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Praca moim stylem Zycia. Inspirujgce doswiadczenie z metodq PsychoMem

- skrypt warsztatu -

Metodologia

Podstawg metodologiczng warsztatu jest metoda rozwojowa PsychoMem, z ktérego
opracowaniem powinien zapoznac sie trener przed rozpoczeciem warsztatu. Podrecznik
PsychoMem dostepny jest bezptatnie na stronie projektu: www.psychomem.pl.

PsychoMem oparty na perspektywie socjodynamicznej jest na tyle elastyczng metoda
rozwojowa, ze mozna stosowac jg nie tylko podczas indywidualnych spotkan szukajgcego
wsparcia z coachem lub doradcg, lecz takze podczas réznych warsztatéw. Tematem
przewodnim takich warsztatéw moze by¢ dowolne zagadnienie wazne i interesujgce

dla uczestnikdéw. Niekoniecznie musi to by¢ temat zwigzany z pracq i karierg, aczkolwiek
PsychoMem powstat specjalnie z myslg o osobach szukajgcych pracy.

Cele warsztatu

Zgodnie z filozofig poradnictwa socjodynamicznego, w metodzie PsychoMem przyjmujemy
zasade, ze zardwno podczas indywidulanych spotkan szukajgcego wsparcia z coachem

lub doradcg, jak i warsztatow grupowych, uczg sie wszyscy - zardwno uczestnicy spotkania
czy warsztatu, jak i osoba udzielajgca wsparcia (trener, coach, doradca).

Cele dla uczestnikéw warsztatu

1. Pogtebienie refleksji o swojej pracy i karierze w kontekscie ciggtosci catego swojego zycia.
Praca jest czescig zycia i wyraza jego styl.

Uczestnik bedzie mieé szanse spojrzeé catoSciowo na swoje zycie w poszukiwaniu harmonii
(work-life style) i uzyskania wtasnego przekonania, ze jego praca i kariera mogg by¢ spdjne
z catym jego zyciem i wyrazac jego wartosci.

2. Gtebsze poznanie swoich stabych i mocnych stron. Przegladajgc swoje zycie jak ksigzke,
uczestnik bedzie przypatrywat sie poszczegdlnym jej stronom, czyli etapom swojego zycia,
szukajgc wsrod przezytych wzlotéw i upadkdw tych swoich cech, wiasciwosci, zdolnosci,
wiedzy, umiejetnosci, talentdw i innych rzeczy, ktére stanowig jego moc uzdalniajgca
uczestnika do realizacji jego celéw zawodowych.
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3. Warsztat pomoze poszerzy¢ perspektywe myslenia, by¢ bardziej refleksyjnym. Pomoze to
uczestnikowi przetozy¢ swoje cele na realne dziatania w zgodzie ze soba.

4. Warsztat pomoze uzyskaé informacje zwrotne od pozostatych uczestnikéw warsztatu.
Konfrontacja opowiesci zycia uczestnika z innymi uczestnikami warsztatu.

Cele dla trenera

Nauka jezyka, ktérym postugujg sie uczestnicy warsztatu. Uczenie sie jezyka, ktdry opisuje, a
wiec i tworzy ich swiat. Dzieki temu pomaganie podczas warsztatu bedzie bardziej skuteczne.

Umiejetnosci, jakie nabedzie lub rozwinie uczestnik dzieki warsztatowi:
- komunikacja,

- wspotpraca w zespole,

- dawanie konstruktywnej informacji zwrotnej,

- prezentacja swojego zdania.

Czego uczestnik dowie sie o sobie dzieki warsztatowi?

- Podejmuje czy unika decyzji, w jaki sposob podejmuje decyzje, co wptywa na podjecie jego
decyzji, co go motywuje do podjecia decyzji, jak szybko podejmuje decyzje.

- W jaki sposéb wyznacza sobie cele, jak wyznacza sobie droge do osiggania celu.

- Jaka jest jego obecna sytuacja zawodowa, jak widzi swojg przysztos¢ zawodowa.

Organizacja warsztatu

Sala o odpowiedniej powierzchni umozliwiajgca uczestnikom usig$¢ wokét roztozonych kart
memow i archetypdw.

