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Przed Panstwem 6smy juz zbiér poswigcony grom psychologicznym i mozliwos$ciom ich
wykorzystania w pracy psychologa.

W poprzednich ksiazkach wielokrotnie przekonywalismy sig, ze gra w praktyce
psychologicznej nie jest jedynie sposobem na urozmaicenie konsultacji. Czasami wtasnie
forma gry pozwala cztowiekowi zblizy¢ si¢ do tematu, ktorego od dawna unika w zwyktej
rozmowie.

Bezposrednie pytanie:

— Czego sig¢ Pan/Pani boi?

moze wywota¢ dobrze znana odpowiedz:

— Nie wiem.

Ale obraz, karta, dokonany wybdr, nieoczekiwane skojarzenie czy sytuacja w grze moga
doprowadzi¢ do zupetnie innej rozmowy.

— Dlaczego wybral/wybrata Pan/Pani wilasnie to?

— Bo mam wrazenie, ze widzg tutaj siebie.

— Co doktadnie przypomina Pana/Pania?

I stopniowo pojawia sig co$, czego jeszcze kilka minut wczesniej nie byto: stowa pozwalajace
nazwacé wlasne przezycie, nowe spojrzenie na sytuacje, nieoczekiwany zwiazek miedzy

wydarzeniami albo lepsze zrozumienie wtasnego zachowania.

Wiasnie takie mozliwosci gier psychologicznych bgdziemy nadal odkrywaé w 6smym
zbiorze.

W tym zbiorze znalazly si¢ gry polskiej marki ,,Psychologia w formie gry”, ktora tworzy gry
psychologiczne i narzgdzia do pracy z waznymi tematami Zyciowymi.
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Rozdzial ,,To we mnie”: co mysle, co czuje¢ i
jakie zycie wybieram

— Rozumiem, ze nie chee juz tak zyé.

— A co doktadnie Pani rozumie?

— Ze mam do$¢ zycia dla wszystkich. Praca, dzieci, rodzice. Caty czas kto$ czego$ ode mnie
potrzebuje.

— A co Pani czuje, kiedy o tym mowi?
Kobieta milknie.

— Chyba zmeczenie.

— Tylko zmeczenie?

— Nie wiem.

— A gdyby spojrze¢ nie tylko na uczucia, ale rowniez na to, jaka pozycj¢ zajmuje Pani w tej
sytuacji? Co zwykle Pani robi, kiedy ktos po raz kolejny prosi o pomoc?

— Pomagam.



— Nawet kiedy Pani nie chce?
— Tak.

— Czyli mysli Pani: ,,Nie chce juz tak zy¢”. Czuje Pani zmgczenie. A mimo to nadal wybiera
Pani ten sam sposob zycia?

Kobieta przez kilka sekund milczy.

— Chyba tak.

Czasami, aby zrozumie¢ problem, nie wystarczy zapyta¢ cztowieka, co mysli.

Nie wystarczy nawet dowiedzie€ sig, co czuje.

Pozostaje jeszcze jedno niezwykle wazne pytanie:

Jaka pozycje zyciowa wybiera?

Nie te, ktora uwaza za wlasciwa.

Nie tg, o ktoérej potrafi pigknie opowiadac.

Lecz te, ktora ujawnia si¢ w jego rzeczywistych decyzjach, reakcjach i dziataniach.

Wiasnie te trzy obszary — mysli, uczucia i pozycja zyciowa — znajduja si¢ w centrum gry
» 10 we mnie”. Wszystkie pytania w grze podzielono na trzy odpowiadajace im kategorie.

Dla psychologa stwarza to bardzo interesujaca mozliwos$¢: spojrzenie na jedno zycie
jednoczesnie z trzech perspektyw.

Co czlowiek mysli o tym, co si¢ dzieje?

Co czuje?

I jaka pozycje¢ zajmuje wobec wlasnego zycia?

Czasami miedzy tymi trzema odpowiedziami istnieje zaskakujaca spdjnosc.

A czasami wlasnie pomigdzy nimi ujawnia si¢ glowny konflikt wewngtrzny.

Poznajmy gre

» 10 we mnie” to rozwojowa gra psychologiczna stworzona z mysla o samopoznaniu,
refleksji, rozwijaniu inteligencji emocjonalnej i gtgbokiej rozmowie z innymi ludzmi. W
instrukcji osobno podkreslono, ze celem gry nie jest zwycigstwo ani zdobywanie punktow. Jej



warto$¢ tkwi w samym procesie: szczerych odpowiedziach, skojarzeniach i nowych
odkryciach na wlasny temat.

