Co-funded by
the European Union

ART-ICULATE

y

WYZWAN

30 DN
ARTYSTYGZNYCH



spSTRES

Instrukcja
Opis projektu

#1 Dzien wyzwania
Tuiteraz

#2 Dzien wyzwania
Drzewo zaufania

#3 Dzien wyzwania
Szczerze o moim dniu

#4 Dzien wyzwania
Spacer zmystow

#5 Dzien wyzwania
Dwie maski

#6 Dzien wyzwania
Kapsuta czasu

#7 Dzien wyzwania
Muzyczna bezpieczna
przystan

#8 Dzienh wyzwania
Moje ukryte supermoce

#9 Dzien wyzwania
W rytmie spokoju

#10 Dzien wyzwania
Lustro zyczliwosci

#11 Dzien wyzwania
Szept natury - haiku

#12 Dzien wyzwania
Zajmij swojg przestrzen

#13 Dzien wyzwania
Wyprawa pieciu zmystow

#14 Dzien wyzwania
Rytm mojego dnia

#15 Dzien wyzwania
Pudetko niewypowiedzianych
mysli




spSTRES

#16 Dzien wyzwania
Nowa wersja tej chwili

#17 Dzien wyzwania
Maska emoc;i

#18 Dzien wyzwania
Mapa empatii

#19 Dzien wyzwania
Slad zyczliwosci

#20 Dzien wyzwania
Momenty, ktére mnie
uksztattowaty

#21 Dzien wyzwania
Bedgc w Twoich butach

#22 Dzien wyzwania
W czyjejs skorze

#23 Dzien wyzwania
Jeden przedmiot, wiele

emocji

#24 Dzien wyzwania
Moje muzyczne odbicie

#25 Dzien wyzwania
Stowa, ktére mnie znalazty

#26 Dzien wyzwania
Moj wtasny sennik

#27 Dzien wyzwania
Porzadek z bataganu

#28 Dzien wyzwania
Dwa gtosy

#29 Dzien wyzwania
Patrzgc przez emocjonalne
okulary

#30 Dzien wyzwania
Ogréd mysli

Wskazowki dla Trenerow
Mtiodziezowych




INoTRUKGIA




Podrecznik ,30 dni artystycznych wyzwan” zostat stworzony w ramach projektu
Erasmus+ Art-iculate (nr projektu: 2024-3-NL02-KA210-YOU-000279274).

Ten podrecznik to zaproszenie do 30-dniowej podrézy rozwijajgcej Twojg Swiadomosé
emocjonalng, kreatywnosc¢ i umiejetnosc autorefleksji. Powstat jako czesé
miedzynarodowej wspotpracy poswieconej wzmacnianiu inteligencji emocjonalnej i
umiejetnosci wyrazania siebie wsrod mtodych ludzi. Projekt Art-iculate bada, w jaki
sposoOb narzedzia artystyczne mogg pomaoc lepiej rozumiec siebie, budowac relacje z
innymi oraz pielegnowac dojrzatos¢ emocjonalng i dobrostan.

W Swiecie, w ktorym czesto trudno wyrazic to, co czujemy, sztuka daje nam wyjgtkowg
mozliwos¢ komunikowania tego, czego czasem nie potrafimy ubra¢ w stowa.

Program ,, 30 dni artystycznych wyzwan” zostat zaprojektowany jako prosta i dostepna
droga do gtebszego poznania siebie — niezaleznie od tego, czy jestes osobg twércza,
czy dopiero chcesz sie nig sta.

W tym podreczniku znajdziesz krétkie, prowadzone zadania tworcze, podzielone na
pie¢ gtownych obszarow:
e Swiadomosé i ekspresja emociji
o Cwiczenia pomagajgce rozpoznawac i nadawaé ksztatt swoim uczuciom.
Budowanie empatii i kompetencji spotecznych
o Zadania, ktére tworzg przestrzen do rozumienia innych i wzmacniania relacji.
Mindfulness i redukcja stresu
o Praktyki, ktére spowalniajg, wyciszajg umyst i pomagajg by¢ tu i teraz.
Pozytywny obraz siebie
o Cwiczenia rozwijajgce zyczliwo$é wobec siebie, pewnos¢ siebie i poczucie
witasnej wartosci.
Zaufanie i poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego
o Refleksje pomagajgce poczué ugruntowanie, wsparcie i bezpieczenstwo w
sobie samym.

Ten podrecznik zostat stworzony do samodzielnej pracy, nie potrzebujesz
wczesniejszego doswiadczenia ani osoby, ktéra cie poprowadzi. Kazde wyzwanie
mozesz realizowaé w swoim tempie, na swoj sposob, z wykorzystaniem materiatow,
ktére masz pod rekg. Celem nie jest tworzenie ,idealnych” prac, lecz szczera
ciekawosc i eksplorowanie wtasnego swiata emoc;ji.

Podczas pracy pozwal sobie eksperymentowac, zastanawiac sie i odkrywac¢ nowe
rzeczy. Niektore wyzwania mogqg by¢ tatwe, inne bardziej wymagajgce — ale kazdy krok
jest czescig znaczgcego procesu.

Po 30 dniach odkryjesz nowe sposoby wyrazania siebie, gtebsze zrozumienie
wiasnych emocji oraz odnowione poczucie potgczenia ze swoim wewnetrznym
gtosem.

Dziekujemy, ze wyruszasz w te podrdz razem z nami,
Zespot projektu Art-iculate
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#1 DZIEN WYZWANIA

Tul Teraz

|
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‘9 Podejdz w miejscu publicznym do kogos, kto zajmuje sie swoimi codziennymi
sprawami — do nieznajomej osoby niosgcej zakupy, czekajgcej na autobus albo
pracujgcej na ulicy. Zapytaj, czy mozesz zrobic jej zdjecie takiej, jaka jest w danym
momencie. Jesli sie zgodzi, uchwyc¢ te chwile z uwaznoscig i szacunkiem.

To ¢wiczenie polega na dostrzeganiu ludzi takimi, jakimi sg — bez pozowania i

ZASADY & WSKAZOWKI

« Zawsze popros o zgode przed zrobieniem zdjecia. Wybierz osobe, ktdra wydaje

odgrywania rol.

Obowigzkowo

Ci sie interesujaca.
e Po zdjeciu, jesli rozmoéwca bedzie na to otwarty, zadaj proste pytanie,
np.: ,Jak sie dzis czujesz?” albo ,,0 czym teraz myslisz?”. Nastepnie napisz jedno
zdanie, wyobrazajac sobie, co ta osoba moze odczuwac w tej chwili.

Wskazowki:
e Podchodz do ludzi z szacunkiem i zyczliwoscia, bgdz gotowy na odmowe.
Wybierz kogos, wobec kogo czujesz autentyczng ciekawosc.
« Badz obecny tu i teraz i staraj sie widzie¢ w drugiej osobie nie ,,temat”, lecz
cztowieka z wtasnym zyciem i historig, ktérej nie znasz. Jedno szczere zdjecie
moze nie$¢ ogromny przekaz — jesli mu na to pozwolisz.




Opcjonalnie:
» Po wykonaniu zdjecia stwdrz krétki tekst lub prace wizualng, wyobrazajac
sobie jeden dzien z zycia tej osoby. Czym moze sie zajmowac? Jakie troski
nosi w sobie, ktérych nikt nie dostrzega? Sprébuj jg zrozumiec poprzez

obserwacje i empatie — nie poprzez zatozenia.

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Czesto mijamy ludzi, tak naprawde ich nie dostrzegajgc. To wyzwanie pomaga Ci
zwolni¢, uwazniej obserwowac innych i podchodzi¢ do nieznajomych z empatia,
zamiast z oceng czy lekiem. Buduje pewnos¢ siebie w kontaktach spotecznych,
ciekawos¢ swiata oraz Swiadomos¢ emocjonalng — i przypomina, ze kazdy

cztowiek ma swojg historie, nawet w najbardziej zwyczajnej chwili.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSIE

Co udato Ci sie zauwazy¢ w wybranej przez Ciebie osobie, kiedy zatrzymates sie i
naprawde poswiecites jej uwage?

Jak to doswiadczenie zmienito sposdb, w jaki postrzegasz ludzi wokot siebie?‘




#2 DZIEN WYZWANIA

Drzewo Zaufania
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To wyzwanie polega na rozpoznaniu tego, co pomaga Ci czu¢ sie akceptowanym,

wspieranym i bezpiecznym. Stworzysz wtasne ,,Drzewo Zaufania” — wizualng

mape przedstawiajgcg osoby, miejsca lub rzeczy w Twoim zyciu, ktére dajg Ci

poczucie emocjonalnego bezpieczenstwa i rownowagi.

ZASADY & WSKAZOWKI

Obowigzkowo:

« Narysuj drzewo z korzeniami, pniem i gateziami.

« W korzeniach zapisz lub narysuj rzeczy, ktére dajg Ci site emocjonalng (np.
muzyke, nature, Twoje wartosci).

« Na pniu zapisz trzy stowa opisujgce, czym jest dla Ciebie zaufanie.

« Na gateziach nazwij lub symbolicznie przedstaw osoby albo miejsca, przy
ktorych czujesz sie bezpiecznie.

« Uwzglednij przynajmniej jedng prawdziwg osobe lub miejsce, ktérym ufasz.

Wskazowki:
« Nie istnieje jeden ,wtasciwy” sposdb odczuwania zaufania — zacznij od
miejsca, w ktdrym jestes$ teraz.
» Mozesz uwzglednic zwierzeta, twoje bezpieczne przestrzenie, a nawet swoje
przyszte ,ja”.
« Jesli trudno Ci wskazac¢ konkretne osoby, skup sie na wartosciach lub
cechach, ktdre chciat(a)bys odnajdywaé w relacjach z innymi.




Opcjonalnie:
« Dodaj kolory, liscie lub symbole, aby pokazaé emocje zwigzane z kazdg
czescig drzewa.
« Stwodrz wersje cyfrowa albo wykonaj kolaz z uzyciem wycinkdw z magazynow

i fotografii.

DLACZEGQ TO JEST WAZNE?

