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PONIZSZY MATERIAt DLA EDUKATOROW ZOSTAL PRZYGOTOWANY W
PARTNERSTWIE W RAMACH PROJEKTU "GROWTH&ART".

ZOSTAL OPRACOWANY PRZEZ MIEDZYNARODOWY ZESPOt EKSPERTOW:

« DEBORA BARRIENTOS ORTEGA
*SVEA MEIER

« JAVIER MORALES

* MARIA NIEDBALA

* ARLENE OLDENBURG

e EMILIA SROKA

*ROKAS SUTKUS

« TERESE ZVINAKEVICIUTE

SFINANSOWANE ZE SRODKOW UE. WYRAZONE POGLADY | OPINIE SA
JEDYNIE OPINIAMI  AUTORA LUB AUTOROW | NIEKONIECZNIE
ODZWIERCIEDLAJA POGLADY | OPINIE UNII EUROPEJSKIEJ LUB
EUROPEJSKIEJ AGENCJI WYKONAWCZEJ DS. EDUKACJI | KULTURY
(EACEA). UNIA EUROPEJSKA ANl EACEA NIE PONOSZA ZA NIE
ODPOWIEDZIALNOSCI.
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INFORMACJE OGOLNE

Forma realizacji: Warsztaty

Temat warsztatow: Growth and Art. (rozwdj i sztuka)
Czas trwania warsztatow: 6 - 8 godzin dydaktycznych

Uczestnicy warsztatow: okoto 15 nastolatkow (w wieku 15-18 lat),
ktorzy zgtosili sie na ochotnika do udziaotu w warsztatach
obejmujgcych tematy zwigzane z samorozwojem | radzeniem
sobie ze stresem.

Metody dydaktyczne: Prezentacja, Ccwiczenia praktyczne,
obserwacjaq, refleksja, dyskusja

Narzedzia vzywane podczas zajec: Komputer, projektor, Internet,
arkusze ¢wiczen (przygotowane wczesniej)

1

1

Cel warsztatow: Gtownym celem warsztatow  jest  rozwdj
umiejetnosci zwigzanych z autorefleksjq i empatiq u nastolatkdow,
ktére pdzniej wptyng na ich relacje z samymi sobqg i innymi
cztonkami ich spotecznosci.
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Proces rekrutacji: Proces rekrutacji odbywa sie za posrednictwem
ankiety internetowej (Formularze Google). Formularz zgtoszeniowy
sktada sie z nastepujgcych pytan:

¢ Podstawowe informacje — Imie, Nazwisko etc.
e Do jakiej szkoty chodzisz? Do ktorej klasy/ jaki profil?
e Jakijest Twdj poziom angielskiego?

e Dlaczego chcesz wzig¢ udziat w tych warsztatach? Co Cie

najbardzie| interesuje? (max 500 stdéw)

e Czego chciatbys/chciatabys sie naczy<c? (max. 500 stow) Czy
masz jakie$S doswiadczenia zwigzane z psychologig lub
rozwijaniem umiejetnosci psychologicznych (np. uczestnictwo
w terapiach, szkoleniach, kursach)? (max. 300 stow)

e Czy uwazasz sie za osobekreatywng/otwartg? (max. 300 stéw)
Czy masz jakie$ alergie, diety specjalne lub inne potrzeby
zdrowotne, ktdre powinnismy wzig¢ pod uwage?

e Czy istniejqg jakiekolwiek szczegdlne potrzeby lub ograniczeniaq,
ktére powinniSmy wzig¢é pod uwage w ftrakcie organizacii
warsztatow?

e Czy wyrazasz zgode na przetwarzanie swoich danych
osobowych w celu organizacji warsztatow?

e Czy wyrazasz zgode na robienie zdje¢ i nagrywanie wideo
podczas warsztatow, ktdre mogqg byc pdzniej wykorzystane w
celach promocyjnych?
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SUGEROWANY PLAN WARSZTATOW

1. Przedstawienie prowadzqgcych warsztaty

2. Prezentacja planu zajec

3. Prezentacja wprowadzajgca na temat empatii

4. Ustalenie umowy dotyczgcej pracy grupowej

5. Cwiczenia wprowadzajgce, integracja grupy

6. Przerwa

/. Warsztaty praktyczne

8. Przerwa

9. Sesja pytan i odpowiedzi

10. Podsumowanie z informacjqg zwrotng od uczestnika
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SCENARIUSZE WARSITATOW - Cze$é 1. o tematyce
psychologicznej

SCENARIUSZ WARSZTATOW 1
START: 10:00

1. WPROWADZENIE

Prezentacja + dyskusja (30 minut)

Prezentacja na temat empatii (20 minut) + dyskusja (10 minut):
czym jest empatia, dlaczego jest waznag, jak jest powigzana z
emocjami.

W zatgczniku znajduje sie prezentacja zawierajgca wszystkie
powyzsze informacje. Nalezy jg przedstawiC po zapoznaniu sie z
tematem empatii i najwazniejszymi informacjami na ten temat.

PREZENTACJA: EMPATIA - SCENARIUSZ

Slajd 1: Rozpocznij bez wspominania o temacie, rozpoczynajgc
wideo: CGl Animated Short Film: "Mr Indifferent” autorstwa Aryasb
Feiz | CGMeetup

Nastepnie zapytaj uczestnikdw o to, jakie majg pomysty na temat
tego, o czym bedziemy dzis rozmawiac? Co zaobserwowali?

Slajd  2: Tytut: Empatia i samoempatia: Podstawy rozwoju
emocjonalnego

"Witamy w naszej eksploracji empatii, podrézy do zrozumienia i
potgczenia sie z emocjami nas samych i innych. Dzisiaj odkryjemy

moc empatii w przeksztatcaniu naszych relacji | rozwoju
osobistym”. 6
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Slajd 3: Czym jest empatia?

"Na poczgtek musimy wyjasnic, czym jest empatia. Empatia to
zdolnos¢ do rozumienia i dzielenia uczuc¢ innej osoby. Obejmuje
ona cztery kluczowe aspekty: Zrozumienie, Uczucie, Dzielenie sie i
Zroznicowanie Ja-Inny".

Slajd 4: Zrozumienie i uczucie

"Pozwdl, ze podam Wam przyktad, aby definicja miata wieksze
zastosowanie. Pierwszymi kluczowymi cechami sqg zrozumienie |
uczucie. Podam przyktad: Kiedy przyjaciel jest zdenerwowany z
powodu oblania testu, empatia pozwala ci zrozumiec¢ jego
rozczarowanie i poczuc jego frustracje, bez osqgdzania”.

Slajd 5: Dzielenie sie i roznicowanie siebie i innych

"Kiedy spojrzymy na dzielenie sie i rédznicowanie ja-inny, wezmiemy
ten sam  przyktad: Empatia obejmuje  dzielenie @ sie
doswiadczeniami w celu okazania zrozumienia | wsparcia, mozesz
opowiedzie¢ swojemu przyjacielowi o czasie, w ktérym oblates
test, jednoczesnie dostrzegajgc réznice miedzy emocjami twoimi i
twojego przyjaciela, tym razem to nie ty jeste$S smutny z powodu
oblania testu .

Slajd 6: Znaczenie empadtii

"Dlaczego warto uczyc¢ sie empatii? Empatia wzmacnia nasze
relacje, pomaga rozwigzywac konflikty i jest kluczowqg czescig
inteligencji emocjonalnej. Umozliwia nam tgczenie sie z innymi na
gtebszym poziomie".

Slajd 7: Wspodtczucie dla samego siebie

"Zanim bedziemy w stanie wykazac¢ sie empatig wobec innych,
musimy mie¢ podstawy empati wobec samego siebie.
Samowspodtczucie polega na stosowaniu wobec siebie tej samej
zyczliwosci 1 zrozumienia, ktdére zaoferowalibySmy innym. To

rozpoznawanie naszych emocji i fraktowanie
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siebie ze wspodtczuciem. Podczas dzisiejszych warsztatow bedziesz
miat czas, aby to przecwiczy¢, poniewaz nie zawsze przychodzi to
naturalnie”.

Slajd 8: Rola wspotczucia dla samego siebie

"Praktykowanie wspodtczucia dla ,samego siebie jest dobrze
zainwestowanym czasem, poniewaz poprawia nasze
samopoczucie emocjonalne, pomaga nam radzi¢ sobie z
wyzwaniami i zwieksza naszg zdolnos¢ do empatii z innymi”.

Slajd 9: Samoopieka

"Samoempatia w dziataniu moze wyglgdac jak uznanie wtasnego
stresu | reagowanie samoopiekg, a nie samokrytykg. Wezmy na
przyktad nieudany egzamin. Wtasnie otrzymateS zte wiesci,
pierwotnie planowates uczyc sie do nadchodzgcych egzamindw,
ale czujesz sie naprawde smutny. Uznajgc swoj stres, zdecydujesz
sie spotkac z przyjacielem, ktory dotrzyma ci towarzystwa i
nataduje cie energiq, abys mogt by¢ bardziej produktywny przez
caty jutrzejszy dzien nauki'.

Slajd 10: Budowanie mostow

"W Swiecie, w ktorym zrozumienie i wspotczucie sg poftrzebne
bardziej niz kiedykolwiek, empatia i wspodtczucie dla samego
siebie  mogg niwelowac¢ podziaty | budowac @ silniejsze
spotecznosci. Podam przyktad: Wszystkie kraje na catym swiecie
probujgce uzgodnic umowe w celu ochrony klimatu, jednoczesnie
rozumiejgc nawzajem swoje punkty widzenia i rozne sytuacije.
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Na zakonczenie chciatbym krétko podsumowacd, ze empatia i
wspotczucie dla samego siebie sq sitami transformacyjnymi, ktére
mogqg poprawic¢ nasze relacje, sprzyjac rozwojowi osobistemu i
stworzy¢ bardziej wspdtczujgcy Swiat. Zobowigzujmy sie do
praktykowania empatii kazdego dnia, zaczynajgc od tego, jak
traktujemy samych siebie”. 3

Slajd 11: Dyskusja

"Teraz chciatbym ustysze¢ od ciebie. Co oznacza dla ciebie
empatia? Jak okazujesz empatie samemu sobie?".