Liczba uczestnikow: maksymalnie 12 osob.
Czas trwania: okoto 7 godzin z niezbednymi przerwami.
Rekrutacja: warsztat skierowany do osdb do 35. roku zycia, ktére nie sg aktywne zawodowo.

Trener bedacy gospodarzem warsztatu stara sie poprzez swojg postawe wprowadzi¢ klimat
luzu, zaufania, swobody, radosci.
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Do przeprowadzenia warsztatu bedg potrzebne:
- karty memow,
- karty archetypoéw,

- arkusze do ¢wiczen (zatgczniki),

Scenariusz warsztatu

Zaproponowane tu ¢wiczenia mozna swobodnie modyfikowac¢ w zaleznosci od sytuacji
i potrzeby.

1. Wstep
Przywitanie uczestnikow.
Wprowadzenie do tematu warsztatu: przedstawienie celéw warsztatu i metody pracy.

Kontrakt: wypracowany wspdlnie przez grupe i trenera, okreslenie zasad obowigzujgcych
podczas warsztatu, np. ramy czasowe, przerwy, etyka, poufnosc.

Prezentacja uczestnikdw: krotkie ¢wiczenie na poznanie sie. Kazdy z uczestnikéw
przedstawia sie z imienia i odpowiada na pytanie ,,Co dzi$ fajnego mi sie wydarzyto?”.

2. Pauza z muzyka

Proces puazy opisany jest w zatgczniku 1. Pauza jest pomocna w uzyskaniu skupienia
uczestnikdéw warsztatu. Pauza pomoze w rozpoczeciu procesu grupowego, wspolnego
realizowania celdéw warsztatu.

HTERAZNIEJISZOSC

3. Cwiczenie: Moja przestrzen zyciowa

Jest to éwiczenie otwierajgce warsztat, podczas ktdrego uczestnicy rozpoczynajg pogtebianie
refleksji o sobie i swoim zyciu.
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Cele ¢wiczenia to:

Pobudzenie uczestnikow w celu uaktywnienia niepoznanych dotad przez nich
zasobow wewnetrznych (np. mysli, wartosci, konstrukty myslowe, projekcje).

To éwiczenie daje mozliwosc szerszego wglagdu w swojg obecng sytuacje poprzez
samodzielne uzyskanie dla uczestnika odpowiedzi na pytania typu:

Czego oczekuje?
Jaka jest moja obecna sytuacja zawodowa?
Jakim zakresem pomocy i w jakim obszarze jestem zainteresowany(a)?

Cwiczenie umiejetnosci artykutowania powyzszych stanéw wewnetrznych i dzielenia
sie nimi na forum grupy.

Wzajemne poznanie sie uczestnikow warsztatu.

Zabawa memami, uczestnicy poznajg memy, ktére bedg uzywane podczas catego
warsztatu przy réznych éwiczeniach.

Przebieg ¢wiczenia

- Trener zadaje uczestnikom jedno pytanie, np. ,Jaka jest twoja obecna sytuacja
zawodowa?”.

- Jest to ¢wiczenie na skojarzenia. Z listy ponad 170 stow (zatgcznik 2) uczestnik wybiera
maksymalnie 5 stéw, ktore z jakiegos powodu najbardziej przykuty jego uwage, okazaty sie
dla niego najbardziej interesujace.

Wybrane stowa mogg dotyczy¢ dowolnej przestrzeni zycia uczestnika, zaréwno jego obecnej
sytuacji, jak i przesztosci czy spodziewanej przysztosci.

- Uczestnik przepisuje te stowa na osobng kartke w dowolnej kolejnosci i konfiguracji.

- Uczestnik wybiera sposréd wszystkich memoéw te, ktére pasujg do okreslen, jakie wybrat.
Uczestnik moze wybra¢ dowolng liczbe memow.

Uczestnicy mogg wykonywa¢ zdjecia wybranym memom, aby mdc do nich wrdci¢ po
zakonczeniu warsztatu.

