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Plan Pracy Edukatorow

Ponizej znajduje sie plan pracy edukatordow, zaprojektowany w
celu uzupetnienia scenariuszy warsztatow. Dokument ten stuzy jako
ramy przewodnie dla prowadzgcych warsztaty podczas sesji.
Lawiera szczegotowe objasnienia dotyczgce redlizacji zadan i
odpowiadajgcych im celdw, utatwiajgc ptynng realizacje
programu warsztatow.

Plan Pracy Edukatorow 1: Czes¢ 1 - scenariusze
warsziatow o tematyce psychologicznej

Scenariusz warsziatow 1

Temat przewodni pierwszego dnia warsztatdw koncentruje sie na
empati, a w szczegdlnosci na autoempatii. Temat ten bedzie
odpolwiednio rozwijany w kolejnych dniach: dzien drugi - obejmie
empatie dla siebie i innych, a dzien trzeci warsztatow bedzie w
petni  poswiecony empatii wobec innych. Dzien pierwszy
warsztatodw rozpocznie sie rozbudowang prezentacjg na temat
empatii, stuzgcq jako sesja wprowadzajgca. Prezentacja ta ma na
celu zapoznanie uczestnikdw z  kluczowg terminologig i
koncepcjami otaczajgcymi empatie, ustanawiajgc wspdlne

zrozumienie jako podstawe do dalszej eksploracji tfematu
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Prezentacja

Przygotowanie do przeprowadzenia tej prezentacji obejmuje kilka
kluczowych krokow:

1. Zapoznaqj sie z treSciqg kazdego slajdu i przebiegiem prezentacii.
2. Upewnij sie, ze wszystkie niezbedne materiaty, w tym film "Mr
Indifferent” | towarzyszgce mu materiaty wizualne, sg gotowe i
dostepne.

3. PrzecCwicz swoje wystgpienie, aby zapewni¢ jasnosc i pewnosc
siebie.

Rozpoczecie prezentacji od fiimu "Mr Indifferent” przycigga uwage
ucznidow | pobudza ich zainteresowanie empatig. To
zaangazowanie nadaje warsztatom pozytywny ton, zapewniajgc
aktywne zaangazowanie od samego poczgtku. Pytanie ucznidow o
ich spostrzezenia po filmie zacheca do aktywnego uczestnictwa i
krytycznego myslenia, wspierajgc poczucie odpowiedzialnosci za
proces uczenia sie. 2

Postepujgc zgodnie z instrukcjami zawartymi w scenariuszach
warsztatdw, nauczyciele mogqg znalezé doktadne opisy tego, co
nalezy powiedzie¢ dla kazdego slajdu, zapewniajgc spojnosc i
skutecznosSc w dostarczaniu tresci. Prezentacja, trwajgca okoto 20
minut, obejmuje podstawowe pojecia, takie jak empatia i
autoempatia, podkresdlajgc ich znaczenie w kontekscie osobistym i
spotecznym. Jasne definicje, mozliwe do odniesienia przyktady i
praktyczne zastosowania zapewniajg uczniom solidne zrozumienie
empatii i jej roli w rozwoju emocjonalnym.
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FPo prezentacji, 10-minutowa dyskusja pozwala uczestnikom
podzielic sie swoimi przemysSleniomi i spostrzezeniami,
promujgc dalsze zaangazowanie i refleksje. To kompleksowe
podejscie przygotowuje uczniow do ZNACzgcego
zaangazowania | przygotowuje grunt pod produktywne
dziatania warsztatowe.

Cwiczenie 1: Co mi sie w tym podoba

Cwiczenie 1 promuje wspdtprace, aktywne stuchanie i
kreatywnos¢ wsrod uczestnikow. Jest to rowniez tatwy i
aktywny sposob na ,rozgrzewke” grupy po wystuchaniu
prezentacji. Pod koniec cwiczenia uczestnicy powinni
doswiadczy¢ budowania na pomystach innych i poszerzania
mozliwosci poprzez wyobraznie.

Aby przeprowadzi¢c c¢wiczenie 1, ktdore trwa okoto 30 minut,
postepuj zgodnie z opisang procedurqg, w ktdrej uczestnicy
wspotpracujqg przy projektowaniu produktu, takiego jak toster.
Kazdy cztonek grupy wnosi ceche do produktu, zaczynajgc od
"Chciatbym, aby miat...", a nastepnie "To, co mi sie w tym
podoba, fto.." od kolejhego uczestnika. Upewnij sie, ze
uczestnicy rozumiejg dodatkowe zmienne: nieskonczone
zasoby 1 brak ograniczen @ fizycznych.  Przeprowadz
demonstracje z udziatem 2-3 ochotnikdw i pozwdl kazdej
grupie wybrac wtasny produkt do zaprojektowania.
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Odnies sie do pytan w dokumencie opisujgcym ¢wiczenie dla
sesji podsumowujgcej. Pytania te utatwiajg dyskusje i refleksje
wsrod  uczestnikdw, prowadzgc ich do oceny swoich
doswiadczen podczas ¢wiczenia.

Wskazowki: Wtgcz zalecane wskazdwki przedstawione w
dokumencie opisujgcym cwiczenie. Mogg one obejmowac
zademonstrowanie wymiany zdan "Co mi sie w tym podoba”
przed rozpoczeciem cwiczenia | podkredlenie znaczenia
konsekwentnego rozpoczynania od tej frazy. Ponadto nalezy z

wyczuciem reagowacC na wszelkie wyzwania poprzez aktywne
stuchanie, jak podkreslono w opisie cwiczenia.
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Umowa

Umowa jest istotng czescig kazde] pracy w srodowisku
psychologicznym, ktéra wymaga dzielenia sie osobistymi
doswiadczeniami i bycia wrazliwym. Nie jest to ¢wiczenie samo w
sobie, ale bardzo dobre wprowadzenie do tego, jakie sg
oczekiwania uczestnikdw. Wszyscy uczestnicy sq zachecani do
dzielenia sie wartosciami, ktére sg dla nich najwazniejsze.
Nastepnie sg one umieszczane w kontrakcie, ktdéry wszyscy
uczestnicy mogqg podpisac lub po prostu zgodzi¢ sie na jego
przestrzeganie przez caty czas trwania warsztatow.
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Exercise 2: Navigating Emotions: A Journey to Self-Awareness

Po zawarciu umowy dotyczqgcej sposobu wspotpracy w
kolejnych dniach i krotkiej przerwie, sesja przechodzi do
Cwiczenia 2. Cwiczenie to, "Nawigowanie emocjami: Podroz
do samoswiadomosci" podzielone jest na trzy czesci: dwie z
nich odbywaqjqg sie przed przerwqgobiodowq, a frzecia tuz po
niej. Cwiczenie ma na celu pomdc nastolatkom rozpoznad i
doktadnie nazwac swoje uczucia, dokonywac Swiadomych,
pozytywnych wyborow w odpowiedzi na swoje emocje oraz
podkreslic znaczenie samoswiadomosci emocjonalnej w
codziennych interakcjach.

Potrzebny bedzie ,wyswietlacz emociji”, ktéry mozna znalezc
na nastepujgcej stronie internetowey:

hitps://www.socialworkerstoolbox.com/face-emotions-sheet/.
Wydrukuj arkusz emocji, ktdry jest dostepny do pobrania za
darmo.