2. CWICZENIA
Cwiczenie 1: Co mi sie w tym podoba (30 minut)

e Forma grupy: grupy 4-6 osobowe

e Cel: Pod koniec ¢wiczenia uczestnicy doswiadczg wspotpracy
z innymi w atmosferze, w ktdrej wszystkie pomysty sq rozwijane.
Zastanowili sie nad wtasnymi tendencjami do aktywnego
stuchania i wykorzystali swojg wyobraznie, aby rozwingc¢ to, co
jest mozliwe.

e Przygotowanie: Powiedz uczestnikom, ze bedqg wspdlnie
projektowac produkt, taki jok toster, przy uzyciu okreslonej
procedury:

o Jedna osoba dodaje funkcje do tostera (np. "Chciatbym,
zeby miat szes¢ gniazd").
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o Nastepna osoba powie "To, co mi sie w tym podoba, to..." |
dokonczy to zdanie w oparciu o co$ w ofercie swojego
partnera (np. "To, co mi sie w tym podoba, to to, ze mdjj
mqgz, Mmoj syn i ja mozemy miec tosty w tym samym
czasie."). Nastepnie dodajg kolejng funkcje do tego
samego tostera ("l chciatbym, zeby toster byt niebieski.").

o Nastepna osoba powie "To, co mi sie w tym podoba, to..." |
postepuje zgodnie ze strukturg wyjasniong w punkcie b.

e Poinstruuj ich, ze istniejg dwie dodatkowe zmienne: Majqg
nieskonczone zasoby i prawa fizyki nie majg zastosowania (1j.
toster moze réwniez latacd). Zademonstruj z 2-3 ochotnikami.
Kaozda grupa moze wybra¢ wtasny  produkt  do
zaprojektowaniaq, jesli chce.
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Pytania podsumowujgce:

e Co byto tatwe/trudne w powiedzeniu "Co mi sie w tym
podoba..."?

e Co cie zaskoczyto?

e Jaka jest réznica miedzy akceptacjqg a zgodqg?

e Co musiata zrobic twoja grupa, aby odnies¢ sukces?

e Jak ten proces ma sie do tego, jak komunikujesz sie w
pracy/na uczelni?

e Co by sie zmienito, gdybys poswiecit jeden dzien na
odpowiadanie na wszystko, co styszysz, stowami "To, co mi
sie w tym podobaq, to..."?

e Wszystko inne, co nalezy wzig¢ pod uwage podczas
przeprowadzania tego cwiczenia: Zademonstruj co
najmniej trzy wymiany "Co mi sie w tym podoba”, zanim
wyslesz je do grup - uczestnicy majg tendencje do
pomijania kroku "Co mi sie w tym podoba" i przechodzenia
od razu do dodawania wtasnej funkcji do przedmiotu.
Nalezy zawsze zaczynac od "Co mi sie w tym podoba”. W
podsumowaniu, gdy niektdre osoby majg frudnosci z
rozwijaniem pomystu partnera, upewnij sie, ze takie
zachowania nie sg okreslane jako zte lub niewtasciwe - dla
niektorych oséb nauka aktywnego stuchania jest
wyzwaniem.
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Koniec warsztatow 1

Cwiczenie 6 zwienczyto pierwsze warsztaty i pierwszy dzien
wspolnej pracy, w ktérym uczestnicy nie tylko rozpoczeli swojqg
podrdz w kierunku samorozwoju, ale takze wykorzystali swojg
pierwszg okazje do nawigzania kontaktu i potozenia
fundamentdw pod rozwdj osobisty. Zrozumieli szerokg koncepcje
empatii, koncentrujgc sie na empatii do samego siebie. Przez catqg
sesje mieli duzo czasu na infrospekcje, co pozwolito im potgczyc
sie z witasnymi emocjami i pozna¢ zasady wspodtczucia. W
jutrzejszym programie skupimy sie na empatii w pierwsze| potowie
dnia, zapewniajgc uczestnikom dalsze mozliwosci rozwoju |
refleksji.

Umowa (30 minut)

Podczas pracy w grupie w Srodowiskach psychologicznych,
zwtaszcza gdy moze to dotyczy¢ delikatnych tematdw, a takze
ujawniania siebie, bardzo wazne jest ustalenie jasnych granic
grupy, a takze pewnych zasad dotyczgcych tego, jak uczestnicy
powinni tfraktowac innych, ktdrzy sq podatni na zagrozenia.

Prowadzgcy warsztaty wyjasnia, dlaczego wazne jest posiadanie
kontraktu: jest to zestaw zasad, na ktdre zgadza sie grupa, okresla
warunki, ktore sg wazne dla uczestnikdw warsztatdow, tworzy
poczucie bezpieczenstwa.



GROW THSART

PRZERWA 11.30-11.40

Cwiczenie 2: "Nawigowanie emocjami: Podréz do
samoswiadomosci” (80 minut)

Cwiczenie jest podzielone na trzy® czeéci. Pierwsze dwie czesci
odbedq sie przed przerwqg obiadowg, a ostatnia po niej.

e Cele:

o Pomoc nastolatkom w rozpoznawaniu i doktadnym
nazywaniu swoich uczuc.

o Zachecanie nastolatkdw do dokonywania swiadomych,
pozytywnych wyborow w odpowiedzi na swoje emocije.

o Podkresdlenie znaczenia samoswiadomosci emocjonalnej w
codziennych interakcjach.

* Potrzebne materiaty:

o Karty emociji lub lista emocji z odpowiadajgcymi im
obrazkami. OdwiedZz nastepujgcg strone internetowq
https://www.socialworkerstoolbox.com/face-emotions-
sheet/ | wydruku] karte emociji. Jest on dostepny do
pobrania za darmo.

o Duza tablica plakatowa Ilub prezentacja cyfrowa
przedstawiajgca rozne emocie.

o Materiaty piSmiennicze (dtugopisy, papier).
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e Dzis czuje sie... Aktywnos¢ (30 minut):

o Rozdaj karty emociji lub wyswietl liste emocji z obrazkami.

o Popro$ kazdego uczestnika, aby okreslit i podzielit sie tym,
jak sie dzi§ czuje, wybierajgc z listy lub obrazkow.

o 7Zachec uczestnikdw do podzielenia sie tym, dlaczego tak
sie czujq i jakie wydarzenia lub mysli doprowadzity do tych
emociji.

e Refleksja i zaangazowanie (20 minut):

o Pisanie refleksyjne; Uczestnicy zapisujqg liste emociji, z ktérymi
czesto sie zmagajq i jeden pozytywny sposob, w jaki
planujg zareagowac na nie w przysztosci.

o Jak emocje mogqg wptywac na nasze decyzje?

o Gdzie zareagowali pozytywnie, a gdzie nie?

12.30-13.30 PRZERWA NA LUNCH
Dokonywanie madrych wyboréw (40 minut), Cwiczenie cd:

e Uczniowie mogq przeczytac swoje notatki (5 min)

e Dyskusja grupowa: podziel sie w grupie

e Jak mogg wptywad, jaki jest dobry lub zty sposdb reagowania
na nie?

e Dzielenie sie | zobowigzanie: Uczestnicy dzielg sie swoimi
refleksjami z grupg | zobowiqzujg sie do praktykowania
wybranej przez siebie pozytywnej reakcji.
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Cwiczenie 3: Karykatury emocji (20 minut)

Aktywnosc¢ interaktywna: "Emocjonalne szarady”, w ktdrych
uczestnicy odgrywajg emocje, a inni zgadujq.
e Cel:

o dodajg energii, podnoszg na duchu i wzmacniqjqg
pOCzUCie pracy zespotowej w grupie.

o Zwiekszenie zdolnosci uczestnikow do rozpoznawania
emocji za pomocqg sygnatdw niewerbalnych, takich jak
mimika i gesty.

e Materialy:

o Karty emociji. Przygotowane karty z réznymi emocjami,
po jednej dla kazdej karty,

o Pudetko lub pojemnik do przechowywania i dystrybucii
kart emocii.

o Czasomierz (opcjonalnie): Uzy]j minutnika, aby
zarzgdzac turqg szarad kazdego uczestnika.

o Lista emocji: SzczesScie, Smutek, Ztos¢, Strach,
Laskoczenie, Obrzydzenie, Podekscytowanie, Mitosc,
Zazdros$C, Wina, Wstyd, Zazdros¢, Duma, Niepokdj,
Zadowolenie, Ulga, Samotnos¢, Wdziecznosé, Ial,
Nadzieja.

e Forma grupy: grupy sktadajgce sie z 3-4 oséb

e Uczestnicy losujg z pudetka karty z zapisanymi na nich
emocjami. Uzywajgc mimiki twarzy i/lub gestdw, pokazujg
te emocje innym cztonkom grupy. Pozostali cztonkowie
odgadujg emocie.
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Cwiczenie 4: "Odkrywanie mocnych stron empatii" (45 minut)
o Cel:
o identyfikowanie i docenianie swoich mocnych stron
przez pryzmat empatii
o Wspieranie gtebszego zrozumienia, w jaki sposob
mocne sfrony przyczyniajg sie do empatycznych
potgczen.
e Materiaty:
o Arkusze oceny mocnych stron: Przygotowane arkusze z
listg réznych mocnych stron,
o Papier i dtugopisy: Dla uczestnikdbw do zapisywania
refleksji i mocnych stron.

Wprowadzenie:

Podkreslanie wzajemnego powigzania mocnych stron |
empatii. Podsumowujgc, mocne strony |1 empatia sg
wzajemnie wzmachiajgcymi sie elementami. Gdy jednostki
rozpoznajq i doceniajg swoje unikalne cechy, stajq sie lepiej
przygotowane do zrozumienia i empatycznego tgczenia sie z
innymi, przyczyniajgc sie do tworzenia wspierajgcych i
pozytywnych spotecznosci.

