Jednostka 9: Zadania domowe

Spis tresci

Wprowadzenie

Rodzaje zadarn domowych

Zadawanie prac domowych
Tworzenie prac domowych

Przyktady

Zakonczenie

Wprowadzenie

Zadania domowe stanowig nieodigczny element terapii par.
To wtasdnie one pozwalajg przenies¢ prace terapeutyczng z gabinetu do codziennego zycia —
tam, gdzie zachodzg najwazniejsze zmiany.

Aby zadania byly skuteczne, warto rozumie¢:

czas ich wykonywania,
czas trwania,
czestotliwos¢,
miejsce,

oraz cel, jakiemu stuza.

Réznorodnosé zadan domowych pozwala dobrac takie, ktére najlepiej odpowiadajg potrzebom
konkretnej pary i wspierajg ich proces terapeutyczny.

Znaczenie zadan domowych

Zadania domowe sg kluczowe, poniewaz:

e pomagajg parom osiggac cele terapeutyczne,
e utrzymujg zaangazowanie miedzy sesjami,
e umozliwiajg terapeucie monitorowanie postepow,



e pozwalajg ¢wiczy¢ nowe umiejetnosci w realnych sytuacjach,
e wzmacniajg poczucie sprawczosci i samodzielnosci.

Badania potwierdzajg, ze najwazniejsze zmiany w terapii zachodzg poza gabinetem — w
codziennych interakcjach, decyzjach i rozmowach.
Zadania domowe sg wiec pomostem miedzy teorig a praktyka.

W terapii indywidualnej refleksja, analiza i kontemplacja sg niezwykle wazne, ale w terapii par
nie wystarcza, jesli nie zostang przetozone na konkretne dziatania.

Dlatego terapeuta petni aktywng role nie tylko podczas sesji, lecz takze w procesie tworzenia i
omawiania zadan domowych.

Dlaczego zadania domowe sg tak
skuteczne?

Zadania domowe:

dajg parze czas na éwiczenie nowych zachowan,

pozwalajg testowaé umiejetnosci w prawdziwych sytuacjach,
tworzg przestrzen do refleksji i rozmowy,

pomagajg utrwala¢ pozytywne zmiany,

budujg motywacje i poczucie kompetencji,

umozliwiajg parze prace nad relacjg réwniez bez terapeuty.

Dzieki temu para zaczyna zauwazac, ze zmiana jest mozliwa — i ze majg na nig realny wptyw.

Jak powinno wygladac¢ dobre zadanie
domowe?

Aby zadanie domowe byto skuteczne, musi by¢:

jasne — para doktadnie wie, co ma zrobic,

konkretne — opisane w sposéb mierzalny i obserwowalny,

realistyczne — dopasowane do mozliwosci pary,

sensowne — para rozumie, dlaczego je wykonuje,

omowione — na kolejnej sesji terapeuta analizuje przebieg zadania, trudnosci i wnioski.



Czy wiesz, ze...

Poniewaz stowo ,praca domowa” moze kojarzy¢ sie negatywnie lub wywotywac op6r, terapeuci
czesto uzywajg innych okreslen, takich jak:

zadania miedzy sesjami,
eksperymenty,

praktyki,

zbieranie danych,
zadania rozwojowe.

Zmiana nazwy czesto pomaga parom podej$¢é do zadania z wiekszg otwartoscig i ciekawoscia.

Rodzaje zadan domowych

W terapii par wyrdznia sie dwie gtéwne kategorie zadan domowych. Kazda z nich petni inng
funkcje, ale obie majg na celu wspieranie zmiany, rozwdj i pogtebianie relaciji.

1. Biblioterapia

Biblioterapia polega na dostarczaniu parom materiatéw, ktore:

poszerzajg swiadomosc,

pomagajg kwestionowac utrwalone postawy,
dostarczajg narzedzi do rozwijania nowych umiejetnosci,
wspierajg refleksje nad relacja.

Najczesciej sg to poradniki lub fragmenty ksigzek, ktére para:

e czytaw domu,
e oOmawia miedzy sobg,
e a nastepnie analizuje wspolnie z terapeuts.