Poczucie bezpieczenistwa jest fundamentem rozwoju emocjonalnego.
Swiadomos¢ tego, kto i co pomaga Ci czu¢ spokdj, szacunek i zrozumienie, buduje
pewnosc siebie oraz zmniejsza poczucie stresu. To wyzwanie pomaga Ci dostrzec
wsparcie, ktore juz masz — i przypomina, ze zastugujesz na bezpieczenstwo oraz

troske.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Co taczy osoby lub rzeczy, ktérym naprawde ufasz?
W zwigzku z tym co sprawia, ze czujesz sie bezpiecznie?




#3 DZIEN WYZWANIA

Szczerze O Moim Dniu

Ustaw telefon i nagraj siebie, opowiadajgc o swoim dniu. Powiedz, co sie

wydarzyto, jak sie czujesz i wszystko, co masz w tej chwili na mysli. Nie planuj tego
wczesniej — po prostu mow szczerze, tak jakby przyjaciel chciat wiedzieé, co u

Ciebie stycha¢. Nikt poza Tobg nie musi tego ogladac.

ZASADY & WSKAZOWKI

« Nagraj wideo, na ktérym moéwisz przez co najmniej 2 minuty.

Obowiazkowo:

e BadZz sam(-a), mdéw szczerze i nie przygotowuj sie wczesnie;j.

Wskazowki:

« Wybierz jedno stowo, ktdre najlepiej podsumowuje Twoj Dzien, i oprzyj
wokodt niego wszystko, co moéwisz.

e Nie odgrywaj roli — po prostu méw. To jest dla Ciebie, nie dla innych.

« Badz szczery(-a), nawet jesli Twoje mysli s chaotyczne albo ciche. Celem
nie jest perfekcyjne wyjasnienie wszystkiego, lecz uchwycenie tego, co jest
prawdziwe w danym momencie.

« Jesli czujesz skrepowanie, zacznij od zdania, ktére powiedziat(a)bys
przyjacielowi, gdy zapyta: ,,Co u Ciebie?”.

Opcjonalnie:
e Po dwdch dniach obejrzyj nagranie. Nastepnie stwoérz drugie, w ktérym
opowiesz, jak wtedy sie czutes(-as) — i czy cos sie od tamtej pory zmienito.

Czy teraz, gdy mineto troche czasu, widzisz te sytuacje inaczej?
« Czy Twoje mysli byty ksztattowane przez emocje chwili?



DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Poczucie bezpieczenistwa jest fundamentem rozwoju emocjonalnego.
Swiadomos¢ tego, kto i co pomaga Ci czu¢ spokdj, szacunek i zrozumienie, buduje
pewnosc siebie oraz zmniejsza poczucie stresu. To wyzwanie pomaga Ci dostrzec
wsparcie, ktore juz masz — i przypomina, ze zastugujesz na bezpieczenstwo oraz

troske.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Co taczy osoby lub rzeczy, ktorym naprawde ufasz?
W zwigzku z tym co sprawia, ze czujesz sie bezpiecznie?




#4 DZIEN WYZWANIA

Spacer Zmystéw
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Wybierz sie na krétki spacer i poszukaj faktur, ktére wydajg Ci sie kojgce albo
intrygujgce — na przyktad liscie, beton czy kora drzewa. Zwrd¢ uwage na to, jakie
emocje wywotuje w Tobie kazda z nich i z czym Ci sie kojarzy. Jesli to mozliwe,

zabierz ze sobg matg probke lub fragment, ktéry mozesz zachowad.

ZASADY & WSKAZOWKI

« Wybierz sie na krotki spacer i znajdz co najmniej 5 réznych faktur, ktore sg dla

Obowigzkowo:

Ciebie kojace albo emocjonalnie interesujgce. Mogg by¢ naturalne lub
stworzone przez cztowieka.

« Po powrocie sprobuj zamienié zebrane faktury w kolaz. Mozesz dorysowac tto
albo scene, w ktorej wszystkie elementy fgczg sie w jedng catosé — tworzac
wspolne miejsce, nastroj lub historie.

Wskazowki:
« Wybieraj faktury, ktore taczg sie z czyms osobistym, nawet jesli dla innych ich
znaczenie nie bytoby oczywiste. Szorstka sciana moze przypominac¢ Ci wyzwanie,
z ktérym sie mierzytes(-as), a miekki mech — poczucie bezpieczenistwa.
» Doswiadczaj kazdej faktury stopniowo: najpierw dotknij jej opuszkami palcow,
potem catg dtonig, a na koricu przytdz do niej catg powierzchnie reki. Im wolniej
bedziesz to robié, tym wiecej zauwazy Twoje ciato i umyst.

Opcjonalnie:
» Napisz krétkie opowiadanie lub stwérz komiks, w ktérym dwie wersje
Ciebie spotykajg sie i rozmawiajg. Co powiedziatyby sobie nawzajem?




DLACZEGO TO JEST WAZNE?

To ¢wiczenie pomaga Ci zwolni¢ i naprawde zauwazy¢ Swiat wokot siebie — jedng
fakture na raz. Wprowadza uwaznos¢, kierujgc Twojg uwage na drobne szczegdty,
ktore zwykle mogtyby umknac. Pozwala Ci to ¢wiczy¢ bycie tu i teraz, zamiast
tkwi¢ w myslach. Uczysz sie takze tgczy¢ swoje otoczenie z wtasnymi emocjami,
co rozwija Swiadomosc¢ emocjonalng i pomaga lepiej zrozumiec, co Cie uspokaja,
a co przytfacza. To kreatywny sposdb na poznanie siebie — poprzez dotyk, uwage
i ciekawosc.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSIE

Ktéra faktura zatrzymata Cie najdtuzej i dlaczego Twoim zdaniem, wywarta na

Tobie taki wptyw?
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Dwie Maski
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Stwodrz dwie teatralne maski. Jedna ma przedstawiaé to, jak widzg Cie inni, a

druga — to, jak Ty postrzegasz siebie.

ZASADY & WSKAZOWKI

« Wykonaj obie maski w formie fizycznej (narysowane lub stworzone z

Obowigzkowo:

materiatdw plastycznych) i nadaj im rozmiar zblizony do prawdziwej ludzkiej
twarzy.

e Dodaj rézne faktury lub elementy przestrzenne — gtadkie i szorstkie,
btyszczgce i matowe — aby wyrazic¢ réznice emocjonalne. Mozesz nawet
spréobowad wycig¢ otwor w masce!

Wskazowki:

« Dodaj do kazdej maski symbole — mate elementy, ktore dla innych moga
nie miec znaczenia, ale dla Ciebie niosg gteboki sens. Na przyktad na masce
»jak widze siebie” mozesz umiesci¢ symbol wspomnienia, leku albo sity, o
ktorych wiesz tylko Ty. Na masce ,,jak widzg mnie inni” pokaz cos, co
odzwierciedla poczucie bycia niezrozumianym(-3) — albo ceche, ktorg
ludzie zawsze zauwazajg jako pierwsza.

Opcjonalnie:
« Napisz krétkie opowiadanie lub stwdérz komiks, w ktérym obie wersje Ciebie
spotykajg sie i rozmawiajg. Co powiedziatyby sobie nawzajem?




DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Czasami nawet nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak inaczej widzg nas inni w
poréwnaniu z tym, jak postrzegamy siebie. To ¢wiczenie pomaga Ci zbadac¢ te
réznice poprzez kreatywnos$é i autoekspresje. Tworzgc dwie maski, masz okazje
przyjrzec sie swojej tozsamosci, mocnym stronom oraz tym czesciom siebie, ktére
czesto pozostajg ukryte. Wzmacnia to samoswiadomos¢, szczeros¢ wobec siebie i
pewnosc siebie. Im lepiej rozumiesz siebie, tym fatwiej zdecydowaé, ktdéra wersja

Ciebie jest najbardziej autentyczna i jak wiele z niej chcesz pokazac swiatu.

POSWIEC CHWILE NA REELEKSJE

Ktérg maske tworzyto Ci sie tatwiej — i co to o Tobie moéwi?




#6 DZIEN WYZWANIA

Kapsuta Czasu
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Wyobraz sobie, ze mozesz zachowacd spokojny, szczesliwy moment i otworzy¢ go

pdzniej, kiedy zycie stanie sie stresujgce. W tym wyzwaniu stworzysz ,Uwazng
Kapsute Czasu” — specjalne pudetko, torbe albo stoik wypetnione drobnymi
przedmiotami, ktore pomagaja Ci poczuc spokdj i wewnetrzng réwnowage. To
Twaj osobisty zestaw na trudniejsze chwile — stworzony przez Ciebie, dla Ciebie.

ZASADY & WSKAZOWKI

« ZnajdZ mate pudetko, torbe, stoik albo koperte, ktére postuzg jako Twoja

Obowigzkowo:

,kapsufa czasu”.
e Umies¢ w niej co najmniej pie¢ przedmiotdw lub prac, ktére pomagaja Ci
czuc sie spokojnie, szczesliwie lub bezpiecznie. Na przykfad:
o Wspomnienie zapisane w formie krotkiego tekstu o spokojnym
momencie.
o Rysunek miejsca, w ktdrym czujesz sie zrelaksowany(-a).
o Maty przedmiot (np. kamien, lis¢ lub muszla), ktéry jest przyjemny w
dotyku.
o Krdtka playlista lub lista piosenek, ktére Cie uspokajaja.
o Cytat lub wiadomos$é¢, ktore lubisz.
o Zdjecie, ktdre wywotuje usmiech.
o Maty kawatek materiatu o kojgcej fakturze.
« Upewnij sie, ze wszystko miesci sie w kapsule, abys mégt/mogta otworzy¢ jg
wtedy, gdy poczujesz stres lub przyttoczenie.




Wskazowki:
« Wybieraj rzeczy, ktére naprawde majg dla Ciebie znaczenie — nie przypadkowe
przedmioty.
« Postaw na prostote — Twoja kapsuta nie musi by¢ wyszukana ani kosztowna.

