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KsiaZka .Dary niedoskonatosci” to poradnik psy- nam na to 10 wskazowek, a wsrdd nich m.in. dbanie

chologiczny dla kazdego, kto zastanawia sie, o prawdziwos¢, rozwijanie wspotczucia dla samych
dlaczego nie jest doskonaty i przejmuje sie tym  siebie, dbanie o zabawe i wypoczynek czy tez o to,
niemal codziennie, czyli dla wszystkich, ktérzy maja by nasza praca miata sens. Ksigzka podpowie, w jaki
problemy z samoocena. Autorka w bardzo przystep- sposéb to wszystko osiggnac.
ny sposob uczy, jak akceptowac samego siebie, dajac

B rené Brown jest psychologiem, pracuje na Uni-  trudno jest nam lubi¢ siebie?» Brené Brown odpowia-

wersytecie w Houston. Przez kilka lat badata  da bez namystu. —Boimy sie, ze jak pokazemy ludziom

wptyw wstydu i strachu na zycie ludzi. Wstu- swoje prawdziwe «ja», to sie od nas odwrdca. Poza
chiwata sie w tysiagce historii 0séb w réznym wieku  tym czesto wydaje nam sig, ze szczescie jest gdzies
(18-87 lat). Wnioski, do jakich doszta, byty — delikat- na zewnatrz i tam musimy go szukaé — jak bedzie-
nie mowiac — zaskakujace, nawet dla niej samej. Tak  my mie¢ wiekszy dom, lepsze stanowisko, drozszy
bardzo, ze doprowadzity ja do zatamania (tak o swojej  samochdd, to wtedy dopiero bedziemy warci mitosci.
reakcji myslata Brown), ,duchowego przebudzenia” W koricu, dlatego ze czasem tatwiej jest nam po pro-
(tak méwita o tym jej terapeutka), co z kolei stato sie  stu rzuci¢ sie w wir pracy, zeby mieé na ten drogi dom
impulsem do ogromnych zmian w jej zyciu i napisania  czy samochdd, niz zagtebic¢ sie w prace nad sobg”.
,Daréw niedoskonatosci”. ,Na pytanie «Dlaczego tak

Tematy do dyskusji

» Opinie innych — czy przejmujemy sie tym, co inni dla siebie? Jak to mozemy zrobié¢? Co radzi nam au-
0 nas sadza? Czy chcemy spetni¢ oczekiwania in- torka ,Daréw niedoskonatosci”?
nych i jezeli tak, dlaczego tak jest? Czy zastanawia-
my sie nad tym, co naprawde chcemy osiggngc¢ sami

» Wspotczucie — co to takiego? Komu sie ono nale-
zy? Gdzie sg granice wspdtczucia? Czy wspdtczucie
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nalezy sie rowniez nam i jezeli tak, do kogo sie o nie
zwrdcic? Jaka powinna by¢, zdaniem Brown, osoba,
do ktdérej zwracamy sie, oczekujgc wspdtczucia?

» Poczucie wtasnej wartosci — czym jest? W czym
przejawia sie nasza wartosc, co trzeba zrobié, by ja
dostrzec u siebie? Co radzi nam Brown?

Propozycje gier i zabaw

» Mitosé — co tak naprawde oznacza mitosc¢? Czy
mitosé jest pojeciem réwnoznacznym z przynalez-
noscia? Czy powinnismy kocha¢ siebie bardziej niz
innych, co na ten temat maéwia ,Dary niedoskona-
tosci"?

» Wstyd — kiedy towarzyszy nam wstyd? Czego moze-
my sie wstydzi¢? Czy wstyd powoduje, ze zachowu-
jemy sie lepiej, tak, jak sugeruje Brown?

Mam swoje plany — moderator proponuje, by kazdy
z uczestnikéw wybrat sobie jeden cel, do ktdérego chce
dojs¢ w najblizszej przysztosci (np. zdanie matury,
ukoniczenie studidw itp.). Prosi, by kazdy umiescit ten
cel na najwyzszym stopniu schoddw, ktdre uczestnicy
narysuja. Kazdy z uczestnikdw rysuje stopnie scho-
dow — tyle, ile krokdw mu jest potrzebnych, by osiag-
nac cel. Kazdy do stopni moze dorysowac porecze, na
ktérych umiesci osoby, ktére pomoga w realizacji celu.
Po wykonaniu przez uczestnikéw zadania moderator
pyta, jaki cel wybrali uczestnicy (kto chce, moze po-
wiedzie¢ doktadnie, kto nie, moze w ogéle nie zdradzi¢
swojego celu lub wymienié tylko dziedzine, w ktdrej
on sie miesci (zawdd, zycie osobiste itp.).

Moderator pyta tez, czy wsrdd osdb na poreczach
uczestnicy umiescili tez siebie, a jezeli nie, dlaczego
tak sie stato. Zabawa prowokuje do dalszej dyskusji
na temat osiggania wtasnych celéw, czy tatwo o nie
walczy¢ wbrew oczekiwaniom innych wobec nas.

Autoportret — moderator przygotowuje kartki i kred-
ki, ktore rozdaje uczestnikom. Kazdy z uczestnikéw
rysuje swoj autoportret w dowolny sposdb. Moze to
by¢ ,wierna kopia” autora, ale moze to by¢ tylko szkic
czy karykatura. Po przygotowaniu autoportretéw
moderator otwiera ,aukcje postaci”. Kazdy uczestnik
siada ze swoim autoportretem i probuje go zarekla-

Lidia Ippoldt — nauczyciel, bibliotekoznawca i bibliotera-
peuta, przewodniczgca Krakowskiego Kota Polskiego To-
warzystwa Biblioterapeutycznego, nauczyciel biblioterapii
z certyfikatem PTB, autorka publikacji z zakresu czytelni-
ctwa, biblioterapii oraz bajek terapeutycznych.

mowac, skupiajac sie przede wszystkim na postaci,
ktdra kryje sie pod obrazem. Mozna wiec zareklamo-
wac talenty, cechy osobowosci, inne walory. Uczest-
nicy moga sie wymienié portretami, chcac skorzystac
z talentéw czy cech osob reklamujacych.

Pan Wstyd — moderator prosi o narysowanie swo-
jego wstydu, w dowolny sposéb (moze to by¢ postac,
kartka wypetniona jakims kolorem, maska itd.). Kazdy
z uczestnikdw moze przedstawié¢ swojg prace, inter-
pretujac ja. Po zakonczeniu prezentacji uczestnicy
wrzucajg swoje prace do kartonowego pudetka lub
niszczg je i wyrzucajg do kosza. Moderator pyta, czy
tatwiej jest, gdy uczestnicy nie widzg swoich wstyddw.
Prowokuje to dyskusje nad tym, czy wstyd jest nam
potrzebny, jezeli tak, to do czego i czy lepiej sie zacho-
wujemy, gdy wstydzimy sie.

Mozliwy ciag dalszy: Moderator na zakoriczenie
prowokuje burze mdézgdéw na temat tego, czy warto
pracowac nad soba, korzystajac z takich poradnikéw
psychologicznych jak ,Dary niedoskonatosci”, w czym
one moga nam pomac. Proponuje tez przeczytac trzy
poradniki Reginy Brett ,,Jeste$ cudem”, ,Bég
nigdy nie mruga” oraz ,,Bég zawsze znajdzie Ci
prace”.
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