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O PROJEKCIE

ldeg projektu ,Speak Out” byta wymiana praktyk dotyczgcych tego, jak najlepiej
reagowac¢ na potrzeby oséb wykluczonych spotecznie, poprzez doskonalenie ich
umiejetnosci psychospotecznych i komunikacyjnych, aby poprawi¢ ich zdolnos¢ do
radzenia sobie w sytuacjach konfrontacji i przemocy.

Celem projektu byto wsparcie miedzynarodowej wspotpracy czterech organizacji
partnerskich w celu zwiekszenia kapitatu ludzkiego naszej kadry poprzez nabycie
nowych umiejetnosci, metod i strategii zwigzanych ze szkoleniem oséb zagrozonych
marginalizacjg i podatnych na zachowania przemocowe.

Edukatorzy z instytucji partnerskich chcieli zwiekszy¢ efektywnos¢ i innowacyjnosc
w codziennej pracy nad rozwijaniem umiejetnosci psychospotecznych
i komunikacyjnych dorostych uczestnikéw, aby poprawic¢ ich zdolnos¢ do rozumienia
i radzenia sobie z emocjami samotnosci, bezradnosci i desperacji oraz umozliwi¢ im
adaptacje do zréznicowanego poziomu wrogosci w srodowisku spotecznym.

(SZCZEG()LOWE CELE PROJEKTU:)

e wymiana dobrych praktyk (umiejetnosci, metod i strategii) zwigzanych z osobami
wykluczonymi spotecznie miedzy 4 instytucjami partnerskimi,

e wdrazanie oraz adaptacja nowych narzedzi i praktyk, ktdére poprawiajg
umiejetnosci psychospoteczne i komunikacyjne oséb wykluczonych spotecznie,
ich zdolnos¢ do rozumienia i zarzgdzania swoimi emocjami, w lokalnhych
kontekstach organizaciji partnerskich

e podejmowanie dziatan rzecz przeksztatcenia sSrodowisk edukacyjnych

partnerow w przestrzenie bard2|ej inkluzywne. . |



PARTNERSTWO

WSPOtPRACA 4 INSTYTUCIJI Z 4 KRAJOW UE




PARTNERSTWO PROJEKTU TWORZA
4 INSTYTUCIJE Z 4 KRAJOW UE:

o Orfeas, Grecja - www.kplarisa.gr - koordynator projektu

2 Kévrpo MpéAnyng twv E§apticswy &
G LoD NMpoaywyrig tng Wuxokowvwvikig Yyeiag
2

NopoU Adpioag

[

e Centro Mario Picchi, Wtochy - www.ceisroma.it

z=@_~ Centro Italiano
4, | diSolidarieta I I
I,/ don Mario Picchi
e Fremde werden Freunde, Austria - www.fremdewerdenfreunde.at

1de

werden .at

e Miejska Strefa Kultury (MSK), Polska - www.msk.lodz.pl

NSK:

Wiecej informaciji o] projekcie znajdziesz na stronie
https://www.speakouterasmus.com/

internetowe;j:
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O PUBLIKACII

Celem e-booka jest utrwalenie wiedzy
przekazanej podczas trzech
warsztatow, zorganizowanych
w czasie trwania projektu, a takze
zwiekszenie dostepnosci materiatow
dydaktycznych dla trenerow, ktérzy
nie brali bezposredniego udziatu

W projekcie.

ADRESATAMI

E-BOOKA SA:;

e edukatorzy/instruktorzy, ktorzy
chcg poszerzy¢ swojg wiedze na
temat pracy z dorostymi

zagrozonymi wykluczeniem

spotecznym, w szczegolnosci

w zakresie rozwoju ich odpornosci

psychicznej i umiejetnosci
komunikacyjnych,

e osoby aktywnie zaangazowane
w prace edukacyjng i terapeutyczng
z dorostymi osobami zagrozonymi
wykluczeniem spotecznym

e regionalne i krajowe instytucje
edukacyjne, ktére mogtyby nie
tylko zaoferowa¢ nowe metody
wtasnym trenerom, ale takze

wprowadzi¢ nowe dziatania do

swojej oferty skierowanej do osdéb
dorostych zagrozonych

wykluczeniem spotecznym.

W niniejszej publikacji kazdy partner

przedstawia trzy c¢wiczenia/metody,

ktore wykorzystuje w pracy
z dorostymi zagrozonymi
wykluczeniem spotecznym.
Przedstawione metody zostaty

przetestowane w praktyce przez
partnerow, ocenione jako skuteczne
i zastugujgce na miano ,najlepszych
praktyk”.

Kazde z tych c¢wiczen pokazuje, jak

radzic sobie z sytuacjami
dyskryminaciji, jak stosowac techniki
inkluzji i jak rozwija¢ umiejetnosci
komunikacyjne grup
defaworyzowanych. Wszystkie
proponowane dziatania zostaty

zaprezentowane w formie praktycznej,
przetestowane z udziatem grupy
docelowej i spotkaty sie 2z jej
pozytywng opinig.

Partnerstwo dgzyto do zréznicowania
tematyki tych dziatan, aby mogty byc¢
one stosowane w réznych typach
instytucji, a takze do zrdéznicowania
kompetenciji, ktére te dziatania beda
rozwijac.



PROPOZYCIJE

CWICZEN




ZAANGAZOWANIE GRUPY DOCELOWE)

Kierownik projektu, dyrektor zarzadzajacy,
Edukator: moderator zewnetrzny

Data: Poczatek projektu/okres planowania

Caty zespot (projektowy) + 3-7 uczestnikow z

Liczba uczestnikéw: !
grupy docelowej

Grupa docelowa:
Osoby doroste zagrozone wykluczeniem spotecznym

Cele/ Zadania:

Gtéwnym celem jest zrozumienie specyficznych potrzeb, preferenciji i wyzwan grupy
docelowej poprzez bezposrednie zaangazowanie jej w koncepcije i realizacje projektu.
Gwarantuje to, ze rezultaty projektu bedg istotne, znaczgce i zgodne z oczekiwaniami grupy.
Zaangazowanie grupy docelowej jest szczegdlnie wazne

W pracy z osobami narazonymi na wykluczenie spoteczne, poniewaz pomaga im sie
wzmochic¢, budowac poczucie przynaleznoscii zapewni¢ odpowiednie uwzglednienie ich
unikalnych perspektyw i wyzwan. Jesli bezposrednie zaangazowanie nie jest mozliwe, w celu
utrzymania spoéjnosci stosuje sie alternatywne strategie, takie jak okresowe konsultacje lub
powotanie rady doradcze;j.

Podstawy teoretyczne:

To podejscie opiera sie na metodologiach partycypacyjnych, ktére podkreslajg znaczenie
angazowania interesariuszy w procesy decyzyjne w celu zwiekszenia poczucia
odpowiedzialnos$ci, trafnosci i trwatosci rezultatéw projektu. Ramy teoretyczne, takie jak
Badania w dziataniu partycypacyjnym (Participatory Action Research) i Teoria zaangazowania
pacjenta (Theory of Patient Involvement), wspierajg te praktyke, opowiadajgc sie za
wspotpracyg i wzmochieniem grupy docelowej w celu osiggniecia znaczgcego
zaangazowania. Podkreslajg one warto$¢ angazowania jednostek w ksztattowanie ustug i
interwenciji, ktére bezposrednio na nie wptywajg. Bezposrednie zaangazowanie osob
dorostych zagrozonych wykluczeniem powoduje, ze wspottworzenie wzmachia zaufanie,
zwieksza satysfakcje i zapewnia, ze inicjatywy sg scislej powigzane z potrzebami osdb,
ktérym majg stuzyc.
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Materiaty i narzedzia:

¢ Ankiety lub kwestionariusze do oceny potrzeb
Narzedzia utatwiajgce prowadzenie dyskusji (np. szablony burzy mézgéw, przewodniki do
dyskusji grupowych)
Mechanizmy informacji zwrotnej (np. formularze ewaluacyjne, ankiety online)
Dokumentacja dotyczgca konfiguracji rady doradczej (jesli dotyczy)
Narzedzia online, takie jak Mentimeter

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

e Opracuj ustrukturyzowany kwestionariusz, aby zebra¢ dane jakosciowe i iloSciowe na
temat potrzeb i wyzwan grupy docelowe;.

¢ Przeprowadz wywiady indywidualne lub grupy fokusowe, aby uzyskac¢ dogtebne
zrozumienie, umozliwiajgc uczestnikom rozwiniecie swoich odpowiedzi.

¢ Wykorzystaj anonimowe ankiety online dla oséb, ktére mogg czuc¢ sie niekomfortowo,
dzielgc sie szczegodtami osobiscie.

e Przeanalizuj dane, aby zidentyfikowac¢ powtarzajgce sie tematy i okresli¢ priorytety
kluczowych obszardw zainteresowania.

Warsztaty angazujace klientéw/grupe docelows (2-4 godziny)

e Cel: Warsztaty te majg zapewnic¢ uczestnikom bezposredni wptyw na projekt, jak réwniez
zgodnos¢ z ich potrzebami i doswiadczeniami. Stanowig one réwniez platforme do
budowania umiejetnosci, wzmacniania pozyciji i wspdlnego podejmowania decyzji.

o Przedstaw cele projektu i opisz jego potencjalny wptyw.
o Przeprowadz burze mézgow, np.:
= Wykorzystaj scenariusze z odgrywaniem rél, aby zbada¢ wyzwania i scenariusze
réznych grup docelowych.
o Prezentacje grupowe, aby wspdlnie dzieli¢ sie pomystami i je udoskonalac.

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

e Cornwall, A, & Jewkes, R. (1995). Czym sa badania partycypacyjne? W tym3 artykule
omadwiono metodologie badan partycypacyjnych, ich zasady i zastosowanie w
rzeczywistych kontekstach.

o https://www.participatorymethods.org/

e https://iprpraha.cz/stranka/4245/participatory-methods
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Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze p6jsé Zle, w jaki sposéb ta praktyka
~pasuje” do tej grupy docelowej itp.)
Korzysci:

o Aktywne zaangazowanie zapewnia dopasowanie projektu do rzeczywistych potrzeb.

e Uczestnicy czujg sie wzmocnieni i docenieni, co zwieksza trafnos¢ projektu.

e Wspodtpraca sprzyja zaufaniu i zgodnosci z oczekiwaniami.

Potencjalne wyzwania:

e Uczestnicy mogg wahac sie przed otwartym dzieleniem sie swoimi opiniami. Niektdrzy
uczestnicy nie sg przyzwyczajeni do tego, by otwarcie pytano ich o zdanie. Aby rozwiac
watpliwosci, nalezy korzysta¢ z anonimowych mechanizméw informacji zwrotne;.

e Zapewnienie wynagrodzenia uczestnikom za ich prace przy projekcie moze nie by¢
mozliwe.

e Dynamika grupy moze prowadzi¢ do dominacji niektérych oséb. Moderator dyskusji
powinien zapewni¢ zrownowazony udziat wszystkim uczestnikom.

¢ Rozbieznos¢ oczekiwan bez jasnej komunikacji. Oczekiwania obu stron muszg zostac
zakomunikowane z wyprzedzeniem.

Wazne jest, aby docenic i zakomunikowac wiedze specjalistyczng zaangazowanych
uczestnikdw. Nalezy jasno zakomunikowac, ze sg potrzebni.

13
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CWALIZKA ZASOBOW | UMIEJETNOSCI

Edukator: ekspert zdrowia psychicznego

Data: 19.12.2024

Liczba uczestnikow: 1-10 (indywidualnie lub w matej grupie)

Grupa docelowa:
Osoby lub grupy chcgce wzmocni¢ umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i poprawic
zdrowie psychiczne.

Cele/ Zadania:
¢ |dentyfikowanie i docenianie mocnych stron, umiejetnosci i elementéw wspierajgcych.
e Promowanie samoswiadomosci i odpornosci na stres.
e Zachecanie do refleksji nad wewnetrznymi i zewnetrznymi zasobami dostepnymi w
radzeniu sobie z wyzwaniami.

Podstawy teoretyczne:

Metoda ,,Walizki Zasobdw i Umiejetnosci” czerpie z psychologii pozytywnej i technik
autorefleksiji. Podkresla ona wage rozpoznawania osobistych atutéw i sieci wsparcia dla
budowania odpornosci i radzenia sobie

Z wyzwaniami zyciowymi. Zainspirowana wizualizacjg i praktykg narracyjng, walizka petni role
metaforycznego pojemnika na zasoby, takie jak mocne strony, osiggniecia i systemy
wsparcia.

