Magdalena Prokopowicz

Kobiety — kobietom — dzisiaj i kazdego dnia wybieram siebie:
program biblioterapeutyczny dla kobiet w kryzysie, wypalonych
w sferze rodzinnej lub zawodowej

1. Wprowadzenie do tematu:

Nie ma chyba na swiecie cztowieka, ktéry nie przezytby w swoim zyciu kryzysu.
Kryzys zgodnie z definicja zamieszczong w Wikipedii to ,termin pochodzenia
greckiego (stgr. kpioig - ,krisis”) oznaczajgcy, w sensie o0golnym, wybdr,
decydowanie, zmaganie sie, walke, w ktérej konieczne jest dziatanie pod presjg
czasu. Kryzys poszerza znaczenie o takie cechy, jak nagto$¢, urazowosc i
subiektywne konsekwencje urazu w postaci przezy¢ negatywnych. Ludzkos¢ od
poczatkdw swego istnienia ma do czynienia z sytuacjami kryzysowymi. Sg one
wywotywane zdarzeniami losowymi, niepowodzeniami osobistymi oraz porazkami
zyciowymi. Zycie kazdego cztowieka naznaczone jest ciggtymi zmianami w
nastepstwie krytycznych wydarzen™. Bazujgc na wlasnym dos$wiadczeniu oraz na
literaturze traktujgcej o przezwyciezaniu sytuacji kryzysowych, uwazam, ze niezwykle
wazne jest uswiadomienie sobie, ze kazde doswiadczenie, nawet to trudne,
przynoszgce najwiecej bélu, wydajgce sie nie do udzwigniecia, dane jest nam po to,
bysmy w konsekwencji stali sie ludzmi silniejszymi, bardziej swiadomymi, bysmy
podjeli trud przemiany w kierunku odnalezienia samego siebie oraz petnego i
satysfakcjonujgcego nas zycia. Nie mamy wptywu na okolicznosci zewnetrzne, na
zdarzenia losowe, sg one niezalezne od nas, jedyne na co mamy wptyw, to nasza
postawa, jakg wobec nich przyjmiemy. Dobrze jest da¢ sobie czas na przezycie
straty, zgode na obecno$¢é wszystkich towarzyszgcych nam uczué, a nastepnie
ruszy¢ do dziatania. Wielu autorow (np. Maciej Bennewicz czy Olga Kozierowska)
zwraca w swoich ksigzkach uwage na potencjat, jaki niesie ze sobg sytuacja
kryzysowa dla znajdujgcej sie w niej osoby, trzeba tylko umie¢ dostrzec w kryzysie
dar, szanse na rozw¢j. Warto zacytowac tutaj Katarzyne Miller, ktéra w jednej ze
swoich ksigzek napisata: ,Jedng z wiekszych tajemnic dojrzatosci jest zgoda na
kryzys, a przynajmniej gteboki dla niego szacunek, bo bez tych powtarzajgcych sie
co jakis czas przesilen rozwoj jest niemozliwy. Kryzys pojawia sie tam, gdzie nasza
dotychczasowa wiedza i doswiadczenie przestajg by¢ przydatne i musimy szukaé
nowych™. (...) ,Kryzys jest niewygodny, bo tracimy co$, co wydawato sie pewne i
state, dane na zawsze, a nowego jeszcze nie mamy” (...) Dojrzato$é to w koricu
odpowiedzialnos¢ za siebie, troszczenie sie o wilasng osobe i zwolnienie z tego

! https://pl.wikipedia.org/wiki/Kryzys [dostep on-line, 26.01.2020].
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obowigzku reszty swiata. Szczescie polega na znalezieniu oparcia w sobie. Wtedy
nieprzewidywalno$¢ zycia przestaje byC straszna. Nie chodzi o to, zeby s i e zylo,
zeby s i e robito, tylko zeby wzig¢ odpowiedzialnos¢ za siebie i swojg prawde,
jakakolwiek by ona nie byta™.

