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Usamodzielniajaca relacja
rowiesnicza



7.1 Wprowadzenie

Praca réwiesnika wspierajgcego polega zasadniczo na budowaniu i pozostawaniu w relacji. Dlatego
wazna jest stosowna wiedza i znajomos¢ technik uzytecznych w budowaniu i utrzymywaniu zdrowych
relacji. Jednoczesnie réwiesnik wspierajgcy powinien wiedzieé, jakie ryzyka niesie z sobg relacja na
gruncie zawodowym, w jaki sposéb zarzgdza¢ w relacji wtadzg i jak wytyczac granice w celu ochrony
wtasnego dobrostanu.

7.2 Rezultaty edukacyjne
Zrozumieé i identyfikowac korzysci ptynace z relacji
Zapoznac sie z technikami budowania zaufania w relacjach
Zidentyfikowac i sprecyzowacd cechy relacji rowiesniczej
Zapoznac sie z aspektem witadzy w relacji za pomocg schematu Tréjkata Dramatu
Zrozumieé wage wytyczenia jasnych granic
Zidentyfikowac i sprecyzowaé pozgdane i niepozgdane cechy relacji rdwiesniczej

Nauczyc sie podtrzymywania relacji rowiesniczej
7.3 Przebieg zajec

CZAS TRWANIA

3 h 15 min

MATERIALY

Curriculum Trenera
Podrecznik Rowiesnika (w tym arkusze robocze, scenariusz przypadku, samoocena)

Artykuty papiernicze (papier w réznych rozmiarach, karton, dtugopisy, otéwki, markery, karteczki
samoprzylepne itp.)

Flipchart/tablica
Prezentacje Power Point (opcjonalnie)

Komputer (opcjonalnie)
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TRESC ZAJEC

Curriculum Trenera, Sekcja 9: Relacja réwiesnicza

Podrecznik Réwiesnika, Rozdziat 7: Usamodzielniajgca relacja réwiesnicza

UWAGI

Proponowane filmy sg w jezyku angielskim, autorzy zapraszajg Partnera do znalezienia podobnego
filmu we wtasnym jezyku. Scenariusz przypadku (Aktywnosc¢ 7) jest proponowany alternatywnie jako
w sytuacji, trudno o stosowny materiat wideo w danym jezyku.

WPROWADZENIE

Trener wita uczestnikédw i proponuje éwiczenie na przetamanie lodéw oparte na relacji, aby pokazaé,
jak trudno jest kogos poznaé:

DWIE PRAWDY | KLAMSTWO

Kazdy uczestnik dzieli sie z grupa 3 rzekomymi faktami na swéj temat, z ktérych 2 sg prawdziwe a jeden
zmyslony. Grupa ma musi odgadngé, ktéry ,fakt” jest zmyslony.

WPROWADZENIE

10 min




ATTIVITA 1

Wprowadzenie, Budowanie zaufania i relacji

CZAS TRWANIA

25 min

ARKUSZE
ROBOCZE

Podrecznik Rowiesnika, Rozdziat 7, Arkusz Roboczy 1 — Moja strategia
budowania znaczacych relacji

SZCZEGOLOWY
PRZEBIEG

Trener przedstawia grupie temat zajec. Dlaczego relacje sg wazne? Jakie
sg podstawowe elementy budowania pozytywnej relacji z réowiesnikiem?

Kiedy zrozumiemy, jak budowaé zdrowa relacje, zaczniemy sie uczyé
budowania relacji z réwiesnikami. Do budowania relacji mozna uzywac
réznych strategii. Jedne sg pozytywne, inne negatywne.

e Co mam na mysli, kiedy méwie, ze chce przedstawic ,strategie”?
e (Czy ktos wie, czym jest strategia? (trener czeka na odpowiedzi).

Trener wyjasnia uczestnikom, ze nauczg sie réznych strategii, ktore
pomogaimrozwingc¢ pozytywne relacje zrowiesnikami, aw szczegélnosci:

e fatwiej kontaktowad sie z réwiesnikami

e prowadzi¢ rozmowy we witasciwy sposdb i wchodzic¢ z rowiesnikami
w pozytywne interakcje.

Trener wyjasnia, ze istniejg rowniez postawy, ktorych nalezy unikac, jesli
chcemy tworzy¢ pozytywne relacje z réwiesnikami.

Podkresla, ze nauczenie sie, jak skutecznie korzystac ze strategii i
budowad pozytywne relacje z réwiesnikami, wymaga praktyki.

