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O PROJEKCIE

Ideg projektu .Speak Out” byla wymiana praktyk dotyczacych tego, jak najlepiej
reagowac na potrzeby osdb wykluczonych spolecznie, poprzez doskonalenie ich
umiejgtnosci psychospolecznych i komunikacyjnych, aby poprawic ich zdolnosc do
radzenia sobie w sytuacjach konfrontac]i | przemocy.

Celem projektu byto wsparcie miedzynarodowe] wspdlpracy czterech organizaci
partnerskich w celu zwlekszenla kapitatu ludzklego nasze| kadry poprzez nabycle
nowych umiejetnodcl, matod | strategli zwigzanych ze szkaleniem osdb zagrozonych
marginalizacja | podatnych na zachowania przemocowe.

Edukatorzy z instytucji partnerskich cheieli 2wigkszyé efektywnose i innowacyjnosc
w codzienne] pracy nad rozwijaniem umiejgetnosci psychospolecznych
i komunikacyjnych dorostych uczestnikdw, aby poprawic ich zdolnoéc do rozumienia
i radzenia sobie z emocjami samotnosci, bezradnosci | desperacji oraz umozliwic im
adaptacje do zZrozZnicowanego poziomu wrogosci w srodowisku spotecznym.

(SZCZEGOI’.OWE CELE PROJEKTU:)

» wymlana dobrych praktyk lumiejetnoscl. metod | strategll) zwigzanych z osobami
wykluczonymi spolecznie miedzy 4 Instytucjami partnerskimi,

« wdratanie oraz adaptacja nowych narzedzl | praktyk, kKtére poprawlaja
umiejetnoscl psychospoleczne | komunikacyjne osdb wykluczonych spotecznle,
lch zdolnosd do rozumlenia | zarzgdzanla swolmi emocjaml, w lokalnych
kontekstach organizacji partnerskich,

« podejmowanie dzialan na rzecz przeksztalecenia sSrodowisk edukacyjnych

partnerow w przestrzenie bardzie| Inkluzywne,
G |
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PARTNERSTWO PROJEKTU TWORZA
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Wiecej informacji o projekcie  Znajdziesz na stronie
https://www.speakouterasmus.com/
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Celem e-booka jest utrwalenie wiedzy
przekazaneaj podczas trzech
warszlatow, Zorganizowanych
w czasie trwanla projektu, a takze
Iwlekszenie dostepnosdci materiatow
dydaktycznych dla trenerdw, kKtdrzy
nie brall bezpodredniego udziatu
w projekcie

ADRESATAMI

E-BOOKA SA:

= edukatorzy/instruktorzy, ktorzy
chca poszerzyc swoja wiedze na
temat pracy z dorostymi
zagrozonymi wykluczeniem
spotecznym, w szczegolnosci
w Zakresie rozwoju ich odpornosci
psychicznej i
komunikacyjnych,
= osoby
w prace edukacyjna i terapeutyczna
z dorostymi oscbami zagroZonymi

umiejetnosci

aktywnie zaangaZowane

wykluczeniem spotecznym
« regionalne i krajowe Iinstytucje
edukacyjne, ktére moglyby nie
tylko zaoferowac nowe metody
wtasnym trenerom, ale takze
wprowadzic nowe dzialania do
swojej oferty skierowanej do osdb
dorostych Zagrozonych

wykluczeniem spotecznym.

W niniejszej publikac]l kazdy partner
przedstawia trzy dEwiczenia/metody,

ktare wykorzystuje W pracy
z doroslymi zagrozonymi
wykluczeniem spolecznym.
Przedstawione metody zostaty

przetestowane w praktyce przez
partnerow, ocenione jako skuteczne
i zaslugujgce na miano ,najlepszych
praktyk™.

Kazde z tych cwiczen pokazuje, jak

radzic sobie z sytuacjami
dyskryminacji, jak stosowac techniki
inkluzji 1 jak rozwija¢ umiejetnosci
komunikacyjne arup
defaworyzowanych. Wszystkie
proponowane dziatania Zostaty

zaprezentowane w formie praktycznej,
przetestowane =z udzialem grupy
docelowe] | spotkaly sie 2z ]gj

pozytywng opinia.

Partnerstwo djizyto do zroznicowania
tematyki tych dziatlan, aby mogty byé
one stosowane W roZnych typach
instytucji, a takze do zréznicowania
kompetencjl, ktdre te dzialania bgdjg
rozwijac.
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ZAANGAZOWANIE GRUPY DOCELOWEJ

Kierownik projektu, dyrektor zarzadzajacy,
Edukator: moderator zewngtrzny

Data: Poczatek projektu/okres planowania

Caly zespdl (projektowy) + 3-7 uczestnikdw z

Liczba uczestnikdw: _
grupy docelowej

Grupa docelowa:
Osoby dorosle zagrozone wykluczenlem spolecznym

Cele/ Zadania:

Glownym celem |est zrozumienle specyfleznych potrzeb, preferenc)l | wyzwan grupy
docelowe] poprzez bezpodrednie zaangatowanie jgf w koncepcje | realizacie projektu.
Gwarantule to, 2e rezultaty projektu beds istotne, znaczace | 2godne z oczekiwaniami grupy.
Zaangazowanie grupy docelowej jest szczegolnie wazne

w pracy z osobami narazonymi na wykluczenie spoteczne, poniewaz pomaga im sig
wzmocnic, budowac poczucie przynaleinosci | zapewnic odpowiednie uwzglednienie ich
unikalnych perspekiyw | wyzwan. Jesli bezposrednie zaangaZzowanie nie jest mozliwe, w celu
utrzymania spojnosci stosuje sie alternatywne strategie, takie jak okresowe konsultacje lub
powaotanie rady doradczej.

Podstawy tecretyczne:

To podejscie opiera sie na metodologiach partycypacyjnych, ktdre podkreslajg znaczenis
angarowania interesariuszy w procesy decyzyine w celu zwigkszenia poczucia
odpowiedzialnosci, trafnosci | trwatosci rezultatow projekitu. Ramy teoretyczne, takie jak
Badania w dziataniu partycypacyjnym (Participatory Action Research) i Teoria zaangazowania
pacjenta (Theory of Patient Involvement), wspierajg te praktyke, opowiadajac sie za
wspotpraca i wzmocnieniem grupy docelowej w celu osiggniecia znaczacego
Zaangazowania. Fodkresiajg one wartosc angazowania jednostek w ksztattowanie ustug |
interwencji, ktdre bezposrednio na nie wplywajg. Bezposrednie zaangaZzowanie osob
dorostych zagroZzonych wykluczenlem powoduje, Ze wspottwaorzenie wzmacnia zaufanie,
zwieksza satysfakcje | zapewnia, Ze inicjatywy s3 Scislej powigzane z potrzebami osdb,
ktorym maja siudyc.
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Materiaty | narzedzia:

« Ankiety lub kwestionariusze do oceny potrzeb
Marzgdzia ulatwiajace prowadzenie dyskusji (np. szablony burzy mézgdw, przewodniki do
dyskusji grupowych)
Mechanizmy informacji zwrotnej inp. formularze ewaluacyjne, ankiety online)
Dokumentacja dotyczgca konfiguracji rady doradczej (jesli dotyczy)
Marzedzia cnline, takie jak Mentimeter

L

Cwiczenie krok po kroku:
Ocena potrzeb (2-4 godziny):

= Opracuj ustrukturyzowany kweationariusz, aby zebrac dane jakosciows | lodciows na
temat potrzeb | wyzwan grupy docelows|.

» Przeprowadz wywiady indywidualne lub grupy fokusowe, aby uzyskac doglebne
Zrozumienia, umoiliwiajac uczestnikom rozwiniecie swoich cdpowiedzi.

= Wykorzystaj anonimowe ankiety online dla osdb, ktdre mogg czud sie niskomfortowso,
dzielac sie szczegdtami osobiscie.

» Przeanalizuj dane, aby zidentyfikowac powtarzajgce sie tematy | okreslic priorytety
kluczowych obszardow zainteresowania.

Warsztaty angazujgce klientow/grupe docelows (2-4 godziny)

« Cel Warsztaty te majg zapewnic uczestnikom bezposgredni wplyw na projekt, jak réwnie®
Zgodnost 2 ich potrzebami | dodwiadczeniaml. Stanowiy one rowniez platforme do
budowania umiejetnosci, wzmacniania pozycji i wspdélnego podejmowania decyzji.

o Przedstaw cele projekiu | opisz jego potencjalny wplyw.
o PrzeprowadzZ burze mdzgdw, np:
= Wykorzystaj scenariusze z odgrywaniemn rdl, aby zbadad wyzwania [ scenariusze
rdznych grup docelowych
o Prezentacje grupowe, aby wspolnle dzielic sie pomystami i je udoskonalas.

Zasoby (np. ksiazki, linki, artykuly, filmy):

« Comwall, A, & lewkes, R. [1995). Czym sa badania partycypacyjne? W tym3 artykule
omowiono metodologie badan partycypacyjnych, ich zasady | zastosowanie w
rzeczywistych kontekstach,

+ hitps://www participatorymethods.org/

« httpsi/fiprpraha cz/stranka/4245/ participatory-methods
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Nasze uwagi | wytyczne (co sle sprawdza, a co mole pdj4é e, w Jakl sposdb ta praktyka
.pasuje” do te] grupy docelowe] itp )
Korzysci:

« Aktywne Faangazowanie zapewnia dopasowanie projektu do rzeczywistych potrzeb,

» Uczestnicy czuja sle wzmocnlenl | docenieni, co zwigksza trafnosc projektu.

» Wspdtpraca sprzyja zaufaniu 1 zgodnodcl z oczekiwaniami,

Potencjalne wyzwania:

* Uczestnicy moga wahad sie przed otwartym dzieleniem sie swoimi opiniami. Niektdrzy
uczestnicy nie 53 przyzwyczajeni do tego, by otwarcie pytano ich o zdanie. Aby rozwiac
watpliwosci, nalefy korzystad z anonimowych mechanizmdw informac)i zwrotne].

« Fapewnienie wynagrodzenia uczestnikom za ich prace przy projekcle moze nie byc
mozliiwe.

* Dynamika grupy moZe prowadzic do dominacji niektorych osdb. Moderator dyskusji
powinien zapewnic zréwnowazony udziat wezystkim uczestnikom:.

» RozbieZnosc oczekiwan bez jasnej komunikacji. Oczekiwania obu stron musza zostac
Zakomunikowane z wyprzedzeniem.

Wazne jest, aby docenic | zakomunikowac wiedze specjalistyczna zaangazowanych
uczestnikéw. Naledy jasno zakomunikowad, 2e sa potrzebni.

13
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(wnuzm ZASOBOW | UMIEJETNOSCI

Edukator: ekspeart zdrowia psychicznego

Data: 18.12.2024

s T 1= 10 (indywidualnie lub w matej grupie

Grupa docelowa:

Osoby lub grupy chcace wzmocnic umiejgtnosci radzenia sobie ze stresem | poprawic
zdrowie psychiczne.

Cele/ Zadania:
» |dentyflkowanie | docenlanie mocnych stron, umiejetnoscl | elementdw wsplerajacych.
« Promowanie samoswiadomosci | odpornosci na stres.
s Fachecanie do refleks|i nad wewnetrznymi | zewnetrznymi zasobami dostepnymi w
radzeniu sobie z wyzwaniami.

Podstawy teoretyczne;

Metoda , Walizki Zasobdw | Umiejetnosci™ czerple z psychologil pozytywne] | technlk
autorefleksji. Podkresla ona wage rozpoznawania osobistych atutcw | sieci wsparcia dla
budowania odpornasci | radzenia sobie

Z wyZwaniami zyclowymi. Zainspirowana wizualizacja | praktyka narracyina, walizka petni role
metalorycznago pojemnika na zasoby, takie jak mocne strony, osiagniecia | syslemy
wsparcia.

