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Zwiekszanie wspotczucia
Drzewo z prawdziwym obrazem ,,ja”

EFEKTY CWICZENIA NIEZBEDNE MATERIALY CZAS TRWANIA

Co?

Kreatywne ¢éwiczenie, ktére zacheca uczestnikow do
zastanowienia sie nad tym, kim s3, skad pochodza
i dokad zmierzaja.

Dlaczego?

Zachecanie do autorefleksji pomaga uczestnikom
odkry¢ ich prawdziwe ,ja” i dostrzec, ze ich
rzeczywisto$¢ zmienia sie bardzo szybko.

Jak?

Zaprezentuj ilustracje drzewa z prawdziwym obrazem
,4a” lub odpowiedni rysunek na kartce papieru. Popro$
uczestnikdédw o narysowanie drzewa z korzeniami,
pniem, gateziami i lis¢mi. Zacznij od korzeni drzewa.
Popros$ uczestnikow o dodanie stow i zwrotow,

ktore najlepiej opisuja ich ,korzenie”. Skorzystaj

z nastepujacych sformutowan:

+ Moje miejsce urodzenia to...

+ Pamietam...

+ Moja rodzina to...

+ Zdarzato mi sie miec¢ trudnosci z...

+ Uczucie szczescia pojawiato sie, gdy...

+ Osoba, z ktérg udato mi sie najbardziej zaprzyjazni¢, to...

Nastepnie przejdz do pnia. Niech uczestnicy
skoncentrujg sie na terazniejszosci i na tym, gdzie
widzg siebie obecnie. Skorzystaj z nastepujacych
sformutowan:

+ Site daje mi...

+ Najwieksza wdzieczno$¢ odczuwam, gdy...
+ Wyzwaniem jest dla mnie...

+ Odczuwam wspotczucie, kiedy...

Na koniec skup sie na lisciach. Niech kazda osoba
uczestniczaca w éwiczeniu wyobrazi sobie siebie
w przysztosci. Skorzystaj z nastepujacych sformutowan:

+ Marze o...

+ Mam nadzieje, ze...

+ Pomagam innym poprzez...
+ Wierze w...

+ Wazne, ze jestem...

+ Kiedy bede mie¢ wiecej lat...

Po zakonczeniu ¢wiczenia uczestnicy dziela sie
swoimi do$wiadczeniami, korzystajac ze zdan z sekgji
Na poczqgtek.

Na poczatek

+ Co udato ci sie odkry¢ na swoj temat?

Czy wiesz?

Wspieranie mtodych, uczacych sie 0s6b w ksztatceniu silnego poczucia wtasnego ,,ja” pomagaim

zy¢ w bardziej autentyczny sposéb oraz odczuwac wspotczucie i zrozumienie wobec siebie i innych.
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