Podczas sesji terapeuta moze zapytac:

e Co byto najbardziej poruszajgce,



e co wydalo sie wazne,
e jakie wnioski para wyciaggneta z lektury.

Ksigzki, ktére sg czytane i stosowane, majg realny wptyw na zmiane. Te, ktére stojg na potce,

nie wnoszg nic. Dlatego para moze sama wybrac lekture lub poprosic¢ terapeute o
rekomendacje.

2. Zadania zorientowane na dziatanie

Druga kategoria obejmuje zadania, ktére majg wprowadzié¢ konkretng zmiane w zachowaniu
i dynamice relacji.

Moga to by¢:
Zadania paradoksalne

Wygladajg na sprzeczne ze zdrowym rozsgdkiem, ale majg na celu przetamanie sztywnych
schematow.

Przyktad: ,Przez tydzien umawiajcie sie codziennie na ktétnie o tej samej porze”.
Paradoks czesto ujawnia absurdalnos¢ konfliktu i zmniejsza napiecie.

Zadania liniowe

Zmiana zachowania nastepuje stopniowo i systematycznie.
Przyktad: ,Raz dziennie powiedz partnerowi jedng rzecz, ktérg w nim cenisz”.

Zadania te pomagajg parze ¢wiczy¢ nowe sposoby reagowania i budowa¢ zdrowsze nawyki.

Zadawanie i tworzenie zadan domowych

Proces tworzenia zadan domowych jest ztozony i wymaga uwaznosci.
Nie chodzi o to, by ,da¢ zadanie, bo tak wypada”, lecz o to, by stworzy¢ co$, co naprawde
wesprze pare.

Jednym z najczestszych btedow jest:

e przydzielanie zadan bez refleksiji,
e bez dopasowania do pary,
e bez jasnego celu.



Takie zadania rzadko przynoszg korzysci.
Skuteczne zadania domowe muszg byc¢:

dopasowane do pary,

zgodne z jej celami,

uwzgledniajgce mocne strony i ograniczenia,
mozliwe do wykonania.

Terapeuta powinien okresli¢, czy para skorzysta bardziej z:

e zadan indywidualnych,
e czy zadan wspoélnych.

Czesto zaczyna sie od zadan indywidualnych, a dopiero pozniej przechodzi do wspélnych —
gdy para nabierze pewnosci i poczucia bezpieczenstwa.

Tworzenie zadan domowych

Zadania domowe powstajg naturalnie podczas sesji, gdy para i terapeuta pracujg nad
okreslonym celem.
Aby byty skuteczne, nalezy:

rozbi¢ cel na mate, wykonalne kroki,
zaczynac¢ od zadah najmniej zagrazajacych,
stopniowo przechodzi¢ do trudniejszych,
uwzgledni¢ rézne style uczenia sie partnerow.

Poniewaz para sktada sie z dwoch oséb, kazda z nich moze:

e inaczej przyswajac¢ informacje,
e inaczej reagowac na zadania,
e miec¢ inne tempo pracy.

Dlatego zadania muszg by¢ elastyczne i odpowiednio dostosowane.
Zadania domowe wzmacniaja:

poczucie osiggniecia,

satysfakcje,

poczucie jednosci,
Zaangazowanie w proces terapii.



Wymagajg jednak odpowiedzialnosci — para musi by¢ gotowa je wykonywac, aby terapia byta
skuteczna.

Najlepsze efekty przynosi podejscie oparte na wspétpracy, w ktérym para wspéttworzy swoje
zadania razem z terapeutq.

Whiosek

Zadania domowe — takie jak:

doskonalenie umiejetnosci komunikacyjnych,
omawianie wspolnych tematow,

tworzenie genogramu emocji,

praca nad realistycznymi oczekiwaniami —

sg niezwykle pomocne w pogtebianiu terapii i utrwalaniu zmian.