Opcjonalnie:
e 0zddb kapsute z zewnatrz kolorami lub wzorami, ktdre dziatajg na Ciebie
uspokajajaco.
« Dotgcz matg koperte z napisem ,, Otwdrz w trudnym dniu” i umies¢ w niej
specjalng wiadomos¢ dla siebie

Zycie bywa czasem przyttaczajace i fatwo zapomnie¢ o tym, co pomaga nam czué
spokdj i site. To wyzwanie uczy uwaznosci poprzez dostrzeganie tego, co przynosi
Ci ukojenie, i gromadzenie tych rzeczy w jednej kapsule na przyszte trudniejsze
dni. Pomaga rozwija¢ umiejetnosc radzenia sobie ze stresem i daje poczucie
wiekszej kontroli nad wtasnymi emocjami. To takze wazny i Swiadomy sposéb

troski o siebie!

Kiedy patrzysz na swojg kapsute czasu, jak sie teraz czujesz?
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Muzyczna Bezpieczna Przystan
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‘o Stworz osobistg playliste na Spotify (lub w innej aplikacji), ktora bedzie dziatac jak

bezpieczna przestrzen dla Twojego umystu w trudniejszych chwilach. Wypetnij ja
muzyka, ktdra Cie uspokaja, daje poczucie komfortu albo przypomina o Twoje;j
sile i wartosci. Te utwory nie muszg by¢ wolne ani spokojne — wazne, zeby byty
dla Ciebie emocjonalnie bezpieczne. Ta playlista ma stuzy¢ momentom, gdy

potrzebujesz ugruntowania, ukojenia albo chwili ucieczki.

ZASADY & WSKAZOWKI

« Wybierz co najmniej 7 utwordw, ktére dajg Ci poczucie emocjonalnego

Obowigzkowo:

bezpieczenstwa, spokoju lub stabilnosci.
« Nadaj playliscie znaczacy tytut (np. ,,0ddech” albo ,,Mdj cichy kat”).

Wskazowki:

» Dodaj jeden utwor, ktéry przypomina Ci o kims, kto Cie wspiera, oraz jeden,
ktory przywotuje dobre wspomnienie.

« To nie jest wybor ,wesotych” piosenek — chodzi o utwory, ktore Cie
podtrzymujg. Wybieraj te, przy ktdrych czujesz sie zauwazony(-a),
zrozumiany(-a) albo otulony(-a), nawet jesli nie masz najlepszego dnia. Zwrdc
uwage na reakcje swojego ciata podczas stuchania — podgazaj za tym, co wydaje
sie witasciwe.




Opcjonalnie:
» Nastepnym razem, gdy cos Cie zaniepokoi lub wyprowadzi z rwnowagi,
witgcz swojg playliste i zapisz, jak kazdy utwér wptywa na Twoje ciato lub

emocje. Ktory pomagt najbardziej? Ktory Cie zaskoczyt?

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Muzyka potrafi zmieni¢ Twdj stan emocjonalny szybciej niz niemal cokolwiek
innego. Posiadanie osobiste] playlisty gotowej na trudne momenty daje poczucie
kontroli, bezpieczeristwa emocjonalnego i ugruntowania. To narzedzie, ktore
mozesz mieé zawsze przy sobie — przypomnienie, ze nawet w chaosie istnieje

cos, co Cie rozumie.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Ktéra piosenka z Twojej playlisty dodaje ci otuchy niczym dfon potozona na

ramieniu — i dlaczego?
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Moje Vkryte Supermoce

-

\0 ‘ $
Kazdy z nas ma wyjgtkowe cechy, ktoére sprawiajg, ze jesteSmy tym, kim jestesmy
— niektdre gtosne i odwazne, inne ciche, ale niezwykle silne. To wyzwanie

pomoze Ci rozpoznac Twoje osobiste mocne strony, zamieniajac je w zestaw
wtasnych ,,supermocy”. Stworzysz odznake lub plakat, ktéry pokaze, co czyni Cie

wyjatkowym(-3).

ZASADY & WSKAZOWKI

Obowigzkowo:
« Wypisz 3 osobiste mocne strony lub cechy, z ktérych jestes dumny(-a)
(np. zyczliwosé, kreatywnosé, uczciwosc¢, poczucie humoru).
e Zamien kazdg z nich w ,,supermoc” (np. ,Mam moc empatii”, ,Moja
wyobraznia jest niepowstrzymana”).
« Zaprojektuj odznake superbohatera, tarcze albo mini-plakat, ktéry pokaze
Twoje moce za pomoca stow, rysunkéw, symboli lub koloréw.

« Jesli chcesz, nadaj sobie imie superbohatera/superbohaterki!

Opcjonalnie:
« Stworz przypinke lub naklejke, ktdrg mozna nosic.
e Narysuj komiks, w ktérym uzywasz swoich supermocy w codziennym zyciu.

Wskazowki:
« Mysl szerzej niz tylko o talentach fizycznych — cechy charakteru i
umiejetnosci emocjonalne rowniez sg potezne.
« Uzyj koloréw i symboli, ktére oddaja to, jak dana sita ,,czuje sie” w Twoim

wnetrzu.




DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Rozpoznanie i zaakceptowanie wiasnych mocnych stron pomaga budowac
prawdziwg pewnos¢ siebie. Kiedy potrafisz nazwac to, co czyni Cie

wyjatkowym i wartosciowym, tatwiej mierzy¢ sie z wyzwaniami, wspiera¢ innych i
by¢ dumnym z tego, kim jestes. To wyzwanie pomaga przenies¢ uwage z ,czego

mi brakuje” na, co wnosze”.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Z ktorej swojej supermocy jestes najbardziej dumny i jak wykorzystujesz jg w

codziennym zyciu?
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W Rytwmie Spokoju

Narysuj powtarzalny wzér — na przyktad mandale, zentangle albo kompozycje z

-

linii — ktory pomoze Twojemu umystowi sie skupié, a ciatu sie zrelaksowac.

ZASADY & WSKAZOWKI

« Twoj wzdr powinien by¢ powolny, powtarzalny i uspokajajacy.

Obowigzkowo

e Nie ma tu dobrego ani ztego projektu — po prostu pozwdl mu ptynac.
e Sprobuj rysowac w ciszy albo przy spokojnej muzyce instrumentalne;j.

Wskazowki:

 Zacznij od kilku spokojnych oddechow, aby Twoja dton mogta wejs¢ w
rowny, staty rytm.

« Pozwdl wzorowi rozwijac sie naturalnie, zamiast planowac wszystko z
wyprzedzeniem.

« D3z do powtarzalnosci, nie do perfekcji — drobne réznice sprawiajg, ze
catos¢ jest bardziej kojaca.

« Zadbaj o wygodng i cichg przestrzen, aby Twdj umyst mogt sie odprezyé
podczas rysowania.

Opcjonalnie:
e Sprébuj rysowac niedominujgca reka, aby jeszcze bardziej spowolni¢ tempo
i przenies¢ uwage na sam proces.




DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Powtarzalne rysowanie moze zmniejszac stres i pomagaé¢ Twojemu umystowi
przejs¢ od chaosu do spokoju. Wprowadza Cie w terazniejszo$¢ i daje Twoje;j
gtowie potrzebng przerwe od nadmiernego analizowania i ciggtego myslenia.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Jak czuto sie Twoje ciato i umyst podczas rysowania i po zakonczeniu wzoru?
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Lustro Zyczliwoici
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Wez prawdziwe lustro albo narysuj je na kartce papieru. Wokaét jego krawedzi
stwdrz ozdobng rame z afirmujgcych stéw, koloréw, symboli i matych rysunkow,
ktdre przypominajg Ci, kim jestes w swojej najlepszej wersji. Kiedy patrzysz na
siebie, rama powinna odzwierciedlaé rzeczy, o ktérych czasem zapominasz: Twoja
wartos¢, Twojg wrazliwosé¢, Twojg site. To lustro prawdy — nie osadu.

ZASADY & WSKAZOWKI

« Wypetnij obramowanie co najmniej 5 pozytywnymi stowami lub

Obowigzkowo:

przypomnieniami.
« Dodaj faktury (np. tasme, nitke, brokat, materiat) albo wyciete z gazet stowa.
Mozesz tez poprosic przyjaciela, aby dodat jedno zyczliwe stowo dla Ciebie.

Wskazowki:
« Wybieraj stowa i obrazy, ktore sg prawdziwe — nawet jesli w tej chwili
trudno Ci w nie uwierzyc.
« Pomysl o rzeczach, z ktérych jestes dumny(-a), o chwilach, kiedy bytes(-a$) dla
kogos wsparciem albo o tym, co potrzebowates(-as) ustysze¢ w najtrudniejszym
momencie. To lustro nie stuzy do ,,naprawiania” — ono ma przypominac.

Opcjonalnie:
» Przez tydzien, kazdego ranka, spéjrz w lustro i przeczytaj na gtos jedno stowo.
Sprobuj w nie uwierzy¢, nawet jesli tylko przez chwile. Na koniec
tygodnia zapisz, jak to byto widziec siebie przez pryzmat wtasnych
zyczliwych stow.




DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Czesto méwimy do siebie w sposdb, w jaki nigdy nie zwrdcilibysmy sie do kogos,
na kim nam zalezy. To wyzwanie pomaga przepisa¢ Twoj wewnetrzny gfos na
nowo — poprzez kreatywnos$é, zyczliwosé i wizualne przypomnienia o Twojej
wartosci. Z czasem buduje to szacunek do samego/samej siebie oraz poczucie
bezpieczenstwa emocjonalnego.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Jakie jedno stowo dodates(-as), w ktore chciat(a)bys wierzy¢ czesciej? Dlaczego

wiasnie to?
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Szept Natury - Haiku

-

L
® Q)N

Natura zaprasza nas do dostrzegania matych cudéw, zwolnienia i oddechu.

W tym wyzwaniu wyjdziesz na kilka minut na zewnatrz, wybierzesz naturalny
obiekt, ktdry przyciggnie Twojg uwage, i napiszesz krotki wiersz w japonskiej

formie zwanej ,haiku”.
*Haiku to tradycyjna japonska forma poezji sktadajgca sie z trzech wersow.

Pierwszy ma 5 sylab, drugi 7, a trzeci ponownie 5. Haiku czesto skupia sie na

naturze lub matych, znaczqcych chwilach.

ZASADY & WSKAZOWKI

e Napisz trzywersowe haiku wedtug schematu 5-7-5 sylab.

