OPOWIESC TERAPEUTYCZNA

%
/\/\

Rycerz i panna

Partnerstwo i podro’z przez $§wiat emogji

Terapeutyczna droga od bezpiecznego brzegu przez
emocjonalne fale do dojrzalej wspolpracy i wewnetrznej

integracji

(Przewodnik do pracy indywidualnej, z para i w grupie>




Informacje o prawach autorskich A\

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, publikowanie w internecie albo udostepnianie

calosci lub fragmentow bez zgody wiasciciela praw jest zabronione.
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»Publikacja ma charakter edukacyjny i wspierajacy. Nie zastepuje diagnozy, psychoterapii,
konsultacji psychiatrycznej, interwencji kryzysowej ani indywidualnej oceny stanu

psychicznego.”

»Symboliczna opowie$¢ ma pomagac rozumie¢ doswiadczenie, a nie narzucac jedna

interpretacje ani okreslac, jakg decyzje uczestnik powinien podjac.”



Spis tresci

k.

Elementy Wstepne

00 - Okladka
01 - Prawa autorskie i odpowiedzialne korzystanie z materiatu
02 - Spis tresci

03 - Wprowadzenie: kazda zmiana zaczyna sie od opuszczenia brzegu

Modut or - Bezpieczna Praca Z Opowiescig I Emocjami

04 - Podokladka modutu 01

05 - Jak korzystac z tego przewodnika

06 - Emocja nie jest rozkazem ani przeszkoda

07 - Symbol nie jest diagnoza

08 - Bezpieczenstwo podczas pracy z duza zmiang
09 - Przygotowanie uczestnika do symbolicznej podrozy
Modut o2 - Opowies¢ O Rycerzu I Pannie

10 - Podokladka modutu 02

11 - Staly lad i Zycie w znanym Swiecie

12 - Wezwanie do drogi

13 - Spotkanie rycerza i panny

14 - Decyzja o wspdlnej podrozy

15 - L.6dz jako przestrzen partnerstwa

16 - Odplyniecie od brzegu

17 - Pierwsze fale i utrata przewidywalnosci

18 - Sztorm, lek i konflikt miedzy bohaterami
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19 - Przejecie steru bez odbierania gltosu
20 - Wspdlpraca podczas najwiekszej burzy
21 - Uspokojenie morza i nowy sposob bycia razem

22 - Dotarcie do nowego brzegu

Modut 03 - Postacie, Archetypy I Symbole

23 - Podokladka modutu 03

24 - Rycerz jako sprawczos¢, kierunek i dzialanie

25 - Panna jako wrazliwos¢, intuicja i kontakt z emocjami
26 - Staly lad jako bezpieczenstwo i dotychczasowa tozsamosc
27 - Morze jako $wiat emocji i nieSwiadomosci

28 - 1.0dz jako relacja, cialo i wspdlna przestrzen

29 - Ster, zagle, kotwica i kompas

30 - Sztorm jako kryzys i doswiadczenie przejscia

31 - Nowy brzeg jako przemiana i integracja

32 - Mapa calej podrdzy emocjonalnej

Modut o4 - Gtéwne Obszary Pracy Terapeutycznej

33 - Podokladka modutu 04

34 - Zyciowe okresy przejsciowe

35 - Lek przed utrata kontroli

36 - Sprawczo$¢ bez dominacji

37 - Wrazliwos$¢ bez bezradnosci

38 - Partnerstwo i dzielenie odpowiedzialnosci

39 - Konflikt podczas duzej zmiany
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40 - Tolerowanie niepewnosci

41 - Zaloba po opuszczonym brzegu

Modut o5 - Praktyczne Zastosowanie

42 - Podokladka modutu 05

43 - Scenariusz sesji indywidualnej

44 - Scenariusz pracy z para

45 - Bank pytan do etapow podrozy

46 - Karta pracy: moja mapa emocjonalnego morza

47 - Integracja, plan dalszej drogi i zakonczenie
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Pomiedzy tym, co znane, a tym, co dopiero sie ~ _A*
tworzy

Rozpoczac od cieplego zaproszenia:

,Kazda duza zmiana przypomina moment, w ktérym 16dz odrywa sie od brzegu. To, co

dotad bylo stabilne, zaczyna sie oddalac¢, a nowy 1ad nie jest jeszcze widoczny.”

Wyjasnic, ze okres przejsSciowy moze dotyczyc:

* rozpoczecia lub zakonczenia relacji;
* przeprowadzki;

* Zmiany pracy;

* rodzicielstwa;

* utraty waznej roli;

¢ choroby albo powrotu do zdrowia;

» wejscia w dorostos¢;

* zmiany tozsamosci;

* rozpoczecia nowego etapu po kryzysie.
W takich momentach cztowiek moze potrzebowac dwdch rodzajow sity.

Sila rycerza:

* podejmowanie decyzji;
» ochrona;

* planowanie;

* wyznaczanie kierunku;

* dzialanie mimo niepewnosci.

Sila panny:

* rozpoznawanie emocji;
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* intuicja;
» wrazliwos¢;
» Zauwazanie potrzeb;

* zdolnos¢ do przyjmowania wsparcia.
Podkreslic:
Sprawczos¢ bez wrazliwosci moze zamienic sie¢ w kontrole, pospiech i odcinanie emocji.

Wrazliwos¢ bez sprawczosci moze prowadzi¢ do bezradnosci, utkniecia i oczekiwania, ze kto$

inny poprowadzi cala podroz.

Celem nie jest wybor jednej z tych sil. Celem jest nauczenie sie wspolpracy miedzy nimi.

»,Nie musisz dzi$ zna¢ nowego brzegu. Wystarczy, Ze rozpoznasz, z jakiego miejsca

wyplywasz, co dzieje sie na twoim morzu i jakie zasoby powinny znalez¢ sie w twojej todzi.”

Ramka:
Ta publikacja nie pyta wylacznie:
»Jak przestac sie bac¢?”

Pyta réwniez:

»Jak dziata¢, nie porzucajac swoich emocji, i jak czu¢, nie tracgc zdolnosci do dzialania?”

06



k.

Bezpieczna praca z opowies’ciq 1 emocjarni

Modut o1
Bezpieczna praca z opowiescig i emocjami

Jak bada¢ wewnetrzne morze bez ttumienia uczuc i bez pozwalania, aby emocje przejely caly ster

»Emocje sa informacja o podrdzy. Nie musza byc¢ kapitanem calej todzi.”
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Jak korzystac z tego przewodnika

k.

Przedstawi¢ cztery sposoby korzystania z przewodnika.

1. ROZPOZNA] AKTUALNY ETAP

Ustalic, czy uczestnik:

* nadal znajduje sie na znanym brzegu;

* przygotowuje sie do zmiany;

» wlasnie odplywa;

» doswiadcza pierwszych fal;

* znajduje sie w emocjonalnym sztormie;
* widzi juz nowy brzeg;

* probuje zintegrowac¢ dosSwiadczenie po zmianie.

2. WYBIERZ JEDEN SYMBOL
Moze to by¢:

* brzeg;

* 16dz;

* mMorze;

* ster;

* kompas;

¢ kotwica;

* sztorm;

* nowy lad.

3. POLACZ SYMBOL Z OSOBISTYM DOSWIADCZENIEM

Najpierw zapytac¢ o wlasne skojarzenie uczestnika.

Dopiero pozniej zaproponowac mozliwg interpretacje.
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4. ZAKONCZ KONKRETNYM KROKIEM

Wglad powinien prowadzi¢ do matego dzialania, na przyklad:

* zapisania decyzji;

* nazwania emocji;

* poproszenia o wsparcie;
* rOZMOWY Z partnerem,;
* ustalenia granicy;

* przygotowania planu;

» Swiadomego od}lozenia decyzji do czasu uzyskania wiekszej jasnosci.

Etap Podrézy — Symbol — Emocja — Potrzeba — Zaséb — Krok
Wyjasnic¢ pojecie zasobu:
Zasob to wszystko, co pomaga czlowiekowi przejs¢ przez zmiane bez utraty kontaktu ze soba.
Moze nim by¢:

* umiejetnosc;

* wiedza;

* 0S0ba;

* plan;

* odpoczynek;

* granica;

* pieniadze;

* bezpieczne miejsce;

* czas;

* profesjonalna pomoc.

Praktycznie
Nie pytaj na poczatku:

,CO 0znacza morze?”
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Zapytaj:

»Jakie jest dzis twoje morze: spokojne, zamglone, wzburzone czy nieprzewidywalne?”

Drugie pytanie ulatwia osobisty kontakt z symbolem bez narzucania jednej interpretacji.
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Emocja jest falg - trzeba ja zauwazy¢, nie zawsze za _\*

nig plyna¢

Wyjasnic¢ prostym jezykiem:

Emocja jest reakcja organizmu na to, co cztowiek przezywa, pamieta, przewiduje albo

interpretuje.

Moze pojawic sie szybko, zanim czlowiek Swiadomie zrozumie sytuacje.
Przyklady:

Lek

Moze informowac o zagrozeniu, braku pewnosci albo wczes$niejszym zranieniu.
Z1o§¢é

Moze informowac o naruszeniu granicy, frustracji albo niesprawiedliwosci.

Smutek

Moze informowac o stracie, koncu etapu albo potrzebie zatrzymania.

Radosé

Moze wskazywac na zgodnos$¢ z potrzeba, wartosciag lub waznym kierunkiem.

Wstyd

Moze pojawic sie po przekroczeniu wlasnych wartosci, ale rowniez wtedy, gdy cztowiek zostat

niesprawiedliwie oceniony lub zawstydzony.

Podkresli¢ trzy wazne réznice.

Emocja To Nie Fakt

»Czuje lek” nie zawsze oznacza ,Na pewno wydarzy sie co$ ztego.”
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Emocja To Nie Rozkaz

»Czuje z1o$¢” nie oznacza ,Musze natychmiast zaatakowac.”

Emocja To Nie Przeszkoda

»Czuje smutek” nie oznacza ,,Nie moge wykonac potrzebnego kroku.”

Przedstawic proces pracy z emocj3.

1. ZAUWAZ FALE

Co pojawia sie w ciele?

2. NAZWI] EMOCJE

Jakie stowo najlepiej ja opisuje?

3. SPRAWDZ INFORMACJE

O jakiej potrzebie, stracie albo zagrozeniu mowi?

4. ODDZIEL EMOCJE OD DECYZJI

Co czuje, a co chce zrobic?

5. WYBIERZ DZIAELANIE

Jak moge uwzgledni¢ emocje bez oddawania jej calego steru?

Pytania do refleks;ji

,Ktdra emocja najczesciej przejmuje twoj ster?”

,Ktdra emocje najczesciej préobujesz wyrzucic z todzi?”

,Co ta emocja probuje ci powiedziec¢?”
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»,Jaka potrzeba znajduje sie pod falg?”

»,Jakie dzialanie moze by¢ zgodne z emocjg, ale nie impulsywne?”

Cwiczenie

Uzupekic:

Sytuacja:

Emocja:

Sita emocji od 0 do 10:
Sygnal w ciele:

Mysl:

Potrzeba:

Impuls do dzialania:

Swiadome dzialanie, ktére wybieram:

Praktycznie

Regulacja emocji nie oznacza ich wyciszenia za wszelka cene.

Oznacza zdolnos¢ pozostania w kontakcie z emocja i jednoczesnego wybierania zachowania.
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Opowies¢ otwiera znaczenia, nie okresla A\
cztowieka

Wyjasnic¢ pojecie symbolu:

Symbol jest obrazem, postacia, przedmiotem albo wydarzeniem, ktére moze taczy¢ wiele znaczen.
Pomaga rozpoczac refleksje, ale nie zastepuje faktdw, diagnozy ani indywidualnej oceny sytuacji.
Podac przyklad rycerza.

Dla jednej osoby rycerz moze oznaczac:

* odwage;

* sprawczosc;
e ochrone;

» kierunek;

* zdecydowanie.
Dla innej:

* kontrole;

* presjg;

* odcinanie emocji;

» przekonanie, ze trzeba wszystko zrobi¢ samodzielnie.
Podac¢ przyklad panny.
Moze symbolizowac:

» wrazliwosc;

* intuicje;

» kontakt z emocjami;

* zdolno$¢ do przyjmowania pomocy.
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Moze tez kojarzyc¢ sie z:
* biernoscig;
¢ oczekiwaniem na ratunek;
* podporzadkowaniem;
* lekiem przed dzialaniem.
Podkreslic:

Celem produktu jest integrowanie dojrzatych form obu si}, a nie utrwalanie stereotypu aktywnego

mezczyzny i biernej kobiety:.
Wyjasnic roznice.
Interpretacja Zamknieta

»Rycerz oznacza twojego partnera, ktory zawsze chce kontrolowac.”

Interpretacja Otwarta

»Rycerz moze symbolizowac sposob dzialania i przejmowania odpowiedzialnosci. Jak ten

obraz dziala w twoim doswiadczeniu?”

Przedstawic¢ trzy zasady.

» Najpierw pytaj o osobiste skojarzenie.
* Proponuj znaczenie jako mozliwos¢.

» Sprawdzaj, czy interpretacja zwieksza rozumienie, sprawczos$c i bezpieczenstwo.

Wazne

Nie nalezy wykorzystywac symboliki do przekonywania uczestnika, ze powinien rozpocza¢,

zakonczy¢ albo utrzymac relacje.

Opowies¢ ma pomagac zobaczy¢ wzorzec i potrzeby. Decyzje wymagaja kontaktu z realnymi

faktami.
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Nie kazda burze trzeba przechodzi¢ bez wsparcia _\*

Wyjasni¢ r6znice miedzy dyskomfortem i przecigzeniem.

Rozwojowy Dyskomfort
Moze obejmowac:
* niepewnosc;
 smutek;
* napiecie;
* trudno$¢ w podjeciu decyzji;
* potrzebe czasu;

* przejsciowy lek przed nowym etapem.
Uczestnik nadal potrafi:

e rozmawiac;

* myslec;

» podejmowac podstawowe decyzje;
* korzystac z zasobow;

» wracac¢ do rownowagi.

Przecigzenie
Moze obejmowac:
* panike;
* poczucie odlgczenia od rzeczywistosci;
» catlkowite zamrozenie;
* utrate orientacji;
* niemoznos¢ uspokojenia sie;
* silne mysli o beznadziejnosci;

» powazne trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.
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Wtedy nalezy przerwac poglebianie symbolicznej interpretacji.

Przedstawi¢ piec zasad bezpiecznej pracy.

1. DOBROWOLNOSC

Uczestnik moze nie odpowiada¢, przerwac ¢wiczenie albo wybra¢ mniej osobisty sposéb pracy.

2. TEMPO

Nie przyspieszac decyzji tylko dlatego, ze zmiana juz sie rozpoczeta.

3. UGRUNTOWANIE

Regularnie wracac do oddechu, ciala i otoczenia.

4. ZASOBY

Sprawdzac, kto lub co pomaga przej$¢ przez zmiane.

5. ZAKRES KOMPETENC]I

Material nie zastepuje indywidualnej pomocy w ostrym kryzysie psychicznym.

»,Poczuj stopy na podtodze. Rozejrzyj sie i nazwij piec rzeczy, ktére widzisz. Zauwaz trzy

dzwieki. Zrob spokojny wydech. Powiedz, gdzie jeste$ i jaki jest dzisiejszy dzien.”