Materialy i narzedzia:
= Arkusze z konturem walizki (lub czysta kartka papieru do rysowanial,
» Kolorowe diugopisy, markery lub oldwk],
= Opcjonalnie: mate przedmioty, obrazki lub symbole do fizycznej reprezentaci (nozyczkii
=
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Cwiczenie krok po kroku:
Wprowadzenie (10 minut)
= Whyjasnij metafore walizki: pojemnika na osobiste zasoby | mocne strony, ktdry pomaga
radzic sobie z wyzwaniami 2yciowymi.
= Dpisz éwiczenie i jego cel.
Refleksja (20 minut)
= Zadaj pytania pomocnicze, kidre pomogg uczestnikom zidentyfikowac ich zasoby i
umigjetnosci:
o lakie sg moje mocne strony | umigjetnosci?
Z jakich osiggnied jestem dumny/dumna?
Kto lub co wspiera mnie w Zyciu?
lakie dzialania, migjsca lub narzedzia dodaja mi energli?
+ Uczestnicy zapisujg, rysujg lub symbuolicznie przedstawiajg swoje odpowiedzi wewnglrz
szablonu walizki.
Kreatywna personalizacja (10-15 minut)
« Fached uczestnikdw do ozdobienia swoich walizek kolorami, rysunkami lub symbalami,
aby odzwierciedlic ich osobowose,
Dzielenie sie | dyskusja (15 minut)
+ [Opcjonalnia) W grupach uczestnicy prezentujg swoje wallzki, dzielgc sig swolml
spostrzereniami lub niespodziankami, ktdre odkryli.
« Dmawcle, [ak te zascby mogg zostad wykorzystane w przyszlych wyzwanlach.
Zakoriczenie (5 minut)
« Podsumuj znaczenie rozpoznawania | doceniania osobistych zasobdw | umigjetnosci.
= Zached uczestnikow do ponownego spojrzenia na swojg walizke jako na 2ywy dokument

L)

a

L)

Zasoby (np. ksiazki, linki, artykuly, filmy):
Zobacz ilustracje na stronie 41 5,

Nasze uwagi i wytyczne [co sie sprawdza, a co moie pdjss e, w jaki sposdb ta praktyka
~pasule” do te] grupy docelowe] itp.)
Korzysci:
+ Cwiczenie jest bardzo elastyczne, odpowlednle dla réznyeh grup docelowych i
indywidualnych potrzeb.
« Zacheca do kreatywnosci | parsonallzacjl, dziek] czemu aktywnosc jest angatujaca |
nlezapomniana.
Potencjalne wyzwania:
« Miekiorzy uczestnicy mogag miec trudnosci z okresleniem swoich mocnych stron lub
osiggnied. Pomoc powinna byd wspierajaca i motywujgca.
« Fapewni] wystarczajaco duio czasu na refleksje, aby uniknad pochopnych odpowieda.
Dopasowanie do grupy docelowej:
+ Cwiczenie dobrze rezonuje z grupam| lub osobami potrzebujacyml budowania pewnosci
siebia ub samoswiadomoscl lest szczegolnie skutecme w coachingu, doradztwie lub w
kontekscie rozwoju grupowegao. 15




INTEGRACJA POPRZEZ KOSZYKOWKE:
BUDOWANIE UMIEJETNOSCI | SPOLECZNOSCI

Edukator: Trener/edukator sportowy
Data: 16.12.2024

Liczba iczestnikow: 4]

Grupa docelowa:

Miodzie? | nastolatkowle ze spolecznodcl marginallzowanych, w tym csoby 2z
doswiadczeniem migracyjnym lub uchodiczym, zagrozeni wykluczeniem spolecznym.

Cele/ Zadania:

Celem te] aktywnosci jest wykorzystanie koszykowki jako narzedzia wspierajgcego
integracje spoleczng, poprawe 2zdrowia psychicznego | wzmochienie wigzi spotecznych.
Dzieki koszykéwee uczestnicy mogg budowaé pewnosé sleble, rozwljaé umiejetnosci
interpersonalne | radzic sobie ze stresem. Przeszkoleni trenerzy pelnig role mentorcow
| wzorow do nasladowania, kladac nacisk na wspotprace, odpomosé psychiczna | dobre
samopoczucie emocjonalne. Inicjatywa ma na celu wzmocnienie uczesthikdw
w pokonywaniu barer w Integracji spoteczne] poprzez lgczenie trening fizyczny ze
wsparciem psychospotecznym.

Podstawy teoretyczne:

Uprawianie sportow zespotowych, takich jak koszykdwka, wzmacnia wigzi spoleczne
i zapewnia poczucie przynaleznosci. Koszykdwka pomaga w redukcji stresu, poprawiajac
Zarowno samopoczucie fizyczne, Jak | psychiczne. Tecoria psychospoleczna podkresla role
aktywnosci grupowe] w walce z samotnoscla | budowaniu zaufania. Silna relacla migdzy
trenerami | uczestnikaml sprzyja rozwojowl osobistemu | odpomoscl, pomagajac zmnigjszyd
nagatywny wplyw izolac]i spoteczne].

Zasady psychologil sportu sg wykorzystywane do poprawy koncentracli, samodyscypliny
| regulacji emocji, budujac pozytywny cbraz sieble wsrod uczestnikow,

Cwiczenia | sport moga zmieniad wzorce myslenia i postawy. Zaufanie do trenera lub
procesyu treningowego prowadzi do lepszych rezultatow psychologicznych, takich jak
Zwisksrona pewnosc siebia | zmnigjszenie leku.

16




Materialy | narzedzia:
= pitki do koszykowki
« pachotki lub znacznikl do ufrycla podczas Swiczeh
« tablice wynikow b timery (opcjonalnie)
« numery treningowe do identyfikac)l druzyn

Cwiczenie krok po kroku
1. Rozgrzewka (10 minut)

+ logging i dynamiczne rozciaganie |5 minut): Grupowy jogging, a nastepnie éwiczenia
takie jak unoszenie kolan, wypady | wymachy ramion, angazujgce cialo.

+ Cwiczenie na przetamanie loddw (5 minut); ,Podaj pitke | nazwij swoja mocng strong™ -
Uczestnicy podaja pitke | dzielg sie swojg umiejetnoscia lub mocng strong, aby zbudowad
pewnosc sieble | dobre relacje.

2 Cwiczenia rozwiajace umiejetnosci (20 minut)

+ Cwiczenia dryblingu i podar (10 minut}): Zespoly Ewicza drybling miedzy pachotkami i
podania w parach, koncentrujac sig na komunikacii | pracy zespotowsj.

» Techniki rzutu do kosza (10 minut): Trenerzy udzielajg uczestnikom wskazowek
dotyczgcych doskonalenia techniki rautu do kosza, nagradzajgc postepy pozytywnym
wZmaocnieniem.

3. Gry integracyjne (15 minut)

+ Wyzwanie komunikacyjne (7 minut): Podziel uczestnikaw na male grupy. KaZda grupa
musi podawad sobie pitke do koszykéwki, uzywajgc wytacznie komunikacji niewerbalnaj,
budujac zaufanie i zZrozumienie.

+ Sztafeta empatii (8 minut): Zespoly otrzymuja scenariusz np. czlonek drudyny czuje sie
wykluczony lub zestresowany). Po ukoniczeniu wyzwania koszykarskiego uczestnicy
omawlaja, jak wapleraliby emocjonalnie swojego kelege z druzyny. To sprzyja rozwojowl
empatil, rozwiazywaniu problemdw | wspdlpracy.

* Krag pozytywne] informacji zwrotne): W kregu uczestnicy na zmiang dzlels sie jedng
mocna strona, ktéra zauwazyll u innego gracza podczas gry.

+ Sztafeta obrony i ataku (7 minutk Gracze zamieniajg slg rolami, broniac 1 atakujac, co
zacheca do strategicznego myslenia | wspdipracy.

4. Dobre samopoczucie psychiczne i refleksja (10-15 minut)

+ Cwiczenie oddechowe (5 minut): Gracze ¢wicza techniki glebokiege oddychania, aby
rrelaksowad sie po grze, wzmacniajgc uwainosc.

+ Spotkanie poswiecone wdziecznogci (5 minut): Uczestnicy dziels sie jedna rzecza, za
ktéra sa wdzleczni w trakcie ses)l, co sprzyja pozytywnemu nastawleniu,

+ Dyskusja grupowa (5 minut): Trenerzy krétko podkreslaja. jak praca zespolowa i
komunikacla przyczyniaja sie do ogolnego dobrego samopoczucla, zwracajge uwageg na
psychospoleczne korzysci plynace z tych aktywnosci,
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Zasoby (np. ksiazki, linki, artykuty, filmy):
= _Coaching Basketball Succeasfully™ Morgana Wootena
Opowiest legendarnago trenera w budowanie skutecznych programdw | Zrozumienie
podstaw koszykdwkl,
= Sports as a Tool for Social Inclusion and Diversity in Schools (Sport jako narzedzie
Integrac)i spoteczne] | ré2norednesel w szkolach)
hitps/fwww.bringitonsports com.au/2024/07/09/sports-as-a-tool-for-social-inclusion-and-
diversitydin-schools/utm_source=chatgpt.com
= Maving Together: Promoting psychosocial well-being through sport and physical
activity (Wspdlny ruch: promowanie dobrego samopoczucia psychospolecznego poprzez
sport i aktywnosé fizyczngl hitps://preparecenter.org/wp-
content/sites/default/files/1/02_psc_spapsi_bog_t1_low pdf
» Dstatni taniec (Netflix]
Serlal dokumentalny o Michaelu Jordanle | Chicago Bulls, oferujgcy cenne spostrzedenia na
temat przywodziwa trenerskiego, dynamiki zespotu | mentalne] strony koszykdwkl,

Masze uwagi | wytyczne (co sie sprawdza, a co mozZe pdjsc Zle, w jaki sposcb ta praktyka
~pasuje” do te] grupy docelowe] Itp.)

Koszykowka promuje pracg zespotowa, dyscypling | poczucie przynaleznosci — kluczowe
czynniki w walce z wykluczeniem spotecznym. Holistyczne skupienie programu na rozwoju
fizycznym | psychicznym zapewnia uczestnlkom poczucle wsparcia zarowno na boisku, jak i
poza nirm.

Komunikacla wielokulturowa | wielo|ezyczna wzmacnia zautanie | relacle.

Trener sam ma dogwiadozenie migracyjne/uchodicze, co wamaconia jego role jako wzoru do
nasladowanla.

Zachecanie do aktywnego uczestnictwa poprzez zapewnienie inkluzywnego i prayjemnego
charakteru sesjl.

Trenerzy wykorzystuja motywujacy feedback | poruszajg tematy zwigzane ze zdrowiem
psychicznym (np. radzenie sobie ze stresem) podczas przerw lub podsumowan.

Omawiamy tematy psychologiczne istotne dia wieku uczestnikdw, takie jak gniew, stres |
depresja, jednoczesnie podkreslajac znaczenie dyscypliny | naukl kontrolowania reakcil.
Tematy te 53 krotko omawiane podczas kaide] sesjl, aby utrzymad zaangaowanie
uczestnikdw. Gldwnym celem jest zapewnienie wsparcia psychologicznego poprzez
koszyvkowke,

Wyzwania:
« PNiepewnosc uczestnikow wynikajlaca z nieznajomosci termatu lub braku pewnoscl siebie.
Moina ja zlagodzic poprzez techniki przelamujgce lody | osobiste wsparcie.
« Rdine poziomy zaawansowania w sporcie.
* Kisrowania dynamikg grupy podczas rozgrywek moze wymagac dodatkowe] mediacji
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“STRESS | JEGO WPLYW NA NASZE
CODZIENNE ZYCIE”

Edukator: Specjalista zdrowla psychicznego
Data: 26.11.2024

Liczba uczestnikdw:; 10-15

Grupa docelowa

Lek i stres wystepuja u osob w kazdym wieku, dlatego te praktyke moina stosowac zamowno
u dziec, jak | u dorostych.

Cele /Zadania:

Celem tej metody jest utatwienie uczestnikom zrozumienia, czym jest stres i jaki ma wplyw
na zdrowie psychiczne w 2yciu codziennym. Ponadto, zapewni cna jasne i proste porady
osobom zmagajgcym sig ze stresem.

Glawne zagadnienia to:

Czym Jest stras? Czy istnieje dobry | 2ty stres? Jak radzic soble ze stresu|acy sytuacjg? lak
rozumied swoje uczucia? lakie sa objawy stresu? lak go rozpoznac? Jrozumienie pojacia
stresu, dzielenie sig doswiadczenlaml, uswiadomienle soble, 8 kazdy doswiadcza stresu na
swd| wtasny sposob, identyfikacja punktdw, w ktarych odezuwamy stres w naszym ciela.
Oczekuje sig, 28 wsZystkle zagadnienia 2zostang osiagnigie w sposob aktywny
| doswiadczalny, ktory umoZliwi uczestnikom uodziat w bazplecznym | przyjemnym
srodowisku.

