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Karty zasobow i celow dla
nastolatkow

Praca terapeutyczna z dzie¢mi i mtodziezg wymaga sporej dawki kre-
atywnosci i elastycznosci. Co chwilg tworzymy razem w gabinecie cos
nowego, zamieniamy stare wersje na nowe, cos dodajemy, cos udosko-
nalamy, tak, aby wszystko jak najlepiej odpowiadato potrzebom konkret-
nego dziecka.

Tak powstaty takze te karty.

Pracujac z dzie¢mi i mtodziezg w podejsciu skoncentrowanym na roz-
wigzaniach zalezy mi na tym, aby skupiac sie na ich celach, potrzebach
i kierunkach rozwoju. Aby towarzyszy¢ im na wybranej przez nie drodze
rozwojowej.

Tymczasem dla dziecka i nastolatka odpowiedz na pytania: na czym Ci
zalezy, jakich zmian potrzebujesz, co jest twoim celem - jest piekielnie
trudna. Podobnie z mozliwoscig okreslenia, co jest Twojg mocng strona,
€O umiesz, z czym sobie dobrze radzisz?

Czesto korzystam wtedy z réznego rodzaju kart obrazkowych, ktore zde-
cydowanie utatwiajg mtodym klientom i klientkom zauwazenie i nazwanie
swoich zasobow oraz celow.

W pracy z dzie¢mi doskonale sprawdzajg sig do tego np. Strength Cards
for Kids, karty Poznaj Swoje Supermoce, czy karty z talii Gra na Emocjach.

W pracy z nastolatkami potrzebowatam podobnego narzedzia, pozwala-
jgcego zauwazyc¢ zasoby i sprecyzowac cele, bardziej odpowiadajgcego
specyfice rozwojowej okresu adolescenciji i wyzwan, przed ktorymi sta-
ja mtodzi ludzie, szczegolnie po doswiadczeniu przymusowej migracii
i traumy.

Tak powstat ten zbior kart. Zawiera on 57 kart umiejetnosci, zasobow i ce-
|6w, pogrupowanych w szesc kategorii:

- Ciatoizdrowe nawyki

« Znajomosc siebie i samoakceptacja
- Emocje

+ Umyst, szkota, nauka

« Umiejetnosci spoteczne

«  Przysztosciplanowanie

Do czego moga by¢ uzyteczne?
Celem stworzenia tego zestawu kart byto wsparcie mtodych ludzi w za-

uwazeniu swoich mocnych stron i zasobow, a takze w sformutowaniu
celow rozwojowych i terapeutycznych.

W praktyce okazuje sig, ze znajdujg one takze zastosowanie w przyglg-
daniu sie i rozumieniu skutkéw traumy u mtodziezy, zauwazeniu objawow
depresji, zaburzen lekowych, zachowar autoagresywnych, czy kryzysow
suicydalnych.

S3 one takze swietnym narzedziem do poznawania sig podczas pierw-
szej sesji. Nastolatek lub nastolatka skupiona na kartach, ktore trzyma
w rekach i przektada na stoliku, nie musi patrze¢ w oczy terapeucie lub
terapeutce, ma czas na oswojenie sie z nowg sytuacjg w poczuciu bez-
pieczenstwa bez nadmiernego wyeksponowania.

Karty sg przede wszystkim punktem wyjscia do rozmowy, o tym co ma
w swoich zasobach mtody cztowiek i czego potrzebuije, aby funkcjonowac
iczuc sie lepiej

W pracy z dzie¢mi z doswiadczeniem migracji nigdy nie wiemy, ile spo-
tkan nas czeka zanim nasz mtody klient lub klientka pojedzie gdzies da-
lej, zostanie deportowany, deportowana, lub za decyzjg rodziny wroci do
swojego kraju. W zwigzku z tym, jest dla mnie wazne, aby pierwsza sesja
byta dla dziecka chociaz troche wzmacniajgca, na wypadek, gdyby miata
byc ostatnia.

Praca z tym zestawem kart bardzo to wspiera. Dziecko wychodzi ze
spotkania z wiekszg wiedzg o sobie i gdyby nawet miato kontynuowac
prace z kims innym, w innym miejscu na ziemi, to bedzie do tego lepiej
przygotowane.

Jak korzystac z kart?

1. Analiza zasobow i celow

« Pokaz mtodej osobie karty i powiedz, ze na kazdej z nich sg zapisane
rézne umiejetnosci, daj jej chwile na obejrzenie kart.

+ Nastepnie potdz przed dzieckiem dwie kartki - na jednej napisz/ na-
piszcie w jezyku dla niego zrozumiatym: TO JUZ UMIEM, a na drugiej:
TEGO CHCE SIE JESZCZE NAUCZYC.