Materiaty i narzedzia:
o Arkusze z konturem walizki (lub czysta kartka papieru do rysowania).
o Kolorowe dtugopisy, markery lub otowki.
» Opcjonalnie: mate przedmioty, obrazki lub symbole do fizycznej reprezentacji (nozyczki i
klej).
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Cwiczenie krok po kroku:
Wprowadzenie (10 minut)
¢ Wyjasnij metafore walizki: pojemnika na osobiste zasoby i mocne strony, ktéry pomaga
radzi¢ sobie z wyzwaniami zyciowymi.
e Opisz ¢wiczenie i jego cel.
Refleksja (20 minut)
e Zadaj pytania pomocnicze, ktére pomogg uczestnikom zidentyfikowac ich zasoby i
umiejetnosci:

o

Jakie sg moje mocne strony i umiejetnosci?

o

Z jakich osiggnie¢ jestem dumny/dumna?

o

Kto lub co wspiera mnie w zyciu?

o

Jakie dziatania, miejsca lub narzedzia dodajg mi energii?
e Uczestnicy zapisuja, rysujg lub symbolicznie przedstawiajg swoje odpowiedzi wewnatrz
szablonu walizki.
Kreatywna personalizacja (10-15 minut)
e Zachec uczestnikéw do ozdobienia swoich walizek kolorami, rysunkami lub symbolami,
aby odzwierciedli¢ ich osobowosc¢.
Dzielenie sie i dyskusja (15 minut)
o (Opcjonalnie) W grupach uczestnicy prezentujg swoje walizki, dzielgc sie swoimi
spostrzezeniami lub niespodziankami, ktére odkryli.
¢ Omowcie, jak te zasoby mogg zosta¢ wykorzystane w przysztych wyzwaniach.
Zakonczenie (5 minut)
e Podsumuj znaczenie rozpoznawania i doceniania osobistych zasobdéw i umiejetnosci.
e Zachec¢ uczestnikéw do ponownego spojrzenia na swojg walizke jako na zywy dokument.

Zasoby (np. ksigzki, linki, artykuty, filmy):
Zobacz ilustracje na stronie 4 i 5.

Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze pdjs¢ Zle, w jaki sposéb ta praktyka
~pasuje” do tej grupy docelowej itp.)
Korzysci:
« Cwiczenie jest bardzo elastyczne, odpowiednie dla réznych grup docelowych i
indywidualnych potrzeb.
e Zacheca do kreatywnosci i personalizaciji, dzieki czemu aktywnos$¢ jest angazujgca i
niezapomniana.
Potencjalne wyzwania:
e Niektdrzy uczestnicy mogg miec trudnosci z okresleniem swoich mocnych stron lub
osiggnie¢. Pomoc powinna by¢ wspierajgca i motywujaca.
e Zapewnij wystarczajgco duzo czasu na refleksje, aby unikng¢ pochopnych odpowiedzi.
Dopasowanie do grupy docelowej:
« Cwiczenie dobrze rezonuje z grupami lub osobami potrzebujacymi budowania pewnosci
siebie lub samoswiadomosci. Jest szczegdlnie skuteczne w coachingu, doradztwie lub w
kontekscie rozwoju grupowego. 15




INTEGRACJA POPRZEZ KOSZYKOWKE:
BUDOWANIE UMIEJETNOSCI | SPOLECZNOSCI

Edukator: Trener/edukator sportowy
Data: 16.12.2024
Liczba iczestnikow: 15

Grupa docelowa:
Mtodziez i nastolatkowie ze spotecznosci marginalizowanych, w tym osoby z
doswiadczeniem migracyjnym lub uchodzczym, zagrozeni wykluczeniem spotecznym.

Cele/ Zadania:

Celem tej aktywnosci jest wykorzystanie koszykdwki jako narzedzia wspierajgcego
integracje spoteczng, poprawe zdrowia psychicznego i wzmocnienie wiezi spotecznych.
Dzieki koszykowce uczestnicy mogg budowac pewnoscC siebie, rozwija¢c umiejetnosci
interpersonalne i radzi¢ sobie ze stresem. Przeszkoleni trenerzy petnig role mentoréw
i wzorow do nasladowania, ktadgc nacisk na wspotprace, odpornos¢ psychiczng i dobre
samopoczucie emocjonalne. Inicjatywa ma na celu wzmocnienie uczestnikéw
w pokonywaniu barier w integracji spotecznej poprzez tgczenie trening fizyczny ze
wsparciem psychospotecznym.

Podstawy teoretyczne:

Uprawianie sportéw zespotowych, takich jak koszykdwka, wzmacnia wiezi spoteczne
i zapewnia poczucie przynaleznosci. Koszykéwka pomaga w redukcji stresu, poprawiajgc
zarowno samopoczucie fizyczne, jak i psychiczne. Teoria psychospoteczna podkresla role
aktywnosci grupowej w walce z samotnoscig i budowaniu zaufania. Silna relacja miedzy
trenerami i uczestnikami sprzyja rozwojowi osobistemu i odpornosci, pomagajgc zmniejszyc¢
negatywny wptyw izolacji spoteczne;.

Zasady psychologii sportu sg wykorzystywane do poprawy koncentracji, samodyscypliny
i regulaciji emociji, budujgc pozytywny obraz siebie wsréd uczestnikow.

Cwiczenia i sport moga zmienia¢ wzorce myslenia i postawy. Zaufanie do trenera lub
procesu treningowego prowadzi do lepszych rezultatéw psychologicznych, takich jak
zwiekszona pewnosc¢ siebie i zmniejszenie leku.
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Materiaty i narzedzia:
o pitki do koszykdwki
e pachotki lub znaczniki do uzycia podczas ¢wiczen
e tablice wynikéw lub timery (opcjonalnie)
e numery treningowe do identyfikacji druzyn

Cwiczenie krok po kroku
1. Rozgrzewka (10 minut)

« Jogging i dynamiczne rozcigganie (5 minut): Grupowy jogging, a nastepnie ¢wiczenia
takie jak unoszenie kolan, wypady i wymachy ramion, angazujgce ciato.

» Cwiczenie na przetamanie lodéw (5 minut): , Podaj pitke i nazwij swojg mocng strone” -
Uczestnicy podajg pitke i dzielg sie swojg umiejetnoscig lub mocng strong, aby zbudowac
pewnosc¢ siebie i dobre relacje.

2. Cwiczenia rozwijajace umiejetnosci (20 minut)

« Cwiczenia dryblingu i podan (10 minut): Zespoty ¢wiczg drybling miedzy pachotkami i
podania w parach, koncentrujgc sie na komunikacji i pracy zespotowe;.

e Techniki rzutu do kosza (10 minut): Trenerzy udzielajg uczestnikom wskazéwek
dotyczgcych doskonalenia techniki rzutu do kosza, nagradzajgc postepy pozytywnym
wzmochieniem.

3. Gry integracyjne (15 minut)

e Wyzwanie komunikacyjne (7 minut): Podziel uczestnikéw na mate grupy. Kazda grupa
musi podawac sobie pitke do koszykdwki, uzywajgc wytgcznie komunikaciji niewerbalne;j,
budujgc zaufanie i zrozumienie.

o Sztafeta empatii (8 minut): Zespoty otrzymujg scenariusz (np. cztonek druzyny czuje sie
wykluczony lub zestresowany). Po ukoriczeniu wyzwania koszykarskiego uczestnicy
omawiaja, jak wspieraliby emocjonalnie swojego kolege z druzyny. To sprzyja rozwojowi
empatii, rozwigzywaniu problemow i wspotpracy.

» Krag pozytywnej informacji zwrotnej: W kregu uczestnicy na zmiane dzielg sig jedng
mocng strong, ktérg zauwazyli u innego gracza podczas gry.

o Sztafeta obrony i ataku (7 minut): Gracze zamieniajg sie rolami, bronigc i atakujgc, co
zacheca do strategicznego myslenia i wspotpracy.

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

» Cwiczenie oddechowe (5 minut): Gracze éwicza techniki gtebokiego oddychania, aby
zrelaksowac sie po grze, wzmachniajgc uwaznosc.

» Spotkanie poswiecone wdziecznosci (5 minut): Uczestnicy dzielg sie jedng rzecza, za
ktérg sg wdzieczni w trakcie sesiji, co sprzyja pozytywnemu nastawieniu.

o Dyskusja grupowa (5 minut): Trenerzy krotko podkreslaja, jak praca zespotowa i
komunikacja przyczyniajg sie do ogdélnego dobrego samopoczucia, zwracajgc uwage na
psychospoteczne korzysci ptyngce z tych aktywnosci.
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Zasoby (np. ksigzki, linki, artykuty, filmy):
¢ ,Coaching Basketball Successfully” Morgana Wootena
Opowiesc¢ legendarnego trenera w budowanie skutecznych programéw i zrozumienie
podstaw koszykdwki.
e Sports as a Tool for Social Inclusion and Diversity in Schools (Sport jako narzedzie
integracji spotecznej i réznorodnosci w szkotach)
https://www.bringitonsports.com.au/2024/0/7/09/sports-as-a-tool-for-social-inclusion-and-

diversity-in-schools/?utm_source=chatgpt.com

o Moving Together: Promoting psychosocial well-being through sport and physical

activity (Wspolny ruch: promowanie dobrego samopoczucia psychospotecznego poprzez
sport i aktywnos$é fizyczng) https://preparecenter.org/wp-
content/sites/default/files/1702_psc_spapsi_bog_t1_low.pdf
 Ostatni taniec (Netflix)
Serial dokumentalny o Michaelu Jordanie i Chicago Bulls, oferujgcy cenne spostrzezenia na
temat przywddztwa trenerskiego, dynamiki zespotu i mentalnej strony koszykdéwki.

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

Koszykdwka promuje prace zespotowg, dyscypling i poczucie przynaleznosci — kluczowe
czynniki w walce z wykluczeniem spotecznym. Holistyczne skupienie programu na rozwoju
fizycznym i psychicznym zapewnia uczestnikom poczucie wsparcia zaréwno na boisku, jak i
poza nim.

Komunikacja wielokulturowa i wielojezyczna wzmacnia zaufanie i relacje.

Trener sam ma doswiadczenie migracyjne/uchodzcze, co wzmacnia jego role jako wzoru do
nasladowania.

Zachecanie do aktywnego uczestnictwa poprzez zapewnienie inkluzywnego i przyjemnego
charakteru sesiji.

Trenerzy wykorzystujg motywujgcy feedback i poruszajg tematy zwigzane ze zdrowiem
psychicznym (np. radzenie sobie ze stresem) podczas przerw lub podsumowan.
Omawiamy tematy psychologiczne istotne dla wieku uczestnikéw, takie jak gniew, stres i
depresja, jednoczesnie podkreslajgc znaczenie dyscypliny i nauki kontrolowania reakciji.
Tematy te sg krotko omawiane podczas kazdej sesiji, aby utrzymac¢ zaangazowanie
uczestnikow. Gtownym celem jest zapewnienie wsparcia psychologicznego poprzez
koszykdéwke.

Wyzwania:
¢ Niepewnos¢ uczestnikdw wynikajgca z nieznajomosci tematu lub braku pewnosci siebie.
Mozna jg ztagodzi¢ poprzez techniki przetamujgce lody i osobiste wsparcie.
¢ R&zne poziomy zaawansowania w sporcie.
¢ Kierowanie dynamikg grupy podczas rozgrywek moze wymagac dodatkowej mediacji.
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“STRESS | JEGO WPLYW NA NASZE
CODZIENNE ZYCIE”

Edukator: Specjalista zdrowia psychicznego
Data: 26.11.2024
Liczba uczestnikow: 10-15

Grupa docelowa:
Lek i stres wystepujg u oséb w kazdym wieku, dlatego te praktyke mozna stosowac zaréwno
u dzieci, jak i u dorostych.

Cele /Zadania:

Celem tej metody jest utatwienie uczestnikom zrozumienia, czym jest stres i jaki ma wptyw
na zdrowie psychiczne w zyciu codziennym. Ponadto, zapewni ona jasne i proste porady
osobom zmagajgcym sie ze stresem.