Obowigzkowo:

« Twoj wiersz powinien opisywac co$ w naturze, co dostrzegasz za pomocg
zmystéw — to, jak wyglada, brzmi lub jakie wywotuje odczucia.

Wskazowki:
e Przeczytaj swoje haiku na gtos, aby sprawdzi¢ rytm.
« Przed pisaniem zamknij oczy na kilka sekund, by sie wyciszy¢ i skupic.
e Uzywaj prostych stéw — czesto to one majg najwiekszg site.

Opcjonalnie:
« Napisz drugie haiku z perspektywy wybranego obiektu albo potgcz swoj
wiersz z prostym rysunkiem lub zdjeciem tego, co Cie zainspirowato.




DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Pisanie krotkiej poezji pomaga wyciszy¢ umyst i wyostrzyé uwage. Kiedy skupiasz

sie na naturze — nawet tylko przez kilka minut — tworzysz w sobie przestrzen na

relaks, refleksje i oddech.

POSWIEC CHWILE NA REELEKSJE

Co dzi$ zauwazytes(-as), obok czego zazwyczaj przechodzisz, tego nie dostrzegajac ?




e

-
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W1t3acz spokojng muzyke instrumentalng. Zacznij z zamknietg pozycja

ciata — skrzyzuj ramiona na klatce piersiowej, lekko zaokraglij plecy i pochyl
gtowe. Z tej zamknietej pozycji zacznij delikatnie poruszac sie od swojego
centrum — klatki piersiowej, brzucha, kregostupa — i pozwal, by ruch powoli
rozchodzit sie na zewnatrz. Stopniowo otwieraj ramiona, unoszgc barki i
podnoszgc gtowe, jakbys sie rozwijat(-a). Wyobraz sobie, ze z kazdym ruchem
rozszerzasz niewidzialne pole energii wokadt siebie, tworzgc wiecej miejsca dla

siebie w Swiecie.

Obowigzkowo:

» Poruszaj sie nieprzerwanie przez co najmniej 3 minuty, skupiajgc sie na
powolnym, ptynnym ruchu, ktéry zaczyna sie w Twoim centrum.

« Wykorzystaj oddech, aby prowadzi¢ ruch — wdech, by powieksza¢ swoja
przestrzen, wydech, by tagodnie w nig wchodzi¢. Mozesz zamkngc¢ oczy, aby
pogtebic¢ koncentracje, lub wykonywaé éwiczenie w miejscu, w ktérym
czujesz sie bezpiecznie.

Wskazowki:

« Nie mysl o tym, jak to wyglagda — skup sie na tym, jak to czujesz. To
¢wiczenie polega na potaczeniu z wtasnym ciatem i tworzeniu przestrzeni
dla emocji i obecnosci. Jesli czujesz skrepowanie, zacznij od matego ruchu
— wystarczy poruszy¢ kregostupem lub barkami.

« Po zakonczeniu stan w bezruchu i spdjrz w przestrzen wokot siebie.
Nastepnie powtdrz ten sam ruch, ale wyobraz sobie, ze Twoje
pole energii chroni kogos, na kim Ci zalezy. Co zmienifo sie w Twoim

ruchu i odczuciach?




Opcjonalnie:
» Sprobuj wykonacd ¢wiczenie przed lustrem, aby zobaczy¢, jak Twoja przestrzen

wizualnie sie rozszerza.
e Powtodrz ruch przy innym rodzaju muzyki i zauwaz, jak zmienia sie Twoja energia.

DLACZEGD TO JEST WAZNE?

Bardzo wielu z nas nosi stres w naszych ciatach i czasami kurczy sie, nawet nie

zdajac sobie z tego sprawy. To wyzwanie pomaga Ci odzyskac fizyczng i
emocjonalng przestrzen poprzez uwazny ruch. Buduje swiadomos¢, rozluznia
napiecie i daje chwile ciszy, by poczu¢ sie ugruntowanym, obecnym i silnym.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSIE

Jak to byto swiadomie ,,zajg¢ swojg przestrzen” — i co sprawito, ze byto to

tatwiejsze albo trudniejsze?

\
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Wyprawa Pigciu Zmystow

|
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Czasami stres sprawia, ze wszystko wydaje sie splgtane i przyttaczajgce. To
wyzwanie pomaga Ci nacisnac¢ ,,pauze” i wrdci¢ do chwili obecnej poprzez
,Wyprawe pieciu zmystow”. Opuscisz swoje mysli i zaczniesz zauwazac rzeczy,
ktore widzisz, styszysz, czujesz, wachasz i smakujesz. To mata przygoda dla
Twojego umystu — i Swietny sposdb na odnalezienie spokoju w dowolnym
miejscu i czasie.

ZASADY & WSKAZOWKI

e Znajdz wygodne miejsce w domu lub na zewnatrz.

Obowiazkowo:

» Spedz kilka spokojnych chwil, obserwujgc swoje otoczenie.
e Zapisz lub wymien:

o 5rzeczy, ktére widzisz

o 4 rzeczy, ktore styszysz

o 3 rzeczy, ktérych mozesz dotkngé

o 2 rzeczy, ktére czujesz zapachem

o 1 rzecz, ktérg mozesz posmakowac (albo chciat(a)bys teraz posmakowac!)
» Opisz krotko kazda z nich, skupiajgc sie na szczegétach (np. kolorze, fakturze,

gtosnosci, temperaturze).

Wskazowki:
« Zwolnij i naprawde zauwazaj detale — drobne wzory, ciche dzwieki.
» Sprobuj wykonac to wyzwanie w réznych miejscach, aby za kazdym razem
odkrywaé cos nowego.




Opcjonalnie:
e Zrbb zdjecia zauwazonych rzeczy i stworz kolaz.
o Utdz krotka liste lub wiersz o swojej ,wyprawie”.
« Wykonaj ¢wiczenie z przyjacielem i podzielcie sie swoimi odkryciami.
« Po zakonczeniu zamknij oczy i sprobuj odtworzy¢ w wyobrazni catg scene,
opisujgc wszystko, co pamietasz z perspektywy pieciu zmystow.

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Kiedy jestesmy zestresowani, nasze mysli tatwo utkng w zmartwieniach o
przesztos$¢ lub przysztosé. To wyzwanie kieruje Twojg uwage z powrotem do chwili
obecnej, pomagajac poczu¢ wiekszy spokdj i ugruntowanie. To proste narzedzie
uwaznosci, z ktdrego mozesz skorzysta¢ wszedzie, aby rozluznic ciato i wyciszy¢
umyst.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Jaka jest jedna rzecz, ktérg dzi$ zauwazytes(-as), ktéra wczesdniej nigdy nie
przyciggneta Twojej uwagi?
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Rytwm Mojeqo Dnia

-
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Zacznij dzien od stworzenia wtasnego, osobistego rytmu przy uzyciu perkus;ji ciata

(klaskania, tupania), matych przedmiotdw (np. stukania dtugopisem, brzeczenia
kluczami) albo dzwiekéw wydawanych gtosem (mruczenie, nucenie). Ten rytm
moze by¢ wolny, szybki, delikatny albo mocny — taki, jaki w danym momencie
czujesz. Powtdrz go kilka razy, az stanie sie dla ciebie znajomy. Wracaj do niego w
ciggu dnia jako sposobu na mentalny lub fizyczny reset.

ZASADY & WSKAZOWKI

o Stworz krotki rytm (5—-15 sekund) z dzwiekdw lub ruchdw, ktére dziatajg na
Ciebie uspokajajgco albo ugruntowujgco.

Obowigzkowo:

» Nagraj swoj rytm telefonem albo stwérz jego wersje, uzywajac
przedmiotdw wokadt siebie (np. zamka btyskawicznego, kubka czy krzesta).

» Sprébuj zamkng¢ oczy podczas wykonywania, aby gtebiej go poczuc.

Wskazowki:

» To nie jest ¢wiczenie muzyczne — chodzi o znalezienie wtasnego tempa.
Wybieraj dzwieki lub gesty, ktére sg naturalne, state i kojgce. Gdy juz
stworzysz swadj rytm, wracaj do niego, kiedy czujesz napiecie lub
rozproszenie — to jak przycisk reset, ktéry zawsze masz przy sobie.

Opcjonalnie:

o Stworz rézne rytmy dla réznych standw emocjonalnych — jeden na
uspokojenie, jeden na dodanie energii, jeden do skupienia. Naucz sie
przetgcza¢ miedzy nimi w zaleznosci od tego, czego potrzebujesz w
ciggu dnia. Zastandw sie, ktérego uzywasz najczesciej i dlaczego.




DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Twoje ciato i umyst sg w ciggtym ruchu — ale nie zawsze w zgodzie ze sobg. To
wyzwanie pomaga rozwija¢ uwaznos¢ poprzez ruch i dzwiek, utatwiajgc kontakt
ze sobg i samoregulacje. To praktyczny, kreatywny sposob, by rozpoczac¢ dzien z
wiekszg Swiadomoscig i wracac do siebie, gdy wszystko wydaje sie chaotyczne lub
rozproszone.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Jaki rodzaj rytmu najbardziej do Ciebie dzi$ pasuje i dlaczego tak myslisz?
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Pudetko Niewypowiedzianych MyS|i

W tym wyzwaniu zaprojektujesz ,,Pudetko niewypowiedzianych mysli”, w ktérym

-

umiescisz rzeczy, o ktdrych chciat(a)bys, aby inni wiedzieli, ale nie zawsze moéwisz
o nich na gtos. Moga to by¢ uczucia, marzenia, leki lub pragnienia. To pudetko jest
tylko dla Ciebie — albo dla kogos, komu naprawde ufasz. Celem jest zbadanie, co

to znaczy czué sie na tyle bezpiecznie emocjonalnie, by by¢ sobg naprawde.

ZASADY & WSKAZOWKI

» Stworz lub narysuj pudetko (prawdziwe albo wyobrazone).

Obowigzkowo:

« W jego wnetrzu umies$¢ 3 rzeczy, o ktérych chciat(a)bys, aby inni wiedzieli na
Twoj temat. Mozesz je narysowac lub przedstawié¢ symbolicznie.

