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Projekt Erasmus+ ,CHALLENGED!” jest ukierunkowany na doskonalenie umiejetnosci
pracownikéw mtodziezowych i mtodych ludzi oraz podnoszenie swiadomosci w zakresie
edukacji emocjonalnej i wzmacniania osobowosci, stymulowanie i udoskonalanie
mtodziezy, z ktérg pracujemy, w szczegdlnosci mieszkajgcej na obszarach wiejskich
oraz tych, ktérzy realizujg swoje zadania w regionach napotykajacych na wyzwania
gospodarcze, spoteczne i kulturowe. Szkolenie mtodych ludzi na obszarach wiejskich
zasadniczo oznacza pomaganie im w przeksztatceniu sie w ludzi bardziej pewnych
siebie i produktywnych, zdolnych do stosowania realistycznych rozwigzan dla
pokonywania wyzwan oraz zdolnych do wziecia odpowiedzialno$ci za wilasng
przysztosc. W tym celu wykorzystamy techniki réwnowagi osobistej, stymulaciji
emocjonalnej, tworczego rozwoju, rozwijania talentéw i wychowania w wartosciach
tradycyjnych kultur i rozwoju osobistego, szczegdlnie tych zwigzanych ze wsig i
przyroda, z gtebokg refleksjg nad wiasnym zyciem oraz kreatywne i partycypacyjne
metody pozaformalne.

Gtéwne cele dziatan bedg obejmowac:

e Stworzenie przewodnika roboczego, zawierajgcego narzedzia, c¢wiczenia |
dziatania pracujgcymi nad edukacjg emocjonalng i wzmacnianiem pozycji
mtodych ludzi na obszarach wiejskich oraz z trudnosciami spotecznymi,

kulturowymi i ekonomicznymi

e Polepszenie jakosci pracy facylitatorow poprzez podnoszenie ich kompetencji
(wiedzy, umiejetnosci, wartosci, zachowan) na rzecz zaspokojenia potrzeb osob

defaworyzowanych w zakresie wrazliwosci, empatii i zrozumienia

e Promowanie rozwoju miodych ludzi na obszarach wiejskich iw regionach, w
ktérych trudnosci gospodarcze, spoteczne i kulturowe pozostajg najbardziej
widoczne, aby spetni¢ potrzeby mitodziezy zmarginalizowanej, zapewniajgc im

narzedzia umozliwiajgce ich wtgczenie i rozwoj osobisty

e \Wspieranie wigczenia, rownosci i poczucia wtasnej wartosci mtodych ludzi z
obszarow wiejskich poprzez utatwianie im aktywnego udziatu w zyciu spotecznym,

szkolenie osobiste oraz doskonalenie umiejetnosci zawodowych i ducha

inicjatywy




e Propagowanie edukacji emocjonalnej i wzmocnienie pozycji miodziezy,
promowanie roznorodnosci i przekazywanie podstawowych wspdlnych wartosci

naszego spoteczenstwa

Wstepnie nalezy zauwazyC, ze kazde podejscie do szkolenia musi uwzgledniac
specyfike terytorium oraz dynamike ekonomiczng, spofteczng i kulturowg panujgcg w
spotecznosciach. Nalezy rowniez zidentyfikowa¢ zawody i potencjat rozwojowy danego
obszaru, podkres$lajgc nie tylko jego mocne strony, ale takze niedociggniecia/szanse

lepszego ukierunkowania interwencji szkoleniowych.

Rozwdj umiejetnosci i zdolnosci musi odnosi¢ sie do konkretnej i aktualnej
rzeczywistosci gospodarczej, spotecznej i terytorialnej, w ktdérej mozna przewidzie¢ ich

optacalne wykorzystanie.

Procesy zrownowazonego rozwoju spotecznosci wiejskich stanowig ztozone procesy, w
ktorych wiele czynnikow biologicznych, spotecznych, kulturowych i ekonomicznych
interweniuje i wzajemnie na siebie wptywa. Czynniki te bedg wspotzalezne, dlatego
towarzyszenie wyzej wymienionym procesom wymaga kompleksowej strategii, tgczacej

roézne wizje, dyscypliny i tematy.

Dopiero wychodzac od tych nieuniknionych zatozen realne bedzie zbudowanie Sciezek
uwzgledniajgcych rzeczywiste potrzeby podmiotow, ich braki, wady nie tylko

ekonomiczne i organizacyjne, ale takze spoteczne i psychologiczne.

Wzrost zakresu wyzwan nie jest w rzeczywisto$ci zwigzany wytgcznie ze wsparciem
ekonomicznym i mozliwosciami szkoleniowymi, ale takze z aspektami psychologicznymi,
takimi jak rozwdj poczucia wtasnej wartosci, nabywanie proaktywnych postaw, poprawa
umiejetnosci komunikacyjnych i relacyjnych. Sukces mitodych ludzi na obszarach
wiejskich zalezy od wszystkich tych warunkow, ktére majg byc¢ realizowane sprawnie i

wzajemnie sie wspierac.

Nasza metodologia jest przewodnikiem dla facylitatorobw (pracownikow

mtodziezowych) zainteresowanych pracg nad tematykg umiejetnosci ludzkich i




projektami zyciowymi, zaréwno w prywatnych, jak i publicznych instytucjach
edukacyjnych, oferujgcym materialty edukacyjne, ktére promujg uznanie ludzkich
zdolnosci mtodych ludzi jako motor napedowy ich rozwoju ludzkiego i spotecznego,

sterujgc ich ku wtasciwym celom i zadaniom.

Ta metodologia jest przeznaczona dla Ciebie, jako potencjalnej osoby zajmujgcej sie
edukacjg miodziezy, aby mie¢ konceptualne informacje na temat roli, ktérg powiniene$
odgrywac, stawiaC¢ czota teoriom i metodologiom zarzgdzania, aby promowac ten

rozwoj.

Wierzymy, ze owa metodologia przyniesie korzysci nie tylko edukatorom wiejskim, ale
takze innym organizacjom zajmujgcym sie tematykg rozwoju, ktére chcg towarzyszyc

mtodym ludziom na ekscytujgcej $ciezce zarzgdzania wyzwaniami.

Twoim celem jako moderatora dzigki wykorzystaniu jednego z 6 obszaréw zastosowania

9-stopniowego procesu na matej grupie mtodych ludzi bedzie:

e podniesienie samooceny mtodych ludzi

e podwyzszenie motywacji do pozytywnych zmian w swoim zyciu

e budowanie wiekszego zaufania do siebie, aby wyznaczaé i osiggac cele

e zwiekszenie poczucia przynaleznosci do grupy i matej spotecznosci

e tworzenie coraz lepszego zaufania miedzy mtodymi ludzmi a facylitatorem

e zapewnienie przestrzeni dla sieci spotecznosciowych

e zdobywanie nowych kompetencji przekrojowych (wiedza, umiejetnosci, postawy,

zachowania) z wykorzystaniem metod edukacji pozaformalnej

Pozwoli Ci to wyjasnic¢ réznice miedzy funkcjami facylitatora, konsultanta lub trenera,
pomoze Ci wspieraC miodziez z obszaréw wiejskich w stawianiu czota wyzwaniom
poprzez praktyczne zajecia, na 6 roznych obszarach zainteresowan takich jak
psychologia, zajecia na sSwiezym powietrzu, filozofia, sport, sztuki i rozwdj osobisty oraz

podpowie, jak wspiera¢ wspotprace z psychologami.




Chociaz nie dzieje sie tak w kompletnie wiejskiej rzeczywistosci, pozycja facylitatora nie

jest tatwa, gdy trzeba dziataC w nastepujgcym kontekscie: trzeba pomoc mtodemu

cztowiekowi stangé naprzeciw paradygmatom i oporom zarowno wiasnym, jak i

kontekstu spotecznego, zeby awansowaé w zyciu i osigga¢ sukcesy w swoich

pomystach oraz rozwoju osobistym.

Mozesz napotkac nastepujgce wyzwania:

niska samoocena
postawy wynikajgce z opinii lub decyzji kilku osdb na bazie lokalnych regut

spotecznych, religijnych, ekonomicznych lub politycznych

utrzymywanie nadziei, ze ktos z zewnatrz przyjdzie i rozwigze dane

problemy

uprzedzenia

rezygnacja, fatalizm i pesymizm

brak checi zaangazowania sie w rozwigzywanie probleméw
brak inicjatyw zmierzajgcych do zmiany obecnych warunkéw
ograniczenia w wyrazaniu siebie

czeste konflikty czesto charakteryzujgce sie silng agresja
pohamowanie znajomych kontekstéw

ograniczenia kulturowe w celu poszerzenia sieci kontaktow

W tej metodologii postaramy sie przedstawi¢ kilka kluczy, ktére mogg poméc Ci

skuteczniej radzi¢ sobie z takimi sytuacjami.

Funkcja/rola facylitatora jest bardzo zblizona do roli trenera, chociaz moze przejgc

niektore aspekty innych modeli towarzyszenia. Zadanie towarzyszenia facylitatorowi

obejmuje szereg konkretnych dziatan, ktére ogélnie mozna podsumowac nastepujgco:




- Zadawaj mtodym uczniom pytania, aby dowiedzieC sie, jak wygladajg ich
odczucia na temat szkolenia, ich ewolucji w procesie uczenia sie, mozliwosci, jakie mogg
znalez¢ w celu realizacji swojego projektu i innych aspektoéw ich rozwoju. W kontekscie
facylitacji, wazniejsza niz wiedza o tym, czy koncepcja zostata zrozumiana, wazna jest
pojecie, jak uczestnik mysli o praktycznym zastosowaniu koncepcji w swoich

wyzwaniach. Preferowane bedg bardziej otwarte pytania, takie jak:

1. Jak myslisz, w jaki sposob taka koncepcja — lub takie ¢wiczenie — moze ci sie

przydac na przyszto$c¢?
2. Jakie jest Twoje stanowisko w tej sprawie?
3. Co sgdzisz o zastosowaniu tej wiedzy?
4. Jak myslisz, co moze pomadc ci by¢ bezpieczniejszym?

Chodzi nam o to, zeby mtody cztowiek mogt zareagowaé wyrazajgc swoje uczucia tak
bardzo, jak to mozliwe. Jesli nie mogg odpowiedzie¢ od razu lub pozostajg
zdezorientowani jak zastosowac to, czego sie nauczyli, pytania facylitatora bedg miaty
na celu znalezienie przyczyn tej niepewnosci, aby w miare mozliwosci zada¢ pytania,
ktére stuzg do zastanowienia sie nad sensownymi rozwigzaniami. Wstuchuj sig, co
mtodzi majg do powiedzenia o swoich potrzebach, o tym, co ich trapi, ale takze o ich
nadziejach i toku myslenia, co powinni robi¢c. Za pomocg pytan i zaufania, ktore
nawigzate$s z mtodym podopiecznym, musisz by¢ w stanie tego kogos wesprzec, okresli¢
jej potrzeby oraz umiejetnosci, zidentyfikowa¢c mocne i stabe strony, zweryfikowaé
nadzieje i obawy. Bardzo wazne jest zwrOcenie szczegoélnej uwagi na jezyk, jakim
postuguje sie miody cztowiek, na to, jak opowiada o wydarzeniu, jak konstruuje stowa.
Szczegodlnie wazne jest zidentyfikowanie przyczyn, ktérym przypisujg swoje problemy,
na przykfad, czy bedg przypisane przyczynom wewnetrznym albo zewnetrznym. Przy
tym wszystkim facylitator musi potrafi¢ utatwi¢ mtodemu cziowiekowi zastanowienie sie

nad swojg sytuacjag, obserwacje siebie w procesie podnoszenia swoich umiejetnosci.




Opierajgc sie na tych zatozeniach ramowych facylitator bedzie mogt wskazac inne
potencjalne sposoby postrzegania rzeczywistosci, pomagajgc miodemu cztowiekowi
przedefiniowa¢ swoje hipotezy i sposéb analizowania probleméw. W ten sposéb
facylitator nie powinien wdziera¢ sie w swiat mtodych ludzi i modyfikowaé go w sposob
autorytarny, ale raczej wspétdziata¢ z mtodym cztowiekiem w planowaniu zadan, ktére
pomogg mu zmierzaC naprzéd, przeksztatcajgc sytuacje wyjsciowa, towarzyszgc

mtodym w ich podrozy.

- Zaplanuj spotkania uzupetniajgce, ktére wykorzystuje sie do okresowej oceny
ewolucji mtodej osoby poprzez refleksje nad réznymi sytuacjami, ktorych doswiadcza. Po
przejsciu pewnej fazy, w ktorej mtodziez i facylitator zgodzili sie na okreslone zadanie,
bedziesz musiat ponownie zada¢é mtodemu cziowiekowi pytania, ktore sktaniajg do
refleksji nad doswiadczeniem: co jego zdaniem zadziatato dobrze/Zle i jak to wypadto w
Twojej opinii, poniewaz obserwowates sytuacje; jak czuli sie podczas zadania; w czym
ich zdaniem otrzymali pomoc; co sprawitoby i pomogtoby im osiggng¢ wiecej, jak
postgpiliby, gdyby znowu mieli zrobi¢ to samo. Nowy proces refleksji musi sta¢ sie
punktem wyjscia dla nowego programu dziatanh, ktéry bedzie przechodzi¢ przez nowe i

odmienne fazy.

Do tej pory zbadaliSmy role facylitatora jako towarzysza, nadzorujgcego proces

rozwojowy podejmowany przez uczestnika.

Przedstawimy teraz inne funkcje/role z ich cechami charakterystycznymi, ktére mogtbys

petni¢ w zajeciach z mtodziezg, jesli uwazasz, ze jeste$ do nich przygotowany.

Zwykle jest to osoba posiadajgca specjalistyczng wiedze na okreslony temat.
Konsultantow czesto sie wzywa, gdy cokolwiek sie komplikuje. W niektorych
przypadkach przyczyny tych probleméw bedg nieznane, w innych bardziej
rozpracowane, ale bez wiedzy jak zdiagnozowac problem. Dlatego mtodziez przypisuje

konsultantowi umiejetnos¢ pomagania mu w identyfikacji przyczyn probleméw i/lub ich




rozwigzaniu. Czasami rolg konsultanta jest znalezienie zrddta problemu, nastepnie
pomoc w znalezieniu rozwigzania. Przy innych sytuacjach doradztwo jest ukierunkowane
na zapobieganie btedom, planowanie albo wdrazanie dobrych praktyk. Konsultacje moga
byC prowadzone przez réznych specjalistow, gdy mtodzi ludzie potrzebujg porady.
Powinni oni zosta¢ skierowani do jednego konkretnego eksperta w temacie, w ktorym
szukajg porady. Dla przykftadu, jezeli mtody cztowiek musi opracowac plan zatozenia
warsztatu ze ztozong technologig lub gdy potrzebuje opracowac broszury i branding dla

osobistego projektu.

Orientacja koncentruje sie na priorytetach i potrzebach mtodziezy oraz na napotykanych
problemach do ich rozwigzania. Nie bedzie to rekomendowanie zachowan
potwierdzonych doswiadczeniem trenera (jak w przypadku mentora) ani zastosowanie
konkretnej wiedzy w rozwigzywaniu problemoéw (jak w przypadku doradcy) czy wreszcie
promowanie wsparcia psychologicznego (domena psychologa). W tym przypadku osoba
otrzymujgca pomoc poprzez coaching powinna mie¢ dosc¢ jasny obraz swojej sytuacji i
rozwazac dziatania, ktére jg zmienig. Sposobem wykonywania pracy przez trenera jest
zadawanie pytan. Stawianie wiasciwych pytan pomoze zrozumie¢ pewne sytuacje, jak
miody cztowiek je odczuwa, jak chciatby sie czué oraz co powinien zrobi¢ i pomyslec,
aby sie tak czu¢. Trenerzy niekoniecznie muszg stanowiC¢ ekspertow w okreslonej
dziedzinie interwenciji, ale powinni przynajmniej zna¢ zadania i obowigzki, ktore sie z tym
wigza. Trener pomaga odkry¢ zdolnosci, ktorych mtody cztowiek czasem nie posiada,
aby ,wydoby¢” z niego to, co najlepsze. Muszg tylko kierowa¢ wtasciwe pytania pod
adresem podopiecznych. Jakie pytania bedg uwazane za ,dobre pytania” z trenerskiego
punktu widzenia? Takie, ktére skfaniajg cztowieka do refleksji nad tym, co robi, nad

wiasnymi postawami i zdolno$ciami.

Wyzwanie z zakresu metodologii opiera sie na wyrobieniu nawykow, ktore nalezy

powtarza¢ minimum 21 dni z rzedu. Takie podejScie jest zgodne z zaleceniami




psychologdéw oraz neurologdéw i musi by¢ przeprowadzone z mtodziezg na zakonczenie
zajec. Facylitatorzy powinni motywowa¢ miodych ludzi do wdrozenia nawyku/drobne;j
czynnosci, ktéra pomoze im rozwija¢ sie jako ludzie i/lub profesjonalisci. Takie dziatanie

powinno trwa¢ 21 dni z rzedu po gtdwnej aktywnosci.

Zapoznajgc sie z kilkoma przyktadami ponizej przygotujmy sobie liste, ktérg mozna

zebra¢ od mtodych ludzi podczas etapu refleksii:

- czytacC ksigzke codziennie przez co najmniej 30 minut
- znalez¢ kazdego dnia przynajmniej 1 pozytywny aspekt swojego dnia i zanotowac

- znalez¢ hobby, ktére chcielibysmy uprawiac i pracowa¢ nad nim co najmniej 20 minut
dziennie

- wykonywac c¢wiczenia fizyczne, wedtug wiasnej woli, przez co najmniej 15 minut
kazdego dnia

- codziennie zastgpi¢ niezdrowg przekgske przynajmniej 1 zdrowg przekaska (np.:
surowe owoce, warzywa, orzechy itp.)

- jes¢ i pi¢ bez dodatku cukru (np.: desery, soki itp.)

- zapisywacC codziennie wszystkie zie stowal/przeklenstwa, ktére zastgpimy mitymi
stowami

- sporzgdzic krotkg liste afirmaciji i czyta¢ kazdego ranka

Facylitatorzy bedg korzysta¢ z Cyfrowego Dziennika Wyzwan, zeby S$ledzi¢ postepy
swoich podopiecznych, stale sie z nimi komunikowaé i motywowaé ich do

zaangazowania sie w 21-dniowe wyzwanie.

Po 21 dniach prowadzgcy muszg zorganizowac¢ spotkanie ze wszystkimi uczestnikami,
ktérzy podijeli dane wyzwanie. Celem bedzie refleksja nad tym, jak poradzili sobie z
witasnymi indywidualnymi wyzwaniami, co sie zmienito, czego sie z tego nauczyli.
Facylitator moze wybra¢ jedng z metod ewaluacji opisanych w 9-tym kroku tej

metodologii.




Rozdzial PIERWSZY

Psychologia jest naukg badajgcg stany psychiczne w procesach emocjonalnych,
poznawczych oraz behawioralnych na poziomie swiadomym i nieSwiadomym, a jej

celem jest promowanie dobrostanu psychicznego i powrotu do zdrowia po zaburzeniach.

Mtodziez z regionow wiejskich bardzo czesto zyje w warunkach, ktére mogg wystawic jg

na wieksze ryzyko psychologiczne, lecz takze na pewne czynniki ochronne.

Doradztwo psychologiczne to typowa czynnos¢ zarezerwowana dla dyplomowanych
psychologow i jest to bardzo delikatny temat, ktérym powinni zajmowac sie certyfikowani

profesjonalisci.

Tak czy inaczej, niektdre badania dotyczgce postrzegania zawodu czesto przedstawiajg
pewne uprzedzenia w odbieraniu psychologéow, co moze stanowi¢ powazne przeszkody

dla wszystkich mtodych ludzi potrzebujgcych tego konkretnego rodzaju wsparcia.

Waszg rolg, jako facylitatorow mtodziezy, bedzie wspieranie mtodych ludzi w zgtaszaniu
potrzeby wsparcia psychologicznego, identyfikowanie potencjalnych trudnosci do oceny i
terapii przez psychologéw, sprzyjanie lepszemu zrozumieniu probleméw zdrowia

psychicznego, walka ze stygmatyzacjg zwigzang z chorobami psychicznymi i




propagowanie psychologéow jako profesjonalistdw zajmujgcych sie nie tylko

zaburzeniami, ale takze promocjg dobrostanu psychicznego.

Znajomosc¢ siebie samego jest bardzo przyjemnym zajeciem, ktére mozna realizowac¢ w
grupach mtodziezowych i mozna wykonywac na kilka sposobow. Jest to ponadto okazja
dla Wychowawcow Mtodziezy do stworzenia pozytywnego klimatu przed wdrozeniem

innych grup.

Proponujemy to c¢wiczenie, aby stworzy¢ mite otoczenie w ramach przygotowan do

dalszych zajec.

Struktura: pojedyncza prezentacja z informacjg zwrotng

/-

Czas trwania: 30 minut - 1 godzina

Materiaty i narzedzia: dtugopisy, listy i papier

Q
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W@F Liczba uczestnikéw: nie wiecej niz 12

e Kazdy uczestnik musi przygotowaé 3-minutowg autoprezentacje i wygtosic

przemowienie przed innymi uczestnikami.

e Stuchacze wpisujg pozytywny przymiotnik dotyczacy wrazenia, jakie wywart na
nim mowca, i dotgczajg dokument do listow. Mozna uzywac tylko pozytywnych
przymiotnikow. Nalezy zacheci¢ uczestnikow do znalezienia pozytywnych

cech u innych.
e Modwca otrzymuije listy od innych uczestnikow.
e \Wszyscy uczestnicy dokonujg autoprezentacii.

e Po otrzymaniu wszystkich informacji zwrotnych kazdy uczestnik przeczyta

otrzymane oceny.
Podajemy tutaj kilka dodatkowych pytan, ktérych mozesz uzyé, aby przetworzyc
otrzymang opinie:
e Jak sie czujemy??
e (Czy uwazamy, ze wystawione oceny sg trafne?
e Czy chcemy skomentowac cos konkretnego na temat otrzymanej opinii?

e Jakie konkretne dziatanie mozemy teraz podjg¢, aby polepszy¢ otrzymane

pozytywne opinie?

Przekazujemy tutaj kilka sugestii, jak doskonali¢ Twojg zdolnos¢ do uczenia sie z

autoprezentacji podczas sesji grupowych:




e Przeczytajmy ksigzke o mowie ciata — pomoze nam to lepiej obserwowac

uczestnikow i uzbiera¢ wktad do informacji zwrotnych.

e Przeczytajmy ksigzke do wystgpien publicznych — pomoze nam rozroznic
efektywne i mniej skuteczne prezentacje, ale takze wesprze ludzi przy

doskonaleniu ich komunikacji w grupie.

Do analizy i monitorowania wynikdw zaktadamy rowniez rozwazenie nastepujgcej

kategoryzaciji strategii autoprezentaciji:

e Asertywnosé: w asertywnej autoprezentacji zwracamy uwage na wiasne cechy i
zalety, takie jak inteligentne komentarze na przyjeciu, bycie zabawnym, tanczgc
btyskotliwie, czarujgc innych podczas rozmawiania i tak dalej. Taka bezposrednia
strategia moze zosta¢ dobrze przyjeta przez innych, ale tatwo moze tez zostacé
zinterpretowana na naszg niekorzys¢. Pozgdane cele (wyrdznienie sie jako ktos
szczegolnie inteligentny i spotecznie kompetentny) mogg wiec zostaé

Zniweczone.

e Ingracjacja w celu uzyskania aprobaty innych znaczgcych ludzi, lecz mozna

wpasé w oczywiste, nadmierne pochlebstwa.

e Zastraszanie: przedstawiamy sie jako potezni i w jaki$s sposob niebezpieczni dla

otoczenia.
e Promowanie siebie (autopromocja), zamiast dgzy¢ do bycia mitym i przyjemnym,
jednostki dgzg do tego, by wyglgda¢ na kompetentnych.

e Przykiadowe Dziatania: jednostka pragnie zdoby¢ szacunek i podziw za swojg

uczciwosc¢ oraz godnos¢ moralng.

e Btaganie: czasami wygodniej jest przedstawiaC siebie jako biednego i
bezbronnego, aby sktoni¢ ludzi do robienia doktadnie tego, czego chcesz, w taki

posredni sposéb, odwotujgc sie do spotecznej normy pomagania potrzebujgcym.




e Obrazliwa samoprezentacja: to agresywny sposob proby wykreowania
pozytywnego obrazu siebie poprzez ponizanie innych (poréwnania w dot),
uzywanie ironicznych stwierdzen lub krytyczne oceny osoéb trzecich. Obie metody
niosg ze sobg ryzyko, o ktdérym nalezy pamietaCc majgc na mysli ukierunkowane

techniki wyrazania siebie.

e Obronna/defensywna autoprezentacja: celem strategii obronnych jest intencja
zapobiezenia albo ograniczenia scenariuszy wystgpienia w niekorzystnym swietle
poprzez unikanie przekazywania negatywnego obrazu siebie, ktéry moze
pozostawiaC niekorzystne wrazenie na opinii publicznej, a tym samym utrate

wptywow.

e Samoutrudnianie: jest to kolejna metoda préby unikniecia niedobrego wrazenia
na innych. Przykladowo mozemy z gory zaznaczyc, ze nie spates$ ostatniej nocy i
dlatego nie jestes dzisiaj w szczytowej formie. Tak wiec dobre wrazenie pozostaje
nienaruszone, a niebezpieczenstwo poczucia zaktopotania i niepewnosci zostanie
zazegnane. Mamy tu do czynienia ze strategig dgzenia do zwiekszenia szans na

usprawiedliwienie jakiej$ porazki.

Diagnoza psychologiczna jest czynnoscig zarezerwowang dla dyplomowanych
psychologébw potrzebujgcych specjalistycznej oceny zawodowej, ktérej nie mogg
przeprowadzi¢ edukatorzy mtodziezy. Réwnie wazne bedzie promowanie znaczenie
wsparcia psychologicznego, walka ze stygmatyzacjg zwigzang z problemami zdrowia
psychicznego, stymulowanie Kkrytycznej wiedzy z zakresu nauk psychologicznych,

faworyzowanie konsultacji i wsparcie specjalistow, bez strachu, uprzedzen i pietna.

Moze to zdecydowanie pomdc ludziom mieszkajgcym na obszarach wiejskich w

zarzgdzaniu i radzeniu sobie z wyzwaniami.




Przy tworzeniu dziatan szkoleniowych dla mitodziezy mieszkajgcej na obszarach
wiejskich uwazamy, ze bardzo wazne jest dostosowanie ¢wiczen i zaje¢ do kontekstu

wiejskiego.

Kilka statystyk i danych socjologicznych wyréznia przeszkody wspodlne dla ludzi

mieszkajgcych na obszarach wiejskich:
o “Przepas¢” cyfrowa
e Gorszy poziom wyksztatcenia
e Trudnosci w kategorii przedsiebiorczosci
e Brak zatrudnienia (bezrobocie)
e |zolacja spoteczna

Niepewno$¢ zatrudnienia jest z pewnoscig czynnikiem ryzyka wystgpienia stanéw
lekowych, depresyjnych czy innych negatywnych uwarunkowan psychologicznych, ktére

mogg utrudnia¢ radzenie sobie z wyzwaniami.
Twoim celem, jako wychowawcy mtodziezy, jest podkreslenie warunkdéw/mozliwosci
zycia na obszarach wiejskich i ich ewidentnych zalet:

e Kontakt z naturg moze byc¢ korzystny dla zdrowia psychicznego.

e Mocne/silne spotecznosci i wiez z ludzmi majg korzystny wptyw na wsparcie

spoteczne oraz stawianie czota stresowi.

e Dziedzictwo kulturowe moze wnies¢ wazng kontrybucje do wzmacniania poczucia

tozsamosci.
e Koszt ekonomiczny posiadania domu na obszarach wiejskich jest zwykle nizszy.
e Odzywianie sie i dieta bedg zwykle zdrowsze.
e Praca na wsi obejmuje wiecej kooperatywno$ci.

e Dostep do czystego powietrza.




e Zycie na wsi wymaga od nas wiecej éwiczen fizycznych.
Wedtug psychologii spotecznej i srodowiskowej zycie w kontakcie z naturg przynosi
nastepujgce zalety i korzysci:

e Pomaga wyeliminowac¢ nadmierne rozmyslania

e Wspiera w uzyskiwaniu lepszej koncentracji

e Utlatwia walke ze stresem

e Oferuje idealne okolicznosci oraz miejsca do medytac;ji

Bardzo zaleca sie przyjmowanie wszelkich historii, anegdot i nawigzan do obszarow
wiejskim, w ktorych sie mieszka, zeby wzmocni¢ nasze poczucie dumy z zycia tam,

pomimo skupiania sie na rzeczach negatywnych.

Zdecydowanie powinno sie rowniez znajdowaé wspdlne pole manewru z
certyfikowanymi psychologami w celu prawidtowego radzenia sobie z mozliwymi
trudnosciami psychologicznymi, ktére wymagajg specyficznej i wykwalifikowanej
pomocy.
Stworzenie wartosciowych wiezi z psychologami gotowymi do interwencji w przypadku
trudnosci mozna dokonac¢ nastepujgco:

e Sprawdzenie w oficjalnych rejestrach krajowych, czy dany psycholog rzeczywiscie

znajduje sie na ich liscie.
e Upewnienie sie, ze psycholog posiada okreslone doswiadczenie i pracuje ze

wskazanymi przedziatami wiekowymi grup docelowych.

e Swiadomos$é, ze jesdli zyjemy w bardzo odizolowanym obszarze, to na danym
obszarze moze nie by¢ certyfikowanego psychologa mieszkajgcego. Nalezy

wtedy pamieta¢ o wariancie znalezienia takiego specjalisty w najblizszej okolicy




albo potfgczenia sie z psychologiem gotowym do zaoferowania danej ustugi online

near area or also to connect with a psychologist ready to offer support online.

e Zdanie sobie sprawy, ze psychologia obejmuje wiele podej$¢ o réznych cechach,
natomiast ewentualnych przesztych niezadowalajgcych dziatan z okreslonym

podejsciem czy rozwigzaniem nie mozna wtedy uogoélnia¢ na inne podejscia.

Proponowane przez nas c¢wiczenie jest bardzo szerokie i elastyczne. Moze zostac
zastosowane podczas sfinalizowanej dyskusji grupowej w celu promowania krytycznego
myslenia i podejscia do rozwigzywania problemow. W tym sensie mozna zintegrowac te
¢wiczenia ze swoim treningiem na kilka sposobdw, ale sugerujemy korzystanie z nich na

poczatkowych etapach.
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Iww Liczba uczestnikéw: nie wiecej niz 12

Podczas dyskusji w grupie nalezy postawi¢ uczestnikom nastepujgce pytania:

Jakie jest Twoje najwieksze wyzwanie w zyciu?

Co konkretnie zrobites, aby stawi¢ czota wyzwaniu?

Jakie ze strategii, ktore wdrozytes, pomogty Ci podjg¢ dane wyzwanie?
Jakie strategie nie pomogty rozwigzac problemu?

Jaki kolejny krok nalezy uczynié¢, aby stawi¢ czota wyzwaniu?

Niech zanotujg swoje odpowiedzi. Pozwoli im to lepiej skoncentrowac sie na tresci i

zasadniczych aspektach.

Zaletg tego ¢éwiczenia jest dostepnos¢ przeprowadzenia na rozne sposoby:

Uczestnicy mogg wspolnie dzieli¢ sie elementami pytan, znajdowac podobienstwa
w danych wyzwaniach, zawiera¢ miedzy sobg sojusze lub dzieli¢ sie dziataniami,

ktére pomogty im sprosta¢ wyzwaniom.
Uczestnicy mogg odnotowywac odpowiedzi prywatnie bez udostepniania.

Mozna fatwo dostosowaC te pytania rowniez do zbadania ewentualnej
indywidualnej prosby sformutowanej spontanicznie przez mtodych ludzi

natrafiajgcych na trudnosci.

Przy monitorowaniu tego ¢wiczenia nalezy pamietac, ze jesli wystgpi jedno lub wiecej z

ponizszych wrazen, dobrze byloby promowaé poradnictwo psychologiczne jako

wiarygodng metode szukania rozwigzan problemow:




e Wyzwanie wydaje sie by¢ powigzane z przeciggajgcym sie zarzgdzaniem

emocjami.
e \Wyzwanie wydaje sie by¢ powigzane z utrzymujgcym sie stanem psychicznym.
e \Wyzwanie wydaje sie by¢ zwigzane ze ciggtym stanem dysfunkcji zachowawcze;j.

e Rozwigzania wdrozone w celu sprostania temu wyzwaniu wydajg sie nie dziatac,

dziatajg czesciowo czy wrecz szkodliwie.

Pozytywne myslenie jest jedng z najpotezniejszych metod, jakie mozna zastosowaé w
pracy z miodziezg. Technicznie pozytywne myslenie odnosi sie do umiejetnosci
postrzegania rzeczy z optymistycznej perspektywy, wzbogacajgcej i konstruktywne;.
Wigcza to rowniez wiare w siebie, bycie realistg i stawianie czota problemom z
optymizmem.

Kiedy zaczynamy sesje zachecania do pozytywnego myslenia sugeruje sie rozmowe o 4
rodzajach mysli, ktére przychodzg nam do gtowy. PrzygotowaliSmy rowniez tekst, ktory

mozna wykorzysta¢ na wykfadach frontowych lub do przedstawienia tematu.

Y I Dziatanie/éwiczenie: wyktad frontalny

® Czas trwania: 10 minut
| ™}
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Strukture pierwszego wykfadu mozna podsumowaé w nastepujgcy ponizszy sposob,

jednoczesnie z dopuszczeniem dostosowania tekstu i tresci do konkretnego kontekstu.

Zaréwno pozytywne myslenie, jak i méwienie to dziatania, ktére predysponujg do dialogu
i pozwalajg na lepszg komunikacje ze sobg oraz innymi. Wszystko, o czym myslimy,
wpltywa na nasze emocje, nastrdj i dziatania. Cokolwiek moéwimy do siebie poprzez
pozytywne myslenie bedzie mie¢ zwigzek z wewnetrznym dialogiem lub jezykiem.
Budowanie pozytywnego jezyka wewnetrznego moze pomoc w nawigzaniu bardziej
pozytywnego kontaktu z samym sobg. Ponadto jezyk ten pozwala na uzyskanie bardziej

konstruktywnego spojrzenia w obliczu ewentualnych napotkanych przeciwnosci.
4 rodzaje mysli, ktére mozemy wyrdznic:

e Niezbedne lub rutynowe mysili

e Bezuzyteczne mysili

e Negatywne i/albo destrukcyjne mysli

e Pozytywne myslenie

1. Niezbedne/rutynowe mysli obejmujg takie, ktére odnoszg sie do naszej codziennej
rutyny, takie jak ,co jemy, co mam dzisiaj robi¢, kiedy musze zaptaci¢ czynsz itp.”. Bedg

to mysli, ktére dotyczg sytuacji z zycia codziennego.

2. Bezuzyteczne mysli obejmujg takie, ktére nie majg ani konstruktywnej, ani
szczegolnie negatywnej uzytecznosci. Odnoszg sie do rzeczy z przesztosci, na przyktad
.je8li mnie to nie spotkato, dlaczego mi to powiedzieli, jesli tylko zrobili to lub tamto itp.”.

Myslimy o czyms, czego nie mozemy juz zmieni¢. Bezuzyteczne mysli mogg rowniez




zwracac¢ sie do przysziosci, na przykfad: ,Co bedzie, jesli...? Jak to sie stanie...? Co

postanowie, jesli...? i tak dalej.”.

Wiele naszych mysli nalezy do kategorii bezuzytecznych (nauka méwi, ze potrafimy
tworzymy od 30 do 50 tysiecy mysli dziennie) i chociaz nie nalezg one do negatywnych,
to jednak odbierajg nam wewnetrzng site i sprawiajg, ze czujemy sie zmeczeni,

wptywajgc na nasze wiasne zdolnosci do samokoncentraciji.

3. Negatywne mysli powodujg najwiecej szkodliwosci, zwtaszcza wobec nas samych.
Oprocz wptywu, jaki mogg mie¢ na innych, te mysli powodujg wielkie marnotrawstwo
naszego wewnetrznego spokoju oraz sity. Negatywne mysli opierajg sie na ztosci,
niespetnionych oczekiwaniach, nieporozumieniach, zazdrosci, chciwosci itp. Skoro
nasze mysli opierajg sie na takich stabosciach, to mozemy doprowadzi¢ do zatruwania
wiasnego umystu i atmosfere wokoét nas. Bez wzgledu na to, jak bedziemy uzasadniali

takie mysli, przy mysleniu negatywnym zawsze bedziemy przegrani.