Zestaw zawiera plansze, trzy talie pytan — po 20 kart w kazdej, osobna tali¢ 60 kart
metaforycznych, a takze pionki i kostki.

Trzy talie odpowiadaja trzem gldéwnym obszarom pracy:

mysli;

uczucia;

pozycja zyciowa.

Juz sam ten podziat moze by¢ bardzo uzyteczny w praktyce psychologiczne;.

Cztowiek moze doskonale rozumie¢ sytuacjg na poziomie intelektualnym, a niemal w ogole
nie zauwaza¢ wlasnych uczu¢.

Moze dobrze rozpoznawac emocje, ale nie dostrzegac, ze od lat wybiera t¢ sama pozycje.
Moze tez mowic:

— Juz dawno wszystko zrozumiatem.

A jego zycie mimo to pozostaje takie samo.

Dlatego trzy obszary gry pozwalaja nie zatrzymywac si¢ wylacznie na zrozumieniu.
Mozna spojrze¢ glgbie;j:

Jak wyjasniam sobie to, co si¢ dzieje? Co dzieje si¢ ze mna na poziomie emocji? Jak
ostatecznie zyje¢ i dzialam?

Na czym polega wyjatkowos¢ gry
Jest jeszcze jedna wazna cecha gry ,,To we mnie”.

Na kazde pytanie cztowiek odpowiada dwa razy.

Za pierwszym razem — $wiadomie. Wlasnymi stowami, opierajac sig na logice,
doswiadczeniu i utrwalonym obrazie siebie.

Za drugim — za pomoca karty metaforyczne;.

Uczestnik losuje w ciemno obraz i ponownie wraca do tego samego pytania, tym razem
probujac spojrze¢ na nie przez skojarzenia, ktére wywotata karta.



Instrukcja proponuje tutaj bardzo trafne pytania dodatkowe:

»Czego jeszcze nie powiedzialem/powiedzialam?”

»Co si¢ za tym kryje?”

»W jaki sposob karta odzwierciedla moja odpowiedz albo nadaje jej nowe znaczenie?”
Powstaje interesujaca konstrukcja.

Najpierw styszymy to, co czlowiek juz o sobie wie.

Nastgpnie tworzymy przestrzen, w ktorej moze zauwazy¢ to, co nie pojawilo si¢ w pierwszej
odpowiedzi.

Druga odpowiedz nie jest przy tym uznawana za bardziej wlasciwa.

Czasami obie odpowiedzi sa zbiezne — i wtedy moze to dodatkowo podkresli¢ znaczenie
danego tematu. Czasami natomiast metafora rzeczywiscie prowadzi cztlowieka do zupetnie
nowego znaczenia.

Jest tutaj jeszcze jedna zasada, ktoéra ma fundamentalne znaczenie.

Karta metaforyczna nie ma gotowej interpretacji.

Jesli przedstawia droge, psycholog nie mowi:

— To Pana/Pani droga zyciowa.

Jezeli cztowiek widzi wodg, nie oglaszamy, ze symbolizuje ona ,,emocje”.

Jezeli pojawiaja si¢ zamknigte drzwi, nie decydujemy za klienta, ze czego$ sig boi.

Instrukcja méwi wprost: kazdy cztowiek dostrzega w obrazie co§ wiasnego, dlatego inni
uczestnicy nie powinni narzuca¢ mu swojej interpretacji.

Pytamy:
— Co wlasnie Pan/Pani tutaj zobaczyl/zobaczyla?

I od tej odpowiedzi zaczynamy dalsza pracg.

Technika 1. ,,Co mysleg, co czuje i jakg
pozycj¢ wybieram”



Technika ta szczegdlnie dobrze sprawdza si¢ wtedy, gdy cztowiek utknat w okreslone;j
sytuacji.

Dhugo o niej mysli.
Duzo o niej mowi.
Rozumie jej przyczyny.
Ale nic si¢ nie zmienia.

Moze chodzi¢ o relacje, pracg, konflikt rodzinny, konieczno$¢ podj¢cia decyzji, trudnosci z
granicami albo powtarzajacy si¢ scenariusz zyciowy.

Cel techniki
Zobaczy¢ jeden problem jednocze$nie na trzech poziomach:
mysli — uczucia — pozycja zyciowa.

