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Przedmowa

Przed Panstwem dziesiaty zbiér poswigcony grom psychologicznym i ich wykorzystaniu w
praktyce psychologa.

Na stronach poprzednich zbioréw poznawalismy bardzo réznorodne narzedzia. Bytly wsrod
nich rozbudowane gry psychologiczne, karty metaforyczne i asocjacyjne, zestawy pytan,
arkusze pracy oraz inne formaty, ktore mozna wykorzystywa¢ podczas konsultacji, treningéw
1 pracy grupowej.

Dziesiaty zbior poSwi¢gcamy wlasnie grom.
Kontynuujemy poznawanie narzg¢dzi opracowanych przez polska marke ,,Psychologia w

formie gry”. W centrum tych gier nie znajduja si¢ zwycigstwo ani rywalizacja, lecz czlowiek:
jego przezycia, relacje, wewngtrzne sprzecznosci, zasoby, decyzje i zmiany.
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Rozdzial ,,Podroz do siebie”: kiedy
odpowiedzi o sobie juz mamy, ale rzadko
zadajemy sobie pytania

— Nie rozumiem, dlaczego znowu si¢ zgodzitam.

— A chciala si¢ Pani zgodzi¢?

— Nie.

— Co Pani czuta, kiedy Pania poproszono?

— Irytacje.

— Co Pani pomyslata?

— Ze i tak mam mnéstwo wlasnych spraw.

— A co Pani zrobita?

— Powiedziatam: ,,Oczywiscie, pomogg”.

Psycholog si¢ usmiecha:

— Ciekawe. Czuje Pani: ,,nie chcg”. Mysli Pani: ,,nie mam na to sity”. A méwi Pani: ,tak”.
Klientka réwniez si¢ uSmiecha, ale wyglada juz na nieco zdezorientowana.

— Kiedy Pan/Pani tak to zestawia... rzeczywiscie.

— A co dzieje sig pdzniej?

— Zoszcze sig.

— Na kogo?

— Na ludzi. Bo wszyscy mnie wykorzystuja.

— A kto powiedzial ,,tak”?

Pauza.

—Ja.

Czasami do waznego odkrycia psychologicznego nie potrzeba skomplikowanej interpretacji.

Wystarczy zestawi¢ ze soba kilka odpowiedzi czlowieka.



Co czuje¢?

Co mysle?

Co robig?

Jak buduje relacje?

Na czym si¢ opieram?

Kazda z tych odpowiedzi z osobna moze wydawac¢ si¢ zupelnie zwyczajna.

Kiedy jednak znajda si¢ obok siebie, czasami ujawnia si¢ co$, czego czlowiek wczesniej nie
zauwazal:

» Wszystko rozumiem, ale postgpuje¢ odwrotnie”.
»Chce bliskosci, ale nikogo do siebie nie dopuszczam”.
»Mowig, ze potrzebuje spokoju, ale ciagle wybieram przecigzenie”.

»Oczekuje, Ze inni beda szanowaé moje granice, chociaz sama nigdy ich nie
wyznaczam”.

Wiasnie wokot takiego poznawania siebie zbudowana jest gra psychologiczna ,,Podréz do
siebie”.

Poznajmy gre¢

»Podroz do siebie” to gra psychologiczna stworzona po to, aby pomdc cztowiekowi lepiej
zrozumie¢ wlasne emocje, mysli, zachowania i relacje z innymi ludZmi. W instrukcji
opisywana jest jako przestrzen do refleks;ji, szczerych odpowiedzi i tagodnych wewngtrznych

zmian.

Mozna gra¢ indywidualnie lub w grupie liczacej do dziesigciu 0oséb. Orientacyjny czas gry
wynosi od 40 do 90 minut.

Zestaw zawiera plansze, kostke, pionki, instrukcje, materialy do notowania oraz tematyczne
arkusze z pytaniami 1 zadaniami. | wtasnie ta struktura tematyczna jest szczeg6lnie
interesujaca z perspektywy psychologa.