4. Pozytywne mysli: tylko one pozwalajg nam zgromadzi¢ wewnetrzng energie i
pozwalajg nam na bycie konstruktywnymi. Pozytywne myslenie nie oznacza ignorowania
otaczajgcej nas rzeczywistosci i zycia w fantazjach czy udawania kogos innego.
Pozytywne myslenie pocigga za sobg dostrzeganie probleméw i zrozumienie ich
rzeczywistosci, lecz jednoczes$nie akcentuje umiejetnos¢ znajdowania rozwigzan tego

problemu. Takie dziatanie czesto wymaga tolerancji, cierpliwosci i zdrowego rozsgdku.

Jako wychowawcy miodziezy mozemy zaplanowa¢ podczas sesji kilka technik
polepszenia pozytywnego myslenia. Sugerujemy wykonanie zestawu ¢wiczen rowniez w

tej samej sesji na rzecz wzmocnienia poczucia pozytywnego myslenia.

Poniewaz struktura nastepujacych czynnosci jest podobna, podsumowujemy tutaj

ustawienia zasad i procedur.
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® Czas trwania: mniej wiecej 15 minut na ¢wiczenie
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“TW Liczba uczestnikéw: sugerujemy uczestnictwo 12 osob na ses;ji

Na koniec kazdego ¢wiczenia zaktadamy przeprowadzenie sesji podsumowujgcej w celu
przeanalizowania indywidualnego znaczenia proponowanych odpowiedzi.
ZdefiniowaliSmy instrukcje w zestawie wraz z tekstem i gtéwnymi stowami do

wykorzystania podczas prezentacji cwiczen.

Polega na sporzadzeniu listy pozytywnych aspektéw dotyczgcych Ciebie i Twojego
otoczenia, podkresleniu oraz spisaniu tych rzeczy, takich jak: ,Ciesze sie dobrym
zdrowiem”, ,Mam kochajgcg mnie rodzing”, ,Dobrze wykonuje swojg prace”. Jezeli to
¢wiczenie bedzie kogos kosztowac¢ duzo wysitku, nalezy poprosi¢ przyjaciot albo kogo$ z
rodziny o pomoc w jego wykonaniu. Systematyczne przegladanie tej listy i uzupetnianie

jej pomoze nam pozby¢ sie negatywnych mysili.




Gdy martwimy sie i czujemy sie przygnebieni, nasza zdolnos¢ koncentracji ulega
zmniejszeniu. Mozemy to zauwazyC, jezeli na przyktad czytamy ksigzke i po
przewroceniu strony zdajesz sobie sprawe, ze nie pamietamy, co ostatnio
przeczytaliSmy. Wystepujg pewne praktyczne c¢wiczenia do poprawy umiejetnosci
skupienia sie: skupienie sie na obiekcie lub czyms zewnetrznym, takim jak dana
czynnos$¢, ktorg ktos wykonuje i zwracanie uwagi na kazdy szczegét albo wykonywanie
czynnosci wymagajgcych duzej uwagi, takich jak rozwigzywanie krzyzéwek czy

malowanie mandali.

Na diuzszg mete postawa petna negatywnych mysli moze wywota¢ niezadowolenie i
frustracje szkodzgce samoocenie. Praktykowanie drzewa samooceny pozwala dokonac
wizualizacji swoich cech oraz osiggniec.

Najpierw trzeba sporzadzi¢ liste sktadajgcg sie z dwoch kolumn: w jednej wypiszemy
swoje sukcesy zyciowe (posiadanie dyplomu, dobre gotowanie, umiejetnos¢
wykonywania pracy...), w drugiej okreslimy swoje cnoty (hojny, wyrozumiaty,
wojownik...). Po zidentyfikowaniu swoich osiggnie¢ i cech narysuj drzewo z réznymi
owocami; w kazdym z nich stawiasz sobie cel (np. robienie kariery), a do korzeni
ustawiasz dopasowang wzgledng cnote (w tym przypadku bycie wojownikiem).
Rezultatem bedzie graficzny sposob weryfikacji wartosci, ktéry mozemy przejrzeé i

odwotaé sie w preferowanej porze dnia.

Pierwszym krokiem w treningu pozytywnego myslenia bedzie uswiadomienie sobie
swojego sposobu myslenia. Co méwimy do siebie w ciggu dnia? Jakie mysli przychodzg
nam do gtowy w zwigzku z naszymi osiggnietymi sukcesami? O czym myslimy w obliczu
trudno$ci? Spdéjrzmy nastepujgco: czy te mysli zaliczymy do pozytywnych albo
negatywnych? Czy pomagajg one nam sie doskonali¢ i dobrze bawi¢, czy tez moze
powodujg zaburzenia z cierpieniem? Po zidentyfikowaniu pozytywnych (i realistycznych)

mysli sprébujmy te mysli wzmocnic¢ oraz odtwarzac przez caty dzien.




Jednym z najlepszych ¢wiczen na pozytywne nastawienie jest proba wizualizacji udanej
przysztosci. Na pewno mamy wyznaczone cele w swoim zyciu, sens, marzenia, ktére
chcielibysmy osiggng¢. Zeby sprobowaé zobaczyé jasng strone zycia warto bedzie
troche pomarzy¢, pozwoli¢ sobie wyobrazi¢ sobie sukces, a tym samym napehic sie
pozytywnymi uczuciami, ktére uchronig nas przed apatig i pomogg zmotywowac¢ siebie

oraz kontynuowacé prace do osiggniecia swoich celow.

Bytoby troche naiwnie sgdzi¢, ze dzieki samym pozytywnym myslom wszystko zawsze
dobrze sie utozy. Rzadziej lub czesciej musimy spotykac sie z sytuacjami, ktére mogg
nas zdenerwowac lub czué, ze mijajg dni i nie dzieje sie nic satysfakcjonujgcego. Oprécz
tego mysli majg zwigzek z charakterem, przezytymi doswiadczeniami, edukacjg i
uczeniem sie, wiec jesli reprezentujemy pesymistyczng albo niespokojng osobowosc,
zastosowanie wszystkich naszych rad w praktyce moze by¢ utrudnione. To, co chcemy
0siggnac bedzie mysleniem pozytywne, ale realistycznym, a nie idealistycznym z utopia.
Dlatego wazne bedzie uswiadomienie sobie naszych trudnosci i przeszkod, z ktorymi
musimy sie mierzy¢ w ciggu dnia. Zaakceptujmy ich wspdétistnienie i zastandwmy sie nad
pozytywnym sformutowanie swoich danych probleméw: jak moge poczuc¢ sie lepiej? co
moge uczyni¢, aby poprawi¢ dang sytuacje? Czy moge cos$ zdziata¢ albo czy jest to

czynnik, ktory nie zalezy ode mnie?

Nie bedzie to tatwe zadanie, ale jak we wszystkim moze zostaC rozpracowane.
Wszystko, co nam sie przydarza, pocigga za sobg pozytywne i negatywne skutki i wazne
bedzie dokonanie ich identyfikacji. Mogg sie przytrafi¢ bardzo trudne sytuacje, z ktérymi
trzeba sie zmierzy¢ i préba znalezienia pozytywnej strony nie zawsze jest osiggalna.
Zawsze jednak mozna kombinowac¢ ze znalezieniem przynajmniej jakiej$ lekcji ptyngce;j

z takiego doswiadczenia. Kiedy uczymy sie znajdowal pozytywne strony pewnych




sytuacji, kultywujemy réwniez tagodniejszy, wspoétczujgey i pozytywny jezyk wzgledem

nas samych.

Pozytywne mysli obejmujg nie tylko te formutowane z optymizmem, ale tez takie, ktore
generujg w nas dodatnie emocje, funkcjonalne i zdrowe, ktére wptywajg pozytywnie na

inne nasze mysli, emocje i nastroj.

Dlatego wazne bedzie nauczenie sie rozpoznawania, ktdére emocje generujg nasze
mysli, nauczy¢ sie dokonac ,klasyfikacji” jako pozytywne (zdrowe) lub negatywne

(nieprzystosowawcze).

Otaczanie sie ludzmi, ktorzy sprawiajg, ze czujemy sie dobrze, stanowi takze kolejny
sposob na kultywowanie naszego pozytywnego myslenia, poniewaz nasze relacje
wptywajg na sposob, w jaki myslimy, jesteSmy i dziatamy. Chcac dowiedzie¢ sie czy
ludzie, z ktérymi wchodzimy w interakcje, dodajg nam wartosci (tzn. bedg dla nas
pozytywni i sprawiajg, ze czujemy sie dobrze), mozemy wykona¢ nastepujgce ¢wiczenie:
zadaj sobie pytanie ,jak sie czuje po zobaczeniu tej osoby?”, ,czy czuje sie lepiej czy
gorzej?”, ,z wiekszg czy mniejszg energig?” Nalezy pamietac, ze sami decydujemy, kogo

chcemy zachowac w swoim zyciu, a kogo nie.

Uzasadnione jest stawianie wymagan wzgledem samego siebie, zwtaszcza gdy chcemy
osiggngc¢ okreslone kamienie milowe, lecz zastanéwmy sie, w jakim stopniu stopien
nasilenia jest dla nas korzystny a jak szkodliwy. Jezeli rzeczywiscie pewne rzeczy nas
niepokojg albo nie pozwalajg nam zy¢ szczesliwie, to moze wtasnie nadejs¢ czas na
zmiany i polepszenia siebie jako osoby.

Bycie bardzo wymagajacym wobec siebie, a przede wszystkim krytycznym, moze
zaburzy¢ nasze mysli i zmieni¢ w negatywne lub dysfunkcyjne. Nalezy zatem dbac¢ o

swoj wewnetrzny dialog, nie osgdzacC siebie, wybacza¢ btedy oraz wady i nie




pozostawac dla siebie szczegdlnie surowym. Mitos¢ do siebie bedzie pierwszg rzeczg,

ktérg musimy kultywowac do cieszenia sie dobrg, wysokg samoocenag.

Zdrowe relacje z samym sobg nauczg nas bycia pozytywnym. Nalezy zadbaé o siebie
zarowno od wewnatrz, jak i na zewnatrz, poswieci¢ czas na rzeczy, ktére lubimy robic i
cieszy¢ sie swoim towarzystwem. Odkurzmy i zabierzmy sie za dany projekt czy
marzenie, ktore gdzie$ porzuciliSmy i pozwdolmy sobie zostaé panem swojego zycia.
Oprocz ¢éwiczen majgcych na celu nauczenie sie pozytywnego nastawienia, wazne
bedzie rowniez przestrzeganie pewnych technik, ktére mogg pomdéc nam lepiej
przystosowac sie do kultywowania takiego nowego spojrzenia na swiat i swoje zycie. Do
optymistycznego spojrzenie na zycie musimy potrafi¢ cieszy¢ sie pozytywnym i zdrowym

zyciem.

Wazne jest cieszenie sie zyciem. Nigdy nie mozna mieé pozytywnego spojrzenia na
zycie, gdy nie podoba nam sie, jak zyjemy, jesli odczuwamy stagnacje, zagubienie lub
nic nas nie motywuje. Dlatego zawsze warto w ramach wszystkich obowigzkéw i rutyny

pozostawiC przestrzen na swoje hobby i pasje.

Kolejng z najlepszych technik i ¢wiczen, ktore pomogg nam nauczy¢ sie pozytywnego
nastawienia, jest pozbycie sie stresu i niepokoju z Twojego dnia. Zycie w ciggtym stanie
napiecia prowadzi do niekorzystnych zmian w naszym uktadzie nerwowym, a to wptynie
na wiele sytuacji w naszym zyciu: nie wypoczniemy dobrze w nocy, nie zapewnimy sobie
wtasciwego odzywiania sie, zabraknie nam czasu na odpoczynek czy relaks i tak dale;.
Wszystkie te okolicznosci z czasem sprawig, ze nasz nastrd] stanie sie bardziej

wybuchowy, wiec ciezko bedzie patrze¢ na zycie przez dobry pryzmat.




Nastepnym swietnym ¢éwiczeniem pomagajgcym w osiggnieciu bardziej pozytywnego i
optymistycznego nastawienia jest medytacja. Ta orientalna praktyka jest ukierunkowana
na wyciszenie umystu, obnizenie stresu, zycie w terazniejszosci i poczucie wielkiego
wewnetrznego spokoju. Idealnie bytoby podejmowac¢ medytowanie codziennie, ale przy
braku czasu albo warunkéw zaleca sie wykonywa¢ medytacje co najmniej dwa razy w
tygodniu. Istniejg doskonate kursy online dotyczgce medytacji, rozwagi czy nawet
autohipnozy, ktére wszystkie zaliczamy do powszechnie sprawdzonych i skutecznych

technik zmniejszania stresu.

Cwiczenia fizyczne stanowig bardzo zdrowg praktyke potrafigcg skutkowaé osiggnieciem
bardziej zrelaksowanego i pozytywnego nastawienia. Sport wyzwala endorfiny, czyli
rodzaj hormonu, dzieki ktéremu czujemy sie lepiej i bardziej szczesliwi. Ponadto sport
aktywizuje nasze organizmy i sprawia, ze komorki szybciej pokonujg przestrzenie w
naszych ciatach, co przektada sie na wyzsze dotlenienie, rozbudzenie oraz lepszy

nastrgj.

Przedstawione wskazowki mogg pomaoc rozwing¢ pozytywne mysli w codziennym zyciu,
ktére pozwolg uzdrowi¢ wewnetrzny dialog oraz zmierzy¢ sie z wyzwaniami zycia z

wiekszg pogodg ducha, spokojem i optymizmem.

Jednak kazdy bedzie musiat znalez¢ swdj wiasny sposob kultywowania tego typu

myslenia w sposéb najbardziej korzystny dla wlasnego codziennego zycia.

Kiedy ja, Igor, bytem studentem psychologii, moim pierwszym zewnetrznym kursem na
uniwersytecie byla psychologia dobrego samopoczucia zorganizowana przez
organizacje pozarzgdowg. Psycholog moderowat sesje w grupach i pierwszy raz
zapoznatem sie z ,terapeutyczng” rolg pozytywnych emocji. Fantastycznie byto
dowiedziec¢ sie, ze pozytywne emocje wptywajg bezposrednio na nasz organizm réwniez

na poziomie neurochemicznym.




Zawsze jestem wdzieczny za to doswiadczenie, ktdére zdobytem dzieki stowarzyszeniu

,Accademia della Risata” (Akademia Smiechu) we wioskim Urbino.

Poniewaz procesu tej metodologii mozna witasciwie nauczyé sie poprzez gtebokie
przestudiowanie tematu, proponujemy tutaj kilka ¢wiczen, ktére mozna zastosowac¢ w
celu zwiekszenia pozytywnego nastawienia uczestnikow poprzez terapie $Smiechem.
Wiecej o tego rodzaju terapii mozna poczyta¢ odwiedzajgc oficjalng strone dr Madan

Kataria tutaj (Laughter Yoga International for Health, Happiness and World Peace). Dla

mieszkajgcych we Wioszech i preferujgcych czytac tresci w jezyku witoskim poleca sie

odwotanie do nastepujgcej strony (Accademia della risata - comicoterapia, yoga della

risata, gelotologia e terapia della risata).

Przechodzgc do sesji z miodziezg na temat terapii Smiechem bardzo dobrze jest
rozpoczg¢ od frontalnej dyskusji na temat tego, czym jest terapia S$miechem.
Wyijasnienie, ze smiech tworzy bezposrednie implikacje psychologiczne i pozytywne, jest

Swietng sugestig dla uczestnikow.

Ten rodzaj terapii ma charakter profilaktyczny dla polepszenia jakosci zycia, promociji
zdrowia i samopoczucia psychicznego.

Znawcy tego typu terapii utrzymujg, ze Smiech pomaga przeciwdziataé chorobom takim
jak depresja i moze dziata¢ przeciwbolowo u ludzi, ktére znajdujg sie w sytuacji
fizycznego i psychicznego cierpienia. Smiech uwalnia nagromadzone napiecie w naszym
ciele, wytwarza limfocyty K, a takze pomaga we wzmocnieniu naszego uktadu
odpornosciowego.

Chociaz sama nazwa wskazuje, ze mamy do czynienia z terapig, w rzeczywistosci
Smiech jest strategig rozsmieszania ludzi poprzez roézne czynnosci, takie jak gry,
dramatyzacje, tance, mimike ciata czy zwykte ,zarazanie” Smiechem, ktore pojawia sie
spontanicznie, gdy grupa ludzi sie spotyka. Smiechoterapie prowadzi sie tak naprawde w

grupach, niezaleznie od tego, czy cztonkowie grupy mieli juz ze sobg kontakt, poniewaz



https://laughteryoga.org/
http://www.accademiadellarisata.it/
http://www.accademiadellarisata.it/

jedng z osobliwosci Smiechu jest podnoszenie przez niego samooceny i zdolnosci do
socjalizaciji.

Nalezy pamigta¢, ze w terapii Smiechem nie bedzie miato znaczenia, czy Smiech jest
wymuszony albo spontaniczny, poniewaz organizm wtedy reaguje w ten sam sposéb i

osigga te same korzysci.

Sesje terapii Smiechem trwajg zwykle dwie godziny, chociaz potrafig sie przedtuza¢ w
przypadku specjalnych okazji takich jak demonstracja, impreza lub otwarcie nowej grupy.
Zawsze jednak wyodrebnione bedg trzy nastepujgce fazy: rozgrzewka, cwiczenia i

zakonczenie.

Na poczatku facylitatorzy upewniajg sie o nalezytym przygotowaniu sie wszystkich
uczestnikdbw do przeprowadzenia zaje¢ i pozytywnego reagowania na nie oraz
skoncentrowania sie na sesji. Na ogot w pierwszej fazie oprocz konwencjonalnego ,kota”
prezentacji wykonywane sg ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne.

Cwiczenia oddechowe praktykowane podczas sesji $miechoterapii zazwyczaj nalezg do
nowatorskich, wiec nie tylko starajg sie uspokoi¢ uczestnikbw poprzez proste
kontrolowanie dotlenienia ptuc, ale takze wykorzystujg inne narzedzia, takie jak
odtwarzanie muzyki instrumentalnej w tle, ktéra pomaga harmonijnie zsynchronizowaé
oddech w rytm melodii lub poprzez rozchodzenie sie dzwiekéw natury w celu stworzenia
wyimaginowanych scenariuszy naturalnych krajobrazéw, prowadzgcych badanych do
osiggniecia poziomu wyciszenia niezbednego do tego, aby czu¢ sie swobodnie w

towarzystwie kolegow z laboratorium i méc jak najlepiej wykonywac kolejne ¢wiczenia.

Wiele os6b czuje sie nieswojo, gdy przybywajg do nowych miejsc, w ktérych nikogo nie
Zznajg, co moze wzmagac niepokoj. Konieczne jest wzajemne poznanie sie uczestnikow
przed rozpoczeciem dziatan niezbednych do wywotania $miechu, poniewaz pozwala im
to zrelaksowac sie i cieszy¢ sie bardziej komfortowym otoczeniem. Runda prezentacii

bedzie zatem przyjemna i pokaze pozytywne aspekty kazdego uczestnika. W terapii




Smiechem ta biezgca faza bedzie mie¢ na celu podkreslenie zalet, cech osobistych i
moze rowniez obejmowac komentarze na temat pierwszego wrazenia, jakie uczestnicy

mieli na temat moderatora sesji Smiechu.

Gtoéwne informacje o ¢wiczeniu terapii Smiechem mozna podsumowaé nastepujgco:

'il

° - @

@n@ Rodzaj sesiji: frontalne wykfady i interwencja grupowa
o§>__ @o

® Czas trwania: 2 godziny

o
1Tw Liczba uczestnikow: 12 to 50

Zestawione ponizej czynnos$ci nalezy wykona¢ wedtug zaprezentowanej kolejnosci.

Odmiang prezentacji polegajgcg na zabawie w grupie bedzie ,Ziemniak ptonie”, w
ktorym wszyscy uczestnicy tworzg krag i podajgc pitke wymawiajg swoje imie. Kiedy
jeden z prowadzgcych warsztaty méwi ,Ziemniak ptonie”, uczestnik ktory zostanie z pitkg
w reku, otrzyma zadanie zapamietania i powtorzenia imion wszystkich, ktérzy do tej pory
zdazyli sie przedstawic. Jest to doskonaty sposdb na wzajemne poznanie sie, a Smiechy

towarzyszg nam spontanicznie podczas gry.




Gdy uczestnicy dokonajg wzajemnego przedstawienia sie, prowadzacy sesje terapii
Smiechem poprosi ich, aby szybko pomysleli o trzech zwierzetach i wymowili je w takim
porzadku, w jakim sie przedstawili, dodajgc charakterystyke kazdego z nich. Kiedy
WSzyscy uczestnicy zabiorg gtos, prowadzgcy wyjasnia, ze z psychologicznego punktu
widzenia wybor pierwszego zwierzecia wskazuje, jak wedlug danej osoby jest ona
postrzegana przez innych, selekcja drugiego zwierzecia nawigze do tego, jak widzimy
siebie, a wymienione trzecie zwierze okresli jacy naprawde jestesmy. Chociaz
oczywiscie to tylko gra, taka technika potrafi torowa¢ droge do zbiorowego dobrego
humoru.

Kiedy uczestnicy poczujg niezbedny relaks i poznajg sie, prowadzacy warsztat
przygotowuje sie do zastosowania dziatan, ktore celowo wywotajg manifestacje Smiechu,
co pozwoli ,zarazi¢” wszystkich uczestnikow pozytywnymi emocjami i myslami. Wspolng
cechg dynamiki uzywanej w tego rodzaju spotkaniach jest podejmowanie proby

uzewnetrznienia dziecka, ktére wszyscy nosimy wewnatrz siebie.

Jest to dynamika powszechnie stosowana w sesjach smiechoterapii, ktéra polega na
tworzeniu pary i patrzeniu sobie w oczy, az jedno z nich nie moze juz wytrzymac i
zaczyna sie $miac, wywotujgc Smiech partnera i wszystkich obecnych, tworzac fale
radosci, ktéra potrwa kilka minut. Mamy tu do czynienia z bardzo znang grg, dzieki ktorej

sprawdza sie, kto wytrzyma dtuzej bez usmiechu.

Dramatyzacje regularnie wykorzystuje sie jako strategie wywotujgce smiech. Wiele gier
opiera sie na nasladowaniu i aktorstwie, ale najczesciej stosowang zabawg w
$miechoterapii jest ,zamiana rél”, polegajgca na przyjmowaniu postaw innej osoby, ktérg
moze byC inny cztonek grupy lub stynny artysta oraz zachowywaniu sie jak ten ktos w
okreslonej sytuacji. Wystepuje odmiana tej techniki, w ktérej jedna osoba prébuje

nasladowac drugg, podczas gdy pozostali uczestnicy majg odgadywac, kim jest. W obu




przypadkach wybuchnie Smiech, kiedy osoba usitujgca przekaza¢ wiadomos¢ zachowuje

sie zabawnie bez uzycia stow, a jedynie gestow.

Mamy kilka sposobéw zastosowania tej dynamiki w warsztatach smiechoterapii, chociaz
intencjg uczestnikow bedzie zaspiewanie znanych melodii wylgcznie przy uzyciu
Smiechu. Najbardziej spotykang wersjg tej gry jest taka, ktéra jest zgodna ze strukturg
zamiany rol. Wychodzimy na scene albo stajemy przed resztg grupy i wybieramy autora
piosenek lub piosenke, starajgc sie znalez¢ partnerow i odgadnac, ktory to jest, Smiejgc
sie w czasie symulacji melodii danej piosenki. Wszyscy wtedy przyczynig sie do

wielkiego Smiania sie.

Niemowleta i mate dzieci potrafig smia¢ sie kazdego dnia, poniewaz umiejg odnalez¢
rados¢ w kazdej sytuaciji, a ich zycie obraca sie wokdét zabawy. Maluchy stajg sie zwykle
powodem do smiechu dla dorostych ze wzgledu na ich niewinnos¢ albo sposéb, w jaki
wyrazajg siebie, dlatego wiekszos¢ dynamiki w terapii Smiechem probuje uzewnetrznic
dziecko, ktore kazdy uczestnik nosi w sobie. ,Wewnetrzne dziecko” zawiera w sobie
przestanie, ze uczestnicy muszg zachowywac sie jak dzieci, mowi¢ jak one, hatasowac,
zaskakiwac sie drobnymi szczegotami i Smiac sie tak jak dzieci, gdyz nasladujgc dzieci i
obserwujgc robigcg to pozostatg czes¢ grupy smiech bedzie przychodzi¢ kazdemu

naturalnie.

Po zakonczeniu cyklu dynamiki nastepuje etap zamykajacy, w ktorym uczestnicy
wyrazajg, jak sie czuli podczas sesji, wskazujg, czego nauczyli sie w tych ¢wiczeniach i
co wedtug nich mozna zastosowa¢ w swojej codziennej rutynie. Podobnie facylitatorzy
zastanowig sie nad zajeciami przeprowadzonymi w ramach tego eksperymentu,
korzySciami ptyngcymi ze sSmiechu i znaczeniem systematycznego uczeszczania na
sesje Smiechoterapii. Takie doswiadczenia bedg sposobami na przyjecie zdrowszego
stylu Zzycia, pomagajgc jednoczesnie ludziom rekreacyjnie, przy relaksowaniu sie i

przyjmowaniu optymistycznego spojrzenie na zycie.




Akceptacja, zarzadzanie i monitorowanie wyzwania psychologicznego jest zadaniem,
ktére mozna wykonac¢ na poziomie jednostkowym i powinno by¢ koordynowane przez

certyfikowanego psychologa.

Po wykonaniu czynnosci przygotowawczych grupa powinna zadeklarowac¢ gotowo$¢ z

wiasciwym nastawieniem do wyznaczenia prawdziwego wyzwania w swoim zyciu.

Cele psychologiczne powinny by¢é zawsze ustawiane z pomocg certyfikowanego
psychologa, ktéry potrafi przedstawi¢ profesjonalng opinie na aspekty psychologiczne do

wziecia pod uwage w rozwoju osobistym i sprostaniu przeszkodom psychologicznym.

Do osiggniecia tego celu proponujemy zaprosi¢ psychologa na sesje grupowg dotyczaca

stanu psychicznego w danej grupie.

Poniewaz jest to delikatny i wrazliwy temat, ktéry mozna realizowacC indywidualnie w
kwestiach technicznych i zwigzanych z prywatno$cig, sugerujemy tutaj potencjalne
dziatania na zorganizowanie w grupie do zmierzenia sie z wyzwaniami. Nalezy pamietac,
ze oceny psychologiczne mogg by¢ przeprowadzane wytgcznie przez psychologéw.
Dlatego zaleca sie przylgczenie zawodu psychologa do personelu swojego centrum

edukacji mtodziezowe;.

Jesli stawiamy sobie za cel zoptymalizowanie wykorzystania pojedynczego psychologa
w grupie musimy zwroci¢ uwage, ze wystepujg okreslone formy wsparcia

psychologicznego dla grup.

Jedna z nich nazywa sie terapig grupowag i opiera sie na zatozeniu, ze mozna
zastosowaé¢ dynamike grupowg w celu wzmocnienia efektow terapeutycznych, chociaz
zazwyczaj sesje terapii grupowej gromadzg grupy doswiadczajgce ten sam rodzaj

problemu.




Inng metodg stosowang przez certyfikowanych psychologéw, ktéra moze byc
realizowana w grupach, jest psychodrama, czyli metodologia, w ktorej osoby obejmujg

role w symulacyjnej sesiji.

Certyfikowani psychologowie potrafig trafnie i wiasciwie okresli¢ cele, wyzwania oraz

monitorowac stan psychiczny.

Podczas zamkniecia sesji zwigzanej z dziataniami dotyczgcymi pozytywnosci i kondyc;ji
psychicznej dobrze jest, zeby wszystkie czeSci zaangazowane w proces byty dostepne,
na rzecz wzmochienia poczucie witasnej wartosci i przypomnienia uczestnikom o
wynikach osiggnietych w trakcie procesu. Wskazana bedzie ponownie sesja grupowa, w
ktérej wszyscy uczestnicy przypominajg sobie o postepach i informacji zwrotnej na
poziomie grupy. Stosowanie tej metodologii dostarczy wychowawcom mtodziezowym
zestawy dziatan do realizacji w mtodziezowych osrodkach wiejskich, natomiast
zamkniecie cyklu dziatan moze stanowi¢ poczgtek kolejnego z 5 obszardw

uwzglednionych w tej metodyce.
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Zajecia na $wiezym powietrzu mogg by¢é zabawne, petne przygdd i adekwatne dla
dobrego samopoczucia, nawet przy zatozeniu pewnego wysitku oraz wyjscia ze strefy
komfortu. Nie mamy klarownej definicji tego, co stanowi aktywnos¢ na Swiezym
powietrzu, ale wyrdznia sie pewne czynniki, ktore bedg jej czesciami, takie jak
¢wiczenia, przebywanie na swiezym powietrzu i kontakt z naturg. Jednak interpretacja
rézni sie w zaleznosci od indywidualnej sytuacji, a poziom intensywnosci powinien by¢
dostosowany do indywidualnych potrzeb ludzkich. Czesto czynnosci te wigzg sie z
pewnym wysitkiem albo zawierajg element — rzeczywistego lub wyobrazonego —

zagrozenia, lecz na pewno nie bedg to cechy immanentne (Korenstra&Worm, 2018).

Dla mtodych ludzi mieszkajgcych na obszarach wiejskich, o mniejszych szansach,
ktérzy nie lubig ograniczonego i ograniczonego srodowiska oraz borykajg sie z
problemami psychologicznymi i spotecznymi, aktywnoS¢ na swiezym powietrzu jest
jednym ze sposobow znajdowania radosci i spetnienia. To rozwigzanie na
podniesienie samooceny, zbudowanie pewnosci siebie, rozwdj umiejetnosci
komunikacyjnych czy zwykta okazja do znalezienia przyjaciét. Dlatego uczestnictwo w
zajeciach na swiezym powietrzu to nie tylko tradycyjne podejscie do rozrywki. Badanie

wykazato, ze edukacja na zewnatrz wywiera znaczgcych doswiadczenia na zycie osob




gluchych i niewidomych (Gibson, 2005). Uczestniczac w takich zajeciach mozna

szlifowa¢ r6zne umiejetnosci, dzieki czemu nastepuje polepszenie w sferach tak jak:

e spanie
e 0golna dyspozycja fizyczna
e mobilnos¢ fizyczna

e zachowania skutkujgce odnoszeniem kontuz;ji

Dodatkowo aktywnosci na swiezym powietrzu przektadajg sie na lepsze opcje rozwoju
osobistego i spotecznego, takie jak:

e pewnos$c¢ siebie

e Swiadomos¢ naszego otoczenia

e utrzymywanie poziomu koncentraciji

e cierpliwosé

e relacje interpersonalne
Chociaz gtébwnym sensem zaje¢ na swiezym powietrzu moze by¢é sama dobra
zabawa, wigze sie to z dodatkowg przewagg w postaci pozytywnego wptywu na

zdrowie fizyczne i psychiczne.

‘A

Wiecej na temat korzysci ptynacych z aktywnosci na zewnatrz.

THE BENEFITS OF
OUTDOOR ACTIVIT
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https://www.youtube.com/watch?v=pPwZUL6Dd3Q

‘ ‘ Facylitator, ktéry bedzie prowadzi¢ zajecia na
swiezym powietrzu, musi okaza¢ motywacje

do aktywnosci, otwartosci i posiadac¢
umiejetnosci do reagowania na potrzeby
miodziezy z regionow wiejskich. , ,

Facylitator musi by¢ dobrze poinformowany o liczbie mtodych ludzi z obszaréw wiejskich,
ktérzy przychodzg na zajecia grupowe (od 6 do 12 osdb) i ich gtéwnych cechach.

Zgodnie z tym facylitator musi by¢ w stanie dobra¢ najbardziej odpowiednie zajecia dla

tej grupy.
Jak kierowa¢ procesem facylitacji

Do pracy z mtodymi ludzmi przyjmujemy 9-etapowy model, ktéry nalezy przygotowad i
przeprowadzi¢ w nastepujgcej kolejnosci. W sumie caty proces moze zajg¢ do 7 lub 8
godzin i sugerujemy zaplanowanie dziatan na ok. 3 godziny dziennie z przerwg, czyli

tgcznie przez 3 dni.

1. Poznajgc sie nawzajem (30-40 min). Zajecia integracyjne: ,Gra w imie”, ,Kto
rozpoczat ruch”, ,Rzezba grupowa”. Bardzo wazne jest zrozumienie kontekstu
spotecznego i szanowania roznorodnosci, wiec trzeba dowiedzie¢ sie, z jakag
miodziezg bedziemy pracowac, ale nie mozna rozwija¢ zadnych z gory przyjetych
stereotypdw. RoOzne gry albo zajecia integracyjne i lodotamacze wspomagajg
proces poznawania sie. Z czego wynika waznos¢ gier zespotowych? Wspotpraca,
skuteczna komunikacja i spéjnos¢ grupy mogg pomoc jednostkom odniesé
sukces w sytuacjach zespotowych. Okazywanie poswiecenia oraz entuzjazmu dla
naszej pracy przynosi pozytywne i produktywne rezultaty tym, ktérym stuzymy.

taczgc te sktadniki zorientowani i troskliwi profesjonaliSci mogg dokonac




niesamowitych rzeczy. Uczestnicy tych zabaw sprzyjajg budowaniu zaufania,
pracy zespotowej oraz pozytywnej i efektywnej komunikacji w grupach. Materiaty,
sprzet i dziatania mogg zosta¢ dostosowane do okolicznoéci (Ingalls, 2018;
Fisher, 2005).

. Identifikacja problemoéw (20-30 min). Wykrywanie lekéw i problemoéw poprzez
kreatywnos¢, wspdlna praca w grupie. Rozwigzywanie probleméw jest jedng z
najwazniejszych umiejetnosci, ktére nalezy rozwija¢ i pomaga ono analizowac
problem w sposob kreatywny. Takie dziatanie bedzie stuzy¢é rozwijaniu
kreatywnosci, krytycznego myslenia, rozwigzywania problemow i umiejetnosci/
biegtlosci w  metapoznaniu, komunikacji, wspodtpracy, umiejetnosciach

informacyjnych oraz technologicznych.

. Pozytywne myslenie (40-60 min). Zabawa w poszukiwanie skarboéw pomoze
najmtodszym mysle¢ pozytywnie, poniewaz jest to aktywna, ekscytujgca i
motywujgca gra, pobudzajgca rados¢ z ciekawoscig, jednoczesnie propagujgc
umiejetnosci takie jak komunikacja, praca w grupie, pewnosc¢ siebie, akceptacja

wspotodpowiedzialnosci itp.

. Rzucenie wyzwania mtodziezy przez zabawe (30-60 min). Granie w rzucanie
szachami wikingoéw to oryginalny pomyst, jak pozwoli¢ mtodym ludziom zmierzy¢
sie z kontrolowanym wyzwaniem i moc je pokonac¢, podwyzszajgc w takim
uktadzie ich pewnosc¢ siebie, zeby mogli stawi¢ czota innym, prawdziwym

wyzwaniom.

. Przygotowanie do wyzwania (30-40 min). Cwiczenie pod tytutem ,narysuj reke”
przyniesie wiejskiej mtodziezy szanse popracowania nad swojg kreatywnoscig
oraz umiejetnosciami spotecznymi. Ponadto ta zabawa pozwala nie tylko poznac¢
drugg osobe, ale takze siebie oczami drugiej osoby. Nalezy zauwazyé, ze przed
podjeciem tego wyzwania mtodzi ludzie muszg by¢ swiadomi swojej osobowosci

oraz wiedzie¢ o swoich mocnych i stabych stronach.




6. Przyjecie wyzwania (60 min). Przejscie/pokonanie toru przeszkod stanowi
zadanie, ktére zwiekszy u miodych ludzi pewnosé¢ siebie i umiejetnos¢ radzenia

sobie z wyzwaniami, a takze doda im energii i wyzwoli endorfiny..

7. Zarzadzanie wyzwaniem (30- 60 min). Powieszenie duzych arkuszy papieru ze
spisanymi wyzwaniami pomoze nam w przejrzystej i fizycznej wizualizaciji
problemow, co utatwi nie tylko jednostkom zmierzenie sie z nimi, lecz takze
wesprze grupy we wspoélnej pracy nad rozwigzaniami, sprzyjajgc poczuciu

solidarnosci.

8. Monitoring (60 min). Wywiad z uczestnikami na temat zaje¢ na Swiezym

powietrzu wraz z analizg ich oczekiwan i wynikow ¢éwiczen.

9. Ewaluacja (realizowana przez caty czas trwania zajeé). Refleksja jest jednym z
najwazniejszych krokdw w kazdym procesie, a uczestnicy zawsze powinni
otrzymac czas i instrukcje, jak to wykona¢. Doswiadczenie zostaje po kazdej
czesci zajet, a czas refleksji przeznaczony bedzie do przemyslenia problemoéw,
usprawnienia procesu rozwigzywania wyzwan i na Kkoniec zachowa¢ same

pozytywne wrazenia.

Cell/intencja: pomoc miodym ludziom poczué sie bardziej
‘ ’ komfortowo w grupie przy réznych srodowiskach spotecznych z

poszanowaniem réznorodnosci.