Podstawy teoretyczne:

fgodnie z najnowszymi tecriami radzenia sobie ze stresem, dzieci, micdziez | dorosli
odczuwaja stres, gdy jest cos, na co musza sie przygotowac, do czego muszg sie
przystosowad lub przed czym muszg sie chronié. Odczuwalg stres, gdy zagroZzone jest cos,
co jest dla nich wazne. Zmiana czgsto wywoluje stres — nawet jesli jest to zmiana na lepsze.
Stres ma swoj cel. Jest sygnatem, Ze trzeba sie przygotowac. Jak mozemy sobie pomoc
w radzeniu sobie ze stresem?

Materiaty i narzedzia:
« Papler w kszialcle cziowieka,
o kolorowy papier Ad,
« dtugopisy, olowki, markery
+ relaksujaca muzyka.




Cwiczenie krok po kroku:

Prezentacja (20 minut): Lepsze poznanie innych uczestnikéw, umiejetnodci prezentacyjne
| nawigzywanie ze soba kontaktu.

Opis: Uczestnicy s§ doblerani w pary, skitadajgce sig z osob, ktore sig nie znajg. Mastepnis
dajemy im 5 minut na kratkg rozmowe o sobie, o tym, co lubia, czego nie lubia, o swoich
hobby | zawodach. MNastgpnie wracamy do krégu, a kaddy uczestnik musl krdtko
Zaprezentowac NIE siebie, ale osobe, ktéra wiasnie poznat | z ktdra podzielit sie informacjami
o soble.

Opisywanie stresu (25 minut): Dajemy kazdemu z uczestnikdw kartke papieru z rysunkiem
czlowieka | prosimy o zaznaczenle punktu, w ktorym odczuwa stres w clele, Nastgpnie
odwracaja kartke i zapisuja, co przychodzi im na myél, gdy siysza stowo .stres” (burza
mdézgdwl, Nastepnie prezentula to w gruple.

Profil stresu (30 minut): Prosimy uczestnikéw o podzielenie sie na 5 grup po 4-5 osdb
i wybranie grupy, do kiore| chica nalezec z poniZszych.

Grupa A: Sytuacje stresowe, Grupa B Moje mysli, Grupa C: Moje uczucia, Grupa ¢ Moje ciato
{reakcje fizyczne), Grupa E: Moje zachowanle.

Kazda grupa ma za zadanie napisa¢ odpowiednio o stresujacych sytuacjach, myslach,
uczuciach, reakcjach fizycznych i zachowaniach, Nastgpnie, w duzym kregu, przedstawiciel
kazde| grupy jest proszony o przedstawienie rezultatdw wspotpracy ze swojg grupa.
Omawlamy | staramy sig, aby uczestnicy powiazall, ktora mysl cdpowiada ktore] emoc],
reakcji fizyczne | jakiemu zachowaniu,  w celu zbudowania profilu stresu.

Dyskusja o stresujacych myslach (30 minut): Uczestnicy sg dzieleni na grupy jak poprzednio
[4-5 oséb w kaide] grupie) | prosimy Ich o przedstawienie krotkie] historli o stresujace]
sytuac, ktore| doswiadczyli. Powinni omowic poszczegolne punkty: jaka byla sytuacia, jak
soble z nig poradzill, czy myslell o zwrdceniu sie o pomoc | kim byla ta osoba Itd. Na konlec
kazda grupa prezentuje studium przypadku | omawiane tematy.

Cwiczenie koficowe (10 minut): Stuchajac relaksulace] muzyki, pytamy uczestnikdw, Jak sig
czuja 1 co cheieliby wyniesé z dzisiejszego dnia.
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Zasoby (np. ksigzki, linki, artykuty, film}:
« Butler, G. [1985). Managing anxiety. UK: Oxford University Press.
» Stallard, P. (2005), Think good- feel good. A cognitive behaviour therapy workbook for
children and young people. Chichester: John Wiley & Sons, LTD.
« White, ). (2000). Treating anxiety and stress: a group psycho- educational approach using
brief CBT. Chichester: John Wiley & Sans, LTD.

» Relaksujaca muzyka, np.: https//www.youtube.com/watch?v=DRFHklnN-

= Nawawdq ciekawy film, jesli chcesz mﬁmﬁ W watapra temat zdrnwla payr:hl::megc:

Pochodzi z Centrum Anny Freud w Londynie: hitps//www.youtube.com/watch?
v=DxIDKZHW3-E&ab_channel=AnnaFreud

Nasze uwagi | wytyczne (co sie sprawdza, a co moZe pajse Fle, w jakl sposdhb ta prakiyka
pasuje” do tej grupy docelowej itp.)

Kazdy z nas doswiadczy stresu w pewnym momencie swojego fycia. Wisle osob nie wie, jak
TGEPDIHEE&. stres w swoim ciele. Ta metoda pomoze im go rozpoznad | porozmawiac z innymi
osobami, ktore mogs doswiadczac podobnych objawdw.
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POPRAWA UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJNYCH - POPRAWA
ZDROWIA PSYCHICZNEGO W MOIM MIEJSCU PRACY

Edukator: Eksperci zdrowia psychicznego
Date: 1612.2024

Liczba uczestnikdw: 12-15

Grupa docelowa

Mauczyciele

Celef Zadania:

Poprawa poglgbione] komunikacji w srodowisku szkolnym i kultywowanie aktywnego
stuchania wsrod nauczycieli

Podstawy teoretyczne:

Aby nauka miata sens, Inspirowala | dawala radosé, musl uwzglednlag zardwno funkcje
mentalno-logiczne, jak | emocionalne. Jednostki ucza sie | nabywaja umiejgetnosci w mafych
grupach, z niewlelka zloZzonosciy koemunikac]i | dbaloscly o relacle na wszystkich poziomach
grupy (Polemi - Todoulou, 2012).

Ksztalcenle umiegletnosci  komunikacyjnych  nauczyciell  |est  wazznym  czynnikiem
poprawiajgcym klimat szkoly, zardwno na poziomie nauczyciell, jak i na poziomie relacji
miedzy nauczycielem a uczniem.

Aktywne sluchanie sprawia, ze uczniowie chetnie] stuchajg swoich nauczyciell Kiedy
nauczyclel aktywnie i z empatig stucha opinli, pomysiéw | uczuc swolch ucznidw,
tatwiej im sie wyrazac | 53 bardziej otwarci na opinie i poglady nauczyciela (Gordon T, 2021)




Materialy | narzedzia:
« papleridiugopisy
* SZNUrek

Cwiczenie krok po kroku:

1. Kazdy trzyma jeden koniec sznurka i mowi o sobie |szkola, specjalizacja itp.). Nastgpnie
rzuca sznurek komu$ Innemu, nie puszczajgc trzymanego konca. Grupa kKontynuuje
przedstawianie sig, tak aby na koricu kazdy treymat jeden koniec splotu. (15 minut)

Wspdlna dyskusja: Co sie tworzy? Jaki ksztalt powstaje? Co moZe to symbolizowaé? lak
moZzna to powigzad z tym, co dzieje sig w grupie?

Dyskusja na forum na podstawie tego, co zostalo zauwazone,

2. lw parach} ,Odwréécie sie do siebie plecami | opowledzcie sobie nawzajem po kolel cos,
co wam sig ostatnio przydarzyto. Nastepnie odsuricie krzesla | opowiedzcie sobie po kolei o
innym wydarzeniu®,

Dyskusja na forum: Porozmawiajcie o swoich myslach i uczuciach. Czy jest cos, co utrudnialo
wam skuteczng komunikacje? lakie wnioski wyciagamy na temat tego, co nam przeszkadza,
a co utatwia skuteczng komunikacje? (30 minut )

J. fapisanie na duze| kartce papieru, za pomocd skojarzen, warunkow skutecznej
komunikacji. (15 minut)

4. Przeszkody | kanaty komunikacii

Dwoch ochotnikow z grupy zaprasza sie do udzialu w grze fabulamej. Uczen rozmawia z
nauczycielem o trudnosciach, 2 jakimi spotkal sie na lekc|i. Bedg dwie wersje gry 2
tymi samymi rolami | uczestnikami. W pierwszej nauczyciel bedzie ohojetny na
komunikacje, w drugie] nauczyclel bedzie okazywat zainteresowanle, empatie | troske o
trudnosci ucznia,

Celem jest pokazanie odmienne| postawy nauczyciela | tege, jak wptywa ona na zachowanie i
stan emocjonalny ucznia.

Dwa scenariusze beda rozgrywane jeden po drugim, a reszta grupy bedzie petnic role
obserwatora.

al Wynik dysfunkcyjny i bl Wynik funkcjonalny

Wspdlna dyskusja z plerwszymi uczestnikami odgrywania rol, aby umozliwic im wyjscie z rol.
Nastgpnie grupa opowiada o tym, co zobaczyli i czege dogwiadczyli, (45 minut)

o. fakonczenie spotkania: Rozdajemy kazdemu cztonkowl grupy po 2 kartki paplery, na
jednej kazdy czlonek zapisuje, co mu sig podobato w spotkaniu, a na drugigj, co sprawito mu
trudnogé. Przyklejamy je na tablicy przy wyjéciu. (15 minut)

Zasoby [np. ksiazki, linki, artykuty, filmy]:
« Gordon, T. [2003). Teaching Effectivenass Training

+ Siegel ], D.(1999). The developing Mind. How relationships and the Brain interact to
shape who we are. The Guilford Press. Mew York
« MecAdam, E & Lang, P(2009). “Appreciative Work In School”. UK: Kingasham.




Nasze uwagi | wytyczne (co sie sprawdza, a co moZe pojsc 2le, w jaki spozob ta praktyka
-pasuje” do tej grupy docelowej itp.)

Stosowana przez nas metodologia oplera sie na aktywnym udziale uczestnikéw procesu
edukacyjnego i wykorzystaniu ich doswiadezen, w bezpiecznych ramach zaufania, jakie
oferuje zespol Wielu nauczyciell jest zaniepokojonych i stosuje metode aktywnego
stuchania w nauczaniu, ale inni zdajg sig mie¢ z tym trudnodci | powracaja do bardzigj
dyrektywnych, tradyeyjnych sposobow komunikacii z uczniami.

WSPOLTWORZENIE WIEZI
W SPOLECZNOSCI SZKOLNE)J

Edukator: Eksperci zdrowia psychicznego/nauczyciele
Data: 28112024

Liczba ucrestnikdw: 20

Grupa docelowa:

Mauczyciale edukacji wezesnoszkoine|

Cele/ Zadania:
Ealgewrienfe nauczycielom moz2liwosci refleksji nad elementami relacji/wiezi | ich
rm

Skupienie sie na zasobach, wartosciach, zdolnosciach | umiejetnosciach grupy
Docenienie wartoscl empatil w budowaniu relacji i
Podkreslenie znaczenia dbania o potrzeby w bezplecznym miejscu

Podstawy teocretyczne:

Spatecznose szkolna to system ludzki sktadajacy sie z podsystemow (uczniow, samorzadu
nauczycielskiego, dyrektora, rodzicow itd.). Relacje rozwijsjgce sie w spotecznosci szkolnej
nie s relacjami kumulatywnymi, lecz relacjami interakeji miedzy jej podsystemami a ich
cztonkami.

Ka2da trudnosc lub problem, kKtary moze sig pojawic, jest symptomem dotyczacym calego
systemu, niezaleznie od tego, czy wystepuje u kidregokolwiek z czlonkdw podsystemu.
Waowezas powstaje wspolkonstrukcja.