- Nastepnie uczestnicy proszeni sy o opowiedzenie, z jakich powoddéw wybrali takie, a nie
inne stowa i w jaki sposdb wybrane memy kojarzg sie im z tymi okresleniami (w tym: jakie
widzg w tym gry stowne, skojarzenia).
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Karta refleksji

Po kazdym ¢wiczeniu uczestnik wypetnia karte refleksji, ktora jest tylko dla niego. Zapisuje na
niej odpowiedzi na pytania typu: co byto dla mnie wazne w tym ¢wiczeniu, co dato mi to
¢wiczenie, co odkrytem.

W ten sposéb uczestnik utrwali rézne mysli, wnioski, refleksje zwigzane z wykonywaniem
danego éwiczenia.

Wz6r karty refleksji znajduje sie w zatgczniku 3. Do kazdego ¢wiczenia mozna wydrukowad
karte refleksji na papierze w innym kolorze, co bedzie pomocne wzrokowcom.

H#PRZYSZLOSC

4. Cwiczenie: Ksigzka o mojej przysztosci
Jest to ¢wiczenie majgce na celu to, aby uczestnicy podjeli refleksje nad swojg przysztoscia.

Podczas ¢wiczenia mozna zadac uczestnikom jedno z przyktadowych pytan, ktére bedzie
celem tego ¢wiczenia:

e O jakiej przysztosci marzysz?

e Jakiej przysztosci sie spodziewasz?

e Jaka przysztos¢ chcesz zaplanowac?

e (Czego oczekujesz od swojej pracy (obecnej lub przysztej)?

Przebieg ¢wiczenia
- Trener zadaje jedno z przyktadowych pytan.

- Uczestnik wybiera dowolng liczbe memodw, ktére uktada w takiej kolejnosci, aby tworzyty
dla niego opowiesc, ksigzke, czyli spdjng narracje w danym temacie. O liczbie uzytych
memoéw decyduje samodzielnie uczestnik.

- Dodatkowo uczestnik moze wybra¢ mem, ktdry bedzie stanowit oktadke ksigzki, ilustrujgcy
mysl przewodnig jego opowiesci.

- Nastepnie uczestnik wybiera partnera do rozmowy, ktdrego nie znat wczesniej przed
warsztatem. W parach lub tréjkach (jesli jest nieparzysta liczba uczestnikdw) opowiadajg
i pokazujg sobie nawzajem swoje ksigzki.

- Na koncu, na forum catej grupy kazdy uczestnik prezentuje tylko mem - oktadke
streszczajgc tres¢ swojej ksigzki.

- Uczestnik wypetnia karte refleks;ji.
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5. Podsumowanie obu ¢wiczen.

Trener krétko podsumowuje wykonane dotad éwiczenia przez uczestnikéw. Zapowiedz tresci
nastepnych éwiczen po przerwie.

Warto w tym momencie zrobi¢ przerwe, ok. 20 minut.

6. Cwiczenie: Most do celu

Na poczatku trener przypomina zasady tworzenia dobrego i pozytywnego celu, np. metoda
SMART.

Uczestnik w tym ¢wiczeniu bierze na warsztat swdj dowolny cel zawodowy, np. znalezienie
pracy, nauczenie sie czegos, przebranzowienie, zdobycie awansu, zbudowanie wtasnej marki
eksperta, zatozenie firmy itd.

Przebieg ¢wiczenia:

- Cwiczenie polega na tym, ze na kartce papieru uczestnik zapisuje swoje imie oraz wybrany
i zdefiniowany przez siebie cel zawodowy.

- Dalej, uczestnik wyobraza sobie, ze stoi nad przepascig i musi zbudowaé most, aby dotrzec
do swojego celu. Ten most trzeba zbudowaé z tego, co realnie pomoze uczestnikowi
wykonaé rézne zadania, a takze przezwyciezy¢ ewentualne trudnosci.

- Uczestnik buduje most uktadajac przed sobg memy, jeden za drugim w orientacji
wertykalnej. Moze uzy¢ dowolnej liczcby memadw.

- Uczestnik uktada wybrane przez siebie memy na moscie w takiej kolejnosci, gdzie memy
najblizej jego bedg oznaczaé zasoby i wartosci potrzebne mu na poczatku realizacji celu.
Memy potozone dalej bedg opisywac rzeczy niezbedne w pdzniejszym czasie.

Na koricu mostu znajduje sie cel podrdzny - kartka z zapisanym celem zawodowym.

