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STOWARZYSZENIE ,,ABSOLWENCI NA WALIZKACH”

Kazdy jest absolwentem bez wzgledu na to, kto udzielat lekcji: zycie czy profesor. Wspieramy
- bez wzgledu na wiek - szukajgcych (lepszej) pracy, freelancerow i wolontariuszy w zdobywaniu
i doskonaleniu umiejetnosci osobistych i kompetencji zawodowych.

Nasza organizacja powstata w 2009 roku. Nasze najwazniejsze przedsiewziecia:

NOC SZKOLEN

Noc Szkolen jest ogdlnopolskim wydarzeniem, podczas ktérego mndstwo oséb z wielu miast
uczestniczy w réznych szkoleniach w tym samym czasie. Szkolenia odbywajg sie w nocy, czyli po
zachodzie Stonca.

www.nocszkolen.pl

NO JOB NO FUN

NO JOB NO FUN jest platforma, gdzie stworzysz swoje e-CV, portfolio, voice-CV, wizytéwke
i e-sklep w formie personalnej strony internetowej. Otrzymasz bezptatny adres subdomeny.
Mozesz uzywaé takze wiasnej domeny. Platforma jest narzedziem, ktére pomoze ci

w budowaniu marki osobistej online. Firmy, organizacje, szkoty i uczelnie majg mozliwos¢
stworzenia wtasnej platformy.

www.nojobnofun.pl

EVENT ON CLICK

EVENT ON CLICK jest platformg, gdzie stworzysz strone wydarzenia i rozpoczniesz sprzedaz biletow
online. Zorganizujesz wydarzenie bezptatne lub ptatne z mozliwoscig przyjmowania ptatnosci
bezposrednio na twoje konto PayPal (takze za pomocg karty ptatniczej) lub rachunek bankowy
(uczestnik otrzymuje twoje dane do przelewu). Brak prowizji od sprzedazy biletdw na twoje
wydarzenia.

www.eventon.click
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CZeSC |1

GRUPA DOCELOWA

1. Dla kogo jest PsychoMem?

Metoda rozwojowa ,,PsychoMem” (dalej po prostu PsychoMem) powstata z myslg o bezrobotnych
absolwentach szkét wyzszych do 35. roku zycia, czyli osoby urodzone po 1984 roku. Jesli coach lub
doradca zawodowy uzna to za odpowiednie moze zastosowa¢ PsychoMem w stosunku do innych
0s0b zainteresowanych swoim rozwojem.

Podczas opracowywania i testowania PsychoMemu przyjelismy definicje absolwenta, ktérym jest
bezrobotna osoba petnoletnia do 35. roku zycia, ktéra jest absolwentem szkoty wyzszych, gdzie
w ciggu ostatnich 5 lat uzyskata tytut licencjata lub magistra z zakresu nauk humanistycznych,
spotecznych lub ekonomicznych.

2. Opis grupy docelowej

Kim sg absolwenci? Jak mozemy ich scharakteryzowac? Najczesciej okresla sie ich jako ,pokolenie
Millenialséw” (,,pokolenie Y”). Nie wiemy jeszcze, czy rzeczywiscie mozemy nazwac ich
pokoleniem. W naukach spotecznych dominuje orientacja historyczno - kulturowa w rozumieniu
pokolenia (Mannheim, Siemmel):

,Dzi$ w socjologii za pokolenie uwaza sie sume wszystkich nalezgcych do danego kregu
kulturowego oséb w mniej wiecej rownym wieku, ktére na podstawie wspdlnej sytuacji
historyczno - spotecznej wykazujg podobienstwo postaw, motywacji, nastawien i systemow

wartosci”.!

Mowigc o ,,pokoleniu Millenialséw” prawdopodobnie bedziemy mogli wyodrebnié w nim wiele
réoznych pokolen rozumianych sensu stricte na gruncie nauk spotecznych.

Warto mie¢ dystans do pojecia ,,pokolenia Millenialséw” takze z innego wzgledu. Fakt, ze mamy
w danym przypadku do czynienia z pokoleniem dowiemy sie, kiedy cztonkowie danego kregu
kulturowego nabiorg swiadomosci tworzenia odrebnej catosci. Ta $wiadomos$é moze narodzié sie
wsrdd nich po wielu latach, kiedy zreflektujg, ze tgczyta ich wspdlnota wartosci i doswiadczen jako
odpowiedz na konkretng sytuacje spoteczng i swoje zaszeregowanie w historii, ktére zostato
zdefiniowane przez nich samych lub osoby trzecie.

Obecnie mozemy zapoznac sie z roznymi opracowaniami na temat ,pokolenia Millenialsow”
tworzonych na podstawie badan prowadzonych w Stanach Zjednoczonych czy Europie.

1 Griese H. M. (1996). Socjologiczne teorie mtodziezy. Krakéw: Oficyna Wydawnicza "Impuls".
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Jacy sie Millenialsi? Wsrod ich wartosci najczesciej wskazuje sie na: otwartos$¢ na Swiat i nowos¢
w ogoble, optymizm, tolerancja. Jest to ,,pokolenie” otwarte na nowe technologie, ktéore rozumie
i praktykuje wykorzystywanie memdw w codziennej komunikacji. Jest to jeden z argumentéw
za wykorzystaniem meméw w PsychoMem.

Millenialsi majg inng filozofie zycia i pracy. Work-life balance zostat przez nich zastgpiony na work-
life style. Styl ich zycia powinien z pracg i innymi aktywnosciami tworzy¢ spdjng catosé.

To holistyczne podejscie do swojego zycia w ogéle dobrze koresponduje z perspektywa
socjodynamiczng, w ramach ktérej powstat PsychoMem.

Millenialsi szukajg pracy w otwartym srodowisku i kulturze organizacyjnej opartej na wzajemnym
zaufaniu oraz szacunku. Jest to jedna z podstaw filozofii pomagania ujetej w perspektywie
socjodynamicznej. Bezrobotni absolwenci szukajg w ten sposdb swojego miejsca na rynku pracy.

3. Jaka jest sytuacja absolwentéw?

Szukanie pracy przez Millenialséw w sytuacji porazek moze wigzac sie z brakiem poczucia
spetnienia i zadowolenia zawodowego. Nie majgc pomystu na siebie, nie wiedzg, co mogg i co chca
robi¢ w zyciu. Nie szukajg odpowiedzi na nurtujace ich pytania w pogtebionej autorefleksji.
Sytuacja komplikuje sie, kiedy nie posiadajg wystarczajgcych kompetencji i kwalifikacji do podjecia
pracy na stanowisku, o ktérym marza.

Cechuje ich nierzadko biernosc¢ i brak proaktywnosci w rozwijaniu umiejetnosci. Z form edukacji
nieformalnej korzystajg okazjonalnie, jako deski ostatniego ratunku. Podczas edukacji formalnej
nie byli aktywni w obszarze budowania doswiadczenia, np. w formie praktyki, stazu czy
wolontariatu. Nie podejmujgc autorefleksji nie pogtebiali jednoczesnie wizji swojej przysztosci,
zadowalajgc sie tylko doraznymi rozwigzaniami.

Brak perspektywicznego myslenia wptynat na to, ze niektdrzy absolwenci majg stosunkowo
,ubogie CV”, w ktérym nie majg sie czym szczegdlnym pochwali¢. Nie majg takze sprecyzowanych
zainteresowan czy hobby, raczej ogdlne w stylu: filmy, sport, ksigzki. Ci absolwenci nie potrafig
wskazac¢ swoich mocnych i stabych stron.

Sg czesto niezadowoleni ze swojego wyuczonego zawodu. Niektorzy z nich podejmujg proby
zmiany zawodu, nauczenia sie nowego zawodu. Powodem tego niezadowolenia jest brak
zauwazalnych perspektyw na rynku pracy, brak konkretnych umiejetnosci, ktore bytyby ,karta
przetargowg” w rekrutacji na wymarzone stanowisko pracy.

Absolwenci majg jednoczesnie duze ambicje, czesto wygdrowane oczekiwania wzgledem
pracodawcow, co spotyka sie z ich negatywnym odbiorem.
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4. Jakie potrzeby majg absolwenci?

W zwiazku z polepszeniem swojej sytuacji zawodowej wyrdznilismy jedng, naszym zdaniem,
najwazniejszg potrzebe. Jest to poznanie obszaréw swoich mozliwosci, zyskanie jakiegos , punktu
zaczepienia”, od czego absolwenci mogliby zaczgé swdéj rozwdj osobisty i zawodowy. PscyhoMem
moze pomdc im w podjeciu pogtebionej refleksji nad swoim zyciem.

5. Na czym polega trudnos¢, ktéremu moze sprostac PsychoMem?

Z naszych indywidualnych obserwacji i doswiadczen, przeprowadzonych spotkan z absolwentami,
a takze analizy ich dokumentdéw rekrutacyjnych, wynika, ze trudnosci absolwentéw moga by¢
konsekwencjg wspoétczesnych przemian spoteczno - kulturowych, gdzie wartosci absolwentéw nie
sg adekwatne do funkcjonujgcego rynku pracy. Obracajgc perspektywe mozemy tez powiedzied, ze
to zasady panujace na rynku pracy i jego funkcjonowanie nie jest adekwatne do wartosci
absolwentow.

Dzi$ nie spotyka sie z aprobatg postawa biernosci i braku proaktywnosci absolwentéw.
Konsekwencjg takiej postawy jest ,,ubogie CV” oraz to, ze absolwent niewiele potrafi powiedzieé
o sobie, swoich zainteresowaniach i hobby, o swoim wyksztatceniu i doswiadczeniu. Rekruter
rozmawiajac z takim absolwentem odnosi wrazenie, ze jest ,nijaki”, a w jezyku profesjonalisty
ujmujac: ten kandydat nie potrafi zaprezentowac sie.

Zauwazamy, ze gtdwnym powodem takiej postawy jest brak refleksyjnosci nad sobg. Absolwenci
nie potrafig m. in. wymieni¢ swoich mocnych i stabych stron, stwierdzi¢, co potrafia i lubig robi¢,
czego nauczyli sie dotad i jak widzg swojg przysztos¢ w ogdle, z uwzglednieniem przysztosci
zawodowe;j. Brak refleksyjnosci powoduje zatem brak znajomosci siebie, a w dalszej kolejnosci
generuje nietrafne wybory lub brak wyboréw zawodowych.

O sukcesie na rynku pracy decyduje dzi$ w duzej czesci aktywnos$é w réznych obszarach,
np. praktyki zawodowe lub zaangazowanie w jakies$ organizacje spoteczne, osobiste
zainteresowania lub hobby, orientowanie sie w tematyce konkretnego zawodu lub branzy.

W przypadku braku refleksyjnosci nad sobg absolwent podejmuje mniej trafne wybory zwigzane
z podejmowaniem réznych aktywnosci, przyktadowo wymienionych wyzej, co niekoniecznie musi
go doprowadzi¢ do pracy w takim miejscu i o takim charakterze, ktéra to bytaby zgodna z jego
wartosciami i umiejetnosciami — i spdjna z catym jego zyciem, a konkretnie ze stylem jego zycia.
Mowimy wtedy o niedopasowaniu do rynku pracy, o mijaniu sie posiadanej wiedzy i umiejetnosci
z potrzebami rynku pracy. W naszym ujeciu jest to konsekwencja braku refleksyjnos$ci nad soba.

Skrajng konsekwencjg opisanej sytuacji moze byc¢ stosowanie ucieczki przez absolwenta,
przybieranie biernej postawy: ,Jesli nic do mnie nie pasuje, to niech inni starajg sie 0 mojg
aktywizacje zawodowg”. Opcjonalnie absolwenci wtedy wykonujg prace niezgodng ze swoimi
wartosciami, ambicjami, umiejetnosciami czy ogdlnie mozliwosciami.
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PsychoMem moze pomdc absolwentdw w wyjsciu z tego btednego kofa.

6. Wyjscie z sytuacji. Czym jest perspektywa socjodynamiczna?

Do rozwigzywania opisanego wyzej btednego kota moze przyczynié sie perspektywa
socjodynamiczna, ktdra jest dzi$ atrakcyjng formg doradztwa. Pézniej uméwimy takze samo
pojecie , doradztwa”, gdyz wspomniana perspektywa nie zaktada, ze doradca jest ekspertem

od zycia. Perspektywa socjodynamiczna czerpie inspiracje z mysli konstruktywistycznej. W tym
ujeciu kariera i tozsamos¢ nie sg czyms, co trzeba odkry¢, ale konstruowane sg przez narracje.
Zycie bezrobotnego absolwenta jest czym$ w rodzaju powieéci, gdzie on sam staje sie narratorem
swojej wiasnej historii. Co wiecej, w zyciu cztowieka jest wiele narracji, co wynika z réznorodnego
doswiadczenia i petnionych réznych rél spotecznych. W metodzie tej podkresla sie
polisemantycznos¢ (wieloznaczeniowo$é) jezyka, za pomocg ktérego konstruuje sie swojg ,,matg”
rzeczywistos¢.

W duzym skrécie, wykorzystanie perspektywy socjodynamicznej w coachingu i doradztwie
zawodowym polega na towarzyszeniu absolwentowi w indywidualnym uczeniu sie konstruowania
swojej biografii w ogdle, nie tylko biografii zawodowej. Zwraca sie tu uwage na usytuowanie
szukajgcego wsparcia w konkretnym kontekscie spoteczno-kulturowym.

Myslac o doradztwie zawodowym czy coachingu uzywamy czesto pojecia , kariery”. Ten wyraz
wywodzi sie z tacinskiego ,,carrus”, co oznacza ,przejscie”, ,przebieg” lub ,,rydwan na kotach”.
Udzielania pomocy w obszarze kariery jest najczesciej pomocg dotykajgca wiele sfer zycia danej
osoby. Wystepujgce problemy zawodowe majg czasami swoje zrédfo czy wptyw na sprawy
osobiste - i odwrotnie. Takie holistyczne podejscie nie jest postmodernistycznym konstruktem
myslowym, lecz wynika z obserwacji stylu zycia Millenialséw - mtodych adeptdéw na rynku pracy.
W ich ujeciu praca zarobkowa tgczy sie niejednokrotnie z pasjg i rozwojem osobistym. Kariera jest
aktywnoscia spoteczng, ktdra towarzyszy nam od mtodosci az po wiek senioralny, i wykracza
daleko poza klasyczne ramy pracy jako takiej. Dla Millenialséw praca wyraza styl zycia, praca jest
czescig stylu zycia. Jest to wazna czes$é ich zycia odpowiadajgca za praktyczne i wymierne
wyrazenie stylu zycia.

7. Pojecia sg wazne

Adresatem PsychoMemu sg bezrobotni absolwenci. To sformufowanie zwiezle opisuje osobista
sytuacje tych, ktérym dedykowana jest ta metoda rozwojowa.

Na potrzeby tego podrecznika bedziemy stosowac inng terminologie niz ta, ktéra stosowana jest
w klasycznym doradztwie zawodowym czy coachingu. Wynika to wprost z zatozen filozofii
pomagania ujetej w perspektywie socjodynamicznej.

Doradca bedzie zamiennie nazywany ,pomagajagcym” lub ,udzielajgcym wsparcia”. Poradnictwem
bedzie zatem ,pomaganie”. Bezrobotnego absolwenta bedziemy okresla¢ jako ,,0sobe poszukujaca
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pomocy” (ang. help-seeker) lub ,,0sobe radzacg sie”. Bedziemy unikac¢ takich okreslen, jak , klient”,
»pacjent”. Sg to zwroty odzwierciedlajgce w jakims stopniu stosunki wtadzy, wyzszos¢ doradcy nad
osobg, ktorej udzielana jest pomoc. Pomaganie w perspektywie socjodynamicznej zaktada relacje
partnerskie, o czym jeszcze bedzie wielokrotnie mowa.

czesC 1l

PSYCHOMEM

1. PsychoMem

PsychoMem jest praktycznym zastosowaniem perspektywy socjodynamicznej w coachingu

i doradztwie zawodowym. PsychoMem jest metodg rozwojowg oparta na memach. Mem jest
metaforg powszechnie wystepujaca w jezyku Millenialséw, ktérzy stanowia naszg grupe
docelowg. PsychoMem powstat specjalnie z mysla o rozwoju Millenialséw.

2. Co to jest mem?

Mem jest przede wszystkim metaforg. Millenialsi rozmawiajgc ze sobg w mediach
spotecznosciowych, w miejsce zdan - opisujgcych ich emocje i uczucia, wrazenia, reakcje, poglady,
postawy - alternatywnie wykorzystujg mem, ktory nie tylko streszcza wypowiedz, co przede
wszystkim dobitnie pokazuje to, co chcg przekazac.