»,Czy ten temat jest dzi§ mozliwy do bezpiecznego poruszenia?”

»Jak rozpoznasz, ze potrzebujesz przerwy?”

,»,Co pomoze ci wrdci¢ na spokojniejsza wode?”

,Kto moze cie wesprzec po spotkaniu?”

Praktycznie

Poglebienie nie zawsze oznacza wejscie dalej w emocje.

17



Czasami najbardziej terapeutycznym dzialaniem jest zatrzymanie, odzyskanie orientacji i powrot

do zasobow.
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Zanim 16dZ opusci bezpieczny brzeg A\

Przedstawi¢ gotowaq instrukcje otwierajaca:

»Za chwile uslyszysz fragment opowiesci o rycerzu i pannie, ktorzy opuszczaja staty lad i
wyruszajg przez wzburzone morze. Nie musisz analizowa¢ kazdego szczego6tu. Zwroc¢ uwage

na obraz, emocje, zdanie albo reakcje ciala, ktora szczegdlnie przyciggnie twojg uwage.”

»Mozesz zatrzymac ¢wiczenie, poprosi¢ o przerwe albo pozostaé przy symbolicznej

opowiesci bez odnoszenia jej bezposSrednio do osobistego zycia.”

Przed rozpoczeciem zapytac:

»Jaka zmiana jest dzi$ obecna w twoim zyciu?”

»,Czy temat tej zmiany jest mozliwy do bezpiecznego poruszenia?”

»,Ktorego elementu potrzebujesz wiecej: dzialania, odczuwania, wsparcia czy czasu?”

»,Co pomoze ci zachowac poczucie wplywu?”

Wprowadzic¢ skale gotowosci od 0 do 10.

0 oznacza:

»Nie czuje dzis gotowosci do pracy z ta zmiang.”

10 oznacza:
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»,Czuje sie bezpiecznie i jestem gotowa lub gotowy na poglebiona refleksje.”



Sposob wykorzystania skali:

* wynik 0-3 - skupi¢ sie na zasobach, stabilizacji i rozpoznaniu potrzeb;
* wynik 4-6 - wykorzysta¢ krotki fragment i maksymalnie dwa pytania;

* wynik 7-10 - mozna przeprowadzi¢ poglebiong refleksje, nadal respektujac prawo do

zatrzymania.
Podkreslié:
Skala nie jest testem odwagi ani gotowosci do zmiany.

Nizszy wynik moze oznaczaé, ze uklad nerwowy potrzebuje wiecej czasu, bezpieczenstwa albo

informacji.

Cwiczenie

Przygotowac szes¢ pol.

Osoba, Ktéra Moze Mnie Wesprze¢
Umiejetno$é, Kedra Juz Posiadam
Informacja, Ktérej Potrzebuje
Granica, Ktéra Chee Zachowad
Sposéb Powrotu Do Réwnowagi

Maty Krok, Ktéry Moge Wykona¢
»~Wyobraz sobie 16dz przygotowang do podrdzy. Nie wkladaj do niej wszystkiego. Wybierz

tylko to, co naprawde pomoze ci ptynac: jeden zasob, jedna osobe, jedna granice i jeden

kierunek.”

Ramka dla prowadzacej:

Nie pytaj:
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»,Czy jeste$ gotowa lub gotowy opuscic stary Swiat?”

Takie pytanie moze wywierac presje.

Zapytaj:

»,Jaki poziom kontaktu z ta zmiang jest dzi$ dla ciebie bezpieczny?”

21



k.

Opowie§é o rycerzu i pannie

Modut o2
Opowies¢ o rycerzu i pannie
Podroz przez niepewnos¢, emocje i zmiane, ktorej nie mozna przejs¢ wylacznie sila ani wylacznie

wrazliwoscia

,L0dZ plynie bezpieczniej wtedy, gdy jedna osoba nie musi jednoczes$nie trzymac steru,

obserwowac nieba, naprawiac zagla i uspokajac wszystkich na pokiadzie.”
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Brzeg, ktéry daje bezpieczenistwo i jednoczesnie  _A*
ogranicza

Opisac staly lad jako przestrzen dobrze znana.

Na brzegu wszystko ma swoje miejsce. Rycerz wie, jakie zadania ma wykonac. Panna zna rytm

dni, otoczenie i ludzi, na ktérych moze polegac.

Nie musza przewidywac ruchu fal ani zmieniajacego sie wiatru. Ziemia nie przesuwa sie pod

stopami.

Jednoczes$nie poza horyzontem istnieje nowy $wiat, do ktérego nie mozna dotrze¢ bez opuszczenia

tego, co znajome.
Wyjasnic¢ symboliczne znaczenie brzegu:
Staly lad moze oznaczac:

* dotychczasowq tozsamos¢;

* Znana prace;

* rodzinny dom;

 dotychczasowa relacje;

* przewidywalne obowigzKki;

» utrwalone role;

* sposob zycia, ktory daje bezpieczenstwo;

» wzorzec dzialania znany od wielu lat.
Podkresli¢ podwojne znaczenie bezpieczenstwa.

Bezpieczenstwo moze:

« stabilizowag;
» pozwalac odpoczac;
¢ chroni¢ przed chaosem;

» dawac poczucie przynaleznosci.
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Moze réwniez:

* utrudnia¢ rozwoj;

* podtrzymywac nieaktualne role;

* wzmacniac lek przed nowym,;

* sprawia¢, ze kazda zmiana wyglada jak utrata wszystkiego.
Wyjasnic pojecie strefy komfortu:

Strefa komfortu to obszar doswiadczen dobrze znanych i przewidywalnych. Nie zawsze jest
miejscem przyjemnym. Czasami cztowiek pozostaje w trudnej sytuacji dlatego, Ze zna jej zasady i

potrafi przewidywac jej konsekwencje.
Przyklady:

» pozostawanie w niesatysfakcjonujacej pracy;

* trwanie w roli osoby, ktéra zawsze pomaga innym,;
* unikanie waznej rozmowy;

» odkladanie przeprowadzki;

* powtarzanie znanego sposobu rozwigzywania konfliktdw.

Pytania do refleksji

»,CO W twoim obecnym zyciu jest stalym ladem?”

,»,Co daje ci bezpieczenstwo?”

,Co stalo sie zbyt ciasne, cho¢ nadal jest znajome?”

,Ktora role trudno ci opuscic¢?”

,C0 mozesz straci¢, pozostajac na brzegu zbyt dlugo?”
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z.

Cwiczenie

Przygotowac dwie kolumny.

To, Co Daje Mi Brzeg
¢ stabilnos¢;
¢ ludzie;
» wiedza;
* rytuaty;
* zasoby;

» wilasne przyklady.

To, Co Ogranicza Mnie Na Brzegu
* lek;
* nieaktualna rola;
* brak rozwoju;
* nadmierna przewidywalnosc;

» wlasne przyklady.

Na koncu dodac:

»Najwazniejsza rzecz, ktora chce zabrac z brzegu do dalszej podrdzy, to...”

Praktycznie

Opuszczenie starego brzegu nie wymaga odrzucenia wszystkiego, co byto wartosciowe.

Dojrzala zmiana pozwala zabra¢ zasoby i pozostawic to, co przestato stuzyc.
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Moment, w ktérym dotychczasowe zycie A\
przestaje wystarczac

Opisa¢ wezwanie jako moment przelomowy.
Czasami pojawia sie jako szansa:

* nowa praca;
* mitos¢;

» przeprowadzka;

* narodziny dziecka;
* rozpoczecie nauki;

* nowy projekt.

Czasami jako strata lub koniecznosc:

* rozstanie;

* utrata pracy;

* choroba;

* Smier¢ bliskiej osoby;

* zmiana warunkow zycia;
 zakonczenie waznego etapu.

W obu przypadkach czlowiek moze poczué, ze nie da sie juz pozostac¢ dokladnie w tym samym

miejscu.
Wyjasnic¢ pojecie wezwania do zmiany:

Wezwanie do zmiany to sygnal, ze dotychczasowy sposob zycia, myS$lenia lub dzialania nie

wystarcza wobec nowej sytuacji.
Moze pojawiac sie jako:
* tesknota;

* niepokoj;
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* Zmeczenie;

e ciekawos$c¢;

* poczucie sensu;
» kryzys;

* zewnetrzna koniecznosc.
Podkreslié:
Wezwanie nie zawsze oznacza, ze trzeba dziala¢ natychmiast.
Moze oznaczac potrzebe:

* zZebrania informacji;

* przygotowania zasobow;
* rOZIMOWY;

* odpoczynku;

* pozegnania starego etapu;

» sprawdzenia ryzyka.

Mozliwe reakcje rycerza:

szybkie planowanie;
* chec dzialania;
* skupienie na celu;

* pomniejszanie emocji.
Mozliwe reakcje panny:

* silne odczuwanie;
* zauwazanie ryzyka;
» przywigzanie do tego, co zostaje;

* potrzebe rozmowy i czasu.

Zadna z reakcji nie jest automatycznie lepsza.
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Pytania do refleks;ji

,»,Co dzi$ wzywa cie do zmiany?”

»,Czy wezwanie pochodzi z pragnienia, koniecznosci czy obu tych zrodel?”

»,Co chce natychmiast dziatac¢?”

,Co potrzebuje czasu?”

»Jakiej informacji potrzebujesz przed opuszczeniem brzegu?”

Cwiczenie

Uzupekic:

Zmiana, ktéra pojawia sie w moim zyciu:
To, co mnie do niej przycigga:

To, czego sie obawiam:

To, co nie moze juz pozostac takie samo:
To, czego jeszcze nie wiem:

Pierwszy krok przygotowawczy:

Praktycznie

Odwaga nie zawsze polega na natychmiastowym wyplynieciu.

Czasami polega na uczciwym uznaniu, ze podroz sie zbliza i trzeba zaczac sie do niej

przygotowywac.
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Dwie sity, ktére nie musza ze sobg walczy¢

k.

Opisac spotkanie bez budowania hierarchii miedzy postaciami.
Rycerz nie jest jedynym bohaterem zdolnym do dzialania.
Panna nie jest wylacznie osoba potrzebujaca ratunku.

Oboje posiadaja wazne zdolnosci i ograniczenia.

Rycerz Wnosi
* decyzje;
* odwage;
* plan;
* zdolnosc¢ do ochrony;
» gotowos$c¢ do podejmowania ryzyka;

 koncentracje na kierunku.

Panna Wnosi

 kontakt z emocjami;

* intuicje;

» wrazliwo$¢ na zmiane;

* zdolno$¢ zauwazania relacji;

* uwaznos$c¢ na sygnatly przecigzenia;

» gotowos¢ do zadawania pytan.
Podkresli¢, ze obie postacie moga przedstawiac czesci jednej osoby.
Wewnetrzny rycerz pyta:

,,Co trzeba zrobic¢?”

Wewnetrzna panna pyta:
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,»,Co sie ze mng dzieje i czego potrzebuje?”

Dojrzalta odpowiedz taczy oba pytania:

»,Co czuje, czego potrzebuje i jakie dzialanie bedzie teraz odpowiedzialne?”

Wyjasni¢ dwa mozliwe konflikty.

Nadmiar Rycerza
* pospiech;
* kontrola;
* ignorowanie zmeczenia;
» przekonanie, Ze emocje przeszkadzaja;

* przejmowanie catej odpowiedzialnosci.

Nadmiar Panny

 utkniecie w analizie;

* unikanie decyzji;

» oczekiwanie na calkowitg pewnosc;
 uzaleznianie dzialania od aktualnego nastroju;

* oddawanie steru innym.

Pytania do refleks;ji

»,Ktora z tych sil jest ci bardziej dostepna?”

,Ktora czesciej odrzucasz?”

,»,Co robi twoj wewnetrzny rycerz, kiedy pojawia sie lek?”

,»,Co robi twoja wewnetrzna panna, kiedy trzeba podjac¢ decyzje?”
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»Jak obie czesci moglyby wspotpracowac?”
Cwiczenie
Uzupekic:

Moéj Rycerz Méwi

»Musimy...”

Moja Panna Méwi

»Czuje...”
Rycerz Boi Sie, Ze
Panna Boi Sie, Ze

Wspdélna Decyzja Moze Brzmieé

,<Uwzgledniajac emocje i realne potrzeby, wybieram...”

Praktycznie

Integracja nie oznacza, ze obie czesci zawsze sie zgadzaja.

Oznacza, ze zadna z nich nie zostaje calkowicie uciszona przed podjeciem decyzji.
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Wspdlny kierunek nie oznacza identycznych
powodow

k.

Wyjasnic, ze dwie osoby moga zgodzic sie na te sama zmiane z réznych powodow.
Przeprowadzka.
Jedna osoba widzi:

* TOZWOj;

* NOWQ prace;

* szanse;
* przygode.
Druga widzi:

« utrate bliskich kontaktéw;
* niepewnos¢;
* konieczno$¢ budowania zycia od poczatku;

* ryzyko osamotnienia.
Obie perspektywy moga by¢ prawdziwe jednoczes$nie.
Przedstawi¢ piec¢ obszaréw rozmowy przed duza zmiang.

1. CEL

Dokad chcemy dotrzec?

2. POWODY

Dlaczego kazde z nas podejmuje te podroz?

3. OBAWY

Czego najbardziej sie boimy?

32



4. POTRZEBY

Czego potrzebujemy od siebie i od otoczenia?

5. GRANICE

Na co nie chcemy sie zgodzi¢ nawet w imie wspdlnego celu?
Podkreslic:
Partnerstwo nie polega na wymuszeniu jednakowego entuzjazmu.

Jedna osoba moze by¢ gotowa szybciej, a druga potrzebowac wiecej czasu na emocjonalne

przygotowanie.
Dojrzala decyzja powinna uwzglednia¢:

* realne konsekwencje;

* dostepne zasoby;

» mozliwo$¢ wyrazenia sprzeciwu;

* sposob dzielenia odpowiedzialno$ci;

* plan reagowania na trudnosci.

Pytania do refleksji

»,Czy oboje rozumiecie cel w ten sam sposob?”

»,Czego kazde z was oczekuje?”

»,Czy istnieje zgoda, czy jedna osoba tylko ustepuje?”

»Jakie koszty poniesie kazda strona?”

»,Jak bedziecie sprawdzac, czy wspolny kierunek nadal jest aktualny?”
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Cwiczenie
Przygotowac dwie kolumny.
Ja

Moj powod:
Moja nadzieja:
Moj lek:

Moja potrzeba:
Moja granica:
Druga Osoba
Jej powod:

Jej nadzieja:
Jej lek:

Jej potrzeba:
Jej granica:

Na koncu wspdlne pola:
Nasz Wspélny Cel

To, Co Zrobimy, Gdy Nasze Potrzeby Beda Rézne

Praktycznie

Wspdlna decyzja nie jest dojrzala, jesli jedna osoba nie moze bezpiecznie powiedziec:

»,Nie jestem jeszcze gotowa lub gotowy.”
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Jedna 16dz, dwie osoby i wspdlna
odpowiedzialno$¢

k.

Wyjasnic, ze 16dz musi by¢ wystarczajaco stabilna, aby utrzymac podroznych, ale rowniez

elastyczna, aby poruszac sie wraz z falami.
1.6dz moze symbolizowac:

* Zwigzek;

* malzenstwo;

* rodzine;

* zespok;

* plan zmiany;

» wlasne cialo;

* sposdb regulowania emocji;

* codzienng strukture podtrzymujacg w okresie przejSciowym.

