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WPROWADZENIE




Witamy w wersji dla Facalitatorow do broszury 30 Dni Wyzwan Artystycznych,
stworzonej dla organizacji Erasmus+ project - Art-iculate (Project No. 2024-3-NL02-
KA210-YOU-000279274).

Ten przewodnik jest praktycznym dodatkiem dla podrecznika dla uczestnikéw.
Zaktada to, ze przeczytates juz wersje podrecznika dla studentéw, oraz odkrytes 30
wyzwan. Twoim zadaniem jest poméc przytoczy¢ podpowiedzi z samouczka, podczas
sesji grupowych bez tracenia ich gtebszego sensu.

Podczas wprowadzania wyzwan dla grupy, priorytetem jest, aby ich odczucia byty
bezpieczne. Trzymaj uczestnikdw dobrowolnie, unikaj umieszczania uczestnika
samego przed catg grupg, uzywaj par albo matych grup, kiedy ¢wiczenie dotyka
personalnych tematéw. Celem nie sg perfekcyjne warsztaty, ani wymuszone
uzewnetrznianie sie, ale znaczgce zaangazowanie oraz uczenie sie emocji.

Kazda strona obejmuije:

¢ Krotkie racjonalne uzasadnienie
o Co wyzwanie miato na celu (gtebszy poglad wyzwania).

e Dostosowanie do grupy
o Jak przejs¢ przez wyzwanie z mtodymi ludZzmi, jednoczesnie uczac ich.

o Wskazowki dla facalitatorow
o Jak ogladac, jak reagowag, oraz jak utrzymac bezpieczng przestrzen.

e Jedno pytanie konczgce zajecia
o Prosta podpowiedz, jak zakonczyc¢ zajecia z refleksja.

Uzywaj tych stron jako struktury, nie jako scenariusza. Dostosuj jezyk, materiaty, oraz
poziom trudnosci do potrzeb grupy, kontekstu oraz granic. Kiedy masz watpliwosci,
wybierz opcje tatwiejszg, bezpieczniejszg, oraz mniej wymagajgca.

Z wyrazami szacunku,
The Art-iculate Project Team




WYZWANIA




#1 DZIEN WYZWANIA

Tul Teraz

gy ! TEQRIA PRZED WYZWANIEM

W tyr'h wyzwaniu odkrywamy empatie przez obserwacje. Angazuje to cztonkdw
do zauwazenia emocji, oraz drugiego cztowieka w codziennych momentach, bez
osgdzania i oceniania. Poprzez skupianie uwagi na ciekawos¢ w innej osobie, ucza
sie jak “widzie¢”, nie tylko “patrzec”.

Rozwijane umiejetnosci: empatia, obserwacja, Swiadomosé emocjonalna,
postrzeganie spoteczne.

Cele rozwojowe: zbuduj wrazliwo$¢ na emocje innych oraz promuj ciekawos¢ z
poszanowaniem innych.

Spodziewane efekty: zrozumienie jak dziataé¢ z empatia, oraz zwrdéceniem uwagi
na innych.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikdw, aby pracowali w parach lub matych grupach. Jedna osoba
staje sie obserwatorem, podczas gdy druga zachowuje sie naturalnie — tak, jakby
nie brata udziatu w wyzwaniu (na przykfad czytata, rozmawiata lub korzystata z
telefonu). Obserwator cicho robi jedno zdjecie (za zgodg) lub wykonuje szybki
szkic partnera ,takiego, jakim jest”.

Nastepnie obserwator zadaje jedno delikatne pytanie, np. ,Jak sie teraz czujesz?”
i zapisuje 2—-3 krotkie linijki, wyobrazajgc sobie, co moze czuc jego partner.

Jesli to odpowiednie, mozna wyswietli¢ anonimowe zdjecia lub szkice wraz z

refleksjami, aby omowic, jak percepcja moze roznié sie od rzeczywistosci.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

» Zawsze pros o zgode przed robieniem zdjec.

Skupiaj sie na empatii, a nie na wygladzie.

Dzielenie sie informacjami powinno by¢ dobrowolne.

Natychmiast przerywaj zarty lub dokuczanie.

Dawaj przyktad ciekawosci i szacunku.

“Co sie zmienito w tym, jak postrzegasz innych, kiedy naprawde poswiecites$ czas

na ich obserwowanie?”




#2 DZIEN WYZWANIA

Drzewo Zaufania

P  TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie pomaga uczestnikom zobaczy¢, skad bierze sie ich poczucie ‘e

bezpieczenstwa i zaufania. Poprzez narysowanie wtasnego ,,Drzewa Zaufania”
identyfikujg korzenie, ktore dajg im site, osoby i miejsca, ktére ich wspierajg, oraz
wartosci, ktore utrzymujg wszystko razem. Przeksztatca to idee zaufania w co$

widocznego i osobistego.

Rozwijane umiejetnosci: Swiadomos¢ emocjonalna, rozpoznawanie systemoéw
wsparcia, refleksja nad poczuciem bezpieczenstwa i wartosciami.

Cele emocjonalne/rozwojowe: zwiekszenie Swiadomosci tego, co i kto przynosi,
poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci.

Efekty uczenia sie: identyfikowanie wspierajgcych oséb, miejsc i wewnetrznych
zrodet sity.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikdw, aby indywidualnie narysowali swoje Drzewa Zaufania,
pokazujgc korzenie, pien i gatezie. Przypomnij im, ze mogg uzywac symboli,
inicjatéw lub kolorow zamiast prawdziwych imion, jesli wolg zachowac
prywatnosé.

Po zakonczeniu zapros ich do podzielenia sie tylko jedng czescig drzewa — na
przyktad tym, co zapisali na pniu (co dla nich oznacza zaufanie) lub w korzeniach
(co daje im site).

Opcjonalnie mozna stworzy¢ wspadlny ,las zaufania”, proszac kazdego, aby napisat
jedno stowo ze swojego drzewa (np. ,,uczciwos¢” lub ,,zyczliwos¢”) na karteczce w

ksztatcie liscia i wyeksponowac je razem na $cianie.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

« Dzielenie sie powinno by¢ dobrowolne.

Rownorzednie akceptuj rysunki, stowa lub symbole.

Szanuj prywatnos¢ i emocjonalne granice uczestnikow.

Normalizuj wszystkie definicje poczucia bezpieczenstwa.

,Czego nauczyto Cie Twoje Drzewo Zaufania o tym, co daje Ci poczucie

Prowadz refleksje w sposdb delikatny, nieanalizujacy.

bezpieczenstwa i wsparcia?”




#3 DZIEN WYZWANIA

Szczerze O Moim Dniu

b o

TEORIA PRZED WYZWANIEM N .

To wyzwanie wykorzystuje werbalng autorefleksje, aby zwiekszyé sSwiadomos¢
wtasnych mysli i emocji. Méwienie na gtos pomaga lepiej przetwarzaé uczucia i

zauwazy¢, jak zmieniajg sie z czasem.

Rozwijane umiejetnosci: Swiadomos¢ emocjonalna, wyrazanie siebie, refleksja.
Cele emocjonalne/rozwojowe: budowanie komfortu w szczerym wyrazaniu
emocji i Swiadomosci wewnetrznych zmian.

Efekty uczenia sie: rozpoznawanie zmieniajgcych sie emocji i ich bezpieczne

wyrazanie.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Uczestnicy nagrywajg krotka, prywatng wiadomosé gtosowa lub wideo o swoim
dniu, koncentrujgc sie na jednym stowie, ktére najlepiej oddaje ich
samopoczucie. Mogg pracowac samodzielnie lub w parach (nagrywajac siebie
nawzajem, jesli oboje wyrazg zgode). Nagrania pozostajg prywatne, chyba ze
ktos zdecyduje sie je udostepnic.

Po nagraniu zapros wszystkich, aby napisali jedno krdtkie zdanie o tym, jak to
byto méwic otwarcie — nie odnoszac sie do samej tresci nagrania.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

e Szanuj prywatnos¢ i wybor pracy samodzielnej lub w parach.

« Wystarczy nagranie dzwiekowe, jesli wideo wydaje sie niewygodne.
« Nie pytaj, co zostato powiedziane — omawiaj samo doswiadczenie.
e Normalizuj niezrecznosc lub cisze.

e Utrzymuj spokojng i nieoceniajgcy atmosfere

,Jak sie czute$/czutas, dajgc swoim emocjom mozliwos¢ wyrazenia sie?”




#4 DZIEN WYZWANIA

Spacer Zmystéw

S IR TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie wykorzystuje uwazny dotyk i obserwacje, aby zwiekszy¢ $wiadomo$é
i poczucie spokoju. Skupiajgc sie na teksturach, uczestnicy przenosza uwage z
mysli na doznania, ugruntowujgc sie w chwili obecnej. Pomaga to zmniejszy¢

stres, wyostrzy¢ percepcje sensoryczng oraz potgczy¢ emocje z doswiadczeniami
fizycznymi.