Nie probowac natychmiast doprowadza¢ ich do zgodnosci, lecz najpierw zobaczy¢, co dzieje
si¢ na kazdym z tych poziomow.

Jak pracowaé

Wspdlnie z klientem wybieramy jedna konkretna sytuacje.

Na przyktad:

»Chce zmieni€ prace, ale od dwoch lat nic w tym kierunku nie robig¢”.
Przed klientem mozna potozy¢ trzy kartki:

MYSLE

CZUJE

MOJA POZYCJA ZYCIOWA

Nastepnie kolejno badamy kazdy poziom, wykorzystujac odpowiednia kategorig pytan z gry.
Po pierwszej odpowiedzi mozna wprowadzi¢ kartg metaforyczna i zapytac:
— Co jeszcze si¢ pojawia?

— Czego jeszcze Pan/Pani nie powiedzial/powiedziata?

— Jak ten obraz taczy si¢ z Pana/Pani odpowiedzia?

Przyklad



Klient ma 39 lat. Od dawna jest niezadowolony ze swojej pracy.
— Co Pan mysli o swojej obecnej pracy?

— Czuje, ze juz z niej wyrostem.

— Co to znaczy?

— Nie mam si¢ tam juz czego uczy¢. Caly czas robi¢ to samo. Pensja jest w porzadku, ludzie
sa w porzadku, ale si¢ nudzg.

— I co, Pana zdaniem, nalezatoby zrobi¢?

— Poszukac¢ innej pracy.

Na razie wszystko jest catkowicie jasne.

Na poziomie mys$li:

»1a praca juz mi nie odpowiada. Powinienem poszuka¢ innej”.
Teraz przechodzimy do uczud.

— Co Pan czuje, kiedy wyobraza sobie, ze naprawde odchodzi?
— Nie wiem. Chyba lek.

— Prosze wzia¢ kart¢ metaforyczna. Niech Pan nie prébuje od razu jej wyjasnia¢. Co Pan
tutaj zauwaza?

Klient przyglada si¢ obrazowi.

— Z jakiegos$ powodu wydaje mi sig, ze jest tu bardzo zimno.
— Co oznacza dla Pana to ,,zimno”?

— Jakby nikogo tu nie bytlo.

— A jesli polaczy¢ to z odejsciem z pracy?

Pauza.

— Bede sam.

— Co to znaczy ,,sam’?

— Tutaj wszyscy mnie znaja. Jestem jednym z najbardziej doswiadczonych pracownikow.
Ludzie przychodza do mnie po radg. A tam bedg nikim.

I wlasnie teraz pojawia si¢ zupelnie inny materiat.



Na poziomie mysli:

»Wyroslem z tej pracy”.

Na poziomie uczu¢:

»Boje si¢ utraty znanego mi miejsca i poczucia, ze jestem kim§ waznym”.
Mozna pojs¢ dale;.

— Co Pan czuje, kiedy méwi: ,,Tam bedg nikim”?

— Niepewnos¢.

— Co jeszcze?

— Moze wstyd si¢ do tego przyznac, ale podoba mi sig, ze tutaj jestem jednym z najlepszych.
— Dlaczego wstyd?

— Bo wtedy wychodzi na to, ze sam trzymam sig¢ tej pracy.

To juz wazne odkrycie.

Ale technika jeszcze sig nie konczy.

Teraz przechodzimy do trzeciego obszaru.

— Dobrze. Zobaczylismy, co Pan mysli i co czuje. A jaka pozycj¢ zyciowa wybiera Pan
obecnie?

— W jakim sensie?

— Nie tg, ktora cheiatby Pan wybrac. Nie tg, ktora uwaza Pan za wlasciwa. Tylko tg, ktora
wybiera Pan poprzez swoje dzialania.

Klient milczy.

— Zostawac.

— Tylko zostawac?

— Zostawac tam, gdzie juz wszystko znam.
— Co daje Panu ta pozycja?

— Bezpieczenstwo.

— A czego Pana pozbawia?



— Rozwoju.
I stopniowo pojawia si¢ sformutowanie:
»Mowie, Ze chce si¢ rozwijaé, ale na razie wybieram bezpieczenstwo tego, co znam”.

Zwro¢my uwage: psycholog nie mowi klientowi, ze ten tchorzy, unika zmian albo ,,boi si¢
wyijs¢ ze strefy komfortu™.

Cztowiek powinien sam to odkryc¢.