W grze wyrdzniono sze$¢ obszarow:

Emocje.

Zasoby.



Mysli.

Dzialanie.

Relacje.

Zadania i techniki.

Czlowiek nie poznaje wigc siebie wyltacznie poprzez uczucia ani wytacznie poprzez
zachowanie.

Gra nieustannie zmienia perspektywe.

Co si¢ ze mng dzieje?

Co o tym myslg?

Co pomaga mi sobie radzi¢?

Jak postepuje?

Co dzieje si¢ migdzy mna a innymi?

I czego moge sprobowac juz teraz?

Nie bedziemy przedstawia¢ petnego przebiegu gry. Dla psychologa wazniejsze jest

zrozumienie jej mozliwos$ci 1 zobaczenie, jak poszczegdlne pytania mozna przeksztatcic¢ w
poglebiong prace.

Dlaczego proste pytanie czasami wcale nie
jest proste

Spojrzmy na arkusz ,,Relacje”.

Znajduja si¢ tam pytania:

»Co jest dla ciebie wazne w relacjach?”

»W jakich sytuacjach trudno ci powiedzie¢ «nie»?”
»Czego oczekujesz od innych?”

»Nazwij jedng ze swoich granic”.

»Jak rozwigzujesz konflikty?”



,Co oznacza dla ciebie zaufanie?”

»Jak okazujesz uczucia bliskim osobom?”

»Co jest dla ciebie najtrudniejsze w relacjach z innymi?”
Na pierwszy rzut oka — nic skomplikowanego.

Ale wyobrazmy sobie:

— Co jest dla Pani wazne w relacjach?

— Szacunek.

— W jakich sytuacjach trudno Pani powiedzie¢ ,,nie”?
— Praktycznie zawsze.

— Prosze¢ nazwac jedna ze swoich granic.

Pauza.

— Nie wiem.

I nagle pojawia si¢ bardzo interesujaca sprzecznos¢:

»Chce, Zeby moje granice byly szanowane, ale trudno mi nawet okresli¢, gdzie one
przebiegaja”.

I wlasnie tutaj pytanie z gry staje si¢ materiatem terapeutycznym.
Warto$¢ takich gier nie polega wigc na niezwykltosci kazdego pojedynczego pytania.

Polega na tym, co psycholog robi z odpowiedzig.

Jakie zasady psychologiczne mozna
dostrzec w grze

Instrukcja nie wskazuje, aby gra nalezala do konkretnej szkoty psychoterapeutycznej. Dlatego
przypisywanie jej do okre§lonego nurtu byloby niewtasciwe.

W strukturze materiatu mozna jednak wyraznie dostrzec kilka zasad psychologicznych.

Pierwsza to samoobserwacja i rozwijanie Swiadomosci siebie. Cztowiek kieruje uwagg na
rozne obszary wlasnego doswiadczenia, ktore w codziennym zyciu rzadko rozpatruje tacznie.



Druga to oddzielenie mysli, emocji i dzialan. Juz samo istnienie osobnych blokéw
tematycznych pozwala zobaczy¢, ze to, co mysle, to, co czujg, 1 to, co ostatecznie robig, moze
si¢ znaczaco roznic.

Mozna tu dostrzec zasadg bliska pracy poznawczo-behawioralnej: badanie zwiazku migdzy
wewnetrzng ocena sytuacji, reakcja emocjonalng a zachowaniem. Warto jednak podkreslic, ze
sama instrukcja nie okresla gry jako narzedzia terapii poznawczo-behawioralnej. Jest to
jeden z mozliwych sposobdw jej profesjonalnego wykorzystania przez psychologa.

Trzecia zasada to praca ukierunkowana na zasoby. Pytania dotycza nie tylko trudnosci, ale
roOwniez tego, co juz pomaga czlowiekowi.