Na swojej drodze spotkatam wiele wspaniatych nauczycielek i nauczycieli, jeden z
nich uswiadomit mi, ze najwiecej uczymy sie wiasnie poprzez dziatanie. Czuje
ogromng wdziecznos¢, ze mogtam sie od nich uczy¢, jak przektadaé wiedze
teoretyczng w praktyke. Mozna mieC olbrzymig wiedze, mnostwo pomystow,
przeczyta¢ wiele ksigzek, marzy¢ o wielkich celach, ale jesli nie podejmiemy
dziatania, nie wykorzystamy zdobytej wiedzy i posiadanych zasobow, talentow w
praktyce, zostang one tylko niezrealizowanymi celami. Dlaczego wiec latami trwamy
w nieudanych zwigzkach, niesatysfakcjonujgcej nas pracy, utrzymujemy toksyczne
relacje, nawet wtedy, kiedy uswiadomimy sobie, ze juz dawno zgubiliSmy siebie i cel
naszej wedrowki? Trwamy, bo lekamy sie zmiany, a co za tym idzie i porazki, ktora
bywa konsekwencjg podjecia nietrafionej decyzji. Czesto zamiast podjgé dziatanie,
czekamy az inni sie zmienig, az inni cos zrobig, by nas uszczesliwi¢, by nam zyto sie
lepiej, gubimy sie przy tym w labiryncie wtasnych i cudzych oczekiwan. Ale
zatrzymuje nas nie tylko lek przed porazkg, boimy sie przede wszystkim, jak napisata
Katarzyna Miller, wziecia odpowiedzialnosci za swoje zycie. tatwiej obwinia¢ innych
za swoje niepowodzenia, narzeka¢ na zly los, niz wzigé zycie we wiasne rece i
zaczgC dziata¢. By to zrobi¢ trzeba mieé cel, marzenia i odwage do ich realizaciji.
Uwierzy¢, ze to ja jestem kapitanem statku o znaczacej nazwie ,moje zycie”, byc
gotowym na sukces, ale i mie¢ swiadomosc¢, ze po drodze moge napotkac¢ burze i
sztormy, czyli te porazki i kryzysy, ktdre sg nieodzowng czescig kazdej podrozy.
Dzisiejszy pedzacy swiat, peten kultu sukcesu, wcale nam tego nie utatwia. Dlatego
tym bardziej warto i trzeba podjgé trud zmiany swojej postawy wobec sytuacji
kryzysowych, ktore sg nieodtgcznym elementem naszego zycia, zauwazenia w nich
potencjatu i szansy na wtasny rozwaj, dzieki ktbremu mozemy uczyni¢ nasze zycie
lepszym i petniejszym.

Program ten powstat z myslg o kobietach, ktére czujg sie wypalone w sferze
rodzinnej lub zawodowej, ktorym towarzyszy poczucie bezsilnosci oraz brakuje checi
i woli do dziatania. Ma on na celu uswiadomienie, co jest lub moze by¢ zrédtem
kryzysu i jak podjgé dziatanie na rzecz zmiany wtasnej postawy wobec niego oraz
ukazanie potrzeby podejmowania wysitku na rzecz zmiany swojej postawy. Rownie
istotnym celem jest pokazanie jak wazny jest wiasny rozwdj oraz aktywizacja
uczestniczek zaje¢ do dziatania w zgodzie ze sobg. Na podstawie powyzszych
zatozen opracowatam program, skfadajgcy sie z cyklu siedmiu spotkan, z ktorych
pierwsze, pt. ,Kryzys — zmiana perspektywy” jest zaproszeniem do zmiany sposobu
mys$lenia o kryzysie (temat ten mozna w razie koniecznosci na dwa spotkania
roztozycC, wtedy cato$¢ zamknetaby sie w cyklu 8 spotkan), a kolejne szeS¢ porusza
takie aspekty czy sfery naszego zycia, jak: akceptacja siebie (wiara w siebie,
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poznanie swoich mozliwosci i ograniczen); wdziecznos¢; poczucie wtasnej wartosci;
relacje (mitos¢, przyjazn); szczescie, optymizm; cele, marzenia (afirmacje, mapa
marzen) i pasje. Dzieki tym zajeciom uczestniczki mogg uswiadomi¢ sobie, jak sg
one wazne w naszym zyciu i jak ich przedefiniowanie moze przyczyni¢ sie do
osiggniecia pozytywnych rezultatow w zyciu. Dodatkowym atutem programu jest
integracja grupy kobiet i ukazanie pozytywnej roli relacji miedzyludzkich oraz
dzielenie sie wlasnym doswiadczeniem z innymi.

