Magdalena Prokopowicz

Koto Wroctawskie PTB

Temat: Kryzys — zmiana perspektywy
Cele ogolne:

¢ integracja grupy
% ukazanie potrzeby i celowosci podejmowania wysitku na rzecz zmiany swojej
postawy w sytuacji kryzysowej

Cele szczegoétowe:

% uswiadomienie, ze kryzys moze by¢ szansg na rozwoj
» ksztattowanie pozytywnego wizerunku wtasnej osoby
% Zmniejszenie poczucia zagubienia i bezsilnosci

% aktywizacja do dziatania

o%

e

Warunki techniczne:

Liczba uczestnikow: 8-10 osob
Wiek: Kobiety doroste

Czas trwania: 60-90 minut

Miejsce: Biblioteka lub Swietlica, w ktorej mozna pracowaé indywidualnie (przy
stolikach) i grupowo (najlepiej taka, by mozna w niej byto ustawic krzesta w kregu)

Tresci przekazywane:

e zdefiniowanie pojec¢: kryzys, zmiana, rozwdj,
e uswiadomienie, ze zawsze mamy wybor w zyciu

Procedury osiggania celéow:

» metody pracy:
= praca z tekstem
= gtosne czytanie
= zabawa integracyjna



= dyskusja

= rozmowa prowadzona
= burza mézgow

= elementy arteterapii

» formy pracy:

= indywidualna
= grupowa
= zbiorowa

» srodki i materiaty:
= tekst literacki
buzki do badania nastroju (buzki usmiechniete i smutne)
kartki papieru A4
kartki duzego formatu lub tablica
kredki, flamastry, dtugopisy
kolorowe karteczki do zapisania sentencji, afirmacji, wartosci

Literatura wykorzystana do zaje¢:

Bennewicz Maciej, Kryzysk. Zmien kryzys w zysk, Warszawa: Grupa Wydawnicza
Foksal, copyright 2013.

Kozierowska Olga, Mdj przyjaciel kryzys. Jak radzi¢ sobie z kryzysami i wyciggac z
nich nauke, Warszawa: Edipresse Polska, copyright 2017.

Miller Katarzyna, Pawluczuk Monika, Byc¢ kobietg i nie zwariowac. OpowieSci
psychoterapeutyczne, Warszawa: Wydawnictwo W.A.B., 2010.

Perspektywa... [tekst
https://lwww.facebook.com/twarzedepresji/photos/a.1768179676742994/1784446068
178444/?type=3&theater, dostep on-line, 26.01.2020].

Wilczynska Karolina, Wfasnie dzis, wfasnie teraz, Poznan: Wydawnictwo
Poznanskie, copyright 2017.

Przebieg zajec¢:
Czes¢ wstepna.

Powitanie grupy. Badanie nastroju uczestniczek zaje¢ za pomocg buziek — kazda
uczestniczka jest poproszona o wybranie buzki (usmiechnietej lub smutnej), ktéra
najlepiej oddaje ich nastréj w momencie rozpoczecia zajeC. Nastepnie prowadzgca



przechodzi do zabaw integracyjnych. Prosi, aby wszystkie uczestniczki usiadly w
kregu i po kolei krotko sie przedstawity, podajgc swoje imie, ulubiony kolor oraz pore
roku. Zaczyna runde od siebie. Nastepnie zaprasza uczestniczki do zabawy, pt. Kto
tak jak ja lubi... , ktéra polega na podaniu przez kolejne uczestniczki nazwy rodzaju
ulubionej czynnosci, gatunku muzyki, filmu, czy literatury, ktérg sie lubi; osoby, ktére
majg podobnie podnoszg reke do goéry. Nastepnie prowadzgca rozdaje
uczestniczkom czyste kartki papieru A4, kredki, flamastry i dtugopisy i zaprasza je do
zajecia miejsca przy stolikach. Prosi, by zlozyty kartke na po6t i na gornej potowie
napisaty swoje imie drukowanymi literami, a na dolnej potowie narysowaty zwierze,
ktére lubig (lub ewentualnie napisaty jego nazwe). Nastepnie prosi o przekazanie
kartki osobie siedzgcej po naszej prawej stronie lub przed nami. Kazdy ma za
zadanie dopisa¢ jedng pozytywng ceche tego zwierzecia, tak by dopasowac jg
pionowo do liter imienia (nie musi to by¢ pierwsza litera). Po wykonaniu zadania
kazda uczestniczka odnajduje swojg kartke i analizuje jg przez chwile.

Czes¢ witasciwa.

Wprowadzenie do tematu — prowadzgca zadaje uczestniczkom pytanie z czym
kojarzy im sie stowo kryzys. Obserwuje i zapamietuje, czy sg to tylko negatywne
skojarzenia, okres$lenia, czy znajdg sie wsrod nich tez jakie$ pozytywne. Odpowiedzi
zapisuje na duzej kartce papieru lub tablicy.

