Przywitaj swoj strach
Z gtebl serca

Cele warsztatu

Rozpoznanie i nazwanie leku.

Zrozumienie, jakie potrzeby sg zaspokajane przez obecnos¢ leku, a jakie
pozostaja niezaspokojone.

Rozwiniecie umiejetnosci patrzenia na lek z ciekawoscia i empatia.
Cwiczenie komunikacji z samym soba w duchu Porozumienia bez Przemocy.

- Grupa docelowa

Dorosli poszukujacy sposobdéw na lepsze radzenie sobie z emocjami i lekiem.
Osoby wspierajace innych w zyciu zawodowym lub prywatnym (np.
edukatorzy, trenerzy, osoby w zawodach pomocowych).

Uczestnicy chcacy rozwija¢ kompetencje w obszarze samoopieki i
dobrostanu.

- Zwigzek z NVCidobrostanem

Warsztat wspiera zaréwno dobrostan psychiczny (poprzez redukcje napiecia
zwigzanego z lekiem), jak i emocjonalny (poprzez wzrost swiadomosci
potrzeb i emogji).

Opis ¢wiczen / aktywnosci

Akt 1. (praca w dwajkach)

Jaka jest jedna przerazajca rzecz, ktéra chciataby$/ chciatbys powiedzie¢
komus, ale nie wypowiedziate$/ as jej do tej pory?

Co cie powstrzymuje, by to powiedzie¢?

Akt 2. (praca samodzielna, nastepnie w dwdjkach)

Przed czym chroni cie twoj lek?

Jaka potrzebe zaspokajasz, pozostajac w leku?/ Jaka potrzebe préobujesz
zaspokoi¢ poprzez ten strach?

- [Ten strach stuzy mii moim potrzebom]

Jaka cene ptacisz z powodu leku?

Jakie potrzeby nie sg zaspokojone z powodu tego leku?/ Jakich potrzeb nie
zaspokajasz z powodu tego leku?

- [Ten Strach mi nie stuzy]
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Akt 3.

Wyobraz sobie ten lek jako gtos lub postaé/ symbol — jak wyglada? Jak brzmi?
Czy mozesz przygladac sie jej/mu z ciekawoscig?

Kim bytbys$/ bytabys bez tego leku?

Jakie czesci ciebie miatyby przestrzen do ujawnienia sie?

Jakie twoje potrzeby zostatyby zaspokojone?

Akt 4.

Napisz list do swojego leku. Badz delikatna/ delikatny.

Byt twoim towarzyszem, poniewaz chciat dla ciebie dobrze.

Jaki maty krok moge zrobi¢ dzisiaj, ktéry uczci moje prawdziwe potrzeby,
pomimo obecnego leku?/ Jaki maty krok honorowatby moje prawdziwe
potrzeby, nawet jesli strach bytby wcigz obecny?

Zaproszenie do dalszej praktyki

Dziennik leku — przez kolejne 7 dni zapisz co najmniej 1 sytuacje, w ktoérej
pojawit sie lek.

Opisz, co doktadnie sie wydarzyto (fakty).

Zanotuj, jakie uczucia i potrzeby sie pojawity.

Zastanow sie, w jaki sposéb lek prébowat cie chronic i jaka cena byta z tym
zwigzana.

Maty krok odwagi — wybierz 1 drobng rzecz, ktéra odtozysz lub zrobisz
inaczej, aby uczci¢ swojg potrzebe mimo obecnosci leku (np. rozmowa z kims,
proba nowej aktywnosci, wyrazenie opinii). Zapisz swoje obserwacje po
wykonaniu tego kroku.

List do siebie — napisz krétki list, w ktérym docenisz siebie za gotowos¢
przyjrzenia sie swojemu lekowi. Mozesz w nim wyrazi¢ wdziecznosc¢ dla siebie
i zauwazy¢ wszelkie zmiany, jakie pojawity sie w trakcie tygodnia.
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