Trener wyswietla grupie wideo: Jak budowac zaufanie i relacje:
https://www.youtube.com/watch?v=wtNOqg1Bwtt4
Trener opisuje gtéwne punkty (strategie) wymienione w filmie:

Okazuj szczere zainteresowanie innymi, zamiast prébowac
zainteresowac ludzi sobg.

Bycie swietnym rozmoéwcg oznacza bycie dobrym stuchaczem.

Zapamietaj imie osoby i informacje o niej, ktore zebrate$ na
poprzednich spotkaniach.

Nie badz krytyczny, nie oceniaj, ale proponuj swdj inny punkt
widzenia poprzez pytania. Pokaz swojg krytyke we wtasciwy sposob.

5. Szanuj punkt widzenia i perspektywe innych ludzi.

Trener prosi uczestnikow o zapisanie wtasnej strategii budowania relacji
- Arkusz roboczy 1: Moja strategia budowania znaczacej relacji

Dyskusja plenarna.
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ARKUSZE ROBOCZE Podrecznik Rowiesnika, Rozdziat 7, Arkusz Roboczy 2: Cechy
rowiesnika wspierajgcego

SZCZEGOLOWYPRZEBIEG | Trener pyta uczestnikow, jakie cechy sg, a jakie nie sa pozadane
w relacji réwiesniczej. Rozmawia z nimi o tym, w jaki sposdb
moga wnies¢ swe specyficzne cechy do relacji réwiesniczej.

Celem jest zrozumienie znaczenia relacji rowiesniczych i tego,
czym powinny sie charakteryzowac.

Trener pokazuje wideo: Specjalista ds. Zdrowienia Rowiesnikow:

Na dostarczonym Arkuszu Roboczym uczestnicy samodzielnie:

e Zapisujg cechy, ktére sami mogg wnies¢ do relacji
réwiesniczej. Oznacza to, ze powinni spisac¢ cechy, ktorymi
mogtby byc¢ zainteresowany rowiesnik.

Zapisujg cechy, ktore chcieliby spotka¢ u réwiesnikow,
chcac nawigzac z nimi relacje.

Zapisujg cechy, ktorych nie chcg u réwiesnikow, jesli
mieliby z nimi nawigza¢ relacje.

Uczestnicy moggnastepnie w parachomowiéswoje odpowiedzi,
znajdujac synteze. Na koniec jedna z par przedstawia wszystkim
wyniki swojej pracy.



https://www.youtube.com/watch?v=ZdTckVr0hwY

ARKUSZE ROBOCZE Podrecznik Rowiesnika, Rozdziat 7, Ulotka: “ Tréjkat Dramatu”

SZCZEGOLOWYPRZEBIEG | Trener pokazuje wideo:

Trener pyta uczestnikéw, czy znajg pojecie Trojkata Dramatu
i prosi ich, aby opowiedzieli o swych doswiadczeniach, w
ktorych obserwowali odtwarzanie sie rél Trojkagta Dramatu.

Moze pobudzi¢ dyskusje za pomocg nastepujgcych pytan:
Czy styszate$ wczesniej o Trojkgcie Dramatu?

Czy doswiadczytes takiej dynamiki w swoim procesie
zdrowienia?

Kto chciatby opisac sytuacje, w ktorej byt Ofiarg?

Czy kiedykolwiek bytes w sytuacji, w ktorej wystepowates
jako Przesladowca? Opisz te sytuacje.

Czy rowiesnik powinien by¢ Wybawcg? Uzasadnij swoje
zdanie.

ARKUSZE ROBOCZE Podrecznik Rowiesnika, Rozdziat 7, Arkusz Roboczy 3:
Poznawanie granic



https://www.youtube.com/watch?v=ovrVv_RlCMw
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Podrecznik Rowiesnika, Rozdziat 7, Arkusz Roboczy 3:
Poznawanie granic

To ¢wiczenie ma na celu pomédc uczestnikom zastanowic sie
nad relacjami, w ktérych moze by¢ im trudno ustali¢ zdrowe
granice, a nastepnie wskazac strategie tworzenia zdrowszych
granic w tych relacjach.

Trener przedstawia uczestnikom pojecie granic i wage
wyznaczania granic w relacjach. Granice to fizyczne,
emocjonalne i mentalne obszary naszej suwerennosci, ktére
ustalamy miedzy sobg a innymi ludZmi. Zdrowe granice
pozwalajg nam zachowac¢ witasng tozsamosé i uszanowad
tozsamos¢ innych. Jasne i spdjne granice majg kluczowe
znaczenie dla zdrowej relacji.