Rozwijane umiejetnosci: uwaznos¢, Swiadomosé sensoryczna, regulacja emocji.
Cele emocjonalne/rozwojowe: wspieranie spokojnej obecnosci i Swiadomosci
reakcji ciata na rézne bodzce.

Efekty uczenia sie: nauczenie sie korzystania z koncentracji sensorycznej jako

prostego narzedzia do redukcji stresu i rownowagi emocjonalne;.

FAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Jesli spacer na zewnatrz nie jest mozliwy, przenies ,,spacer zmystow” do srodka.
Przygotuj réznorodne przedmioty o réznych fakturach — miekkie, szorstkie,
gtadkie, zimne, ciepte (np. tkaniny, kamienie, papier, metal, liscie). Pozwdl
uczestnikom powoli eksplorowac kazdy przedmiot, jeden po drugim, zwracajac
uwage na to, jak dana faktura sie odczuwa i co im przypomina.

Po éwiczeniu uczestnicy mogg stworzyc¢ kolaz tekstur lub krotkg pisemna
refleksje, opisujac, ktore tekstury dziataty na nich najbardziej uspokajajgco lub
dodawaty energii. Mozna zaprosi¢ ochotnikdw do podzielenia sie swoimi

refleksjami, ale skupiaj sie wytgcznie na odczuciach, a nie na osobistych
historiach.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

» Zachowuj spokojng i wolng atmosfere.

Zachecaj do skupienia sie na dotyku, a nie na rozmowie.

Unikaj intensywnych zapachéw i rozpraszajgcych dzwiekow.

Zapewnij zarowno naturalne, jak i sztuczne tekstury.

Traktuj jako normalne wszystkie reakcje — spokdj, ciekawos¢ czy dyskomfort.

“Ktdra faktura sprawita, ze poczutes(-as) najwiekszy spokdj i jak myslisz, co to

mowi o tym, co daje Ci poczucie ugruntowania?”




#5 DZIEN WYZWANIA

Dwie Maski

l  TEORIA PRZED WYZWANIEM

wyzwanie bada réznice miedzy tym, jak postrzegamy samych siebie, a tym, jak —

e

naszym zdaniem — widzg nas inni. Tworzgc dwie maski, uczestnicy uzewnetrzniajg te

wersje siebie i mogg spojrzec na nie z dystansu. Otwiera to przestrzen do rozmowy o
tozsamosci, ukrytych czesciach siebie oraz presji, by odgrywac role lub dopasowywac sie
do oczekiwan.

Rozwijane umiejetnosci: samoswiadomos¢, ekspresja emocjonalna, refleksja nad
tozsamoscia.

Cele emocjonalne/rozwojowe: eksplorowanie ,ja” wewnetrznego i zewnetrznego oraz
zwiekszanie szczeros$ci wobec wtasnych uczué i rél.

Efekty uczenia sie: dostrzeganie rozbieznosci miedzy obrazem siebie a obrazem
postrzeganym przez innych oraz refleksja nad tym, ktére aspekty sg najbardziej
autentyczne.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Zapewnij podstawowe materiaty (papier, karton, nozyczki, flamastry, gazety,

tasme, proste materiaty plastyczne). Popros uczestnikdw o stworzenie dwéch
masek: jednej przedstawiajacej ,jak widzg mnie inni” oraz drugiej — ,,jak widze
siebie”. Jesli wolg, moga uzy¢ symboli i kolorow zamiast stéw.

Po wykonaniu masek zapros uczestnikdow (w parach lub matych grupach), aby
podzielili sie tylko tym, co czujg jako bezpieczne do ujawnienia — na przyktad
jednym symbolem z kazdej maski i jego znaczeniem. Jesli to odpowiednie, mogg
krotko opisac ,,dialog” miedzy dwiema maskami — co jedna powiedziataby do
drugiej.

Mozesz takze stworzy¢ w sali ,galerie tozsamosci”, eksponujgc maski bez

podpisdw, aby pokazaé, jak wiele warstw noszg w sobie ludzie. Dzielenie sie

powinno zawsze pozosta¢ dobrowolne.



WSKAZOWKI DLA FACALITATORO,

e Podkresl, ze obie maski sg ,,prawdziwymi czesciami” osoby, a nie czyms fatszywym.

Pozwdl na uzywanie symboli zamiast osobistych szczegdtow.

Nie naciskaj na gtebokie zwierzenia; najwazniejsza jest dobrowolnos$é wyboru.

Zwracaj uwage na silne emocje i w razie potrzeby zaproponuj przestrzen lub

przerwe.

Dbaj o to, aby komentarze w grupie byty zyczliwe i skupione na zrozumieniu, a nie

,Co Twoje dwie maski pokazaty Ci na temat réznicy miedzy tym, kim jestes, a tym,

ocenianiu.

jak — Twoim zdaniem — widzg Cie inni?”




#6 DZIEN WYZWANIA

Kapsuta Czasu

- you
> TEORIA PRZED WYZWANIEM o

To wyzwanie pomaga uczestnikom zauwazy¢, co naprawde ich uspokaja i daje poczucie ‘.

ugruntowania, a nastepnie przeksztatci¢ to w co$ namacalnego, do czego moga wracac.
Tworzac ,kapsute czasu”, éwiczg samouspokajanie, regulacje emocji oraz swiadome
rozpoznawanie tego, co przynosi spokdj, poczucie bezpieczenstwa i rados¢. Narzedzia

radzenia sobie stajg sie czyms$ widocznym i wybranym, a nie przypadkowym.

Rozwijane umiejetnosci: uwaznos¢, radzenie sobie ze stresem, samoswiadomosé
emocjonalna.

Cele emocjonalne/rozwojowe: wzmacnianie zdrowych strategii radzenia sobie oraz
poczucia posiadania zasobdw wewnetrznych i zewnetrznych.

Efekty uczenia sie: identyfikowanie osobistych narzedzi uspokajajgcych i stworzenie
fizycznego przypomnienia wsparcia, z ktérego mozna skorzysta¢ w trudniejszych dniach.

JAK DOSTOSOWAC WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikdw, aby przyniesli lub znalezli mate przedmioty, rysunki, notatki lub

symbole, ktére pomagajg im poczuc spokdj, bezpieczenstwo lub nadzieje (moga tez
stworzy¢ je na miejscu). Kazda osoba wybiera pudetko, koperte lub prosta teczke
papierowy, ktéra stanie sie jej ,kapsuta czasu”, i wypetnia jg co najmniej piecioma
znaczacymi elementami.

Jesli ktos nie przynidst zadnych przedmiotdéw, moze wzig¢ kartke papieru i narysowac lub
napisac, co by umiescit(a) — wspomnienia, stowa, przedmioty lub osoby, ktére daja
poczucie wsparcia.

Uczestnicy mogg ozdobi¢ zewnetrzng czes$¢ kapsuty uspokajajgcymi kolorami lub
prostymi wzorami. Dzielenie sie moze pozostac lekkie: na przyktad kazda osoba moze
wymienié jeden rodzaj dodanego elementu (np. cytat, miejsce, kolor) bez pokazywania

wszystkiego, co znajduje sie w Srodku.



WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

Podkresl, ze przedmioty mogg by¢ proste lub symboliczne.
e Pozwdl na rysowanie lub pisanie zamiast uzywania rzeczywistych obiektéw.

e Szanuj prywatnos$¢ — nikt nie musi pokazywaé, co znajduje sie w srodku.

e Uznaj wszystkie sposoby osiggania spokoju — nie kazdy relaksuje sie w ten sam sposéb.

o Utrzymuj ton delikatny, refleksyjny i spokojny, bez pospiechu.

,Patrzac na to, co umiescite$(-as) lub wyobrazites(-as) w swojej kapsule czasu, co

pokazuje Ci ona o tym, co pomaga Ci czuc sie bezpiecznie i spokojnie?”




#7 DZIEN WYZWANIA

Muzyczna Bezpieczna Przestrzen

= t

[ TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie wykorzystuje muzyke jako osobistg, emocjonalnie bezpieczng przestrzen.
Poprzez swiadome wybieranie utworéw, ktore dajg poczucie wsparcia, komfortu lub
stabilnosci, uczestnicy stajg sie bardziej Swiadomi tego, co pomaga im czuc sie
bezpiecznie i ugruntowanie. Chodzi o budowanie pozytywnego obrazu siebie —

»Zastuguje na troske i moge ofiarowac jg sobie sam(-a)”.

Rozwijane umiejetnosci: Swiadomos¢ emocji, samouspokajanie, pozytywny obraz siebie.
Cele emocjonalne/rozwojowe: wzmochienie poczucia, ze wsparcie mozna swiadomie
tworzy¢, a nie tylko otrzymywac od innych.