Przedstawi¢ elementy dobrej todzi.

Burty

Granice chronigce przed zalaniem przez emocje, cudze oczekiwania i chaos.

Ster

Zdolnos¢ wybierania kierunku.

Zagle

Elastycznos$c¢ i korzystanie z dostepnych warunkow.

Kotwica

Zasoby pozwalajace zatrzymac sie i odzyskac stabilnosc.

Miejsce Na Poktadzie

Przestrzen dla potrzeb obu o0sob.
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Zapasy
Energia, czas, pieniagdze, wiedza i wsparcie.
Podkreslic:
Partnerstwo nie oznacza, ze oboje wykonuja zawsze dokladnie te same zadania.
Oznacza, ze:
» zadania sg widoczne;
» odpowiedzialno$¢ jest uzgodniona;
 zadna osoba nie zostaje sama z calym ciezarem;

* wklad emocjonalny i organizacyjny obu stron jest zauwazany;

* role mozna zmieniaé w zaleznosci od warunkéw.
Wyjasnic pojecie niewidzialnej pracy:

Niewidzialna praca to planowanie, pamietanie, przewidywanie, uspokajanie, organizowanie i

dbanie o relacje, ktore czesto nie sg zauwazane jako realny wysitek.
Przyklady:

* pamietanie o terminach;
* przewidywanie potrzeb;
* inicjowanie rozmow;
 dbanie o atmosfere;

* organizowanie wsparcia;

$ledzenie postepdw zmiany.

Pytania do refleksj

,Co jest wasza todzig?”

,Czy jest wystarczajaco stabilna na obecna podr6z?”

,Kto wykonuje widoczne zadania?”
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,»Kto wykonuje niewidzialng prace?”

,»Czego brakuje na pokladzie?”
Cwiczenie
Ocenic od 0 do 10:
Nasze Granice
Nasza Komunikacja
Podzial Zadan
Wsparcie Emocjonalne
Zasoby Praktyczne
Czas Na Odpoczynek

Zdolno$¢ Do Zmiany R4l

Nastepnie uzupelnic:

Najsilniejsza czeS¢ naszej todzi:
Miejsce wymagajace naprawy:
Zadanie, ktdre trzeba podzieli¢ inaczej:
Zasob, ktory nalezy uzupeknic:

Praktycznie

Nie mozna oczekiwac spokojnej podrozy, jesli jedna osoba stale naprawia 10dz, a druga zaklada, ze

wszystko dzieje sie samo.
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Pierwszy moment, w ktérym nie mozna juz staé  _A*
jednoczesnie w dwdch swiatach

Wyjasnic¢ pojecie stanu przejsciowego.

Stan przejsciowy to okres, w ktérym stara tozsamos¢, rola lub sposob zycia przestalty w peini

obowigzywac, ale nowa forma jeszcze sie nie ustabilizowala.
Przyklady:

* po zlozeniu wypowiedzenia, ale przed rozpoczeciem nowej pracy;

* po wyprowadzce, ale przed poczuciem domu w nowym miejscu;

* po rozstaniu, ale przed zbudowaniem nowej codziennosci;

* podczas ciazy;

* po zakonczeniu leczenia;

* podczas zmiany zawodowej;

* po podjeciu waznej decyzji, ktérej skutki dopiero sie ujawniajg.
W tym okresie czlowiek moze doswiadczac:

* ulgi;

 ekscytacji;

* leku;

* poczucia nierzeczywistosci;

* tesknoty;

* Zwatpienia;

* potrzeby powrotu;

* utraty orientacji.
Podkreslic:
Watpliwos¢ po podjeciu decyzji nie zawsze oznacza, ze decyzja byla bledna.

Moze oznacza¢, ze uklad nerwowy reaguje na utrate przewidywalnosci.
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Rycerz moze chcie¢ patrze¢ wylacznie przed siebie.
Panna moze ogladac sie na oddalajacy brzeg.
Dojrzala podréz pozwala:

* widzie¢ kierunek;
e uznac strate;
* nie zawracac wylacznie po to, aby natychmiast zmniejszy¢ lek;

* nie udawac, ze nic waznego nie zostalo pozostawione.

Pytania do refleksji

,Co zaczyna sie oddalac?”

»Za czym tesknisz, mimo ze zmiana jest potrzebna?”

,Co W nowej sytuacji budzi ekscytacje?”

»,Czy che¢ powrotu wynika z realnego zagrozenia, czy z dyskomfortu niepewnosci?”

»,Jak mozesz pozostawac w kontakcie z tym, co bylo wartosciowe?”

Cwiczenie

Przygotowac trzy pola.
Brzeg, Ktéry Opuszczam
Co zostawiam:

Co zabieram:

Co oplakuje:

Morze, Na Ktérym Jestem

Co czuje:
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Czego nie wiem:

Czego potrzebuje:

Brzeg, Do Ktérego Zmierzam

Na co mam nadzieje:

Co chce stworzyc:

Jaka osoba chce sie stawac:

Praktycznie

Niepewnosc jest naturalng czescia przejscia.

Nie trzeba jej calkowicie usunac, aby kontynuowac podroz.
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Kiedy plan spotyka si¢ z rzeczywistoscia

k.

Wyjasnic, ze pierwsze trudnosci po zmianie czesto uruchamiaja pytania:

¢ ,Czy popehiliSmy blad?”

* ,Dlaczego nie radzimy sobie lepiej?”

* ,Czy ta podrdz zawsze bedzie tak wygladac?”

* ,Dlaczego druga osoba reaguje inaczej niz ja?”
Podkreslic:
Pierwsze fale nie musza oznaczac katastrofy.
Moga by¢ informacja o tym:

* czego nie przewidziano;

* jak reaguje cialo;

* ktdre zasoby sa niewystarczajace;

* jak para komunikuje sie pod napieciem;

* kto przejmuje zbyt wiele zadan;

* kto wycofuje sie, kiedy pojawia sie niepewnosc.
Przedstawic¢ typowe reakcje.

Reakcja Rycerza
» zwieksza kontrole;
* przyspiesza dzialanie;
* skupia sie na rozwigzaniu;

* moze ignorowac emocje.

Reakgja Panny
* uwazniej obserwuje zagrozenie;

* moze potrzebowac rozmowy;
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* moze zwolnic;

* moze obawiac sie dalszej podrozy.
Dojrzala wspolpraca polega na tym, ze:

* rycerz nie wySmiewa leku;

* panna nie uznaje kazdej trudnosci za dowdd koniecznos$ci powrotu;
* oboje sprawdzajg fakty;

* plan jest aktualizowany;

* zadania sg ponownie dzielone.
Wyjasnic¢ pojecie adaptacji:

Adaptacja to stopniowe dostosowywanie sie do nowych warunkéw. Nie oznacza biernego

znoszenia wszystkiego. Oznacza uczenie sie, co dziala w nowej sytuacji.

Pytania do refleksji

»Jakie byly twoje pierwsze fale po zmianie?”

»,Ktora trudnosc byla normalnym elementem adaptacji?”

»,Co wymagato realnej korekty planu?”

»Jak reagujesz, gdy rzeczywistos$¢ nie odpowiada oczekiwaniom?”

,Czy potrafisz zmieni¢ sposob dzialania bez uznawania calej decyzji za porazke?”

Cwiczenie
Uzupeknic:
To, co przewidywatam lub przewidywalem:

To, co wydarzylo sie naprawde:

42



Moja pierwsza reakcja:

Reakcja drugiej osoby:

To, czego dowiedzieliSmy sie o naszej todzi:
Jedna zmiana w planie:

Jedna rzecz, ktdrej nie trzeba zmieniac:

Praktycznie

Dobry plan nie jest planem, ktorego nigdy nie trzeba zmieniac.

Jest planem, ktéry pomaga zauwazyc, kiedy potrzebna jest korekta.
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Kiedy zewnetrzna burza budzi wewnetrzne

konflikty

k.

Opisac, ze kryzys czesto zmniejsza zdolnosc spokojnego stuchania.
Pod wplywem leku czlowiek moze:

* atakowad;

» wycofywac sie;

* kontrolowac;

e zamarzac;

» oskarzaé;

* probowac natychmiast rozwigzac wszystko;

* domagac sie peinej pewnosci.

Rycerz moze mowic:

»,Nie ma czasu na emocje. Musimy dziala¢.”

Panna moze mowic:

»,Nie stuchasz mnie. Nie widzisz, jak bardzo sie boje.”

Obie wypowiedzi moga zawiera¢ wazna informacje.

Rycerz widzi konieczno$¢ dzialania.

Panna zauwaza poziom zagrozenia i przecigzenia.

Problem pojawia sie wtedy, gdy jedno probuje uniewaznic¢ drugie.
Wyjasnic¢ pojecie cyklu konfliktu.

Wyzwalacz

Pojawia sie zagrozenie lub niepewnosc.
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Interpretacja Rycerza

»Jesll nie przejme kontroli, wszystko sie rozpadnie.”

Interpretacja Panny

»Jesli mnie nie uslyszy, zostane sama z niebezpieczenstwem.”

Dziatanie Rycerza

Jeszcze wiecej kontroli i polecen.

Dziatanie Panny

Protest, wycofanie albo silniejsze emocje.

Skutek
Oboje czuja sie bardziej samotni i mniej bezpieczni.
Podkreslic:

W konflikcie para moze zacza¢ walczy¢ ze soba zamiast wspdlnie reagowac na problem.

»Problemem jest sztorm, nie ty.”

»Potrzebuje jednej minuty, aby cie ustyszec.”

»<Powiedz mi, czego boisz sie najbardziej.”

,Ustalmy, co musi wydarzyc sie teraz, a co moze poczekac.”

»,Nie musimy reagowac identycznie, aby wspolpracowac.”
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Pytania do refleks;ji

,Co robisz, gdy pojawia sie sztorm?”

»Przejmujesz kontrole, wycofujesz sie, atakujesz czy zamierasz?”

»Jak twoja reakcja wplywa na drugg osobe?”

,»,Co znajduje sie pod zloscig?”

»Jak mozna wspolnie nazwac problem bez szukania winnego?”
Cwiczenie
Uzupeknic:
Wyzwalacz
Moja Interpretacja
Moja Emogja
Moja Reakcja
Reakcja Drugiej Osoby
Jak Cykl Si¢ Wzmacnia
Zdanie, Ktére Moze Go Przerwaé

Praktycznie

W kryzysie nie zawsze da sie natychmiast rozwigzac problem.

Czasami pierwszym celem jest zatrzymanie wzajemnego ranienia i odzyskanie zdolnosci do

wspolpracy.
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Kierowa¢ dzialaniem i nadal stuchaé drugiej A\

osoby

Wyjasni¢ r6znice miedzy sprawczoscia, przywdédztwem i dominacjg.

Sprawczos¢

Zdolnos¢ do podejmowania dzialan zgodnych z realng sytuacja i wlasnymi wartosciami.

Przywo’dztwo Sytuacyjne

Czasowe przejecie wiekszej odpowiedzialnosci przez osobe, ktéra w danym momencie ma wiecej

wiedzy, zasobéw lub zdolno$ci do dziatania.
Dominagja
Utrwalone odbieranie drugiej osobie wplywu, gltosu lub prawa do decyzji.

Przyklad dojrzalego przejecia steru:

,leraz musze skupic sie na utrzymaniu kierunku. Potrzebuje, aby$ obserwowala fale i

mowila mi, co widzisz. Za chwile wspdlnie sprawdzimy, co dalej.”

Przyklad dominacji:

»Przestan mowic. Ja wiem lepiej. Rob dokladnie to, co ci kaze.”

Podkresli¢, ze nawet podczas szybkiego dzialania mozna:
* wyjasni¢, co sie dzieje;
* nadac drugiej osobie konkretne zadanie;
* poprosic o informacje;
* uznac¢ emocje;
* powiedzie¢, kiedy wroci wspolna decyzja;

* po kryzysie omowi¢ wplyw sytuacji.
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Wyjasnic, ze role moga sie zmieniac.

W jednej sytuacji ster przejmuje rycerz.

W innej panna moze lepiej rozpoznawac kierunek, zagrozenie albo potrzebe zatrzymania.
Dojrzate partnerstwo nie przywigzuje kompetencji na state do jednej osoby.

Przedstawi¢ cztery pytania przed przejeciem steru.

1. CZY SYTUACJA WYMAGA SZYBKIE] DECYZ]JI?

2. KTO MA TERAZ NAJWIECE] POTRZEBNE] WIEDZY?
3. JAK ZACHOWAC GEOS DRUGIE] OSOBY?

4. KIEDY WROCIMY DO WSPOLNEGO USTALANIA KURSU?

Pytania do refleksji

,Czy potrafisz przeja¢ odpowiedzialnos$¢ bez pomniejszania innych?”

,»,Czy potrafisz pozwoli¢ komus$ poprowadzi¢ bez utraty wlasnego glosu?”

»Jak reagujesz, gdy partner dziala inaczej niz ty?”

,»,Czy role w waszej relacji moga sie zmieniac?”

,»Co pomaga odroznic przywodztwo od kontroli?”

Cwiczenie
Uzupeic:
Sytuacja wymagajaca dzialania:

Osoba posiadajaca najwiecej wiedzy:
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Decyzja, ktora trzeba podjac szybko:
Informacja potrzebna od drugiej osoby:
Zadanie dla kazdej strony:

Moment powrotu do wspolnej rozmowy:

Zdanie zachowujace partnerstwo:

,leraz przejmuje odpowiedzialnosc za..., a jednocze$nie potrzebuje od ciebie...”

Praktycznie

Tymczasowe przejecie steru moze chronic 16dz.

Stale przekonanie, ze tylko jedna osoba potrafi prowadzi¢, ostabia partnerstwo i rozwoj drugiej

strony.
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Najwickszy sztorm wymaga wiccej niz jednej sity _A*

Pokazad, ze dojrzale partnerstwo ujawnia sie szczegodlnie wyraznie wtedy, gdy warunki sg trudne.
W spokojnym czasie latwo wierzy¢, ze para potrafi wspolpracowac.
Sztorm pokazuje:

* Cczy mozna prosi¢ o pomoc;

* czy zadania sa dzielone;

* czy emocje sa uwzgledniane;

* czy jedna osoba przejmuje caly ciezar;

* czy roznice sa traktowane jako zasob czy zagrozenie;

* czy komunikacja pozostaje mozliwa pod napieciem.
Przedstawi¢ mozliwy podzial zadan.

Rycerz
* utrzymuje kierunek;
* podejmuje pilne decyzje;
 zabezpiecza ster;

* ocenia, ktore dzialania sg mozliwe natychmiast.

Panna

* obserwuje fale i wiatr;
* Zzauwaza przecigzenie;
* sprawdza stan zapasow;
* informuje o zmianach;

* przypomina o granicach bezpieczenstwa.

Podkresli¢, ze zadania nie s przypisane do pici.

Rycerz i panna reprezentuja funkcje, ktére moga sie zmieniac.
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Jedna osoba moze jednoczesnie posiadac wiecej sprawczosci w jednym obszarze i wiecej

wrazliwo$ci w innym.
Wyjasnic pojecie wspdiregulacji:

Wspolregulacja to sposob, w jaki ludzie pomagaja sobie nawzajem wroci¢ do wiekszego spokoju,

jasnosci i kontaktu z rzeczywistoscia.
Moze obejmowac:

* spokojny ton;

* krotkie, jasne komunikaty;

* potwierdzenie emocji;

» kontakt wzrokowy;

* przypomnienie wspolnego celu;
* CZasOwa Przerwe;

¢ konkretne zadanie.