Brak osobistych granic nie pozwala cztowiekowi zrealizowaé
catego swego potencjatu. Granice majg na celu ochrone
i honorowanie waznych czesci sktadowych kazdego
indywidualnego zycia.

Trener omawia z grupg nastepujace strategie wyznaczania
osobistych granic:

A. Identyfikacja wtasnych nieprzekraczalnych linii -
emocjonalnych, umystowych, fizycznych i duchowych. Trzeba
zastanowi¢ sie nad tym, co mozemy tolerowac i akceptowac,
a co sprawia, ze czujemy sie niekomfortowo, czujemy stres.

B. Przyjrzenie sie wtasnym uczuciom. Trzy kluczowe uczucia s3
czesto wskazowka do ustalenia granic: 1) dyskomfort; 2) uraza;
3) poczucie winy. Jesli konkretna sytuacja, osoba lub ingerencja
sprawia, ze czujemy sie niekomfortowo, jestesmy urazeni lub
czujemy sie winni, nalezy to uznaé za wazne sygnaty mowigce
o potrzebie wytyczenia lub weryfikacji granic.

C. Danie sobie przyzwolenia na wyznaczanie granic. Jesli
obawiamy sie, jak dana osoba zareaguje na ustalenie lub
wymuszenie przez nas granic, potwierdzmy raz jeszcze przed
samymi sobg, ze rzeczywiscie mamy do tego prawo.

D. Refleksja nad otoczeniem. Nasze srodowisko moze albo
wspiera¢ nas w wyznaczaniu granic albo w tym przeszkadzac

Wykorzystujgc strategie wymienione powyzej jako punkt
wyijscia, trener zaprasza uczestnikdw do wykonania ¢wiczenia
»Poznawanie granic” (Arkusz roboczy 3) w oparciu o ich
doswiadczenia w relacji z rowiesnikiem, wspotpracownikiem
lub znajomym.
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Na zakoriczenie trener moze wykorzysta¢ ponizsze pytania,
aby pobudzi¢ dyskusje na sesji plenarnej.

Jakie inne sygnaty informujg Cie, ze musisz wyznaczy¢
lub wzmocnié¢ swoje granice? (np. myslisz o pracy
gdy jesteS w domu; pozostajesz poza pracg w
relacji z rowiesnikiem, z ktdorym pracujesz; relacja z
rowiesnikiem sprawia, ze cierpisz emocjonalnie; nie
potrafisz odmaéwic¢ rowiesnikowi itp.)

Czy jest to cos, czego chciatbys sprobowac?

Czy sq osoby, z ktédrymi trudniej jest Ci ustali¢ granice?
Dlaczego?

Czy wyznaczanie granic moze pomoc Ci w stworzeniu
pozytywnego Srodowiska pracy?
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Utrzymywanie zdrowych relacji

CZAS TRWANIA

30 min

ARKUSZE ROBOCZE

Podrecznik Réwiesnika, Rozdziat 7, Arkusz Roboczy 4: Zdrowe relacje

Podrecznik Rowiesnika, Rozdziat 7, Arkusz Roboczy 5: Utrzymywanie
zdrowych relacji

SZCZEGOLOWY
PRZEBIEG

Teraz bedziemy pracowac nad kilkoma kluczowymi punktami, aby
utrzymac zdrowe relacje.

CZESC1

Trener przedstawia grupie liste kluczowych dezyderatéw dotyczacych
zdrowej relacji (Arkusz Roboczy 4) i prosi o zastanowienie sie nad:

- ich znaczeniem;

- w jaki sposdb mogg stuzyé poprawie i/lub utrzymaniu zdrowej relacji.
Trener moderuje dyskusje na temat wagi kazdego z tych dezyderatdow.
Uwaga: Opisy w nawiasach tylko dla trenera.

1. Uznawaj swojq odpowiedzialnosé.

(Zapomnij o 50-50. WeZ petng odpowiedzialnos¢ za swoje relacje.
Relacje wymagajq regularnej uwagi i dostosowywania sie).

2. Nie zawédz - bgdz wiarygodny.

(Niezaleznie od typu relacji, niezawodnosc¢ jest jej kluczowym
elementem. Konieczne jest, aby mozna byto Ci ufac i polegac na Tobie.
Znaczenia zaufania i wiarygodnosci nie da sie przecenic.)

3. tatwo przebaczaj.

(Kazdy popetnia bfedy i kazdy ma zte dni. Kazda osoba, ktdrqg znasz, w
pewnym momencie zrani twoje uczucia lub zawiedzie. Ale to jest OK,
poniewaz czasami robisz tak samo.)

