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Poprzez ta zabawe pragne Was zaprosic do zrobienia sobie matego

eksperymentu. W ponizszych ramkach narysujcie maski obrazujace twarz: ofiary,
agresora, bohatera, mentora, perfekcjonisty, wedrowca.

OFIARA - BIDUL
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AGRESOR, OPRAWCA
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BOHATER
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WEDROWIEC
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MENTOR

runnacis  Projekt finansowany ze srodkéw Fundacji PZU ‘j: Fundacja ,, Aktywni Razem Ku Jednosci” Wszelkie prawa zastrzezone



~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

PERFEKCJONISTA
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Wykonane maski wytnijcie, przymocujcie do nich gumki w taki sposob, aby mogty
wygodnie przylegac do twarzy. Do zabawy zaproscie wszystkich cztonkow rodziny.
Im wiecej 0s6b, tym lepsza zabawa. Teraz kazdy powinien wybra¢ sobie maske,
ktéra mu sie najbardziej podoba. Nastepnie natozy¢ jg na twarz. Jak juz wszyscy
bedziecie w maskach, zacznijcie sie sobie przygladac. Potem zacznijcie ze soba
rozmawiac bedacw caty czas w maskach.

Teraz wykonajcie ponizsze polecenia.

Mentor podchodzi do profesjonalisty i zaczynajg ze soba rozmowe. Mentor
poucza perfekcjoniste jak ma sie zachowywac, a perfekcjonista przekonuje
mentora, ze on wie wszystko najlepigj, bo jest perfekcyjny w tym, co robi.

Oprawca idzie do ofiary i rozpoczyna swojg mistrzowska gre, w krytykowanie,
ponizanie, gnebienie, obrazanie itd. Ofiara probuje sie broni¢, ale jak widzi, ze to
nie skutkuje, poddaje sie i zaczyna ptakac, prosi¢ o litos¢. Bohater idzie do
wedrowca i prébuje go przekona¢, ze to wedrowanie jest bez sensu, ze lepigj
zakasac rekawy i wejS¢ na scene. Pokazac sie Swiatu, byC naj ... Wedrowiec
grzecznie wystuchuje bohatera i z pokorg odpowiada, ze zycie wedrowca mu
bardzo odpowiada. Jest ciekawe, mozna troche pomarzy¢, nastawic¢ sie
pozytywnie na wszystko, co zycie przyniesie. UczyC sie w nieskonczonosc
i zdobywac wieksze umiejetnosci.
Teraz wybierzcie sposrdd siebie maske, z ktorg chcecie porozmawiaé, podjedzcie
do tej osoby i rozpocznijcie rozmowe.
Po zakonczonym eksperymencie zdejmijcie maski i usigdzcie wygodnie. Bedziecie
odpowiadac na ponizsze pytania.
1. Jakie korzysciwyptywajg z noszenia masek? Co przewaza: zyski czy straty?
2. Jaksie czutesw masce, ktorg wybrates?
3. Majacdrugiraz okazje zatozy¢ maske, ktorg bys wybrat? Dlaczego akuratta a
nieinng?
4. Czywarto nosi¢ maski?
Co to znaczy w takim razie byc sobg, jezeli wszystkie sceny, ktore odegraliscie
okazaty sie maskami, ktore uwierajg?
6. Jakw takimrazie wyglada cztowiek bez maski?
7. Cojest powodem dla ktérych zaktadamy maski?

8. Kiedyje zaktadamy?
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9. Czywspotgrajg oneznami?
10. Czy ciggle nosimy te same maski, czy moze jednak je zmieniamy?
Jeslizmieniamy, to zczym to jest zwigzane?

11. Czy chciatbys przestac zaktada¢ maski i stac sie prawdziwie sobg?

Ponizej kilka opisdw dotyczacych masek.

Ofiara

Ciagle sie nad sobg uzala, ,jestem taka staba”, ,nikt mnie nie kocha, nie docenia”.
Dostrzega swiat jako niesprawiedliwy. Przechodzi w uczucie zalu albo
niesprawiedliwosci. Pragnie by¢ dostrzezonym, zauwazonym, chce aby sie nad
nim uzala¢, ,uzal sie nade mna", ,wspdtczuj mi, przeciez jestem taka staba”.
Niestety czasami bohater, zmeczony rolg gwiazdy przemienia sie w bidula, ofiare,
ktdra bedzie oczekiwata oklaskow.

Kiedy zaktadamy te maske? Gdy chcemy zdoby¢ czyjas uwage, uzyskaé pomoc
kogos silniejszego.

Korzysci: Nad bidulami ludzie sie bardzo czesto litujg i prowadzg takie osoby za
ragczke, czesto wyreczajg w roznych pracach. Gtaszczg po gtodwce zapewniajac
wszystko bedzie dobrze, o nic sie nie martw, nic sie nie stato”.

