.

.Nigdy nie spotkasz prawdziwej mitosci” Skgd ta pewnosc? Moze dla mnie
i dla Ciebie prawdziwa mitos¢ to dwa rézne pojecia? Na swiecie zyje kilka
miliardow ludzi, mniej wiecej rowno podzielonych wg. ptci. Na pewno jest
wiele osob, ktore mnie pokochajg. Gdzie moge ich szukac? Kluby dla singli?
Portale randkowe?

Cwiczenie Dzielimy grupe na pary (losowo). Jedna osoba w parze przypomina sobie
sytuacje w ktorych jej krytyk wewnetrzny jej szczegdlnie przeszkadzat. Opo-
wiada o tym swojemu partnerowi cytujqc krytyka a partner notuje. Potem
wspodlnie starajqg sie roztozy¢ zarzuty krytyka na czynniki pierwsze a potem
dyskutujg: czy sg one prawdziwe, co mozna zrobi¢ aby tego czegos unikngg,
co mozna zrobi¢ aby co$ zmieni¢, itp. Wazne jest, aby podwazac zdanie
krytyka wypowiadane z pozycji prawdy absolutnej i sprowadzac¢ do osobi-
stego poziomu konkretnej osoby. W ostatniej czesci ¢wiczenia osoba opo-

(0o 20 minut wiadajgca o swoim krytyku, okresla dwa miejsca w przestrzeni. W jednym
na osobg) staje sie krytykiem a w drugim sobg i odgrywa obie role dialogu poruszajgc
sie fizycznie pomiedzy tymi dwoma miejscami. Potem zamiana rol.
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/akonczenie Refleksje z ¢wiczenia.
,~Jak mozesz wykorzystac technike dyskusji z krytykiem?”
,Co ci pomaga w tej dyskusji a co przeszkadza?”
,Jak czutes sie przechodzqgc z jednej roli w drugg?”
.Czego sie dowiedziate$ o swoim krytyku?"

Potrzebne materiaty Kopie instrukcji ¢wiczenia dla kazdego.

INSTRUKCJA CWICZENIA - KRYTYK CZESC 5

‘ Przypomnij sobie kilka sytuacji w ktorej krytyk wewnetrzny szczegdlnie ci
przeszkadzat. Zastanow sie co konkretnie co mowit i opowiedz o tym, ze
szczegotami twojemu partnerowi a on/ona niech robi szczegdtowe notatki.

Wspodlnie z partnerem przejdzcie przez zarzuty krytyka i sproébujcie je rozto-
‘ zy¢ na czynniki pierwsze. Potem podyskutujcie z tymi zarzutami: czy sg one
prawdziwe, co mozna zrobi¢, aby tego czegos uniknge, co zostato zrobio-

ne, itp. Wazne jest, aby podwazac¢ zdanie krytyka wypowiadane z pozyciji
prawdy absolutnej i sprowadza¢ do osobistego poziomu konkretnej osoby.

. Okresl dwa miejsca w przestrzeni. W jednym stajesz sie krytykiem a w dru-
gim jestes$ sobg. Odgrywaj obie role dialogu przechodzgc fizycznie pomie-
dzy tymi dwoma miejscami. Zwracaj uwage co sie z tobqg dzieje w kazdym

Z migjsc.

. Zamiana rol.
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