Efekty uczenia sie: identyfikacja muzyki, ktéra daje poczucie emocjonalnego

bezpieczenstwa, i wykorzystanie jej jako prostego narzedzia do regulacji emocji.

JAK DOSTOSOWAC WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikdw, aby stworzyli osobistg ,playliste bezpiecznej przestrzeni” (w
dowolnej aplikacji muzycznej lub na kartce jako liste utwordw). Powinni wybrac co
najmniej 7 utworoéw, ktére dajg poczucie emocjonalnego bezpieczenstwa, w tym
jeden przypominajgcy im o osobie wspierajgcej i jeden zwigzany z dobrym
wspomnieniem.

Jesli ktos nie korzysta ze streamingowych aplikacji, moze po prostu zapisaé tytuty
lub wykonawcéw, ktdrych by uwzglednit(a).

Mozesz zacheci¢ chetnych do podzielenia sie jednym utworem z listy i, jesli chca,
krotkiego wyjasnienia, dlaczego jest dla nich ,,bezpiecznym miejscem”. Skupiaj sie

na odczuciach (spokdj, poczucie bycia zrozumianym, wzmocnienie), a nie na

ocenianiu gustu muzycznego.



WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

« Unikaj krytykowania lub zartowania z czyjegos wyboru muzyki.

« Podkresl, ze ,,bezpieczna” muzyka nie musi by¢ wesota ani wolna.

« Szanuj prywatnos¢ — nikt nie musi udostepniaé catej swojej playlisty.
e Zachecaj do réznorodnosci gatunkow i nastrojow.

» Skup dyskusje na tym, jak muzyka wptywa na emocje i ciato.

,Ktory utwor z Twojej playlisty bezpiecznej przestrzeni daje Ci najwieksze

wsparcie w trudnych chwilach — i co Ci w tym momencie daje?”




#8 DZIEN WYZWANIA

Moje Vkryte Supermoce

Pl TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie pomaga uczestnikom rozpoznac i doceni¢ swoje osobiste mocne

strony, przeksztatcajac je w ,,supermoce”. Wspiera zmiane sposobu myslenia —
od samokrytyki do doceniania siebie — pokazujac, ze cechy takie jak empatia czy

poczucie humoru mogg by¢ rownie potezne, co osiggniecia zewnetrzne.

Rozwijane umiejetnosci: samoswiadomos¢, ekspresja emocjonalna, pozytywna
mowa o sobie.

Cele emocjonalne/rozwojowe: wzmochienie wewnetrznej pewnosci siebie i
akceptacji siebie.

Efekty uczenia sie: identyfikacja osobistych mocnych stron i kreatywne wyrazanie

ich poprzez myslenie symboliczne.

JAK DOSTOSOWAC WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Podziel uczestnikdw na mate grupy po 2—4 osoby, aby stworzy¢ poczucie
komfortu i zaufania.

Kazdy uczestnik wymienia trzy swoje mocne strony i przeksztafca je w
,supermoce”. Projektuje matg odznake lub mini-plakat dla kazdej z nich. Po
ukonczeniu uczestnicy dzielg sie tylko jedng supermocg w swojej grupie,
wyjasniajac, jak przejawia sie w codziennym zyciu.

Koledzy z grupy mogg odpowiedzie¢, dodajac jedno pozytywne spostrzezenie —
co$, co zauwazyli i co wspiera te ,moc”. Dzieki temu buduje sie wzajemne
docenianie, bez ujawniania prywatnych szczegétéw publicznie.

Jesli czas pozwoli, grupa moze potgczyé swoje symbole w jeden emblemat

zespotowy, pokazujacy, jak rézne mocne strony wzajemnie sie uzupetniaja.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

o Utrzymuj mate grupy dla bezpieczenistwa emocjonalnego.

Zachecaj do szczerej, ale delikatnej informacji zwrotnej od rowiesnikow.
Dawaj przyktad pozytywnego, niekonkurencyjnego tonu.
Unikaj nacisku na dzielenie sie osobistymi historiami.

Skup refleksje na odkrywaniu siebie, a nie na wynikach czy rywalizacji.

,Ktorg ze swoich supermocy chcesz pamieta¢ nastepnym razem, gdy zaczniesz

watpi¢ w siebie?”
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W Rytwie Spokoju

N TEQRIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie wykorzystuje powtarzalne rysowanie, aby wyciszy¢ umyst i

zrelaksowac ciato. Powolne, powtarzajgce sie wzory pomagajg przenies¢ uwage z
gonitwy mysli na terazniejszo$¢. To prosty sposéb na éwiczenie spokojnej
koncentracji i fagodnego odpuszczania kontroli.

Rozwijane umiejetnosci: uwaznos$é, koncentracja, Swiadomos¢ ciata i umystu.
Cele emocjonalne/rozwojowe: wspieranie redukcji stresu oraz zwiekszanie
tolerancji na powolnos$¢ i niedoskonatosé.

Efekty uczenia sie: doswiadczenie, jak powtarzalne, proste dziatania moga
przynosi¢ spokdj i jasnos¢ umystu.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Podziel uczestnikdw na mate grupy po 3—4 osoby. Kazda osoba zaczyna swdj

wiasny uspokajajgcy wzér na kartce (mandala, linie, ksztatty w stylu zentangle) w
ciszy lub przy delikatnej muzyce. Po kilku minutach kazdy przekazuje swojg kartke
osobie po prawej i kontynuuje wzdr rozpoczety przez kogo$ innego — dodajac do
niego co$ od siebie. Powtérz wymiane 2-3 razy, tak aby kazdy rysunek stat sie
wspolnym dzietem.

Na koncu kazda osoba otrzymuje z powrotem swojg oryginalng kartke i w ciszy
obserwuje, jak to jest zobaczy¢ wktad innych w swoje ,, uspokojenie”. Krétkie
dzielenie sie moze odbyc¢ sie w matej grupie: jak to byto pozwoli¢ innym
uczestniczy¢é w swoim rysunku i dotgczy¢ do czyjegos.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

e Podkresl znaczenie powolnosci — bez pospiechu.

Ogranicz rozmowy podczas rysowania do minimum.
Traktuj wymiany kartek jako wspotprace, a nie rywalizacje.

Uznaj, ze mieszane uczucia wobec zmian w ,,twoim” wzorze sg naturalne.

Delikatnie kieruj uwage, jesli ktos zaczyna zartowac lub bazgroli¢ bez starannosci.

“,Jak sie czutes(-as), pozwalajgc innym dodawaé do swojego wzoru spokoju — i

co to mowi o tym, jak dzielisz sie kontrolg w codziennym zyciu?”
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Lustro Zyczliwoici

y ! TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wy&wanie koncentruje sie na rozmowie z samym sobg i poczuciu wewnetrznego
bezpieczenstwa. Wiele mtodych oséb moéwi do siebie krytycznie zamiast troskliwie.
Tworzac , Lustro Zyczliwosci” wypetniong zyczliwymi, prawdziwymi stowami, uczestnicy
¢wiczg przeksztatcanie swojego wewnetrznego gtosu w co$ wspierajgcego i petnego
szacunku.

Rozwijane umiejetnosci: wspdtczucie dla siebie, poczucie bezpieczenstwa
emocjonalnego, samoswiadomosc.

Cele emocjonalne/rozwojowe: ztagodzenie surowej wewnetrznej krytyki i wzmocnienie
tagodniejszej, wspierajacej narracji wewnetrznej.

Efekty uczenia sie: identyfikacja pozytywnych prawd o sobie i przeksztatcenie ich w
codzienne wizualne przypomnienia.

FAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikéw, aby narysowali lub obrysowali ksztatt lustra na kartce (lub uzyli

prawdziwych luster, jesli s3 dostepne). Kazda osoba indywidualnie wypetnia ramke
pozytywnymi stowami, symbolami lub obrazami, ktdre reprezentujg jej mocne strony,
wartosci i najlepsze cechy.

Nastepnie, w parach lub matych grupach (2—4 osoby), uczestnicy cicho wymieniajg
kartki i kazda osoba dodaje jedno zyczliwe stowo lub symbol do ramki kogos innego —
co$, co naprawde dostrzegajg w tej osobie. Podkresl szczero$¢ i prostote.

Po zwrocie kartek kazdy uczestnik przyglada sie swojej ukonczonej ramce, zauwazajac,
ktore stowa pochodzg od niego, a ktére od innych. Jesli to odpowiednie, moga krétko

podzieli¢ sie w matej grupie, ktore dodane stowo najbardziej ich poruszyto.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

Przypomnij, aby zapisywac wytgcznie zyczliwe i szczere stowa.
o Utrzymuj mate grupy, by zapewnic poczucie bezpieczenstwa i komfortu.
e Uznaj, ze skrepowanie przy przyjmowaniu komplementéw jest czyms naturalnym.

