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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

WSTEP

Trzymasz w rece ,,Narzedziownik™ dotyczacy autorskiej metody pracy z Seniorami pt. “DraBiNa”.
Jest on rezultatem pracy ekspertek dr Joanny K. Wawrzyniak, Agnieszki Busk, Alicji Przepiorskiej Utaszew-
skiej oraz Ewy Marcinek w ramach projektu “DraBiNa - drama, biografia, narracja. Innowacyjna metoda akty-
wizacji osob starszych”. Projekt realizowany byt z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz Krajowy,
finansowanego z Funduszy EOG. W celu jego realizacji zawigzane zostato partnerstwo instytucji i organizacji
pozarzadowych przez Fundacje $w. Jadwigi w Morawie, Fundacje Via Salutis oraz Os Pressan.

Pierwsza cze$¢ Narzedziownika odnosi si¢ do przyjetej koncepcji pracy, gtowng czes¢ Narzedziownika stano-

wig przetestowane scenariusze zaje¢ a w ostatniej czesci znajdziesz rekomendacje.

Narzedziownik dedykowany jest osobom, ktdre na co dzien pracujg m.in. w charakterze edukatorow, anima-
torow, terapeutow zajeciowych, lub z pasji wspierajg osoby starsze w rozwoju, budowaniu poczucia wlasnej
warto$ci, w obszarze integracji spotecznej, a takze osobom, ktore planujg podjecie takiej aktywnosci zawodo-
wej lub pozazawodowej.

W zaleznosci od Twoich doswiadczen, kwalifikacji 1 kompetencji, ktore posiadasz - mozesz korzysta¢ z Na-

rzedziownika samodzielnie lub uzupehié¢ go zamowionym u nas szkoleniem z metody DraBiNa:

viasalutis.pl@gmail.com

Mamy nadzieje, ze praca metodg DraBiNa przyniesie Ci wiele satysfakcji.

Joanna K. Wawrzyniak
Agnieszka Busk

Alicja Przepiorska Ulaszewska
Ewa Marcinek
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

RECENZIJE

Dobre praktyki w pracy z seniorami to wartosciowy element edukacji. Osoby pracujgce z tqg grupg wie-
kowgq to animatorzy z powotania, o wysokich kompetencjach i umiejetnosciach, lecz wcigz poszukujgcy inspi-
racji i nowych, oryginalnych metod i narzedzi do pracy aktywizujgcej. Wazne, by te sposoby pracy byly spraw-
dzone — wykorzystujgce osiggniecia nauki, z merytorykq opisang w literaturze, przetestowane refleksyjnie i z
uwagq skoncentrowanq na potrzebach oraz mozliwosciach seniorow. Taki w mojej opinii jest zaproponowany
Narzedziownik DraBiNa - poprzedzony cyklem warsztatow z seniorami, testowany w pracy z nimi, doskonalo-
ny i przepracowany w roznorodnych grupach, omawiany z edukatorami i recenzowany przez nich i przez sa-
mych uczgcych sie w starosci. To godna polecenia i stosowania praktyka w codziennej pracy z tq wcigz rosng-

cq grupq demograficzng, ktora stale si¢ emancypuje i wymaga wyjgtkowego zaangazowania w prace eduka-

cyjng.

dr hab. Artur Fabis, prof. Akademii WSB w Dabrowie Gorniczej,
Wiceprezes Stowarzyszenia Gerontologow Spotecznych,
Zatozyciel Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Mystowicach,
Zatozyciel i Redaktor Naczelny czasopisma Exlibris

Biblioteka Gerontologii Spoteczne;.

Praca z seniorami staje sie coraz bardziej wymagajgca ze wzgledu na przemiany cywilizacyjne i obyczajowe.
Wspolczesny senior znaczqco rozni si¢ pod wzgledem potrzeb od seniora sprzed dekady. Czesto ma takze inne
mozliwosci i Swiadomosé. Dlatego praca edukatora senioralnego komplikuje si¢ i stawia przed tym zawodem
coraz to nowsze wymagania, zwlaszcza w trudnym czasie pandemii, konfliktow spotecznych, wojen... Niezwy-
kle waznym staje si¢ wowczas zadbanie o dobrostan. Jednym ze sposobow zadbania jest sigganie po nowator-
skie, lecz sprawdzone metody pracy. Takqg metodg jest DraBiNa i zaproponowany Narzedziownik, ktory znacz-
nie rozszerza perspektywe codziennej aktywizacji seniorow i prowadzi edukatora krok po kroku w nowe, lecz

bezpieczne rejony pracy z dramq, biografig i narracjq, dajgc satysfakcje obu stronom procesu edukacyjnego.

dr Elzbieta Woznicka, adiunkt w Akademii Nauk Stosowanych
Stefana Batorego w Skierniewicach,

Czlonek Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego

1 Akademickiego Towarzystwa Andragogicznego,

Zastepca redaktora naczelnego czasopisma ,,Kultura i Wychowanie”.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

WPROWADZENIE
NA DRABINE
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

DraBiNa jest autorskim pomystem na model pracy z Seniorami, ktorej celem jest zachgcanie do dziatan na
rzecz siebie samych oraz najblizszego otoczenia. Idea, ktéra nam przyswiecata wyrosta z przekonania, ze aby
realizowac¢ dziatania na rzecz innych w sposob wlasciwy, nalezy najpierw mie¢ §wiadomos$¢ wlasnego dobro-
stanu i umie¢ o niego zadbac.

Istotng czgscig Projektu bylta pilotazowa wersja warsztatow z seniorami zrealizowana w dwoch grupach

w celu zdiagnozowania potrzeb i podniesienia poziomu $wiadomosci seniorow na temat dobrostanu i warto-

$ci wynikajacej z pracy nad nim. To, o czym m.in. byly same warsztaty / co daty osobom uczestniczagcym od-

zwierciedlaja wypowiedzi zebrane podczas badania focusowego®:

* ,,Wejrzalam gleboko w siebie — ta forma byta dla mnie rodzajem terapii, ktéra na tym etapie byta mi po-
trzebna. Jestem teraz spokojniejsza, bogatsza o wiedzg o sobie.”

» ,,Otrzymatam bardzo cenne wskazowki jak pracowac¢ sama nad sobg, zeby mi ze sobg byto dobrze.”

» ,Nabralam pewnosci siebie, poznalam swoja wartos¢.”

» ,,Urosty mi skrzydta. Do warsztatow przystapitam jako nieopierzone piskle. Kazde ¢wiczenie dawato mi
nowa, wigksza rozpietos¢ skrzydet.”

* ,,Wspaniale zajecia pozwolity mi uspokoi¢ mysli, oderwac si¢ od codziennych spraw, zastanowi¢ nad
sobg. Poznawatam ciekawe formy wlasnego rozwoju. Mozliwosci 1 moce, jakie w nas drzemig beda dla
mnie wytyczng do dziatania. Jestem gotowa podzieli¢ si¢ tym z innymi.”

Nowe i odkrywcze byly dla mnie...:

*  umiejetno$¢ nazwania emocji, okazywania ich, a nie skrywania, ,,zamiatania pod dywan”,

» odkrycie sity wdzigcznos$ci (utatwienie zycia), wzmocnienie optymizmu, wiara w siebie i innych,

» zaskoczenie: pami¢ta¢ wszystko co byto, mingto, takze to co byto przykre, zte, wyciagac¢ z tego wnioski a
nie rozpamigtywac”.

Dobrostan oraz jego znaczenie w zyciu codziennym byt eksplorowany réoznymi $ciezkami / metodami
pracy - byly to drama, biografia i narracja. Zapraszamy to wczytania si¢ w krotki opis kazdej z tych metod.

DRAMA

Drama to formula pracy edukacyjnej, podczas ktorej osoby uczestniczace w zajeciach sg zaprasza-
ne do analizy fikcyjnych (cho¢ prawdopodobnych) historii z perspektywy zarowno ich bohateréw, jak
i obserwatorow. Zabieg ten stuzy poruszeniu waznych dla grupy tematow i jednoczesnie stwarza okazje spoj-
rzenia na nie z r6znych, czesto nowych, perspektyw.

Uczestnicy 1 uczestniczki warsztatow wchodza w role 0sob z analizowanych historii, aby lepiej poczu¢
np. mechanizmy pojawiajgce si¢ w relacjach czy emocje u danej postaci, sprawdzi¢ motywacje i docelowo po-
szuka¢ roznorodnych rozwigzan. Tak stosowane ¢wiczenia dramowe umozliwiaja po wyjsciu z rol refleksje
nad poruszanymi historiami i odniesienie ich do wlasnego zycia: co mnie poruszyto? w jakich obszarach mam
podobnie? ktore z analizowanych w rolach i w historii rozwigzan mnie inspirujg lub postrzegam za przydatne
réwniez dla mnie?

Podczas warsztatow skupiaty$my si¢ m.in. na zjawisku wttaczania senioréw w konkretne funkcje w ro-
dzinie (np. permanentng opieke nad wnukami), konflikty w srodowiskach seniorskich, ograniczone mozliwo-
$ci podazania za marzeniami.

Cwiczenia warsztatowe bazujgce na dramie sg dla ich odbiorcow i odbiorczyn angazujace — wlaczaja zarow-
no na poziomie fizycznym (ciato i ruch podczas wchodzenia w role), jak tez intelektualnym (tworzenie impro-
wizacji, budowanie dialogow bedac w rolach, myslenie o rozwigzaniach pozostajac w czyichs ,,w butach”) oraz
emocjonalnym (naturalnie zaczynajg si¢ pojawiac uczucia towarzyszace sytuacji w jakiej znalazta si¢ posta¢ —np.
poczucie osamotnienia, duma, irytacja, ulga czy radosc¢). Co istotne — pomimo, ze drama bazuje na wchodzeniu
w role, na czg§ciowo gotowych historiach — umiejgtnosci czy zdolnosci aktorskie nie sg tu w ogdle istotne.

1 Badania fokusowe sg formg wywiadu grupowego, ktdry przeprowadza sie w obecnos$ci moderatora czuwaja-
cego nad wtasciwym przebiegiem dyskusji badanych. Realizowane s3 czesto w procesach badawczych nakierowanych
na kwestie spoteczne, jak Swiadomos¢, zadowolenie, opinie itp. Badania te odbywaja sie zgodnie z ustalonym scenariu-
szem, wykorzystujg przygotowane wczesniej narzedzia i pozwalajg na obserwacje badanych oraz wycigganie wnioskdw.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Kluczem do warto$ciowych zaje¢ dramowych jest bycie w roli, a nie jej odgrywanie. Kazdy z nas na co
dzien funkcjonuje w wielu roznych rolach (matki, corki, babci, kolezanki, gospodyni, specjalistki od finansow
lub ogrodnictwa itd.) — w kazdej z tych 16l zachowuje si¢ inaczej, z innymi osobami jest w relacjach, ma roz-
ne potrzeby wynikajace z tych rél. To dla nas jako ludzi naturalny proces. I ten proces wchodzenia w inne role,
czasem bardzo odlegle od naszych osobistych sytuacji i postaw, aby do§wiadczy¢ innej perspektywy niz wta-
sna (dobrze nam znana), jest istotg dramy.

BIOGRAFIA

Po dramowym doswiadczaniu réznych historii i odniesieniu tego do siebie i swoich przemyslen, zazwy-
czaj zapraszaly$my uczestnikow do przywotania wlasnych historii. Zapraszalysmy do pracy z witasng biogra-
fia w postaci ¢wiczen przywolujacych konkretne zdarzenia z zycia oraz wywolania refleksji na ich temat. Re-
fleksja w postaci gotowosci do analizy (czesto powtdrnej) jest sukcesem bez wzgledu na jej tre$¢ i zabarwie-
nie. Wspomnienie jakiego§ wydarzenia moze wywota¢ pozytywne lub negatywne odczucia, lecz zawsze stuzy
reinterpretacji - innemu spojrzeniu na wydarzenie oraz na siebie w nim. Wspomaga tez pami¢¢ poprzez pobu-
dzanie wspomnien, odtwarzanie wydarzen przeszlych, czgsto zapomnianych.

Pamig¢ autobiograficzna bowiem dotyczy historii zycia. Jest zapisem faktow z przesztosci, osobistych
doswiadczen oraz zdarzen, ktorych bylismy uczestnikami lub §wiadkami. Towarzyszy nam przez cale zycie
i nie mozna od niej uciec, dlatego jest znakomitym materialem do pracy, nie wymagajagcym w zasadzie zad-
nego przygotowania.

Cwiczenia wykorzystane w pracy z Seniorami podczas warsztatow drabinowych stuzyly realizacji celu
gléwnego — wzmocnieniu seniorow w dziataniu i aktywnosci na rzecz innych, lecz takze na rzecz siebie same-
go. Seniorzy chetnie pracowali z wlasnymi biografiami. Po zintegrowaniu si¢ z grupa, poczuli si¢ na tyle kom-
fortowo, by mie¢ gotowos¢ dzielenia si¢ wlasnymi przezyciami i rozmawia¢ o nich na forum. Nie opierali si¢
wspomnieniom, chcieli weigga¢ innych w swoje historie 1 byli ciekawi historii innych, cieszyli si¢ z ich podo-
bienstw i odmiennos$ci. Analiza drég zycia, biegu konkretnych omawianych wydarzen, pozwolita im spojrzec¢
z dystansu na wydarzenia dawno zamkni¢te lub ciagle zywe, oswoi¢ si¢ z decyzjami lub powrédci¢ do domu
z postanowieniem zmiany, by poczuc si¢ w zgodzie z samym soba.

Dzigki takiemu podejsciu mamy okazje spojrze¢ na siebie z kiedys, raz jeszcze przeanalizowac swoja
postawe, motywacje, osad, mozemy ponownie przyjrzeé si¢ wtasnym reakcjom, relacjom z innymi, wzboga-
ci¢ wiedzg o to, czego si¢ zdazyliSmy nauczy¢, poznac lepiej siebie 1 innych, zauwazy¢ rozwoj, zaakceptowac
zmiang, dostrzec sukces — nawet jesli jest nicoczywisty, indywidualnie rozumiany. Nieoceniong korzyscig w
pracy z biografig jest takze zrozumienie, ze kazdy ma moc, by zrozumie¢ swoje wspomnienia, wykorzystac je
do poznania siebie, cho¢ to bywa trudne.

NARRACJA

Ostatnig z zastosowanych metod bytanarracja, petnigca jednoczesnie role klamry, spinajacej do$wiadczenia
z ¢wiczen dramowych, gdzie tre$cia byty fikcyjne opowiesci i do§wiadczenia wiasne, przywolywane w cze-
$ci ¢wiczen biograficznych.

Zaproponowaly$Smy uczestnikom spotkanie ze sobg, przyjrzenie si¢ temu co nosza, czuja i mysla i zwer-
balizowanie tego, by z pewnego rodzaju dystansem doswiadczy¢ raz jeszcze, zauwazy¢ swoja wyjatkowose
i zasoby, uswiadomic¢ je sobie, doceni¢ i skomplementowaé. Nazwanie, nadanie znaczenia ozywia, daje szan-
s¢ na pokazanie $wiatu.

Kazdy z nas ma swoje opowiesci w sobie, wazne jednak, aby nada¢ im wtasciwe znaczenie, docenié. Czg-
sto juz na samym poczatku myslenia o swojej opowiesci, cenzurujemy ja, poddajemy wewnetrznemu krytyko-
wi. Dlatego zastosowalty$my m.in. metode kreatywnego pisania, pozwalajgca na oderwanie si¢ od cenzora, wy-
zbycie potrzeby logiki, porzucenie obaw przed zrobieniem btedu czy oceng zewnetrzng dotyczaca warstwy lo-
gicznej, estetycznej czy poprawnosci jezykowej. Automatyczne pisanie, zwane tez kreatywnym pisaniem ma
moc terapeutyczng. Daje poczucie bezpieczenstwa, pozwala na intymne spotkanie ze swoim stowem tym, kto-
re w sobie nosimy. Szukanie stow, przygladanie si¢ im i sluchanie jak brzmig oraz zastanawianie dlaczego si¢
pojawity i jakie emocje im towarzysza, co dzi$ chcg, aby zostato zauwazone, to uwalnia i daje poczatek wyzby-
wania si¢ ,,programow’’.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Narracja, ktorg proponowaty$my, przybierata formute opowiesci pisanej, ustnej, malowanej a nawet in-
stalacji ekologicznej. Nie ograniczaly$Smy si¢ do stow, obraz towarzyszyt nam np. podczas tworzenia map ma-
rzen czy manifestowania swoich potrzeb Swiatu. Stosowaly$my takze narracje przez pryzmat ciala, zachecajac
do przywotania osobistych wspomnien dot. wlasnego ciata. Pracowaty$my z uczestnikami metoda storytellin-
gu, metafora, korzystatySmy z przypowiesci i bajek terapeutycznych. Zaprosity$my ich takze do zastanowie-
nia si¢ ,,jaka historia nie bylaby kompletna bez nich” i opowiedzenia jej.

Uczestnicy tworzyli wspdlne opowiesci, w ktorych podejmowali decyzje za swoich bohaterow, a takze,
przygladajac sie trajektorii swojego zycia, wlasne historie, ktorym nadawali tytuty i ktérymi dzielili si¢ pod-
czas wspolnego wieczorku literackiego. Narracja pozwala uzewnetrznic to, co dla nas wazne, migdzy innymi
poczucie wilasnej wartosci, samopoznanie i poczucie wlasnej skutecznosci.

TEATR FIZYCZNY

Dramie, biografii i narracji towarzyszyly tez elementy metody teatru fizycznego. To oddanie glosu fizycz-
nosci, ciatu, ktore odczuwa i werbalizuje emocje. Nurt ten odbiera dominacj¢ umystowi, racjonalnemu podej-
$ciu na rzecz intuicji, odkrywajac niezwykte sceny i poruszajagce momenty wynikajace z improwizacji i ¢wi-
czen opartych na fizycznym eksplorowaniu i eksperymentowaniu z ruchem. Teatr fizyczny jest wiec idealnym
narzedziem do wszelkiego rodzaju pracy grupowej, w ktoérych budowanie wspolnych doswiadczen i odkrywa-
nie potencjalu grupy jest nadrzednym celem. Proponowane przez nas ¢wiczenia opieraly si¢ na teorii Viewpo-
ints (z angielskiego punkty widzenia) wywodzacej si¢ z popularnej metody kompozycji tanecznej, stworzone;j
w latach 70. a praktykowanej gtdéwnie w teatrze i tancu. Praktyka Viewpoints ujmuje ruch fizyczny jako zrédto
inspiracji i kreatywno$ci, jednocze$nie oferujac strukture dla dziatan improwizacyjnych. Do gléwnych punk-
tow w praktyce Viewpoints naleza: PRZESTRZEN, KSZTALT, CZAS, POWTARZANIE, EMOCJA, RUCH
I FABULA. Punkty te wpltywaja na siebie i wspolgraja ze sobg. Nasze przyzwyczajenie kulturowe wrecz na-
kazuje nam odgrywaé emocje i prezentowac je w sposob przyczynowo - skutkowy, dlatego siggajac po Teatr
Fizyczny zaprosity$Smy uczestnikow do odczuwania i przyjrzenia si¢ swoim odczuciom, zrelaksowania sie, by-
cia soba i podazania za wlasnym cialem. Wspieraty$my uczestnikéw, by odrzucili dominacjg¢ rozumu na rzecz
glosu ptynacego z ciata.

Wytgcz myslenie. Nie planuj ruchow. Nie przejmuj sie tym, co zrobisz za chwile. Nie przewiduj. Nie pla-
nuj. Stuchaj ciata. Reaguj instynktownie. Baw si¢. Te zasady pozwalaly uczestnikom na znalezienie w sobie
przez pryzmat ciala odpowiedzi na pytania: w jakiej sytuacji czuje si¢ autentycznie, ustrukturyzownaej czy
improwizowanej, do czego potrzebna mi struktura do czego improwizacja, na co czgsciej pozwalam sobie w
zyciu, czy potrafie odpuscic¢ kontrole Iub co potrzebuj¢ kontrolowaé¢ w swoim zyciu i dlaczego, co mi to daje,
co jest dla mnie bardziej komfortowe blisko$¢ czy dystans, podazanie swoimi $ciezkami czy podazanie za in-
nymi, nadawanie tonu, rytmu, narracji, czy odzwierciedlanie i odwzorowywanie tonu, rytmu i narracji innych,
poczucie jak reaguje na bodzce zewnetrzne, przyjrzenie si¢ jak reaguje i co méwi moje cialo, poprzez postawe
jaka przyjmuje. Zaproponowane przez nas ¢wiczenia z nurtu Viewpoints pozwolity na doswiadczanie siebie w
relacji samego ze soba oraz siebie w relacji z grupa i byty bezpiecznym spoiwem pomiedzy trzema szczebla-
mi metodycznymi naszej DraBiNy - darmy, biografii i narracji.

Korzysci ptynace z teatru fizycznego stosowanego jako praktyka edukacyjna czy aktywizujaca, oprocz
rozwoju sprawnosci fizycznej, najbardziej uwidaczniaja si¢ w sferze emocjonalno-spotecznej. Odrzucajac ro-
zumowe wyobrazenia, o tym jak powinni si¢ zachowywac na rzecz bycia zgodzie z tym, co czuje ich ciato,
uczestnicy warsztatow zyskuja poczucie integralnos$ci osobistej, harmonii wewnetrznej oraz nowego rodzaju
satysfakcji ptynacej z pracy w grupie.

Zaproponowane przez nas ¢wiczenia z nurtu Viewpoints pozwolity na do§wiadczanie siebie w relacji sa-
mego ze sobg oraz siebie w relacji z grupa i byly bezpiecznym spoiwem pomiedzy trzema szczeblami meto-
dycznymi naszej DraBiNy - darmy, biografii i narracji.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Pracujac nad innowacyjng metoda pracy warsztatowej, ktorej celem jest znalezienie sposoboéw na aktywi-
zowanie spoteczne osob starszych, siegnety$my nie tylko po trzy elementy oznaczone w nazwie (dramg, bio-
grafi¢ i narracje), lecz takze po teori¢ poliwagalna, ujeta w metaforyczng drabing zaangazowania spotecznego
oraz koncepcj¢ Rezyliencji.