« 0zddb pudetko tak, aby oddawato charakter tych rzeczy — czy sg delikatne?
Silne? Ukryte?

e Przynajmniej jeden z elementéw powinien dotyczy¢ uczucia, ktore czesto
zachowujesz dla siebie.

Opcjonalnie:
« Uzyj prawdziwych materiatéw: matego pudetka, koperty lub woreczka —
wypetnij je karteczkami, notatkami albo drobnymi przedmiotami.
« Napisz ,klucz” do swojego pudetka. Komu powierzyt(a)bys mozliwosc jego
otwarcia? Dlaczego?




Wskazowki:
« Badz szczery(-a) — to nie jest cwiczenie o perfekcji, lecz o odkrywaniu tego,
co prawdziwe.

» Uzyj kolordw i cytatow z piosenek, aby wyrazié¢ swoje uczucia.

DLACZEGD TO JEST WAZNE?

Wszyscy nosimy w sobie rzeczy, ktérych nie pokazujemy innym. To ¢wiczenie
pomaga Ci zrozumieé, czym one sg — oraz jakiego rodzaju zaufania i przestrzeni
potrzebujesz, by czuc sie bezpiecznie. Uczy szacunku wobec wiasnych emoc;ji i
zacheca do refleksji nad tym, w jaki sposdb otwierasz sie przed innymi. Poczucie

bezpieczenstwa emocjonalnego zaczyna sie od wewnatrz.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSIE

Co musiatoby sie wydarzyé, abys poczut(a) sie bezpiecznie, dzielgc sie czyms ze

swojego Pudetka Tajemnic z kims$ innym?
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Nowa Wersja Tef Chwili
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Pomysl o prawdziwym konflikcie, ktérego doswiadczytes(-as) — duzym lub matym
— i zamien go w krétki scenariusz teatralny. Napisz dwie sceny: jedng pokazujacg,
jak sytuacja naprawde przebiegta, oraz drugg — jak chciat(a)bys, aby sie
potoczyta. Uzyj dialogdw i didaskaliow, aby ozywic¢ obie wersje. To Twoja szansa,

by ,przepisac” te scene z wiekszg empatig, szczeroscig lub zrozumieniem.

ZASADY & WSKAZOWKI

« Napisz dwie kroétkie sceny oparte na prawdziwym konflikcie — pierwsza

Obowiazkowo:

pokazuje, jak byto, druga — jak chciat(a)bys, aby byto.
e Dodaj narratora lub wewnetrzny gtos, ktory zatrzymuje akcje, aby cos wyjasnié,
skomentowacd lub dopowiedziec.

Opcjonalnie:

« W drugiej wersji poswiec tyle samo uwagi didaskaliom (opisom ruchu, gestow,
ciszy) co dialogom. Wykorzystaj ruch, milczenie, gesty, a nawet symboliczne
dziatania (np. odwrdcenie sie, odtozenie przedmiotu, zmiana Swiatfa), by
pokaza¢ zmiane.

e Sprobuj usungc lub przepisaé kwestie tak, aby mowa ciata wyrazata to, czego
postac nie potrafi powiedziec¢ na gtos. Zadaj sobie pytanie: jak wyglada
empatia, kiedy nie jest wypowiedziana stfowami?




Wskazowki:

« Zacznij od opisania momentu doktadnie tak, jak go pamietasz — nawet jesli
jest to niewygodne. Nie prébuj przedstawiac siebie w lepszym Swietle, badz
szczery(-a).

« W drugiej wersji wyobraz sobie, ze oglgdasz te scene z boku. Co chciat(a)bys,
aby zostato powiedziane inaczej? Taki dystans moze poméc dostrzec to, co
byto naprawde wazne.

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Czesto odtwarzamy konflikty w swojej gtowie, ale rzadko zatrzymujemy sie, by
zastanowic sie, czego naprawde potrzebowalismy — albo co mogta czu¢ druga
osoba. Zapisanie tego w formie scenariusza pozwala nabrac¢ dystansu, zobaczy¢
obie strony i wyobrazié sobie, jak cos mogto potoczy¢ sie inaczej. To éwiczenie
rozwija empatie, samoswiadomos¢ i klarownosé emocjonalng. Czasem
przepisanie sceny na papierze jest pierwszym krokiem do zmiany sposobu, w jaki
radzimy sobie z trudnymi sytuacjami.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Gdybys odegrat(a) napisang na nowo scene w prawdziwym zyciu, jak mogtaby

zmienic sie twoja relacja z drugg osobg w tym konflikcie? . \

-
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Maska Emocyi

-

Gotowy(-a), by zamieni¢ swoje uczucia w sztuke, ktérg mozna ,zatozy¢”? W tym

wyzwaniu zaprojektujesz maske pokazujgcg jedng emocje — na zewnatrz albo w

jej ukrytej, wewnetrznej formie. Niezaleznie od tego, czy bedzie to rados¢, strach,

ekscytacja czy smutek, uzyjesz koloréw, ksztattéw i dekoracji, by ozywié to

uczucie. Twoja maska moze by¢ jasna i odwazna, mroczna i petna historii albo

skrywac sekrety. Pozwél swojej wyobrazni dziata¢ bez ograniczen!

ZASADY & WSKAZOWKI

Obowigzkowo:

Wybierz emocje, ktérg silnie odczuwates(-as).

Oprzyj projekt maski na prawdziwym momencie lub wspomnieniu
Zwigzanym z tg emocja.
Zaprojektuj maske z dwéch perspektyw:

o Zewnetrzny wyglad — jak pokazujesz te emocje sSwiatu.

o Wewnetrzny wyglad — jak czujesz jg w srodku.
Uzyj co najmniej trzech réznych materiatéw lub faktur (np. papier, farba,
tkanina, elementy naturalne, folia itp.).
Dodaj symbol lub obraz, ktéry reprezentuje wybrang emocje.

Wskazowki:

Dobieraj ksztatty i kolory, ktére pasujg do Twojej emocji (np. ostre katy dla
ztosci, miekkie linie dla spokoju).

Skup sie na wyrazeniu uczucia, a nie na tym, by maska byta ,tadna” czy
perfekcyjna.




Opcjonalnie:
» Stwdrz maske dwustronng — jedna strona pokazuje, jak czujesz sie w Srodku,
druga — jak okazujesz to na zewnatrz.
« Wspotpracuj z przyjacielem i zaprojektujcie pare masek przedstawiajgcych te
samg emocje, ale w rézny sposob.
« Wykorzystaj materiaty z recyklingu lub znalezione przedmioty, aby nada¢
projektowi bardziej Swiadomy charakter.

DLACZEGQ TO JEST WAZNE?

Czasami pokazujemy swiatu jedng strone siebie, podczas gdy w Srodku czujemy
cos$ zupetnie innego. To wyzwanie pomaga Ci zbadad te rdznice i wyrazié jg w
tworczy sposdéb. Rozwija Swiadomosé emocjonalng, umiejetnos$¢ wyrazania siebie
oraz pewnosc siebie — i przypomina, ze masz prawo czuc i dzieli¢ sie emocjami,

nawet tymi, ktore zwykle ukrywasz.

POSWIEC CHWILE NA REELEKSJE

Gdyby Twoja maska mogta méwic, co powiedziataby o tym, co czujesz w Srodku?
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Mapa Empatii
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tatwo zatozyé, ze wiemy, co inni myslg lub czujg — ale czesto takie zatozenia sg

niepetne albo btedne. W tym wyzwaniu wykorzystasz Mape Empatii — narzedzie

zaczerpniete z myslenia projektowego i psychologii — aby wyjs¢ poza wtasng

perspektywe i spojrzec na swiat oczami kogos innego. Tworzgc mape tego, co

druga osoba widzi, styszy, mysli, czuje, mowi i robi, bedziesz ¢wiczyé empatie,

rozwijac¢ swiadomosc¢ spoteczng oraz odkrywac, jak budowaé bardziej autentyczne

relacje.

ZASADY & WSKAZOWKI

Obowigzkowo:

« Wybierz osobe, ktdrg znasz (przyjaciela, kolege z klasy, cztonka rodziny, a

nawet postac fikcyjng).

» Narysuj duze koto podzielone na sze$¢ czesci:

o

o

(o}

o

Widze (Co ta osoba widzi wokdt siebie na co Dzien?)

Stysze (Jakie gtosy, rady lub komunikaty na nig wptywaja?)
Mysle/Czuje (W co moze wierzy¢ lub czego obawiac sie w Srodku?)
Mowie/Robie (Co pokazuje na zewnatrz?)

Potrzeby (Jakie podstawowe potrzeby moga kierowac jej
zachowaniem?)

Wyzwania (Z jakimi trudnosciami lub przeszkodami moze sie mierzy¢?)

» Wypetnij kazdg sekcje notatkami, szkicami lub symbolami.

» Zastanodw sie: Jakie nowe spostrzezenia zdobytem(-am) na temat tej osoby?

Jak to zmienia sposdb, w jaki sie do niej odnosze?




Opcjonalnie:
e Sprobuj pracy w parach: w parach: kazda osoba tworzy mape empatii dla
drugiej, a nastepnie dzielicie sie wnioskami i porownujecie swoje obserwacje.
« Sprébuj opracowad perspektywe osoby, z ktérg niedawno sie nie zgadzates(-as).
e Uzyj koloréw, ikon lub elementéw kolazu, aby mapa empatii byta bardziej
ekspresyjna.

Wskazowki:
« Badz szczery(-a), ale peten/petna wspdtczucia — to éwiczenie nie polega na
ocenianiu, lecz na prébie gtebszego zrozumienia.
« Skup sie na mozliwosciach, nie musisz ,,znaé¢” odpowiedzi — to w porzadku.
« Jesli utkniesz, wyobraz sobie jeden dzien z zycia tej osoby i wypetnij mape,
jakbys towarzyszyt(a) jej w codziennych sytuacjach.

Badania z zakresu psychologii spotecznej pokazuja, ze Swiadome przyjmowanie
cudzej perspektywy zmniejsza uprzedzenia, zwieksza zachowania prospoteczne i
wzmacnia relacje. Mapa Empatii pomaga wyjs¢ poza powierzchowne osady i
przyjrzeé sie gtebszym emocjom, potrzebom i wyzwaniom. Cwiczac to, mtodzi
ludzie mogg budowac silniejsze przyjaznie, skuteczniej rozwigzywac konflikty oraz

rozwijac inteligencje emocjonalna.