- Powiedz, ze bedziecie teraz ogladac karte po karcie i zastanawia¢
sie, na ktorg kupke jg potozyc, a Ty bedziesz zadawac rozne pytania
pomocne w podjeciu decyzji.

- Dziecko bierze pierwsza karte np. ,Umiem prosi¢ o pomoc’, ,Umiem
zachowac spokoj w trudnych sytuacjach’, a ty dopytujesz: jak to ro-
bisz? Kiedy ostatnio tak zrobitas/zrobites?Kto mogtby wigcej o tym
powiedziec? Co powiedziataby ta osoba? Czy to dla Ciebie tatwe?
Kiedy ta umiejetnosc Ci sie przydaje? Czy chciatabys/chciatbys
umiec to lepiej? Gdybys umiata/umiat to lepiej, to co by sig zmienito?

« Kiedy utozycie wszystkie karty na dwoch kupkach lub jakgs ich czgse
(w zaleznosci od tempa pracy), dajcie sobie chwilg na to, aby zauwa-
zy¢ i nacieszyc sig wszystkimi umiejgtnosciami, ktore dziecko czuje,
ze juz ma.

«  Mozesz dopytac wtedy: co sie w Tobie pojawia, gdy widzisz te karty
po stronie “To juz umiem”? Jakie mysli, jakie emocje, jakie odczucia?



- Warto zacheci¢ mtodego cztowieka, aby zrobit im zdjgcie telefonem,
aby pamietat o swoich umiejetnosciach i o tym, ze zawsze ma je
przy sobie. Mozna tez zapisac je na kartce, ktorg dziecko wezmie ze
soba. Mozecie tez stworzyc trzecig kategorie typu NIE UMIEM | NIE
CHCE, na ktorg mozna bedzie odktadac¢ pozostate karty. Warto do
niej zajrze¢ po przeanalizowaniu wszystkich kart i sprawdzic, co by
sie zmienito, czy przyniostoby to cos dobrego, gdyby dziecko miato
juz te umiejetnosc.

« Zapytaj, ktére z umiejetnosci sa dla dziecka najwazniejsze, kto-
re pomagajg mu w trudnych sytuacjach, z ktérych jest najbardziej
zadowolone.

« Nastepnie przeanalizujcie zbior umiejetnosci, ktére mtody cztowiek
chce rozwingc¢. Porozmawiajcie o tym, ktore z nich sg dla niego na
teraz najwazniejsze, od ktérych chce zaczac, ktore najbardziej mu
sie teraz przydadza. Zastanowcie sie jak dziecko moze rozwijac wy-
brane umiejetnosci, kto moze je w tym wesprzec¢. Powiedz tez o swo-
im wsparciu i o tym, ze mozecie pracowac nad tymi umiejetnosciami
podczas kolejnych spotkan.

«  Warto zeby dziecko zrobito zdjecie swoich celéw umiejetnosci, ktore
chce rozwijac.

« Jeslipodczas jednego spotkania uda sie omowic czesc kart, mozecie
wrocic¢ do analizy pozostatych na nastepnym spotkaniu.

«  Mozesz przestac lub wydrukowac dziecku liste wszystkich umiejetno-
Sci z propozycjg, aby obserwowato przez najblizsze dni, ktore z nich
jeszcze u siebie zauwaza, a ktére chciatoby wzmocnic. Moze to by¢
punktem wyjscia do rozmowy na kolejnym spotkaniu.

Taki rodzaj analizy zasobow sprawia, ze dziecko juz podczas pierwszego
spotkania zauwaza wiele swoich mocnych stron i umiejetnosci, a takze
wyznacza sobie cele rozwojowe. Te cele czasami sg spojne z trudnoscia-
mi zgtaszanymi przez rodzicow, czy opiekunow i opiekunki.. Kluczowe
jest, ze mtoda osoba sama je dla siebie okresla i nazywa je umiejetno-
$ciami, a nie trudnosciami. To bardzo wspiera motywacje do dziatania
i poszukiwania rozwigzan.

2. Analiza zasobdw i celow po doswiadczeniu traumy

Jesli mtody cztowiek doswiadczyt traumatycznych wydarzen, oraz, chce

z Twoja pomoca radzi¢ sobie lepiej z ich skutkami - mozesz wykorzystac

te same karty zmieniajgc nieco instrukcje.

Zaproponuj wtedy podziat kart na zbiory o nazwach:

1. TONADALUMIEM, TEGO NIE STRACILAM/EM to udato mi sie zachowac
(mimo trudnego doswiadczenia)

2. TOPOTRZEBUJE ODZYSKAC, TOMI SIE TERAZ BARDZO PRZYDA

Mozesz rowniez zapytac dziecko, jak najlepiej nazwac te kategorie

3. Analiza zasobow i celow po wyjsciu z kryzysu

Jesli dziecko doswiadczyto kryzysowych sytuaciji w przesztosci, ale wy-
szto juz na prosta, albo czuje sig troche lepiej mozecie wykorzystac karty
do przyjrzenia sie temu.

