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Materiat edukacyjny zostat przygotowany dla psychologow, psychoterapeutow i
pedagogow. Przeznaczony jest do bezptatnego wykorzystania i rozpowszechniania
wsrod dzieci i nastolatkow po to, aby mogly one zachowa¢ swoja pewnos¢ siebie i
wewnetrzng site. Dzieki temu wzmocnia oni swojg odpornosé i samoocene. Materiat jest
rowniez dostepny na stronie www.malgorzatakarolczuk.pl.

ZASOBY ,, TWOJE KOMPETENCJE"

Zaletg kart jestich uniwersalno$¢ oraz mozliwos¢ wykorzystania w pracy zdzie¢mii mtodzieza.
Skutecznie mozna wykorzystywac to narzedzie réwniez w pracy z parami, rodzinami i matymi
grupami, a w przypadku dysponowania wiekszg liczbg kompletow - takze z wiekszymi
zespotami.

Z kartami Zasobow pracuje sie bardzo intuicyjnie. Mozliwe jest wiec skorzystanie z instrukgji,
w ktoérej znajdujg sie pomysty na wykorzystanie narzedzia podczas dwoch niezaleznie
przeprowadzonych sesji.

Karty sa pomocne w pracy z mtodszymi dzie¢mi, ktére moga w prosty i metaforyczny sposéb
wybrac¢ reprezentantéw swojej rodziny, opisujac przy tym taczace ich relacje. Np.,Méj tato
jest pracowity jak mréwka, bo ciggle przebywa w pracy”.,Moja mama tadnie sie ubiera i jest
piekna jak paw”. ,W naszej rodzinie jestesmy jak psy, bo czesto i duzo sie Smiejemy. JesteSmy
towarzyscy i wszyscy lubimy sie z sobg bawic¢”. Nastepnie pytamy dziecko/nastolatka: ,Co
te zwierzeta moga ze soba robi¢? Co im sprawia najwiekszg przyjemnos¢? Co lubig i umieja
robi¢?”. Dziecko/nastolatek moze sprobowad nasladowad wybrane przez siebie zwierzeta.
Do tego celu mozna wykorzystac tez gestykulacje. Cztonkowie rodziny, nie wiedzac, jakie
zwierzeta wybrato dziecko/nastolatek, moga patrze¢ na to, co i jak pokazuje, np. pokazujac

stonia, moze zwinac reke jak trgbe. Analogicznie mozna pracowac z grupami i zespotami.

Ta sama zasada dotyczy rozpoznawania sytuacji w grupie rowiesniczej. Takie wykorzystanie
narzedzia umozliwia specjalistom pracujgcym z dzie¢mi poszerzenie pespektywy
postrzegania i rozumienia zgtaszanych trudnosci, a jednoczesnie jest zrédtem rozpoznawania
réznorodnych zasobéw rodzinnych czy grupowych. Ponadto na uwage zastuguje mozliwos¢
wykorzystywania narzedzia w nawigzywaniu kontaktu i relacji oraz w wyznaczaniu mozliwych
obszaréw zmian.

Podsumowujac, narzedzie jest tatwe i komfortowe w uzytkowaniu zaréwno dla
profesjonalistéw, jak i dla pacjentéw, co stanowi jego niezaprzeczalng zalete. Karty majq
szerokie spektrum zastosowania od placéwek o$wiatowych do specjalistycznych gabinetow.
Doskonale pomagaja wzmacniac potencjat osobisty dzieci i mtodziezy, ale tez spetniaja swoja
role w pracy z traumami.
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PRZYKLADOWE METODY ZASTOSOWANIA KART
Zasoby ,Twoje kompetencje”

1. Sposrdéd kart wybierz zwierze, z ktdrym chciatbys/chciatabys poptyng¢ na bezludnq wyspe.
Uzasadnij swoéj wybdr. Jakie cechy spowodowaty, ze wybrates (-tas) je sposrdd kart. Czy ktdres z tych
cech zauwazasz u siebie? Kiedy zaczqtes/zaczetas zauwazac te cechy w sobie? Czy jest umiejetnosc,
ktdrej chciatbys/chciatabys sie nauczy¢? Czego potrzebujesz, aby jq rozwijac?

Dziecko wybierajac np. niedzwiedzia, wyjasnia, dlaczego akurat to zwierze wybrato. Moze
mowi¢, np. ,Bo moge sie do niego przytuli¢” (co mu daje poczucie bezpieczenstwa). Wybor
zwierzecia spowodowany jest rowniez tym, ze niedzwiedz jest ciepty, mieciutki i w nocy mozna
sie w niego wtuli¢. Gdy swieci stonce, mozna sie za niego schowac i miec cien. Niedzwiedz moze
poméc zdoby¢ jedzenie.