Czas trwania: 30 — 40 minut

Materialy i narzedzia: wystarczajgco duza przestrzen do

zmieszczenia wszystkich uczestnikow stojgcych w kregu

Q
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Efekty uczenia sie: zrozumienie kontekstu spotecznego;
poznanie ludzi wokot siebie; nauczenie sie zaufania do osoby,
ktérg spotykamy po raz pierwszy

W hiperindywidualistycznej kulturze wspotczesnego Swiata budowanie zespotu moze
stanowi¢ wyzwanie dla facylitatorow. Czesto powtarza sie hasto ,w zespole nie mys$limy
w kategorii ja” i rzeczywiscie, zeby zbudowaé zespot trzeba zrezygnowaé z pewnej
indywidualnosci. Ingalls (2018) rekomenduje takie improwizowane gry teatralne do zajeé

integracyjnych.

Do monitorowania tych ¢wiczen prowadzgcy moze porobi¢ grupowe zdjecia i
przeprowadzi¢ krotkg dyskusje z uczestnikami po ¢wiczeniach, zadajgc pytania w
stylu: jak sie czute$ wykonujgc zadanie? jakie byly trudnosci cwiczen? co sie

najbardziej podobato?

Mamy wiele typow i przyktadow gier
imiennych. Nie tylko pomagajg nowym grupom w nauce
swoich imion, ale mogg rowniez stuzy¢ jako do

integrowania, przetamywania lodow lub rozgrzewka.




Gra z imionami wymaga od graczy poszerzenia pola uwagi

wzrokowej i koordynacji manewrdéw z grupa.

Gra moze zosta¢ swobodnie realizowana w grupie liczacej od 8 do 25

0sob.

Powierzchnia wystarczajgco duza do pomieszczenia
uczestnikdw stojgcych w kregu. Plakietki dla uczestnikow, jezeli nie zdazyli jeszcze

poznac swoich imion.
10-20 minut, wynikajgcy z wielkosci grupy.

Prowadzgcy wyjasnia ponizsze kroki, po czym rozpoczyna
sie gra. 1. A wskazuje na B przez okrag i wypowiada imie B. 2. Gdy A wypowiada imie B,
A zaczyna i$¢ w kierunku B. 3. Natychmiast po ustyszeniu imienia B wskazuje na C
przez okrag, wypowiada imie C i zaczyna iS¢ w kierunku C. 4. A zajmuje miejsce B w
kregu, B zajmuje miejsce C w kregu i kontynuuje to, dopdki nie nastgpi ptynny przeptyw
wskazywania, wzywania po imieniu i poruszania sie po okregu. Zabawa moze sie
zakonczy¢, gdy wszyscy mieli okazje kilka razy zamieni¢ sie miejscami i gracze nie bedag

potrzebowac wiecej pomocy przy imionach.

Wyzwaniem w tej grze bedzie zapamietanie imion wszystkich osob i

wspieranie sie nawzajem do ptynnego przebiegu ,ruchu” w kregu.

Facylitator moze zacheci¢ uczestnikbw do wzajemnej pomocy poprzez
imiona. Mogg przywotywa¢ zasady gry jako przypomnienie, w tym polecenie
zdecydowanego wskazywania wyciggnietg reka, wykrzykiwania imienia, powolnego
poruszania sie i przesuwania sie po okregu bez przeszkadzania innym graczom. Jesli
uczestnik wydaje sie niechetny do odwaznego wskazywania, prowadzgcy moze
poinstruowac wszystkich, aby nieSmiato wskazywali i zobaczyli, jak to zmienia gre: czy to
oznacza, ze wszyscy muszg by¢ dwa razy ostrzegani? Czy trudno jest zobaczy¢ lub byc¢

widzianym? Czy to sprawia, ze gra staje sie przyjemniejsza albo bardziej wymagajgca?




Sprawdzenie umiejetnosci obserwacji wizualnej oraz $Swiadomosci

wtasnych ruchow.

Gra polega na tym, zeby grupa i

osoba, ktéra rozpoczeta ruch (,lider’) wspdlnie E &) . )‘
ukryli, kto jest liderem. Lider musi sie wtopi¢ i musi N fe \\ s F
pozosta¢ wtopiony. To moze stanowi¢ wyzwanie _ & At ] & 'j
dla graczy, ktérzy wierzg, ze dobre przywddztwo " -

oznacza wyrdznianie sie, bycie wyjatkowym,

kreatywnym i innowacyjnym. Gra ktadzie nacisk na pojecie przywoédztwa zaréwno z
przodu, jak i z tytu. Sprawia, ze zwolennicy stajg sie przywdédcami w tym sensie, ze
przywddcy muszg dostosowac swoje dziatania i obserwowac zwolennikow, aby upewnic
sie, ze podgzajg za nimi. Takie wymieszanie lidera i nasladowcy to koncepcja, ktorg
mozna odtwarza¢ w wielu zabawach, ale szczegodlnie wiasnie w ,Kto rozpoczat

manewry?” oraz ,Lustra”.

10-25 uczestnikow. Mniejsze grupy utatwiajg odgadniecie, kto jest

liderem.

Przestrzen wystarczajgco duza do pomieszczenia grupy

stojgcej w kregu, w odlegtosci na wyciggniecia reki od siebie.

Minimum 10 minut, ze wzgledu na zabawnos$¢ tej gra moze zostac
kontynuowana przez moderatora tak diugo, jak pozwala na to czas i jezeli nadal bedzie

stanowita wyzwanie.

1. Grupa tworzy krag. 2. Osoba A zgtasza sie na ochotnika
i opuszcza swoje miejsce. 3. Grupa wyznacza osobe B na ,lidera”. 4. Lider rozpoczyna
ruch, za ktorym wszyscy podagzajg. 5. Osoba A zostaje wezwana do Srodka kota i
trzykrotnie odgaduje, kto jest liderem. 6. Po trzech préobach odgadniecia lub wtasciwym




odgadnieciu osoba A doftgcza do kota. 7. Wybierane bedg nowe osoby (nowy
wolontariusz lub stary lider). 8. Gra jest powtarzana do momentu, az wszyscy odegrajg

gtébwna role lub sprébujg odgadnaé, kto jest liderem.

Wyzwania: ,Lider” porusza sie zbyt wolno i nie zmienia swojego ruchu. ,Obserwator”

patrzy bezposrednio na lidera.

Wskazowki: Grupa moze wczesniej uzgodnié, ze przyjrzy sie innemu uczestnikowi, ktéry
nie jest liderem. Grupa moze wymysli¢ rézne podobne strategie, zeby specjalnie

wprowadzi¢ w btad uczestnika, ktory sprobuje odgadngg, kto jest liderem.

GRUPOWA RZEZBA
Cel/intencja: Zaprzestanie polegania na \\
umiejetnosci  komunikowania sie za pomocg ==
mowienia i rozwija¢ inne metody komunikacji;

zobaczyc¢ (zamiast ustyszec) ,historie” grupy.

Umiejetnosci/cele:  Uczestnicy nie uczg sie B

wykorzystywania  wiasnych pomystow, lecz

wprowadza¢ drobne korekty i modyfikacje, ktére
wzbogacajg idee grupy/,rzezby’ zbiorowej za pomocg fizycznego poruszania

uczestnikdw w ramach tej ,rzezby’.
Wielkosc grupy: Zabawa idealna dla grupy 12 lub 14 osob.

Potrzebny sprzet/zaplecze: Wystarczajgco duza przestrzen do zmieszczenia grupy

stojgcej w kregu w odlegtosci na wyciggniecie reki od siebie.

Niezbedny czas: Z matg grupg ok. 20 minut na gre, mozna zadziata¢ w wiekszej grupie,

ale cato$¢ zajmie wtedy wiecej czasu.

Instrukcje dla prowadzgcego: Mamy do czynienia z zabawg niewerbalng, lecz najpierw

uczestnicy muszg mie¢ troche czasu na podjecie decyzji, jakg ,historie” utworzg w




rzezbie. Prowadzacy odlicza okresy rzezbienia i przekazuje sygnat, kiedy rozpoczgc¢

oraz zakonczy¢ rzezbienie. Facylitator moze réwniez rzucic¢ kilka drobnych sugestii lub

wskazaé pewne, gdyby uznat to za konieczne.

1.
2.

Grupa dzieli sie rowno na dwie podgrupy.

Podgrupy tworzg dwa koncentryczne kregi. Wewnetrznym okregiem bedzie
,glin@” skierowana na zewnatrz. Zewnetrzny krag stanowi ,rzezbiarza” z
twarzami zwréconymi do srodka.

Prowadzacy daje sygnat graczom w zewnetrznym kregu do rozpoczecia
,rzezbienia” osoby znajdujgcej sie bezposrednio przed nimi.

Po 30 sekundach ,rzezbienia” prowadzacy wydaje sygnat do zatrzymania.

Przez nastepne 30 sekund ,rzezbiarze” przechodzg zgodnie ze wskazowkami
zegara dookota kota, obserwujgc i analizujgc rzezbe.

.Rzezbiarze” zatrzymujg sie, gdy docierajg do osoby stojgcej za tg, ktorg
wczesniej wyrzezbili.

Powtarzane bedag kroki 3—5 przez dodanie czegos do rzezby, ktéra pasuje do
koncepcji budowanej w grupie. Rzezba zostanie ukonczona, kiedy towarzystwo
wyrzezbi osobe na lewo od pierwszego wyrzezbionego uczestnika i wykona
ostatnie przejscie wokot kota do przyjrzenia sie rzezbie.

Nastepnie wszyscy cofajg sie i obserwujg rzezbe grupy.

Prowadzacy moze w tym momencie zainicjowal przeprowadzenie dyskusji w
grupie albo poprosi¢ kregi wewnetrzne i zewnetrzne o zamiane oraz powtorzenie
krokéw formowania nowej rzezby, co spowoduje wydtuzenie gry o co najmniej
kolejne 10 minut. Po zakonczeniu zabawy przyjdzie czas na podsumowujgcg

dyskusje w grupie.

Przy takiej grze praktycznej (recznej) ,rzezbiarze” muszg okazac twardos¢ w

potgczeniu z delikatnoscig, a ,glina” jako materiat musi by¢ gietka, ale z utrzymaniem i

zachowaniem ksztattow, w ktére zostata uformowana.




Wskazowki: Gidwng wskazowkg jest tendencja do spowalniania rzezbiarzy w razie
koniecznosci (wolna muzyka odgrywana w tle moze poméc). Nalezy doprowadzi¢ do
dyskusji w grupie, gdzie pojawig sie pytania takie jak: Jak wyglgdato ksztattowanie
grupowej rzezby? Czy ktos czut, ze rzezba okazata sie taka, jakg sobie wyobrazali lub
planowali? Jak zdecydowate$, co doda¢ do rzezby? Jak pracowato sie w grupie z

komunikacjg bez uzycia stow (niewerbalng)?

N

Link do otwarcia - przyklady aktywnosci budowania zespotu.

Inspiration: |
OPPOSITES Concept-Cards

UVE Dancing Game o=

All Triangles Move with "Pearls on a String"

Metoda: przedstawianie leku/problem wykorzystujagc zasoby naturalne w

kreatywny sposoéb

Cell/intencja: identyfikowanie probleméw miodych ludzi;
f rozpoznawanie wyzwan stojgcych przed mtodymi ludzmi ze
srodowisk wiejskich i pomaganie na rzecz znajdywania

kreatywnych rozwigzan tych problemow.
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https://muve.org/blog/category/dance-party-indoor-dance-games/

Czas trwania: 20 — 30 minut

Materialy i narzedzia: wszystkie ,rekwizyty”, jakie mozna znalez¢

w naturze: kamienie, liscie, kwiaty, szyszki, piasek, gatgzki, trawe,

Q
£

jagody itp.

Efekty uczenia sie: nauka wskazywania problemdw,
M identyfikowania szans na rozwigzywanie problemow, nauka

patrzenia na problemy w wersji kreatywnej oraz wizualnej.

Problemy nalezg do naszej codziennej prozy zycia. Mozemy je traktowac jako ciezary, z
ktérym nie jesteSmy w stanie sobie poradzi¢ albo mozemy spojrze¢ na nie w formie
wyzwan — jak na zagadke do rozwiktania. Nasza chec, gotowos¢ i zdolnos¢ do
rozwigzywania problemoéw wywiera ogromny wptyw na nasze uczucia i w duzej mierze
determinuje, czy ktos bedzie popadat w frustracje, robit uniki albo zmagat sie z
przygnebieniem. W niektérych przypadkach rozwigzania bedg dos¢ oczywiste - wiemy,
jak nalezy postgpi¢ z problemem i mamy umiejetnosci do zrobienia tego. Przy innych
sytuacjach rozwigzania nie bedg jasne, klarowne, wiec przed znalezieniem najlepszej
rezolucji nalezy rozwazyc¢ kilka dostepnych wariantow. Dlatego najwazniejszg lekcjg do
zapamietania przy stanieciu w obliczu problemu jest Swiadomos¢ istnienia sposobdéw do

poradzenia sobie z nimi.
Zajecia na sSwiezym powietrzu pomagajg tworczo rozwigzywacC problemy.
Kreatywno$¢ odnosi sie do procesu ideacji — mianowicie rozwoju nowych pomystow,

uwazanych za nowatorskie oraz uzyteczne (Carmeli, Gelbard, Reiter-Palmon, 2013).




Wiec przydatne moze okazac sie zaprojektowanie leku/problemu, na przyktad przez
kreatywne wykorzystanie zasobow naturalnych i wykonanie rysunku albo kolazu.
Uczestnicy majg zaprezentowac i przedyskutowac projekty po zakonczeniu ¢wiczenia.
Moga one wygladac jak takie obrazy:

Metoda: poszukiwanie skarbow

Cel/intencja: pomoc w zrozumieniu, ze pokonanie trudnej sciezki

moze prowadzi¢ do poczucia spetnienia sie i samorealizaciji.

Czas trwania: 40 — 60 minut

Materialy i narzedzia: papier, pudetko oraz wszystkie inne

9 O @

materiaty/,rekwizyty”, dzieki ktérym mozna zbudowac skarb.

a7




Efekty uczenia sie: Poszukiwanie skarbéw pomoze mtodziezy

wyrobi¢ pozytywne nastawienie. Jako aktywna i ekscytujgca
M zabawa pobudza radosc, ciekawosC oraz wyzwala pozytywng
energie. Doprowadzi rowniez do rozwoju umiejetnosci takich jak
komunikacja, praca w grupie, zdolnos¢ do akceptaciji

wspoétodpowiedzialnosci, pewnos$c¢ siebie czy autoekspresija.

Poszukiwanie  skarbéw  jest

brytyjskim teleturniejem opartym na formacie
francuskiego programu ,La Chasse au
Trésor”, stworzonego przez Jacquesa
Antoine'a. Gra zorganizowana i kierowana jest
wedtug wskazowek, czyli uczestnicy otrzymujg
pierwszg wskazdéwke, ktéra doprowadzi do

lokalizacji drugiej wskazowki i tak dalej, az

zostanie znaleziony talizman lub inny

znaczacy przedmiot.

Zadaniem prowadzgcego bedzie zorganizowanie zabawy w poszukiwanie skarbéw,
ktorymi stang sie motywacyjne cytaty. Nastepnie grupa otrzyma zadanie uszeregowania
z uporzagdkowaniem cytatow, konczgc catoS¢ prezentacja z wyjasnieniem i

argumentacjg, dlaczego wybrano okreslong kolejnosc.

Oto kilka przyktadéw z rodzajami cytatéow motywacyjnych, ktérych mozna uzyé *:

1. ,Najlepszy sposob, aby zaczac, to przesta¢ mowic i zaczgé dziataé” — Walt Disney

2. ,Pesymista widzi trudnosci w kazdej okazji. Optymista dostrzega okazje w kazdej

trudnosci” — Winston Churchill

3. ,Nie pozwdlmy, zeby wczoraj zabrato zbyt wiele z dzisiejszego dnia” — Will Rogers

! Motivation quotes apps:



https://bit.ly/Quotable

4. ,\Wiecej uczysz sie z porazek niz z sukcesow. Nie pozwdl, by Cie to

powstrzymato. Porazka buduje charakter” — Autor nieznany
5. ,Nie chodzi o to, czy upadniesz, ale o to, czy wstaniesz” — Vince Lombardi

6. ,Jesli pracujesz nad czym$, na czym naprawde Ci zalezy, nie musisz byé¢

popychany. Wizja sama Cie pocigga — Steve Jobs

7. ,Ludzie, ktorzy sg na tyle szaleni, by sadzi¢, ze mogg zmieni¢ swiat, sg wtasnie

tymi, ktorzy go zmieniajg” — Rob Siltanen

8. ,Porazka nigdy mnie nie pokona, jesli moja determinacja, by odnies¢ sukces,

bedzie wystarczajgco silna” — Og Mandino

9. ,Przedsiebiorcy Swietnie radzg sobie z niepewnoscig, a takze bardzo dobrze
potrafig minimalizowac¢ ryzyko. To jest ten klasyczny przedsiebiorca” — Mohnish
Pabrai

10.,Mozemy napotka¢ wiele porazek, ale nie mozemy zostaé pokonani” — Maya

Angelou

11.,Wiedza to za mato, musimy jej uzywac. Pragnienie nie wystarczy, musimy to

zrobi¢” — Johann Wolfgang von Goethe

12.,Wyobraz sobie, ze twoje zycie jest doskonate pod kazdym wzgledem, jakby

wtedy wygladato?" — Brian Tracy
13.,Siedzac, generujemy leki. Pokonujemy te leki dziataniem” — dr. Henryk Link

14. ,Niezaleznie od tego, czy myslisz, ze mozesz albo myslisz, ze nie mozesz, masz

racje” — Henry Ford

15.,Bezpieczenstwo jest w wiekszosci przesgdem. A zycie jest albo odwazng

przygodg albo niczym” — Helen Keller

16.,Cztowiek, ktory ma zaufanie do siebie, zyskuje zaufanie innych” — Przystowie

chasydzkie




17.,Jedynym ograniczeniem dla naszej realizacji/spetnienia jutra bedg nasze

dzisiejsze watpliwosci” — motywacyjny cytat Franklina D. Roosevelta
18. ,Kreatywnos$¢ to inteligencja i dobra zabawa” — Albert Einstein

19.,Braki w talencie mozna nadrobi¢ pragnieniem, pospiechem i dawaniem z siebie

110% przez caty czas.” — Don Zimmer

20.,Rob i dziataj, co mozesz, ze wszystkim co masz, gdziekolwiek sie znajdujesz” —

Theodore Roosevelt

Do poprowadzenia sesje po zajeciach proponujemy przedyskutowac jakie skarby (cytaty
motywacyjne) znalezli uczestnicy i jakie moze one miec dla nich znaczenie, co mogg z

nimi zdziata¢ i jak mozna te skarby zastosowac¢ w swoim zyciu.

@

Cell/intencja: pomoc uczestnikom w  wyciszeniu sie,
zrelaksowaniu, mitym spedzeniu czasu i pokazanie, ze wyzwania

mogg mie¢ zabawng strone ich rozwigzywania.

Czas trwania: 30 — 60 minut

Materiaty i narzedzia: Zestaw do gry w szachy Wikingow, ktory

zwykle sktada sie z drewnianych klockéw i patyczkéw, mozna tez
dopasowac inne materiaty, na przykfad butelki. Niezbedne jest
posiadanie 10 podobnych przedmiotéw, ktére mozna potozy¢ na

Q
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ziemi/podtodze i przewrdci€, jeszcze jeden przedmiot wyzszy od




pozostatych i dwa przedmioty, ktére mozna bezpiecznie rzuci¢ o
te na lezgce na ziemi/podtodze. Konieczne jest réwniez
zapewnienie miejsca do utozenia dwoch rzedéw przedmiotow w
odlegtosci koto 3 metréw na podtozu lub przynajmniej takiej, aby

ustawienie ich byto trudne.

ot

Proces:

Granie w rzucanie szachami wikingdbw polega na ustawieniu na ziemi/podtodze dwdch
rzedow po 5 pionkdéw przy oddaleniu rzedow o okoto 3 metry od siebie i umieszczeniu
krola (czyli dowolnego przedmiotu wyzszego niz przedmioty uzywane jako pionki) na
srodku. Kazdy element z danej druzyny musi na zmiane rzucaC patykiem, aby
sprébowac przewrdcic pionki innych druzyn. Kiedy wszystkie pionki padng, nadszedt
czas proby obalenia kréla, a facylitator moze zacheci¢ mtodziez do spojrzenia na kréla

jako na najwieksze wyzwanie albo strach, przed ktorym stajg w zyciu, akcentujgc tym

Learning outcomes: nauka postugiwania sie strategig do

sprostania wyzwaniom; umiejetnoS¢ myslenia o rozwigzaniach
zaréwno indywidualnie, jak i w grupie; zdolnos¢ pracy nad

zadaniem, az do osiggniecia finalnego celu

sposobem dodatkowe odczucie wyzwolenia, kiedy gra sie zakonczy.

Link do otwarcia - instrukcja gqry w szachy

wikingow

Wazne jest udowodnienie mtodym ludziom, ze
| potrafig sprosta¢c wyzwaniom i jednoczesnie
¢ dobrze sie bawic€. Hunicke, LeBlanc i Zubek
o (2004) argumentujg, ze termin ,zabawa” w

. projektowaniu gier nalezy odrzuci¢ na rzecz



https://www.youtube.com/watch?v=F9InEkPHJlU
https://www.youtube.com/watch?v=F9InEkPHJlU

bardziej precyzyjnej terminologii. Dlatego przedstawiajg osiem réznych rodzajow
przyjemnoséci, ktére mogg wynika¢ z grania: sensacja, fantazja, narracja, wyzwanie,
spoteczno$¢, odkrycie, ekspresja oraz ulegto$¢. Nie jest to petna, ostateczna
kategoryzacja, bowiem rzeczywiscie zidentyfikowano wiele innych odrebnych form
zabawy (Sorenson i Pasquier, 2010). Niezaleznie od tych rozwazan nalezy zda¢ sobie
sprawe, ze gry dostarczajg mtodym ludziom radosci podczas zdobywania cennych
umiejetnosci. Gry i zabawy mogg rowniez pokazac, ze proces rozwigzywania problemow
moze by¢ rownie interesujacy jak efekt koncowy, nastrajajgc ich dzieki temu bardziej

pozytywnie do zycia.

Cell/intencja: Pomoc w poznaniu innego cziowieka, ale takze
x pomoc przy poznaniu siebie oczami tej drugiej osoby. Przed
podjeciem tego wyzwania uczestnicy muszg wiedzie¢ wiele o

sobie, jakie majg mocne i stabe strony.

@

Czas trwania: 30 — 40 minut

Materialy i narzedzia: papier, kolorowe otowKi
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Efekty uczenia sie: kreatywne, tworcze przygotowanie do

M wyzwan, samopoznanie sie, autorefleksja, komunikatywnosc,
nauka dzielenia sie i stuchania innych

Mtodzi ludzie majg narysowaC reke na kartce papieru, napisa¢ na niej swoje imie i
wymieni¢ sie stronami z innym uczestnikami zabawy. Nastepnie muszg porozmawiaé z
tymi uczestnikami i wypisa¢ na palcach odpowiedzi na poszczegodlne pytania: jacy oni

sg, co ich smuci albo cieszy, gdzie czujg sie silni, kim chcieliby zostac.

'SpIDMIBLY
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To zadanie moze potencjalnie wywotaC¢ negatywng reakcje emocjonalng u niektérych
uczestnikdw, dlatego wazne jest tego swiadomosc¢ i zwracanie uwage na reakcje.
Jednoczesnie faktem jest, ze wszyscy mamy do czynienia w zyciu z wyzwaniami, ktéorym
nalezy sprostac¢, wiec przez to ¢wiczenie mamy doskonatg okazje do stawienia czota
danym wyzwaniom i/lub obawom w kontrolowanym Srodowisku, dzieki czemu bedziemy

lepiej przygotowani nastepnym razem, gdy pojawi sie przed nami konkretny problem.

Krok 1: Wyobrazmy sobie wyzwanie (duze lub mate).




Krok 2: Spojrzmy na wyzwanie z perspektywy. Czesto zdarza sig, ze podchodzimy do
spraw przesadnie i zastanawiamy sie, dlaczego jesteSmy tak wyczerpani po catym

dniu ,wspinaczki gorskiej”.

Krok 3: Zadajmy sobie pytanie: ,Jak chciatbym sie czu¢ w tej sytuacji przebywajac w
idealnym sSwiecie?” Moze chcemy poczu¢ spokdj, satysfakcje, zaangazowanie czy
jakagkolwiek inng pozytywng emocje. Nikt nie chce wybra¢ ztosci, zdenerwowania lub

cierpienia, wiec zauwazmy, ze one na liste sie nie tapia.

Krok 4: Praktykujmy odczuwanie takg drogg. Obserwujmy co nie jest pozytywnym
mysleniem, a co stanowi pozytywne uczucie. Pozytywne nastawienie to umiejetnosc,

ktérg trzeba ¢wiczyc!

Krok 5: W okresie prowadzgcym do wyzwania, kiedy napotykamy niepokdj,
zmartwienie, zlo§¢ albo inaczej nie jesteSmy zadowoleni z wyzwania, przerwijmy
eksperyment. Zamiast tego wyrwijmy sie z gtowy, wrocmy do serca i poczujmy emocje,

ktére zidentyfikowaliSmy w kroku 3. Bgdzmy wzgledem siebie szczerzy.

Step 6: W momentach wydarzajgcych sie tuz przed wyzwaniem znajdzmy kilka minut
czy nawet sekund i poswie¢my ten czas, zeby wejs¢ do emociji, ktorg éwiczyliSmy. O

wiele tatwiej jest skonczy¢ na prawg noga, jesli tam zaczeliSmy.

x Cellintencja: pomoc mtodziezy przy poznac¢ witasnych mocnych i
stabych stron oraz uzyskaniu pozytywnego nastawienia do siebie



https://www.thestressexperts.com/blog/how-to-prepare-for-an-upcoming-challenge

Czas trwania: 60 minut

Materialy i narzedzia: wszelkiego rodzaju materiaty lub

przedmioty, z ktérych mozna zbudowaé tor przeszkdéd oraz
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odpowiednio duza przestrzeh do tego

M Efekty uczenia sie: podwyzszone poczucie pewnosci siebie,
umiejetnos¢ pozytywnego myslenia, wiedza o sobie
Proces:

Facylitator zorganizuje i przygotuje toru przeszkdéd oraz dokona koordynacji przejscia
uczestnikdw przez niego, mierzagc czas kazdego z nich i zachecajgc wszystkich do
okazywania sobie wzajemnego wsparcia. Na koniec mozna wreczy¢ maty symboliczny
upominek dla najszybszego uczestnika, jezeli prowadzgcy tak postanowi.

FrugalFun4Boys.com

Podjecie i pokonanie wyzwania albo zmiany w zyciu nie tylko wynika ze stanu
wewnetrznego cziowieka, ale moze go rowniez zmieni¢, gdy wymaga tego sytuacja. Do

stawienia czofa wszystkiemu, co sie pojawi na horyzoncie, wazne bedzie bycie pewnym
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siebie. Pewnosc¢ siebie oznacza postawe dotyczgcg wiasnych umiejetnosci i zdolnosci,
ktéra wigze sie z akceptacjg oraz zaufaniem do siebie i utrzymywaniem kontroli nad
zyciem. Majgc dobrze rozpracowane nasze mocne i stabe strony tatwiej jest miec
pozytywne spojrzenie na siebie. Potrafimy wtedy wyznaczac realistyczne oczekiwania i
cele, komunikowac sie asertywnie i radzi¢ sobie z krytykg. Dlatego nalezy dgzy¢ do
zwiekszania pewnosci siebie szczegdlnie mtodziez z regiondw wiejskich, zeby mogli

odnies¢ sukces w stawianiu czota wyzwaniom i wie$¢ szczesliwsze zycie.

Cell/intencja: pomoc w kierowaniu wyzwaniami, rozwijaniu

umiejetnosci krytycznego myslenia, zwiekszeniu pewnosci siebie

Czas trwania: 30 — 60 minut

Materiaty i narzedzia: duze arkusze papieru oraz wystarczajgca

ilos¢ otowkow dla wszystkich uczestnikéw

Efekty uczenia _sie: zdolnos¢ zastanawiania sie nad

rozwigzaniami, doskonalenia sie w rozwigzywaniu problemdw,

R % O Q

nauka otwartosci i zaufania do innych, zwiekszanie pewnosci
siebie
Uczestnicy majg powiesi¢ duze arkusze papieru na drzewie z wypisanymi na

nich wyzwaniami. Nastepnie mtodzi ludzie zamieniajg sie¢ miejscami i tworzg plan

realizacji wyzwania spisanego przez drugg osobe.




x Cell/intencja: obserwacja oddziatywania na miodych ludzi z
mniejszymi szansami zyjgcymi na obszarach wiejskich

Czas trwania: 60 minut

Materiaty i narzedzia: urzgdzenie do nagrywania, takie jak

telefon z aparatem

Q
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Efekty uczenia sie: weryfikacja osiggniecia celéw przez

zajecia; dowiedzenie sie jaki wptyw wywarly dziatania na
mtodych ludzi

Facylitator, w zaleznosci od rodzaju zajec i profilu mtodych ludzi, podejmie decyzje, z

X

kim bedzie przeprowadzac¢ wywiady. Uczestnictwo musi opierac¢ sie na dobrowolnosci.
Czas trwania wywiadu bedzie determinowany przez gotowos¢ miodej osoby do

rozmowy o0 oczekiwaniach, odczuciach podczas zaje¢ i potencjalnym wptywie na nig.




Cellintencja: uzyskanie 1 posiadanie refleksji, okazji do
zastanowienia sie nad problemami, szansy do korekty

rozwigzywania wyzwan

Czas trwania: przez dang sesje

Materiaty i narzedzia: kijek, materiaty z zaje¢

Efekty uczenia sie: szansa do polepszenia umiejetnosci

rozwigzywania wyzwan, odczuwania pozytywnych emocji,

R SO @

rozwijania poczucia osiggniecia/samorealizaciji

Zanim wszystko sie rozpocznie, uczestnicy otrzymajg kijek, ktory trzeba bedzie
,napemnié” w trakcie zaje¢. Kazdy uczestnik bedzie musiat zawigzaé lub przyklei¢
dowolny symbol (np. karteczke z cytatem uzytym podczas ¢wiczenia, kwiatek itp.) w celu
zaznaczenia kazdej wykonanej czynnosci. Na koniec, siedzgc w kregu, podzielimy sie

wrazeniami, a patyki zostang zabrane do domu jako pamiatki z nauki.

1. Fisher, C. (2005). Team-building challenge games. RE: view, 37(2), 79.

2. Gray C., Gibbons R., Larouche, R.Sandseter, , E.B.H Bienenstock, A. Brussoni M., et al.(2015).
What is the relationship between outdoor time and physical activity, sedentary behavior, and
physical fitness in children? A systematic review. International Journal of Environmental Research
and Public Health.




3. Ingalls, J. S. (2018). Improvisational Theater Games: Performatory Team-building
Activities. Journal of Physical Education, Recreation & Dance, 89(1), 40-45.
4. Korenstra, I. & Worm, M. (2018) Outdoor activities:

https://www.bartimeus.nl/sites/default/files/downloads/outdoor for people with deafblindness.pdf

Notka na temat autorki:

Dovilé Lisauskiené: studentka (studia doktoranckie) pedagogiki. Gtéwne
obszary badan Dovilé obejmujg miodych ludzi o mniejszych szansach,
zajecia rekreacyjne, prace socjalng, wolontariat, wspofprace sektora
publicznego i pozarzadowego.

Inovaciju Biuras (Biuro Innowaciji) jest organizacjg, ktéra promuje rozwoj
innowacji, ukierunkowang na rzecz tworzenia sprzyjajacego sSrodowiska,
dzielenia sie innowacyjnymi pomystami, motywowania innowatoréw do

g
IN )’ VACI J U aktywnosci oraz tworzenia innowacyjnego spoteczenstwa.
B I

URAS

Obszary dziatalnosci organizacij:

« innowacyjne projekty w dziedzinie edukaciji

* innowacje spoteczne

* promocja przedsiebiorczosci

* inicjatywy spoteczne

+ zastosowanie technologii cyfrowych (sztuczna inteligencja,
rzeczywisto$¢ rozszerzona, aplikacje mobilne itp.).

Organizacja realizuje rozne projekty i inicjatywy majace na celu
zwiekszenie zaangazowania spotecznego oraz wspotpracy miedzy
podmiotami w pokonywaniu probleméw spotecznych, tworzeniu szans i
rozwigzan.

VS| Inovacijy biuras/Innovation Office a www.inovacijubiuras.lt



https://www.bartimeus.nl/sites/default/files/downloads/outdoor_for_people_with_deafblindness.pdf
http://www.inovacijubiuras.lt/
http://www.inovacijubiuras.lt/

Rozdzial TRZECI

Filozofia — mitosé z madrosci. Filozofia — droga myslenia o
pytaniach.

wspaniatg kolekcje i przynosi mnéstwo dobrej zabawy! Nastepne

Ten przewodnik po dziataniach filozoficznych stanowi

strony przeprowadzg nas przez uktadanie drogi filozoficznej dla
miodziezy dla stojgcej przed wyzwaniami, dostarczg przyktady éwiczen
oraz ich szczego6towe wdrozenie. Znajdzmy wszystko czego

potrzebujemy do opracowania wtasnej przygody z filozofig dla

miodziezy. Ogromnie polecane! , ,

Simona Stoycheva — pracownik miodziezowy

Celem filozofii jest lepsze zrozumienie zycia i pojecie, co sprawia, ze pracujemy na rzecz

wytrwatosci i skutecznosci. Za kazdym razem, gdy dokonujemy wyboru odno$nie
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jedzenia albo z kim spedzi¢ zycie, zajmujemy sie filozofig. Korzystamy z tego, co
zebraliSmy w ciggu przebiegu naszego zycia do okreslenia, co jest dla nas dobre, co jest
wartosciowe i co jest zgodne z faktem, ze nie zyjemy sami na tym Swiecie. W Akademi
Aktywnej Mtodziezy doszliSmy do wniosku, ze r6zne szkoty filozoficzne i ich nauki mogag
byC przydatne dla réznych ludzi oraz przynieSs¢ im mentalny zestaw narzedzi do
podejmowania wyzwan i ich pokonywania. Dlatego chcemy, aby wychowawcy miodziezy
trudnej mysleli w kategoriach filozoficznych w swoim zyciu prywatnym jak i w sytuacjach

pracy z mtodzieza.

OpracowaliSmy program czesci dziatan do pomocy facylitatorom z przekazaniem
skrystalizowanej wiedzy o praktykach inspirowanych filozofig, zeby zycie uczestnikow
mogto sta¢ sie fatwiejsze i bardziej satysfakcjonujgce. Dzieki ich pracy jako
wyszkolonych profesjonalistow bedziemy zacheca¢ i pomaga¢ im w opracowywaniu
witasnych metod przekazywania w dalszej kolejnosci swoim uczniom tego, czego sie
nauczyli. Dajemy wiare, ze mogg by¢ dla nas do tego stopnia pomocni, jak my jesteSmy
dla nich. Obserwujgc jak podchodzg do zaje¢ i wstuchujgc sie w ich opinie jestesSmy
przekonani, ze nauczg nas bardzo wiele w temacie pracy z mtodziezg, stagd w rezultacie

bedziemy mogli dokonac¢ ulepszen innych naszych projektow.
Dziatania, ktore wymyslilisSmy i opracowalisSmy w ramach programu:

— przeprowadzimy tam zajecia
,przetamujace lody”, zeby nasi uczestnicy mogli pozna¢ nas i siebie nawzajem. Jako
bonus wyrazamy nadzieje, ze wszyscy poczujg sie troche mniej nieSmiali i troche

bardziej otwarci na nawigzywanie nowych kontaktow z innymi ludzmi.

— podczas tego zajecia bedziemy wyjasniac, jak powstata
filozofia oraz jak moze i pomagata ludziom z réznych czaséw czy miejsc lepigj
uzasadnia¢ swoje wybory i przypuszczalnie dokonywac¢ wiasciwych wyboréw. Gdy juz

sie w temat zagtebimy, bedzie watpliwe czy istnieje cos takiego jak ,wtasciwy” wybor.




— tutaj bedziemy rozmawiac¢ o filozofiach
przesztosci. Sposoby w jakich ludzie mysleli przez lata i jak to wszystko uksztattowato

nasze dzisiejsze zycie.

— naturalna
kontynuacja, w ktérej omowimy dokad dotarta filozofia i jak wptyneta ona na myslenie

wspotczesnych ludzi.

— prawdopodobnie kazdy styszat o wielkich pytaniach,
na ktére ludzie prébujg znalez¢é odpowiedzi od tysigcleci. Nie chcemy jednak po prostu
pozwoli¢ im btgdzi¢ w ciemnosciach, damy im logiczny zestaw narzedzi i pomozemy

unikng¢ mitéw czy ztudzen.