Grafika lub zdjecie (czesto z nadrukowanymi tekstami) staje sie memem, kiedy ulega
wielokrotnemu powielaniu przez niezliczong rzesze uzytkownikéw Internetu.

Mem jest takze hipertekstem, w ktorym wykorzystane dane (grafika, zdjecie, komentarz, czyjas
wypowiedz itd.) sg celowo zorganizowane w taki sposéb, aby czytelnie wyrazi¢ pewien sens.
Najczesciej jest to swego rodzaju satyra, ironia, krytyka. Mem czesto prowokuje do myslenia,
obnaza absurdy, pokazuje prostote jakiegos rozwigzania, karci za jakies przywary, pokazuje
archetyp w krzywym zwierciadle. Mem bywa takze Smieszng lub cietg ripostg w dyskursie

na wazny temat spoteczny lub polityczny.

Mem jest gra jezykowa. W perspektywie socjodynamicznej jezyk jest podstawowym narzedziem
pracy. Mozna powiedzieé¢, ze pomagac oznacza uzywacé w okreslony sposdb takiego stownictwa,
ktdre bedzie prowadzi¢ i inspirowa¢ do myslenia oraz dziatania. Znaczenie majg nie tylko
wypowiadane stowa, ale takze stosowane metafory (np. memy), ton gtosu, postawa ciata,
gestykulacja czy mimika, a takze okolicznosci w ktorych to wszystko sie dzieje. To wszystko razem
mozemy zawrze¢ we wspolnej klamrze symbolicznej interakgji.
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Mimo swej czytelnos$ci mem nie jest znaczeniowo zamknietym artefaktem. Kazdy Millenials moze
wykorzysta¢ mem na swoj sposdb, w innym kontekscie. Nawet uzycie memu w innym (nowym)
kontekscie moze spowodowad jego semantyczng zmiane (lub poszerzenie znaczenia). Tej
komunikacji Millenialséw towarzyszy przekazywanie lub negocjowanie znaczen, jakie sg wyrazanie
za pomocg memoéw. Moze to doprowadzi¢ do szerokiej wieloznacznosci danego memu. Podobnie
dzieje sie z niektérymi czasownikami w jezyku potocznym, np. pierniczy¢, pierdolié, wytegowac.
Kiedy uzywamy czasownikéw positkowych w sytuacjach braku stéw do wyrazenia swoich mysli, tak
i Millenialsi tworzg spontanicznie swoéj wtasny jezyk, ktéry pomaga im wyrazic to, czego ich
stownictwo nie jest w stanie.

Podobnie, jak jezyk, tak i mem ulega (moze ulegac) transformacjom, np. poszerzeniu znaczenia,
zanikaniu znaczeniu, modyfikacji znaczenia. Nie ma tutaj reguty. Znaczenie lub znaczenia memu sg
spontanicznie (,,na zywo”) tworzone podczas komunikacji. Nie istniejg definicje czy wzory
objasniajgce tresci ukryte w memie. Millenialsi wiedzg lub intuicyjnie rozumiejg, na czym dany
mem polega i w jakich sytuacjach sie go wykorzystuje. Majg poczucie sytuacji, kiedy uzyty przez
kogo$ mem nie pasuje do kontekstu. Swoje zazenowanie wyrazajg wtedy cietg ripostg, takze za
pomocg memu.

3. Dlaczego memy?

Memy jako artefakty funkcjonujgce w jezyku Millenialséw dobrze wpisujg sie w gtdwne zatozenia
perspektywy socjodynamiczne;j.

Mem wyraza niewyrazalne

Wspomnielismy wczesniej o Millenialsach, ktérzy z uwagi na swoje uwarunkowania zewnetrzne
i wewnetrzne majg trudnosci w wyrazaniu siebie, w precyzyjnym wyrazaniu swoich mysli,
opisywaniu swojego zycia. Mem bedac ,otwartg” formg komunikacji utatwia Millenialsom
tworzenie narracji, co nie byto wczesniej dla nich mozliwe uzywajac standardowo dostepnego
stfownictwa.

To powoduje dalej, ze w zasiegu mozliwosci Millenialséw pojawia sie korzystanie z metod wsparcia
opartych na perspektywie socjodynamicznej. Memy sg obecnie dla Millenialsow jedyng formg
metafory, ktdra jest przez nich akceptowana, a co wazniejsze - na co dzien uzywana.

Mem jest ,naturalnym” jezykiem

W swiecie Millenialséw mem jest ,naturalnym jezykiem”. Sg z nim oswojeni, akceptujg ten jezyk,
samodzielnie tworzg nowe memy, bezposrednio wykorzystuja memy w komunikacji. Perspektywa
socjodynamiczna zaktada m. in. ze szukajgcy wsparcia bedzie tworzyt swojg narracje w jezyku dla
niego dostepnym i zrozumiatym. Memy stanowigc ,naturalng przestrzen semantyczng” pomagajg
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tworzy¢ przyjazng forme komunikacji. Jezyk tworzy rzeczywistos¢, zatem warto, aby udzielanie
wsparcia byto oparte o jezyk zrozumiaty dla radzacych sie.

Memy pomagajq zmniejszy¢ dystans

Perspektywa socjodynamiczna zaktada rownos¢ miedzy udzielajagcym wsparcia i radzacym sie.
Udzielajgcy wsparcia jest ekspertem od procesu, a radzacy sie od swojego zycia. Obie strony
szanujg sie i ucze sie od siebie nawzajem. W industrialnym doradztwie zawodowym mamy
zazwyczaj do czynienia z wyeksponowang wyzszg pozycjg doradcy w stosunku do klienta czy
beneficjenta, co wyraza juz sam jezyk uzywany w nazwaniu obu stron relacji.

Memy stanowigce ,naturalny jezyk” Millenialsow pomogg w burzeniu muru dystansu oraz
wyuczonej w toku socjalizacji sktonnosci do traktowania ,,doradcy” jako autorytetu w kazdej
dziedzinie. Postugiwanie sie jezykiem memoéw w procesie pomagania sprawi, ze ,,doradca” bedzie
bardziej zmotywowany do uczenia sie jezyka szukajgcego wsparcia, a za tym zrozumienia jego
spojrzenia na rzeczywistosc.

Dzieki memom caty proces pomagania bedzie bardziej przyjazny, i w mysl perspektywy
socjodynamicznej, bedzie przypominat przyjazng rozmowe.

Otwartos¢ znaczeniowa memu

Ten sam mem moze mie¢ wiele znaczen dla réznych oséb. Szukajgcy wsparcia podczas spotkan
moze tworzy¢ kolejne znaczenia w celu budowania swojej narracji. Otwarto$é znaczeniowa memu
utatwi mu ,wtozy¢” do memu wtasne tresci w postaci przemyslen, doswiadczen, planéw

na przysztosé itd. Dzieki memom radzgcy sie nabierze wiekszej sprawnosci w opowiadaniu o sobie.
W perspektywie socjodynamicznej istotne sg umiejetnosci reflektowania i opowiadania o swoim
Zyciu.

Ironia i ostrozno$¢ wobec dostownosci

Ironia i ostroznos¢ wobec dostownosci sg bardzo wazne w perspektywie socjodynamicznej, na co
wyraznie wskazuje jej twdrca. Postawa ironii i ostroznosci wobec dostownosci jest jedng z cech,
jaka powinni ksztatci¢ w sobie udzielajgcy wsparcia. Korzystanie z meméw podczas spotkania
wymaga, aby przyjaé taka postawa. Wykorzystywanie memow podczas pomagania nie moze i$é
w parze z powazng lub nadetg atmosferg, a raczej luzng, zdystansowang, swobodng, wypetniong
humorem, a nawet zabawa. To wtasnie dzieki memom szukajgcy wsparcia bedzie miat okazje

w sposO@b humorystyczny ,,rozprawic sie” ze sobg samym.

Korzystanie z memodw zwiekszy szanse na roztadowanie nagromadzonego napiecia, spojrzenie na
siebie i swoje zycie z dystansu.

Sposdb myslenia i ekspresji ironisty jest dialektyczny; probuje on zagra¢ nowym przeciwko staremu,
uzywajqgc metafory, jezyka figuratywnego i humoru, aby zdemaskowac skamieniate idee
i niewzruszone pespektywy, ktdre krepujq Zyciowy rozwdj. Ironiczny umyst przeciwstawia sie
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umystowi ,,doby industrializacji”, ktory opiera sie na dostownosci, mysleniu instrumentalnym,
klasyfikacji, obiektywnosci i skutecznosci. Taka dostownos¢ myslenia rodem z minionej epoki
odzwierciedla swego rodzaju pewnosc, ze wszystko mozna zmierzyc i oceni¢ wedtug wczesniej
ustalonych kryteriow. Ironista nie podziela tego stanowiska niewzruszonej pewnosci, jest wiec
otwarty na mozliwos¢ kreowania czy pojawiania sie nowych kryteriow w toku rozwoju procesu.

Peavy R. V. (2004). SocioDynamic Counselling: A Practical Approach to Meaning Making.

Autentycznos$¢ i swoboda

Memy tworzone sg przez uzytkownikéw Sieci w sposdb swobodny, niczym nieskrepowany.
W sposdb autentyczny memy odzwierciedlajg zatem ich wartosci, mysli, postawy, czyli to
wszystko, co ,chodzi po gtowie” Millenialsowi.

W perspektywie socjodynamicznej pozgdana jest taka wtasnie atmosfera spotkania i postawa
radzacego sie.

4. Korzysci ze stosowania PsychoMem

Korzysci dla udzielajgcych wsparcia (np. coachéw, doradcow zawodowych, mentoréw, tutorow)

1. PsychoMem jest metodg rozwojowg takze dla pomagajgcych. Udzielajgcy wsparcia caty czas
uczy sie jezyka osoby, ktdrej pomaga, a zatem uczy sie jej Swiata i postrzegania rzeczywistosci.
Dzieki temu pomaganie jest bardziej skuteczne.

2. PsychoMem pozwala zmienié wizerunek postrzegania doradcy, a szczegdlnie doradcy
zawodowego, ktéry przyjmujac role eksperta utrudnia lub uniemozliwia prawidtowy dialog.

3. PsychoMem jest metodga catosciowq zawierajgca nie tylko narzedzia, konkretne ¢wiczenia, ale
takze swojg filozofie. To utatwia doradcom modyfikowanie tej metody, np. poprzez projektowanie
nowych éwiczen, na indywidualne potrzeby radzacych sie.

Korzysci dla radzacych sie (np. bezrobotnych, szukajacych lepszej pracy, zmieniajacych prace)

1. PsychoMem wykorzystuje jezyk przyjazny i rozumiany przez Millenialséw. Jest to metoda mocno
osadzona w czasie i Kulturze. PsychoMem utatwia zatem dialog i porozumienie. Powoduje to, ze
obie strony spotkania méwig tym samym jezykiem.

2. PsychoMem pomaga poszerzy¢ perspektywe myslenia, by¢ bardziej refleksyjnym. Pomoze to
radzgcemu sie przetozy¢ swoje cele na realne dziatania w zgodzie ze soba.

3. PsychoMem jest metoda rozwojows, ktéra przez zabawe i angazujgce ¢wiczenia dotyka réznych
stref zycia radzgcego sie. Dzieki temu szukajacy wsparcia cato$ciowo spojrzy na swoje zycie
w poszukiwaniu harmonii (work-life style).
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5. PsychoMem w perspektywie socjodynamicznej

PsychoMem jest metodg rozwojowa, ktéra powinna by¢ stosowana w perspektywie
socjodynamicznej. PsychoMem nie jest narzedziem, ktére mozna stosowac indywidulanie do
autodiagnozy. Potrzebne jest wsparcie i towarzyszenie coacha, doradcy zawodowego, mentora lub
tutora, gdyz perspektywa socjodynamiczna zaktada dialogicznos¢, czyli wymiane

i wspotkonstruowanie znaczen. PsychoMem nie jest niezalezng strategig w perspektywie
socjodynamicznej. Jest to metoda rozwojowa, ktéra wykorzystuje wiele strategii tej perspektywy.

Omawiajac PsychoMem w perspektywie socjodynamicznej opieramy sie na ksigzce R. Vance’a
Peavy’ego pt. ,SocioDynamic Counselling: A Practical Approach to Meaning Making”. Ksigzka
twércy poradnictwa socjodynamicznego zostata przettumaczona na jezyk polski w 2014 roku
ramach projektu ,,Nowa perspektywa doradztwa zawodowego” wspétfinansowanego ze srodkéw
Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego, ktdrego liderem byta Fundacja
Imago.

czesé 1

PERSPEKTYWA SOCJODYNAMICZNA

1. Doradztwo w perspektywie socjodynamicznej

NIE TRZEBA IIAWI_\E RAD LUDZIOM

:
3

Poniewaz PsychoMem jako metoda rozwojowa jest integralng czescia szerszej catosci, jaka jest
perspektywa socjodynamiczna, trzeba przedstawic jej specyfike oraz najwazniejsze zatozenia.
Kluczowym tutaj pojeciem jest doradztwo.
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Peavy, twdrca poradnictwa socjodynamicznego, nie postugiwat sie definicjg poradnictwa, ktora
ukierunkowata popularne poradnictwo zawodowe w Polsce, i z ktérym najczesciej mamy do
czynienia. Mowigc o PsychoMemie ciezko bedzie unika¢ samego pojecia doradztwa. Przedstawmy
zatem ogdlny sens rozumienia tego doradztwa przez Peavy’ego.

Doradztwo czy poradnictwo nalezy rozumiec jako praktyczne zastosowanie perspektywy
socjodynamicznej, a doradce jako udzielajgcego wsparcia specjalizujgcego sie w stosowaniu
réoznych metod socjodynamicznych, w tym PsychoMem.

Doradztwo jest dialogiczne

Doradztwo w ujeciu socjodynamicznym jest formg budowania relacji sprzyjajacej konstruktywnym
dialogom, gdzie wystepuje przynajmniej dwdch uczestnikdw na réwnych prawach: udzielajgcy
wsparcia i radzacy sie. Budowanie relacji stwarza naturalne srodowisko dla swobodnego tworzenia
narracji przez osobe szukajgcg pomocy. Tworzenie narracji oznacza przyktadowo: szukanie

i wyrazanie sensu swojego zycia, wskazywanie i definiowanie momentéw granicznych w swoim
zyciu, nieskrepowane opowiadanie o sobie i swoim zyciu, wyrazanie swoich perspektyw na
przysztos¢, pogtebianie refleksji o swoich wartosciach.

Istotna jest tutaj umiejetnos¢ doktadnego wstuchiwania sie i pragnienia odczytywania znaczen
przekazywanych przez osobe radzacg sie. Nazywamy to aktywnym stuchaniem i empatycznym
stuchaniem. Dialogiczno$é poradnictwa socjodynamicznego tgczy w sobie:

e odczucia stuchajgcego,

e charakter relacji nawigzanej pomiedzy udzielajgcym wsparcia, a szukajgcym wsparcia,

e proces transformatywnego uczenia sie: w trakcie doradztwa na biezgco reaguje na zmienne
sytuacje i dostosowuje do tego swdj jezyk, a takze stosowane narzedzia, metody i strategie.

Doradztwo jest ,socjodynamiczne”

Termin ,,socjodynamiczny” oznacza wptyw relacji spotecznych na dynamiczne procesy
konstruowania wtasnego ,ja” przez jednostke. Z punktu widzenia jednostki kazde doswiadczenie
ma charakter relacyjny. Wszystko dzieje sie w odniesieniu do kogos lub do grupy spotecznej.
Oznacza to, ze trudnosci, jakie napotykamy w obszarze kariery majg swoje Zzrédto w relacjach

z otoczeniem. Trudnosci Millenialséw na rynku pracy nie muszg by¢ powodowane przez
wewnetrzne uwarunkowania (choc to nie jest wykluczone) czy system ekonomiczny.
Koncentrujemy sie zatem na poziomie mezospotecznym (poziomie ,srodkowym”). Poziom
mikrospoteczny oznacza jednostke, a makrospoteczny system, w ktérym funkcjonuje. Oderwanie
od skrajnej dychotomii jednostka — system moze przynie$é ulge i poméc skoncentrowaé swoje sity
oraz uwage na jakosci stylu zycia w kontekscie relacji spotecznych.