Czwarta to przejscie od Swiadomosci do dzialania. Szczegdlnie dobrze widaé to w arkuszu
»Dzialanie”: cztowiek spotyka si¢ z pytaniami o to, co od dawna odktada, co zrobitby, gdyby
si¢ nie bal, co motywuje go do dziatania, co pomaga mu zaczaé, kiedy brakuje sit, oraz co
moze zrobi¢ inaczej niz zwykle.

Powstaje bardzo praktyczna logika psychologiczna:

zauwazy¢ — zestawi¢ — zrozumie¢ — sprobowac co$ zmienic.

I wlasnie na niej oprzemy dwie techniki.

Technika 1. ,,Co czuj¢, co mysle i co
ostatecznie robig¢?”

Technika ta jest szczegdlnie przydatna, gdy klient skarzy si¢ na powtarzajaca si¢ sytuacje:
— Ludzie mnie wykorzystuja.

— Znowu znajdujg si¢ w takich relacjach.

— Ciagle biorg na siebie za duzo.

— Rozumiem, Ze mi to nie stuzy, ale 1 tak si¢ zgadzam.

— Za kazdym razem obiecujg¢ sobie, ze postapi¢ inaczej, a potem znowu robi¢ to samo.
Nie trzeba od razu wyjasnia¢ cztowiekowi przyczyn jego zachowania.

Znacznie cickawiej jest rozlozy¢ jeden konkretny epizod na kilka pozioméw.
Przykiad

Klientka, 32 lata.



— Strasznie irytuje mnie kolezanka z pracy. Ciagle zrzuca na mnie swoja pracg.
— Prosze opowiedzie¢ o ostatniej takiej sytuacji.

— W piatek poprosita mnie, zebym dokonczyta jej prezentacj¢. Podobno zachorowato jej
dziecko.

— Co Pani poczula, kiedy o to poprosita?
— Ztos¢.

— Co Pani pomyslata?

—,.Znowu”.

— Co jeszcze?

— Ze wykorzystuje moja dobroé.

— A co Pani zrobita?

— Zgodzitam sig.

Psycholog niczego nie wyjasnia.

Po prostu zestawia trzy odpowiedzi:

— Uczucie: zlos¢.

Mysl: ,,wykorzystuje mnie”.

Dzialanie: zgodzic sig.

Klientka si¢ $mieje:

— Tak, brzmi dziwnie.

— Co doktadnie?

— Ztoszczg sig, ze ona mi to robi, ale sama jej na to pozwalam.

I wlasnie tutaj zaczyna si¢ praca.

Dodajemy relacje
Teraz mozna si¢ggnac po pytanie z bloku ,,Relacje’:

»W jakich sytuacjach trudno ci powiedzie¢ «nie»?”



— Kiedy jest Pani szczegodlnie trudno odmowic?

— Kiedy kto§ ma wazny powdd.

— A jesli powdd nie jest wazny?

— Wtedy jest fatwie;.

— Dlaczego choroba dziecka automatycznie oznacza, ze musi si¢ Pani zgodzi¢?
— Bo inaczej bylabym bez serca.

Teraz pojawia si¢ mysl, ktora kieruje zachowaniem:

»Jesli odmowie komus, kto znajduje si¢ w trudnej sytuacji, oznacza to, Ze jestem zla
osoba”.

I problem staje si¢ znacznie ciekawszy niz poczatkowe:
»Kolezanka mnie wykorzystuje”.

Psycholog kontynuuje:

— Co jest dla Pani wazne w relacjach z ludzmi?

To kolejne pytanie z arkusza gry.

— Wzajemno$¢.

— Czy jest ona obecna w relacji z ta kolezanka?

— Nie.

— A czego Pani od niej oczekuje?

Kolejne pytanie z gry.

— Zeby ona roéwniez mi pomagata.

— Czy kiedykolwiek poprosita ja Pani o to wprost?
— Nie.

— Dlaczego?

— Nie chce si¢ narzucac.

Mamy juz caty system:

wazna jest dla mnie wzajemnos¢;



oczekuj¢ pomocy;

sama o nig nie prosze;

trudno mi odmowic;

a potem mam poczucie, Ze jestem wykorzystywana.