« Delikatnie wspieraj osoby, ktéorym trudno dostrzec w sobie pozytywne cechy.

e Zniechecaj od zartow, ktére podwazajg szczero$¢ lub umniejszajg znaczenie ¢wiczenia.

,Ktore stowo z Twojej ramki lustra najbardziej chcesz zapamietac nastepnym

razem, gdy bedziesz dla siebie surowy(-a) — i dlaczego?”
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Szept Natury - Haiku

~

\
® TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie tgczy uwaznosc z tworczg ekspresja. Pisanie haiku o naturze zacheca

uczestnikdw do zwolnienia, zauwazania szczegdtdow za pomocg zmystow i
uchwycenia chwili w kilku stowach. Cwiczy skupiong uwage, spokojng obecnos¢

oraz umiejetnos$¢ wyrazania uczuc poprzez proste obrazy.

Rozwijane umiejetnosci: uwaznosé, dostrzeganie detali, ekspresja emocjonalna.

Cele emocjonalne/rozwojowe: wspieranie spokoju, bycia tu i teraz oraz tagodnej
refleksji poprzez kontakt z natura.

Efekty uczenia sie: zauwazanie drobnych elementéw przyrody i przektadanie ich

na prosty, poetycki jezyk.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikdow, aby spedzili kilka5 minut, obserwujac co$ z natury — moze
to by¢ na zewnatrz lub przy uzyciu naturalnych przedmiotow przyniesionych do
sali (liscie, kamienie, kwiaty, gatezie). Kazda osoba lub mata grupa (2—3 osoby)
pisze 3-wersowe haiku (5—7-5 sylab) o wybranym obiekcie, nie nazywajac go
wprost.

Nastepnie w matych grupach uczestnicy czytajg swoje haiku na gtos, a pozostali
probujg odgadnac, czego dotyczy wiersz oraz jaki niesie nastrdj czy uczucie. Dzieki
temu interpretacja staje sie formg zabawy i cwiczeniem empatii — uwaznego

stuchania oraz wyczuwania znaczenia ukrytego w prostych stowach.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

« Zadbaj o to, by czas obserwacji byt cichy i skupiony.

e Przypomnij, aby w wierszu nie nazywac wprost obserwowanego obiektu.

e Zachecaj do uzywania prostego, zmystowego jezyka zamiast ,,wyszukanych” stéw.
» Niech zgadywanie pozostanie lekkie i bez elementu rywalizaciji.

o Podkresl, ze rézne interpretacje sg rownie wartosciowe i uprawnione.

,»,Czy pisanie lub stuchanie haiku pomogto Ci zauwazy¢, obok czego zwykle

przeszedtbys(-tabys), nie zwracajgc uwagi?”
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Zajmii Swojq Przestrzen

b o

TEORIA PRZED WYZWANIEM N ,
o

To wyzwanie bada zwigzek miedzy swiadomoscig ciata a poczuciem bezpieczeristwa

emocjonalnego. Gdy ludzie czujg stres lub niepewnosg, ich ciato czesto sie kurczy; gdy
Czujg sie bezpiecznie — otwiera sie i rozszerza. Poprzez prowadzone ¢wiczenia ruchowe
oraz interakcje oparte na zaufaniu uczestnicy uczg sie rozpoznawac te zaleznos$¢ i tagodnie

odzyskiwac przestrzen — fizycznie i emocjonalnie.

Rozwijane umiejetnosci: Swiadomosc ciata, budowanie zaufania, ugruntowanie
emocjonalne.

Cele emocjonalne/rozwojowe: wzmacnianie poczucia bezpieczenstwa poprzez kontakt,
uwazng obecnos¢ lub sSwiadomy dotyk.

Efekty uczenia sie: zrozumienie, jak postawa ciata odzwierciedla wewnetrzne stany oraz

jak delikatne prowadzenie moze przywracaé spokdj i otwartosé.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikdw, aby dobrali sie w pary z osobg, przy ktérej czujg sie komfortowo i

bezpiecznie. Jedna osoba zaczyna z zamknietymi oczami (jesli czuje sie z tym dobrze),
stojac lub siedzac w lekko ,,zamknietej” pozycji. Rolg partnera jest delikatne
prowadzenie jej w kierunku otwierania ciata — poprzez ciche sugestie lub
odzwierciedlanie ruchéw, takich jak rozktadanie ramion, unoszenie klatki piersiowej czy
kierowanie ciata na zewnatrz — przy zachowaniu ciszy i szacunku.

Po kilku minutach uczestnicy zamieniajg sie rolami. Oboje powinni poruszac sie powoli,
podazajgc za rytmem oddechu lub spokojnej muzyki w tle.

Na zakoniczenie kazda para krétko dzieli sie tym, co byto wspierajgce lub trudne —
zarowno w byciu prowadzonym(-3), jak i w prowadzeniu drugiej osoby.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

e Pozwodl uczestnikom swobodnie wybrac partnera.

e Podkresl znaczenie zgody i szacunku dla osobistych granic.
e Zadbaj o spokojne i ciche otoczenie.

e Przypomnij, ze wystarczg mate, powolne ruchy.

e Zakoncz éwiczenie elementem ugruntowania (np. gtebokim oddechem lub

»Kiedy kto$ pomégt Ci rozszerzy¢ swojg przestrzen, co zauwazytes(-as) w swoim

delikatnym rozcigganiem).

ciele na temat tego, jak odczuwasz zaufanie?”
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Wyprawa Pigcciu Zmystow

A TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wy’zwanie wykorzystuje pie¢ zmystow, aby skierowaé uwage z powrotem na
chwile obecng. Poprzez Swiadome zauwazanie tego, co mozna zobaczyé¢, ustyszec,
poczué, powgchac i posmakowad, uczestnicy wychodzg z gonitwy mysli i wracaja
do bezposredniego doswiadczenia. To proste narzedzie ugruntowujace, z ktérego
moga skorzysta¢ zawsze, gdy stres staje sie przyttaczajacy.

Rozwijane umiejetnosci: uwaznosé, Swiadomos¢ sensoryczna, ugruntowanie.
Cele emocjonalne/rozwojowe: redukcja stresu poprzez zakotwiczenie uwagi w
tuiteraz”.

Efekty uczenia sie: wykorzystanie pieciu zmystdw jako praktycznej strategii

uspokajania i ponownego skupienia uwagi.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Pozwdl uczestnikom swobodnie poruszac sie i eksplorowaé przestrzen (wewnatrz
lub na zewnatrz, w jasno okreslonych granicach). W parach lub matych grupach
(2—3 osoby) wyruszajg na ciche ,safari”, podczas ktdrego kazda osoba notuje:

e 5rzeczy, ktore widzi

e 4 rzeczy, ktore styszy

« 3 rzeczy, ktore czuje (dotyk)

« 2 rzeczy, ktore czuje (wech)

e 1 rzecz, ktérg moze posmakowacé lub chciat(a)by posmakowac
Swoje obserwacje mogg zapisa¢ na kartce lub w telefonie.
Po zakoniczeniu eksploracji pary/mate grupy siadajg razem i dzielg sie jedng lub
dwiema rzeczami z kazdej kategorii — szczegdlnie tymi, ktére zazwyczaj
pozostatyby niezauwazone.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

» Ustal wyraZzne granice przestrzeni, w ktérej mozna sie poruszac.

» Zachecaj do cichej, zaciekawionej eksploracji.

» Przypominaj, aby skupiac sie na szczegétach, a nie na rozmowie.

e tgcz w pary osoby, ktére czujg sie ze sobg bezpiecznie.

» Zbierz grupe z powrotem w tagodny sposdb, uzywajac jasnego sygnatu.

KONIEC

,Podczas waszego safari pieciu zmystdw, co zauwazytes(-as), obok czego zwykle

przechodzisz, tak naprawde tego nie widzac ani nie czujgc?”
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Rytm Mojeqgo Dnia

T TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie wykorzystuje rytm i powtarzalnos¢ jako sposob na sprawdzenie, co ‘e

dzieje sie w nas, oraz regulowanie poziomu energii. Prosty rytm ciata moze
dziatac jak przenosny ,przycisk reset”, pomagajgc zwolnié, skupi¢ sie lub dodaé

sobie energii, gdy czujemy rozproszenie.

Rozwijane umiejetnosci: samoregulacja, Swiadomos¢ ciata, uwazna koncentracja.
Cele emocjonalne/rozwojowe: pomoc w zauwazaniu wtasnego wewnetrznego
tempa i Swiadomym jego dostosowywaniu.