Pierwsza czes$c¢ rozpoczyna sie od prezentacji obrazdéw emocii,
umozliwiajgc uczestnikom wizualne potgczenie sie z réznymi
emocjami. Uczestnicy wybierajg emocje odzwierciedlajgcq ich
obecne uczucia i dzielg sie nig z grupg. Zacheca] do otwarte]
dyskusji, gdy uczniowie wyjasniajg swoje wybory, wspierajgc
gtebsze zrozumienie siebie | empatie. Proces ten bedzie trwat
okoto 30 minut.
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W drugiej czesci, po identyfikacji emociji, poprowadz ucznidow
przez proces refleksji. Poinstruuj ich, aby stworzyli liste czesto
napotykanych trudnych emocji i odpowiadajgcych im
poszczegolnych sytuacji. Zachec¢ ucznidw do rozwazenia
proaktywnych strategii zarzgdzania tymi emocjami w
przysztosci, koncentrujgc sie na zdrowych mechanizmmach
radzenia sobie i pozytywnym podejmowaniu  decyzji.
Uczestnicy mogg pomysle¢ o pozytywnych reakcjach, ktére
wykazali w przesztosci | ktoére pomogty im zareagowac na
trudng sytuacje. Uczniowie majg 20 minut na ten element
autorefleksji.

W trzecie] czesci uczestnicy wrdécg do swoich notatek i
przeczytajg swoj wktad przed przerwq. Nastepnie zaangazujg
sie w dyskusje grupowq, dzielgc sie swoimi doswiadczeniami i
wspolnie kategoryzujgc mechanizmy radzenia sobie na tablicy.
Na te czesc uczestnicy majg okoto 40 minut.

PodejScie to pomaga uczniom zastanowic sie nad swoimi
emocjami i zidentyfikowac strategie zarzgdzania nimi,
wspierajgc  samoswiadomos$c | odpornos¢ emocjonalng.
Zachecajgc do proaktywnych mechanizmow radzenia sobie i
pozytywnego podejmowania decyzji, uczniowie rozwijajg
umiejetnosci  skutecznego radzenia sobie w  trudnych
sytuacjach.
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Cwiczenie 3: Szarady emocjonalne

Ponizsze ¢wiczenie ma na celu ozywienie grupy i zwiekszenie
swiadomosci uczestnikdw na temat sygnatdw emocjonalnych
od innych. Oferuje ono przyjemne podejscie do nauki i
angazowania sie w emocije. Aby sie przygotowad, zapisz kazdg
emocije z listy na osobnych kartkach i umiesc je w pojemniku.
Nastepnie uczniowie narysujq i przekazg jedng emocje za
pomocqg pantomimy, wykorzystujgc mimike twarzy i/lub gesty,
aby wyrazic wybrang emocje innym cztonkom grupy. Aby
wprowadzic element rywalizacji do ¢&wiczenia, mozna
zastosowac licznik czasu.

Cwiczenie 4: Odkrywanie mocnych stron empatii

Ponizsze c¢wiczenie pozwala na autorefleksje podczas fazy
poczgtkowe| (pierwsze 20 minut), po ktdre] nastepuje sesja
dzielenia sie w parach, podczas ktorej] mozna wymieniac sie
nowo odkrytymi spostrzezeniami.

Uczniowie otfrzymujg arkusoceny mocnych stron, wydrukowany
przed sesjq, zawierajgcy rozne potencjalne mocne strony.
Lostajg poinstruowani, aby wybrac¢ frzy mocne strony i
zanotowac, w jaki sposdb wptynety one na ich empatyczne
interakcje z innymi. Uczniowie sq zachecani do sporzgdzania
kreatywnych notatek, takich jak rysowanie obrazkow. Po tym
refleksyjnym segmencie uczniowie bedq dzielic sie swoimi
dzietami z partnerem przez pie¢ minut, otrzymujgc pozytywne
informacje zwrotne. Proces ten jest nastepnie powtarzany z
innym partnerem.
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Ogdlnie rzecz biorgc, d¢wiczenie to wspiera Swiadomosc
osobistych mocnych stron, ich zastosowania w empatycznych
interakcjach oraz tego, w jaki sposdb te cechy mogqg zwiekszyc
zdolnosci empatyczne. Podkresla ono wzajemnie
wzmacniajgcy sie zwigzek miedzy indywidualnymi mocnymi
stronami ucznidow a empatia,.

Cwiczenie 5: List do samego siebie

Ponizsze ¢wiczenie ma na celu zmiane spojrzenia uczestnikow
na to, co uwazajg za swoje wady. Wykorzystuje ono empatie,
jakg uczestnicy odczuwajg w stosunku do innych ludzi i
zacheca ich do skierowania tych pozytywnych postaw na
samych siebie. Poprzez pisanie uczestnicy sg zachecani do
dzielenia sie przekonaniomi na swoj temat, a nastepnie za
pomocqg wyobrazni sg zachecani do  ponownego
przemyslenia, w jaki sposdb podchodzg do tych przekonan. Na
koniec omawiany jest proces - jak zmienito sie rozumowanie,
jokie emocje pojawity sie u uczestnikdw. Cwiczenie to
wzmacnia pozytywne nastawienie uczestnikow do samych
siebie poprzez wykorzystanie empatii i autorefleksji.

Cwiczenie 6: Medytacja wspélczucia dla samego siebie

Cwiczenie to podkredla znaczenie zrozumienia i wspodtczucia
skierowanego do samego siebie. W te] krotkiej medytacii
uczestnicy bedqg mieli okazje odprezyc sie, zrelaksowac | wzigc
pod uwage rzeczy, ktérych nauczyli sie przez caty dzien
warsztatdw. Cwiczenie to podkresla znaczenie bycia obecnym
w danej chwili i akceptaciji siebie.
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Koniec warsztatow 1

Cwiczenie 6 zwienczyto pierwsze warsztaty i pierwszy dzien
wspolnej pracy, w ktérym uczestnicy nie tylko rozpoczeli swojg
podrdz w kierunku samorozwoju, ale takze wykorzystali swojg
pierwszqg okazje do nawigzania kontaktu 1 potozenia
fundamentow pod rozwdj osobisty. Zrozumieli szerokg
koncepcje empatii, koncentrujgc sie na empatii do samego
siebie. Przez catg sesje mieli duzo czasu na introspekcje, co
pozwolito im potgczy¢ sie z wtasnymi emocjami i poznac
zasady wspotczucia. W jutrzejszym programie skupimy sie na
empatii w pierwszej potowie dniq, zapewniajgc uczestnikom
dalsze mozliwosci rozwoiju i refleks;ji.
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Scenariusz warsztatow 2

Ten dzien jest zorganizowany wokdt dwoch  scenariuszy
warsztatdw, ktdre prezentujg nieco rozng tematyke, ktéra bedzie
wprowadzana stopniowo w ciggu dnia. Przerwa obiadowa stuzy
jako naturalne przejScie miedzy tematami. Uczestnicy rozpoznajg
jednak zwigzek tematyczny miedzy scenariuszami warsztatow,
poniewaz empatia jest nadrzednym tematem w warsztatach od
pierwszego do czwartego. Podczas gdy warsztat drugi
koncentruje sie na empatii dla samego siebie, nacisk stopniowo
przesuwa sie w kierunku empatii dla innych przez caty dzien.
Pierwsza potowa dnia stanowi okazje do zagtebienia sie w dwa
aspekty empatii, ktdre sg czasami pomijane, ale majqg kluczowe
znaczenie dla rozwoju kompleksowego zrozumienia umiejetnosci
empatii. Po pierwsze, zbadamy indywidualne leki i ich potencjalne
powigzania z innymi. Dodatkowo zajmiemy sie wyzwaniami
Zwigzanymi z empatiq, uznajgc, ze nadmierna empatia wobec
innych moze by¢ emocjonalnie obcigzajgca dla nas samych.