Przykladowe komunikaty podczas sztormu:

»~Widze, Ze sie boisz. Potrzebuje teraz twojej obserwacji lewej strony todzi.”

»Nie jestem przeciwko tobie. Probuje utrzymac kierunek.”

»<Powiedz mi tylko jednag najwazniejsza rzecz.”

»,Zrobmy najpierw to, co konieczne. Reszte oméwimy pdzniej.”

,Potrzebuje, abys przejeta lub przejal to zadanie.”
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Pytania do refleks;ji

»,Jakie zadanie przejmujesz automatycznie podczas kryzysu?”

»,Ktorego zadania unikasz?”

,»,Czy potrafisz poprosi¢ o konkretng pomoc?”

»Jak reagujesz, gdy druga osoba okazuje lek?”

,CO pomaga wam pamietac, ze znajdujecie sie po tej samej stronie?”
Cwiczenie
Przygotowac cztery pola.
Co Musi Wydarzy¢ Sie Natychmiast
Co Moze Poczekaé
Za Co Odpowiadam Ja

Za Co Odpowiada Druga Osoba

Sygnal, Ze jedno z nas jest przeciazone:

Zdanie, ktorego uzyjemy, aby poprosi¢ o zmiane rol:

»Potrzebuje, abys teraz przejela lub przejat...”

Sposob sprawdzenia sytuacji po kryzysie:

Praktycznie
Wspolpraca nie oznacza wykonywania wszystkiego razem.
Oznacza jasnos$¢, wzajemne uznanie i gotowo$¢ do zmiany podzialu zadan, gdy warunki sie

zmieniaja.
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Po burzy nie wraca si¢ doktadnie do tego samego _\A°
miejsca

Wyjasnic, ze zakonczenie kryzysu nie oznacza automatycznego zakonczenia jego wpltywu.
Po sztormie moga pozostac:

* zmeczenie;

* napiecie;

o z}o$¢;

* ulga;

* smutek;

* poczucie winy;

* potrzeba bliskosci;
* potrzeba dystansu;

* pytania o przysztos¢.
Rycerz moze chcie¢ natychmiast wrocic¢ do dzialania.
Panna moze potrzebowac czasu, aby nazwac to, co sie wydarzylo.
Dojrzala integracja wymaga obu elementow:

* naprawienia tego, co zostalo uszkodzone;

* T0ZMOWY 0 emocjonalnym znaczeniu kryzysu.
Przedstawi¢ pie¢ pytan po burzy.

1. CO SIE WYDARZYLO?

Opisac fakty bez wzajemnego oskarzania.

2. COZADZIALALO?

Nazwac zachowania, ktére pomogty.
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3. CONAS ZR ANILO?

Uznawa¢ wplyw stow, wycofania, kontroli albo braku wsparcia.

4. CZEGO SIE NAUCZYLISMY?

Rozpoznac zasoby i ograniczenia.

5. CO ZROBIMY INACZE]J?

Ustali¢ konkretng zmiane przed kolejng trudnoscig.

Wyjasnic¢ pojecie naprawy relacyjnej:

Naprawa relacyjna to Swiadomy powrot do kontaktu po konflikcie lub zranieniu.
Moze obejmowac:

* przyjecie odpowiedzialnosci;

* przeprosiny;

» wystuchanie wplywu zachowania;
* zmiane konkretnego dzialania;

* ponowne ustalenie granicy;

» odbudowanie poczucia bezpieczenstwa.

Przyklad przeprosin naprawczych:

,Podczas burzy zaczatem lub zaczelam wydawac polecenia i przestalem lub przestatlam cie
shuchac. Rozumiem, ze mogtas lub mogtes poczuc si¢ samotnie. Nastepnym razem najpierw

nazwe, co wymaga pilnej decyzji, i dam ci konkretne zadanie.”

Pytania do refleksji

»,Co pomoglo wam przejsc przez kryzys?”

»,Ktore zachowanie zwiekszylo poczucie samotnosci?”
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»,Czy po burzy potraficie do siebie wroci¢?”

»Jakiego rodzaju naprawa jest potrzebna?”

,Co chcecie zachowac z tego doswiadczenia?”

Cwiczenie

Kazda osoba uzupelnia:

Podczas sztormu czulam lub czulem:
Najbardziej pomogto mi:
Najtrudniejsze byto:

Potrzebuje uslyszec:

Biore odpowiedzialnosc¢ za:
Nastepnym razem chce:

Na koncu wspdlne pole:

Nasza nowa zasada podczas kryzysu:

Praktycznie

Spokdj po konflikcie nie zawsze oznacza, ze nastgpila naprawa.

Czasami oznacza tylko, zZe obie osoby przestaly mowi¢. Naprawa wymaga powrotu do

doswiadczenia w bezpieczny sposob.
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Nowy lad nie jest nagroda, lecz poczatkiem

kolejnego etapu

k.

Wyjasnic, ze nowy brzeg moze symbolizowac:

* NOWQ prace;
* nowe miejsce zamieszkania;
* nowy etap zwigzku;

* zycie po stracie;

* rodzicielstwo;

* samodzielnosc;

* powrot do zdrowia;

* nowa tozsamosc;

 funkcjonowanie po zakonczonym Kkryzysie.

Podkresli¢, ze dotarcie do celu moze wywolaé nie tylko radosc.
Mozliwe reakcje:

* ulga;

e dume;

* Zmeczenie;

* rozczarowanie;

* dezorientacje;

* tesknote za dawnym zyciem,;

* presje, aby natychmiast czuc szczescie;

* lek przed kolejng odpowiedzialnoscig.

Nowy lad moze r6znic sie od wyobrazen.

Czlowiek moze pomyslec:
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»I'yle wysitku kosztowala mnie ta zmiana, a nadal nie czuje sie pewnie.”

To nie musi oznaczac porazki.
Adaptacja do nowego miejsca wymaga czasu.

Przedstawi¢ trzy zadania po dotarciu.

1. ODPOCZAC

Organizm moze potrzebowac czasu po dlugiej mobilizacji.

2. ROZPOZNAC NOWA RZECZYWISTOSC

Sprawdzi¢, co jest mozliwe, co wymaga zmiany i jakie sa nowe zasady.

3. ZINTEGROWAC TOZSAMOSC

Odpowiedziec:

,Kim jestem po tej podrézy?”

Podkresli¢ przemiane bohateréw.

Rycerz uczy sie, ze sila nie polega na samotnym prowadzeniu.

Panna uczy sie, ze wrazliwo$¢ moze wspolistniec z decyzja i dziataniem.

Oboje ucza sie, ze partnerstwo nie usuwa fal, ale zwieksza zdolnos¢ wspdlnego reagowania.

Pytania do refleksji

,Do0 jakiego nowego brzegu juz dotartas lub dotarles?”

»,C0o wyglada inaczej niz w wyobrazeniach?”

»Jakiej czesci dawnego zycia nadal ci brakuje?”
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»Jaka zdolnos$¢ rozwineta podroz?”

,Co musi sie wydarzy¢, aby nowe miejsce zaczelo by¢ domem?”

Cwiczenie

Uzupekic:

Zmiana, przez ktora przesztam lub przeszedlem:

To, co udato mi sie osiggnac:

To, co bylo trudniejsze, niz zakladalam lub zakladalem:
To, co nadal wymaga adaptacji:

Zdolnos¢, ktora rozwinetam lub rozwinglem:

Zasob, ktory chce zachowac:

Nowa rola lub tozsamosc, ktéra poznaje:

Ramka konicowa modutu:

Podroz konczy sie nie wtedy, gdy czlowiek przestaje odczuwac niepewnosc.

Konczy sie wtedy, gdy potrafi zamieszka¢ w nowej rzeczywistosci, korzystajac z tego, czego

nauczy! sie na morzu.
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Postacie, archetypy i symbole

k.

Modut o3

Postacie, archetypy i symbole

Jak rozumiec rycerza, panne, 16dz, morze i nowy brzeg bez zamykania opowiesci w jednej

interpretacji

»,Kazdy symbol moze opisywac relacje z druga osobg, ale moze tez przedstawiac relacje

pomiedzy roznymi czesciami nas samych.”
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Rycerz - czesé, ktdra podejmuje decyzje i rusza
naprzéd

k.

Wyjasnic¢ archetyp rycerza prostym jezykiem.

Archetyp to uniwersalny wzorzec obecny w wielu opowiesciach i do§wiadczeniach ludzi.

Rycerz moze przedstawia¢ czes¢ psychiki, ktora mowi:

* ,Podejmij decyzje.”

* ,Chron to, co wazne.”
* ,Wyznacz kierunek.”
* ,Zrob pierwszy krok.”

+ ,Nie rezygnuj wylacznie dlatego, ze pojawil sie lek.”
Dojrzaly rycerz posiada:

Odwage

Dziala mimo niepewnosci, ale nie ignoruje ryzyka.

Dyscypling

Wykonuje potrzebne dzialania rowniez wtedy, gdy motywacja jest stabsza.

Granice

Wie, czego chroni i na co sie nie zgadza.

Kierunek

Potrafi wybrac cel i skoncentrowac energie.

Odpowiedzialnosé
Rozumie wplyw wiasnych decyzji.
Wyjasnic cien rycerza.

Cien to niedojrzala, odrzucona albo nadmierna forma danej sity.
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Cien rycerza moze przyjmowac postac:
» dominacji;
* kontrolowania;
* dzialania bez refleksji;
* tltumienia emocji;
* pogardy dla stabosci;
 przekonania, ze trzeba wszystko zrobi¢ samodzielnie;

» walki nawet wtedy, gdy potrzebny jest odpoczynek.
Podkresli¢ roznice.
Dojrzata Sprawczosé

~Wybieram dzialanie, uwzgledniajac fakty, emocje i konsekwencje.”

Niedojrzata Kontrola

»Musze usunac calg niepewnos$c i zmusic rzeczywistos¢ do podporzadkowania sie mojemu

planowi.”

Mozliwe obszary terapeutyczne:

¢ trudnos$¢ w podejmowaniu decyzji;
* odkladanie dziatan;

* przecigzenie odpowiedzialnoscig;
* nadmierna kontrola;

* brak granic;

* lek przed bledem;

* przekonanie, ze potrzeba pomocy jest staboscia.
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Pytania do refleks;ji

»,Jak dziala twoj wewnetrzny rycerz?”

»,Czy potrafi chroni¢ bez atakowania?”

»,Czy podejmuje decyzje, czy przejmuje kontrole nad wszystkim?”

»W jakiej sytuacji potrzebujesz wiecej sprawczosci?”

,Kiedy twoj rycerz powinien odtozyc¢ zbroje i odpoczac¢?”

Cwiczenie

Uzupeknic:

To, czego chce chronié:

Decyzja, ktora odkltadam:
Najmniejszy mozliwy krok:
Ryzyko, ktére musze uwzglednic:
Emocja, ktorej nie chce ignorowac:
Pomoc, ktora moge przyjac:

Zdanie dojrzalego rycerza:

»~Moge dziala¢ odpowiedzialnie, nawet jesli...”

Praktycznie

Sprawczo$¢ nie oznacza braku leku.

Oznacza zdolno$¢ podejmowania dzialania bez porzucania kontaktu z rzeczywistoscia i wlasnymi

granicami.
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Panna - cze$é, ktdra czuje, zauwaza i nadaje
znaczenie

k.

Wyjasnic, ze panna moze przedstawiac cze$¢ psychiki, ktora pyta:

* ,Co naprawde czuje?”

* ,Czego potrzebuje?”

* ,Co zmienilo sie w atmosferze?”

* ,Czy moje cialo sygnalizuje przecigzenie?”
* ,Jak ta decyzja wplywa na relacje?”

* ,Czy kierunek nadal jest zgodny z moimi wartos$ciami?”
Dojrzala panna posiada:
Wrazliwosé
Zauwaza emocje, potrzeby i wplyw sytuacji.
Intuicje
Rozpoznaje subtelne sygnaly, zanim zostang w pelni nazwane.

Otwartosé

Potrafi przyjmowac doswiadczenie bez natychmiastowego odcinania go.

Relacyjnosé

Zauwaza wiez, wzajemnos$c¢ i emocjonalny klimat.
Zdolnos¢ Przyjmowania

Potrafi korzystac ze wsparcia, odpoczynku i bliskosci.
Wyjasnic cien panny.

Moze przyjmowac forme:

* biernosci;

63



 unikania decyzji;

podporzadkowania;

* nadmiernego przejmowania emocji innych;
* czekania na peing pewnos¢;

¢ oczekiwania na ratunek;

 traktowania kazdej intensywnej emocji jako dowodu.
Podkresli¢ réznice.
Dojrzata Wrazliwos¢

»,Czuje lek, wiec potrzebuje sprawdzic¢, czego dotyczy, i zadbac o siebie.”

Bezradno$é

»,Czuje lek, wiec nie moge nic zrobic.”

Mozliwe obszary terapeutyczne:

* trudnos$¢ w nazywaniu emocji;

* przecigzenie cudzymi potrzebami;

* poczucie winy po odmowie;

* brak kontaktu z cialem,;

* zalezno$¢ od zewnetrznego potwierdzenia;
* ignorowanie intuicji;

* lek przed samodzielnym dzialaniem.

Pytania do refleksji

»,Jak komunikuje sie twoja wewnetrzna panna?”

,Czy potrafisz stucha¢ emocji bez zatrzymywania catej podrézy?”
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,Ktora potrzebe najczesciej pomijasz?”

»,Czy wrazliwo$¢ pomaga ci widzie¢, czy sprawia, ze przejmujesz wszystko?”

»,Jak panna moze wspierac rycerza w odpowiedzialnym dziataniu?”

Cwiczenie

Uzupeknic:

Emocja, ktéra domaga sie zauwazenia:
Miejsce w ciele, w ktérym ja czuje:

Potrzeba pod ta emocja:

Informacja, ktéra moze przekazywac intuicja:
Fakt, ktory chce sprawdzic:

Granica, ktora chce zachowac:

Zdanie dojrzalej panny:

»Moge czuc gleboko i jednoczes$nie...”

Praktycznie
Wrazliwos$¢ nie jest przeciwienstwem sity.

Jest zdolno$cig odbierania informacji, ktore pozwalajg dziala¢ bardziej Swiadomie i mniej

automatycznie.
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Brzeg - wszystko, co pozwala wiedzieé, kim
jestem

k.

Wyjasnic, ze tozsamos$¢ obejmuje sposob, w jaki cztowiek odpowiada na pytania:

* Kim jestem?

* Do kogo naleze?

* Jaka role pelnie?

* Co potrafie?

* Jak wyglada moje codzienne zycie?
* Co daje mi warto$c?

* Czego inni ode mnie oczekuja?

Staly 1ad moze by¢ zbudowany z:

* pracy;
* malzenstwa;

» rodzicielstwa;

* miejsca zamieszkania;

» zdrowia;

* pozycji spotecznej;

* przynaleznosci do grupy;
* rytualow;

* planéw na przysztos¢.
Duza zmiana moze naruszyc te elementy.
Przyklady:

Po zmianie pracy:

»,Nie wiem jeszcze, czy nadal jestem kompetentna lub kompetentny.”
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Po rozstaniu:

»,Nie wiem, kim jestem poza ta relacja.”