— powrécimy do réznych filozofii, ktére oméwiliSmy i pomozemy
uczestnikom ,rozgryz¢”, co moze zadziata¢ dla nich najlepiej w dtuzszej perspektywie.
Bedziemy wspolnie zastanawiaC sie, ktore podejscie kazdy z naszych uczestnikow

uwaza za najrozsadniejsze i jak je wdrozy¢ do najlepszego wykorzystania.

— w tym ¢éwiczeniu uczestnicy bedg w duzej mierze
zdani na siebie. Pozwolimy im zagtebi¢ sie nad tym, jak mogg uksztattowaé swoje zycie,
bedac zainspirowanymi pomystami, ktore im zaprezentowaliS§my. Damy im szanse na

przemyslenie wszystkiego i wytonienie sie gotowymi do zastosowania tego, co uzbierali.

— bardziej praktyczne zajecie, w tym
przypadku uczestnicy majg za cel wymyslenie powiedzonka czy okreslen, ktére pomoga
im stawiC czota wyzwaniu przez przypomnienie sobie ciggu stow, ktore wymyslg w tym

éwiczeniu.

— praktyczne podejscie do sprawdzenia, jak dobrze im stuzy wybrana przez
nich filozofia. Bedziemy inscenizowac ktétnie albo scenke osobistego ataku na kazdego

uczestnika. Pozwolimy im sobie z tym poradzi¢ wykorzystujgc to, czego sie nauczyli, aby




mogli lepiej zrozumieé¢, co jest przedmiotem takiego ataku i opracowa¢ nowy sposob

reagowania.

Dla lepszej orientacji na temat uczestnikow, jak réwniez dla $ledzenia ich osobistego
rozwoju podczas trwania projektu, na poczatek przeprowadzimy wywiad na wideo z
kazdym z nich. Stowa wymdwione liczg sie. Zwro¢my jednoczesnie uwage na mate

gestykulacje wykonywane w czasie konwersacji oraz dzielenie sie.

Cellintencja: lepsze i blizsze poznanie uczestnikdw i samopomoc

w zakresie oceny sukcesu programu

Czas trwania: 10 minut na uczestnika

Materialy i narzedzia: urzgdzenie nagrywajgce

Efekty uczenia sie: skfonienie uczestnikow do wejscia w tryb

odkrywania siebie
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Kazdego uczestnika zaprosimy do oddzielnego pokoju, w ktorym ustawiona jest
kamera.

Facylitator bedzie zadawac uczestnikom zestaw pytan na temat ich oczekiwan do
projektu i uzasadnienia partycypacii.

Uczestnicy zostang rowniez zapytani o spostrzezenia dotyczgce siebie w chwili
obecnej oraz kim stang sie w przysztosci.

Wszystko zostanie nalezycie nagrane na wideo i zachowane do konca projektu.

Jak przedstawiajg sie oczekiwania kazdego uczestnika projektu?
Co oni spodziewajg sie z tego wyciggnac?
Jak widzg siebie uczestnicy?

Kim sie stajg w przysztosci?

Wszyscy mielismy i przechodzilismy te historie, ktéra dostownie rezonowata z nami.
Czulismy, ze idealnie opisuje nasze biezgce zycie i stan psychiczny. Na pierwszym
¢wiczeniu bedziemy starali sie, zeby uczestnicy zidentyfikowali te historie dla siebie, tak
jak ich zycie jest w danym momencie. Nasze ulubione rzeczy czesto pomagajg nam
znalez¢ sens w otaczajgcym nas Swiecie. Mamy wrazenie, ze oni przemawiajg w
naszym jezyku, a my w ich. Takie historie mogg da¢ nam pomysty i inspiracje, jak radzi¢
sobie z trudno$ciami w danym czasie. Bedziemy przyglagda¢ sie filmom, serialom,

ksigzkom, piosenkom.

Cell/intencja: wzajemne poznanie sie uczestnikow, przez
‘ ’ identyfikowanie sie z historig przedstawiong w ktérymkolwiek z

proponowanych medidw




Czas trwania: 70 minut

Materialy i narzedzia: tablica, flamastry, papier oraz dtugopisy

Q
£

Efekty uczenia sie: Budowanie relacji miedzy uczestnikami.

Pomaganie kazdemu w okresleniu, jak sie czuje w zwigzku z
biezgcym stanem swojego zycia oraz z czym sie identyfikuja.

Nauczenie ich znajdowania pocieszenia w historiach, ktére w nich

X

rezonujg.

1. Przydziel uczestnikom troche czasu na zastanowienie sie nad historiami z filméw,
ksigzek itd., ktore poruszyty ich na gtebszym poziomie i rezonowaty z tym, gdzie

znajdujg sie w zyciu i jak je postrzegaja.

2. Kazdy uczestnik otrzyma 10 minut przed tablicag do zobrazowania stowami i

obrazami na temat danej historii.

3. Nastepnie bedg mieli do dyspozycji kolejne 5 minut, Zzeby dokonac¢ odniesienia
historii do swojego stanu rzeczy i uzasadni¢, dlaczego tak bardzo w nich

rezonuje.

4. Gdy kolejka przejdzie przez wszystkich, zostanie wtedy zainicjowana dyskusja
grupowa, w ktérej uczestnicy bedg komentowac i wyrdznia¢ kombinacje historii i
zycia, ktora sprawita na nich najwieksze wrazenie. Na tym etapie uczestnicy

postanowig, czy chcieliby réwniez ustyszec¢ rady, ktore wymysilili inni.




5. Jednak rady bedg mile widziane i przyjete, jesli uczestnik zgodzi sie ich

wystuchac.

6. Kazdy uczestnik bedzie wcigz miat czas do ,przetrawienia” tego, co ustyszat od
swoich réwiesnikébw i zanotowaC koncepcje, jak mozna wyciggng¢ oraz
zastosowac lekcje z historii i porady rowiesnikow we wtasnych okolicznosciach

zyciowych.

e 7 jaka historig sie teraz utozsamiamy najbardziej?
e Jak jej postacie radzg sobie z ich trudnosciami?
e Jakie lekcje i wnioski moge z tego wyciggngc¢, aby moc stawi¢ czota
wilasnym wyzwaniom?
e (Czy jest cokolwiek, czego mi brakuje, gdy patrze na swojg personalng
sytuacje?
e Czy fatwiej jest rozwigzywac¢ cudze problemy w przeciwienstwie do
wiasnych?
Zajecia ,przetamujgce lody” bardzo przydajg sie do jednoczenia grupy. Dla uczestnikow
wazne jest zaznajomienie ze swoimi rowiesnikami, a zajecia ,lodotamacza” pomagajg
wszystkim poczu¢ sie bardziej komfortowo, poniewaz dzieki nim gromadzg pewne

spostrzezenia na temat tego, jaka jest i jakie wartosci reprezentuje osoba obok nas.

Cellintencja: podzielenie sie swoimi wartosciami zyciowymi
‘ ’ wewnatrz grupy i zidentyfikowanie swojg podstawowg wartosc,

ktéra bedzie ich gtdwnym przewodnikiem w przypadku wyzwan.




Materialy i narzedzia: karty katalogowe (10 na osobe) ze

wskazang jedng wartoscia — napisane przez uczestnikow,

|
® Czas trwania: 90 minut
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dtugopisy

Efekty uczenia sie: Wzajemne poznanie sie uczestnikdw.

Dowiedzenie sie jaka jest ich zasadnicza wartoS¢ i umiejetnos¢
przedyskutowania tego argumentacji. Cwiczenie bedzie mieé na
M celu pokazanie, jak wazne jest posiadanie wtasnej najwickszej
wartosci, przez ktérg oceniamy sytuacje przytrafiajgce sie w

zyciu.

1. Dzielimy uczestnikbw na dwie grupy. Pierwsza tworzy zewnetrzny krag
skierowany do srodka, pozostate utworzg wewnetrzny krag skierowany na

zewnatrz.

2. W ten sposob zostang utworzone pary, ktore nastepnie przez 5 minut podejmg
dyskusje na temat wartosci, ktére kazda z nich zapisata, a na koniec majg

zdecydowad, ktorg z nich podrzec¢ i pozbyc sie.

3. Krag przesunie sie w takim systemie, ze kazdy uczestnik zostanie sparowany z
nastepnym w przeciwlegtym kregu i rozpoczng kolejne 5 minut dyskusji/debaty,
zaczynajgc od uzasadnienia dlaczego wyrzucili dang karte wartosci. Pod koniec
tych 5 minut uczestnicy odrzucg nastepna fiszke, pozbywajgc sie w ten sposéb

kolejnej wartosci z 10.




4. lteracje bedg sie powtarza¢ do czasu, az uczestnicy zostang z jedng karta.
Bedzie ona reprezentowac ich podstawowg wartos¢ zyciowg w obliczu trudnosci i
wyzwan.

5. Majgc w reku swojg najwazniejszg warto$¢, kazdy uczestnik bedzie miat swojg
kolej na uzasadnienie dla grupy, dlaczego uwaza dang wartos¢ za najbardziej

cenng i co wedtug niej wnosi ona do ich zycia, gdy napotykajg przeszkody.

e Jakie wartosci zaliczajg sie do moich gtéwnych 10ciu?
e Jaka jest moja zasadnicza wartosc sposrod tej 10tki?
e Dlaczego trzymatem sie wartosci, ktérg posiadatem?
e Co ona wnosi do mojego zycia?

e Jak moze mi ona pomoéc lepiej sprostac i radzi¢ sobie z wyzwaniami?

Do zapewnienia i wniesienia lepszej przejrzystosci do zycia uczestnikbw poprzez
filozofie musimy najpierw sprawi¢, ze zrozumiejg, czym zajmuje sie dany przedmiot i
jakimi metodami stara sie rozwigzywac¢ zaréwno problemy codzienne, jak i takie
koronne, egzystencjalne. W naszym kolejnym dziataniu przyblizymy naszym

uczestnikom sam przedmiot filozofii, zeby mogli lepiej zrozumie¢ jego potencjat.




Cellintencja: zdanie sobie sprawy z potencjatu filozofii na

radzeniu sobie z wyzwaniami zycia

Czas trwania: 2 godziny

Materiaty i narzedzia: prezentacja PowerPoint, projektor, notatki

na temat jak filozofowie stali sie lepsi w radzeniu sobie ,w

walkach” dzieki wiasnej filozofii

Efekty uczenia sie: uswiadomienie sobie przydatnosci roznych

nurtéw filozoficznych w podejsciu do trudnosci; inspiracja do
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kontynuowania studidw filozoficznych zaréwno w trakcie

przebiegu projektu oraz we wtasnym czasie samorozwojowym

1. Prowadzacy przedstawi interaktywng prezentacje PowerPoint, po ktorej przejdzie
do gry Kahoot. Gtéwnymi elementami prezentacji bedg kwestie: czym jest
filozofia; jacy jesteSmy moralnie jako spoteczenstwo; interesujgce historie o tym,
jak filozofowie dochodzili do swoich przetomowych wnioskow; jak filozofia

wspomogta ludzi swoich czaséw; echa filozofii przesztosci.

2. Uczestnicy zostang skierowani do wigczenia sie do rozmowy o tym, jak mozemy
zastosowaé filozofie w zyciu codziennym. Obejmuje to burze mozgow,
udostepnianie/wymiane doswiadczen, dyskutowanie czy i jak mozna byto

zachowac sie lepiej w sytuaciji, jaka nam sie przytrafita z danego doswiadczenia.




e Czym jest filozofia?

e Dlaczego potrzebujemy filozofii do przezwyciezania wyzwan w naszym
zyciu?

e Kim jest filozof?

e Czym jest szkota filozoficzna?

e Dlaczego musimy stosowac¢ nauczanie filozofii w naszym codziennym

zyciu, zwtaszcza gdy stajemy przed wyzwaniami?
e Jakie odnosimy korzysci ze studiowania filozofii?
e Co czynii sktada sie na dobry ruch filozoficzny?

e Jak wybrac kierunek filozoficzny, ktéry nam odpowiada?

Zanim pojawity sie srodki masowej komunikacji, zanim ludzie mogli normalnie wyszukac¢
przez Google wszystko to, co potrzebowali wiedzieé¢, wystepowaty rézne podejscia do
,=ukojenia duszy”. Chociazby w starozytnej Grecji obok gimnastyki cztonkowie polis
zbierali sie na agorze, by wstuchiwa¢ sie w przemowy filozoféw i ich poglady na temat
sensu zycia oraz witasciwego podejscia do pokonywania trudnosci. Chcemy
przetestowa¢ takie podejscie wspoétczesnie i stworzy¢ szanse dla miodziezy z
wyzwaniami, zeby co$ mogta z tego wyniesc.

Pomimo przestarzatosci niektérych idei istnieje powdd, dla ktorego zostaty one odkryte i
wdrozone w swoich wiasciwych czasach. We wszystkim jest przynajmniej troche czego$
do nauczenia sie, a akurat w przypadku filozofii poprzednie koncepcje wcigz odbijajg sie
echem w naszych metodach mys$lenia czy administrowania. Lepsze ich zrozumienie
pomoze w filtrowaniu tego, co moze dziata¢, a co jest tak naprawde przestarzate i

nieaktualne. Dodatkowo w potgczeniu z nastepnymi zajeciami, uczestnicy bedg mogli




Sledzi¢ w jaki sposob rozwija sie pomysty i jak przejs¢ na dawniejsze sposoby myslenia,

zeby wspig€ sie na nowe wyzyny jasnosci.

Cel/intencja: Wprowadzenie do nauczania z przesztosci. Zdanie
sobie sprawy przez uczestnikow, jak rézne ruchy i nurty powstaty
z powodu potrzeby zmiany sposobu myslenia. Wybor pomystow,
ktére mogg sie dla nich sprawdzi¢ w perspektywie krotko- i

dtugoterminowe;j.

Czas trwania: 2 godziny

Materialy i narzedzia: fiszki, dtugopisy i papier

Efekty uczenia sie: lepszy poziom zrozumienia historii filozofii —

tego, jak zostata powotana do zycia i jakie korzysci przyniosta

ludziom tamtych czaséw. Analizy pomystow jak mozemy
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ponownie wroci¢ do niektorych koncepciji, ktore obecnie uwaza

sie za przestarzate.

1. Rozdawanie fiszek ze skondensowanymi i uporzadkowanymi informacjami na

temat roznych szkot filozoficznych z przesztosci.




2. Wyktad z historii filozofii. Jakie byty historyczne korzysci réznych ruchéw i nurtéw?

3. Dyskusja na temat pomystow, jak mozemy zastosowaC przestarzate sposoby
myslenia, ktére w dzisiejszych czasach okazujg sie nieco nieskuteczne.

Prowadzacy przedstawi koncepcje.

4. Identyczna dyskusja jak powyzej, lecz tym razem uczestnicy zostang zacheceni
do podzielenia sie swoimi inspiracjami z tego, czego sie nauczyli.

5. Sesja burzy mézgow na temat nauczenia sie z rzeczy, ktére juz nie dziataja.

6. Sesja burzy moézgéw na temat przydatnosci efektdw nauczenia sie dla
uczestnikow, ktorzy zmagajg sie z trudnosciami.

7. Sesja burzy mézgoéw dotyczgca sposobow facylitatorzy mogg w najlepszy sposob

przekaza¢ podopiecznym to, czego sie nauczyli.

e Jakie szkoty filozoficzne dziataty?
e Co zostato udowodnione jako juz nie dziatajgce?
e Jak mozemy czerpa¢ wiasne nauki z przestarzatosci filozoficznych?

e Jak mozemy zastosowaC¢ w zyciu codziennym to, czego zdotaliSmy sie

nauczyc?

Ta nastepna aktywnos¢ bedzie naturalng kontynuacjg poprzedniej. Zwrécimy tutaj naszg
uwage na szkolty filozoficzne, ktore aktywnie odgrywajg role w naszym codziennym
zyciu, niezaleznie od tego, czy zdajemy sobie z tego sprawe, czy nie. Skupimy sie na
teoriach, ktore jeszcze nie zostaty obalone lub zlekcewazone jako przestarzate, i
omoéwimy, jak odczuwamy ich wptyw w naszym codziennym zyciu, teraz, gdy jestesmy

bardziej Swiadomi nauk danych nurtow filozoficznych.




Cellintencja: Zaprezentowanie aktualnych nurtéw filozoficznych.
Uswiadomienie uczestnikow dlaczego powstaty wspoétczesne idee
filozoficzne i jak stuzg nam one zaréwno w zyciu codziennym, ale
takze w polityce i relacjach miedzyludzkich oraz jak dzieki tej

wiedzy mogg podejmowac wyzwania.

Czas trwania: 2 godziny

Materialy i narzedzia: fiszki, dtugopisy i papier

Efekty uczenia sie: Lepszy poziom pojmowania wspotczesnych

idei filozoficznych. Zrozumienie, w jaki sposdb stuzg nam w

rzgdzeniu i administracji, podejmowaniu decyzji, rozwigzywaniu
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konfliktow, stosunku do siebie oraz naszych relacji z innymi

ludzmi.

. Rozdawanie fiszek ze skondensowanymi i ustrukturyzowanymi informacjami na

temat szkot filozoficznych, ktére dominujg w naszych wspétczesnych czasach.
. Interaktywny wyktad podsumowujgcy biezgce ruchy i nurty filozoficzne.

. Jak wplywajg one na nasze rozumowanie i mysli oraz jak pomagajg nam

podejmowac decyzje?




4. Dyskusja na temat wrazen wynikajgcych z wyktadu. Co nasi uczestnicy zauwazyli
w zwigzku z przedstawionymi przez nas punktami, jaki oddziatuje na nich

zbiorowe rozumowanie i jak sami je stosujg?

5. Sesja burzy modzgébw w sprawie ulepszonego zastosowania tego, czego
nauczyliSmy sie na wyktadzie, w naszym codziennym funkcjonowaniu i procesie
podejmowaniu decyzji. Jakie rzeczy wynalezli mysliciele, ktore dotychczas nie

wdrozyto srodowisko wokot nas i ludzie, ktdrzy nami rzagdzg?

6. Nastepna sesja burzy mozgdéw, dotyczgca zastosowan nauczania filozofow w
procesie uczenia sie uczestnikow. Oprécz tego w jaki sposob niektorzy uczestnicy
mogg wykorzystac filozofie, aby pomdc sobie w rozwigzywaniu napotykanych
probleméw i jakie podejscie bytoby adekwatne do przekazania oraz

rozpowszechniania tych pomystow?

e Jakie wystepujg panujgce szkoty myslenia?
e Kitodre z ich nauk sprawdzajg sie w naszych czasach, a ktére nie?

e Jak mozemy lepiej zinterpretowac idee, aby przynies¢ korzysci samym

sobie i spoteczenstwu?

e Jak czerpac wtasne metody przezwyciezania trudnosci z aktualnych nurtéw

filozoficznych?

e Jak mozemy zastosowaé w zyciu codziennym efekty naszej nauki?

Padio wiele pytan, ktére zastanawialy filozoféw na przestrzeni wiekdéw. Niektére z nich
nie otrzymaty jeszcze spojnej odpowiedzi i nawet czasem bedg uzywane, aby udowodnié
ludziom, jak bardzo jesteSmy zapominalscy o tym, czym naprawde jest zycie. W

kolejnym c¢wiczeniu przedstawimy naszym uczestnikom liste takich pytan i sktonimy ich




do przemyslenia ich z wiasnej perspektywy oraz takze z perspektyw czyjej$ przeszitosci,

ktérymi podzielimy sie jako facylitatorzy.

Cell/intencja: Sprawienie, by uczestnicy mysleli jak filozof.
Poproszenie ich o przejscie przez proces krytycznej oceny

pytania i spojrzenie na nie z wielu punktow/katow.

Czas trwania: 3 godziny

Materialy i narzedzia: prezentacja PowerPoint, rzutnik, dlugopisy
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Efekty uczenia sie: Lepsze zrozumienie, jak podej$¢ do pytania

filozoficznego i wykorzysta¢ odpowiedz na nie w obliczu wyzwan.
Pojmowanie warto$ci myslenia, jaki jest swiat i jakim powinien sie

staé. Umiejetno$¢ spojrzenia na problem z wielu stron i

N

rozwazenia niektérych punktow widzenia roznigcych sie od
wilasnego, lepsza komunikacja i odwazne stawianie czofa

wyzwaniom.

1. Prowadzacy =zadaje uczestnikom niektore z bardziej dyskutowanych pytan

dotyczacych zycia ogdlnego i zbiera ich odpowiedzi zawierajgce pierwotne mysli.

2. Facylitatorzy przedstawig grupie czes¢ z bardziej popularnych odpowiedzi i

interpretacje spojrzenia na wyzej wymienione pytania.




Wszyscy dyskutujg czy zgadzajg sie z przedstawiong trescig lub nie i dlaczego.

Uczestnicy otrzymajg szanse na dokonanie aktualizacji swoich przemyslen
dotyczacych postawionych wstepnie pytan, a grupa oceni sie nawzajem pod

wzgledem logiki i rozumowania.

Kazdy bedzie mogt zada¢ przed grupg witasne pytania i wywota¢ dyskusje,

starajgc sie na nie wskaza¢ odpowiedzi.

Ktore pytania uwaza sie za najczesciej dyskutowane w historii filozofii i obecnie?
Co skfada sie na interesujgce i wciggajgce pytanie filozoficzne?

Jak podejs¢ do pytania, na ktére nie ma jednej rozstrzygajgcej odpowiedzi?

Wszyscy mamy pewne wyobrazenie o sobie, jakkolwiek niejasne ono nie bytoby.

Schodzgc gtebiej w siebie, a czasem nie tak gteboko, wptywamy na naszg wizje tego,

gdzie chcemy sie znalezc.

Q

Cell/intencja: Sktonienie facylitatorow do otwarcia sie na temat

najblizszy rok z podziatem na trymestry.

tego, jak postrzegajg siebie i myslg, gdzie akurat znajdujg sie na
swojej zyciowej drodze. Zachecenie ich do sporzadzenia planu na

® Czas trwania: 80 minut
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Efekty uczenia sie: osiggniecie lepszego spojrzenia uczestnikow

aa Materialy i narzedzia: piéra i papier

na ich zyciowg wyprawe oraz podrézowanie przez nig w

tatwiejszy i ukierunkowany sposob

1. Prowadzacy wygtosi krotkie przemowienie wprowadzajgce. Bedzie ono miato na
celu zmotywowanie uczestnikow do pozwolenia sobie oczekiwania najlepszych

rzeczy, na jakie majg nadzieje.

2. Czas zostanie wyznaczony w takim ustawieniu, zeby wszyscy uczestnicy zapisali,
w ktérym punkcie swojego zycia sie znajdujg: jaka jest ich sytuacja, co jest dla
nich stanowi trudnos¢, co z tym robig oraz jak wedtug nich powinni dziatac.

3. Przeprowadzona bedzie kolejna sesja dziennikarska/’wywiadowcza”. W tym
dziataniu uczestnicy bedg zachecani do zwrdcenia sie do prowadzgcego o
pomoc. Uczestnicy bedg tworzy¢ wpisy do dzienniczka o tym, gdzie chcag
zmierzac za 3, 6, 9 i 12 miesiecy. Facylitatorzy bedg dostepni, zeby zmotywowac
ich do odwazniejszego planowania, ale takze sprowadzi¢ ich na ziemie, gdy

zajdzie potrzeba.

e (Gdzie sie teraz znajdujemy?
e Dokad chcielibysmy zajs¢ w przysztosci?

e Jak mozemy sie tam dostac?




To nastepne dziatanie jest sednem naszego projektu. Naszg zasadniczg przestankg jest
pomoc potencjalnym facylitatorom, a co za tym zmierza ich uczniom, w znalezieniu i
przyjeciu nowego podejscia, na wypadek gdyby wszystko inne zawiodto.
WyciagnelibySmy z tego lekcje, wedtug ktorej zawsze istnieje inna droga, inne podejscie
i punkt odniesienia do przeanalizowania problemu. | nic nigdy nie jest beznadziejne,

poniewaz zawsze mozna sprobowac innego alternatywnego podejscia.

Cellintencja: Potgczenie sie ze szkotg myslenia i przygotowanie
sie do przyjecia jej gtdbwnych zatozeh. Zrozumienie znaczenia
przestrzegania  doktryn  wybranej  szkoty. Umiejetnos$é
zastosowania nauczania w rozwigzywaniu konfliktéw i

podejmowaniu decyzji.

Czas trwania: 1 godzina

Materialy i narzedzia: tablica, flamastry, dtugopisy i papier

Efekty uczenia sie: Wybdr ,zestawu” zasad i idei. Dogtebne ich

zrozumienie i zastosowanie tego, co zostato zbadane w zyciu

codziennym — podejmowanie decyzji i rozwigzywanie konfliktéw.
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Nowatorskie pomysty na temat czynnikow, ktore mogtyby wptyngc¢

na zycie uczestnika w lepszym kierunku.

1. To dziatanie technicznie rozpocznie sie natychmiast po przedstawieniu wszystkich

szkét myslenia. Uczestnicy zostang poproszeni do zastanowienia sie, ktory z




przedstawionych sposobéw myslenia najbardziej pasuje do ich potrzeb i

oczekiwan zyciowych.

2. Luzno skoordynowana pogawedka na poczatku sesji zaje¢, podczas ktérej
uczestnicy bedg zachecani do podzielenia sie z otoczeniem tym, co rozwazajg

wybrac.

3. Niektore opcje zostang zapisane na tablicy, zobowigzujgc uczestnikow do
przyjecia kodeksu zachowan oraz rozumowania wyznawanego przez wybrane

filozofie.
4. Pytania i odpowiedzi, jak najlepiej stosowac wybrane zasady i na co uwazac.

5. Dodatkowe materialy do czytania bedg zalecane wszystkim, zgodnie z ich

preferencjami.

6. Czas pozostaly do nastepnego cwiczenia zostanie wykorzystany przez
uczestnikow do dalszej samoedukacji na temat znaczenia bycia zwolennikiem

wybranej przez nich szkoty myslenia.

e Czy wybrana przeze nas filozofia jest adekwatna do naszych zyciowych celéw?
e Jak mozemy wdrozy¢ nauczanie w codziennym zyciu?

e Jak mozemy doksztatci¢ sie w zakresie drogi myslenia, ktorg wybraliSmy do

wyprébowania?

e Jakich btedéw mozemy pasc¢ ofiarg?

Medytacja nie zawsze oznacza tylko czyszczenie umystu. To wyjasnienie jest
kompletne, poniewaz czesto medytacja jest uzywana jako sposOb na oczyszczenie
umystu, ale tylko w celu zwolnienia miejsca na konkretny trening mysli, ktéry

praktykujgcy chce wybadac. Poprzez naszg aktywnos¢ zwigzang z medytacjg bedziemy




sktania¢ przysztych facylitatorow do zagtebienia sie w kwestie, jak odbierajg okreslong

szkote myslenia, ktdrg wybrali i zastanowienia sie jak moze im ona pdzniej stuzyc.

Cellintencja: Opracowanie medytacji, ktore pomogtyby im
pozosta¢ na wtasciwej sciezce w podgzaniu za naukami wybranej
przez nich szkoty myslenia. Przeprowadzenie indywidualnej
dogtebnej analizy zasadniczych koncepcji ich danych wyborow.
Poza tym lepsze zrozumienie, co pocigga za sobg medytacja na

okreslony temat.

Czas trwania: 1 godzina 30 minut

Materiaty i narzedzia: wygodny kawatek podtogi do siedzenia,

dtugopisy i papier

Efekty uczenia sie: Lepsze zrozumienie, czym jest medytacja i

jak opracowaC wtasng wersje medytacji. Podwyzszona
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przejrzystos¢ tematu wybranego przez kazdego uczestnika.

1. Prowadzacy wygtoszg wyktad o tym, jak wymysli¢ medytacje i jak zastosowac

wybrane badanie w praktyce.




N

Wprowadzajgca ,sterowana” medytacja przez facylitatora do pokazania
skutecznosci metody oraz zademonstrowania przyktadu, czym moze by¢

medytacja.

3. Burza moézgéw w grupie o pomystach na podejscie do wymyslania osobistych
wersji medytacji. Dodatkowe uwagi i wskazéwki zostang udzielone przez

moderatorow.

4. Kazdemu uczestnikowi zostanie przydzielony czas na samodzielne
skonstruowanie medytacji, ktéra, jak wierzy, pomoze w petnej internalizacji
nauczania wybranych przez siebie idei filozoficznych i przy lepszym wdrozeniu w

czasie nastepujgcym po medytaciji.

5. Nawigzanie dyskusji wsrdd uczestnikdédw i z prowadzgcymi na temat rezultatow
konstrukcji medytacyjnej. Informacje zwrotne oraz konstruktywna krytyka zostang

przekazane.

6. Uwazna praktyka medytacji.

e Czym jest medytacja?
e W jaki sposdb medytacja pomaga lepiej zrozumie¢ temat?

e Jak stworzy¢ osobistg medytacje?

Mantre czasem intonuje sie na gtos, czasem w myslach. Jej celem jest zanurzenie nas w
pojedynczej idei i pomoc w zapamietaniu prostej prawdy, ktorg sami znalezliSmy.
Wystepuje wiele mantr stworzonych w réznych celach przez mistrzow Swiadomosci.
Niektére z mantr przedstawimy uczestnikom dla lepszego zrozumienia zadania. Lecz
ostatecznie po uzbieraniu wszystkich materiatdw uczestnicy bedg zdani na siebie, zeby

zaczerpngc to, czego naprawde potrzebujg z mantry i jak najlepsze tego osiggniecie.




Cel/intencja: Obmyslenie dla siebie wtasnych i unikalnych mantr,

opartych na naukach wybranej szkoty filozoficznej.

Czas trwania: 1 godzina 30 minut

Materialy i narzedzia: wygodny kawatek podtogi do siedzenia,

dtugopisy i papier

Efekty uczenia_ sie: Lepsze zrozumienie przez uczestnikow,

czym jest mantra i jak wymysli¢ mantre dopasowang do ich

celow. Pomyst na jedng Ilub kilka mantr, ktére najlepiej
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przystuzytyby sie uczestnikom w misji pozostania na wiasciwej

Sciezce wedtug wybranej szkoty filozoficznej.

1. Uczestnicy zostang poproszeni o wypetnienie kwestionariuszy dotyczacych tego,
jak sie czujg w danej chwili i co ich zdaniem mozna polepszy¢ w swoim stanie

psychicznym.

2. Prowadzacy przedstawig wyktad na temat mantry i jej celéow. Podczas wyktadu
udzielone zostang instrukcje, jak opracowac¢ odpowiednig mantre dla kazdego

uczestnika na rzecz zamierzonej zmiany mentalne;.




. Prowadzacy zaprezentujg niektore bardziej popularne mantry przeznaczonymi do

celow ogodlnych, a grupa wspdlnie bedzie mogta te mantry przecwiczyc.

. Nawigzanie dyskusji wewnatrz grupy w kwestii co bedzie sktada¢ sie na dobrg

mantre.

. Sesja burzy mézgoéw dotyczaca pomystéw na mantry, w ktérej uczestnicy bedg
sobie nawzajem pomaga¢. Dodatkowo facylitatorzy bedg udziela¢ wiecej

wskazowek i porad w tym procesie, a takze zapewnia¢ konstruktywng krytyke.

. Kazdy z uczestnikdbw otrzyma wyznaczony czas na obmyslenie mantry, ktéra ich
zdaniem bedzie dopasowana dla nich i ich potrzeb, trzymajgc sie metod

wynikajgcych z wybranej przez nich szkoty myslenia.

. Uczestnicy podzielg sie na forum grupg mantrami, ktére opracowali i pod
warunkiem wtasnej zgody otrzymajg informacje zwrotng od innych przedstawicieli

grupy oraz moderatorow.

. Praktyka powtarzania mantr bedzie zalecana na koniec sesji zajeC. Uczestnicy
bedg wymawiac trzykrotnie swoje wymyslone mantry.

. Cztonkowie grupy poswiecg czas na podzielenie sie swoimi odczuciami po
wymawianiu mantr. Jakie wygladajg ich pierwsze przemyslenia i czy wyobrazajg

sobie siebie praktykujgcych te czynnos¢ w swoim prywatnym czasie?

10. Uczestnikom zostanie rozdana inna ankieta z tymi samymi pytaniami. Zostang

wtedy poproszeni o dokonanie ewaluacji zmiany, ktérg zaobserwujg po praktyce

mantry.

e Czym jest mantra?
e Na czym polega dziatanie mantry?

e Jaki jest cel, ktory prébujemy osiggnac, tworzac dla nas mantre?




e Jak mozemy wymysli¢ osobistg mantre?

Podejmowanie prob rozwigzania naszych probleméw moze czasami okazacC sie za
bardzo zniechecajgce. Jednak stuchanie relacji o zmaganiach innych ludzi wydaje sie
inspirowaé nas do szukania rozwigzan na ich problemy. Uwazamy, ze bytoby korzystne
dla naszych edukatorow/ wychowawcow, gdyby anonimowo opowiedzieli o swoich

zyciowych wyzwaniach, a inni uczestnicy powymyslali rozwigzania tych problemdw.

Cel/intencja: Anonimowe dzielenie sie swoimi problemami przez

(/' uczestnikow i znajdowanie rozwigzania problemow, ktorych
zrodet nie majg swiadomosci.

Materiaty i narzedzia: urna, dtugopisy i mate papiery, podium

[~
® Czas trwania: 2 godziny
| —

Efekty uczenia sie: Zebranie nowych spostrzezen i pomystow

zwigzanych z podejsciem do probleméw. Skionienie do

zastanowienia sie, jak rozwigza¢ problemy innej osoby, do

X

rozwazenia roznych punktow widzenia i okolicznosci w zakresie

podejmowania wyzwan.

1. Uczestnicy otrzymajg mozliwos¢ zestawienia dowolnej liczby swoich problemoéw

na identycznych kartkach papieru.




2. Wszystkie kawatki papieru ze spisanymi problemami zostang wrzucone do urny.

3. Kazdy uczestnik bedzie miat swojg kolej wejscia na podium i wyciggniecia kartki
papieru. Zostang zacheceni do odniesienia sie, w jaki sposéb zabraliby sie do
zapisanego na nim problemu i jak dokonaliby jego rozwigzania.

4. W sytuacji wylosowania przez uczestnika swojego wtasnego swistka, zostanie ten
papier odtozony i nastgpi ponowne wyciggniecie, az znajdzie sie notka, ktéra nie
zostata napisana przez danego uczestnika.

5. Jesli na koncu zostanie tylko jeden kawatek i nalezy on do osoby losujgcej,

bedziemy mieé¢ wybdr przekazania papieru komu$ innemu z uczestnikow,

zniszczyc¢ lub odpowiedziec¢ sobie.

6. Uczestnicy bedg mieli szanse wyrazi¢ swoje odczucia z tego doswiadczenia i czy

zdobyli jakies koncepcje rozwigzan na poradzenie sobie ze swoimi problemami.

e Jakie problemy mozemy zidentyfikowa¢ w naszym zyciu?

e Na jakie rozwigzania do tej pory nie wpadlismy?

e Jakie wyroznimy alternatywne podejscia do wyzwan, przed ktérymi stoimy?
e (Czy tatwiej jest rozwigzywac problemy innych ludzi niz nasze?

e (Czy jestesmy ,uprawnieni” do udzielania ludziom rad dotyczacych ich wyzwan

zyciowych?

Prowadzenie dziennika jest pomocng praktykg, ktéra pomaga ludziom zrozumiec, co jest
w ich wnetrzu, poprzez zapisywanie tego. Przy dodatkowej gwaranciji nieujawnienia jego

zawartosci taka aktywno$¢ moze nawet oddziatywacC terapeutycznie i pouczajgco.




Planujemy zaoferowac uczestnikom te wtasnie gwarancje, zostawiajgc do ich dyspozycji

bezpieczng przestrzeh do wylewania mysli oraz niszczenia ich fizycznych wersiji.

Cellintencja: Wyrzucenie z siebie wszystkiego, co uczestnicy

przez dtugi czas trzymali od siebie na dystans

Czas trwania: 60 minut

Materialy i narzedzia: dtugopisy i papier, ognisko

Efekty uczenia sie: Podwyzszona swiadomosc¢ uczestnikow na
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temat tego, co ich powstrzymuje i jak na nich oddziatywanie.

1. Kazdy uczestnik otrzyma dtugopis i kartke.

2. Uczestnicy zostang poinstruowani do zapisania jakie wyzwania stojg przed nimi

albo z czym sie obecnie zmagaja.




3. Zapewnimy ich, ze nikt nie bedzie czytat tego, co napiszg oraz zagwarantujemy

dla nich wystarczajgco duzo prywatnosci.

4. Po uptywie wyznaczonego czasu wszyscy spotkajg sie przy ognisku, gdzie bedag

namawiani do wrzucenia do ognia kartki z napisem.
5. Wszyscy podzielg sie wrazeniami, jakie wywotato na nich takie doswiadczenie.

6. Zapytamy uczestnikow, czy rozwazyliby powtérzenia tego w swoim wolnym

czasie.

e Z czym sie zmagamy w tej chwili?
e Jak sie powstrzymujemy i co nas wstrzymuje?

e Na czym musimy sie bardziej skoncentrowac?