Teraz mozna zapytac:

— Czy ta pozycja Panu odpowiada?

— Juz nie.

— Jakiej pozycji chciatby Pan zatem sprobowac¢ zamiast niej?
— Nie zwalnia¢ si¢ jutro. Ale przynajmniej zacza¢ przeglada¢ oferty pracy.
I wlasnie tutaj pozycja zZyciowa zamienia si¢ w dziatanie.

Nie:

»Musze zmieni¢ swoje zycie”.

Lecz:

»Wybieram rozpoczg¢cie poszukiwania innych mozliwosci”.

To znacznie bardziej realistyczne.

Dlaczego wszystkie trzy czesci sa wazne
Gdybys$my zatrzymali si¢ wylacznie na myslach, otrzymaliby$Smy:

»Musze zmieni¢ prace”.

Gdybysmy zatrzymali si¢ tylko na uczuciach:

»Boje si¢ utraci¢ poczucie wlasnego znaczenia i znow sta¢ si¢ poczatkujacym”.
Trzecia czg$¢ pozwala jednak zobaczy¢:

»Co robig¢ ze swoim rozumieniem sytuacji i swoimi uczuciami?”



I wiasnie tutaj czgsto ujawnia sig cos, czego cztowiek wezesniej nie zauwazat.
Mozna rozumie¢, ze relacja jest destrukcyjna — 1 nadal do niej wracacd.

Mozna czu¢ zto$¢ — 1 za kazdym razem milcze¢.

Mozna uwazac¢ si¢ za osobg samodzielna — 1 nieustannie czeka¢ na cudza decyzje.
Mozna pragnac¢ bliskosci — i wybiera¢ dystans.

Mozna marzy¢ o zmianach — i kazdego dnia umacniac¢ stary porzadek.

Dlatego pytanie o pozycj¢ zyciowa jest tak wazne.

Pozwala czlowiekowi zobaczy¢ wlasny udzial w ksztaltowaniu swojego zycia.

Technika 2. ,,Pierwsza odpowiedz i to, co
pozostalo poza slowami”

Jezeli pierwsza technika taczy trzy obszary gry, druga wykorzystuje jej inng wlasciwos¢ —
podwajna odpowiedz na jedno pytanie.

Jest szczegolnie przydatna wtedy, gdy klient odpowiada szybko i automatycznie.
— Co jest dla Pani wazne?

— Rodzina.

— Czego Pani chce?

— By¢ szczegsliwa.

— Co pomaga Pani budowac relacje?

— Zaufanie.

— Czego Pani sig boi?

— Utraty bliskich.

Odpowiedzi moga by¢ catkowicie szczere.

Czasami sa jednak tak dobrze znane i1 powtarzane, ze czlowiek niemal przestaje mie¢ kontakt
z ich rzeczywista trescia.

Wtedy nie trzeba od razu zadawac kolejnego pytania.



Lepiej pozosta¢ przy tym samym.
Cel techniki

Nie zastgpowac $wiadomej odpowiedzi ,,nieSwiadoma”, lecz poszerzy¢ pierwsza
odpowiedz, dostrzegajac dodatkowe uczucia, potrzeby, wspomnienia lub znaczenia.

Jak przeprowadzi¢ technike

Klient otrzymuje pytanie 1 odpowiada na nie w zwyktly sposob.
Psycholog zapamigtuje lub zapisuje odpowiedz.

Nastgpnie czlowiek losuje kart¢ metaforyczna.

I ponownie zadajemy dokladnie to samo pytanie.

Nie:

— Co oznacza ta karta?

Lecz:

— Jesli teraz spojrzy Pan/Pani na to samo pytanie przez pryzmat tego obrazu, co
chciatby/chciataby Pan/Pani dodac¢?

Mozna postuzy¢ si¢ sformutowaniem z samej gry:

— Czego jeszcze Pan/Pani nie powiedzial/powiedziala?
Przyklad

W instrukeji gry znajduje si¢ konkretne pytanie:

»Co0 pomaga ci otwierac serce przed innymi?”
Wykorzystajmy je w pracy.

Klientka méwi:

— Pomaga mi zaufanie.

— Po czym Pani poznaje, ze mozna komus zaufac?

— Ta osoba musi by¢ szczera. Nie moze prowadzi¢ zadnych gierek ani manipulowac. Musze
wiedzie¢, ze naprawdg jest do mnie dobrze nastawiona.