Po przeprowadzce:

»,Nie mam jeszcze swojego miejsca ani ludzi.”

Po zakonczeniu intensywnej opieki nad kims:

»,Nie wiem, co zrobi¢ z czasem i energia.”

Wyjasnic¢ pojecie utraty roli:

Utrata roli nastepuje wtedy, gdy sposob funkcjonowania, ktory dtugo organizowat zycie, przestaje

obowiazywac.

Moze prowadzi¢ do zaloby, ulgi i dezorientacji jednoczes$nie.
Podkresli¢, ze tozsamos¢ moze byc¢ szersza niz jedna rola.
Czlowiek moze zachowac:

e wartosci;

* doswiadczenie;
 zdolnosci;

* relacje;

* pamieg;

* zZainteresowania;

* zdolnos$c¢ uczenia sie.

Pytania do refleksj

,Ktora rola jest twoim stalym ladem?”

,Kim jeste$ poza nig?”
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»Ktore elementy tozsamosci pozostajag mimo zmiany?”

,Co chcesz zabra¢ na nowy etap?”

»Jakiej nowej czesci siebie jeszcze nie znasz?”
Cwiczenie
Uzupeknic:
Rola, Ktérg Petnitam Lub Petnitem
Co Mi Dawata
Co Trace Wraz Z Jej Zmiang
Co Nadal We Mnie Pozostaje
Moje Wartosci
Moje Zdolnosci
Nowa Rola, Ktéra Zaczynam Poznawad

Praktycznie

Zmiana roli moze naruszyc¢ poczucie tozsamosci.

Nie oznacza jednak, ze cale wczesniejsze doSwiadczenie znika. Moze stac sie zasobem na nowym

brzegu.
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Morze - to, czego nie mozna catkowicie A\
zatrzymac ani przewidzied

Wyjasnic¢ pojecie nieSwiadomosci prostym jezykiem.

Nieswiadomos$¢ obejmuje procesy, wspomnienia, skojarzenia i reakcje, ktérych cztowiek nie

kontroluje w peini albo nie zauwaza od razu.
Moze ujawniac sie poprzez:

* sny;
* nagle emocje;

* reakcje ciala;

» powtarzalne wzorce;
* intuicje;

* impulsy;

» obrazy i skojarzenia.

Morze moze symbolizowac:
* Swiat emocji;
* niepewnos¢;
* zmiane;
* utrate kontroli;
* glebokie potrzeby;
* doswiadczenia niewypowiedziane;
* tworczosc;

* zycie, ktore nie poddaje sie pelnemu planowaniu.

Przedstawi¢ rozne stany morza.

Morze Spokojne

Kontakt z emocjami jest mozliwy bez przecigzenia.
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Morze Wzburzone

Pojawia sie silne pobudzenie, konflikt lub niepewnosc.

Morze Zamglone

Brakuje jasnosci, faktow albo kierunku.

Morze Giebokie

Obecny temat ma wiele warstw i wymaga czasu.

Morze Zamarzniete

Emocje sa odciete, trudno je rozpoznac lub wyrazic.
Podkreslic:
Celem nie jest uczynienie morza zawsze spokojnym.

Celem jest rozwijanie zdolnos$ci ptywania, rozpoznawania pogody, korzystania z todzi i proszenia

0 pomoc.

Pytania do refleksji

»Jak wyglada dzi$ twoje morze?”

»,Ktora emocja tworzy najwieksze fale?”

»,Czego nie mozesz jeszcze zobaczy¢ przez mgle?”

,»,Czy probujesz kontrolowaé¢ morze, czy uczy¢ sie po nim poruszac?”

»Jakiej lodzi potrzebuje twoje obecne doswiadczenie?”

Cwiczenie

Uzupeknic:
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Stan morza:

Najsilniejsza emocja:

To, co znajduje sie pod powierzchnig:
Widocznos¢:

Poziom energii:

Najwieksze zagrozenie:

Najwazniejszy zasob:

Kierunek na najblizszy dzien:

Praktycznie

Emocjonalna fala rosnie, osigga szczyt i opada.

Nawet silna emocja nie pozostaje zawsze w tej samej intensywnosci.
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E6dz7 - konstrukeja, ktéra niesie przez zmiang

Wyjasnic trzy glowne interpretacje todzi.

B6d7 Jako Relagja
Pokazuje jakosc:

* komunikacji;

* granic;

* Wzajemnego wsparcia;

* podzialu odpowiedzialnosci;

* zdolnosci naprawy po konflikcie.

E.6dz Jako Ciato

Pokazuje znaczenie:

* sSnu;

* odzywiania;

* odpoczynku;

e ruchu;

* sygnalow przeciazenia;

* fizycznej regulacji emocji.

£.6d7 Jako Struktura Codziennosci
Obejmuje:

* rytuaty;

* plan dnia;

* dostep do pieniedzy;

* informacje;

* opieke nad dziec¢mi;
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* obowigzki;

» wsparcie praktyczne.
Podkreslic:
Nawet najlepszy kierunek moze by¢ trudny do utrzymania, jesli }6dz jest zaniedbana.
Przyklady ,,przeciekajacej todzi”:

e chroniczny brak snu;

* brak czasu na odpoczynek;

* niejasny podziat obowiazkow;

* ciggle konflikty bez naprawy;

* brak informacji;

* nadmierne obciazenie jednej osoby;
* izolacja;

* brak srodkow potrzebnych do zmiany.

Przedstawic cztery pytania naprawcze.

1. GDZIE EODZ PRZECIEKA?

2. CO MOZNA NAPRAWIC TERAZ?

3. CZEGO NIE DA SIE NAPR AWIC W TR AKCIE SZTORMU?

4. JAKIEGO ZEWNETRZNEGO WSPARCIA POTRZEBUJEMY?

Pytania do refleksji

,C0 obecnie niesie cie przez zmiane?”

»,Czy twoje cialo otrzymuje wystarczajaca opieke?”
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,Ktora czes¢ codziennosci jest przecigzona?”

»,Czy relacja pozwala odpoczaé, czy wymaga cigglej mobilizacji?”

,Co nalezy naprawic przed dalsza droga?”
Cwiczenie
Ocenic od 0 do 10:
Sen I Odpoczynek
Energia Fizyczna
Komunikacja
Granice
Zasoby Finansowe I Praktyczne
Wsparcie
Plan Dnia

Mozliwo$é Proszenia O Pomoc

Nastepnie uzupeknic:
Najwiekszy przeciek:

Naprawa mozliwa dzis:
Naprawa wymagajaca wsparcia:

Zadanie, ktore trzeba odlozyc¢:

Praktycznie

Dbanie o0 16dzZ nie jest dodatkiem do zmiany.
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Jest czescig samej podrozy.
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Cztery narzedzia sSwiadomej podrézy -\

Ster - Decyzja I Wplyw

Ster symbolizuje zdolno$¢ wyboru kierunku.

Nie daje pelnej kontroli nad morzem, ale pozwala reagowa¢ na warunki.

Pytanie:

»,Na co mam realny wpltyw?”

Zagle - Elastycznosé

Zagle wykorzystuja wiatr, ktorego nie mozna kontrolowac.

Symbolizujg zdolnos¢ dostosowywania planu i korzystania z dostepnych warunkdow.

Pytanie:

»Jak moge wykorzystac to, co przynosi sytuacja?”

Kotwica - Zatrzymanie I Stabilizacja

Kotwica nie stuzy do stalego pozostawania w miejscu.
Pozwala zatrzymac sie, odpoczac, przeczekac niebezpieczne warunki albo odzyskac orientacje.

Pytanie:

,Co pomaga mi nie odplywacé zbyt daleko od siebie?”

Kompas - Wartosci I Kierunek

Kompas wskazuje kierunek niezaleznie od chwilowej pogody.
Moze symbolizowa¢ wartosci, sens, zasady i dlugoterminowy cel.

Pytanie:
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,»,Co jest dla mnie wazne nawet wtedy, gdy czuje lek?”

Wyjasnic, ze kazde narzedzie ma cien.

Cien Steru

Proba kontrolowania wszystkiego.

Cieti Zagli

Dostosowywanie sie bez wiasnego kierunku.

Cien Kotwicy

Utkniecie i unikanie podrozy.

Cienn Kompasu

Sztywne trzymanie sie zasady bez uwzglednienia realnych warunkdéw.
Przedstawi¢ przyklad integracji.

Sytuacja:

Zmiana pracy.

Ster:

Podejmuje decyzje, jakie oferty rozwazam.

Zagle:

Dostosowuje termin i plan do dostepnych mozliwosci.

Kotwica:

Dbam o odpoczynek i nie podejmuje decyzji podczas skrajnego przeciazenia.
Kompas:

Pamietam, ze zalezy mi na bezpieczenstwie, rozwoju i czasie dla bliskich.
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Pytania do refleks;ji

»,Ktorego narzedzia uzywasz najczesciej?”

»,Ktorego brakuje?”

»,Czy twoja kotwica pomaga odpoczac, czy zatrzymuje podroz?”

»,Czy twdj kompas wskazuje wartosci, czy cudze oczekiwania?”

»Jak polaczy¢ kierunek z elastycznoscig?”

Cwiczenie

Uzupekic:

MO]J STER - decyzja, ktéra moge podjac:

MOJE ZAGLE - obszar, w ktérym moge sie dostosowac:
MOJA KOTWICA - sposob zatrzymania i regulacji:
MOJ KOMPAS - warto$¢, ktéra wyznacza Kierunek:

Na koncu dodac:

Narzedzie, ktdrego potrzebuje uzywac czescie;j:
Pierwsza sytuacja, w ktorej je zastosuje:

Praktycznie

Nie trzeba wybiera¢ miedzy kierunkiem a elastycznoscia.

Dojrzala podréz wymaga zarowno kompasu, jak i zagli.
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Sztorm - moment, w ktérym dotychczasowe A\
sposoby przestaja wystarczaé

Wyjasnic¢ pojecie kryzysu prostym jezykiem.

Kryzys pojawia sie wtedy, gdy dotychczasowe sposoby radzenia sobie nie wystarczaja wobec

nowej sytuacji.
Moze dotyczyc:

* relacji;

¢ zdrowia;

* pracy;

* rodziny;

» tozsamosci;

» finansow;

* przeprowadzki;

* straty;

» waznej decyzji.
Kryzys moze uruchamiac:

* silny lek;

» bezradnos¢;

» 710$¢;

e zamrozenie;

* chaos mysli;

* impulsywne dzialanie;

* potrzebe natychmiastowego rozwigzania;

* poczucie, Ze ,juz nic nie bedzie takie samo”.

Podkreslié:
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Kryzys nie zawsze oznacza, ze cztowiek popeinit blad.

Moze oznaczad, ze znajduje sie w sytuacji wymagajacej nowych kompetencji, wiekszego wsparcia

albo zmiany kierunku.

Przedstawic trzy rodzaje sztormu.

Sztorm Zewnetrzny
Zmiana okolicznosci niezaleznych od czlowieka.
Przyklady:

» choroba;

* utrata pracy;

* rozstanie;

* nagla przeprowadzka;

* kryzys rodzinny.

Sztorm Wewnetrzny

Silne emocje, konflikt wartos$ci, utrata sensu albo zmiana tozsamosci.

Sztorm Relacyjny

Konflikt, réznica tempa, nieré6wny podzial odpowiedzialno$ci albo brak wsparcia w parze.
Wyjasnic pojecie doSwiadczenia przejscia:

Doswiadczenie przejscia to proces, w ktérym dawna forma zycia przestaje dziala¢, a nowa jeszcze

sie nie uksztaltowala.
Czlowiek znajduje sie ,,pomiedzy”.
W takim czasie najwazniejsze moze byc:

* ograniczenie liczby decyzji;
 zabezpieczenie podstawowych potrzeb;
* przyjecie wsparcia;

* rozpoznanie tego, co wymaga natychmiastowego dzialania;
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» odlozenie tego, co moze poczekac;

* regularne sprawdzanie stanu emocjonalnego.

Pytania do refleksji

»Jaki sztorm przechodzisz obecnie?”

»Ktora jego cze$¢ jest zewnetrzna, a ktéra wewnetrzna?”

,Co przestalo dziatac?”

»Jakiej nowej umiejetnosci potrzebujesz?”

,Co musi zosta¢ zabezpieczone przed dalsza podr6za?”
Cwiczenie
Przygotowac cztery pola:
To, Co Si¢ Wydarza
To, Co Czuje
To, Na Co Mam Wplyw

To, Czego Nie Moge Teraz Kontrolowa¢
Najpilniejsza potrzeba:

Zasob, ktory juz posiadam:

Osoba, z ktora moge podzielic ciezar:
Decyzja, ktora moze poczekac:

Praktycznie

Podczas sztormu celem nie zawsze jest szybkie dotarcie do brzegu.
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Czasami celem jest utrzymanie todzi, ograniczenie strat i zachowanie zdolnos$ci do dalszego

wyboru.
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Nowy brzeg - miejsce, w ktc’)rym zmiana staje sie A’
czescig tozsamosci

Wyjasni¢ r6znice miedzy dotarciem i integracja.

Dotarcie

Oznacza zakonczenie konkretnego etapu zewnetrznego.
Przyklady:

* przeprowadzka zostata zakonczona;
* nowa praca sie rozpoczela;

* relacja zostala zakonczona;

» dziecko sie urodzito;

* leczenie sie zakonczyto.

Integracja

Oznacza stopniowe tgczenie nowego doswiadczenia z wlasng tozsamoscig, emocjami i

codziennoscig.
Czlowiek zaczyna odpowiada¢ na pytania:

* Kim jestem teraz?

* Co zmienilo sie we mnie?

» Co nadal pozostaje moje?

* Jakie nowe zasady sa potrzebne?

* Czego nauczyla mnie podroz?
Podkresli¢, Ze integracja wymaga czasu.
Po duzej zmianie moga wystepowac:

* Zmeczenie;

* dezorientacja;
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* tesknota;

* poczucie pustki;

* ulga;

e trudnos$¢ w odczuwaniu radosci;

* potrzeba uporzadkowania wspomnien.

To nie musi oznaczac, ze zmiana byta bledna.

Przedstawi¢ cztery obszary integraciji.

Cialo

Jak organizm reaguje po ditugim napieciu?

Emocje

Jakie uczucia pojawiaja sie po dotarciu?

Relagje

Ktore wiezi sie zmienily?

Tozsamosé

Jakie nowe role, wartosci i kompetencje sie pojawity?

Wyjasnic, ze nowy brzeg wymaga czasem zbudowania nowych rytuatow.
Przyklady:

* nowy porzadek dnia;

* czas na odpoczynek;

* regularne rozmowy;

 stworzenie wlasnej przestrzeni;

* symboliczne zamkniecie starego etapu;

* Swietowanie malego postepu.
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Pytania do refleks;ji

»,Czy juz dotartas lub dotarles, czy nadal czujesz sie¢ w drodze?”

»,CO W nowym miejscu jest jeszcze obce?”

»Jaka czes¢ siebie odkrywasz?”

»,Jakie doswiadczenie chcesz zachowac jako zas6b?”

,C0o pomoze ci poczud, ze nowy brzeg naprawde staje sie twoim miejscem?”