Co najbardziej Cie zaskoczyto podczas tworzenia mapy empatii? Czy zmienito to

sposoéb, w jaki patrzysz na te osobe — a jesli tak, to w jaki sposdb?

S HF
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Slad Zyezliwosci

|
"

Twoja zyczliwos¢ moze odmienic czyjs caty dzien — a nie wymaga wiele. W tym
wyzwaniu stworzysz mate kartki z pozytywnymi, dodajgcymi otuchy
wiadomosciami i ilustracjami. Nastepnie zostawisz je w miejscach publicznych

albo przekazesz bezposrednio innym osobom, by rozsia¢ odrobine dobra.

ZASADY & WSKAZOWKI

e Stworz co najmniej 5 ilustrowanych kartek z zyczliwg wiadomosciag. Mozesz uzy¢

Obowigzkowo:

papieru, kartonu z recyklingu lub samoprzylepnych karteczek.

o Zachowaj krétki i pozytywny przekaz, np. ,,Masz znaczenie” albo ,,Radzisz sobie
Swietnie”.

« Dodaj maty rysunek lub symbol, aby kazda kartka byta wyjgtkowa.
Spersonalizowane komplementy s3 najlepsze.

Opcjonalnie:
e Przygotuj 10 kartek i przez tydzien codziennie wreczaj lub zostawiaj jedng — w
tym jedng tylko dla siebie.

Wskazowki:
« Niech Twoje wiadomosci bedg szczere — napisz co$, co sam(a) chciat(a)bys
ustysze¢ w trudnym dniu.
« Spraw, by kazda kartka bytfa troche inna, aby brzmiata osobowo i z serca.
« Zostaw je w miejscach, gdzie tatwo zostang zauwazone — na tawce, w ksigzce w
bibliotece, przy kasie w sklepie.




DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Pomaganie innym poczuc¢ sie zauwazonymi i docenionymi wzmacnia empatie oraz
poczucie wspolnoty. Nawet drobne, kreatywne gesty mogg mie¢ ogromny wptyw

emocjonalny.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Jak sie czute$(-as), dajac komus cos zyczliwego bez oczekiwania czegokolwiek w

zamian?
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Momenty, Ktére Mnie UKksztaftowaty
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Narysuj kretg sciezke symbolizujgcg Twoje zycie. Zaznacz na niej trzy momenty,

ktore miaty najwiekszy wptyw na to, kim jestes dzisiaj. Spraw, by linia sciezki
mocniej sie wyginata w miejscach, gdzie Twoje zycie zmienito kierunek. Dodaj

krotki opis oraz symbol emocji, ktérg czutes(-as) w kazdym z tych momentow.

ZASADY & WSKAZOWKI

e Zaznacz na swojej Sciezce 3 konkretne wydarzenia.

Obowigzkowo:

« Do kazdego dopisz 1-2 zdania: co sie wydarzyto i jak sie wtedy czutes(-as).
« Dodaj kolor lub symbol reprezentujgcy gtdwng emocje oraz zaznacz w skali
1-10, jak silnie ten moment Cie uksztattowat.

Opcjonalnie:

« Dodaj mate ikony przedstawiajgce osoby lub miejsca zwigzane z tymi
wydarzeniami.

« Uzyj strzatek, aby pokazac, ktdre wydarzenia wptynety na siebie nawzajem.

e Narysuj alternatywng wersje jednego momentu: co mogtoby sie wydarzy¢,
gdybys podjat/podjeta inng decyzje?

« Napisz krétkg notatke: czego mnie to nauczyto i jak moge wykorzystaé te
lekcje w tym tygodniu?

Wskazowki:

« Spraw, by zakrety na Twojej linii byty wieksze przy najwiekszych zmianach.

« Badz konkretny(-a): ,,rozmowa z X”, ,, przeprowadzka do nowego
miejsca”, , pierwsza duza porazka/sukces”.




DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Przeksztatcenie swojego zycia w wizualng Sciezke pomaga zobaczy¢, gdzie
kluczowe zmiany miaty najwiekszy wptyw na to, kim jestes. Buduje zaufanie do
witasnej drogi i pokazuje, jak Twoje emocje tgczg sie z Twoim rozwojem. Utatwia

to lepsze zrozumienie siebie, wyznaczanie granic oraz podejmowanie przysztych

decyzji z wiekszg pewnoscia.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Patrzgc na swojg sciezke, ktéry punkt zwrotny wydaje sie dzi$ najwazniejszy dla
tego, kim jeste$ — i jak mozesz wykorzystac te lekcje w nadchodzacym tygodniu?
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Bedqe W Twoich Butach
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Wybierz kogos bliskiego — przyjaciela, rodzica, rodzenstwo lub mentora. Zamiast

-

pisac do tej osoby, napisz list z jej perspektywy, jakby to ona pisata do Ciebie.
Wyobraz sobie jej gtos, uczucia i to, co moze byc¢ dla niej trudne do
wypowiedzenia na gtos. To Twoja szansa, by wejs¢ w jej buty i zobaczy¢ siebie jej

oczami.

ZASADY & WSKAZOWKI

» Wybierz osobe, ktérg dobrze znasz.

Obowigzkowo:

« Napisz co najmniej pét strony, zaczynajac od: ,,Drogi/Droga [Twoje imie]...”.
» Uwzglednij to, co ta osoba moze w Tobie doceniaé, co zauwaza, a takze
mozliwg troske lub wyzwanie, ktdorym chciataby sie z Tobg podzielic.

Opcjonalnie:
» Przeczytaj list na gtos, uzywajac jej ,,gtosu”.
» Napisz dwie wersje: jedng catkowicie szczerg, drugg taka, w ktdrej ta osoba
cos$ powstrzymuije.
» Po zakonczeniu napisz krétkg odpowiedz od siebie do niej.

Wskazdéwki:
» Nie analizuj zbyt dtugo — wyobraz sobie bardziej jej uczucia niz doktadne
stowa.
» Pomysl o ostatnich sytuacjach, w ktorych byliscie razem. Co mogta chciec
powiedziec, ale tego nie zrobita?




DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Wejscie w perspektywe drugiej osoby pomaga rozwija¢ empatie, lepiej rozumieé
relacje i podwazac wtasne zatozenia. Uczy dostrzega¢ niewypowiedziane emocje
oraz zauwazac, jak inni mogg naprawde nas postrzegac.

POSWIEC CHWILE NA REELEKSJE

Czy cos w Twoim liscie Cie zaskoczyto? Jaka nowg perspektywe zyskates(-as) na
siebie lub na relacje z tg osobg?
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W Czyje[$ Skdrze
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A gdybys mdgt/mogta na chwile wejs¢ w czyjes uczucia? W tym wyzwaniu popros
jedng osobe — przyjaciela, rodzenstwo, rodzica lub kolege z klasy — by podzielita
sie historig o czasie, kiedy przezywata silng emocje. Nastepnie zamienicie sie
rolami i opowiecie o doswiadczeniu drugiej osoby tak, jakby byto waszym
wtasnym. To zabawny, ale jednoczes$nie gteboki sposdb éwiczenia empatii i

patrzenia na Swiat oczami kogos innego.

ZASADY & WSKAZOWKI

» Popros jedng znang Ci osobe, aby wzieta udziat w ¢wiczeniu.

Obowigzkowo:

» Kazde z Was opowiada o prawdziwym momencie, w ktérym czuto silng
emocje (np. strach, rados¢, ztos¢, samotnosé, dume).

 Stuchaj uwaznie ich historii — zadawaj pytania o tym, jak sie czuli, a nie tylko
o tym, co sie wydarzyto.

« Nastepnie zamiencie sie rolami i opowiedz historie partnera/partnerki,
uzywajgc komunikatdw w pierwszej osobie (,,Czutem(-am), ze...”), jakby to

byto Twoje wtasne doswiadczenie.

Opcjonalnie:
» Uzyj gestow, mimiki lub zmiany tonu gtosu podczas opowiadania.
» Narysuj szybki szkic lub symbol, ktéry oddaje uczucia drugiej osoby.
» Wykonaj ¢wiczenie z dwiema réznymi osobami, aby zauwazy¢ réznice w

perspektywach.




Wskazowki:
« Odidz rozpraszacze i poswiec petng uwage rozmowie.
« Szanuj historie drugiej osoby — moze by¢ bardzo osobista.
» Skup sie najpierw na emocjach, dopiero potem na faktach.

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Empatia rozwija sie wtedy, gdy naprawde prdobujesz spojrzec z perspektywy
drugiej osoby. Opowiadajac czyjas historie tak, jakby byta Twojg wtasng, ¢wiczysz
gtebsze stuchanie i budowanie wiezi. To pokazuje, jak emocje ksztattujg
doswiadczenia i pomaga Ci stawac sie bardziej wyrozumiatym(-3) oraz

wspierajgcym(-3) w relacjach.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Jak to byto mowic tak, jakbys byt(a) tg bliskg dla ciebie osobg? Co zaskoczyto Cie
w ich emocjach — albo w Twoich wtasnych?
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Jeden Przedwmiot, Wiele Emoci
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Wybierz jeden zwyczajny przedmiot i sfotografuj go trzy razy tak, aby kazde

zdjecie wyraznie sugerowato inng emocje: rados¢, ztosc i smutek. Nie zmieniaj
samego przedmiotu — zmien tylko sposdb, w jaki na niego patrzysz: uzyj kata

ustawienia, Swiatta, dystansu i kompozycji, aby ,,opowiedzie¢” dang emocje.

ZASADY & WSKAZOWKI

« Uzyj tego samego przedmiotu we wszystkich trzech zdjeciach.

Obowigzkowo:

« Wykonaj trzy rézne ujecia: jedno radosne, jedno petne ztosci, jedno smutne.

Wskazowki:

« Pracuj ze Swiattem: rados$¢ lubi jasne, otwarte Swiatto; ztos¢ moze korzystac
z ostrego Swiatta bocznego lub mocnego kontrastu; smutek ,,oddycha”
miekkim, przyttumionym swiattem.