Gtéwne zagadnienia to:

Czym jest stres? Czy istnieje dobry i zty stres? Jak radzi¢ sobie ze stresujgcg sytuacjg? Jak
rozumie¢ swoje uczucia? Jakie sg objawy stresu? Jak go rozpoznac? Zrozumienie pojecia
stresu, dzielenie sie doswiadczeniami, uswiadomienie sobie, ze kazdy doswiadcza stresu na
swoj wtasny sposob, identyfikacja punktow, w ktérych odczuwamy stres w naszym ciele.
Oczekuje sie, ze wszystkie zagadnienia zostang osiggniete w sposdéb aktywny
i doswiadczalny, ktéry umozliwi uczestnikom udziat w bezpiecznym i przyjemnym
Srodowisku.

Podstawy teoretyczne:

Zgodnie z najnowszymi teoriami radzenia sobie ze stresem, dzieci, mtodziez i dorosli
odczuwajg stres, gdy jest co$, na co muszg sie przygotowac¢, do czego muszg sie
przystosowac lub przed czym muszg sie chroni¢. Odczuwajg stres, gdy zagrozone jest cos,
co jest dla nich wazne. Zmiana czesto wywotuje stres — nawet jesli jest to zmiana na lepsze.
Stres ma swoj cel. Jest sygnatem, ze trzeba sie przygotowac. Jak mozemy sobie pomadc
W radzeniu sobie ze stresem?

Materiaty i narzedzia:
o Papier w ksztatcie cztowieka,
e kolorowy papier A4,
e dtugopisy, otéwki, markery
¢ relaksujgca muzyka.




Cwiczenie krok po kroku:

Prezentacja (20 minut): Lepsze poznanie innych uczestnikéw, umiejetnosci prezentacyjne
i nawigzywanie ze sobg kontaktu.

Opis: Uczestnicy sg dobierani w pary, sktadajgce sie z osdb, ktdre sie nie znajg. Nastepnie
dajemy im 5 minut na krétkg rozmowe o sobie, o tym, co lubig, czego nie lubig, o swoich
hobby i zawodach. Nastepnie wracamy do kregu, a kazdy uczestnik musi krétko
zaprezentowac NIE siebie, ale osobe, ktérg wtasnie poznat i z ktdrg podzielit sie informacjami
O sobie.

Opisywanie stresu (25 minut): Dajemy kazdemu z uczestnikéw kartke papieru z rysunkiem
cztowieka i prosimy o zaznaczenie punktu, w ktérym odczuwa stres w ciele. Nastepnie
odwracajg kartke i zapisujg, co przychodzi im na mysl, gdy styszg stowo ,stres” (burza
ma&zgow). Nastepnie prezentujg to w grupie.

Profil stresu (30 minut): Prosimy uczestnikéw o podzielenie sie na 5 grup po 4-5 oséb

i wybranie grupy, do ktérej chcag naleze¢ z ponizszych:

Grupa A: Sytuacje stresowe, Grupa B: Moje mysli, Grupa C: Moje uczucia, Grupa D: Moje ciato
(reakcje fizyczne), Grupa E: Moje zachowanie.

Kazda grupa ma za zadanie napisa¢ odpowiednio o stresujgcych sytuacjach, myslach,
uczuciach, reakcjach fizycznych i zachowaniach. Nastepnie, w duzym kregu, przedstawiciel
kazdej grupy jest proszony o przedstawienie rezultatobw wspotpracy ze swojg grupa.
Omawiamy i staramy sie, aby uczestnicy powigzali, ktéra mysl odpowiada ktérej emociji,
reakcji fizycznej i jakiemu zachowaniu, w celu zbudowania profilu stresu.

Dyskusja o stresujgcych myslach (30 minut): Uczestnicy sg dzieleni na grupy jak poprzednio
(4-5 os6b w kazdej grupie) i prosimy ich o przedstawienie krotkiej historii o stresujgcej
sytuaciji, ktérej doswiadczyli. Powinni omoéwi¢ poszczegdlne punkty: jaka byta sytuacja, jak
sobie z nig poradzili, czy mysleli o zwrdéceniu sie o pomoc i kim byta ta osoba itd. Na koniec
kazda grupa prezentuje studium przypadku i omawiane tematy.

Cwiczenie koricowe (10 minut): Stuchajac relaksujgcej muzyki, pytamy uczestnikéw, jak sie

czujg i co chcieliby wynies¢ z dzisiejszego dnia.
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Zasoby (np. ksigzki, linki, artykuty, film):

« Butler, G. (1985). Managing anxiety. UK: Oxford University Press.

e Stallard, P. (2005). Think good- feel good. A cognitive behaviour therapy workbook for
children and young people. Chichester: John Wiley & Sons, LTD.

e White, J. (2000). Treating anxiety and stress: a group psycho- educational approach using
brief CBT. Chichester: John Wiley & Sons, LTD.

¢ Relaksujgca muzyka, np.: https://www.youtube.com/watch?v=DRFHkInN-
SM&ab_channel=EternalDepth

¢ https://www.youtube.com/watch?v=130JUwlILelU&ab_channel=RelaxingCalmingMusic

o Naprawde ciekawy film, jesli chcesz omdéwi¢ we wstepie temat zdrowia psychicznego.
Pochodzi z Centrum Anny Freud w Londynie: https://www.youtube.com/watch?
v=DxIDKZHW 3-E&ab_channel=AnnaFreud

Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze p6jsé Zle, w jaki sposdb ta praktyka
~pasuje” do tej grupy docelowej itp.)

Kazdy z nas doswiadczy stresu w pewnym momencie swojego zycia. Wiele osdb nie wie, jak
rozpoznac stres w swoim ciele. Ta metoda pomoze im go rozpoznac i porozmawiac¢ z innymi
osobami, ktére mogg doswiadczac¢ podobnych objawdw.
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POPRAWA UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJINYCH - POPRAWA
ZDROWIA PSYCHICZNEGO W MOIM MIEJSCU PRACY

Edukator: Eksperci zdrowia psychicznego
Date: 16.12.2024
Liczba uczestnikow: 12-15

Grupa docelowa:
Nauczyciele

Cele/ Zadania:
Poprawa pogtebionej komunikacji w Srodowisku szkolnym i kultywowanie aktywnego
stuchania wsrdéd nauczycieli

Podstawy teoretyczne:

Aby nauka miata sens, inspirowata i dawata rados¢, musi uwzglednia¢ zaréwno funkcje
mentalno-logiczne, jak i emocjonalne. Jednostki uczg sie i nabywajg umiejetnosci w matych
grupach, z niewielkg ztozonoscig komunikaciji i dbatoscig o relacje na wszystkich poziomach
grupy (Polemi - Todoulou, 2012).

Ksztatcenie umiejetnosci komunikacyjnych nauczycieli jest waznym czynnikiem
poprawiajgcym klimat szkoty, zarbwno na poziomie nauczycieli, jak i na poziomie relacji
miedzy nauczycielem a uczniem.

Aktywne stuchanie sprawia, ze uczniowie chetniej stuchajg swoich nauczycieli. Kiedy
nauczyciel aktywnie i z empatig stucha opinii, pomystéw i uczu¢ swoich ucznidw,
tatwiej im sie wyrazac i sg bardziej otwarci na opinie i poglady nauczyciela (Gordon T, 2021).




Materiaty i narzedzia:
e papier i dtugopisy
e sznurek

Cwiczenie krok po kroku:

1. Kazdy trzyma jeden koniec sznurka i mowi o sobie (szkota, specjalizacja itp.). Nastepnie
rzuca sznurek komus innemu, nie puszczajgc trzymanego konca. Grupa kontynuuje
przedstawianie sie, tak aby na koricu kazdy trzymat jeden koniec splotu. (15 minut)

Wspdlna dyskusja: Co sie tworzy? Jaki ksztatt powstaje? Co moze to symbolizowac? Jak
mozna to powigzac z tym, co dzieje sie w grupie?

Dyskusja na forum na podstawie tego, co zostato zauwazone.

2. (w parach): ,Odwréécie sie do siebie plecami i opowiedzcie sobie nawzajem po kolei cos,
co wam sie ostatnio przydarzyto. Nastepnie odsuncie krzesta i opowiedzcie sobie po kolei o
innym wydarzeniu”.

Dyskusja na forum: Porozmawiajcie o swoich mys$lach i uczuciach. Czy jest cos, co utrudniato
wam skuteczng komunikacje? Jakie wnioski wyciggamy na temat tego, co nam przeszkadza,
a co utatwia skuteczng komunikacje? (30 minut )

3. Zapisanie na duzej kartce papieru, za pomocg skojarzen, warunkéw skutecznej
komunikacji. (15 minut)

4. Przeszkody i kanaty komunikaciji

Dwdch ochotnikéw z grupy zaprasza sie do udziatu w grze fabularnej. Uczen rozmawia z
nauczycielem o trudnosciach, z jakimi spotkat sie na lekcji. Bedg dwie wersje gry z
tymi samymi rolami i uczestnikami. W pierwszej nauczyciel bedzie obojetny na
komunikacje, w drugiej nauczyciel bedzie okazywat zainteresowanie, empatie i troske o
trudnosci ucznia.

Celem jest pokazanie odmiennej postawy nauczyciela i tego, jak wptywa ona na zachowanie i
stan emocjonalny ucznia.

Dwa scenariusze bedag rozgrywane jeden po drugim, a reszta grupy bedzie petni¢ role
obserwatora.

a) Wynik dysfunkcyjny i b) Wynik funkcjonalny

Wspdlna dyskusja z pierwszymi uczestnikami odgrywania rél, aby umozliwi¢ im wyjscie z rol.
Nastepnie grupa opowiada o tym, co zobaczyli i czego doswiadczyli. (45 minut)

5. Zakonczenie spotkania: Rozdajemy kazdemu cztonkowi grupy po 2 kartki papieru, na
jednej kazdy cztonek zapisuje, co mu sie podobato w spotkaniu, a na drugiej, co sprawito mu
trudnos¢. Przyklejamy je na tablicy przy wyjsciu. (15 minut)

Zasoby (np. ksigzki, linki, artykuty, filmy):
e Gordon, T. (2003). Teaching Effectiveness Training

e Siegel J. D. (1999). The developing Mind. How relationships and the Brain interact to
shape who we are. The Guilford Press. New York
e McAdam, E & Lang, P(2009). “Appreciative Work in School”. UK: Kingasham.




Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze pdjs¢ Zle, w jaki sposéb ta praktyka
~pasuje” do tej grupy docelowej itp.)

Stosowana przez nas metodologia opiera sie na aktywnym udziale uczestnikéw procesu
edukacyjnego i wykorzystaniu ich doswiadczen, w bezpiecznych ramach zaufania, jakie
oferuje zespot. Wielu nauczycieli jest zaniepokojonych i stosuje metode aktywnego
stuchania w nauczaniu, ale inni zdajg sie mie¢ z tym trudnosci i powracajg do bardziej
dyrektywnych, tradycyjnych sposobdw komunikacji z uczniami.

WSPOLTWORZENIE WIEZI
W SPOLECZNOSCI SZKOLNE)J

Edukator: Eksperci zdrowia psychicznego/nauczyciele
Data: 28.11.2024
Liczba uczestnikow: 20

Grupa docelowa:
Nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej

Cele/ Zadania:

e Zapewnienie nauczycielom mozliwosci refleksji nad elementami relacji/wiezi i ich
rolg

» Skupienie sie na zasobach, wartosciach, zdolnosciach i umiejetnosciach grupy

e Docenienie wartosci empatii w budowaniu relacji

o Podkreslenie znaczenia dbania o potrzeby w bezpiecznym miejscu

Podstawy teoretyczne:

Spotecznos$¢ szkolna to system ludzki sktadajgcy sie z podsystemow (uczniéw, samorzadu
nauczycielskiego, dyrektora, rodzicéw itd.). Relacje rozwijajgce sie w spotecznosci szkolnej
nie sg relacjami kumulatywnymi, lecz relacjami interakcji miedzy jej podsystemami a ich
cztonkami.

Kazda trudnosc¢ lub problem, ktéry moze sie pojawic, jest symptomem dotyczgcym catego
systemu, niezaleznie od tego, czy wystepuje u ktéregokolwiek z cztonkéw podsystemu.
Wdwczas powstaje wspdtkonstrukcija.