Teoria poliwagalna

Autor - Stephen Porges w swojej teorii potwierdza holistyczne postrzeganie cztowieka, taczace ciato i
psyche, wskazujac na kwesti¢ podstawowg czlowieka - potrzebe wchodzenia w interakcje w celu rozwoju i
przetrwania. Porges mowi: ,, Nasz uktad nerwowy domaga sie ze wszystkich sit wzajemnych interakcji, by w
ten sposob umozliwic¢ stan regulacji i poczucie bezpieczenstwa.” Co istotne, nie mamy wptywu na reakcje na-
szego autonomicznego uktadu nerwowego. We wszystkich fazach zycia czlowieka, nie wylaczajac etapu se-
nioralnego, szczegolnie wazne okazujg si¢ by¢ przywigzanie, mitos¢, przyjazn czy intymnos$¢. Sensu nabieraja
takze konflikty, bunt, niezgoda. Dzi¢ki wzajemnym interakcjom ludzkim, uktad nerwowy odczuwa zaangazo-
wanie i poczucie bezpieczenstwa. Podczas wlasciwych interakcji spotecznych wykorzystywane sg szlaki neu-
ronalne podtrzymujace zdrowie, rozwoj i regeneracj¢ w naturalny sposob dazac do bezpieczenstwa. Nieswia-
domie postrzegamy role innych ludzi jako stuzaca nam w tym, by poczu¢ si¢ bezpiecznie.

Porges pisze: ,, Zachowania spoteczne wplywajq na nasz stan fizjologiczny, czyli stan naszego autono-
micznego uktadu nerwowego”, co potwierdza wagg relacji i zachowan spolecznych dla zdrowia i dobrostanu
cztowieka.

Interpretujac teorig poliwagalng konstruujemy obraz cztowieka znajdujacego si¢ w optymalnym dla sie-
bie stanie — u szczytu drabiny. Wowczas czujemy si¢ zainteresowani otoczeniem i mamy poczucie przynalez-
nosci, z cickawoscia §ledzimy wyrazy twarzy innych osob. W tym stanie potrafimy konstruowac i realizowaé
wlasne plany, jesteSmy zorganizowani, produktywni, umiemy wygospodarowac czas na rozrywke i wypoczy-
nek. Po prostu czujemy si¢ dobrze, a stan ten sprzyja zdrowiu psychicznemu, fizycznemu i spotecznemu.
Kiedy jednak pojawia si¢ sytuacja trudna, niepewna, konfliktowa, rodzi si¢ jednoczesnie poczucie, ze powin-
nismy podja¢ walke o siebie albo si¢ usung¢, uciec. Jestesmy wtedy na srodkowym poziomie drabiny, na kto-
rym musimy podja¢ decyzje co zrobi¢, by wrocic na jej szczyt.

Trzecia sytuacja to ta, kiedy znajdziemy si¢ w sytuacji sprawiajacej, ze czujemy si¢ bez wyjscia, ze nasze po-
czucie bezpieczenstwa jest zagrozone, a my czujemy si¢ przyttoczeni codziennos$cig i bezsilni.

Opisane stany odczuwane sa w ciele, maja wptyw na nasze zdrowie fizyczne, lecz takze emocjonalne i spo-
teczne, dlatego naturalnym i najzdrowszym stanem jest dgzenie do utrzymywania si¢ na szczycie drabiny.

Postugujac si¢ metaforg drabiny zaangazowania spolecznego w pracy z osobami starszymi, chcemy obu-
dzi¢ w nich przekonanie, ze posiadaja w sobie wszelkie zasoby do tego, by angazowac si¢ spotecznie, czerpiac
z tego satysfakcje 1 nie obawiajac si¢ reakcji otoczenia, nie szukajagc w niej powodoéw do wycofania si¢, nie
tracac wiary w siebie czy poczucia wlasnej wartosci. W DraBiNie zalezalo nam na u§wiadomieniu Seniorom,
ze kazda, codzienna sytuacja, moze, ze wzgledu na osobiste uwarunkowania, do§wiadczenia i sposoby reak-
cji, przemieszcza¢ nas na drabinie zaangazowania spotecznego. Wazna jest jednoczesnie umiej¢tno$¢ nazwa-
nia swojego stanu i powodow jego odczuwania.

Podstawowym zadaniem uktadu nerwowego jest zapewnienie nam bezpieczenstwa. Kazdy stan o czyms$
nas informuje. Poznanie zalozen teorii poliwagalnej pozwala refleksyjnie podejs¢ do swojego samopoczucia i
zastanowi¢, czego mozemy si¢ nauczy¢ od swojego uktadu nerwowego, jak wypracowac indywidualne sposo-
by na reagowanie w najkorzystniejszy dla siebie sposob.

Jako istoty spoteczne jesteSmy stworzeni do bycia w kontakcie z drugim czlowiekiem, do budowania
bezpiecznych relacji, szukania dobrostanu i bezpieczenstwa. Rozpoczynamy to poszukiwanie od poczucia
bezpieczenstwa w naszym ciele, w naszym otoczeniu i w naszych relacjach z innymi. Czujac si¢ bezpiecznie,
znajdujemy si¢ na metaforycznym szczycie drabiny zaangazowania spotecznego, a bedgc tam znajdujemy si¢
w stanie fizjologicznym umozliwiajacym zachowania angazujace spotecznie.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Rezyliencja

Baza do czgsci warsztatowej rozwijajacej kontakt ze sobg samym / sobg sama jest koncepcja Rezyliencji wg
Ricka Hansona. Rezyliencja to zdolno$¢ radzenia sobie z pojawiajacymi si¢ przeciwnos$ciami i stawiania czo-
ta wyzwaniom w procesie realizacji swoich celow.

U kazdego cztowieka codziennie pojawia si¢ wiele potrzeb. Ich pomijanie, niezaspokajanie powoduje, ze czu-
jemy sie zestresowani, zmartwieni, sfrustrowani, skrzywdzeni, a w konsekwencji trudniej osiaggna¢ dobro-
stan. Rick Hanson podkresla, Ze to czego potrzebujemy / do czego dazymy, wynika z trzech zakorzenionych
w historii gatunku ludzkiego podstawowych potrzeb: bezpieczenstwa, satysfakceji i wiezi. Pierwotnie zaspo-
kajanie tych potrzeb zapewniato cztowiekowi przetrwanie. Aktualnie §rodowisko, w ktérym funkcjonujemy,
znacznie ro6zni si¢ od czaséw pierwotnych, jednak sposob funkcjonowania naszych mézgdéw pozostat ten sam.
Weciaz dazymy do tego, by znajdowac¢ schronienie (zarowno fizyczne, jak i emocjonalne), zdobywaé zaso-
by (pozywienie, $rodki materialne, kompetencje) oraz taczy¢ si¢ z innymi ludzmi (tworzy¢ relacje prywatne,
zawodowe, formalne i nieformalne grupy). Jednoczesnie Hanson wskazuje, ze ludzie zaspokajaja te potrze-
by na cztery gldwne sposoby: poprzez rozpoznawanie tego co jest prawdziwe, zapewnianie sobie niezbed-
nych zasobow, regulowanie wtasnych mysli, emocji i zachowan oraz odnoszenie si¢ do innych i §wiata ze-
wnetrznego. Po zestawieniu trzech bazowych potrzeb cztowieka z wymienionymi wyzej sposobami ich reali-
zacji, otrzymujemy dwanascie sit wewnetrznych wspierajacych budowanie poczucia dobrostanu — prezentu-
je to ponizsza tabela:

ZAPEWNIANIE ODNOSZENIE

ROZPOZNAWANIE 7 ASOBOW REGULOWANIE SIE
Wspélczucie Sila charakteru SpOk(.)J Odwagg .
(do siebie samego) (determinacja) (dbanie (komunikowanie

& L o odprezenie) swoich potrzeb)
Uwaznosé Wdziecznosé Motywacja Aspiracja
(obserwowanie swo- | (dostrzeganie ma- | (ustalanie sobie (szanowanie wta-
ich reakcji) tych sukcesow) nagrod) snych marzen)

Uczenie si¢
(koncentracja
na doswiadczeniach)

Wiara w siebie
(wylaczanie
wewnetrznego

krytyka)

Bliskos¢
(zyczliwose
i autonomia)

Szczodrosé
(szczere dzielenie
si¢, przebaczanie)

Opracowanie na podstawie Rick Hanson,
., Rezyliencja. Jak uksztattowac fundament spokoju, sily i szczegscia.” Sopot 2018

Wedtug Hansona, dzigki rozwijaniu wymienionych wyzej 12 sit wewnetrznych, tatwiej nam zaspokaja¢ rézne
swoje potrzeby, pomimo pojawiajacych wyzwan. A rezultatem tego jest poczucie funkcjonowania w dobrosta-
nie. Dlatego w ramach programu warsztatowego DraBiNa pierwsza cze$¢ zaje¢ koncentruje si¢ na odkrywa-
niu 12 sit wewnetrznych — czym sg oraz jak osoba uczestniczaca szacuje poziom kazdej z nich u siebie. Stuzyt
nam do tego przedstawiony na nastgpnej stronie formularz.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

12 sit wspierajacych dobrostan

¢ouMa©
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Na kolejnych stronach znajdziesz przetestowane scenariusze zaje¢ wspierajace zaangazowanie spoteczne
i poczucie wewnetrznego dobrostanu. Zostaty one podzielone na dwa moduty: “Ja w relacji ze sobg” oraz “Ja
w relacjach z innymi”. Kazdy scenariusz zawiera cel zaje¢c¢, czas ich trwania, zestawienie potrzebnych materia-
tow, przebieg zaje¢ oraz ew. zatgczniki do wydruku. Dwa pierwsze scenariusze stuzg wprowadzeniu i oswoje-
niu metod pracy z ciatem oraz pisaniem.
Scenariusze sa stworzone w oparciu cyklu Kolba?, tj czteroelementowy model uczenia si¢ 0oséb dorostych: do-
swiadczenie-refleksja-wiedza-zastosowanie. My - tworzac zajecia w ujeciu DraBiNa - w odniesieniu do celu
danych zaje¢ zaprojektowatysmy:

» etap doSwiadczenia / ¢wiczenia — bazujagc w wigkszo$ci na pracy dramowej (praca z ciatem, wcho-
dzenie w rozne role);

» etap refleksji wlasnej na temat tego doswiadczenia/¢wiczenia — najczesciej jako taczenie go z wia-
sng biografia;

» etap dot. wiedzy — jako przekazywanie informacji o poszczegolnych sitach wewnetrznych buduja-
cych dobrostan z koncepcji Rezyliencji R. Hansona - w przypadku pierwszego modutu, oraz poka-
zywanie jak $wiadomie zarzadza¢ swoimi przekonaniami zwigzanymi z funkcjonowaniem spotecz-
nym - w przypadku drugiego modutu;

» etap dot. zastosowania — jako forma narracyjna: pisanie lub wyrazanie si¢ na temat poruszanego za-
gadnienia w formie tworcze;j.

Strukture scenariuszy - poza wyzej opisanymi etapami uzupetnia zazwyczaj krotkie ¢wiczenie rozgrzewkowe,
pozwalajace na tagodne wprowadzenie do tematu zaje¢ lub form pracy warsztatowej. Te scenariusze, ktore sg
zaplanowane czasowo na wigcej niz 2 godziny - sg jednoczesnie tak skonstruowane, ze mozna je $wiadomie
podzieli¢ czasowo na dwa lub trzy krotsze zajecia.

Symbole zastosowane w scenariuszach oznaczaja:

ﬂ - cel
- czas

P potrzebne materialy

@ - dodatkowy komentarz

2 Wedtug Davida Kolba, zeby naby¢ dang umiejetnos¢, nalezy przejsc przez cztery kolejne etapy uczenia sie: 1. Do-
Swiadczenie — wykonuje to, czego chce sie nauczy¢, doswiadczam danej czynnosci. 2. Refleksja — analizuje to, co sie sta-
to i dlaczego to nastgpito, wyciggam wnioski z tego, co zrobitem. 3. Teoria — poznaje teorie/wiedze, ktéra pomaga wyja-
$ni¢ dane zjawisko. 4. Zastosowanie - testuje, sprawdzam nabytg wiedze w praktyce. Cykl mozna zaczynac od dowolnego
etapu, wazne jest, by przejs¢ go w catosci. Cykl mozna powtarzac wiele razy do momentu, kiedy opanujemy dang umie-
jetnosc.
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Ja w relacji ze soba
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Tytul: Spacery po przestrzeni (rozgrzewki dramowe)

ﬂ wychodzenie ze schematow, rozluznienie ciata
15 minut

/ swobodna przestrzen w sali

Przebieg krok po kroku:

Zapro$ uczestnikow, by wstali 1 si¢ przeciggneli. Powiedz, ze za chwilg bedziecie poruszac si¢ po calej
przestrzeni sali na wiele réznych sposobow i ze celem tych aktywnos$ci jest rozruszanie ciala oraz wyjscie ze
swoich statych schematoéw poruszania si¢ / chodzenia.

1))

2)

3)

4)

Zapro$ osoby, aby zaczgty spacerowacé po sali, kolejno tak jakby:

szty w tempie 1 na 5-stopniowej skali, a nastgpnie w tempie 3, 4, 2, 5 i znowu 1
szty po tace z wysoka trawg

chodzily w wodzie do kolan

szty po goracym piasku

chodzity po zamarznigtej rzece

byly w trakcie wyciszajacego spaceru po lesie
spieszyly si¢ na wazne spotkanie

zwiedzaty pigkne miejsce

poruszaly si¢ z uczuciem ogromnego rozczarowania
poruszaly si¢ z uczuciem wdzigcznosci

poruszaty si¢ ze strachem

poruszaly si¢ z poirytowaniem

poruszatly si¢ z entuzjazmem.

Nastepnie zapros osoby, aby dalej spacerujac staraly si¢ zauwaza¢ rozne elementy w sali — podazajac za
Twoja narracja:

znajdz si¢ jak najblizej czegos$ drewnianego

znajdz si¢ jak najblizej czegos metalowego

znajdz si¢ jak najblizej czego$ biatego

znajdz si¢ jak najblizej czego$ migkkiego

znajdz si¢ jak najblizej czego$ kanciastego

znajdz si¢ jak najblizej czego$ zielonego

znajdz si¢ jak najblizej czegos tadnego

spaceruj dalej po sali skupiajgc si¢ na podtodze, ogladaj jakie buty / stopy mijasz
a teraz zobacz jakie kolana mijasz, ile jest tych kolan w sali
nastgpnie spaceruj i obserwuj jakie dlonie widzisz w tej sali
w kolejnym etapie zaobserwuj tokcie, ramiona, twarze, itd.
przyjrzyj si¢ jakie kolory oczu sg obecne w tej sali.

Popros wszystkich o to, aby si¢ zatrzymali, wzigli gleboki oddech i stangli lub usiedli na krzestach w kregu.

Pytania do omdéwienia ¢wiczenia:

Jak si¢ macie po tej serii spacerow?

Co Wam stuzyto w tym ruchu?

Co bylo wyzwaniem / trudnoscia?

W jakim stopniu macie poczucie rozruszania lub rozluznienia ciata?

1.

2.
3.
4.

I DRANA . :
mEEEGRFA Y Vig Salutis
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Tytul: Automatyczne pisanie

ﬂ Rozgrzanie si¢ do pisania, uwolnienie mysli i zrelaksowanie sie,
oderwanie si¢ od koniecznosci pisania o ,,czyms konkretnym i wartosciowym”

40 minut

/ Kartki lub notes, diugopis lub otowek, zegarek lub minutnik dla prowadzqcego

Przebieg krok po kroku:

1. Wprowadz w kilku zdaniach uczestnikow w zagadnienie automatycznego pisania jako jednego z najpopu-
larniejszych ¢wiczen rozgrzewajacych w pisaniu.

2. Zapro$ uczestnikow do pisania bez przerwy przez nastgpne 5 minut. Popro$, aby:

e pisali cokolwiek przyjdzie im na mysl,

e nie analizowali tego, co napisali, ani nie planowali stow, ktore napisza,

e nie odrywali rgki od papieru i nie zatrzymywali si¢ w pisaniu,

e nie starali si¢ nadawac sensu swoim (pisanym) stowom.

3. Poinformuj uczestnikow, ze:

o tekstow, ktore napisza nie bedziecie odczytywac na glos, ani si¢ nimi dzieli¢ z innymi,

e w przypadku, gdyby stowa i mysli ptynety szybciej, niz mogg pisa¢, mozna zapisa¢ urwane stowa lub
niedokonczone zdania,

e zasady gramatyczne, stylistyczne, interpunkcja czy logika nie majg tu zastosowania,

e jesli pojawig si¢ urywane zdania, pojedyncze stowa, przeklenstwa, powtorki, nieoczekiwane historie,
niezrozumiale mysli, nalezy pozwoli¢ im ptyna¢ i przela¢ je na papier,

e jesli w glowie pojawi sie pustka, moga zaczaé opisywac to, co si¢ dzieje w sali zajec¢ (na przyktad:
Wszyscy co$ piszg. Nie wiem, co pisa¢, nie wiem. co pisa¢, nie wiem, co pisac, pisac, pisac...) lub
uczucia plynace z ich ciata (Zimno mi w stopy, nudze si¢. Boli mnie noga...),

e najwazniejsze zadanie, to nie ustawac¢ w pisaniu i pisa¢ w miar¢ szybko, bez zastanawiania czy kory-
gowania tekstu.

Pisz razem z uczestnikami przez 5 minut. Kiedy czas dobiegnie konca, oglo$ to grupie, pozwalajac jednocze-
$nie na dokonczenie ostatnich zdan i przygotowanie si¢ do rozmowy.

Zapro$ uczestnikow do przeczytania swoich tekstow w milczeniu, kazdy sobie. Popro$ ich, zeby zaznaczyli
najcickawsze fragmenty, zaskakujace zdania lub inspirujace momenty.

Zapros$ uczestnikow do dyskus;ji.

Pytania do oméwienia ¢wiczenia:

1. Jak si¢ Wam pisalo? Jakie mieli§cie wrazenia?

2. Co Was zaskoczyto? Co interesujacego si¢ pojawito?

3. Czy w tekstach, ktore si¢ pojawily, sg jakie$ fragmenty lub zdania, ktorymi bylby$ gotowy si¢ podzieli¢
z innymi?
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Tytul: Spotkanie ze swoim cialem

& Wprowadzenie do budowania poczucia dobrostanu wokot 2 sit wewnetrznych:
uwaznosci i wspotczucia

210 minut

f swobodna przestrzen w sali, kartki, dfugopis, glosnik, laptop z muzykgq,
obrazy postaci z zalqcznika

Przebieg krok po kroku:

1) ROZGRZEWKA - WSTEP DO ZAJEC (15 min.):
Zapro$ uczestnikow, by:
e wstali i si¢ przeciggneli,
rozpoczeli spacer po sali i przyjrzeli si¢ postaciom na obrazach roztozonych w sali,
zastanowili si¢ nad emocjami, jakie im towarzysza w tej chwili,
wybrali posta¢/ obraz, ktoéry odpowiada ich nastrojowi w tym momencie i stan¢li przy nim,
opowiedzieli dlaczego wybrali ten obraz/ postac i uczucia, jakie im towarzysza obecnie lub z jakimi
rozpoczynajg to ¢wiczenie/ dzien.

2) ROZGRZEWKA PRZED CWICZENIEM Z CIALEM (10 min.)

Zapro$ Uczestnikow, by stangli w kregu w bezpiecznej odleglosci od kolejnej osoby i w rytm muzyki ruszali
kolejno réznymi czesciami ciata (np. krecili gtowa, wykonywali wymachy ramionami, poruszali nogami, wy-
konywali ruchy okrezne stopami, dtonmi, krecili biodrami itp.).

Nastepnie spacerujac po sali w dowolnych kierunkach i w dowolnym tempie, przywitali si¢ z napotkang oso-
ba dowolng czescia ciata, stykajac si¢ na przyktad tokciami, kolanami, plecami itd. Popro$, by kazdy spotkat
si¢ z kazdym.

3) CWICZENIE Z CIALEM — HISTORIA O CZESCIACH CIALA (30 min.)
Rozdaj uczestnikom po jednej matej karteczce i popro$, by kazdy napisal na niej jedna, dowolng czes¢ ciata
i podat osobie z prawej strony. Tym sposobem kazdy otrzyma karteczke z czgscig ciata od uczestnika z lewej
strony. Popros, by kazdy napisat trzy historyjki z wlasnego zycia (osobiste wspomnienia swojego ciata) na te-
mat tej czesci ciata, ktorg dostat na kartce. Po napisaniu 3 historii, wybierz jedna z nich, by przedstawic/ prze-
czytac ja calej grupie.
Po odczytaniu po jednej historii przez kazdg osobe uczestniczacg, zapytaj uczestnikow:

e co mysla o czesci ciala, ktorg opisywali w swojej historii? Co ich zaciekawito?

e czy pisanie 3 historii przyszto im tatwo?

e jak czesto mysla o swoim ciele i poszczegolnych jego czgsciach?

e co im uswiadomito to ¢wiczenie? Jakie korzysci/ przemyslenia wyniesli z tych historii?

4) CWICZENIE Z CIALEM - SKANOWANIE SWOJEGO CIALA (45 min.)......
Popros uczestnikow, by usiedli wygodnie w kregu, uwolnili si¢ od mysli o tym co na zewnatrz ich samych, za-
mkneli oczy i spotkali si¢ z sobg we wlasnym ciele.
Zachecaj uczestnikow do skanowania swojego ciata poprzez sugestie wydawane cichym i spokojnym glosem:
e Przyjrzyj si¢ wewngtrznie wlasnym stopom, nogom, tydkom — sprawdz, czy sa napigte/ cieple/
zimne...
e Nastepnie przejdz do brzucha, piersi, przyjrzyj si¢ jak si¢ czuja, co w nich odczuwasz — lekko$¢, cig-
zar, czy swobodnie nabierajg powietrza, czy faluja, czy jest to przyjemne uczucie?
e Przejdz do plecow - co na nich jest, czy skrzydta, czy ciezki plecak, czy sa wyprostowane czy pochy-
lone, luzne czy spigte?
e Potem czas na rece 1 dlonie. Jakie sg — gladkie, szorstkie, ciepte, zimne, otwarte, zamknigte?
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e Poczuj swojg twarz, co wyraza, co chce wyrazac? rados¢, smutek, usmiech, spokdj, niepokdj, czy brak
na niej emocji?
e Przyjrzyj si¢ sobie, swojemu cialu, zapytasz je czy gdyby moglo by¢ masowane, to ktora czes¢ ciata
najbardziej tego potrzebuje?
e Wybierz jedng cze$¢ ciala i poswiec jej swoja uwage.
e (Oddychaj spokojnie i miarowo. Miej zamkniete oczy. Poczuj spokoj i rozluznienie w swoim ciele — w
poszczegoblnych jego czgsciach. Daj sobie na to spotkanie kilkanascie minut.
Nastepnie popros uczestnikow o otwarcie oczu i zastanowienie si¢, czy ktoras czg¢s¢ ich ciata ,,komunikowata
si¢” z nimi wyrazniej, czy w jaki$§ szczegélny sposdb odczuwali ja podczas tej sesji?

