KUDLTURA

LA ZAMRKNIETYMI DRZWIAMI

L

¥ ODSLONA 9 €

K0 w Tobie
sfacka?...

AKT 1

Odkryj siebie

zeszyt ¢wiczen

Projekt finansowany ze srodkow Fundacji PZU




~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

Zabawanrl

Usigdzcie na podtodze po turecku, Wasze plecy niech sie dotykaja. Dtonie potozcie
na kolanach. Miejcie wyprostowane kregostupy i zamknijcie oczy. Rozpoczyna
matzonka. Wypowiada pierwszg litere swojego imienia. Maz w tym czasie
odpowiada pozytywnym stowem zaczynajacym sie na ta litere. Wyraz powinien
by¢ pozytywny i odnoszacy sie do matzonki. Np. ja mam na imie Sylwia. Wiec
powiem ,s" améj maz odpowie ,stoneczko”, szczescie moje”, ,serduszko kochane”,
itd. Potem zamieniacie sie rolami. Maz mowi pierwszg litere swojego imienia, a
matzonka odpowiada pozytywnym stowem. Np. moj maz ma na imie Stanistaw,
wiec powie ,s" , ale, ze ,s" juz byto wiec powiedzmy litera ,k”, zona odpowie
.kochanie”, ,kotku”, ,kruszynko”, itd.

Zabawa nr 2

Odwrdccie sie do siebie. Nadal siedzcie po turecku, ale twarzg w twarz. Wasze
dtonie nadal leza na kolanach. Patrzcie sobie w oczy. Dla odmiany pierwszy
rozpocznie teraz maz. Wypowiadacie do siebie petne zdania. Np. maz powie
JAadnie wygladasz”, ,jestes wspaniatg mama i zong", ,kocham cie”, ,masz tadne
oczy”, ,masz takie tadne dtugie rzesy, ze ja tego wczesniej nie zauwazytem” (to
dodatek ode mnie, ale prawda jest taka, ze zaczniecie odkrywac w sobie cos, czego
do tej pory zajeci innymi sprawami, nie dostrzegaliscie w sobie). Kiedy maz
skonczy mowi¢, zona powinna powiedzie¢ réwniez uzywajac pozytywnych stow,
np. .jestes fajnym mezem”, ,kocham cie”, ,lubie z tobg .., ,jestes przystojny”,
.ciesze sie, ze mozemy teraz razem posiedziec ze sobg, bo bardzo lubie jak razem
robimy pewne rzeczy”, ,jestes taki uroczy jak sie usmiechasz”, itd.

Zabawanr3

Przygotujcie kartke i dtugopis. Bedziecie wspdlnie wypetniac krzyzowke.
Pionowo

1-jestes... dlaswojego dziecka

2 —zostat wskrzeszony przez Jezusa

3 - najczesciej widac jg na ciatach latem

4 —jakis czas temu mieliscie okazje to uczynic

5-nieuporzadkowany, zabataganiony, niezorganizowany

Poziomo

1 -agape, eros, bezwarunkowato ....

2—instalujeszja w swoim telefonie

3 —panstwo w potudniowo-wschodniej Europie na Batkanach
4 —motywowac, np. pozytywnymi stowami
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Zabawa nr 4

Wypiszcie razem jak najwiecej pozytywnych stéw, ktore chcecie zacza¢ w domu
uzywac. Moga to byc¢ rowniez cate zdania. Np. lubie, gdy razem gotujemy obiad,
tadnie dzisiaj wygladasz, tadnie pachniesz, jestes taki romantyczny, kocham cie,
dziekuje za ..., przepraszam, interesuje mnie to, co do mnie moéwisz, wazne sa dla
mnie twoje potrzeby, etc.

Pytaniel
Jak sie Wam stuchato przyjemnych stow?

Pytanie 2
Jak sie teraz czujesz/czujecie?

Pytanie 3
Co sie zmienito w sposobie Waszego myslenia?
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Czesto odnosimy sie do negatywnych stéw nie dostrzegajac tych pozytywnych.
Uruchamia sie nasz wewnetrzny krytyk i podpowiada nam jak zareagowac.
Niestety, z chwilg, kiedy serce oczekujace na co$ przyjemnego otrzyma dobra
porcje, nie wie, co ma z tym zrobi¢ i najczesciej puszcza w niepamiec. Dlatego
zachecam Cie / Was do kontynuacji zabawy.

Zadanienr5

Majac Swiadomos¢ ile ztego przynosza negatywne stowa i ile dobrego pozytywne.
Czas zaczac¢ dostrzegac pozytywne, nawet te najmniegjsze, np. kiedy dziecko powie
.prosze”, maz powie ,dziekuje”, rodzic powie ,tadnie dzisiaj wygladasz"”, Ty pokaz
im swojg wdziecznos¢ i rados¢, np. ,mito mi to styszec”, ,jestem ci wdzieczna”,
.Sprawites mi ogromna radosc¢”. Wiecej o wdziecznosci bedziesz mégt przeczytac
juz 6 listopada.

Podaj swoj przyktad.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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