Zadna z tych odpowiedzi z osobna nie databy takiego obrazu.

Sita pojawia si¢ wtasnie w ich zestawieniu.

Znalezé miejsce, w ktorym mozna cos zmienié

Teraz wazne jest pytanie:

— W ktorym miejscu tego ciagu moze Pani postapic inaczej?

Nie trzeba od razu mowi¢ stanowczego ,,nie”.

Klientka proponuje:

— Moglabym powiedzie¢: ,,Dzisiaj nie zdaze, ale moge ci pomoc w poniedziatek™.
— Co si¢ wtedy zmieni?

— Nie zostawig jej zupetnie bez pomocy, ale tez nie wezmg na siebie jej pracy.
— Co bedzie najtrudniejsze?

— Wytrzymac to, ze bedzie niezadowolona.

I oto prawdziwy materiat do dalszej terapii.

Nie sama technika odmawiania.

Lecz zdolnos¢ do znoszenia niezadowolenia drugiej osoby bez rezygnowania z wlasnej
granicy.

Gra otworzyta temat.

Dalej psycholog moze pracowa¢ glebiej.

Dlaczego ta technika jest przydatna



Czlowiek czgsto widzi problem tylko na jednej plaszczyznie.
»Jestem zbyt emocjonalny/emocjonalna”.

Albo:

»Mam niewlasciwe mysli”.

Albo:

»Musze po prostu nauczy¢ si¢ mowic¢ «nie»”.

Kiedy jednak zestawimy ze soba emocjg, mysl, dzialanie i relacje, mozna zobaczy¢, gdzie
dokladnie pojawia si¢ wewnetrzna rozbieznos¢.

Na przyktad:

Czuje: zmeczenie.

Mysle: ,,potrzebuje odpoczynku”.
Robig: biore kolejny projekt.

Albo:

Czuje¢: samotnos¢.

Mysle: ,,chce bliskosci”.

Robi¢: odmawiam spotkan i do nikogo nie piszg.
Albo:

Czuje: zal.

Mysle: ,,on powinien sam si¢ domysli¢”.
Robig: milczg.

Wiasnie takie niewielkie niespojnosci czasami pomagaja zrozumie¢ duze, powtarzajace si¢
sytuacje zyciowe.

Technika 2. ,,Skoro juz rozumiem —
dlaczego nadal nic nie robi¢?”

Druga technika dotyczy zupelnie innego procesu.



Bywa, zZe klient doskonale siebie rozumie.

Wie juz:

jaka prace chce zmienié;

jaka rozmowe powinien przeprowadzic;

jaka decyzj¢ podjac;

jaka granice¢ postawic;

jaki projekt rozpoczac.

Problem nie polega na braku §wiadomosci.

Brzmi racze;j:

» Wszystko rozumiem. Ale nic nie robig¢”.

I tutaj szczegdlnie interesujacy jest blok gry ,,Dzialanie”.
Znajduja si¢ w nim bardzo trafne pytania:

»Jakie dzialanie odkladasz najdluzej?”

»Co bys zrobil/zrobila, gdybys si¢ nie bal/bata?”
»Co0 motywuje ci¢ do dzialania?”

»Kiedy ostatnio zrobiles/zrobilas co$ pomimo strachu?”
,»Co pomaga ci zacza¢, kiedy nie masz sily?”

»C0 mozesz zrobi¢ inaczej niz zwykle?”

To juz nie jest wylacznie rozmowa o problemie.

To badanie mechanizmu dzialania i bezczynnoSci.
Przykiad

Klient, 39 lat.

— Od dwoch lat cheg odejsé z pracy.

— Dlaczego Pan nie odchodzi?

— Bojg sig.



Mozna od razu zaczaé¢ przekonywac:

,,Prosze¢ przygotowac plan”.

,,Prosze zaktualizowaé¢ CV”.

,,Prosze przejrze¢ oferty pracy”.