Odpowiedzig profilaktyki na problemy szkolne, takie jak znecanie sie, uzaleznienia (od
substancji psychoaktywnych, internetu itd.), jest wspoéttworzenie wiezi w spotecznosci

szkolnej poprzez wykorzystanie jej zasobdw indywidualnych i zbiorowych. 24




Materiaty i narzedzia:
e papier A4 i duze czyste kartony,
e dtugopisy,
e kolorowe markery

Cwiczenie krok po kroku
Poznajemy grupe (15-20 minut)
Koordynator wita uczestnikéw, przedstawia sie i zaprasza ich do podzielenia sie swoim
imieniem oraz ulubionym hobby, ktérym zajmujg sie w wolnym czasie, lub jakg$ pozytywna
cecha.
Kontynuacja (10 minut)
Koordynator czyta:
Z ksigzki ,Maty Ksigze” Antoine’a de Saint-Exupéry’ego, fragment , Kiedy lis spotyka ksiecia™.
Od ,kiedy lis powiedziat: «Dzien dobry»”, lis powiedziat, az do ,najwazniejsze jest
niewidoczne dla oczu”, powtarzat Maty Ksigze, aby na pewno to zapamietat.
Praca w parach (15-20 minut)
Koordynator poleca uczestnikom dobranie sie w pary i zacheca ich do dyskusji na temat
obrazow, ktére im sie kojarzg i ktdére zrobity na nich wrazenie. Zacheca réwniez do dyskusji
na temat mysli, obrazéw i odczug, ktére pojawity sie podczas stuchania opowiesci.
Wspdlna dyskusija (20 minut)
Pary dzielg sie tym, co wynikto z dyskusiji, a po jej zakonczeniu koordynator przeformutowuje
to, co zostato powiedziane.
Potaczenie poprzednich par w czteroosobowe grupy (30 minut).
Koordynator poleca uczestnikom podzielenie sie pozytywnym doswiadczeniem zwigzanym
z budowaniem wiezi — relacji w spotecznosci szkolnej i omowienie tego doswiadczenia
W oparciu o nastepujgce kwestie:

¢ Jak sie czujemy, gdy nawigzujemy wiezi z innymi?

¢ Jakie umiejetnosci, zdolnosci, wartosci pomagajg nam nawigzywac relacje z innymi?

e Co nam to utrudnia, jakie sg przeszkody?
Nastepnie na duzym papierze uczniowie majg narysowac¢ duzg stokrotke (kwiat). Piszg stowo
»wiez” w centrum i na ptatkach, a w dowolnym miejscu umieszczajg umiejetnosci, wartosci
i zdolnosci. Muszg rowniez znalez¢ miejsce na przeszkody.
Wspdlna dyskusja (30 min)
Grupy dzielg sie tym, co przygotowaty, a koordynator przeformutowuje wszystko, co zostato
ustyszane, ale dodaje réwniez to, co jego zdaniem nie zostato powiedziane, a jest wazne.
Zakonczenie (10 min)
Koordynator przed konicem warsztatow daje uczestnikom polecenie, aby podzielili sie

jednym stowem lub jednym zdaniem tym, co zapamietali z warsztatow.
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Zasoby (np. ksigzki, linki, artykuty, filmy):

o Antoine de Saint Exupéry. (2017). Maty ksigze

Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze pdjs¢ Zle, w jaki sposéb ta praktyka
~pasuje” do tej grupy docelowej itp.)
Uczestnicy:
1.0dkrywaijg jak wazny jest czas, ktory przebywamy razem i dbanie o siebie nawzajem,
gdyz nie zdarza sie to czesto w zyciu codziennym, zawodowym i osobistym.
2.Potrafig dyskutowa¢ merytorycznie, a nie powierzchownie, na wazne tematy dotyczace
spotecznosci szkolne;j.
3.Rozumiejg, jak wazna jest ich rola we wspottworzeniu tego, co sie dzieje, a takze we
wspottworzeniu relacji — wiezi spotecznosci szkolne;j.

ODKRYJ MIEJSCE, W KTORYM MIESZKASZ,
POPRZEZ FOTOGRAFIE

CEIS
Edukator:

Data: 24.01.2025

Liczba uczestnikow: 8-10




v

Grupa docelowa:

Migranci/osoby uzaleznione od narkotykéw/Kazdy

Moze by¢ stosowany przez rézne grupy uczestnikéw, od 10 lat do oséb dorostych w
dowolnym wieku.

Cele/ Zadania:
e Stworzenie okazji do pracy zespotowej miedzy uczestnikami
e Poprawa umiejetnosci komunikacyjnych
e Odkrycie korzysci ptyngcych z czytania i poznanie zasad funkcjonowania biblioteki
e Spojrzenie na swiat z innej perspektywy i nauczenie sie szacunku do srodowiska
e Zwiekszenie poziomu uwagi podczas obserwacji
e Nauka obstugi aparatu fotograficznego
e Usprawnienie procesu decyzyjnego
¢ Reaktywacja emocijii odkrycie nowych zasobdéw

Podstawy teoretyczne:

Promowanie rownosci szans dla oséb wykluczonych zawsze stanowito wazng czesc¢ pracy
wykonywanej w naszej organizacji. Dobra praktyka oznacza znalezienie sposobu na realizacje
dziatania, ktére udowodnito swojg skuteczno$¢ w roéznych kontekstach i sytuacjach.
Znalezienie dobrej praktyki moze by¢ czasem wyzwaniem, zwtaszcza w kontekscie integracii
spotecznej. Aby osiggnagc ten cel, cel kazdego dziatania musi stawia¢ osobe potrzebujgcg w
centrum kazdej interwencji pomocowe;.

Wizja sSwiata, ktdra inspiruje do podejscia stawiajgcego osobe w centrum, jest podtrzymywana
przez przekonanie, ze osoba moze wykorzystac¢ zasoby, ktére nie mogty zosta¢ wykorzystane
z powodu trudnej sytuacji, ktéra na to nie pozwalata. Dobra praktyka pomoze osobie
w samodoskonaleniu sie, a tym samym w uczestnictwie w zyciu spotecznym.

Konstrukcja sieci miedzy ustugami: zdrowiem psychicznym, opiekg medyczng i spoteczng,
edukacjg, sztukg i aspektami kulturalnymi ogdlnie rzecz biorgc, odgrywa wazna role w
pomaganiu osobie w wtgczeniu sie w zycie spoteczne.

To jeden z przyktadow dobrej praktyki, ktéra nie wymaga specjalistycznej interwencji i moze
by¢ stosowana w réznych srodowiskach, z réznymi grupami uczestnikéw.

Materiaty i narzedzia:
¢ nieformalhe otoczenie,
e aparaty fotograficzne
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Cwiczenie krok po kroku

= Niewielka grupa uczestnikdw — o$miu — pochodzacych z réznych regiondw, w tym
dwoéch zréznych krajow, miata mozliwos¢ przeprowadzenia badan na terenie.
= Spotkania odbywaty sie raz w tygodniu i trwaty okoto godziny, a uczestnicy dzielili
sie swoimi doswiadczeniami na temat wiedzy fotograficznej i hobby.
= Zaproponowano seminarium na temat fotografii z wykorzystaniem ksigzki znanego
fotografa Steve'a McCurry'ego.
= Uczestnicy musieli poszukac lokalnych przepisdw kulinarnych.
= Ponadto uczestnicy zostali poproszeni o zrobienie zdjec¢, a nastepnie wybranie kilku
Z nich do wewnetrznego konkursu.
= Uczestnicy odwiedzali lokalng biblioteke w celu poszukiwania informaciji.
= Zaaranzowano lekciji gotowania, podczas ktorych lokalni mieszkancy
przygotowywali typowe przepisy kulinarne.
Przyktad: Korzystajgc z ksigzki Steve'a MC Curry'ego ,Umbria Collection”, uczestnicy odkryja
Umbrie (region we Wtoszech) i jej kolory, sztuke, typowe przepisy i styl zycia lokalnych
mieszkancow.
Umbrie McCurry opisat jako tecze, ktéra w jednym kolorze potrafi oddac catg jej historie,
sztuke i osobliwosci: btekit nieba i jezior, biel wodospaddéw Marmore, migdatowcow i gor zima;
20tty kolor pdl petnych kukurydzy, stonecznikdw i zb6z; czarny kolor trufli i czerwony kolor jej
serca.
Wychodzac od btekitu, uczestnicy mieli za zadanie znalez¢ w ksigzkach, sztuce i fotografii
opowiesci o stynnych jeziorach, rzekach i przepisach na potrawy z fasoli rosngcej w poblizu
jeziora.
Po przeprowadzeniu badan musieli wykonac zdjecia, ktére mogtyby uwieczni¢ ich badania.
To samo zrobiono z badaniem dotyczgcym zdéttego koloru, dotyczgcym Giotta, artysty, ktory
uzywat ztota w swoich obrazach, o ztotym miescie (Orvieto), o serze i ciescie kukurydzianym
przygotowywanym jako wspdlne kulinarne doswiadczenie w Umbrii.
To doswiadczenie zakonczyto sie konkursem fotograficznym. Wystawa fotograficzna, na
ktérej serwowano typowe potrawy, wyjasniata zwiedzajgcym emocije, ktére sktonity ich do
zrobienia zdjec¢, oraz powody ich wyboru. Na zakoriczenie tego doswiadczenia odbyta sie
wizyta w jednym z miejsc (Orvieto) opisanych przez uczestnikow.

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

e Steve McCurry (2014) Sudest 57. Sensational Umbria.

e Chiara Frugoni, Steve McCurry, D. Brovedan 24 ore di cultura, 2006. Il cammino di
Francesco. Natura e incanto nella Valle Santa Reatina- Mondadori . Le storie dietro le
fotografie.

e Steve McCurry, Marta De Ponte, Valentina Palombi, 2020 Mondadori Elect

o Muriel Deutch Lezak (1995) Neuropsychological Assessment.—Third edition. Oxford
University Press, Cognitive functions 239-245
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Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze po6js¢ Zle, w jaki sposéb ta praktyka
~pasuje” do tej grupy docelowej itp.)

Projekt odbyt sie w osrodku rehabilitacyjno-terapeutycznym, ktérego mieszkancy pochodzili
z réznych regionéw, a nawet z réznych krajow (Rumunia, Motdawia). Wykorzystano fotografie,
aby zaangazowac¢ grupe mtodych dorostych w literature, badanie typowych aktywnosci
i przepisow kulinarnych z terenu osrodka. Doswiadczenie zostato przeprowadzone przez
edukatora.

OPINIE UCZESTNIKOW:

Ciekawie byto dla nich nauczy¢ sie patrze¢ na przyrode z innej perspektywy, rozmawiac
Z mieszkancami regionu i poznac ich zwyczaje. Mozliwos¢ wystgpienia przed osobami, ktére
przyszty zobaczy¢ wystawe, pomogta im w innym podejsciu do kultury.

ASPEKTY UJETE W TYM DOSWIADCZENIU:

Koncentracja: wprowadzanie informacji do centralnego uktadu przetwarzania informacji
odbywa sie poprzez stymulacje sensoryczng, poprzez percepcje. Szczegoty do odkrycia w
przyrodzie, na zdjeciach, w sztuce mogg pomoc w zwiekszeniu poziomu uwagi.

Socjalizacja: mozliwos¢ zadawania pytan innym o ich zwyczaje, sztuke i otoczenie pomogta
uczestnikom wyjs¢ ze strefy komfortu i nawigza¢ kontakty towarzyskie z osobami z réznych
miejsc i w réznym wieku.

Zdolnosci uczenia sie: funkcje poznawcze zwigzane z korzystaniem z aparatu fotograficznego
obejmuja jezyk, pamiec i obwody logiczne, a takze koordynacje wzrokowo-ruchowg i myslenie
abstrakcyjne.

Umiejetnosci pamieciowe i jezykowe: opowiadanie historii pobudza przeptyw zachowan
werbalnych, rozwija umiejetnos¢ organizowania i utrwalania mysili.

Edukacja rowiesnicza poprzez dzielenie sie zdobytymi informacjami i przekazywanie ich innym.