Odpowiedzig profilaktyki na problemy szkolne, takie jak zngcanie sig, uzaleinienia (od
substancji psychoaktywnych, internetu itd), jest wspdltworzenle wiszi w spotecznodei

szkolnej poprzez wykorzystanie jej zasobdw indywidualnych i zbiorowych, 24




Materiaty | narzedzia:
« papler A4 | duZe czyste kartony,
« dlugopisy,
+ kolorowe markeary

Cwiczenie krok po kroku
Poznajemy grupe (15-20 minut)
Koordynator wita uczestnikdw, przedstawia sie | zaprasza ich do podzielenia sig swoim
imieniem oraz ulubionym hobby, ktarym zajmujg sie w wolnym czasie, lub jakas pozytywng
cecha.
Kontynuacja (10 minut)
Koordynator czyia:
Z ksigzki Maly Ksia2ze™ Antoine’a de Saint-Exupéry’ego, fragment ,Kiedy lis spotyka ksigcia®.
Od kiedy lis powiedziat «Dzief dobry=", lis powiedzial, az do . najwainigjsze jest
niewidoczne dla oczu”, powtarzat Maty Ksiaze, aby na pewno to zapamigtat.
Praca w parach (15-20 minut)
Koordynator poleca uczestnikom dobranie sie w pary | zacheca ich do dyskusji na temat
obrazdw, ktére im sie kojarzg | Ktére zrobity na nich wraZenie. Zacheca rowniet do dyskus]i
na temat mysli, obrazdw | odczud, ktdre pojawily sie podczas stuchania opowlesci.
Wspdlna dyskusja (20 minut)
Pary dziela sie tym, co wynikio z dyskusji, a po je| zakonczeniu koordynator przeformutowuje
to, co zostato powiedziane.,
Polaczenie poprzednich par w czteroosobowe grupy (30 minut),
Koordynator poleca uczestnikom podzielenie sie pozytywnym doswiadczeniem zwiazanym
z budowaniem wigzi - relac)i w spolecznosci szkolne] | omdowlenle tego dodwiadczanla
w oparciu o nastepujace kwestie:

+ lak sig czulerny, gdy nawlgzujemy wigzl z innymi?

« lakie umiajetnosci, zdolnosci, wartosci pomagaja nam nawigzywac relacje z innymi?

« Co nam to utrudnia, jakie sa przeszkody”?
Mastepnie na dufym paplerze uczniowie maja narysowad duza stokrotke [kwiat). Pisza stowo
WigZ" w centrum | na platkach, a w dowelnym miejscu umleszczalg umiejgtnoscl, wartodci
| Zdolnosci, Musza rowniez znaleZc miejsce na przeszkody.
Wspdlna dyskusja (30 min)
Grupy dziela sie tym, co przygotowaly, a koordynator przeformutowuje wszystko, co zostalo
uslyszane, ale dodaje rownlez to, co jego zdanlem nie zostalo powiedziang, a jest wazne.
Zakoriczenie (10 min)
Koordynator przed kofcem warsztatow dale uczestnlkom polecenle, aby podzielill sie
Jjednym stowem lub jednym zdaniem tym, co zapamietali z warsztatow.
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Zasoby (np. ksiazki, linki, artykuty, filmy):

+ Antoine de Saint Exupéry. (2017). Maly ksige

Nasze uwagi i wytyczne (co sig sprawdza, a co mole pdjsd 2le, w jaki sposdb ta praktyka
Jpasuje” do tej grupy docelowejitp.)
Liczestnicy:
1.0dkrywajg jak wazny jest czas, ktdry przebywamy razem | dbanie o siebie nawzajem,
gdyz nle zdarza sle 1o czesto w Zyciu codzlennym, zawodowym | osobistym.
2. Potrafig dyskutowac merytorycznie, a nie powierzchownie, na waine tematy dotyczace
spotecznoscl szkolne),
3. Rozumiejg, jak waina jest ich rola we wspdttworzeniu tego, co sie dzigje, a takze we
wspdlttworzeniu relacji — wiezl spolecznosci szkelnej.

ODKRYJ MIEJSCE, W KTORYM MIESZKASZ,

POPRZEZ FOTOGRAFIE

CES
Edukator:
Data: 24.01.2025
Liczba uczestnikdw: 8-10




Grupa decelowa:

Migranci/osoby uzaleinione od narkotykow/Kazdy
Moze byé stosowany przez roine grupy uczestnikow, od 10 lat do oscb dorostych w
dowolnym wieku,

Cele/ Zadania:
» Stworzenie okazji do pracy zespolowej miedzy uczestnikami
» Poprawa umigjgtnosci komunikacyjnych
» Odkrycie korzysci ptynacych z czytania | poznanie zasad funkcjonowania biblioteki
= Spojrzenie na swiat z innej perspektywy i nauczenie sie szacunku do Srodowiska
» Jwickszenie poziomu uwagi podczas obserwaci
» Nauka obstugi aparatu fotograficznego
» Usprawnienie procesu decyzyjnego
= Reaktywacja emocji i odkrycie nowych zasobow

Podstawy teoretyczne:

Fromowanie rownosci szans dla oscb wykluczonych zawsze stanowilo waZng czgsc pracy

wykonywane] w naszej organizaciji. Dobra praktyka oznacza znalezienie sposobu na realizacjg|

dziafania, ktore udowodnito swojg skutecznosc w roznych kontekstach 1 sytuacjach.

Snalezienie dobrej prakiyki moze byt czasem wyzwaniem, zwiaszcza w kontekscie integracji

spoteczne] Aby oslagngc ten cel, cel kaidego dzlatania musl stawlac osobe potrzebujgcg w

centrum kazdej interwencj pomocowe].

Wiz]a swiata, kidra Inspiruje do pode|scla stawiajacego oscbe w centrum, jest podtrzymywana

przez przekonanie, Ze osoba moze wykorzystad zasoby, kidra nie mogly zostac wykorzystane

z powodu trudne] sytuaci, ktdra na to nie pozwalala, Dobra prakiyka pomoze oscbi
samodoskonaleniu sie, a tym samym w uczestnictwie w Zyciu spotecznym.

Konstrukcja siecl migdzy ustugami: zdrowiem psychicznym, opleka medyczng | spoleczng,
ukacjg, sztuka i aspektami kulturalnymi ogdinie rzecz biorac, odgrnywa wazna rola Wi

pomaganiu osobie w wiaczeniu sig w Zycie spoteczne.

To jeden z przykiadow dobre] praktyki, ktora nie wymaga specjalistyczne] interwencji | moza|

byc stosowana w raznych srodowiskach, z réZnymi grupami uczestnikow.

Materialy | narzedzia;
« nieformatne otoczenie,
= aparaty fotograficane
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Cwiczenie krok po kroku

s Niewielka grupa uczestnikdw = osmiu = pochodzacych 2 radnych regiondw, w tym
dwoch 2 réznych krajow, miala mozliwosc przeprowadzenia badan na terenie.
= Spotkania odbywaty sie raz w tygodniu i trwaty okolo godziny, a uczestnicy dzielili
sle swoimi doswiadczeniami na temat wiedzy fotograficzne| i hobby.
s Zaproponowano seminarium na temat fotografii z wykorzystaniem ksigzki znanego
fotografa Steve'a McGurry'ego.
= Llczestnicy musieli poszukad lokalnych przepiséw kulinarmych.
» Ponadto uczestnicy zostali poproszeni o zrobienie zdjec, a nastepnie wybranie kilku
Z nich do wewnetrznegqo konkursu.
s Llczestnicy odwiedzali lokalng biblioteke w celu poszukiwania informacii.
= Zaaranzowano lekcji gotowania, podczas ktdrych lokalni mieszkancy
przygotowywali typowe przepisy kuliname,
Przykiad: Korzystajgc z ksigzki Steve'a MC Cumy'ego Umbria Collection™, uczestnicy odkryja
Umbrie [region we Wtoszech) | jg] kolory, sztuke, typowe przepisy i styl 2ycia lokalnych
mieszkancow.
Umbrie McCurry opisal jako tecze, ktora w jednym kolorze potrafi oddac calg jej historig,
sztuke | osobliwosci: biekit nieba i jezior, biel wodospaddw Marmore, migdatowcow i gor zima,
2oty kolor pol petnych kukurydzy, stonecznikow | 2boz, czarny kolor trufll | czerwony kolor jej
SETCa.
Wychodzac od biekitu, uczestnicy mieli za zadanie znale#c w ksigzkach, srtuce | fotografi
opowiesci o stynnych jeziorach, rzekach | przepisach na potrawy z fasoli rosngce] w poblizu
ieziora.
FPo przeprowadzeniu badan musiell wykonac zdjecia, ktdre moglyby uwiecznic ich badania.
To samo zrobiono z badaniem dotyczacym 2ditego koloru, dotyczgoym Giotta, artysty, ktéory
uzywal zlota w swoich obrazach, o ziotym miescie (Orvieto), o serze | ciescie kukurydzianym
przygotowywanym jako wspalne kulinarne doswiadczenie w Umbiii.
To doswiadczenie zakonczylo sig konkursem fotograficznym. Wystawa folograficzna, na
ktorej serwowanc typowe potrawy, wyjasniala zwiedzajacym emocje, ktdre sktonity ich do
zrobienia zdjec, oraz powody ich wyboru. Na zakonczenie tego doswiadczenia odbyla sig
iwizyta w jednym z miejsc (Orvieto) opisanych przez uczestnikdw.

Zasoby (np. ksig2ki, linki, artykuty, filmy):

= Steve McCurry [(2014) Sudest 57. Sensational Umbria.

s Chiara Frugoni, Steve McCurry, D. Brovedan 24 ore di cultura, 2006. N cammino di
Francesceo, Matura e incanto nella Valle Santa Reatina- Mondadorl . Le storie dietro le
fotografie.

= Steve McCurry, Marta De Ponte, Valentina Palombl, 2020 Mondadori Elect

« Muriel Deutch Lezak (1995) Neuropsychological Assessment-Third edition. Oxford
Unlversity Press, Cognitive functions 239-245
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Masze uwagi | wytyczne (co sig sprawdza, a co mo2e pdjsc 2le, w jaki sposdb ta praktyka
.pasuje” do tej grupy docelowej itp.)

Projekt odbyt sie w osrodku rehabilitacyjno-terapeutycznym, ktdregoe mieszkaricy pochodzili
z 1oznych regiondw, a nawet z réinych krajow (Rumunia, Motdawia). Wykorzystano fotografie,
aby zaangaZowal grupe miodych dorostych w literature, badanie typowych aktywnosc
| przepisow kulinamych z terenu osrodka. Doswiadczenie zostalo przeprowadzone przez
edukatora.

OPINIE LCZESTNIKOW:

Ciekawie bylo dia nich nauczyc sig patrzec na przyrodeg z innej perspektywy, rozmawiac
z migszkaricami regionu | poznad ich zwyczaje. Mozliwosc wystapienia przed osobami, ktdre
przyszly zobaczyd wystawe, pomoglaim  w innym podejsciu do kultury.

ASPEKTY LIETE W TYM DOSWIADCZENIU:;

Koncentracja: wprowadzanie informacji do centralnego ukiadu przetwarzania informaci
odbywa sie poprzez stymulacje senscryczns, poprzez percepcje. Szczegoly do odkrycia w
przyrodzie, na zdjeciach, w sztuce moga pomoc w zwigkszeniu poziomu uwagi.

Socjalizacja: mozliwosc zadawania pytan innym o ich zwyczaje, sztuke | otoczenie pomogta
uczestnikom wyjsc ze strefy komfortu | nawigzac kontakty towarzyskie z oscbami 2 résnych
migjsc i w rdZznym wieku.

Zdolnosci uczenia sie: funkcje poznawcze Zwigzane Z korzystaniem z aparatu fotograficznego
obejmuja jezyk, pamigd | obwody logiczne, a takZe koordynacje wzrokowo-ruchows | myslenie
abstrakcyjne.

Umilejgtnoscl pamigclowe | jgzykowe: opowladanie historl pobudza przeplyw zachowar
werbalnych, rozwija umigjetnosc organizowania | utrwalania rysli,

Edukacja réwiesnicza poprzez dzielenle sie zdobytymi informacjami | przekazywanie ich innym,

CINEFORUM PSYCHOPEDAGOGICZNE
( FESTIWAL KINA)

Edukator: R
Data: 03.032025
Liczba uczestnikdw: 15
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Grupa docelowa:
Kazdy moze byt uczestnikiem
Nasz projekt chejmowal grupg osob uzaleznionych od narkotykow

Cele/ Zadania:

Doglebne przeanallzowanie aspektow [/lub kwestll dotyczgce dane| osoby.

Zbadanie sytuacjii roznych typow osobowasci w celu lepszego zrozumienia relac)i w Zyciu,
Przeanalizowanie kwestii dotyczgcych #ycia wewnetrznego dane| asoby | rozpoznanie techniki
rozwigzywania problemow i radzenia scbie z nimi.

rrrarere e

Podstawy teoretyczne:
ldea wykorzystania filmu jeko narzedzia terapeulycznego sigga lat 50. XX wieku, kiedy

opublikowano pierwsze pionierskie prace opisujgce, jak niektore filmy moga byc

wykorzystywans w grupowe| psycholerapil pacjentdw psychiatrycznych.