Ale najpierw znacznie ciekawiej jest zrozumie¢ sam lek.
Siggamy po pytanie:

»Co by Pan zrobil, gdyby si¢ Pan nie bal?”

— Zwolnilbym sig.

— Jutro?

— Nie.

— Co wigc konkretnie by Pan zrobit?

Zastanawia sig.

— Zaczatbym szukac innej pracy.

To juz wazne rozrdznienie.

Nie musi jutro sktada¢ wypowiedzenia.

Musi rozpoczaé poszukiwania.

— Jakie konkretne dziatanie odktada Pan najdiuze;j?
— Zaktualizowanie CV.

— Ile czasu to zajmie?

— Jakie$ dwie godziny.

— Dlaczego przez dwa lata nie znalazty si¢ te dwie godziny?
Klient si¢ $§mieje.

— Bo najwyrazniej nie chodzi o dwie godziny.

I wiasnie teraz zaczyna si¢ wlasciwa praca.



Co sie stanie, jesli naprawde zaczne?

— Proszg sobie wyobrazié, ze dzi§ wieczorem otwiera Pan swoje CV. Co si¢ zmieni?
— Nic.

— Dlaczego wigc to budzi Igk?

Pauza.

— Bo to bedzie oznaczato, ze naprawd¢ zdecydowatem si¢ odejsc.

I oto ukryte znaczenie bezczynnosci.

Dopodki CV pozostaje zamknigte, decyzj¢ mozna traktowac jak fantazje.
Rozpoczecie dziatania sprawia, ze zmiana staje si¢ realna.

— Co jest przerazajacego w realnej zmianie?

— A jesli w nowej pracy bedzie gorzej?

— Co jeszcze?

— Tutaj mnie znaja. Wszystko juz umiem.

— Co jeszcze?

— Znowu bede musiat udowadniaé, ze jestem cos$ wart.

Okazuje si¢ wigc, ze problem nie brzmiat:

»Brakuje mi motywacji”.

Lecz:

»Boje si¢ ponownie znalez¢ w roli poczatkujgcego i utraci¢ znajome poczucie
kompetencji”.

Znalez¢ nie motywacje, lecz wlasne
doswiadczenie dzialania

Teraz wykorzystujemy kolejne pytanie z bloku:

»Kiedy ostatnio zrobil Pan co$ pomimo strachu?”



— Chyba wtedy, kiedy przeprowadzalem si¢ do Warszawy.
— Bal si¢ Pan?

— Bardzo.

— Co pomogto?

— Nie myslalem o wszystkim naraz.

— O czym Pan myslat?

— Najpierw znalaztem mieszkanie. Potem zatatwitem dokumenty. Dopiero pdzniej
zajmowatem si¢ praca.

— Co méwi to o Pana sposobie radzenia sobie z duzymi zmianami?
Klient niespodziewanie odpowiada:

— Muszg dzieli¢ je na czgsci.

I oto zasob.

Nie uniwersalne:

»Trzeba uwierzy¢ w siebie”.

Lecz konkretne wlasne do§wiadczenie:

»Potrafi¢ juz przechodzi¢ przez duze zmiany, jesli nie probuje¢ rozwigzac¢ wszystkiego
jednoczes$nie”.

Teraz mozna wrdci¢ do obecnej sytuacji.

— Jesli zmiana pracy jest zbyt duzym zadaniem, jaki jest pierwszy etap?
—CV.

— Czy musi Pan dzisiaj skonczy¢ je w catosci?

— Nie. Mogg chociaz otworzy¢ starg wersj¢ 1 zobaczy¢, co trzeba zmienic.
— To juz jest dziatanie?

— Tak.

I pojawia si¢ mate, ale realne przejscie:

»Zmieni¢ prace” — ,,otworzy¢ plik z CV”.



Samo zrozumienie rowniez moze stac si¢
pulapka

To wazny temat w pracy psychologiczne;.

Niektorzy klienci bardzo dobrze potrafia analizowac siebie.

Znaja swoje traumy.