Ocena mocnych stron (20 minut):
Rozdanie arkuszy: Rozdaj uczestnikom arkusze oceny mocnych
stron.  Indywidualna refleksja:  Popro$ uczestnikdw o
zastanowienie sie | wybranie trzech mocnych stron, ktére
najbardziej do nich przemawiajq.
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Prowadzenie dziennika i tworcza ekspresja: Poinstruuj uczestnikow,
aby zapisali w dzienniku sytuacje, w ktdorych te mocne strony
wptynety na ich empatyczne interakcje z innymi. Zachec ich do
kreatywnego wyrazenia jednej z tych mocnych stron poprzez
rysowanie, pisanie lub jakgkolwiek inng forme osobistej ekspresji w
swoich dziennikach

Arkusz oceny mocnych stron: - Karta do druku
Zyczliwosé

Empatia

Odpornosé¢ :

Cierpliwosc

Przywodziwo

Kreatywnosc

Otwartosé

Praca zespotowa

Komunikacja

Zdolnos$¢ adaptacii

Dzielenie sie w parach (20 minut):

Potgcz uczestnikdw w pary i popros, by podzielili sie wybranymi
przez siebie mocnymi stronami, odpowiadajgcymi im refleksjami |
kreatywnymi wypowiedziami. Zachec partnerow do
zastanowienia sie, w jaki sposdb te mocne strony zwiekszyty ich
zdolnos¢ do empatii z innymi. Partnerzy oferujg afirmacje |
pozytywne informacje zwrotne w oparciu o podzielone mocne
strony empatii. Po 10 minutach pary sg ponownie dobierane. 10
minut na pare i 5 minut dla kazdego ucznia na podzielenie sie
swoimi notatkami.

Zakonczenie: Zachecaqj uczestnikdw do dalszego rozpoznawania i
wykorzystywania swoich mocnych stron w celu zwiekszenia
empatycznych interakcji
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15.15-15.30 PRZERWA

Cwiczenie 5: Napisanie listu do samego siebie (80 minut)
o Cele:

oAby uczestnicy uzyskali wglgd w swoje poznanie i
emocije

o Nauczydé, jak zdystansowac sie od negatywnych mysli i
emocji oraz zmienic perspektywe.

o Przeformutowanie negatywnych poglgddw na swoj
temat

e W pierwszej czesci tego ¢wiczenia uczestnicy proszeni sq o
napisanie o kwestii, ktdéra sprawia, ze czujg sie
Zle/nieadekwatnie/niedopasowani. Moze to by¢ cecha
fizyczna, cecha ich osobowosci itp. Uczestnicy sg
insfruowani, aby skupili sie na swoich emocjach i pokazali
doktadnie, jak je odczuwajqg - i zapisali to na pismie.

e W drugiej czesSci uczestnicy sqg proszeni o pomyslenie o
wyimaginowanym (lub prawdziwym) przyjacielu, ktory jest
akceptujgcy, zyczliwy i bezwarunkowo kochajgcy, ktdry
widzi wszystkie ich mocne, ale takze stabe strony i ktdry wie
O niechcianym aspekcie, o ktdrym uczestnik napisat w
lisScie. Teraz uczestnicy sq proszeni o napisanie listu do siebie
z perspektywy tego przyjaciela. Co ten przyjaciel
powiedziatby o "wadzie", ktorg uczestnik widzi w sobie z
perspektywy nieograniczonej zyczliwosci i wspotczucia? W
jaki sposdb przyjaciel przypomniatby uczestnikowi, ze jest
tylko cztowiekiem i wszyscy mamy swoje mocnhe i stabe
strony? Uczestnicy powinni zostac¢ poproszeni o skupienie
sie na zawarciu w liscie silnego poczucia akceptacji i
zyczliwosci.
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Po zakonczeniu ¢wiczenia uczestnicy powinni omowic zmiany,
jakie zaobserwowali w swoich postawach podczas zmiany
perspektywy.

i Cwiczenie zaadaptowane Z https://self-
compassion.org/exercises/exercise-3-exploring-self-
compassion-through-writing/

Cwiczenie 6: Medytacja wspdtczucia dla samego siebie (30
minut)

e Wyjasnienie: Uczestnicy biorg udziat w mediacji lub sesji
tappingu (EFT), ktéra pokazuje im, jak regulowac swoje
emocije, jak kontrolowac reakcje fizjologiczne na stres oraz
jak wptywac zardwno na reakcje fizjologiczne, jak i
pOzNnAwcCze na stresujgce sytuacije.

e Przyktady filmow, ktére mozna wykorzystac:

10-minutowa medytacja z przewodnikiem dla mitosci witasnej |
wspotczucia z Alli Simon

Poczuj sie godny | 10-minutowa medytacja z wykorzystaniem
EFT

Po takie] sesji dobrze jest przeprowadzi¢ wrazliwg i uwazng
dyskusje i zapytac uczestnikow

- Jak sie czutes przed sesjqg? Jak sie czujesz po sesji?
- Czy czutes napiecie w jakiejs czesci ciata? Czy udato ci sie je
uwolnic?

18.00 Koniec warsztatow
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SCENARIUSZ WARSZTATOW 2

10:00 START

Energizer 1.1(10 minut):

Stan w kolejce zgodnie ze swoimi urodzinami, nie uzywaqjgc
zadnych stow.

Cwiczenie 1.2: Strach w kapeluszu (30 minut)

Cele:

Rozwijaj zrozumienie i empatie, gdy uczestnicy dzielg sie i
oMawiajg hawzajem swoje anonimowo napisane obawy.
Stworz bezpiecznqg przestrzen dla jednostek, aby mogty
wyraza¢ obawy bez osgdzania, promujgc zaufanie i
otwartosc w grupie.

Poprawa umiejetnosci komunikacyjnych poprzez wyrazanie
| omawianie cudzego strachu, wspieranie skutecznego
WYyrazania emocii i perspektyw.

achecaj do dzielenia sie doswiadczeniami, aby poszerzy¢
wiedze uczestnikdow na temat réznych lekdw, przetamujgc
potencjalne stygmaty.

Zachecajg do autorefleksji, poniewaz jednostki angazujg
sie w obawy innych, wspierajgc samoswiadomaosc i rozwQj
0sobisty.
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Materiat:

o Papier i dtugopis/otdwek na uczestnikag;
o Kapelusz, puszka lub torba

Opis: Uczestnicy anonimowo zapisujg osobiste leki na kartkach
papieru, ktore sg zbierane. Nastepnie kazda osoba czyta grupie
lek innej osoby i wyjasnia, jak dana osoba moze sie czuc.

Wprowadzenie (2 minuty):

Krotko  wyjasnij cel ¢éwiczenia:  stworzenie bezpiecznej i
anonimowej przestrzeni do dzielenia sie obawami, promowanie
empatii w grupie. Podkre$l znaczenie zachowania poufnosci,
szacunku i zrozumienia, ze dzielone obawy nie bedg

komentowane podczas sesji dzielenia sie.

Autorefleksja (10 minut):

Rozdaj kazdemu uczestnikowi dwie kartki papieru. Poinstruuj
wszystkich, aby zapisali dwa osobiste leki na osobnych kartkach,
zapewniajgc anonimowosc. Zbierz obawy w pojemniku, aby
zachowac¢ anonimowosc¢. Przeznacz 10 minut na indywidualng
autorefleksje. Popros uczestnikdw, aby zastanowili sie nad
wtasnymi obawami i zastanowili sie nad potencjalnymi uczuciami
Z nimi zwigzanymi.

Sesja dzielenia sie (20 minut):
Lbierz kawatki papieru, wymieszaj je | popros kazdg osobe o
wybranie strachu z pojemnika.
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Po kolei kazdy uczestnik odczytuje strach innego cztonka grupy
I omawia, czego jego zdaniem dana osoba boi sie najbardzie]
w te] grupie/sytuacji. Podkresl, ze nikt nie powinien
komentowac¢ tego, co mdowi dana osobaq, tylko stuchac i
przejS¢ do nastepnej osoby. Jedli czytelnik nie rozwinie zbytnio
tematu strachu, zadaj mu jedno lub dwa pytania. Unikqj
sugerowania lub pokazywania swojej opinii na temat strachu,
chyba ze dana osoba nie szanuje lub catkowicie nie rozumie
czyjegos$ strachu. Jedli osoba nie rozwinie tematu po jednym
lub dwdch pytaniach, zostaw to i przejdz dalej.

Zamkniecie:

Lakoncz cwiczenie, dziekujgc uczestnikom < za checd
zaangazowania sie i poszanowanie prywatnosci innych osob.
Podkresl wartoS¢ empatii, zrozumienia i znaczenia zachowania
poufnosci dzielonych obaw.
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Uwaga dla nauczyciela:

Monitoruj samopoczucie emocjonalne uczestnikdw podczas
cwiczenia i bqgdz przygotowany na zapewnienie dodatkowego
wsparcia lub zasobdw, jedli zajdzie taka potrzeba. Wzmocnij
oczekiwanie, ze obawy nie bedg komentowane podczas sesji
dzielenia sie, utrzymujgc nieoceniajgce srodowisko.

Cwiczenie 2: Druga strona empatii - Kiedy wszystko staje sie
zbyt tfrudne (55 minut)

o Cele:

o Autorefleksja: Refleksja nad osobistymi
doswiadczeniami z ogromng empatiq.

o Strategie zbiorowe: Opracowanie wspolnych
mechanizmdw radzenia sobie z  przyttaczajgcq
empatiq.

e Materiaty:

o Materiaty informacyjne z pytaniomi do refleksji dla
kazdego ucznia
o Otdwek

Autorefleksja (15 minut) Rozdanie materiatdw informacyjnych
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Rozdanie karty pracy:

Pytania do autorefleksji: "Przyttoczony empatiq”

Pomysl o czasie, w ktdrym czute$ sie przyttoczony empatiq,
poniewaz byto zbyt wiele problemdw lub jeden lub dwa problemy
wydawaty sie zbyt ciezkie do udzwigniecia. Na przyktad, wyobraz
sobie czas, gdy przyjaciel przechodzit przez trudng sytuacje w
domu, inny przyjaciel zmagat sie w szkole, a moze widziate$ kogos
innego, kto czut sie samotny. Wyglgda to tak, jakbys chciat
pomaoc wszystkim, ale problemy wydajg sie zbyt duze i mozesz
mieC wrazenie, ze nie jeste$S w stanie nic zrobi¢, by wszystko
naprawic. ;

W tej 15-minutowej autorefleksiji:

O Opisz sytuacje: Przypomnij sobie konkretng sytuacje, w ktorej
czutes sie przyttoczony empatiq. Co sprawito, ze poczutes sie tak,
jakby byto zbyt wiele problemdw lub jeden lub dwa problemy
wydawaty sie zbyt ciezkie do rozwigzania?