Prowadzgca odczytuje ,definicje” kryzysu wedtug Katarzyny Miller: ,Jedng z
wigkszych tajemnic dojrzatoSci jest zgoda na Kkryzys, a przynajmniej gteboki dla niego
szacunek, bo bez tych powtarzajgcych sie co jakis czas przesilen rozwdj jest
niemozliwy. Kryzys pojawia sie tam, gdzie nasza dotychczasowa wiedza i
doswiadczenie przestajg by¢ przydatne i musimy szuka¢ nowych. (...) Kryzys jest
niewygodny, bo tracimy coS, co wydawato sie pewne i state, dane na zawsze, a
nowego jeszcze nie mamy (...) DojrzatoS¢ to w koncu odpowiedzialnoSc¢ za siebie,
froszczenie sie o wfasng osobe i zwolnienie z tego obowigzku reszty Swiata.
Szczescie polega na znalezieniu oparcia w sobie. Wtedy nieprzewidywalnos$¢ zycia
przestaje byc¢ straszna. Nie chodzi o to, zeby s i e zyto, Zeby s i e robito, tylko Zeby
wzigé odpowiedzialno$¢ za siebie i swojg prawde, jakakolwiek by ona nie byta”?.

Kolejnym punktem zaje¢ jest odczytanie na gtos tekstu pt. ,Perspektywa...”
(zatgcznik nr 1) oraz rozdanie jego kopii uczestniczkom.

Praca w grupach

1 K. Miller, M. Pawluczuk, By¢ kobietq i nie zwariowaé. Opowiesci psychoterapeutyczne, Warszawa 2010, s. 304-
305.



Nastepnie prowadzgca prosi uczestniczki o odliczenie do 2 i potgczenie sie w dwie
grupy (1 tworzg | grupe, 2 - Il). Kazda grupa dostaje rozsypanke wyrazowg (stowo
KRYZYS pociete na litery), zadanie polega na utozeniu z liter innego stowa, ktoére
bedzie przeciwwagg dla niego (podpowiedz — nie wszystkie litery muszg zostaé
wykorzystane). To stowo to ZYSK. Nastepnie kazda grupa dostaje kolorowe
karteczki, na ktorych uczestniczki majg wypisac jak najwiecej skojarzen zwigzanych
ze stowem ROZWOJ (I grupa) oraz ZMIANA (Il grupa). Na wykonanie éwiczenia
zostaje wyznaczony czas 5-7 minut, nastepnie prowadzgca na Srodku sali w pewnej
odlegtosci od siebie umieszcza okragte kartoniki z dwoma zapisanymi hastami
(ROZWOJ oraz ZMIANA), uczestniczki uktadajg wokét nich swoje skojarzenia w
postaci promieni, prowadzgca odczytuje odpowiedzi.

Prowadzgca przekazuje kazdej grupie po jednej ksigzce (grupa | — Kryzysk Macieja
Bennewicza, grupa Il Kryzys moj przyjaciel Olgi Kozierowskiej) i prosi o zapoznanie
sie z nimi, przeczytanie wstepu i zakonczenia, a nastepnie opracowanie i spisanie w
punktach ogdlnego planu propozycji dziatan na wyjscie z kryzysu. Na wykonanie
zadania wyznacza czas ok. 15 minut. Nastepnie nastepuje prezentacja efektéw pracy
kazdej grupy.

Odczytanie pierwszego fragmentu tekstu z ksigzki Karoliny Wilczynskiej ,Wfasnie
dzis, wlasnie teraz” (S. 102-110).

Rozmowa kierowana dotyczgca tekstu. Prowadzgca pyta uczestniczki, co jest
zrodtem kryzysu bohaterki, jak czuje sie bohaterka w sytuacji, w ktorej sie znalazta,
czego jej najbardziej brakuje? Na co ma wptyw, i co moze sprobowac zmieni¢, a na
CO nie ma wptywu.

Prowadzgca proponuje uczestniczkom krotki  przerywnik-zgadywanke. Czyta
fragment tekstu i prosi o odgadniecie, o kim jest w nim mowa. (W razie braku czasu
mozna pomingc¢ ten element).

.Dzungla to dla niej szkota zycia. Tam najlepiej poznaje ludzi. Dzieli ich nie wedfug
pfci, lecz osobowo$ci - na wojownikéw i leniwce. Swoj pierwszy w Zzyciu dom
urzgdzita tak, by przypominat o podrozach. Wiasnie wydafa jedenastg ksigzke
"Blondynka wsrod towcow teczy'?. Odpowiedz brzmi: Beata Pawlikowska.