4. Stuchaj.

(Komunikacja jest kluczem, a dobra komunikacja nie jest mozliwa bez
poswiecenia drugiej osobie petnej uwagi. Wytqgcz telewizor i zamknij
laptopa. Daj innym w swoich relacjach czas, ktorego potrzebujqg, aby
sie z tobg porozumiec.)




SZCZEGOLOWY
PRZEBIEG

5. Komunikuj swoje potrzeby.

(Niech inni wiedzq, czego potrzebujesz i czego od nich oczekujesz.
Wiekszos¢ nieporozumien we wszystkich rodzajach relacji jest
wynikiem niewyjscia naprzeciw czyims oczekiwaniom. Ujawnianie
swoich potrzeb nie jest stabosciq. To oznaka asertywnosci.)

6.Uwazaj na to, co mowisz.

(Powiedzenie czegos, co trudno cofnqg¢, zajmuje tylko kilka sekund.
Jesli masz tendencje do mowienia szorstko w ferworze, naucz sie na
czas ugryz¢ w jezyk. Dziesie¢ sekund milczenia moze uchronic cie od
sporego dramatu.)

7. Akceptuj.

(,Wady” rzadko znikajq. Zdolnos¢ przechodzenia do porzqdku
dziennego nad niedociggnieciami drugiej osoby jest niezbedna w
kazdej relacji. Nie oznacza to zamykania oczu na powazne sprawy, ale
relacja bez akceptacji bedzie zrodtem goryczy).

8. Regularnie przyglqgdaj si¢ swoim relacjom.

(Nie prowadzi sie samochodu bez kontrolowania co jakis czas
wskaznika paliwa. Miej takie samo podejscie do swoich relacji. Badayj,
jak sie ma kazda z nich, i podejmij niezbedne kroki, aby je wzmocnic).
CZESC 2

Scenka. Trener prosi uczestnikdw, aby utworzyli pary. Kazda para
wybiera dezyderat do realizacji w relacji. Nastepnie trener zadaje
parom wymyslenie 1-minutowe] scenki przedstawiajgcej realizacje
dezyderatu w relacji z drugg osoba. Skecz nalezy zapisa¢ w Arkuszu
Roboczym 5.
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AKTYWNOSGC 6

Zaufanie i granice w praktyce

CZAS TRWANIA

30 min

ARKUSZE
ROBOCZE

brak

SZCZEGOLOWY
PRZEBIEG

Jest to mocne ¢wiczenie pomagajgce w okresleniu swoich granic, a
takze w budowaniu zaufania do innych.

Trener prosi dwie osoby — najlepiej nie znajgce sie dobrze. Osoby
stajg naprzeciw siebie w odlegtosci 10—15 stdp.

Jedna osoba bedzie chodzi¢, druga bedzie sta¢ nieruchomo. Osoba
stojgca rozpoznaje, co jest dla niej do przyjecia pod wzgledem
dystansu fizycznego.

Trener wyjasnia osobie stojgcej, ze moze uzy¢ trzech ruchéw w
charakterze sygnatéw. Uniesienie obu rgk w gore oznacza, ze chodzacy
musi staé, nawet jesli jeszcze nie zaczat chodzi¢. Rece do potowy
opuszczone dtonmi do gory — druga osoba moze podchodzi¢ bardzo
powoli. Dionie otwarte, rece opuszczone — pozwolenie na podejscie.

Obie osoby majg przez caty czas utrzymywacé kontakt wzrokowy.
Trener prosi osobe chodzaca, aby bardzo powoli podeszta do partnera.

Trener prosi osobe stojgca, aby wyczuta osobe, ktéra do niej sie zbliza
i data odpowiedni sygnat — powstrzymujacy lub zachecajacy.

Niektore osoby mogg nigdy nie opuscic rgk —to catkowicie w porzadku,
chodzacy musi o tym wiedzieé. Para moze powtorzy¢ cwiczenie kilka
razy, aby lepiej wczuc sie w siebie. Nie ma potrzeby uzycia wszystkich
sygnatow. Mozna stosowac jedne po drugich.

Nastepnie osoby zamieniajg sie rolami.

Po zakonczeniu pierwszego pokazu trener prosi uczestnikdw, aby
wykonali ¢wiczenie w swoich parach, przy czym kazda osoba powinna
wystgpi¢ w dwdch rolach.