Efekty uczenia sie: tworzenie i wykorzystywanie prostych rytméw do uspokajania
sie, skupiania uwagi lub dodawania sobie energii.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikdw, aby najpierw stworzyli wtasny krotki rytm (5-15 sekund) z
wykorzystaniem body percussion, prostych przedmiotow lub dZzwiekéw wokalnych,
ktory daje im poczucie spokoju lub ugruntowania.

Gdy kazdy bedzie gotowy, podziel grupe na mate zespoty po 2—4 osoby. W grupach
kazda osoba prezentuje swdj rytm, a pozostali najpierw uwaznie stuchajg, a
nastepnie go odtwarzajg. Potem grupa moze potaczy¢ indywidualne rytmy w jedna
krotka ,,sekwencje grupowg”, ktdra odzwierciedla to, jak chca sie razem czué (np.
stabilnie, czujnie, zrelaksowanie).

Na koniec mozesz zaprosi¢ grupy do kilkukrotnego, spokojnego powtdrzenia
wspodlnego rytmu z zamknietymi oczami, traktujac to jako krétkg praktyke wspdlnego
ugruntowania.

Nie ma potrzeby wystepowania przed catg grupg — zadbaj o kameralng,

bezpieczng i bezpresyjng atmosfere.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

Podkresl, ze talent muzyczny nie jest wymagany.

e Utrzymuj mate, bezpieczne grupy — szczegdlnie z myslg o osobach niesmiatych.
e Zachecaj do cichej gtosnosci, aby unikngé przecigzenia sensorycznego.

e Uznaj rézne tempa za réwnie wartosciowe (spokojne, energiczne, wolne).

o Delikatnie reaguj, jesli éwiczenie zaczyna zamieniac sie w gfo$ne popisywanie sie.

,Co Twaj osobisty rytm powiedziat Ci dzi$ o stanie Twojego ciata i umystu?”
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Pudetko Niewypowiedzianych MyS|i

- oo
. TEQORIA PRZED WYZWANIEM .

To wyzwanie dotyczy bezpieczenstwa emocjonalnego i wrazliwosci — zauwazania tego, ‘.

co zatrzymujemy w sobie, oraz zastanowienia sie, co musiatoby sie zmienic, aby poczuc
sie bezpiecznie, dzielgc sie tym z innymi. Projektujgc ,Sekretne Pudetko”, uczestnicy w
symboliczny sposdb eksplorujg swoje ukryte uczucia, nadzieje i leki — bez presji, by
wszystko ujawniac.

Rozwijane umiejetnosci: samoswiadomosé, refleksja nad granicami, alfabetyzacja
emocjonalna.

Cele emocjonalne/rozwojowe: pomoc w zrozumieniu, co ukrywajg, dlaczego to
ukrywajg oraz czym jest dla nich poczucie bezpieczeristwa.

Efekty uczenia sie: identyfikacja ,,ukrytych” czesci siebie oraz refleksja nad warunkami,
ktore sprawiajg, ze otwartosc staje sie mozliwa.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikdw, aby indywidualnie stworzyli swoje Sekretne Pudetka (prawdziwe lub
narysowane), umieszczajgc w nich symbole lub stowa odnoszace sie do trzech rzeczy,

ktore chcieliby, aby inni o nich wiedzieli. Podkresl, ze nie muszg nikomu pokazywac
zawartosci pudetka.
Nastepnie utwdrz mate grupy po 2—4 osoby. Zamiast dzieli¢ sie sekretami, zapro$
uczestnikdow do rozmowy o samym pudetku:

« Jak je ozdobili (czy jest kruche, mocne, zamkniete na klucz, jasne, kolorowe?).

« Jakiego rodzaju , klucz” bytby potrzebny, aby je otworzy¢ (zyczliwosé, cierpliwosg,

czas, poczucie humoru itp.).

Mogaq takze powiedzie¢, komu zaufaliby na tyle, by pozwoli¢ otworzy¢ pudetko — i
dlaczego — bez ujawniania tego, co znajduje sie w srodku. Dzieki temu ¢wiczenie
pozostaje gtebokie, ale bezpieczne emocjonalnie, a uwaga grupy koncentruje sie

zaufaniu, a nie na wyznaniach.



WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

Wyraznie zaznacz, ze sekrety pozostajg prywatne, chyba ze kto$ sam zdecyduje inaczej.
e Zachecaj do méwienia o warunkach zaufania, a nie o szczegotach.

o Utrzymuj mate grupy, aby wspieraé poczucie bezpieczenstwa.

e Podkredl, ze to normalne miec wiele ,,ukrytych rzeczy” albo bardzo niewiele.

e BadZ gotowy(-a) zatrzymac ¢wiczenie lub wprowadzié¢ element ugruntowania, jesli

,Czego Twoje Sekretne Pudetko nauczyto Cie o tym, czego potrzebujesz od

pojawig sie silne emocje.

innych, aby czuc sie naprawde bezpiecznie, bedac sobg?”
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Nowa Wersja Tef Chwili

TEQORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie zacheca uczestnikdow do zdystansowania sie od konfliktu i spojrzenia na
niego z zewnatrz. Poprzez opisanie tego, co naprawde sie wydarzyto, a nastepnie
przepisanie sytuacji w wersji ,,jak mogto to wygladac inaczej”, ¢wiczg empatie,
autorefleksje i dostrzeganie réznych perspektyw. Pomaga to przeksztatci¢ ruminacje

(,,ciggle to odtwarzam w gtowie”) w uczenie sie (,,nastepnym razem zrobie to inaczej”).

Rozwijane umiejetnosci: empatia, refleksja nad konfliktem, przyjmowanie
perspektywy, Swiadomos¢ emocjonalna.

Cele emocjonalne/rozwojowe: wspieranie bardziej przemyslanych reakcji w sytuacjach
konfliktowych oraz wiekszej Swiadomosci potrzeb obu stron.

Efekty uczenia sie: rozpoznawanie, jak stowa i dziatania mogg eskalowac lub

deeskalowad napiecie oraz wyobrazanie sobie zdrowszych alternatyw.

JAK DOSTOSOWAC WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikéw, aby pracowali w parach lub matych grupach (2—4 osoby). Kazda osoba

wybiera prawdziwy konflikt, ale nie musi ujawniac wszystkich szczegétéw.
Najpierw pisza: scene 1 (jak sytuacja faktycznie przebiegta), scene 2 (jak chcieliby, aby
potoczyta sie inaczej), uwzgledniajgc narratora/wewnetrzny gtos, ktory zatrzymuje akcje i
komentuje sytuacje. W matych grupach moga:

« Podzieli¢ sie tylko wybranymi fragmentami swoich tekstéw (np. jedynie wersjg
przepisanej sceny),

e Lub — za zgoda osoby zainteresowanej — wybra¢ jeden konflikt i wspdlnie stworzyé
jego wersje scenariuszowg, tgczgc pomysty na to, jak okaza¢ empatie poprzez mowe
ciata, pauzy i ton gtosu.

Jesli zechcy, mogg lekko ,,odczytad” lub odegraé Scene 2 w swojej matej grupie,
koncentrujac sie na mowie ciata i empatii, a nie na umiejetnosciach aktorskich.
Nie ma potrzeby wystepowania przed catg klasg — zadbaj o kameralny,
refleksyjny charakter ¢wiczenia.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

e Zachecaj do wybierania konfliktéw mozliwych do udzwigniecia — nie traumatycznych.
e Utrzymuj mate grupy, aby zapewni¢ bezpieczeristwo emocjonalne.
e WyrazZnie zaznacz, ze szczegdty mozna zmienié lub sfikcjonalizowac.

» Kieruj rozmowe na uczenie sie i wnioski, a nie na obwinianie kogokolwiek.

« BadZ gotowy(-a) wprowadzié¢ element ugruntowania lub zrobié przerwe, jesli emocje

stang sie zbyt silne

,PO przepisaniu swojego konfliktu, jaka jest jedna rzecz, ktérg realnie chciat(a)bys

sprobowac zrobi¢ inaczej nastepnym razem?”
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Maska Emocyi

TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie pomaga uczestnikom zbadac réznice miedzy tym, co czuja ‘e

wewnetrznie, a tym, co pokazujg na zewnatrz. Tworzgc maski emocji,
przeksztatcajg niewidoczne uczucia w widoczne obrazy, co utatwia ich

rozpoznawanie, nazywanie i omawianie.

Rozwijane umiejetnosci: Swiadomos¢ emocjonalna, ekspresja siebie, refleksja
nad ,ja” wewnetrznym i zewnetrznym.

Cele emocjonalne/rozwojowe: zwiekszenie szczerosci wobec wiasnych uczué
oraz swiadomosci, jak s3 one wyrazane lub ukrywane.