W kinie, na poziomie neurclogicznym, wykazano, 2e system wideo wywoluje jeszcze silnlejszg

aklywacje ni2 w teatrze: ten proces identyfikac]i tworzy silng wig2 emocjonalng | sprawla, 2e

widzowie odezuwajj gleboks empatie | sSwiadomosd, gdy emocje postaci s3 ukazywane |

przekazywans.

Terapla umystu, rozwijana od 1878 roku, doskonale llustruje ludzks 2dolnoss do

rozpoznawania | opisywania wilasnych stanow psychicznych, emocli | emoc]i innych: postacie
filmie mogg cdgrywad bardzo waina role w akbywowaniu tych psychologicznych procesdw

wiadomoscl i empatil

Kino moze odgrywac role w dynamice interpersonalne|, miedzypokoleniowsj i

ntrapersonalngj. Moze byc #rodiem konfrontaci i sposobem komunikacj w rodzinie, ale moze

réowniez pomoc w identyfikacji z postaciami, w ktérych odnajdujemy podobne doswiadczenia

rodzinne: nastolatek, ktory doswiadcza silnych emocji | nie ma kontekstu, w ktorym mogtby o

nich mowic, moze wykorzystac kino jako pierwsze narzedzie do uswiadomienia sobie

wiasnych emocji.

Ta aktywacja nie ma takich samych efektow i nie jest taka sama u kazdej osoby:

najwyraZniejsze rozréznienie wystepuje z pewnoscia miedzy dorostymi a dziecmi.

U dorostych aktywacja jest gtownie ,pozytywna": dotyka takich aspektow jak empatia,

rozumowanie | swiadomoscé, chod nie jest identyczna u wazystkich, biorae pod uwage silny

rwigzek migdzy aktywacja, kontekstem | doswiadczeniem osobistym.

Nawet w konfrontacii z tresciaml ,negatywnymi®, dla doroslych doswiadczenie | kontekst s3

bardzo wazne: niektdrzy odczuwajg odraze, inni ciekawosc, istniejg roine progi aktywaciji w

ralernosci od doswiadczenia | profilu osobowosc, ale nie ma jednorodnosci.

Wiykorzystanie filmu w terapil pacjentow jest doskonals dodatkows technikyg, gdyz ulatwia

raraowno wglad terapeutyczny, jak | nawiazanie terapeutycznego sojuszu miedzy pacjentem a

psychoterapeuts.

Materiaty i narzedzia:
fitmy




Cwiczenie krok po kroku:

W naszym przypadku praca odbywala sig co dwa tygodnie. We wtorki ogladalismy film,
a w kolejny czwartek debatowaliémy. Bardzo wazne jest, aby osoba prowadzaca prace
przygotowalta 5 lub 6 wskazowek w dniu debaty, znajac juz film, aby utatwic uzytkownikom
odnalezienie sig w dzialaniach, uczuciach | postawach. Wskazowki powinny byd
podsumowane na flipcharcie, wyraznie widocznym dla uczestnikdw,

Przy liczbie okoto 15 uczesinikdw, warte zaproponowaé 1,5 godziny na dyskusje.

Fo prezentacji tablicy bodzcow, uczestnicy powinni miec minute lub dwie na przeczytanie
| refleksje nad tym, co zapizalismy.

Nie frzeba dodawaé, Zze nie ma sensu oceniac walordw artystycznych filmu, poza
powigzaniem ich z osobistymi powodami poruszenia dang sceng i tym, jak ta emocja odnosi
sig do czyjejs historii. Ma to rowniez znaczenie negatywne - odrzucenie pewnych scen moze
swiadczyé o podobnych negatywnych doswiadczeniach, a uczestnikom nalszy pomdc
w wyrazeniu tego.

PRZIYKEAD:

Filmy proponowane w tej edycji to .28 dni”, _Il circo della farfalla” (kr&tki film wioski), Al lupo
al lupo” [wtoskil, .Mitosé Larsa”. Nie chodzi tu tyle o filmy, w tym przypadku wioskie, co
o tresc. Kazdy kraj moze wybrac inny film.,

-28 dni™ Przygoda dziewczyny uzaleznione] od substancji psychoaktywnych w spotecznosci
terapeutyczne] jako alternatywny wyrok wydany przez sedziego. Kobieta odbywa wiasna
podrdz od nietwiadomosdci swojego problemu do petnej Swiadamodci, z pomoca towarzyszy
Ze spolecznosci | personelu osrodka,

Tematy do poruszenia: zaleznoscé, koncepcja wspalnoty/komunii, odpowiedzialnosc,
akceptacja stopniowych zmian, ale takZe obowiazek wobec siebie, aby zrobic pierwszy krok,
odbudowa relacji redzinnych, zwigzana z przyznawaniem sig do witasnych bleddw.

Il circo della farfalle™; historia mgZczyzny Z cigzkg niepelnosprawnoscig, ktcry, wspomagany
przez kreatywnego i zdrowo indywidualistycznego ducha cyrkowego konferansjera, odnajduje
swoja wlasng droge | wiasny talent, w przeciwienstwie do przesziosci petne] kpin i dewaluacji
samego siebie. Nie dzieje sig to bynajmniej poprzez litowanie sig nad innymi, lecz poprzez
proweokacig i przypomnienie o cbowiazku kochania siebie,

Tematy do poruszenia: réznorodnosc, uprzedzenia wobec innych | uprzedzenia wobec siebie,
bezwarunkowa akceptacja, znaczenie rozpoznawania wiasnych talentow, znaczenie pracy
zespolowe] we wspdlnym zaangazowaniu | wzajemne] solidamodci.

<Al lupo al lupo™ Pozornie komedia w stylu Carlo Verdone, a zarazem intensywna rodzinna
przygoda.

Tematy do poruszenla: brak kluczowych postaci, braterstwo-siostrzefstwo, akceptacia
réznorodnodci, niezdolnedd do troski o innych, dostrzeganie uznania innych w zazdrodd,
przabaczenie.




=Lars i prawdziwa dziewczyna™ bardzo zamknigty w sobie 1 samotny chlopiec zakochuje sie
w naturalnej wielkosci lalce kupionej w internecie. Miejscowose, w ktarej mieszka, w potnocnej
Europie, poczatkowo krzywi sie na ekstrawagancje tego dzialania, ale stopniowo, 23
posrednictwem lekarza postanawia zaakceptowad  kobietg” jako swoja.

Tematy do poruszenia: trudnosci w relacjach emecjonalnych, proba ucieczki od nich, przyjecie
przez grupg-wspolnote jednostki w trudne] sytuacji, bezwarunkowa askceptacja | odwaga
w stawianiu czola chorobie psychiczne|. Grupa zmienia jednostke, a jednostka zmienia grupe,
szacunek dla tego, co niezrozumiate.

Zasoby (np. ksiazki, linki, artykuty, filmy):

« M. Prados, "The use of films In psychotherapy”; American Journal of Orthopsychiatry, 21,
1/4, 1951,

« M. Christie, M. McGrath, "Man Who Catch Fly With Chopstick Accomplish Anything: Film in
Therapy - The Sequel”, Australian and New Zealand journal of Family Therapy, 1989;

» | M. Turley, A P. Dreyden, "Use of a horror film in psychotherapy®, Journal of American
Academy of Child and Adolescent Psychiatry, 1990;

« M. Fleming, B Fiedmont, C. Hiam, "Images of Madness: Feature Films in Teaching
Psychology", Teaching of Psychology, 17(3), 185, October 1990,

» N. Friedman, "Harold and Maude: an experiential therapy case”, Review of Existential
Psychology and Fsychiatry, 1981,

» G K. Lampropoulos, N. Kazantzis, F P. Deane; "Psychologists' use of motion pictures in
clinical practice”, Professional Psychology: Research e Practice, 2004;

» wabsite: www cinemapsiche it;

* [, Wedding, R. M. Niemiec, "The clinical use of films in psychotherapy”, Journai of Clinical
Psychology; 59, 20/7/215, 2003;

» Franco De Felice, Alessandro Pascucci, "Cinema e psicopatologia®, Aracne, 2007

Nasze uwagi i wytyczne (co sig sprawdza, a co moze pojsc Zle, w jaki sposdb ta praktyka
~pasuje” do tej grupy docelowej itp.)

Wiekszosd pracy nad sukcesem festiwalu filmowego spoczywa na organizatorze.

Po plerwsze, powinjen on/ona wybrac filmy, ktare zna. Powinien/a miec wyklarowany cel, jaki
chece oslagngc ogladajac dany film, jakle rezultaty chee osiggnac w kentekscie jednostki,
grupy lub obu. Przygotowanie punktow do dyskusjl przed spotkaniem | wlasciwe
przeprowadzenie debaty po filmle to jego/je] zadanle.
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Inne filmy, ktdre moina wykorzystac w pracy z klientami uzaleZnionymi od narkotykdw, to:

.Something has changed” (zaburzenie obsesyjno-kompulsyjnel, Mr. Jones” [zaburzenie
afektywne dwubiegunowe), W glowie sie nie misscl” [przyviemna, ale gleboka kreskowka o
ludzkich emocjach).

Malezy pamietac, e plerwsze dwa filmy dotycza prawdziwych zaburzen psychicznych, chod
utrzymane sg w komediowym stylu.

Nastepnie _Po drugig| stronie ogradu®, _Chleb | tulipany”, .Obiad w srodku sierpnia”, .On, ona i
on” [Le fate ignoranti).

lednak to prowadzacy zajecia musi znalezé filmy cdpowiednie do kontekstu, pamietajsc, Ze
zbyt dlugie ogladanie moze zmeczyc uczestnikow.

Zazwyczaj polecam gatunek komediowy o waznej tematyce: pozwoli to uniknge nudy | utatwi
proces samopozZnania.

PS Film lub serie filmow nalezy wybrac w zaleinosci od celu, ktory cheemy osiggnac.
Whykorzystalismy go rowniez w centrum muzycznym z mitodziezs, aby zapoznad ich z innymi
rodzajami muzyki, omowic razne style muzyczne i role, jakg muzyka moze adgrywac w 2ycil
cztowieka, a takZe nauczyc ich, jak stawiac czota wyzwaniom i trudnosgciom.

C WYMIANA PERSPEKTYW )

Edukator: cHs
Data: 26.02.2025
Liczba uczestnikow: Dawolna
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Grupa docelowa:
Kazdy moze byt uczestnikiem

Cele/ Zadania:
= Jrozumienie innych oraz napotykanych przez nich trudnosci,
« Wymiana punktow widzenla | perspektyw,
= Dsziggniecie bardzie] otwarta] postawy

Podstawy teoretyczne:

To proste cwiczenie wykorzystujgce technike Teatru Ucignionych.

Teatr Ucisnionych (ang. Theatre of The Opressed) to artystyczno-edukacyjne narzedzie
stworzone w celu generowania zmian w jednostce i swiecie poprzez dialeg i kenfrontacje. To
metoda teatralna stworzona w latach 60. XX wieku przez Augusto Boala, brazyliskiego
rezysera i rezysera teatralnego, kiore] celem jest dostarczenie narzedzi do osobistsi,
spotecznej | polityczne] zmiany dla kKazdego, kto znajduje sle w sytuacji opresji, poprzez
zastosowanie wielu technik.

Boal, zainspirowany brazylijskim pedagogiem Paulo Freire | jego dzielem ,Pedagogka
Ucisnionych”, postanowit wprowadzic teatr do &ycia ludzi, pokazujgc, 2e kazdy czlowiek moze
wplywac na rozwd| spoleczno-poelityczny. Bedac w Europie, mowil o ucisku psychologicznym
bypowym dla wspolczesne| kultury zachodnis].

Ta metoda teatralna zostala stworzona przede wszystkim po to, aby umoiliwic osiagnigcie
L, Udwiadomienia” Jednostki poprzez dialog i konfrontacje z innymi, w celu generowania
nsobistych zmian i transformaciji spoteczenstw. lest to zatem rodzaj sciezki edukacyijnej, na
fktore] cztowiek ma mozliwosc rozwijania swoich zdolnoscl intuicyjnych | sensorycznych,
doswiadczania swoich umiejetnesci komunikacyjnych i cielesnych poprzez spotkania z innymi.
W Teatrze Ucisnionych nie chodzi tyle o tworzenie teatru, co o to, aby inscenizacja

proweckowata do refleksji | pobudzata uczestnikow do dziatania.