Rozumieja wtasne przekonania.

Potrafia wyjasni¢ pochodzenie kazdego Igku.

Wiedza, dlaczego odktadaja rézne sprawy.

Ale po roku ich zycie wyglada niemal tak samo.

Dlatego pytanie:

,»Co Pan/Pani teraz zrozumial/zrozumiala?”

czasami warto uzupetnic:

»1 co chce Pan/Pani zrobi¢ z tym zrozumieniem?”

Wilasnie obecnos¢ osobnego bloku ,,Dzialanie” sprawia, ze ,,Podr6z do siebie” jest
szczegblnie wygodna w takiej pracy. Gra nie zatrzymuje si¢ na emocjach, myslach i relacjach
— prowadzi czlowieka z powrotem do tego, co dzieje si¢ w jego realnym zyciu.
Dziatanie nie musi by¢ przy tym duze.

Czasami terapeutycznie znacznie cenniejsze jest:

nie ,,znalez¢ now3a prace”, lecz otworzy¢ CV;

nie ,,nauczy¢ sie¢ stawia¢ granice”, lecz jeden raz nie odpowiedzie¢ automatycznie ,,tak”;
nie ,,naprawic relacje¢ z mezem”, lecz nazwac jedna potrzebe;

nie ,,sta¢ si¢ pewnym siebie”, lecz wykona¢ jedno dzialanie, ktore wezesniej odkladato si¢ z
powodu strachu.

W grupie gra zaczyna dziala¢ inaczej



Gra przeznaczona jest dla jednej do dziesigciu 0sob.

Format grupowy otwiera kolejna mozliwos¢.

Jedna osoba odpowiada:

— Dla mnie zaufanie oznacza, ze mozna powiedzie¢ sobie wszystko.
Druga mowi:

— A dla mnie zaufanie jest wtedy, kiedy mozna czego$ nie powiedzie¢ i nie zostanie si¢ za to
ukaranym.

Trzecia:
— A mnie w ogole trudno jest zaufa¢ komus catkowicie.
I jedno pytanie nagle pokazuje:

to, co przez cale zycie uwazalem/uwazalam za oczywiste, dla innego czlowieka moze
wyglada¢ zupelnie inaczej.

Szczegolnie interesujace w grupie sa pytania z bloku relacji:

»Co oznacza dla ciebie zaufanie?”

»Czego oczekujesz od innych?”

»Jak okazujesz troske?”

»Jak rozwigzujesz konflikty?”

Uczestnicy nie tylko lepiej poznaja samych siebie.

Spotykaja si¢ rowniez z r6znymi sposobami budowania relacji.

Moze to sta¢ si¢ materiatem do rozmowy o oczekiwaniach, granicach, sposobach wyrazania
bliskosci i utrwalonych wzorcach komunikacji.

Ale bezpieczenstwo jest wazniejsze niz
glebokos¢

Poniewaz pytania w grze moga prowadzi¢ do bardzo osobistych tematow, szczegdlnie wazne
sa zasady komunikacji.



Instrukcja wyraznie przewiduje prawo do nieudzielania odpowiedzi, jesli pytanie wywoluje
dyskomfort. Uczestnicy nie przerywaja sobie, nie krytykuja ani nie oceniaja odpowiedzi, nie
udzielaja rad bez prosby, a to, co zostato powiedziane podczas gry, pozostaje w przestrzeni
ary.

To nie jest formalnos¢.

Zwlaszcza w grupie.

Psycholog nie powinien zamienia¢ gltgbokosci w obowiazek.
Jezeli uczestnik mowi:

— Nie chcg odpowiadac¢ na to pytanie,

nie musi to by¢ opor, ktory koniecznie trzeba ,,przetamac”.
Moze to by¢ zwyczajna granica.

Tym bardziej Zze sama filozofia gry pozwala dzieli¢ si¢ na tyle glgboko, na ile dana osoba
czuje si¢ z tym komfortowo.