Nasze ostatnie dziatanie bedzie najbardziej praktyczne. Chcemy pomdc uczestnikom
przekona¢ sie, jak korzystne i przydatne moze byC przyjecie innego podejscia.
Postawimy ich w niekomfortowej sytuacji, przy ktorej zwykle mogliby nie wiedzie¢ jak
zareagowac czy zachowac sie. Liczymy, ze podgzajgc ze naszymi instrukcjami bedg w
stanie ztagodzi¢ konfrontacje pokojowo i wspétczujgco, dzieki czemu wszystkie strony

wyjda na tym lepiej.

Cel/intencja: Rozwiniecie i przec¢wiczenie zestawu umiejetnosci,
/ ktory pozwoli uczestnikom na tagodniejsze i skuteczniejsze
radzenie sobie z konfrontacjag. Obmyslenie jak pomodc

uczestnikom zrozumie¢ rézne nauki filozoficzne i wdrozy¢ we




wiasnych codziennych konfrontacjach czy przy podejmowaniu

wyzwan.

Czas trwania: 2 godziny

Q
£

Materialy i narzedzia: gotowe skrypty na okolicznosci

konfrontacyjne

e

1. Prowadzgcy opracujg skrypty ze scenariuszami,

uczestnikom w ,gorgcej” sytuacji, przy ktérej mozna straci¢ opanowanie i

Efekty uczenia sie: Zrozumienie, w jaki sposob filozofia moze

nam pomdéc przy postepowaniu w obliczu konfrontacji i wyzwan.
Solidna praktyka, w jaki sposéb mozna wdrozy¢é pewne pomysty
na rzecz unikniecia nieporozumien i gorgcych sporéw. Uczenie
sie sztuki rozpraszania fatszywych argumentéw i dostrzegania

bedéw.

koncentracje.

2. Kazdy uczestnik stanie w twarzg w twarz z facylitatorem, ktérego celem jest

sprowokowanie przeciwnika i doprowadzenie do utraty cierpliwosci.

3. Uczestnicy bedg zachecani odpowiadaC pierwszg rzeczg albo myslg, ktora
przyjdzie im do gtowy, ale raczej zastanowiC sie nad naukag, ktorg studiowali i

oceni¢, w jaki sposéb mogg jga wdrozy¢ i odpowiedzieC w taki sposdb, gdzie

atakujgcy ich facylitator zostat wytrgcony z rytmu i bez dalszych atutéw.

aby stang¢ naprzeciw




4. Po turze kazdego uczestnika grupa omowi i oceni, jak dobrze sobie poradzili, jak
skutecznie udato im sie zazegnac kidtnie i zachowaC opanowanie, a takze do
jakiego stopnia zostato to osiggniete z pomocg wybranej przez nich szkoty

myslenia.

5. Kazdy uczestnik przedstawi na forum grupy, jak czut sie podczas symulacji i czy

uwaza, ze poradzit sobie lepiej/gorzej niz srodkami, ktérych uzywat dotychczas.

e (Czy warto zmieni¢ naszg mentalnos¢ poprzez filozofie, aby spojrze¢ na
argument z innej perspektywy i odpowiedzieé¢/reagowaé z wykorzystaniem

innego zestawu wartosci?

e Czy byliSmy bardziej lub mniej skuteczni w radzeniu sobie z konfrontacjg

za pomocg nowych metod, ktére opracowalismy w trakcie projektu?
e Czy warto kontynuowac zgtebianie filozofii w wolnym czasie?

Mamy nadzieje, ze poprzez te dziatania wzbudzimy zainteresowanie naszych
uczestnikdw dziedzing filozofii, aby tatwiej mogli mierzy¢ sie z wyzwaniami. Liczymy u
uczestnikdw na nieszablonowe myslenie i zastanowienie sie, co mogg polepszy¢ w
swoich codziennych rozmowach, ktotniach i przeszkodach. Bedziemy pracowaé¢ nad
przeniesieniem tego repozytorium wiedzy na grupe pracownikéw mtodziezowych. Nacisk
zostanie potozony na to, w jaki sposéb kazdy facylitator moze zaangazowac¢ swoich
uczestnikdw w metody oferowane przez niektore szkoty filozoficzne do zmierzenia sie z
trudnosciami oraz jak najlepiej edukowac ich w zakresie roznych sposobow myslenia,

ktére przewazaty na przestrzeni dziejow i/albo dominujg w naszych obecnych czasach.

Notka na temat autorki




Stella Nikolaeva studiuje psychologie i poswieca sie rowniez sferze filozofii. Rozwija nieformalne praktyki
walki z depresjg i nadawania sensu zyciu. Pomaga wspiera¢ metody lezgce u podstaw kazdego dziatania i
pobudza mtodziezy do aktywnego zycia w kazdym znaczeniu tego stowa.

Fundamentalna idea dziatania ,Akademii dla aktywnej mtodziezy” opiera sie na
zasadzie ,Przez miodych dla miodych”. Promujemy spoczywanie
odpowiedzialnos¢ za przysztos¢ w rekach mtodych ludzi, a naszym celem jako
‘ . organizacji jest wyszkolenie mitodych Iludzi na ambasadoréw bardziej

zrébwnowazonego spoteczenstwa. Wspieramy integracje stabszych grup
mtodziezy z naszego spoteczenstwa — bezrobotnej, z mniejszymi szansami, z
problemami zdrowotnymi, reprezentujgcej mniejszosci, z mniejszymi szansami
edukacyjnymi, studentdéw i ucznidw. Jako organizacja wszyscy jestesmy

N

ASABIRY FaR ACR O OUTH mtodzi, niektérzy z nas majg zaledwie 19 lat, a najstarszy osiggnat wiek 24 lat.
Nasze stowarzyszenie prowadzg gtéwnie wolontariusze i miodziez, ktora
wspiera naszg idee. Ponadto wszyscy jesteSmy na réznych Sciezkach zycia.

Organizacja dziata na rzecz rozwoju polityki mtodziezowej i aktywnego wigczenia dziatan miodziezowych
w codzienne zycie spoteczne. “Akademia dla aktywnej mtodziezy” stara sie mediowa¢ miedzy miodziezg a
wladzg reprezentacyjng. Naszym dlugoterminowym celem jest stworzenie aktywnego miodego
spoteczenstwa mtodych ludzi, ktérzy wiedzg jak doprowadzi¢ do wystuchania gloséw mtodziezy i zapewni¢
wiecej szans dla najbardziej “narazonych” mtodych ludzi. Tylko mtodzi mogg patrze¢ idealistycznie na
dazenie do lepszego $wiata i przede wszystkim oni wiedzg, ze nigdy nie jest za wczednie, aby zaczgé i
nigdy nie jest sie za mtodym, aby dokona¢ zmiany. Wierzymy w mtodziez, poniewaz wierzymy w siebie.
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Rozdziat GZWARTY

Mtodziez naturalnie lubi aktywnos¢. Im stajemy sie starsi, tym bardziej ubywa nam
aktywnosci. Najbardziej dramatyczne spadki aktywnosci mogg wystepowa¢ w wieku
nastoletnim, zwtaszcza ws$rod dziewczat i mtodych kobiet. Mtodych ludzi nalezy
motywowac roéznymi inspirujgcymi metodami i czynnosciami oraz pokazywaniem im

wyraznych dowoddéw postepow.

Dzieci rosng w roznym tempie, w roznym wieku i doswiadczajg okreséw ,niezrecznosci”
podczas skokéw wzrostu. Zajecia sportowe majg zostaé dostosowane do wieku,

potencjatu i poziomu zdolnosci uczgcych sie.

Sport i rekreacja sktadajg sie na kluczowe elementy zycia spotecznego. Przynoszgc nam
zdrowie, radosc i rozrywke, pozwalajg walczy¢ z zagrozeniami wspoétczesnej cywilizacji —
alkoholem, naduzywaniem narkotykéw, przemocg itp. Stanowig niezastgpione narzedzie
edukacyjne i wazny $rodek w procesie resocjalizacji nieletnich. Zorganizowana
aktywnosc¢ sportowo — rekreacyjna posiada kilka waloréw rehabilitacyjnych. Uwalniajg
napiecia psychiczne i ruchowe, redukujg troske i niepokdj, wzmacniajg mechanizmy
kontrolne, pozwalajgc miodziezy lepiej przewidywac¢ konsekwencje swoich dziatan oraz
przyczyniajg sie do wzrostu socjalizacji poprzez odnoszenie indywidualnych i zbiorowych

sukcesoéw.?



http://mow.powiat.koszalin.pl/przyklady/publikacje/MJ.pdf

Chociaz nigdy nie jest za p6zno na nauke umiejetnosci motorycznych, wiele, jesli nie
ogromna wiekszos¢ umiejetnosci wykorzystywanych w sporcie i rekreacji dorostych,
nabywa sie we wczesnym okresie zycia. Wychowanie fizyczne i sportowe powinny mie¢

pierwszenstwo w programach szkolnych oraz zyciu spoteczenstwa.

~,Aktywne dzieci lepiej radzg sobie w zyciu” — wedtug nowych badan przeprowadzonych
przez The Aspen Institute dzieci, ktore regularnie uprawiajg sport, majg wyzszy wskaznik
samooceny, osiggajg nawet o 40% lepsze wyniki testéw/egzamindw, nizsze koszty
ochrony zdrowia, nizszy poziom depresji oraz samodegradacji . Takie dzieci tylko w

proporcji 1/10 moga narazié sie na otylosé!®

Spoéjrzmy tylko na grafike ponizej — zmiany w aktywnosci mézgu zdarzajg sie juz po 20

minutach zwyktego chodzenia.



https://www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts

MOVE BODY ACTIVATE BRAIN

AFTER SITTING QUIETLY AFTER 20-MINUTE WALK

* Schools cut recess (and P.E.) to their own detriment. Even if kids aren’t running, they're winning. Above are
composites of MRI brain scans of 20 students taking the same test, as measured by University of Illinois
researcher Dr. Chuck Hillman. The red sections represent highest amount of neuro-electric activity.

Source: https://www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts/benefits

W sporcie roznorodnosc jest przyprawg zycia! Jesli mtodzi ludzie zostang zapoznani z
szerokg gamg aktywnosci fizycznej, bardziej prawdopodobne bedzie znalezienie przez

nich aktywnosci, ktéra bedzie dla nich zrédtem pasiji i inspiraciji.

Wstepne dziatania opierajg sie na podstawowych wartosciach olimpijskich: przyjazni,
szacunku i doskonatosci. Postaramy sie to doskonali¢ i zastanawia¢ nad tymi cechami
osobowosci, m.in. jak te wartosci przejawiajg sie w naszym codziennym zyciu? czy
przestrzegamy tych warto$ci? co mozemy zdziata¢ wiecej w tej dziedzinie? Skupienie sie
na wartosciach jest szczegolnie cenne w czasach nattoku sprzecznych informacji. To
pozwala zatrzymac sie i zwroci¢ sie do wewnagtrz siebie, zamiast ciggle szuka¢ wokét

siebie odpowiedzi na egzystencjalne pytania.
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https://www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts/benefits

Gtoéwng ideg centralnych dziatan jest przygotowanie Dnia Olimpijskiego dla spotecznosci
lokalnej oraz doskonalenie umiejetnosci menedzerskich mtodziezy. Ta domena pozwoli
krok po kroku wypracowac konkretny wynik, nawigza¢ kontakt z mtodziezg z okolicy i

bedzie wyzwaniem dla uczestnikow projektu.

Zajecia podsumowujgce i refleksyjne pomogg nam wyciggng¢ wnioski i wdrozy¢ zdobytg
wiedze w dalszych dziataniach. Przeprowadzenie ewaluacji pomoze nam zobaczyc,
ktore obszary zostaty opracowane zgodnie z zatozeniami, a ktére wymagajg jeszcze

dodatkowej pracy. Dajmy kazdemu przestrzen do zabrania gtosu.

Mtody moderatorze! Pamietaj, ze najwazniejsze jest bycie wzorem do nasladowania dla
mtodych ludzi. Grupa odzwierciedla Ciebie. Unikaj bycia nudnym wyktadowcg. Twoja
pozytywna energia i otwarto$¢ na mtodziez pozwolg Ci czerpa¢ satysfakcje z tego co

robisz, a uczestnicy pokochajg przygotowane przez Ciebie zajecia!

Pierwszg wartoscig, na ktorej sie skupiamy, jest przyjazn. Wesprzemy czionkéw grupy
przy zaufaniu do innych i poczuciu przynaleznosci do grupy dzieki ,lodotamaczom” i
grom integracyjnym. Pamietajmy o zadbaniu o bezpieczenstwo grupy, m.in. poprzez

uzgodnienie zasad wspotpracy.

‘ x’ Cell/intencja: Poznanie sie nawzajem wewnatrz grupy w akgciji

® Czas trwania: 20 minut
| ™}




Materiaty i narzedzia: 2 albo 4 wiaderka, opaski na oczy (o 2 lub
o 4 mniej niz liczba uczestnikéw), 10 sztuk o porownywalne;j
a wielkosci, np. pitki, pudetka, flamastry

Lokalizacja: trawa na zewnatrz

M Efekty uczenia sie: wspotpraca, zaufanie, definicja przyjazni

1) Dzielimy grupe na dwie lub cztery druzyny. Mozemy rozdaé¢ wszystkim po jednej
karcie — osoby z czarnymi symbolami trzymajg sie razem (trefl, pik), druga druzyna
bedzie oznaczona przez czerwone symbole (kier, karo).

2) Kazda druzyna ustawia sie w szeregu, jeden za drugim. Wszyscy majg zastoniete
oczy, z wyjatkiem osob stojgcych na koncu rzedow.

3) Grupa wybiera sygnaty wysytane przez ogon weza (jedyng osobe, ktdra widzi catosc)
do gtowy weza (osoba na poczatku rzedu). Ciato weza (ludzie w Srodku) przekazuje
sygnaty poprzez klepanie po ramionach, takie jak: skre¢ w lewo, skre¢ w prawo, podnies,
rzuc, zatrzymaj sie, idz itp. Waz nie moze maéwic!

4) Grupy ustawiajg sie na linii startu. Facylitator uktada wiadra i przedmioty. Na jego
sygnat weze mogg zaczgC chodzi¢. Zadaniem zespotu jest zebranie jak najwiecej
rekwizytow do swojego kubetka.

Sprawozdanie:

e (Czego nauczylismy sie z tego doswiadczenia?
e (Czy tatwo byto zaufaé?
e Jak sie czuliSmy podczas tej czynnosci?

e Jakie mamy wnioski po tej czynnosci?




e Co nam pomogto podczas tej aktywnosci?

e Majgc na uwadze ten eksperyment, jak opisalibySmy przyjazn? Opracujmy

wiasng definicje. Mozemy takze stworzy¢ mape mysli.

Czas trwania: 10 minut

Materialy i narzedzia: 2 pitki albo maskotki (w identycznych

rozmiarach)

Lokalizacja: wewnatrz Ilub na zewnatrz (przestrzen

wystarczajgca do sformowania okregu)

Q
L

Efekty uczenia sie: wspotpraca, ulepszona definicja przyjazni

X
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1) Grupa tworzy koto i liczy do dwdch. Otrzymujemy dwie grupy, pierwszg i druga,

stojgce w jednym duzym kole. Prowadzgcy ustawia pitki po przeciwnych stronach kota.

2) Zadaniem obu druzyn jest jak najszybsze podanie pitki w prawo tylko cztonkom swojej

grupy. Nie mozna rzucac pitkg. Wygrywa druzyna, ktora wyprzedzi pitke przeciwnika.

3) W drugiej rundzie pitka zmienia kierunek i jest podawana w lewo.

Sprawozdanie:

e Co sprawiato wyzwanie w tej czynnosci?
e Co motywowato nas do szybszego podawania pitki?

e Jakie sg nasze wnioski po tym ¢éwiczeniu?




e Majgc na uwadze ten eksperyment, jak opisalibysmy przyjazn?

e Dodaj cokolwiek do swojej definicji przyjazni/mapy mysli.

Czas trwania: 30 minut

Materiaty i narzedzia: 2 pitki albo maskotki (w identycznych

rozmiarach)
Lokalizacja: na zewnatrz

Efekty uczenia _sie: zaufanie, kooperacja, praca jako

kolektyw/zespot
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1) Dopasujmy i zestawmy uczestnikédw w pary (silny ze stabym). Niech ustawig sie w

dwoch rzedach, naprzeciw siebie, na wyciggniecie reki.

2) Uczestnicy trzymajg rece nisko (jedna osoba krzyzuje rece, druga trzyma je
réwnolegle), tworzgc most.

3) Para po prawej stronie mostu rozpocznie przeprawe. Kazdy kfadzie sie na rekach

przyjaciot i jest powoli rzucany w kierunku korica mostu.
4) Kiedy obie osoby z pary docierajg do konca mostu, ponownie stajg sie jego czescia.

Sprawozdanie:

e (Czy baliSmy sie, ze most nas nie utrzyma?

e Co byto najtrudniejsze w tym ¢éwiczeniu?




e Jak sie czuliSmy przechodzgc przez most?
e Majgc na uwadze ten eksperyment, jak opisalibysmy przyjazn?

e Stworzmy ostateczng definicje przyjazni i przyklejmy na Scianie.

Druga fundamentalng wartoscig w sporcie jest szacunek. Postaramy sie znalez¢
problemy zwigzane z szacunkiem i nastepnie rozwigza¢. Waznym etapem bedzie

stworzenie definicji i powigzanie jej z naszym prawdziwym zyciem.

Cellintencja: Prezentacja probleméw dotyczgcych tematu

respektu. Préba znalezienia rozwigzan.

Czas trwania: 15 minut

Materiatly i narzedzia: 1 kartka papieru dla kazdego, 1 wiaderko,

1 krzesto dla kazdego
Lokalizacja: w pomieszczeniu klasowym z krzestami/biurkami

Efekty uczenia sie: identyfikowanie réznic w ludzkich

zdolnos$ciach i mozliwosciach
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1) Kazdy wybiera krzesto, na ktérym chce usigsc i otrzymuje kartke papieru. Uczestnicy

zgniatajg papier i tworzg pitke do rzucania.




2) Prowadzacy ustawia wiadro w rogu sali, niektérzy uczestnicy siedzg blizej, a inni

dalej.

3) Uczestnicy majg rzucac pitkg i trafi¢ nig w wiadro. Nastepnie prowadzacy liczy osoby,

ktérym sie to zadanie powiodto.

4) Po podsumowaniu mozemy powtorzy¢ te czynnos¢ i wdrozy¢ rozwigzania.

Sprawozdanie:

Jak sie czulismy, gdy wiadro znajdowato sie poza zasiegiem rzutu?

Gdy znajdowalismy blisko wiadra i tatwiej byto nam trafi¢, czy mysleliSmy o

innych ludziach, ktorzy byli usytuowani za daleko?
Co mozemy uczyni¢, zeby wiecej osoéb trafito pitkg do wiaderka?
Jak mozemy poréwnac te sytuacje z prawdziwym zyciem?

Jaka lekcja o szacunku kryje sie za tym zadaniem?

Czas trwania: 30 minut

Q
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Materiaty i narzedzia: karty

Lokalizacja: na zewnatrz albo na sitowni

X
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Efekty uczenia sie: uswiadomienie sobie trudnosci zwigzanych z

ograniczeniami motorycznymi




1) Dzielimy grupe na 5-osobowe zespoty. Kazda druzyna stoi w rzedzie. Pierwsi

zawodnicy ustawiajg sie na linii startu.

2) Zadaniem kazdej druzyny jest przyniesienie ze stotu 10 kart. Kazda karta ma pewne
ograniczenia, takie jak koniecznos¢ skakania czy dotykania kostek. Jesli gracz wezmie

karte, musi postepowac zgodnie z jej zasadami, aby z nig wrocic.
3) Propozycje zadan na kartach:

e musimy jednym tchem dotgczy¢ do zespotu (nalezy wydaé dzwiek)
e dotykanie kostek

e tylko skoki

e tylko czotganie sie

e skakanie na jednej nodze

e robienie salt

e chodzenie na kolanach

e chodzenie tiptopami

e biegniecie na 4 konczynach

e biegniecie przez podskoki

Sprawozdanie:

e Kitora z tych kart byta najtrudniejsza do przeniesienia?

e Jak mierzyliSmy sie z wyzwaniem?

e Jak mozemy odniesc¢ te sytuacje do prawdziwego zycia?

e Jakie rozwigzania zastosowac¢ do zmniejszenia nierébwnosci?
e Co ma do tego wszystkiego szacunek?

e Czy w sporcie powinno uwzglednia¢c sie podziat na wiek, ptegc,

niepetnosprawnos¢? Czemu? Dlaczego nie?




Czas trwania: 30 minut

Q
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Materialy i narzedzia: 1 kartka papieru i dlugopis na grupe

Lokalizacja: w pokoju ze stotami

[~

Efekty uczenia sie: zrozumienie koncepcji szacunku

1) Dzielimy grupe na zespoty po 3 lub 4 uczestnikow. Kazdej grupie dajemy kartke

papieru i dtugopis.

2) Zadaniem grupy jest utozenie krzyzowki. Uzyte stowa muszg odnosi¢ sie do

rozwigzania krzyzowki — ,szacunek”.

3) Zespoty prezentujg swoje krzyzowki i wskazujg, w jaki sposob ich skojarzenia wigzg

sie z pojeciem szacunku.

Sprawozdanie:

Ktore stowa znajdujg sie w kazdej grupie?

Co jest najwazniejsze w szacunku?

Jaka moze by¢ nasza definicja szacunku?

Jak mozemy powigzaé naszg definicje szacunku z tym, co robilismy do tej
pory?

W jaki sposdb okazuje sie szacunek w sporcie?




Czas trwania: 20 minut

Q
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Materialy i narzedzia: 1 kartka papieru i opakowanie kolorowych
otdbwkdw na grupe

Lokalizacja: w pokoju ze stotami

X
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Efekty uczenia sie: zrozumienie koncepcji szacunku we

wspotczesnym swiecie

1) Dzielimy grupe na zespoty po 3 lub 4 osoby. Kazdej grupie otrzymuje kartke

papieru i paczke kolorowych kredek.

2) Grupa tworzy rysunek, na ktorym przedstawia Swiat bez szacunku.

3) Grupy prezentujg swoje rysunki. Wyjasniaja, co obejmuje ich praca i dlaczego

uwazajg, ze szacunek jest wazny.

Sprawozdanie:

Jakie elementy szacunku pojawiajg sie na kazdym rysunku?
Ktére pomysty uwazamy za najbardziej oryginalne? Dlaczego?
Jaka jest warto$¢ szacunku?

Czym jest szacunek tu i teraz?

Jak zmienito sie nasze podejscie do pojecia szacunku?




Trzecig wartoscig wazng dla sportowca jest doskonatos¢, ktorg zdobywa sie przez
poswiecenie swojej dyscyplinie i systematyczng praktyke. Pozytywne myslenie buduje

wytrwatosc i umiejetnos¢ osiggania tego, co na pierwszy rzut oka wydaje sie niemozliwe.

Cellintencja: Przy indywidualnym dazeniu do doskonatosci i

pracy zespotowej grupa wykona pokaz ,Cup Song”.

Czas trwania: 1 godzina

Materiaty i narzedzia: 1 kubek/pucharek plastikowy dla kazdego

Wideo: Anna Kendrick “Cups™, Anna Kendrick “Cups” (wersja
karaoke)®, destined4life “The Easiest Cup Song Tutorial”®, Okaidi
Official “Tuto Cup Song”’

Lokalizacja: w pomieszczeniu ze stotami

Efekty uczenia sie: Grupa pozna i nauczy sie catej sekwenciji

.Piosenki pucharowej” oraz przezyje proces dgzenia do

N aa @) @

doskonatosci.

- Wreczamy kazdemu uczestnikowi plastikowy kubek i pokazujemy sekwencje
ruchow. Grupa powtarza te manewry, dopoki kazdy uczestnik nie powtorzy

szesciu sekwencji z rzedu i nie opanuje ich bezbtednie.



https://www.youtube.com/watch?v=cmSbXsFE3l8
https://www.youtube.com/watch?v=pjcOzqxu4JQ
https://www.youtube.com/watch?v=Y5kYLOb6i5I
https://www.youtube.com/watch?v=1UhgxAXi-9w

- Tworzymy krag wokot stotu. Wszyscy jednoczesnie wykonujemy przedstawiong

sekwencje, na koniec oddajemy kubek/pucharek osobie siedzgcej po prawej

stronie.

- Kiedy cata grupa bez btedéw powtdrzy 6 sekwencji, mozemy doda¢ muzyke.

Staramy sie wykonywacé ,Cup Song” przez caty utwér. Niektérzy mogg spiewac.

- Mozemy nagra¢ program.

Sprawozdanie:

Co stanowito najtrudniejszg czes¢ zadania?
Jak sie nauczylisSmy?
Kiedy nauka byta dla nas tatwa, a kiedy trudna i wyzywajgca?

Jakg prawde o sobie odkryliSmy?
Jak mozemy zastosowac¢ zdobytg wiedze w naszym codziennym zyciu?

Jak rozne dyscypliny sportu pomagajg pokonywac rozne wyzwania?




Na sukces w sporcie sktada sie wiele sktadowych, np.: rados¢ z wysitku, rozw¢j i
¢wiczenie sprawnosci fizycznej, behawioralnej i intelektualnej, fair play w spoteczenstwie

i zyciu codziennym, praktykowanie szacunku, dgzenie do doskonatosci, zdrowe wybory,

réwnowaga miedzy ciatem, wolg i umystem.® Wyzwaniem w tej czeséci bedzie
zorganizowanie dnia olimpijskiego dla lokalnej miodziezy. Dzigki aktywnosciom
sportowym mtodzi ludzie majg szanse przekroczy¢ wtasne doswiadczenia i osiggngc¢

rownowage w relacjach z innymi oraz z samymi soba.
Metoda 1: List

‘ x’ Cel/intencja: Przygotowanie Dnia Olimpijskiego — podziat zadan

8https://vvvvvv. icsspe.org/system/files/The%20Fundamentals%200f%200lympic%20Values%20Education.pdf



https://www.icsspe.org/system/files/The%20Fundamentals%20of%20Olympic%20Values%20Education.pdf

Czas trwania: 15 minut

Materiaty i narzedzia: napisany/wydrukowany list

Lokalizacja: wewnagtrz/na zewnatrz

Efekty uczenia sie: Swiadomo$é wewnetrznej zmiany, poczucie
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bycia docenionym.

1) Prowadzacy przekazuje mtodziezy list z zadaniem. Na przykfad:
‘Droga mtodziezy,

obserwuje Was od jakiego$ czasu i zauwazytem, ze poczyniliscie ogromne postepy w
pracy nad fundamentalnymi wartosciami olimpijskimi. W trosce o Wasz szacunek,
dgzenie do doskonato$ci, a przede wszystkim przyjazn, zostaliScie wybrani na
gospodarza Dnia Olimpijskiego w swojej okolicy. Waszym celem jest, aby wartoSci,
ktore cwiczytes i wyznawate$ w ostatnim czasie, przypadty rowniez w udziale mtodym
ludziom ze Srodowisk wykluczonych. Zatem zapraszajcie Iludzi, organizujcie

konkursy, a przede wszystkim bawcie sie dobrze!
Wszystkiego najlepszego,
Duch Igrzysk Olimpijskich”
2) Miodziez czyta list, a nastepnie go konczy.

Sprawozdanie:

e Dlaczego otrzymalismy ten list?

e Co udato nam sie osiggng¢ podczas dotychczasowych dziatan?




Co mozemy zdziata¢ do sprostania wyzwaniu, jakie niesie ze sobg duch igrzysk

olimpijskich?

@

‘ x’ Cell/intencja: Przygotowanie Dnia Olimpijskiego — podziat zadan

Czas trwania: 30 minut

Q
£

Materialy i narzedzia: tablica demonstracyjna, flamastry
Lokalizacja: wewnatrz

X

| Efekty uczenia sie: Dystrybucja zadan

1) Wypisanie na tablicy wszystkie zadan, ktoére nalezy wykonaé przed rozpoczeciem

Dnia Olimpijskiego, na przyktad

zaproszenie lokalnej mtodziezy

zorganizowanie rejestracji uczestnikow

wybor zawodow sportowych albo wymyslajgc wtasne dyscypliny
przygotowanie otwarcia i zamkniecia Dnia Olimpijskiego

dokumentacja przebiegu imprezy




2) Mtodzi ludzie decyduja, ktory zakres Dnia Olimpijskiego chcieliby przygotowaé. W ten

sposob tworzymy grupy zadaniowe, ktoére bedg odpowiedzialne za przeprowadzenie

zawodow.

Sprawozdanie:

Jak oceniamy podjete przez nas dziatania?
Co moze nam pomoc w kolejnych etapach?
Jakie zagrozenia mogg na nas czekac?

Jak zamierzamy rozwigzywac konflikty? (w oparciu o wartosci: szacunek,

przyjazn, doskonatos¢)

Pytanie do kazdej z grup zadaniowych: Jaki bedzie Wasz pierwszy krok w

przygotowaniach?

Jakie wyzwania sg/zostang pokonywane/pokonane podczas tego projektu?

Na tym etapie pracy pozwolmy grupie postawi¢ na kreatywnos¢. Porozmawiajmy z

uczestnikami i zapytajmy o ich potrzeby. Pozostanmy w poblizu, jesli mieliby czegos

potrzebowac.

materiatow.

@ Cell/intencja: Przygotowanie Dnia Olimpijskiego — zbieranie

[~
® Czas trwania: 2 godziny
| —




Materiaty i narzedzia: determinowane przez potrzeby

Efekty uczenia sie: kierowanie wyzwaniami, praca w zespole,

o uczestnikow
a Lokalizacja: wewnatrz/na zewnatrz

zdolnos¢ negocjacyjna i prowadzenia dyskusji, uzyskanie

wspolnie zatozonych rezultatéw.

Grupa wyznacza sobie zadania, ktére zamierza podjg¢ w ramach tego wyzwania.

Facylitator moze podsung¢ nam kilka pomystéw, na przykfad:

zaproszenie miejscowej mtodziezy przez zamieszczanie ogtoszen na stronach
internetowych urzedu miasta, doméw kultury, stowarzyszen mtodziezowych itp.,
przygotowanie i wyklejanie plakatow zapraszajgcych na nasze wydarzenie;
opracowanie grafiki promujgcej impreze, wykorzystanie mediow
spotecznosciowych takich jak Facebook, Twitter, Instagram, Snapchat Iub
WhatsApp do celow promocji Ustal date i harmonogram. Ustalenie daty oraz

programu

dokonanie rejestracji uczestnikébw przez stworzenie internetowego formularza
rejestracyjnego, zebranie listy uczestnikow, przygotowanie niezbedne;j
dokumentaciji; przygotowanie pakietow startowych dla zawodnikéw; opracowanie
karty zawodnika, na ktérej sedziowie zanotujg wyniki osiggniete w konkurencjach;
zapewnienie mozliwosci treningu na torze przed oficjalnym rozpoczeciem

zawodow

wybranie konkurencji sportowej lub wymyslenie wtasnej dyscypliny, na przyktad:
skok do worka, rzut pustg plastikowg butelkg, rzut puszkg do wiadra, taniec, bieg

z przeszkodami, sprint, badminton, podnoszenie ciezaréw, bilard, tenis stotowy,




pitkarzyki. Przygotowanie regulaminu wszystkich konkurséw, miejsca i materiatow

zorganizowanie otwarcia i zamkniecia Dnia Olimpijskiego: przygotowanie pokazu
otwarcia i zamkniecia Dnia Olimpijskiego; moze nas zainspirowa¢ artykut

opisujacy faktyczny przebieg ceremonii®

utrzymanie dokumentacji przebiegu imprezy: przygotowanie ekipy kamerzystow,
planowanie wywiadéw z uczestnikami zawodow i zwyciezcami, rozmieszczanie

fotograféw w réznych punktach

Sprawozdanie:

Co stanowito najtrudniejszg czesc¢ przygotowan?
Jakie umiejetnosci pomogty nam w tym zadaniu?
Czego konkretnego nauczyliSmy sie z tego doswiadczenia?
Jak spozytkowac zdobytg wiedze w przysztosci?

Jakie byty nasze obawy i oczekiwania wobec Dnia Olimpijskiego? ( kazdy moze

wypisac takie spostrzezenia na kartkach i przyklei¢ w wyznaczonym miejscu)

Nadszedt w koncu ten wielki dzien! Oficjalne rozpoczecie Dnia Olimpijskiego dla lokalnej

mtodziezy
Cell/intencja: Rejestracja uczestnikow, zapewnienie treningu na
‘ ’ torze przed oficjalnym rozpoczeciem Dnia Olimpijskiego,

przeprowadzenie ceremonii otwarcia Dnia Olimpijskiego.



https://en.wikipedia.org/wiki/Olympic_Games#Ceremonies

Czas trwania: uzalezniony od uczestnikow

Q
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Materiaty i narzedzia: determinowane przez potrzeby

uczestnikow

Lokalizacja: determinowane przez potrzeby uczestnikow

=

Zespoty wykonujg opracowane przez siebie zadania z wykorzystaniem przygotowanych

materiatow.

Wreszcie grupa bedzie mieC szanse sprawdzi¢, jak ich przygotowania wypadng w

praktyce. Takiego doswiadczenia nie zastgpi zadna, nawet najlepsza ksigzka czy lekcja.

@

Efekty uczenia sie: kierowanie imprezami /wydarzeniami

sportowymi, praca w zespole, umiejetnos¢ zarzgdzania czasem

Cellintencja: Prowadzenie zawodoéw sportowych na zasadach

fair play, w duchu szacunku, przyjazni i doskonatoSci.

C

Czas trwania: uzalezniony od uczestnikéw
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Materialy i narzedzia: determinowane przez potrzeby
uczestnikow
Lokalizacja: determinowane przez potrzeby uczestnikow
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Proces:

Wszystko bedzie leze€¢ w rekach uczestnikow. Facylitator zadba o prawidtowy przebieg
Dnia Olimpijskiego oraz bedzie udziela¢ pomocy w trudnych sytuacjach kryzysowych.
Impreze nalezy obserwowac ,0d srodka” i natychmiast zgtasza¢ organizatorom wszelkie
btedy czy nieprawidtowosci. Jestescie tam réwniez przede wszystkim po to, zeby
wspieraC grupe. Pamietajmy, ze nie bedziemy w stanie przygotowac ani zatatwic

wszystkiego za nich. Nie robmy tego, nie wydawajmy rozkazéw. Pozwdlmy grupie

Efekty uczenia sie: kierowanie imprezami /wydarzeniami

sportowymi, praca w zespole, umiejetnos¢ zarzgdzania czasem,
prezentowanie wartosci przyjazni, wzajemnego szacunku oraz

doskonatosci w codziennym zyciu

zamiast tego pracowac podczas zbierania przez nas informaciji.




Po emocjonujgcym dniu mamy czas troche ochtong¢ i zebra¢ opinie uczestnikéw Dnia
Olimpijskiego. To takze okienko na podsumowania, wspdlne zdjecia oraz dekorowanie

Zwyciezcow.

Cell/intencja: Zamkniecie Dnia Olimpijskiego, dekoracje
zwyciezcow, wywiady z  uczestnikami,  podsumowanie

imprezy/wydarzenia.

Czas trwania: uzalezniony od uczestnikéw

Materiaty i narzedzia: determinowane przez potrzeby

uczestnikow, recznie wykonane nagrody

Lokalizacja: determinowana przez potrzeby uczestnikow

Efekty uczenia sie: kierowanie imprezami /wydarzeniami

sportowymi, zebranie informacji zwrotnej od uczestnikow,

umiejetnoS¢  wyciggania wnioskow oraz spostrzezen z

R % 0@

przedsiewzietych dziatan

Uczestnicy dokonajg oficjalnego zamkniecia Dnia Olimpijskiego wedtug zatozonego
planu.

Sprawozdanie:

Przyktadowe pytania do wywiadow:

e Co stanowito dzi$ nasze najwieksze wyzwanie? Jak sobie z tym poradziliSmy?




e Jakiej rady mozemy udzieli¢ osobom, ktére nie wierzg, ze mogg dokonac

osiggngc¢ w sporcie?
e Jak dane doswiadczenie bedzie oddziatywac¢ na dalszg aktywnos$¢ sportowg?
e Z czego jestesmy najbardziej dumni?
e Jaki sport najbardziej lubimy oglgdac/uprawiac?

e (Czego mozemy Ci zyczyc¢?

Po zakonczeniu dziatan grupa spotyka sie i podsumowuje przedsiewziecie. Docenmy

grupe za ich wszystkie starania oraz wtozong w projekt prace.