Pierwsza odpowiedz:

,»Zeby sie otworzyé¢, potrzebuje zaufania”.



Teraz klientka losuje karte metaforyczna.

W samej instrukcji jako przyklad wykorzystano obraz §wiecacej latarni w ciemnosci.
— Co Pani widzi?

— Latarnie.

— Co jeszcze?

— Wokot jest ciemno.

— Co jest tutaj dla Pani najwazniejsze?

— To, ze latarnia o$wietla tylko niewielki obszar. Tylko przestrzen wokot siebie.

— Jesli wrécimy teraz do pytania: ,,Co pomaga Pani otwiera¢ serce przed innymi?”, co
chciataby Pani dodac¢?

Klientka milczy.

— Chyba... nie muszg od razu widzie¢ wszystkiego.

— Co to znaczy?

— Zawsze chcg najpierw upewnic sig, ze moge¢ komus zaufa¢. Catkowicie.
— A karta?

— Tutaj nie da si¢ zobaczy¢ catej drogi. Wida¢ tylko maty fragment.
— Jak to sig faczy z relacjami?

— Chyba mozna ufa¢ stopniowo.

I wlasnie tutaj pojawia si¢ nowe znaczenie.

Pierwsza odpowiedz:

»Najpierw potrzebuje¢ zaufania, a dopiero potem si¢ otworze”.
Druga:

»BYy¢ moze zaufanie nie pojawia si¢ w pelni jeszcze przed zbudowaniem bliskosci. Moge
stopniowo sprawdzaé, czy bezpiecznie jest zrobi¢ kolejny krok”.

Psycholog moze kontynuowac:

— Jak wygladaloby ,,ufa¢ stopniowo” w prawdziwym zyciu?



— Powiedzie¢ komus co$ niewielkiego o sobie.

— I zobaczy¢?

— Jak ta osoba si¢ z tym obejdzie.

— A jesli podejdzie do tego z szacunkiem 1 uwaznos$cia?

— Mogg zrobi¢ kolejny krok.

W tym momencie metafora wykonata juz swoje zadanie.

Nie trzeba bez konca rozmawia¢ o latarni.

Trzeba przenie$¢ odnalezione znaczenie z powrotem do Zycia.

— W ktorej relacji cheiataby Pani teraz sprobowac zrobi¢ taki maty krok?
I klientka wskazuje konkretna sytuacje.

W ten sposdb obraz zamienia si¢ w dziatanie.

A co, jesli druga odpowiedz przeczy
pierwszej?

To jeden z najciekawszych wariantow pracy.
Na przyktad na pytanie:

,»Co jest teraz dla Pana/Pani wazne?”
cztowiek odpowiada:

— Stabilno$¢.

Po wylosowaniu karty metaforycznej mowi:
— Wolnos¢.

Nie trzeba pytac:

— To co w takim razie jest wazniejsze?
Lepiej powiedzie¢:

— Zalézmy, ze obie odpowiedzi sa Pana/Pani odpowiedziami.



I zbada¢ kazda z nich.

— Co daje Panu/Pani stabilno$¢?

— Bezpieczenstwo.

— Co daje wolnos¢?

— Poczucie, ze zyje.

— Czego boi si¢ Pan/Pani utraci¢, wybierajac wolnos¢?
— Oparcia.

— A co Pan/Pani traci, wybierajac wylacznie stabilno$¢?
— Siebie.

I wlasnie tutaj pojawia si¢ wtasciwy temat pracy.

Nie:

stabilno$¢ czy wolnos¢?

Lecz:

w jaki sposob czlowiek zorganizowal swoje zycie tak, ze bezpieczenstwo i poczucie, Ze
naprawde zyje, staly si¢ dla niego przeciwienstwami?

Wtedy mozna ponownie wykorzystac trzy obszary gry.
Co mysSli o stabilnosci i wolno$ci?

Co czuje?

Jaka pozycje zyciowa zajmuje obecnie?

W ten sposéb obie techniki naturalnie sig ze soba tacza.

Jak jeszcze mozna wykorzystac gre

W pracy z relacjami mozna osobno zbada¢ mysli, uczucia i pozycj¢ cztowieka. Na przyktad:
»Mysle, ze nasza relacja jest w porzadku”, ,,Czuj¢ si¢ samotna”, ,,Wybieram, zeby niczego nie
zmienia¢”. Juz samo zestawienie tych trzech odpowiedzi moze dostarczy¢ waznego materiatu
do dalszej terapii.