Energizer 1.1 Linia urodzin

Dzien rozpocznie sie od krotkiej rozgrzewki, "Linia urodzin®, majgce]
na celu ponowne zaangazowanie uczniow, wspieranie interakcji i
ustanowienie podstaw dla kolejnych ¢wiczen. Trwajgce okoto 10
minut ¢wiczenie polega na ustawieniu ucznidw w szeregu zgodnie
z datg ich urodzin, bez komunikacji werbalnej. Pomimo ciszy,
cwiczenie to okazato sie bardzo skuteczne w promowaniu
spojnosci grupy wedtug badan.
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Cwiczenie 1.2 Strach w kapeluszu

W tym c&wiczeniu uczestnicy zaangazujq sie w cwiczenie
skoncentrowane na dzieleniu sie przezywanym strachem i
budowaniu empatii, aby stworzy¢ bezpieczng przestrzen dla
jednostek do wyrazania obaw bez osgdzania, promujgc w ten
sposdb zaufanie | otwartos¢ w grupie. Uczestnicy anonimowo
zapiszg dwa osobiste leki, zastanawiajgc sie nad swoimi
emocjami zwigzanymi z tymi lekami. Te zapisane obawy
zostang nastepnie zebrane i udostepnione grupie, w ktérej
kazdy uczestnik odczyta czyj$ strach i omdwi, czego jego
zdaniem dana osoba najbardziej sie boi w grupie lub sytuacii.
Proces ten poprawi umiejetnosci komunikacyjne, zachecajgc
uczestnikdbw do wyrazania i omawiania cudzych obaw,
sprzyjajgc  praktycznemu wyrazaniu emocji | perspektyw.
Ponadto cwiczenie ma na celu promowanie wspolnego
doswiadczenia, aby poszerzy¢ zrozumienie przez uczestnikow
roznych lekdw, przetamujgc potencjalne tabu z nimi zwigzane.
To wszystko sktoni uczestnikow do autorefleksji, gdy bedg
angazowac sie w obawy innych, wspierajgc tym samym
samoswiadomosc i rozwd] osobisty.

Cwiczenie 2: Druga strona empatii - Kiedy wszystko staje sie
przyttaczajqgce.

W tym c¢wiczeniu uczestnicy zaangazujg sie w refleksyjne
cwiczenie skupiajgce sie na odkrywaniu drugiej strony empatii:
kiedy staje sie przyttaczajgca. Cele obejmujg autorefleksje
nad osobistymi doswiadczeniami z przyttaczajgcg
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empatig oraz opracowanie wspolnych mechanizmow
radzenia sobie z takimi sytuacjami. Wazne jest, aby zdawac
sobie sprawe, ze to cwiczenie moze byCc emocjonalnie
pobudzajgce dla uczestnikow i ze wymagana jest bezpieczna
przestrzen. Upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy odnoszg sie do
siebie z szacunkiem i nie oceniajg ani nie komentujg swoich
wypowiedzi w negatywny sposob.

Podczas fazy autorefleksji (15 minut) uczestnicy otrzymajg
ulotke z pytaniami do refleksji, aby poprowadzc¢ ich
introspekcje. Przypomng sobie konkretne przypadki, w ktdrych
czuli sie przyttoczeni empatiq, badajgc swoje emocije, mysli i
dziatania podjete lub niepodjete w odpowiedzi na te sytuacije.
Celem jest pobudzenie samoswiadomosci i zidentyfikowanie
potencjalnych strategii samoopieki.

Po autorefleksji nastgpi krotka przerwa (10 minut), aby
umozliwi¢ uczestnikom zregenerowanie sit przed rozpoczeciem
fazy dyskusji (40 minut). Podczas tej dyskusji uczestnicy
dobrowolnie podzielg sie sytuacjami, nad ktorymi sie
zastanawiali, wyrazajgc swoje uczucia i przemyslenia na temat
przyttaczajgce] empatii. Pytania z przewodnikiem utatwig
zbadanie  wspdlnych  tematow, wzorcow i wptywu
przyttaczajgce] empati na jednostki emocjonalnie i ich
zdolnos¢ do wspierania innych.
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Dyskusja przejdzie do mechanizmdw radzenia sobie |
przysztych dziatan, w ktdrych uczestnicy podzielqg sie osobistymi
strategiomi  radzenia sobie z przyttaczajgcg empatig i
przeprowadzg burze modozgdw na temat potencjalnych
podejs¢ zbiorowych. Nacisk zostanie potozony na znalezienie
rownowagi miedzy wspotczuciem a samoopiekq, podkreslajgc
znaczenie priorytetowego traktowania dobrego
samopoczucia i ustanawiania  zdrowych  granic  w
empatycznych interakcjach.

Cwiczenie 3: Dunskie klaskanie

W tym &wiczeniu uczestnicy bedqg tworzy¢ pary i angazowac
sie w zsynchronizowane ruchy, czerpigc inspiracje z zasad
teatru improwizowanego. W tej formie teatru wykonawcy
wspotpracujg spontanicznie, podkreslajgc bezwarunkowy
pozytywny stosunek do siebie i innych oraz przyjmujgc porazke.
Cwiczenie to stuzy jaoko dynamiczna przerwa w procesie
uczenia sie, promujgc interakcje i szybkos¢ reakcji uczestnikow.
/achecanie ucznidw do reagowania na ruchy innych bez z
gory przyjetych scenariuszy sprzyja empatii i zdolnoSciom
adaptacyjnym. Energiczny i oparty na wspotpracy charakter
cwiczenia  tworzy pozytywng atmosfere,  zwiekszajgc
zaangazowanie ucznidow i ich otwarto$¢ na dalszg nauke o
empatii.

Dzieki tej eksploracji uczniowie mogqg z pierwsze] reki
doswiadczyC znaczenia wzajemnego zrozumienia i wspotpracy
w rozwijaniu empatii w lekki i zabawny sposob.
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Cwiczenie 4: Innymi stowy

Celem tego cwiczenia jest zachecenie uczestnikdw do
aktywnego stuchania i wyraznego wyrazania swoich mysli.
Omawiagjgc kontrowersyjne tematy, uczestnicy doskonalg
swoje umiejetnosci komunikacyjne - muszg upewnic sie, ze
dobrze sie rozumiejg. Cwiczenie to zacheca réwniez do
akceptacji innych punktow widzenia.

Koniec warsztatu 2

Podczas poranne] sesji  uczestnicy wzieli udziat w
interaktywnych c¢wiczeniach majgcych na celu rozwijanie
empatii, samoswiadomosci i umiejetnosci komunikacyjnych.
Dziatania te obejmowaty zarowno zgtebianie empatii poprzez
introspektywne dialogi, jak i doskonalenie samowspotczucia i
radzenie sobie z intensywnymi emocjami. Po przerwie
obiadowej uwaga zostanie przeniesiona bardzie] na zewnagtrz,
w kierunku empatii dla innych.
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Scenariusz warsztatow 3

Witamy w drugim segmencie warsztatow "Growth and Art". Ten
segment skupia sie na empatii wobec innych. Empatia wobec
innych jest niezbedng umiejetnoscig miekkg, poniewaz
odgrywa istothg role w naszym dobrym samopoczuciu i
intferakcjach spotecznych. Stuzy jako pomost, poniewaz tgczy
nas emocjonalnie z osobami wokot nas, umotzliwiajge gtebsze
zrozumienie siebie  nawzajem, akceptowanie rdznic |
budowanie znaczqgcych relacji. Empatia moze wzmochic
poczucie wiezi w danej spotecznosci. Mozna angazowac sie W
przemys$lane | autentyczne rozmowy z szacunkiem i
empatycznymi umiejetnosciami komunikacyjnymi. Co wiecej,
empatia odgrywa kluczowqg role w rozwigzywaniu konfliktow,
poniewaz pozwala ludziom znalezé wspdlng ptaszczyzne i
dgzy¢ do kompromisu. Harmonia spoteczna, zyczliwosc i
wspotczucie sgq promowane i wspierane w tego rodzaju
interwencii.