6) ZAPROSZENIE DO REFLEKSJI

Skorzystaj z ponizszych pytan, aby wspodlnie z grupa omowi¢ doswiadczenie z cialem:
Jak si¢ komunikowato z Tobg Twoje ciato?

Ktore jego czesci byly dla Ciebie szczegolnie wazne?

Jakie macie teraz przemyslenia po skanowaniu ciata i listach do jego czgsci?
Jakie sa Wasze refleksje i postanowienia po tych ¢wiczeniach?

Na co chcesz si¢ ze sobg uméwi¢ w kontekscie dbania o wlasne ciato/organizm?

7) CZESC WIEDZOWA DOTYCZACA DOBROSTANU
Opowiedz grupie o uwaznos$ci i wspolczuciu jako sitach wewnetrznych budujacych poczucie dobrostanu. Po-
daj przyktady z ciata i czg¢$ciach opisanych w indywidualnych historiach.

8) ODNIESIENIE OMAWIANYCH MECHANIZMOW DO ZYCIA UCZESTNIKOW
Kontynuuj rozmowe z grupa:

Skanowanie wtasnego ciata miato na celu przyjrzenie si¢ i poczucie kazdej cze$ci z osobna i catosci razem, by
odczu¢, w jakim stopniu mys$limy na co dzien o sobie jako systemie organow, ktore prawidtowo funkcjonuja-
ce mogg by¢ zrédtem naszego dobrostanu. Uswiadomienie sobie, ze od kondycji naszego ciata zalezy spraw-
ne funkcjonowanie naszych relacji, aktywno$¢ i zaangazowanie...

Rozdaj kazdemu kartke i dlugopis. Nastepnie popro$ uczestnikow o zastanowienie si¢, czy 1 dlaczego jakas
cze$¢ ich ciala , . komunikowata si¢” z nimi wyrazniej?

Zapro$ uczestnikow do napisania listu do wybranej czes$¢ ciata lub od niej do siebie. Co wybrana czes¢ ciata
chciataby przekaza¢ uczestnikom lub co uczestnicy maja jej do powiedzenia. Popros, by uczestnicy sami wy-
brali konwencjg, jakiego rodzaju bedzie to list/ rozmowa/ prosba/ podzigkowanie, by pisali takze o emocjach.
List ten nie bedzie czytany w grupie.
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Tytul: Historia Teresy i moja historia

& Wprowadzenie do budowania poczucia dobrostanu wokot 4 sit wewnetrznych:
bliskosé¢, spokoj, odwaga, uczenie si¢

120 minut

f opis 3 historii (zalqcznik), tasma malarska i markery, formatka Ten moment, gdy...
(zatqcznik), diugopisy dla kazdej osoby uczestniczgcej.

@ rekomendowana liczebnosé grupy to 10-12 0sob
Przebieg krok po kroku:

1) ROZGRZEWKA PRZED PRACA DRAMOWA

Zapro$ uczestnikow, by dobrali si¢ w 3 grupy (w miar¢ rownoliczne) lub dokonaj podzialu na mniejsze gru-
py poprzez zaproszenie do odliczania przez kolejne osoby 1-2-3 — gdzie finalnie wszystkie osoby z numerem
1 beda w jednej grupie itd.).

Powiedz, ze zadaniem kazdej grupy bedzie stworzenie stopklatki do podanego przez Ciebie tytutu. Stop-Klat-
ka to zastygniety obraz stworzony z cial uczestnikow. Grupy beda miaty max minute na naradzenie si¢, a na-
stepnie na Twoje klasnigcie majg utworzy¢ nieruchomy obraz, ktéry potem inni beda mogli obejrze¢. Pierw-
szy tytut obrazu to: ,,W parku” (powiedz ten tytul, daj grupom minute na konsultacje, po czym klasnij zapra-
szajac do ustawienia si¢ nieruchomo w tym obrazie wszystkie trzy grupy). Zache¢ osoby, aby si¢ dyskretnie
rozejrzaty po innych obrazach i po chwili popro$ o rozluznienie sig.

Tytutem kolejnej stopklatki jest: ,,Spotkanie po latach” (powiedz ten tytul, daj grupom minute na konsulta-
cje, po czym klasnij zapraszajac do ustawienia si¢ nieruchomo w tym obrazie wszystkie trzy grupy). Nastep-
nie popro$, aby jedna grupa zostata w swojej stop-klatce, a pozostate osoby si¢ rozluznity i przyjrzaly si¢ ob-
razowi. Zapytaj co tu widza, co si¢ dzieje na obrazie. Popro$ ogladajacych o zaproponowanie “dymkow” (my-
$li, stow) do poszczegdlnych postaci, tak jak to mozna zobaczy¢ w komiksach. I w ten sposob przeanalizuj-
cie kolejno wszystkie 3 stopklatki.

Na zakonczenie zapro$ grupe do rozciagnigcia ciata i powiedz, ze w przez najblizsze ok. 45 min. bedziecie
(dalej w 3 grupach) analizowa¢ pewna histori¢ wlasnie za posrednictwem takich stop-klatek i wspdlnego ,,za-
gladania” do nich.

2) PRACA DRAMOWA — HISTORIA TERESY
Rozdaj kazdej grupie po jednym opisie historii z zatagcznika nr 1. Zapros do tego, aby grupowo zapoznali si¢ z hi-
storig, a nastgpnie ustawili obraz (stop-klatke) kluczowego ich zdaniem momentu w tej historii / obraz (stop-klat-
ke) esencji tej historii — gdzie bedzie mozna zobaczy¢ jakie sg np. relacje pomiedzy bohaterami, co tam si¢ dzie-
je. Przeznacz na t¢ cze$¢ ok. 5 min. Rozdaj grupom tasme malarskg i markery, zeby mogli napisa¢ sobie imi¢ po-
staci / rolg, ktorg przybieraja w danej historii 1 przykleili je do ubrania (np. Teresa, kolezanka, corka itp.).
Kiedy grupy beda gotowe, popros aby na Twoje klasniecie wszystkie naraz zastygly w przygotowanym przez
siebie obrazie. Nastepnie wybierz grupg, od ktorej zaczniecie analizowanie historii — popros, aby oni pozosta-
li w zastygnietym obrazie, a reszta 0sob aby si¢ rozluznita i podeszia blizej obejrze¢ obraz. Zapytaj ogladaja-
cych co tu widzg. W kolejnym kroku, aby grupa mogla lepiej pozna¢ ogladang historig:
- albo uruchom obraz klaszczac w dlonie — uprzedzajac wczesniej grupe tworzacg obraz, ze ze stop-klat-
ki uruchamia si¢ improwizacja, tak zeby mozna byto zobaczy¢ co dzieje si¢ w historii;
- albo zapro$ osoby ogladajace do zadawania pytan postaciom z obrazu, a postaci z danej historii zacheé¢
by odpowiadaty zgodnie z rolg / z tym jak czujg Ze jest wewnatrz tej historii.
Nastepnie powiedz, ze zapraszasz wszystkich do poszukania mozliwych rozwigzan analizowanej sytuacji.
Mozesz to zrobi¢ na min. dwa sposoby:
- grupa osOb ogladajacych rzezbi stop-klatke idealnego rozwigzania tej sytuacji, ustawiajac postaci
w docelowy obraz; postaci mogg cos jeszcze zmieni¢ w tym obrazie. Nastepnie zadaniem postaci jest
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pokazanie 3 kolejnych klatek ukazujacych proces jak od stop-klatki wyjsciowej doszto do stop-klatki
rozwigzania idealnego (niejako tworza poklatkowy film). Po obejrzeniu tych kolejnych obrazéw, za-
pytaj osoby ogladajace co wg nich byto kluczowymi elementami dla zmiany / dla wybranego rozwia-
zania.

- zapytaj osoby ogladajace o pomysty na zachowania gtownej postaci, ktére zmienityby tak, by przy-
niosly rozwigzanie w analizowanej sytuacji. Kiedy kto$ zglosi pomyst, zapro$ go do zamienienia si¢
rolami z gléwng postacig i odegranie tego z innymi osobami bedgcymi w rolach. Po tym zapytaj oso-
by ogladajace co wg nich byto kluczowymi elementami dla zmiany / dla wybranego rozwigzania.

Po krotkim omowieniu rozwigzan zapros osoby bedace w rolach postaci w analizowanej stop-klatce do wyj-
$cia z tych 1ol np. poprzez symboliczne zdjecie ptaszcza roli i odlozenie / odwieszenie go.
W taki sposob przeanalizujcie wspolnie wszystkie trzy historie.

3) ZAPROSZENIE DO REFLEKSIJI
Skorzystaj z ponizszych pytan, aby wspodlnie z grupga omowi¢ doswiadczenie / analiz¢ historii Teresy:
e Co w was teraz jest po tych trzech historiach / Co z Wami najmocniej rezonuje z tych historii i naszej
wspolnej analizy?
Ktore momenty u Teresy wymagaty szczegolnie jej odwagi?
Co sprawdzito si¢ u Teresy w dbaniu o swoje potrzeby?
Co zapewnialo jej wewnetrzny spokoj?
Jakie sg Wasze strategie na dbanie o siebie w takich sytuacjach?

4) CZESC WIEDZOWA DOT. DOBROSTANU
Opowiedz grupie o bliskos$ci, spokoju, odwadze i uczeniu si¢ jako sitach wewnetrznych budujacych poczucie
dobrostanu. Podaj przyktady z historii Teresy oraz inne z zycia.

5)  ODNIESIENIE OMAWIANYCH MECHANIZMOW DO ZYCIA OSOB UCZESTNICZACYCH
Kontynuuj rozmowe z grupg: Ktore elementy, o ktorych przed chwilg rozmawiali$my zauwazasz tez w swo-
jej biografii? Popros, aby osoby uczestniczace odpowiadaty sobie w myslach, a Ty w tym czasie rozdaj im for-
matke z zalgcznika nr 2.

Mozesz zacheci¢ grupe do analizy swojej biografii stowami: przypomnij sobie ktére momenty Twojego zycia
wymagaty odwagi, kiedy wsrdd chaosu na zewnatrz, potrzebny byt Twdj wewnetrzny spokoj, kiedy nauczy-
tas/es si¢ szczegdlnie duzo, kiedy wazne byto, aby uwzgledni¢ lub zadba¢ o wtasne potrzeby? Pomysl o r6z-
nych takich momentach w swoim zyciu, spojrz na swoje zycia catosciowo i wypisz hastowo 4 takie momen-
ty (np. Ten moment, gdy sztam po sok, Ten moment, gdy zadzwonit telefon) — daj grupie ok. 10 min na prze-
myslenie i zapisanie.

Nastepnie kolejno kazda osoba czyta zapisane przez siebie momenty, a grupa wybiera, ktorg histori¢ chce usty-
sze¢ — osoby zaznaczaja sobie na formatce.

W kolejnym kroku daj grupie ok. 15-20 min na opisanie na odwrocie kartki swojej historii / momentu i uprzedz,
ze bedg one potem czytane. Kiedy wszyscy napiszg, zapro$ do odczytania ich historii, zadbaj o atmosferg za-
ciekawienia i1 nieoceniania. Mozesz zacheci¢ osoby stuchajace do zadawania dodatkowych pytan jesli autor
czy autorka historii zgodzi si¢ na nie odpowiedziec.
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Zatgceznik: Historia Teresy

Perspektywa Corki

Julia ma 30 lat, wtasnie wrocita do pracy po urlopie macierzynskim. Jej maz czgsto wyjezdza stuzbo-
wo, w domu jest gtownie w weekendy. Po powrocie Julii do pracy okazato si¢, ze taczenie zycia za-
wodowego z opieka nad dzieckiem i codziennymi obowigzkami jest bardzo obcigzajace. Pomimo, ze
dziecko miato chodzi¢ do ztobka, ciggle choroby pokrzyzowaty ten uktad. Od dwoch tygodni maluch
ma zapalenie oskrzeli. A Julia zeby zachowac¢ posade nie moze ciagle bra¢ zwolnienia.

Julia jest bardzo zwigzana ze swoja mamg (Teresa) - uwaza ja za Swietng babcie 1 gospodyni¢ domo-
wa. Wedtug niej nikt lepiej niz Teresa nie umie zorganizowac zycia domowego. Poza tym, warto zeby
wnuk mial staty kontakt z Babcia. Julia wie, ze mama jako emerytka jest zaangazowana w dziatania
jakiegos$ Klubu Seniora, ale widzi, ze nie jest to niej zbyt obciazajace czasowo. Wie, ze Teresa chodzi
tam co jaki$ czas na kilka godzin - ale chyba nic si¢ nie stanie, jak na troch¢ odpusci. Teraz jej pomoc
bardziej jest potrzebna przy wnuku i w domu. Tu tez si¢ przeciez nie mozna nudzic.

Ostatnie dwa tygodnie, dzigki pomocy Teresy byty dla Julii wybawieniem. Zaplanowata wiec tez caly
nadchodzacy miesigc z obecnoscia mamy w zyciu swojej rodziny. Jedyne co jest bariera, to ze Teresa,
zaczeta przebakiwac, ze nie chee na stale rezygnowac z aktywnego udziatlu w Klubie Seniora.

Perspektywa grupy z Klubu Seniora

Zosia, Danka, Janek, Marek i1 Teresa tworza zgrang druzyne w Klubie Seniora. Klub dziata bardzo
preznie, jego cztonkowie regularnie si¢ spotykaja, planuja kolejne dziatania.

Teresa nie przyszta na dwa ostatnie spotkania. Znajomi probowali si¢ z nig skontaktowaé, ale nie od-
bierata telefonu — napisata tylko, ze niedtugo wrdci na spotkania. Mimo to, nie przyszia i nie uprzedzi-
fa o nicobecnosci. A wezesniej zapowiadata, ze bedzie mogta wziac do realizacji wigcej zadan.

W miedzyczasie padta propozycja zorganizowania wycieczki do Krakowa. Zosia, Danka, Janek i Ma-
rek rozdzielili pomiedzy siebie zadania i je zrealizowali — cz¢$¢ z nich musiata tez wzia¢ na siebie za-
dania, ktore zwykle robita Teresa. Wtasnie rozpoczyna si¢ kolejne spotkanie Klubu, za dwa dni wy-
cieczka — grupa omawia program, ustala miejsce zbiorki. Na spotkanie wchodzi Teresa. ..

Perspektywa Teresy

Teresa ma 60 lat, od kilku miesiecy jest na emeryturze. Bierze regularny udziat w dziataniach Klubu
Seniora - razem z Zosig, Danka, Jankiem, Markiem tworzg zgrang druzyng¢ organizujac wspolnie roz-
ne aktywnosci.

Teresa ma tez rocznego wnuka, jej corka niedawno wrocita do pracy po urlopie macierzynskim a maty
poszedt do ztobka. Corka, pomimo ze byta w domu z matym mogla zawsze na nig liczy¢, bo zi¢¢ duzo
wyjezdza stuzbowo. Gdy dziecko poszto do zlobka, Teresa ucieszyta si¢, ze bedzie mogla si¢ jeszcze
bardziej zaangazowa¢ w dziatania Klubu. Nawet zapowiedziata kolegom, ze bedzie mogta zajaé si¢
dodatkowymi zadaniami.

Jednak plany nie do konca wygladaty tak jak wyobrazata sobie Teresa. Dziecko zaczgto chorowac, a
corka nie mogta wzia¢ az tyle zwolnienia. Poprosita ja jako babci¢ o niemalze calodniowa opieke nad
wnukiem. Teresa zajmujac si¢ matym z goraczka i catym domem u cérki nie miata nawet jak skontak-
towac si¢ z kolegami z Klubu Seniora. Chciata by¢ jednak w porzadku wobec nich i wystata im sms-a,
ze niedhugo wroci na spotkania Klubu.

Udalo jej si¢ wreszcie przekonac corke, ze potrzebuje tez Swiata swoich rowiesnikow, tych relacji, spotkan,
mozliwosci realizowania roznych ,,szalonych” pomystow. Oni tyle razy zapewniali, ze czekaja na nia.
Teresa wtasnie wchodzi na spotkanie Klubu. Nie mogta si¢ go doczekac, ma nawet dla nich niespo-
dzianke - zarezerwowala bilety do kina na premiere nowego filmu, ktora jest za dwa dni. Kiedy wcho-
dzi, widzi, ze spotkanie juz trwa a grupa umawia si¢ na zbiérke na wycieczke, ktora ma odby¢ sie row-
niez za dwa dni. Ona nic wcze$niej o tym nie wiedziala. ..
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Zalgcznik: Ten moment gdy ....

Zamknij na chwile oczy, zanurz si¢ w swojej przesztosci, przypatrz si¢ wydarzeniom, ktore towarzy-
szyly Cina jego roznych etapach. Wybierz kilka momentow ze swojej biografii, ktore wigzg si¢ z od-
waga lub dbaniem o swoje potrzeby i zapisz je ponizej. Wazne aby kazdy z nich zaczynat si¢ od frazy
,»len moment, gdy .....” Nie rozpisuj ich znaczenia, nie tworz opowiesci. Stworz liste tych waznych
dla Ciebie momentow.

31T 04103 0013 A
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Tytul: Trudne wybory

& Wprowadzenie do budowania poczucia dobrostanu wokot
3 sit wewnetrznych: aspiracja, motywacja, sita charakteru

120-150 minut

/ zdjecia przedmiotow na:
https:/fjamboard.google.com/d/1asYexA3z8uCkeK MC4RIGHJkjAzx4HdJUhSACxmqItY/viewer
+ rzutnik lub wydruki, flipchart lub tablica, tasma malarska i markery, kartki i dlugopisy
dla kazdej osoby uczestniczqgcej

@ rekomendowana liczebnos¢ grupy to 10-12 0sob
Przebieg krok po kroku:

1) ROZGRZEWKA PRZED PRACA DRAMOWA

Zapro$ osoby uczestniczace do spaceru po sali w rdznych kierunkach, powiedz ze na kazde Twoje klasniecie be-
dziesz podawac¢ hasto a zadaniem kazdej osoby jest je odzwierciedli¢ ciatem (do ich decyzji czy dalej chodzac,
czy zatrzymujac si¢, a moze siadajac) — bedzie ok. p6t minuty na odzwierciedlenia stanu, o ktérym powiesz.
Hasta kolejno: ,,na rozdrozu”, ,,przed podjeciem waznej decyzji”, ,,decyzja podjeta w zgodzie z soba”, ,,decy-
zja podjeta wbrew sobie”.

Usiadzcie wszyscy na krzestach. Powiedz, Zze za chwile zaprosisz grupe do zglebienia pewnej historii w tema-
cie decyzji / wyborow zyciowych.

2) PRACA DRAMOWA — HISTORIA HALINKI
Powiedz grupie, ze za chwile poznaja pewna histori¢ — fikcyjna, ale oparta na realnych zdarzeniach. Historig
beda zglebia¢ za pomoca przedmiotow glownej postaci, pokazanych im na zdjeciach, a potem wej$cia w per-
spektywe poszczegdlnych postaci. Zaznacz, ze same przedmioty, ktore beda analizowac sa mniej istotne, a
kluczowe bardziej informacje jakich mogg dostarczy¢. Zaznacz, ze nie ma ztych i dobrych skojarzen czy od-
powiedzi — kazda jest w porzadku.
Wyswietl na rzutniku / pokaz wydrukowane pierwsze zdjgcie i zapytaj grupe: Czego mozemy si¢ dowiedzie¢
na podstawie tego przedmiotu? (inne pytanie pomocnicze: Jak myslicie do kogo moze naleze¢ ten przedmiot?
Co nowego wnosi do naszej historii ten przedmiot?).
Kiedy grupa obejrzy juz wszystkie przedmioty, popros o podsumowanie: Jak byscie okreslili swoimi stowa-
mi — o czym jest ta historia? Nastepnie zapytaj grupe o postaci, ktore wystepujag w historii i wypisz je kolejno
na flipcharcie lub tablicy.
W kolejnym kroku podziel grupe na pary (ew. jedng trojke jesli jest nieparzysta liczba osob). Popros, aby kazda oso-
ba wybrata sobie posta¢, w ktora wcieli si¢ na kolejne 20 min. Wazne, aby w kazdej dwojce / trojce byta Halinka
a druga posta¢ osoby wybieraja sobie dowolnie. Celem jest poglebienie historii, przyjrzenie si¢ sytuacji oczami jej
bohaterow — tak, aby finalnie mie¢ szerszy obraz motywacji bohateréw i ich relacji. Rozdaj kazdej osobie kawatek
tasmy papierowej i markery — by mogly zapisa¢ i przyklei¢ sobie do ubrania imi¢ postaci, ktorg si¢ za chwilg stang.
Zapro$ dwojki/trojki do tego by znalazly sobie dogodne miejsce w sali i usiadty lub stanety naprzeciwko sie-
bie, tak by komfortowo byto im ze soba rozmawiac. Popros, aby kazda dwojka Iub trojka ustalita moment hi-
storii, w ktorym dzieje si¢ ta rozmowa oraz miejsce gdzie si¢ odbywa. Potem popro$ aby usiedli, staneli tak
zeby odzwierciedli¢ te sytuacje, przyjeli pozycje ciata jako posta¢ z historii, w ktorg si¢ wcielaja i na chwi-
lg zastygli w stop-klatce. Zadaj dwa pytania i popros, aby kazdy udzielit sobie odpowiedzi na nie wewnetrz-
nie w mys$lach juz jako ta postac:

- Jak si¢ czujesz w relacji z tg osoba, z ktorg za chwile bedziesz rozmawiac?