Na zakonczenie uczestnicy majg czas na zastanowienie, jak sie czuli
w obu rolach. Cwiczenie powinno stworzyé uczestnikom mozliwos¢
odczucia i jasnego zakomunikowania witasnych granic, a takze
uswiadomié¢ im wifasng site — do samoobrony, do przyjmowania
wsparcia i do obdarzania zaufaniem.




ARKUSZE Przypadek Sophie
ROBOCZE

SZCZEGOLOWY Trener odczytuje grupie scenariusz przypadku lub prosi o przeczytanie

PRZEBIEG go jednego z uczestnikdw. Uczestnicy wspdlnie lub w matych grupach
odpowiadajg na pytania. Mate grupy dzielg sie z resztg uczestnikéw
swoimi odpowiedziami.

Konczgc sesje trener zadaje pytania skfaniajgce do refleksji,
np.: ,W jaki sposéb dzisiejsza sesja przyblizyta Cie do dawania
réwiesniczego wsparcia?” Nastepnie prosi uczestnikdw, aby
powiedzieli, co przykuto ich uwage, co zyskali i chcieliby zachowac
z sesji jako punkt odniesienia. Mogg zadawac wszelkie zwigzane
z tym pytania.

7.4 Bibliografia/ Webliografia
= Litmos Heroes (2014, Decemeber 12) | How to Build Trust and Relationships | [video]

= https://www.youtube.com/watch?v=wtNOq1Bwtt4

= Oshmp, (2018, June 15) | Peer Recovery Specialist| [video]

= https://www.youtube.com/watch?v=ZdTckVrOhwY

= The Drama Triangle

= https://www.youtube.com/watch?v=E_XSeUYa0-8

= The Power of Relationships | Andrew Mills | TEDxEdenHighSchool | (2017, April 13)

= https://www.youtube.com/watch?v=If3VPtQyehl

= The Conscious Leadership Group, (2015, July 16) [video]

= https://www.youtube.com/watch?v=ovrVv_RICMw



https://www.youtube.com/watch?v=wtNOq1Bwtt4
https://www.youtube.com/watch?v=ZdTckVr0hwY
https://www.youtube.com/watch?v=E_XSeUYa0-8
https://www.youtube.com/watch?v=lf3VPtQyehI
https://www.youtube.com/watch?v=ovrVv_RlCMw
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Ulotka: Tréjkqgt Dramatu

Aby opisac dysfunkcyjne interakcje spoteczne, analityk transakcyjny Stephen Karpman stworzyt model
o nazwie ,Tréjkat Dramatu”, w ktérym wyrdznit trzy rézne role: Ofiary, Wybawcy i Przesladowcy.
Znajomos¢ tego schematu pomoze Ci okresli¢, w jakim kierunku idg twoje role, role twojego
wspoétpracownika lub wspieranego partnera, oraz dokonaé stosownych korekt.

Ofiara: Ofiary czujg sie zdradzone, uciénione, bezsilne, ogarniete rozpaczg, zdane na faske
wszechswiata. Odmawiajg przyjecia na siebie odpowiedzialno$ci za niekorzystny stan rzeczy i nie
wierzg, by byty zdolne go zmienié. Ofiary majg sie za osoby bezsilne i nieadekwatne, odpowiedzialnoscia
obcigzajg przesladowcow (ktérymi mogg by¢ inni ludzie lub sytuacje czy okolicznosci). Nieustannie
szukajg wybawcow, ktérzy mogliby poméc im poradzic¢ sobie z problemami. Pozostajgc w takim stanie
nigdy nie beda w stanie podja¢ decyzji, rozwigzaé problemu, zmieni¢ czegokolwiek w swoim potozeniu
czy miec jakiekolwiek poczucie satysfakcji lub Swiadomos¢ sukcesu.

Wybaweca: Zawsze wystepuje w obronie Ofiary i prébuje uchroni¢ jg od wszelkich szkéd. Widzac
czyjes problemy czuje sie winny wtasnej biernosci. Wybawce ozywia wielki cel ratowania innych. Nie
rozumie, ze oferujgc Ofierze krotkoterminowe rozwigzania utrzymuje jg w zaleznosci i nie liczy sie z jej
prawdziwymi potrzebami. Nieustannie zaangazowany w akcje ratunkowe Wybawca czesto czuje sie
zmeczony, przyttoczony a w koncu niezdolny do adekwatnej reakcji.

Przesladowca: Surowy, uzywajacy sity. To on ustala zasady i okreéla granice. Ma tendencje sadzi¢,
ze wygrywac trzeba za wszelkg cene. Nie oferujac zadnego pokierowania, wsparcia czy rozwigzania
Przesladowca obwinia Ofiare i potepia Wybawce. Jest krytyczny i wychwytuje kazde uchybienie.
Utrzymuje sztywny fad. Jest opresyjny, czasami nawet zastrasza Ofiare.