Memy moga tez przy okazji pomdc w uzyskaniu odpowiedzi na pytanie, czego uczestnik
powinien unikad, jakie istniejg ryzyka i jak mozna zminimalizowac¢ skutki ich ewentualnego
wystgpienia podczas realizacji swojego celu.

- Po wykonaniu ¢wiczenia chetni uczestnicy (nie muszg wszyscy) opowiadajg grupie o swoim
moscie do celu. Uczestnik objasnia przy tym, co oznaczajg dla niego wybrane memy.
Poszczegdlne wybrane przez uczestnika memy mogg by¢ opowiedziane w krotki sposéb, np.
wyrazone za pomocg jednego stowa, rzeczownika, przymiotnika, czasownika. To stowo moze
takze oznaczac przyktadowo jakis zaséb, np. czas, umiejetnosci, pienigdze, talent, studia itd.

- Uczestnik wypetnia karte refleks;ji.
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7. Cwiczenie: Konstruowanie projektu aktywnosci

To ¢wiczenia stanowi kontynuacje poprzedniego, gdzie uczestnik dalej skupia sie na swoim
celu. W tym celu uczestnik wybiera 1 mem z poprzedniego ¢wiczenia, ktory stanowi 1 etap
drogi do osiggniecia celu. Jeden wyodrebniony etap nazwijmy tu roboczo celem czastkowym.
Uczestnik wybiera sobie 1 element swojego mostu, ktory chciatby gtebiej przeanalizowaé,
ktéry wydaje mu sie trudny lub po prostu bardzo interesujgcy.

Dobrze jest, kiedy uczestnik wyznaczy sobie podczas tego warsztatu jakies zadania, ktore
przybliza go do realizacji celu. Stosowanie tej strategii powoduje, ze uczestnik nabiera
poczucia, ze w sposéb realny i namacalny jest w stanie wptyna¢ na bieg wydarzen. Wtedy
uczestnik wyjdzie ze spotkania z wewnetrznym przekonaniem: , To zadanie ma dla mnie
sens. Widze, ze jest ono czescig procesu, w ktéry jestem zaangazowany. Czuje, ze jestem
zaréwno jego tworcg, jak i wykonawca.”.

Uczestnik stosujgc memy w tym ¢wiczeniu moze pomaoc sobie w wyznaczaniu zadania, ktére
bedzie spdjne z jego biografig, z jego stylem zycia i pomoze mu w realizacji celu czgstkowego.
W tym celu mozna postuzy¢ sie ponizszym arkuszem, gdzie w poszczegdlne pola uczestnik
odfozy karty memow, ktére wedtug niego tworzg historie jego zycia lub odzwierciedlajg jego
obecng sytuacje zyciowa.

Arkusz ,,Moja historia” (zatacznik 4)

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?
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Przebieg ¢wiczenia

- Powyzsza karta opowiesci ma na celu poméc uczestnikowi w opowiedzeniu swojej historii
i wyznaczeniu sobie zadania, ktére pomoze mu zrealizowac jego cel czgstkowy. Na kazdym
polu uczestnik ktadzie te memy, ktére w jakis sposéb obrazujg czy charakteryzujg jego
zyciowaq sytuacje.

- Nastepnie kazdy chetny uczestnik przypomina grupie wybrany w poprzednim ¢wiczeniu
swoj cel zawodowy i opowiada grupie o realizacji swojego czgstkowego celu zawodowego
poprzez odpowiedzi na poszczegdlne pytania widoczne w arkuszu. Uczestnik opowiada
takze, co znacza dla niego wybrane mamy i jak one sie majg do postawionych pytan.

W tym zadaniu memy mogg poméc w podjeciu refleksji o praktycznych sposobach
rozwigzywania potencjalnych trudnosci.

- Na zakonczenie, jako podsumowanie mozna poprosi¢ uczestnika, aby sprébowat przypisac
do catej swojej historii 1 archetyp. Przy wyborze moze kierowac sie réznymi rzeczami, np.
najczesciej wystepujgcym symbolem na uzytych memach na arkuszu, oznaczajgcych
konkretny archetyp. Kazdy archetyp wskazuje na pewng ,moc”: pragnienie, cel, obawa, dar.
Tresci zamieszczone na karcie archetypu mogg by¢ dla uczestnika wskazéwka.