- Co waznego chcesz, aby padto w tej rozmowie?
Nastepnie powiedz, ze na pierwsze Twoje klasnigcie wszystkie dwojki zaczynaja rozmowy, a na drugie Two-
je klasniecie rozmowy si¢ koncza niezaleznie od momentu, w jakim byty.
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Klasnij i daj grupie kilka minut na poprowadzenie rozméw w rolach, mozesz obserwowac poszczegdlne dwoj-
ki i widzac ich poziom zaangazowania w rozmowe skroci¢ lub przedtuzy¢ czas.

W kolejnym kroku popro$ wszystkich, aby zwrdcili si¢ w jednym kierunku, np. jednej ze $cian. Powiedz, Ze za
chwilg bedzie mozliwos¢ ustyszenia wszystkich bohateréw tej historii po to, aby wspolnie moc poszukac roz-
nych rozwigzan w ramach tej historii.

Spojrz na grupe i zobacz jakie postaci zostaty wybrane, zapro$ osoby bedace w rolach tej samej postaci, np.
Zenona, aby wstaly i razem z krzestami usiadly obok siebie naprzeciwko wszystkich pozostalych oséb. Po-
wiedz, ze teraz bedzie chwila na zapytanie Zenona o rézne kwestie, ktore pozwolg wyjasnic¢ niektore elemen-
ty historii, ale tez poszuka¢ potem rozwigzan. Osobom w roli Zenona powiedz, ze kazdy z nich moze odpo-
wiada¢ na zadane pytania inaczej, nie muszg ustala¢ wspolnej odpowiedzi — wazne, by odpowiadali ze swojej
roli i tego, jak ja zbudowali podczas rozmowy, ktora byta przed chwila w dwojkach. A grupe zapros do zada-
wania pytan, pojedynczo i pilnujac by nikt nie oskarzal o nic postaci. W taki sam sposob przeprowadz rozmo-
wy/wywiady z pozostatymi postaciami, jakie si¢ pojawily, dbajac o to aby Halinka pojawita si¢ jako ostatnia.
W nastepnym kroku powiedz grupie, ze teraz zapraszasz ich do spojrzenia na catg histori¢ Halinki niejako z
lotu ptaka. Dlatego kazdy odkleja sobie tasme z imieniem bohatera, pamigtajac jednak wcigz o rozmowach,
ktore odbyli i o odpowiedziach jakich udzielity przez chwilg poszczegdlne postacie, przejdziecie do przeanali-
zowania mozliwych rozwigzan. Podziel osoby tym razem na 3 grupy i popro$ o porozmawianie krotko (max 5
min) o tym, jak mogtaby skonczy¢ sig¢ ta historia, aby Halinka byta w zgodzie ze sobg i aby uwzgledni¢ mak-
symalnie duzo potrzeb jakie si¢ pojawily. Efektem rozméw ma by¢ stopklatka pokazujaca to rozwigzanie, kto-
re w wyniku dyskusji ustalita dana grupa.

Kiedy grupy beda gotowe, zapros je kolejno do pokazania przygotowanych stop-klatek. Osoby ogladajace za-
pytaj co widza / co si¢ dzieje / jakie to rozwigzanie. Jesli widzisz takg przestrzen, mozesz zaprosi¢ obserwujg-
cych do zadania pytan postaciom dot. tego rozwigzania / mozesz tez samodzielnie zapyta¢ wybrane postacie:
Co si¢ musiato sta¢, aby takie rozwigzanie bylo mozliwe?

Gdy przeanalizujecie stop-klatke rozwigzania kazdej z grup, zapro§ wszystkich do symbolicznego pozegna-
nia si¢ historig, np. poprzez pantomimiczny prysznic, zdjecie plaszczy roli lub pantomimiczne zamknigcie hi-
storii w walizce.

3) ZAPROSZENIE DO REFLEKSJI

Skorzystaj z ponizszych pytan, aby wspdlnie z grupa omowi¢ doswiadczenie / analiz¢ historii Halinki:
e Jak wam bylo w pracy z tg historig? Co was poruszyto?
e O czym marzyta Halinka? O czym inni?
e Jak postrzegacie wytrwato$¢ w dazeniu do realizacji swoich celow u poszczegolnych osob?

4) CZESC WIEDZOWA DOT. DOBROSTANU
Opowiedz grupie o aspiracji, motywacji i sile charakteru jako sitach wewnetrznych budujacych poczucie do-
brostanu. Podaj przyktady z historii Halinki oraz inne z zycia.

5) ODNIESIENIE OMAWIANYCH MECHANIZMOW DO ZYCIA OSOB UCZESTNICZACYCH
Kontynuuj rozmowe z grupa: Historia Halinki byta o roznych decyzjach w zyciu, o aspiracji, motywacji do re-
alizacji wymarzonych celow i sile charakteru, gdy na drodze pojawiajg si¢ przeciwnosci.

Teraz zapro$ kazdego z Uczestnikow do przyjrzenia si¢ tym wewnetrznym sitom w ich zyciu. Zache¢ ich do
analizy r6znych momentoéw w zyciu, kiedy musieli podja¢ wazne decyzje dot. wlasnej przysztosci. Popros, by
pomysleli o czasie, w ktorym stali przed dylematem co jest dla nich wazniejsze: wlasne plany i marzenia czy
oczekiwania innych... Rozdaj kazdemu kartke 1 dtugopis — popros by uczestnicy wypisali hastowo 3 takie mo-
menty (przeznacz na to ok. 4-5 min). Zapros kazda osobe do przeczytania jakie momenty wypisata. Nastepnie
zapro$ do tego, aby kazdy wybrat jeden sposrod wypisanych momentdéw lub by¢ moze sposrod innych, ktore
przypomniaty mu si¢ gdy stuchal momentow innych osob.

Zadaniem kazdej osoby bedzie teraz znalezienie sobie miejsca w sali na najblizsze ok. 40 min. Powiedz, ze
zapraszasz do napisania listu od siebie z dzisiaj do siebie z tamtego konkretnego (wybranego) momentu: co
chcial(a)by$ waznego sobie przekazaé? Za co podzigkowaé, przeprosic, co powiedzie¢ wzmacniajgcego?

Kto ma ochotg, czyta list.
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Tytul: Moc wiary w siebie

& Wprowadzenie do budowania poczucia dobrostanu
wokol sity wewnetrznej: wiara w siebie.

60 minut.

/ rzutnik, zdania do wyswietlenia
https://docs.google.com/presentation/d/1 Lu3bMRzeUIKpLlr O6jVRcAWMSk3-1Pm/edittislide=id p1
Bajka o dziurawym wiadrze (zalgcznik), kartki i diugopisy dla kazdej osoby uczestniczqgcej.

Przebieg krok po kroku:

1) CWICZENIE WPROWADZAJACE
Popro$ grupe, aby stangta w rozsypce po catej sali. Zapros ich do tego, aby zaczgli spacerowa¢ w réznych kie-
runkach. Powiedz, ze za chwilg bedziesz podawac rozne stany emocjonalne, a zadaniem kazdej osoby bedzie od-
zwierciedli¢ cialem te stany. Kazda osoba spaceruje i kiedy spotyka inng osobe, na jej widok przedstawia kolejno:

- zdziwienie,

- zdenerwowanie,

- zaskoczenie,

- smutek,

- zachwyt,

- zapomnienie o czyms,

- udajemy, ze nie widzi tego kto jest przed nig.
Powiedz, ze kolejny krok, to odzwierciedlanie ciatem mysli, ktore kto§ moze mie¢ w gltowie. Powiedz, ze my-
$li te bedziesz wyswietla¢ na rzutniku i czyta¢, a kazda osoba chodzi / siada/ wita si¢ z kim$ jakby miata takg
mysl o sobie (kazde hasto wyswietlaj max. p6t minuty).
Po zakonczeniu zapro$ wszystkich do przeciagnigcia si¢ 1 kilku glebokich oddechow.

2) ZAPROSZENIE DO REFLEKSIJI
Skorzystaj z ponizszych pytan, aby wspdlnie z grupa omowi¢ doswiadczenie / analiz¢ historii Halinki:
e Jak czuliscie w ciele te mysli przyjemne/ nieprzyjemne? (Tak Zeby uczestnicy nazwali i zobaczyli t¢
zmiang)
e Przypomnijcie sobie swoje doswiadczenia rdéznych ,,pierwszych razow”, np. kiedy poszliscie na spo-
tkanie Klubu Seniora / UTW. Przypomnijcie sobie cos, co musieli§cie zrobi¢ pierwszy raz i byto to wy-
zwanie — jaka byta my$l? Podzielcie si¢.

3) CZESC WIEDZOWA DOT. DOBROSTANU

Przeczytaj grupie Bajke o dziurawym wiadrze z zatacznika nr 1. Zapytaj o czym dla nich jest ta bajka. A po-
tem opowiedz o wierze w siebie jako sile wewngtrznej budujacej poczucie dobrostanu. Podaj przyktady z zy-
cia. Mozesz wiaczy¢ wideo Iub o nim krotko opowiedziec:
https://www.ted.com/talks/amy cuddy your body language may shape who you are?language=pl

4) ODNIESIENIE OMAWIANYCH MECHANIZMOW DO ZYCIA OSOB UCZESTNICZACYCH
Zapros$ grupe do przyjecia pozycji MOCY i pozostania w niej przez ok. 3 min. W tym czasie popro$, aby -kaz-
da osoba pomyslata o historii(-ach), ktora nie bytaby kompletna bez nie;.

Rozdaj kazdej osobie kartke i dtugopis. Powiedz, Zze zadanie na najblizsze 15 min, to napisanie opowiesci od-
powiadajacej na pytanie ,,Historia czego nie bytaby kompletna bez Ciebie?”

Zache¢ kazda osobe do przeczytania glosno swojej historii.
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Zatgceznik: Bajka o dziurawym wiadrze

Pewien biedny gospodarz miat dwa wiadra, w ktorych zawsze nosit wode z pobliskiego strumienia do
swojego domu. Jedno wiadro byto tadne i bez Zadnych peknig¢ ale drugie bylo juz bardzo stare 1 tro-
che przeciekato. Kazdego dnia, o $wicie, gospodarz szedt nad strumien i nabierat w oba wiadra wodg.
Kiedy byt juz z powrotem w domu zawsze okazywato si¢, ze pigkne wiadro byto pelne ale to stare
i brzydkie byto napetnione tylko do potowy. Gdzie$ po drodze z pgknigtego wiadra woda wyciekata.
I tak to trwalo przez dwa lata.

Oczywiscie tadne wiadro byto dumne ze swoich dokonan, zawsze petne i zawsze wykonywato swoja
prace porzadnie — donosito cata wode do domu swojego pana. A biedne stare wiadro wstydzilo sie wita-
snej niedoskonatosci i tego, ze nigdy nie udawato mu si¢ utrzymac catej wody. Byto bardzo nieszcze-
sliwe, ze byto w stanie zrobi¢ tylko potowe z tego co byto do wykonania.

W koncu, po dwoch latach, kiedy byli nad strumieniem, stare wiadro powiedziato do swojego gospo-
darza: ,,Wstydze si¢ siebie i chcg ci¢ przeprosi€.” ,,Dlaczego? Czego si¢ wstydzisz?” zapytat wlasci-
ciel. ,,Nie jestem dobrym wiadrem, przez te ostatnie dwa lata, donositem zawsze tylko potowe tego co
powinienem, poniewaz to peknigcie w moim boku powoduje, ze woda wycieka przez cata droge do
domu”.

Gospodarz popatrzyt na wiadro z uSmiechem i powiedziat: ,,Jak bedziemy teraz wraca¢ do domu to
przyjrzyj si¢ drodze, ktorg bedziemy szli.”

Wiadro postuchato, i co zobaczyto? Wzdtuz calej drogi po jego stronie rosty pigkne, kolorowe kwiaty.
Poczuto si¢ trochg lepiej, ze przy drodze jest tak fadnie ale na koncu i tak poczulo si¢ zle, bo jak zwy-
kle doniosto tylko potowe swojej zawartosci. Wiec znowu przeprosito swojego wiasciciela, ze tak zle
pracuje.

Na to gospodarz powiedziat: ,,Czy zauwazyles, ze kwiaty rosty tylko po twojej stronie drogi a druga
strona byla zupehie pusta? Wiedziatem o twojej skazie i skorzystalem z niej. Sialem nasiona kwia-
tow po twojej stronie $ciezki 1 kazdego dnia, gdy idziemy znad strumienia, podlewasz je. Przez dwa
lata mogtem zbiera¢ pigkne kwiaty, zeby przyozdobi¢ moj dom. Bez ciebie w moim domu nie byto-
by tak pigknie!”
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Tytuk: Wdzigcznosé i szczodrosé

& Wprowadzenie do budowania poczucia dobrostanu wokot 2 sit wewnetrznych.: wdziecznosé i szczodrosé,
95 minut.

/ krzesta dla kazdego uczestnika ustawione w kregu, Bajka o rybaku i biznesmenie (zalgcznik nr 1),
formatka do c¢wiczenia o wdzigcznosci (zalgcznik nr 2), stoik dla kazdego uczestnika, diugopisy
dla kazdego uczestnika, podkiadki do pisania, mate kolorowe karteczki/ papeteryjne notesiki.

I.  SesjaJogi $Smiechu, Czas: 40 minut
Przebieg krok po kroku:

Wprowadzenie:

1. Zapro$ uczestnikow, zeby usiedli w kregu, nie za ciasno, potrzebna bedzie przestrzen na swobodny ruch ra-
mion.

2. Zrob krotki wstep na temat znaczenia $Smiechu, wptywu na samopoczucie, na stan zdrowia, na kreatywnos¢,
na prace mozgu. Podaj znaczenie kazdej samogtoski dla zdrowia i zrob krotkie wprawki §miechu na poszcze-
gdlne samogtoski : ha, ha; he,he; hi, hi; ho,ho; hu, hu.

3. Zaprezentuj elementy sesji jogi $miechu i podaj ich znaczenia: $miech, klaskanie, skandowanie, oddech, re-
laksacja.

4. Wazne jest to, aby utrzymac stan radosci i trwania $miechu a nie o jego gto$nosc.

Sesja wlasciwa:

1. Popros uczestnikdw, zeby usiedli w krggu i po kolei podali swoje imig, a nastgpnie aby wszyscy, wraz z
wlascicielem imienia, zaczeli si¢ $miac¢. Nastepnie kazdy podaje informacje (konkretne polecenie) np. jak lubi
najbardziej spedzac czas wolny/ w czym jest dobry/ co lubi robi¢/ jaka potrawe lubi jes¢/ co mitego spotkato
go w ostatnim czasie.... Po prezentacji wszyscy klaszcza, podnosza wyprostowane rgce do gory otwierajac je
w liter¢ V i skandujg ,,$wietnie, $wietnie, hej!”

Wazne zeby kazdy uczestnik podat swoje imi¢ ($§miech), podal informacje o sobie (klaskanie, skandowanie).

2. Nastepnie zapros uczestnikow do nasladowania ze $miechem tego co robisz (przez 30 sekund — 1 minuta):
machanie prawg dtonig
machanie lewa dlonig
machanie obiema dtonmi
klaskanie

obejmowanie siebie

glaskanie siebie po glowie
naciaganie policzkow
robienie dziurek w policzkach
robienie trabki z dtoni

granie na nosie

robienie rogdéw z dtoni
poklepywanie siebie
trzymanie si¢ za glowe
przybijanie piatki z sgsiadem.

3. Zapros grupe do ¢wiczen oddechowych. Uczestnicy wstaja, nabieraja nosem powietrze, z gory z wyciagnie-
tymi rekoma do sufitu, nabieraja glgboko, do przepony, wypetniaja powietrzem brzuch, ptuca, zatrzymuja po-
wietrze a nast¢pnie pochylaja si¢ do podtogi i wypuszczajg powietrze ustami. Powtarzamy sesj¢ oddechowg 5
razy, ostatni raz wypuszczamy powietrze ze $miechem.
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4. Zapytaj uczestnikow jak si¢ czuja, nastgpnie rozpocznij klaskanie i skandowanie ,,§wietnie, $wietnie hej.”
Powtorz 3 razy.

5. Zapro$ uczestnikow do chodzenia po sali i przywitania si¢ kazdy z kazdym ze $miechem:
e przybicie piatki
tokciami
na zotwika
japonski skton
z otwartymi ramionami
e tulac si¢ / obejmujac sie
Gdy wszyscy juz si¢ ze soba wzajemnie przywitali ponownie siadaja i biorg trzy glgbokie wdechy i wydechy.

6. Popros uczestnikow o ponowne wykonywanie ze $miechem tego, co pokazujesz i o czym opowiadasz:
® czytasz gazete

lapiesz si¢ za glowe

tapiesz si¢ za brzuch

dzwonisz do znajomego i opowiadasz o tym, co przeczytalas/-tes

odbierasz drugi telefon i rozmawiasz

przysuwasz dwie stuchawki do siebie.

7. Zapro$ uczestnikow do zrobienia sobie koktajlu Smiechowego, popro$ zeby wyobrazili sobie, ze biorg dwie
szklanki do jednej wktadajg to, za co sa wdzigczni (popro$ o wymienianie powodow wdzigcznosci), do dru-
giej szklanki doktadamy serotoning, oksytocyne i endorfiny. Nastepnie zakrgcamy i mieszamy energicznymi
ruchami i wypijamy duszkiem. Koktajl ma dziatanie rozsmieszajace, wszyscy po wypiciu $mieja sie.

8. Zapytaj uczestnikow jak si¢ czujg i zapro$ do klaskania i skandowania (powtorz 3 razy).

9. Zapros do sesji oddechowej. Popros zeby wyobrazili sobie, ze sa balonami, ktére maksymalnie napetniaja
si¢ powietrzem. Wypetnione balony chcemy zwiazaé, trzymamy powietrze, trzymamy, ale nie udaje nam si¢
1 powietrze uchodzi z balonu z dzwigkiem, uczestnicy parskajg przy tym ustami. Powtorz sesje 5 razy, ostat-
ni raz wydech ze $Smiechem.

10. Robimy sobie ponownie koktajl §miechowy, tym razem popros uczestnikow o podanie nazw owocow, kto-
rych uzyja do przygotowania koktajlu. Po dolaniu wody i dotozeniu usmiechu, rado$ci, wdzigcznosci, mitosci
miksujemy koktajl. Otwieramy shaker i chcemy wypi¢ koktajl. Okazuje sig, ze jeden z owocoéw byl sfermen-
towany. Wydziela si¢ nieprzyjemny zapach, machamy dlonig ze §miechem, zeby go odgoni¢. Otwieramy ze
$miechem okno, zeby wywietrzy¢ pomieszczenie.

11. Zapro$ uczestnikow, zeby stangli w oknie i wzieli dwa glgbokie wdechy/ wydechy i1 pomachali do prze-
chodniéw ze $miechem:

jak krolowa angielska

jak papiez

jak kto$ wota pomocy

jak ktos, kto przegania hatasujace dzieci

jak kto$ ,kto chce poflirtowaé

jakbys kogo$ zapraszat/-ta na kawe.

12. Nastepnie powiedz, zeby wyobrazi¢ sobie, ze odwiedza Ci¢ ktos, z kim dobrze si¢ czujesz i spedzacie
wspolnie czas ze Smiechem:

e rozmawiajac przy kawie,

e ogladajac album ze zdjgciami

e opowiadajac sobie dowcipy i $miejac si¢ jak swigty Mikotaj (ho, ho, ho)
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planujac co$ i $miejac si¢ jak Baba Jaga (hi, hi, hi)
$miejac sie spontanicznie jak dziecko (ha, ha, ha)
$miejac si¢ bezgtosnie (cisza nocna)

$miejac si¢ najglosniej jak potrafisz.

13. Zapro$ uczestnikow do sesji oddechowej, popro$ zeby wszyscy wstali, nabrali powietrza i napigli maksy-
malnie wszystkie migénie (stop, nog, posladkow, brzucha, klatki piersiowej, rak, twarzy), chwile, tyle ile moga
zatrzymali powietrze 1 wypuscili, rozluzniajagc wszystkie mig$nie. Mozna powtdrzy¢ dwu- lub trzykrotnie.

14. Ostatnim elementem jest relaksacja.

Zapro$ uczestnikow do tego, aby wygodnie usiedli, uspokoili oddech, zamkneli oczy i podazali za Twoja opo-
wiescig. Wazne jest aby poczuli si¢ bezpiecznie.

Prowadz sesje relaksacji, np. ,,Wyobraz sobie, ze jeste$ na plazy, jest stoneczny dzien, wokot panuje cisza, sty-
szysz tylko szum fal i §piew ptakow. Czujesz jak stonce muska twoja skore a delikatny wiatr tagodzi to cie-
pto. Jest ci dobrze. Czujesz przyjemne ciepto na ramionach, klatce piersiowej, na brzuchu. Idziesz boso po pla-
zy 1 przygladasz si¢ swoim stopom, czujesz przyjemny, cieply piasek przesypujacy si¢ migdzy palcami stop.
Ogarnia ci¢ spokoj, cisza, cieplo. Przed toba morze, stajesz do niego twarzg i przygladasz si¢ falom. Obserwu-
jesz przyptyw i odptyw fal i zaczynasz oddycha¢ w rytm falujacego morza. Wdech/ wydech, przyptyw/ od-
ptyw. Oddychasz rowno i spokojnie. Jest ci przyjemnie. Oddychasz wedrujac dalej wzdtuz brzegu, wystawia-
jac twarz do stonca. Jest ci dobrze, ciepto, przyjemnie, spokojnie. Idgc brzegiem morza czujesz rado$¢, usmie-
chasz si¢ a twoj usmiech dociera do kazdej komorki twojego ciata. Jest dobrze, jest radosnie. Tak wlasnie ma
by¢. Jeszcze kilka krokow, widzisz na horyzoncie pojawiajacych si¢ spacerowiczow. Wyobrazasz sobie, ze
usmiechasz si¢ do nich, a oni odwzajemniajg twdj usmiech., Mijasz kolejng osobe i kolejna i obdarowujesz ja
usmiechem a ona odwzajemnia z radoscig. Ludzi wokot ciebie jest coraz wigcej 1 wigcej 1 wszyscy si¢ usmie-
chaja do Ciebie. Idziesz dalej. Znajdujesz miejsce, zeby usias¢ na plazy a nastepnie potdz si¢ na piasku, wy-
obraz sobie, ze robisz ,,orla” na piasku i bardzo ci¢ to cieszy. Polez jeszcze tak chwile wystawiajac twarz do
stonca, wez kilka glebokich oddechéw w rytm fal (przyptyw/odptyw). Jak bedziesz gotowy/-a otworz oczy
i zobacz , kto jest obok ciebie. Usmiechnij si¢ z wdzigcznoscig do kazdego uczestnika w kregu, podzigkuj
usmiechem za towarzyszenie podczas tej podrozy”.