2. Patrzqc chwile na roztozone karty, pomysl, do jakiego zwierzecia mogtbys/mogtabys byc
najbardziej podobny(-na), gdybym o zdanie zapytata Twego przyjaciela czy innq bliskq Ci osobe?
Uzasadnij swoj wybor.
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3. Kontynuujemy rozmowe.

Wréémy troche wstecz i przypomnij sobie siebie z dzieciristwa czy z mtodosci. Teraz popatrz na karty
i pomysl, ktore zwierze posiadato takie cechy charakteru jak Ty w przesztosci. A moze byto podobne
do Ciebie jakies zwierze mityczne, takie jak np. jednorozec, smok czy syrenka? Jakie cechy tego
zwierzecia posiadates(tas)? Pomysl przez chwile, jakie cechy posiadasz teraz? Czy sq jeszcze jakies
zwierzeta, ktére majq cechy dla Ciebie wazne i ktdre mozesz teraz posiadac?

Zastanow sie, czy byly jakies wydarzenia w Twoim Zyciu, ktére sprawity, Ze zauwazytes(tas) te cechy
i zaczqtes/zaczetas je rozwijac i dostrzegac w sobie? Kiedy masz te ceche, ktdrq sobie przypisaftes,
jakie to uczucie? Co sie dzieje z Twoim ciatem kiedy odnajdujesz w sobie te cechy? Ktdre z tych cech
sq Ci szczegdlnie przydatne? Do czego i kiedy te cechy mogq by¢ uzyteczne? Co mogq pozwoli¢ Ci
osiggnqc?

W czesci do nieodptatnego wykorzystania przedstawiono zwierzeta, ktérych nie ma w zestawie
Zasoby ,Twoje kompetencje”. Oznacza to, ze kupujac zestaw Zasoby ,Twoje kompetencje’,
otrzymujesz karty z jeszcze innymi zwierzetami, wzbogacone o dodatkowe mozliwosci
wykorzystania narzedzia. Zwierzeta, ktére zatgczono do tego opracowania, znajdujg sie m.in.w
zestawie ,Kreator Zmian”i,Zawodowa podréz w czasie”.

~Zwierze o supermocy” - ¢wiczenie wizualizacyjne
Czytamy dziecku/nastolatkowi/osobie dorostej opis ¢wiczenia.

Przyjmij moZzliwie najwygodniejszq pozycje. Mozesz siedzie¢, wazne, zeby Ci sie dobrze oddychato.
Jesli chcesz, mozesz zamknqc oczy albo poszukac sobie spokojnego miejsca i tam skierowac swoj
wzrok tak, zeby byto Ci przyjemnie. A teraz pomysl o tym, ze Twoje ciato odpoczywa, a nogi znajdujq
podparcie na ziemi. Twdj oddech sprawia, ze podnoszq sie i opuszczajq Twoja klatka piersiowa i
brzuch... Z kazdym wdechem zewnetrzna rzeczywistos¢ staje sie coraz mniej wazna, a Ty jestes
coraz blizej siebie. A teraz wyobraz sobie, ze wychodzisz z tego gabinetu i idziesz sie przejs¢. Obejrzyj
miejsce, ktérym idziesz. Przyjrzyj sie temu miejscu, zwroc¢ uwage na dZzwieki i zapachy, ktore sq wokot.
Oddalasz sie. Idziesz drogq i nagle zauwazasz ogrodzenie. Z zaciekawieniem podchodzisz, otwierasz
furtke i Twoim oczom ukazuje sie piekne, magiczne miejsce, gdzie jest duzo réznorodnych, zielonych
drzew, krzewdw i lian. Wyobrazasz sobie te nature tak bezpiecznie i pieknie, jak to tylko moZliwe? Idqc
tak, czujesz, jak Twoje stopy idq po stabilnej powierzchni i po dobrze utwardzonej ziemi.

Gdy tak idziesz i czujesz swieze powietrze i zapach roslin, styszysz szum wydostajqcego sie ze skat
gorskiego strumienia. Moze styszysz tam jakies odgtosy natury, a moze cos innego? Wstuchaj sie
w to miejsce. Zwrdc tez uwage, co znajduje sie wokot Ciebie. Moze to miejsce ma swoje specyficzne
zapachy. Zauwaz, jakie doznania ptynq z Twojego ciata. Moze czujesz cos na swojej skorze. Ciepto, a
moze podmuch wiatru? A teraz zwrd¢ uwage na siebie i swoje uczucia.
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To tu wtasnie mieszkajq rézne gatunki zwierzqt majqcych réznorodng moc. Sq one piekne, mocne i
super silne. Mieszkajq tu nie tylko takie zwierzeta, ktdre zyjq w dzunglach czy lasach, ale i basniowe, i
takie wyobrazone. Takie, ktére mozesz zna¢ m.in. z programow telewizyjnych albo z Twoich fantazji.
W tym miejscu mozesz spotkac kazde zwierze, nawet takie, ktére znasz z bajek czy komikséw...