« Zmien punkt widzenia: ujecie z gory moze sugerowac kruchos¢; z dotu —
site; na wprost — szczerosc.

« Baw sie dystansem: szeroki kadr z duzg przestrzeniag moze dawac poczucie
wolnosci; bardzo bliskie zblizenie moze wywotywac napiecie; maty
przedmiot zagubiony w kadrze moze wyglagdac samotnie.

e Eksperymentuj z liniami i ksztattami: dynamiczne, ukosne linie sg
energetyczne; ostre przeciecia budujg napiecie; opadajace krzywe lub
poziome linie mogg sugerowac cisze i niski poziom energii.

« ZwrocC uwage na tto: czyste i jasne dla radosci; chaotyczne dla ztosci; puste
lub stonowane dla smutku.




Opcjonalnie:
» Jesli chcesz, delikatnie edytuj swoje zdjecia — dostosuj Swiatfo, kontrast
lub tonacje koloréow, aby wzmocni¢ emocje, ktérg chcesz przekazad.

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

To ¢éwiczenie pokazuje, ze ta sama rzecz moze by¢ odbierana na wiele réznych
sposobow — w zaleznosci od tego, jak na nig spojrzysz. Eksplorujac, jak nastrgj
zmienia sie dzieki kompozycji i Swiattu, rozwijasz elastycznos¢ myslenia, empatie i
kreatywng ekspresje — umiejetnosci, ktére pomagajg lepiej rozumiec siebie i
innych.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSIE

Gdyby kto$ zobaczyt te zdjecia bez podpiséw, jakie emocje by w nich dostrzegt i
dlaczego?
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Moje Muzyczne Odbicie
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W tym wyzwaniu sprawdzisz, jak inni Cie postrzegajg — poprzez muzyke.

Skontaktuj sie z piecioma réznymi osobami (przyjaciétmi, cztonkami rodziny,
kolegami z klasy) i popros kazdg z nich o przestanie jednej piosenki, ktdra im
Ciebie przypomina. Zbierz wszystkie utwory w playliste zatytutowang ,,Echa mnie”

i wystuchaj jej od poczatku do konca, tak jakbys odkrywat(-a) siebie ich uszami.

ZASADY & WSKAZOWKI

e Popros co najmniej 5 osdb (mozesz wiecej, jesli chcesz). Wybierz osoby z

Obowigzkowo:

réznych obszarow swojego zycia.

« Nie wyjasniaj zbyt wiele — wystarczy powiedziec: ,Czy mozesz wystaé mi
jedng piosenke, ktéra Ci sie ze mng kojarzy?”.

« Ut6z playliste w takiej kolejnosci, jaka wydaje Ci sie wiasciwa, i wystuchaj jej
w catosci bez przerywania.

» Podczas stuchania zwracaj uwage na swoje reakcje: ktére piosenki czujesz
jako ,Twoje”? Ktére Cie zaskakujg albo brzmig obco?

» Po odstuchaniu zapisz swoje interpretacje: co kazda piosenka moze moéwic o
tym, jak inni Cie doswiadczajg?

Pdzniej zapytaj kazdg osobe, dlaczego wybrata wtasnie ten utwor, i poréwnaj ich

wyjasnienia ze swoimi refleksjami.




Opcjonalnie:

» Dodaj krotkie notatki gtosowe lub zapiski miedzy utworami, opisujace, co
kazda piosenka w Tobie porusza.

« Stworz oktadke do swojej playlisty, uzywajac kolorow lub obrazow, ktore
oddaja klimat catego zbioru utworéw.

« Jesli lubisz edytowad lub miksowa¢ muzyke, sprobuj potaczy¢ przejscia miedzy
piosenkami tak, aby symbolizowaty rozne ,wersje” Ciebie, ktore sie ze sobg
tacza.

Wskazowki:

» Badz otwarty(-a) na to, co inni Ci przesla — nie ma tu dobrych ani ztych
odpowiedzi.

 Stuchaj w chwili spokoju i gotowosci do refleksji. To wyzwanie moze wywotac
nieoczekiwane emocje.

« Jesli poczujesz sie bezpiecznie, rozwin ¢wiczenie: stwdrz drugg playliste, w
ktorej to Ty wybierzesz po jednej piosence dla kazdej z tych oséb — pokazujac,
jak Ty je postrzegasz.

To ¢wiczenie uswiadamia Ci, ze ta sama osoba — Ty — moze byc¢ postrzegana na
wiele réznych sposobow, a kazda z tych perspektyw jest czyjas autentyczng
prawda. Stuchajac siebie przez emocje i wspomnienia innych, zyskujesz gtebsze
zrozumienie tego, jak Twoja obecnoé¢ rezonuje w $wiecie. Cwiczenie to wzmacnia
empatie, inteligencje emocjonalng oraz umiejetnos$é patrzenia na siebie z réznych

punktow widzenia.

Stuchajac playlisty, ktora piosenka zaskoczyta Cie najbardziej — i czego to

zaskoczenie uczy Cie o tym, jak widzg Cie inni?

| oy
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Stowa, Kt6re Mnie Znalazty
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o0 W tym wyzwaniu zamienisz przypadkowe fragmenty tekstu w lustro swojego

aktualnego nastroju lub mysli. Korzystajac z drukowanych materiatéw — starych
magazynow, gazet, opakowan czy notatek — wytniesz lub przepiszesz stowa i
frazy, ktore przyciggajg Twojg uwage, a nastepnie utozysz z nich krotki wiersz.
To ¢wiczenie przeksztatca codzienny jezyk w osobiste znaczenie i pomaga

potgczyé emocje z ekspresjg w Swiezy, nieoczekiwany sposob.

ZASADY & WSKAZOWKI

» Zbierz drukowane teksty, ktdore mozesz znalez¢, i wybierz 15-25 stéw lub

Obowigzkowo:

krétkich fraz, ktére przyciggng Twojg uwage.

o U6z z nich krotki wiersz (5—10 wersow), ktéry odzwierciedla to, jak czujesz sie
teraz.

» Przyklej lub zapisz je na kartce w takiej kolejnosci, ktéra wydaje Ci sie szczera
— nawet jesli na poczatku nie ma to logicznego sensu.

Opcjonalnie:
» Dodaj mate rysunki lub akcenty kolorystyczne wokot wiersza, aby wzmocnic
jego nastroj.
» Nadaj wierszowi tytut, uzywajac stowa, ktérego nie byto w oryginalnych
materiatach.

» Przeczytaj go na gtos i zwrd¢ uwage, jakie emocje lub obrazy sie pojawiaja.




Wskazowki:

« Nie analizuj zbyt dtugo — wybieraj stowa intuicyjnie, nie logicznie.
» Niedoskonatos¢ jest czescig sztuki, a przypadkowosc¢ czesto odstania prawde.

« Jesli nie masz magazyndéw, mozesz przepisac stowa z ksigzek, reklam lub nawet
paragonow.

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

To wyzwanie rozwija Swiadomos¢é emocjonalng, pozwalajgc Ci odkry¢ uczucia, na
ktére wczesniej nie miates(-as) stéw. Ltaczac fragmenty jezyka z nieoczekiwanych
miejsc, uczysz sie nadawac znaczenie chaosowi — a to kluczowa umiejetnos¢ w
rozwoju inteligencji emocjonalnej. Cwiczenie pomaga wstuchaé sie w intuicje i

wyrazic to, co kryje sie pod powierzchnig, w twodrczy i bezpieczny sposdb.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Jaka emocja lub historia z tych, ktore pojawity sie w Twoim wierszu, okazata sie
taka, ktorej nie spodziewates(-as) sie znalez¢ w wybranych stowach?
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MO[ Wiasny Sennik
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Sny sg petne dziwnych symboli — spadanie, latanie, gubienie butéw, rozmowa z

mowigcym kotem. W tym wyzwaniu staniesz sie wiasnym interpretatorem snéw.
Wybierz jeden sen, ktory pamietasz, sprawdz w internecie znaczenie jego
gtéwnych symboli, a nastepnie zwrd¢ uwage, czy zgadzasz sie z tym, co
przeczytasz — czy moze zupetnie nie. Przyjrzysz sie temu, jak zmienia sie

znaczenie miedzy tym, co ,,inni” mdéwig o Twoim $nie, a tym, co Ty czujesz, ze on

ZASADY & WSKAZOWKI

« Opisz swoj sen (lub fragmenty, ktére pamietasz) i zaznacz trzy gtéwne
symbole lub momenty.

Oznacza.

Obowigzkowo:

« Wyszukaj w internecie ich domniemane znaczenia i zapisz interpretacje,
ktore przyciggng Twojg uwage.

« Stwoérz prace artystyczng — rysunek, kolaz lub grafike cyfrowg — ktéra
pokaze Twojg reakcje na te znaczenia. Mozesz sie z nimi zgodzi¢, wysmiac
je, zmieni¢ lub catkowicie przeksztatcic.

Opcjonalnie:
« Wykonaj dwuczesciowgq prace: jedna czes¢ pokazuje ,wersje z Google”, a
druga Twojg osobistg interpretacje.
« Wplec fragmenty tekstu w swojg prace jak w kolazu.
« Nadaj swojej pracy ironiczny lub poetycki tytut inspirowany snem (np.
,Latanie oznacza wolnos¢? Powiedz to mojemu budzikowi”).




Wskazowki:
« Jesli ostatnio nie miates(-as) zapadajgcego w pamiec snu, mozesz na razie
poming¢ to wyzwanie i wroci¢ do niego po kolejnym snie — wybierz dzis inne
¢wiczenie, aby miec swiezy materiat pdznie;.

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

To wyzwanie rozwija inteligencje emocjonalng, pomagajac Ci dostrzec réznice
miedzy zewnetrzng interpretacja, a wewnetrzng prawdg. Uczy ufac intuicji,
podwazac gotowe znaczenia i zamieniac refleksje w twdrczos¢. Przeksztatcajac
symbole ze snu w sztuke, tgczysz logike z wyobraznig — i dajesz swojej
podswiadomosci gtos.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Ktory symbol ze snu wydawat sie najbardziej trafny — a ktéry zupetnie
nietrafiony, a mimo to pomadgt Ci co$ zrozumiec?
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Porzqdek Z Bataganu
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Wez diugopis i czystg kartke papieru, a nastepnie zréb cos catkowicie

-

przypadkowego — bazgraj, twérz podwdjne linie bez patrzenia albo narysuj
chaotyczng platanine kresek. Gdy skonczysz, przyjrzyj sie uwaznie temu chaosowi i
sprébuj przeksztatci¢ go w prawdziwy obraz, dodajgc ksztatty, cienie lub detale, az
stanie sie czyms rozpoznawalnym. Ten zabawny proces pokazuje, ze porzagdek

moze wytonic sie z nietadu — zardwno na papierze, jak i w Twojej glowie.