Problemy czesto tkwig nie ,,wewnqtrz” umystu i osobowosci danej osoby, lecz sytuujq sie
w relacjach miedzy ludZmi lub w interakcjach miedzy ludZmi i ich otoczeniem. Problemy sq czesto
konsekwencjqg porazki w komunikacji miedzyludzkiej, rozpadu relacji lub naduzyc¢ w nich
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wystepujgcych czy tez niedopasowaniem miedzy indywidualnymi dgzeniami a mozliwosciami
otoczenia.

Peavy R. V. (2004). SocioDynamic Counselling: A Practical Approach to Meaning Making.

Jak wskazaliémy na poczatku, dla Millenialsow — naszej grupy docelowej, istotne jest to, aby praca
byta spdjna ze stylem zycia. Praca jest obszarem, na ktérym zbiegajg sie rdzne relacje miedzy
uczestnikami rynku pracy. Od jakosci tych relacji bedzie zalezec¢ jakos$¢ stylu zycia Millenialséw.

Jezyk tworzy rzeczywistos¢

Celem stosowania doradztwa w perspektywie socjodynamicznej nie jest poszukiwanie
wewnetrznego ,ja” ukrytego w gtebi psyche, lecz zrozumienie jezyka konstruujacego rzeczywistosé
danej osoby. Dzieki jezykowi tworzymy i nadajemy znaczenia naszym doswiadczeniom. Te
znaczenia (narracje) wptywajg na to, jak dziatamy.

Za pomocg jezyka tworzymy skomplikowane i ustrukturyzowane systemy znaczen, idei
i perspektyw. Jezyk obecny w narracji, stuzgcy do nadawania, negocjowania i przekazywania
znaczen, jest podstawowym narzedziem doradztwa w perspektywie socjodynamiczne;j.

Operowanie znaczeniami podkresla dialogiczny charakter kazdego dziatania cztowieka. Dotyczy to
takze memow wykorzystywanych na co dzien przez Millenialséw. Mem, jako element jezyka, jest
czescig narracji i stuzy do tworzenia rzeczywistosci.

Wspotpraca podczas doradztwa

Doradztwo zorientowane dialogiczne zaktada wspétprace i aktywny wspdtudziat udzielajgcego
wsparcia i radzgcego sie. Podczas ich dialogu rodzg sie nowe znaczenia. Nie ma tutaj miejsca na
monolog i porady. Te ostatnie nie sg oczywiscie catkowicie wykluczone. Istotne jest wyczucie

w jakim obszarze i stopniu szczegdétowosci udzielane sg porady. Najwazniejsze jest, aby osoba
szukajgca pomocy wyszta ze spotkania z przekonaniem: ,,udato mi sie, datem rade, chce to zrobié¢,
potrafie to”.

Podczas doradztwa istnieje rownos$¢ miedzy stronami. Udzielajgcy wsparcia jest ekspertem
od procesu, a radzacy sie od swojego zycia. Efekt i skuteczno$¢ doradztwa bedg zalezne tylko
od otwartosci i zaangazowania szukajgcego wsparcia.

Kazdy jest ekspertem, tylko w réznych dziedzinach. Dzieki temu unikamy roli nadrzedne;j
i podrzednej wzmacniajgc przy tym sprawczos¢ (poczucie sprawczosci) oraz autonomicznos$é osoby
szukajgcej wsparcia.

Doradztwo osadzone w kontekscie

Jezyk to nie tylko stowa. To takze symbole i metafory majgce sens i znaczenie tylko w danym
kontekscie, w ktérym sie rodzg. Wykorzystywane memy w PsychoMemie sg metaforg, ktorych
sens i znaczenie poza spotkaniem mogg by¢ inne. To doradztwo nie funkcjonuje w prézni
znaczeniowej, lecz raczej tworzy swoéj wiasny mikroswiat. Nie jest to Swiat zamkniety, gdyz
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uzywane metafory podczas doradztwa wystepujg w codziennosci osoby radzacej sie w innej
postaci. Metafora jest jakby kotwicg rzucong ze statku codziennosci w porcie doradztwa, ktore jest
tylko przystankiem w podrozy radzgcego sie po morzu swojej rzeczywistosci.

Uwaznos$¢ (zestrojenie kulturowe) i autorefleksja

W doradztwie socjodynamicznym podkresla sie role inteligencji kulturowe] potrzebnej do pracy
z réznicami. M. L. Hoskins uzywa tu pojecia ,,zestrojenia kulturowego” jako okreslenie potrzeby
uwaznego wstuchiwania sie w znaczenia tworzone przez osoby w zwigzku z ich tozsamoscia.

Uwaznosc jest tu wazng cechg doradcy, gdyz nie istniejg zadne narzedzia kulturowe umozliwiajgce
zrozumienie dos$wiadczen swojego rozmowcy, ktore uksztattowaty historie jego zycia w okreslony
sposob.

Taka postawa nie jest niemozliwa. Zaréwno doradca, jak i osoba szukajac pomocy, pochodza

i uczestniczg w tej samej kulturze. Nie chodzi tylko o kulture tworzong w granicach narodu czy
danego panstwa, lecz przede wszystkim kulture ksztattowang przez ten sam jezyk. Znajomos¢
jezyka niesie bowiem ze sobg nie tylko umiejetnos¢ komunikacji, ale przekazywania,
konstruowania i negocjowania znaczen.

Z uwaznoscig wigze sie bezposrednio postawa autorefleksji. Samodyscypline umystowg mozemy
okresli¢ jako proces, ktéry wymaga podejmowania réznych dziatan, np. kierowania rozmowy

w okreslonym kierunku, zadaniu dodatkowych pytan, poproszenia o dodatkowe wyjasnienia

i sprostowanie, parafraze wczesniejszych wypowiedzi wspétrozmdwcy.

Uwaznosc i autorefleksja to wazne cechy postawy doradcy. Sg niezbedne, aby proces doradztwa
przebiegat bez zaktdcen.

Po prostu obecnos¢

Wazna jest obecnosé, czyli podstawa nie przyjmowania jaki$ pozordw czy masek, np. postawy
profesjonalisty. Tego typu doradztwo nie jest ukierunkowane na oferowanie porad. Dar obecnosci
oznacza, ze jestem na spotkaniu doradczym catym sobg, ze swoimi stabo$ciami, zaletami,
nadziejami, marzeniami, obawami itd.

Poradnictwo tego typu jest przede wszystkim dialogiem, w ktérym strony niezaleznie od réinych
osobistych ograniczen i uwarunkowan, posiadajg wystarczajgco duzy potencjat, aby wspdlnie
myslec i tworzyé, przezywac i negocjowac znaczenia, okazywac sobie szacunek.

2. Kim ma by¢ osoba udzielajagca wsparcia?

Doradca ma byc ironistg i unikaé¢ dostownosci, w sposéb inteligentny i kreatywny uzywac takiego
jezyka w jego roznych formach, aby skonstruowaé dobre poradnictwo i byé otwartym za zmienny
jego charakter.

Strona 15z 56



Poradnictwo socjodynamiczne zaktada rownos¢ miedzy udzielajgcym wsparcia i radzgcym sie.
Udzielajgcy wsparcia jest ekspertem od procesu, a radzacy sie od swojego zycia.

Doradca nie powinien sie skupia¢ na problemach psychicznych czy zaburzeniach zachowania
radzgcego sie. Jesli takie wystepujg i utrudniajg prowadzenie dialogu nalezy zarekomendowac
radzgcemu sie wczesniejsze skorzystanie z pomocy innych specjalistow.

Doradca powinien skupi¢ sie na dwdch rzeczach:

e na dynamice relacji z szukajgcym pomocy, tworzonych kontekstow i konstruowanych
narracji podczas spotkania,
e na perspektywach, sposobach myslenia i odczuwania drugiej strony.

3. Ludzka twarz osoby udzielajacej wsparcia

Socjalizacja specjalistdw zajmujgcych sie pomaganiem najczesciej zorientowana jest na strategie
autoprezentacji, takich jak przedstawianie siebie jako:

o eksperta, ktéry ,,wie najlepiej”,

e obiektywnego i wolnego od osobistych uprzedzen,

e sprawujgcego kontrole,

e zdystansowanego urzednika,

e rzecznika zatwierdzonych standardéw postepowania,

e naukowo lub formalnie zorientowanego profesjonaliste.

Doradca nie jest osobg, ktéra ,wszystko wie”, a osoba szukajgce wsparcia, ,nie wie nic”.

W socjodynamicznej filozofii pomagania zaleca sie, aby sesje poradnicze byty prawdziwym ludzkim
spotkaniem miedzy dwoma osobami. Zadna ze stron nie powinna demonstrowa¢ swojej pozycji
wynikajgcej z roli, statusu spotecznego czy stanowiska zawodowego.

Petna wspétczucia ludzka twarz bez zadnych pozoréw znaczy wiecej, niz jakiekolwiek wyszukane
metody psychologiczne. Ideatem socjodynamicznym jest partnerstwo podczas poradnictwa,
ktorego podstawe stanowi wspdlne cztowieczenstwo oraz wzajemny szacunek dla réznic.

Pokazanie ludzkiej twarzy oznacza usmiechanie sie, okazywanie zainteresowania, darzenie
szacunkiem, dialogowanie, otwartos$¢ na dawanie i przyjmowanie ludzkich uczué.

Proces poradniczy zapewnia tutaj lepsze srodowisko uczenia sie. Pomaganie socjodynamiczne
polega na uczestniczeniu, konstruowaniu znaczen i tworzeniu siebie, nie za$ na nakazywaniu,
dostosowywaniu sie czy naprawianiu.

Postawa doradcy i osoby radzacej sie jest postawg ,,obojga wiedzacych”. Kazdy z nich jest
ekspertem, tylko w innej dziedzinie. Doradca odpowiada za proces, a radzacy sie jest ekspertem od
SWO0jego zycia.
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W poradnictwie socjodynamicznym obie strony sg tymi osobami, ktore wiedzg najlepiej

na okreslony temat. Nikt nie ma roli nadrzednej nad drugg osobg. Doradca jest profesjonalistg
w zakresie tworzenia optymalnych warunkéw uczenia sie i komunikacji interpersonalnej, a
szukajgcy wsparcia w dziedzinie swoich doswiadczen zyciowych. Nikt nie ma wiekszej wiedzy
dotyczacej historii loséw osoby szukajgcej wsparcia niz ona sama.

Osoba szukajgca wsparcia moze miec trudnosci w wypowiedzeniu i nazwaniu swojego
doswiadczenia i wartosci, aby komunikowac sie nimi w sposdb przejrzysty ze Swiatem
zewnetrznym. Rolg doradcy jest pomoc w tym zakresie. PsychoMem moze pomdc w mapowaniu
i nazywaniu tych rzeczy, aby osoba szukajgca wsparcia miata wiekszg wiedze o sobie i nowych
mozliwosciach rozwoju osobistego czy zawodowego. Trzeba zaznaczy¢, ze wiedza o sobie, swoich
celach i wartosciach, a umiejetno$¢ wyrazania siebie i nazywania pewnych rzeczy — to dwie rézne
sprawy.

Trzeba takze wyraznie odrézni¢ rade od informacji. Z udzielaniem rady zawsze wigze sie ryzyko, ze
okaze sie nieskuteczna w praktyce dla osoby szukajgcej wsparcia. Ponadto rodzi to wtedy pytanie
o odpowiedzialnos¢, a celem metody socjodynamicznej jest budowanie poczucia sprawstwa osoby
szukajgcej wsparcia. Idealnie jest, kiedy kto$ wychodzi z doradztwa z poczuciem i myslg: ,Zrobitem
to samodzielnie, udato mi sie!”. Wtedy mozemy powiedzie¢, ze to byto dobre poradnictwo.

Poradnictwo socjodynamiczne to sposéb myslenia o ludziach: o tym, co starajq sie w zZyciu osiggngc
i o tym, co albo utrudnia, albo wspiera ich wysitki. Jak doradcy mogq konstruktywnie zaangazowa¢
sie w pomaganie innym, tak by zmierzali oni w kierunku wybranych i cenionych przez siebie celow
Zyciowych?

Peavy R. V. (2004). SocioDynamic Counselling: A Practical Approach to Meaning Making.

4. Cele metody rozwojowej PsychoMem

Tworca perspektywy socjodynamicznej podaje cele swojej metody, ktére przyjmujemy jako cele
metody rozwojowej PsychoMem:

1. Pomdc ludziom w rozpoznaniu swoich osiggnie¢, osobistych mocnych stron i potencjatu.

2. Wspierac i prowadzi¢ ludzi w rozwijaniu osobistych zdolnosci, aby umozliwi¢ im zyciowe
powodzenie poprzez rozszerzenie wachlarza wybordow, umiejetnosci i celdw, ktére uwazajg
za wartosciowe.

3. Zwrdécié wiekszg uwage na kontekst, dziatania spoteczne oraz zaleznosci w tworzeniu relacji
spotecznych i jednostkowych.

4. Uzy¢ opisdw znaczen i doswiadczenia jako elementarnych zréddet motywacji. Wartosci,
perspektywy i znaczenia majg ogromny wptyw na nasze dziatania i stanowig podstawe do
negocjowania i komunikowania sie z innymi ludzmi.

Naszym zatozeniem jest to, aby metoda rozwojowa PsychoMem pomogta osobie szukajgce;j
wsparcia na przejscie od postawy biernej, pasywnej i wycofanej w kierunku postrzegania siebie
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jako podmiotu posiadajgcego odpowiednie zasoby, aby poradzi¢ sobie w trudnosciach
napotykanych w zyciu osobistym i zawodowym. Pomoc ma skupiac sie na konstruowaniu czego$
nowego, odkrywaniu i poznawaniu czego$ wczesniej nieznanego i realizowaniu czegos ambitnego,
co bedzie zachecato i motywowato osobe szukajgcg wsparcia do aktywnosci i dziatania.
PsychoMem nie ma natomiast skupia¢ sie na naprawieniu, poprawianiu czy prostowaniu sposobu
myslenia o sobie i Swiecie, ani na diagnozowaniu brakéw i ograniczen.

Kazdy cztowiek nosi w sobie zestaw stéw, ktérych uzywa do uzasadniania swoich dziatan, swoich
przekonan i swojego zycia. (...) Sq to stowa, przy pomocy ktérych opowiadamy, czasem
perspektywicznie, czasem retrospektywnie, historie naszego Zycia.

Rorty R. (2009). Przygodnosé, ironia i solidarnosé. Warszawa : Wydawnictwo W.A.B.

Stowa to narzedzia, za pomoca ktérych konstruujemy nasze zycie i stajemy sie jego autorami.
Naprawde ma znaczenie, jakie stowa wybieramy do osiggniecia tego celu.

Peavy R. V. (2004). SocioDynamic Counselling: A Practical Approach to Meaning Making.

5. Filozofia pomagania - sposéb myslenia

Punktem wyjscia w perspektywie socjodynamicznej jest filozofia pomagania, ktéra zostata
zaprojektowana przez Peavy’ego majgc na uwadze realia zycia spotecznego w epoce
postindustrialnej. Autor przyjmuje, ze skuteczne udzielanie pomocy jest mozliwe, kiedy
rozpoznamy, ze to wartosci kierujg dziataniami w zyciu. Umiejetnosc refleksji nad nimi, namyst nad
wtasnym doswiadczeniem, uczuciami, zatozeniami i spostrzezeniami nadaje tym wartosciom
jeszcze wiekszego znaczenia. Wartosci stajg sie drogowskazami w codziennym funkcjonowaniu.

A o taka skutecznos$é w PsychoMemie nam zalezy. Chcemy, aby podstawg tej nowej metody
rozwojowej nie byta technika sama w sobie, tylko filozofia. ,Teoria” nie jest zbednym elementem
,praktyki”. Postep i rozwdj szukajgcego wsparcia przebiega dwoma torami, to jest praktyka

i teorig. Czasem, kiedy zabraknie pomystu na to, co i jak mam robi¢, aby budowac i rozwijaé
kariere, osiggngé sukces zawodowy, moge pogtebic refleksje nad wartosciami waznymi w moim
zyciu i tam szukac inspiracji. Nastepnie, efektem praktycznego podejscia do konstruowania kariery
moze by¢ zbudowanie przez szukajgcego wsparcia wlasnej filozofii, ktéra jest efektem namystu

i pogtebionej refleksji. Jak wida¢, filozofia i dziatanie stajg sie dwoma stronami tego samego
medalu. Nawzajem sie uzupetniajg i pomagajg osiggac kolejne etapy w rozwoju osobistym

i zawodowym.