Jak jeszcze mozna wykorzystacé gre

Podczas pierwszej konsultacji. Kiedy temat jest bardzo szeroki: ,,Chcg lepiej zrozumieé
siebie”, bloki tematyczne pozwalaja zauwazy¢, gdzie najszybciej pojawia si¢ napigcie: w
emocjach, myslach, relacjach, dziataniach czy zasobach.

Przy trudnosciach z granicami. Arkusz relacji zawiera bezposrednie pytania dotyczace
umiejgtnosci mowienia ,,nie” 1 nazywania wlasnej granicy. Mozna dzigki nim bada¢ nie tylko
sama granice, lecz roéwniez lgk przed konsekwencjami jej postawienia.

Przy powtarzajacych si¢ konfliktach. Pytanie ,,Jak rozwiazujesz konflikty?”” mozna
przeksztatci¢ w badanie utrwalonego scenariusza: atakujg¢, milkng, ustgpujg, odchodze, dtugo
wytrzymujg, a potem wybucham.

Przy prokrastynacji. Blok ,,Dziatanie” pozwala odej$¢ od ogdlnego ,,jestem leniwy/leniwa” i
zada¢ bardziej precyzyjne pytanie: jakie doktadnie dziatanie odktadam i co staje si¢
psychologiczna przeszkoda przed jego rozpoczgciem?

Przy lgku przed zmianami. Szczeg6lnie przydatne sa pytania: ,,Co by$ zrobil/zrobita,
gdybys sig nie bal/bata?” oraz ,,Kiedy ostatnio zrobite$/zrobitas co§ pomimo strachu?”’.
Pierwsze pokazuje pozadany kierunek, drugie pomaga odnaleZ¢ istniejace juz do§wiadczenie
odwagi.



Przy obnizonej motywacji. Zamiast probowa¢ motywowac klienta z zewnatrz, mozna
zbadac¢, co rzeczywiscie dawato mu wczesniej energi¢ do dziatania 1 co pomaga mu zaczynac,
kiedy ma malo sit.

Do badania relacji. Pytania dotyczace zaufania, troski, oczekiwan, granic i wyrazania uczué
moga by¢ punktami wyjscia do pracy indywidualnej, z para lub grupowej — z
uwzglednieniem formatu oraz profesjonalnych granic specjalisty.

Do pracy z zasobami. Poniewaz zasoby stanowia osobny obszar gry, psycholog moze nie
tylko bada¢ trudnos$¢, lecz takze regularnie przywracaé cztowieka do pytania:

»A €0 juz pomaga Panu/Pani sobie z tym radzi¢?”

Czasami podroz do siebie zaczyna si¢ od
SpPrzecznosci

Wro6¢my do naszej pierwszej klientki.

Mowita:

— Ludzie mnie wykorzystuja.

Po kilku pytaniach pojawit si¢ jednak inny obraz:

— Wazna jest dla mnie wzajemnos¢.

— Oczekuj¢ pomocy.

— Ale o nig nie prosze.

— Trudno mi powiedzie¢ ,,nie”.

— Zgadzam sig, kiedy nie chce.

— A p0Ozniej ztoszcze sig, ze moje potrzeby nie sa brane pod uwagg.
To zupehie inny poziom rozumienia problemu.

Nie:

»Wszyscy wokol sa nie w porzadku”.

Ale réwniez nie:

» 0 wszystko moja wina”.



Lecz:

»leraz widze, w jaki spos6b sama uczestnicze w tej sytuacji — a wiec pojawia sie
miejsce, w ktorym moge sprobowac cos zmienié¢”.

Na tym wiasnie polega psychologiczna warto$¢ ,,Podrézy do siebie”.

Gra nie obiecuje odkrycia ukrytej prawdy o czlowieku.

Robi co$ innego: proponuje zatrzymac si¢ i spojrze¢ na siebie z kilku perspektyw.
Co czuje¢?

Co mysle?

Jak postepuje?

Jak buduje relacje?

Co mnie wspiera?

Czego unikam?

Co od dawna chce zrobié¢?