Putapka: Zbudowana zostata zaleznos¢ od ludzi silniejszych. Utrata wtadzy nad
swoim zyciem, brak madrosci przy rozwigzywaniu trudnych spraw. Taka osoba nie
pozyskuje sympatii. Ludzie raczej beda unikac¢ bidul, niz sie z nimi przyjaznic.
Oprawca

Zawsze szuka ofiar, nie zakonczy dnia jak komus$ nie dokuczy. Karmi sie
zgryzliwoscia, agresjg, atakiem stownym, emocjonalnym, psychicznym,
finansowym. Lubi jak sie go zawsze o cos prosi. Najczesciej takie osoby zaktadajag
wiasne dziatalnosci, by moc zarzadza¢ innymi ludzmi i mie¢ wtadze w rekach.
Rozpoznasz go po kiwajagcym palcu wskazujagcym. Nie lubi jak sie mu moéwi, co
mam robi¢. On sam wie wszystko najlepie;.

Kiedy zaktadamy te maske: Wtedy gotowy jest do ataku. Czasami atakuje bez
powodu, poniewaz powody tworzy w swojej gtowie poprzez nieprzyjemne
wspomnienia. Nasmiewa sie ze wszystkich ludzi, ktorzy nie pasuja do jego stylu
byciaizycia.
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Korzysci: Zjednuje wokot siebie ludzi, ktérzy sa w jakis sposob uzaleznieni od
niego. Osigga w zyciu stawe, bogactwo i czesto pozycje.

Putapka: Uzaleznia sie od ofiar. Kiedy nie ma ich przy sobie wscieka sie na
otoczenie i przedmioty. Jest nielubiany i traktowany przedmiotowo przez innych.
Przez brak panowania nad sobg czesto doznaje kontuzji psychicznych, mentalnych
i fizycznych.

Bohater, tancerz

Dusza towarzystwa, ciggle chce by¢ w centrum uwagi, ,patrzcie na mnie i mnie
podziwiajcie”. Koncentruje sie najbardziej na widowni, by uzyskac¢ uznanie. Czesto
spdznia sie na spotkania, zawsze mowi gtosno, jest wyrazny, pierwszy na scenie i na
zdjeciu. W pracy chce by¢ najlepszy; ,inni tego nie zrobig lepiej ode mnie”, ,nikt nie
posprzata, nie umyje naczyn lepiej niz ja“. Ciggle czeka na jakas pochwate
I nagrode. Jest wszedzie tam, gdzie widownia.

Kiedy zaktadamy te maske? Kiedy chcemy mie¢ kontrole nad tym, co sie dzieje
wokot nas. Nad cztonkami rodziny i catym domem. Zaréwno w pracy, jak i w
towarzystwie znajomych. Jako liderzy, chcemy kierowac, przewodzi¢, by nic nie
wymkneto sie spod naszej uwaznosci. Bohaterzy czesto wyrastajg z rodzin,
w ktorych naduzywany jest alkohol. Dziecko chce wesprze¢ rodzine. Wzigc
odpowiedzialnosc¢ za osoby doroste, naduzywajace alkohol.

Korzysci: Petna kontrola. Wysokie poczucie wiasnej wartosci. Pewnosc¢ siebie
I tego, co robi. Zapanowanie nad lekiem przed odrzuceniem; ,jestem taki dobry, ze
beze mnie nie poradza sobie z .., ,mam Swietne pomysty, dlatego mnie
potrzebuja”. Sami potrafig sie motywowac i pocieszac najlepiej.

Putapka: Wpada w ucigzliwy mechanizm. Uzaleznia sie od ludzi i widowni. Kiedy nie
jest w centrum, czuje sie niewystarczajacy. Kiedy styszy krytyke, bardzo trudno jag
przyjmuje. Najczesciej nie zgadza sie z nig. Konkuruje by ciggle by¢ na scenie, by¢
pierwszym, najlepszym. Kiedy brakuje oklaskéw zaktada maske bidula. Moze to
prowadzi¢ do wybuchédw emocjonalnych.

Wedrowiec

Rozumie, ze przesztosci nie da sie cofng¢ ani zmienic, mierzy sie z przesztoscia taka
jaka ona byta. Nie chce jej rozpamietywac negatywnie. Uczy sie nazywac zranienia
i przebaczac. Uczy sie pojednac z zyciem. Nie uzaleznia sie od ludzi w niewtasciwy

sposob, jak robig to: bidul i bohater. Nie czeka na pochwaty, nie uzala sie nad soba.
Pomaga innym i nie wstydzi sie sam prosi¢ o pomoc. ,Zycie jest droga a ja na tej
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drodze wedruje i doznaje czasem upadkdéw czasem radosci i szczescia”.

Kiedy zaktadamy te maske: Zaczyna marzy¢, otwiera sie na nieznane przygody.
Swiadomie spodziewa sie trudnosci i uczy jak w madry sposéb z nich wyjs¢.
Planuje, marzy i patrzy w przysztos¢, wie, ze nie wszystko musi miec tu i teraz;
,Moze nie musze tego miec”.