O Poznaj swoje uczucia: Zastandw sie had swoimi emocjami w tej
sytuacji. Czy bytes smutny, zestresowany Ilub sfrustrowany,
poniewaz chciate$ pomaoc, ale nie wiedziates jak?

O Podziel sie swoimi przemysleniami: Podziel sie swoimi
przemysleniami na temat zauwazonych problemdw | checi
poprawy sytuacii.

O Podjete lub niepodjete dziatania: Zastandw sie, czy probowates
w jakikolwiek sposdb pomodc, czy tez czutes, ze to zbyt wiele, by
sobie z tym poradzic.

O Zastanow sie nad sobg: Co mogtes zrobic inaczej, aby zadbac o
SWoOje uczucia w tej przyttaczajgcej sytuaciji?
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11.35-11.45- PRZERWA
Dyskusja (40 minut)
1. Dobrowolne dzielenie sie sytuacjami osobistymi (=14 minut):

Rozpocznij od zaproszenia uczestnikdbw do dobrowolnego

podzielenia sie sytuacjami, nad ktdrymi sie zastanawiali.

Zachec ich do wyrazenia swoich uczuc i mysli zwigzanych z

przyttaczajgcqg empatiq, ktorej doswiadczyli. Pytania

prowadzqgce:

e Nad jakimi osobistymi sytuacjami zastanawiate$ sie
podczas fazy autorefleksji?

e Czy mozesz opisac konkretny przypadek, w ktérym czutes
sie przyttoczony empatiq?

e Jak doswiadczytes i zarzgdzate$ swoimi emocjami w tej
sytuaciji?

e Jakie mysli lub uczucia pojawity sie w odpowiedzi na
przyttaczajgcq empatie?

2. Ibadanie wspolnych tematdw i wzorcodw (=7 minut):

Po podzieleniu sie osobistymi sytuacjami zachec grupe do
zbadania wspdlnych tematow lub wzorcdw, ktdre mogty
wytonic sie ze wspolnych doswiadczen. Utatw dyskusje na
temat podobienstw i roznic w ich spotkaniach z przyttaczajgcqg
empatiq.
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Pytania przewodnie:

O Czy istniejg wspolne tematy lub wzorce wytaniajgce sie ze
wspolnych doswiadczen?

O Czy zauwazyte$ podobienstwa lub rdznice w tym, jak
uczestnicy radzili sobie z przyttaczajgcg empatiqg?

O W jaki sposdb zrozumienie wspdlnych tematdw moze pomaoc
nam w zbiorowym radzeniu sobie z przyttaczajgcg empatiq?

3. Wptyw przyttaczajgcej empatii (=7 minut):

Poprowadz dyskusje, aby zbadac, w jaki sposob
przyttaczajgca empatia moze wptywac na jednostki
emocjonalnie i potencjalnie wptywac¢ na ich zdolno$¢ do
udzielania wsparcia.

Pytania przewodnie:

O W jaki sposdb przyttaczajgca empatia moze wptyngé na
jednostke emocjonalnie?

O Jak nadmierna empatia moze wptyngé na zdolnos¢ do
udzielania wsparcia innym?

4. Refleksja nad mechanizmami radzenia sobie i przysztymi
dziataniami (=10 minut)
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Przenie$S dyskusje na mechanizmy radzenia sobie i strategie,
ktére uczestnicy stosowali w przesztosci lub ktdre mogliby sobie
wyobrazic w sytuacjach przyttaczajgce] empatii. Stworz
otwartg przestrzen dla uczestnikdow, aby mogli podzielic sie
swoimi osobistymi strategiami radzenia sobie z emocjami w
empatycznych scenariuszach.

Po omodwieniu mechanizmow radzenia sobie zachec
uczestnikdw do przeprowadzenia burzy mozgdw i podzielenia
sie potencjalnymi dziataniami lub strategiami radzenia sobie z
przyttaczajgcg empatiq w przysztosci.

Pytania przewodnie:

0 Jakie mechanizmy radzenia sobie zastosowates osobiscie w
sytuacjach przyttaczajgcej empatii?

O Czy istniejg konkretne strategie, ktdre okazaty sie skuteczne w
radzeniu sobie z emocjami?

0 Jak mozemy wspieracC sie nawzajem we wdrazaniu tych
strategii? Czy istniejg jakie$ zbiorowe podejscia do radzenia
sobie z przyttaczajgcqg empatiq, ktdére grupa moze przyjqgc?

5. Podkresl znaczenie rownowagi (22 minuty):

Przypomnij grupie o znaczeniu znalezienia rownowagi miedzy
empatig a dbaniem o siebie. Podkresl, ze cho¢ empatia jest
cennqa, rownie wazne jest nadanie priorytetu dobremu
SAMOPOCZUCIU | ustanowienie zdrowych granic.
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Cwiczenie 3: Dunskie klaskanie (15 minut)
00 Forma grupy: pary

O Cel: Skupienie uwagi wszystkich uczestnikdw, aktywowanie
ich i reagowanie na siebie nawzajem. Stuzy rowniez jako
przerwa miedzy dwoma bardziej wyczerpujgcymi
emocjonalnie ¢wiczeniami.

0 Przygotowanie: Uczniowie tworzg pary. Bedg wykonywac
ruchy w tym samym czasie i bedqg mieli trzy opcije:

o Klaszczg w nogi/ uda i wymachujg rekami w prawo.

o Klaskanie w nogi i machanie rekg w lewo

o Klaszczg w nogi i poruszajg rekami nad gtowa.

o Kazdy ruch zaczyna sie tak samo - klaskaniem w kolana, a
nastepnie kazda osoba wybiera jedng z trzech opcji (w lewo,
W prawo, w gore). Jesli wszyscy w parze / grupie poruszajq sie
w tym samym kierunku (oboje w gore / jeden w lewo i jeden w
prawo / jeden w prawo i jeden w lewo), ponownie klaszczg w
nogi, a nastepnie przybijajg sobie pigtke. Kiedy ptynie, powinni
przyspieszyc.

Cwiczenie jest wyjasnione wizualnie tuta:
https:.//www.youtube.com/watch?v=Et56yUVpAIM
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O Pytania podsumowujgce:

o Jak ci sie to udato?

o Jak sie czutes podczas ¢wiczenia?

o Wszystko inne, co nalezy wzig¢c pod uwage podczas
przeprowadzania tego ¢wiczenia: Wybierz jednego ucznia, ktory
pokaze, jak dziata ¢wiczenie. Moze by¢ dos¢ gtosno z powodu
klaskania i Smiechu, to ¢wiczenie jest bardzo energiczne!

Cwiczenie 4: Innymi stowy... (40 minut)
€ c|ch

o Pokonywanie barier w komunikaciji z innymi

o0 Zrozumienie wtasnych osgdow i postaw

o Podkredlanie znaczenia samoswiadomosci w codziennych
interakcjach

O Materiaty: kartki papieru w pudetku z wypisanymi réznymi
kwestiami spotecznymi (np. wyrok Smierci, eutanazja).

0 Uczestnicy pracujg w parach. Losujg kawatki papieru z pudetka

(po jednym na pare) i omawiajqg je. Instrukcja do dyskusji jest
nastepujqgca:
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o Osoba A dzieli sie swojg opinig

o Osoba B parafrazuje to, co powiedziata osoba A, uzywajgc

zdania "Innymi stowy", "Jedli dobrze rozumiem, masz na mysli, ze..."
(stara sie unikac zadawania pytan, po prostu parafrazuje).

o Dopiero gdy osoba A zaokceptuje parafraze, osoba B moze
podzieli¢ sie wtasng opiniq.

o nastepnie proces jest odwracany: Osoba A parafrazuje
wypowiedz osoby B i dyskusja jest kontynuowana w ten sposob.

Wazne: kwestie zapisane na kartkach papieru muszg by¢ nieco
kontrowersyjne i ztozone, poniewaz zazwyczqj tego rodzaju
kwestie generujg przeszkody w komunikacji miedzy ludimi.
Cwiczenie to zacheca uczestnikdw do aktywnego stuchania
drugiej osoby, zrozumienia jej punktu widzenia, ale takze do

wyrazenia wtasnej opinii i zrozumienia jej uzasadnienia.

Dyskusja (10 minut):

- Jak sie czutes podczas cwiczenia?

- Co byto najtrudniejszg czescig tego ¢wiczenia?

- Czy tatwo byto poprawnie zrozumie¢ drugg osobe? Czy tatwo

byto wyrazic sie wystarczajgco jasno?

12.30-13.30 LUNCH
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SCENARIUSZ WARSZTATU 3 - Empatia wobec innych
Wprowadzenie

Prezentacja:

Skrypt:

0 Start: Debata "Ztota czy czarna sukienka"

Jedno zdjecie jest odpowiedzialne za tak wiele zamieszania, ze
ludzie kwestionujg swoje zdrowie psychiczne i wszystko, co
wiedzieli o rzeczywistosci.

O Pierwsza lekcja:
lluzje, btedy i uprzedzenia istniejq, a ludzki mozg nie jest nieomylny
W ocenianiu rzeczywistosci.

0 Druga lekcja:

Ludzie mogqg postrzegac swiat jako zasadniczo réznigcy sie od
siebie. Doktadnie ten sam przedmiot lub zebrane informacje
mogqg byc interpretowane zupetnie inaczej przez inng osobe niz z
wtasnego punktu widzenia.

Osoba moze racjonalnie zaakceptowadc, ze jej percepcja jest
btedna, ale nie jest mozliwa zmiana tego poczgtkowego osgdu.
Posiadanie empatii i wspdtczucia dla innych sprzyja zrozumieniu
roznych punktdw widzenia | jest wysoce pozgdang cechqg |
umiejetnosciq, ktdéra jest trenowana i wyjasniona podczas
warsztatow.
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Pytania:

e DLACZEGO wazna jest empatia wobec innych?

e Glowny cel: podkreslenie potrzeby wzmocnienia empatii
wobec innych

¢ Dlaczego: Pozwala to znacznie pogtebic relacje z innymi,
rozproszy¢ konflikty i ogdlnie zmotywowac do zachowan
prospotecznych co oznacza mozliwos¢ aktywne] poprawy
Zycia innych.