Cechq wiekszosci konwencjonalnych form doradztwa jest brak filozofii pomagania, na ktdrej mozna
by oprzec praktyke poradniczq. Zwolennicy wiekszosci stanowisk w poradnictwie skupiajq sie
przede wszystkim na , technicznych” kompetencjach i normatywnych interwencjach. W literaturze
poradnictwa ery przemystowej idee filozoficzne albo nie wystepujq, albo sq podawane
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w wqtpliwosc jako nieoparte na zasadach akademickiego rozwazania lub jako przyktady rozmytego
i zamazanego myslenia. Perspektywa socjodynamiczna natomiast nadaje mysleniu filozoficznemu
uprawniony i znaczqcy status.

Peavy R. V. (2004). SocioDynamic Counselling: A Practical Approach to Meaning Making.

Wartosci, o ktérych mowa, mogg mieé¢ charakter instrumentalny, to znaczy podpowiedzie¢, co ma
robi¢ osoba szukajgca wsparcia, jakich wyboréw ma dokonac i jak tego dokonaé. Nie wystarczy
podac tu tylko algorytmu dziatania. Ten algorytm powinien by¢ efektem wtasnego namystu
szukajgcego wsparcia. Autorefleksja jest tu istotng i pozgdang cechg. Memy poprzez swojg
mozliwg wieloznacznos¢, a raczej otwarte pole semantycznie, w ktdre szukajgcy wsparcia moze
whie$¢ wtasne znaczenia oraz dokonywac ich zmian w czasie, mogg sktania¢ do refleksji nad swoim
zyciem, wskazywaé nowe mozliwosci, pobudzac do kreatywnosci.

Kazde dziatanie cztowieka ma charakter moralny (nie myli¢ z ,,moralizatorstwem”), zatem trzeba
dokonac oglagdu sSwiata wartosci, w ktérym poruszamy sie. Niektére wartosci dostarczajg nam
wskazéwek etycznych, inne zas - nie. Czyny $wietych, jak i czyny przestepcéw sg inspirowane przez
rézne wartosci. Trzeba poznad zrédto tych wartosci, aby wiedzie¢, co jest dla mnie dobre. Te
wartosci wyrazone sg w archetypach, ktérych specjalnie zaprojektowane karty sg czescig metody
rozwojowej PsychoMem.

5.1. Praktyka etyczna — perspektywa udzielajgcego wsparcia

Praktyke etyczng w poradnictwie zawodowym bedzie wyrazato takie zaangazowanie doradcy,
ktéry bedzie potrafit pomdc, nie ingerujgc w zycie tej osoby, nie odmawiajgc jej szacunku ani jej
nie ponizajac. Jednoczesnie taki doradca bedzie potwierdzat i wzmacniat zdolnosci osoby
szukajgcej wsparcia do myslenia, czucia i dziatania w sposdb autonomiczny i samowystarczalny.

Vance Peavy, twérca perspektywy socjodynamicznej, wymienia wiele wskaznikéw dobrego
pomagania. Wymienie tu jedynie te, ktére wydajg sie kluczowe w konteksécie metody rozwojowej
PsychoMem.

Pomaganie jest dobre, jesli:

e ulepsza porozumienie miedzyludzkie,

e ufatwia innym wyrazanie swoich doswiadczen zyciowych,

e wzmachia poczucie pewnosci siebie u radzgcego sie,

e pomaga danej osobie zmierzaé w strone wybranych przez siebie celow — o ile te cele nie
przynoszg szkody innym,

e wspiera osobe zwracajgcg sie o pomoc w zwiekszaniu swojej zdolnosci do nabycia
umiejetnosci koniecznych do odniesienia sukcesu w zyciu spotecznym,

e zapewnia wsparcie spoteczne i bezpieczenstwo emocjonalne,

e ufatwia samodzielne uczestnictwo w zyciu spotecznym,
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e zwieksza zakres wyboréw do podjecia przez dang osobe w ramach dostepnych mozliwosci.

5.2. Praktyka etyczna - perspektywa radzacego sie

PsychoMem, jako metoda rozwojowa w perspektywie socjodynamicznej, wymaga od szukajgcego
wsparcia myslenia i dziatania etycznego, czyli takiej postawy polegajgcej na:

e krytycznym mysleniu,

e dialoguy,

e negocjowaniu rzeczywistosci,

e relacji,

e gotowosci uznania wielorakich rzeczywistosci,
e odcieni znaczeniowych.

Etyka nie jest zestawem gotowych sgddéw rzeczywistosci. Wykorzystujgc naszg wrodzong zdolnosé
rozumowania jesteSmy w stanie ocenié, co jest dla nas dobre, a co zte. Postawa etyczna dotyczy
wszystkich dziedzin naszego zycia, w tym sfery zawodowej, konstruowania kariery, szukania

i utrzymywania pracy zarobkowej, zaspokajania swoich potrzeb itd.

Etyczne myslenie uwzglednia zatem relacje, uzycie jezyka, kontekst, zwyczaje kulturowe,
odpowiedzialnos¢ osobistg i spoteczna.

Dzis$, znalezienie zyciowego spetnienia stato sie procesem autonomicznym, realizowanym

w pojedynke. Tradycyjne systemy wsparcia skurczyty sie w swoim oddziatywaniu lub nie
wystepuja, tj. wielopokoleniowa rodzina, starszyzna, spotecznos¢, sgsiedztwo, gmina religijna.
Dziatajac w pojedynke narazeni jesteSmy na niepowodzenia, ktére rodzg frustracje. Wydaje sie, ze
takie doswiadczenia sg dzi$ nieuniknione. Dowiadujemy sie bowiem, ze posiadamy pewne braki,
mamy niewystarczajgcy kapitat spoteczny, np. pochodzenie etniczne, zdolnosci, wyksztatcenie,
dostep do edukac;ji i opieki spotecznej. W takiej sytuacji tym wazniejsze jest odkrycie w sobie
konstytutywnych wartosci i zgtebianiu ich znaczenia w toku autorefleks;ji.

6. Metody i strategie poradnictwa socjodynamicznego

W ujeciu Peavy’ego poradnictwo socjodynamiczne jest swego rodzaju grg sfowng, stad stosowane
metody (w tym takze: ruchy, zagrania, taktyki) i strategie oparte s3 w wiekszosci na rozmowie. Na
przyktad metoda prowadzgca do zaangazowania drugiej strony moze zawierac takie narzedzia, jak:
zdania zachecajace do podjecia konwersacji, wspdélne zarty, uscisk dtoni, docenienie dziatan drugiej
strony, zwrécenie sie o pomoc, zmniejszenie odlegtosci od siebie. Podejmowane czynnosci
werbalne, jak i niewerbalne zawsze cos$ wyrazajg. Brak komunikatu tez moze by¢ komunikatem.
Caty czas podczas poradnictwa poruszamy sie w przestrzeni wymiany symboli, gdzie najbardziej
skomplikowanym systemem znaczen i symboli jest oczywiscie jezyk, ale do jezyka w obszarze
metod nie mozna sie ograniczac.
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W metodzie rozwojowej PsychoMem interakcjonizm symboliczny obejmuje stowa, obraz oraz
znaczenia kulturowe tych tresci.

Wszystkie metody stosowane w poradnictwie socjodynamicznym okreslane sg jako kulturowe.
Kazde narzedzie (techniczne czy umystowe) osadzone jest bowiem na tresciach kultury. Taki
charakter ma takze PsychoMem.

7. PsychoMem jako , kultura w pigutce”

Mem jest elementem wspotczesnej kultury popularnej i rozrywkowej, stuzgcej do komunikacji oraz
wyrazania swoich mysli i emocji. Peavy, twérca perspektywy socjodynamicznej, uznaje wyzszo$é
poradnictwa opartego na kulturze, a nie na naukowo uzasadnionej praktyce, co w epoce
industrialnej wyrazato sie m. in. w réznego rodzaju psychometrii. Przy czym nalezy wskazaé, ze
stare metody nie sg zte same w sobie, tylko w obecnych czasach nalezy je uznac za
niewystarczajgce. Jesli bedziemy bazowac na kulturze, ktdrej jezyk jest wspdlny zaréwno doradcy,
jak i osobie szukajacej wsparcia, nie bedziemy musieli dokonywaé wysitku polegajacego na
prognozowaniu ludzkiego zachowaniu, co de facto nie jest mozliwe na gruncie naukowym, a
stosowac strategie ,,najtrafniejszego odgadywania”.

Odgadywanie dokonuje sie na bazie polisemantycznych (wieloznaczeniowych) twordéw jezykowych
tworzonych przez jednostki jako aktywnych cztonkéw kultury. Poradnictwo jawi sie tu jako
zogniskowane zdarzenie kulturowe, gdzie w sposdéb mozliwie uporzagdkowany i dynamiczny
podejmuje sie refleksje nad znaczeniami i tworzy sie nowe znaczenia, aby negocjowad,
przekazywacd lub powielaé ich zakres semantyczny. Mozna powiedzie¢, ze metoda rozwojowa
PsychoMem jest ,kulturg w pigutce”, ktora w jakis sposdb bedzie zawierata narracje wielorakich
obiektywéw do obserwowania, a wiec i rozumienia réznych mysli, uczu¢, emocji, wartosci, dziatan,
perspektyw, konstruktdw poznawczych (stereotypow).

8. PsychoMem jako gra

Wczesniej opisaliémy mem jest gre jezykowqa. Mozemy stwierdzi¢ szerzej, ze PsychoMem, jako
metoda socjodynamiczna, jest gra.

Metafora gry polega tu na tym, ze:

e podczas poradnictwa wystepuje dwadch graczy, tj. doradca i osoba szukajgca wsparcia,
e wazna jest umiejetnos$¢ dostrzegania ruchdw drugiej strony oraz ich przewidywania,

e w trakcie spotkania trzeba by¢ skoncentrowanym na chwili obecnej,

e trzeba zachowad twérczg swobode w przewidywaniu mozliwych scenariuszy.
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W tej grze, jaka jest poradnictwo socjodynamiczne, istnienie zarowno scenariusz dziatan wyrazony
w harmonogramie stosowanych metod (narzedzi) i strategii, jak i rGwnoczesnie przestrzen na
swobode i nieunikniony stopien nieokreslonosci.

Metoda rozwojowa PsychoMem nie ma zatem swojego scenariusza dziatania, okreslonej kolejnosci
krokéw. PsychoMem jest metoda obejmujacg wiele réznych narzedzi zwigzanych z zastosowaniem
archetypdw i memow, co wyrazone jest w réznych ¢wiczeniach, w tym gry planszowej. Gre
planszowg ,,PsychoMem” mozna zastosowac bezposrednio podczas doradztwa indywidualnego,
jak i podczas warsztatu grupowego.

Zastrzezeniem do stosowania metafory gry jest jedynie to, ze tu nie ma rywalizacji. Tu nie chodzi
o pokonanie kogos, tylko wsparcie w danym obszarze. Nie ma tu miejsca na wspdfzawodnictwo, a
na wspotprace. Jedyne, z czym moze walczyé radzacy sie, to wtasne ograniczenia, narracje
ograniczajace jego perspektywy.

W grze poradnictwa trzeba wykazac sie umiejetnoscig odpowiedniego doboru stéw oraz réznych
zdolnosci jezykowych, ktore umozliwig stosowanie réznych ruchdw i taktyk.

9. Narzedzia a metody

W jezyku socjodynamicznym wazne miejsce zajmuje pojecie ,narzedzie”. Tym mianem mozemy
tez okresli¢ PsychoMem. Czesto pojecie metody jest stosowane jako znaczeniowo zbiér szerszy od
pojecia narzedzia. Nie istniejg wyrazne i rdznicujgce definicje obu pojec.

W stosunku do PsychoMem najczesciej uzywamy pojecia metody, gdyz zawiera nie tylko zestaw
gotowych ¢wiczen do wykorzystania podczas poradnictwa, ale rowniez zatozenia metodologiczne
i kulturowe obrazujace szerszy kontekst stosowania memdw w poradnictwie.

Ot6z zatozenia tworcy tego nurtu doradztwa w stosunku do narzedzi sg nastepujace:

e wszystkie narzedzia sg tworem cztowieka,

e uzywamy narzedzi umystowych w celu opisywania i redefiniowania samego siebie, swoich
dziatan, relacji z innymi i z otoczeniem spotecznym,

e narzedzia wykorzystujemy dazac do okreslonego rezultatu.

Powyzsze zatozenia dotyczg takze metody PsychoMem:

e memy sg kulturowymi tworami oséb radzgcych sie (Millenialsow),
e memy pomagajg w tworzeniu narracji, wyrazaniu siebie i komunikowaniu swoich wartosci,
e za pomocg memdw mozna planowacé dziatania, okreslaé przysztosé, definiowac swoje cele.

10. Ograniczenia w stosowaniu metody PsychoMem

Metoda PsychoMem jest mocno osadzona w czasie i Kulturze. Oznacza to, ze jest to metoda
temporalna i ograniczona terytorialnie. Dotyczy to przede wszystkim uzytych memow. Czesc z nich
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moze z czasem wyjs¢ z powszechnego uzycia. W zestawie memow moze w przysztosci zabrakng¢
tych, ktore beda wtedy popularne w uzyciu. Nalezy w tej sytuacji uzupetni¢ zestaw memow
o nowe karty.

W metodzie PsychoMem zostaty wykorzystane memy, ktére sg popularne wsréd polskich
uzytkownikoéw Internetu. Nie sprawdzaliémy, czy wykorzystane memy sg takze czesto uzywane
przez osoby z innych krajow. Nalezy zachowaé zatem ostroznos¢ przy adoptowaniu metody
PsychoMem do innych warunkdéw kulturowych.

Przy wyborze memow kierowalismy sie dtugim okresem trwania tych artefaktéw. Do zestawu
memow nie byty brane pod uwage te, ktére powstaty na skutek jakis wydarzen, ktére znaczytyby
cos$ tylko dla oséb, ktdre zaznajomione sg z faktami dotyczacymi danego wydarzenia, np.
politycznego czy spotecznego.

Czesc IV

PRZEBIEG PROCESU Z WYKORZYSTANIEM METODY ROZWOJOWEJ PSYCHOMEM

Uzyte pojecia doradcy i doradztwa nalezy rozumie¢ w kontekscie perspektywy socjodynamicznej
Peavy’ego.

1. Kto moze stosowac PsychoMem?

PsychoMem powinien by¢ stosowany przez osoby z przygotowaniem psychologicznym lub
coachingowym.

Przed stosowaniem metody PsychoMem doradca powinien zapoznac sie z catg trescig tego
podrecznika.

2. Cel spotkania

Cel spotkania zostaje wyznaczony przez to, z czym przyjdzie na spotkanie osoba szukajgca
wsparcia. Jedno z pierwszych pytan do radzgcego sie moze brzmie¢: ,Z czym przychodzisz do
mnie?”.

3. Organizacja przestrzeni

Za aranzacje przestrzeni odpowiedzialny jest doradca. Jest on gospodarzem nadajgcym przestrzeni
odpowiedni klimat.
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Wazne jest, aby organizacja przestrzeni, w tym ustawienie stolika i krzeset nie odzwierciedlato
relacji wiadzy, czyli tego, ze doradca jest ekspertem i stanowi autorytet dla osoby szukajgce;j
pomocy. Warto usig$é wzgledem swojego rozmowcy prostopadle, pod katem 90 stopni.

Wazne jest, aby przestrzen, w ktérej dochodzi do spotkania nie byto zwigzane ze szkotg, uczelnig,
miejscem pracy, czy jakim$ innym miejscem, z ktérym osoba szukajgca wsparcia jako$ utozsamia
swoje porazki, rozczarowanie czy trudnosci.

4. Organizacja czasu

Sredni czas jednego spotkania wynosi okoto 2 godziny. Liczba sesji w ramach jednego procesu
zalezy od indywidualnego przypadku.

Szacujemy, ze w stosunku do oséb krétkotrwale bezrobotnych potrzeba do 5 spotkan, natomiast w
stosunku do oséb bardzo dtugo pozostajgcych bez pracy nawet 2 razy wiece;.

5. Kontrakt

Na poczatku procesu warto podpisac z radzgcym sie kontrakt okreslajgcy zasady i wzajemne
zobowigzania. Pomoze to w utrzymaniu wysokiej motywacji radzgcego sie, sprawnej organizacji
procesu i uniknieciu jakis nieporozumien.

Przyktadowy kontakt zatgczony jest do podrecznika.

6. Kodeks etyczny

W metodzie PsychoMem przyjmujemy kodeks etyczny ICF, ktérego tre$é znajduje sie na stronie
www.icf.org.pl/kodeks-etyczny (dostepnos¢ strony zweryfikowano 01.03.2019 roku).