Korzysci: Caty czas sie uczy. Przygotowany jest na zmiany w swoim zyciu i tych
zmian sie nie boi. Nastawia sie przez ciekawos$¢, na to, co moze sie w zyciu zadziac.
Pomaga w madry sposob, nie dajac sie wykorzystywac niemniej jednak chcac dac
zsiebie jak najwiecej. Madrze doradza, jest btyskotliwy i przycigga do siebie tysigce
ludzi. Takim wedrowcem i wzorem dla naszego nasladowania byt Jezus Chrystus.

Putapka: Jedynie taka, ze nie przez wszystkich bedzie lubiany. Jego asertywna
i zawisc.

Mentor

Poucza, doradza, coachuje. Wyszukuje okolicznosci, w ktorych bedzie mogt
wykazac sie swojg wiedzg i umiejetnosciami. Podczas kazdej rozmowy znajdzie
sposob, by zastosowac mentoring wobec swojego rozmowcy ,przeciez chce dla
niego dobrze”.

Kiedy zaktadamy te maske: Wchodzi w role, przez swoj swiat i doswiadczenia,
zdobytg wiedze i umiejetnosci uwaza, ze jak nie doradzi, nie podpowie, to
rozmowca nie zyska i nie wprowadzi w swoje zycie przemiany.

Korzysci: Jest lubiany, czesto inni przychodza do niego po porade. Lubi pomagac
doradzajac za darmo, poniewaz najwazniejsze dla niego jest zmiana sposobu
myslenia rozmowcy, z ktérym rozmawia.

Putapka: Popada w negatywne mysli, ,czy na pewno dobrze mu doradzitem, a co
jak nie ..". Prowadzi w swojej gtowie rozwazania na temat ludzi i ich zycia.
Przyjmujac na swoje barki zbyt duzo ciezaru ludzkich zy¢, popada w zatamanie
nerwowe, depresje, negatywne mysli.

Perfekcjonista

Swietnie zorganizowany, samowystarczalny. Wszystko robi sam, nie potrzebuje
niczyjej pomocy. ,Dam rade”, to jego zyciowa dewiza, ,kto jak nie ja".

Kiedy zaktadamy te maske: Woli liczy¢ na siebie. Boi sie liczy¢ na innych. Obawia
sie, ze go zawioda. Nie ufa ludziom, uznajac, ze czesto tamig dane obietnice i ranig
na roézne sposoby. Wyznaje zasade ,umiesz liczy¢, licz na siebie”.
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Korzysci: Uwaza, ze nie musi by¢ ludziom wdzieczny. Wszystko, co robi zawdziecza
sobie. Okresla sobie czas wykonania zadania i jesli cos pojdzie nie tak, szybko
podejdzie do dziatania. Lubi sie szczyci¢ swojg perfekcjg. Czasami lubi zrobi¢ cos
na juz i wtedy robi sam, bo wie, ze jak zacznie prosi¢ rodzine, to dzieto nie zostanie
wykonane. Zony perfekcyjne nie moga pozwoli¢ sobie na nie poscielenie tdzka, czy
mastem obsmarowac kromke chleba dookofa.

Putapka: Jest wykorzystywany i manipulowany. Boi sie krytyki. Za nic w Swiecie nie
chce ustysze(, ze jest nie wystarczajgco dobra. Przepracowuje sie ponad norme, by
nie zosta¢ odrzucona. Maski te najczesciej zaktadajg osoby, ktore w wieku
dzieciecym doznaty odrzucenia.

Czy zaktadajgc maski jestesmy sobg, czy kims obcym?
Jak zrzucic z siebie maski i postanowic, by ich wiecej nie zaktadac?

Spéjrz w lustro i zobacz, co widzisz? To jestes Ty. Z wadami, marszczkami,
utomnosciami, czasem szalony, czasem cichy, skromny, z talentami takimi a nie
innymi. Oryginatem a nie kopia. Wyjatkowy. Z przesztoscig i wizjg przysztosci.
Z trudnosciami i ktopotami. Ale wcigz ten sam — Ty. Nie doskonaty ale jedyny
w swoim rodzaju. Jesli inni tego nie akceptuja, moze nie warto dla nich zaktadac
masek. Moze niech sobie pdjda w inne miegjsce. Przyjda nastepni, tacy, ktorzy
zaakceptujg Ciebie bez maski, takiego jakim jestes. Boisz sie, ze jak nie zatozysz
maski perfekcjonistki, to maz bedzie rozczarowany, poszuka innej? Sprawdz. Badz
przy mezu soba. Taka, jaka stworzyt Cie Pan Bog. Nie chciej sie zmieniad,
azobaczysz jak wszystko inne sie zmieni.

Jesli zmagasz sie z maskami i nie wiesz jak je usunac. Skontaktuj sie z nami, aby
uzyskac wsparcie i pomoc.

POWODZENIA ©

Opracowata

Sylwia Kozluk
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