Przy trudnosciach z granicami mozna sprawdzi¢, co klient mysli o swoim prawie do
odmowy, co czuje w chwili, kiedy powinien powiedzie¢ ,,nie”, 1 jaka pozycj¢ rzeczywiscie
wybiera. Czasami cztowiek doskonale zna teorig dotyczaca granic, ale za kazdym razem
ustepuje, poniewaz lgk przed odrzuceniem okazuje si¢ silniejszy.

Przy podejmowaniu decyzji gra pomaga nie ograniczac¢ si¢ do racjonalnych argumentow.
Mozna zbada¢: co mysle o kazdym wariancie, co czuj¢ i jaka pozycje chee zajac. Nastgpnie
mozna wykorzysta¢ karte metaforyczna, aby sprawdzié, czy poza pierwsza odpowiedzia nie
pozostato co$ waznego.

Przy wypaleniu zawodowym mozna osobno zbada¢ mysli: ,,Musz¢ sobie radzi¢”, uczucia:
»Jestem zmeczony 1 zty” oraz pozycj¢ zyciowa: ,,Nadal biorg na siebie jeszcze wigcej”.
Wtedy widoczny staje sig nie tylko stan cztowieka, ale rowniez sposéb, w jaki sam ten stan
podtrzymuje.

Przy powtarzajacych si¢ scenariuszach szczegdlnie interesujacy jest temat pozycji
zyciowej. Mozna zapytac: ,,Jaka pozycj¢ raz po raz zajmuje Pan/Pani w podobnych
sytuacjach?”. Czeka? Ratuje innych? Znosi wszystko? Kontroluje? Odchodzi, zanim kto$
zdazy go odrzuci¢? Robi wszystko samodzielnie? Probuje zastuzy¢ na mito$¢? Wazne, aby to
sam klient znalazt wtasciwe sformutowanie.

W pracy z poczuciem wlasnej warto$ci mozna zbadaé trzy rdézne pytania: co o sobie mysle,
co wobec siebie czuje¢ i jak siebie traktuje. Czasami cztowiek nauczyt si¢ juz mowic:
»Zastuguje na dobre traktowanie”, ale w rzeczywisto$ci nadal godzi si¢ na to, co sprawia mu
bol. Ta rozbiezno$¢ staje si¢ waznym materiatlem do pracy.

Przy lgku przed zmiang mozna dostrzec r6znic¢ migdzy mysla ,,chcg zmian”, uczuciem
,D0j¢ sig” a pozycja ,,na razie nic nie robi¢”. Zadaniem psychologa nie jest wtedy zmuszenie
cztowieka do natychmiastowej zmiany, lecz pomoc w znalezieniu takiej nowej pozycji, ktora
uwzgledni zarowno pragnienie, jak 1 Igk.

W pracy grupowej gra pozwala zobaczy¢, jak rdznie ludzie odpowiadaja na podobne
pytania. Szczegdlnie wazna jest tutaj zasada zapisana w instrukcji: kazdy mowi we wlasnym
imieniu, uczestnicy sluchaja bez oceniania, a kazda osoba ma prawo zachowac swoja
odpowiedz dla siebie.

W pracy z parg mozna zaproponowac kazdemu z partnerdéw, aby najpierw odpowiedziat na
pytanie wlasnymi stowami, a nastgpnie za pomoca wlasnej karty metaforycznej. Drugi partner
nie interpretuje odpowiedzi — jedynie stucha. Czasami taki format pozwala ustysze¢ cos, co

w zwyklej rozmowie szybko ginie pod warstwa wzajemnych argumentow.

Na zakonczenie konsultacji mozna wykorzysta¢ sama zasad¢ dwoch odpowiedzi. Najpierw
zapytac:

— Co zrozumiat/zrozumiata Pan/Pani podczas dzisiejszego spotkania?
A nastgpnie zaproponowacé karte metaforyczna:

— A czego jeszcze dzisiaj nie powiedzielismy?



W samej grze zakonczenie rowniez opiera si¢ na refleksji: czego nowego uczestnik
dowiedziat sig¢ o sobie, ktora metafora lub odpowiedz najbardziej go zaskoczyta i co chece
zabra¢ ze soba.

Nie tylko zrozumie¢ siebie

W nazwie gry ,,To we mnie” kryje si¢ bardzo trafny sens.
Sa we mnie moje mysli.