7. Postawa doradcy

W kontekscie wczesdniej opisanej specyfiki doradztwa socjodynamicznego, chcieliby$Smy wyjs¢
naprzeciw obawom oséb chcgcym stosowaé metode PsychoMem, a nie uzywajgcych na co dzien
memoaéw i niepotrafigcych stosowad ich w komunikacji.

Doradca w takiej sytuacji moze mie¢ na poczatku pracy z radzgcym sie trudnosci w komunikowaniu
sie z nim za posrednictwem memow. Biorgc pod uwage specyfike poradnictwa
socjodynamicznego, ze postawa doradcy powinna by¢ nastawiona na stuchanie radzgcego sie,
uczenie sie jego spojrzenia na rzeczywistos¢ i odkrywania znaczen w jego kontekscie, w ktorym
zyje — doradca bedzie miat wiele okazji, aby nauczyc¢ sie jezyka osoby szukajacej wsparcia.
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Doradztwo socjodynamiczne zaktada, ze doradca takze uczy sie i jest aktywnym uczestnikiem
dialogu. Poniewaz radzacy sie jest ekspertem od swojego zycia, doradca uczy sie jego jezyka, aby
poznaé jego $wiat i jego postrzeganie rzeczywistosci. Swiat drugiego poznajemy poprzez
poznawanie jego jezyka. W metodzie PsychoMem tym jezykiem jest mem.

Doradca nie majgcy doswiadczenia w postugiwaniu sie memami nie jest ,na spalonej pozycji”.
Zagrozeniem nie jest brak wiedzy i umiejetnosci z zakresu memow, tylko brak ostroznosci, ktore;j
brak moze zablokowa¢ lub zmieni¢ wypowiedzi osoby radzacej sie. Doradca uwaznie stuchajac
powinien wpierw dokfadnie zrozumie¢ stowa rozmdwcy, zanim udzieli gtosu swoim wtasnym
odczuciom i wrazeniom.

W rekomendowanych ¢wiczeniach jednym z podstawowych pytan doradcy moze by¢ przyktadowo:

e Jak rozumiesz ten mem?

e Codlaciebie oznacza ten mem?

e Ktdéry mem najbardziej ci sie podoba i dlaczego?

e Co zwrdcito twojg uwage przy wyborze tego memu?

W perspektywie socjodynamicznej mowi sie o tym, ze obie strony podczas rozmowy caty czas ucza
sie. Na tym polega proces transformatywnego uczenia sie Obie strony dialogu na biezgco
aktualizujg swojg wiedze pod wptywem kolejnego doswiadczenia.

Doradca uczy sie od osoby szukajgcej wsparcia jej jezyka wyrazania siebie poprzez zwykte stowa.
Jakich uzywa senséw i znaczen w doborze memadw. Jaki jest jej poziom wrazliwosci na
poszczegdlne memy. Ktére memy jej sie podobajg i dlaczego, na co zwraca szczegdlnie uwage.

Podczas rozmowy poradniczej bardzo wazna jest wymiana i analiza spostrzezen, wiedzy
i pogladow. Idealna sytuacja jest wtedy, kiedy rozmdwcy potrafig precyzyjnie sie wypowiadaé, sg
whikliwi, potrafig uzasadnic¢ swoje wybory.

W perspektywie socjodynamicznej kierujemy sie zasadg dialogicznej konwersacji. Jesli wiekszos$é
problemdw rodzi sie w kontaktach miedzyludzkich, to i rozwigzan trzeba tam szukac. Rozwijanie
swoich umiejetnosci komunikacyjnych jest czynnikiem niezbednym do rozwigzywania swoich
probleméw.

8. Pauza — ¢wiczenie na start

Na poczatku doradca moze zaprosi¢ szukajgcego wsparcia do pauzy.

Moze to byé pauza przy muzyce. Utwoér okoto 4-minutowy. W zalezno$ci od spotkania muzyka
bardziej energetyczna lub wyciszajgca.

Pauza oznacza zatrzymanie, skupienie na tu i teraz oraz na poczuciu ,siebie”. Jest to dobre
¢wiczenie pozwalajace na zostawienie innych spraw na boku i skupieniu sie w pracy nad tematem
spotkania.

Wiecej na temat pauzy znajdziesz w zatgczniku.
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Cwiczenie alternatywne

Na poczatku spotkania mozna postuzyc sie takze kostkami basniowymi zawierajgcymi zestaw kilku
kosci do gry z uniwersalnymi symboli wystepujgcymi w basniach, np. miecz, rézdzka, korona itd.
Zadaniem gracza bedzie wylosowanie kilku symboli i za ich pomocg opowiedzeniu czegos o sobie
lub jakie$ swojej historii z zycia.

9. Wewnetrzny spokdj

Proces dialogicznego stuchania wymaga, aby uczestnicy poradnictwa (zwfaszcza udzielajacy
wsparcia) odnalazt wewnetrzny spokdj, co stanowi osiggniecie zaréwno na polu psychicznym, co
duchowym. Twérca poradnictwa socjodynamicznego proponuje tu dwa sposoby na osiggniecie
tego stanu. Mozna podzielié¢ sie tymi sposobami z osobg szukajgcg wsparcia do zastosowania

w swoim zyciu w dowolnym momencie.

Pierwszy sposéb

Przyjmij postawe siedzgca lub spokojnie przechadzaj sie. Pozwdl sobie na swobodny przeptyw
mysli, bez poswiecania uwagi niczemu konkretnemu. Pozwdél sobie na obranie przez umyst
dowolnego kierunku myslenia, aby wyzby¢ sie Swiadomej kontroli poznawczej oraz $ledzenia
strumienia mysli. Umyst ludzki jest systemem samoorganizujgcym sie i nie musimy mu
przeszkadzac¢ w zdrowym i twdérczym funkcjonowaniu.

Sposéb drugi

Woycisz sie i staraj sie rownomiernie oddychac przez okoto minute lub dwie. W tym czasie nie mys|
o niczym, wstuchaj sie w siebie. Nie prébuj kierowac swojej Swiadomosci na nic konkretnego.

Celem tych zadan jest zachowanie jasnosci umystu oraz nie dopuscié, aby zmartwienia
z przesztosci, np. z poprzednich sesji poradniczych, miaty wptyw na przyszte doswiadczenia.

10. Co zawiera metoda PsychoMem?

Metoda rozwojowa PsychoMem zawiera metodologie perspektywy socjodynamicznej oraz
¢wiczenia oparte o filozofie pomagania. Do prawidtowego przebiegu tych ¢wiczen niezbedne sa:
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e karty archetypdw,

e karty memow,

e arkusze opowiesci,

® rozne rzeczy zamieszczone w zatgcznikach.

Karty archetypow

Zastosowalismy typologie 12 archetypdéw M. Mark i C. Pearson, ktore obejmujg najczesciej
wystepujgce w kulturze zachodniej archetypy.

W ponizszych éwiczeniach karty archetypdw czesto bedg petnity role pomocng, kiedy wielo$é
memow oraz trudnos$¢ w ich odczytywaniu i nadawaniu znaczen moze jakos$ zaburzy¢ tok
rozmowy. Z drugiej strony wybér archetypu moze prowadzi¢ radzgcego sie po jego opowiesci,
pomoc mu w szukaniu znaczen w okreslonym obszarze.

Kazdy archetyp posiada swojg ikone, ktéra zostata umieszczona takze na memach. Dzieki temu
podczas doradztwa mozna uzywac wedtug potrzeby dowolng czes¢ memow.

Lista archetypow

Archetyp Grupa
Niewinny niezaleznosc¢ - samorealizacja
Odkrywca niezaleznosc¢ - samorealizacja
Medrzec niezaleznosc¢ - samorealizacja
Zartownis przynaleznosc - ludzie
zwykty cztowiek przynaleznosc - ludzie
Wielbiciel przynaleznosc - ludzie
Twoérca stabilizacja - kontrola
Opiekun stabilizacja - kontrola
Wiadca stabilizacja - kontrola
Bohater ryzyko - mistrzostwo
Buntownik ryzyko - mistrzostwo
Czarodziej ryzyko - mistrzostwo
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Karty memow

W zestawie jest ponad 150 memoéw. Kazdy mem zawiera ikone archetypu, do ktérego zostat
przyporzadkowany. Do kazdego archetypu zostato wyselekcjonowanych przynajmniej 10 memow.

Arkusze opowiesci

Arkusze opowiesci sg pomocne w wykonywaniu niektérych éwiczen. Arkusze dostepne sg jako
zatgczniki po podrecznika.

W ¢wiczeniach wykorzystujemy 3 arkusze:

e Kto mnie inspiruje? - arkusz do ¢wiczenia 3: kto mnie inspiruje?
e Moja historia - arkusz do éwiczenia 7: konstruowanie projektu aktywnosci,
e Przestrzen zycia - arkusz do ¢wiczenia 11: analiza przestrzeni zycia,

11. Przebieg spotkania

Poczatek spotkania

Na poczatek spotkania lub procesu rekomendujemy przeprowadzenie ¢wiczenia nr 1 lub nr 2. Sg to
¢wiczenia rozluzniajgce, podczas ktdrych radzacy bawigc sie memami opowiada o tym, z czym
przyszedt do doradcy, jaka jest jego sytuacja.

Przebieg spotkania

Rekomendujemy swobodne wykonywanie ¢wiczen nr 3 - 5 oraz nr 8 - 11 w dowolnej kolejnosci.
Cwiczenia mozna wykorzystywaé podczas rozméw na rézne tematy (np. opis swojej sytuacji, plany
na przysztosé).

Koniec spotkania

Na zakonczenie spotkania rekomendujemy przeprowadzenie ¢wiczenia nr 6 lub nr 7, ktére pomogg
radzgcemu sie wyznaczyc sobie zadanie, ktére bedzie wykonywat miedzy poszczegdlnymi
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spotkaniami z doradcg. Dzieki temu radzacy sie bedzie miat wieksze poczucie sprawstwa
i mozliwosci wptywu na swoje zycie, a takze realnie przyblizy go do realizacji swojego celu.

Zakonczenie spotkania

Na zakonczenie spotkania (albo tez i procesu) mozna przekazac radzgcemu sie szablon memu,
wydrukowany w formie kartki pocztowej, ktéry zostat zaprojektowany w taki sposéb, aby radzacy
sie mogt samodzielnie uzupetni¢ mem we wtasne tresci.

Bedzie to mem stworzony przez samego radzacego sie bedacy swego rodzaju pocztéwka
z podrézy, jaka odbyt podczas spotkania z doradca.

Uzupetniony szablon memu w formie pocztowki zostanie przez radzgcego sie uzupetniony
tresciami dla niego waznymi. Tg pocztéwke bedzie mégt wystaé przyjacielowi, przekazac bliskiej
osobie lub prostu powiesi¢ sobie gdzies w swoim pokoju, przy tézku lub komputerze.

Pocztowka jest formg kotwicy pomagajacg radzacemu w powrocie do istotnych rzeczy, ktére
wynidst ze spotkania.

Pocztéwka moze wzbudzi¢ zainteresowanie innych oséb z otoczenia radzacego sie, co bedzie
okazjg do kolejnych opowiesci o swoim zyciu bliskim osobom. Poméc to poméc radzagcemu
w nawigzywaniu relacji z bliskimi osobami, komunikowaniu swoich trudnosci i swoich potrzeb.

Taka pocztowka bedzie tez ciekawg pamiatka, mitym wspomnieniem dla samego radzgcego sie.

12. €wiczenia

Nazwy ponizszych éwiczen zostaty zaczerpniete z ogdlnie przyjetych zadan stosowanych
w doradztwie socjodynamicznym, ktére zostaty tutaj opracowane w ten sposdb, aby mozliwe byto
zastosowanie kart archetypéw lub kart memow.

Gra planszowa ,,PsychoMem” opisana jest na koricu podrecznika. Gra moze by¢ stosowana
zaréwno podczas warsztatédw grupowych, jak i indywidulanych spotkan doradczych.

Ponizszych ¢wiczen nie nalezy stosowacd po kolei, tylko wedtug potrzeby i osobistego rozeznania.
Podczas spotkan nie trzeba wykona¢ wszystkich ¢éwiczen.

Lista ¢wiczen

1. Moja przestrzen zyciowa i preferowana przysztosc
To ¢wiczenie moze by¢ wykonywane na poczatku spotkana / procesu, gdyz ma na celu

e zapoznanie radzgcego sie z uzywanymi memami podczas spotkania,
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e zabawe i rozluznienie atmosfery,
e pobudzi¢ radzacego sie w celu uaktywnienia niepoznanych dotad przez niego zasobdw
wewnetrznych (mysli, wartosci, konstrukty myslowe, projekcje).

2. Komiks

To ¢éwiczenie moze by¢ wykonywane na poczatku spotkana / procesu, podczas ktérego radzacy sie
opowie o sobie, co go sprowadzito do doradcy, przedstawi najwazniejsze kwestie, ktére chce
poruszy¢ w trakcie spotkania. Te tresci moze zamiesci¢ w swobodnie tworzonej przez siebie
historii.

3. Kto mnie inspiruje?

Cwiczenie ma na celu odnalezienie lub odkrycie osoby, ktéra jest (moze by¢) inspiracja dla
szukajgcego wsparcia w zakresie realizacji jego celow lub rozwigzania danego problemu.

4. Kluczowe pytania i mapowanie

Cwiczenie ,,uniwersalne”, to znaczy mozna je stosowaé podczas rozmowy na kazdy temat.
Cwiczenie pomaga w systematyzacji ztozonych zagadnien i sytuacji oraz pobudza do gtebszej
refleks;ji.

5. Mapa przestrzeni zycia

Cwiczenie ma na celu uzyskanie doktadnego opisu sytuaciji, w ktérej znalazt sie radzacy, a nie jego
interpretacji. Tworzgac opowies¢ o swoim zyciu osoba szukajgca wsparcia moze dostrzec wczesniej
niedostrzegalne rzeczy. To narzedzie Swietnie nadaje sie takze do tego, aby wizualizowac¢ swoja
przysztos¢ oraz stworzy¢ plan dziatan prowadzacych do nie;j.

6. Most do celu

Cwiczenie pomaga w okreéleniu zasobéw potrzebnych do realizacji celu. Radzacemu tatwiej bedzie
wskazaé, w ktérym czasie, jakie zasoby bedg mu potrzebne do realizacji celu.

7. Konstruowanie projektu aktywnosci

Celem ¢wiczenia jest wyznaczenie przez radzgcego sie zadania, ktére bedzie realizowat po
spotkaniu. Chodzi o takie zadanie, ktére przyblizy go o krok dalej w rozwigzaniu jego problemu lub
osiggniecia jego celu.
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8-11. Ksigzka zycia - analiza rozdziatow zycia. Okreslanie i odkrywanie znaczenia samoopisow.
Hotel Bachtina - mapowanie réznych gtoséw. Analiza przestrzeni zycia

Celem tych czterech ¢wiczen jest:

1) wskazanie przez radzacego sie posiadanych cech i zdolnosci,

2) okreslenie swoich mocnych stron,

3) wskazanie cech, ktére powinny zostac jego zdaniem zmienione lub wyeliminowane,

4) wskazanie cech, ktére radzacy sie chciatby posiadac,

5) opracowanie projektu osobistej aktywnosci majacego na celu wzmocnienie pozytywnych
cech lub wyksztatcenie nowych.

12. Gra planszowa "PsychoMem"

Gra planszowa moze by¢ wykorzystywana podczas spotkan indywidualnych lub warsztatow
grupowych. Celem gry jest:

e pogtebienie refleksji o réznych etapach swojego zycia,
e zwiekszenie umiejetnosci projektowania pozadanej przysztosci,
e ksztattowanie umiejetnosci komunikowania sie z grupa.

Cwiczenie 1.

Moja przestrzen zyciowa i preferowana przysztosc

Jest to ¢wiczenie na skojarzenia. Z listy ponad 170 stéw (zatacznik) radzacy sie wybiera dwa stowa,
ktére najbardziej przykuty jego uwage, najbardziej okazaty sie dla niego interesujgce (przyczyna nie
jest tu istotna).

Nastepnie sposréod memoéw wybiera takie, ktore najbardziej kojarzg mu sie z wybranymi wczesniej
stowami. Do kazdego stowa dopasowuje tylko 1 mem. Poszukiwaniu memdw niech nie towarzyszy
pospiech.

To zadanie moze mie¢ na celu:

e zapoznanie radzgcego sie z uzywanymi memami podczas spotkania,

e zabawe — mozna uzy¢ to zadanie na poczatku znajomosci lub na poczatku spotkania,

e pobudzi¢ radzacego sie w celu uaktywnienia niepoznanych dotad przez niego zasobdw
wewnetrznych (mysli, wartosci, konstrukty myslowe, projekcje).