ZASADY & WSKAZOWKI

e Zacznij od 30-60 sekund czystego, swobodnego bazgrania — bez planu, bez

Obowigzkowo:

kontroli, bez wymazywania.

e Zrbb krotka przerwe, a nastepnie przyjrzyj sie liniom i sprobuj dostrzec w
nich ksztatt, wzoér lub ukryte stworzenie.

e Uzyj dtugopisu, otéwka lub koloréw, aby zamieni¢ chaos w obraz — cos$
kompletnego, nawet jesli bedzie dziwne lub zabawne.

Opcjonalnie:
« Nadaj swojej pracy tytut, ktéry oddaje to, jak sie przy niej czutes(-as).
« Wykonaj wyzwanie dwa razy: raz w stanie spokoju, raz w chwili frustracji — i
poréwnaj efekty.
« Dodaj pod rysunkiem krétkie zdanie opisujace, jakg emocje w sobie niesie.




Wskazowki:
* Nie d3z do piekna — nastaw sie na odkrywanie.
» Pozwdl wyobrazni Cie prowadzi¢ — kazdy bazgrot moze skrywac
niespodzianke.
« Uzyj muzyki albo ciszy — wybierz to, co pomaga Ci skupi¢ sie na przemianie
chaosu w co$ nowego.

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

To wyzwanie rozwija samoswiadomos¢, przeksztatcajgc przypadkowosé w
znaczenie. Gdy zamieniasz chaotyczne linie w obraz, ¢wiczysz reagowanie na
nietad i wykorzystywanie kreatywnosci do wprowadzania jasnosci w zamieszaniu

— podobnie jak w codziennym radzeniu sobie z emocjami.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSJE

Co Twoja pierwsza reakcja na bazgroty mowi o tym, jak radzisz sobie z chaosem
lub niepewnosciag?
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Dwa Gtosy
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‘o W kazdym z nas toczy sie mata debata — spokojny gtos rozsgdku i emocjonalny
gtos, ktdry chce zostaé wystuchany. W tym wyzwaniu pozwolisz im przemowié.
Wybierz drobng, codzienng sytuacje lub co$, co ostatnio chodzi Ci po gtowie, i
napisz dialog miedzy swoim Gtosem Logiki, a Gtosem Emocji. Dajgc im przestrzen

do szczerej rozmowy, bedziesz ¢wiczy¢ rownowazenie myslenia i czucia — sedno

ZASADY & WSKAZOWKI
Obowigzkowo:

» Wybierz jedng konkretng sytuacje, ktéra Cie niepokoi lub nad ktdra sie

inteligencji emocjonalnej.

zastanawiasz.

» Napisz rozmowe: Gtos Logiki podaje argumenty i racje, Gtos Emocji wyraza
uczucia. Pozwdl im odpowiadaé sobie naturalnie.

» Zakoncz dialog krotka notatkg od swojego ,, Zrownowazonego Gtosu” — tej
czesci Ciebie, ktéra potrafi dostrzec obie strony.

Opcjonalnie:
» Nadaj kazdemu gtosowi osobowosc¢ (np. Gtos Logiki jako naukowiec, Gtos
Emocji jako artysta).
» Zapisz dialog w dwéch réznych kolorach lub czcionkach.
 Jesli czujesz sie na sitach, przeczytaj go na glos, zmieniajgc ton lub natezenie

gtosu dla kazdej postaci.




Wskazowki:
* Nie oceniaj zadnej ze stron. Zaréwno logika, jak i emocje Ci stuzg — po prostu
mowig innymi jezykami.
» Pisz krotko i spontanicznie — 10 linijek wystarczy, by co$ odkryc.
e Badz zyczliwy(-a) wobec obu gtosdw; nie wybierasz zwyciezcy, uczysz sie
stuchac

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

To ¢wiczenie rozwija inteligencje emocjonalng, uczac Cie rozpoznawac i
integrowac swoje racjonalne oraz emocjonalne strony. Wiele wewnetrznych
konfliktéw wynika z ignorowania jednej z nich. Zamieniajgc ten konflikt w pisany
dialog, ¢wiczysz empatie wobec samego siebie — przeksztatcajgc wewnetrzny
monolog w gtebsze zrozumienie.

POSWIEC CHWILE NA REELEKSJE

Czego najbardziej chciat kazdy z gtosow i co sie wydarzyto, gdy w koricu
pozwolites(-as) im spotkac sie w potowie drogi?
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Patrzqc Przez Emocjonalne Okulary
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Kazda emocja nadaje swiatu inny kolor — jak przyciemniane okulary, o ktérych

czasem zapominamy, ze je nosimy. W tym wyzwaniu wybierzesz jedng drobng,
irytujgca lub stresujgca sytuacje z dzisiejszego dnia i opiszesz j3 na nowo przez
pie¢ réznych emocji: ciekawosé, dume, humor, strach i wdziecznos¢. Zmieniajac
swoje ,,emocjonalne soczewki”, zobaczysz, jak zmiana perspektywy wptywa nie

tylko na samo wydarzenie, ale na cate Twoje doswiadczenie.

ZASADY & WSKAZOWKI

« Wybierz jedng matg, ale realng sytuacje, ktora Cie zirytowata lub wytracita z

Obowigzkowo:

rownowagi — cos tagodnego, nie traumatycznego.

» Napisz piec¢ krotkich wersji tej historii, kazdg opowiedziang przez pryzmat
innej emocji: ciekawosci, dumy, humoru, strachu i wdziecznosci.

» Po zakonczeniu przeczytaj wszystkie wersje i zastandw sie, ktéra wydaje sie
najbardziej prawdziwa albo najbardziej uwalniajgca.

Wskazowki:
 Pisz krotko — kilka zdan wystarczy. To nie jest ¢wiczenie na analize, tylko na
eksperyment.
» Pozwdl sobie na przesade — wyostrzone emocje pokazuja, jak bardzo moga
znieksztatcac percepcje.
e Nie wymuszaj pozytywnosci — celem jest Swiadomosé, nie udawanie, ze

wszystko jest w porzadku.




Opcjonalnie:

» Oznacz kazda wersje kolorem, symbolem lub rysunkiem, ktéry pasuje do jej
nastroju.

» Dodaj szd6stg emocje od siebie — takg, ktérg rzadko wyrazasz.
» Podziel sie jedng z wersji z przyjacielem i zapytaj, jak on/ona widzi te sytuacje.

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

To ¢éwiczenie rozwija inteligencje emocjonalng, pomagajac Ci zauwazyg, ze
emocje dziatajg jak filtry — ksztattujg sposdb postrzegania, zanim jeszcze
pojawi sie mysl. Uczac sie zmieniac ,,emocjonalne soczewki”, rozwijasz
elastycznosc: zdolnosé wyboru swojej perspektywy zamiast bycia w niej

uwiezionym(-3). To wtasnie emocjonalna zwinnos¢ w praktyce.

POSWIEC CHWILE NA REELEKSJE

Ktéra emocjonalna perspektywa wydawata sie najbardziej naturalna — a ktora

zaskoczyta Cie tym, jak catkowicie zmienita opowiadang historie? .\
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09réd Mysli
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Twaoj umyst wytwarza mysli tak, jak ogrod rodzi rosliny. Niektore mysli Cie ®

wspieraja, uspokajaja lub dodajg sity — inne wysysajg energie, wywotujg presje
albo zagtuszajg wszystko wokét. W tym wyzwaniu zamienisz swoje ostatnie mysli i

emocje w symboliczny ogréd, aby zobaczyé, co potrzebuje pielegnacji, a co

przyciecia.
ZASADY & WSKAZOWKI

« Narysuj ogréd na czystej kartce (z ziemig, roslinami, niebem — moze by¢
prosty albo szczegétowy).

Obowigzkowo:

e Dodaj co najmniej 6 mysli z dzisiejszego dnia jako rosliny:
o Mysli wspierajgce - silne, zdrowe rosliny
o Mysli neutralne - mate rosliny lub kietki
o Mysli stresujgce lub negatywne - chwasty lub kolce roslin
e Przy kazdej roslinie zapisz lub narysuj:
o Emocje, ktora jej towarzyszy
o Symbol pokazujacy, czy potrzebuje wiecej uwagi, mniej uwagi, czy moze
puszczenia jej wolno

Wskazowki:
« Badz szczery(-a): zadna mysl nie jest ,,zta” — nawet chwasty czegos ucza.
« Emocje mogg sie miesza¢ — wtedy mozesz stworzy¢ hybrydowe rosliny.
« Jesli trudno Ci przypomniec sobie mysli, ustaw budzik na co kilka godzin i
zapisz jedng emocje oraz jedng mysl.




Opcjonalnie:
» Dodaj sekcje ,,Przyszty wzrost”, w ktorej narysujesz 2—3 mysli, ktore chcesz
rozwija¢ w swoim zyciu — nawet jesli jeszcze sie nie pojawity.
» Jakie emocje chcesz odczuwac czesciej?

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

Twaj stan emocjonalny nie jest przypadkowy — wyrasta z mysli, ktére codziennie
pielegnujesz.
To wyzwanie pomaga Ci zauwazyc¢:

» ktére mysli dodajg Ci sity,

» ktore Cie ostabiaja,

» co Twoje emocje prébujg Ci powiedzied.
Ten ogrdod przypomina, ze dobrostan emocjonalny nie polega na wymuszaniu
pozytywnosci — chodzi o Swiadome wybieranie tego, co chcesz podlewac.

POSWIEC CHWILE NA REFLEKSIE

Ktéra roslina w Twoim Ogrodzie Mysli najbardziej potrzebuje teraz Twojej uwagi i
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