2. Metryczka:

» Zalozenia programu
e przeznaczenie: program jest skierowany do dorostych kobiet, ktore
znalazty sie w sytuacji dtugotrwatego kryzysu, wypalonych w sferze
rodzinnej lub zawodowej, ktére chciatyby cos zmieni¢ w swoim zyciu
e czas trwania: 7 spotkan trwajgcych ok. 60-90 minut
e czestotliwos¢ spotkan: raz na dwa tygodnie

> Miejsce spotkan: Biblioteka Iub Swietlica, w ktérej mozna pracowac
indywidualnie (przy stolikach) i grupowo (najlepiej taka, by mozna w niej byto
ustawi¢ krzesta w kregu)

» Struktura spotkan:
Spotkania bedg miaty jednolity charakter i bedg sktadaty sie z nastepujgcych
czesci:
o czes$¢ wprowadzajgca (badanie nastroju - buzki, zabawy integracyjne)
o cze$c¢ whasciwa (praca z tekstem, wprowadzenie w zagadnienie, temat i
przepracowanie go metodami aktywnymi)
o cze$c¢ podsumowujgca (podsumowanie zajeé, badanie nastroju - buzki).

3. Cele programu.
Cele ogélne:

przeciwdziatanie osamotnieniu i poczuciu mniejszej wartosci

przeciwdziatanie uczuciu bezsilnosci

pomoc w odnalezieniu sie w sytuacji kryzysu i zmianie postawy wobec nigj
Ukazanie potrzeby i celowosci podejmowania wysitku na rzecz zmiany swojej

postawy
% aktywizacja do dziatania w zgodzie ze sobg

K/ K/ K/
L XX I X4

X3

*

Cele szczegétowe:
% ksztattowanie pozytywnego wizerunku wlasnej osoby

% poznanie zarowno swoich mocnych stron, jak i tych stabszych

% wzmochienie poczucia wtasnej wartosci i zwiekszenie pewnosci siebie



uswiadomienie, ze kryzys moze by¢ szansg na rozwoj

uswiadomienie czym jest rozwoj osobisty i pokazanie sposobow na jego
podjecie

akceptacja wiasnych uczuc¢ i emocji

zniwelowanie leku przed porazkag

X/ /7
L XA X4

X/
°e

X/
°e

4. Tresci:

kryzys - zmiana perspektywy

akceptacja siebie (wiara w siebie, poznanie swoich mozliwosci i ograniczen)
wdziecznos¢

poczucie wtasnej wartosci

relacje (mitos¢, przyjazn)

szczescie, optymizm

cele, marzenia (afirmacje, mapa marzen), pasje

5. Procedury osiggania celow:

» metody pracy:
= praca z tekstem
= gtosne czytanie
= dyskusja
= rozmowa prowadzona
* burza mézgdéw
= elementy arteterapii

» formy pracy:
» indywidualna
= grupowa
= zbiorowa

» srodki i materiaty:

= teksty literackie
buzki do badania nastroju
kartki papieru A4
kredki, flamastry, dtugopisy
klej, nozyczki
karty afirmacyjne



= kolorowe czasopisma kobiece
= kolorowe karteczki do zapisania sentencji, afirmacji, wartosci

6. Literatura wykorzystana do zajec:

Bennewicz Maciej, Kry-zysk. Zmien kryzys w zysk, Warszawa: Grupa Wydawnicza
Foksal, cop. 2013.

Branden Nathaniel, Jak dobrze by¢ sobg. Skuteczny plan budowania poczucia
wtasnej wartosci, Wydanie drugie w jezyku polskim, Sopot: Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, 2014.