Efekty uczenia sie: identyfikacja silnej emocji, przedstawienie jej wizualnie oraz

refleksja nad réznicg miedzy doswiadczeniem wewnetrznym a zewnetrznym.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikdw, aby indywidualnie pracowali nad swoimi maskami, wybierajgc jedng

silng emocje i projektujgc zaréwno ,,zewnetrzng” strone (to, co widzg inni), jak i
,wewnetrzng” (to, co naprawde czujg). Zapewnij réznorodne materiaty (papier, flamastry,
tkaniny, folie itp.).
Gdy maski bedg gotowe, utwdérz mate grupy po 2—4 osoby. W tych grupach uczestnicy
moga:
« Najpierw pokazaé tylko zewnetrzng strone maski i pozwoli¢ innym zgadywag, jaka
emocje moze przedstawiac.
« Nastepnie odstoni¢ wnetrze maski i krotko wyjasnic, czym rdzni sie od tego, co widac
na zewnatrz.
Jesli to odpowiednie, dwie osoby moga wspdlnie stworzyé , pare” masek
przedstawiajgcych te samg emocje w réznych formach i porozmawiac o tym,

jak inaczej odczuwajg jg kazda z nich.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

« Uznaj wszystkie emocje za normalne, nie tylko , pozytywne”.
e Zachecaj do uzywania symboli i kolorow, jesli stowa wydaja sie zbyt bezposrednie.

o Utrzymuj mate grupy, aby chroni¢ bezpieczenstwo emocjonalne.

o Natychmiast zatrzymaj wszelkie dokuczanie lub wysmiewanie.

o Podkresl, ze nikt nie musi wyjasnia¢ wiecej, niz chce.

,Co Twoja maska emocji ujawnita o réznicy miedzy tym, co czujesz w srodku, a
tym, co inni zazwyczaj widzg?”
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Mapa Empatii
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TEORIA PRZED WYZWANIEM N .

To wyzwanie wykorzystuje ustrukturyzowane narzedzie — mape empatii — aby pomac

uczestnikom wyjsé poza wtasng perspektywe i wyobrazi¢ sobie wewnetrzny swiat innej
osoby. Zamiast zgadywac lub oceniaé z zewnatrz, Swiadomie eksplorujg, co ktos inny
moze widziec, styszeé, myslec, czué, czego potrzebowac i z czym sie zmagac.

Rozwijane umiejetnosci: przyjmowanie perspektywy, empatia, Swiadomosc¢ spoteczna.
Cele emocjonalne/rozwojowe: zmniejszenie pochopnych ocen i zwiekszenie ciekawosci
oraz zrozumienia wobec innych.

Efekty uczenia sie: rozpoznanie, ze zachowania sg powigzane z niewidocznymi

potrzebami, presjg i emocjami.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros kazdego uczestnika, aby wybrat prawdziwg osobe, ktérg zna (lub, jesli to
zbyt wrazliwe, postac fikcyjng albo kompozyt, np. ,nowy uczen w szkole”).
Najpierw indywidualnie tworzg mape empatii, wypetniajac sekcje notatkami,
szkicami lub symbolami.

Nastepnie zapros ich do matych grup dyskusyjnych. Mozliwe formaty:

« W parach: kazda osoba krotko dzieli sie jedng lub dwiema czeSciami swojej
mapy (np. ,,Potrzeby” lub ,Wyzwania”), nie podajac nazwiska osoby, jesli nie
chce.

« W grupie: wybierajg wspodlny ,typ” osoby (np. , ktos, kto zawsze zartuje”,
,ktos, kto czesto ma ktopoty”) i wspdlnie tworzg mape empatii na papierze
flipchart.

W obu przypadkach skupiajcie sie na prébie zrozumienia, a nie na obwiniaaiu

czy diagnozowaniu.



WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

Przypomnij uczestnikom, ze mogg sie myli¢ — i ,ze to w porzadku.

Zachecaj do zachowania anonimowosci osoby, jesli to konieczne.

Szybko przerwij wszelkie plotki lub wysmiewanie.

Skupiaj uwage na potrzebach i wyzwaniach, a nie tylko na ,irytujgcych zachowaniach”.

Utrzymuj ton eksploracyjny: uzywaj stoéw typu ,,moze”, ,mogtoby by¢”, ,wyobrazam

sobie...”.

LW jaki sposdb zmienit sie Twdj obraz kogos, gdy sprobowates(-as) wyobrazic¢

sobie jego potrzeby i wyzwania, zamiast skupia¢ sie tylko na jego zachowaniu?”
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Slad Zyezliwosei

[ TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie dotyczy drobnych aktéw zyczliwosci jako sposobu éwiczenia empatii.

Tworzenie i wreczanie prostych, wspierajgcych wiadomosci pomaga uczestnikom
myslec o uczuciach innych, wyjs¢ poza siebie i dosSwiadczyé wptywu dawania bez
oczekiwania czegos w zamian.

Rozwijane umiejetnosci: empatia, zachowania prospoteczne, ekspresja
emocjonalna.

Cele emocjonalne/rozwojowe: wzmochienie postaw troski i Swiadomosci, jak
mate gesty mogg wspierac innych.

Efekty uczenia sie: rozpoznanie, ze krotkie, zyczliwe dziatania mogg pozytywnie

wptywacé na nastrdj, poczucie przynaleznosci i wiezi z innymi.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros$ uczestnikdw, aby stworzyli co najmniej pie¢ matych karteczek z

zyczliwoscia, zawierajgcych krotkie, pozytywne wiadomosci i proste rysunki.
Nastepnie zapros ich do:

» Dyskretnego umieszczenia niektorych karteczek w sali lub bezposrednio w
torbach/zeszytach oséb z grupy (bez podpisu, jesli wolg pozostac
anonimowi).

» Zachowania lub przygotowania kilku dodatkowych karteczek do wreczenia
lub ,,porzucenia” poza zajeciami pézniej (np. w domu, w szkole lub w
przestrzeni publicznej, jesli jest to dozwolone).

Po zakonczeniu mogg krétko podzieli¢ sie w parach lub matych kregach, jak sie
czuli, przygotowujac zyczliwosé zaréwno dla oséb, ktdre znajg, jak i dla tych}

ktdrych prawdopodobnie nigdy nie zobaczg jak reaguija.



WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

e Zachecaj do tworzenia szczerych, a nie sarkastycznych wiadomosci.

Przypomnij, aby nie kierowac karteczek w sposéb dokuczliwy wobec konkretnych
0sob.

Uznaj anonimowos$¢ — dawanie bez ujawniania swojej tozsamosci jest w porzadku.

Nie zmuszaj nikogo do pokazywania swoich karteczek.

Podkreslaj wartos¢ wysitku, a nie artystycznej jakosci pracy.

»Czego nauczyto Cie tworzenie i zostawianie karteczek z zyczliwoscig o tym, jak

nawet mate, ciche dziatania mogg wptywac na innych — i na Ciebie?”
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Mowmenty, Ktdre Mnie Uksztaftowaty

PO TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie pomaga uczestnikom spojrzec¢ na swoje zycie jako cigg punktéw

zwrotnych, a nie przypadkowych zdarzen. Poprzez zmapowanie trzech
kluczowych momentdéw i towarzyszgcych im emocji, budujg jasniejszy obraz tego,
jak przesztos¢ uksztattowata ich obecne ,ja”. Swiadomo$é ta wspiera zaufanie do

wiasnej drogi i podejmowanie bardziej Swiadomych decyzji w przysztosci.

Rozwijane umiejetnosci: samoswiadomosg, refleksja emocjonalna, nadawanie
sensu doswiadczeniom.

Cele emocjonalne/rozwojowe: zwiekszenie zrozumienia wtasnych punktow
zwrotnych i ich zwigzku z tozsamoscig oraz poczuciem bezpieczenstwa.

Efekty uczenia sie: identyfikacja kluczowych wydarzen zyciowych i powigzanie ich
Z emocjami oraz rozwojem osobistym.

JAK DOSTOSOWAC WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Kazdy uczestnik rysuje swojg wtasng sciezke zycia z trzema waznymi momentami, dodajac

krotkie notatki i symbole emocji. Podkresl, ze szczegdty mogg by¢ tak ogdlne lub
konkretne, jak sobie zycza.
Nastepnie:

e Zapro$ ich do pracy w parach lub matych kregach, dzielgc sie tylko tym, co czujg sie
bezpiecznie pokazac.

e Mogg zdecydowac sie moéwic: o jednym momencie lub jedynie o symbolu emocji i jego
znaczeniu (np. ,duza zmiana, ktéra uczynita mnie bardziej niezaleznym”) zamiast catej
historii.

Mozesz tez poprosic, aby poréwnali ksztatt swoich sciezek (wiele zakretédw vs. tagodniejsze)

i porozmawiali o tym, jak zmiany pojawiajg sie w ich zyciu, nie nazywajgc konkretnfgh

wydarzen. Dzieki temu ¢wiczenie pozostaje refleksyjne, a prywatnosc¢ jest chronion



WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

o Wyraznie zaznacz, ze nikt nie musi ujawniac konkretnych wydarzen.