Nastepnie, doradca prosi radzgcego sie, aby wskazat, ktéry mem bardziej dotyczy jego obecnej
sytuacji, a ktéry mem bardziej dotyczy przysztosci (preferowanej przysztosci lub spodziewane;j
przysztosci).

Towarzyszy temu swobodna rozmowa z doradcy, ktéremu opowiada o swoim wyborze.
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Cwiczenie 2.

Komiks

Cwiczenie dotyczy opowiadania o swojej przesztosci, terazniejszosci, planéw na przysztosé,
trudnosci lub celéw do realizacji.

Przyktadowo, mozna w ten sposéb opowiedzie¢ swdj najwiekszy sukces albo ostatnig porazke.
W postaci komiksu, czyli sekwencyjnie utozonych memdéw, mozna opowiedzie¢ o swoich planach
na przysztos¢ czy trudnosciach w ich realizacji.

Podczas spotkania mozna postuzy¢ sie tym ¢wiczeniem na samym poczatku, aby radzacy sie
opowiedziat o sobie, co go sprowadzito do doradcy, przedstawit najwazniejsze kwestie, ktére chce
poruszy¢ w trakcie spotkania. Te tresci moze zamiesci¢ w swobodnie tworzonej przez siebie
historii.

Poniewaz doradztwo socjodynamiczne zaktada rGwnowazne relacje, zaleca sie, aby réwniez
doradca opowiedziat swojg historie. Obie strony spotkania sg wazne i wspdlnie tgczg sity w celu
pomocy osobie szukajgcej wsparcia. Radzacy sie poczuje sie doceniony, ze doradca dzieli sie z nim
swoim zyciem. Pomoze to budowac wzajemne zaufanie.

Doradca w swojej opowiesci nie musi zwierzac sie ze swojego zycia, ale moze przyktadowo
opowiedzie¢, czym sie w pracy zajmuje, co go najbardziej interesuje, jakie wyzwania go czekajj itd.

Przyktadowa historia (pod memem wskazany jest archetyp przypisany do tego memu)

1. Kiedys$ miatem swdj Swiat, do ktdrego nie chciatem nikogo zapraszac. W szkole i na studiach
bytem , kujonem” i dla wielu kolegéw nie bytem partnerem do rozmowy czy spedzania wolnego
czasu. Zdecydowatem wiec zamkngé sie w swoim Swiecie. Kiedy $miatem sie z czegos, inni sie nie
$miali. Kiedy co$ radosnego poruszato catg grupe kolegédw, mnie to nie Smieszyto i nie
interesowato. Bytem inni niz oni.

KIEDY JESTES PIJANY JAK CHOLERA
I WSZYSTKO WOKOL GIE BAWI

archetyp Zartownis
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2. Po skonczeniu liceum i studiéw kazdy poszedt w swojg strone. W zyciu zaczety liczy¢ sie inne
rzeczy, niz grupa czy uznanie wsrod kolegdw. Zaczeto liczy¢ sie to, jak radze sobie w zyciu, czy mam
prace z umowag etatowg na czas nieokreslony, czy mam samochdd i kredyt mieszkaniowy.

' Laska: "Nie dasz rady wzigé
tego wszystkiego za jednym

razem"

archetyp Bohater

3. Wielokrotnie w tamtym czasie po studiach przepraszatem siebie za popetnione btedy, za to, jaki
bytem. Bytem jakby niewolnikiem wtasnych wspomnien.

Miazdzace
poczucie winy e
sprzed 10 lat 4
& o

&
-~

Ja, gdy, juz prawie

udato mi sie zasna¢

archetyp Niewinny

4. Kiedy zaczatem odnosi¢ pierwsze sukcesy zawodowe nabratem wiekszej pewnosci siebie. To
dodato mi skrzydet i upewnito mnie w moich dotychczasowych wyborach zyciowych, zwtaszcza
tych zwigzanych z karierg zawodowsa.
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FABRYKAMEMOW.PL

archetyp Czarodziej

5. Dzi$ juz jako przedsiebiorca mam poczucie, jakbym géry przenosit. Nie czuje sie gorszy. Czuje sie
w niektdérych obszarach nawet lepszy od innych. Jestem ekspertem i zyskuje uznanie u moich
klientéw. Ci klienci czasem powracajg do mnie z kolejnym zleceniem i to jest dla mnie najwieksza
nagrodg za caty trud.

(Kled,\z [askawie podzielisz
siec swoimi notatkami z
- reszta grupy

dae il deat e co gl salde AV <R 6] v

archetyp Czarodziej

Cwiczenie 3.

Kto mnie inspiruje?

Cwiczenie ma na celu odnalezienie lub odkrycie osoby, ktdra jest (moze by¢) inspiracja dla
szukajgcego wsparcia w zakresie realizacji jego celdw lub rozwigzania danego problemu.
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W historii zycia tej osoby (inspiratora) moga by¢ wyrazone takie wartosci i postawy, ktore
zainspirujg radzacego sie do podjecia dziatan zmierzajgcych ku realizacji swoich celdw lub
rozwigzania probleméw.

Przebieg tego ¢wiczenia okresla arkusz , Kto mnie inspiruje?”

1. Na poczatku w ramach deszczu mysli (burzy mézgu) radzacy sie wypisuje wszystkie osoby, ktére
inspiruja (lub moga zainspirowaé w przysztosci) radzgcego sie do realizacji swoich celéw lub
rozwigzania danego problemu. Mogga to by¢ osoby z jego rodziny, znajomi, przyjaciele, nauczyciele,
artysci, bohaterowie filméw i ksigzek, postacie historyczne. Inspirator nie musi by¢ dla radzgcego
sie wzorem nasladowania czy wzorem moralnym.

Nastepnie radzacy sie wybiera jedng osobe lub postaé, ktéra w sposdb najpetniejszy, najbardziej
bogaty lub w wybranym aspekcie jest dla niego inspiracja.

Radzacy sie opowiada o swoim wyborze: w jakim sensie i zakresie dana osoba czy postac jest dla
niego inspiracjg, do czego go inspiruje.

> W polu nr 1 nalezy wpisac imie i nazwisko (ewentualnie pseudonim) inspiratora.

2. Radzacy sie opowiada o inspiratorze i wybiera archetyp, ktéry wedtug niego najlepiej go
charakteryzuje.

Karty archetypow posiadajg opisy, ktdre bedg pomocne w dokonaniu wyboru.

> Karte archetypu radzacy sie ktadzie obok formularza przy polu nr 2.

3. Radzacy sie opowiada o réznych zasobach inspiratora (moc inspiratora) przedstawiajac je za
pomocg wybranych memdéw. Memy moga dotyczy¢ opisu takich zasobdw, jak np. osobowos¢,
umiejetnosci, wiedza, zainteresowania.

Przy wyborze memdw mozna ograniczyc sie tylko do tych, ktére przypisane sg do wybranego
wczesniej archetypu.

Jesli z przypisaniem memu do jakiegos zasobu radzgcy sie ma trudnosé, niech dany zaséb pominie.
Moze byc¢ tak, ze dany zaséb inspiratora nie ma duzego znaczenia dla radzacego sie.

> Karty memow radzgacy sie ktadzie obok formularza przy polu nr 3.

4. W ostatnim punkcie radzacy sie odpowiada na dwa pytania, a nastepnie wyszukuje wsréd
memow takie, ktore najlepiej odzwierciedlajg odpowiedzi.

Jesli osoba, ktéra mnie inspiruje, osiggneta sukces lub pokonata jakies przeciwnosci, to:

A. Kto jej w tym pomogt?
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B. Jak tego dokonata?

> Radzacy sie ktadzie w odpowiednich pola po 1 memie.

To ¢wiczenie moze poméc radzgcemu sie w refleksji nad sposobami, kierunkami dziatan w zakresie
pokonywania swoich trudnosci czy realizacji celéw. To ¢wiczenie moze by¢ wykonane przed
konstruowaniem projektu aktywnosci (¢wiczenie nr 7).

Cwiczenie 4.

Kluczowe pytania i mapowanie

Radzacy sie przychodzi do doradcy ze swojg sprawg i otrzymuje rézne pytania pomagajace opisac
mu swoje zycie, swoje doswiadczenia czy plany na zycie. Podczas doradztwa socjodynamicznego
udzielajacy wsparcia powinien tak kierowa¢ rozmowa, aby uzyska¢ odpowiedzi na zadane pytania.
Wopierw powinien dgzy¢ do tego, aby poznac opis faktéw i konkretnych wydarzen, a dopiero

w drugiej kolejnosci zaznajomi¢ sie z motywacjami, interpretacjami, domystami, wrazeniami,
emocjami.

Czesto w trakcie opowiadania wytaniajg sie nowe rozwigzania, gdyz zdefiniowanie
i scharakteryzowanie swojego zycia pomaga radzacemu w uporzgdkowaniu swoich mysli, szukaniu
spojnosci w swojej biografii, analizowaniu przyczyn i konsekwencji dziatan.

Zadawane pytania powinny byé mozliwie jak najbardziej otwarte i niesugerujgce odpowiedzi.

Doradca po uzyskaniu odpowiedzi na pierwsze pytanie prosi radzgcego sie, aby wybrat mem
(1 mem lub wiecej memadw), ktéry wg niego najlepiej przedstawia to, co przed chwilg opowiedziat.

Temu powinna towarzyszyé dyskusja, podczas ktorej radzacy sie opowiada, dlaczego wybrat dany
mem: co zwrdcito jego uwage, co go zainspirowato do tego wyboru, co mysli o danym memie itd.

Jesli zbyt duza liczba memoéw powoduje dezorientacje radzgcego sie, mozna zarekomendowac, aby
wpierw wybrat 1 archetyp, ktéry jego zdaniem najlepiej pasuje do opowiedzianej historii, a
nastepnie sposréd memow przypisanych do tego archetypu wybrat 1 mem lub wiecej memadw
najlepiej opisujgcych czy streszczajgcych to, co zostato opowiedziane.

Po kazdej odpowiedzi radzacy sie dokonuje dalszych wyboréw meméw wg tego samego schematu.
Memy powinny byé uktadane w rzedach lub kolumnach w ten sposéb, aby byto wiadomo, ktére
memy dotyczg ktdrego pytania.

Dla utatwienia pytania mozna zapisywaé na kartce i je ponumerowaé. Numerowi pytania bedzie
odpowiadat odpowiedni numer kolumny lub rzedu. Taki sposdb uktadania memow przypomina
ksigzke podzielong na rozdziaty lub dyskusje na jakis temat na portalu spotecznosciowym.

Na koniec, radzacy przyglada sie wszystkim memom i podejmuje sie préby znalezienia wartosci
wystepujgcej we wszystkim memach (lub mozliwie najwiekszej czesci wybranych memow).
Szukaniu wspdlnego mianownika powinien towarzyszy¢ nieustanny dialog z doradca.
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Jak to zrobi¢? Radzacy sie zapomina na chwile o udzielonych wczesniej odpowiedziach na pytania
i szuka wsréd wybranych meméw wspdlnej wartosci na podstawie znaczen, jakie z nich
bezposrednio odczytuje. Radzacy sie probuje mozliwie najdoktadniej opisac tg wartosc. Potem
dokonuje wyboru archetypu, ktéry wedtug niego najlepiej pasuje do opisanej wartosci. Nastepnie
sposrod memoéw przypisanych do tego archetypu wybiera 1 mem opowiadajgc o motywach
swojego wyboru.

Cwiczenie 5.

Mapa przestrzeni zycia

Mapa przestrzeni zycia jest popularnym narzedziem w doradztwie socjodynamicznym, ktéra ma
na celu uzyskanie doktadnego opisu sytuacji, a nie jego interpretacji. Tworzac opowies¢ o swoim
zyciu osoba szukajgca wsparcia moze dostrzec wczesdniej niedostrzegalne rzeczy. To narzedzie
Swietnie nadaje sie takze do tego, aby wizualizowac¢ swojg przysztosé oraz stworzy¢ plan dziatan
prowadzgcych do niej.

Z narzedziem wizualizacji i mapowania mozna zapoznac sie w polskim ttumaczeniu ksigzki
Peavy’ego pt. ,,SocioDynamic Counselling: A Practical Approach to Meaning Making”, strony 89-91.

Przyktadowa mapa przestrzeni zyciowej (wizualizacja problemu)
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\ os¢  / A}\ 3. zmieni¢ swoj cel /
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\. siostra, ktora opuscita J

\ dom rodzinny /
/

O 7

Proces tworzenia mapy najlepiej, aby byt inspirowany pytaniami doradcy. Mapa nie powstaje
w ciszy podczas indywidulanej pracy osoby szukajgcej pomocy, lecz caty czas odbywa sie
swobodna rozmowa.
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W sytuacji, kiedy osoba szukajgca wsparcia ma trudnosci w tworzeniu mapy mozna postuzyc sie
memami, aby ustosunkowata sie do nich, czy w jej zyciu jest obecnie tak, jak to przedstawia mem,
a moze jest inacze;j.

Kiedy osoba szukajgca pomocy jest matomdwna, a doradca ma trudnosci w wymyslaniu
inspirujgcych pytan moze postuzyc sie memem w nastepujacy sposéb:

1. Radzacy sie wybiera intuicyjnie jakis mem, ktéry mu sie spodobat i pokazuje go swemu
rozméwcy.

Jesli radzacy sie nie jest w stanie wybra¢ memu, np. z uwagi na wielo$¢ kart
i niezrozumienie czesci z nich, mozna postapié¢ na poczatku inaczej.

W tej sytuacji radzacy sie wybiera karte archetypu, z ktérym obecnie sie najbardziej
utozsamia. Nastepnie sposréd memdw pozostajgcych w znaczeniowej relacji z tym
archetypem, radzacy dokonuje wyboru memu.

2. Wspdlnie radzacy sie z doradcg rozmawiajg o tym, co widzg na wybranym memie i jak to
rozumieja.

3. Nastepnie doradca moze zadac jedno z przyktadowych pytan:
a. Jakie elementy widzisz wspdlne ze swoim zyciem?
b. Naile wskali od 1 do 10 utozsamiasz sie z postacig z memu i dlaczego?
c. Ktoére postawy i wartosci sg ci bliskie i dlaczego?
d. Jakie emocje i mysli wywotuje w tobie ten stan rzeczy i dlaczego?
4. Po odpowiedzi na poszczegdlne pytania mozna poprosi¢ radzgcego sie, aby sprébowat
to symbolicznie przedstawié na mapie, w jaki$ sposdb to narysowaé.

W ten sposéb memy moga okazac sie pomocne w zwyktej rozmowie doradcy z osobg szukajgca
wsparcia. Zazwyczaj osoby szukajgce wsparcia nie sg w stanie narysowac swojej mapy. Celem
doradztwa jest to, aby osoba szukajgca wsparcia wyszta ze spotkania z poczuciem i myslg typu
,udato mi sig, ja to zrobitem, to jest moje dzieto”.

W sytuacji, kiedy pytania doradcy nie zainspirujg osoby szukajgcej pomocy do naszkicowania
swojej mapy przestrzeni zyciowej, jest zawsze szansa, ze memy z uwagi na swojg wieloznacznos¢
spowodujg uruchomienie pewnych niedostepnych dotgd poktaddéw refleksji i rozmowa potoczy sie
w niespodziewanym kierunku.

Cwiczenie 6.

Most do celu

Cwiczenie polega na tym, ze w dolnej czesci kartki papieru radzacy sie zapisuje swoje imie, a

w gornej czesci swoj aktualny lub najwazniejszy cel. Dalej, radzacy wyobraza sobie, ze stoi nad
przepascig i musi zbudowaé most, aby dotrze¢ do swojego celu. Ten most trzeba zbudowac z tego,
co mi realnie pomoze w pokonaniu trudnosci, przeszkod.
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W tym celu radzacy sie buduje most uktadajgc go przed sobg na ptaszczyznie w dowolnej
konfiguracji, np. jeden za drugim. Do budowy mostu uzywa memoéw. Moze uzy¢ dowolnej liczby
memow.

Memy bedg odzwierciedla¢ pewne wartosci i postawy, ktére bedg potrzebne radzagcemu sie
w dotarciu do celu. Memy mogg tez pomdc w uzyskaniu odpowiedzi na pytanie, czego radzgcy
powinien unikaé, jakie istniejg ryzyka i jak mozna zminimalizowa¢ skutki ich ewentualnego
wystgpienia podczas realizacji swojego celu.