Powyzsze postaci tworzg Tréjkqt Dramatu, ktéry jest modelem relacji dysfunkcyjnych. Trojkat
Dramatu mozna przeksztatcié¢ w pokrewny mu lecz pozytywny Tréjkgt Upodmiotowienia..

W Tréjkacie Upodmiotowienia Ofiary stajg sie Kreatorami skoncentrowanymina rozwigzaniach a nie na
problemach. Kreatorzy zajmuja sie dgzeniem do celu a nie krytykowaniem rzeczywistosci. Identyfikujg
swoje cele i biorg odpowiedzialnos¢ za osiggniecie pozgdanych skutkéw. Wybawcy stajg sie Trenerami
troszczacymi sie o Kreatordw i obdarzajgcymi ich zaufaniem. Ich celem jest usamodzielnienie sie
Kreatorow. Trenerzy nie rozwigzujg problemdéw — uczg Kreatoréw szukania i znajdowania wtasnych
rozwigzan. Przesladowcy przeistaczajg sie w Rzucajacych Wyzwania, ktérzy ukazujg Kreatorom bariery
do przezwyciezenia. Kreatorzy sg ich zdaniem w petni zdolni do rozwoju — przez podjecie dziatania i
robienie postepow.




ARKUSZE ROBOCZE
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Arkusz roboczy: Moja strategia budowania znaczgcych
relacji

Opisz, w jaki sposéb mozesz okaza¢ prawdziwe zainteresowanie drugg osobg

Opisz sytuacje, w ktérej starates sie zainteresowac sobg innych

W jaki sposdb mozesz zacheci¢ innych do mdéwienia o sobie. Opisz kilka technik aktywnego stuchania

Wyobraz sobie, ze ktos ma przeciwstawng do Twojej opinie w jakiej$ bardzo waznej dla Ciebie sprawie.
W jaki sposdb przedstawisz mu swéj punkt widzenia powstrzymujgc sie od osgdzania i krytykowania?




Arkuszroboczy: Cechy réwiesnika wspierajgcego

Jakie Twoje cechy mogtyby zainteresowac réwiesnika?

() empatia
() wiarygodnos¢
() solidnos¢
umiejetnosci organizacyjne

O

() umiejetno$¢ wspdtpracy
() rozwigzywanie problemoéw
O

humor

() cierpliwo$¢

() umiejetnosci mediacyjne

() umiejetnosc zarzadzania konfliktem

() doswiadczenie bezdomnosci

() doswiadczenie problemdéw psychicznych
() znajomos¢ ustug socjalnych

() przyjazna postawa

Opisz swojg specyficzng ceche, ktéra Twoim zdaniem pomoze Ci w budowaniu pozytywnej relacji z

rowiesnikami

Zapisz cechy, ktérych rowiesnicy oczekiwaliby u drugiej strony chcgc nawigzac relacje rowiesnicza
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Zapisz cechy, ktérych Ty NIE CHCIALBYS u réwiesnika chcac nawigzaé relacje réwiesénicza

Umies¢ na tarczy cechy pozgdane u osoby wspierajgcej w kolejnosci waznosci (w srodku te wazniejsze)




alt

a travelling life

Arkuszroboczy: Poznawanie granic
Rozwaz nastepujace strategie okreslania osobistych granic:

A.ldentyfikacja ograniczen — Wyjasnij sobie, jakie s3 Twoje ograniczenia emocjonalne,
umystowe, fizyczne i duchowe. Skup na sobie uwage i zauwaz, co mozesz tolerowaciakceptowad,
a co sprawia, ze czujesz dyskomfort i stres.

B. Zwracanie uwagi na uczucia = — Zaobserwuj u siebie trzy kluczowe uczucia s czgsto
wskazowka do ustalenia granic: 1) dyskomfort; 2) uraza; 3) poczucie winy. Jesli konkretna sytuacja,
osoba lub ingerencja sprawia, ze czujemy sie niekomfortowo, jestesmy urazeni lub czujemy sie
winni, nalezy to uzna¢ za wazne sygnaty méwigce o potrzebie wytyczenia lub weryfikacji granic.

C. Pozwoél sobie na wytyczenie granic — Jesli obawiasz sie, jak dana osoba zareaguje
na ustalenie lub wymuszenie przez Ciebie granic, potwierdz raz jeszcze przed samym sobg, ze
rzeczywiscie masz do tego prawo.