Cwiczenie

Uzupeknic:

To, co juz sie zakonczyto:

To, co nadal przezywam:

Nowa rola, ktéra poznaje:

Zdolno$c¢ rozwinieta podczas podrdzy:
Rytual, ktory pomoze mi si¢ zakorzenic:
Relacja, o ktora chce zadbac:

Jedno zdanie opisujace mnie po tej zmianie:
Praktycznie

Integracja nie polega na zapomnieniu starego brzegu.

Polega na uznaniu, ze podrdz stala sie czescig historii, ale nie musi juz okreslac calego zycia.
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Od znanego brzegu do nowej wewnetrzne; A\
réwnowagi

Przedstawi¢ dziewie¢ etapow podrozy.

Etap 1 - Znany Brzeg

Dotychczasowe zycie daje bezpieczenstwo, ale moze juz nie odpowiadac aktualnym potrzebom.

Pytanie:

,»Co nadal mnie wspiera, a co mnie ogranicza?”

Etap 2 - Wezwanie

Pojawia sie szansa, kryzys albo poczucie, ze zmiana jest nieunikniona.

Pytanie:

»,Co domaga sie nowego kierunku?”

Etap 3 - Spotkanie Dwéch Sit
Sprawczo$c¢ i wrazliwosc¢ zaczynaja sie ze sobg komunikowac.

Pytanie:

,Co czuje i co trzeba zrobi¢?”

Etap 4 - Decyzja
Czlowiek lub para ustalajg, czy i w jaki sposéb wyruszyc.

Pytanie:

,»,Czy to jest Swiadomy wybor?”
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Etap 5 - Odplyniecie
Stara rzeczywisto$¢ oddala sie, a nowa nie jest jeszcze stabilna.

Pytanie:

»Jak moge wytrzymac okres pomiedzy?”

Etap 6 - Pierwsze Fale

Plan wymaga korekty.

Pytanie:

,»,Czego uczy mnie rzeczywistos$c¢?”

Etap 7 - Sztorm

Dotychczasowe sposoby radzenia sobie przestajg wystarczac.

Pytanie:

,»,Co wymaga zabezpieczenia i wsparcia?”

Etap 8 - Wsp6tpraca I Naprawa
Pojawiaja sie nowe sposoby komunikacji i dzielenia odpowiedzialnosci.

Pytanie:

»Jak mozemy reagowac inaczej?”

Etap 9 - Nowy Brzeg

Zmiana staje sie czescig tozsamosci i codziennosci.
Pytanie:

,Kim jestem po tej podrozy?”

Podkresli¢, ze droga nie musi przebiegac liniowo.
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Czlowiek moze:

» wraca¢ myslami do starego brzegu;
* ponownie do$wiadczac leku;
* zatrzymac sie;

e zmienié kierunek;

odkry¢ kolejny sztorm;
* potrzebowac kilku prob.
To nie musi oznaczac¢ porazki.

Przedstawic cztery uniwersalne zasoby.

Kompas

Wartosci.

Ster

Decyzja.

Kotwica

Regulacja i bezpieczenstwo.

Zaloga

Relacje i wsparcie.

Cwiczenie

Uzupei¢:

Obecnie znajduje sie na etapie:
Najwazniejsza emocja:
Najwieksza niepewnosc:
Zasob, ktory juz posiadam:

Zasob, ktorego potrzebuje:
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Osoba, ktéra moze ptynac obok:

Nastepny mozliwy krok:

Ramka konicowa modutu:

Nie trzeba wiedzie¢, jak wyglada cata droga.

Wystarczy rozpoznac aktualny etap, dostepne zasoby i kolejny odpowiedzialny krok.
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k.

Gléwne ObSZElI‘Y pracy terapeutycznej

Modut o4

Gloéwne obszary pracy terapeutycznej

Jak przechodzic¢ przez zmiang, nie tracac kontaktu z emocjami, wlasnym wpltywem i drugim

czlowiekiem

»,Dojrzala podroz wymaga zar6wno odwagi, by plyna¢, jak i wrazliwosci, by zauwazy¢, kiedy

trzeba zmienié¢ kurs.”
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Pomiedzy dawna a nowa wersja zycia

k.

Wyjasnic, ze okres przejsciowy moze by¢ wybrany albo narzucony.

Zmiana Wybrana

Przyklady:

* nowa praca;

* przeprowadzka;

* rozpoczecie zwigzku;

* decyzja o rodzicielstwie;

* r0zwW0j zawodowy.

Zmiana Narzucona

Przyklady:

e strata;

* choroba;

¢ Zzwolnienie;
 rozstanie;

* nagla zmiana warunkdéw zycia.

Oba rodzaje zmiany moga uruchamiac¢ podobne reakcje.
Czlowiek moze doswiadczac:

e chaosu;

e ulgi;

* leku;

* ekscytacji;

* poczucia winy;

* tesknoty;
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* ZImeczenia;

* presji, aby szybko sie odnalezc.
Wyjasnic trzy fazy przejscia.

Faza 1 - KoAczenie

Pozegnanie starej roli, miejsca lub sposobu zycia.

Faza 2 - Pomiedzy

Brak stabilnej tozsamosci i niepewnosc.

Faza 3 - Poczatek

Tworzenie nowych rytualdw, relacji i znaczen.

Podkreslic:

Nie nalezy przyspieszac fazy ,pomiedzy” wylacznie dlatego, Ze jest niewygodna.
To wlasnie w niej cztowiek moze:

* rozpoznac nowe potrzeby;
* przemysle¢ wartosci;
* pozegnac to, co sie konczy;

* przygotowac nowy sposob zycia.

Pytania do refleksji

,Co dokladnie sie korniczy?”

,»,Co jeszcze sie nie zaczelo?”

»,Ktora czes$¢ zmiany jest najbardziej niejasna?”

»,Czy probujesz natychmiast wypemi¢ pustg przestrzen?”
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»Jaki rytual moze pomoc przejsé do kolejnego etapu?”

Cwiczenie

Przygotowac trzy kolumny.
To, Co Sie Konczy
To, Co Jest Pomiedzy

To, Co Zaczyna Si¢ Tworzy¢

Emocja zwigzana z konicem:
Najwieksza trudno$¢ okresu pomiedzy:
Pierwszy sygnal nowego poczatku:

Zasob potrzebny na kazdym etapie:

Praktycznie
Okres przejsciowy moze wygladac jak brak postepu.

W rzeczywistosci czesto jest miejscem, w ktorym psychika przystosowuje sie do nowej

rzeczywistosci.
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Nie mozna zatrzymaé morza, ale mozna nauczy¢ _\°
sic prowadzic¢ 16dz

Wyjasni¢ réznice miedzy wplywem i kontrola.

Wplyw

Dotyczy obszarow, w ktorych czlowiek moze podejmowac decyzje i dziatania.

Kontrola

Jest proba catkowitego usuniecia niepewnosci, rowniez w obszarach niezaleznych od czlowieka.

Zmiana pracy.

Wplyw
» przygotowanie dokumentow;
* udziat w rozmowach;
* zdobywanie kompetencji;
* planowanie budzetu;

* proszenie o wsparcie.

Brak Pelnej Kontroli
* decyzja pracodawcy;
* sytuacja na rynku;
* reakcje innych ludzi;

» wszystkie przyszte konsekwencje.

Objawy nadmiernej potrzeby kontroli:

* ciggle analizowanie;
¢ trudnos$¢ w odpoczynku;
» sprawdzanie wszystkich mozliwosci;

* niezdolnos$¢ do delegowania;
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* z}0$¢, gdy plan sie zmienia;
» odkladanie decyzji do momentu peinej pewnosci;

* przejmowanie odpowiedzialnos$ci za emocje innych.
Podkresli¢:
Kontrola moze chwilowo zmniejszac lek, ale czesto zwieksza napiecie i przecigzenie.

Przedstawi¢ cztery pytania pomagajace odzyskac sprawczosc.
1. CO JEST FAKTEM?

2. NA CO MAM WPLYW?

3. CO MUSZE ZAAKCEPTOWAC JAKO NIEPEWNE?

4. JAKI KROK JEST MOZLIWY DZISIAJ?

Wyjasnic, ze akceptacja nie oznacza aprobaty.

Oznacza uznanie, Ze pewien element rzeczywistosci jest obecnie poza bezposrednia kontrolg.

Pytania do refleksji

,Ktory obszar probujesz kontrolowac najbardziej?”

,Co stanie sie, jesli nie uzyskasz pelnej pewnosci?”

»Czy kontrola rzeczywiscie zwieksza bezpieczenstwo?”

,Co zalezy od ciebie?”

»Jaki maty krok moze zastapi¢ bez konica powtarzana analize?”

Cwiczenie

Przygotowac trzy kregi.
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Krag1- Mam Wplyw
Moje decyzje, zachowanie, komunikacja i przygotowanie.

Krag 2 - Moge Oddziatywac

Rozmowa, negocjowanie, proszenie i wspodlpraca.

Krag 3 - Nie Mam Kontroli

Pogoda, cudze decyzje, przesziosc i wszystkie przyszie zdarzenia.
Jedna rzecz, ktora przestane dzis probowac kontrolowac:

Jedna rzecz, na ktdra skieruje energie:

Praktycznie

Sprawczosc¢ rosnie, gdy energia wraca do obszaru realnego wplywu.
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Dziataé zdecydowanie bez odbierania wptywu ~ _A°
innym

Wyjasnic¢ roznice.

Sprawczos¢
* bierze odpowiedzialnos$¢ za wlasne decyzje;
* uwzglednia fakty;
* komunikuje potrzeby;
* respektuje granice;
* potrafi przyjac informacje zwrotng;

* pozwala innym zachowac glos.

Dominacja
* przejmuje wszystkie decyzje;
* traktuje sprzeciw jako zagrozenie;
« zaklada, ze jedna osoba wie najlepiej;
* pomniejsza emocje innych;
* wymusza tempo;

* utozsamia zgode z postuszenstwem.

Przedstawi¢ przyklady.

Sprawczosc:

»LUwazam, ze potrzebujemy podjac¢ decyzje do piatku. Chce przedstawi¢ swoje argumenty i

ustyszec twoje.”

Dominacja:

»,Nie ma o czym rozmawiac. Zrobimy tak, jak zdecydowatem lub zdecydowatam.”

97



Sprawczosc:

»,Biore odpowiedzialno$c¢ za ten obszar, ale potrzebuje twojej zgody w sprawach, ktore

dotycza nas obojga.”

Dominacja:

»,SKkoro ja sie tym zajmuje, mam prawo zdecydowac samodzielnie.”

Podkresli¢, ze dojrzata sprawczos$c obejmuje rowniez zdolno$¢é powiedzenia:

o Nie wiem.”
* ,Potrzebuje pomocy.”
* ,Popelnilam lub popeinitem blad.”

» ,Twoja perspektywa zmienia moja decyzje.”
Pytania do refleksji

»,Czy moja decyzja dotyczy tylko mnie, czy rowniez innych os6b?”

»,Czy druga osoba moze bezpiecznie sie nie zgodzi¢?”

»,Czy stucham odpowiedzi, czy tylko informuje o swojej decyzji?”

,Czy przejmuje odpowiedzialnos$¢, czy przejmuje kontrole?”

»,Jak moge dziala¢ zdecydowanie i nadal pozostawic przestrzen na partnerstwo?”

Cwiczenie
Uzupeknic:

Decyzja, ktora chce podjac:
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Kogo dotyczy:

Co moge zdecydowac samodzielnie:

Co wymaga wspodlnego uzgodnienia:

Jak przedstawie swoje stanowisko:

Jak zaprosze druga osobe do odpowiedzi:

Granica, ktorej nie chce przekroczyc:

Praktycznie

Dojrzala sila nie potrzebuje uciszac¢ drugiego czlowieka, aby pozosta¢ skuteczna.
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Czué gleboko i nadal podejmowac decyzje

k.

Wyjasnic¢ roznice.

Wrazliwo$é

* Zauwaza emocje;

* rozpoznaje potrzeby;

* odczytuje sygnaly ciala;

* bierze pod uwage wplyw decyzji;

* potrafi prosi¢ o wsparcie;

* pomaga zatrzymac sie przed impulsywnym dzialaniem.

Bezradnos$é

 zaklada brak wplywu;

» oddaje decyzje innym;

* oczekuje catkowitej pewnosci;

* unika odpowiedzialnosci;

* interpretuje lek jako zakaz dzialania;

* pozostaje w analizie bez kroku.

Podkresli¢, ze silna emocja i sprawczo$¢ moga istnie¢ jednoczesnie.

Przyklady:
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»,Boje sie przeprowadzki i moge przygotowac plan pierwszego miesigca.”

»,Czuje smutek po zakonczeniu etapu i nadal moge podjac¢ potrzebna decyzje.”

»Potrzebuje wsparcia i moge sama lub sam zdecydowac, o co poprosze.”



»,Nie mam pelnej pewnosci i moge wybraé kierunek zgodny z warto$ciami.”

Przedstawi¢ cztery etapy wrazliwego dzialania.

1. CZUJE

Nazywam emocje.

2. ROZUMIEM

Sprawdzam potrzebe i znaczenie.

3. WYBIERAM

Oddzielam emocje od automatycznego impulsu.

4. DZIALAM

Wykonuje krok odpowiedni do sytuacji.
Pytania do refleksji

,Ktéra emocja sprawia, ze oddajesz ster?”

,»,Czy potrzebujesz czasu, czy unikasz decyzji?”

»Jakiego wsparcia potrzebujesz, aby dziatac?”

,»Czy mozesz wykonac krok, nie czekajac na znikniecie leku?”

,Co powiedzialaby twoja dojrzata wrazliwosc¢?”

Cwiczenie
Uzupelnic:

Czuje:
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Moja emocja informuje mnie o:
Potrzebuje:

Nie musze:

Moge:

Najmniejszy krok:

Osoba, ktdra moge poprosi¢ o wsparcie:

Zdanie integrujace:

»Moge uwzgledni¢ swoja wrazliwosc i jednoczes$nie...”
Praktycznie

Wrazliwos¢ staje sie sila wtedy, gdy pomaga podejmowac bardziej Swiadome decyzje, a nie kiedy

odbiera prawo do dzialania.
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Partnerstwo nie oznacza, ze jedna osoba niesie A\

druga przez caly droge

Wyjasnic trzy poziomy odpowiedzialnosci.

Odpowiedzialno$¢ Osobista

Kazda osoba odpowiada za:

* wlasne emocje;
* wlasne granice;
* komunikowanie potrzeb;
* wilasne decyzje;

* proszenie o pomoc.

Odpowiedzialno$¢ Wspdlna
Obejmuje:

* wspolne decyzje;

* podzial zadan;

* finanse;

* organizacje zmiany;

* opieke nad dzie¢mi;

* spos6b rozwiazywania konfliktow.

Odpowiedzialno$¢ Zewngtrzna
Dotyczy obszarow wymagajacych pomocy innych oséb lub instytucji.
Przyklady:

* terapia;
* konsultacja prawna;

* opieka medyczna;
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* pomoc rodziny;

» wsparcie zawodowe.

Podkresli¢, ze partnerstwo nie oznacza matematycznej rownosci.
Czasami jedna osoba wnosi wiecej, poniewaz druga:

* choruje;

* przezywa Kryzys;

* ma mniej zasobow;

* potrzebuje odpoczynku.