CINEFORUM PSYCHOPEDAGOGICZNE
( FESTIWAL KINA)

Edukator: CEIS
DEEfE 03.032025
Liczba uczestnikéw: 15
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Grupa docelowa:
Kazdy moze by¢ uczestnikiem
Nasz projekt obejmowat grupe osdb uzaleznionych od narkotykéw

Cele/ Zadania:

Dogtebne przeanalizowanie aspektéw i/lub kwestii dotyczgce danej osoby.

Zbadanie sytuaciji i réznych typéw osobowosci w celu lepszego zrozumienia relacji w zyciu.
Przeanalizowanie kwestii dotyczgcych zycia wewnetrznego danej osoby i rozpoznanie techniki
rozwigzywania problemow i radzenia sobie z nimi.

Podstawy teoretyczne:
Idea wykorzystania filmu jako narzedzia terapeutycznego siega lat 50. XX wieku, kiedy
opublikowano pierwsze pionierskie prace opisujgce, jak niektore filmy mogg byc¢
wykorzystywane w grupowej psychoterapii pacjentéw psychiatrycznych.

W kinie, na poziomie neurologicznym, wykazano, ze system wideo wywotuje jeszcze silniejszg
aktywacje niz w teatrze: ten proces identyfikaciji tworzy silng wiez emocjonalng i sprawia, ze
widzowie odczuwajg gtebokg empatie i Swiadomos¢, gdy emocje postaci sg ukazywane i
przekazywane.

Terapia umystu, rozwijana od 1978 roku, doskonale ilustruje ludzkg zdolnos¢ do
rozpoznawania i opisywania wtasnych standw psychicznych, emociji i emocji innych: postacie
w filmie mogg odgrywac bardzo wazng role w aktywowaniu tych psychologicznych proceséw
Swiadomosci i empatii.

Kino moze odgrywac role w dynamice interpersonalnej, miedzypokoleniowej i
intrapersonalnej. Moze by¢ zrédtem konfrontaciji i sposobem komunikacji w rodzinie, ale moze
rowniez pomoc w identyfikacji z postaciami, w ktérych odnajdujemy podobne doswiadczenia
rodzinne: nastolatek, ktéry doswiadcza silnych emociji i nie ma kontekstu, w ktérym maogtby o
nich mowi¢, moze wykorzystac kino jako pierwsze narzedzie do uswiadomienia sobie
wtasnych emocii.

Ta aktywacja nie ma takich samych efektéw i nie jest taka sama u kazdej osoby:
najwyrazniejsze rozréznienie wystepuje z pewnoscig miedzy dorostymi a dzie¢mi.

U dorostych aktywacja jest gtéwnie ,,pozytywna”: dotyka takich aspektéw jak empatia,
rozumowanie i Swiadomosc¢, choc nie jest identyczna u wszystkich, biorgc pod uwage silny
zwigzek miedzy aktywacjg, kontekstem i doswiadczeniem osobistym.

Nawet w konfrontaciji z tresciami ,negatywnymi”, dla dorostych doswiadczenie i kontekst sg
bardzo wazne: niektdérzy odczuwajg odraze, inni ciekawosg, istniejg rozne progi aktywacji w
zaleznosci od doswiadczenia i profilu osobowos$ci, ale nie ma jednorodnosci.

Wykorzystanie filmu w terapii pacjentéw jest doskonatg dodatkowg technika, gdyz utatwia
zarowno wglad terapeutyczny, jak i nawigzanie terapeutycznego sojuszu miedzy pacjentem a
psychoterapeuta.

Materiaty i narzedzia:
filmy




Cwiczenie krok po kroku:

W naszym przypadku praca odbywata sie¢ co dwa tygodnie. We wtorki oglgdalismy film,
a w kolejny czwartek debatowaliSmy. Bardzo wazne jest, aby osoba prowadzaca prace
przygotowata 5 lub 6 wskazéwek w dniu debaty, znajgc juz film, aby utatwi¢ uzytkownikom
odnalezienie sie w dziataniach, uczuciach i postawach. Wskazéwki powinny by¢
podsumowane na flipcharcie, wyraZnie widocznym dla uczestnikdw.

Przy liczbie okoto 15 uczestnikéw, warto zaproponowac 1,5 godziny na dyskusje.

Po prezentacji tablicy bodzZzcéw, uczestnicy powinni mie¢ minute lub dwie na przeczytanie
i refleksje nad tym, co zapisaliSmy.

Nie trzeba dodawac, ze nie ma sensu ocenia¢ walorédw artystycznych filmu, poza
powigzaniem ich z osobistymi powodami poruszenia dang sceng i tym, jak ta emocja odnosi
sie do czyjejs$ historii. Ma to réwniez znaczenie negatywne — odrzucenie pewnych scen moze
Swiadczy¢ o podobnych negatywnych doswiadczeniach, a uczestnikom nalezy pomadc
W wyrazeniu tego.

PRZYKtAD:

Filmy proponowane w tej edycji to ,28 dni”, , Il circo della farfalla” (krétki film wtoski), ,,Al lupo
al lupo” (wtoski), ,Mito$¢ Larsa”. Nie chodzi tu tyle o filmy, w tym przypadku wtoskie, co
o tres¢. Kazdy kraj moze wybrac inny film.

»28 dni”: Przygoda dziewczyny uzaleznionej od substancji psychoaktywnych w spotecznosci
terapeutycznej jako alternatywny wyrok wydany przez sedziego. Kobieta odbywa wtasng
podréz od nieswiadomosci swojego problemu do petnej swiadomosci, z pomocg towarzyszy
ze spotecznosci i personelu osrodka.

Tematy do poruszenia: zaleznos¢, koncepcja wspdlnoty/komunii, odpowiedzialnosc,

akceptacja stopniowych zmian, ale takze obowigzek wobec siebie, aby zrobi¢ pierwszy krok,
odbudowa relacji rodzinnych, zwigzana z przyznawaniem sie do wtasnych bteddw.

sl circo della farfalle”: historia mezczyzny z ciezkg niepetnosprawnoscia, ktéry, wspomagany
przez kreatywnego i zdrowo indywidualistycznego ducha cyrkowego konferansjera, odnajduje
SWOjg wtasnhg droge i wtasny talent, w przeciwienstwie do przesztosci petnej kpin i dewaluacji
samego siebie. Nie dzieje sie to bynajmniej poprzez litowanie sie nad innymi, lecz poprzez
prowokacje i przypomnienie o obowigzku kochania siebie.

Tematy do poruszenia: réznorodnos¢, uprzedzenia wobec innych i uprzedzenia wobec siebie,

bezwarunkowa akceptacja, znaczenie rozpoznawania wtasnych talentéw, znaczenie pracy
zespotowej we wspdlnym zaangazowaniu i wzajemnej solidarnosci.

»Al lupo al lupo”: Pozornie komedia w stylu Carlo Verdone, a zarazem intensywna rodzinna
przygoda.

Tematy do poruszenia: brak kluczowych postaci, braterstwo-siostrzeristwo, akceptacja

réznorodnosci, niezdolnos¢ do troski o innych, dostrzeganie uznania innych w zazdrosci,
przebaczenie.




»Lars i prawdziwa dziewczyna”: bardzo zamkniety w sobie i samotny chtopiec zakochuje sie
w naturalnej wielkosci lalce kupionej w internecie. Miejscowos¢, w ktérej mieszka, w poétnocnej
Europie, poczatkowo krzywi sie na ekstrawagancje tego dziatania, ale stopniowo, za
posrednictwem lekarza postanawia zaakceptowac ,kobiete” jako swoja.

Tematy do poruszenia: trudnosci w relacjach emocjonalnych, préba ucieczki od nich, przyjecie

przez grupe-wspolnote jednostki w trudnej sytuacji, bezwarunkowa akceptacja i odwaga
w stawianiu czota chorobie psychicznej. Grupa zmienia jednostke, a jednostka zmienia grupe,
szacunek dla tego, co niezrozumiate.

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

e M. Prados, "The use of films in psychotherapy"; American Journal of Orthopsychiatry, 21,
1/4, 1951,

e 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;

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

e M. Fleming, R. Piedmont, C. Hiam, "Images of Madness: Feature Films in Teaching
Psychology", Teaching of Psychology, 17(3), 185, October 1990;

e N. Friedman, "Harold and Maude: an experiential therapy case", Review of Existential
Psychology and Psychiatry, 1981;

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

e website: www.cinemapsiche.it;

e D. Wedding, R. M. Niemiec, "The clinical use of films in psychotherapy", Journal of Clinical
Psychology; 59, 207/215, 2003;

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

Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze pdjs¢ Zle, w jaki sposéb ta praktyka
~pasuje” do tej grupy docelowej itp.)

Wiekszos¢ pracy nad sukcesem festiwalu filmowego spoczywa na organizatorze.
Po pierwsze, powinien on/ona wybrac filmy, ktére zna. Powinien/a mie¢ wyklarowany cel, jaki

chce osiggng¢ ogladajgc dany film, jakie rezultaty chce osiggng¢ w kontekscie jednostki,
grupy lub obu. Przygotowanie punktéw do dyskusji przed spotkaniem i wtasciwe
przeprowadzenie debaty po filmie to jego/jej zadanie.
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Inne filmy, ktére mozna wykorzystac w pracy z klientami uzaleznionymi od narkotykdw, to:

~,Something has changed” (zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne), ,Mr. Jones” (zaburzenie
afektywne dwubiegunowe), ,W gtowie sie nie miesci” (przyjemna, ale gteboka kreskéwka o
ludzkich emocjach).

Nalezy pamietac, ze pierwsze dwa filmy dotyczg prawdziwych zaburzen psychicznych, cho¢
utrzymane sg w komediowym stylu.

Nastepnie ,,Po drugiej stronie ogrodu”, ,,Chleb i tulipany”, ,,Obiad w Srodku sierpnia”, ,On, ona i
on” (Le fate ignoranti).

Jednak to prowadzacy zajecia musi znalez¢ filmy odpowiednie do kontekstu, pamietajac, ze
zbyt dtugie oglgdanie moze zmeczy¢ uczestnikow.

Zazwyczaj polecam gatunek komediowy o waznej tematyce: pozwoli to unikng¢ nudy i utatwi
proces samopoznania.

PS Film lub serie filmoéw nalezy wybra¢ w zaleznosci od celu, ktéry chcemy osiggnagc.
WykorzystaliSmy go réwniez w centrum muzycznym z mtodzieza, aby zapoznac ich z innymi
rodzajami muzyki, omowic rézne style muzyczne irole, jakg muzyka moze odgrywac w zyciu
cztowieka, a takze nauczyc ich, jak stawia¢ czota wyzwaniom i trudnosciom.

WYMIANA PERSPEKTYW

CEIS
Edukator:
Data 06.02.2025
Liczba uczestnikow:

Dowolna
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Grupa docelowa:
Kazdy moze by¢ uczestnikiem

Cele/ Zadania:
e Zrozumienie innych oraz napotykanych przez nich trudnosci,
e Wymiana punktéw widzenia i perspektyw,
¢ Osiggniecie bardziej otwartej postawy.

Podstawy teoretyczne:

To proste ¢wiczenie wykorzystujgce technike Teatru Ucisnionych.

Teatr Ucisnionych (ang. Theatre of The Opressed) to artystyczno-edukacyjne narzedzie
stworzone w celu generowania zmian w jednostce i swiecie poprzez dialog i konfrontacje. To
metoda teatralna stworzona w latach 60. XX wieku przez Augusto Boala, brazylijskiego
rezysera i rezysera teatralnego, ktérej celem jest dostarczenie narzedzi do osobistej,
spotecznej i politycznej zmiany dla kazdego, kto znajduje sie w sytuacji opresji, poprzez
zastosowanie wielu technik.

Boal, zainspirowany brazylijskim pedagogiem Paulo Freire i jego dzietem ,Pedagogika
Ucisnionych”, postanowit wprowadzi¢ teatr do zycia ludzi, pokazujgc, ze kazdy cztowiek moze
wptywac na rozwoj spoteczno-polityczny. Bedgc w Europie, méwit o ucisku psychologicznym
typowym dla wspodtczesnej kultury zachodnie;.