Fl_ﬂ_@jﬁ_bi L yE aktorem/ aktorka.
Kreatywnosc jest elementem pomagajgcym w rozwigzywaniu problemaw spotecznych.

Techniki teatralne Teatru Ucisnionych Augusto Boala wykorzystujg narzgdzia tworcze oparte
na Pedagegice Ucignionych Paulo Freire'a.

Gldwnym celem jest rozwijanie praw czlowiska.

Wezystkie techniki opieraja sie na poczgtkowej narracji uczestnika, a nastepnie na

onstrucwaniu obrazdéw proponowanych przez niego i/lub publicznosé oraz na kolsjnych
mprowizacjach [rzeczywistych, symbolicznych, fantastycznych | groteskowych.), ktdre
pozwalajg na bogats i sugestywna eksploracie.

Ta technika jest narzedziem analitycznym sluzacym do tworzenia odpowiedzialnych
i srzczedliwszych spoleczenstw, stosowanym we wszystkich dziedzinach aktywnosc
spotecznej, takich jak edukacja, kultura, sztuka, polityka, praca socjalna, psychoterapia,
programy nauczania alfabetyzacj i zdrowie.
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Ldlateﬂnl'r i narzedzia:
ledno zdjecie dziwnej wioski/zamku

Cwiczenie krok po kroku:

Spotkanie rozpoczyna sie od kilku éwiczed na “przetamanie loddw™.
Mozesz wybrac dowolne cwiczenie, w zaleznosci od tego, czy uczestnicy sie znaja. (10 minut)

CZgsC pierwsza — praca w grupach

Prowadzacy nastepnie dzieli uczestnikow na grupy i wrecza kazdej grupie ten sam obrazek
przedstawiajacy inng wioske.

Prowadzacy wyjasgnia, Ze kazda wioska ma swoje wlasne zasady wstepu i zamieszkania w nigj.
Kazda grupa sama decyduje, kicre z zasad s3 jej (prawdziwe/symboliczne/fantastyczne/
groteskowe). [minimum 30 minut).

\Zasady beda tajemnica kazdej grupy.

Czgsc druga - Grupy spotykaja sig | wymieniaja.

Grupa A doclera do Grupy B prébuje wejéc do swojego miastafwioski. Kazdy czionek grupy
probuje wejsc, mowiac, co posiada/czym jest, aby sprawdzic, czy zgadza sig to 2 zasadami
ustalonymi przez grupe 8.

Grupa B odpowiada tylko .tak™ lub ,nie”, {20 minut)

Nastepnie uczestnicy wymieniaja sie rolami, a grupa B probuje wejs¢ do miasta A, (20 minut)

CZese frzecia - Informacja zwrotna | analiza

Cwiczenle kornczy sig. Uczestnicy ponownie spotykala sie, a prowadzacy Zablera glos,
wyjasniajac, 7e wcielili sie w role imigrantow, gdy nadeszta ich kolaj na wejscie do miasta
drugle] grupy. Pozostall uczestnicy to pracownicy administracyjnl miasta/paristwa (policia,
[stuzba celna itp.).

| odwrotnie, gdy role sig zmieniaty.

Prowadzacy presi uczestnikéw o reflaksje 1 przemyséienie, co i jak czuli sie w réznych

pozycjach.
Ta samo czujg imigranci praybywajacy do obeago kraju. (30 minut)
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Zasoby (np. ksigzki, linki, artykuty, film):

» Theatre of the oppressed (Boal, 1979)

 Multiple Image of Happiness (Boal, 1992)

« https/fwww.csvemiliait/wp-content/uploads/2020/08/MAZZINI-Boal-Freire-e-il-teatro-
deliCppresso.pdf

» |l Teatro dell'Oppressao in educazione (A Gigli, A. Tolomelli, A. Zanchettin, 2008]

» Szeman, loana. "Lessons for Theatre of the Oppressed from a Romanian Orphanage.” New
Theatre Quarterly 21, no. 4 [October 19, 2008); 340-57.
hitp.//dx.doi.org/10.71077/50 2664645050001/

= Wamer, Lesley. "Theatre of the oppressed and homeless.” Mental Health Practice 11, no. 8
{May 2008): 16-17. hitp://dx.doi.org/10.7748/mhp.11.8.16.517.

« Howard, Leigh Anne. "Speaking theatre/doing pedagogy: re-visiting theatre of the
oppressed." Communication Education 53, no. 3 (July 2004): 217-33.
hitp://dx.doiong/10.1080/036345204 2000265161

» Gursel-Bilgin, Gulistan. "Theatre of the Oppressed for Critical Peace Education Practice:
Difficult Dialogues in the Turkish University Classroom.” Forum Modemes Theater 33, no_1-
2 (lune 13, 2022} 54-69.

http//dxdoi.org/10.24053/fmth-2022-0005

= Pedagogy of the oppressed (Freire, 1970) https://envs ucsc edu/internships/internship-
readings/freire-pedagogy-of-the-oppressed.pdf

INasze uwagi | wytyczne (co sig sprawdza, a co moze pdjsc Zle, w jaki sposdb ta praktyka
.pasuje” do tej grupy docelowej itp.)

To byto fantastyczne | zabawne cwiczenie. Co zaskakujace, na koncu okazato sie, 28 ma ono
powazny cel. Cwiczenie to zmusito uczestnikdw do zrozumienia trudnosgci imigrantdw i do
myslenia w inny sposdb, To éwiczenie jest prostym przyktadem tego, jak Teatr Ucisnionych
pozwala uczestnikom zgitgbiac rozne sytuacje zyciowe i formutowac strategie radzenia sobie
Z nimi. Jak pokazuje bibliografia, mozZna je stosowac rowniez w przypadku niepetnosprawnogci
lub innych sytuacji, wystarczy znaleZc odpowiedni obraz, aby stworzyc Jhistorig”, ktdra
wymusza zamiang rol | miejsc.
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“LtAWICA”- UKLAD RUCHU OPARTY

NA IMPROWIZACJI KONTAKTOWE)

Edukator: Profesionalidzi zajmujacy sie taficem i ruchem
Data: 11.12.2024

Liczba uczestnikow: 12

Grupa docelowa

Dziecl od 10 lat / dorosll / osoby starsze zagrozone wykluczenlem spolecznym

Cele/ Zadania:
= rozwijanie poczucia przynaleznosci
« poprawianie komunikacji, zwlaszcza niewerbalnej, w grupie
« wzmacnianie poczucia wiasnej wartoéci | swiadomogci clata uczestnikéw
* wprowadzanie uczestnikow do metady Improwizac]l kontaktowe] | je] korzysc
« rozwijanie postawy  tuiteraz”




YYVVVYVYVVYYY

Podstawy teoretyczne:
Improwizacja kontaktowa (ang. Contact Improvisation, skrdt Cl) to oparta na dotyku, relacyjna
forma tanca, kidra pojawila sie w latach 70. Jej twirca, Steve Paxton, byt amerykanskim
tancerzem i choreografem. Ruchy improwizacji kontaktowej =g spontaniczne, a jednoczesnie
celowe, zapraszajgce i reagujgce na siebie nawzajem. Opierajg sie na zabawie z wzajemnymi
sitami pedu, bezwladnosai, tarcia | grawitaci.
Jmprowizacja kontakiowa to nie tylko budowanie zestawu umiegjetnosci migsniowych,
lokomocyjnych, propriocepc)i | sensoryczno-motorycznych, ale takze wychodzenie tanca poza
performatywne myslenie w dziataniu w kierunku mnigj z gory okreslonego, bardziej wytaniajgcego
sie sposobu bycia®™. LEARNIng Landscapes | Wiosna 2022, Tom 15 Nr 1
Improwizacja kontaktowa (Cl) moze przyniest szereg korzyscl, szczegdinie w zakresie rozwo|ju
fizycznego, emocjonalnego | spolecznego:

1. Swiadomosé ciala | koordynacia fizyczna
Cl zacheca uczestnikdow do eksplorowania ruchu i lepszego dostrojenia sie do swojego ciala.
Moze to poprawié zardwno motoryke mata, jak | duza, poniewa? dzieci uczg sie plynnie poruszac
z innymi i reagowac na rozne bodzce fizyczne. Poprawia rownowage, sike i elastycznose.
2. Rozwdj spoleczny | emocjonalny
Poniewaz Cl czesto wiaze sig z pracg w parach, sprzyja zaufaniu, wspdlpracy i komunikaciji
niewerbalne). Uczestnicy ucza sie stuchad ciala partnera | reagowac na wspolne ruchy, co
wzmacnia prace zespolowg | empatie. Improwizacyjny charakter Cl pozwala na fizyczne
wyrazanie emocj, co moze byc szczegolnie pomocne dla osdb, kidre majg trudnosci z
werbalizacjg uczuc. Wspaine doswiadczenie ruchowe buduje poczucie wlasne| wanosci i
pewnost siebie, a takze poczucie spetnienia.
3. Kreatywnosé i rozwigzywanie problemow
Cl zacheca do nieszablonowego myslenia i odkrywania unikalnych sposobow poruszania ciakem.
Ta swoboda wzmacnia kreatywnosc i zdolnosc do rozwigzywania problemow, poniewaz dziec
odkrywaja nowe sposoby interakcji z innymi | otoczeniem. Poniewaz nie ma ustalone
choreografii, uczestnicy uczg sie elastycznosci | adaptaci do zmieniajgcych sie okolicznosci, co
pomaga rozwijac odpomosc | zdolnosc adaptacy w innych dziedzinach zycia.
4. Uwaznosc i koncentracja
Cl zacheca do skupienia i bycia obecnym, poniewaz opiera sie na ciaghm wsluchiwaniu sie
zarowno w swoje cialo, jak | w partnera. Moze to poprawic uwaznosc | koncentracje.
5. Interakcje spoleczne | wspalnota
ClI jest czesto prakiykowana w grupach, dzieki czemu daje szansg na poznawanie nowych ludzi,
nawigzywanie przyjazni i budowanie poczucia wspalnoty. W kontekscie ruchu uczestnicy ucza sie
radzic sobie z nieporozumieniami lub rdznicami zdan poprzez sygnaly fizyczne, a nie werbalne
konfrontacje, promujgc umiejeinasci pokojowego rozwigzywania konfliktow.

Materialy | narzedzia: glosnik
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Cwiczenie krok po kroku
Rozgrzewka - 10 min

1. Roll up i roll down = 10, skupiajgc sie na cddechu i ptynnosci ruchu

2 Rozgrzewka stawdw, zaczynajac od stép, kolan, bioder, szyi, ramion i nadgarstkéw - np.
5 okrgzen w kazdym kierunku kazdg parg stawdw
Cwiczenie 1- 10 min
Wariant 1. Uczestnicy moga swobodnie chodzié po sall | muszg zwrdcic uwage na osobe,
ktSra mijaja.
Wariant 2. Uczestnicy moga swobodnie chodzic po sali i muszs 2wrdcic uwage na osobe,
kidra mijaja, i zatrzymad si@ na chwile przed sobg (pozdrawiajac sie bez sidw),
Warlant 3. Uczestnicy mogs swobodnie chodzlc po sall | muszg 2wracle uwage na osobe,
ktcra mijaja. | przybic sobiae piatke.

Cwiczenie 2 ,Rodzice wrocilil™ - 10 min

Uczestnicy poruszaja sie swobodnie po sali, 2 gdy prowadzacy powie Rodzice wrocilil”,
WSZYSCYy mMusza jak najszybciej potoZyc sig na plecach, zamknac oczy i nie wydawac
zadnego diwieku. W dowolnym momencie (2 zamknietymi oczami) jeden z uczestrikow
moie zainicjowad wstanie (mogg otworzyé oczy po wstaniu) | ponownie swobodnie slg
poruszac. Grupa mozZe poruszac sig swobodnie do nastepnego .ostrzezenia™ od
prowadzaceno. Cwiczenie mozna powtarzac kilka razy, w zaleinosci od grupy. Mawienie i
geslykulacja s34 zabronione, Uczestnicy muszg  czuc” grups.