Branden Nathaniel, 6 filarow poczucia wtasnej wartosci, Wydanie V zmienione, £6dz:
Wydawnictwo JK, 2019.

Brené Brown, Dary niedoskonatoSci. Jak przesta¢ sie przejmowac tym, kim
powinnismy byc¢, i zaakceptowac to, kim jestesmy, Poznan: Media Rodzina, cop.
2012.

Brett Regina, Kochaj. 50 lekcji jak pokochac siebie, swoje Zzycie i ludzi wokot,
Krakow: Insignis Media, cop. 2017.

Chybicka Aneta, Puchalska Malwina, Rozwojownik. Inspirujgcy poradnik rozwoju
osobistego i szczescia. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2016.

Covey Stephen R., 7 nawykéw skutecznego dziatania, Wydanie IV uzupetnione
(dodruk), Poznan: Dom Wydawniczy Rebis, 2018.

Foley Ewa, Powiedz zyciu tak! Poradnik dobrostanu, Wydanie 2, dodruk, £6dz: Ravi,
2017.

Foley Ewa, Zakochaj sie w Zzyciu. Podrecznik matych i duzych krokéw dla
poszukujgcej duszy, £6dz: Ravi, cop. 2000.

Gargas Gabriela, Dzien kobiet, Warszawa: Skarpa Warszawska, cop. 2020.

Hareza Joanna, Kruk miedzy innymi. Historia intymna dla mniej lub bardziej
nieopierzonych, Warszawa: Ezop Agencja Edytorska, 2008.

Hay Louise L., Twoja wewnetrzna moc. Poradnik udanego zycia dla
kobiet, Konstancin Jeziorna: Wydawnictwo Medium, 2008.

Kaminski Marek, Alfabet, Warszawa: Wydawnictwo G+J RBA, cop. 2013.

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



Macigg Agnieszka, MitoSc sciezki do wolnosci, Krakow: Wydawnictwo Otwarte, 2019.

Macigg Agnieszka, Sfowa mocy. Karty afirmacyjne, Krakow: Wydawnictwo Otwarte,
cop. 2019.

Maciag Agnieszka, Stowa mocy. Sztuka tworzenia szczeSliwego Zzycia, Krakow:
Wydawnictwo Otwarte, 2019.

Majewska-Opietka Iwona, Najwazniejszy zwigzek czyli Mgdra mitoS¢ do siebie,
Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2017.

Miller Katarzyna, Olekszyk Joanna, Poznaj siebie. Karty emocji, Warszawa:
Wydawnictwo Zwierciadto, 2020.

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

Niemczynow Anna H., Sto dni wdziecznosci, Poznan: Wydawnictwo Filia, 2019.
Niemczynow Anna H., Zostan ile chcesz, Poznan: Wydawnictwo Filia, 2018.
Niemczynow Anna H., Zycie Cie kocha, Lili, Poznan: Wydawnictwo Filia, 2019.

Norwood Robin, Kobiety, ktore kochajg za bardzo, Wydanie IV poprawione (dodruk),
Poznan: Dom Wydawniczy Rebis, 2010.

Oleksa Monika A., Spacer nad rzekg, Poznan: Wydawnictwo Filia, 2017.

Pawlikowska Beata, W dzungli zycia, Wydanie Il napisane na nowo, Warszawa:
G+JGruner + Jahr Polska, cop. 2013.

Pawlikowska Beata, W dzungli mitosci, Warszawa : Instytut Wydawniczy Latarnik im.
Zygmunta Katuzynskiego, 2011.

Perspektywa... [tekst
https://www.facebook.com/twarzedepresji/photos/a.1768179676742994/1784446068
178444/?type=3&theater, dostep on-line, 26.01.202].

Ryrych Katarzyna, Zycie motyli. Krakéw: Wydawnictwo Literackie, 2017.

Skalska Dagmara i Skalski Tomasz, Egoizm to nie grzech! Kurs na mito$c,
Warszawa: Burda Ksigzki, cop. 2015.

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

Witkiewicz Magdalena, Moralno$¢ pani Piontek. Poznan: Wydawnictwo Filia, 2015.