1. JAKIE ZASOBY MIALAM/ EM WTEDY, KIEDY BY£O NAJTRUDNIEJ?

2. JAKIE ZASOBY | UMIEJETNOSCI MAM W SOBIE TERAZ?

3. CZEGO POTRZEBUJE, ZEBY FUNKCJONOWAC | CZUC SIE JESZCZE
LEPIEJ?

3. Analiza zasobow i celéw po zachowaniach
ryzykownych

Wiedza z zakresu psychospotecznych skutkéw traumy wskazuje, ze
deregulacje na poziomie fizjologicznym i spotecznym moga skutkowac
tym, Ze dziecko zaczyna podejmowac ryzykowne dziatania np. wagary,
kradzieze, czy inne.

Ta modyfikacja pracy z kartami moze byc¢ uzyteczna w pracy z osoba-
mi, ktore podejmujg zachowania ryzykowne, czy popadajg w konflikty
Z prawem.

Mozna wtedy zaprosic je do odpowiedzi przy pomocy kart na nastepujgce
pytania

1. Ktdre z tych umiejetnosci masz nadal w sobie i przydadzg Ci sig, zeby
poradzi¢ sobie ktopotami w jakie wpadtes/ wpadtas?

2. Cochcesz wzmocnic, zeby radzic¢ sobie jeszcze lepiej i nie wpadac
wigcej w te tarapaty?
Od czego zaczniesz?

4. Skad wiesz, ze dasz radg?

Kto, bedzie dla Ciebie wsparciem?

5. Wzmacnianie zasobow w procesie konfrontacji
z traumatycznym wspomnieniem

Wiele mtodych osob, z ktérymi pracuje, mierzy sie z objawami PTSD taki-
mi jak koszmary senne, czy powracajgce flash-backi. Niektorym wystar-
czy, ze zauwazymy i wzmocnimy w terapii ich zdrowe elementy, zasoby
i strategie oraz rozwiniemy kompetencje potrzebne do radzenia sobie
z codziennym funkcjonowaniem.

Inni potrzebujg wréci¢ do tego co sie wydarzyto i zrozumiec to na nowo,
W Sposob wspierajgcy ich sprawczosc, skutecznosc i regeneracie.

W procesie przygotowania oraz w przebiegu konfrontacji z traumatycz-
nym wspomnieniem bardzo wazne jest zbudowanie wizji zdrowej i bez-
piecznej przysztosci, przywotanie wspierajgcych osob, istot, oraz wydo-
bycie i wzmocnienie zasobow dziecka. Do tego ostatniego postuzg nam
karty zasobow.

Mozemy wtedy zaprosi¢ dziecko, do wybrania sposrod kart takich umie-
jetnosci, ktore wie, ze mai ze przydadzg mu sie dzis, teraz w tym procesie.

1. Co takiego wiesz o sobie, co bedzie dla Ciebie pomocne dzis, kiedy
bedziemy zagladac do trudnych wspomnien?

2. Ktore z twoich umiejetnosci dzis bedg dla Ciebie najbardziej
pomocne?

3. Coztegocoumiesz, przyda Ci sig dzis podczas sesji?

Uzytecznosc tych kart zalezy w duzej mierze od potrzeb dziecka i pomy-
stu osoby je wspierajgcej. Opisatam powyzej sposoby, ktore sprawdzity
sie w mojej praktyce. Zachgcam do korzystania z nich, a takze do kreowa-
nia swoich autorskich zastosowan.

Do kazdego zestawu do samodzielnego wydruku dotgczone sg takze
karty bez tekstu - bardzo uzyteczne, gdy dziecko nie znajduje w naszym
zbiorze czegos, co jest dla niego wazne. Moze w ten sposob uzupetnic
swoje zasoby, 0 cos$, 0 czym nie pomyslatam.

Dobrego, wzmacniajgcego korzystania!

Podzigkowania

Serdecznie dziekuje moim kolezankom z zespotu za przettumaczenie
kart:

Lenie Kaszyckiej - na hiszpanski

Sylwii Tarasiuk - na angielski

Lali Tvarchrelidze - na gruzinski

Katarzynie Sulimie - na biatoruski

Oksanie Bolistowskiej - na ukrainski

Kasi Sawko i Agnieszcze Carrasco-Zylicz - na francuski

AKarolinie Kotowskiej za oprawe graficzng.

Marta Piegat-Kaczmarczyk, Polskie Forum Migracyjne
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