15:00-15:30 - PRZERWA

Cwiczenie 1: "TABLICE WIZJI"
o Cele:

(@)

Uczestnicy sg w stanie zaangazowac sie w kreatywnoscé
podczas definiowania celdw dla siebie, co sprzyja
skupieniu i motywacii.

Promuje zrozumienie, poniewaz uczestnicy zyskujq gtebsze
zrozumienie wzajemnych perspektyw, pragnien, aspiraciji i
wartosci. Zrozumienie to stanowi podstawe empatii.
Dzielenie sie kreatywnymi wizjami zacheca do aktywnego
stuchania w grupie. Angazowanie sie w historie |
doswiadczenia innych sprzyja empatii.

Postrzeganie i omawianie rdéznych tablic wizji sprzyja
przyjmowaniu perspektywy i umozliwia uczestnikom
rozwazenie punkfu widzenia innej osoby.

Dzielenie sie tablicami wizji prowadzi do zaangazowania, d
ostatecznie wsparcia i zachety w grupie. To Srodowisko
kultywuje empatie, wykazujgc zainteresowanie i troske o
wzajemne podroze.
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Materiaty:

o Plakaty

o Stare czasopisma, gazety, tapety
o OtéwKi

o Klej

o Nozyczki

o Gazeta

Procedura:
o Aby stworzy¢ potezne tablice wizji, uczestnicy sq prowadzeni
przez frenerow

1. Wprowadzenie (15 minut)

1.1. Trenerzy wyjasniajg cel ¢wiczen

1.2. Trenerzy zachecajg uczestnikdw do podejscia do cwiczen z
otwartym umystem.

1.3 Trenerzy zapewniajg materiaty i instrukcje dotyczgce tworzenia
tablic wizji.

1.4. Trenerzy ktadg nacisk na kreatywnosc i wyrazanie siebie

2. Tworzenie tablic wizji (45 minut)

2.1. Uczestnicy stajg sie kreatywni; rysujg, kolazujg, kolorujqg,
przeksztatcajq i rzezbig swojqg osobistqg tablice wizji

2.2. Trenerzy nadzorujg uczestnikdw i odpowiadajg na pytania
oraz zachecajq i wspierajqg proces tworczy uczestnikdw



GROW THOART

3. Proces refleksiji i dzielenia sie (30 minut)

3.1. Po sfinalizowaniu swoich tablic uczestnicy zbierajg sie w
czteroosobowe podgrupy

3.2. Uczestnicy sg zachecani do pokazywania swoich tablic wizji i
omawiania ich z innymi uczestnikami

4. Podsumowanie (30 minut)

4.1 Trenerzy dziekujg uczestnikom za ich zaangazowanie i chwalg
ich prace artystyczne.
4.2. Trenerzy zadajg pytania o to, jak uczestnicy czuli sie podczas
prezentowania grupie tablic wizji i czy zmienito sie ich
postrzeganie empati.

17:30 ZAKONCZENIE DNIA 2
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WARSZTATY DZIEN 3

10:00 START

Cwiczenie 1: Medytacja Metta

s@c:
o Medytacja Metta, znana rowniez jako medytacja mitosci |

zyczliwosci, jest praktykg uwaznosci, ktdra polega na
wspieraniu uczuc wiezi, mitosci, wspotczucia i ostatecznie
wobec innych

Cwiczenie to wspiera wspdtczucie wobec samego siebie
poprzez oferowanie sobie zyczliwosci |1 akceptacii.
Wspdtczucie dla samego siebie buduje podstawy do
rozwijania zyczliwosci, akceptacji i wreszcie empatii dla
innych.

Medytacja Metta rozwija sie stopniowo, rozszerzajgc
zyczliwosC wobec innych, zaczynajgc od bliskich krewnych,
znajomych, sgsiadow, nieznajomych, zwierzgt itp.
Kultywujgc uczucia zyczliwosci i mitosci, jednostki stajg sie
mniej sktonne do angazowania sie w negatywne mysli o
innych, co zwieksza ich empatie i ogdlne wspodtczucie.

Materiaty:

(@)

(@)
O]
(@)

poduszKi

swiece

koce

potencjalnie maty do jogi
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Procedura

1. Wprowadzenie

1.1. Trener wyjasnia cel ¢wiczenia

1.2.Trenerzy zachecajqg uczestnikdw do podchodzenia do ¢wiczen
z otwartym umystem 29

2. Wygodna przestrzen

2.1. Uczestnicy zbierajqg sie w pokoju, znajdujgc wygodne miejsce i
wygodnqg dla siebie pozycje siedzgcqg

3. Oddychanie

3.1. Trener rozpoczyna medytacje

3.2. "Wez kilka gtebokich oddechdw, aby sie wysrodkowac”

3.3. "Poczuj swoje ciato i powietrze, ktére wchodzi | wychodzi z
ciata podczas oddychania”.

3.4. "Bgdz uwazny i obecny podczas oddychania"

3.5. "Zrelaksuj swoje ciato i dusze

4. Zyczliwo$é wobec samego siebie
4.1. Wybierz zachecajgcq fraze

4.2. "Obym byt bezpieczny"

4.3. "Obym odnalazt pokdj"

4.4, Powtarzaqj te fraze celowo

5. Zyczliwo$é wobec innych

5.1 Uczestnicy zaczynajg rozszerzac swoje afirmacje na rodzine,
znajomych, wspotpracownikdw, zwierzeta i inne rzeczy.

5.2. "Obys byt szczesliwy"

5.3. "Obys$ odnalazt pokdj"

5.4. "Obys byt chroniony"

5.5. Uczestnicy powinni zwracac uwage na znaczenie swojej frazy |
na to, jak sie czujq, gdy o niej myslg
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6. Podsumowanie

6.1. Uczestnicy zbierajq sie w kregu

6.2.Uczestnicy sg zachecani do dzielenia sie  swoimi
doswiadczeniami, procesami myslowymi i odczuciami podczas
cwiczenia

6.3. Jak sie czutes, gdy kierowates zyczliwosc do siebie?

6.4. Jak sie czutes, gdy kierowates zyczliwosc w strone innych?

6.5. Czy czutes roznice miedzy kierowaniem zyczliwosci do siebie i
do innych?

6.6. Czy to Ccwiczenie byto dla ciebie wyzwaniem Ilub czy
napotkates podczas niego trudnosci?

6.7. Jakie wnioski wyciggneliscie z tego ¢wiczenia?

6.8. Trenerzy powinni przypominac uczestnikom, ze kultywowanie i
wspieranie  zyczliwosci jest ciggtg podrézg w  kierunku
samorozwoju i zachecac uczestnikdw do refleksji nad nimi |
wymiany doswiadczen z innymi.

6.9. Wyraz wdzieczno$¢ za otwartos¢ innych uczestnikdw na
zaangazowanie sie w te warsztaty i za to, ze sq razem z tobqg w te]
podrdzy.

Cwiczenie 2: Wioska
e Konfiguracja
o Ludzie i miejsce

m Pokdj z czystg drewniang lub wytozong wyktadzing
podtogg

m Wystarczajgca przestrzen, aby kazdy miat miejsce do
poruszania sie i stania bez poczucia zattoczenia.

m Dobrze jest mie€¢ co najmniej 5 oséb | mozna ¢wiczy<E w
duzych grupach.
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Czas: Trening w wiosce moze trwac¢ od 10 do 20 minut

1. Wyjasnij ¢wiczenie

2. Praktyka

3. Runda spostrzezen lub uczenia sie z perspektywy. Nie wyrazgj
opinii, po prostu opisz doswiadczenie uczuc, wrazen i wzorcow
zachowan bez interpretacii.

Cwiczenie 3: Utkniecie
e Konfiguracja
e |Ludzie i miejsce
o Najlepiej dla grup sktadajgcych sie z 3 oséb
o Wystarczajgca przestrzen, aby grupy mogty pracowac bez
rozpraszania uwagi
e Czas
o Czesc 1 trwa 10 minut. Kazda osoba dzieli sie gestem, a na
koniec nastepuje kilkka minut refleksji
o Czesc 2 trwa 5 minut. Wszyscy uczestnicy ¢wiczg razem.
o Czes$c¢ 3 trwa 10-15 minut na osobe. Kazda osoba ustawia
rzezbe nr 1, przechodzi do rzezby nr 2, a po "utknieciu”
kazdej osoby jest czas na refleksje.

Cwiczenie 4: Konwersacja daréw

Pod koniec sesji zakonczymy te rozmowe. Przygotujemy pokdj |
podzielimy ludzi na trzyosobowe grupy.
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e /asady rozmowy:

- Pytania majg wiekszg moc niz odpowiedzi. Pytania powinny byc¢
niejednoznaczne, osobiste,

i wywotujgce niepoka.

- Mate grupy sktadajgce sie z 3 lub 4 oséb pozwalajg na
zaangazowanie wszystkich uczestnikdw. Ludzie powinni siedziec
blisko siebie,

w odlegtosci nie wiekszej niz 30 centymetrow od sgsiada.

- Uczestnicy nie powinni udziela¢ sobie nawzajem rad. Celem jest
wyrazanie swoich pomystow i uwazne stuchanie innych

e Czas: 10/12 min. na grupe.

W zaleznosci od czasu bedziemy zmienia¢ mate grupy lub nie.
Kazdy wychodzi z prezentem.
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SCENARIUSZE WARSZTATOW - Cze$é 2. o tematyce artystycznej
Dzien 4 warsztatow

Witamy w segmencie warsztatow "Sztuka 1 zarzgdzanie
stresem”. Ponizsze informacje przedstawiajg c¢wiczenia
artystyczne majgce na celu pomoc uczestnikom potgczyc sie z
ich wewnetrznym Swiatem, w tym uczuciami, emocjami i
podswiadomoscig. Cwiczenia te majg na celu ztagodzenie
stresu, niepokoju | poczucia odtgczenia, szczegdlnie u
mtodych ludzi.

Prowadzgcy te ¢wiczenia powinni zachecac uczestnikow do
podgzania za swojqg intuicjg i swobodnego wyrazania siebie
podczas wszystkich dziatan. Kluczowe jest podkreslenie
priorytetu procesu nad wynikami, poniewaz jest to zgodne z
zasadami arteterapii. W trakcie catego warsztatu niezbedne
jest stworzenie spokojnej i przyjaznej atmosfery, zapewniajgc
uczestnikom zachecajgce stowa do dostosowania ¢wiczen do
ich potrzeb. Nalezy skupi¢ sie na umozliwieniu uczestnikom
odkrycia wolnosci w Swiecie sztuki i tworzenia.