Towarzyszy temu caty czas rozmowa z doradcy, gdzie radzacy sie objasnia, co znaczy dla niego
wybrany mem. Moze to by¢ wyrazone za pomocg jednego stowa, rzeczownika, przymiotnika,
czasownika. To stowo moze oznaczac przyktadowo jaki$ zasob, np. czas, umiejetnosci, pienigdze,
talent, studia itd.

Rozszerzenie ¢éwiczenia

Rozszerzenie tego ¢wiczenia polega na tym, aby radzacy sie spréobowat utozyé wybrane przez siebie
memy na moscie w takiej kolejnosci, gdzie memy najblizej jego bedg oznaczac wartosci i postawy
potrzebne mu na poczatku realizacji celu. Memy potozone dalej beda opisywac rzeczy niezbedne
w pdZniejszym czasie.

To ¢wiczenie moze by¢ wykonane przed konstruowaniem projektu aktywnosci (¢wiczenie nr 7),
gdyz pomaga w okresleniu zasobow potrzebnych do realizacji celu.

Cwiczenie 7.

Konstruowanie projektu aktywnosci

Dobrze jest, kiedy osoba szukajgca wsparcia podczas doradztwa wyznaczy sobie jakie$ zadania,
ktore przyblizg jg do realizacji celu lub rozwigzania swojego problemu.

Stosowanie tej strategii powoduje, ze osoba szukajgca wsparcia nabiera poczucia, ze w sposdb
realny i namacalny jest w stanie wptynac¢ na bieg wydarzen. Wtedy szukajacy pomocy wyjdzie ze
spotkania z wewnetrznym przekonaniem: ,To zadanie ma dla mnie sens. Widze, ze jest ono czescig
procesu, w ktory jestem zaangazowany. Czuje, ze jestem zaréwno jego twodrcg, jak i wykonawca.
Zrealizowanie tego projektu ma dla mnie osobiste znaczenie. Jesli bedzie to konieczne, jestem
gotowy odsungc inne sprawy w moim zyciu po to, by dokonczy¢ ten projekt”.

Stosujgc memy mozna pomac tej osobie w wyznaczaniu zadania, ktore bedzie spdjne z jej
biografig, z jej stylem zycia. W tym celu mozna postuzy¢ sie ponizszym arkuszem, gdzie

w poszczegdlne pola radzacy sie odtozy karty memow, ktére wedtug niej tworzg historie jej zycia
lub odzwierciedlajg jej obecng sytuacje zyciowa.

Pytania poszczegdlnych pdl nalezy odnies¢ do celu spotkania, ktory zostat sprecyzowany
na poczatku procesu.
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Arkusz ,,Moja historia”

BOHATER PRZESZKODA
Jaka jest twoja moc? Na jakie przeszkody natrafiasz podczas
Jaki jestes? Co potrafisz? Co wiesz? realizacji swojego celu czy pokonywaniu

trudnosci?

ZMIANA ZADANIE

Co zmienia sie w tobie podczas prob Jakie wyznaczysz sobie zadanie, aby pomadc
realizacji celu czy pokonywania trudnosci? | sobie w realizacji celu czy pokonania
trudnosci?

Powyzsza karta opowiesci ma na celu pomadc osobie szukajgcej wsparcia w opowiedzeniu swojej
historii i wyznaczeniu sobie zadania, ktére pomoze jej pokonac trudnosci. Na kazdym polu
szukajacy wsparcia odktada te memy, ktdére w jakis sposéb obrazujg czy charakteryzujg jego
zyciowg sytuacje.

Wszystko toczy sie podczas swobodnej rozmowy, kiedy szukajgcy pomocy opowiada o swoim
zyciu, dlaczego wybrat dany mem, co on dla niego oznacza. W tym zadaniu memy majg pomaoc
w podjeciu refleksji o praktycznych sposobach rozwigzywania swoich probleméw.

Na zakonczenie, jako podsumowanie mozna poprosi¢ radzgcego sie, aby sprobowat przypisa¢ do
catej swojej historii 1 archetyp. Przy wyborze moze kierowac sie réznymi rzeczami, np. najczesciej
wystepujacym symbolem na uzytych memach na arkuszu, oznaczajgcych konkretny archetyp.
Kazdy archetyp wskazuje na pewng ,moc”: pragnienie, cel, obawa, dar. Tresci zamieszczone

na karcie archetypu moga by¢ dla radzgcego sie wskazowka.

Cwiczenia 8 - 11 z autokreacji

Podczas doradztwa socjodynamicznego osoba postrzegana jest jako konstrukcja symboliczno -
jezykowa. Fakt, ze ktos ma trudnosci z podjeciem refleksji, nie jest otwarta i chetna na wspodtprace
z doradcg wskazuje na jej stan umystu, zZe nie jest jeszcze na to gotowa. Doradca moze
podejmowac co najwyzej préby negocjacji i zachecania do krytycznego spojrzenia na swojg
sytuacje. W swoim wypowiedziach ustnych i pisemnych osoba szukajgca wsparcia dokonuje swojej
autokreacji. Przekazywanie narracji dotyczacej konkretnego czasu i przestrzeni w swoim zyciu
wigze sie z komunikowaniem wielu znaczen i symboli, ktére moga by¢ wypowiedziane stowami lub
réznymi tworami kultury. W tym wypadku mamy do dyspozycji zestaw memaow, ktdre utatwiajg
komunikowanie i tworzenie narracji.
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Kreacja ,ja” odbywa sie dzieki nam samym poprzez opowiadanie historii, prowadzenie
wewnetrznego dialogu czy tez rozmowy z innymi, sporzadzanie osobistych notatek, np. w formie
pamietnika czy dziennika, dotyczgcych nas samych, naszych przezy¢, relacji z bliskimi itd.
Autokreacja jest procesem, to znaczy podlega nieustannym zmianom w wyniku symbolicznych
interakcji z innymi. A kazde wydarzenie w zyciu osobistym czy spotecznym mozemy sprowadzié¢ do
relacji.

W ponizszych ¢wiczeniach opowiadanie oraz relacje miedzy radzgcym sie i doradcg sg réwnie
wazne.

[Proces autokreacji] Stanowi ztozonq kombinacje semantycznych systemdw znaczeniowych, ktdre
wzajemnie na siebie oddziatujg. Mimo Ze nasze ,,ja” niejako , sytuuje sie” w mozgu i systemie
nerwowym, formuje sie ono, a nastepnie jest podtrzymywane przede wszystkim w komunikacji
interpersonalnej oraz dzieki relacjom ze swiatem.

Peavy R. V. (2004). SocioDynamic Counselling: A Practical Approach to Meaning Making.

Cwiczenie 8.

Ksigzka zycia - analiza rozdziatéw zycia

Bedzie potrzebna dodatkowa rzecz: plastikowe etui na karty (jak do zdje¢ fotograficznych).

Zadanie polega na tym, aby w swoim zyciu wyodrebnié rézne etapy. Wydarzenia graniczne, ktére
wptynety na przebieg zycia osoby szukajgcej wsparcia niech zostang opowiedziane za pomocg
memadw. Szukajgcy wsparcia okresla momenty graniczne, a te przezycia, uczucia i doswiadczenia
wyraza za pomocg memow. W ten sposéb tworzy sie ksigzka zycia z okres$lonymi rozdziatami zycia.

Wyborze poszczegdlnych memdw towarzyszy swobodna opowies¢ o znaczeniu i sensie wybranych
memow.

Wybrane memy warto podczas tego éwiczenia spigé spinaczem do postaci ksigzki tak, aby czytajac
kolejne jej stronice snu¢ opowie$é o swoim zyciu.

Rozszerzenie éwiczenia

Czym bytaby ksigzka bez oktadki? Radzacy sie moze sprébowaé dokonac syntezy swojej historii,
sprébowac wyciggnac jakie$ wnioski, niekoniecznie konkretne porady na przysztosé.

Swoje podsumowanie moze wyrazi¢ wyznaczajac jako oktadke ksigzki swojego zycia wybrana przez
siebie karte archetypu. Warto podpowiedzie¢ radzgcemu sie, aby kierowac sie przy wyborze tym,
co w tym momencie jest dla niego najwazniejsze: jaki przekaz, jakie wartosci itd.
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Cwiczenie 9.

Okreslanie i odkrywanie znaczenia samoopisow

Klasycznie w perspektywie socjodynamicznej proces autokreacji sktada sie z pieciu krokéw:

6) wymienienie posiadanych cech i zdolnosci (w formie pojedynczych stéw lub krétkich fraz),

7) okreslenie swoich mocnych stron,

8) wskazanie cech, ktére powinny zostac¢ zmienione lub wyeliminowane — cech, ktérych osoba
poszukujgca pomocy chciataby sie pozbyé¢,

9) wskazanie cech, ktdre radzacy sie chciatby posiadaé, oraz omdwienie tego, jakie zmiany
zasztyby w autorskim ,,ja” lub w osobistych umiejetnosciach, gdyby zostaty przez niego
nabyte;

10) opracowanie projektu osobistej aktywnos$ci majgcego na celu wzmocnienie pozytywnych
cech lub wyksztatcenie nowych.

Realizacja punktéw 1-4

Cwiczenie polega na tym, aby pierwsze 4 punkty radzacy sie wyrazit za pomocg memoéw toczac
przy tym swobodng dyskusje z doradcg. Radzgcy opowiada o sobie positkujgc sie memami

w sposéb dowolny, spontaniczny. To ¢wiczenie moze odstoni¢ przed radzacym sie nowe znaczenia
i perspektywy. Twdrcze okreslenia dzieja sie w dialogu, kiedy to pod wptywem reakcji otoczenia
podejmujemy refleksje na temat swojej zmiany, zwiekszamy zaangazowanie, stuchamy nowych
gtoséw (swoich biograficznych ,,ja”).

Realizacja punktu 5.

Radzacy sie wybiera jedng kartg archetypu, ktéra najbardziej odpowiada mu obecnie
i koresponduje z jego dotychczasowg opowiescig w ramach pierwszych czterech punktow.
Opowiada dlaczego wybrat dany archetyp i co dla niego oznacza.

Wartosci i przestanie ukryte w archetypie moze by¢ zrédtem inspiracji dla radzacego sie, zwiekszy¢
jego motywacje do dziatania i ukaza¢ mu ostateczny cel podjetego trudu.

Cwiczenie 10.

Hotel Bachtina - mapowanie réznych gtoséw

Jest to popularne ¢wiczenia polegajgce na tym, ze radzacy sie szkicuje hotel, gdzie kazdy pokdj to
jedno z moich biograficznych ,,ja” (jeden gtos). Kazdy z nas w swojej przestrzeni zyciowej

i terazniejszym ,,ja” ma wiele gtoséw, takze w swojej pamieci. Te gtosy moga dotyczyc rol
spotecznych, wartosci, perspektyw zyciowych, pomystéw na zycie. Kazdy z tych gtoséw cos
opowiada. Wazne, aby nie ttumic¢ tych gtosow i przyjrzec sie kazdemu z nich, gdyz gdzie$ tam moze
tkwic potencjat do rozwigzania trudnosci radzgcego sie.
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Tozsamos¢ jednostki nie jest jednolita. W toku zycia obecne sg w nasz rézne gtosy. Poszczegdlne
gtosy opowiadajg historie, ktére moga by¢ wystuchane i opowiadane ponownie. Te historie
stanowig istote autokreacji.

Cwiczenie polega na tym, ze radzacy sie wyktada przed siebie te karty archetypdéw, ktére beda
tworzy¢ pokoje hotelu. Nastepnie nazywa kazdy z tych gtosdw. Mozna postuzy¢ sie takze kartami
memow. Memy mogg pomédc w refleksji nad istotg tego gtosu i jego opowiescig. Cho¢ archetypy
i memy oznaczajg dwa rézne metapoziomy komunikacji, to zostawiamy tu otwarte pole do
swobodnej decyzji doradcy i radzgcego sie w zakresie zastosowania tych kart w tym zadaniu.

Pomocne pytania generujgce znaczenia:

e Ktdre gtosy majg dla ciebie wieksze znaczenie i dlaczego?

e Ktore z gtoséw mogg miec zwigzek z twoim obecnym problemem?

e Czy moga ci one jako$ pomdc? W jaki sposob?

e (Czyistniejg jakies$ gtosy, ktore chciatbys/chciatabys mie¢, ale ich nie posiadasz?

o Ktdre z gtosdw sg najbardziej pomocne w radzeniu sobie w codziennych sytuacjach?
e (Czyistniejg jakies$ gtosy, ktorych nie chciatbys/nie chciataby$ mie¢?

Przyktadowe uzycie archetypéw i memow

Sytuacja 1.

Uzycie archetypdw i memow

W sytuacji, kiedy jeden z gtoséw jest silny i obejmuje duzg czes¢ doswiadczenia zyciowego, mozna
spréobowac zilustrowaé go symbolicznie za pomoca archetypu. Nastepnie, niejako w ramach tego
archetypu wyrdzni¢ rézne mniejsze gtosy (etapy, czesci sktadowe) za pomocg memow, ktére beda
obrazowac rdzne przejawy tego gtosy (,mniejsze gtosy”).

Moze to by¢ przydatne w przypadku doradztwa dla oséb w Srednim i starszym wieku, ktére
dokonaty juz jakiego$ podsumowania swojego zycia i dysponujg wypracowang syntetyczng mysla
(potocznie: maja i czujg swojg zyciowa madrosc).

Sytuacja 2.

Uzycie samych memow

W sytuacji niewielkiego doswiadczenia zyciowego i zawodowego, radzacy sie moze postuzyc sie
samymi memami, ktére bedg obrazowac glosy jeszcze nie dos¢ mocno osadzone w jego biografii.
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Cwiczenie 11.

Analiza przestrzeni zycia

Na osobistg przestrzen zyciowgq sktada sie 5 obszaréw, ktére mozemy przedstawi¢ w postaci
diagramu.

Arkusz ,,Przestrzen zycia”

zabawa, czas wolny,
odpoczynek,

tworcza dzialalnosé,

odnowa osobista

praca, szkolenie,
zatrudnienie, brak
zatrudnienia, edukacja

zdrowie, choroba,
dobre samopoczucie, ,ja” przemawiajace,
obraz ciala, fizyczne narracyjne, przyjaciele, milos¢
funkcjonowanie dialogiczne ,ja”

zwiazki, rodzina,

$wiatopoglad,
perspektywa, wartosci,
osobista filozofia
zycia, duchowosé

Te obszary stanowig dla osoby szukajgcej wsparcia gtdwne Zrddta znaczen. Problem, z ktérym
przychodzi do doradcy czesto oddziatuje na inne obszary. Wizualizacja przestrzeni zyciowej ma
na celu ujecie obecnego kontekstu zycia osoby szukajgcej wsparcia. W poradnictwie
socjodynamicznym osoba traktowana jest holistycznie, jako jednostka funkcjonujaca

w okreslonym kontekscie.

Przebieg ¢wiczenia:

e (Osoba szukajgca wsparcia wybiera mem, ktory najlepiej oddaje istote jej problemu,
z ktorym przyszta do doradcy (lub jakis najwazniejszy aspekt problemu na teraz).

o Jesli zbyt duza liczba memdw utrudnia wybdr mozna wpierw poprosic¢ radzgcego sie
wpierw o wybdr archetypu, a w drugiej kolejnosci memu sposrdd tych, co zostaty
przypisane do wybranego archetypu.

e Nastepnie w toku swobodnej, pogtebionej refleks;ji i dyskusji radzgcy umiejscawia dany
mem w wybranym obszarze. Mem moze zostac potozony na granicy dwdch lub wiecej
obszardw.

Do pogtebienia refleksji mozna postuzy¢ sie pytaniami generujgcymi znaczenia, np.
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e Kto jeszcze zwigzany jest w jakikolwiek sposdb z twoim problemem?

e Na czym, twoim zdaniem, polega ten zwigzek?

e Co obecnie myslisz i/lub robisz odnosnie do swojego problemu?

e Jak sadzisz, jaki wptyw ma ten problem na twoje obecne zycie?

e Jak, twoim zdaniem, wygladatoby twoje zycie, gdybys nie miat tego problemu?

e Jak sadzisz, co cie powstrzymuje przed znalezieniem skutecznego sposobu rozwigzania tego
problemu? Co stanowi przeszkode?

e Gdybys miat taka mozliwos¢, co najbardziej chciatbys zmieni¢, aby poprawié swoja
sytuacje?

e Ktdra z twoich umiejetnosci mogtaby ci pomdéc w poprawie sytuacji?

e (Czego modgtbys/mogtabys sie nauczyé, aby zapewni¢ sobie umiejetnosci niezbedne dla
przezwyciezenia problemu?

e Kto jeszcze moégtby ci pomdc?

e Gdyby ktos inny miat taki problem, jak ty, i znajdowatby sie w identycznej sytuacji, a ty
odgrywatbys role obserwatora, co by$ powiedziat/powiedziata tej osobie, aby pomaéc jej
w znalezieniu rozwigzania?

e WyobrazZ sobie, ze pochodzisz z jakiegos zupetnie innego Srodowiska i ta sprawa nie
dotyczy cie bezposrednio. Co mdgtbys/mogtabys powiedziec tej osobie?