Cwiczenie 3 tawica” - 45 min

W tym cwiczeniu uczestnicy tworza tawice. Sa zaproszeni do poruszania sie jako jeden
2espdil. Na tym etapie nie uzywamy muzyki. Celem jest  stuchanie” siebie nawzajem i
oslagnlecie harmonil ruchowe|, tak aby Kazdy ruch reki uczestnika dawal sygnat pozostalym
Kazdy moze zainicjowad ruch. Grupa - lawica — moze poruszac sig swobodnie, skupiajac sig
na soble hawzajem. Podczas tego cwiczenla uczestnicy sg zachecani do zmiany kierunku,
poruszania sie w roznym tempie i temple. Nauczyciel pelni role moderatora | jest proszony o
nadanie ram sekwenc]i ruchowej stworzone] przez grupe. Na konlec grupa moZe stworzyc
improwizowang choreografig, jesli zechce.

Wyciszenie i dyskusja — 15 min

Cwiczenia oddechowe - 5 min

Siedzenie lub lezenie, skupienie sie na oddechu i uwolnieniu napiecia. Delikatna muzyka w
tle.

Dyskusja na temat warsztatu - 10 min

Pytania np.:

Co bylto dia mnie tatwe, a co trudne?

Jak czuje sig w grupie?

Czy tatwo mi komunikowad sie z innymi poprzez ruch? Dlaczego tak lub dlaczego nie?
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Zasoby (np. ksigzki, linki, artykuty, film):

« Cynthia . Novack . Sharing the Dance: Contact Improvisation and American Culture™, 15
slerpnia 1230 r,

» https://digitalcommons.lesley.edufcgi/viewcontent.cgi?
arficle=1844 &context=expressive_thesas

« https://contredanse org/en/Authors/steve-paxton/

« https.//digitalcommaons.lesley.edu/cgi/viewcontent.cgi?
article=1336&context=expressive_theses

+ hitpa//www.youtube com/watch?v=_820d5NM4LI&ab_channel=WalkerArtCanter

« Attps:/fwww.youtube. com/watch?y=hlRjfto7o08&8t=75s&ab_channel=TEDxTalks

MNasze uwagi | wytyczne (co sie sprawdza, a co moZe pdjsc 2le, w jaki sposdb ta prakbyka
-pasuje” do te] grupy docelowe] itp.)

Cwiczenia 1 1 2 budujg niewerbalng wigZ migdzy uczestnikami, a takze poczucie
przynaleznosci do grupy. Te proste | przyjemne ¢wiczenia, posrednio skupiajac uwage
uczestnikéw na .tu i teraz®, pozwalajg im pracowac jako jedna catosc w glowne] czesci
warsztatu, cwiczeniu tawica®, Warsztaty te sprawdzajg sie niezaleznie od grupy wiekowe|

Wyzwania:

W pracy z dorostymi osiggnigcie obecnosci” w ciele moZe byc najwiekszym wyzwaniem.
Wielu dorostych, ze wzgledu na staba swiadomose ciata, woll pracowad z clalem poprzez
umyst, co Jest przeciwlenstwem tego, co zamlerzamy osiggnac za pomoca Cl Kritkie
Ewiczenie relaksacyne/oddechowe lub osobiste weparcie moZe byé pomocne w takich
przypadkach.

Jak w przypadku wszystkich rodzajow ruchu, wyzwanlem moZe by¢ nlska samoocena
uczastnikow, ktdra sprawia, 7@ uwazajg, 2e nie poruszajg sie w _poprawny” sposob | maja
tendencje do mentalnej kontroli nad ruchem swojego ciata. W takiej sytuacji kluczowe jest
zapewnienie pozytywnego wsparcia emocjonalnego i1 ciggte skupianie uwagi na ciele
| oddechu




-SWIADOMOSC RUCHU” - BUDOWANIE SWIADOMOSCI
RUCHU W OPARCIU O ANALIZE RUCHU LABANA
| IMPROWIZACIE KONTAKTOWA

Edukator: Profesjonalisci zajmujacy sie tancem i ruchem
Data: 14.01.2025
Liczba uczestnikow: 10-12

Grupa docelowa:
Dzieci od 10 lat / miodzieZ zagrodona wykluczeniem spolecznym

Cele/ Zadania:
= rozwijanie swiadomosci ruchu
budowanie Swiadormosci clala
» poprawa komunikacji miedzy uczestnikami
podniesienie poczucia wilasne| wartosci uczestnikow
skupienie sie na .tu i teraz" | budowanie postawy uwaznosci

Podstawy teoretyczne:

Analiza Ruchu Labana (LMA) to system opracowany przez Rudolfa Labana, teoretyka tarca
#X wieku, ktSry ma pomoc zrozumied zloZzonosd ruchu czlowieka. LMA jest wykorzystywana
przez tancerzy, terapeutdw, pedagogow | wezystkich zainteresowanych zrozumieniem
wplywu ruchu na ciale i umysl, Analiza Ruchu Labana pozwala spojrzed na ruch czlowieka w
sposab ustrukturyzowany. Dzieli ruch na cztery gldwne komponenty: Clalo, Wysitek,
Przestrzen i ksztatt. Kazdy z tych elementow pozwala zrozumied jak, diaczego, gdzie i jaki
jest ruch danej osoby.

LMA oferuje wspolny jezyk do analizy ruchu, dzieki czemu jest przydatna nie tylko w tafcu,
ale takze w takich dziedzinach jak terapia, edukacja, a nawet sport. Dzielgc ruch na te
kategorie, LMA pomaga nam zrozumiec nie tylka fizyczne aspekty ruchu, ale tak?s jego
wymiar emocjonalny i psychologiczny, ktory ksztattuje sposdb, w jaki wyrazamy siebie
popIZez nasze clata,

Kontakt improwizacia (Cl) to oparta na dotyku, relacyjna forma tarica, ktora pojawita sie w
latach 70. Jej tworca, Steve Paxton, byt amerykanskim tancerzem | choreografem. Ruchy €l
sg spontaniczne, a jednoczesnie celowe, zapraszajgee | wzajemnie na siebie oddzialujgce.
Opierajg sie na wzajemnym oddzialywaniu na sily pedu, bezwladnodci, tarcia | grawitacii.
Udowodnicno, ze obie metody majg korzysiny wplyw psychologiczny na osoby z réznych
grodowisk | w réznym wieku. Pozwalaja budowacd swiadomosE clala, pobudzaja kreatywnosd,
podnoszg poczucie wiasne] wartodci oraz buduja poczucie wiez i zaufania w grupie. Mogg

byc stosowane przez tancerzy, nauczycieli tarica i terapeutow.
4]




Materialy | narzedzia: glosnik

Cwiczenie krok po kroku

Rozgrzewka - 10 min

Roll up i roll down x 10, koncentrujac sig na oddechu i ptynnogci ruchu

Rozgrzewka stawdw, zaczynajac od stop, kolan, bioder, szyl, ramion i nadgarstkow - np. 5
okraen w kazdym kierunku kaZda parg stawdw

<Lamrozenie” - uczestnicy moga swobodnie poruszac sie w rytm muzyki, ale po jej
rakonczeniu wsZyscy musza zastygnad w bezruchu, az muzyka znow sie rozlegnie.

Cwiczenle 1- ,Cechy” - 15-20 min

Uczestnicy rozstawiaja sig w sali. Prowadzacy przygotowuje wozesnigf liste cech ruchowych,
ktéra odezyluje na glos po kolei co okelo 2 minuty. Uczestnicy musza wyrazic dang ceche w
swoim ruchu przez okoto 2 minuty. Przykiady cech: powoelny, piynny, ciagly, rowny, nagty,
astry, nlerdwny, poszarpany, kolysac sie, tam | z powrotem, wahadlo, spadad, uwalniacd,
wibrujgcy, potrzgsac, drzec, krecic sig, slizgac sig, cigc, unosic sig, wykrecac, uderzac,
uderzad Itp.

Cwiczenie 2 — ,Obserwuji powtarzaj™ — 15-20 min

W parach: jeden uczestnik porusza sig w rytm muzyki przez okoto 2 minuty, a drugi
abserwule jego ruch. Po uplywie czasu zamieniala sle rolaml, a ,obserwator™ musl
nasladowac ruch ,obserwatora™. Nastepnie ponownie zamieniajg sie rolami. Cwiczenie
nalezy powtorzyc co najmniej 3 razy. Prowadzgcy powinien zmieniac muzyke w kazdej
pauzie, uZywajac rdinych gatunkéw muzycznych, aby za kazdym razem inspirowac do innego
radzaju ruchu.

Celem jest uswladomienie soble wzorcow ruchowych specyficznych dla kazde] osoby oraz
rozwiniecie umigjetnosci skupienia | obserwacil.

Cwiczenle 3 - Wypelnlj" - 15 min

W parach (uczestnicy moga teraz zmieniaé pary) jeden uczestnik (lider) porusza sie
swobodniz, a drugi [podgzajgcy za nim) stara sie wypelnic wolng przestrzen utworzong w
sylwetce i indywidualnej sekwenc] ruchowe] drugiej osoby. Liczestnicy zmieniaja role co
najmnig] 3 razy. Czas trwania ka*dego zadania wynosi od 3 do § minut. Cwiczeniu mofe
towarzyszyc muzyka (podobnie jak w poprzednim przypadkuy, nalezy ja czesto zmieniag), ale
rdwnie dobrze mozna j& wykonywad w cisry ledll zdecydujesz sie na muzyke, 2wrdd uwags
na rytm | tempo — nie moze byE zbyt szybkie, aby umoiliwié uczestnikom wykonanie zadania.

Wyciszenie i dyskusja - 15 min

Cwiczenla oddechowe - 5 min

Siedzenie lub lezenie, skupienie sie na oddechu | uwaolnieniu napiecia

Dyskusja na temat warsztatu - 10 min

Fytania np.:

Jak gie czuted/czulag, poszukujac rd2nych ekspresj jakodcl ruchu? Czy masz jakies
preferowane cechy?

lak sie czules/czulas podcras cwiczen w parach?
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Zasoby [np. ksigki, linki, artykuty, filmy):

= [aban for all, Jean Newlove, John Dalby, Nick Hern Books, 2003

« httpsy//digitalcommons pace_ edu/cgi/viewcontent.cgi?
article=1200&context=honorscollege_theses

« https://labaneffortsinaction.com/labans-
efforts#~text=Laban% 20named®%20these®20Effort% 20qualities, Flicking® 2C%2051ashin
g% 2C%20and%20Gliding.

= https://psychomotorischetherapieinfo/website/wp-content/uploads/2015/10/LMA-
Weorkshop-Sheet-Laban_pdf

Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze pdjsc e, w jakl sposdb ta prakiyka
Jpasuje” do tej grupy docelowej itp |

Cwiczenia opierajg sig na improwizacji ruchowej, ktora pozwala na swobode ekspresji w
bezpieczne] przesirzeni, co moze byé bardzo wyzwalajace, ale jednoczesnie trudne, Rola
prowadzacego jest przede wszystkim stworzenie poczucia bezpieczenstwa dla uczestnikow
i delikatne przeprowadzenie ich przez ewentualne przeszkody.

Wyzwanila:

W zaleinosci od grupy wiekowe] uczestnikow, utrzymanie koncentracji podczas tych
cwiczen moze byd trudne. Nasze mozgi zazwycza| nie s przyzwyczajone do postawy .tu |
teraz®, ktdra jest narzucana uczestnikom podczas proponowanych Zajed. W takich
przypadkach cwiczenia oddechowe i swobodny ruch w rytm muzyki lub po prostu lezenie w
ciszy moga bye skuteczne w przywroceniu zdoinosci kancentracji.
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“MOJ SWIAT, TWOJ SWIAT, NASZ SWIAT”
- WARSZTATY KREATYWNE

Edukator: Specijalidci od sztuki / terapii sztuka /
zdrowia psychicznego

Data: 30.01.2025
10

Liczba uczestnikow:

Grupa docelowa:
Dziecl w wieku od ¥ da 10 lat zagrozona wykluczenlem spolecznym

Cele/ Zadania:
« rozwijanie kreatywnosci
* [nspirowanie do autorefleksji
« akceptowanie roznic migdzy uczestnikami jako wyjatkowosci kazdego z nich
= poprawa komunikacji migdzy uczestnikami
+ podnoszenie poczucla wiasne| wartoscl uczestnikow
« skupienie sie na tuiteraz” i budowanie postawy uwaznosci

Podstawy teoretyczne;

Zajecia kreatywne | arteterapla dla dzlecl przynosza wiele korzysci, zwlaszcza Jedll chodzl o
pomoc w wyrazaniu slebie | zdrowym radzeniu sobie z emocjami.