1. Zaproszenie do refleksji

Skorzystaj z ponizszych pytan, aby wspodlnie z grupa omowic to doswiadczenie:
Jak Wam jest?/Jakie to byto dla Was doswiadczenie?

Co byto dla Was nowe, zaskakujace, ciekawe?

Czym si¢ szczodrze obdarowaliscie?

Jak Wam si¢ odczuwato wdzigcznosc?

Zapytaj grupe czy zna bajke o Rybaki i biznesmenie?
Poinformuj, ze teraz przeczytasz Bajk¢ o RYBAKU i biznesmenie. Popros o uwazne wshuchanie sig.

Nastepnie zadaj uczestnikom pytania:

O czym jest dla Was ta historia?

Czym jest dla Rybaka szczodros¢, a czym dla biznesmena?

Co zapewnito Rybakowi poczucie wdzigczno$ci?

Gdzie widzisz siebie w tej historii? Na co dzien czgsciej jestesS ,,rybakiem” czy ,,biznesmenem”?

Nastepnie rozdaj uczestnikom Bajke o Rybaku biznesmenie (zatgcznik).
III. CZESC WIEDZOWA DOT. DOBROSTANU

Opowiedz grupie o szczodrosci 1 wdzigcznosci jako sitach wewngtrznych budujacych poczucie dobrostanu.
Podaj przyktady z historii Rybaka i Biznesmena oraz inne z zycia.
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IV.  Odniesienie omawianych mechanizmow do zycia 0s6b uczestniczacych

Kontynuuj rozmowe z grupg: Jak dzisiaj myslicie o tym dniu, o tym co si¢ wydarzylo, to za co jestescie
wdzieczni sobie? Wdzigczni sobie, swiatu? Czego waznego dla siebie do§wiadczyliscie?

A teraz zapro$ uczestnikow do zastanowienia si¢ nad tym, za co sa wdzigczni w kontekscie perspektywy: dnia
dzisiejszego/ tygodnia/ miesigca/ roku.

W tym czasie rozdaj formatke ¢wiczenia ,,Karta wdzigczno$ci” — zalgcznik nr 2.

Popros kazdego o wypelnienie karty. Podaj czas na zrobienie ¢wiczenia - 15 minut.

Ostatnim elementem tego bloku jest spotkanie ze szczodros$cia.

Rozstaw przed uczestnikami ozdobne stoiki. Kazdy stoik nalezy od tego momentu do konkretnej osoby i jest
SLOIKIEM SZCZODROSCI. Stoik ten za moment zapetni sie liscikami od kazdego uczestnika.

Rozdaj uczestnikom kolorowe kartki, kazdej osobie daj tyle karteczek, ilu jest uczestnikow, moga to by¢ kar-
teczki z kolorowego notesika, papeteryjne. Nastepnie popros, aby kazdy napisat kazdemu jedno zdanie, w
ktorym da od siebie pozytywna informacje zwrotng na temat whasciciela SEOIKA SZCZODROSCI, moze to
by¢ podzigkowanie, moze komplement. Podkresl, zeby piszacy byli szczodrzy w obdarowywaniu, ale postara-
li si¢ zawrze¢ swoja wypowiedz w jednym zdaniu.

Po napisaniu liscikow, uczestnicy wktadajg je do poszczegolnych stoikow. Czas na ¢wiczenie to 15-20 minut
(w zaleznosci od liczebnosci grupy).
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Zatgceznik: Bajka o rybaku i biznesmenie

Pewien amerykanski biznesmen wybrat si¢ do Meksyku. Bedac w wiosce na wybrzezu zobaczyt mata
16dZ rybacka wracajaca do portu tuz przed obiadem. Pomyslat, ze to troche dziwne, poniewaz wigk-
szos$¢ rybakow stara si¢ ztowi¢ jak najwiecej, dlatego wraca na brzeg dopiero p6znym popotudniem,
a nastepnie przygotowuje ryby do sprzedazy. Zaciekawito go to. Podszedt do miejsca, w ktorym todz
miata przybi¢ do portu. Zajrzawszy do todzi, zobaczyt w niej rybaka i kilka sporych ryb.

»lle czasu zajeto panu zlowienie ryb?” — zapytat rybaka.

,»Niebyt wiele” — odpowiedziat z u§miechem.

,»Ma pan jaki$ problem z todzig?” — zapytat biznesmen.

»Alez skad” — odpowiedziat rybak, ,,Stuzy mi wiernie od trzynastu lat”.

Biznesmen, troche zbity z tropu, zapytat: ,,To dlaczego nie zostal pan dtuzej, zeby jeszcze troche po-
towic?”

Rybak znow si¢ usmiechnat i powiedzial: ,,Mojej rodzinie w zupetos$ci wystarczy to, co ztowitem.
Czgs¢ z tego zjemy, a reszte sprzedamy albo wymienimy na inne potrzebne towary”.

,»Ale nie bylo jeszcze obiadu. Co pan bedzie robil przez reszte dnia?”

,»Rano lubie¢ sobie pospac” — wyjasnit rybak. ,,Kiedy juz wstang, troche towig, ot tak, dla przyjemno-
sci. Po potudniu bawig si¢ z dzie¢mi i ucinam sobie drzemke. Potem jemy obiad, a po6zniej, gdy dzie-
ci juz $pia, ide do wioski spotkac si¢ z przyjaciotmi i pograc na gitarze.”

,»Wie pan co, jestem doswiadczonym cztowiekiem biznesu i moge panu pomoc.” Rybak byt nieco za-
skoczony, ale zdecydowat sie¢ wystuchac¢ biznesmena. ,,Po pierwsze, powinien pan zacza¢ towi¢ wig-
cej ryb”.

,»P0 co mi wiecej ryb?”” — zapytal rybak.

,P0 to, zeby zarabiat pan wiecej pieniedzy.”

,»A po co mi wigcej pieniedzy?”

Biznesmen gadat jak najety: ,,Zeby mégl pan kupi¢ wicksza 16dz i towi¢ jeszcze wigcej ryb. A z zy-
skow moglby pan kupi¢ wigcej todzi i zatrudnia¢ rybakow. Z czasem dorobi si¢ pan calej floty i kazdy,
kto bedzie szukatl pracy, zwroci si¢ do pana”.

»Ale po co?” — zapytat rybak.

»Jak to po co? Wkrétce przeskoczy pan posrednika, zacznie dostarcza¢ ryby bezposrednio do fabryki
konserw i zarobi wigcej pieniedzy. Rozbuduje pan flote i wkrotce postawi wtasng fabryke. A pozniej,
zanim si¢ pan obejrzy, bedzie pan mogt opuscic t¢ wioske, przenies¢ sie do stolicy i stamtad zarzadzaé
swoim rozrastajacym si¢ przedsigbiorstwem.”

»Ale po co?” — rybak nie poddawat sig¢ tak fatwo.

,»INO, pdzniej zacznie pan wysyta¢ ryby do réznych czesci §wiata. Do Azji, do Australii i do catej Ame-
ryki Péinocnej. Gdy popyt na panskie ryby wzrosnie, bedzie pan mogt wyjecha¢ z kraju, przenies¢ sie
do Nowego Jorku, otworzy¢ tam centrum dystrybucji i zacza¢ eksportowaé ryby do kazdego zakatka
globu”.

»A jak dtugo to wszystko potrwa?” — zapytat rybak.

»Jakies dwadzieScia pie¢, moze trzydziesci lat” — wyjasnit biznesmen.

,»No 1 co wtedy zrobie?” — drazyt rybak.

Biznesmenowi zaswiecily si¢ oczy. ,,Teraz dopiero wszystko si¢ zacznie” — powiedzial. ,,W odpowied-
nim momencie sprzeda pan swojg firm¢ i zarobi miliony dolarow.”

»Ale po co?”, chciat wiedzie¢ rybak.

,»Po to, zeby pan mogl przenies¢ si¢ do matej wioski... spa¢ do pdzna... towi¢ ryby dla przyjemno-
Sci... po potudniu ucina¢ sobie drzemke... pod wieczor jes¢ z rodzing obiad... a potem chodzi¢ do
wioski, zeby gra¢ na gitarze ze swoimi przyjacioimi...”
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Zatgcznik: Karta wdziecznosci

wSzczescie nie polega na tym, jak wiele masz,

ale na posiadaniu wdziecznego serca za to, co masz.”
R. L. Watkins

Zapisz za co jeste$ wdzigczna/-y

Powody do
wdzigcznosci
za dzi$

Powody

do wdzigcznosci
W ostatnim
tygodniu

Powody

do wdzigcznosci
W ostatnim
miesiacu

Powody
do wdzigcznoscei
W ostatnim roku
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Tytuk: Cwiczenia z teatru fizycznego

ﬂ Wprowadzenie do zasad teatru fizycznego w pracy z wlasnym ciatem oraz z grupg
50 minut

/ swobodna przestrzen w sali, wygodna odziez, wygodne obuwie lub boso, muzyka
(z laptopa, telefonu, glosnika)

Przebieg krok po kroku:

1) Omow w kilku zdaniach zasady teatru fizycznego oraz ide¢ Viewpoints. Zwro6¢ uwage na najwazniejsze
zasady pracy z ciatem w ramach teatru fizycznego (5 min.)

2) ROZGRZEWKA:
e popros uczestnikow, aby wstali, zamkngli oczy i, wcigz stojac w kregu, wyciszyli si¢ 1 wstuchali
W swoje ciala,
e popro$ ich, aby wyobrazili sobie, ze ich glowe otacza jasna aureola (méw do nich cicho i spokojnie),
e popro$, aby poczuli, jak ich stopy zakorzeniajg si¢ w podtodze, dodajac im sity i stabilnosci,
e zapowiedz uczestnikom, ze we wszystkich ¢wiczeniach powinni si¢ kierowa¢ otwartym sercem.

3) CWICZENIE: PO KRATCE (5 min.)

Popros uczestnikow, by rozeszli si¢ w przestrzeni sali i ruszyli maszerujac organicznie, czyli w dowolnym kie-
runku i tempie, rece trzymali wzdtuz ciata, nie rozpraszajac sie, nie wyghupiajac si¢, w spokoju i skupieniu.
Pozwol grupie poruszac si¢ w przestrzeni przez 2 minuty.

Nastepnie zapowiedz, ze kiedy klasniesz w rgce, uczestnicy powinni kontynuowac marsz, lecz tym razem po
kratce. Popros ich, aby wyobrazili sobie, ze podtoge pokrywa siatka prostopadtych linii - réwnolegtych do ota-
czajacych Was $cian. Uczestnicy mogg poruszac si¢ po liniach prostych, biorac zakrety pod katem 90 lub 180
stopni. Poruszanie si¢ po tuku lub liniach ukos$nych nie jest mozliwe.

Klasnij w dtonie i zapros$ uczestnikow do poruszania si¢ po kratce.

Pomoz i skoryguj osoby, ktére nie zrozumiaty polecenia.

Obserwuj uczestnikow 1 przypominaj w razie koniecznosci o zasadzie poruszania si¢ po kratce: proste linie,
zakrety tylko 90 lub 180 stopni.

Pozwél uczestnikom doswiadczy¢ poruszania sie po kratce przez kolejne 3 minuty.

Pytania do oméwienia ¢wiczenia:

Jak czujesz si¢ na scenie/podtodze nie wykonujac zbednych ruchow, a jedynie spacerujac?
Jak czujesz si¢ maszerujac w grupie?

Jak czujesz si¢ spacerujac swobodnie, a jak poruszajac si¢ wytgcznie po kratce?

CWICZENIE: TEMPO (5 min.)

e Zapros uczestnikdw do poruszania si¢ po kratce w dowolnym tempie.

e Zapowiedz, ze kiedy klasniesz w dtonie, uczestnicy powinni kontynuowaé ruch, lecz tym razem w
zmienionym tempie. Popro$ ich, by eksperymentowali z predkoscia. Jak szybko lub jak wolno potra-
fisz si¢ poruszac po kratce? Czy mozesz si¢ rozbiec?

Klasnij w dtonie i pozwol uczestnikom eksperymentowaé z tempem przez kolejne 2 minuty.

Pomo6z osobom, ktore nie zrozumialy polecenia.

Obserwuj uczestnikow i1 przypomnij im, ze powinni poruszac si¢ po kratce z r6zng predkoscia.
Nastepnie zapowiedz, ze kiedy klasniesz w rece, uczestnicy powinni kontynuowac ruch, lecz tym ra-
zem powinni doda¢ moment zatrzymania. Popro$ ich, aby poeksperymentowali zatrzymujac si¢ co ja-
ki$ czas w dowolnym momencie.
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e Wskazowki pomocnicze kierowane do uczestnikow: Jesli poruszasz si¢ szybko, jak wyglada moment
zatrzymania? Ile trwa post6j? Co dzieje si¢ po zatrzymaniu? Czy nastepuje ruch w linii prostej, czy za-
kret 90 stopni, a moze 180 stopni? Nie my$l o tym. Pozwdl decydowaé wlasnemu ciatu.

e Klasnij w dlonie i pozwdl uczestnikom eksperymentowac z zatrzymaniem przez kolejne 3 minuty.

e Obserwuj uczestnikow i przypomnij im, ze powinni zatrzymac si¢ od czasu do czasu.

e Wskazowki pomocnicze: Pozwo6l swojemu ciatu zdecydowac, kiedy si¢ zatrzymujesz i jak dlugo trwa
stop. Nie mys$l o tym. Po prostu dzialaj i poruszaj si¢ w przestrzeni.

Pytania do omowienia ¢wiczenia:
1. Jak czujesz si¢ na scenie/podlodze zmieniajac tempo i zatrzymujac si¢ bez powodu?
2. Jak czujesz si¢ na scenie/podtodze pozwalajac decydowac¢ Twemu ciatu za Ciebie?

CWICZENIE: CODZIENNE GESTY (5 mi.)

e Zapro$ uczestnikdw do poruszania si¢ po kratce w dowolnym tempie.

e Zapowiedz, ze kiedy klasniesz w rece, kazdy z uczestnikow powinien wybrac jeden codzienny gest.
W tym gescie nie musi by¢ nic niezwyklego. Powinien by¢ to ruch ciata, ktory wykonuja codziennie,
bez namystu. Popros uczestnikow, aby dodali gest do ruchu, powtarzajac go co jakis czas w dowolnym
momencie.

e Klasnij w rece 1 pozwdl uczestnikom eksperymentowac z ruchem i gestem przez kolejne 2 minuty.

e Obserwuj uczestnikow i przypomnij im, ze powinni porusza¢ si¢ po kratce z dodatkowym gestem, a
gest powinien by¢ nieznacznym, codziennym ruchem.

e Nastepnie zapowiedz, ze kiedy klasniesz w rece, kazdy z uczestnikow powinien ponownie zacza¢ eks-
perymentowac z tempem - poruszajac si¢ po kratce z dodanym gestem i eksperymentujac z predkoscia
ruchu.

e Klasnij w rece 1 pozwdl uczestnikom eksperymentowac przez kolejne 3 minuty.

Pytania do omdwienia ¢wiczenia:

e Jak czujesz si¢ na scenie/podtodze wykonujac i powtarzajac gest, ktory nie ma zwigzku z tym, co si¢
dzieje wokot Ciebie?

e Jak czujesz si¢ wykonujac to zadania w grupie?

CWICZENIE: FRAZY 1 ZDANIA (5 min.)

e Zapro$ uczestnikdw do poruszania si¢ po kratce w dowolnym tempie.

e Zapowiedz, ze kiedy klasniesz w rece, kazdy z uczestnikow powinien wybraé jedna fraze, zdanie lub
kilka stow, ktore doda do ruchu po kratce. Zdanie lub fraza nie musza, a nawet nie powinny pozosta-
wac w logicznym zwigzku z ruchem czy gestem. Moze to by¢ dowolne zdanie, ktore przyjdzie Ci na
mysl, krotki cytat, pytanie, cos$ zastyszanego, co$, co Ci¢ Smieszy lub martwi.

e Klasnij w rece 1 pozwdl uczestnikom eksperymentowac ze zdaniami przez kolejne 2 minuty.

e Obserwuj uczestnikow i przypomnij im, ze powinni poruszac¢ si¢ po kratce, wyglaszajac co jakis$ czas
wybrane zdanie lub frazg.

e Nastepnie zapowiedz, ze kiedy klasniesz w rece, kazdy z uczestnikow powinien ponownie zacza¢ eks-
perymentowac z tempem i gestem, poruszajac si¢ po kratce z dodanym gestem, dodanym zdaniem i
eksperymentujac z predkoscig ruchu.

e Klasnij w rece 1 pozwdl uczestnikom eksperymentowac przez kolejne 2 minuty.

Pytania do oméwienia ¢wiczenia:

Jak czujesz si¢ na scenie/podtodze wykonujac gest 1 wyglaszajac zdanie, ktore nie ma logicznego zwigzku z
tym, co si¢ dzieje wokot Ciebie?

Jak sig czujesz ¢wiczac tak w grupie?

CWICZENIE: ODWZOROWANIA (5 min.)
e Zapros uczestnikdw do poruszania si¢ po kratce w dowolnym tempie.
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Zapowiedz, ze kiedy klasniesz w rece, kazdy z uczestnikow powinien zaczac reagowac na tempo i ruch
innych osob znajdujacych si¢ w przestrzeni. Zacznij zauwazac¢ innych. Pozwol Twojemu cialu reago-
wac na ich ruch i tempo. Dostosuj swoje tempo i kierunek ruchu do osob, ktore zauwazysz.

Klasnij w rece i pozwol uczestnikom eksperymentowa¢ z odwzorowaniem przez kolejne 3 minuty.
Obserwuj uczestnikow i1 przypomnij im, ze powinni reagowac na ruch i tempo innych.

Pytania do omowienia ¢wiczenia:
Jak czujesz sig, kiedy Twoj ruch i tempo podyktowane sg ruchem innych?

CWICZENIE: STADO PTAKOW (6 min.)

Zapro$ uczestnikow do zajecia dowolnego w miejsca w sali.

Wyjasnij, ze teraz zamienicie si¢ w stado ptakow, ktore wykonuja te same gesty i podrézuja razem. Po-
wiedz grupie, ze zaczniesz ruch, a grupa ma podazac¢ za Tobg i powtarza¢ ruchy po Tobie.

Wyjasnij uczestnikom, ze kiedy spojrzysz komus gltgboko w oczy, bedzie to znak przekazania przewo-
dzenia w stadzie — wskazana w ten sposob osoba przejmie prowadzenie. Cwiczenie wykonywane jest
bez stow.

Zacznij jako przewodnik stada wykonywa¢ dowolne ruchy w przestrzeni. Mozesz biega¢ w koto sali,
testowac rézne poziomy i tempo, poruszac si¢ szybko lub wolno, nisko lub wysoko, wykonywac gesty,
tarza¢ si¢ po podlodze, tupac, skakac¢, uderza¢ rgkoma w $ciany, odbija¢ si¢ od $cian, zawracaé, przy-
stawac lub si¢ zatrzymywac. Ruchy i gesty nie powinny mie¢ sensu logicznego i by¢ zupehie sponta-
nicznie.

Wskazowki pomocnicze dla uczestnikow: Nie planuj kolejnego ruchu. Pozwél ciatu decydowaé, co
chce teraz robi¢. Nie boj si¢ eksperymentowac. Kieruj si¢ ciekawoscia.

Upewnij si¢, ze kazdy uczestnik odegrat rol¢ przewodnika ptakow. Jesli nie jeste§ pewny, czy wszyscy
przewodzili stadu ptakow, zapytaj grupy.

Pytania do oméwienia ¢wiczenia:

Jak czujesz sig, podazajac za grupa?

Jak czujesz si¢, prowadzac grupg?

Jak czujesz si¢, komunikujac za pomoca ciata, bez porozumienia stownego?
Czy udalo Ci si¢ nie planowac¢ kolejnych ruchéw jako prowadzacy?

CWICZENIE: LATAJACE ZDANIA (5 min.)

Zapro$ uczestnikow do dowolnego poruszania si¢ po sali. Na srodku sali stoi krzesto.

Wyjasnij, ze uczestnicy powinni porusza¢ si¢ w dowolnym, organicznym tempie po sali do czasu, gdy
kto$ zdecyduje usias¢ sie na krzesle. Wtedy wszyscy zatrzymuja si¢, do czasu az siedzacy podniesie
si¢ z krzesta.

Osoba, ktora siedzi na krzesle, powinna wyglosi¢ dowolne zdanie lub fraze, ktora przyjdzie jej na
mysl. Zdanie to nie musi mie¢ zadnego zwiazku z tym, co dzieje si¢ w przestrzeni. Moga to by¢ cyta-
ty, dowolne mysli, fragmenty zdan czy pojedyncze stowa. Po zakonczeniu wypowiedzi, osoba siedza-
ca wstaje 1 dolacza do poruszajacych si¢ w przestrzeni osob.

Pozwol uczestnikom na interakcje z krzestem przez okoto 5 minut.

Obserwuj 1 przypomnij uczestnikom, ze powinni zatrzymac si¢ w momencie, gdy kto$ siedzi na krze-
$le. Poinstruuj ich, aby mowili gltosno i wyraznie.

Pytania do omdéwienia ¢wiczenia:

Jak podobata si¢ Wam gra z krzestem?

Co wydawato trudne, a co byto tatwe?