Sa we mnie moje uczucia.

Sa we mnie utrwalone sposoby reagowania na zycie.
I nie zawsze sa one ze soba zgodne.

Moge mysleé, ze chcg zmiany.

Czuc¢ lek.

I wybiera¢ pozostawanie w miejscu.

Moge mysle¢, ze musze by¢ silny.

Czu¢ zmeczenie.

I nadal zy¢ tak, jakbym nie miat prawa si¢ zatrzymac.
Mogg pragnac bliskosci.

Bac¢ si¢ odrzucenia.

I wybiera¢ dystans.

Dlatego wartos¢ tej gry nie polega jedynie na mozliwosci odkrycia czegos$ nieoczekiwanego
na wlasny temat.

Pomaga ona zadac¢ trzy proste, ale niezwykle wazne pytania:
Co mysle?

Co czuje¢?

Jaka pozycje zyciowa wybieram?

A karta metaforyczna dodaje do nich jeszcze jedno:



Co jeszcze jest we mnie, czego dotad nie zauwazylem/nie zauwazylam albo nie
powiedzialem/nie powiedzialam?

I czasami wlasnie po tym pytaniu zaczyna si¢ najwazniejsza rozmowa.

e W ARCIE C)ﬂ%‘ /f "ﬂfﬂ! / ‘ ) Rosumiexe Evoc

oL
(JR‘\ PSY CHOLOCI(.ZN‘\ T él‘i}ff makz W %} WIEK v_\_

PEWNOSC SIEBIE

LEPSZE RELACJE
M Z BLISKIMI

i

Rozdzial ,,Wsparcie”: na czym si¢ opieram,
kiedy zycie staje si¢ trudne

— Juz nie daje rady.

— Z czym dokladnie?

— Ze wszystkim.

— A gdyby podzieli¢ to ,,wszystko™ na cze$ci?

— Nie da sie. Teraz wszystko jest zle.

Psycholog dosé czesto styszy podobne zdania.

,Nie mam juz sity”.



,,-Juz sobie nie radze”.

,»Wszystko sig rozpada”.

,Nie mam na czym si¢ oprzec”.

W stanie silnego napigcia zycie rzeczywiscie moze by¢ postrzegane jako jedna wielka
przestrzen probleméw. Cztowiekowi trudno zauwazy¢, ze praca moze znajdowac si¢ w
kryzysie, ale relacje nadal daja wsparcie. Ze emocjonalnie jest bardzo trudno, ale ciato wciaz
sobie radzi. Ze sit jest niewiele, ale zdolno$¢ do dziatania nie znikngta. Albo odwrotnie: z
zewnatrz wszystko wyglada dobrze, cztowiek nadal pracuje i rozwiazuje problemy, ale ciato
juz od dawna sygnalizuje, ze zasoby sa niemal wyczerpane.

I tutaj pojawia si¢ wazne pytanie:

z czego wlasciwie sklada si¢ moja wewnetrzna stabilnos$¢?

Gra ,, WSPARCIE” proponuje przyjrzec si¢ jej poprzez cztery zrodia oparcia:

cialo;

relacje;

sens;

dzialanie.

W instrukcji wykorzystano bardzo czytelna metaforg: te cztery obszary mozna wyobrazic¢
sobie jako cztery nogi stohu. Jesli jedna z nich stabnie, rtownowaga zostaje zaburzona. Kiedy
wszystkie cztery sa wystarczajaco stabilne, cztowiekowi tatwiej zachowac poczucie oparcia 1
bezpieczenstwa.

Dla psychologa szczegolnie interesujace jest jednak co$ jeszcze.

Kiedy cztowiekowi jest trudno, czgsto probuje ratowac si¢ wlasnie tym sposobem, z ktorego
juz najlepiej potrafi korzystaé.

Czlowiek nastawiony na dzialanie zaczyna dziata¢ jeszcze wigcej.
Ktos, kto przywykt szuka¢ wsparcia u innych, jeszcze mocniej trzyma sig relacji.
Kto$, kto ma potrzebe wszystko rozumie¢, szuka kolejnego wyjasnienia tego, co si¢ dzieje.

A osoba skoncentrowana na ciele moze zwracac si¢ ku snowi, odpoczynkowi, jedzeniu,
aktywnosci fizycznej czy komfortowi cielesnemu.

Problem nie musi tkwi¢ w same;j strategii.

Pytanie brzmi inaczej:
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