Prezentacja: Dlaczego wazna jest empatia wobec innych?
Wszystkie informacje dotyczgce slajddw mozna znalezé w
osobnym dokumencie.

Cwiczenie 1: BgdZmy kreatywni - Tablice marzen

Tworzenie tablic marzen tgczy odkrywanie kreatywnosci i sztuki
W nas samych oraz pozwala pielegnowac¢ empatie wobec
innych w znaczgcy sposob.

Podczas tworzenia tablic marzen, uczestnicy stajg sie bardziej
swiadomi i wyrozumiali wobec swoich emocji, mysli i uczud,
angazujqc sie w intfrospektywng artystyczng podrodz.
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Cwiczenie to wspiera zrozumienie wtasnej motywacji |
pragnien. Zdobyta poprzez to ¢wiczenie samoswiadomosc
buduje podstawy do zrozumienia oraz rozwoju empatii wobec
innych. Ponadto, dzielenie sie swoimi tablicami marzen, ktére
ilustrujg wizje na przyszto$¢, marzenia, pragnienia i aspiracje w
bezpiecznym otoczeniu z innymi uczestnikami pozwala
uczestnikom tgczyC sie empatycznie ze sobg na gtebszym
poziomie. Aktywne stuchanie odgrywa kluczowq role w tym
procesie, poniewaz uczestnicy starajg sie zrozumiec obrazy,
emocije i intencje, stojgce za roznymi tablicami wizji.

Przewodnik po ¢wiczeniach:

1. Wprowadzenie (15 minut)

1.1. Prowadzqgcy wyjasniajg cel ¢cwiczenia.

1.2. Prowadzqgcy zachecajg uczestnikdow do podejscia do
cwiczen z otwartym umystem.

1.3. Prowadzqgcy zapewniajg materiaty i instrukcje dotyczgce
tworzenia tablic marzen (papier, dtugopisy, kolory,
czasopisma).

1.4. Prowadzgcy ktadg nacisk na kreatywnos$¢ i wyrazanie
siebie poprzez zachecanie do tego.

2. Tworzenie tablic wizji (45 minut)

2.1. Uczestnicy stajg sie kreatywni; rysujg, tworzg kolaze,
kolorujq, przeksztatcajq i urozmaicajg swojq tablice marzen.
2.2. Facylitatorzy nadzorujg uczestnikow, odpowiadajg na
pytania oraz zachecajg, wspierajgc proces tworczy
uczestnikow.
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3. Proces refleksiji i dzielenia sie (30 minut)

3.1. Po sfinalizowaniu swoich tablic wizji uczestnicy zbierajqg sie
W czteroosobowych podgrupach

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

3.3. Prowadzgcy powinni zwraca¢ uwage na fakt, ze
uczestnicy angazujqg siee w aktywne stuchanie i nie przerywajqg
innym uczestnikom.

4. Podsumowanie (30 minut)

4.1. Prowadzqcy dziekujg uczestnikom za zaangazowanie i
chwalg ich prace plastyczne.

4.2. Facylitatorzy zadajg pytania o to, jak uczestnicy czuli sie
podczas prezentowania tablic marzen w grupie i czy w jakis
sposob zmienito sie ich postrzeganie empatii.
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Cwiczenie 2 - "Wioska" wedlug Spotecznego Teatru Presencingu
(odczuwania i obecnosci)

LZarys

Cwiczenie to reprezentuje gtebokg zmiane w kierunku
swiadomosci holistycznej, w ktore] najwazniejsze sq balans i
wspotpraca wszystkich elementow systemu w celu poprawienia
samopoczucia. Osiggniecie tego stanu jest utatwione dzieki fuzji
ciata i umystu, wspierajgc wrodzong Swiadomos¢. W ramach
¢wiczenia ,Wioska” uczestnicy przechodzg od indywidualnej
swiadomosci ciata do zbiorowego poczucia przynaleznosci,
pobudzajgc kreatywnos$¢ 1 wspierajgc wzajemny szacunek.
Wychodzgc od kluczowe| kwestii odblokowania potencjatu grupy,
~Wioska” sktania do zbadania dynamiki uwagi i dziatania
niezbednego do odkrywania wrodzonej Swiadomosci.

Cel

Gtownym celem jest  przeniesienie uwagi 7z poznania
skoncentrowanego na sobie na kompleksowe poznanie i
zaangazowanie zmystowe, rozszerzajgc sSwiadomosSc tak aby
,dosiegngc” innych. Rozszerzajgc zasieg naszych zmystow,
doskonalimy umiejetnos¢ dokonywania autentycznych wybordw,
w zgodzie ze sobqg. Obserwowanie dynamiki grupy umozliwia
wspolne tworzenie, podkreslajgc wartosci ciekawosci, szacunku |
empatii. Pozbycie sie komunikaciji werbalnej i predefiniowanych
celdw odstania bogactwo niewerbalnych wskazéwek i interakcji
przestrzennych, pozwalajgc na autentyczng ekspresje |
zdecydowane dziatania.
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Zasady

e Uczniowie powinni komunikowac sie wytgcznie
niewerbalnie, tak aby przekazywac znivansowane tresci.

e Nalezy zagtebic sie w dynamike grupy, badajgc dynamike
przestrzennq, role przywodcze oraz wzajemne
oddziatywanie integracji i wykluczenia miedzy
uczestnikami.

e Nalezy wspiera¢ uwaznosc¢ i dbatos¢ o zbiorowy dobrobyt
oraz zachecac¢ do akceptacji ptynnosci wspdttworzenia z
chwili na chwile.

Wyniki

e Kultywowanie zdolnosci adaptacyjnych i wglgdu w
nawigacje w ztozonej dynamice grupy.

e Rozwiniecie zniuansowanego zrozumienia wtgczeniq,
wykluczenia i nawigaciji zmian w dynamice grupy.

e /achowanie rownowagi miedzy indywidualnymi
doswiadczeniami a zbiorowym zaangazowaniem.
e Kultywowanie odpornosci i zdolnoSci do rozwoju w

warunkach niepewnosci.
e Kultywowanie kultury ciekawosci, szacunku i zabawy w
interakcjach miedzyludzkich.



GROW THSART

Przygotowanie

Ludzie i miejsce

- Pokdj z czystg drewniang lub wytozong wyktadzing podtoga,.
- Wystarczajgca przestrzen, aby kazdy miat miejsce do
poruszania sie i stania bez uczucia zmeczenia.

zattoczony

- Co najmniej pie¢ osob.

Czas: Trening w ,Wiosce” moze trwac od 10 do 20 minut.

Proces
Lawsze zachowuj uwaznosc¢ ciata i swiadomosc przestrzeni.
Iwrdoc uwage na trzy rzeczy:.

