
Opowiadanie historii w ramach  
terapii poznawczo-behawioralnej

Cele

•	 Podnoszenie świadomości na temat 

zdrowia psychicznego

•	 Rozwijanie refleksyjnych praktyk

•	 Identyfikacja negatywnych wzorców 

myślowych

•	 Promowanie odporności i zdolności 

adaptacyjnych (zwiększanie pewności siebie)

•	 Rozwijanie umiejętności radzenia sobie

Uczestnicy

Ćwiczenie jest odpowiednie dla uczestników  

w wieku 12+. Liczba osób może się różnić  

w zależności od takich czynników, jak dostępna 

przestrzeń oraz zdolność moderatora do zarządzania 

uczestnikami i angażowania ich. Ogólnie rzecz biorąc, 

gra może być dostosowana do różnych wielkości 

grup, od małych liczących 4-6 uczestników do 

większych - 20 lub więcej osób. 

Potrzebne narzędzia i zasoby 

•	 Karty umiejętności radzenia sobie/karty ze 

scenariuszami

•	 Zegar (opcjonalnie)

Czas trwania warsztatów 

Czas trwania opowiadania historii w ramach 

terapii poznawczo-behawioralnej może się 

różnić w zależności od czynników, takich jak 

liczba uczestników, głębokość dyskusji podczas 

podsumowania oraz wszelkie dodatkowe modyfikacje 

lub wariacje wprowadzone do gry. Zazwyczaj jednak 

sama gra może zająć od 30 minut do godziny.  



Opis warsztatów

Energizer (do 5 minut): Rozpocznij sesję 

energetyzującą i angażującą grą.   

Przykład:   Poruszaj się i potrząsaj swoim ciałem. 

Uczestnicy siedzą w kręgu, a następnie moderator 

wyjaśnia, że zostanie odtworzona optymistyczna 

muzyka. Kiedy się zacznie, uczestnicy powinni 

poruszać się po okręgu w dowolny sposób, na 

przykład tańcząc, skacząc lub biegając w miejscu. 

Zachęca się ich do zabawy i wyrażania siebie 

poprzez ruch. Po minucie lub dwóch moderator 

nagle zatrzymuje muzykę, prosząc uczestników 

o zatrzymanie się w dowolnej pozycji. Moment 

„zamrożenia” jest utrzymywany przez kilka sekund, 

zanim muzyka zostanie wznowiona, a uczestnicy 

ponowią ruch. Proces ten powtarza się kilka razy, 

zmieniając czas trwania ruchu i okresy „zamrożenia”, 

aby utrzymać zainteresowanie uczestników. Po 

kilku rundach wszyscy wracają do kręgu, by złapać 

oddech.

Rozgrzewka (do 10 minut)

Przykład:  Ćwiczenie uważnego oddychania. 

Rozpocznij od zaproszenia uczestników do 

znalezienia wygodnej pozycji siedzącej na krześle. 

Zachęć ich do siedzenia prosto, ze stopami płasko 

na podłodze i dłońmi delikatnie spoczywającymi na 

kolanach. Wyjaśnij, że poprowadzisz ich przez krótkie 

ćwiczenie uważnego oddychania, które pomoże 

skupić uwagę i uspokoić umysł. Poproś uczestników, 

aby wzięli kilka głębokich oddechów, wdychając 

powietrze nosem i wydychając ustami. Zachęć 

ich do zwrócenia uwagi na wyczuwanie oddechu 

podczas jego wchodzenia i wychodzenia z ciała. 

Następnie poproś uczestników, aby skupili się na 

fizycznych odczuciach w swoim ciele, dostrzegając 

napięcia. Kontynuuj ćwiczenie uważnego oddychania 

przez około 3-5 minut, pozwalając na pogłębienie 

relaksu i skupienia. Po zakończeniu zadania poproś, 

by wszyscy powoli otworzyli oczy i powrócili 

świadomością do chwili obecnej. Zachęć do 

poświęcenia chwili na refleksję, jak się czują po 

zakończeniu ćwiczenia.

Opowiadanie historii  
w ramach terapii  
poznawczo-behawioralnej

Wprowadzenie do ćwiczenia: 

Opowiadanie historii w ramach terapii poznawczo-

behawioralnej jest terapeutyczną grą dyskusyjną, 

która wykorzystuje dostarczone podpowiedzi. Każdy 

gracz wybiera kartę umiejętności radzenia sobie lub 

kartę ze scenariuszem i wykonuje krótką czynność 

tam opisaną. Dodatkowo dołączone są puste karty, na 

których gracze mogą wyrazić swoje zdanie na różne 

tematy i zaproponować działania.

Gra zawiera:  

 

•	 Karty umiejętności radzenia sobie

•	 Karty ze scenariuszami

•	 Puste karty do dodawania własnych 

pomysłów

1

2

3



4
 

Podsumowanie (do 15 minut)

Refleksja: Rozpocznij od zaproszenia uczestników do 

refleksji na temat ich przeżyć podczas opowiadania 

historii. Zachęć do podzielenia się swoimi 

przemyśleniami, odczuciami i spostrzeżeniami 

na temat gry. Ułatw dyskusję na temat wyzwań 

napotkanych przez uczestników podczas ćwiczenia. 

Poproś ich o wskazanie konkretnych przeszkód i 

sposobu, w jaki podeszli do ich pokonania. Zachęć do 

podzielenia się przykładami wykorzystania technik 

takich jak regulacja emocji i modyfikacja zachowania. 

Poprowadź uczestników w identyfikowaniu 

kluczowych punktów uczenia się na podstawie 

ćwiczenia. 

Ważne: Zachęć ich do dalszego ćwiczenia i 

wykorzystywania umiejętności w codziennym życiu 

w celu radzenia sobie ze stresem i poprawy ogólnego 

samopoczucia. 

Porada: Zapewnij uczestnikom dodatkowe zasoby 

lub opcje wsparcia w celu dalszego uczenia się o 

umiejętnościach radzenia sobie w trudniejszych 

sytuacjach i o zdrowiu psychicznym. Może to 

obejmować polecenie książek, stron internetowych 

lub lokalnych usług wsparcia. 
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