10:00 START
Wprowadzenie

Prezentacja (30 minut)

Rozpocznij od prezentacji "Canvas of Calm”, zawartej w tym
przewodniku (patrz ponizej). Wyjasnia ona znaczenie
zarzgdzania stresem i wartosc¢ sztuki w tym temacie.
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Cwiczenie 1: Uzdrawiajgcy dotyk gliny (90 min)

0 Cel: Cwiczenie to ma na celu pokazanie leczniczych
wtasciwosci pracy z gling. Korzysci ptyngce z tego rodzaju
rzemiosta sq tak wyrazne, ze nawet lekarze zalecajg je
osobom zmagajgcym sie z regulacjg emocii.

0 Potrzebne materiaty:

o Gling, co najmniej 500 g dla kazdego uczestnika (najlepig]
naturalna glina, ale moze to by¢ rowniez glina suszona na
powietrzu, taka jak terakota).

o Co$ do ochrony powierzchni roboczej, np. plastikowy obrus,
arkusze starego papieru / gazety itp.

0 Proces:

o Zapewnij kazdemu uczestnikowi porcje gliny.

o Przedstaw temat, wybierz jeden dla kazdego: (rownowagaq,
sen, empatia lub inne).

o Powiedz uczestnikom, aby stworzyli dowolng interpretacje
tego tematu w glinie.

O Zachec uczestnikdw do zabawy z materiatem, poczucia
gliny, skupienia sie na doznaniach.

o Uczestnicy pracujg nad swoimi rzezbami przez okoto godzine
o Kiedy rzezby zostang ukonczone, zrob matg wystawe,
umieszczajgc wszystkie rzezby w widocznym miejscu i zbierajgc
grupe, aby je obejrze¢ i omowic. Zwrdc uwage na to, jak
rozne sq rzezby, mimo ze dotyczqg tego samego tematu.
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0 Pytania zwrotne (feedback)

o Jakie to uczucie pracowac z gling?
o Czy bytes w stanie potqgczyc sie z tematem?
o Jak zmienito sie twoje samopoczucie przed/po aktywnosci?

12.30-13.30 LUNCH
Cwiczenie 2: Kolaz umystu (60 minut):

0 Cel:

o Uczestnicy tworzg intuicyjne kolaze, co jest aktywnoscig
pomocng w pobudzaniu kreatywnosci, uspokajaniu emoci,
tgczeniu sie z podswiadomosciq.

0 Materiaty:

o Stare czasopisma (co najmniej 1 na uczestnika).

o Kartki papieru A4, nagjlepiej grubsze niz papier do
drukowania.

o Klej w sztyfcie dla kazdego uczestnika.

o Para nozyczek dla kazdego uczestnika.

0 Proces:

o Uczestnicy sqg zachecani do intuicyjnego wybierania
obrazdw i ilustracji z czasopism, bez wiekszego zastanowienia.
o Tworzqg kolaze, wycinajgc obrazy z czasopism i przyklejajgc je
na kartce papieru.

o Wymieniajqg sie magazynami, aby miec wiekszy wybor.

o Uczestnicy powinni
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0 Ocena:

Kiedy wiekszosC uczestnikdw skonczy, nalezy wyjasnic role, jakg
w tym cwiczeniu odgrywa podswiadomosc: sposdb, w jaki
wybieramy elementy, ktére do nas przemawiajg, jest
powigzany z naszym wewnetrznym swiatem, z ktérym tgczymy
sie, gdy robimy rzeczy intuicyjnie. Ponizszy kolaz powinien
zostac przedstawiony jako przyktad i nalezy zaproponowac
mozliwe symboliczne znaczenia wybranych elementow:

Postac w centrum moze oznaczadé, ze autor czuje sie w
centrum swiata. Moze to by¢ oznaka pewnosci siebie.

- Duzy zegarek obok postaci moze sugerowac, ze autor
odczuwa presje czasu w swoim zyciu. Moze chciec¢ zastanowic
sie nad swojq relacjg z nim.

- Drzewo w kolazu moze pokazywad, ze dana osoba chce sie
rozwija¢ lub pragnie bardziej potgczy¢ sie z naturg. Mogg
chcie¢ zastanowic¢ sie, dlaczego drzewo znajduje sie z tytu
obrazu.

- Dynia i duzy ogorek mogqg oznaczac, ze dana osoba byta
nieco gtodna, gdy je robitae (wazne jest, aby zachowacd
zabawe i lekkos¢ podczas prowadzenia tych warsztatdw |
zajmowania sie wewnetrznymi swiatami ludzi).
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Nalezy podkreslic, ze interpretacje tutaj sg bardzo subiektywne
I mozna je porownac do zgadywania. Nikt inny nie moze
doktadnie zinterpretowac¢ kolazu drugiej osoby. Dqj
uczestnikom troche czasu na przyjrzenie sie wtasnym kolazom i
zastanowienie sie, co mogqg one dla nich oznaczac. Zachec
ich do wymiany stworzonych przez siebie kolazy i dyskusji w
parach. Zapytaj ich, czy ktére$ z przemyslen na temat ich
kolazy pasujg do perspektywy drugiej osoby.

OPytania zwrotne:

o Czy tatwo byto wybrac elementy do kolazu?

o Czy podobato ci sie to?

o Czy trudno byto zinterpretowac wtasny kolaz? Czy trudno
byto zinterpretowac kolaze innych uczestnikdw? Ktdéry z nich
byt tatwiejszy?

o Czy cos cie zaskoczyto?

Cwiczenie 3: Intuicyjne malowanie z muzykqg (120 minut):

O Cel: To Ccwiczenie koncentruje sie na wyrazaniu
wewnetrznych uczu¢ poprzez malowanie. Wykorzystuje
muzyke, aby pomoc uczestnikowi potgczyc sie z tym, co chce
wyrazi¢. Uczestnicy powinni by¢ zachecani do swobodnego
malowania, uzywania duzych pedzli, a nie skupiania sie na
wizualnej impresji ich pracy. Mogqg tworzy¢ sztuke abstrakcyjng
lub symbole, cokolwiek pomoze im poczucC sie swobodnie i
potgczyc sie z wybranym tematem.
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Potrzebne materiaty:

o Ptotna (60x80cm) lub grube, duze kawatki papieru/kartonu
dla kazdego uczestnika.

o Zestaw pedzli, w tym 1 duzy pedzel malarski (o szerokosci co
najmniej 3 cm) na uczestnika.

o Zestaw farb dla kazdego uczestnika, akrylowych Ilub
temperowych.

o Drewniana lub plastikowa paleta malarska, po jednej dla
kazdego uczestnika (mozna rowniez uzyC plastikowych lub
papierowych talerzy).

o Stuchawki (zachecamy do zabrania, w razie potrzeby
zapewniamy).

O Proces:

o Uczestnicy wybierajg temat (empatia, samopoznanie, swiat
wewnetrzny, emocje (mogqg byc¢ konkretne, takie jak gniew,
mitosc, strach itp.) dla swojego obrazu.

o Prowadzqgcy podkresla zwigzek miedzy muzykg a emocjami.
o Facylitator podaje przyktady muzyki, ktdra jest pomocna w
wywotywaniu okreslonych emociji. Lista sugestii znajduje sie
ponize
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o Uczestnicy wybierajg muzyke, ktdora ich zdaniem moze
pomoc im potgczyC sie z wybranym tematem (albo opcje
dostarczone przez moderatoraq, albo ich wtasny wybor).

o Uczestnicy stuchajg muzyki i malujg swobodnie, intuicyjnie,
koncentrujgc sie na uczuciach, a nie na wizualnym wrazeniu.

o W razie potrzeby moderator zapewnia osobistg zachete dla
uczestnikdw, ktorzy wydajqg sie obawiac/niesmiali/niechetni do
swobodnego wyrazania siebie.

0 Ocena: Gdy wszyscy uczestnicy skonczg malowac, utoz
obrazy w taki sposdb, aby byty widoczne dla cate] grupy.
Niech zwrdcg uwage na to, jak rézne sqg wszystkie obrazy.
Uczestnicy mogqg rowniez odgadywac nawzajem swoje
tematy.

0 Pytania zwrotne:

o Jakie to uczucie malowac?

o Czy czutes sie bardziej zwigzany z wybranym tematem?

o Czy muzyka pomogta potgczyC sie z wewnetrznymi
odczuciami na dany temat?

o Czy podobato Ci sie ogdlne doswiadczenie?

o Jak sie czujesz w porodwnaniu do tego, jak czutes sie przed
cwiczeniami?
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PRZERWA 16:30-16:45
Cwiczenie 4 Rysowanie fraktali (75 minut):

O Cel:

Jest to uproszczona wersja cwiczenia fraktalnego, ktore
zapewnia relaks, pozwala potgczyc sie z podswiadomoscig
I pomaga sledzi¢c emocje.

0 Potrzebne materiaty:

o Kolorowe kredki w wielu odcieniach (co najmniej 6 na
uczestnika, np. 3 zestawy 24 kolorow dla grupy 12 osob).

o Pudetko na kolorowe kredki.

o Kartki papieru formatu A4.

o Zwykte otdwki HB dla kazdego uczestnika.

00 Proces:

o Potdz papier przed soba.

o Z zamknietymi oczami rysuj ciggtqg linie ze Srednig
predkosciqg otowkiem HB na papierze bez podnoszenia
otowka przez okoto 45 do 60 sekund.

o Otworz oczy i upewnij sie, ze przestrzenie utworzone przez
przecinajgcqg sie linie sg mnie] wiece] rownomiernie
roztozone. Jesli pozostaty duze luki, ponownie zamknij oczy i
rysuj przez kolejne 10 do 20 sekund.
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o Losowo (bez patrzenia) wybierz kolorowe otdwki i
wypetnij pola, upewnigjgc sie, ze kolorowe pola nie
sgsiadujg ze sobqg. Wypetnij co namniej 1 do 12 pdl
kazdym kolorem.

o Wypetnij wszystkie miejsca.

o Datuj strone, aby codziennie sledzi€c emocje.