D. Rozejrzyj sie dookota-Twoje srodowisko moze albo wspiera¢ Cig w wyznaczaniu granic
albo w tym przeszkadzac.

Wykorzystujgc strategie wymienione powyzej jako punkt wyjscia, wypetnij tabele ,,O0dkrywanie
granic”. Wyobraz sobie relacje réwiesniczg z kims, kogo znasz, w swoim miejscu pracy i wypetnij
ponizszg tabele, probujgc okresli¢ stan swoich granic:

Rodzajgranic | Przepuszezalne | _Sztywne | zdrowe | _inne _

Granice fizyczne
Granice mentalne
Granice emocjonalne
Granice materialne

Granice czasowe
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Poswiec chwile, aby wyobrazic¢ sobie, jak to bedzie, gdy zaczniesz ustanawia¢ zdrowe granice z tg osoba.
Jesli twoje granice sg zbyt sztywne, moze to oznaczaé, ze musisz sie otworzyc. Jesli sg przepuszczalne,

moze to oznaczaé, ze wytyczysz granice i powiesz: ,Nie”.

Jakie konkretne dziatania mozesz podja¢, aby na nowo zdefiniowac¢ swoje granice?

Jak twoim zdaniem druga osoba zareaguje na te zmiany?

Jak twoje zycie/praca zmieni twoim zdaniem po ustaleniu zdrowych granic?




Arkusz roboczy: Zdrowa relacja

Zastanow sie i zapisz swoje przemyslenia na temat kluczowych tresci przekazanych podczas ses;ji.
Zakoncz 2 stowami podsumowujgcymi twoje refleksje na dany temat:

1. Uzna¢ swojg odpowiedzialno$é.

2. Nie zawodzi¢ — byé wiarygodnym.

3. tatwo przebaczad.

4. Stuchad.
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5. Komunikowa¢ swoje potrzeby.

6. Uwazac na to, co sie mowi.

7. Akceptowac.

8. Regularnie przygladac sie swoim relacjom.




Arkusz roboczy: Utrzymywanie zdrowej relacji

Opiszcie strategie, ktdre wybraliscie z partnerem, aby utrzymad relacje we wtasciwym stanie:

Opiszcie w kilku stowach, co wydarzyto sie w Waszym skeczu:
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Przypadek Sophie

Sophie (48 |.) byta jedynym dzieckiem starszych rodzicéw. Urodzita sie z pewnymi problemami
okotoporodowymi. Rodzice skrupulatnie sie nig opiekowali, ale zawsze byta nieco wycofana, niechetna
do kontaktow towarzyskich. Miata trudnosci w nauce, lecz szkofa tym sie zbytnio nie interesowata.
Przygnebiona problemami szkolnymi wiekszos¢ czasu spedzata w domu z rodzicami, ktérzy dbali o jej
potrzeby i wpajali jej przydatne nawyki dotyczace higieny osobistej, codziennych czynnosci, takich jak
przygotowywanie positkdw, utrzymywanie porzadku. Ukonczyta tylko szkote podstawowgq. Stawata sie
coraz bardziej wyobcowana. Rodzice kilkakrotnie zabierali jg do psychologa, ale porady byty ogélnikowe
i w praktyce nie zostaty uwzglednione. Nikt nie rozwazat interwencji psychiatrycznej, poniewaz Sophie
nie spetniata powszechnych kryteriéw zaburzen psychicznych, takich jak gtosy, halucynacje itp.

Jedynym réwiesnikiem, z ktorym Sophie kontaktowata sie w jakikolwiek znaczgcy sposob, byta jej
kuzynka Jane, ale z biegiem lat ich drogi rozeszty sie. Po trzydziestce u Sophie pojawity sie objawy
psychiatryczne — gtosy, halucynacje, bezsennos¢, paranoiczne myslenie. Zdiagnozowano u niej
schizofrenie i przepisano leki. Otrzymata niewielkg rente inwalidzka. Jej rodzice pilnowali brania
lekéw upewnili sie, ze brata leki, ale z biegiem lat zestarzeli sie i odeszli. Jane pomogt Sophie w
przygotowaniach do pogrzebu i innych sprawach, ale z czasem, zajeta wtasnym zyciem, stracita z nig
kontakt. Sophie prowadzita samotne zycie w coraz wiekszej abnegacji w stosunku do spotecznych i
urzedowych aspektow egzystencji. Utrzymywata sie z niewielkiej renty, utrzymywata umiarkowang
czystos¢ w mieszkaniu. Czasami sgsiedzi dawali jej jakies artykuty zywnosciowe, pomagali w drobnych
naprawach. Majac do dyspozycji niewielkie fundusze i zadnych umiejetnosci zawodowych czy
spotecznych, przestata ptaci¢ czynsz za mieszkanie, ktére zostawili jej rodzice. Dtug narastat przez
lata i ostatecznie Sophie w wieku 42 lat zostata eksmitowana. System nie prébowat jej poméc, dopdki
eksmisja nie stata sie faktem. Dopiero wtedy zajeta sie nig miejska stuzba spoteczna, kierujgc do
schroniska dla bezdomnych. To byt szok dla Sophie, ktdra zaczeta bra¢ leki jeszcze mniej regularnie. Jej
stan znacznie sie pogorszyt.