Jakie mieliScie wrazenia siedzac i wyglaszajac zdanie?
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Tytul: Percepcja/ ugruntowanie si¢ w poczuciu sukcesu

& Ugruntowanie si¢ w poczuciu sukcesu, gotowosci do wyrazania swoich potrzeb
i swojego zadnia, podjecie pracy grupowej i sSwiadome korzystanie z roznorodnosci
zasobow grupy

230 minut
P

stoliki, rekwizyty, min. 4- 5 rekwizyty na stolik, karty z 3 hastami:

WYZWANIE - ZA 5 lat- SUKCES, karta pracy Ekologiczna instalacja (zalgcznik nr 1),
stoby, flipcharty, nozyczki, kleje, pisaki, ekologiczne rekwizyty, takze rzeczy juz nieuzytkowane,
odpadki, smieci

Przebieg krok po kroku:

I.  Cwiczenie dramowe, ze stymulatorami

1.

W zalezno$ci od liczebnosci grupy przygotuj taka ilos¢ stolikéw, aby w jednej grupie pracowaly max. 4
osoby. Przygotuj dla kazdej grupy stoliki z rekwizytami, ktore postuza jako stymulatory do opowiedze-
nia historii. Dobrze, zeby zawartos$¢ lezaca na stolikach byta przykryta do momentu stworzenia grup.

. Podziel uczestnikéw na 4 osobowe zespoly i zapoznaj z zasadami pracy. Uczestnicy pracowac beda

w grupie, a ich zadaniem bedzie w okreslonym czasie przygotowaé improwizowane historie opisa-
ne przez te rekwizyty / w ktorych te rekwizyty “wystapig”. Uczestnicy przejmuja poszczegdlne role
w swoich historiach. Historie beda prezentowane po ,.klasnigciu” przez prowadzacego. Historie moga
zawiera¢ dialogi migdzy nimi. Wazne jest, aby do ich stworzenia postuzyly rekwizyty ze stolikow.
Wszystkie historie, dla kazdej z grup, beda opracowywane do tego samego hasta.

. Popro$ uczestnikow, aby staneli przy swoich stolikach. Kiedy juz kazdy zespot bedzie gotowy do pra-

¢y, podaj hasto. Pierwszym hastem jest WYZWANIE.

. Uczestnicy mogg odkry¢ rekwizyty, zapoznaja si¢ z nimi i sami we wtasnych grupach, opracowujg im-

prowizacje z uzyciem przedmiotéw. Dostajg na to max. 10 minut.

. Gdy grupy beda gotowe zapros je kolejno do odegrania przygotowanych scen na forum, zaczynajac od

grupy numer 1, a pozostalych uczestnikéw popros, zeby przyjeli rolg widzow. Grupa prezentuje swo-
ja opowies¢ improwizowanag po ,,klasnigciu” przez prowadzacego.

. Gdy wszystkie grupy zaprezentujg efekty swojej pracy, prosisz, aby ponownie stanely / usiadly przy

swoich stolikach Poinformuj, ze beda kontynuowac swoja narracje, dopowiadajac druga czes¢ swojej
historii. Tym razem hastem przewodnim jest ,,ZA 5 LAT”.

. Daj grupie czas, max 10 minut. Po tym czasie nast¢puje kolejno prezentacja na forum dalszych cia-

g6w historii.

. Kolejnym krokiem jest opracowanie ,,trzeciego rozdziatu” pod hastem SUKCES.

II. Refleksja
Po zakonczeniu ¢wiczenia zapro$ uczestnikow do podzielenia si¢ refleksja. Stuzy¢ do tego moga pytania:

Co w Was zostato po tych historiach?

e Co was zaskoczylo?

Co przykuto Wasza uwage?

W jakim stopniu w tych historiach widzieliscie siebie? Swoje do§wiadczenia?

Jakie potrzeby byly widoczne w zaprezentowanych scenkach? Jak te potrzeby zmieniaty si¢ w per-
spektywie czasu?

Jak zrozumieli$cie hasta: ,,Wyzwanie”, ,,Czas” i ,,Sukces” ?

e W ktorej odstonie pracowato Wam si¢ najlepiej?
e Jakie znaczenie ma perspektywa czasu/ percepcja sukcesu/ wyzwania w Waszym zyciu?
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III. CZESC WIEDZOWA

Mini wyktad o roli potrzeb i ich uwzgledniania na rzecz poczucia samorealizacji / poczucia spetienia.
Sukces jest wtedy, gdy mozemy spetnia¢ nasze marzenia, gdy mozemy realizowac swoje potrzeby i gdy to
daje nam poczucie spetienia i satysfakcji. Przy czym istotne jest, ze sukces pojmowany jako satysfakcja i po-
czucie spetnienia jest rozpatrywany bardzo indywidualnie - w zalezno$ci od poziomu odczuwania potrzeb,
sukces pozostaje w relacji z nim, co oznacza, ze dla jednej osoby sukcesem jest wyjscie z domu na spotkanie
senioralne, poniewaz kontakt z innymi jest jej istotng potrzebg, natomiast kogo$ innego usatysfakcjonuje do-
piero pehienie roli przewodniczgcego klubu seniora i zarzadzanie dzialaniami innych. To jakie mamy potrze-
by nie powinno by¢ przedmiotem oceny - jest to sprawa bardzo indywidualna i osobista, od niej ponadto zale-
zy podejmowanie dziatan przynoszacych satysfakcje i spetienie.

IV. Praktyka / odniesienie omawianych mechanizmoéw do zycia oséb uczestniczacych
Cwiczenie ,,Instalacje”

1.

Zapros$ teraz grupe do kolejnego ¢wiczenia, ktorego celem jest odniesienie si¢ do wlasnego zycia. Po-
wiedz, ze to ¢wiczenie poswigcone jest temu, co dla nich wazne, do ich potrzeb. Popro$, aby zastano-
wili si¢ co dla kazdego z nich jest wazne i o jakiej swojej potrzebie chcieliby powiedzie¢ swiatu. Kto-
ra z nich jest dla nich na tyle wazna, a ich zdaniem niezauwazana czy pomniejszana przez innych, ze
chcieliby, aby $wiat o niej ustyszat 1 jg zobaczyt.

. Opowiedz uczestnikom, ze beda pracowac¢ w grupach, metoda projektu, wspolnie wybiora potrzebe, o

ktorej opowiedza i ktora zaprezentuja publicznie. Cwiczenie bedzie miato forme plenerowa, a rekwi-
zyty, ktore wybiorg do przedstawienia tej sprawy, wybiorg sami z daréw natury, podczas spaceru po
parku. Do stworzenia instalacji mogg postuzy¢ takze niepotrzebne rzeczy, juz nieuzytkowane, np. od-
padki, $mieci, ktérym moga nada¢ drugie zycie.

. Nastepnie podziel uczestnikow na mate 3-4 osobowe zespoty 1 wrecz kazdemu zespotowi kartg pra-

cy — Instalacja (zatacznik nr 1). Zwr6¢ uwage na to, ze instalacja moze przyjac roznoraka forme (pla-
katu, prezentacji, zbudowanej konstrukcji), moga by¢ zaprezentowane w sali, w plenerze. Zalezy to
tylko od inwencji grupy.

. Czas na opracowanie instalacji to 1 godzina.
. Po tym czasie grupy spotykaja si¢ we wspolnej Sali 1 wzajemnie zapraszajg si¢ do odwiedzenia swo-

ich instalacji.

. Popros o dokonanie prezentacji przez kazdg z grup. Zadbaj o to, aby bardzo wyraznie wybrzmiata po-

trzeba, ktora §wiat ma ustysze¢/ zobaczy¢ i dopytuj o wybor formy prezentacji. Zache¢ takze uczestni-
koéw spoza grupy prezentujacej do zadawania pytan, po prezentacji.

. Na koniec wracamy do sali warsztatowej i siadamy w kregu. Pytamy poszczegélne grupy o to, jak im

si¢ pracowato w grupach. Zadbaj o swobode wypowiedzi uczestnikow, o to, aby si¢ wzajemnie nie
oceniali. Omow takze zasady pracy grupowe;.

Pytania podsumowujace:
e W jakim stopniu - waszym zdaniem - $wiat jest cieckawy waszych potrzeb (jako seniorow)?
e Jak czujecie si¢ wyrazajac swoje potrzeby? W jakiej formie to dotychczas robiliscie?
e Co moze by¢ wyzwaniem w tym by inni ustyszeli o tych potrzebach? A co moze w tym pomoc?
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Zatgceznik: Instalacja

Zadaniem Waszej Grupy jest wybor dotyczacego Was tematu, wskazujacego na wazne dla Was potrze-
by, ktore chcielibys$cie, aby zostaly zauwazone przez swiat. Podyskutujcie, dokonajcie wyboru a na-
stepnie udajcie si¢ do parku w poszukiwaniu ekologicznych rekwizytow, ktérych uzyjecie do przedsta-
wienia tej sprawy/tematu/problemu/historii.

Zapiszcie na kartce wazne etapy Waszej wspolnej pracy, od wyboru propozycji, przez tworzenie kon-
cepcji artystycznej, przez etap finalny i przygotowanie do prezentacji.

Czas na wykonanie zadania 1 godzina.
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Tytul: Role i zasoby

& Roznicowanie/ rozumienie roznicy miedzy rolami petnionymi w Zyciu a zasobami
(indywidualnymi, grupowymi), ktorymi dysponuje cztowiek.
Wskazanie na wzajemng zaleznos¢ miedzy tymi zagadnieniami, lecz takze na roztqcznosé
tych zjawisk w ciggu zycia i w realizowanych aktywnosciach

240 minut
P

rzutnik lub wydruki, flipchart lub tablica, markery, kartki i dlugopisy

dla kazdej osoby uczestniczqcej, karta pracy role i zasoby (z zatgcznika nr 1),
klasyfikacja bab¢ (z zalgcznika), film ,, Dziewczyny z Kalendarza ", muzyka z laptopa,
telefonu, glosnik

@ scenariusz tego ¢wiczenia warto podzieli¢ na 2 powigzane ze sobg spotkania:
Jjedno dotyczyé moze wiasnych rol i zasobow, drugie natomiast moze opierac si¢
na analizie tresci filmu i odnoszeniu scen do zasobow i zmiennosci rol

Przebieg krok po kroku:

1) ROZGRZEWKA: TRZY CWICZENIA NA PODAZANIE Z MUZYKA (15 min.)
e Cien: uczestnicy $wiadomie dobieraja si¢ w pary, raz osoba A wchodzi w rolg cienia nasladujac ruchy
osoby B, pdzniej zmiana rol;
e Hipnotyzer: osoba A i B stajag naprzeciwko siebie i jedna przejmuje prowadzenie r¢ka ,,hipnotyzowa-
nie” na wysokos$ci twarzy (w powietrzu, nie dotykajac drugiej osoby), pdzniej zmiana rol;
e Hipnotyzer stereo: uczestnicy pracuja w trojkach, hipnotyzer jako osoba A, uzywajac obu dtoni, hip-
notyzuje osobe¢ B 1 C (kolejno nastepuje zamiana rol, kazdy wchodzi w rolg hipnotyzera).

2) ZAPROSZENIE DO REFLEKSJI (15 min.)
e jak Ci bylo tu w ¢wiczeniu w kazdej z tych rol (przewodzacej, prowadzacej, prowadzonej, osoby po-
dazajacej za kims$)?
e jak masz na co dzien w zyciu ? w jakiej roli lepiej si¢ czujesz?

3) CWICZENIE: TYPOLOGIA BABC (15 min.).

Uczestnicy dostaja kartki z opisem — charakterystyka pelnienia roli babci (typologia z zalacznika 2) — kazdy
inng, rozchodzg si¢ po sali ze swoim zadaniem, ktore polega na przygotowaniu pantomimicznego obrazu/ po-
mnika babci, ktorej opis dostali. Kazdy uczestnik kolejno prezentuje pomnik/ pantomimiczny obraz babci.
Uczestnicy okreslaja jaki to typ babci, nastepnie dana osoba w roli odczytuje charakterystyke, ktorg dostata
(babcia meczennica, babceia dyktator itp.).

Podsumowanie: Babcia jest klasyczna rolg starszej kobiety, ujmowang czesto stereotypowo, stowo ,,babcia”
jest nosnikiem okreslonych cech, do ktorych podchodzimy czesto bezrefleksyjnie. Jednak to, jakie cechy indy-
widualne ma babcia sg powigzane z jej zasobami i stanowig potencjat zgodnie z ktorym moze ona w bardzo
r6zny sposob funkcjonowac. Zatem rola nie jest jednoznaczna z zasobami. Role si¢ koncza, zmieniaja, rezy-
gnujemy z rol, a zasoby pozostaja i mozna je rozwija¢ oraz wykorzystywac¢ w pelieniu innych rol i aktywno-
$ci. Definiuja nas zasoby bardziej niz role, ktore pelimy.

Jedna rola — Babcia - roznorodne zasoby. Definiuja/ okreslaja nas zasoby, a nie role, ktore pelnimy, bo moze-
my to robi¢ w rozmaity sposob lub w ogole zrezygnowacé z roli, a zasoby pozostaja.

4) ZAPROSZENIE DO AUTOREFLEKSJI: ROLE W ZYCIU - (25 min.)
e Popro$ uczestnikow, by wypisali w karcie 16l (w zataczniku) 8 rol, ktore petnig lub petili w zyciu,
e Popros, by podali w niej cechy charakteru, osobowosci, umiejgtnosci, wiedze, zasoby, kompetencje,
ktore pozwalaty lub nadal pozwalajg im na petnienie tych rol.
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e Zapro$ ich do podzielenia si¢ na grupy (trojki/czworki) i opowiedzenia o tych rolach, ktore nadal pet-
nig i o tych, ktorych juz nie petnig i dlaczego.

e Popros, by kazda z grup we wlasnym gronie podzielita si¢ informacjami o swoich rolach i zasobach
(opisanych w karcie), a nastgpnie zaprezentowata pozostatym grupom role i zasoby, jakie uczestnicy
zebrali w ciggu zycia.

e Popros uczestnikow, by wskazali i opowiedzieli wszystkim o podobienstwach i roznicach w rolach i
zasobach wewnatrz swoich grup.

5) CZESC WIEDZOWA DOT. ROL I ZASOBOW (10 min.)

Omow to, co jest wazniejsze — nie role a zasoby. Zrob odwotanie do drabiny: jesli mamy tendencj¢ do ocenia-
nia siebie przez pryzmat petionej roli, a nie zasobéw — bardzo tatwo jest spas¢ z drabiny, kiedy rola si¢ kon-
czy, zmienia lub przestaje ja petnic¢ lub zmienia. Dlatego podkreslamy wagg zasobdw, ich znaczenie dla zaan-
gazowania spotecznego, a zasoby sg trwalsze — zbieramy je przez cale zycie poprzez edukacje, prace na kom-
petencjami, charakterem, doswiadczenie zyciowe, posiadane umiejetnosci itp. Zasoby sa ponadczasowe i nie
ulegajg tak tatwo destrukcji i degradacji, jak role.

6) ODNIESIENIE OMAWIANYCH MECHANIZMOW DO ZYCIA OSOB UCZESTNICZACYCH (10 min.)
Popros o zgigcie kartki 1 zwrocenie uwagi na kolumne z ZASOBAMI. Podkresl ich wage 1 niezbedno$¢ roz-
norodnosci w grupie.

Zapro$ uczestnikow do podzielenia si¢ swoimi zasobami na forum (wypisanie ich na kartce flipchart) i do do-
strzezenia ich bogactwa i réznorodnosci.

7)  Film ,,Dziewczyny z kalendarza” (110 min.)
Uczestnicy ogladaja film obserwujac poszczegdlne postaci pod katem ich zasobow i sposobow ich wykorzy-
stania przy realizacji ich wspolnego projektu.
Przed projekcja zapisujemy na flipcharcie 3 pytania odnoszace si¢ do tresci filmu, a odpowiedzi na te pytania
stanowig jednocze$nie wnioski z obejrzane;j historii:

- jakie zasoby byty widoczne u kazdej z bohaterek?

- Jakimi motywacjami kierowala si¢ kazda z bohaterek przystepujac do projektu?

- na jakie przeszkody napotykaty i jak sobie z nimi radzity?

8) Omoéwienie wnioskow z filmu

Zapisz kazde z trzech pytan na osobnym flipcharcie i umies¢ je w oddaleniu od siebie (np. w réznych koncach
sali). Zapro$ uczestnikow, aby podzielili si¢ na 3 grupy i kazda z grup podeszta do innego flipcharta z pyta-
niem i udzielita na nie odpowiedzi wypisujac swoje przemyslenia na ten temat. Nastepnie (po ok. 3 min.) gru-
py wymieniaja si¢ przy kazdym z flipchartow tak, by kazda z grup miata okazje odpowiedzie¢/ dopisa¢ swo-
je odpowiedzi na kazdej z trzech kart/ pytan. Nastgpnie wszyscy uczestnicy zapoznaja si¢ z kompletem odpo-
wiedzi na kazde z pytan.

9) Przeniesienie inspiracji do wlasnego srodowiska

Popros, by kazdy uczestnik zapisat na kartce swoje jedno marzenie lub pomyst na projekt z seniorami / dla se-
nioroéw, ktoéry cheialby zrealizowac¢ w swoim srodowisku, korzystajac z wzajemnych zasobow 0sob z grupy.
Nastepnie karteczke z pomystem-marzeniem podpisuje swoim imieniem, wrzuca do koperty. Poinformuj
uczestnikow, iz z pomystami (kartkami) bedziecie pracowac w dalszej czgs$ci, aby bardziej je uszczegdlowic..
Jesli unikalnych pomystow jest ponad 5, zaproponuj grupie wybor np. trzech najwazniejszych dla nich w naj-
blizszym poétroczu i zaproponuj glosowanie. Nastepnie podziel catg grupe na takg liczbg podgrup, ile pomy-
stow zostato wybranych 2 / 3 lub 4. Zaproponuj mniejszym podgrupom prace nad opracowaniem planu reali-
zacji projektow, ktore byly pomystami/marzeniami wrzuconymi do koperty po obejrzeniu filmu. Mozesz sko-
rzysta¢ z formatki w zalgczniku (zalacznik 3). Planowanie realizacji projektu odbywac si¢ powinno w opar-
ciu o zasoby calej grupy.

Kazda z grup prezentuje uczestnikom swoj projekt szczegdétowo opracowany i zaplanowany do realizacji.
Warto ustali¢ kiedy i jak te projekty zostang wdrozone w praktyce.

43

Projekt reali
u = ORABINA 7 o 7 dotacji programi
DRAMA \/l S | TIS Iceland Aktyv&zini Obywatele
i i i -F Krajowy,
I I I BIOGRAFIA AT Liechtenstein Active uEnlgio\;?‘f:g

Norway citizens fund 2 Funduszy EOG.



NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Zalgcznik: Typologia bab¢é

Babcia matkujaca — to mieszanka roli babci 1 matki z przewaga zachowan macierzynskich, konkuruje
z rodzicami pod wzgledem wiedzy i troski, zawsze wie lepiej i chetnie wyrecza rodzicow w pielegna-
cji 1 opiece nad wnukiem.

Babcia obojetna — to rola, w ktorej babcia nastawiona jest na realizacje swoich potrzeb i nie wigze ich
z posiadaniem wnukow.

Babcia wyemancypowana — to babcia, ktora kocha swoje wnuki, lecz nie ma dla nich czasu z powodu
innych atrakcyjniejszych dla niej aktywnosci.

Babcia w pretensjach — ukrywa fakt bycia babcia, podobnie jak swoj wiek, jest niechetna aktywno-
Sciom wynikajagcym z tej fazy zycia.

Babcia normalna — cieszy si¢ z przebywania z wnukami, poswigca im wiele czasu i uczué, ale nie
wchodzi w kompetencje rodzicow.

Babcia entuzjastka — rozpieszcza wnuki i z oddaniem wypetnia role babci, uznajac ja za najwazniej-
$z3 W swoim obecnym zyciu.

Babcia dyspozycyjna — zawsze mozna na nig liczy¢, pelni gtoéwnie funkcje ustugowe i pomocnicze
wzgledem dzieci 1 wnukow.

Babcia wszechmatka — jej instynkt macierzynski goruje nad innymi, zarowno dzieci, jak 1 wnuki obda-
rowuje mitoscia, zapewnia zawsze azyl i poczucie bezpieczenstwa.

Babcia meczennica — chetnie opiekuje si¢ wnukami, ale robi z siebie meczennice, wszystkim daje od-
czu¢ jak bardzo si¢ dla nich poswigca.

Babcia dyktator — jest kierowniczka catej rodziny, decyduje o wszystkim, nie znosi sprzeciwu, czgsto
jest postrachem najblizszych.

44

Projekt realizows
I DRABINA < p 2k s progmam
. . DRAMA QS Pressan \/| S | _I_is Iceland Aktyv&:ini Obywatele
I I B BIOGRAFIA V) Liechtenstein  Active - Fundusz Krajowy,
J)\ FUNDACTA Norway citizens fund ngﬁiﬂi‘z’ﬁ“&"




Tytul:

NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Chinska historia ,,czy to dobrze czy Zle” i trajektorie Zycia

& przyglgdanie si¢ swojej biografii i zauwazanie waznych elementow z perspektywy czasu,
znaczen jakie nadawalismy i jakie dzis dostrzegamy, potrzeb, 0sob, ktore nam towarzyszyt,
wartosci, ktorymi kierujemy sie w Zyciu, swoich zasobow, nadarzajqgcych si¢
zbiegow okolicznosci czy gotowosci do podjecia decyzji. Celebrowanie waznych momentow
w Zyciu, dzielenie si¢ swoimi opowiesciami, narracjami. Refleksja ,,czy to dobrze, czy to zle”

230 minut + przerwy
P

Szablon historii o Abigale (zatqcznik), flipchart, pisaki, kartki A4 i dlugopisy

dla kazdego uczestnika, kalkulator; Chinska bajka — wydruk dla kazdego uczestnika
(zatqcznik), sala do swobodnego poruszania si¢ (bez stotow i krzeset); glosnik + laptop,
muzyka do éwiczenia; karta flipchart, pisaki, kredki, kolorowe gazety.

