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UF, UF JAK GORACO

(_”
m l i odpowiednie dla catej rodziny

Zabawa ta polega na komunikacji opartej na wzajemnym szacunku i gtebokiej
wiezi. Uczy asertywnej postawy, poszukiwania kompromisu i wspolnego
rozwigzywania problemow.

Odpowiedzcie przed soba na pytanie.

Czy chcecie spotkacC sie ze sobg w tym miejscu, w ktoérym teraz jestescie?
(w najwiekszym kryzysie, konflikcie, panujacej burzy, cichych dni, przedtuzajacej
sie kiotni). Jesli ktorekolwiek z Was powie nie, to znaczy, ze wiezy, ktére na siebie
zatozyliscie czas najwyzszy ztamac. Przekroczy¢ granice, wyjsC z wiasnej
niewygodnej klatki i zacza¢ budowac wiezi. Jesli jestescie zacheceni i szukacie
rozwigzan natamanie wiezow, to zaczynamy.

Zabawa nazywa sie — Zaufanie

W zabawie moga wzig¢ udziat rodzice z dzie¢mi lub sami rodzice. Nagroda dla Was
wszystkich za przezyte doswiadczenia bedzie: zaufanie do siebie, gtebokie wiezi
orazintegralnosc.

Materiaty: kartki, mazaki, dtugopisy, skoroszyty.
Przebieg zabawy:

1. Nakartce kazde z osobna wypisuje wszystkie zachowania, ktore uwaza
za budujace zaufanie.

2. Przywotajcie w pamieci obraz osoby, ktorej ufacie. Na kartce wypiszcie
zachowania tej osoby.

3. Zaprezentujcie teraz swoje listy i wypiszcie te zachowania, ktore
uwazacie za najwazniejsze.

4. Kazdy na kartce okresla, w skali od 0 do 10, w jakim stopniu on sam
przejawia poszczegdlne zachowania w kontakcie z cztonkami rodziny.

5. Omodwcie w jakim stopniu zalezy Wam na zaufaniu w rodzinie i co
mozecie zrobic, aby je zwiekszyc.
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Ciag dalszy zabawy.
Przygotujcie pudetko albo stoik oraz duzg kartke papieru.

Sprawdzamy na ile po pierwszym ¢wiczeniu mozecie sobie zaufac i bez lekéw
komunikowac to, co Wam nie pasuje. Zaufanie przejawia sie przede wszystkim
brakiem leku i strachu przed tymi, ktérzy na naszg szczeros¢ moga zareagowac
emocjonalnie i agresywnie.

Kazdy z uczestnikodw wypisuje na kartce papieru to, co go najbardziej denerwuje,
np. ,denerwuje mnie to, ze dzieci sie nie uczq i majq stabe oceny” (sytuacje zwigzane
zrelacjami i komunikacjg). Kartki nie podpisuje. Nastepnie wrzuca kartke do stoika
czy pudetka.

Teraz na duzej kartce papieru narysujcie tyle tréjkatow (wedtug ponizszego wzoru)
ilu uczestnikdw brato udziat w zabawie.

Emocje (np. wsciektosc)

Mysli (negatywne) Dziatanie (zgb za zgb)

Najstarsza osoba wyjmuje po kolei kartki i odczytuje co jest na nich napisane bez
zastanawiania sie czyja to kartka. Wspdlnie analizujecie i opisujecie owe powody
zdenerwowania wedtug schematu opisanego w tréjkacie.

(przyktad: denerwuje mnie to, ze dzieci sie nie ucza i maja stabe oceny. Emocje:
irytacja, ztos¢, niepokdj. Mysli: jak bytam w ich wieku to rodzice wymierzali mi kare
za zte oceny. Dziatanie: zabieram telefon, laptopa. Zabraniam wyjs¢ na dwor.
Krzycze.).

Nastepnie zastanawiacie sie razem, jak sytuacje frustrujgce mozecie zamienic¢ na
pozytywne rozwigzanie sytuacji.

(przyktad ten sam jak wyzej. Emocje: mam je pod kontrolg. Nie pozwole, by mna
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zawtadnety. Czuje spokdj. Mysli: chce nauczy¢ sie nowych, zdrowych zasad
komunikacji z dzie¢mi. Chce budowac z nimi wiezi. Kocham moje dzieci. Chce by mi
ufaty i czuty sie przy mnie bezpiecznie. Dziatania: rozmawiam z dzie¢mi. Zachecam
je pozytywnymi stowami. Spedzam z nimi wiecej czasu. Zadaje pytania. Deklaruje
Swoja pomoc przy odrabianiu lekcji).

W ten sposob przeanalizujcie kazda irytujagcg Was sytuacje.

Dla utatwienia zadania prezentujemy ponizej tabelke, ktéra pokazuje w jaki sposéb
zamieni¢ negatywne emocje, dziatania i mysli na pozytywne.

Frustrujaca sytuacja

Pozytywne rozwigzanie

Przyktad: Denerwuje mnie to, ze dzieci sie nie ucza i majg stabe oceny.

Emogje: irytacja, ztosc¢

Emocje: Nie musze dziata¢ pod ich wptywem.
Poczekam, az opadna.

Mysli: jak bytam w ich
wieku to rodzice wymie-
rzali mi kare za zte oceny.

Mysli: Kocham moje dzieci, chce budowac
z nimi wiez, ich nauka jest wazna ale wiez
miedzy nami wazniejsza.

Dziatanie: zabieram
telefon, laptopa.

Dziatanie: poszukam nowych sposobow by
motywowac dzieci do nauki, naucze sie lepszych
zasad komunikacji. Zadam pytania, aby ich
zrozumie¢ czemu sie nie uczg, gdzie jest problem.
Wspdlnie poszukamy rozwigzania.

Jesli bedziecie mieli problem z pozytywna zamiang sytuacji, mozecie sie do nas
zgtosi¢, chetnie Wam pomozemy w ramach programu, ktory realizujemy.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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