Jednak niektére pary mogg opiera¢ sie zadaniom domowym.
W takich sytuacjach terapeuta powinien ocenic:

czy zadanie jest adekwatne,

czy nie wywotuje nadmiernego stresu,

czy wspiera proces zmiany,

czy nie wydtuza terapii w sposéb niepotrzebny.

Zadania domowe majg stuzy¢ parze — nie odwrotnie.
Ich celem jest wspieranie zmiany, a nie obcigzanie.

1. Przykiady zadan domowych dla par

Ponizsze zadania sg zréznicowane — obejmujg komunikacje, emocje, bliskos¢, wspotprace i
refleksje. Mozesz je dowolnie tgczy¢ i dostosowywac.

A. Zadania komunikacyjne

1. Codzienna rozmowa 10-minutowa — bez telefonow, o tym, jak minat dzien.



2. Aktywne stuchanie — raz dziennie partner stucha przez 3 minuty bez przerywania.
3. ,,Trzy rzeczy, ktore doceniam” — kazdego dnia partnerzy wymieniajg po trzy pozytywne

obserwacje.

4. Komunikat ,,ja” — w sytuacji napiecia partnerzy uzywaja formuty: ,Czuje..., gdy...,
poniewaz...”.

5. Tygodniowy przeglad relacji — raz w tygodniu rozmowa o tym, co dziata, a co wymaga
poprawy.

B. Zadania emocjonalne

6. Dziennik emocji — kazdy zapisuje swoje emocje przez tydzieh i omawia je na ses;ji.

Mapa wyzwalaczy — partnerzy identyfikujg sytuacje, ktére wywotujg silne emocije.

8. Cwiczenie ,,M6j Swiat Uczué” — opisanie 5 emociji, ktdre najczesciej pojawiajg sie w
relacji.

9. Przerwa emocjonalna — w sytuacji konfliktu partnerzy stosujg 10-minutowg przerwe, a
potem wracajg do rozmowy.

10. List emocjonalny — kazdy pisze list o swoich uczuciach, bez oceniania partnera.

~

C. Zadania budujace bliskosé

11. Codzienny 30-sekundowy uscisk — przed snem lub po powrocie do domu.
12. Wspolny rytuat — np. poranna kawa, wieczorny spacer, wspolne gotowanie.
13. Randka raz w tygodniu — bez rozmoéw o problemach.

14. Dotyk bez oczekiwan — 10 minut czutosci dziennie (np. trzymanie za reke).
15. Wspolne zdjecie — raz w miesigcu dokumentujgce pozytywny moment.

D. Zadania praktyczne

16. Podziatl obowigzkéw — partnerzy wybierajg po jednym obowigzku, ktory przejmag na
tydzien.

17. Lista priorytetéw — kazdy tworzy liste 5 rzeczy, ktére chce poprawi¢ w relaciji.

18. Plan tygodnia — wspdlne ustalenie harmonogramu czasu dla siebie i dla pary.

19. Wspoélne zadanie domowe — np. sprzgtanie jednego pomieszczenia, gotowanie,
projekt.

20. ,Dzien bez narzekania” — partnerzy swiadomie unikajg krytyki przez 24 godziny.



E. Zadania refleksyjne

21. Genogram uczu¢ — kazdy tworzy mape emocji z domu rodzinnego.

22. Analiza cyklu negatywnego — opisanie krok po kroku, jak wyglada konflikt.

23. List wdziecznosci — napisanie listu o tym, za co partner jest wdzieczny drugiej osobie.
24. Cwiczenie ,,Stop-klatka” — zatrzymanie sie w trudnej sytuacji i zapisanie, co sie czuto.
25. Cele relacyjne — kazdy zapisuje 3 cele na najblizszy miesigc.

2. Najczestsze btedy przy zadawaniu
zadan domowych

To lista najczestszych putapek, ktére mogag ostabi¢ skutecznosc¢ pracy domowe;.

A. Btledy terapeuty

Zadawanie zadan ,,bo tak trzeba”, bez refleksji.
Brak dopasowania zadania do konkretnej pary.

Zbyt trudne lub zbyt ogoélne zadania.

Brak wyjasnienia celu zadania.