Cell/intencja: Weryfikacja wynikdw podjetych dziatan, efektéw
uczenia sie oraz wewnetrznych zmian zachodzgcych u

uczestnikow

@

Czas trwania: 15 minut

Materialy i narzedzia: 1 ankieta/kwestionariusz i 1 dtugopis na

uczestnika

Q
£

Lokalizacja: wewnagtrz/na zewnatrz




M Efekty uczenia sie: uzyskanie nowej samoswiadomosci

1) Kazdy uczestnik otrzymuje ankiete i odpowiada na zawarte w niej pytania.
2) Prowadzacy sprawdza wyniki i tworzy baze wnioskdéw do poprowadzenia dalszej

dyskusji.

Sprawozdanie: w formie kwestionariusza

1) Co nam sie najbardziej podobato?

2) Jak nasze wczesniejsze oczekiwania i obawy majg sie do rzeczywistosci?
3) Jak oceniamy prace swojego zespotu?

4) Czy przezywalismy jakie$ trudne chwile?

5) Jak rozwigzywalismy konflikty?

6) Co po tym doswiadczeniu zrobilibysmy inaczej?

7) Czym jest teraz dla nas przyjazn, szacunek i doskonatosc¢?

8) Czego nauczyliSmy sie z tego doswiadczenia?

9) Jak takie doswiadczenie moze wptyng¢ na naszg przysztos¢?

10) Czym podobnym chcielibysmy zajgc sie w przysztosci?

L~

® Czas trwania: 30 minut

| —




wypracowane definicje przyjazni, szacunku i doskonatosci.

Materialy i narzedzia: \Wnioski wyciggniete z lektury ankiet,
informacje zwrotne od uczestnikbw Dnia Olimpijskiego,
o Lokalizacja: wewnatrz/na zewnatrz

M Efekty uczenia _sie: podsumowanie wszystkich dziatan,

zakonczenie procesu

Proces:
1) Na bazie zebranych materiatébw prowadzacy poddaje kolejne pytania do dyskusiji, a

grupa wycigga dalsze wnioski.
2) Stwoérzmy liste 20 najwazniejszych wnioskow.

Sprawozdanie: w formie zapytania do kazdego uczestnika

e kim staliSmy sie dzieki temu ¢wiczeniu?

2 it beler Carmct #an nalural 5\«:»

Referencje/odnosniki:

http://mow.powiat.koszalin.pl/przyklady/publikacje/MJ.pdf



http://mow.powiat.koszalin.pl/przyklady/publikacje/MJ.pdf

https://www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts

https://www.icsspe.org/system/files/The%20Fundamentals%200f%200lympic%20Values%20Education.pd

f

https://www.icsspe.org/system/files/Sport%20Values%20in%20Every%20Classroom.pdf

https://en.wikipedia.org/wiki/Olympic_Games#Ceremonies

https://www.youtube.com/watch?v=cmSbXsFE3I8

https://www.youtube.com/watch?v=pjcOzgxu4JQ

https://www.youtube.com/watch?v=Y5kYLOb6i5I

https://www.youtube.com/watch?v=1UhgxAXi-9w

Notka na temat autorki

Facebook profile: www.facebook.com/kopalnia

Aleksandra Rokicka
Absolwentka Doradztwa Filozoficznego i Coachingu. Pracuje jako trener
miedzynarodowych wymian mtodziezowych.

Fundacja Kopalnia Inicjatyw jest pozarzgdowg
instytucjg non-profit, zatozong w lutym 2014 roku,
znajdujacag sie w wojewddztwie Slaskim. Wszystkie
dziatania Fundacji koncentrujg sie na edukacje
mtodziezy i wolontariat. Gtéwnym celem organizac;ji jest
wspieranie réznych grup i instytucji korzystajgcych z
pozaformalnych metod uczenia sie oraz powigzanie ich
z edukacjg formalna.
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https://www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts
https://www.icsspe.org/system/files/The%20Fundamentals%20of%20Olympic%20Values%20Education.pdf
https://www.icsspe.org/system/files/The%20Fundamentals%20of%20Olympic%20Values%20Education.pdf
https://www.icsspe.org/system/files/Sport%20Values%20in%20Every%20Classroom.pdf
https://en.wikipedia.org/wiki/Olympic_Games#Ceremonies
https://www.youtube.com/watch?v=cmSbXsFE3l8
https://www.youtube.com/watch?v=pjcOzqxu4JQ
https://www.youtube.com/watch?v=Y5kYLOb6i5I
https://www.youtube.com/watch?v=1UhgxAXi-9w
about:blank

Rozdziat PIATY

Biorgc pod uwage XVI- wieczng koncepcje oxfordzki stownik jezyka angielskiego

definiuje sztuke jako:




Niezaleznie od definicji, sztuka jest wyrazem najgtebszych emocji i perspektyw.
Obejmuje czyjes sSrodowisko kulturowe i staje sie jego czescig, dajgc mu sens

istnienia.

Sztuka moze réwniez dziata¢ jako terapia, pozwalajgc wyrazi¢ swoje uczucia i opinie w
sposbéb bardziej prawdziwy oraz spojny z ich wikasnym ja i stworzyé przestrzen na

potgczenie z innymi, ktére w przeciwnym razie mogtoby sie nie wydarzyc.




Dziatania artystyczne albo aktywnosci, ktére wykorzystujg ekspresje artystyczng jako
zasoOb, mogg z jednej strony poméc w gtebokiej refleksji nad tym, kim jestesmy i jakie
sg nasze cele, wyrazi¢ siebie jasniej i prawdziwie, wiec tym samym skuteczniej fgczy¢
sie z innymi i cieszy¢ sie wiekszg pewnoscig siebie. Z drugiej strony sztuka moze
pomoc nam dowiedzieC sie wiecej o tozsamosci kulturowej i doceni¢ swoje wspdlne

srodowisko na gtebszym poziomie.

Dziatania (inspirowane sztukg) w kontekstach
wiejskich bedg tak samo konieczne, jak
naturalne-mieszkancy wsi mogg tego nie
zauwazac, ich zycie otacza artystyczng
ekspresjg i nig kierowane, od piosenek
towarzyszgcych pracom w polu po historie
opowiadane do ,pilnowania” dzieci przed
btgdzeniem, a czasem teatralnymi rytuatami
poprzedzajgcymi lub  nastepujgcymi  po
codziennych czynnosciach. Mimo ze czesto
sie zapomina czy przynajmniej w pewnym
sensie deprecjonuje, sposob w jaki ktos
troszczy sie o wlasng ziemie i zyjgce na nigj
istoty, jest rowniez czescig kultury, dlatego

nazywany jest rolnictwem (kulturg ziemng).

Zrozumienie znaczen i szans/mozliwosci wokdt wtasnego miasta rodzinnego moze
sta¢ sie narzedziem pomagajgcym mtodziezy mieszkajgcej na obszarach wiejskich

zrozumiec€ to miejsce, jego obyczaje i tradycje, ktére nie roznig sie od innych.

Moze im to pomdc przez rozwijanie poczucia przynaleznosci i dumy, co moze




wzmocni¢ ich wizerunek samych siebie, stawiC czota swiatu z pewnoscig siebie i
budowa¢ w sobie wiare, ze mogg zosta¢ kimkolwiek chcg, ale takze rozwing¢ ich
postrzeganie swojego kontekstu zycia, wspiera¢ swojg miasto rodzinne i spotecznosci,
podkreslajgc ich mocne strony i odkrywajac, ile mogg dla niej zdziata¢ i ile one mogg

zrobi¢ dla nich w zamian.

Podobnie jak w innych obszarach, mozna dostosowaé ¢éwiczenia do specyfiki grupy, z

ktérg pracujemy, a takze do umiejetnosci zaangazowanych facylitatorow.

Pamietajmy, ze mamy do czynienia z procesem, co oznacza, ze cele zachowujg
mniejszg waznos$¢ niz sciezka, ktéra do nich prowadzi. Oczywiscie pozgdane jest
wytworzenie jak najwiecej piekna za pomocg sztuki, lecz nie szukamy perfekcji, a

promujemy doswiadczenie witasnej prawdy kazdego uczestnika, niezaleznie od formy.

Aby proponowane zajecia byty jak najbardziej owocne, najlepiej bytoby, gdyby grupa
sktadata sie z minimum 8-10 elementéw, maksymalnie 25-30 do zagwarantowania
dynamiki bez uszczerbku dla gtebi. Oczywiscie mamy tez cwiczenia, ktére
wykonujemy w mniejszych czy wigkszych grupach, ale do dziatania tej specyficznej
struktury zgodnie z oczekiwaniami, radzimy zbytnio nie dryfowa¢ od gtdwnej
propozycji.

Dopuszczalna bedzie zmiana kolejno$ci niektorych dziatah, pominiecie ich albo nawet
wykonanie ich osobno, przy czym w obu przypadkach upewnijmy sie o spojnej
kolejnosci — na przyktad rozpoczecie od ¢wiczenia Teatru Forum z grupg zupetnie na

serio z koncepcjg i/lub ze sobg nawzajem wydaje sie nie by¢ dobrg opcja.

Przedstawiona struktura jest idealna na proces trwajgcy 5-7 dni. Mozliwe bedzie
roztozenie sesji na 2 tygodnie (np. 5+5 popotudnia, poranki, wieczory) albo na jeden
petny miesigc (3-4 sesje tygodniowo).

Sugerujemy zajecia w stylu wymiany mtodziezy, wybierajgc atrakcyjne miejsce wsrod

rodzinnych miast uczestnikoéw i sciggajgc mtodziez z r6znych wiosek (format 5-7 dni).




Do dobrych rozwigzan mozemy zaliczy¢ strukture komunalng i nawet pole namiotowe,
ktére zapewnig, ze mtodzi Iludzie pozostang wystarczajgco blisko swojej
rzeczywistosci, ale roéwniez nieco z dala od niej w ten sam sposdb. Mozemy tez
odwiedzacC rozne wioski na jednodniowe sesje, wtgczajgc mtodych ludzi z danego

regionu za kazdym razem w nowym miejscu.

Przyktadowo: jezeli chcemy przytgczy¢ do zaje¢ miodych ludzi z 4 matych wiosek,
mozemy zorganizowac sesje szkoleniowe na weekendy, odwiedzajgc wszystkie dane
4 wsie. Za kazdym razem spotkamy ,gospodarza”, ktéry oprowadzit nas po okolicy i

pokaze jej specyfike. Zatozone czasy mogg roznic sie w zaleznosci od kontekstu.

Mozemy uwzglednic¢ dzien prébny lub ,dzien reklamy”, chociazby w sytuacji, gdybysmy

byli zainteresowani sprowadzeniem ludzi z innych pobliskich miast na pokaz finatowy.

Przede wszystkim skupmy sie na uczestnikach, stuchaj ich, ich propozycji, zaproS§my
ich do tworzenia samego procesu, jesli mamy na to ochote. Skoro w koncu staramy sie

propagowac ich dobrobyt oraz inicjatywe, dlaczego nie zacza¢ z nimi od poczgtku?

Cell/intencja: Chociaz na obszarach wiejskich bardzo czesto
miodzi ludzie dorastali razem i myslg, ze wiedzg o sobie
nawzajem wszystko, czesto zdarza sie rowniez, ze wiele
gtebszych spraw, ktore ich dotyczg, nigdy nie jest wyrazanych z
obawy przed osgdem lub okazywaniem sfabosci. Dlatego
Ox niezbedne jest promowanie dla nich przestrzeni do swobodnej
identyfikacji, wyraza¢ wtasne emocji, pomagajgc im poznac sie na
giebiej.
Kluczowg role odegra odrywajgca ich od codziennosci sztuka z
dominujgcym informacyjnym stowem méwionym, wykorzystujgca

inne srodki wyrazu albo wykorzystujgca komunikacje werbalng.




Czas trwania: 20 — 40 minut (wynikajacy z liczby uczestnikéw)

Materiaty i narzedzia: brak

Q
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Efekty uczenia sie: refleksja nad wtasng tozsamoscig i drogami
jej wyrazania, zwracanie uwagi na sposoby wyrazania sie innych,

wzajemne poznawanie sie

Zorganizujmy grupe w kregu, tak aby wszyscy mogli sie widzie¢ i styszec.
Kazdy uczestnik w swojej turze wejdzie do kregu, wypowie swoje imie oraz wykonuje
konkretny ruch zwigzany ze sobg. Wszyscy inni powtarzajg kazde imie i ruch po

zademonstrowaniu sie przez danego uczestnika.

Gdy wszyscy uczestnicy zaprezentujg sie, powinna nastgpi¢ runda na powtérzenie
wszystkich imion i ruchdw. Pomoze to zapamieta¢ swoje imiona i potgczy¢ je z czyms,
co sami zdecydujg sie reprezentowac. Mozemy dodac rytm i/lub poprosi¢ uczestnikéw,

aby poruszali sie jak najbardziej ,zatanczeni”.

L~
® Czas trwania: 20 — 40 minut (wynikajacy z liczby uczestnikow)
o




Oa Materiaty i narzedzia: brak

Efekty uczenia sie: refleksja nad wtasng tozsamoscig i formami
|M jej wyrazania, zwracanie uwagi na sposoby wyrazania sie innych,

gtebsze poznanie sie

Wszyscy uczestnicy znajdujgcy sie w kregu (pozycja siedzgca) opowiadajg historie
zwigzang ze znaczeniem ich imion, jak je otrzymali i/lub po prostu jak sie do niego
odnosza.

Pomoc w zastanowieniu sie nad wilasng tozsamoscig i tym, co chcieliby o niej
opowiedzie¢ innym, a takze przedstawi¢ dang historie w sposob interesujgcy dla innych.
Mozna opcjonalnie dotozyC regute okreslajgca, kto bedzie nastepny w kolejce: taki
uczestnik, ktory bedzie mie¢ wspdlne ,mianowniki” z wczesniej opowiedziang historig.
Jesli grupa jest wieksza niz 10 — 12 osob, dobrze bytoby wykonaé ¢wiczenie w parach
(partner A i partner B) i po podzieleniu sie swoimi imionami wrdci¢ do kregu i

przedstawic¢ historyjke z imieniem partnera innym uczestnikom.

Czas trwania: 30 na refleksje /rysunki + 30 minut na dzielenie sie

Materialy i narzedzia: kartki papieru i kolorowe mazaki

Q
£




Efekty uczenia sie: refleksja nad wtasng tozsamoscig i formami

M jej wyrazania, zwracanie uwagi na sposoby wyrazania sie innych
oraz czego nie zamierzajg wyrazac, gtebsze poznanie sie

Rozdanie kazdemu uczestnikowi arkuszu papieru i flamastrow.
Uczestnicy majg narysowa¢ swojg ,tarcze domu” albo ,dowdd osobisty”.
Mogg oni uzywaé ,typowego” ksztattu tarczy lub pokazac¢ wiecej kreatywnosci, pisac,
rysowac, skorzystaé z symboli czy wyraznych odniesien... To zalezy od nich!
w kazdym razie 4 gtébwne pola powinny zostacé wypetnione.
Mozna stawiaé pytania co lepiej pasuje do naszych celéw i/lub grupy. Oto kilka sugestii,
poniewaz zawsze mozemy dokonywac¢ kombinacji niektorych opcji. Tutaj kolejnosc¢

bedzie zgodna z ruchem wskazowek zegara, zaczynajgc od gory:

ich talenty (1), oczekiwania (2), obawy (3) i zyczenia (4) wobec grupy;

- co lubig najbardziej (1), czego nie lubig (2), co ogdlnie chcg robi¢ (3), co

konkretnie skfonito ich do tej aktywnosci (4);

- kim sg (1), jakie wygladajg ich stosunki z rodzing i przyjaciotmi (2), jak ksztattujg

sie ich relacje z osobami spoza najblizszego otoczenia (3), co lubig robié (4);

- ich najwiekszy sukces w danym roku (1), ich najwieksza ,porazka”/rozczarowanie

w danym roku (2), ich nadzieje na nastepny rok (3), ...na nastepne 10 lat (4), ...

Uczestnicy mogg réwniez doda¢ swoje motto zyciowe i/lub (symbolicznie albo nie)
namalowac siebie. Nastepnie kazdy zaprezentuje swoj sztandar catej grupie, wybierajgc

tematy do rozmowy. Trzeba zwracac¢ uwage, co sie méwi, a czego nie oraz na gesty.

Mozemy rowniez poprosi¢ wszystkich uczestnikow o zarejestrowanie swoich uczué
podczas stuchania kazdego z kolegdw, aby byli czujni, uwazni i zastanowili sie nad

swoimi wzajemnymi powigzaniami.




@

Cellintencia: DOWIEDZ SIE, KIM JESTES...: wiejskie
srodowiska mogg by¢ idealne do autorefleksji i poszukiwania
duszy dla kogos, kto na przestrzeni catego roku nie przebywa
tam. Dla ludzi urodzonych na wsi czy w matym miasteczku taka
codzienna rutyna, w wiekszosci wypetniona terminarzem ciezkiej
pracy fizycznej i przyrodg (towarzyszace przez caty dzien), moze
nie by¢ tak kojgca i przyjemna, jak mogtoby sie wydawacC na
pierwszy rzut oka, zwlaszcza gdy kto$ tak czesto musi pogodzi¢
prace w polu z chodzeniem do szkoty w odlegtym miescie,
pomaganiem rodzinie i réwnolegtg nauka. Cwiczenia inspirowane
sztuka, skupiajgce sie na refleksji nad wkasnymi wewnetrznymi i
zewnetrznymi zachowaniami, mogg by¢ szczegodlnie przydatne do
wskazania wyzwan stojgcych przed uczestnikiem w swoim

kontekscie.

Czas trwania: 10 do 15 minut na samoobserwacje (+ 10 do 15

minut na reakcje na otoczenie/emocje) + 10 do 15 minut na

podsumowanie/sprawozdanie

Materiaty i narzedzia: muzyka

R P O

Efekty uczenia_sie: refleksja nad wlasng tozsamoscig i jej

fizycznym wyrazaniem, obserwacja wyrazania uczué i emocji
przez siebie oraz innych, refleksja nad tym, jak nasza (fizyczna)

postawa moze definiowa¢ postrzeganie nas przez innych ludzi i




postrzeganie swiata przez nas

Wszyscy uczestnicy bedg chaotycznie krgzy¢ po danej sali, a nie w koétko, nie podazajgc

za nikim innym i probujgc wypetniac wolng przestrzen.

Poprowadz ich w przestrzeganiu wtasnej techniki poruszania sie z pytaniami takimi jak:
e jak wspieramy swoje stopy na podiodze? (czy najpierw dotykamy podtoge

koncowkami palcéw u stop lub bezposrednio petng stopg)

e jak poruszamy nogami? biodrami? (czy nasze stopy skierowane sg do przodu czy

na boki? kolana? czy czesto poruszamy biodrami?)
e jak wyglada klatka piersiowa (wyprostowana, zrelaksowana...?)

e Co z naszymi ramionami? A nasze rece? (zrelaksowane i w koordynacji z ruchami

naszego ciata czy ustawione z wkasnym tempem?)

e jak sie ma nasza szyja (napieta czy zrelaksowana?) nasza gtowa? (skierowana

do gory, ustawiona prosto czy w dot?)

e (gdzie sie patrzymy? (czy zwykle patrzymy na ludzi wokot ciebie? na podtoge?

Prosto albo unikamy spojrzenia czy do gory?)

Mozna tez przekazacé uczestnikom, zeby wyobrazili sobie siebie na ulicy i odpowiednio
zareagowali, dodajgc np. podejmowanie kontaktu z innymi osobami — znanymi lub

nieznanymi.

Cwiczenie to moze stuzyé do wyrazania reakcji na rézne $rodowiska (spacer po
pustyni, w goérach, nocg w miescie), sytuacje/okolicznosci (wypadek, spadajgce z
nieba pienigdze, radosne spotkanie) czy emocje (chodzenie z pewnoscig siebie,
radoscig, ztoscig, stresem...), a nawet przywdziewania ,innych butéw” (kogos, ktérego
podziwiamy albo najlepszej wersji samego siebie, jakg potrafimy sobie wyobrazic).

W kazdym razie pamietajmy o dokonaniu sprawozdania i zadawaniu uczestnikom

pytan (na ktoére niekoniecznie trzeba odpowiedzie¢) w temacie spostrzezen odnosnie




ich samych, jak bardzo kazdy aspekt odnosi sie do nich i podejsciu w jakim
przechodzg przez zycie.
Doradzamy wykorzystanie muzyki do stworzenia $Srodowiska lub otoczenia, w jakim

chcielibysmy zobaczy¢ naszych uczestnicy przy tych eksperymentach.

Czas trwania: 10 do 20 minut na pytania i pozycjonowanie (+ 10

do 20 minut na dyskusje wsréd uczestnikéw) + 10 do 20 minut na

Materiaty i narzedzia: brak

®
-~ podsumowanie/sprawozdanie

Efekty uczenia sie: refleksja nad swoimi stanowiskami w

X

zyciu/opiniami i jaki bedg one miaty odniesienie do innych

e

Ustawiamy grupe w jednej linii na srodku sali/pomieszczenia.

Prosimy uczestnikdéw o ustawienie sie w danej przestrzeni (wykonanie kroku do przodu
lub do tytu) przy zaleznosci od tego, jak bardzo zgadzajg sie albo identyfikujg sie z
opinig/sytuacjg, ktére bedziemy gtosi¢.

Mozemy wybra¢ zagadnienia zwigzane z ich zyciem w wiejskiej rzeczywistosci, ich
odczuciami pod wilasnym adresem, ich stanowiskami na temat zycia w innych
kontekstach... Jesli chcemy, mozemy tez poprosic ich, zeby ustawili sie zgodnie z tym,
gdzie preferowaliby znajdowac sie zamiast gdzie rzeczywiscie sg w terazniejszosci.

Mozna réwniez zwrdci¢ sie do nich, aby fizycznie wyrazili, co myslg o swojej pozyciji.




Na koniec grupa moze zostaC podzielona na mniejsze do przedyskutowanie swoich
stanowisk/pozycji. Mozemy takze wywotywac¢ dyskusje podczas samego c¢wiczenia,
proszgc uczestnikbw o rozejrzenie sie i obrone swoich opcji, gdyby zaszia
koniecznos¢. Niezaleznie od przypadku, zawsze starajmy sie zachecaC do
podsumowania ¢wiczenia, skupiajgc sie na odczuciach uczestnikow dotyczgcych tego
doswiadczenia. Inng opcjg jest posiadanie zestawu afirmacji, wyrazne podzielenie sali
na dwie strefy i poproszenie grupy o przejscie do pdl ,tak” lub ,nie”.

Nastepna alternatywg jest uzycie ekspresji ciata zywe memy. Memy staty sie teraz na
tyle popularne, ze mozemy ich uzywac¢ do odwotywania sie do zamrozonych obrazow
z tekstem dodanym przez ciebie albo kogos$ innego (z grupy). Grupa stoi w kole
obrocona plecami do srodka. Facylitator odczytuje tekst mema, na przyktad: ,Ja o 7.30
rano!” czy ,bedac entuzjastycznie nastawionym do projektu/pomystu” lub ,bedac
samotnym?” itp. i zaczyna odliczanie od 5...4... 3... Po ,1” wszyscy zwracajg sie do
centrum i tworzg swdéj zamrozony obraz o 7.30 rano, bedgc entuzjastycznym albo
samotnym. Nastepnie powinni rozejrze¢C sie na strone pozostatych uczestnikéw, nie
Jamigc” obrazu. Powtarza sie to z kolejnymi memami/lub tematami, nazwami uczug,
problemami itp.

Ta metoda moze stanowi¢ bardzo dobry, interaktywny punkt wyjScia dla wielu

zagadnien.

Czas trwania: 30 minut na sciezki w parach + 10 do 15 minut na

podsumowanie/sprawozdanie

Materialy i narzedzia: kawatki materiatu/opaski na oczy,

krzesta/stoty/cokolwiek, czego mozesz uzy¢ do stworzenia Sciezki

O
S

Z przeszkodami




Efekty uczenia sie: refleksja/zastanowienie sie nad podejsciem

M do ustalania strategii, prowadzenia innych i nawigowania za
pomocg innych (bycia zaufanym i/lub ufanie innym), koncentruje

sie na celach, dostosowuje sie do otoczenia oraz trudnosci

Zorganizujmy grupe w parach: osobnik A bedzie mie¢ zastoniete oczy, a osobnik B
musi poprowadzi¢ A przez okreslong sciezke, aby bezpiecznie dotarli do wyznaczonej
linii mety.

Ustalmy zasady: osobnik B moze uzywacC stébw, moze tylko gwizdac¢, uzywaé
instrumentu muzycznego, ruchu czy réznych bodzcoéw zmystowych (wech, dotyk,
smak, stuch).

Osobnik B moze réwniez przeprowadzi¢ A przez pewne przeszkody, ale nalezy przy
tym pamietac, ze najwazniejsza jest kwestia bezpieczenstwa. Proponujemy 10 — 12
minut na akt przejscia, nastepnie osobnik A udziela informacji zwrotnej B, po czym
zamieniajg sie rolami (przewodnik i przewodzony).

Upewnijmy sie, ze przy podsumowaniu i sprawozdaniu z dziatania zwrocimy
szczegolng uwage, jak kazdy uczestnik odnalazt sie na ¢wiczonych pozycjach, na
ktorej czut sie najbardziej swobodnie, jak sprawdzita sie ich strategia, jakie byty ich
najwieksze wyzwania i sukcesy oraz dlaczego akurat takie, czego dowiedzieli sie

przez to ¢wiczenie o sobie i innych.

Cellintencja: ... | ZACHOWAJ SIE TAK CELOWO: zbyt czesto

O/ mitodzi ludzie na obszarach wiejskich majg przekonanie, Ze ich

rodzinna miejscowos¢ (nikt nigdy nie styszat o niej albo inni

mitodzi ludzie wySsmiewajg sie z niej) nie jest tak wartoSciowa jak




inne miasta, do ktérych muszg sie udac zdoby¢ wyksztatcenie czy
prace. Jest dla nich niezwykle wazne, zeby nie tylko byli Swiadomi
i pewni swoich talentow, lecz takze wiedzieli o bogactwie
kulturowym,  jakie @ zawsze  kryto  sie w  lokalnych
opowiesciach/legendach/zagadkach.  Odkrywanie  tradycji i
dokumentowanie dziedzictwa kulturowego, krzyzowanie ich z
cyfrowym poszukiwaniem krajowych lub lokalnych historii czy
Sytuacji z osigganiem sukcesu, potencjalnie naprawde
Zmieniajgcymi  zycie niektorych Iludzi, powoduje nie tylko
wzmacnianie ich poczucie dumy z siebie, ziomkow i ziemi, ale
takze uwalnia i otwiera perspektyw dla przysztych opcji zarabiania

tam na zycie..

Czas trwania: 20 — 40 minut (wynikajacy z liczby uczestnikow)

Materialy i narzedzia: muzyka, krzesta mogg zostaé

o
-

wykorzystane do tworzenia wizerunkow

Efekty uczenia_sie: refleksja/zastanowienie sie nad czyimis
|M talentami oraz ich wyrazaniem, jak dany talent moze odnosic sie i

wspiera¢ komunikacje z innymi

Poprosmy wszystkich uczestnikbw o zastanowienie sie nad swoimi 3 gtownymi
talentami. Moze to by¢ kazda dziatanie, ktére dobrze potrafig wykonac¢ : od wigzania
butbw po S$piewanie albo taniec, gotowanie czy rozwigzywanie najbardziej

skomplikowanych probleméw matematycznych. Wybor zalezy od nich!




Po dokonaniu wyboru kazdy z nich musi przemysle¢ i przeéwiczy¢ ruch/manewr

reprezentujgcy talent, ktéry przyszedt mu/jej do gtowy.

Nastepnym etapem jest stworzenie sekwencji zawierajgcej wszystkie 3 ruchy,

odpowiadajgce 3 wskazanym talentom.

Teraz nadszedt czas do zaprezentowania sie! Po wigczeniu muzyki (wybierzmy jakis
kojacy, lecz jednoczesnie inspirujgcy utwor) kazdy z uczestnikdw, maksymalnie 5 naraz,
proszony bedzie do wyj$cia ,na scene”, glosnego przedstawienia swoich talentow
(,umiem rysowaé, gotowac i robi¢ na drutach!”) i wykonania opracowanej sekwencji.
Kazdy bedzie robit i kontynuowat swoje przedstawienie, we wiasnej bance, tworzgc
wspolnie takg zrdéznicowang ,palete talentéw”. Po uptywie wystarczajgcego dla nigj
czasu mozemy podziekowac pierwszej grupie i poprosi¢ nastepng o powtérzenie tego

samego procederu.

W pewnym momencie mozemy réwniez wigczy¢ ,réznych aktorow” do interakcji,
uzywajgc ich wiasnego artyzmu jako jezyka do postugiwania sie w komunikacji z

innymi.

Czas trwania: PRACA W GRUPIE 30 minut na zdefiniowanie

strategii + 60 do 120 minut na badania + 30 minut na

S przygotowanie prezentacji + 10 minut na samg prezentacje i

® dyskusje kazdej grupy
" PRACA INDYWIDUALNA 60 do 180 minut na zebranie
potrzebnych informacji i przygotowanie prezentacji + 5 minut na

prezentacje oraz dyskusje kazdego uczestnika

a Materiaty i narzedzia: zeszyty, dtugopisy, komputery oraz dostep
o do internetu




Efekty uczenia sie: Odkrywanie lokalnych pasjonujgcych historii,

zdolnos¢ do inspirowania sie, zastanawianie sie i refleksja nad
M tym, z czego skfada sie historia sukcesu, tgczenie sie i sieganie
do ludzi o tych samych marzeniach/celach i/albo mierzacych sie z

identycznymi wyzwaniami.

Podzielmy grupe na obszary zainteresowan pod wzgledem oczekiwah w przysziosci.

Poprosmy kazdg podgrupe (nie powinna skfada¢ sie z wiecej niz 4-5 czionkéw) o
wyszukanie przyktadéw  lokalnych/krajowych  osobistosci z  odniesionymi
sukcesami/inspirujgcymi historiami w dziedzinach, ktéorymi dani uczestnicy bedg
najbardziej zainteresowani. Badania (ukierunkowane) mogg przybiera¢ rézne formy:
mozna przeprowadzi¢ wywiady z ludzmi, przeglada¢ lokalne gazety lub internet,
poniewaz dla mtodziezy wiejskiej szczegodlnie przydatne bedzie przyzwyczajenie sie do

bardziej informacyjnych zastosowan mediéw cyfrowych.

Po wybraniu przez dang podgrupe jednej historii/tematu, nalezy przystgpi¢ do zebrania
podstawowe informaciji na jej temat (co, kto, kiedy, gdzie i jak?) oraz zdefiniowac dla nich
3 fizyczne obrazy przedstawiajgce jej poczatek, rozwdj i zakonczenie. Kazda podgrupa
przedstawi swojg historie/temat pozostatym, natomiast facylitator moze zaangazowac

aktoréw o dodanie do obrazéw monologéw, dialogow i/lub jakiej$ akcji.

W zaleznosci od grupy, z ktérg pracujemy, mozemy zaprosi¢ kazdego uczestnika do
przeprowadzenia badan indywidualnie alb w mniejszych zespotach i przedstawit wyniki
w najbardziej dla siebie swobodnej formie artystycznej (pisanie, rysowanie, rapowanie,

taniec...).




Cellintencia: ODWAZ SIE MARZYC marzyciele od urodzenia.
Tak jak wszyscy inni, mtodziez wiejska moze wkrotce zorientowac
sie, ze jej pofozenie geograficzne moze stawia¢ dodatkowe
wyzwania na drodze do sukcesu, wymagajgc dodatkowej
odpornosci oraz ciezkiej pracy. Dlatego niezwykle wazne jest

zagwarantowanie, ze nie porzucg oni swoich marzen, ze uda im

sie uchwyci¢ powdd, dla ktérego sobie dane rzeczy wymarzyli,
odzyskajg zaufanie do siebie i ponownie uwierzg w wyobrazong
przez siebie przyszto$c¢, uzywajgc sztuki jako pomostu miedzy

uczestnikami.

Czas trwania: 30 minut na sporzgdzenie mapy ,do tej pory” + 15

do 20 minut na obserwacje z refleksjami + 30 minut na

sporzadzenie mapy ,od teraz’/ przygotowanie dramatyzacji (+ 30

Materiaty i narzedzia: duzy arkusz papieru, kolorowe flamastry,

indywidualne kartki papieru, muzyka do akompaniamentu

®
L — | minut na prezentacje, jesli wybierzemy te opcje)

Efekty uczenia sie: Refleksja nad wlasng droga, znajdowanie

podobienstw i roéznic miedzy Sciezkami, perspektywiczne
spojrzenie na swoje zycie i wyrazanie tego w formie artystycznej,

okreslanie celéw i krokéw dojscia do nich.

X

Uktadamy duzy arkusz papieru i flamastry, definiujgc srodek papieru jako ,teraz”.

Prosimy kazdego uczestnika o narysowanie wiasnej sciezke zycia az do chwili obecnej,




gdzie spotkajg sie rdézne drogi uczestnikow, poniewaz kazda bedzie zaczynacC sie w
innym miejscu kartki. Mozemy zasugerowac uzycie widokéw duzych/panoramicznych do
wskazania ,dobrych momentéw”, waskich i wyboistych drog naznaczonych dziurami na

,zte”, znaki pracy w toku (szpital), bariery/odchylenia.
Zaleca sie wtgczenie introspektywnej muzyki (np. ,Spiegel im Spiegel” Arvo Parta).

Po zakonczeniu ¢wiczenia wszyscy uczestnicy majg doceni¢ wspdlnie wykonang prace i
dokona¢ skomentowania jej, jezeli majg ochote. Zastanéwmy sie wtedy, co doprowadzito
ich do najlepszych miejsc i zasugerujmy, zeby sporzadzili liste i ocenili te poszczegdlne

drogi.

Po krotkiej lub diugiej przerwie (bedzie to determinowane przebiegiem pierwszej czesci
¢wiczenia) podajmy kazdemu uczestnikowi nowy indywidualny arkusz papieru. Bedzie to
czas na wyznaczenie im zadania ,projektowania” mapy na przysztosc, skupiajgc sie na
tym jak ona ma finalnie wyglgdac¢, zawiera¢ jasne cele i metody ich osiggniecia (do

podktadu muzycznego proponujemy ,Golborone Road” Nicka Lairda-Clowesa).

Mozemy takze przyktadowo dokona¢ udramatyzowania odchylenia czy pozwoli¢
uczestnikom tanczyc/spiewac/pisaél/interpretowac/malowac/tworzyé produkt artystyczny
na bazie ich wnioskow. Gdyby atmosfera miata sta¢ sie nieco ciezka, zarzgdzmy mate

wesote ¢wiczenie na zakonczenie sesji.

Cel/intencja: NIKT NIE JEST KIMS SAMOTNYM: chociaz jedna

O/ samotna jednostka to az nadto, a miodziez wiejska zdaje sobie z

tego sprawe, zazwyczaj od najmtodszych lat radzgc sobie sama,

ze rowniez musi by¢ swiadoma prawdy, ktorg prawdopodobnie




przezyta wiecej niz inni, ale z biegiem czasu mogta zapomnie¢ o
zasobach, ze ,potrzeba catej wioski do wychowania mtodzienca”.
Czesto, poniewaz ,sukces” wigze sie z opuszczeniem danegj
wioski, miejscowi nigdy nawet nie dowiadujg sie o sukcesach
swoich ludzi. Dobrg praktykg jest zatem upewnienie sie, ze
historie sukcesu odnalezione wczesniej przez mtodych ludzi nie
,wyparowaty”’, ale pomagaty im mozliwie osobiscie. Zasadnicze
jest rowniez, zeby mtodzi ludzie zrelatywizowali swoje pojecia
.Sukcesu” i ,artysty”, poniewaz u kazdego wystepuje potencjat do
artystycznego wyrazania sie, a sama ,sztuka” obejmuje wiele

praktyk innych niz te oglagdane w telewizji.

Czas trwania: kazda sesja robocza powinna trwac¢ co najmniej 60

minut na podzielenie sie spostrzezeniami, uczenie sie technik i

Materiaty i narzedzia: wszystko potrzebne do konkretnej sztuki

(nalezy wczesniej zapyta¢ konkretnych facylitatorow, moze trzeba

bedzie znalez¢ odpowiednie pomieszczenie do prowadzenia

L~

@ ich wdrazanie
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Efekty uczenia sie: nawigzywanie kontaktu sie z lokalnymi
artystami, eksperymentowanie z réznymi formami ekspresji i
odkrywanie, ktora z nich lepiej wyraza siebie, uczenie sie poprzez

dziatanie i dzielenie sie, rozpoznawanie artyzmu, ktory mozna

X

znalez¢ w kazdym dziataniu

Najlepiej wczesniej skontaktowac sie z lokalnymi (wystepujacymi lub innego rodzaju)

artystami i/lub animatorami, zeby poprosi¢ ich o promowanie zestawu réznych




warsztatow opartych na ich artyzmie i doswiadczeniu.

Wszedzie mozna spotkac artystow, bez wzgledu czy bedg to malarze, Spiewacy (z choéru
koscielnego), tancerze/muzycy ludowi, czy rzemiesinicy. Wazne jest, aby miodziez
pochodzgca ze wspolnych Srodowisk kojarzyta ich talenty i sciezki oraz utrzymywata

rowniez bezposredni kontakt z nimi.