Ta metoda teatralna zostata stworzona przede wszystkim po to, aby umozliwi¢ osiggniecie
»uswiadomienia” jednostki poprzez dialog i konfrontacje z innymi, w celu generowania
ktérej cztowiek ma mozliwos¢ rozwijania swoich zdolnosci intuicyjnych i sensorycznych,
doswiadczania swoich umiejetnosci komunikacyjnych i cielesnych poprzez spotkania z innymi.
W Teatrze Ucisnionych nie chodzi tyle o tworzenie teatru, co o to, aby inscenizacja
prowokowata do refleksji i pobudzata uczestnikéw do dziatania.

Nie trzeba by¢ aktorem/ aktorka.

Kreatywnosc jest elementem pomagajgcym w rozwigzywaniu problemow spotecznych.

Techniki teatralne Teatru Ucisnionych Augusto Boala wykorzystujg narzedzia twércze oparte
na Pedagogice Ucisnionych Paulo Freire'a.

Gtéwnym celem jest rozwijanie praw cztowieka.

Wszystkie techniki opierajg sie na poczgtkowej narracji uczestnika, a nastepnie na
konstruowaniu obrazéw proponowanych przez niego i/lub publicznos¢ oraz na kolejnych
improwizacjach (rzeczywistych, symbolicznych, fantastycznych i groteskowych..), ktére
pozwalajg na bogatg i sugestywng eksploracje.

Ta technika jest narzedziem analitycznym stuzagcym do tworzenia odpowiedzialnych
i szczesliwszych spoteczenstw, stosowanym we wszystkich dziedzinach aktywnosci
spotecznej, takich jak edukacja, kultura, sztuka, polityka, praca socjalna, psychoterapia,
programy nauczania alfabetyzacji i zdrowie.
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Materiaty i narzedzia:
Jedno zdjecie dziwnej wioski/zamku

Cwiczenie krok po kroku:

Spotkanie rozpoczyna sie od kilku ¢wiczen na “przetamanie lodéw”.
Mozesz wybra¢ dowolne ¢wiczenie, w zaleznosci od tego, czy uczestnicy sie znajg. (10 minut)

Czesc¢ pierwsza — praca w grupach

Prowadzacy nastepnie dzieli uczestnikdw na grupy i wrecza kazdej grupie ten sam obrazek
przedstawiajgcy inng wioske.

Prowadzacy wyjasnia, ze kazda wioska ma swoje wtasne zasady wstepu i zamieszkania w niej.
Kazda grupa sama decyduije, ktére z zasad s3 jej (prawdziwe/symboliczne/fantastyczne/
groteskowe). (minimum 30 minut).

Zasady bedg tajemnicg kazdej grupy.

Czesc¢ druga - Grupy spotykajg sie i wymieniaja.

Grupa A dociera do Grupy B i prébuje wejs¢ do swojego miasta/wioski. Kazdy cztonek grupy
probuje wejs¢, mowigc, co posiada/czym jest, aby sprawdzi¢, czy zgadza sie to z zasadami
ustalonymi przez grupe B.

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

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

Czesc trzecia — Informacja zwrotna i analiza

Cwiczenie koriczy sie. Uczestnicy ponownie spotykaja sie, a prowadzacy zabiera gtos,
wyjasniajgc, ze wcielili sie w role imigrantéw, gdy nadeszta ich kolej na wejscie do miasta
drugiej grupy. Pozostali uczestnicy to pracownicy administracyjni miasta/paristwa (policja,
stuzba celna itp.).

| odwrotnie, gdy role sie zmieniaty.

Prowadzacy prosi uczestnikéw o refleksje i przemyslenie, co i jak czuli sie w réznych
pozycjach.

To samo czujg imigranci przybywajgcy do obcego kraju. (30 minut)
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Zasoby (np. ksigzki, linki, artykuty, film):
e Theatre of the oppressed (Boal, 1979)
e Multiple Image of Happiness (Boal, 1992)
o https://www.csvemilia.it/wp-content/uploads/2020/09/MAZZINI-Boal-Freire-e-il-teatro-
dellOppresso.pdf

e |l Teatro dell’Oppresso in educazione (A. Gigli, A. Tolomelli, A. Zanchettin, 2008)

e Szeman, loana. "Lessons for Theatre of the Oppressed from a Romanian Orphanage." New
Theatre Quarterly 21, no. 4 (October 19, 2005): 340-57.
http://dx.doi.org/10.1017/s0266464x05000217

e Warner, Lesley. "Theatre of the oppressed and homeless." Mental Health Practice 11, no. 8
(May 2008): 16-17. http://dx.doi.org/10.7748/mhp.11.8.16.s17.

e Howard, Leigh Anne. "Speaking theatre/doing pedagogy: re-visiting theatre of the

oppressed." Communication Education 53, no. 3 (July 2004): 217-33.
http://dx.doi.org/10.1080/0363452042000265161
e Gursel-Bilgin, Gulistan. "Theatre of the Oppressed for Critical Peace Education Practice:

Difficult Dialogues in the Turkish University Classroom." Forum Modernes Theater 33, no. 1-
2 (June 13, 2022): 54-69.
http://dx.doi.org/10.24053/fmth-2022-0005

e Pedagogy of the oppressed (Freire, 1970) https://envs.ucsc.edu/internships/internship-

readings/freire-pedagogy-of-the-oppressed.pdf

Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze p6jsé Zle, w jaki sposob ta praktyka
~pasuje” do tej grupy docelowej itp.)

To byto fantastyczne i zabawne ¢wiczenie. Co zaskakujgce, na koricu okazato sie, ze ma ono
powazny cel. Cwiczenie to zmusito uczestnikéw do zrozumienia trudnosci imigrantéw i do
myslenia w inny sposob. To ¢wiczenie jest prostym przyktadem tego, jak Teatr Ucisnionych
pozwala uczestnikom zgtebiac¢ rézne sytuacje zyciowe i formutowac strategie radzenia sobie
z nimi. Jak pokazuje bibliografia, mozna je stosowac¢ réwniez w przypadku niepetnosprawnosci
lub innych sytuacji, wystarczy znalez¢ odpowiedni obraz, aby stworzy¢ ,historie”, ktéra
wymusza zamiane rol i miejsc.
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“AWICA”- UKLAD RUCHU OPARTY
NA IMPROWIZACIJI KONTAKTOWEJ

Edukator: ProfesjonaliSci zajmujacy sie tancem i ruchem
Data: 11.12.2024
Liczba uczestnikow: 12

Grupa docelowa:
Dzieci od 10 lat / dorosli / osoby starsze zagrozone wykluczeniem spotecznym

Cele/ Zadania:
e rozwijanie poczucia przynaleznosci
e poprawianie komunikacji, zwtaszcza niewerbalnej, w grupie
e Wwzmachianie poczucia wtasnej wartosci i Swiadomosci ciata uczestnikéw
e wprowadzanie uczestnikow do metody Improwizacji kontaktowej i jej korzysci
e rozwijanie postawy ,tuiteraz”




Podstawy teoretyczne:
Improwizacja kontaktowa (ang. Contact Improvisation, skrét Cl) to oparta na dotyku, relacyjna
forma tanca, ktéra pojawita sie w latach 70. Jej twérca, Steve Paxton, byt amerykarnskim
tancerzem i choreografem. Ruchy improwizacji kontaktowej sg spontaniczne, a jednoczes$nie
celowe, zapraszajgce i reagujgce na siebie nawzajem. Opierajg sie na zabawie z wzajemnymi
sitami pedu, bezwtadnosci, tarcia i grawitacji.
~Improwizacja kontaktowa to nie tylko budowanie zestawu umiejetnosci miesniowych,
lokomocyjnych, propriocepcji i sensoryczno-motorycznych, ale takze wychodzenie tafca poza
performatywne myslenie w dziataniu w kierunku mniej z gory okreslonego, bardziej wytaniajacego
sie sposobu bycia”. LEARNing Landscapes | Wiosna 2022, Tom 15, Nr 1
Improwizacja kontaktowa (Cl) moze przynieS¢ szereg korzysci, szczegblnie w zakresie rozwoju
fizycznego, emocjonalnego i spotecznego:

1.Swiadomos¢ ciata i koordynacija fizyczna
Cl zacheca uczestnikow do eksplorowania ruchu i lepszego dostrojenia sie do swojego ciata.
Moze to poprawi¢ zarébwno motoryke mata, jak i duza, poniewaz dzieci uczg sie ptynnie poruszac
z innymi i reagowac na rdézne bodzce fizyczne. Poprawia rownowage, site i elastycznoscé.
2. Rozwdj spoteczny i emocjonalny
Poniewaz CI czesto wigze sie z pracg w parach, sprzyja zaufaniu, wspétpracy i komunikacji
niewerbalnej. Uczestnicy uczg sie stuchac ciata partnera i reagowac na wspoélne ruchy, co
wzmacnia prace zespotowg i empatie. Improwizacyjny charakter Cl pozwala na fizyczne
wyrazanie emocji, co moze by¢ szczegoblnie pomocne dla oséb, ktére majg trudnosci z
werbalizacjg uczué. Wspodlne doswiadczenie ruchowe buduje poczucie wtasnej wartosci i
pewnos$¢ siebie, a takze poczucie spetnienia.
3. Kreatywnosc i rozwigzywanie problemow
Cl zacheca do nieszablonowego myslenia i odkrywania unikalnych sposobéw poruszania ciatem.
Ta swoboda wzmacnia kreatywnos$c¢ i zdolnos¢ do rozwigzywania probleméw, poniewaz dzieci
odkrywajg nowe sposoby interakcji z innymi i otoczeniem. Poniewaz nie ma ustalonej
choreografii, uczestnicy ucza sie elastycznosci i adaptacji do zmieniajgcych sie okolicznosci, co
pomaga rozwija¢ odpornosc¢ i zdolnos¢ adaptacji w innych dziedzinach zycia.
4. Uwaznos$¢ i koncentracja
Cl zacheca do skupienia i bycia obecnym, poniewaz opiera sie na ciggltym wstuchiwaniu sie
zarOwno w swoje ciato, jak i w partnera. Moze to poprawi¢ uwaznos$¢ i koncentracije.
5. Interakcje spoteczne i wspolnota
Cl jest czesto praktykowana w grupach, dzieki czemu daje szanse na poznawanie nowych ludzi,
nawigzywanie przyjazni i budowanie poczucia wspélnoty. W kontekscie ruchu uczestnicy ucza sie
radzic¢ sobie z nieporozumieniami lub réznicami zdan poprzez sygnalty fizyczne, a nie werbalne
konfrontacje, promujac umiejetnosci pokojowego rozwigzywania konfliktow.

Materiaty i narzedzia: gtosnik
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Cwiczenie krok po kroku
Rozgrzewka - 10 min

1. Roll up i roll down x 10, skupiajgc sie na oddechu i ptynnosci ruchu

2. Rozgrzewka stawdw, zaczynajgc od stdp, kolan, bioder, szyi, ramion i hadgarstkéw - np.
5 okrgzen w kazdym kierunku kazdg parg stawow
Cwiczenie 1-10 min
Wariant 1. Uczestnicy mogg swobodnie chodzi¢ po sali i muszg zwrdéci¢ uwage ha osobe,
ktérg mijaja.
Wariant 2. Uczestnicy mogg swobodnie chodzi¢ po sali i muszg zwrdécic¢ uwage na osobe,
ktéra mijajg, i zatrzymac sie na chwile przed sobg (pozdrawiajac sie bez stow).
Wariant 3. Uczestnicy mogg swobodnie chodzi¢ po sali i muszg zwréci¢ uwage na osobe,
ktérg mijaja, i przybi¢ sobie pigtke.

Cwiczenie 2 ,Rodzice wrécili!” - 10 min

Uczestnicy poruszajg sie swobodnie po sali, a gdy prowadzacy powie ,Rodzice wrécili
wszyscy muszg jak najszybciej potozy¢ sie na plecach, zamkng¢ oczy i nie wydawac
zadnego dzwieku. W dowolnym momencie (z zamknietymi oczami) jeden z uczestnikéw
moze zainicjowa¢ wstanie (mogg otworzyé oczy po wstaniu) i ponownie swobodnie sie
poruszac. Grupa moze poruszac¢ sie swobodnie do nastepnego ,,ostrzezenia” od
prowadzacego. Cwiczenie mozna powtarza¢ kilka razy, w zaleznosci od grupy. Méwienie i
gestykulacja sg zabronione. Uczestnicy muszg ,,czu¢” grups.