Nieomawianie zadania na kolejnej sesji.

Zadania niezgodne ze stylem uczenia sie partnerow.
Zbyt wiele zadan naraz.

Zadania, ktore wywotuja presje zamiast motywaciji.
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B. Bledy pary

9. Traktowanie zadania jako obowigzku, a nie narzedzia zmiany.
10. Wykonywanie zadania ,,na szybko” tuz przed sesja.

11. Brak rozmowy o trudnosciach w realizacji zadania.

12. Oczekiwanie natychmiastowych efektow.

13. Wzajemne obwinianie si¢ za niewykonanie zadania.

14. Ukrywanie emocji zwigzanych z zadaniem.

15. Rezygnacja po pierwszym niepowodzeniu.



3. Gotowe formularze dla par

Ponizej znajdziesz trzy gotowe formularze:

e formularz zadania domowego,
e formularz refleksji po wykonaniu zadania,
e formularz monitorowania postepow.

Mozesz je stosowac w terapii lub jako materiaty edukacyjne.

FORMULARZ 1: Zadanie domowe - plan

Imiona partneréow:
Data: / /

1. Cel zadania

(Do czego ma prowadzi¢? Jakg zmiane wspiera?)

2. Opis zadania

(Co doktadnie para ma zrobi¢?)

3. Czas i czestotliwos¢

e Czas trwania:
e Jak czesto:
e Miejsce wykonania:

4. Wskazowki terapeuty

5. Podpisy



Partner A:
Partner B:

FORMULARZ 2: Refleksja po wykonaniu
zadania

Imiona partneréw:
Data: / /

1. Co udato sie wykonac?

2. Co byto trudne?

3. Jakie emocje pojawily sie podczas wykonywania zadania?

4. Czego nauczylismy sie o sobie i o partnerze?

5. Co chcemy zmienié¢ lub poprawié?

FORMULARZ 3: Monitorowanie postepow
pary



Imiona partneréow:
Okres monitorowania: od / / do / /

1. Zadania wykonywane w tym okresie

2. Poziom wykonania (zaznacz):

e [] Wykonane w petni
e [] Wykonane czesciowo
e [] Niewykonane

3. Co dziatato najlepiej?

4. Co wymaga dalszej pracy?

5. Wnioski na kolejny tydzien

l. Zestaw 50 gotowych zadan domowych
dla par

Zadania podzielitem na pie¢ kategorii, aby fatwiej byto je dopasowac do potrzeb pary.

A. Komunikacja (10 zadan)



ok owbd =

e
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10.

Codzienna 10-minutowa rozmowa bez telefonow o tym, jak minat dzien.

Aktywne stuchanie — jedna osoba moéwi 3 minuty, druga nie przerywa.

Komunikat ,,ja” — w trudnej sytuacji uzy¢ formuty: ,Czuje..., gdy..., poniewaz...”.
Tygodniowy przeglad relacji — rozmowa o tym, co dziata, a co wymaga poprawy.
Lista 3 wdziecznosci dziennie — partnerzy wymieniajg trzy pozytywne rzeczy o sobie
nawzajem.

Zamiana rol — przez 5 minut kazdy méwi z perspektywy partnera.

Rozmowa o potrzebach — raz w tygodniu kazdy méwi, czego najbardziej potrzebowat w
ostatnich dniach.

Cwiczenie pauzy — w sytuacji napiecia partnerzy robig 10-sekundowg przerwe przed
odpowiedzig.

Rozmowa o granicach — kazdy opisuje jedng granice, ktérg chce wzmocnicé.

Zadanie ,,bez krytyki” — przez 24 godziny partnerzy Swiadomie unikajg krytykowania.

B. Emocje i regulacja (10 zadan)

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Dziennik emocji — zapis 3 emocji dziennie + sytuacja, ktora je wywotata.

Mapa wyzwalaczy — kazdy tworzy liste sytuacji, ktére wywotujg silne emocije.