Podktadki, kartki A4; materialy do aranzacji wieczorku literackiego:

osobne, zamykane pomieszczenie z odpowiednio duzym stotem, wygodne krzesto dla kazdego,
fotel dla czytajgcego, lampa stojgca, swiecznik, stolik, obrus, swieczki tealighty na stole,
lampki do wina/soku/wody, wino/woda/sok; serwetki, glosnik, nastrojowa muzyka

Przebieg krok po kroku:

Rozgrzewka: Co robisz Kasiu?

Uczestnicy staja po okregu, jedna osoba wchodzi do okregu 1 wykonuje jaki$ gest, podchodzi do niej kolejna
osoba i pyta ‘Co robisz Kasiu”, wtedy ta, odpowiada jej, ale podajac zupelnie inng czynnos¢. Nastepnie wraca
do okregu a osoba pytajaca pokazuje to, czego si¢ dowiedziata. Podchodzi do niej kolejna osoba i pyta i znow
dostaje inng odpowiedz niz pokazywana czynno$¢. Rozgrzewka trwa tak dtugo, az kazdy uczestnik bedzie
w roli pytajacego i pokazujacego.

I.  Dos$wiadczenie / CWICZENIE

1.

Popro$ uczestnikow, zeby usiedli w kregu i1 informujesz, ze za moment przeczytasz im pewng histo-
ri¢, do ktorej beda musieli si¢ odnies¢, najpierw indywidualnie a potem w grupach. Zadanie polega na
podjeciu decyzji przez grupe, rozwigzaniu problemu. Podkresl, Zze ¢wiczenie ma na celu wzbudzenie
w uczestnikach checi wspdtpracy, integracje, uczy konstruktywnego podchodzenia do rozwiazywania
problemu, rozwija umiejetnosci negocjacji i kooperacji, a takze szanowania indywidualno$ci pogla-
doéw kazdego z nas.

2. Rozdaj kazdemu kartke i dtugopis a na flipcharcie rozpisz imiona bohateréw historii.

3. Przeczytaj dwukrotnie histori¢ Abigale (zatacznik nr 1).

4. Nastepnie podaj instrukcje.

5. Ta cze$¢ ¢wiczenia bedzie wykonywana samodzielnie. Kazdy z uczestnikéw ma za zadanie na kartce
uszeregowac postaci na wymiarze: zachowat si¢ ,,honorowo” — zachowat si¢ ,,nichonorowo” i kazdej
z nich przypisa¢ cyfre od 1 do 5, gdzie 1 oznacza najbardziej ,,honorowo”, a 5 najmniej ,,honorowo”.
Kazda z cyfr mozna uzy¢ tylko raz.

6. Nastepnie podziel uczestnikow na dwie, trzy grupy i popro$, aby to samo polecenie wykonali grupo-
wo. Teraz waszym zadaniem jest osiagni¢cie w swoim zespole konsensusu co do porzadku oceny za-
chowan.

7. Grupy prezentuja na forum swoje wybory a ty zapisujesz je na flipcharcie obok imion bohateréw opo-
wiadania.

8. Wspolnie dyskutujecie nad ustalonymi hierarchiami, dopytujesz o to, co kierowato grupa, co miato
ostateczny wplyw na taki porzadek ocen.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

II. ZAPROSZENIE DO REFLEKSIJI

Zapro$ uczestnikow do podzielenia si¢ refleksja dot. przebiegu ¢wiczenia.

Powiedz, ze w tym zadaniu nie ma dobrych i ztych odpowiedzi. Kazdy ma prawo do swojego zdania i wyra-
zenia indywidualnej opinii. Kazdy gtos jest wazny, a podejmowane decyzje uwzgledniaja osobiste filtry jakie
naktadamy, sa nimi nasze osobiste doswiadczenia, wartosci.

Mozesz positkowac si¢ pytaniami:

Co ci¢ zaskoczyto/ zastanowilo w tym ¢wiczeniu?

Jaka masz gotowo$¢ do prezentowania swojego zdania? Poddawac go pod dyskusje Rezygnowac z niego? Jak
si¢ wtedy czujesz?

Czy zawsze co$, co wydaje si¢ ,,jakies” na pierwszy rzut oka, takim jest?

Teraz zapro$ uczestnikow, zeby usiedli w kregu i przeczytaj im chinska histori¢ ,,Czy to dobrze, czy to Zle..”
(zalacznik nr 2).

Nastepnie zapytaj co sadzg o tej bajce i na ile w ich zyciu tez bywaja momenty, ktore opatrzyliby taka odpo-
wiedzig “kto to wie, czy to dobrze czy to zle”.

III. CZESC WIEDZOWA / PODSUMOWUJACA

Opowiedz o powigzaniu interpretowania faktow z powstawaniem emocji. To jak oceniamy dang sytuacje
wplywa na to jakie emocje w zwigzku z tym si¢ pojawig. Chinska historia jest o budowaniu w sobie postawy
akceptacji wobec zdarzen, minimalizujac nadawanie znaczenia, ze co$ jest dobre badz zle. Powiedz, ze w ko-
lejnym kroku uczestnicy bedg mieli okazje przyjrzec si¢ swojemu zyciu zdejmujac filtr ,,dobrego”/”ztego” czy
»pozytywnego”/ ,,negatywnego” zdarzenia.

IV. ODNIESIENIE OMAWIANYCH MECHANIZMOW DO ZYCIA OSOB UCZESTNICZACYCH

A) Trajektoria zycia.

1. Kazdemu uczestnikowi rozdaj karte, na stolikach rozt6z pisaki, kredki, wiacz relaksacyjng muzyke.

2. Popros, aby kazdy narysowat mape / trajektorie swojego dotychczasowego zycia (moze ona przyjacé
forme rzeki, drogi, linii) a nastgpnie zeby przywotal w pamieci i zaznaczyl na trajektorii momenty, w
ktorych kiedy$ zastanawiat si¢ lub o ktorych z perspektywy czasu moze powiedzie¢: ,.kto to wie, czy
to dobrze, czy to zle”.

3. Popros, zeby uczestnicy zaznaczyli oraz zastanowili si¢ co/kto im wtedy towarzyszyl. Moga zaznaczy¢
to symbolicznie, mogg zapisac.

4. Teraz zapytaj uczestnikow jaka majg mysl patrzac na swoje rysunki.

B) Wtasne historie

1. Zapro$ teraz uczestnikow do ponownego przyjrzenia si¢ trajektorii swojego zycia i popros, aby doko-
nali wyboru takiego momentu, ktory mieliby ochote przekué¢ w opowies¢ i podzieli¢ si¢ nig z innymi.

2. Kazdy uczestnik dostaje kartki, dtugopis, podktadki i wybiera sobie miejsce, w ktorym w niezaktoco-

ny sposob bedzie mogl przywota¢ w pamigci te histori¢ i nada¢ si¢ forme opowiesci, ktorg nastepnie
zaprezentuje na forum.

. Uczestnicy dostaja na to ¢wiczenie 50 minut.

4. W tym czasie przygotuj specjalne pomieszczenie na spotkanie / wieczorek literacki, ktory bedzie sta-
nowil element zaskoczenia/niespodzianki dla uczestnikow. Zabezpiecz sale z okragtym stotem, wokoét
ktorego usigda uczestnicy, zaaranzuj odswigtny wystroj sali (§wieczki na stole, serwetki, lampki do
wina, wino/wode/ sok), zorganizuj specjalny fotel na ktérym zasiadata bedzie osoba prezentujaca swo-
ja opowies¢. Postaraj si¢ takze o nastrojowa muzyke, przygaszone swiatto. Stworz atmosfere saloniku
literackiego. Zadbaj o nastrojowa muzyke.

5. Zapro$ uczestnikow do przejscia do saloniku literackiego. Przywitaj lamka wina/wody/soku i popros
0 zajgcie miejsc przy stole. Poinformuj w jakiej formule begdzie przebiegat wieczorek literacki, o tym,
ze w fotelu kazdorazowo zasiada¢ bedzie osoba prezentujaca swoja opowiesc.

W
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

. Zwr6¢ si¢ do uczestnikow z prosba, zeby nie rozmawiali podczas czytania, nie przerywali a takze aby

nie kwestionowali czy nie oceniali przedstawianych tre$ci. Kazdy uczestnik bedzie mogt zada¢ czyta-
jacemu pytanie, po zakonczonym czytaniu danej opowiesci.

Teraz wiacz cichutko muzyke i zapros pierwsza chetng osobe do zajecia miejsca w fotelu. Po zakon-
czonym czytaniu kazdg osobe nagradzacie brawami. A w kolejnym kroku zadajcie autorowi / autor-
ce pytania dot. historii lub procesu jej tworzenia. Staraj si¢ utrzymywac¢ uwage grupy na osobie, kto-
rej historia jest akurat przedstawiana, minimalizuj komentarze i kontr-historie od 0sob stuchajacych.

8. Na prezentacj¢ 1 omoéwienie zaplanuj minimum 1,5 godz.
9. Na koniec zapytaj o wrazenia z udziatu w wieczorku.

Zatqcznik: Opowiesé¢ o Abigale

Dawno temu kobieta o imieniu Abigaile kochata si¢ w mezczyznie o imieniu Grzegorz. Grzegorz
zyl nad brzegiem rzeki, a Abigaile mieszkata na przeciwleglym brzegu. Rzeka, ktora rozdzielata ko-
chankow przepetiona byta mezczyzno i kobietozernymi aligatorami. Abigaile pragneta przedostac sie
przez rzekg do swojego ukochanego Grzegorza. Na nieszczgscie most zostal zerwany.

Abigaile udata si¢, wiec do Sindbada, kapitana statku rzecznego, proszac go o to, by przewiozl ja na
drugi brzeg. Ten odrzekl, Ze chetnie to zrobi, jesli ona pojdzie z nim do t6zka przed przeprawg. Nie wa-
hajac si¢ Abigaile odmowita i udata si¢ do przyjaciela Iwana, poskarzy¢ si¢ na swoj los. Iwan jednak
nie chciat by¢ zamieszany w ta sytuacjg.

Abigaile poczuta, ze nie pozostaje jej nic innego, jak przyja¢ warunek Sindbada. Sindbad spetnit wa-
runek i odwiozt ja w ramiona Grzegorza.

Gdy Abigaile opowiedziata o swojej mitosnej eskapadzie (w ktora wdata si¢ po to by moc przeprawic
si¢ przez rzeke) Grzegorzowi, kochanek odepchnat ja z pogarda. Ze ztamanym sercem, przygngbiona
Abigaile zwraca si¢ do niejakiego Zdzicha ze swoja smutng opowiescia. Zdzichu, wspotczujac Abiga-
ile, odszukatl Grzegorza i brutalnie go pobit. Abigaile byta uradowana tym, ze Grzegorz dostat za swo-
je. Stonce zachodzi za gorami i styszymy jak Abigaile Smieje si¢ z Grzegorza.

INSTRUKCIJA

Przeczytaj uwaznie opowiadanie, a nastepnie uszereguj postaci na wymiarze: zachowat si¢ ,,honoro-
wo” — zachowat si¢ ,,nichonorowo”. Kazdej z nich przypisz cyfr¢ od 1 do 5, gdzie 1 oznacza najbar-
dziej ,,honorowo”, a 5 najmniej ,,honorowo”.

Te samg decyzje podejmijcie w grupie. Musicie w swoim zespole osiagnaé consensus, co do porzadku.
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Zatgcznik: Chinska historia ,,Czy to dobrze, czy to Zle...”

W zamierzchtych czasach, a moze znowu nie tak dawno, zyt pewien stary cztowiek. Dzialo si¢ to moze
w Chinach, albo gdzie indziej, ale na pewno daleko stad.

Ten stary cztowiek, nazwijmy go po prostu Starcem, miat wspaniatego, bialego konia. Byt to najwspa-
nialszy kon w catym cesarstwie. [ wielu moznowtadcow stato do starca swoich stuzacych, ktorzy mie-
li za zadanie odkupi¢ od niego tego wspaniatego rumaka. Obiecywali duzo pieni¢dzy, a nawet patace.
Ale Starzec odmawiat. Mowil, Ze ten biaty kon jest dla niego jak przyjaciel. A przyjaciela si¢ nie sprze-
daje. I wszyscy ludzie z wioski, ktorzy przychodzili do Starca, $miali si¢ i mowili:

—,,0j, ty glupi, ghupi.. Jestes biedny, mieszkasz w nedznej chacie. Gdybys sprzedat swojego konia, zyt-
by$ w dostatku. Postgpujesz nierozsadnie!”

—,,Nie wiadomo, co dobre, a co zte” — odpowiadat starzec.

Pewnego wiosennego poranka pigkny, bialy kon nagle zniknat. Stajnia byta pusta. Nie bylo wiadomo,
czy kto$ go skradl, czy tez przydarzylo si¢ cos$ innego. Wtedy ludzie z catej wsi przychodzili do Star-
ca i mowili:

—,,0j, nie dobrze, postgpites wtedy nierozsadnie i zle! Gdybys$ sprzedat biatego konia, zylbys$ dzisiaj
w patacu 1 w dostatku. A teraz, glupi, nie masz ani konia, ani patacu, ani pieni¢dzy. Oj, niedobrze!”
—,,Nie wiadomo, czy to dobrze, czy to zle” — odpowiadat starzec.

Mingto kilka dni, albo kilka tygodni i biaty kon wrocil! Wrocil, ale nie sam. Przyprowadzil ze sobg caty
tabun wspaniatych, dzikich koni! I w tej jednej chwili Starzec stal si¢ bardzo bogaty. W calej wsi, 1 w
catej okolicy, az wrzato z powodu tej nagltej odmiany w zyciu Starca! Wszyscy mu zazdroscili. Ludzie
przychodzili do niego i moéwili: — ,,0j, tobie to si¢ dobrze wiedzie! Masz swego wspaniatego konia i
masz jeszcze cate stado wspaniatych koni! Teraz jestes bogaty. Dopisato ci szczgscie!”

—,,Nie wiadomo, czy to dobrze, czy to zle” — odpowiadat Starzec.

Znowu ming¢lo kilka dni, a moze kilka tygodni. Najstarszy, i jedyny, syn Starca ujezdzat dzikiego ru-
maka. Ten kon byt rzeczywiscie dziki i nieokietznany. Zrzucit mtodzienca z grzbietu, a ten spadajac na
ziemig, ztamat sobie noge. A byly to czasy, kiedy ztamanie nogi oznaczato kalectwo do konca zycia. |
tym razem, ludzie z calej wsi przychodzili do Starca i mowili:

—,,0j, co za nieszczescie! Twoj syn, jedyny, miat by¢ dla ciebie na stare lata pociecha. A teraz bedzie
kaleka... Oj, niedobrze! Gdybys wtedy sprzedat biatego konia, twdj syn byltby dzisiaj zdrowy.”
—,,Nie wiadomo, czy to dobrze, czy to zle” — odpowiadat Starzec.

Mingto jeszcze kilka dni, a moze kilka tygodni. Do wsi przyjechali werbownicy i zabrali wszystkich
zdrowych synow do wojska. A byty to czasy, gdy do wojska szto si¢ na dtugie lata i wielu nigdy nie
wracato. Dlatego w wiosce zapanowat wielki smutek. Teraz ludzie z catej wsi przychodzili do Starca
1 mowili:

—,,0j, wielkie nieszczescie nas spotkato. Wszyscy nasi synowie poszli na wojne. I nie wiadomo, czy
kiedys ktorys powroci. Tobie to dobrze! Wprawdzie twoj syn jest kaleka, ale masz go przy sobie. Moze
by¢ dla ciebie pociechg na stare lata.”

—,,Nie wiadomo, czy to dobrze, czy to zle” — odpowiadat Starzec.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Podczas realizacji projektu DraBiNa zaprosily$Smy na warsztaty pilotazo-
| we dwie 10-osobowe grupy seniorow, ktorzy odbyli cykl dwoch 4-dnio-
wych warsztatow, prowadzonych metoda DraBiNa. Aby uzyskac obiek-
tywny obraz odbioru zaproponowanej przez nas metody, stylu i formuty
pracy, zastosowaty$Smy codzienny monitoring. Zapraszaty$my do dziele-
nia si¢ informacjg, nt. ¢wiczen, ktore byty dla nich nowe, ciekawe i osobi-
$cie wazne oraz informacja z czym o sobie, jakim poczuciem dzi$ wycho-
dza z sali szkoleniowej (proszac o przyklejenie na postaci narysowanej na
flipcharcie karteczki w przypisanych do pytan kolorach).

Ten sposob pozwolit na stworzenie bezpiecznej przestrzeni do podzielenia
si¢ emocjami, potrzebami, uczuciami, bez obawy poddania si¢ publicznej
ocenie, zachecajac do szczerego podzielenia si¢ swoim zdaniem.
Monitorowaty$my tez postep zmiany, zachodzacej pod wptywem prowa-
dzonych przez nas ¢wiczen, byto narzedzie nazwane przez nas “Radarem”
(patrz str. 13). Badanie bazowato na dokonaniu samooceny poziomu 12 sit
wewngtrznych, powtarzane bylo trzykrotnie (na poczatku, w trakcie i pod
koniec cyklu szkoleniowego). Pozwalato to na autorefleksje, autentyczne
zaangazowanie si¢ w ocen¢ wptywu nabytej wiedzy i doswiadczenia pod-
czas warsztatow 1 pracy wtasnej oraz weryfikacje tej oceny. Rekomendu-
jemy stosowanie podczas pracy metoda DraBiNa narzedzia pozwalajacego porownanie wlasnej oceny posia-
danych kompetencji, umiejetnosci, i zasobow w obszarze omawianych 12 SIt. Narzedzie takie stwarza okazje
do przyjrzenia si¢ sobie, jest tez przestrzenig do dyskusji nad tym, Ze regres nie zawsze

oznacza przyznanie si¢ do braku, a wrecz odwrotnie, moze oznacza¢ rozwoj.

W pracy metoda DraBiNa rekomendujemy takze element pracy wiasnej, ktory zastoso-

wany w miesi¢cznej przerwie pomiedzy zjazdami szkoleniowymi, byt swoistym papier-

kiem lakmusowym, jak uczestnicy podchodza do swojego samorozwoju (systematycz-

no$¢ pracy), co stanowi wyzwanie, co jest nowe, co intrygujace. W DraBiNa przygoto-

waty$my ¢wiczenia rozwijajace odpornos¢ psychiczng i poczucie dobrostanu, zebrane w

Zeszycie ¢wiczen dla Seniora, ktore stanowig material do samodzielnego wzmacniania

12 sit wewnetrznych.

Rekomendujemy takze pracujac metoda DraBiNa przeprowadzenie ewaluacji w formie

opisowej (zanonimizowana pisemna wypowiedz kazdego uczestnika). Dzigki tej formie

ewaluacji kazdy moze wypowiedzie¢ si¢ na temat tego, co mu si¢ podobato, co sprawia-

to trudnos¢, nad czym chce popracowac i co chce wzmacniaé, w przyjaznej, znanej sobie

formule. Dzigki tym wypowiedziom mozemy zaprezentowa¢ dzi$ opinie 0sob uczestni-

czacych, ktore mamy nadzieje¢ zachgcg Ci¢ do skorzystania ze scenariuszy warsztatow.

Nawet nie wiedzialam, zZe tyle mozna ze
mnie wyciggngc. Ze potrafie tworzy¢ prace
plastyczne, pisac, spiewac.

Pierwszy raz bratam udziat
w takich warsztatach.
Bardzo si¢ ciesze
z poznania nowych 0sob.

Zaczetam by¢
z siebie dumna.
Mam duzo refleksji
i przemyslen
nad sobg.

50

Projekt reali
Il DRABINA PRS P - dotacji programi
. . DRAMA QS Pressan \/l S | ﬂs lceland Aktyv&:im Obywatele
Liechtenstein  Active - Fundusz Krajowy,
I I N BIOGRAFIA jj\ FUNDACA Norway citizens fund finansowancgo

z Funduszy EOG.



NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Poczutam,
ze jestem silna
i wazna.

Dzigkuje za nowe doznania, przestania.
Jestem pod wrazeniem wiedzy prowadzq-
cych i prostota przekazu grupie. Wywioze
nieznane mi metody relaksu, postrzegania
Swiata z roznych perspektyw.

W tej chwili jestem
natadowana roznymi emocjami
i wiadomosciami, ktore mam
nadzieje zagruntowaly sie we
mnie na dtuzej! Dzigkuje.

Caly czas towarzyszyto mi
pozytywne nastawienie.
Nazwatam swoje
supermaoce.

Bardzo podobaly mi si¢
wszelkie wesole zabawy,
pobudzaly mnie do smiechu.

Ten sposob przeprowadzenie szkolenia,
przewspaniate wyktadowczynie, ktore w spokojny
i czytelny sposob zachecaty nas do udziatu
w przerozny i zroznicowany sposob, to wszystko
pomogto mi zobaczy¢ mozliwos¢é rozwoju.

Zapraszatysmy tez uczestniczki do wypowiedzi przed kamera, ktoérych fragmenty z ra-

doscig prezentujemy:

“Zachegcam inne osoby do wzigcia udzial w takich warsztatach, teraz wiem, ze $wiado-

mos$¢ rzeczy i nazywanie ich po imieniu, takich jak emocje i sily, sg bardzo wazne w zy-

ciu i pomagaja”

“Niewazne ile mamy lat, warto si¢ uczyc¢”

“Poczutam si¢ pewniejsza siebie, i silna. Warsztaty dodaty mi sity i wiary w siebie.”

“Warsztaty pomagaja spojrzec na siebie innym wzrokiem. Nauczytam si¢ o sobie rzeczy, o ktérych nie mialam
zielonego pojecia, Odkrytam nowe moce, poczulam si¢ pewniejsza i odwazniejsza zdecydowanie.”