Wzajemnos$¢ oznacza jednak, ze nier6wnowaga:

* jest widoczna;
* jest omawiana;
* nie staje sie trwalym przywilejem jednej strony;

* moze zostac skorygowana.
Wyjasnic pojecie nadodpowiedzialnosci:

Nadodpowiedzialnos¢ pojawia sie wtedy, gdy jedna osoba przejmuje zadania, emocje i

konsekwencje nalezace do innych.
Moze prowadzic¢ do:

* przecigzenia;

* zlosci;

* utraty bliskosci;

» zaleznosci drugiej osoby;

* poczucia, Ze bez jednej osoby wszystko sie rozpadnie.
Pytania do refleksji

»Za co odpowiadam ja?”
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»Za co odpowiada druga osoba?”

,Co jest naprawde wspdlne?”

,Ktore zadania sa niewidoczne?”

»,Czy moge przestac¢ robic co$, co nie nalezy wylacznie do mnie?”

Cwiczenie

Przygotowac trzy kolumny.

Moja Odpowiedzialno$é

Odpowiedzialno$¢ Drugiej Osoby

Nasza Wspélna Odpowiedzialnosé

Zadanie, ktore przejmuje zbyt czesto:
Zadanie, ktérego unikam:

Niewidzialna praca, ktéra wymaga uznania:
Nowy podzial na najblizszy tydzien:

Termin wspdlnego sprawdzenia:

Praktycznie

Pomoc nie oznacza przejecia calej podrozy drugiej osoby.
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Kiedy rézne sposoby radzenia sobie zaczynaja A\
walczy¢ ze soba

Przedstawic¢ typowe roznice.

Jedna Osoba Chce Dziataé

Druga potrzebuje czasu.

Jedna Chce Rozmawiad

Druga potrzebuje ciszy.

Jedna Planuje Szczegétowo

Druga chce zachowac elastycznosc.

Jedna Szuka Bliskosci

Druga reguluje sie przez dystans.

Podkreslic:

Roznica sama w sobie nie jest problemem.

Problem pojawia sie wtedy, gdy kazda osoba uznaje swdj sposob za jedyny wiasciwy.

Przyklady blednych interpretacji:

»Skoro potrzebujesz czasu, nie zalezy ci.”

»okoro chcesz dziala¢, nie obchodzi cie, co czuje.”

»Skoro potrzebujesz ciszy, odrzucasz mnie.”

»Skoro chcesz rozmawiac, probujesz mnie kontrolowac.”
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Wyjasnic¢ pojecie protestu relacyjnego:

Protest relacyjny to zachowanie, ktorym osoba probuje odzyskac kontakt, bezpieczenstwo lub

wplyw, ale robi to w spos6b zwiekszajacy konflikt.
Przyklady:

» oskarzanie;

* nacisk;

» wycofanie;

* grozenie rozstaniem;

* ignorowanie;

* powtarzanie tego samego pytania;

* nadmierne kontrolowanie.

Przedstawi¢ proces konstruktywnej rozmowy.

1. NAZWIJ] WSPOLNY KONTEKST
»,Oboje jesteSmy przeciazeni tg zmiang.”
2. OPISZ WEASNA REAKCJE
,Kiedy brakuje planu, czuje lek.”
3. NAZWIJ POTRZEBE
»Potrzebuje jasnosci dotyczacej najblizszego tygodnia.”

4. UZNAJROZNICE

»2Rozumiem, ze ty potrzebujesz wiecej elastycznosci.”
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5. USTAL MALY EKSPERYMENT

»

»Zaplanujmy trzy najwazniejsze rzeczy, a reszte pozostawmy otwarta.

Pytania do refleksji

»Jak reagujesz na zmiane?”

»Jak reaguje druga osoba?”

»Jaka negatywna intencje przypisujecie sobie nawzajem?”

»Jaka potrzeba znajduje sie pod kazda reakcja?”

»Jaki kompromis nie wymaga rezygnacji z podstawowej granicy?”
Cwiczenie
Kazda osoba uzupelnia:
Kiedy Dzieje Sie
Interpretuje To Jako
Czuje
Potrzebuje
Moja Automatyczna Reakcja

To, Co Chceg Powiedzied Inaczej

Wspolne pole:
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Naszym Problemem Nie Jest Druga Osoba, Lecz
Maty Eksperyment Na Najblizszy Tydzien

Praktycznie

Celem rozmowy nie jest udowodnienie, ktéry sposéb reagowania jest lepszy.

Celem jest stworzenie takiego sposobu dzialania, ktéry uwzglednia wazne potrzeby obu stron.
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Plyna¢ dalej, mimo Ze nie widad jeszcze catego A\

brzegu

Wyjasni¢ r6znice miedzy niepewnoscia i zagrozeniem.
Niepewno$¢
Oznacza, ze nie wszystkie informacje i przyszie skutki sa znane.

Zagrozenie
Oznacza obecnos¢ konkretnych sygnalow ryzyka wymagajacych ochrony lub dzialania.

Niepewno$c¢:

»,Nie wiem, czy od razu odnajde sie w nowej pracy.”

Zagrozenie:

»,Pracodawca nie przedstawia warunkow zatrudnienia i oczekuje podpisania dokumentow

bez czasu na ich przeczytanie.”
Podkreslic:

Tolerowanie niepewnosci nie oznacza ignorowania ryzyka.

Oznacza rozpoznanie, czego nie mozna wiedzie¢ wczesniej, przy jednoczesnym sprawdzeniu

faktow, zasobdw i granic.

Przedstawic¢ typowe sposoby unikania niepewnosci.

Nadmierna Analiza

Ciggle poréownywanie mozliwosci bez podjecia decyzji.

Poszukiwanie Gwarandji

Wielokrotne pytanie innych osob, czy wszystko na pewno sie uda.
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Odktadanie

Czekanie na moment caltkowitej pewnosci.

Kontrolowanie Innych

Proba wymuszenia przewidywalnych reakcji partnera, rodziny lub zespotu.

Katastrofizowanie

Automatyczne zakladanie najgorszego scenariusza.
Wyjasnic¢ pojecie katastrofizowania:

Katastrofizowanie to sposéb myslenia, w ktérym niepewny lub trudny scenariusz jest natychmiast

traktowany jako najbardziej prawdopodobny i niemozliwy do udzwigniecia.

»Jezell ta decyzja sie nie uda, cate moje zycie bedzie zniszczone.”

Przedstawi¢ pie¢ krokow tolerowania niepewnosci.

1. NAZWIJ TO, CZEGO NIE WIESZ

»,Nie wiem jeszcze...”

2. SPRAWDZ TO, CO WIESZ

,Faktem jest...”

3. OCEN REALNE RYZYKO

»Najwazniejsze ryzyko to...”
4. WYBIERZ ZASOB

»Jesli pojawi sie trudnos¢, moge...”

s. USTAL NAJBLIZSZY KROK

,Dzi$§ wykonam...”
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Pytania do refleks;ji

»Jak prébujesz usung¢ niepewnosc¢?”

,Czy potrzebujesz jeszcze informacji, czy szukasz niemozliwej gwarancji?”

»Jaki scenariusz automatycznie uznajesz za katastrofe?”

,Co pomogtoby ci poradzi¢ sobie, gdyby plan wymagal zmiany?”

»Jaki krok jest mozliwy bez znajomosci catej drogi?”

Cwiczenie

Przygotowac trzy kolumny.

To, Co Wiem

To, Czego Jeszcze Nie Wiem

To, Co Moge Zrobi¢ Mimo Niepewnosci
Najbardziej prawdopodobny scenariusz:
Najtrudniejszy realistyczny scenariusz:
Zasob, ktory pomoze mi sobie z nim poradzi¢:
Termin ponownego sprawdzenia sytuacji:
Praktycznie

Nie trzeba czuc pelnej pewnosci, aby wykonac¢ odpowiedzialny krok.

Wystarczy posiadac¢ wystarczajgca ilos¢ informacji, plan reagowania i zgodno$¢ z wiasnymi

wartos$ciami.
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Mozna wybiera¢ nowa droge i nadal teskni¢ za ~ _A°
tym, co zostalto

Wyjasnic, ze zaloba nie dotyczy wylacznie Smierci bliskiej osoby.
Moze pojawic sie po:

* przeprowadzce;

* Zmianie pracy;

 zakonczeniu relacji;

* wejsciu w rodzicielstwo;

 utracie zdrowia;

» zakonczeniu waznego projektu;

* zmianie roli rodzinnej;

* wejsSciu w nowy etap zycia.

Czlowiek moze oplakiwac:

* dawna wersje siebie;

* Znajome miejsce;

* codzienne rytuaty;

* relacje, ktore sie zmienity;

* mozliwosci, z ktérych trzeba zrezygnowac;
* przewidywalnosc;

» wyobrazong przyszlosc.
Podkreslic:
Tesknota za starym brzegiem nie oznacza automatycznie, ze trzeba zawrocic.

Moze oznaczad, ze co$ waznego potrzebuje uznania i pozegnania.
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Przedstawi¢ mozliwe reakcje zatoby.

 smutek;

» 710$¢;

* ulga;

* poczucie winy;

* tesknota;

e odretwienie;

* trudno$¢ w koncentracji;

* idealizowanie przesztosci;

» poréwnywanie nowego zycia ze starym.

Wyjasnic zjawisko idealizowania dawnego brzegu:

W okresie niepewnosci czlowiek moze pamieta¢ przede wszystkim to, co bylo bezpieczne i dobre,

a pomijac powody, dla ktérych zmiana stala sie potrzebna.

Przedstawi¢ cztery zadania zaloby po zmianie.

1. UZNAC STRATE

Nazwac, co naprawde sie skonczyto.

2. POZWOLIC NA EMOCJE

Nie wymagac od siebie natychmiastowej wdziecznosci lub entuzjazmu.

3. ZACHOWAC TO, CO WAZNE

Przenie$¢ wartosci, wspomnienia, relacje i umiejetnosci do nowego etapu.

4. ZROBIC MIEJSCE NA NOWE

Stopniowo budowac nowe rytualy, role i wiezi.

Pytania do refleksji

»Za czym tesknisz najbardziej?”
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»,Czy tesknisz za calg dawna rzeczywistoscig, czy za jej konkretna czescig?”

,Co bylo warto$ciowe na starym brzegu?”

,Co sprawilo, Ze trzeba bylo wyplynac?”

»,Jak mozesz pozegnac etap bez zaprzeczania jego znaczeniu?”

Cwiczenie

Instrukcja:

Napisac¢ krotki list zawierajacy cztery czesci.
,Dziekuje ci za...”

»,Najtrudniej zostawic...”

»,Nie chce juz zabierac ze soba...”

»,W dalsza podro6z zabieram...”
Rytual symbolicznego pozegnania:
Moze to by¢:

* napisanie listu;

» stworzenie albumu;

* r0ZMOowa;

* odwiedzenie miejsca;

» zachowanie jednego symbolicznego przedmiotu;

* Swiadome zakonczenie rytuatu zwigzanego ze starym etapem.

Ramka konncowa modulu:

Dojrzate opuszczenie brzegu nie wymaga zapomnienia.
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Wymaga uznania, ze co$ bylo wazne, cos sie skoniczylo, a zycie nadal moze ptynac dale;.
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k.

Praktyczne zastosowanie

Modut o5

Praktyczne zastosowanie

Gotowe struktury do pracy z emocjami, zmiang, partnerstwem i integrowaniem wewnetrznych sit

»Wglad staje sie czeScia zycia dopiero wtedy, gdy prowadzi do Swiadomego, mozliwego do

wykonania kroku.”
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Sesja indywidualna: rozpozna¢ etap, emocje i

nastepny krok

k.

Czas Orientacyjny

50-60 minut

Gléwny Cel

Pomdc uczestnikowi nazwac aktualny etap zmiany, rozpozna¢ dominujace emocje, uruchomic

potrzebny zaséb i wybrac kolejny odpowiedzialny krok.

Materiaty
* wybrany fragment opowiesci;
* skala gotowosci od 0 do 10;
* karta pracy;
» dlugopis;

* prosta technika ugruntowania.
Etap 1 - Sprawdzenie Gotowosci

Czas

5-8 minut

Zapytac:

»Jaki poziom kontaktu z tg zmiana jest dzis dla ciebie bezpieczny?”

»,Czy temat uruchamia silne przecigzenie?”

,»,Czego potrzebujesz, aby zachowaé poczucie wpltywu?”

W razie silnego pobudzenia rozpoczac od regulacji i zasobow.
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Etap 2 - Wybér Etapu Podrézy
Czas

5 minut

Przedstawic etapy:

* znany brzeg;

s wezwanie;

* przygotowanie;
* odplyniecie;

* pierwsze fale;

* sztorm;

* uspokojenie;

* nowy brzeg.

Zapytac:

,Ktory etap najlepiej opisuje twoja sytuacje?”

Etap 3 - Odczytanie Fragmentu

Czas

5-8 minut

Wybra¢ fragment odpowiadajacy etapowi uczestnika.
Po przeczytaniu pozostawic chwile ciszy.

Zapytac:

,Ktory obraz pozostat z tobg?”
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Etap 4 - Kontakt Z Emocja

Czas

10 minut

Wybrac¢ maksymalnie trzy pytania:

»Jakie jest dzi$ twoje morze?”

»,Ktéra emocja tworzy najwieksza fale?”

»,Gdzie czujesz ja w ciele?”

,O jakiej potrzebie moze informowac?”

»,CZy emocja ostrzega, czy reaguje na sama niepewnosc¢?”

Etap 5 - Rycerz I Panna

Czas

10-15 minut

Przygotowac dwa pola.

Moéj Rycerz Méwi

JIrzeba...”

Moja Panna Méwi
»,Czuje i potrzebuje...”

Nastepnie zapytac:

,Co stanie sie, jesli postuchasz tylko rycerza?”
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,Co stanie sie, jesli postuchasz tylko panny?”

»Jak moze brzmie¢ zintegrowana decyzja?”

Etap 6 - Wybdr Narzedzia
Czas
5-8 minut

Poprosic¢ uczestnika o wybor jednego symbolu.

Ster

Potrzebuje decyzji.

Zagle

Potrzebuje elastycznosci.

Kotwica

Potrzebuje zatrzymania i regulacji.

Kompas

Potrzebuje przypomnienia wartosci.

Zaloga

Potrzebuje wsparcia.
Etap 7 - Konkretny Krok

Czas
5 minut
Krok powinien by¢:

* mozliwy do wykonania;
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» zalezny od uczestnika;
* zgodny z warto$ciami;
* dopasowany do aktualnego poziomu energii;

* okreslony w czasie.

Dokonczyc¢:

»W ciagu najblizszych 48 godzin zrobie...”

Etap 8 - Zakoniczenie
Czas

5 minut

Zapytac:

,Co rozumiesz teraz lepiej?”

»,Jaki zasob zabierasz ze spotkania?”

,C0o pomoze ci wroci¢ do rownowagi po sesji?”

Zastosowac krotkie ugruntowanie.

Ramka dla prowadzacej:

Nie konczy¢ spotkania wylacznie zdaniem:
»Musisz odwaznie wyplynac.”

Zakonczy¢ pytaniem:

»Jaki krok laczy dzi$ odwage z troska o twoje realne potrzeby?”
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Praca z para: jedna podréz, dwie perspektywy A\

Czas Orientacyjny

70-90 minut

Gléwny Cel

Pomdc partnerom nazwac ich wspolna zmiane, rozpozna¢ odmienne potrzeby i ustali¢ nowy
SposOb wspolpracy.