List emocjonalny — napisanie listu o swoich uczuciach bez oceniania partnera.
Cwiczenie ,,Stop-klatka” — zatrzymanie sie w trudnej sytuaciji i zapisanie, co sie czuto.
Skala emocji — partnerzy oceniajg swoje emocje w skali 1-10 i omawiaja je.

Przerwa emocjonalna — w konflikcie partnerzy stosujg 10-minutowg przerwe.

Nazwij emocje — raz dziennie kazdy nazywa jedng emocje, ktérg odczuwa.

Cwiczenie ,,Co jest pod spodem?” — partnerzy szukajg emocji ukrytych pod gniewem.
Wspélna regulacja — 5 minut wspdlnego oddychania lub relaksac;i.

Rozmowa o lekach — kazdy opisuje jeden lek zwigzany z relacja.

C. Blisko$é i wiez (10 zadan)

21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

Codzienny 30-sekundowy uscisk.

Randka raz w tygodniu — bez rozméw o problemach.

Rytuat bliskosci — np. wspdlna kawa rano.

Dotyk bez oczekiwan — 10 minut czutosci dziennie.

Wspélne zdjecie raz w miesigcu.

Wieczér bez ekranow — raz w tygodniu.

Spacer 20 minut — minimum raz w tygodniu.

Wspoélne gotowanie — raz w tygodniu.

List mitosny — kazdy pisze krotki list o tym, co ceni w partnerze.

Cwiczenie ,,Co mnie do ciebie przyciaga?” — partnerzy wymieniajg 5 rzeczy.



D. Wspétpraca i codziennosé (10 zadan)

31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Podziat obowigzkéw — kazdy przejmuje jeden obowigzek partnera na tydzien.
Plan tygodnia — wspdlne ustalenie czasu dla siebie i dla pary.

Wspolny projekt — np. porzadki, ogréd, dekoracja.

Lista priorytetow — kazdy zapisuje 5 rzeczy, ktére chce poprawi¢ w relaciji.
Dzien bez narzekania.

Wspoéine zakupy — z podziatem zadan.

Wspolne oszczedzanie — ustalenie jednego celu finansowego.

Planowanie przysztosci — rozmowa o celach na 6 miesiecy.

Wspélna aktywnosé¢ fizyczna — raz w tygodniu.

Zadanie ,,maly gest” — codziennie jeden drobny gest zyczliwosci.

E. Refleksja i rozwdj (10 zadan)

41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

Genogram uczué — stworzenie mapy emocji z domu rodzinnego.

Analiza cyklu negatywnego — opis krok po kroku.

Cele relacyjne — kazdy zapisuje 3 cele na miesigc.

Cwiczenie ,,Moje wartosci w relacji” — lista 5 wartosci.

Rozmowa o przesztosci — kazdy opowiada o jednym waznym doswiadczeniu.
Cwiczenie ,,Co mnie rani?” — opisanie jednej trudnej sytuaciji.

Cwiczenie ,,Co mnie wspiera?” — opisanie jednej sytuaciji, w ktérej partner pomagt.
Dziennik wdziecznosci — zapis 3 rzeczy dziennie przez tydzien.

Rozmowa o granicach — kazdy opisuje jedng granice, ktérg chce wzmocnic.

Plan naprawczy — wspodlne stworzenie planu na trudne momenty.

Il. Co to sg pary neuroatypowe?

Pary neuroatypowe to pary, w ktérych przynajmniej jedna osoba (a czasem obie) funkcjonuje
w sposob odmienny od typowego neuropsychologicznie.

Neuroatypowos¢ nie jest zaburzeniem — to odmienny sposéb przetwarzania informaciji,
emocji i bodzcow.

Do neuroatypowosci zaliczamy m.in.:

autyzm / spektrum autyzmu (ASD),



ADHD,

dysleksje,

dyspraksje,

zaburzenia przetwarzania sensorycznego,
niektore formy wysokiej wrazliwo$ci,
Tourette’a,

specyficzne style poznawcze.

Co to oznacza w relac;ji?
Pary neuroatypowe moga:

inaczej komunikowa¢ emocje,

inaczej odbiera¢ bodzce,

mie¢ rozne potrzeby sensoryczne,

mie¢ odmienne tempo przetwarzania informac;ji,
inaczej rozumie¢ sygnaty niewerbalne,
potrzebowaé wigkszej struktury i jasnosci.