Pozwdl uczestnikom uogdlniaé (,,zmiana w rodzinie”) zamiast nazywac szczegoty.

Zniechecaj do udzielania rad — skupcie sie na stuchaniu.

Obserwuj oznaki emocjonalnego przecigzenia i oferuj przerwe w razie potrzeby.

Utrzymuj ton szacunku i spokoju, bez pospiechu.

,P0O narysowaniu swojej Sciezki, jaka jest jedna rzecz, ktdrg rozumiesz inaczej o

tym, jak Twoja przeszto$é uksztattowata to, kim jestes teraz?”
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Bedqe W Twoich Butach
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TEORIA PRZED WYZWANIEM N .

To wyzwanie polega na wejsciu w perspektywe innej osoby, szczegdlnie kogo$ bliskiego.

Poprzez napisanie listu z jej punktu widzenia do samego siebie, uczestnicy ¢wiczg
wyobrazanie sobie wewnetrznego swiata drugiej osoby: jej wdziecznosci, trosk i
niewypowiedzianych uczué. Cwiczenie poszerza empatie od ,wiem, co czuje” do ,chce
sprobowac spojrzec jej oczami”.

Rozwijane umiejetnosci: empatia, przyjmowanie perspektywy, refleksja nad relacjami.
Cele emocjonalne/rozwojowe: pogtebienie zrozumienia bliskich relacji i
kwestionowanie zatozen o tym, jak inni nas postrzegajg.

Efekty uczenia sie: wyobrazanie sobie i artykutowanie mozliwych mysli i uczu¢ innej
osoby wobec siebie.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Uczestnicy pracujg indywidualnie, piszac list ,,odwrdconej roli” z perspektywy osoby,
ktdrg dobrze znajg. Podkresl, ze list jest domysinie prywatny.

Do pracy w grupie zapro$ ich w pary lub mate grupy, aby dzielili sie doswiadczeniem
procesu, a nie pefng trescig listu. Na przyktad mogg opowiedziec:

e Kogo wybrali (np. ,bliskiego przyjaciela”, ,rodzica”, bez podawania nazwiska).

e Jedna rzecz, ktérg wyobrazili sobie, ze ta osoba moze doceni¢ lub czym sie martwi

(bez czytania doktadnych stow).

« Jak sie czuli, piszgc z perspektywy tej osoby.
Jesli czujg sie komfortowo, mogg przeczytaé jedno krotkie, niepoufne zdanie z listu,
ktore byto dla nich znaczace. Podkresl, ze dzielenie sie jest dobrowolne i wyraznie

oznaczone jako opcjonalne.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

Podkres| prywatnosc i mozliwos¢ wyboru, co chcg udostepnic.
e Zachecaj do uzywania zwrotéw typu ,wyobrazam sobie...”, zamiast ,,wiem na pewno...”.
e Przypomnij, ze chodzi o empatie, a nie doktadnos¢ faktow.

« Delikatnie przerwij wszelkie zarty, ktéore mogtyby podwazyc¢ sens ¢wiczenia.

» Badz gotowy(-a) wprowadzi¢ element ugruntowania, jesli pojawia sie silne emocje w

grupie.

,Co zmienito sie w tym, jak postrzegasz te osobe — lub siebie — po prébie

napisania listu z jej perspektywy?”
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W Czyje[$ Skdrze

TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie dotyczy przyjmowania perspektywy emocjonalnej: nie tylko

J ) stuchania czyjejs historii, ale ,,przymierzania jej” tak, jakby byta wtasng. Poprzez
uwazne wystuchanie prawdziwego momentu emocjonalnego, a nastepnie
opowiedzenie go w pierwszej osobie (,,Ja...”), uczestnicy éwiczg wchodzenie w

wewnetrzny Swiat drugiej osoby, co pogtebia empatie i wiez.

Rozwijane umiejetnosci: empatia, aktywne stuchanie, sSwiadomos¢ emocjonalna.
Cele emocjonalne/rozwojowe: wzmacnianie zdolnosci rozumienia i refleksji nad
uczuciami innych z troska.

Efekty uczenia sie: stuchanie emocji, a nie tylko faktow, oraz respektujgce

opowiadanie doswiadczenia innej osoby.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikdw, aby dobrali sie w pary z osobg, przy ktérej czujg sie w miare
komfortowo. Kazda osoba dzieli sie prawdziwym momentem, w ktorym
doswiadczyta silnej emocji (samodzielnie decydujac, jak gteboki lub lekki).
Stuchajacy skupia sie na uczuciach, zadajac delikatne pytania typu: ,,Co byto
najtrudniejsze?” lub ,Czego potrzebowates$(-as) w tym momencie?”.

Nastepnie zamieniajg sie rolami: kazdy partner opowiada historie drugiej osoby
uzywajac zwrotow ,,Ja...”, jakby wydarzyta sie ona jemu samemu. Zachecaj do
wiernego oddania emocji, bez przesadnej dramatyzacji.

Po tym, jak obie osoby opowiedziaty i przetozyty historie na siebie, pary krétko
omawiajg, jak to byto ustyszec swoja historie w gtosie drugiej osoby i czy poczuty

sie zrozumiane.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

« Przypomnij, aby wybierali historie, z ktorymi czuja sie komfortowo dzieli¢.
« Podkresl poufnosé w parze.

» Zachecaj do stuchania bez przerywania i ,naprawiania” historii.

« Natychmiast przerwij wszelkie zarty, ktore bagatelizujg czyjas opowies¢.
« Badz dostepny(-a), jesli para potrzebuje wsparcia lub przerwy.

,Kiedy ustyszates(-a$) swojg historie opowiedziang w formie ‘Ja...” przez kogos

innego, co zauwazytes(-as) o tym, jak bardzo czutes(-as) sie zauwazony(-a) lub

zrozumiany(-a)?”
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Jeden Przedwmiot, Wiele Emoci
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® TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie pokazuje, jak emocje zmieniajg postrzeganie. Ten sam obiekt moze

wyrazac rézne uczucia — radosé, ztosé czy smutek — w zaleznosci od tego, jak na niego
patrzymy. Poprzez kreatywne wykorzystanie swiatfa, odlegtosci i kata uczestnicy
eksploruja, jak subtelne decyzje wizualne odzwierciedlajg wybory emocjonalne.

Rozwijane umiejetnosci: ekspresja emocjonalna, komunikacja wizualna, kreatywne
przyjmowanie perspektywy.

Cele emocjonalne/rozwojowe: zwiekszenie Swiadomosci, jak emocje ksztattujg
percepcje, oraz zacheta do elastycznosci w wyrazaniu uczuc.

Efekty uczenia sie: wykorzystanie narzedzi twérczych do przedstawienia standw

emocjonalnych i rozpoznawanie zmian emocji poprzez perspektywe wizualng

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Uczestnicy pracujg w parach. Kazda para wybiera jeden obiekt i fotografuje go

trzy razy — raz dla kazdej emocji: radosci, ztosci i smutku.

Na zmiane petnig role fotografa i osoby kierujgcej, zmieniajac role po kazdej
emocji. Osoba niebedaca fotografem pomaga wymyslaé, jak uchwycic uczucie,
korzystajgc ze sSwiatta, odlegtosci i kata ujecia.

Po zakonczeniu pary poréwnujg, jak réznity sie ich interpretacje. Jesli jest czas,
mozna pokazac wszystkie zestawy razem i zaprosi¢ innych do zgadywania, jaka
emocje przedstawia kazde zdjecie — bez podpisow — aby zbadaé, jak ludzie

odczytujg emocje wizualnie.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

e Zachecaj do eksperymentowania zamiast dazenia do perfekcyjnych zdjec.

e Przypomnij, aby skupiaé sie na emocji, a nie na umiejetnosciach fotograficznych.
o Utrzymuj krétkie i kreatywne dyskusje w parach.

e Wzmacniaj szacunek — brak oceniania wybordéw artystycznych innych oséb.

e Zapewnij mozliwos$¢ zabawy swiattem — przyciemniajac lub rozjasniajac, aby

,Czego nauczytes(-as) sie o tym, jak emocje zmieniajg sposdb, w jaki postrzegasz

wptywacé na nastrdj zdjecia.

te samg rzecz?”
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Moje Muzyczne Odbicie
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- TEORIA PRZED WYZWANIEM A
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To wyzwanie bada, jak inni nas odbierajg i ile réznych ,wersji” nas istnieje w umystach ®

innych oséb. Wykorzystujgc muzyke jako lustro, uczestnicy zauwazajg, gdzie ich wtasny
obraz siebie zgadza sie lub zderza z tym, jak widza ich inni. Cwiczenie otwiera przestrzen

do refleksji nad tozsamoscig, relacjami i emocjonalnym oddziatywaniem.