Upewnijmy sie, ze artysci bedg mieli swiadomos¢ celu dziatan zwigzanego ze zmiang
spoteczng i chcg podzieli¢ sie swoimi historiami/wiedzg/umiejetnosciami w celu
zbudowania finalnego przedstawienia oraz ze bedg pracowac¢ razem z mtodziezg nad

jego przygotowaniem.

Badajgc rézne/nowe jezyki/techniki artystyczne mtodzi ludzie majg szanse dowiedzie¢
sie, ktéry z nich najbardziej jest do nich dopasowany, jednoczes$nie pracujgc nad
miekkimi umiejetnosciami, tworzac przestrzen do wyrazania siebie, wyrazania kultury

oraz identyfikaciji.

Inng opcjg jest udanie sie do nastepnej wsi i dokonanie matej wymiany miedzy mtodymi

ludzmi i artystami wsrdd 2-3 wiosek w okolicy.

Cellintencja: DIALOG ZE SOBA: poznanie i nauczenie sie
radzenia sobie (mierzenia sie) z witasnymi ograniczeniami i
narzuconymi — czasem przez siebie — przeszkodami jest rownie
O/ istotne jak identyfikacja swoich mocnych stron. Zasoby TEATRU
OBRAZOW mogg sta¢ sie bardzo pomocne w pracy nad

uznaniem i akceptacjg, tak samo jak przy okreslaniu

kompromisow ukierunkowanych na pokonywanie wyzwan.




Czas trwania: 60 — 120 minut

Materiaty i narzedzia: brak

Efekty uczenia sie: uznawanie wlasnego sposobu wyrazania

emocji/koncepcji, rozumienie réznych podejsé wyrazania tych

R % O

emociji/konceptéw, mierzenie sie z trudnosciami/konfliktami,

stuchanie opinii innych na temat innych potencjalnych rozwigzan.

Zorganizowanie grupy w kregu, ustawiajgc wszystkich uczestnikdw na zewnatrz.

Rzucamy grupie stowa do przemyslenia (mozemy zaczg¢ od czegos$ zupetnie prostego,
na przyktad nazwania zwierzecia lub elementu przyrody). Nastepnie policzmy do 5 i
klaszczemy w dtonie. Kiedy klaszczemy wszyscy uczestnicy majg byc¢ fizycznie zwrdceni
twarzg do srodka kregu, pokazujgc swoje wyobrazenie wspomnianego wczesniej stowa
na zamrozonym obrazie/nieruchomym posggu. Uzyjmy uczucia i emocje (rozpacz,
mitos¢, nadzieja, strach, wina, wstyd, pocieszenie...) lub bardziej zlozone pojecia
(sukces, konflikt, rodzina, ja, przysztos¢ lub inne tematy zwigzane z potrzebami grupy w

wiejskiej rzeczywistosci).

Wybierzmy jeden z posggdw i Sciggnijmy na niego uwage grupy (wybrany musi stac jak
najbardziej nieruchomo). Poprosmy grupe o obiektywne przeanalizowanie (utozenie
ciata, rece, usta...), nastepnie subiektywng interpretacje tego, co zaobserwowata

(uczucia, ktore pozycje mogg przekazywac) i w kohcu nadata tytut temu posagowi.

W dalszej kolejnosci mozemy zapyta¢ uczestnikow, co ich zdaniem mysli posag, o




zbadanie procentéw otwarcia na widza (mozna poprosic o0 zmiane, aby lepiej
przeanalizowa¢ dany szczegdt), wyobrazenie sobie sytuacji/kontekstu i tego, co moze
mowic. Pozniej mozemy bezposrednio zadaé pytanie posggowi, co wiasciwie
myslat/mowit lub odczekac z tym do czasu, gdy inni uczestnicy utworzg obrazek z innymi
postaciami wokodt niego (maksymalnie 5). Mozemy zachowac utworzony obraz albo
zmieni¢ go na inne, ktére mogg rowniez pasowac¢ do pierwszego posagu i tego czym

jego znaczenie moze byc.

Mozesz tez dotozyC konflikt miedzy pierwszym posagiem i drugim, a nastepnie trzecim
elementem, jesli ktos wpadnie na pomyst do rozwigzania sytuacji. Dialogi mogg rowniez
zosta¢ uwzglednione. Poczgtkowy posgg moze ,wyjs¢” z obrazu, popatrze¢ na niego z

zewnatrz i otrzymac inng perspektywe na historie zainspirowang ich propozycja.

Sprawozdanie nalezy przeprowadzi¢ dopiero po serii doswiadczen. Mozesz odwotac sie
do pytan w stylu: co mowi nasze fizyczne ciato/mdzg/serce? co jest dopuszczalne? jak
postepujg inne osoby w tej samej sytuacji? (w tym przypadku pytanie moze przetozyc sie
na dodatkowe badania nad inspirujgcymi historiami o pokonywaniu konkretnych

wyzwan).

Cell/intencja: KRYZYSOWA OKAZJA: wystepujg
.btogostawienstwa w przebraniu”. Mozliwosci mogg istnie¢ tam,

gdzie czasami trudno je dostrzec. TEATR FORUM stuzy do

x przedstawiania réznych wyzwan i odpowiedzi (poddanie sie/
O pokonanie/ bycie kreatywnym), skupiajac sie na pozytywnych
przyktadach. Mamy do czynienia z przydatnym narzedziem w

mierzeniu sie z sytuacjami bez rozwigzan, takich jak srodowiska

wiejskie, gdzie miodzi ludzie mogg czu¢ sie uziemieni.




Czas trwania: 30 — 60 minut (na dang sytuacje)

Materiaty i narzedzia: brak

Uy ©

Efekty uczenia sie: uznawanie wlasnego sposobu wyrazania

emocji/koncepcji, rozumienie réznych sposobdéw wyrazania tych
samych emocji’lkonceptow, radzenie sobie z trudnosciami/

konfliktami, stuchanie opinii innych na temat potencjalnych

N

rozwigzan, rezygnacja z roli ofiary, poszukiwanie wyborow i

rozwigzan.

Po minionym ¢wiczeniu mozemy poprosi¢ grupe o wybranie jednej konkretnej historii
sposrod tych przedstawionych wczesniej albo zaproponowanie nowej (osobistej lub nie,
zaleznie od swobodnosci odczu¢ grupy, lecz zawsze skupiajgcej sie na sprawie waznej
dla grupy lub przynajmniej dla znacznej jej czesci). Dobra historia dla Forum to taka, w
ktorej ktos czuje sie uciskany przez innych i gdzie pojawi sie problem, ktory grupa bedzie
mogta rozwigza¢. Opowies¢ powinna by¢ prosta, klarowna oraz adekwatna do

zainteresowan grupy.

Jasno zdefiniujmy trzy momenty: poczatek, kryzys i rozwigzanie (ktére nie musi byc

satysfakcjonujgce dla protagonisty). Zdecydujmy, ile scen bedziemy potrzebowac.
Okresimy role dla kazdego aktora: protagonista (osoba, ktdra potrzebuje rozwigzania dla
konkretnej sytuacji), antagonista/-ci, posta¢ drugoplanowa/-e.

Prze¢wiczmy sytuacje z tg grupg i nastepnie zaprezentujmy szerszemu gronu odbiorcéw

(mozemy zaczg¢é od samej grupy roboczej, lecz pdzniej otwdrzmy dziatanie na




spotecznosé: niektére osoby mogg odnies¢ korzysci z ogdlnej refleksji, jezeli grupa

robocza sie z tym zgadza).

Po pierwszej petnej prezentacji powtérzmy catosé, proszgc przy tym publicznos¢ o

swobodng interwencje, gdyby uwazata, Zze mozna co$ zrobi¢ i zmieni¢ ogolne wyniki.

Pamietajmy, ze dobre Forum potrzebuje $wietnie wyszkolonego Jokera (facylitatora),
ktéry potrafi nalezycie utrzymac i ukierunkowac interakcje oraz dyskusje z publicznoscia.
Na koncu rozdziatu proponujemy jeszcze dodatkowe materiaty i odniesienia dotyczgce

tej metody teatralnej.

Na koncu dopilnujmy podsumowania/sprawozdania ¢wiczenia, koncentrujgc sie na
réznych  wyborach, ktérych mozna dokonaé, inwestycjach potrzebnych do
przezwyciezenia wyzwan, checi i skfonnosci uczestnikbw do zainwestowania w
potencjalne rozwigzania... w razie okolicznosci méwienia o konkretnej Sciezce, ktérg

mozna obrac, na przyktad: w co jesteSmy gotowi zainwestowac z naszych marzen?

Cel/intencja: Podobnie jak samo dziatanie, poswiecenie czasu

na zastanowienie sie nad tym, co robimy, jest bardzo wazng
czescig naszego procesu uczenia sie. Uzywanie innego zestawu

narzedzi artystycznych do wyrazania czyichs mysli i uczuc jest

@

niezwykle pomocne przy ich rejestrowaniu.

Czas trwania: dowolny czas przeznaczony przez danego
uczestnika na tg czynno$¢ w trakcie procesu




Materialy i narzedzia: duzy arkusz papieru, zeszyty, flamastry,

Efekty uczenia sie: refleksja i zastanowienie sie nad catym

O
a dtugopisy
Vot

procesem, jak przebiegat i dlaczego tak sie potoczyt, zauwazanie

swojej ewolucji oraz postepdw w czasie procesu

Od pierwszego dnia przypominamy uczestnikom o poswieceniu kilku minut na
stworzenie artystycznego dziennego raportu na temat tego, czego dokonali, 0 czym

mysleli, co byto dla nich wazniejsze i kto im pomdgt po drodze.

Mozna to przeprowadzi¢ w formie wspdlnego plakatu (szczegdlnie interesujgcego ze
wzgledu na ogolng idee wizualng, na koncu procesu) albo osobistego dziennika z

notatkami.

Uczestnicy mogg réwniez pozniej wykorzysta¢c takg dokumentacje do wymiany
dodwiadczen z innymi mtodymi ludzmi z sgsiednich (lub innych) wiosek, pielegnujacych

wzajemne cele i stawiajgce czofa rownym wyzwaniom.

| Czas_trwania: 45 — 75 minut (determinowane przez opracowane

artystyczne kreacje)

L — |
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Materialy i narzedzia: cokolwiek potrzebne i znalezione/stworzone

wewnatrz spotecznosci

Efekty uczenia sie: artystycznie wyrazanie czyjej$ tozsamosci i

zasoboéw wiedzy zdobytych w trakcie procesu, tworzenie razem z
réwiesnikami, uczenie sie od miejscowych, uznawanie czyjejs

wartoéci kulturowej i dzielenie sie nig z innymi.




Przez korzystanie z kreacji opracowanych w ramach procesu lub tworzenie nowych
materiatéw w oparciu o zdobyte doswiadczenia (rowniez wspdlnie z lokalnymi artystami)
postarajmy sie opowiedzie¢ i artystycznie wyrazi¢ (taniec, $piew, rysunki) historie
uczestnikdw podczas finatowego pokazu z lokalnymi i bliskimi spotecznosciami. Program
moze zosta¢ nagrany i udostepniony wraz z materiatem filmowym z krecenia. Wazne
jest zakonczenie z pozytywng nutkg i zgromadzeniem energii grupy we wiasciwym
kierunku: czego chcemy/oczekujemy dla siebie wkrotce, za rok i za 3 lata? Wszystkie

powyzsze sugestie byty przez wiele lat weryfikowane wsrod roznych grup mtodych ludzi.

Stanowig one tylko przyktady, ktére mogg pobudzi¢ naszg wyobraznig, kreatywno$¢ oraz

intuicje.

Dodatkowe zasoby i zrodta merytoryczne do dalszego rozwijania kompetencji



http://tip-eu.com/

Notka na temat autorow:
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Poliksena Ivanova Hardalova, dyrektor artystyczny i
nauczyciel dramatu, stopiei naukowy doktora. Ukonczyta
wydziat teatrologii na Narodowej Akademii Sztuk
Teatralnych i Filmowych w Sofii w Butgarii. Nauczycielka
dramatu i wyktadowca w Wyzszej Szkole Pedagogicznej
Politechniki w Porto oraz Narodowej Akademii Sztuki
Teatralnej i Filmowej w Sofii. Dyrektor artystyczny, trener
kadry i koordynator projektéw miedzynarodowych w E20M
(Szkota Drugiej Szansy Matosinhos) oraz wiceprezes
AE20 (Stowarzyszenie Edukacji Drugiej Szansy) w
Portugalii.

Ana R. Silva, aktorka teatru muzycznego, stopien naukowy
doktora. Absolwentka jezykdéw, stosunkow i wspdtpracy
miedzynarodowej, teatru muzycznego, sztuki spotecznej i
tancow miejskich. Doswiadczenie zawodowe jako
performer, facylitator, mediator, pedagog, choreograf,
dyrektor artystyczny i muzyczny, przez stosowanie
przedstawianej sztuki w pracy w rozmaitych kontekstach i z
réznorodng publicznoscig, w tym z miodzieza.

Diana Reis, specjalista ds. integracji zawodowej i
pracownik  spoteczny, stopien naukowy magister.
Absolwentka sztuk wizualnych i technologii artystycznych z
tytutem magistra nauczania sztuk wizualnych. Pracuje w
E20M, prowadzac szkolenia zawodowe, artystyczne i
zawodowe z mtodymi ludzmi ze $rodowisk wrazliwych.
Integruje i (wspohkoordynuje kilka projektdw na poziomie
krajowym i miedzynarodowym w AE20.

AE20 - Stowarzyszenie Edukacji Drugiej Szansy jest
organizacjg pozarzgdowg non profit, ktorej gtdwnym celem
jest promowanie edukacji drugiej szansy, pracujgc w
szczegdlnosci z  miodziezg wrazliwg, o niskich
kwalifikacjach edukacyjnych i zawodowych oraz zagrozong
wykluczeniem spotecznym. Jej gtdbwng dziatalnoscig, we
wspotpracy z Gming Matosinhos i Ministerstwem Edukaciji,
jest zarzadzanie E20M, Szkotg Drugiej Szansy w
Matosinhos, projektem pilotazowym rozpoczetym w 2008
roku. AE20 jest gtéwnym zatozycielem i promotorem E20
Portugal, portugalskiej sieci szkét i inicjatyw drugiej szansy,
przedstawicielem Portugali w europejskiej sieci szkot




drugiej szansy (E2C-Europe) oraz w programie drugiej
szansy Unii Srodziemnomorskiej, MedNC.

ozdzial SZOSTY

Rozwdj osobisty stanowi zasadniczy element rozwoju ogolnego oraz ,postepu” jednostki.
Jest to proces indywidualnego samorozwoju z jednoczesnym rozwojem innych jednostek
ludzkich. Rozwdj osobisty zawiera zamiary, plany i dziatania ukierunkowane na jeden lub

wiecej z nastepujgcych celow:
e doskonalenie samoswiadomosci
e doskonalenie samowiedzy
e budowanie lub odnawianie tozsamosci
e rozwijanie mocnych stron lub talentow
e identyfikowanie lub ulepszanie potencjatu

e budowanie zatrudnialno$ci czy kapitatu ludzkiego




e podwyzszanie stylu zycia albo jego jakosci

e definiowanie i realizacja planéw rozwoju osobistego
Rozwdj osobisty’® oznacza inwestowanie w nas samych, aby$my mogli skutecznie
kierowac¢ sobg bez wzgledu na przebieg czy koleje zycia. Rozwdj pozwala nam dziataé

proaktywnie, poniewaz zamiast czeka¢ na dobre rzeczy wychodzimy im naprzeciw i

sprawiamy, zeby sie nam wydarzyty.

KORZYSCI PLYNACE Z ROZWOJU INDYWIDUALNEGO/OSOBISTEGO

1. Poznajemy prawde i dowiadujemy sig, kim naprawde jesteSmy: wartosci jakimi sie
kierujemy, nasze przekonania i cel(e), do ktérych chcemy dgzy¢. Prawdziwe spetnienie
nigdy nie moze przyjS¢ z podgzaniem za marzeniami nalezgcymi do innych ludzi. Jesli
chcemy osiggngc¢ trwate szczescie, musimy ,zaprojektowaé” swoje zycie w oparciu o to,
kim naprawde jesteSmy, wtedy mozesz ugania¢ sie za wiasnymi celami. Kiedy

zmierzamy za wtasnymi celami, z tej podrézy bedziemy czerpac tyle samo przyjemnosci,

10 https://www.liveyourtruestory.com/core-benefits-personal-development-performance/
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ile otrzymamy z realizacji dotarcia do celu. Samoswiadomos¢ bedzie pierwszym

fundamentalnym krokiem w procesie rozwoju osobistego.
2. Sens i poczucie kierunku

Kiedy podniesiemy witasng samoswiadomosé, bedziemy mieé wiekszg przejrzystos¢ do
zamierzanych osiggnie¢ w zyciu. Podejmowanie decyzji staje sie wtedy duzo fatwiejsze.
Zadania, ktore kiedy$ potrafity pochtania¢ duzo czasu, wypadajg juz z listy rzeczy do
zrobienia. Teraz zdajemy sobie sprawe, ze nie przyblizajg nas one do wyznaczonych

celéw i dlatego nie bedg warte poswigcania im czasu.
3. Polepszona koncentracja i efektywnosé

Wraz z rozwojem osobistym przychodzi jasnos¢. Nawet przy lepszym wyczuciu kierunku
zawsze bedzie wiele zadan wymagajgcych naszej uwagi. W miare jak usprawniamy
nasz rozwoj osobisty, ustawianie priorytetéw staje sie znacznie tatwiejsze. Wyrazniej
patrzymy na swoje cele i mozemy szybko wskazac, ktore dziatanie przyniesie nam
najlepszy wynik przy dostepnych aktualnie zasobach. Lepsza koncentracja i skutecznos¢

wynikajg ze znajomosci i wykorzystywania swoich mocnych stron.
4. Wiecej motywacji

Kiedy mamy pewnos$¢, co chcemy osiggnac, tatwiej nam jest dostrzec korzysci ptyngce z
podjecia dziatan. Nawet gdy czekajgce nas zadanie nie bedzie przyjemne; jesli
dostrzegamy wyrazng korzysc, jestesmy bardziej zmotywowani do podjecia koniecznych
dziatan. W starym zdaniu ,,Gdzie jest wola, tam znajdzie sie sposob” jest wielka prawda.

Silnemu rozwojowi osobistemu towarzyszy rozwijanie niezbednej woli.
5. Wieksza odpornosé¢

Trudne chwile mogg kazdemu z nas przytrafi¢ sie w zyciu. Kiedy nadejdg takie trudne
czasy, musimy mieC¢ umiejetnosci i atrybuty do skutecznego radzenia sobie z nimi.
Rozwdj osobisty oczywiscie nie moze zapobiec wystepowaniu wszystkich ztych rzeczy,

ale pomoze nam sie z nimi zmierzy¢, gdy juz sie pojawig. Bedziesz mieC wiekszg




pewnosc¢ siebie, odpornos¢ plus umiejetnosci interpersonalne oraz osobiste, zeby stang¢

naprzeciw kazdej ewentualnosci.
6. Bardziej spetniajace i satysfakcjonujace zwigzki/relacje

Zwigzki miedzyludzkie kojarzg nam sie z takim mieczem obosiecznym. Mogag nas
podnies¢ albo pociggng¢ w dot. Kiedy pracujemy nad swoim rozwojem osobistym, mamy
lepszy poglad, w ktére relacje warto inwestowac, a ktére nalezy zerwac. Rozwijamy przy
okazji takze umiejetnosci do spozytkowania tych relacji, ktére majg najbardziej

pozytywny wptyw na nasze zycie.

Rozwdj personalny polega na poswieceniu czasu i zaangazowaniu sie do inwestowania
w swoOj najwiekszy zasob — w siebie. Kiedy wkfadamy wysitek w rozwdj, niesamowite
,nagrody” bedag na nas czekac. Wiele osob btednie lekcewazy rozwdj osobisty, poniewaz
wyniki nie zawsze bedg wymierne lub natychmiastowo przychodzgce. Jednak najwigksi
ludzie sukcesu w zyciu wiedzg, ze kluczem do powodzenia jest umiejetnos¢ do radzenia

sobie w réznych sytuacjach. Taka zdolno$¢ pochodzi wtasnie z rozwoju osobistego.

Facylitator musi by¢ dobrze poinformowany i zorientowany w tym, co oznacza rozwoj
osobisty, rozumie¢ mechanizmy motywacji do rozwoju osobistego i umie¢ generowac

motywacje uczestnikbw do budowania osobistych celow uczenia sie.

e Nie nalezy myli¢ rozwoju osobistego z coachingiem zawodowym albo zyciowym.




,OSstatecznym celem coachingu jest wykorzystanie czyjegos petnego potencjatu,
podczas gdy ostatecznym celem rozwoju osobistego jest stanie sie lepszym

cztowiekiem™*

Konieczne jest stworzenie przez facylitatora atmosfery zaufania i komfortu oraz
stymulowania do dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami wsrod uczestnikow.
,Nie ponosimy porazki, gdy mierzymy wysoko i chybiamy; ponosimy porazke,
gdy mierzymy nisko i trafiamy”. — Laurence Lewars (nastoletni méwca).

Prowadzacy moze w razie potrzeby przytoczy¢ przyktady z wtasnego

doswiadczenia.
~Bezpieczne granie to najpopularniejszy sposob na porazke”. — Elliott Smith

Starajmy sie nie oferowaé rozwigzan w zakresie rozwoju osobistego! Rolg
facylitatora przy rozwoju osobistym jest zadawanie wtasciwych pytan, a nie

wiasciwych odpowiedzi!

~Jesli nie pokierujemy naszym zyciem, zrobi to za nas kto$ inny”. — John Atkinson

Do pracy z miodziezg stosujemy 9 — stopniowy model, ktéry nalezy przygotowac i

zrealizowac¢ w ponizszej kolejnosci. £gcznie caty proces moze zajg¢ do 11 godzin pracy i

sugerujemy zaplanowanie pracy na okoto 3 godziny dziennie z przerwa.

1. Poznanie sie wzajemne (40 minut)

2. ldentyfikacja problemoéw (130 minut)

3. Pozytywne myslenie (30 minut)

4. Rzucenie wyzwania mtodziezy przez zabawe (75 minut)
5. Przygotowanie do wyzwania (140 minut)

6. Przyjecie wyzwania (90 minut)

1 https://mentarcise.com/blog/83-personal-development-vs-life-coaching
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7. Zarzadzanie wyzwaniem (105 minut)
8. Monitoring (20 minut)
9. Ewaluacja (20 minut)

Facylitator bedzie przewodzit mtodymi ludzmi na ich sciezce rozwoju osobistego,
przeprowadzajgc ich przez te fazy. Teoretycznie bytoby idealnie, gdybysmy wykonali
powyzsze kroki postepowania w podanej kolejnosci, lecz w rzeczywistosci jako
facylitator musimy okaza¢ swiadomo$¢é mocy otwartosci, elastycznosci i umiejetnosci

dostosowywania sesji do potrzeb mtodych ludzi.

Wazne jest przeprowadzenie mtodziezy przez caty proces i osiggniecie wynikéw na

kazdym etapie.

Zgodnie z potrzebami mtodych ludzi w zakresie rozwoju osobistego, stylu komunikaciji,
podejscia do uczenia sie, moze nastgpi koniecznos¢ dopasowania (adaptacji)
sekwencji krokéw, wrécic do niektorych z nich kilka razy, poswieci¢ niektérym z nich

wiecej czasu niz wstepnie planowano albo nawet pominigcia ktoregos z nich.

Miejmy na uwadze, ze rozwoj osobisty moze stanowi¢ bardzo ,osobistym i indywidualny
proces” i wymaga od nas - jako facylitatorow — wiele empatii, cierpliwosci,
obserwowania reakcji mtodych ludzi, otwartosci na zmiany albo dostosowywanie
procesu w biegu, pamietajgc ciggle o naszym najwazniejszym celu: poswieceniu czasu
i zaangazowanie w inwestycje na rzecz najwiekszego zasobu miodych ludzi — w

siebie!

Target group profile: young people from rural areas; in all nine steps the duration of

each activity was approximated to minimum of 5 young people.
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osobistego; ustalenie ram

Cell/intencja: pomaganie mtodym ludziom, zeby poczuli sie
bardziej komfortowo w grupie oraz z tematem rozwoju

Czas trwania: 30-40 minut

Materiaty i narzedzia: przyklejajgce sie karteczki w roznych

kolorach i ksztaltach, flamastry albo dlugopisy, muzyka do

akompaniamentu

Q
P

Efekty uczenia _sie: zrozumienie znaczenia myslenia
nieszablonowego; nauka oceniania i ewaluacji innych z réznych
perspektyw; podnoszenie swiadomosci, w jaki sposob ludzie

mogg zosta¢ postrzegani jako wyjgtkowi, ale tez mogag

X

wykazywac nieodkryte podobienstwa oraz roznice z innymi

Facylitator namawia mitodych ludzi do zaufania procesowi i pojscia ,z pragdem”. Nie
podawajmy uczestnikom nazwy ¢wiczenia/metody (,Pierwsze wrazenie”), zeby unikngé

wptyniecia na nich albo zbyt tatwo nie doprowadzi¢ ich do wnioskow.

Facylitator rozpoczyna od zadania pytan: Czy sie znacie? Dobrze czy tak sobie? i

zbiera kilka odpowiedzi, lecz bez wdawania sie w szczegoty.




Komentarz prowadzacego: Jezeli sie nie znacie, to mamy teraz idealny moment na
takie ¢wiczenie. Jesli sie znacie, to mamy teraz idealny moment do sprawdzenia, jak

dobrze sie znacie!

Zasady: nie wolno nikomu ze sobg rozmawiac; ¢wiczenie musi przebiegaé w ciszy,
podczas gdy w tle styszymy muzyke; nie wolno nam pyta¢ innych, czy podobajg im sie
lub nie podobajg sie nasze samoprzylepne karteczki; nie wolno odmowic

samoprzylepnej karteczki ani komentarza na jej temat; po prostu dajemy i otrzymujemy.

Przydzielanie zadania: facylitator zaprasza mtodych ludzi, aby rozejrzeli sie po swoich
kolegach i przypisali im na razie w myslach cechy lub charakterystyki, niezaleznie od
tego, czy ich znajg albo nie. Uczestnicy majg po prostu spojrze¢ na innych, pomyslec o
nich i skojarzy¢ w myslach pewne atrybuty z kazdg osobg — jako dobrzy lub mniej dobrzy
(na przykfad inteligentni, niesmiali, piekni, wscibscy itp.). Po chwili zastanowienia sie nad
tym (1-2 min), nalezy wzig¢ kilka karteczek samoprzylepnych z markerami i zapisac te
cechy po kolei (jedna ceche lub atrybut na kartke samoprzylepke). Dana osoba moze
otrzyma¢ dowolng liczbe karteczek samoprzylepnych. Od oceniajgcych zalezy, czy

wydadzg jedna karteczke takiej osobie, a siedem inne;j.

Nastepnie majg zaoferowac¢ karteczki samoprzylepne witascicielom atrybutow przez

przyczepienie na ubraniu (jesli przyjma) albo zbierajgc w dtoniach.

Powinno to trwa¢ od 5 do 10 minut, w zaleznosci od poziomu znajomosci. Jezeli bedg
zachowywac sie opornie, facylitator moze prébowaé stosowac zachety, przytgczy¢ sie do
zabawy z nimi, oferowa¢ im karteczki samoprzylepne z atrybutami i powiedzie¢, ze jest

otwarty na dostanie samoprzylepek réwniez od nich.

Prowadzacy przekaze kilka uwag na temat wygladu uczestnikow (pokryci kartkami
samoprzylepnymi, kolorowi, zywi, jedni majg mniej, inni uzbierali wiecej itp.), moze tez
uchwyci¢ wszystkich na zdjeciu grupowym. Taka akcja bedzie zamierzona, zeby

wyciggna¢ ich ze strefy komfortu i zaprowadzi¢ do nastepnej fazy.




Prowadzacy zadaje serie pytan i zbiera odpowiedzi w formie ustnej od uczestnikow. Jesli
ten proces przebiega opornie, facylitator nie powinien zbytnio nalega¢, moze jednak
uciec sie do postuzenia sie wtasnym przypadkiem jako przyktadem (co wymaga udziatu

w ¢wiczeniu z nimi), ale nadal musi sformutowa¢ wnioski.

Pytania czes¢ 1: Jak poszio ¢wiczenie? / Jak to bytlo mysle¢ o innych i nadawa¢ im

atrybuty? Jak sie czulismy, gdy otrzymalismy karteczki samoprzylepne z cechami?

Pytania czes¢ 2: poprosmy mitodziez, zeby odkleita swoje karteczki i przeczytata oraz
przeanalizowata 3 gtowne aspekty: ile mamy samoprzylepnych karteczek? / Czy

trafiliSmy na dobre albo mniej dobre? / Czy te atrybuty dotyczg nas czy nie?

Pytania czes¢ 3: Jak uwazamy, dlaczego dostaliSmy tylko pozytywne cechy (jesli tak sie
stato)? / Jak myslimy, dlaczego uzbieraliSmy tak wiele/lub tak mato atrybutéw? / Czego

wedtug nas tak naprawde dotyczyto to ¢wiczenie?

Przygotowanie: facylitator przygotowuje wnioski przed sesjg, napisane recznie lub
wydrukowane duzymi literami na biatym albo kolorowym papierze A4, ktore nastepnie
zostang powieszone w sali po sesji (do pomocy réowniez wzrokowcom i zeby zacheci¢
mtodziez do przywracania tych informacji za kazdym razem, gdy poczujg cheé

pogtebienia swojej wiedzy).

Whioski: Cwiczenie polega na ,etykietowaniu” innych. Chodzi o pierwsze wrazenie,
jakie mozemy doswiadczy¢, gdy spotykasz kogos$ po raz pierwszy osobiscie (etykiety,
ktére nadajemy od razu / instynktownie / naturalnie) lub o mysli na temat naszej wiedzy o
innych (etykiety, ktére juz im nadaliSmy jakis czas temu na podstawie naszych interakcje
Z nimi).

Czy pierwsze wrazenie jest dobrg czy zlg praktyka? Moze sie to przydac i miec
znaczenie przy interesach, na rozmowie kwalifikacyjnej czy podczas pierwszej randki z
kims. Ale to bedzie ogdlnie bardziej zta rzecz w procesie rozwoju osobistego. Nadawanie
etykiet jest w porzgdku (ocenianie lezy w naturze ludzkiej, czasami jest to wtadza nad

nami jako istotami ludzkimi). Ale sprébujmy tez przewrdci¢ kartke samoprzylepng na




druga strone. Oprocz wszystkich atrybutéw, ktére nadaliSmy i otrzymalismy, istniejg inne
przymioty (zaréwno dobre, jak i mniej dobre), ktére bedg skfadaé sie na wizerunek danej
osoby. Za samoprzylepnymi karteczkami kryjg sie réwniez przyczyny tych atrybutow.
Wszyscy dziatamy/zachowujemy sie w okreslony sposob ze wzgledu na wszystkie

posiadane cechy i wszystkie doswiadczenia zyciowe, ktdre mielismy do tej pory.

Szczegdlnie wsréd miodych ludzi, ale takze w stosunkach z dorostymi niezwykle wazne
jest przetamanie bariery pierwszego wrazenia. Nie mozemy ulegaé¢ pierwszemu
wrazeniu, lecz dawac konsekwentnie szanse innym na ujawnienie sie na ich wtasnych
warunkach i w ich wlkasnym tempie. Aby tak sie stato, musimy sami pozostawac¢ otwarci
na to poznanie nas przez innych. Wzajemne poznawanie sie jest troche jak tango... obie
osoby muszg razem stawia¢ te same kroki, ale czasami trzeba zostawi¢ miejsce na

improwizacje na rzecz ,namietnego tanca”.

Zaproszenie jest takie samo dla naszej grupy. Sprobujmy sie poznaé naprawde, zeby
lepiej razem pracowac, otworzy¢ sie, tatwo dzieli¢ sie oraz pomagac¢ sobie nawzajem w

tym procesie rozwoju osobistego.

Cell/intencja: rozpoznawanie probleméw miodych ludzi;
identyfikacja wyzwan miodych ludzi z obszaréw wiejskich
Ox odnosnie wiary w siebie i zachowania motywacji do osiggania
tego, co ich zdaniem jest dla nich wazne; wskazanie osobistych

sabotazystow




Czas trwania: 70 minut na analize SWOT i 30 — 60 minut na test

Materialy i narzedzia: arkusze papieru A4 albo arkusze z tablicy

®
| — |

o demonstracyjnej, kolory, flamastry, dtugopisy, wydrukowany

SW.O.T. model Ilub wersje online do prezentacji, laptop,

a projektor, dostep do internetu i 5 telefonbw komadrkowych albo

laptopow/tabletéw do testu online

Efekty uczenia sie: zrozumienie osobistych mocnych i stabych
stron oraz szans i zagrozen; rzucanie wyzwania swoim osobistym
sabotazystom w codziennych czynnosciach; zrozumienie

ograniczajgcych przekonan i wierzen

X

OSOBISTA ANALIZA SWOT (70 minut)

Osobisty SWOT Analiza jest narzedziem do refleksji nad sobg samym i naszym zyciem
w tej chwili. Przydatnosc tej analizy polega na tym, ze pomaga rozpoznac¢ ,obszary”,
ktére nalezy rozwigzaé, polepszy¢/ udoskonali¢ i co najwazniejsze, pozwala
zidentyfikowa¢ mocne strony, ktére mogg dla nas zaprocentowac, uchwyci¢ szanse i
przeciwdziataC wszelkim zewnetrznym zagrozeniom, ktére mogg wystgpi¢ na drodze
naszego rozwoju.

Taka analiza wesprze miodych ludzi w podjeciu dziatan, wykorzystujgc pozyskane

informacje do sformutowania wtasnych celéw oraz planéw rozwoju osobistego.

Preparation: Przygotowanie: facylitator przygotowuje z wyprzedzeniem model SWOT i

objasnia wszystkie kroki (10 minut)

Proces analizy SWOT nalezy rozpocza¢ od zbadania wtasnych mocnych i stabych stron:




* Silne strony/atuty

Mocne strony to indywidualne cechy, ktére okresla sie mianem kompetencii,
osobistych oraz wewnetrznych jakosci, a wszystko to wigze sie z sukcesem
zyciowym i pozytywng ewolucjg. Nasze atuty stanowig pozytywne wewnetrzne
aspekty, ktére znajdujg sie pod kontrolg i ktore majg zaprocentowa¢ w rozwoju

personalnym.
* Stabosci

Stabe strony oznaczajg mniej skuteczne zastosowanie umiejetnosci wtasnych lub
niewykorzystanie sytuacji, ktore mogg zapewni¢ nam indywidualng konkurencyjnosc¢.
Do stabych punktéw zaliczamy negatywne elementy wewnetrzne, ktére mozemy
kontrolowa¢ i dziataC na rzecz poprawy osobistych negatywnych cech. One
powstrzymujg nas od osiggniecia pozgdanych wynikow/wydajnosci zyciowej oraz

hamujg nasz postep.
* Szanse

Mozliwosci/szanse bedg zwykle zewnetrznymi czynnikami, skorelowanymi ze
zmianami/ewolucjami technologicznymi, ludzmi, ktérzy mogg wptywaé na pewne
decyzje, wszelkimi zmianami lub sytuacjami, ktére mogg pomoc nam w osiggnieciu
danych aspiracji. Na takie pozytywne zewnetrzne uwarunkowania nie mamy wptywu,
lecz przy ich udziale mozemy réwniez planowac realizacje swoich osobistych celow

rozwojowych.
» Zagrozenia

Do wptywéw zewnetrznych zaliczajg sie rowniez zagrozenia, ktore mogg stang¢ nam
na przeszkodzie. Mogg one oddziatywa¢ negatywnie na nasz sukces i zmniejszac
naszg konkurencyjnosé. Zagrozenia nalezg do ,$wiata zewnetrznego” i nie mozemy

ich kontrolowac, lecz mozna redukowac ich skutki.




Zadanie: kazdy mtody cztowiek najpierw indywidualnie zastanowi sie nad swojg analizg i
sporzadzi z niej notatki (20 minut), a nastepnie podzieli sie nimi z inng mtodym
uczestnikiem (10 minut). Pozniej wracajg oni do wiasnych analiz, zeby dodac¢ lub
uaktualni¢ informacje, gdyby dostali inspiracji przez dzielenie sie (10 minut). Podczas
tego zadania facylitator musi pozostawac¢ dostepny, oferowa¢ wsparcie i wyjasnienia,
zeby mtodzi ludzie mogli zidentyfikowac jak najwiecej informaciji i upewnic sie, ze te dane

dotyczg ich i nie zostaty ,pozyczone”.

Facylitator zaprasza wszystkich do podzielenia sie swoimi analizami S.W.O.T. na

wspolnej sesji (min. 2 przyktady).