Dlatego zadania domowe dla takich par muszg by¢:

e konkretne,

e jasno opisane,

e krotkie,

e mierzalne,

e bez nadmiaru bodzcow,

e z mozliwoscig dostosowania.

lll. Formularz zadan domowych dla par
neuroatypowych

Formularz zostat zaprojektowany tak, aby:

e minimalizowat niejasnosci,

e redukowat przecigzenie,

e uwzgledniat rézne style przetwarzania,

e dawat poczucie bezpieczenstwa i struktury.



FORMULARZ ZADAN DOMOWYCH -
WERSJA DLA PAR NEUROATYPOWYCH

Imiona partneréw:
Data: / /

1. Cel zadania (jedno zdanie)

(Co chcemy osiggngc?)

2. Opis zadania (maks. 3 kroki)

(Prosto, konkretnie, bez metafor.)

1.
2.
3.

3. Czas i miejsce wykonania

e (zas trwania:
e Kiedy wykonujemy:
e (Gdzie wykonujemy:

4. Wsparcie sensoryczne (zaznacz, jesli potrzebne)

[]Cisza
[ ] Stuchawki wygtuszajace
[ 1 Muzyka relaksacyjna

[ ] Stabe swiatto

[ ] Przerwy sensoryczne
[1Inne:




5. Styl komunikaciji preferowany podczas zadania

[ ] Krétkie zdania

[ ] Komunikaty pisemne

[ ] Komunikaty ustne

[ 1 Pauzy na przetwarzanie

[ ] Brak kontaktu wzrokowego
[1Inne:

6. Jak ocenimy wykonanie zadania? (konkretne kryteria)

e Zadanie uznajemy za wykonane, jesli:

7. Refleksja po wykonaniu zadania (krétko, max 2 zdania)

e Co byto tatwe?
e Co byto trudne?

8. Podpisy

Partner A:
Partner B:

50 zadan domowych dla par
neuroatypowych



A. Komunikacja — prosta, jasna,
strukturalna (10 zadan)

1.

2.

3.

4.

Codzienna 5-minutowa rozmowa z timerem — jedna osoba mowi, druga stucha bez

przerywania.

Komunikacja pisemna — raz dziennie partnerzy wymieniajg krotkg wiadomos¢ o tym,
jak sie czuja.

Lista 3 rzeczy, ktére chce dzi$ zakomunikowaé — kazdy przygotowuije liste przed
rozmows.

Uzywanie ,,sygnatu stop” — ustalenie gestu lub stowa, ktére oznacza przecigzenie i
potrzebe przerwy.

Rozmowa z kartami emocji — partnerzy wybierajg karte z emocjg i opisujg jg jednym
zdaniem.

Rozmowa w formacie ,,tak/nie + jedno zdanie” — dla osob, ktore tatwo sie przecigzaja.
Ustalenie preferowanego stylu komunikacji — kazdy zapisuje 3 rzeczy, ktére
pomagajg mu w rozmowie.

Rozmowa z pauzami — po kazdym zdaniu 5 sekund ciszy na przetworzenie.

Rozmowa o jednym temacie dziennie — aby unikng¢ chaosu i przecigzenia.

. Uzywanie komunikatéw wizualnych — np. zielona kartka = ,moge rozmawiac”,

czerwona = ,potrzebuje przerwy”.

B. Emocije i regulacja sensoryczna (10
zadan)

1.

12.
13.

14.
15.

16.
17.

Dziennik sensoryczny — zapis 3 sytuacji dziennie, ktére byty przyjemne lub trudne
sensorycznie.

Wspolna regulacja — 3 minuty wspoélnego oddychania lub kojgcego dzwieku.

Skala emociji 1-5 — partnerzy oceniajg swoje emocje liczbg, bez koniecznosci dtugiego
opisu.

Cwiczenie ,,Co jest pod spodem?” — partnerzy wybierajg jedng emocje i szukajg
emociji ukrytej pod nig.