Nie ma gorszych czy lepszych zwierzqt mocy. Mate czy duze — to nie ma znaczenia. Wybierz takie,
ktore dla Ciebie bedzie przydatne i odpowiednie oraz pomoze rozwing¢ Twoje ,skrzydta” Twoim
zwierzeciem o supermocy moze byc¢ réwniez zwierze, o ktérym nigdy nie styszates(tas). Zwierze,
ktore tu mieszka, jest Twoim sprzymierzericem i moze pomoc Ci przejs¢ przez réznorodne zmiany.
Sposrod wielu dostrzezonych przez Ciebie zwierzqt wybierz to zwierze, ktore Tobie wydaje sie
najblizsze. Odpowiedz na pytanie: jakie zwierze lezy w Twoim sercu? Jakie zwierze mieszkajqce
tu zwraca na siebie Twojq uwage? W tym miejscu bowiem mieszkajq zwierzeta, ktore sq piekne,
mocne, silne i zdrowe. Zwierze, ktdre dostrzegasz, posiada takie cechy, jakie jestes sobie w stanie
wyobrazi¢. Czego moze ono Ciebie nauczy¢? A moze dopiero zastanawiasz sie, jakiej sity czy mocy
potrzebujesz. Myslisz sobie: ,Do czego ta sita i moc mogq by¢ mi przydatne?” Zastanawiasz sie,
jak juz bedziesz posiadac te moc, co dzieki temu moze stac sie mozliwe? Przyglqdasz sie doktadnie
mijanym po drodze zwierzetom. Nagle spotykasz to, ktdre ma moc niezwyktq — wtasnie takq, jaka
jest potrzebna Tobie. Zwierze, ktére wybierasz, ma moc i site, ktdre postanowito Ci oddac. Jakie
jeszcze cechy posiada to zwierze? Takie zwierze ma okreslone intencje: ono zawsze chce Twojego
dobra. Przyglqdasz mu sie doktadnie, patrzysz na jego kolory, czujesz jego zapach i widzisz, jakie to
zwierze jest. Moze to zwierze ma nawet swoje imie... To, co wyrdznia to zwierze sposrdd innych, to
jego niezwykta sita i supermoc.

Zapytaj, czy zwierze moze ma dla Ciebie jakis prezent albo wskazoéwki, albo chce zrobic cos, zeby Cie
uszczesliwic. Czego to zwierze mogtoby chcie¢ Ciebie nauczyc¢? Widzqc to zwierze, czujesz spokdj,
nadzieje i bezpieczeristwo. Jesli tylko zechcesz, mozesz porozmawiac z nim i opowiedzie¢ mu o
swojej sytuacji. Moze sie tez tak zdarzyc, ze zwierze rowniez cos Ci powie — mozesz tego postuchac.
A moze Ty bedziesz chciat/chciata tego zwierzecia dotkng¢, a moze tylko na nie popatrzy¢. To, co
zrobisz, zalezy od Ciebie. Zastandw sie, jak bedzie dla Ciebie najlepiej. Zwierze, jak juz wiesz, ma tylko
dobre zamiary wobec Ciebie i dlatego na koniec Waszego spotkania, na pozegnanie, znéw odda Ci
troche swojej szczegdlnej sity i supermocy, jesli tylko zechcesz. Poczuj doktadnie, jakiej sity Ci teraz
wtasnie potrzeba i jaka sita Ci dobrze zrobi. Przyjmij te site od niego. Co mdgtbys/mogtabys dodac
do swojego wewnetrznego obrazu, co sprzyjatoby temu, Zebys sie poczut(a) sie jeszcze bezpieczniej,
pewniej i silniej. Zastandw sie, jak mozesz to wykorzysta¢ w swojej aktualnej sytuacji. Jak to jest
byc Tobg w takim przepieknym miejscu, w ktérym dysponujesz sitq i supermocq otrzymangq przed
chwilqg. Jakie uczucia to przynosi? Poobserwuj je przez moment. Rozejrzyj sie jeszcze raz wokot siebie.
Podziekuj pieknie zwierzeciu, jak tylko umiesz, i uzgodnij z nim mozliwos¢ kolejnego spotkania.
Pamietaj, ze miejsce to jest miejscem z Twojej wyobrazni i mozesz wracac do tego miejsca, gdy
tylko tego zapragniesz. Pozegnaj sie i pozwdl, aby obraz Twojego magicznego zwierzecia powoli
sie rozmywat.
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W swoim wiasnym tempie wrd¢ z powrotem do gabinetu. Wrd¢ do oddechu, daj sobie jeszcze chwile
na tagodne przejscie. Zrob trzy tagodne oddechy. Stopniowo zwrd¢ uwage na to, co czujesz ze
swojego ciata. Rozluznij sie, przeciqgnij sie, wyciqgnij sie, otworz oczy i przetknij sline. A teraz mozesz
namalowac swoje zwierze sity i mocy na kartce papieru.