Sophie nigdy nie przystosowata sie do warunkdw schroniska. W korncu opuscita je, by samej radzi¢
sobie na ulicach. Spata w nocnych autobusach, dworcach kolejowych i tawkach parkowych. Zjadata
to, co ludzie jej dali lub co mogta kupic¢ za niewielkie pienigdze, ktére wtozyli jej do reki. Stata sie z
czasem znana ludziom z sgsiedztwa, ktdrzy widywali jg codziennie. Jedna z tych osdb zaalarmowata
organizacje pozarzadowa, ktdra zaczeta odwiedzac Sophie. Streetworker Max, dzieki swemu otwartemu
i pomocnemu sposobowi bycia zyskat zaufanie Sophie i zaczat powoli orientowac sie w jej sytuacji.
Skonstatowat, ze Sophie cierpi na zaburzenia psychiczne, nadal jest w stosunkowo dobrym zdrowiu
fizycznym, nie wykazuje agresywnosci i potrafi wypowiadac sie racjonalnie i obiektywnie na niektére
tematy. Racjonalnie boi sie mroznych zimowych miesiecy. Pamieta, kiedy ostatnio brata lek i rozumie,
dlaczego jest to konieczne. Lata bezdomnosci pogtebity jej nieufnos¢ wobec innych, ale w pewnym
sensie byty kontynuacjg izolacji jej mtodszych lat. Mimo to ma catkowicie ludzka potrzebe kontaktu z
drugim cztowiekiem i nie jest catkowicie odcieta od Swiata. Czasami przypomina sobie kuzynke Jane,
ktora prawdopodobnie mieszka gdzies niedaleko sgdzac po jej poprzednim miejscu zamieszkania.

Préby interwencji pomocowych byly w zyciu Sophie co najwyzej potowiczne i bezosobowe. W jej
wczesnych latach system szkolny nie wspierat rodziny. System opieki zdrowotnej ograniczat sie do
przepisywania lekéw, nie oferujac gtebszej terapii ani oddziatywan integracyjnych. Opieka spoteczna
zaoferowata jedynie podstawowe i tymczasowe zakwaterowanie, i to dopiero gdy Sophie zostata juz
eksmitowana.

Dopiero po szesciu latach bezdomnosci Sophie otrzymata znaczace wsparcie od pracownika
pomocowego, ktéry wnidst w relacje ludzkie ciepto i szczere zainteresowanie. Tylko przy pomocy
takiego cztowieka drzwi do réznych form pomocy mogg zaczaé sie powoli otwierac dla Sophie, bo ona



sama nie jest w stanie samodzielnie zarzadza¢ zadnymi procedurami biurokratycznymi. A tymczasem
biurokratyczne przeszkody narosty i potrzeba czasu i wytrwatosci, aby je pokonaé — kwestia waznego
dowodu osobistego, ubezpieczenia zdrowotnego, odzyskania renty, uregulowania kwestii zadtuzenia...

Pytania do refleksji

1. Jakie cechy i wiedze nalezy posiadac i jaka taktyke zastosowaé, aby pokonac bariere odcinajgca
Sophie od pomocy?

2. Jakie kontakty bytyby potrzebne, aby pozyska¢ pomoc dla Sophie?

3. Jakie stuzby i osoby bytyby kluczowe w kolejnych interwencjach na réznych polach?

4. )akie ustugi nalezy wprowadzi¢?

5. Jaka moze by¢ Twoja rola jako rowiesnika wspierajgcego? Jak moze pomédc wsparcie rowiesnicze?

6. Poza profesjonalistami i réwiesnikami, kto jeszcze mogtby by¢ zaangazowany w proces zdrowienia
Sophie? W jaki sposdb zaangazowac te osobe?




Koniec modutu