Nastepnie rozdaje uczestniczkom kartki z opisem osobowo$ci leniwca i wojownika.
(zatacznik nr 2) .

2 https://kobieta.onet.pl/uroda/beata-pawlikowska/9y8tb1w [dostep on-line, 26.01.2020].



Odczytanie drugiego fragmentu tekstu z ksigzki Karoliny Wilczynskiej ,Wfasnie dzis,
wilasnie teraz” (S. 200-205). Rozmowa kierowana dotyczgca tekstu, prowadzgca
pyta uczestniczki, ktéra bohaterka ich zdaniem reprezentuje swoim zachowaniem
osobowosc leniwca, a ktéra wojownika.

Nastepnie prowadzgca zaprasza uczestniczki, by w poprzednio ustanowionych
grupach sprobowaty opracowaé podpowiedzi wyjscia z sytuacji kryzysowej dla
bohaterki (Soni) wedtug planu stworzonego w poprzednim ¢éwiczeniu w grupach. Na
wykonanie zadania przeznacza ok. 10-15 minut. Po tym czasie prowadzaca
zaprasza grupy do podzielenia sie na forum swoimi pomystami.

Czes¢ podsumowujaca.

W ramach podsumowania zaje¢ prowadzgca prosi uczestniczki, aby zastanowity sie
czy jest jakas sfera zycia, w ktérej chciatyby dokona¢ zmiany, zadba¢ o rozwoj
osobisty w tym zakresie. Prosi o zapisanie jej na kolorowej karteczce, przechowanie i
przyniesienie ze sobg na ostatnie zajecia®

Prowadzaca dziekuje za udziat w zajeciach i prosi o pozostawienie na stole takiej
buZzki, w jakim nastroju uczestniczki konczg dzisiejsze zajecia.

3 Scenariusz jest czeécig programu biblioterapeutycznego ,Kobiety — kobietom — dzisiaj i kazdego dnia
wybieram siebie: program biblioterapeutyczny dla kobiet w kryzysie, wypalonych w sferze rodzinnej lub
zawodowej” .



Zatagcznik nr 1

PERSPEKTYWA..

Dzisiaj byt absolutnie najgorszy dzien
| nie probuj przekona¢ mnie, ze

w kazdym dniu jest co$ dobrego

bo jesli przyjrzysz sie blizej

Swiat jest ztym miejscem

nawet jesli dobro przebija sie czasami
radosc¢ i szczescie nie trwajg dtugo!

| nie jest prawda ze

wszystko jest w umysle i sercu

gdyz

prawdziwe szczescie mozna osiggngcé
tylko jesli otoczenie jest dobre
Nieprawdg jest, ze dobro istnieje

Na pewno sie zgodzisz, ze
rzeczywistosc

stwarza

moje nastawienie

to wszystko jest poza mojg kontrolg

| nigdy, nawet za tysigc lat nie ustyszysz jak mowie, ze

Dzisiaj byt dobry dzien!



(a teraz przeczytaj od dotu do gory)

Zalacznik nr 2

BEATA PAWLIKOWSKA (w jednym z wywiadow): ,Nie dziele ludzi na kobiety i
mezczyzn, tylko na wojownikow i leniwcow. Ci ostatni pozornie mogg by¢ aktywni:
biegac, jezdzi¢ na snowboardzie, prowadzi¢ wtasny biznes. Wydaje im sie, ze skoro
przez 30 lat radzili sobie w zyciu, sg dojrzali. Ale tak nie jest. Dojrzato$¢ emocjonalna
nie roSnie z cziowiekiem, tak jak jego stopy. Jezeli ktos nie pracuje nad swoim
charakterem, nie bedzie dojrzaty emocjonalnie, czyli nie stanie sie wojownikiem. Bo
wojownik zwalcza stabosci, ktére ograniczajg go w dziataniu, nie odsuwa
problemow, tylko je rozwigzuje. Zna swoje wady i stara sie ich pozby¢. Jest odwazny
i konstruktywny. Ma site wewnetrzng, a poza tym moze mieC tez site miesni. (...)
Leniwiec powie: "Nie zajmujmy sie trudnymi sprawami, po co szukaé dziury w
catym”. | bedzie prébowal zamiataé¢ problemy pod wycieraczke, a one beda tam
rosty, az w koncu wyskocza w najmniej spodziewanym momencie. tatwo
przewidzie¢ taki rozw¢j sytuacji. Leniwiec jednak uda, ze tego nie rozumie, i
bedzie narzekal, ze swiat jest podly. A wojownik nazwie problem po imieniu,
znajdzie jego przyczyne i sprobuje go konstruktywnie rozwigzac™.

4 https://kobieta.onet.pl/uroda/beata-pawlikowska/9y8tb1w [dostep on-line, 26.01.2020].