Pytania: Czy przeprowadzaliSmy juz takie analizy? Jak sie pracowato nad tym? Czy
przeprowadzenie identyfikacji elementéw kazdego kwadrantu byto tatwe albo trudne?

Jak uwazamy — w jaki sposéb takie informacje mogg nam pomaoc w procesie rozwoju?

,Lodotamacze” w temacie: Q&A — Czy wiemy, czym wiasciwie jest samosabotaz? Czy
myslisz, ze nam sie to przytrafia? Kiedy i dlaczego? ChcielibySmy przestaé sie

sabotowac siebie samych?

Krétki wniosek: kluczem do sprawnosci umystowej jest ostabienie wewnetrznych
,Sabotazystéw”, ktérzy generujg catg naszg ,negatywno$¢” w sposobie reakcji na
wyzwania. Nasi sabotazysci przyczyniajg sie do catego stresu, niepokoj, zwatpienie,

frustracje, zal, wstyd, poczucie winy i brak szczescia.

Jak pokonaé¢ swoich sabotazystéw: nie mozemy pokona¢ wroga, ktérego nie widzimy
lub takiego, ktory udaje naszego przyjaciela. Wiec pierwszym krokiem bedzie wskazanie

tych ,sabotazystow” i zdemaskowanie ich ktamstw w celu zdyskredytowania.




Kazdy uczestnik rozwigzuje bezptatny test How You Self Sabotage. Sktada sie z 50

pytan, tatwych do udzielenia na nie odpowiedzi i nie powinien zajg¢ wiecej niz 15 minut.

Pytania: Jak przebiegt test? Jaki wynik uzyskalismy? Czy chcemy sie nim podzielic?
Whnioski: facylitator objasni waznos¢ odkrywania i zrozumienia testu ,,Jak dokonaé
samosabotazu?”*® przez zaprezentowanie strony internetowej jako zasobu i

przekazania podstawowych informacji.

ySabotazysci” pojawiaja sie na poczatku jako nasi opiekunowie, zeby poméc nam
przetrwa¢ rzeczywiste i wyimaginowane zagrozenia dla naszego fizycznego oraz
emocjonalnego przetrwania jako dzieci. Wzorce myslenia, odczuwania i reagowania
naszych ,sabotazystow” zostajg zakodowane w naszym moézgu poprzez Sciezki
neuronowe. Kiedy te $ciezki neuronowe uaktywniajg sie, zostajemy ,porwani’ przez

naszych ,sabotazystéw” i wtedy czujemy, myslimy, dziatamy zgodnie z ich wzorcami.

Kitamstwa naszych ,sabotazystéw”:twierdzg, ze sg dla nas dobrzy. Rzeczywiscie,
nasi ,sabotazysci” z powodzeniem popchneli nas do poprawy i odniesienia sukcesu
poprzez strach, niepokdj, obwinianie, wstyd, poczucie winy itp. (wzmocnienie ujemne).
Jednak badania pokazuja, ze odnieslibySmy jeszcze wiekszy sukces, gdyby
zostalibysmy pociggnieci przez pozytywne uczucia ciekawosci, wspotczucia,
kreatywnosci, mitosci do siebie i innych oraz mitosci do przyczynienia sie i wyrazania
siebie (wzmocnienie dodatnie). | bylibySmy znacznie bardziej szczesliwi i mniegj

zestresowani.

12 https://www.positiveintelligence.com/
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Cell/intencja: chodzi o przewidywanie szczescia, zdrowia i
sukcesu — zasadniczo, c¢wiczenia do przyjecia bogatego
nastawienie i kultywowaé wdziecznos¢ za sukcesy wtasne oraz

sukcesy osiggane przez innych

Czas trwania: 30 minut

Materiaty i narzedzia: arkusze papieru A4, dtugopisy, urzgdzenie

nagrywajgce (telefon albo inne)

R S O @

»Przetamywanie lodoéw”: uczestnikow prosi sie o opisanie zwyktego dnia ze swojego
zycia lub przysziosci (ich wybdr/decyzja) w jednym zdaniu (conajmniej 2 przykfady);

facylitator weryfikuje sposdb wyrazania sie uczestnikow (pozytywnie/negatywnie) oraz

Efekty uczenia_sie: rozwiniecie emocjonalnego i umystowego

podejscia/nastawienia, koncentrujgcego sie na dobrych stronach i

oczekujgcego sprzyjajgcych nam wynikow

same opinie/poglady (pozytywne/negatywne) (10 minut)

Krotka konkluzja: Pozytywne myslenie®® albo optymistyczna postawa/nastawienie
stanowi praktyke skupiania sie na dobrych stronach i czynnikach w danej sytuacji. Moze

ona wywrze¢ duzy wptyw na nasze zdrowie fizyczne i kondycje psychiczng. Nie dziata to
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tak, ze mozemy ignorowac¢ rzeczywistos¢ czy bagatelizowac¢ problemy. Oznacza to

zwyczajnie odbieranie dobra i zta w zyciu z oczekiwaniem, ze wszystko pojdzie dobrze.

Wprowadzenie do tematu: facylitator przytacza przyktad Tony’ego Robbinsa jako

mdwcy motywacyjnego i eksperta w rozwoju osobistym/zawodowym. (10 minut)

Postawienie zadania: miedzy wieloma zwyczajami niezbednymi do pozytywnego
myslenia wyréznia sie zmiane stownictwa. Stowa, ktére dobieramy — zaréwno w
rozmowie, jak i we wlasnym umys$le — oddziatujg gteboko na naszg droge myslenia.
Badania wykazaty, ze pozytywne mowienie do siebie polepsza stany psychiczne,

pomaga ludziom regulowa¢ emocije i nie tylko.

Uczestnicy majg wymysli¢, zapisac i nagra¢ dzwiekowo 1 minute pozytywnej przemowy
na temat wlasnej przysztosci, postugujgc sie niektérymi stabosciami zidentyfikowanymi
przy przeprowadzaniu osobistej analizy S.W.O.T. i przeksztatcajgc te cechy w

pozytywne aspekty. (15 minut).

Nastepnie kazdy uczestnik odtwarza swoje nagranie audio dla grupy. Brawa i wiwaty.
(20 minut).

Pytania: Jak przebiegato przeksztatcenie swoich stabosci? (trudne, tatwe, kreatywne,
wymagajgce itp.). Ktéra wersja najbardziej nam sie podoba: myslenie nad pozytywnym

przemowieniem, zapisanie tego, nagrywanie czy moze ustyszenie?

Whnioski: zaprezentowanie tego samego zasobu zrodtowego na projektorze ekranowym.
Materiat wyjasnia gidwne aspekty wykorzystania sity pozytywnego myslenia.'*

Czy naprawde chcemy nauczy¢ sie mysle¢ pozytywnie? Pierwszym krokiem jest
uswiadomienie sobie, ze wszystko lezy w naszych rekach. Kiedy stajemy sie mistrzami

swoich emociji, zawsze bedziemy w stanie ustanowi¢ swoj sposob myslenia i mentalnos¢

% https://www.tonyrobbins.com/positive-thinking/
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niezaleznie od zewnetrznych wptywow. Biorgc odpowiedzialno$¢ za nasze myslenie,
dziatanie i odczucia pozwalamy, zeby wszystko w naszym zyciu mogto sie poukfadac.
Czasami nie mozemy kontrolowa¢ wydarzen w zyciu — ale posiadamy kontrole nad
reakcjami. Gdy upowaznimy siebie do zmiany tego, co znajduje sie pod kontrolg — nas

samych — wtedy bedziemy gotowi do objecia mocy pozytywnego myslenia.

Cel/intencja: zachecenie mtodych ludzi do zejScia gtebiej w ich

procesie autorefleksii

Czas trwania: 75 minut

Materiaty i narzedzia: arkusze papieru, dtugopisy, kolorowe

woskowe kredki/ otowki, stare czasopisma i gazety, nozyczki, klej

do papieru, 5 duzych arkuszy papieru do tablicy demonstracyjnej

Efekty uczenia sie: podwyzszona samoswiadomosc¢; wieksza

motywacja do kontynuowania procesu rozwoju osobistego; jasne

R % O @

zrozumienie tego, kim jestesmy




Przygotowanie: Facylitator przygotowuje z wyprzedzeniem przyktadowy kolaz o
uczestnikach z odpowiedziami udzielonymi przez nich na identyczne 4 pytania. Kazdy
uczestnik musi mie¢ jeden duzy arkusz do tablicy demonstracyjnej, nozyczki, kredki

woskowe, klej do papieru, czasopisma albo gazety. (5 minut)

Postawienie zadania: Facylitator wyjasnia, ze metoda ,dlaczego znajduje sie teraz w
tym miejscu” bedzie sktadata sie z 2 gtébwnych elementéw: autorefleksji i kolazu.
Uczestnicy najpierw muszg sie poddac sie refleksji i zapisa¢ odpowiedzi. Nastepnie
dzielimy arkusz do tablicy demonstracyjnej na 4 ¢wiartki, bierzemy odpowiedzi na 4
pytania i tworzymy dla kazdego z nich kolaz, ktory bedzie reprezentowat ich najlepszag
wizje. Kolaz mozna wykonac tgczgc wyciete obrazy oraz tekst, ale uwzglednijmy rowniez

rysowanie i kolorowanie za pomocg kredek woskowych. (30 minut)
4 pytania:
DLACZEGO jestem w tym miejscu teraz? — gtébwny cel i zamierzenie; dlaczego

interesuje nas rozwoj osobisty?

Dlaczego JESTEM w tym miejscu teraz? — dlaczego my jako osoba i nie kto$ inny? co

nas wyréznia?

Dlaczego jestem W TYM MIEJSCU teraz — dlaczego zajmuje sie tym dziataniem i

projektem oraz z takimi ludzmi?

Dlaczego jestem w tym miejscu TERAZ? — dlaczego wtasnie w tym momencie zycia?

Dzielenie sie: utworzenie witasnej galerii sztuki i zaprezentowanie prac innym

uczestnikom (15 minut)

Pytania: Jak korzystato sie z metody kolazu? Czym rézni sie ona od pisania na
papierze? Czy narzedzia i instrumenty zainspirowaty nas do ambitniejszego znajdowania

odpowiedzi na 4 pytania? (15 minut)




Whnioski: Najprostsza definicja sprowadza sie do checi (Baumeister, 2016). Zalezy nam
na zmianach w zachowaniu, myslach, uczuciach, s$rodowisku i zwigzkach

miedzyludzkich (10 minut)

,Ludzie czesto uwazajg, ze motywacja nie trwa dtugo. Wtasnie, tak samo jest z kgpielg —

dlatego nalezy brac¢ jg codziennie.” (cytat Ziga Ziglara)

Facylitator odtwarza film wideo na temat Motywacji w Nauce.

Cell/intencja: odkrywanie swoich roli; identyfikowanie czasu
spedzonego oraz wysitkbw przeznaczonych na odgrywanie

kazdej roli

Czas trwania: 140 minut

Materiaty i narzedzia: arkusze kolorowego papieru A4,

diugopisy, flamastry, 1 duzy arkusz papieru do tablicy

demonstracyjnej

Efekty uczenia sie: podwyzszona swiadomos¢ swoich gtéwnych

rél (tych dobrych jak i mniej dobrych); zwiekszona zdolno$¢ do

refleksji i analizy swoich rol; uczenie sie, jak zarzgdza¢ czasem,
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wysitkiem i innymi zasobami przyporzgdkowanymi do kazde;j roli;
umiejetnos¢ refleksji i znajdowania potencjalnych rozwigzan na

rzecz lepszych relacji/zwigzkoéw z perspektywy kazdej roli
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Przygotowanie: facylitator moze dokonaé przygotowan wczesniej albo rysowaé na

poczekaniu podczas wyjasniania modelu ,role ciasta” (10 minut)

— ldentyfikowanie roli: Mtodzi ludzie majg zastanowi¢ sie nad rolami, jakie petnig w
swoim zyciu i sporzgdzi¢ liste (np.: corka, syn, siostra, przyjaciel, wnuk, zona, uczen,
gitarzysta, gospodarz, doradca, czytelnik ksigzek, gracz, pracownik, cztonek gangu itp.)
(20 minut)

— Alokacjal/przydziat czasu na role: Przyjmujgc, ze nasz czas w miesigcu wynosi
100%, jaki bedzie udziat w procentach przeznaczony na kazdg role? Po zanotowaniu
czasu przyporzgdkowanego do kazdej roli narysujmy okragty tort i uwzglednijmy w nim
wszystkie swoje role (wykres kotowy), dzielgc tort na kawatki/porcje (wielkos¢ kazdego
kawatka musi odpowiada¢ czasowi wyliczonemu dla kazdej z petnionych funkcji/rol) (10

minut).

— Alokacjal/przydziat staran/wysitkéw na role: stworzymy teraz kolejne ciasto z rolami,
ustawiajgc przydziat % zgodnie z poziomem staran/wysitku (energia osobista, inne

zasoby), ktory wedtug nas wktadamy w kazda role (10 minut).

— Podsumowanie ze sprawozdaniem na sesji wspolnej z metodg pytan i odpowiedzi:
Jak przebiegto identyfikowanie swoich rél (np. trudno, tatwo, niepewnie itp.)? Jak
radziliSmy sobie z wyliczaniem przydziatem czasu oraz wysitku/staran do kazdej roli?

Czy oba ciasta wyglgdajg tak samo albo inaczej? Dlaczego tak sie dzieje? (20 minut).

— Dzielenie sie swoimi wynikami i wzajemne porownywanie ciast z rolami; doszukiwanie

sie podobienstw i réznic pomiedzy ciastami uczestnikow; (15 minut)

— Rozwéj rél i zarzadzanie rolami: uczestnicy zastanowig sie nad poziomem

zadowolenia z petnionych rél; uczestnicy pomyslg czy chcieliby pozby¢ sie niektorych rol




albo uzupetni¢c swoje ciasto przez inne brakujgce role; nastgpi przemyslenie i

przedyskutowanie, jaki jest gtdwny powdd/cel bycia w kazdej roli. (20 minut)

— Wsparcie grupy: proszenie o potencjalne rozwigzania dla usprawnienia przydziatu
czasu i/lub wysitku na role (dzieki doswiadczeniom lub teorii innych uczestnikéw);
znajdowanie wskazowek i porad, jak pozbyc¢ sie okreslonej roli albo pozyskac brakujaca.
(20 minut)

— Podsumowanie ze sprawozdaniem na sesji wspolnej z metodg pytan i odpowiedzi:
Jak odebraliSmy podzielenie sie z innymi czyms tak osobistym? Czy zastanawialiSmy sie
kiedykolwiek ile czasu i wysitku wktadamy w swoje role? Czy mozemy podzieli¢ sie
niektorymi przyczynami lub celami petnienia réznych rél? Czy poznaliSmy jakies

praktyczne rozwigzania dotyczgce zarzgdzania rolami? (20 minut).

Facylitator wyjasnia, ze wszystkie role powinny by¢ traktowane z takg samg waga, ale
uczestnicy muszg pamietac i wiedzie¢ o zaletach oraz wadach kazdej roli, zeby médc
dokonywa¢ swiadomych wyboréw. Kluczem do efektywniejszego kierowania swoimi
rolami jest permanentne zadawanie sobie pytania, co chcemy osiggnaé w tej danej roli.
Jaki jest cel, gtbwna korzys¢, zainteresowanie, ktére mamy, gdy wchodzimy w interakcje
z réznymi ludzmi z kazdej roli? Czy dobrze sie czujemy w tej roli albo nie? Jezeli jest to
rola, od ktérej nie mozemy uciec (jak uczen, syn itp.), jak mozemy takg role ulepszy€ i

usprawnic?

O/ Cell/intencja: identyfikowanie 4 gtéwnych odmian inteligencji i
wykorzystanie ich przy procesie rozwoju personalnego




Czas trwania: 90 minut

Materiaty i narzedzia: rysowanie albo projekcja 4 rodzajéw

inteligencji

S
L

Efekty uczenia sie: wiedza oraz zrozumienie 4 wariantéw
M inteligencji; zdolno$¢ do kreowania scenariuszy i odgrywania rol;

motywacja do rozwijania wszystkich 4 typow inteligenciji

Przygotowanie: Prowadzacy przedstawia teorie, ktéra pochodzi z ksigzki Stephena R.
Covey’a™ ,0Osmy zwyczaj: Od Efektywnosci do Wielkosci”, wydanej w 2004 r. (10 minut)

Cztery wspaniate segmenty naszej natury sktadajg sie z ciata, serca, umystu i ducha.
Tym czterem czesciom przypisano cztery zdolno$ci lub inteligencje, ktére wszyscy z nas
posiadaja:
— inteligencja fizyczna (PQ) = nasza zdolno$¢ do utrzymania i rozwoju ciata
fizycznego

— inteligencja emocjonalna (EQ) = nasza zdolnos¢ do analizowania, rozumowania,
myslenia abstrakcyjnego, uzywania jezyka, wizualizacji i rozumienia za pomocag

naszego umystu
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- inteligencja umystowa (IQ) = nasza ,samowiedza”, samoswiadomos¢, wrazliwosc
spoteczna, empatia i umiejetnos¢ skutecznego komunikowania sie z innymi z gtebi

Serca

— inteligencja duchowa (SQ) = nasze dgzenie do sensu i potgczenia z

nieskonczonoscig poprzez naszego ducha

— Stworzenie gry: mitodziez musi przygotowa¢ sie na 10-15 minut odgrywania rol
przyjmujgc za postacie 4 rodzaje inteligencji; uczestnicy wymys$lajg i piszg scenariusz
tak, jakby kazda z 4 inteligencji reprezentowata 4 r6znych mtodych ludzi; dla kazdej roli
nalezy podkresli¢ zasadniczy aspekt (np.: dla postaci ciata bedg musieli dziataé¢
,catkowicie w temacie ciata” i pokaza¢ jak dane ciato zachowuje sie w spoteczenstwie)
(30 minut)

— Gra: grupa mtodych ludzi odgrywa przedstawienie ze wszystkimi 4 rolami. (15 minut)

— Podsumowanie przez metode pytan i odpowiedzi: Jak sie nam wspotpracowato?
Kto napisat scenariusz? Jak wybieraliS§my postacie, ktore graliSmy? Z ktérym z 4 typow
inteligencji najbardziej sie utozsamic¢? Czy mozemy wymieni¢ przyktady? Jak to wyglada
u naszych przyjaciét i rodziny — czy uzywajg lub pracujg nad rozwojem wszystkich 4
inteligencji? Jak sie czuliSmy grajgc te role? Czego nauczyliSmy sie z tego zajecia? Co

motywowatoby nas do rozwijania wiecej niz tych 4 rodzajéw inteligencji? (20 minut)

— Whnioski: facylitator szykuje prezentacje w oparciu o teorie ,Rozwijania czterech

inteligencji/zdolnosci: praktyczny przewodnik do dziatania”, rozdziat Wyzwanie Rozwoju

Osobistego w ksigzce ,0smy nawyk: od efektywnosci do wielko$ci” autorstwa Stephena
R. Covey. (15 minut)
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Cel/intencja: okreslenie celéw oraz planéw rozwoju osobistego

Czas trwania: 105 minut

Materiaty i narzedzia: w zaleznosci od wybranego modelu PDP -

papier, mazaki, materiaty kreatywne w stylu karteczek
samoprzylepnych, kolorowych dlugopiséw Ilub telefon oraz

internet dla modelu online
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— Kreatywna wizualizacja: uczestnikow prosi sie 0 zajecie wygodnej pozycji (moze to
byC tez lezenie na podfodze), zamkniecie oczu i poniesienie sie przez serie afirmaciji i
pytan, na ktére majg sobie odpowiedzie¢ w gtowie. Wigczmy w tle nastrojowg muzyke
relaksacyjng. Facylitator musi uzywacC cieptego i czystego gtosu oraz przeczytac
ponizszy scenariusz. Wazne jest zostawienie kilku sekund przerwy miedzy frazami i nie

spieszenie sie z procesem, zeby uczestnicy mieli wystarczajgcy czas na wizualizacje i

Efekty uczenia _sie: zdolnos¢ myslenia strategicznego;

swiadomos¢ waznosci celow SMART; motywacja do refleksiji,
planowania i systematycznego dziatania w ramach wifasnego

procesu rozwoju personalnego

refleksje w swoich umystach.




Scenariusz: Wyobrazmy sobie nas za 10 lat. Jestesmy osobami dorostymi, zdrowymi,
mamy sSwietne ciata, jesteSmy wyksztatceni, posiadamy wiedze na wiele tematow i
dziedzin zycia. Potrafimy bardzo dobrze sie komunikowaé, pokojowo negocjowac,
zapobiega¢ konfliktom oraz znajdowac rozwigzania probleméw. Umiemy kontrolowac
swoje emocje i jednoczesnie rozwinelismy tez bardzo przyjemne poczucie empatii.
Ludzie lubig nas, a my lubimy innych ludzi. Swietnie wspoétpracujemy z innymi, ale
potrafimy tez pracowa¢ samodzielnie. Dbamy o swdj wolny czas i odpoczywamy po
swojemu na weekendy. Mamy prace, ktérg lubimy albo prowadzimy witasng dziatalnosc.
Posiadamy lub chcemy mie¢ wtasng rodzine. Mieszkamy w domu czy mieszkaniu o
jakim zawsze marzyliSmy. Mamy w domu nawet zwierzaka. Czy to jest pies? Albo kot? A

moze zOtw czy tez ryba?

Zawsze szukamy drog na doskonalenie siebie, bycie tolerancyjnym, cierpliwym i
nieosgdzajgcym. Zawsze staramy sie stac¢ lepszg osoba, ewoluowac jako istota ludzka,
aby pomoc sobie i takze innym. Zawsze pracujemy nad rozwojem swoich 4 gtéwnych
zdolnosci: ciata, umystu, serca i ducha. Jestesmy wyluzowani, spokojni i czujemy sie
bezpiecznie. Wiemy, ze mamy przyjacioét i rodzine, ktérzy mogg nam pomaoc w potrzebie.
Wiemy, ze moc kontrolowania wtasnego zycia lezy w nas. JesteSmy tworcami wiasnej

przysztosci! (10 minut)

Przygotowanie: facylitator pokazuje mtodym ludziom przygotowang uprzednio
kreatywng i tatwg do zrozumienia prezentacje w programie PowerPoint lub Canva na
temat Planu Rozwoju Osobistego, wzorujgcego sie na modelu Tony'ego Robbinsa:

Siedem Krokéw Do Stworzenia ldealnego Planu Rozwoju Osobistego (10 minut).

Postawienie zadania:

*

wsparcie dla uczestnikdw przy tworzeniu Osobistych Celéw Rozwoju (przyktady
PDG) — konkretnych obszaréw, ktore majg rozwijaé do osiggniecia swoich celow

wydajnosci, zawodowych (kariera) albo udoskonali¢ aspekt osobisty. Dany cel rozwoju
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osobistego moze dotyczy¢ rozwijania okreslonej umiejetnosci i zachowania lub
rozszerzania wiedzy w konkretnym obszarze. Uczestnicy mogg wtedy odwotaé sie do
swoich analiz SWOT i wybra¢ sobie dang ,dziedzine” do rozwoju albo poprawy. (15
minut)

*

poprosimy uczestnikbw o rozpoczecie tworzenia wtasnego indywidualnego planu
rozwoju (PDP), korzystajgc z szablonu planu rozwoju osobistego Tony'ego Robbinsa.
Mogg oni pracowa¢ samodzielnie lub w parach, zeby wspiera¢ sie nawzajem i

wynajdywaé pomysty albo inspiracje. (30 minut)

— dzielenie sie planem: dwdjka mtodych ludzi przedstawia sobie nawzajem swoje plany
i otrzymuje konstruktywng informacje zwrotng od facylitatora oraz pozostatych

uczestnikéw (15 minut)

— podsumowanie przez metode pytan i odpowiedzi: Jak pracowato sie nad naszymi
PDG i PDP? Czy wygladajg realistycznie? Czy jest w nich pole manewru do
polepszenia? Co mogtoby nas zmotywowa¢ do wprowadzenia w zycie PDP i osiggniecia
PDG? (15 minut)

— wnioski: Otwarta dyskusja na temat rozwoju osobistego miodziezy, ktéry mozna
realizowaé na wiele réznych sposobéw. Obejmujg one samodzielne uczenie sie,
szkolenie w zakresie komunikacji, dziatania rozwijajgce umiejetnosci, samomotywacje

oraz zajecia grupowe. (10 minut)

Sprawy/problemy/obszary, ktére mtodzi ludzie moga rozwigzaé poprzez rozwoj
osobisty dotyczg: zwiekszenia samoswiadomosci, nauki nowych umiejetnosci — w tym
komunikacji, wizjonerstwa i wyznaczania celéw, planowania zycia itp., rozwijania
szacunku do samego siebie i poczucia wtasnej wartosci, budowania mocnych stron i
talentéw, identyfikacja szans na zatrudnienie, poprawy jakosci zycia, polepszenie

poziomu zdrowia, wzbogacenie umiejetnosci spotecznych, wspieranie zdolnosci do




niezaleznego zycia — takich jak planowanie edukaciji, zarzgdzanie finansami, optacanie
rachunkéw itp., radzenie sobie z przejsciami/rytuatami przejscia miedzy poszczegdlnymi

fazami zycia.

Cell/intencja: zbieranie danych kwantytatywnych i kwalitatywnych
do oceny procesu rozwoju osobistego mtodziezy zaangazowane]

w dotychczasowe dziatania

Czas trwania: 10 — 20 minut

Materiaty i narzedzia: arkusze papieru, dtugopis, szablony z

metodami monitoringu wydrukowane albo sciggniete online

Efekty uczenia sie: podwyzszona $wiadomos¢ w zakresie

waznosci zbierania i kompilacji danych kwantytatywnych i
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kwalitatywnych do dalszej analizy na etapie ewaluacji

Uwzgledniajgc rodzaj dziatania oraz profilu mtodych ludzi facylitator zadecyduje o
odpowiednim instrumencie/metodzie, ktory zostanie zastosowany na koniec kazdego z
poprzednich dziatan. Obowigzkowe bedzie zapewnienie uczestnikom wystarczajgcej

ilosci czasu i miejsca, zeby w jakis sposob zapisali/zarejestrowali wyniki ewaluacji i




dostarczyli prowadzgcemu po zakonczeniu dziatania. Narzedzia stuzgce do oceny:

kwestionariusz online lub papierowy, strony Blob, grupy refleksyjne (mate), dzienniki itp.

Cellintencja: analizowanie osiggnie¢ efektéw uczenia sie na
koniec dziatan; modyfikacja, dostosowywanie, zmiany Iub
ulepszanie elementow dziatania przez pryzmat rezultatow

ewaluacji

Czas trwania: 10-20 minut

Materiaty i narzedzia: cicha przestrzeh do refleksji i rozmow;

arkusze papieru do zapisywania wynikéw ewaluacji (dopuszczane

rejestrowanie w trybie audio)

Efekty uczenia sie: podwyzszone umiejetnosci samorefleksji

oraz refleksji grupowej; wieksza swiadomos¢ w zakresie
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waznosci refleksji do spowodowania pozytywnej zmiany/na dobre

Na koniec kazdego z poprzednich zajec (jesli dziaty sie w osobne dni) albo na koniec
danego dnia roboczego (jezeli w ciggu danego dnia objeliSmy wiecej zajec) facylitator
musi zapewni¢ uczestnikom przestrzen/miejsce i czas na zastanowienie sie nad swoim

procesem nauki.




Proces ewaluacji bedzie opierac sie na Cyklu Uczenia Kolba i dlatego nalezy stawiaé
pytania takie jak:

— Konkretne doswiadczenie: Co dzisiaj zrobilismy? Czego to dotyczyto?

— Refleksyjna obserwacja: Jakie byto nasze doswiadczenie? Jak sie dzisiaj
czulismy? Jak byty nasze odczucia podczas przechodzenia przez ten proces

rozwoju osobistego?

— Abstrakcyjna konceptualizacja: Czego nauczyliSmy sie z tych zaje¢? Jakie wnioski

mogliSmy wyciagngc¢?

— Aktywne eksperymentowanie: Jak wykorzystalibysmy efekty tej nauki w
codziennym zyciu i bliskiej przysztosci? W jaki sposob to ¢wiczenie moze poméc
nam zaplanowac¢ cele i sporzadzi¢ caty plan rozwoju osobistego? Co mozna

zdziatac, zeby polepszy¢ nasze doswiadczenie w nauce do przysztych dziatan?

Grupy refleksyjne: podzieleni na 3-osobowe grupy uczestnicy proszeni bedg o
dokonanie ewaluacji dziatania za pomocg powyzszych pytan (uprzednio wydrukowanych
albo zanotowanych na tablicy demonstracyjnej) i zapisanie swoich odpowiedzi na

papierze lub nagraniu (anonimowo).

Niektére dziatania mogg wywota¢ duze i widoczne zmiany, podczas gdy inne mogg nie
wywotac¢ natychmiastowego wptywu na mtodych ludzi, z ktérymi bedziemy pracowac. Nie
zniechecajmy sie! Po prostu nie poddawajmy sie, péjdzmy z prgdem, bgdzmy asertywni
w zachowaniu do uczestnikow i zawsze miejmy na wzgledzie, ze niezaleznie od tego jak
oni postgpig lub co powiedzg, i tak bedzie to wszystko miato na nich pewien wptyw.

Mtodzi ludzie mogg najnormalniej potrzebowaC wiecej czasu do przetrawienia i
przyswojenia swoich doswiadczen, zastanowi¢ sie nad nimi i pdzniej pokazaé albo

zwerbalizowac to, co czuli, czego sie nauczyli i jak zamierzajg to dalej wykorzystac.

Be Extraordinary for Teens — darmowy kurs online do odkrycia czego naprawde pragnhiemy w zyciu oraz

odblokowania naszych ukrytych talentéw, autor Vishen Lakhiani



https://www.mindvalley.com/programs/kids

Creating Friendship and Deep Connections for Teens — darmowa 10ciodniowa ,wyprawa”, w czasie ktorej

odkryjemy jak budowac gtebokie przyjaznie i umie¢ radzi¢ sobie z konfliktami spotecznymi, autor Gahmya

Drummond-Bey

| am the future of work / now what?! — rozmowa zaczyna sie tutaj i mtodzi ludzie muszg stanowi¢ jej czesé.

ETS Competence Model for Youth Workers to Work Internationally, autor Salto-Youth

How to improve Self-Esteem — autor Marias Peer

Test 1 oraz test 2 (testy osobowosci) — poznawanie siebie samych z innej perspektywy

Notka na temat autorki

Colour Your Dreams
Association

Mihaela Amariei pracuje w dziedzinie edukacji, wspotdziatajgc z mtodziezg i
dorostymi przez minione 22 lata. Uczy sie przez cate zycie i integruje
koncepcje dobrego samopoczucia do swojej pracy. Wierzy w holistyczne
dtugoterminowy pozytywne oddziatywanie na siebie i zycie tych, z ktorymi
stykamy sie w pracy.

Mihaela jest miedzynarodowym trenerem i twérca projektéow
edukacyjnych w dziedzinie mtodziezy od 2008 roku. Legitymuje sie
praktycznym doswiadczeniem w dziedzinie miodziezy, zajmujgc sie
opracowywaniem i pisaniem propozycji projektdéw, zarzgdzaniem
inicjatywami mtodziezowymi, tworzeniem strategicznych partnerstw i sieci,
coachingiem oraz mentoringiem dla innych pracownikéw sektora
miodziezowego. Tworzy i prowadzi dziatania edukacyjne w kontekscie
nieformalnym, wykorzystujgc innowacyjne, interaktywne oraz
partycypacyjne projekty i metody edukacyjne, skrojone na potrzeby
uczestnikéw i zaangazowanych organizaciji.

Stowarzyszenie Colour Your Dreams zostato zatozone wokét potrzeby przyczynienia sie do utatwienia
integracji mtodziezy niepetnosprawnej, stosujgc zintegrowane podejscie poprzez ukierunkowanie na
budowanie potencjatu na poziomie pracownikdw mtodziezowych, mtodziezy i interesariuszy spotecznosci,
takich jak rodzice, nauczyciele, lecz takze organizacje pozarzadowe i wladze/instytucje publiczne.

Stowarzyszenie organizuje i prowadzi dziatania na rzecz uczenia sie przez cate zycie inicjujgc dziatania,
programy i projekty edukacji pozaformalnej dla rozwoju umiejetnosci dzieci, mtodziezy i dorostych w
dziedzinach takich jak rozwdj osobisty, komunikacja, doradztwo i poradnictwo zawodowe, edukacja
finansowa, coaching, kreatywnos¢, zarzadzanie czasem, integracja spoteczna, ICT, kultura, sztuka, sport,
przedsiebiorczos¢, promocja zdrowia, ochrona s$rodowiska oraz zréwnowazony rozwoj. Strona na
Facebooku: https://www.facebook.com/cydassociation
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Ta metodologia dla os6b pracujgcych z mtodziezg ma na celu wspieranie i dostarczanie
praktycznych wskazowek wszystkim facylitatorom i profesjonalistom, ktérzy poswiecajg
swoje wysitki na rzecz integracji i rozwoju umiejetnosci, promowania form aktywnego
obywatelstwa i sciezek posrednictwa pracy wsrod mtodych ludzi, ktorzy mieszkajgc na
obszarach wiejskich i czesto znajdujgcych sie w niekorzystnej sytuacji majg mniejszy

dostep do zasobdw edukacyjnych i szans na zatrudnienie.

tgczgc doswiadczenia i sugestie szesciu europejskich partneréw metodologia jest
wynikiem wktadu doswiadczonych pracownikédw mtodziezowych i ekspertéw z réznych
dziedzin edukacyjnych, od psychologii, edukacji na swiezym powietrzu, filozofii, sportu,
sztuki i rozwoju osobistego, jak rowniez specjalistow w projektach coachingowych i

wspierajgcych mtodziez.

Wszyscy jako partnerzy mocno wierzymy w potencjat multidyscyplinarnego i
synergicznego podejscia do opracowywania szkolen dla pracownikow mtodziezowych i
dziatah dla miodych ludzi. Kazdy facylitator powinien stara¢ sie wykorzystywaé jak
najwiecej podejs¢ edukacyjnych, zwracajgc uwage na profil i styl uczenia sie oraz
potrzeby miodego podopiecznego, ale takze powinien probowacé zapuszczaé sie w

obszary/dziedziny, ktére mogg by¢ nowe i korzystne dla rozwoju mtodych ludzi.

Metodologia zostata zaprojektowana i skonstruowana do natychmiastowego oraz
tatwego zastosowania dzieki licznym pomystom dydaktycznym i <¢wiczeniom

przedstawionym w szesciu rozdziatach tematycznych.

Prawdziwa integracja miodych ludzi na obszarach wiejskich wymaga umiejetnosci
rozpoznawania specyficznych potrzeb i cech tej populacji, rozszerzania/wzbogacania ich
wiedzy, zdolnosci i talentéw, zmiany ich postaw i zachowan na lepsze, generowania
adekwatnych do rzeczywistosci sciezek ksztatcenia, kondycji i pozycji mtodych ludzi,
zeby wzmocnic¢ ich umiejetnosci i pomaoc im realizowad/ wdrozy¢ innowacyjne inicjatywy

w swoich spotecznosciach.




Nalezy zauwazy¢, ze uzytkownicy/moderatorzy mogg reprezentowaé roézne poziomy
wyksztatcenia lub doswiadczenia w szesciu obszarach tej metodologii. Trzeba pamietac,
ze kazda spotecznos¢ lepiej niz ktokolwiek inny bedzie rozeznana w swoich problemach,
potrzebach i bedzie zorientowana w rozwigzaniach dla nich, ale nie zawsze bedzie
wiedzie¢, ktorg drogg ma podgzac i jakg przysztos¢ zamierza osiggng¢. Dlatego te
poglady i obawy powinny by¢é brane pod uwage oraz uwzgledniane przy kazdym
procesie szkoleniowym w zakresie rozwoju spofecznego, a takze przy dogtebnej analizie
Sciezek i technik do zastosowania w celu promowania rozwoju obszaréw wiejskich na

zasadzie zintegrowane.

Wykorzystanie kreatywnych, innowacyjnych, refleksyjnych i zabawnych metodologii
uwaza sie za niezbedne dla uczestnictwa i wzmocnienia pozycji mtodziezy wiejskiej, jak
rowniez wykorzystanie dynamiki grupy na rzecz rozwijania umiejetnosci i lepszego

zaangazowania ich w kurs szkoleniowy.

Omoéwione tu koncepcje i metody pozwalajg facylitatorom na opracowanie wtasnych
celow i nabycie dyscypliny planowania, doboru tresci tematycznych, technik i materiatow,
ktére uznajg za najbardziej wtasciwe w odniesieniu do kontekstu, w jakim dziatajg, dla
zroznicowanej i elastycznej oferty szkoleniowej, zorientowanej na zagwarantowanie
mtodziezy wiejskiej dodatkowej szansy edukacyjnej, rozwijanie zdolnosci uczenia sie

oraz motywowanie do odkrywania siebie i wtasnego potencjatu.