Powyzsze mozliwosci wykorzystywania kart stanowig opis wtasnej pracy z kartami. Nie sg one
w stanie zastapic instrukcji. Powyzsze przyktady nie wyczerpujg pomystow na prace z uzyciem
narzedzia. Stanowig one inspiracje do kreatywnego zastosowania ich w procesach pomagania.
Pamietaj tylko, zeby nie przerywa¢, nie poprawiac i nie zaprzeczac interpretacji uczestnikow
procesu. Kart mozna uzywac indywidualnie, w parach lub w grupie. Nalezy dostosowac je do
swoich potrzeb. Petna wersja narzedzia zawiera: 39 kart wskazujacych na 87 zasobow, 2 karty ze
znakiem zapytania, pomocne w wykreowaniu zasobdw jeszcze nieodkrytych, 8 numerowanych
kart odrebnych, ktore maja istotny wptyw na przebieg sesji terapeutycznej, 1 karta do uzycia
przez klienta/pacjenta do instrukcji nr 2. Catos¢ spakowana jest w poreczne drewniane pudetko.
Petna wersja narzedzia moze by¢ uzyteczna réwniez dla dorostych oséb. Wersje te sg dostepne
w jezyku polskim i ukrainskim. Dzieki instrukcjom narzedzia uzywa¢ mogg zaréwno osoby
stawiajgce pierwsze kroki w zawodzie, jak i profesjonalisci. Osoby korzystajace z tych kart
znajda z pewnoscig jeszcze wiele innych ciekawych zastosowan. Praca z kartami moze trwac
albo kilka minut, albo kilka spotkan. Dla terapeuty mogg by¢ inspiracjg do stawiania hipotez, a
klientom/pacjentom pomoga wyrazic siebie.

Inspiracja do stworzenia zwierzecia o supermocy byly ¢wiczenia imaginacyjne poznane
podczas szkolenia ,Systemowo-integracyjna pedagogika traumy i doradztwo specjalistyczne
ukierunkowane na traume, ze szczegélnym uwzglednieniem pedagogiki traumy”. Curriculum
przygotowane merytorycznie przez Cornelie Go6tz-Kihne oraz Ulrike Reddemann jest
realizowane w oparciu o wytyczne Niemieckiego Towarzystwa Psychotraumatologii /
Stowarzyszenia Specjalistycznego Pedagogiki Traumy Deutschsprachige Gesellschaft fiir
Psychotraumatologie (DeGPT)/Fachverband Traumapadagogik (dawniej BAG elV), we
wspotpracy z Instytutem Rozwigzan Systemowych w Wiesloch i Wielkopolskim Towarzystwem
Terapii Systemowej w Poznaniu.

Niniejszy materiat opracowata dr Matgorzata Karolczuk - psychoterapeutka, coachka, trenerka
rozwoju osobistego, wyktadowca akademicki z zakresu psychologii rozwojowej, pedagozka,
autorka licznych publikacji, cztonek nadzwyczajny Wielkopolskiego Towarzystwa Terapii
Systemowej. Tytut doktora nauk humanistycznych wg klasyfikacji Komitetu Badan Naukowych
(pedagogikaipsychologia) uzyskata na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. Prace
doktorskg pisata na temat efektywnego przywdédztwa. Autorka ksiazki,Dbaj o udany zwigzek”.
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efektywnos’é,
Szukanie mozliwosci,
fatwa Wspotpraca
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samowystarczalnos¢, inteligencja, pomystowosé¢, inwencja kierowanie sie intuicja, planowanie

funkcjonowanie w trudnych warunkach
\- J

BOBR

realizacja swoich celow, bezkonfliktowos¢, ugodowosg, efektywnos¢,
otwartos¢ na innych, dociekliwos¢ poczucie bezpieczenstwa, szukanie mozliwosci,
sprawiedliwos¢ tatwa wspoélpraca

i

ZABA SROKA

omijanie przeszkod, rezolutnosé dochodzenie do celu, Zastanow sie, jakie inne zwierze
pomystowos¢ przypomina Ciebie?