- Potencjalnie, dla kazdej czesci swojego mostu (z ¢wiczenia: Most do celu), gdzie kazda czes¢
jest celem czgstkowym, uczestnik moze wykona¢ to éwiczenie opracowujac i wyznaczajac
sobie zadanie do wykonania. W efekcie otrzyma tyle zadan do wykonania, ile etapéw

w drodze do osiggniecia celu.

- Warto zachecié uczestnikéw, aby samodzielnie w domu wykonali to ¢éwiczenie dla
wszystkich etapéw swojego mostu do celu. Memy dostepne sg na stronie projektu:
www.psychomem.pl.

8. Zakonczenie éwiczen

A. Podsumowanie: trener krétko podsumowuje éwiczenia i nakre$la caty proces, przez ktory
przeszli uczestnicy.

B. Czas na zadawanie pytan: wolny czas na dodatkowe pytania uczestnikéw.

C. Pocztowka

Na zakonczenie warsztatu mozna przekazac uczestnikom szablony memoéw, ktérych
wizualizacje dostepne sg w zatgczniku 7.
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Szablony memdéw zostaty tak zaprojektowane, aby uczestnik moégt samodzielnie uzupetnic je
swoimi tre$ciami. Bedzie to mem stworzony przez samego uczestnika, bedacy swego rodzaju
pocztédwka z podrdzy, jakg odbyt podczas warsztatu. Uzupetniony szablon memu w formie
pocztowki zostanie przez uczestnika uzupetniony tresciami dla niego waznymi.

Te pocztowke bedzie mdgt wystac przyjacielowi, przekazac bliskiej osobie lub prostu powiesic
sobie gdzies w swoim pokoju, przy tézku lub komputerze.

Pocztowka jest formg kotwicy pomagajacg uczestnikowi w powrocie do istotnych rzeczy,
ktore wynidst ze spotkania. Pomocne bedg takze karty refleksji uzupetniane kazdorazowo po
wykonaniu ¢wiczenia.

Pocztowka moze takze wzbudzi¢ zainteresowanie innych oséb z otoczenia uczestnika, co
bedzie okazjg do kolejnych opowiesci o swoim zyciu bliskim osobom. Moze to pomdc
uczestnikowi w nawigzywaniu gtebszych relacji z bliskimi osobami, komunikowaniu swoich
trudnosci i swoich potrzeb.

Taka pocztéwka bedzie tez ciekawg pamigtka, mitym wspomnieniem dla samego uczestnika .

D. Ankieta dla uczestnikéw: ocena warsztatu, dzielenie sie refleksjami.

9. Gra planszowa ,,PsychoMem”

Po zakonhczeniu warsztatu, jesli czas na to pozwala, mozna zaproponowac uczestnikom
przeprowadzenie gry planszowej ,,PsychoMem”. Schemat planszy gry jest dostepny
w zatgczniku nr 5.

Karty niezbedne do stosowania narzedzia PsychoMem mozna jednoczesnie wykorzystac do
gry planszowej ,,PsychoMem”.

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

Gra sktada sie z nastepujacych elementow:

e 12 kart archetypow

e Ponad 150 kart memoéw

e 20 kart zadan (zatacznik 6)
e 2 kosci do gry

e 1 pionek

e 1plansza

Gra przeznaczona jest dla 2-4 oséb.
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Przebieg gry

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

Podczas tury pionek przechodzi na kolejne pole. W ramach danej tury kazdy gracz wykonuje
swoj3 kolejke zadan:

1. Gracz rzuca ko$émi i jako wynik otrzymuje 2 obrazki symbolizujgce archetypy.
Wyciaga te
2 archetypy z puli kart. Po zapoznaniu sie z nimi wybiera spo$réd nich tylko 1 karte.
Nastepnie bierze do reki memy przypisane do tego archetypu.

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

3. Zadaniem gracza jest opowiedzenie historii o tym etapie swojego zycia, ktérego
dotyczy dana tura. Jedli 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.