1. Poziom
2. Szczegolna bliskosc
3. Kierunek (w ktorg strone jestes zwrocony)

Kazda osoba wykorzystuje siedem zwyktych czynnosci do
wykonania tanca. Dobrze jest ograniczy¢ aktywnosc tylko do
tych siedmiu, aby uwaga grupy skupiata sie na relacjach
przestrzennych i czasie - a nie na indywidualnych, osobistych
gestach (szczegdlnie gestach ramion).

Siedem gestow to:

1. Stanie

2. Siedzenie

3. Potozyc sie

4. Spacer

5. Bieg

6. Obrot

/. Pozdrowienie



GROW THSART

Czesc¢ 1 - Poczagtek

Uwaznie cwicz pierwsze cztery gesty: siedzenie, stanie,
chodzenie i obracanie sie. Czasami mozesz rowniez dodac
pigty gest: potdz sie. Niech twoja swiadomosc rozszerzy sie z
wtasnego ciata o 360 stopni - z przodu, po bokach i z tytu.
Poczuj sie obecny, potgczony z ziemiq i Swiadomy otaczajgce]
cie przestrzeni. Mozesz ¢wiczy¢ to z zamknietymi oczami.
Mozesz skoordynowac to z oddechem - wdychajgc powietrze
w bezruchu i wydychajgc podczas ruchu - aby wesprzec
ucielesSnienie i poczucie uziemienia. Po pewnym czasie przejdz
do naturalnego oddechu i pozwdl oczom sie otworzyC, nie
tracgc poczucia ugruntowanej obecnosci.

Czesc¢ 2 - Grupy po 5 oséb

Nastepnie przecwicz te pie¢ gestow w grupach po piec osob,
rozszerzajgc sSwiadomosc, aby poczuc sie czescig ,ciata
spotecznego”. ZwrdC uwage na wybor bliskosci przestrzennej,
poziomu | kierunku. Wykonuj kazdy ruch tak w petni i
catkowicie, jak to mozliwe, ze Swiadomoscig bycia czescig
ciata spotecznego grupy. Zatrzymaj sie i zastandw sie nad tym
doswiadczeniem. Co zauwazytes? Czego sie nauczytes?
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Czesc 3 - Rozpocznij Taniec Wioski

PrzeCwicz z catg grupg bieganie po catej przestrzeni (upewnij
sie, ze uczestnicy nie noszqg Sliskich skarpetek, aby sie nie
przewrocic). Utrzymuj uwage na catej przestrzeni. Uzywaqj
widzenia peryferyjnego. Nastepnie pozwdl grupie chodzic,
niech wybiorg bieg lub chdd. Zwréc uwage na to, gdzie kieruje
sie Twoja uwaga, gdy zmieniasz kierunek. Nastepnie dodaqj
stanie w miejscu. Teraz mozesz pracowac z bieganiem,
chodzeniem, staniem i skrecaniem. Kontynuuj rozszerzanie
swojej Swiadomosci na catq przestrzen.

/wroc uwage na dwa podstawowe sposoby, w jakie ludzie
samoorganizujg sie, aby komunikowac sie niewerbalnie:
grupowanie i nasladowanie. Ludzie tworzg podgrupy (trojki,
mate "dzielnice"), ale zblizajg sie do innych. Zauwaz, gdzie
przestrzen jest gesta, a gdzie otwarta. Zauwaz, gdzie ludzie
stojg nieruchomo w matych grupach. Komunikujemy sie
rowniez poprzez nasladowanie innych, ktorzy mogg
znajdowac sie po drugiej stronie pokoju. Zwrdéc uwage na
osoby idgce w tym samym czasie co Ty lub biegngce, gdy inni
zaczynajqg biec. Zauwaz rowniez, ze co$, CO pojawia sie na
poczgtku czasu ¢wiczen, moze zostac powtdrzone pdzniej, tak
aby pojawit sie motyw przewodni.

/wroC uwage na wzorce. Zauwaz, Ze grupa samoorganizuje sie
I tworzy spojnosc z wyborami kazdej osoby. Zauwaz, co grupa
wspottworzy w catej przestrzeni. Zatrzymaj sie i zastandw sie
nad tym.
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Czesc 4 - Zauwazanie innych

Nastepnie dodajemy siodmy gest, pozdrowienie, ktdrym jest
ukton. Mozna to zrobic stojgc lub siedzqgc. Zaoferuj to osobie,
ktora znajduje sie bezposrednio przed tobg w wiosce, jako
potwierdzenie wspdlne] przestrzeni miedzy dwojgiem ludzi.
Pozdrowienie sktada sie z trzech czesci: potwierdzenie kontaktu
wzrokowego, pozdrowienie we wspolnej przestrzeni, powrdt do
kontaktu wzrokowego.

stojgc lub siedzqgc.

Czesc 5 - Praktyka tanca w wiosce

Teraz uzyj wszystkich siedmiu gestow. Poczuj siebie jako czesc
zZbiorowego ciata. Przechodzimy od grupy oddzielnych oséb
do grupy dziatajgcej jako catosc. Oprdcz zwracania uwagi na
wyrazne i doktadne wykonywanie ruchdw, zwroc uwage na
uktad przestrzenny, kierunek, skupienie, rytm i tempo. Zauwaz,
ze bez zastanowienia taniec wytania sie z pola.

Doswiadczeni praktycy mogg  dodawac  ztozonosc
(ruchy/stowa), o ile zachowany jest widok 360-stopniowej
swiadomosci.

Refleksja

Popros uczestnikdow, aby zastanowili sie nad swoimi
doswiadczeniami. Mow z ciata. Mow z przestrzeni. Zachowaj to
SAMO poczucie przestrzennej uwagi w rozmowie werbalnej w
wiosce.
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Pierwsza runda: pytania otwarte

- Co zauwazytes lub czego nauczytes sie w ,,Wiosce"?

- Podziel sie wydarzeniami, ktdre miaty miejsce (widzenie) i
uczuciami (odczuwanie).

Dodatkowe pytania do indywidualnego prowadzenia
dziennika lub rozszerzonego dialogu grupowego:

- Co zauwazytes lub czego sie nauczyteS w odniesieniu do
infymnosci, dystansu, poczucia potgczenia | roztgczenia z
innymi?

- W jaki sposdb myslenie, planowanie scenariuszy w gtowie,
osqd i cynizm stanety na drodze zaangazowania i interakcji?

- Czy w niektorych przypadkach odczuwates/tas ,,potgczenie”
bez zadnej agendy, planu czy poczucia osgdu? Jesli tak, jakie
byto to doswiadczenie?

czucC?

- Co to znaczy Twoim zdaniem, doswiadczyé poczucia
wolnosci? Jak wptyneto to na catos¢ doswiadczenia w
+Wiosce"?
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Cwiczenie 3 - Utkniecie wedlug Spolecznego Teatru
Presencingu

Zarys

Jest to gtdwna technika Social Presencing Theater. Jest to
proces, w ktérym osoba doswiadcza, przechodzgc od Rzezby 1
(obecnej rzeczywistosci) do Rzezby 2 (wytaniajgcej sie
przysztosci). W trakcie przejscia, nie wiadomo jakie bedqg nasze
ruchy, gdzie sie zatrzymajqg, ale mozemy za nimi podgzac, a
nastepnie zastanowi¢ sie nad naszym doswiadczeniem.
Witedy, mogqg pojawiCc sie zaskakujgce spostrzezenia i
doznania.