Warunki Zastosowania

Scenariusz stosowac wtedy, gdy obie osoby moga bezpiecznie mowic, nie obawiaja sie odwetu i sa

zdolne do respektowania podstawowych zasad rozmowy.

Nie stosowac wspolnej pracy poglebiajacej, jesli wystepuje przemoc, przymus albo silne

zastraszanie.
Etap 1 - Kontrakt

Czas

10 minut
Ustalié:

* jedna osoba mo6wi na raz;

* mowimy o wlasnym doswiadczeniu;
* nie uzywamy pogardy i wyzwisk;

* mozna poprosic o przerwe;

* celem nie jest ustalenie jednego winnego;

kazda osoba zachowuje prawo do odmiennej perspektywy.

Zdanie otwierajace:
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»sWasza wspolna zmiana moze uruchamiac rézne sposoby radzenia sobie. Bedziemy badac

cykl, nie szukac gorszej osoby.”

Etap 2 - Nazwa Wspdlnej Podrézy
Czas

10 minut

Kazda osoba odpowiada:

»,Jaki brzeg opuszczamy?”

,DO0 czego zmierzamy?”

,Co ta zmiana oznacza dla mnie?”

»Czego najbardziej sie obawiam?”

Etap 3 - Wybdr Rél

Czas

10 minut

Kazda osoba ocenia:

W jakich sytuacjach jestem bardziej rycerzem?
W jakich sytuacjach jestem bardziej panng?
Jak partner odbiera moja reakcje?

Podkresli¢, ze role moga sie zmienia¢ w zaleznosci od sytuacji.
Etap 4 - Mapa Cyklu Podczas Sztormu

Czas

15-20 minut

124



Przygotowac schemat:

WYZWALACZ — MOJA INTERPRETACJA - EMOCJA — REAKCJA — WPLYW NA PARTNERA - JEGO
REAKCJA - WZMOCNIENIE CYKLU

Wyzwalacz:

Brak decyzji dotyczacej przeprowadzKki.
Osoba A:

Naciska i planuje coraz wiece;.

Osoba B:

Czuje presje i wycofuje sie.

Osoba A:

Odbiera wycofanie jako brak zaangazowania i naciska jeszcze mocnie;j.
Etap s - Potrzeby Pod Reakcjami

Czas

10 minut

Kazda osoba uzupelnia:

,Kiedy robie..., prébuje chroni¢...”

»,Pod moja zloscia znajduje sie...”

»,Najbardziej potrzebuje...”

,Irudno mi o to poprosic, poniewaz...”

125



Etap 6 - Podzial Odpowiedzialnosci

Czas

10-15 minut

Przygotowac trzy kolumny:
Moja Odpowiedzialnosé
Twoja Odpowiedzialnos¢

Nasza Wspélna Odpowiedzialno$é
Uwzglednic:

* dzialania praktyczne;
* prace emocjonalnag;

* planowanie;

* odpoczynek;

* komunikacje;

* szukanie wsparcia.
Etap 7 - Nowa Umowa Na Najblizszy Tydzien

Czas

10 minut
Ustalié:

* jeden wspolny cel;

* jedno zadanie kazdej osoby;

* jedna rzecz, ktora moze poczekac;
* sygnal przecigzenia;

* SposOb proszenia o zmianeg rol;

* termin ponownej rozmowy.
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Przykladowe zdanie:

»Kiedy jedno z nas czuje przecigzenie, mowi: potrzebuje zmiany przy sterze.”

Etap 8 - Zakoniczenie

Czas

5 minut

Kazda osoba konczy zdanie:

»,Lepiej rozumiem, ze ty...”

»,Chce wnie$¢ do naszej todzi...”
»Potrzebuje od ciebie...”
Ramka dla prowadzacej:

Nie przypisywac rycerza na stale mezczyznie, a panny kobiecie.

Celem jest rozpoznanie funkcji dzialania i odczuwania u obu 0séb.
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Pytania, ktére pomagaja rozpoznad etap, emocjei —A°
potrzebny zaséb

Etap 1 - Staly Lad
* Co jest obecnie twoim znanym brzegiem?
* Co daje ci stabilnos¢?
* Co stalo sie zbyt ograniczajace?

* Jaka czes¢ starego Swiata chcesz zachowac?

Etap 2 - Wezwanie
* Co domaga sie zmiany?
* Czy zmiana jest wybrana, czy narzucona?
» Co przycigga cie w strone podrozy?

* Jakiej informacji potrzebujesz przed decyzja?

Etap 3 - Spotkanie Rycerza I Panny
* Co chce dziatac¢?
* Co chce zosta¢ wystuchane?
» Ktdra czesc¢ jest dzis$ silniejsza?

* Jak moga wspdlnie podjac decyzje?

Etap 4 - Decyzja O Wyplynieciu
* Czy decyzja jest Swiadoma?
* Jakie koszty poniesiesz?
* Jakie zasoby sa potrzebne?

* Co moze sprawic, ze bedziesz potrzebowac korekty?

Etap 5 - £.6dz

* Co niesie cie przez zmiane?
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» Gdzie pojawia sie najwiekszy przeciek?
* Czy masz wystarczajace zapasy?

* Kto wykonuje niewidzialng prace?

Etap 6 - Odplynicecie
* Co zaczyna sie oddalac?
* Za czym tesknisz?
* Co nadal jest niejasne?

* Co pomoze wytrzymac okres pomiedzy?

Etap 7 - Pierwsze Fale
* Co nie przebiega zgodnie z planem?
* Czy trudnos¢ wymaga korekty, czy cierpliwosci?
* Jak reagujesz na brak przewidywalnos$ci?

* Co mozna uproscic?

Etap 8 - Sztorm
* Co jest teraz najpilniejsze?
* Jaka reakcje uruchamia lek?
* Czy walczysz z problemem, czy z druga osoba?

» Jakiego wsparcia nie da sie dtuzej odkladac?

Etap 9 - Przejecie Steru
* Kto ma obecnie najwieksza wiedze?
* Czy przejecie steru zachowuje glos innych?
* Kiedy role zostana ponownie oméwione?

* Jak odrdzni¢ sprawczosc¢ od dominacji?

Etap 10 - Wspétpraca

* Jakie zadania musi przeja¢ kazda osoba?
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* Kto jest przecigzony?
* Jak poprosi¢ o zmiane rol?

* Co pomaga pamietac o wspolnym celu?

Etap 11 - Cisza Po Burzy
» Co zadzialalo?
* Co wymaga naprawy?
» Za co kazda osoba moze wziag¢ odpowiedzialno$c?

* Jaka nowa zasada jest potrzebna?

Etap 12 - Nowy Brzeg
* Kim jestes$ po tej podrozy?
* Co jeszcze wymaga adaptacji?
* Jaka zdolno$¢ rozwinela zmiana?

* Co pomoze zakorzenic¢ sie w nowej rzeczywistosci?

Zasada Doboru Pytan

Podczas jednego spotkania wybrac¢ od trzech do pieciu pytan.
Nie zadawac kolejnego pytania automatycznie po waznej odpowiedzi.
Pozostawic czas na:

* cisze;

* doprecyzowanie;
» kontakt z emocjg;
* sprawdzenie ciala;

» wybOr zasobu.

Praktycznie

Najlepsze pytanie nie prowadzi uczestnika do z gory ustalonego wniosku.

Pomaga mu zobaczy¢ wlasny etap, potrzeby i dostepne mozliwosci.
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Moja mapa emocjonalnego morza —\°

Instrukcja:

Wybierz jedna aktualng zmiane. Nie musisz zna¢ wszystkich odpowiedzi. Wypelnij tylko te pola,

ktore pomagaja uzyskac wieksza jasnosc.
Zmiana, przez ktora przechodze:

To, co pozostawiam:

To, co byto wartosSciowe:

To, co przestato mi stuzyc:

To, co chce zabrac:

To, co wzywa mnie do zmiany:

Moja nadzieja:

Moj lek:

Informacja, ktorej jeszcze potrzebuje:
Czgé¢ 3 - Moje Morze

Dzisiejszy stan morza:

* spokojne;
* wzburzone;

» zamglone;

glebokie;
* Zzmienne;

* zamarzniete.

Najsilniejsza emocja:

Sita emocji od 0 do 10:
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Miejsce w ciele:

Potrzeba pod emocja:

Czescé 4 - M6j Rycerz

Decyzja, ktora chce podjac:
To, czego prdobuje chronic:
Jego dojrzala sila:

Jego cien:

Dzialanie, ktore proponuje:
Czeé¢ s - Moja Panna

Emocja, ktora chce zauwazyc:
Potrzeba, ktéra chce wyrazic:
Jej dojrzala sita:

Jej cien:

Informacja, ktora przekazuje:
Czes$¢ 6 - Wspdlny Glos

Zintegrowana odpowiedz:

»,Czuje..., potrzebuje..., a jednoczes$nie wybieram...”

Czeé¢ 7 - Stan Mojej Lodzi

Oceni¢ od 0 do 10:
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Energia

Sen I Odpoczynek

Wsparcie

Granice

Informacje

Zasoby Praktyczne

Zdolno$¢ Do Podejmowania Decyzji
Najwiekszy przeciek:
Najpilniejsza naprawa:

Cze$¢ 8 - Moje Narzedzia

STER - decyzja:

ZAGLE - obszar elastycznosci:
KOTWICA - sposob regulacji:
KOMPAS - wartosc:

ZALOGA - osoba wspierajaca:
Czesc 9 - MGj Sztorm
Najwieksze wyzwanie:

To, co wymaga natychmiastowego dzialania:
To, co moze poczekac:

To, czego nie moge kontrolowac:
Sposob ochrony energii:

To, do czego zmierzam:

Jak chce sie tam czué:
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Jaka zdolnos¢ chce rozwingc:

Jaka osoba chce sie stawac:

Pierwszy znak, ze zblizam sie do brzegu:
W ciggu najblizszych 48 godzin:

W ciggu najblizszego tygodnia:

Osoba, ktdrej powiem o planie:

Termin ponownego sprawdzenia kursu:

Zdanie konczace:

»Nie musze widzie¢ calego brzegu. Dzi$ moge...”

Ramka dla prowadzacej:

Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytac:

»Ktory element mapy przyniost najwiekszg jasnosc?”

Nie analizowac automatycznie wszystkich czesci podczas jednego spotkania.
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To, co zabieram z podrdzy rycerza i panny

k.

Dzisiaj znajduje sie:

* na znanym brzegu;

* W czasie przygotowania;

» podczas odplywania;

* na pierwszych falach;

* W sztormie;

* podczas uspokojenia;

* na nowym brzegu.
Najwazniejsza emocja tego etapu:
Najwieksza potrzeba:
Najwazniejszy zasob:

Sprawczo$¢ oznacza dla mnie:
Decyzja, ktorej nie chce juz odkladac:

Granica, ktdora chce chronic:

Dzialanie, ktére moge wykonac¢ mimo leku:

Zdanie mojego dojrzatego rycerza:
»Moge...”

Czeé¢ 3 - To, Czego Nauczyta Mnie Panna
Wrazliwo$¢ oznacza dla mnie:

Emocja, ktorej chce czesciej stuchac:
Potrzeba, ktdrej nie chce juz pomijac:

Wsparcie, ktore pozwole sobie przyjac:
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Zdanie mojej dojrzatej panny:

»2Mam prawo...”

Czgé¢ 4 - Moja Wewngtrzna Wspotpraca

Gdy pojawia sie zmiana, mdj rycerz zwykle:
Moja panna zwykle:

Chce, aby obie czesci:

Moja zintegrowana decyzja brzmi:

»,<Uwzgledniajac to, co czuje i co wiem, wybieram...”

Czes¢ s - Moje Narzedzia

Méj Kompas

Wartos$¢, ktéra wyznacza kierunek.

Myj Ster

Decyzja, na ktéora mam wplyw.

Moja Kotwica

Sposob odzyskiwania rownowagi.

Moje Zagle

Obszar, w ktérym moge pozostac elastyczna lub elastyczny.

Moja Zatoga

Osoba lub grupa, z ktéra nie musze ptynac¢ samotnie.

Cze$¢ 6 - Plan Na Najblizsze 30 Dni
W ciggu 48 godzin:

W ciggu pierwszego tygodnia:
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W ciggu dwoch tygodni:

Do konca miesigca:

Zadanie, ktore przestane wykonywac samodzielnie:
Rozmowa, ktdra chce przeprowadzi¢:

Sposdb sprawdzenia postepu:

Czes¢ 7 - Sygnaly Integracji

Po czym poznam, Ze rycerz i panna lepiej wspolpracuja?

* dzialam bez automatycznego ttumienia emocji;

* odczuwam bez oddawania calego steru lekowi;

* potrafie poprosi¢ o pomoc;

* rozpoznaje granice realnego wplywu;

* nie oczekuje pelnej pewnosci;

* uwzgledniam potrzeby wilasne i drugiej osoby;

» potrafie zmieni¢ plan bez poczucia catkowitej porazki;
» wracam do rozmowy po konflikcie;

* uznaje strate zwigzang ze zmiana;

» wykonuje mate kroki zgodne z warto$ciami.

Cze$¢ 8 - Moje Zdanie Przewodnie

Dokonczy¢ jedno lub wiecej zdan:

,Nie musze kontrolowac morza, aby...”

,Kiedy pojawia sie sztorm, chce pamietac...”

»Moja sprawczo$¢ pomaga mi...”

»Moja wrazliwos$¢ pomaga mi...”
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,Partnerstwo oznacza dla mnie...”

»MO0j nastepny brzeg to...”

,Opowiesc o rycerzu i pannie przypomina, ze duza zmiana nie jest wylacznie zadaniem do

wykonania ani emocja do przezycia. Jest podrézg, ktéora wymaga obu tych zdolnosci.

Rycerz wnosi kierunek, decyzje i gotowos¢ do dzialania. Panna wnosi kontakt z emocjami, intuicje
i zdolno$¢ zauwazania tego, co dzieje sie pod powierzchnig. Gdy jedna z tych sit zostaje
odrzucona, podrdz staje sie trudniejsza. Sama sprawczos$¢ moze zamienic sie¢ w kontrole. Sama

wrazliwo$¢ moze prowadzi¢ do utkniecia.

Ich partnerstwo nie polega na tym, ze zawsze reaguja tak samo. Polega na tym, ze zadna

perspektywa nie zostaje calkowicie uciszona.

Staly lad daje bezpieczenstwo, ale czasami przestaje wystarcza¢. Morze przynosi niepewnosc, ale
rowniez ruch i przemiane. £.0dZ nie usuwa fal, lecz daje przestrzen, w ktérej mozna sie uczyc,

zmieniac role, prosi¢ o pomoc i korygowac kurs.

Nie kazda burza oznacza, ze wybrano z1a droge. Nie kazda tesknota oznacza, ze trzeba zawracic.

Nie kazda watpliwo$¢ wymaga natychmiastowej odpowiedzi.

Dojrzala podrodz polega na rozpoznawaniu faktow, stuchaniu emocji, chronieniu granic i

podejmowaniu kolejnego kroku zgodnego z tym, co naprawde wazne.

Nie musisz dzi$ widzie¢ calego nowego brzegu. Wystarczy kompas, wystarczajaco dobra 16dz,

dostep do wsparcia i gotowos$¢ do kolejnej Swiadomej korekty kursu.”

»Moge trzymac ster i jednoczesnie stucha¢ morza.”
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