W ramach przeprowadzonego badania focusowego zapytaty$my uczestnikow co sprawiato im tatwos¢ a co
trudno$¢ podczas zaje¢ - by moc udoskonali¢ metodg DraBiNa.
Co pomagalo:

- roznorodno$¢ zaje¢ i wzajemne ich powigzania, przeplatywanie si¢ i uzupehianie

- sposob prowadzenia zaje¢ i przekazywania informacji, peten szacunku, empatii do uczestniczek

- atmosfera bezpieczenstwa i dobrowolnos$ci

- brak oceny ze strony wspotuczestnikow i prowadzacych

- zajecia ruchowe wyzwalajace energie i dajace poczucie luzu, pozwalajace na pozbycie si¢ leku i oba-

wy przed $miesznoscia
- wszystkie prace wymagaly pomystowosci, kreatywnosci
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tworcze pisanie,

wyrazanie siebie, swoich emocji w rodzajowych scenkach

wszystkie elementy psychologiczne zmierzaty do otwarcia si¢

nauka pracy nad soba

wszystkie elementy prze¢wiczone bezposrednio przez same uczestniczki na sobie

kameralnos¢ grupy pozwala na lepsze poznanie jej cztonkow i lepsza wspotprace

przestrzen na odmiennos¢ kazdej osoby, wielorakos$¢ osobowosci (wiek, wyksztatcenie, pochodzenie,
mentalnos¢),

bardzo cenne wskazowki jak pracowac sama nad soba, zeby mi ze sobg byto dobrze,

odkrycie sity wdzigczno$ci (utatwienie zycia, wzmocnienie optymizmu, wiar¢ w siebie i innych,
osobiste refleksje; uczymy sie cale zycie, takze na niepowodzeniach,

Co przeszkadzalo/utrudnialo:

siedzenie (wymuszone pozycje, dyskomfort dla osob z dysfunkcjami kregostupa)

zmeczenie (kilka dtugich, intensywnych dni)

tempo, ktére powodowato, ze niewiele bylo czasu na zastanowienie sie, skupienie, stuchanie ze zrozu-
mieniem, zwlaszcza pod koniec dnia

zajecia moglyby by¢ inaczej roztozone, dzien dluzsze, aby bylo wigcej czasu na wyciszenie si¢, osobi-
ste refleksje,

ograniczenia czasowe dla wykonania niektorych zadan, ¢wiczen

brak szczegotowej informacji, czego mozna byto spodziewac si¢ na szkoleniu,, cho¢ z drugiej strony
nadmiar informacji mogtby by¢ blokada dla chcacych bra¢ udziat (postawienie siebie na starcie w po-
zycji ,,nie potrafi¢”, ,,nie cheeg”...)

W oparciu o powyzsze przygotowaty$Smy kilka sugestii, ktore warto uwzglednic¢ planujac warsztaty z osoba-
mi starszymi:
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By¢ moze jako osoba prowadzaca zaj¢cia masz swoje ulubione formy pracy z grupg, jednoczesnie war-
to siegac po réznorodne metody pracy, ktore beda angazowaly uczestnikéw na réoznych poziomach (ru-
chowym, intelektualnym, emocjonalnym) oraz adresowaty ich r6znorodne preferencje. Scenariusze
DraBiNy z zatozenia zawieraja réznorodne metody pracy, co byto wielokrotnie doceniane przez od-
biorcow.

Planujac zajecia z obszaru rozwoju osobistego - a takim rodzajem sa zajecia w modelu DraBiNa, war-
to zadbac o miejsce, wybrac takie, ktore bedzie przyjazne, ze wzgledu na wyposazenie (jasne pomiesz-
czenia, wygodne krzesta, przygotowane miejsca do pisania, ze stolikami (zamiast krzesetek z podpor-
kami), kilka niezaleznych od siebie pomieszczen/ kacikow, umozliwiajacych prace w podgrupach),
oraz ze wzgledu na otoczenie (zielona przestrzen umozliwiajacg odbywanie warsztatow oraz spedze-
nie przerw pomiedzy zajeciami na wolnym powietrzu oraz w ruchu, korzystanie z ekologicznych za-
sobow jako rekwizytow).

Uwzgledniajac wypowiedzi odbiorcow pilotazu - warto pamigta¢ o §wiadomym zaplanowaniu cza-
su zaje¢. Moze by¢ tak, ze w Twoim przypadku rytm zaje¢ w placowce, w ktorej pracujesz jest sztyw-
no ustalony i raczej do tego bedziesz potrzebowac¢ dostosowac scenariusze. Jesli natomiast mozesz ten
czas zaplanowac¢ samodzielnie, pami¢taj o zachowaniu rownowagi pomiedzy zajgciami merytoryczny-
mi a czasem na pobycie uczestnika ze sobg, swoimi refleksjami. Opracowane scenariusze maja przy-
jeta konkretng min. czteroetapowq strukture, zapewniajacg wyczerpanie catego cyklu uczenia sie. Jesli
potrzebujesz rozbi¢ zajecia na krétsze odcinki czasowe - zadbaj o to, by zawieraty one min. dwa ele-
menty (np. doswiadczenie/¢wiczenie i refleksje).

Wazna jest tez rownowaga pomi¢dzy zajeciami wymagajacymi pozycji siedzacej, ktore - co podkresla-
ja uczestnicy Seniorzy - stanowig dla nich nie lada wyzwanie, szczeg6lnie w przypadku oséb ze scho-
rzeniami narzadéw ruchu (kregostup, stawy).

Pamigtaj, ze jako ludzie r6znimy si¢ miedzy sobg preferowanymi kanatami przetwarzania informacji.
Niektorzy z nas s wzrokowcami (fatwiej przyswajamy to, co widzimy), inni stuchowcami (tatwiej
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przyswajamy to, co styszymy), a jeszcze inni kinestetykami (fatwiej przyswajamy to co czujemy / cze-
go mozemy doswiadczac fizycznie). M.in. z tego wynika wigksza badz mniejsza che¢¢ do angazowania
si¢ w dane ¢wiczenia / elementy warsztatu. Np. kto§ moze z wysokim poziomem zaangazowania wy-
konywac¢ ¢wiczenia ruchowe, a podczas czes$ci wyktadowej zaczyna przysypiac. Oczywiscie przyczyn
nierownego zaangazowania moze by¢ wiele, w ogole zachgcamy by nie oczekiwac wysokiego zaanga-
zowania uczestnikow we wszystkie propozycje.

- Zapraszajac do odbycia cyklu warsztatow/ pojedynczego warsztatu zapytaj uczestnikow o ich potrze-
by/oczekiwania a takze o to, co sami gotowi sa da¢ od siebie, aby zrealizowac te potrzeby.

- Zadbaj o dobrg atmosferg, wzajemny szacunek, swobode wypowiedzi - opracujcie wspolnie kontrakt,
proszac uczestnikow o propozycje do niego (pamigtaj, ze osobe prowadzaca tez one obowiazuja).

- Kiedy korzystasz z danego scenariusza, pamigtaj o przedstawieniu celu wspodlnej pracy warsztatowej
- czemu te zaj¢cia majg stuzy¢. Buduje to w osobach uczestniczacych poczucie przewidywalnosci.

- Wyjasniajac instrukcje do kolejnych ¢wiczen czy zadan, upewnij si¢ jak polecenia zostaly zrozumiane.
W razie potrzeby doprecyzuj lub powiedz instrukcje¢ innymi stowami.

- Pamigtaj o tym, aby na zakonczenie kazdych zaje¢ zapyta¢ uczestnikow o informacj¢ zwrotng, doty-
czacg nie tylko czes$ci merytorycznej, ale takze ich samopoczucia. Umozliwi Ci to wprowadzenie ew.
modyfikacji oraz lepsze poznanie potrzeb grupy. W trakcie zaje¢ przygladaj si¢ uwaznie jak grupa ko-
munikuje si¢ ze soba, stwarzaj przestrzen do wypowiedzi kazdej osobie, zatrzymuj wzajemne krytyko-
wanie lub dawanie tzw. “ztotych rad”.

- Pamigtaj takze o pewnie oczywistej dla Ciebie kwestii, ze kazdy jest inny - doceniaj t¢ roznorodnos$¢,
a takze dostosuj tempo pracy do tej roznorodnosci. Jesli w trakcie prowadzenia zaje¢ zaczynasz od-
czuwac irytacje w zwigzku z jakims$ zachowaniem osoby uczestniczacej - zadaj sobie pytanie: “Co to
moéwi o mnie?”, “Co chee z tym zrobic¢?”.

- Doceniaj zaangazowanie uczestnikow, celebruj z uczestnikami wspdlnie spedzony czas.

Podzielimy si¢ z Tobg jeszcze jedna wazng sugestia, bazujac na do§wiadczeniu po pilotazu odbytym z eduka-
torami.

Zaproponowana przez nas forma przeprowadzenia warsztatow zaktada odbycie dwoch czterodniowych (a po
sugestii Seniorow nawet pigciodniowych) warsztatow, przedzielonych minimum trzytygodniowa (czas na pra-
c¢ wlasng uczestnikow z uzyciem Zeszytu ¢wiczen dla Seniorow). Najlepiej sprawdzi si¢ wigc ona w formule
pracy projektowej, podczas wyjazdowych warsztatow. Jesli jednak nie masz takiej mozliwosci (finansowych
na zorganizowanie wyjazdowych warsztatow, lokalowych czy gotowosci Seniorow do wyjazdu na kilka dni)
pamigtaj, ze DraBiNa jest rOwniez podzielna na krotkie, jedno-, dwu-, trzygodzinne warsztaty, ktore moga sta-
nowic¢ twoj caloroczny program np. w Klubie w Seniora czy Dziennym Domu Seniora. Wazne wowczas, zeby
rozdzielajac scenariusze z DraBiNy zachowac¢ ich chronologi¢ z danego modutu. Potraktuj wowczas nasz Na-
rzedziownik jako narzgdzie do dlugoterminowego procesu budowania zaangazowania spotecznego Seniorow.
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Alicja Przepiorska-Ulaszewska

Jestem absolwentka Uniwersytetu Wroctawskiego, magistrem filologii
germanskiej. Ukonczylam studia podyplomowe na kierunkach Socjolo-
gia stosowana, Psychologia spoteczna, Coaching, Psychogerontologia,
ktore otworzyly mi drzwi do mojej pracy 1 pasji, jaka jest aktywizacja
i edukacja oséb starszych.

0d 20 lat jestem zwigzana z edukacja i aktywizacjg osob dorostych, w ob-
szarze planowania kariery zawodowej, europejskiego rynku pracy, eduka-
cji oraz aktywnosci spotecznej. Jestem trenerka, szkoleniowcem, dorad-
ca kariery, coachem, pscyhogerontologiem. Szkole kadre nauczycieli, pra-
cownikéw Publicznych Stuzb Zatrudnienia, osoby bezrobotne, senioréw,
edukatoréw senioralnych. Podnosze¢ swoje kompetencje i kwalifikacje, by
profesjonalnie wspiera¢ innych. Pracuj¢ z Seniorami, wigc ukonczytam studia podyplomowe z psychogeronto-
logii na Uniwersytecie Wroctawskim. Zajmuje mnie komunikacja oparta na dialogu i porozumieniu bez przemo-
cy —ukonczytam studia podyplomowe ,,Psychologia spoteczna”, ,,Coaching” oraz certyfikowane szkolenie VCC
w zawodzie mediatora. Interesuje mnie komunikacja miedzykulturowa oraz mobilno$¢ — odbytam studia pody-
plomowe ,,Migracje migdzynarodowe” i polsko-francusko-niemieckie szkolenie dla treneréw grup ponadnarodo-
wych. Jestem absolwentkg Europejskiego Banku Kadr, organizowanego przez Urzad Marszatkowski Wojewo6dz-
twa Dolnoslaskiego pod patronatem Kolegium Rektoréow Uczelni Wroclawia i Opola oraz absolwentka Szkoty
Treneréw organizowanej przez Stowarzyszenie Konsultantow i Treneréw Zarzadzania MATRIK. Chgtnie dzie-
le si¢ swoja wiedzg i doswiadczeniem zawodowym, towarzysze w relacji mentorskiej studentom SWPS, by ro-
bi¢ to jeszcze skuteczniej, skonczytam Szkote Mentorow. Ostatnio zostalam takze instruktorka jogi $miechu, a w
najblizszej przysztosci ukoncze kurs technik terapii tancem i analizy Labana.

0Od 2010 roku pracuje jako wyktadowca akademicki szkolac pedagogdw, nauczycieli, edukatorow (m.in. na kie-
runkach doradztwo zawodowe, coaching a obecnie psychogerontologia), wspotpracuje m.in. z WSB we Wrocta-
wiu 1 Opolu, od lat wspotpracuje z Wyzsza Szkotg Zarzadzania i Przedsigbiorczos$ci w Watbrzychu.

Jestem autorka projektow finansowanych z UE majacych na celu aktywizowanie spoleczne i zawodowe osob za-
grozonych wykluczeniem spolecznym i wspoétautorkg publikacji powstatych w ramach tych projektéw: “Porad-
nik szkoleniowy Asystowana Aktywizacja”, “Skrypt szkoleniowy dot. Asystowanej Aktywizacji”, podrecznika
z zakresu komunikacji migdzykulturowej i mobilnosci ponadnarodowej “Wspieranie kluczowych kompeten-
cji na rynku pracy poprzez gotowos$¢ do mobilnosci — wdrazanie nowych metod mobilnosci ponadnarodowe;j”.
“Wirtualne kawiarenki” na przyktadzie kawiarenki Five o’clock” mojego autorstwa wydane zostaly w publi-
kacji Stowarzyszenie Praktykéw Dramy STOP-KLATKA pt.” Seniorzy w tworczym dziataniu” a pomyst na
scenariusz mi¢dzypokoleniowych o tematyce patriotycznej pt. “Blizsze spotkania z patriotyzmem” wyroznio-
ny i wydany w publikacji “Pomyslobranie — zbidr scenariuszy zaje¢ edukacyjnych na temat patriotyzmu” Na-
rodowego Centrum Kultury.

Od ponad 7 lat zajmuje si¢ aktywizacjg osob starszych. Jestem autorka i koordynatorka wielu projektow skie-
rowanych do Seniorow, spotecznosci lokalnej w oparciu o dziatania miedzypokoleniowe oraz projektéw o
charakterze patriotycznym, gdzie waznym elementem jest biografia i narracja. W realizowanych projektach
jestem tez trenerka umiejetnosci spotecznych (m.in. komunikacja, komunikacja migdzypokoleniowa, umiejet-
nosci liderskie, wolontariat senioralny).

Od czerwca 2019 r. wraz z m¢zem prowadze Fundacje Via Salutis, dzigki ktérej mam mozliwos¢ realizo-
wania projektow na rzecz promocji zdrowego stylu zycia, rozwoju osobistego i aktywizacji spotecznej osob
starszych. Ich celem jest wyzwalanie w ludziach potencjatu, poprzez sztuke, rozmowe, teatr a takze aktywi-
zowanie 1 integrowanie $§rodowisk wokoét tematdéw tozsamosci, kultury 1 zdrowia. Oprocz wielu projektow
w Fundacji realziuje zadanie state pt. ,,Swiadomy, zdrowy, szczesliwy”, skierowane do walbrzyskich Senio-
réw, w ramach ktorego powstat KLUB DEUZEJ MEODYCH. Jestem wspotautorka i ekspertkg projektu Dra-
BiNa — Drama, Biografia, Narracja. Innowacyjna metoda aktywizacji 0sob starszych finansowanego z Fundu-
szy Norweskich oraz projektu wzMOCni - innowacyjny program osiggania dobrostanu w wieku senioralnym.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Agnieszka Busk

Jestem absolwentka pedagogiki resocjalizacyjnej oraz trenerkg i super-
wizorka dramy stosowanej. Od 2005 roku lat realizuj¢ projekty spotecz-
ne, a te skierowane do senioréw sg szczegodlnie bliskie mojemu sercu.
Od 2007 roku jestem zwigzana ze Stowarzyszeniem Praktykow Dra-
my STOP-KLATKA, gdzie praktykuje drame w réznych obszarach zy-
cia spotecznego. W ramach projektow edukacyjnych i kulturalnych pra-
cuje z seniorami oraz grupami miedzypokoleniowymi zaro6wno z mniej-
szych miejscowosci, jak i z aglomeracji. Od samego poczatku, gdy za-
czetam prace edukacyjng i profilaktyczng z grupami, towarzyszyta mi
drama oraz Teatr Uci$nionych. Na sali warsztatowej (stacjonarnej i wir-
tualnej) spedzitam ponad 15 000 godzin.

Najciekawszy projekt senioralny, w ktory bytam zaangazowana w ostatnich latach to “Senior to Integracja”.
W okresie 2017-2020 zrealizowaliSmy wspoélnie z cztonkami i1 cztonkiniami Mazowieckich Rad Senioréw 17
debat spotecznych opartych o interaktywny spektakl. L.acznie — jako kanwa dla debat — powstato 5 spektakli
Teatru Forum i Legislacyjnego (dotyczacych wyzwan przy zakladaniu rad seniorow, wyzwan przy dziataniu
w radach seniorow, prawa seniorow do mitosci i bliskos$ci, barier we wspotpracy w nieformalnych grupach se-
niorskich oraz opresji, ktore ujawnita pandemia). W dziataniach projektowych wzieto udziat blisko 700 senio-
row 1 seniorek z catego wojewodztwa mazowieckiego.

Weiaz uzupetniam swoja dramowg praktyke o inne metody: coaching, facylitacje, gry strategiczne. Podoba mi
si¢ laczenie kilku roznych metod w zaleznosci od potrzeb grup, z ktoérymi pracuje. Warsztaty w projektach spo-
tecznych przeplatam szkoleniami dla grup biznesowych oraz zajeciami na studiach podyplomowych.

Ewa Marcinek

Jestem autorka tekstow literackich, nauczycielkg kreatywnego pisania
i koordynatorka projektéw. Pochodz¢ z okolic Wroctawia, gdzie ukon-
czytam kulturoznawstwo i kreatywne pisanie na Uniwersytecie Wro-
ctawskim. W 2013 roku przeprowadzitam si¢ na Islandie, gdzie zato-
zytam kolektyw i wydawnictwo literackie prezentujace tworczos¢ auto-
row-imigrantéw Os Pressan (od 2015) oraz miedzynarodowy projekt te-
atralny Reykjavik Ensemble (od 2019). Moje teksty publikowane byty w
islandzkich magazynach literackich, prezentowane na festiwalach i wy-
stawach w Islandii i za granica.

W marcu 2020 roku grupa teatralna wystawita ,,Polishing Iceland” —
spektakl na podstawie mojej ksigzki. Sztuka zostata wyrdzniona przez is-
landzki dziennik ,,Morgunbladid” jako jedno z najlepszych przedstawien roku, a w 2022 roku miata premiere
w Polsce, w Teatrze Szekspirowskim w Gdansku podczas migdzynarodowego festiwalu The Treasure Iceland.
W 2022 moja ksigzka ,,island polerad” zostata wydana przez czotowe islandzkie wydawnictwo Forlagid w thu-
maczeniu Helgi Soffii Einarsdottir na jezyk islandzki. Anglojezyczna wersja ksigzki ,,Polishing Iceland” uka-
zata sie w tym samym roku naktadem wydawnictwa Os Pressan.

Oprocz ,,Polishing Iceland” moja twdrczos¢ literacka prezentowana byta w spektaklach ,,Opening Ceremony”
i,,Juz zawsze tu bede wracal”. W produkg;ji jest krotkometrazowy film ,,Liminality” oparty na moim wierszu.
Ucze kreatywnego pisania w Islandii (Biblioteka Miejska w Reykjaviku, LungA School) i w Polsce (Fundacja
sw. Jadwigi, projekt DraBiNa). W 2021 roku bytam felietonistkg najstarszego islandzkiego magazynu literac-
kiego ,,Timarit Mals og menningar”, a w 2022 i 2023 roku otrzymatam Listamannalaun — stypendium Mini-
sterstwa Edukacji, Nauki i Kultury Islandii w dziedzinie literatury.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Joanna K. Wawrzyniak

Jestem absolwentkg Uniwersytetu Opolskiego, doktorem pedagogiki, pa-
sjonatkg pracy aktywizujacej z Seniorami, badania biografii i edukator-
kg zdrowia. Od 2006 roku pracuj¢ jako nauczycielka akademicka i edu-
katorka osob dorostych i starszych w ramach Uniwersytetow Trzeciego
Wieku, Klubéw Seniora oraz rozmaitych inicjatyw edukacyjnych i akty-
wizacyjnych — lokalnych, ogolnopolskich i miedzynarodowych.
< Jestem autorkg i wspotautorka podrecznikow naukowych i metodycz-
nych oraz kilkudziesigciu artykuldw z obszaru gerontologii i andragogi-
ki, w ktorych skupiam si¢ na zagadnieniach funkcjonowania spotecznego
0s0b starszych, biograficznosci, stereotypizacji, marginalizacji, stylu zy-
cia, edukacji i rozwoju w starosci.
Od 2006 roku lat angazuje si¢ w dziatania na rzecz aktywizacji i edukacji senioréw w ramach Uniwersytetow
Trzeciego Wieku, Klubow Seniora oraz projektow krajowych i migdzynarodowych, m.in.: Projekt ,,Mlodos¢
przychodzi z wiekiem — asystent edukacyjny osoby starszej” realizowany przez Federacj¢ Rozwoju Demokra-
cji Lokalnej w Opolu (2016); Szkota SuperBabci i Superdziadka w Ozimku ASOS 2017 Projekt MRPiPS (od
2017); Projekt Ministerstwa Infrastruktury i Rozwoju ,,Skrzydta dla Innowacji Przysztoscig Dojrzatej Eduka-
cji”, w ramach ktorego zostala utworzona Szkota Dorostego Cztowieka jako innowacja edukacyjna (2018);
Projekt edukacyjny Polsko-Niemieckiej Wspolpracy Mtodziezy ,,Zycie bez plciowego bagazu” obejmujacy
badania postaw wobec roznorodnos$ci ptciowej 1 warsztaty edukacyjne dla studentow i 0sob starszych (2018
—2019).
Pracuje na opolskim wydziale Wyzszej Szkoty Bankowej we Wroctawiu, zarzadzam kierunkiem pedagogi-
ka i ucze studentow pracy pedagogicznej, aktywizujacej i animacyjnej z ludzmi w ré6znym wieku. Angazu-
je si¢ takze w projekty spoteczne na rzecz aktywizacji senioréw i edukacji osob dorostych, pracuje warsztato-
wo z Seniorami na Opolszczyznie w ramach Szkoty SuperBabci i SuperDziadka, Szkoty Dorostego Cztowie-
ka i PNWM.
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