Cel

W cwiczeniu tym, wazne jest zauwazenie sktonnosci
poszczegolnych osdéb i grup oséb do podgzania w kierunku
bardziej swobodnej, zdrowszej i bardzie] kreatywnej sytuaciji;
do gtebszego wczuwania sie w obecnq rzeczywistosC, zamiast
probowania "naprawiania® sytuaciji, sposobu myslenia lub
uktadu odniesienia, ktory stworzyt sytuacje, w ktorej
wutknelismy”. Zamiast tego wczuwamy sie gteboko w sytuacje,
Zawieszajgc nasz nawyk rozwigzywania problemow. Zwracajgc
uwage na nasze ‘“"wiedzqce ciato" 1 pole spoteczne,
odkrywamy nowe kierunki lub Swieze spostrzezenia, ktdre nie
byty dostepne tylko poprzez myslenie.
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LASADY

- Niech ciato bedzie przewodnikiem. Nie planuj, nie dziataj, nie
udawaj, nie manipuluj ani nie reprezentuj niczego. Po prostu
bqgdzirob.

- Wczuj sie w sytuacje "utkniecia". Twoja wiedza i mgdros¢ o
sobie i sytuacji juz tam z Tobq jest. Zauwaz, co sie pojawia sie w
trakcie — te rzeczy nazywamy w ¢wiczeniu "peknieciem”.

LASTOSOWANIA | REZULTATY

- Pogtebienie wrazliwosci i szczerosci w kwestii odczuwania
swoich obecnych uczuc i przezywania sytuacii.

- Wstrzymanie polegania na ,,powinnosciach” i wyuczonych
schematach myslenia; budowanie zaufanie do wiedzy (z)
ciata.

- Wczuwanie sie w uczucia i przezycia innych zamiast
wyrazania opinii lub udzielania rad. Rozwiniecie empatii.

- Poczucie przysztosc, ktdérg chcemy stworzyc.

Przygotowanie

Ludzie i miejsce

- Grupy 4-6 0séb

- Wystarczajgca przestrzen, aby grupy mogty pracowac bez
rozpraszania uwagi

Czas

- Czesc 1 trwa 10 minut. Kazda osoba dzieli sie gestem, a na
koniec nastepuje kilka minut refleksji.

- Czesc 2 trwa 5 minut. Wszyscy uczestnicy ¢wiczg razem.

- Czes¢ 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.



GROW THSART

PROCESS
Pokaz rzezbe 1

1. Usigdzcie razem w piecioosobowych grupach.

2. Zastandw sie nad miejscem, w ktorym czujesz, ze utknates,
np. obszar zycia lub pracy.

3. Pozwdl by to uczucie utkniecia w tej konkretnej sytuacii
pojawito sie w twoim ciele jako gest lub odruch w pewnym
wksztatcie”.

4. Ucieled$nij uczucie ,utkniecia”. Uczyn je konkretnym i
widocznym w przestrzeni.

5. Jeden po drugim podziel sie tym z innymi cztonkami grupy.
Zachowaj odstep miedzy kazdg osobag,.

6. Niech sSwiadkowie podzielqg sie refleksjg na temat tego, co
widzieli lub czuli doswiadczajqgc ,,utkniecia” innych.

Pokaz ruch od rzezby 1 do rzezby 2

1. Niech kazda osoba, rownolegle ucielesnia swoj
zablokowany ksztatt (rzezba 1), a nastepnie pozwala mu sie
poruszac. Kiedy ruch dobiegnie konca, zatrzymaj sie (rzezba 2).
2. Po tym, jak wszyscy podzielg sie swoimi ruchami, krotko
zastandwcie sie wspodlnie nad tym, co kazda osoba
doswiadczona w wykonywaniu cwiczen | obserwowaniu
innych.

3. PoswieC 2 minuty, aby usigS¢ z grupg w ciszy i poczuc
wspolne ,,ciato spoteczne”.
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4. Niech jedna osoba pozwoli innym przejSc do rzezby, w ktorej
utkneta, aby podkresdlic, wzmocnic Iub wyjasnic swoje
poczucie utkniecia.

5. Jako grupa, pozostan z uczuciem utkniecia, pogtebiajgc je.
6. Iwrdc szczegdlng uwage na ciato zbiorowe lub spoteczne,
gdy zaczyna sie poruszac, przesuwac lub zmieniac. Nie
rozmawiaj podczas tej fazy.

/. Kiedy ruch ustanie, odpocznij w Rzezbie 2.

8. Pozostajgc w Rzezbie 2, kazda osoba wypowiada jedno
zdanie zaczynajgce sie od ,,Wyrazam...(np. takie czy inne
uczucie)”

9. Zastandwcie sie w grupie nad tym, co zauwazyliscie,
zobaczyliscie i poczuliscie.

10. Przerwa na milczenie i refleksje.

11. Nastepna osoba wykonuje swoje ¢wiczenie ,,Utniecia” tak
samo jak powyzej.

Refleksja

- Refleksja powinna by¢ komponentem kazdej czesci
cwiczenia. Uczestnicy mogg dokonywac refleksji przez rézne
pryzmaty.

- Jaka jest roznica miedzy ksztattem w ,,utknieciu” a rzezbg 27
Czym sie roznig? Jaki byt ruch od rzezby 1 do rzezby 27

- Gdzie w ciele rozpoczat sie ruch? Gdzie w ciele spotecznym?
- W grupie, ktora utkneta, kazda osoba posiada lub wyraza
inny aspekt tej metody jednoczesnie jg uosabiajgc caty
system. Zastandw sie nad tym, co sie stato, nad jakoscig
doswiadczenia i uczuciem.
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- Jakie spostrzezenia lub pytania sie pojawity?
Cwiczenie 4: Konwersacja daréw

Pod koniec sesji nalezy przygotowac pokdj, aby wspdlnie
porozmawiac. W tym celu trzeba podzieli¢ uczestnikdw na
trzyosobowe grupy.

Zasady rozmowy:.

- Pytania majg wiekszg moc niz odpowiedzi. Pytania powinny
by¢ wiec niejednoznaczne, osobiste i wywotujgce pewien
niepokdj. Oznacza to, ze pytania nie mogqg byc¢ tatwe ani
lekkie, musisz zadawac poruszajgce pytania, ktére wymagajqg
od Ciebie pewnej zmiany.

- Mate grupy, sktadajgce sie z 3 lub 4 oséb, pozwalajg na
zaangazowanie wszystkich  uczestnikow. Ludzie powinni
siedzie¢ blisko siebie (kolana w odlegtosci 20-25 cm od
sqgsiada).

- Uczestnicy nie powinni udziela¢ sobie nawzajem porad.
Celem jest wyrazenie swoich pomystow i gtebokie stuchanie
innych. Dlaczego? Poniewaz dary, np. konwersaciji, zastepujqg
braki.

Przeglqgd:

Jakie dary i atuty wnosimy do przedsiewziec, projektdw, miejsc
pracy? Zamiast skupiac sie lub walczy¢ z naszymi brakami i
stabosciami, ktére najprawdopodobniej nie znikng, nalezy
skupicC sie na darach, ktdre wnosimy i wykorzystac je. Zamiast
podkreslac wady czy ktopoty ludzi i pracy, rozmowa
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polega na poszukiwaniu tego, coO przynosi najwieksze
osiggniecia oraz sukcesy w organizacjach i wspdlnej pracy.
Niech to ¢wiczenie bedzie konfrontacjqg ludzi z ich wtasciwym
wrdzeniem,” ktéry ma potencjat, aby zmienic¢ ich zycie na
dobre.

