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Watki: Budowanie relacji zinnymi (6).

Cel: Uswiadomienie sobie naturalng potrzebe stawiania granic, dbania o zachowanie
intymnosci; ksztatci¢ umiejetnos¢ komunikowania granic.

Dynamika: W ramach spotkania jest kilka zabaw, ktére maja swdj cel edukacyjny, dlatego nie
nalezy ich sprowadzi¢ do samej tylko zabawy. Prezentacja metody 4 krokéw stawiania
granic wymaga duzej samodzielnosci animatora, zeby jg w spos6b zrozumiaty
przedstawi¢ i wyjasni¢, podajac zrozumiaty dla uczestnikéw przyktad. Zachecamy
animatoréw, zeby w ramach przygotowania sami podali przynajmniej dwa przyktady
ze swojego zycia do zastosowania tej metody. Elementem aktywizujgcym grupe jest
propozycja przygotowaniainscenizacji krotkich etiud teatralnych.

Materiaty: Rekwizyty ukryte w plecaku, np. otéwek, dtugopis, myszka, tabletki, tadowarka itd.
Kartka A4 i co$ do pisania dla kazdego uczestnika. W zataczniku znajduje sie schemat
metody 4 krokéw stawiania granic,jako pomocdlaanimatora.

Zabawa, Dotykowa pamiec”

Uczestnicy zabawy stajg w okregu, zwrdceni twarzami na zewnatrz. Animator staje w srodku okregu
z plecakiem (zamknietg torba), w ktérym przechowuje niewielkiej wielkosci przedmioty. Moga to by¢
np. otéwek, dtugopis, myszka, tabletki, tadowarka itd. Prosi uczestnikéw, by zamkneli oczy
i wystawili rece za swoje plecy, czyli do wnetrza okregu. Animator podaje wybranej osobie pierwszy
przedmiot. Zadanie polega na tym, zeby odgadnaé, co to za przedmiot, zapamietaé jego nazwe, ale nie
wolnowypowiadacéjej gtosno! Animator przekazuje dw przedmiot kolejnej osobie, idgcnp. zgodniezruchem
wskazoéwek zegara. Przy drugimikolejnym przedmiocie, mozna wprowadzic¢ zasade, ze uczestnicy przekazujg
je sobie nawzajem kolejno sami, ale za plecami, nie patrzac na nie. Zadanie dla kazdego uczestnika polega na
tym, by zapamietac wszystkie przedmioty po kolei. Gdy wszystkie rekwizyty wréca do animatora, ten chowa
je ponownie w plecaku, daje znak i uczestnicy rozchodza sie w r6zne miejsca sali, by samodzielnie spisaé liste
rzeczy, ktore mieli w rekach —kazdy spisuje te liste sam! Nastepnie sprawdzamy, czy uczestnikom udato sie
poprawnie rozpoznac i zapamietaé kolejnosé rekwizytéw. Uczestnicy ponownie siadajg na Srodku, tym
razem tworzac poétokrag, zwrdceni twarzg do Srodka. Animator siedzac na Srodku wyjmuje wszystkie
przedmioty w tej samej kolejnosci, cowczesniej. Po zakoriczeniu zabawy prowadzi rozmowe.
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Zodgadnieciem ktorego przedmiotu mieliscie najwiecej trudnosci?
Zjakim skutkiem zapamietaliScie ich kolejnosc?

Czy w taki sposob wyobraZaliscie sobie wszystkie przedmioty?
Czego nie da sie ,zaobserwowac” zmystem dotyku?

Co jest najtatwiej uchwytne zmystem dotyhku?

Zabawa,Zatrutydotyk”

Animator wyjasnia zasady tej zabawy: Uczestnicy chodzg lub (jezelijest duzo miejscai przy mniejszej grupie)
biegaja, i probuja dotknaéinnych uczestnikow w dowolna czesé ciata. Cdy ktos zostanie dotkniety, musi caty
czas trzymac sie jedna reka za dotknieta czes¢ swojego ciata. Poniewaz ma do dyspozycji dwie rece, zeby
uczestniczy¢ w zabawie, musi unikac trzeciego dotkniecia. Gdy zostanie dotkniety trzeci raz, odpada z gry.
Wygrywa osoba, ktérajako ostatniazachowa,zycie’, czyli nie zostanie wyeliminowana przez ,zatruty dotyk”.

W ramach podsumowaniaanimator prowadzi rozmowe:
Jakieczesciciata byty najczesciej dotykane?
Czyswiadomieunikaliscie dotkniecia niektorych czesciciata?

Rozmowa natematstawiania granic

Animatorrozpoczynarozmowe od obserwacji ogélnych. Uwaga!Jezeli rozmowa zejdzie na tematy osobistych
doswiadczen zbytintymnych, wrecz traumatycznych, animator powinien szybko zareagowaé: podziekowaé
za zaufanie, poprosié¢, by dana osoba porozmawiata o tym z jakims dorostym, do ktérego ma zaufanie,
np.zrodzicem, psychologiem szkolnym, wychowawcg klasy, siostrg zakonng, ksiedzem.

Comyslicieo potrzebiestawianiagranic?

Czyoproczdotykudotyczy to takzeinnych rzeczy?

Wiakich sferach dostrzegasz potrzebe zachowaniaintymnosciistawiania granic?
Czymwogdlesq graniceijak wyznaczamygranice naszejintymnosci?

Comoze pomdc w umiejetnosci komunikowaniaswoich granic?

Metoda 4 krokow stawiania granic

Animator przedstawia metode 4 krokéw stawiania granic. Nalezy te metode oméwié. Kazdy z krokéw zawiera
opisoraz przyktad. Warto wykorzysta¢, czyliumiesci¢ w widocznym miejscu materiatzzatacznika.