Na zakonczenie sama gra proponuje kazdemu uczestnikowi trzy pytania:

Co bylo dla mnie wazne?

Czego nowego dowiedzialem/dowiedzialam si¢ o sobie?

Co zabieram ze sob3 z tej gry?

By¢ moze wlasnie tak powinno konczy¢ si¢ kazde prawdziwe podrdézowanie w glab siebie.
Nie zdobyciem wszystkich odpowiedzi.

Lecz powrotem z niego, wiedzac o sobie troche wigcej — i rozumiejac, co zrobic z ta
wiedzg dalej.
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Rozdzial ,,Bajki terapeutyczne”: Kiedy
dziecku latwiej opowiedzie¢ o bohaterze niz
o sobie

— Boisz sig zostawaé sam w pokoju?

— Nie.

— A ciemnosci?

— Nie.

— A kiedy mama wychodzi?

— Nie.

Psycholog rozumie: kolejne bezposrednie pytanie raczej niczego nie zmieni.
Po chwili na stole pojawia si¢ bohater bajki.

— Jak ma na imig?

— Max.



— Dobrze. Pewnego wieczoru Max zostal sam w swoim pokoju. Co si¢ wydarzyto?
Dziecko przyglada si¢ obrazkom i wybiera jeden.

— Ustyszatl jaki$ hatas.

— I co pomyslat?

— Ze kto$ tam jest.

— A co poczut Max?

— Przestraszyt sie.

— Bardzo?

— Bardzo. Chcial nawet zawota¢ mame. Ale nie zawolal.

— Dlaczego?

Chtopiec chwilg si¢ zastanawia.

— Bo mama powie, ze jest juz duzy.

Jeszcze kilka minut temu dziecko twierdzito, Ze niczego sig nie boi.
Teraz pojawit si¢ strach.

Ale na razie nie nalezy on do dziecka.

Nalezy do Maxa.

I wiasnie dlatego mozna o nim rozmawiac.

Na tym polega jedna z najwazniejszych mozliwos$ci bajkoterapii: czasami dziecku zbyt trudno
powiedziec:

»Boje sie”.
Znacznie tatwiej powiedzie¢:
»Pewien chlopiec si¢ bal”.

I pomigdzy tymi dwoma zdaniami moze rozpocza¢ si¢ prawdziwa praca psychologiczna.



Dlaczego dziecko czasami milczy o tym, co
najwazniejsze

Dorosty potrafi przyjs¢ do psychologa i powiedzieé:

— Odczuwam Igk.

— Trudno mi radzi¢ sobie z zazdroscia.

— Czuje si¢ odrzucona.

— Boje sie porazki.

Od dziecka czasami oczekujemy niemal takiej samej zdolno$ci analizowania wlasnego $wiata
wewnetrznego.

— Dlaczego si¢ ztoscisz?

— Czego sig boisz?

— Dlaczego nie chcesz i8¢ do przedszkola?

— Dlaczego uderzytes$ tego chtopca?

Ale dziecko naprawdg moze nie wiedzie¢, dlaczego.

Moze nie mie¢ stow, ktorymi potrafitoby opisa¢ swoje przezycie.

Moze obawia¢ si¢ reakcji dorostego.

Moze odczuwac wstyd.

A czasami pytanie jest po prostu zbyt bezposrednie.

I wtedy pojawia si¢ bajka.

W grze ,,Bajki terapeutyczne” wykorzystywana jest metoda bajkoterapii: trudne uczucia i
przezycia sa poznawane poprzez historie, symbole 1 obrazy. Dziecko otrzymuje mozliwos¢
opowiadania o Igkach i problemach poprzez bohatera, bez konieczno$ci bezposredniego
mowienia o sobie.

Na tym wiasnie polega kluczowy mechanizm gry:

nie zmuszac¢ dziecka do przyznania si¢ — lecz stworzy¢ historig¢, w ktorej rozmowa o
tym, co wazne, staje si¢ mozliwa.
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