Przyktadowe pytania:

Jaki prezent otrzymate$S od innej osoby w tym pokoju?
Opowiedz o tym konkretnie. Jaki dar nadal wstrzymujesz i nie
dajesz mu ujrze¢ Swiatta dziennego? Jaki dar posiadasz, o
ktérym nikt nie wie? Za co jesteS wdzieczny, a co pozostato
niewypowiedziane?

Pozgdane reakcje w cwiczeniu powinny wykraczac¢ poza
konkretne dziatania skierowane do danej osoby. Zamiast tego,
powinno skupicC sie na szerszym wptywie | wktadzie wniesionym
do grupy jako catosci. Chodzi o uznanie istoty tego, co kazda
osoba wnosi do zbiorowe] dynamiki, poza zwyktymi
wymianami mysli lub gestami. Na przyktad, zamiast cytowac
konkretny podarowany ,prezent” lub podjete dziatanie,
odpowiedz powinna podkreslac cechy lub zachowania, ktére
wzbogacajg ogolne doswiadczenie grupy. Moze to byc
uznanie czyjej§ empatii, zdolnosci do wspierania, poczucia
kolezenstwa lub zaangazowania w zapewnienie, ze kazdy gtos
zostanie wystuchany.

Peter Block trafnie zauwaza wyzwanie, jakim jest rozpoznanie
wtasnego wktadu w kontekScie grupy. Dlatego tez, gdy ktos
ma trudnosci z wyrazeniem wtasnych dardw, jest to okazja dla
odpowiadajgcego, aby zaoferowac wsparcie i zachete.
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Na przyktad zachecajgc te osoby do gtebszego poznania ich
unikalnego wktadu, pytajgc: Czy mozesz wyjasnic, co wniostes
do grupy w tym tygodniu? Pozwala to na refleksje i uznanie
niematerialnych, ale nieocenionych cech, ktdre kazdy cztonek
wnosi do grupy.

W zaleznosci od czasu bedziemy wykonywac rotacje miedzy
utworzonymi grupami. Kazdy wychodzi z warsztatow z
wprezentem”. Aby zakonczy¢ praktyke wdziecznosci uczestnicy
wezmqg udziat w déwiczeniu polegajgcym na  wymianie
samodzielnie  wykonanych  portretow | pozytywnych
wiadomosci.

Zakonczenie scenariusza warsztatow 3 (drugi dzien)
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Scenariusz warsztatow 4. (trzeci dzien)

Cwiczenie 1: Namaste - medytacja Metta

Medytacja ,mitujgce] dobroci” (medytacja Metta) jest
zakorzeniona w buddyzmie i ma na celu rozwijanie
bezwarunkowego wspotczucia, zyczliwosci | empatii wobec
innych. Pierwsza faza obejmuje uzyskanie wspotczucia dla
samego siebie | gtebsze zrozumienie wtasnego Swiata
emocjonalnego, mysli i swoich zmagan. Jest to kluczowy
element, poniewaz umozliwia uczestnikom podzniejsze tqczenie
sie ze sobqg poprzez dzielenie sie podobnymi doswiadczeniami
z innymi podczas procesu. Medytacja Metta polega na
stfopniowym rozszerzaniu mitujgcej dobroci wobec siebie na
bliskich krewnych, przyjacidt, znajomych, zwierzeta i inne istoty.
Dlatego tez zdolno$¢ do utrzymywania empatii dla innych
wzrastaq, poniewaz uczestnicy e zachecani do
wspotodczuwania z innymi i roznorodnymi ludzmi. Medytacja
Metta wiqgze sie ze zwiekszonym zaangazowaniem w
zachowania prospoteczne. Oznacza to, ze ludzie sg bardziej
sktonni do pomagania innym, CcO przyczynia sie do rozwoju
empatycznego i opiekunczego spoteczenstwa. Praktyka ta jest
poteznym narzedziem do ustanawiania pozytywnych stanow
psychicznych, poszerzania kregu wspotczucia, zwiekszania
zachowan prospotecznych i ostatecznie  promowania
empatycznego nastawienia do innych.
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1. Wprowadzenie

1.1. Prowadzqgcy wyjasniajg cel ¢wiczenia

1.2. Prowadzqgcy zachecajg uczestnikdow do podejscia do
cwiczen z otwartym umystem

1.3. Uczestnicy zbierajg sie w pokoju, znajdujgc wygodne
miejsce | dogodnq dla siebie pozycje siedzgcq

2. Oddychanie

2.1. Prowadzqcy rozpoczyna medytacje

2.2. "Wez kilkka gtebokich oddechdw, aby sie ugruntowac sie |
znalezC swaoj srodek.”

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

2.4, "Bgdz uwazny i obecny podczas oddychania”

2.5. "Irelaksuj swoje ciato i dusze™

3. Zyczliwo$¢ wobec samego siebie

3.1. Wybierz mitq, zachecajgcqg fraze.

3.2. "Obym byt/a bezpieczny/a"

3.3. "Obym odnalazt/a pokdj”

3.4. Powtarzqj te fraze z intencja.

4. Iyczliwo$é wobec innych

4.1. Uczestnicy zaczynajg rozszerza¢ swoje dafirmacje na
rodzine, znajomych, wspotpracownikdw, zwierzeta | inne
rzeczy.
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4.2. "Obys byt/a szczesliwy"

4.3. "Obys odnalazt/a pokdj"

4.4, "Obys byt/a chroniony"

4.5. Uczestnicy powinni zwracac¢ uwage na znaczenie
wypowiadanej frazy i na to, jak sie czujg, gdy o niej mysla.

5. Podsumowanie

5.1. Uczestnicy zbierajq sie w kregu.

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

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

5.2.2. Jak sie czute$, gdy kierowates zyczliwosC w strone
innych?

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

5.2.4. Czy to c¢wiczenie byto dla ciebie wyzwaniem lub czy
napotkates podczas niego tfrudnosci?

5.2.5. Jakie spostrzezenia przyniosto ci to ¢wiczenie?

5.3. Prowadzgcy powinni przypominac¢ uczestnikom, ze
kultywowanie i wspieranie zyczliwosci jest ciggtg podrézg w
kierunku samorozwoju i zachecac uczestnikow do refleksji nad
nimi i wymiany doswiadczen z innymi.
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54. Na koniec prowadzgcy powinni  wyraziC
wdziecznos¢ za otwartosc innych uczestnikow na udziat
w tym warsztacie i za to, ze sg razem z tobg w tej

podrdzy.
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Plan Pracy Edukatorow 2: Czes¢ 2 - scenariusze
warsztatow o tematyce artystycznej

Oto segment warsztatow "Sztuka | Zarzgdzanie Stresem”.
Ponizsze informacje przedstawiajg cwiczenia artystyczne
majgce na celu pomdc uczestnikom potgczyC sie z ich
wewnetrznym Swiatem, w tym uczuciami, emocjami |
podswiadomoscig. Cwiczenia te majg na celu ztagodzenie
stresu, niepokoju i poczucia odtgczenia sie od Swiata i/lub
innych, szczegdlnie u mtodych ludzi.

Prowadzgcy powinni zachecac¢ uczestnikow do podgzania za
sWojg intuicjg | swobodnego wyrazania siebie podczas
wszystkich ¢wiczen. Kluczowe jest podkresdlenie, ze proces jest
duzo wazniejszy niz wyniki, poniewasz jest to zgodne z zasadami
sztukoterapii. W trakcie warsztatow kluczowe znaczenie ma
stworzenie spokojnej i przyjazne] atmosfery, zachecajgc
uczestnikdw do dostosowania ¢wiczen do ich potrzeb. Nalezy
skupiC€ sie na umozliwieniu uczestnikom odkrycia wolnosci w
Swiecie sztuki i tworzenia.