Przerwa sensoryczna — ustalenie 10-minutowej przerwy w trudnych momentach.
Lista bezpiecznych bodzcéw — kazdy tworzy liste rzeczy, ktére go uspokajaja.

Lista bodzcéw trudnych — kazdy opisuje 3 rzeczy, ktére go przecigzaja.



18.

19.
20.

Wspélne tworzenie ,,planu kryzysowego” — co robi¢, gdy jedna osoba jest
przecigzona.

Cwiczenie ,,nazwa + potrzeba” — np. ,Czuje napiecie. Potrzebuije ciszy.”

Wspélne stuchanie kojgcego dzwieku — np. white noise, deszcz, muzyka ambient.

C. Bliskosc¢ i wiez — z poszanowaniem
granic sensorycznych (10 zadan)

21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

29.
30.

Dotyk na zgode — partnerzy ustalaja, jaki dotyk jest OK, a jaki nie.

30-sekundowy uscisk tylko jesli obie osoby chca — bez presiji.

Wspoina aktywnos¢ bez rozmowy — np. puzzle, rysowanie, gotowanie.

Rytuat bliskosci — np. wspdlna herbata o tej samej porze.

Spacer réownolegty — obok siebie, bez koniecznosci rozmowy.

Wspoine ogladanie filmu z przerwami sensorycznymi.

Wspodlne gotowanie z podziatem rél — jedna osoba czyta przepis, druga wykonuje.
Dotyk przez przedmiot — np. trzymanie sie za rece przez koc, jesli bezposredni dotyk

jest trudny.

Wspoéine siedzenie w ciszy przez 2 minuty — budowanie obecno$ci bez presiji.
Wspoine tworzenie playlisty ,,bezpiecznych dzwiekéw”.

D. Struktura, organizacja i
przewidywalnos¢ (10 zadan)

31.
32.

33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

Plan tygodnia — partnerzy ustalajg 3 state punkty wspdlnego czasu.

Lista obowigzkéw z podziatem — kazdy wybiera 1 obowigzek, ktory przejmie na
tydzieh.

Planowanie rozméw — ustalenie konkretnej godziny na rozmowe o waznych sprawach.
Wspoine tworzenie harmonogramu dnia — dla par z ADHD lub ASD.

Zadanie ,jedna rzecz dziennie” — kazdy robi jedng matg rzecz dla relacji.
Wspoélne porzadki 10 minut — timer, aby unikng¢ przecigzenia.

Lista priorytetow — kazdy zapisuje 3 najwazniejsze rzeczy na tydzieh.
Planowanie przerw sensorycznych — ustalenie, kiedy i jak je robié.

Wspolne ustalenie zasad domowych — np. cisza po 21:00, brak nagtych zmian
planéw.



40.

Zadanie ,,jedna zmiana na raz” — para wybiera tylko jeden obszar do pracy w danym
tygodniu.

E. Refleksja, zrozumienie i rozwoj (10
zadan)

41.

42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

Genogram sensoryczny — opisanie, jak w domu rodzinnym reagowano na bodzce i
emocje.

Genogram komunikacyjny — jakie style komunikacji byty w rodzinie.

Cwiczenie ,,Moje wartosci” — kazdy wybiera 5 warto$ci waznych w relagiji.
Cwiczenie ,,Co mnie rani?” — opis jednej sytuacji w formie pisemne;.

Cwiczenie ,,Co mnie wspiera?” — opis jednej sytuacji, w ktérej partner pomogt.
Lista ,,moje mocne strony” — kazdy zapisuje 5 swoich mocnych stron.

Lista ,,mocne strony partnera” — kazdy zapisuje 5 mocnych stron partnera.
Cwiczenie ,,Jak wyglada méj stres?” — opis sygnatéw stresu.

Cwiczenie ,,Jak mozesz mi poméc?” — kazdy opisuje 3 konkretne sposoby wsparcia.
Plan naprawczy — wspdlne stworzenie planu na trudne momenty (3 kroki).
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