Poprzez to ¢wiczenie mozna pomaéc radzgcemu sie w odkryciu osobistych zasobdéw, ktdre pomoga
mu na rozwigzanie danego problemu. Poprzez usystematyzowanie refleksji na swoj temat radzacy
sie ksztattuje w sobie zdolnosci niezbedne dla wypracowania odpowiedniego rozwigzania
problemu.

Cwiczenie 12.

Gra planszowa ,,PsychoMem”

Karty niezbedne do stosowania narzedzia PsychoMem mozna jednoczes$nie wykorzysta¢ do gry
planszowej ,PsychoMem”.

Gra planszowa moze by¢ stosowana zaréwno podczas warsztatow grupowych, jak
i indywidulanych spotkan.

Inspiracjg do stworzenia tej gry byta narracyjna gra (auto)biograficzna ,,W osiemdziesiat historii
do-0-KOtA ZYCIA” autorstwa dr U. Tokarskiej.

Gra sktada sie z nastepujacych elementdw:

e 12 kart archetypdw

e Ponad 150 kart memoéw
e 20 kart zadan (zatacznik)
e 2 kosci do gry
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1 pionek
1 plansza

Gra przeznaczona jest dla 2-4 oséb.

Plansza gry przedstawia $ciezke zycia cztowieka. Plansza zostata opracowana na podstawie modelu
Sciezek rozwoju cztowieka wg M. Mary i H. Nordholta (,,Ukryty plan zycia”, 2004, Wydawnictwo

PZWL).

Przebieg gry

Kolejka ruchu w ramach danej tury przebiega w kierunku wg wskazéwek zegara. Gre rozpoczyna
najmtodszy uczestnik.

Podczas tury pionek przechodzi na kolejne pole. W ramach danej tury kazdy gracz wykonuje swoja
kolejke zadan:

1. Gracz rzuca ko$émi i jako wynik otrzymuje 2 obrazki symbolizujgce archetypy. Wycigga te

2 archetypy z puli kart. Po zapoznaniu sie z nimi wybiera sposréd nich tylko 1 karte.
Nastepnie bierze do reki memy przypisane do tego archetypu.

Gracz losuje 1 karte z zadaniem (lub bierze pierwszg z brzegu).

Zadaniem gracza jest opowiedzenie historii o tym etapie swojego zycia, ktérego dotyczy
dana tura. Jesli gracz nie byt jeszcze (lub nie jest) w danym etapie zycia, to opowiada o tym,
jak wyobraza sobie swoje zycie, kiedy bedzie na danym etapie zycia.

Opowies¢ ma dotyczy¢ wylosowanego zadania, to znaczy opowiesci o swoich wartosciach,
doswiadczeniach i przezyciach, przemysleniach, wrazeniach, emocjach i uczuciach,
perspektywach, projekcjach itd.

Opowies¢ powinna toczy¢ sie w kontekscie wylosowanego zadania oraz wylosowanego
archetypu.

Po opowiedzeniu swojej historii gracz sposrod memdw przypisanych do wylosowanego
wczesniej archetypu wybiera 1 mem, ktdry jego zdaniem najlepiej przedstawia czy w jakis
sposob obrazuje opowiedziang historie. Gracz ttumaczy pozostatym uczestnikom swoj
wybor.

Gracz ktadzie karte memu przy zewnetrznej krawedzi planszy na poziomie danego etapu
zycia.
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Niewykorzystane memy oraz archetyp gracz odktadana z powrotem na miejsce. Uzytg karte
zadania nalezy potozy¢ na spdd talii tych kart.

5. Jesli gracze beda pilnowac kolejnosci, to kazdy bedzie wiedziat, ktére s3 jego karty memow
utozone wokét planszy. Gracz zaczynajacy runde jako pierwszy wie, ze wszystkie jego memy
znajdujgce sie bezposrednio przy planszy sg jego. Gracz, ktéry zawsze byt trzeci wie, ze
trzeci w kolejnosci mem przy kazdym etapie zycia to jest jego mem.

Czes$c¢ V

Zataczniki

Lista zatgcznikéow

1. Proces pauzy do pracy indywidualnej i grupowej

2. Kontrakt coachingowy

3. Lista stéw do éwiczenia nr 1 - moja przestrzen zyciowa i preferowana przysztosc
4. Arkusz do éw. 3 - kto mnie inspiruje?

5. Arkusz do ¢w. 7 - konstruowanie projektu aktywnosci

6. Arkusz do ¢w. 11 - analiza przestrzeni zycia

7. Do ¢wiczenia nr 12 - karty zadan do gry planszowej ,,PsychoMem”

8. Do ¢wiczenia nr 12 - plansza gry planszowej ,,PsychoMem”
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Zatacznik 1 - Proces pauzy do pracy indywidualnej i grupowej (opracowanie: Barbara Dolata)

Nie istnieje wiedza bez uczuc
- Arnold Bennet -

Informacje podstawowe

Nie jest tatwo zatrzymad sie. W codziennym zyciu stale spieszymy sie, by odgrywac nasze role, ale
jedna jest rola ktdrg zaniedbujemy — bycie sobg, spotkanie ze samy sobg. Pauza pozwala nam
zrzuci¢ zewnetrzne warstwy, postuchac i spojrze¢ na siebie z dala od automatycznych wzorcéw
towarzyszgcych nam na co dzien.

Cele

Pauza znaczaco przyczynia sie do wydajnej i wnikliwej pracy podczas spotkania. Proces skutkuje
skupieniem i koncentracjg oraz znaczgco neutralizuje codziennie otaczajgcy nas szum
informacyjny. Rozpoczynanie spotkania od pauzy pomaga nam w optymalnym wykorzystaniu
potencjatu. Wiekszos¢ z nas nie ma czasu dla siebie, zyjgc pomiedzy domem a pracg, dzie¢mi a
zwigzkiem, telewizjg a spaniem, nocg a nowym dniem. Pauza pozwala odetchngé i znalezé czas dla
siebie w nattoku codziennych zaje¢.

Przebieg

Poniewaz celem procesu jest fizyczne i mentalne zatrzymanie, proponuje sie, aby uczestnicy
usiedli wygodnie, gdzie chcg, przybrali najwygodniejszg postawe ciata dla siebie. Proponujemy, aby
zamkneli oczy.

Zalecane jest odtworzenie utworu muzycznego do 10 minut. Nie dtuzej.
Po wystuchaniu uczestnicy wracajg do siebie. Mozna zapyta¢ o samopoczucie, mysli, itd.

Zaczyna sie witasciwa praca...
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Zatacznik 2 - Kontrakt coachingowy (opracowanie: Monika Buta)

ZaWarty W ...ccceeeeveeeeececeeeenenee dnia e, roku pomiedzy:

.......................................... , ZWang (zwanym) dalej Klientem

.......................................... , Zwang (zwanym) dalej Coachem.

1. Klient dobrowolnie nawigzuje partnerskg wspoétprace z Coachem. Wspodtpraca ta polega na

Swiadczeniu przez Coacha ustugi coachingowej, ktéra nie jest psychoterapia, szkoleniem, ani

doradztwem. Coaching moze odnosi¢ sie do konkretnych lub ogélnych spraw w zyciu prywatnym

i zawodowym Klienta.

2. Coach zobowigzuje sie do:

v

Profesjonalizmu, uczciwosci, zaangazowania i szacunku oraz dziatania zgodnie z kodeksem
etycznym ICF (International Coach Federation)

Zadawania pytan uczciwie i bezposrednio

Traktowania celu Klienta jako swojego priorytetu, w drodze do ktérego bedzie Klientowi
towarzyszyé
Zachowania poufnosci dla wypowiedzi i dziatan Klienta, pod warunkiem, ze sg one zgodne

z prawem

Nieoceniania opinii, postaw i dziatan Klienta

Komunikacji w 1 osobie, stuchania i nieprzerywania (chyba, ze Klient odbiegnie od gtéwnego
watku czy celu)

Coach jest odpowiedzialny za prawidtowy przebieg catego procesu coachingowego.

3. Klient zobowigzuje sie do:

v

v

Uczciwosci, zaangazowania i szacunku

Szczerosci i otwartosci, gdyz ma swiadomosé, ze tylko taka postawa bedzie miata korzystny
wptyw na relacje coachingowa

Wykorzystania wszystkich swoich mozliwosci i zasobdw, aby w petni wykorzystaé spotkania
coachingowe

Przygotowywania sie do sesji poprzez realizacje ustalonych z Coachem zadan rozwojowych
i zobowigzan

Przesytania do Coacha drogg mailowg, na co najmniej 48 h przed sesjg informacji o celu, jaki
chce zrealizowa¢ na tej ses;ji

Komunikacji w 1 osobie, stuchania i nieprzerywania

Klient jest odpowiedzialny za rezultat wspotpracy i realizacje ustalonego celu/celow.
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4. Jesli Klient uzna, ze relacja coachingowa nie spetnia jego oczekiwan, podzieli sie tg informacja
z Coachem i wspdlnie ustalg dziatania majace na celu polepszenie tej relacji.

5. Jesli Coach uzna, ze Klient nie wypetnia zobowigzan, a w szczegélnosci jesli nie bierze
odpowiedzialnosci za swdj rozwdj i nie angazuje sie w realizacje ustalonego celu/celéw, ma
prawo wstrzymac lub przerwac wspétprace.

6. Ogdlne zasady wspotpracy:
v' Wspbtpraca potrwa ..............
Ztozy sie na nig okofo ....... spotkan
Czas trwania jednego spotkania to ..............

Termin kolejnego spotkania bedzie ustalany na biezgco

D N N NN

Zaréwno Klient, jak i Coach mogg odwotac¢ sesje maksymalnie 48 h przed. Odwotanie przez
Klienta sesji w czasie krétszym niz 48 h wigze sie z potraktowaniem sesji jako zrealizowanej,
a tym samym koniecznos$cig uiszczenia optaty za nig.

Obie Strony w petni rozumiejg i akceptujg powyzsze ustalenia.

Podpis Klienta Podpis Coacha

OSWIADCZENIE
Klient rozumie, ze wypowiedzi Coacha nie stanowig porady lub wytycznych do dziatania, oraz ze
Coach nie ponosi odpowiedzialnosci za decyzje czy dziatania Klienta.

Podpis Klienta
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Zatacznik 3 - Lista stéw do ¢wiczenia nr 1

bohater schody beztroska maska
super moc ucieczka irracjonalny udawanie
odpowiedzialnos¢ gtupota impreza twarz
stodziak bezuzyteczny przyroda autentycznos¢
uwazaj cwaniak historia nagos¢
miasto strzelaé obojetnosc poniedziatek
odwaga ofiara znuzenie muzyka
pasja sierota robot ciemnosc
wyzwanie duma inteligencja serce
storice bezdomny kontrola przystojniak
wielozadaniowos¢ zwierzeta Smiech partner
scyzoryk medrzec gotowanie koledzy
dziecko filozof niemozliwe taska
dtonie dziecinstwo zabawa ziemia
atak klasyka rodzina takomy
podroz bajka wycieczka durny
niebo stworzyé sen pijany
duch kreowad usmiech przekora
tarcza strach piekno babcia
odwazny wspomnienia popularnos¢ tézko
kamien przesladowanie wyscigi kwiaty
kciuk bdl czystosé wyglad
palce profilaktyka niewinnos¢ gwiazda
sita rozmowa kultowy spacer
seksapil ziomek bank ratunek
seks kibicowa¢ porady kac
ciato cichy chybienie sztuka
pienigdze wina smutek kosmici
wysitek niesprawiedliwosé nostalgia tortury
ciezar oczekiwanie samochéd ognisko
Smierc pomoc most poezja
wojna oczy tunel owoce
walka marnowanie inzynier chemia
zwyciestwo lekcja wpasowanie szaros¢
jedzenie szkota ojczyzna mitologia
wredny cukier podréze studia
czas wolny przyprawy duchowos¢ wynalazek
zaduma mysl egzotyka koszmar
troska herbata Nobel sSwieci
zmartwienie magia prezydent potwor
tworczosé irytacja ezoteryka bezsennos¢
praca ciepto pudetko ring
firma zimno Czekolada bracia
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Zatacznik 4 - Arkusz do éw. 3 - kto mnie inspiruje?

1. Osoba, ktéra mnie inspiruje to:

2. Kim jest osoba, ktdra mnie inspiruje?

3. Jaka jest moc osoby, ktéra mnie inspiruje?

4. Jesli osoba, ktdra mnie inspiruje, osiggneta sukces lub pokonata jakie$ przeciwnosci, to:

Kto jej w tym pomogt? Jak tego dokonata?
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Zatacznik 5 - Arkusz do éw. 7 - konstruowanie projektu aktywnosci

BOHATER

Jaka jest twoja moc?
Jaki jestes? Co potrafisz? Co wiesz?

PRZESZKODA

Na jakie przeszkody natrafiasz podczas realizacji
swojego celu czy pokonywaniu trudnosci?

ZMIANA

Co zmienia sie w tobie podczas préb realizacji
celu czy pokonywania trudnosci?

ZADANIE

Jakie wyznaczysz sobie zadanie, aby pomadc sobie
w realizacji celu czy pokonania trudnosci?
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Zatacznik 6 - Arkusz do éw. 11 - analiza przestrzeni Zycia

zabawa, czas wolny,
odpoczynek,
tworcza dzialalnosé,
odnowa osobista

praca, szkolenie,
zatrudnienie, brak
zatrudnienia, edukacja

zdrowie, choroba,

dobre samopoczucie, ja” przemawiajace, zwiazki, rodzina,
obraz ciala, fizyczne narracyjne, przyjaciele, milos¢
~ . . : : 1qt?
funkcjonowanie dialogiczne ,ja
swiatopoglad,

perspektywa, wartosci,
osobista filozofia
zycia, duchowos¢
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Zatacznik 7 - éwiczenie nr 12 - karty zadan do gry planszowej ,,PsychoMem”

1.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

Rodzina, zwigzek - matzenstwo, dzieci | Mitos$¢, przemiana pokolen

. Przyjaciele, koledzy, znajomi. Bycie w grupie, samotnos$¢ | Czas wolny, zabawa
. Bohaterowie, autorytety, mentorzy, przewodnicy | Wzorce, inspiracje

. Przekraczanie zakazanego i niemozliwego | Przygoda, ryzyko

. Symboliczny wymiar codziennosci. Tajemniczo$¢ | Duchowos¢

. Kontakt z przyroda | Samopoczucie, zdrowie

. Filozofia zycia | Idee

. Gtebokie zrodta wsparcia i mocy | Sacrum

. Doswiadczenie uptywu czasu | Czas

Przestrzen zyciowa | Bycie sobg

Poczucie szczescia | Réwnowaga, harmonia zycia
Marzenia, plany na przysztos¢ | Perspektywy

Kreatywnos¢ | Twdrczosc

Umiejetnosci i zainteresowania | Ciekawos¢ Swiata, rozwéj
Madros¢ zyciowa | Rady dla innych

Przedmioty o znaczeniu symbolicznym | Talizmany, totemy
Decyzje i dziatania | Pokonywanie przeszkod

Akceptacja siebie | Ograniczenia

Cierpliwos¢ | Wytrwatos¢

Radosc¢ z zycia | Zachwyt, uSmiech
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Zatacznik 8 - ¢wiczenie nr 12 - plansza gry planszowej ,,PsychoMem”

DZIECKO 0-10

NARODZINY MITU ZYCIA

BUNTOWNIK 10 - 20

ROZGLADANIE SIE ZA CELAMI

0£ Od ANOINT3dS MIIMOTD

d0s
37 310097 M | NINTINTIAS M J1DAZ

0£- 09 ANOIN3INITZdd X3IIMO1ZD

VIOAZ NLIA JINIINTIHOA

LVIMS M VMY HdAM

0€ — 0Z YOMAYNINAO

MONYTd HOAMOIDAZ JINVMOZITVIY

0t — 0€ NNAZD MIIMOTZD

ZWROT KU ZYCIU WEWNETRZNEMU

MYSLICIEL 50 — 60

SKUPIENIE SIE NA NAJWAZNIEJSZYCH
CELACH ZYCIOWYCH

KRYTYK 40 - 50

Strona 56 z 56