Wynik koncowy powinien wyglgda¢ mniej wiecej tak:
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0 Ocena:

Gdy wiekszo$C uczestnikow skonczy rysowac (okoto 60
minut cwiczenia), wyjasnij, jak pomocne jest to Cwiczenie.
Jest ono wykonywane nie tylko dla relaksu, ale takze dla
codziennego Sledzenia emocji. Zachec uczestnikow, aby
sprobowali wykonywac to cwiczenie codziennie przez
tydzien lub dwa i zobaczyli, jok rozne sg fraktale. Co
ciekawe, mimo ze kolory sg wybierane losowo, zwykle
odpowiadajg one temu, jak dana osoba czuje sie podczas
pracy nad fraktalem (np. wiecej czerni/szarosci/czerwieni
w frudniejszym dniu, wiece| zotci | zieleni w spokojnym |
szczesliwym dniu).

00 Pytania zwrotne:
e Jak sie czutes$ podczas ¢wiczenia?
e Czy sposdb, w jaki sie czujesz, zmienit sie w porownaniu
do tego, jak czutes sie na poczgtku?
e Czy widzisz jakgs$ tendencje w uzyskanych kolorach?
e Czy chciatbys sprobowac wdrozyC¢ to cwiczenie do
swojej codziennej rutyny?

18.00 KONIEC
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Dzien 5 warsztatow

Ten dzien jest bardziej skoncentrowany na wspdlnych
sposobach wykorzystywania sztuki do tgczenia sie nie tylko
Z samym sobq, ale takze z innymi.

10:00 START
Cwiczenie 1: "Historia kota" (30 minut)

Cel: Jest to zabawne cwiczenie, ktére ma na celu
pokazanie uczestnikom wartosci wspotpracy, tego, jak
wspolna praca moze zwiekszyC kreatywnosSC i przyniesc
nieoczekiwane, zabawne rezultaty. Ma byC wciggajgca i
zabawna, a tym samym przyciggac uwage uczestnikdw na
poczgtku dnia i zwiekszac ich zaangazowanie.

Potrzebne materiaty:
o Papier A4, 1 na uczestnika
o Markery, 1 lub wiecej dla kazdego uczestnika
Proces:
o Kazdy uczestnik ofrzymuje marker i kartke papieru
o Wszyscy uczestnicy siedzg w kregu

Kazdy uczestnik rysuje 1 rzecz na papierze. Moze to bycC
cokolwiek zechce (kwiat, oko, pies, samochdd itp.). Majg
na to 1 minute. Po uptywie czasu wysytajg kartke do osoby
po swojej lewej stronie. Facylitator odmierza czas i
informuje, kiedy nalezy to zrobic
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o Kolejna osoba dodaje na kartce to, co chce | po 1
minucie ponownie wysyta jg do osoby po prawej stronie.

o Gra trwa do momentu, gdy papier dotrze do pierwszej
osoby, ktéra go narysowata.

Ocena:
Po zakonczeniu cwiczenia rozeslij dokumenty dookota
kregu, aby je przejrzec. Odkryj, jakie historie wytonity sie z
cwiczenia.
Pytania zwrotne:
e Jak podobata Cisie ta aktywnosc?
e Co byto innego/podobnego w rysunkach, ktore
powstaty w wyniku ¢wiczenia?
e W jaki sposOb to cwiczenie pokazuje wartosC pracy
zespotowej?

Cwiczenie 2 "Uziemiajgca magia sztuki ziemi" (120-180 min)

Cel: To ¢wiczenie przedstawia uczestnikom idee Land
arfu. tgczenie sie z naturg to potezny sposdb na
zmniejszenie  stresu, uspokojenie emocji, Cwiczenie
uwaznosci i spokojnego stanu umystu. W tym cwiczeniu
uczestnicy pracujg w grupach, wzmacniajgc w ten sposob
swoje umiejetnosci komunikacji i wspotpracy.
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Potrzebne materiaty:

o Otwarta przestrzen na zewnagtrz, miejmy nadzieje blisko
natury. Moze to byc¢ park, podworko w miejscu realizacji
projektu lub inne dostepne miejsce. Upewnij sie, ze w
poblizu nie ma drég, w razie potrzeby poinstruuj
uczestnikdw o bezpieczenstwie na drodze.

o Wszelkie materiaty znalezione w okolicy - kamienie ze
Zwiru, opadte liscie, patyki, szyszki itp.

Proces:

O Przedstaw uczestnikom temat sztuki lgdowej (mozesz
rowniez skorzystac z prezentacji zamieszczonej w niniejszym
przewodniku):

"Land art to ruch artystyczny, ktdry pojawit sie w latach 60. i
/0. ubiegtego wieku. Poszerza Sswiat sztuki poprzez
eksploracje niekonwencjonalnych materiatow i
strategiczne umieszczanie dziet sztuki w  naturalnym
srodowisku. Uzywane materiaty sg czesto materiatami
ziemskimi, w tym glebqg, skatami, rosdlinnoscig | wodg
znajdujgcymi sie na miejscu, a miejsca prac byty czesto
oddalone od skupisk ludnosci. Land art stara sie odejs¢ od
komercjalizacji sztuki, ktadzie nacisk na przemijanie i
przybliza cztowieka do jego korzeni, z powrotem do
gtebszego zwiqgzku z naturg".
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o Umiesc uczestnikdow w grupach, kazgc im liczy¢ od 1-4 (lub inne
liczby, jesli jest mniej/wiecej uczestnikdw). Grupy powinny sktadac
sie z 3-4 0sob)

O Pozwdl uczestnikom wymyslic wtasne tematy, czerpigc
inspiracje z dziatan z poprzednich dni.

o Daqj uczestnikom okoto 2 godzin na stworzenie dzieta sztuki
lgdowe] w dowolnym migjscu na wyznaczonym obszarze. Mozna
uzy¢ dowolnych naturalnych materiatow. Zachec ich do bycia
uwaznymi i kreatywnymi.

12.30-13.30 LUNCH

Cwiczenie 2: "Uziemiajgca magia sztuki ziemi" - cigg dalszy
Gdy wszyscy skonczg, zbierz grupe razem
Rozejdz sie i obejrzy] wszystkie dzieta, a kazda grupa
przedstawi pozostatym swojqg prace.

Pytania zwrotne:
o Jak podobato Cisie to ¢wiczenie? Czy byto trudne/tatwe?
o Jak czutes sie na tonie natury?
o Co sqgdzisz o idei Land artu?
o Jakie to uczucie wspdtpracowac przy projekcie artystycznym?
Czy byto to trudne/tatwe?
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Cwiczenie 3: Uwolnienie wewnetrznego krajobrazu (120-180
minut)

Cel: To ¢wiczenie skupia sie na potgczeniu wszystkiego, czego
nauczyliSmy sie podczas catego warsztatu. Wykorzystuje mieszane
materiaty medialne, aby pomodc uczestnikom znalezé to, co
dziata doktadnie dla nich i stworzyC interesujgce dosSwiadczenie
wspotpracy miedzy catg grupag,.

Potrzebne materiaty:

o Papier scienny, duze ptdtna (co najmniej 1 metr szerokosci i
wysokosci), duze arkusze grubego papieru lub dowolny duzy
kawatek materiatu (karton, drewno itp.), na ktérym uczestnicy
mogliby pracowac z materiatami do medidw mieszanych.

o Materiaty dla medidw mieszanych:

§ Farba (akrylowa, tempera itp.)

§ Klej w sztyfcie

§ Klej na gorgco

§ Rdozne kawatki materiatu

§ Stare magazyny

§ Wszystko, co mozesz wymyslic (koraliki, liscie, stare ksigzki itp.).
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Proces:

o Podziel ludzi na grupy w zaleznosci od dostepnej powierzchni
roboczej. Niech bedzie to okoto 4 oséb na 1 metr kwadratowy
powierzchni roboczej. Jedli masz do dyspozycji papier scienny,
stworz duze grupy i duze dzieta sztuki (7-8 osdb i 2-3 metry papieru
sciennego).

o Przedstaw temat muralu: Potgczenie. (Mozesz wybrac inny
temat, jesli uwazasz, ze bardziej pasuje do grupy, z ktérg
pracujesz, ale niech bedzie wystarczajgco abstrakcyjny, aby
uczestnicy mogli stworzy¢ wtasng interpretacije).

o Grupy pracujg razem nad stworzeniem dzieta sztuki mieszanej
przy uzyciu wszystkich dostepnych materiatow. Zachec kazdqg z
nich, aby przedstawita swoj punkt widzenia, nie planowata zbyt
wiele, skupita sie na procesie, kreatywnosci i uczynita wynik
drugorzednym.

Jesli zauwazysz, ze ktorys z uczestnikdw czuje sie przestraszony lub
nie wnosi zbyt wiele, powiedz mu, ze nawet w duzych pracach
liczg sie drobne szczegdty. To ¢wiczenie skupia sie na pokazaniu
piekna naszych rdznic | tego, jak sie wzajemnie uzupetnigjag.
Powiedz mniej ekspresyjnym uczestnikom, aby stworzyli co$
matego wewngtrz o duzego muralu. Stworzy to gtebie kreaciji |
sprawi, ze bedzie ona interesujgca do odkrycia z wiece] niz
jednego punktu widzenia.
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Ocena:

Po uptywie 2-3 godzin (dostosuj czas w zaleznosci od sytuacii,
zostaw co najmniej 30 minut na dyskusje), utdz prace w matqg
wystawe. Niech kazda grupa wyjasni swoje doswiadczenia |
podzieli sie pomystami na temat swojego dzieta. Zachecaqj innych
do zadawania pytan i zwracania uwagi na szczegoty kazdego
dzieta. Zwré¢ uwage na to, jak rézne sq wszystkie prace, nawet
jesli ich temat byt taki sam. Wyjasnij piekno celebrowania
wzajemnych roznic, ktdre sprawiqjg, ze Swiat jest kolorowy |
ciekawy do odkrycia.

Pytania zwrotne:
Jak podobata Ci sie ta aktywnosc?
Jakie to uczucie pracowac z grupg nad takim projektem?
Jakg wartos¢ wniosto to do procesu?
Czego sie dzieki temu nauczytes?
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Ocena koncowa (30 min.)

