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INSTRUKCJA

Przed Wami znajdujg sie przyktadowe ogdlne czynnosci, ktdre prawdopodobnie w catosci lub jako pomoc wykonujecie czasami,
albo kazdego dnia. Puste pola stuzg do zapetnienia ich tymi czynnosciami, ktére nie pojawity sie na planszy, a wchodzg w
repertuar Waszego dnia. Na koncu znajduje sie cata pusta plansza - mozecie jg wypetni¢ w taki sposob jaki Wam to odpowiada.
llos¢ i rodzaj czynnosci wykonywanych przez dziecko jest tylko przyktadowa i mozna dopisywac szczegdtowe
informacje.:)

Cwiczenie polega na tym by zaznaczy¢ na kubku przy kazdej - wykonywanej czynnosci Wasz indywidualny
stosunek do niej wedtug ponizszej skali:

Petne zamalowanie kubka - Nie lubie tej czynnosci

Zamalowanie kubka w potowie - Nie sprawia mi to trudnosdi,
chociaz wole inne zadania.

Zaznaczenie dna kubka, lub nie zamalowanie go w ogdle - Lubie te czynnos¢

Kolorowa¢ mozna dowolny obszar kubka w zaleznosci od postrzegania danej rzeczy wedtug wiasnego
doswiadczenia. Wazne, by zachowac wiasciwosc skali.
Czynnosci, ktére Was nie dotyczg mozna wykresli¢, lub pozostawi¢ bez kolorowania kubka.

Gtéwnym przestaniem tego zadania jest pogtebienie wzajemnej wiedzy o wrazliwosci na pewne
doswiadczenia, na stosunek do rutynowych czynnosci, ktore czesto sg niezbedne w codziennym
funkcjonowaniu. To co jest wazne, to szczera i otwarta odpowiedz wszystkich uczestnikow. Wypetnienie
planszy pozwala przyjrzec¢ sie temu co sprawia nam trudnosc, z czego jesteSmy zadowoleni i co moglibysmy
zrobi¢, by trudnosci zamieni¢ w przyjemnosci, lub zadania, ktére wykonamy z wiekszym zaangazowaniem bez
poczucia przemeczenia. To rowniez czas rozmowy o tym jak roznig sie nasze dni i przyjrzenia sie temu jak
Czuje sie 0soba najblizsza wykonujgc poszczegdline codzienne zadania.

Wypetnianie kubkow ma na celu zobrazowac jakie czynnosci mogg sprawiac trudnosci, nie tylko dzieciom, ale
i dorostym, a ktdre sg przyjemne i z tatwoscig je wykonujemy.

Im wiecej mamy petnych kubkow, tym jest nam trudniej je ,,donies¢" do okreslonego celu. Czasem
potrzebujemy ,tacy" czyli pomocy ze strony najblizszych, czasem taca nie jest wystarczajgca, bo ciezar moze
przekroczy¢ mozliwosci. A gdybySmy odlali potowe zawartosci, a nawet jego catos¢, by kubek stat sie 1zejszy?

Pozwoli nam go donies¢ szybciej i efektywniej do celu?

Plansza daje mozliwos$¢ otwartej, szczerej dyskusji pomiedzy cztonkami rodziny o przebiegu zycia
codziennego, o skrytych i nie skrytych potrzebach oraz o szansie na znalezienie kompromiséw, zrozumienia i
akceptadji.

To narzedzie stuzy do rozpoczecia empatycznej rozmowy, do ustalania optymalnych rozwigzan, by kazdy
dzien byt petniejszy radosci i nowych mozliwosci, a takze by budowac trwate i silne relacje rodzinne w oparciu
0 poznanie, zrozumienie i Swiadomg komunikadje.
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PYTANIA WSPOMAGAJACE ROZMOWE

lle czynnosci wykonuje kazdy z nas?

Jaki jest nasz stosunek do danego zadania? Dlaczego?

Co moglibysmy zrobic, by kubek nie byt petny w danej czynnosci? Jakie
rozwigzania wspolnie zaproponujemy?
Czy uwazasz, ze ilos¢ codziennych zadan jest dla Ciebie w porzadku?
Jak sie czujesz gdy rozmawiamy o codziennych obowigzkach?

Czy jest cos co mogtabym/maogtbym dla Ciebie zrobic?

Czy chciatabys/chciatbys dodac jakas czynnosd, ktora bytaby dla Ciebie
wazna?
Chciatbys/chciatabys mi opowiedzie¢ o danej czynnosci?
Gdy czujesz sie zmeczona/y zmienia sie Twoj stosunek do danej czynnosci?
Na co chciatabys/chciatbys poswieci¢ wiecej czasu?
Ktore zadania przekraczajg Twoje mozliwosci?
Czy czujesz rados¢ podczas wykonywania danej czynnosci?
Czego ode mnie oczekujesz?
Jak chciatabys/chciatbys by wyglgdato spedzanie wolnego czasu?
Jak mozemy zmodyfikowac¢ nasz dzien, by kazdy czerpat z niego jak
najwiecej radosci?
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