Witkiewicz Magdalena, Grochowska Marzena, GPS szczeScia czyli jak wydostac sie
z Czarnej D., Warszawa: Wydawnictwo Od Deski Do Deski, cop. 2018.



Wojtkowska-Radzicka Marta, Myslorysy [instrukcja jak zrobi¢ stoik wdziecznosci
https://www.facebook.com/pg/myslorysy dostep on-line, 25.01.2020].

Zawadka Michat, Chce byc¢ kims! Czyli jak osiggac cele w czasach, gdy wszyscy
dookota majg wywalone. T. 1, Warszawa: Mind&Dream, 2016.

7. Scenariusze zaje¢ (w zatgczeniu scenariusz numer 1).



SCENARIUSZ nr 1
Temat: Kryzys — zmiana perspektywy
Cele ogodlne:

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

Cele szczegotowe:

uswiadomienie, ze kryzys moze by¢ szansg na rozwoj
ksztattowanie pozytywnego wizerunku wiasnej osoby
zmniejszenie poczucia zagubienia i bezsilnosci
aktywizacja do dziatania

X/ R/
L XA X4

X/
X4

L)

X/
°

Warunki techniczne:

Liczba uczestnikow: 8-10 oséb
Wiek: Kobiety doroste

Czas trwania: 60-90 minut

Miejsce: Biblioteka lub Swietlica, w ktoérej mozna pracowac indywidualnie (przy
stolikach) i grupowo (najlepiej taka, by mozna w niej byto ustawi¢ krzesta w kregu)

Tresci przekazywane:

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

Procedury osiggania celow:

» 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 zajec¢:

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

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

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

Perspektywa... [tekst
https://www.facebook.com/twarzedepresji/photos/a.1768179676742994/1784446068
178444/?type=3&theater, dostep on-line, 26.01.202].

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

Przebieg zajeé:
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 nastr6j w momencie rozpoczecia zajeé. Nastepnie prowadzgca
przechodzi do zabaw integracyjnych. Prosi, aby wszystkie uczestniczki usiadty 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, ktorg sie lubi; osoby, ktore
majg podobnie podnoszg reke do goéry. Nastepnie prowadzgca rozdaje
uczestniczkom czyste kartki papieru A4, kredki, flamastry i dlugopisy i zaprasza je do
zajecia miejsca przy stolikach. Prosi, by ztozyty kartke na po6t i na gornej potowie
napisaty swoje imie drukowanymi literami, a na dolnej potowie narysowaty siebie jako
zwierze (lub ewentualnie napisaty jego nazwe). Nastepnie prosi o przekazanie kartki
osobie siedzgcej po naszej prawej stronie lub przed nami. Kazdy ma za zadanie
dopisac 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.

Czesc¢ wlasciwa.

Wprowadzenie do tematu — prowadzaca zadaje uczestniczkom pytanie z czym
kojarzy im sie stowo kryzys. Obserwuje i zapamietuje, czy sg to tylko negatywne
skojarzenia, okreslenia, czy znajdg sie wsrdd nich tez jakies pozytywne. Odpowiedzi
zapisuje na duzej kartce papieru lub tablicy.

Prowadzgca odczytuje ,definicje” kryzysu wedtug Katarzyny Miller: ,Jedng z
wiekszych tajemnic dojrzato$ci jest zgoda na kryzys, a przynajmniej gteboki dla niego
szacunek, bo bez tych powtarzajgcych sie co jakis czas przesilen rozwdj jest
niemozliwy. Kryzys pojawia sie tam, gdzie nasza dotychczasowa wiedza i
do$wiadczenie przestajg by¢ przydatne i musimy szukac¢ nowych. (...) Kryzys jest
niewygodny, bo tracimy coS, co wydawafo sie pewne i state, dane na zawsze, a
nowego jeszcze nie mamy (...) Dojrzato$¢ to w koncu odpowiedzialnos$¢ za siebie,
froszczenie sie o wtasng osobe i zwolnienie z tego obowigzku reszty Swiata.
Szczescie polega na znalezieniu oparcia w sobie. Wtedy nieprzewidywalnosc¢ zycia
przestaje by¢ straszna. Nie chodzi o to, zeby s i e zyto, Zeby s i e robito, tylko zeby

wzigé odpowiedzialno$é 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

Nastepnie prowadzgca prosi uczestniczki o odliczenie do 2 i potgczenie sie w dwie
grupy (1 tworzg | grupe, 2 - IlI). Kazda grupa dostaje rozsypanke wyrazowg (stowo
KRYZYS pociete na litery), zadanie polega na utozeniu z liter innego stowa, ktore