I”
)

Cwiczenie 3 ,tawica” - 45 min

W tym ¢wiczeniu uczestnicy tworzg tawice. Sg zaproszeni do poruszania sie jako jeden
zespot. Na tym etapie nie uzywamy muzyki. Celem jest ,,stuchanie” siebie nawzajem i
osiggniecie harmonii ruchowej, tak aby kazdy ruch reki uczestnika dawat sygnat pozostatym.
Kazdy moze zainicjowac ruch. Grupa - tawica — moze poruszac sie swobodnie, skupiajgc sie
na sobie nawzajem. Podczas tego ¢wiczenia uczestnicy sg zachecani do zmiany kierunku,
poruszania sie w roznym tempie i tempie. Nauczyciel petni role moderatora i jest proszony o
nadanie ram sekwencji ruchowej stworzonej przez grupe. Na koniec grupa moze stworzy¢
improwizowang choreografie, 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 byto dla mnie tatwe, a co trudne?

Jak czuje sie w grupie?

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

e Cynthia J. Novack ,,.Sharing the Dance: Contact Improvisation and American Culture”, 15
sierpnia 1990 r.

¢ https://digitalcommons.lesley.edu/cgi/viewcontent.cgi?
article=1844&context=expressive_theses

e https://contredanse.org/en/Authors/steve-paxton/

e https://digitalcommons.lesley.edu/cgi/viewcontent.cgi?
article=1336&context=expressive_theses

e https://www.youtube.com/watch?v=_820d5NM4LI&ab_channel=WalkerArtCenter

¢ https://www.youtube.com/watch?v=hlIRjfto700&t=75s&ab_channel=TEDxTalks

Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze pdjsé Zle, w jaki sposob ta praktyka
Lpasuje” do tej grupy docelowej itp.)

Cwiczenia 1 i 2 budujg niewerbalng wiez miedzy uczestnikami, a takze poczucie
przynaleznosci do grupy. Te proste i przyjemne cwiczenia, posrednio skupiajgc uwage
uczestnikdw na ,tu i teraz”, pozwalajg im pracowac jako jedna catos¢ w gtéwnej czesci
warsztatu, ¢wiczeniu ,tawica”. Warsztaty te sprawdzajg sie niezaleznie od grupy wiekowe;.

Wyzwania:

W pracy z dorostymi osiggniecie ,,obecnosci” w ciele moze by¢ najwiekszym wyzwaniem.
Wielu dorostych, ze wzgledu na stabg swiadomosc¢ ciata, woli pracowac z ciatem poprzez
umyst, co jest przeciwienstwem tego, co zamierzamy osiggng¢ za pomocg Cl. Kroétkie
¢wiczenie relaksacyjne/oddechowe lub osobiste wsparcie moze by¢ pomocne w takich
przypadkach.

Jak w przypadku wszystkich rodzajow ruchu, wyzwaniem moze by¢ niska samoocena
uczestnikow, ktéra sprawia, ze uwazajg, ze nie poruszajg sie w ,poprawny” sposob i maja
tendencje do mentalnej kontroli nad ruchem swojego ciata. W takiej sytuacji kluczowe jest
zapewnienie pozytywnego wsparcia emocjonalnego i ciggte skupianie uwagi na ciele
i oddechu.




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

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

Grupa docelowa:
Dzieci od 10 lat / mtodziez zagrozona wykluczeniem spotecznym

Cele/ Zadania:
¢ rozwijanie swiadomosci ruchu
budowanie swiadomosci ciata
poprawa komunikacji miedzy uczestnikami
podniesienie poczucia wtasnej wartosci uczestnikow
skupienie sig na ,tu i teraz” i budowanie postawy uwaznosci

Podstawy teoretyczne:

Analiza Ruchu Labana (LMA) to system opracowany przez Rudolfa Labana, teoretyka tarica
XX wieku, ktéry ma poméc zrozumiec ztozonose ruchu cztowieka. LMA jest wykorzystywana
przez tancerzy, terapeutdéw, pedagogdw i wszystkich zainteresowanych zrozumieniem
wptywu ruchu na ciato i umyst. Analiza Ruchu Labana pozwala spojrze¢ na ruch cztowieka w
sposob ustrukturyzowany. Dzieli ruch na cztery gtéwne komponenty: Ciato, Wysitek,
Przestrzen i Ksztatt. Kazdy z tych elementéw pozwala zrozumiec jak, dlaczego, gdzie i jaki
jest ruch danej osoby.

LMA oferuje wspdlny jezyk do analizy ruchu, dzieki czemu jest przydatna nie tylko w tancu,
ale takze w takich dziedzinach jak terapia, edukacja, a nawet sport. Dzielgc ruch na te
kategorie, LMA pomaga nam zrozumiec nie tylko fizyczne aspekty ruchu, ale takze jego
wymiar emocjonalny i psychologiczny, ktéry ksztattuje sposdb, w jaki wyrazamy siebie
poprzez nasze ciata.

Kontakt improwizacja (Cl) to oparta na dotyku, relacyjna forma tarica, ktéra pojawita sie w
latach 70. Jej twdrca, Steve Paxton, byt amerykanskim tancerzem i choreografem. Ruchy Cl
sg spontaniczne, a jednoczesnie celowe, zapraszajgce i wzajemnie na siebie oddziatujgce.
Opierajg sie na wzajemnym oddziatywaniu na sity pedu, bezwtadnosci, tarcia i grawitacji.
Udowodniono, ze obie metody majg korzystny wptyw psychologiczny na osoby z réznych
srodowisk i w réznym wieku. Pozwalajg budowac¢ swiadomosc¢ ciata, pobudzajg kreatywnos¢,
podnoszg poczucie wtasnej wartosci oraz budujg poczucie wiezi i zaufania w grupie. Moga

by¢ stosowane przez tancerzy, nauczycieli tarica i terapeutdw.
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Materiaty i narzedzia: gtosnik

Cwiczenie krok po kroku

Rozgrzewka - 10 min

Roll up i roll down x 10, koncentrujgc sie na oddechu i ptynnosci ruchu

Rozgrzewka stawdw, zaczynajgc od stdp, kolan, bioder, szyi, ramion i nadgarstkéw - np. 5
okrgzen w kazdym kierunku kazdg parg stawow

»,<Zamrozenie” - uczestnicy mogg swobodnie poruszac sie w rytm muzyki, ale po jej
zakonczeniu wszyscy muszg zastygng¢ w bezruchu, az muzyka znéw sie rozlegnie.

Cwiczenie 1- ,,Cechy” - 15-20 min

Uczestnicy rozstawiajg sie w sali. Prowadzgcy przygotowuje wczesniej liste cech ruchowych,
ktérg odczytuje na gtos po kolei co okoto 2 minuty. Uczestnicy muszg wyrazi¢ dang ceche w
swoim ruchu przez okoto 2 minuty. Przyktady cech: powolny, ptynny, ciggty, rowny, nagty,
ostry, nieréwny, poszarpany, kotysac sie, tam i z powrotem, wahadto, spadac, uwalniac,
wibrujgcy, potrzgsac, drzec, krecic sie, Slizgac sie, cigc, unosic sie, wykrecac, uderzac,
uderzac itp.

Cwiczenie 2 - ,,Obserwuj i powtarzaj” — 15-20 min

W parach: jeden uczestnik porusza sie w rytm muzyki przez okoto 2 minuty, a drugi
obserwuje jego ruch. Po uptywie czasu zamieniajg sie rolami, a ,obserwator” musi
nasladowaé ruch ,obserwatora”. Nastepnie ponownie zamieniajg sie rolami. Cwiczenie
nalezy powtdrzy¢ co najmniej 3 razy. Prowadzacy powinien zmienia¢ muzyke w kazdej
pauzie, uzywajgc réznych gatunkéw muzycznych, aby za kazdym razem inspirowac¢ do innego
rodzaju ruchu.

Celem jest uswiadomienie sobie wzorcow ruchowych specyficznych dla kazdej osoby oraz
rozwiniecie umiejetnosci skupienia i obserwaciji.

Cwiczenie 3 - ,Wypetnij” — 15 min

W parach (uczestnicy moga teraz zmienia¢ pary): jeden uczestnik (lider) porusza sie
swobodhnie, a drugi (podgzajgcy za nim) stara sie wypetni¢ wolng przestrzen utworzong w
sylwetce i indywidualnej sekwencji ruchowej drugiej osoby. Uczestnicy zmieniajg role co
najmniej 3 razy. Czas trwania kazdego zadania wynosi od 3 do 5 minut. Cwiczeniu moze
towarzyszy¢ muzyka (podobnie jak w poprzednim przypadku, nalezy jg czesto zmieniaé), ale
rownie dobrze mozna je wykonywac w ciszy. Jesli zdecydujesz sie na muzyke, zwré¢ uwage
na rytm i tempo — nie moze byc¢ zbyt szybkie, aby umozliwi¢ uczestnikom wykonanie zadania.

Woyciszenie i dyskusja — 15 min

Cwiczenia oddechowe - 5 min

Siedzenie lub lezenie, skupienie sie na oddechu i uwolnieniu napiecia.

Dyskusja na temat warsztatu — 10 min

Pytania np.:

Jak sie czutes/czutas, poszukujgc réznych ekspresiji jakosci ruchu? Czy masz jakies
preferowane cechy?

Jak sie czutes/czutas podczas ¢wiczen w parach?
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Zasoby (np. ksigzki, linki, artykuty, filmy):

e Laban for all, Jean Newlove, John Dalby, Nick Hern Books, 2003

e https://digitalcommons.pace.edu/cgi/viewcontent.cgi?
article=1200&context=honorscollege_theses

e https://labaneffortsinaction.com/labans-
efforts#:~:text=Laban%20named%20these%20Effort%20qualities,Flicking%2C%20Slashin
9%2C%20and%20Gliding.

e https://psychomotorischetherapie.info/website/wp-content/uploads/2015/10/LMA-
Workshop-Sheet-Laban.pdf

Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze pdjs¢ Zle, w jaki sposéb ta praktyka
~pasuje” do tej grupy docelowej itp.)

Cwiczenia opieraja sie na improwizacji ruchowej, ktéra pozwala na swobode ekspresji w
bezpiecznej przestrzeni, co moze by¢ bardzo wyzwalajgce, ale jednoczesnie trudne. Rolg
prowadzgcego jest przede wszystkim stworzenie poczucia bezpieczenstwa dla uczestnikow
i delikatne przeprowadzenie ich przez ewentualne przeszkody.

Wyzwania:

W zaleznosci od grupy wiekowej uczestnikéw, utrzymanie koncentracji podczas tych
¢wiczen moze by¢ trudne. Nasze mdzgi zazwyczaj nie sg przyzwyczajone do postawy ,tu i
teraz”, ktdra jest narzucana uczestnikom podczas proponowanych zajec. W takich
przypadkach ¢wiczenia oddechowe i swobodny ruch w rytm muzyki lub po prostu lezenie w
ciszy mogg by¢ skuteczne w przywrdoceniu zdolnosci koncentracii.
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“MQJ SWIAT, TWOJ SWIAT, NASZ SWIAT”
- WARSZTATY KREATYWNE

Edukator: Specjalisci od sztuki / terapii sztuka /
zdrowia psychicznego

Data: 30.01.2025
10

Liczba uczestnikow:

Grupa docelowa:
Dzieci w wieku od 7 do 10 lat zagrozone wykluczeniem spotecznym

Cele/ Zadania:
e rozwijanie kreatywnosci
inspirowanie do autorefleksji
akceptowanie réznic miedzy uczestnikami jako wyjgtkowosci kazdego z nich
poprawa komunikacji miedzy uczestnikami
podnoszenie poczucia wtasnej wartosci uczestnikéw
skupienie sie na ,tuiteraz” i budowanie postawy uwaznosci

Podstawy teoretyczne:

Zajecia kreatywne i arteterapia dla dzieci przynoszag wiele korzysci, zwtaszcza jesli chodzi o
pomoc W wyrazaniu siebie i zdrowym radzeniu sobie z emocjami.

Do najwazniejszych korzysci naleza:

Ekspresja emocjonalna: Dla dzieci, ktére mogg miec trudnosci z wyrazeniem swoich uczuc
stowami, sztuka zapewnia bezpieczne ujscie dla emocji takich jak gniew, smutek czy radosc.
Akt tworzenia moze pomaoc im w przetworzeniu tych emocii.

