Opowiadanie historii w ramach
terapii poznawczo-behawioralnej

Uczestnicy
+ Podnoszenie Swiadomosci na temat Cwiczenie jest odpowiednie dla uczestnikéw
zdrowia psychicznego w wieku 12+. Liczba oséb moze sig réznic
+ Rozwijanie refleksyjnych praktyk w zaleznosci od takich czynnikéw, jak dostepna
- ldentyfikacja negatywnych wzorcéw przestrzen oraz zdolno$¢ moderatora do zarzadzania
myslowych uczestnikami i angazowania ich. Ogdlnie rzecz biorac,
+  Promowanie odpornosci i zdolnosci gra moze by¢ dostosowana do réznych wielkosci
adaptacyjnych (zwigkszanie pewnosci siebie) grup, od matych liczacych 4-6 uczestnikéw do
+ Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie wiekszych - 20 lub wiecej oséb.

Potrzebne narzedzia i zasoby Czas trwania warsztatow
« Karty umiejetnosci radzenia sobie/karty ze Czas trwania opowiadania historii w ramach
scenariuszami terapii poznawczo-behawioralnej moze sig
- Zegar (opcjonalnie) rézni¢ w zaleznosci od czynnikow, takich jak

liczba uczestnikéw, gtebokos$¢ dyskusji podczas
podsumowania oraz wszelkie dodatkowe modyfikacje
lub wariacje wprowadzone do gry. Zazwyczaj jednak
sama gra moze zaja¢ od 30 minut do godziny.
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Energizer (do 5 minut): Rozpocznij sesje
energetyzujaca i angazujaca gra.

Przykiad: Poruszaj sie i potrzgsaj swoim ciatem.

Uczestnicy siedzg w kregu, a nastepnie moderator
wyjasnia, ze zostanie odtworzona optymistyczna
muzyka. Kiedy sie zacznie, uczestnicy powinni
poruszac sie po okregu w dowolny sposdb, na
przyktad tanczac, skaczac lub biegajgc w miejscu.
Zacheca sie ich do zabawy i wyrazania siebie
poprzez ruch. Po minucie lub dwdéch moderator
nagle zatrzymuje muzyke, proszac uczestnikéw

o zatrzymanie sie w dowolnej pozycji. Moment
.Zamrozenia” jest utrzymywany przez kilka sekund,
zanim muzyka zostanie wznowiona, a uczestnicy
ponowig ruch. Proces ten powtarza sieg kilka razy,
zmieniajac czas trwania ruchu i okresy ,zamrozenia”,
aby utrzymac zainteresowanie uczestnikéw. Po
kilku rundach wszyscy wracajg do kregu, by ztapac
oddech.

Rozgrzewka (do 10 minut)
Przyktad: Cwiczenie uwaznego oddychania.

Rozpocznij od zaproszenia uczestnikéw do
znalezienia wygodnej pozycji siedzacej na krzesle.
Zachec¢ ich do siedzenia prosto, ze stopami ptasko
na podtodze i dtorimi delikatnie spoczywajgcymi na
kolanach. Wyjasnij, ze poprowadzisz ich przez krétkie
éwiczenie uwaznego oddychania, ktére pomoze
skupi¢ uwage i uspokoi¢ umyst. Popros uczestnikdw,
aby wzieli kilka gtebokich oddechéw, wdychajac
powietrze nosem i wydychajgc ustami. Zachec¢

Opis warsztatow

ich do zwrdécenia uwagi na wyczuwanie oddechu
podczas jego wchodzenia i wychodzenia z ciata.
Nastepnie popros uczestnikéw, aby skupili sie na
fizycznych odczuciach w swoim ciele, dostrzegajac
napiecia. Kontynuuj ¢wiczenie uwaznego oddychania
przez okoto 3-5 minut, pozwalajac na pogtebienie
relaksu i skupienia. Po zakoriczeniu zadania popros,
by wszyscy powoli otworzyli oczy i powrécili
Swiadomoscig do chwili obecnej. Zache¢ do
poswiecenia chwili na refleksje, jak sie czujg po

zakonczeniu ¢wiczenia.

Opowiadanie historii
w ramach terapii
poznawczo-behawioralnej

Wprowadzenie do éwiczenia:

Opowiadanie historii w ramach terapii poznawczo-
behawioralnej jest terapeutyczng grg dyskusyjna,
ktéra wykorzystuje dostarczone podpowiedzi. Kazdy
gracz wybiera karte umiejetnosci radzenia sobie lub
karte ze scenariuszem i wykonuje krétkg czynnos$¢
tam opisang. Dodatkowo dotgczone s3 puste karty, na
ktérych gracze moga wyrazi¢ swoje zdanie na rézne

tematy i zaproponowac dziatania.

Gra zawiera:

+ Karty umiejetnosci radzenia sobie

+ Karty ze scenariuszami

+ Puste karty do dodawania wtasnych
pomystéw
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Podsumowanie (do 15 minut)

Refleksja: Rozpocznij od zaproszenia uczestnikéw do
refleksji na temat ich przezy¢ podczas opowiadania
historii. Zache¢ do podzielenia sie swoimi
przemysleniami, odczuciami i spostrzezeniami

na temat gry. Utatw dyskusje na temat wyzwan
napotkanych przez uczestnikéw podczas ¢wiczenia.
Popros ich o wskazanie konkretnych przeszkdd i
sposobu, w jaki podeszli do ich pokonania. Zache¢ do
podzielenia sie przyktadami wykorzystania technik
takich jak regulacja emocji i modyfikacja zachowania.
Poprowadz uczestnikéw w identyfikowaniu
kluczowych punktéw uczenia sie na podstawie

¢éwiczenia.

Wazne: Zachec¢ ich do dalszego ¢wiczenia i
wykorzystywania umiejetnosci w codziennym zyciu
w celu radzenia sobie ze stresem i poprawy ogdlnego

samopoczucia.

Porada: Zapewnij uczestnikom dodatkowe zasoby
lub opcje wsparcia w celu dalszego uczenia sie o
umiejetnosciach radzenia sobie w trudniejszych
sytuacjach i o zdrowiu psychicznym. Moze to
obejmowac polecenie ksigzek, stron internetowych
lub lokalnych ustug wsparcia.
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