1.Popros ozmiane niechcianego zachowania!

- powinna to by¢ naturalna i krotka reakcja na zaistniatg sytuacje. Jezeli bedziemy z tym zwleka¢,
mozemy doprowadzié¢siedostanu,ze za ktérymsrazemwybuchniemy.

- np. jezeli kto§ zwraca sie do ciebie, postugujac sie niechcianym zdrobnieniem twojego imienia,
popros, zeby zwracatsie do ciebie wakceptowany dla ciebie sposéb.
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2.0pisz,jaksie czujeszwzwigzkuz niechcianym zachowaniem!

- na tym etapie zaczynamy méwié o emocjach, ale jest to bezpieczne, bo robimy to wtedy, gdy
jesteSmy jeszcze spokojni, niezdenerwowani. Nikogo nie powinnismy atakowac, nie mozemy nikogo
obrzucaéepitetami, czy wyzwiskami.

- np. jezeli kto§ mimo ponawianych kilkakrotnie présb, zwraca sie do ciebie nadal postugujac sie
niechcianym zdrobnieniem twojego imienia, powiedz, ze jest ci przykro, ze nie lubisz tego
zdrobnienia, zecieonoirytuje.

3.Zapowiedz konsekwencje, wrazie niechcianego zachowania!

- jezeli ponawiane prosby i zakomunikowanie przezywanych przez ciebie emocji nie przynosza
zadnego skutku, nalezy przejsé do zapowiedzi konsekwendji. Nalezy rozwazy¢, co zrobié, jezeli
zmiana jest, ale tylko czeSciowa i przez to nie do konca satysfakcjonujgca. Pamietaj tez, ze na tym
etapiejesttotylkozapowiedz konsekwengji!

- np. jezeli po wyjasnieniach, co czujesz, ktos nadal zwraca sie do ciebie za pomocg niechcianego
zdrobnieniem twojego imienia, wyjasnij, ze nastepnym razem zastanowisz sie, czy w takiej sytuacji
kontynuowacrozmowe.

4.Wyciagnij konsekwencje,jezeliniechciane zachowanie nie ustepuje!
-jezeli proby rozmowy nie przynoszg trwatych efektéw albo ktos w ogéle nie podejmuje préby zmiany
swojego zachowania, zastosuj zapowiadane konsekwencje. Jest to ostateczna reakcja na zaistniatg

sytuacje.

-np.jezeli po zastosowaniu prosby, zakomunikowaniu swoich emocji i zapowiedzi konsekwencdji, ktos
nadalzwracasie do ciebie niechcianymzdrobnieniem twojego imienia, przerwij rozmowe!

Inscenizacjametody 4 krokow stawiania granic

Animator proponuje, by dwie osoby przedstawity omoéwiony powyzej przyktad w krétkiej inscenizacji
teatralnej. Kazdy z 4 krokéw moznazapowiada¢, zeby ,aktorzy” wiedzieli,co nalezy odegrac.

Metoda 4 krokow stawiania granicw praktyce

Sprébujcie przejsc te cztery kroki, podajac kilka swoich przyktadéw. Nalezy opisa¢ konkretng sytuacje, a
nastepnie zastanowic sie, czy nasza reakcja na niechciane zachowanie byta skuteczna lub czy nie wymaga
jakiej$ poprawy. Nastepnie nalezy te sytuacje przeanalizowaé jeszcze raz z zastosowaniem metody 4 krokéw
stawianiagranic.

Mozna zdynamizowac i uatrakcyjni¢ spotkanie, i do poszczegdlnych krokdéw wybranej sytuacji przygotowaé
krotkie etiudy teatralne. Najprawdopodobniej bedzie to wymagato wiekszejilosci czasu na cate spotkanie.
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Dotyk Pana Boga—modlitwa
Ps139,1-12 (wersja brewiarzowa)

Przenikasziznaszmnie, Panie,*

Tywiesz, kiedy siedzeiwstaje.
Zdalekaspostrzegasz moje mysli, +
przygladaszsie,jakspoczywamichodze,*
iznasz wszystkie moje drogi.

Zanimstowo sie znajdzie namoimjezyku,*
Ty, Panie,juzznaszjew catosci.

Ty zewszystkich stron mnie ogarniasz™

i ktadziesznamnieswareke.

Zbytprzedziwnajestdlamnie Twojawiedza,*

takwzniosta, ze pojacéjej nie moge.

Gdzie uciekne przed duchem Twoim?*
Cdzieoddalesieod Twegooblicza?
Jesliwstgpiedonieba, Tytamjestes,”
jeste$ przy mnie, gdy potoze siew Otchtani.
Gdybymwziatskrzydtajutrzenki,*

gdybym zamieszkatna krancachmorza,
Tamréwniezbedzie mniewiodta Twareka™
i podtrzyma mnie Twoja prawica.

Jesli powiem: “Niech wiec mnie ciemnos¢zastoni™

inocmnieotoczyjakswiatto’,
Tonawetmrok nie bedziedla Ciebieciemny, +
anocjakdzienbedziejasna,*
bomrokjestdlaCiebiejakSwiatto.

Chwata OjcuiSynowi,*

i Duchowi Swietemu.

Jak bytanapoczatku, terazizawsze,*
inawiekiwiekow. Amen.

Redakcja: Jacek Wolna SP
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Metoda 4 krokéw stawiania granic

1. krok—Popro$ o zmiane

2. krok—Opisz, jak sie czujesz

3. krok—Zapowiedz konsekwencje
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4. krok—Wyciagnij konsekwencje
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