Umiejetnosci komunikacyjne: Moze poprawi¢ komunikacje werbalng i niewerbalng. Dzieciom
czesto tatwiej jest opisac swoje dzieto niz méwi¢ o swoich uczuciach bezposrednio.
Redukcja stresu: Angazowanie sie w zajecia artystyczne moze by¢ bardzo uspokajajace.
Pomaga dzieciom skupi¢ energie na procesie twérczym, co moze zmniejszyC lek i stres.
Poczucie wtasnej wartosci: Ukoriczenie projektu artystycznego daje dzieciom poczucie
spetnienia. Pozytywne wzmochnienie wynikajgce z kreatywnego wyrazania siebie wzmacnia
ich pewnosc¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci.
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Umiejetnosci rozwigzywania probleméw: Sztuka zacheca dzieci do nieszablonowego
mys$lenia. Muszg podejmowac decyzje dotyczgce sposobu wykorzystania dostepnych
materiatow, co wzmachnia ich krytyczne myslenie i zdolnos¢ rozwigzywania problemow.
Umiejetnosci spoteczne: Terapia przez sztuke, prowadzona w grupie, moze poprawi¢
umiejetnosci spoteczne, takie jak dzielenie sie, wspotpraca i komunikacja z innymi. Daje
dzieciom mozliwos¢ interakcji bez rywalizaciji.

Rozwdj poznawczy: Praca z réznymi materiatami i technikami moze stymulowac rozwoj
poznawczy, pomagajgc dzieciom rozwija¢ umiejetnosci motoryczne, poprawia¢ koncentracje
uwagi i skupienie.

Przetwarzanie traumy: Dla dzieci, ktére doswiadczyty traumy, arteterapia zapewnia
niezaktécony sposodb na przepracowanie tych doswiadczen. Mogg one przedstawi¢ swojg
traume lub zwigzane z nig uczucia za pomocg symboli lub obrazéw, co moze pomadc im
rozpoczgc proces leczenia.

,oecydenci, artysci i badacze sugerujg, ze udziat w zajeciach artystycznych moze przyniesc
szeroki wachlarz pozytywnych efektéw; od wzrostu pewnosci siebie po lepsze osiggniecia
edukacyjne, od spdjnosci spotecznej po zmniejszenie zachowan przestepczych. Twierdzone
pozytywne efekty uczestnictwa w zajeciach artystycznych zostaty skategoryzowane i
opisane na wiele réznych sposobdw, brakuje definicji pojec, a praktyczne zastosowanie
pojec takich jak spdjnosc spoteczna czesto sie rozni”.

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

e papier (stare czasopisma do stworzenia kuli),

e biaty papier,

e papier barwiony,

e tasma maskujgca,

o klej,

o farba akrylowa,

e pedzle, nozyczki,

e cienka lina jutowa, lina jutowa, ktéra bedzie wykorzystana jako gtéwna konstrukcja (uktad
stoneczny)

Cwiczenie krok po kroku

Wprowadzenie — 10 min

Prowadzacy czyta rozdziat lll ,Matego Ksiecia” Antoine’a de Saint-Exupéry’ego, w ktérym
opisana jest planetoida B6-12.

Prowadzgcy zaprasza uczestnikéw do skorzystania z teleskopéw (wykonanych ze zwinietej
kartki papieru) w celu ,,poszukiwania” wtasnych planet. W miare mozliwosci uczestnicy moga
wyj$¢é na zewnatrz (na dziedziniec, do ogrodu), aby méc swobodniej spacerowac.

Cwiczenie 1- 30-40 min
Uczestnicy tworzg wtasne formy planetarne z materiatdw dostarczonych przez nauczyciela.
Okreslajg rozmiar, ksztatt, kolor i wszystko, co chcg przedstawi¢ na swojej planecie.
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Cwiczenie 2 - 30-40 min

Uczestnicy zapoznajg sie z ideg Uktadu Stonecznego. Na jej podstawie zachecani sg do
stworzenia wtasnego uktadu tgczgcego ich planety. Mogg stworzy¢ gwiazde centralng lub
dowolny obiekt, ktéry zechca umiescié w centrum uktadu. Cwiczenie to mozna wykorzystaé
jako aktywnosc¢ na swiezym powietrzu, pozwalajgcg uczestnikom stworzy¢ rodzaj instalaciji
artystycznej w wiekszej skali.

Wyciszenie i dyskusja — 15 min

Cwiczenia oddechowe - 5 min

Siedzenie lub lezenie, skupienie sie na oddechu i uwolnienie napiecia.

Omowienie warsztatu — 10 min

Kazdy uczestnik moze powiedzie¢ cos o swojej planecie, np.:

Jak sie nazywa?

Co sie na niej znajduje? Rosliny, zwierzeta itp.

Jak wyglada zycie na planecie? Czy jest dzien, noc, zmienne pory roku, codzienne zycie itp.

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

o Maty Ksigze, Antoine de Saint-Exupéry
Art as therapy, Alain de Botton, John Armstrong, Phaeton, 2016
Art Therapy, Trauma, and Neuroscience: Theoretical and Practical Perspectives, Juliet L. King
https://mediacionartistica.org/wp-content/uploads/2012/11/The-Arts-and-Social-
Exclusion.pdf
https://www.psychiatry.org/news-room/apa-blogs/healing-through-art

Nasze uwagi i wytyczne (co sie sprawdza, a co moze pdjs¢ zle, w jaki sposéb ta praktyka
Lpasuje” do tej grupy docelowe;j itp.)

Zazwyczaj uczestnicy inspirujg sie tematem i tatwo im go zrozumieé. To ¢wiczenie jest posrednim
sposobem na wyrazenie relacji z samym sobg i ze $wiatem. Cwiczenie to moze byé pomocne dla
terapeutdéw, dajgc im wglad w ogdlny stan psychiczny dziecka i potencjalne indywidualne
wyzwania.

Warsztaty mozna przeprowadzi¢ na swiezym powietrzu. Kontakt z naturg, np. w ogrodzie, parku,

na boisku szkolnym, daje dzieciom mozliwo$¢ swobodnegoeenuszania sig, obserwacji i

czerpania inspiracji z otoczenia. Jest to szczegdlnie waz czas czesci wprowadzajace;j i

koricowego ¢wiczenia nr 2.

Wyzwania:
Niektérym uczestnikom, ktorzy r [ b na pewnym
etapie doswiadczajg blokady ty

wsparcia.
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1. EKSPRESIJA FIZYCZNA
| SPOJNOSC GRUPY

Metoda ,tawica” (oparta na improwizacji kontaktowej) zostata wdrozona w $rodowisku
szkolnym z syryjskimi dzieémi w wieku 11-14 lat. Uczestnicy wykazali sie duzym
zainteresowaniem i zaangazowaniem. Ze wzgledu na duzg grupe i bariery jezykowe,
wymagajgce wielokrotnych wyjasnien, potrzeba byto nieco wiecej czasu. Metoda
skutecznie wspierata poczucie przynaleznosci i tozsamosci grupowej i jest uwazana za
odpowiednig do dtugoterminowego stosowania.

2. WYMIANA PERSPEKTYW
| INTEGRACIJA

Metode ,Wymiany Perspektyw” zastosowano zaréwno w klasach (mtodziez w wieku 12-
16 lat), jak i w warsztatach dla dorostych. Uczestnicy odniesli sie pozytywnie, angazujgc
sie w ozywione dyskusje na temat zasad dostepu do spotecznosci. Gtéwnym wyzwaniem
byto osiggniecie konsensusu w duzych grupach, co czasami wymagato interwenciji
prowadzgcego. Metoda zachecata do empatii, refleksji i Swiadomosci inkluzji i rownosci.
Okazata sie elastyczna i skuteczna zaréwno dla mtodziezy, jak i dorostych, jest zalecana
do dtugoterminowego stosowania.

3. ZARZADZANIE STRESEM
| WSPARCIE PSYCHOSPOLECZNE

Metode ,,Stres i jego wptyw na nasze codzienne zycie” zastosowano w dwoéch grupach:
z nastolatkami i mtodymi kobietami w Turcji oraz osobami starszymi. W obu przypadkach
uczestnicy docenili bezpieczng przestrzen do dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami.
Dostosowano czas i format (krétsze éwiczenia, zadania ustne zamiast pisemnych), aby
lepiej dopasowacl je do potrzeb grupy. Osoby starsze potrzebowaty dodatkowego
wsparcia przy realizacji konkretnych zadan. Obie grupy wykazaty wyrazng potrzebe
edukacji w zakresie radzenia sobie ze stresem, co potwierdza dtugoterminowg wartosc¢
tej metody.
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4. WALIZKA ZASOBOW | UMIEJETNOSCI -
IDENTYFIKACJA MOCNYCH STRON | ZASOBOW

Metode te zastosowano w réznych kontekstach: z dorostymi (hnaukowcami i artystami),
z grupami dorostych z historig uzaleznienia oraz z ogdétem dorostych uczestnikow.
Ogodlnie rzecz biorgc, zostata ona dobrze przyjeta. Gtébwnym wyzwaniem byto to, ze
niektérzy uczestnicy, szczegdlnie ci z doswiadczeniem uzaleznienia, poczatkowo mieli
trudnosci z dostrzezeniem pozytywnych cech. Dzieki kreatywnym adaptacjom (np.
¢wiczeniom symbolicznym z balonami, warsztatom opartym na umiejetnosciach, takim
jak gotowanie czy teatr), uczestnicy byli w stanie przeksztatci¢ stabosci w mocne strony
i odkry¢ osobiste zasoby. Metoda okazata sie wysoce skuteczna w budowaniu poczucia
wtasnej wartosci, pewnosci siebie i dtugoterminowej integracii.

5. WARSZTATY KREATYWNE |
UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYINE

Warsztaty ,,Moj swiat, Twoj Swiat, Nasz Swiat” angazowaty dziesiecioletnich uczniow

w zabawy rozwijajgce wiedze o wszechswiecie, wspierajgc zardwno uczenie sie, jak

i ekspresje emocjonalng. Metode ,,Poprawa umiejetnosci komunikacyjnych — poprawa
zdrowia psychicznego w moim miejscu pracy” zastosowano w dwoch grupach:

w przypadku dorostych uczestnikéw oraz dorostych w trakcie rekonwalescencji po
uzaleznieniach, ktérzy ksztatcili sie na pracownikéw socjalnych w stuzbie zdrowia. Obie
grupy zareagowaty entuzjastycznie, napotykajgc na pewne trudnosci podczas
odgrywania rél i otwartych dyskusji na temat barier komunikacyjnych. Cwiczenie

z wykorzystaniem grupowej ,,sieci wsparcia” okazato sie skuteczne, ilustrujgc znaczenie
sity kolektywnej. Metoda ta wzmacniata samoekspresje, odpornosc psychiczng

i kreatywnos$¢ i moze by¢ dostosowana zarowno do potrzeb dorostych, jak i dzieci.
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WNIOSKI

We wszystkich S$rodowiskach metody okazaty sie elastyczne, partycypacyjne
i dostosowane do zréznicowanych grup docelowych.
Do typowych korzysci nalezaty:

e wzmochienie tozsamosci i wspotpracy w grupie,

e rozwijanie umiejetnosci komunikacji i wspotpracy,

e tworzenie bezpiecznych przestrzeni do wyrazania siebie i refleksji,

e promowanie empatii i uwzgledniania réznorodnosci.

Wyzwania, takie jak bariery jezykowe, duze lub heterogeniczne grupy oraz ograniczenia
czasowe, zostaty pokonane dzieki adaptacjom facylitatorow. Wszystkie uczestniczgce
instytucje wyrazity che¢ trwatego wtgczenia tych metod do swojej pracy
i rekomendowania ich innym pedagogom i specjalistom.

Metodologie te nie tylko poprawity bezposrednig dynamike grupy, ale takze przyczynity
sie do dtugoterminowych strategii na rzecz wzmocnienia pozyciji, integraciji i dobrostanu
psychospotecznego.

51



S —
—— T

B
A . L s -
D I B it

Sl s e A . S
i e

==
<
N
O
A
>
<L
N

et alan e AN Al 8 SN BS A

A: s £ T

el sk i e il i e R Caln it SN

N e balrgal N

Hahds et

A L e b St

A samind

52



53



54