> K. Miller, M. Pawluczuk, Byc kobietq i nie zwariowac. Opowiesci psychoterapeutyczne, Warszawa 2010, s. 304-
305.



bedzie przeciwwagg dla niego (podpowiedz — nie wszystkie litery muszg zostaé
wykorzystane). To stowo to ZYSK. Nastepnie kazda grupa dostaje kolorowe
karteczki, na ktérych 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.

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

Odczytanie pierwszego fragmentu tekstu z ksigzki Karoliny Wilczynskiej ,Wfasnie
dzis, wtasnie teraz” (zatgcznik nr 2, S. 102-110).

Rozmowa kierowana dotyczgca tekstu. Prowadzgca pyta uczestniczki, co jest
zrodtem kryzysu bohaterki, jak czuje sie bohaterka w sytuacji, w ktérej sie znalazia,
czego jej najbardziej brakuje? Na co ma wptyw, i co moze sprobowac zmienic, 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 poming¢ ten element).

,Dzungla to dla niej szkota zycia. Tam najlepiej poznaje ludzi. Dzieli ich nie wedtug
pfci, lecz osobowosci - na wojownikéw i leniwce. Swoj pierwszy w zyciu dom
urzgdzita tak, by przypominat o podrozach. Wtasnie wydata jedenastg ksigzke
"Blondynka wséréd fowcéw teczy"®. Odpowiedz brzmi: Beata Pawlikowska.

Nastepnie rozdaje uczestniczkom kartki z opisem osobowosci leniwca i wojownika.
(zatgcznik nr 3) .

Odczytanie drugiego fragmentu tekstu z ksigzki Karoliny Wilczynskiej ,Wfasnie dzis,
wiasnie teraz” (zatgcznik nr 4, S. 200-205). Rozmowa kierowana dotyczgca tekstu,
prowadzgca pyta uczestniczki, ktora bohaterka ich zdaniem reprezentuje swoim
zachowaniem osobowosc leniwca, a ktora wojownika.

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



Nastepnie prowadzgca zaprasza uczestniczki, by w poprzednio ustanowionych
grupach sprobowaty opracowac¢ podpowiedzi wyjscia z sytuacji kryzysowej dla
bohaterki (Soni) wedtug planu stworzonego w poprzednim ¢wiczeniu 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, zadbaé o rozwdj
osobisty w tym zakresie. Prosi o zapisanie jej na kolorowej karteczce, przechowanie i
przyniesienie ze sobg na ostatnie zajecia.

Prowadzgca dziekuje za udziat w zajeciach i prosi o pozostawienie na stole takiej
buzki, w jakim nastroju konczymy dzisiejsze zajecia.



Zalacznik nr 3

BEATA PAWLIKOWSKA (w jednym z wywiadéw): ,Nie dziele ludzi na kobiety i
mezczyzn, tylko na wojownikéw i leniwcoéw. 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. Dojrzatos¢ emocjonalna
nie rodnie z cztowiekiem, tak jak jego stopy. Jezeli kto$ nie pracuje nad swoim
charakterem, nie bedzie dojrzaty emocjonalnie, czyli nie stanie sie wojownikiem. Bo
wojownik zwalcza stabosci, ktore 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 szuka¢ dziury w
calym”. | bedzie prébowat zamiata¢ problemy pod wycieraczke, a one beda tam
rosly, az w koncu wyskocza w najmniej spodziewanym momencie. tatwo
przewidzie¢ taki rozwoj 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 rozwiazaé”’.

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