Scenariusz 1. warsztatow

Prezentacja

Rozpocznij od prezentacji "Ptétno spokoju”, zawarte] w tym
przewodniku. Wyjasnia ona znaczenie zarzgdzania stresem i
wartosc sztuki w tym zakresie.
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Cwiczenie 1 - Uzdrawiajgcy dotyk gliny

Cwiczenie to ma na celu pokazanie uzdrawiajgcych
wtasciwosci pracy z gling. KorzysSci ptyngce z tego rodzaju
rzemiosta sg tak wyrazne, ze czasem, nawet specjalisci
medyczni zalecajg je osobom zmagajgcym sie z trudnosciami
w regulacji emociji.l

Uczestnicy bedqg zachecani do formowania gliny wedtug
podanego tematu, nie spieszgc sie i koncentrujgc na sobie i
glinie jako twdrczym ujsciu. Uczestnicy bedq zachecani do
skupienia sie na samym materiale, sposobie jego formowania i
wrazeniach, jakie zapewnia. Na koniec, wszystkie prace
zostang wyeksponowane, aby pokazac, ze rdznig sie od
siebie, mimo iz dotyczqg tego samego tematu.

Cwiczenie 2 - Kolaz umystu

Uczestnicy tworzg intuicyjne kolaze przy uzyciu dostarczonych
czasopism, papieru A4 i kleju, co jest aktywnoscig pomocng w
pobudzaniu kreatywnosci, uspokajaniu emocji, tqgczeniu sie z
podswiadomosciqg.

Po zakonczeniu aktywnos$ci nastepuje proces oceny.
Stworzone kolaze sg wykorzystywane do proby zanurzenia sie
gtebiej w podswiadomos$c danej osoby. Nalezy wykorzystac je
do zadawania pytan i lepszego zrozumienia innych lub



GROW THSART

siebie: dlaczego uczestnik uzyt tego konkretnego elementu w
swoich pracach? Co on reprezentuje? Jak czuje sie uczestnik?

Cwiczenie 3 - Malowanie intuicyjne z muzykg

To Cwiczenie koncentruje sie na wyrazaniu wewnetrznych
uczuC poprzez malowanie. Wykorzystuje muzyke, aby pomaoc
uczestnikowi potgczyc sie z tym, co chce wyrazi¢.2 Uczestnicy
powinni by¢ zachecani do swobodnego malowania, uzywania
duzych pedzli, tgczenia sie z muzykg, wykonywania
swobodnych ruchdw, prawie jak w tancu, i nie skupiania sie na
wizualnym aspekcie swojej pracy.3 Ponadto, uczestnicy
wybiorg temat lub konkretng emocje | bedqg stuchac muzyki,
ktéra tgczy ich ze wspomnianym tematem lub konkretng
emocjg. Mogqg tworzyC sztuke abstrakcyjng Ilub symbole,
cokolwiek pomoze im poczuc sie swobodnie i potqgczycC sie z
wybranym tematem.
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Cwiczenie 4 - Rysowanie fraktali

Cwiczenie to koncentruje sie na wykorzystaniu procesu
rysowania jako sposobu na uspokojenie emocji i Sledzenie ich
w codziennym zyciu. Uczestnicy, nie podnoszgc otowka, bedqg
rysowac ciggtg linie na papierze przez 30-60 sekund. Po
uptywie tego czasu przejdg do kolorowania wszystkich roznych
ksztattdw, ktdre wygenerowali, wybierajgc kolory losowo.
Cwiczenie to zapewnia relaks, pozwala potgczyé sie z
podswiadomoscig | pomaga Sledzic¢ emocje poprzez
obserwowanie, jak rozne stany emocjonalne tworzg fraktale w
roznych odcieniach. Po tym ¢wiczeniu uczestnikom zadawane
sq pytania dotyczgce ich emociji, tego, jak sie czuli przed i po
cwiczeniu, jaki rodzaj schematu kolorow zostat wytworzony itp.

Koniec warsztatow dotyczgcych Sztuki i Stresu 1.
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Scenariusz 2. warsztatow

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

Cwiczenie 5 - Historia kota

4Historia kota” to zabawne cwiczenie, ktére ma na celu
pokazanie uczestnikom wartosci wspdtpracy, tego, jak
wspolna praca moze zwiekszy¢ kreatywnosC | przyniesc
nieoczekiwane, zabawne rezultaty. Ma by¢c angazujgca i
radosna, a tym samym skupi¢ uwage uczestnikdw na poczgtku
dnia i zwiekszac ich zaangazowanie.

Kazdy uczestnik ofrzymuje marker i kartke papieru, podczas
gdy wszyscy uczestnicy siedzg w kregu. Kazdy z uczestnikow
rysuje jednqg rzecz na papierze, moze to by¢ cokolwiek chce.
Po minucie rysowania odsytajg kartke do osoby po lewej
stronie, ktora nastepnie rysuje na niej kolejng rzecz. Powtarza
sie to tak dtugo, az oryginalny papier wrdci do rgk
uczestnikdw. Nastepnie wszyscy patrzg na wyniki, cieszgc sie
réoznymi zabawnymi historiami, ktdre zostaty stworzone na
kazdym papierze.
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grupach, wzmacniajgc w ten sposdb swoje umiejetnosci
komunikaciji i wspotpracy.

Sztuka ziemi to ruch artystyczny, ktory pojawit sie w latach 60. |
70. ubiegtego wieku. Poszerza on S$wiat sztuki poprzez
eksploracje niekonwencjonalnych materiatdw i strategiczne
umieszczanie dziet sztuki w naturalnym srodowisku. Uzywane
materiaty sq czesto materiatami ziemskimi, w tym glebq,
skatami, roslinnoscig i wodqg znajdujgcymi sie ha 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 naturq.

Cwiczenie to pozwala uczestnikom znalezé nowy sposdb na
potgczenie sie z naturg i samym sobqg, a takze zobaczyce, ze
sztuke mozna znalezC i tworzy¢ wszedzie.

Cwiczenie 7 - Uwalnianie wewnetrznego krajobrazu

To ¢wiczenie koncentruje sie na potgczeniu wszystkiego, czego
nauczylismy sie podczas catego warsztatu. Wykorzystuje
mieszane materiaty medialne, aby pomoc uczestnikom
znalez¢ to, co dziata doktadnie dla nich i stworzyC interesujgce
doswiadczenie wspotpracy miedzy catg grupaq.
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Uczestnicy bedqg pracowac¢ w grupach i wspottworzyC
jedno dzieto sztuki. Pomoze to uczesthikom w wyrazaniu
wtasnych pomystdow | stuchaniu innych, co bedzie
rownowagq miedzy empatiqg dla siebie i innych.

Ocena koncowa

Po zakonczeniu wszystkich dziatan jako prowadzgcy/a
rozpocznij ostatni  etap  warsztatdow.  Podziel  sie
spostrzezeniami  zdobytymi podczas pracy z grupag.
Przypomnij im, ze sztuka i kreatywnosc¢ to szeroki swiat, ktory
mogqg odkrywacC przez cate zycie. Podziekuj wszystkim za
udziat, powiedz grupie, ze mogqg by¢ dumni z tego, co
osiggneli podczas zajec. Zastanow sie nad wyzwaniami,
ktére udato im sie pokonac.

Koniec warsztatow 2.
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