Do najwainlejszych korzyéci naleza;

Eksprasja emocjonalna: Dla dzieci, kidre moga miec frudnosci z wyrazeniam swoich uczuc
slowaml, sziuka zapewnla bezpleczne ujscle dla emoc]l takich Jak gniew, smutek czy radosc.
Akt tworzenia mozZe pomac im w przetwarzeniu tych emocji.

Umiejatnosci komunikacyjne: Moie poprawlc komunikacjg werbalng | nlewerbaina. Dzleciom
crasto tatwie] jest opisac swoje dzieto niz mowic o swoich uczuciach bazposradnio.
Redukcja stresu: Angazowanie sig w zZalgcla artystyczne moze by bardzo uspokajajace.
Pomaga dzieciom skupic energie na procesia twarczym, co moZe zmniejszye lek | stres.
Poczucie wlasne] wartosci: Ukoriczenie projekiu artystycznego daje dzieciom poczucla
spelnienia. Pozytywne wzmocnienle wynikajgce 2z kreatywnego wyraZania sieble wzmacnia
ich pewnosc siebie | poczucie wtasna| wartosci.
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Umiejetnosci rozwiazywania problemow: Sztuka zacheca dzieci do nieszablonowego
myslenia. Muszg podejmowac decyzje dotyczgoe sposobu wykarzystania dostgpnych
materatow, co wzmacnia ich krvtyczne myslenie | zdolnosé rozwiazywania problemdw.
Umiejginosci spoleczne: Terapia przez sztuke, prowadzona w gruple, moze poprawic
umiejetnosci spoteczne, takie jak dzielenie sie, wspdtpraca | komunikacja z innymi. Daje
dzieciom moZliwosc interakcji bez rywalizac]l.

Rozwd] poznawczy: Praca z roznymi materiatami i technikami moze stymulowac rozwaj
poznawcy, pomagajgc dzieciom rozwljac umiejgtnosci motoryczne, poprawiac Koncentracje
uwagi | skupienie.

Frzetwarzanie traumy: Dla dziecl, ktdre doswiadczyly traumy, arteterapia zapewnia
riezaktocony sposchb na przepracowanie tych doswiadczen. Moga one przedstawic swojg
traume lub ZwigZane Z nig uczucia za pomacg symboli lub obrazow, co moZe pomoc im
roZpoczigc proces leczenia.

.Decydenci, artysci i badacze sugerndja, 2e udzial w zajeciach artystycznych moie przyniesc
szeroki wachlarz pozytywnych efektow; od wzrostu pewnosci siebie po lepsze osiggniecia
edukacy|ne, od spajnosci spolecine] po zmnigjszenie zachowan przestepezych. Twierdzone
pozytywne efekty uczestnictwa w zajeciach artystycznych zostaty skategoryzowane i
opisane na wiele roznych sposobow, brakuje definicjl pojec, a praktyczne zastosowanie
pojec takich jak spojnosc spoteczna czesto sig rozni”,

https://mediacicnartistica.org/wp-content/uploads/2012/11/ The-Arts-and-Social-
Exclusion pdf, strona 15
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Materiaty i narzedzia:

-

papier [stare czasopisma do stworzenia kuli),

biaty papier,

papier barwiony,

tasma maskujgca,

kisj,

farba akrylowa,

pedzle, nozyczki,

clenka lina jutowa, lina jutowa, ktdra bedzie wykorzystana jako gtéwna konstrukcja (uktad
stoneczny)

Cwiczenie krok po kroku

Wprowadzenie — 10 min

Prowadzgcy c2yta rczdziat lll ,Malego Ksiecia™ Antoine’a de Saint-Exupéry’ego, w ktorym
opisana jest planetoida B6-12.

Frowadzgcy zaprasza uczestnikow do skorzystania z teleskopow (wykonanych ze zwinigte
kartki papieru) w celu .poszukiwania® witasnych planet. W miarg mozliwosci uczestnicy moga
wyjs¢ na zewnatrz (na dziedziniec, do ogrodu), aby moc swobodniej spacerowac.

Cwiczenie 1- 30-40 min
Uczestnicy tworza wiasne formy planetarne z materiatdw dostarczonych przez nauczyciela.
Okreslaja rozmiar, ksztatt, kolor | wszystko, co cheg przedstawic na swojej planecie.
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Cwiczenle 2 - 30-40 min

Uczestnicy zapoznajg sle z ideg Ukladu Slonecznego. Na Jef podstawle zachecani sg do
stworzenia wlasnego ukladu taczacego ich planety. Mogg stworzyc gwiazde centralng lub
doweiny obigkt, ktdry 2echeg umiescld w centrum ukladu. Cwiczenie to mozna wykorzystad
jako aktywnosc na swiedym powietrzu, pozwalajaca uczestnikom stworzye rodza| instalacil
artystyczne] w wieksze| skall.

Whyciszenle | dyskusja - 15 min

Cwiczenla oddechowe = 5 min

Siedzenie lUb lezenie, skupienie sig na oddechu | uwolnienie napiecia.

Omawienke warsztatu = 10 min

Kaidy uczestnik moie powiedzied cos o swoje| planecie, np.:

Jak sle nazywa?

Co sie na niej znajduje? Rosliny, zwierzeta itp.

Jak wyglada 2ycie na planecle? Czy jest dzlen, noc, zmienne pory roku, codzlenne Zycie itp.

Zasoby (np. ksiazkl, artykuty, linki, filmy):

« Maty Ksigze, Antoine de Saint-Exupéry
Art as therapy, Alain de Botton, John Armstrong, Phaaton, 2016

Art Therapy, Trauma, and Neuroscience: Theoretical and Practical Perspectives, luliet L. King
https:y/ /medlaclonartistica.org/wp-content/uploads/2 012 11/ The-Arts-and-Soclal-
Exclusion. pdf
httpsy fwww psychiatry. org/mews-rocom/apa-blogs/healing-through-art

L]

Nasze uwagi | wytyczne (co sie sprawdza, a co moze pd[sc Zle, w Jakl sposab ta prakiyka
Joasule” do tej grupy docelowe] Itp)

Fazwyczaj uczestinicy inspiruja sie tematem | latwe im go zrozumied. To cwiczenie jest posrednim
sposobem na wyrazenie relacji z samym soba | ze Swiatem. Cwiczenie to moze byé pomocne dla
terapeutow, dajac im wolad w ogdlny stan psychiczny dziecka | potencjalne indywicualne
wyzwania,

Warsztaty moZna przeprowadzic na swiezym powietrzu. Kontakt z natura, np. w ocgrodzie, parku,
na bolsku szkolnym, daje dzlaclom mozllwose swobodn anla slg, cbserwac] |
czerpania inspiracji z otoczenia. lest to szcregolnie w & crescl wprowadzajgee] i
koricowego Cwiczenia nr 2,

Wyzwanla.
Niektdrym uczesinikom, kidrzy Na PEWnym
etapie dodwiadczaja blokady alnego 47

wsparcia.




INFORMACIJE

Z\WROTNE
Z \WDROZENIA
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1. EKSPRESJA FIZYCZNA
| SPOJNOSC GRUPY

Metoda ,tawica” (oparta na improwizac kontaktowej) zostala wdroZona w grodowisku
szkolnym z syryjskimi dzlecml w wieku 1114 lat. Uczestnicy wykazall sie duzym
Zainteresowaniem | zaangaZowaniem. Je wzgledu na duza grupe | bariery jezykowe,
wymagajgce wielokrotnych wyjasnien, potrzeba bylo nleco wiece] czasu. Metoda
skutecznle weplerala poczucle przynaleinosci | toZsamodel grupows| | jest uwaZana za
odpowiednia do diugoterminowego stosowania

2. WYMIANA PERSPEKTYW
| INTEGRACIJA

Metode Wymiany Perspektyw™ zastosowano zardwno w klasach [miodziez w wisku 12-
16 lat), jak 1w warsztatach dla dorostych, Uczestnicy odniesli sie pozytywnie, angazujac
sle w odywione dyskusje na temat zasad dostepu do spolecznosci. Gldwnym wyzwaniem
bylo oslaghigcie konsensusu w duzych grupach, co czasaml wymagalo interwenci
prowadzaceqo. Metoda zachecata do empatii, refleks]l | swiadomaosci inkluzji i rownosci.
Okazala sie elastyczna | skuteczna zardwno dla miodziezy, jak | dorostych, jest zalecana
do diugoterminowego stosowania.

3. ZARZADZANIE STRESEM
| WSPARCIE PSYCHOSPOLECZNE

Metode ,Stres | jego wplyw na nasze codzienne zycie” zastosowano w dwoch grupach:
2 nastolatkami | miodymi kobletami w Turcjl oraz osobami starszyml. W obu przypadkach
uczestnicy docenill bezpieczna przestrzen do dzielenia sie osobistymi doswiadczenliami.
Dostosowano czas | format (krétsze dwiczenia, radania ustne zamiast pisemnych), aby
lepie] dopasowac je do poltrzeb grupy. Oscby starsze potrzebowaly dodatkowego
wsparcia przy realizaci konkretnych zadarn. Oble grupy wykazaly wyraZng potrzebe
edukac|l w zakresle radzenla soble ze stresem, co potwierdza diugoterminows wartosc
tej metody.
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4. WALIZKA ZASOBOW | UMIEJETNOSCI -
IDENTYFIKACJA MOCNYCH STRON | ZASOBOW

Metode te zastosowano w roinych kontekstach: z dorostymi (naukowcami i artystami),
Z grupami dorostych z historlg uzaleznienla oraz z ogdétem dorostych uczestnikow.
Cgolnie rzecz biorgc, zostala ona dobrze przyjeta. Glownym wyzwaniem byto to, 2e
niektdrzy uczestnicy, szczegolnie ci z doswiadczeniem uzaleznienia, poczatkowo mieli
trudnosci z dostrzezeniem pozytywnych cech. Dzieki kreatywnym adaptaciom (np.
cwiczeniom symbolicznym z balonaml, warsztatom opartym na umisjgetnosciach, takim
jak gotowanie czy teatr), uczestnicy byli w stanie przeksztalcié stabosci w mocne strony
i odkryc¢ osobiste zasoby. Metoda ckazata sig wysoce skuteczna w budowaniu poczucia
wtasne| wartosci, pewnosci siebie | diugoterminowej integracii

9. WARSZTATY KREATYWNE |
UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJNE

Warsztaty Mo swiat, Twdj swist, Nasz swiat™ angazowaly dziesigcioletnich ucznidw

w zabawy rozwijajace wiedze o wazechdwiecie, waplerajac zardwno uczenie sie, jak

i ekspresje emocjonalng. Metode Poprawa umiejetnosci kemunikacyjnych - poprawa
zdrowia psychicznego w moim migjscu pracy™ zastosowano w dwaoch grupach:

w przypadku doroslych uczestnikow oraz dorostych w trakcie rekonwalescencji po
uzaleznieniach, ktdrzy ksztalcili sie na pracownikow socjalnych w stuzbie zdrowia. Obie
grupy zareagowaly entuzjastycznie, napotykajgc na pewne trudnosci podczas
odgrywania rdél i otwartych dyskusji na temat barier kemunikacyjnych. Cwiczenie

z wykorzystaniem grupowej . sieci wsparcia” okazalo sig skuteczne, ilustrujgc znaczenie
sily kolektywne] Metoda ta wzmacniata samoekspresje, odpomosc psychiczng

i kreatywnosc | moze byd dostosowana zardwno da potrzeb doroslych, jak | dzieci.
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WNIOSKI

We wszystkich grodowiskach metody okazaty sie elastyczne, partycypacyine
i dostosowane do zréznicowanych grup docelowych.
Do typowych korzysci nalezaty:

= wzmocnlenie tozsamoscl | wspaipracy w gruple,

= rozwijanie umiejatnosci komunikac]i | wspatpracy,

= tworzenle bezplecznych przestrzenl do wyrazanla sleble | refleks]l,

» promowanie empatii | uwzgledniania raznomdnaosc.

Wyzwania, takie jak bariery j@zykowe, duze lub heterogenicane grupy oraz ograniczenia
czasowe, Zostaty pokonane dzigki adaptacjom facylitatorow. Wszystkie uczestniczace
instytucje wyrazity chec trwalego wigczenia tych metod do swoje] pracy
i rekomendowania ich innym pedagogom | specjalistom.

Metodologie te nie tylke poprawily bezposrednia dynamike grupy, ale takze przyczynily
sie do diugoterminowych strategii na rzecz wzmocnienia pozycji, integracii | dobrostanu
pasychospolecznego,
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ZALACZNIKI
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