Po zakonczeniu wszystkich dziatan rozpocznij ostatni etap
warsztatdow. Podziel sie spostrzezeniami zdobytymi podczas pracy z
grupgq. Przypomnij im, ze sztuka i kreatywnosc¢ to szeroki swiat, ktory
mogqg odkrywac przez cate zycie. Podziekuj wszystkim za udziat,
powiedz grupie, ze mogqg by¢ dumni z tego, co osiggneli podczas
zajec. Zastandw sie nad wyzwaniami, ktére udato im sie pokonad.
Na zakonczenie warsztatdw popros wszystkich o opinie na temat
catego doswiadczenia. Skorzystaj z ponizszych pytan i/lub wymysl
wtasne, ktore Twoim zdaniem bedqg odpowiednie dla grupy, z
ktorg pracowates:

e Jak podobato Ci sie ogdlne doswiadczenie?

e CzeQgo sie nauczytes?

e Ktdra aktywnosc byta Twojg ulubiong?

e Czy rozwazytby$ witqczenie sztuki do swojego codziennego
zycia? Jak wptynetoby to na Twoje samopoczucie?

e Czy masz jakies sugestie, jak ulepszy¢ to doswiadczenie?

KONIEC 18.00
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Prezentacja na temat sztuki i zarzgdzania stresem
Prezentacja: "Canvas of Calm”

1 Slajd

Dzisiaj rozpoczniemy cze$¢  artystyczng naszego  kursu
szkoleniowego. Zbadajmy, w jaki sposob rozne formy sztuki mogg
stac sie "ptdétnem spokoju”.

2 Slajd Rola stresu

Mozemy zaczgC od przyjrzenia sie roli stresu w naszym zyciu. W
trakcie naszej podrdézy napotykamy rdozne wyzwania - prace,
relacje, niepewnos¢ co do przysztosci i wiele innych. Jest to
naturalna czesc zycia.

3 Slajd Zarzgdzanie stresem

Wazne jest jednak, aby radzi¢ sobie ze stresem i dostrzegac jego
wptyw zardwno na nasze zdrowie psychiczne, jak | fizyczne.
Chociaz nie mozemy catkowicie unikng¢ stresu, skuteczne
zarzgdzanie nim  jest  kluczem do naszego o0gdlnego
samopoczucia. Czasami moze to byc¢ trudne, ale na szczescie
istniejg narzedzia, ktére mogg nam w tym pomaoc. Sztuka moze
by¢ jednym z nich.

4 Slajd Terapeutyczna moc sztuki

Sztuka oferuje terapeutyczne ujscie dla relaksu, wyrazania siebie i
ogolnej poprawy nastroju, niezaleznie od wieku czy pochodzenia.
Nie frzeba posiadac umiejetnosci artystycznych, by moc z niegj
korzystac. Sam proces twodrczy, niezaleznie od rezultatu, moze
zdziatac¢ cuda w tagodzeniu stresu.
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5 Slajd Nauka stojgca za sztukqg i stresem

Badania naukowe potwierdzajg, ze sztuka moze redukowad
hormon stresu - kortyzol i stymulowac¢ uwalnianie neuroprzekaznika
dobrego samopoczucia - dopaminy. Udowodniono, ze tworcza
ekspresja, w dowolnej formie, ma wymierny, pozytywny wptyw na
nasze samopoczucie.

6 Slajd Eksploracja technik artystycznych

W ciggu nastepnych 2 dni bedziemy badac rdzne techniki
artystyczne, ktére mozna wykorzystac z korzyscig dla siebie. Roézne
sposoby dziatajqg lepiej na réznych ludzi, wiec zbadamy po trochu
wszystkiego, aby pomoc Ci znaleze to, co Ci odpowiada. W koncu
nie chodzi o technike, ale o proces.

7Slajd Sztuka intuicyjna na odstresowanie

Zarzgdzanie stresem poprzez sztuke koncentruje sie na byciu
intuicyjnym, swobodnym wyrazaniu siebie i odpuszczaniu sobie.
Wyniki sgq zawsze drugorzedne. Najwazniejsze jest to, jak sie
czujesz; dlatego mozesz dostosowac praktyki, ktérych nauczymy
sie razem, do swoich potrzeb. Nie bdj sie wyprobowac ich
wszystkich.

8 Slajd Wspierajgca przestrzen

Akceptujgca atmosfera jest bardzo wazna podczas tgczenia sie
ze swoim wewnetrznym Swiatem. Aby maoc sie skupic i wyrazic
siebie, bedziemy musieli pracowac wszyscy razem. Stworzmy
wspierajgcqg i nieoceniajgcqg przestrzen dla siebie nawzajem.
Mozemy pomaoc sobie nawzajem otworzyc sie, jesli pozostaniemy
empatyczni, tolerancyjni i opiekunczy.
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Slajd 9 Refleksja i informacje zwrotne

Po kazde] aktywnosci bedziemy mieli czas na refleksje,
przekazanie i ofrzymanie informacji zwrotnej na temat tego, jak
proces ten wptyngt na nas. Zachecamy do dzielenia sie swoimi
przemysleniami i sugestiaomi, ktére pomogtyby jeszcze bardziej
ulepszyc¢ to doswiadczenie.

Slajd 10 Sztuka codzienna

Mamy nadzieje, ze po wyprobowaniu wszystkich réznych technik
zainspirujesz sie do wtgczenia praktyk artystycznych do swojego
codziennego zycia. Sztuka moze by¢ naprawde uzytecznym

vjsciem dla emociji, ktore czasami mogg byC¢ nawet trudne do
opisania.

Slajd 11 Eksploracja trwal

Jedli zadna z praktyk, ktore wspdlnie wyprdbujemy, nie przykuje
Twojej uwagi - nie martw sie. Nie oznacza to, ze sztuka nie moze
pomoc w radzeniu sobie ze stresem. Sprobuj nowych rzeczy -
przyjrzyj] sie  fotografii, tworzeniu bizuterii, papierowym
rekodzietom, szydetkowaniu lub niekonczgcym sie  innym
kreatywnym zajeciom. Dziedzina artystyczna to szeroki swiat i
moze zaoferowac kazdemu interesujgce, pomocne | zdrowe
hobby.

Slajd 12 kgczenie poprzez sztuke

A jesdli okaze sie, ze kreatywne pole jest czyms$, co pomaga
potgczyC sie z wewnetrznym Swiatem - rozwaz sprobowanie tego z
innymi. Rozejrzy] sie za grupami, zajeciami i innymi
spotecznosciami w poblizu miejsca zamieszkania, w ktdérych
mogtbys zaangazowacd sie w ukochang aktywnos$c z osobami o
podobnych poglgdach
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Slajd 13 Holistyczne podejscie

Oczywiscie sztuka to tylko jeden z elementow dbania o siebie.
Pamietaj, aby wtqgczy¢ do swojej rutyny inne praktyki dbania o
siebie, takie jak ¢wiczenia, uwaznosc i wystarczajgca ilos¢ snu.
Holistyczne podejscie zapewnia ogdlne dobre samopoczucie.

Slajd 14 Dziekujemy!

Na zakonczenie chciatbym wyrazi¢ wdzieczno$S¢ za aktywny
udziat. Zachecam kazdego z was do dalszego odkrywania
zwigzku miedzy réznymi formami sztuki a zarzgdzaniem stresem w
waszym zycCiu.

Slajd 15 Przemyslenia/pytania?

A zanim skonczymy, postuchajmy, co masz do powiedzenia. Czy
masz jakies pytania? Moze oczekiwania lub obawy, kidrymi
chcielibyscie sie podzieli¢, zanim zaczniemy zajecia praktyczne?
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Lista sugerowanych utworow do ¢wiczenia "Intuicyjne malowanie
Z muzykqg"

1.Szczescie/radosc

2. -"Happy" Pharrella Williamsa

3. -"Can't Stop the Feeling!" Justina Timberlake'a

4. -"Don't Stop Believin™ zespotu Journey

5. -"Walking on Sunshine" zespotu Katrina and the Waves
6

7. Smutek/zal
8. -"Someone Like You" Adele

9. -"Hallelujah" Jeffa Buckleya
10. -"Tearsin Heaven" Erica Claptona
11. -"The Sound of Silence" zespotu Simon & Garfunkel
W%

13.Gniew/frustracja

14. -"Killing in the Name" zespotu Rage Against the Machine
15. - "Break Stuff" Limp Bizkit

16. -"Bulls on Parade" zespotu Rage Against the Machine
17. -"You Oughta Know" Alanis Morissette

18.

19.Pokoj/spokdj

20. -"Clair de Lune" Claude'a Debussy'ego

21. -"Spiegel im Spiegel" Arvo Parta

22. -"Gymnopédie No.1" Erika Satie

23. -"Weightless" zespotu Marconi Union

24,

25. Mitos¢/Romans

26. -"Thinking Out Loud" Eda Sheerana

27. -"At Last" Etta James

28. -"AThousand Years" Christiny Perri

29.
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- "Make You Feel My Love" Adele

6. Strach/lek
- "Mad World" autorstwa Gary'ego Julesa
- "The Sound of Silence" zespotu Simon & Garfunkel
- "Breathe Me" Sia
- "Hurt" Johnny'ego Casha
/. Podniecenie/ Dreszczyk emocji
- "Uptown Funk" Mark Ronson ft. Bruno Mars
- "Shut Up and Dance" zespotu Walk the Moon
- "Dancing Queen" zespotu ABBA
- "Eye of the Tiger" zespotu Survivor

8. Nadzieja/optymizm
- "Here Comes the Sun" zespotu The Beatles
- "I Will Survive" Glorii Gaynor
- "What a Wonderful World" Louisa Armstronga
- "Lean on Me" Billa Withersa

9. Samotnosc/izolacja
- "Everybody Hurts" R.E.M.
- "Sound of Silence" zespotu Simon & Garfunkel
- "Eleanor Rigby" zespotu The Beatles
- "Hurt" Johnny'ego Casha

10. Wdziecznosc/docenienie
- "Thank You" Dido
- "What a Wonderful World" Louisa Armstronga
- "Wind Beneath My Wings" Bette Midler
- "You Raise Me Up" Josha Grobana
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irédia

https://www.researchgate.net/publication/3502148%97_Clay_art_therapy_on_emotfi
on_regulation_Research_theoretical_underpinnings_and_treatment_mechanisms

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37023932/

https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2019.01806/f
ull

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34646931/
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