4. Po opowiedzeniu swojej historii gracz sposréd memow przypisanych do
wylosowanego wczesniej archetypu wybiera 1 mem, ktéry jego zdaniem najlepiej
przedstawia czy w jakis$ sposéb obrazuje opowiedziang historie. Gracz ttumaczy
pozostatym uczestnikom swoj wybér.

Gracz ktadzie karte memu przy zewnetrznej krawedzi planszy na poziomie danego
etapu zycia.

Niewykorzystane memy oraz archetyp gracz odktadana z powrotem na miejsce. Uzytg
karte zadania nalezy potozy¢ na spdd talii tych kart.

5. Jesli gracze bedg pilnowac kolejnosci, to kazdy bedzie wiedziat, ktére sg jego karty
memoéw utozone wokédt 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.
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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 fatwo zatrzymac sie. W codziennym zyciu stale Spieszymy sie, by odgrywac nasze
role, ale jedna jest rola ktérg zaniedbujemy — bycie sobg, spotkanie ze samy sobga. Pauza
pozwala nam zrzuci¢ zewnetrzne warstwy, postuchac i spojrze¢ na siebie z dala od
automatycznych wzorcéw towarzyszacych 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. Wiekszo$¢é z nas nie ma czasu dla siebie, zyjgc pomiedzy domem a
pracg, dzieémi a zwigzkiem, telewizjg a spaniem, nocg a nowym dniem. Pauza pozwala
odetchngd i znalez¢ czas dla siebie w nattoku codziennych zajec.

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.

Przyktadowy utwor: https://youtu.be/ttTtW9ebcps

Po wystuchaniu uczestnicy wracajg do siebie. Mozna zapytac¢ o samopoczucie, mysli, itd.

Zaczyna sie witasciwa praca...
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Zatacznik 2 - Lista stow do ¢wiczenia: Moja przestrzen zyciowa i preferowana przysztos¢

bohater

schody beztroska Maska
super moc ucieczka irracjonalny udawanie
odpowiedzialnos¢ gtupota impreza Twarz
stodziak bezuzyteczny przyroda autentycznosé
uwazaj cwaniak historia nagos¢
miasto strzelaé obojetnosc poniedziatek
odwaga ofiara znuzenie muzyka
pasja sierota robot ciemnosc
wyzwanie duma inteligencja Serce
stonce 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¢ tdézko
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 niesprawiedliwos¢ nostalgia tortury
ciezar oczekiwanie samochéd ognisko
Smieré 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 Swieci
zmartwienie magia prezydent potwor
tworczosé irytacja ezoteryka bezsennos¢
praca ciepto pudetko Ring
firma zimno Czekolada Bracia
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Zatacznik 3 - Karta refleksji (opracowanie: Barbara Dolata)

Wiara to wejscie na pierwszy stopien, nawet jesli nie wida¢ wszystkich schodow

Martin Luther King

Jakie sg najbardziej istotne spostrzezenia dla Ciebie z tego éwiczenia?

Co nowego odkrytes(as) / dowiedziates(as) sie o sobie?
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Zatacznik 4 - Arkusz do éwiczenia: 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 5 - Plansza do gry ,,PsychoMem”

DZIECKO0-10

NARODZINY MITU ZYCIA

BUNTOWNIK 10 - 20

ROZGLADANIE SIE ZA CELAMI

04 Od ANOIN?3dS M3IMO12D

a0s
37 31Z009Z M | NINTINTIAS M J1DAZ

0£- 09 ANOIN3INIZdd X3IIMO1ZD

VIOAZ NLIA JINJINTI4OA

LVIMS M VMY HdAM

0€ — 0Z YOMAYNAO

MONYTd HOAMOIDAZ JINVMOZITVIY

0F — 0€ NNAZD MIIMOTD

ZWROT KU ZYCIU WEWNETRZNEMU

MYSLICIEL 50 — 60

SKUPIENIE SIE NA NAJWAZNIEJSZYCH
CELACH ZYCIOWYCH

KRYTYK 40 - 50
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Zatacznik 6 - Karty zadan do gry planszowej ,,PsychoMem”

8.
9.

10

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

20.

. Rodzina, zwigzek - matzenstwo, dzieci | Mito$¢, 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 Zzrodta 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, rozwdj
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 7 - Szablony meméw
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