Rozwijane umiejetnosci: samoswiadomosé, przyjmowanie perspektywy, refleksja
emocjonalna.

Cele emocjonalne/rozwojowe: pogtebienie zrozumienia, jak nasza obecnos¢ wptywa na
innych.

Efekty uczenia sie: rozpoznanie, ze w réznych perspektywach moga wspotistnieé liczne,

autentyczne obrazy wtasnego ,ja”.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Na warsztatach rozpocznij od miniwersji wyzwania w sali, a petng wersje
»,Zapytaj 5 osob” pozostaw jako zadanie domowe.
1.W matych grupach lub parach kazdy uczestnik wybiera jedng osobe z grupy i
jedng piosenke, ktéra ,,odzwierciedla j3” (jak postrzega te osobe).
2. Dzielg sie swoimi wyborami piosenek i krotko wyjasniajg, dlaczego wybrali
dany utwor (nastroéj, tekst, energia, wspomnienie itp.).
3. Uczestnicy notujg, ktére czesci sg trafne, zaskakujace lub nieznane.
Na koniec zapros wszystkich do wysytania wiadomosci po warsztatach do
kolejnych osbb (poza salg), aby samodzielnie zbudowaé petng playliste ,,Mojego
Muzycznego Odbicia”, korzystajgc z pierwotnych wskazowek.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

e Przypomnij, aby unikac¢ zartow, ktére mogtyby byé wysmiewajace.

Zachecaj do delikatnych, szanujgcych wyjasnien (,,to przypomina mi Twoja
energie...”).

WyrazZnie zaznacz, ze uczestnicy mogg powiedzieé, jesli piosenka nie oddaje ich

wrazenia o sobie.

Utrzymuj dzielenie sie w matych grupach, nie przed wszystkimi.

Uznaj, ze mieszane uczucia sg normalne — bycie ,zauwazonym” moze

,»Czego nauczyty Cie wybory piosenek innych oséb o tym, jak Twoja obecnos¢ jest

jednoczesnie sprawiac przyjemnosé i by¢ dziwne.

odbierana z zewnatrz?”
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Stowa, Kt6re Mnie Znalazty
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[ TEORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanie wykorzystuje losowe stowa jako emocjonalne lustro. Poprzez wybieranie i
uktadanie stow z codziennych drukowanych materiatdw uczestnicy odkrywajg uczucia i
mysli, ktore moga kryc sie tuz pod powierzchnia. Jest to zabawny sposdb, aby pozwoli¢

intuicji przemowic przed logika.

Rozwijane umiejetnosci: Swiadomos¢ emocjonalna, ekspresja twdrcza, myslenie
intuicyjne.

Cele emocjonalne/rozwojowe: pomoc uczestnikom w zauwazaniu i wyrazaniu stanow
wewnetrznych w niskocisnieniowy, artystyczny sposéb.

Efekty uczenia sie: taczenie rozproszonych stdw z osobistym znaczeniem i

rozpoznawanie nieoczekiwanych tematéw emocjonalnych.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Zapewnij mieszanke magazynow, gazet, ulotek, opakowan itp. Uczestnicy zbierajg
po 10-20 stéw lub fraz i tworzg wtasny krotki wiersz odpowiadajacy ich
aktualnemu nastrojowi.

Do pracy w grupie zapros ich do matych grup, aby:

» Podzielili sie tylko gotowym wierszem (bez opowiadania historii
powstawania) i pozwolili innym powiedziec, jakie uczucia lub obrazy
wywotuje.

» Lub wspdlnie stworzyli wiersz grupowy, kazdy dodajgc kilka wycietych stéw
do jednej wspdlnej kartki, a nastepnie uktadajac je razem.

Podkresl, ze wiersze nie muszg ,,miec sensu”. Wazny jest ton emocjonalny, a nie

poprawnosg.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

» Zachecaj do wyboru stow intuicyjnie, a nie dgzenia do perfekcji.

Utrzymuj atmosfere zabawy i eksperymentowania.
Chron osoby nieSmiate — dzielenie sie jest opcjonalne.
Zniechecaj do nadmiernej analizy; skup sie na wrazeniach i uczuciach.

Uznaj wszystkie rodzaje wierszy: zabawne, mroczne, mylgce, proste.

,Kiedy spojrzates(-as) na swoj wiersz, jaka emocja lub historia pojawita sie, ktorej

wczesdniej nie uswiadamiates(-as) sobie dzisiaj?”
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MOj wtasny Sennik

~

® TEQORIA PRZED WYZWANIEM

To wyzwanile zaprasza uczestnikow do porownania znaczenia zewnetrznego - ,,co mowi .

internet”, ze znaczeniem wewnetrznym -,,co ja czuje, ze to znaczy”, na podstawie
wtasnych snéw. Cwiczenie rozwija myslenie krytyczne i $wiadomo$é emocjonalna,
pokazujac, ze nie kazde zewnetrzne wyjasnienie pasuje — a intuicja i kreatywnosc sg
wazne w rozumieniu samego siebie.

« Rozwijane umiejetnosci: refleksja nad sobg, myslenie krytyczne, Swiadomosé
emocjonalna, kreatywnosc.

o Cele emocjonalne/rozwojowe: wzmocnienie zaufania do wtasnych doswiadczen
wewnetrznych przy jednoczesnym pozostaniu otwartym i ciekawym wobec
zewnetrznych perspektyw.

» Efekty uczenia sie: zauwazanie rdznicy miedzy gotowymi interpretacjami a osobistg
prawdg i wyrazanie tej réznicy w sztuce.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Popros uczestnikdw, aby indywidualnie zapisali sen, ktéry pamietajg (lub jego fragment
— scene, symbol lub uczucie). Jesli ktos naprawde nie pamieta zadnego snu, moze
wymysli¢ ,,sen-podobng” scene, ktéra mogtaby byc¢ jego wtasna.
Identyfikujg kilka kluczowych symboli lub momentdw i (w trakcie zajeé, jesli jest dostep
do internetu, lub jako zadanie domowe) sprawdzajg powszechne znaczenia snéw.
Nastepnie tworzg dzieto sztuki (rysunek, kolaz lub w wersji cyfrowej), ktére reaguje na
te znaczenia — zgadzajac sie, nie zgadzajac, przeksztatcajac je lub parodiujac.
Do pracy w grupie podziel ich na mate grupki. Moga:
« Pokazac swoje dzieto bez ujawniania catego snu i krétko powiedzieé: ,,Oto wersja z
Google vs. moja wersja.”
e Lub tylko podzieli¢ sie tym, jak czuli sie, widzgc swoje sny ,wyjasnione” z zewnatrz i
ile z tego przyjeli lub odrzucili.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

e Uczyn dzielenie sie szczegétami sndw opcjonalnym.

Uznaj, ze niezgodnosc z internetowymi interpretacjami jest normalna.

Zachecaj do skupienia sie na uczuciach, a nie na ,,poprawnym” odczycie.

Zapewnij mozliwo$¢é stworzenia ,wymyslonego snu” dla tych, ktdrzy nic nie
pamietaja.

Utrzymuj ton lekki i ciekawy, a nie mistyczny czy diagnostyczny.

»,Czego nauczyto Cie poréwnanie ‘znaczenia z Google’ i Twojego wiasnego
znaczenia snu o tym, czyjej interpretacji ufasz najbardziej — i dlaczego?”
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Porzqdek Z Bataganu

g
o

- TEORIA PRZED WYZWANIEM N .

To wyzwanie bada, jak reagujemy na chaos i niepewno$é — zaréwno na papierze, jak i w
sobie. Zaczynajac od przypadkowego bazgrotu, a nastepnie przeksztatcajgc go w znaczacy
obraz, uczestnicy éwiczg odnajdywanie struktury i mozliwosci tam, gdzie poczatkowo
wydawato sie, ze ,nic nie ma”. Cwiczenie odzwierciedla regulacje emocji: zauwazanie

zamieszania, pozostawanie z nim i delikatne ksztattowanie w cos$ jasniejszego.

Rozwijane umiejetnosci: samoswiadomos¢, regulacja emocji, kreatywne rozwigzywanie
problemoéw.

Cele emocjonalne/rozwojowe: pomoc uczestnikom w zauwazaniu wtasnych reakcji na
nieporzgdek i budowanie tolerancji dla ,nie wiedzenia” na poczatku.

Efekty uczenia sie: doswiadczenie, jak zabawa i kreatywnos¢ moga przemieni¢ chaos w

znaczenie, zaréwno wizualnie, jak i emocjonalnie.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Niech wszyscy zaczynajg indywidualnie:
« Najpierw tworzg szybki, chaotyczny bazgrot.
« Nastepnie zatrzymujg sie, przygladajg mu uwaznie i powoli przeksztatcajg go
w rozpoznawalny obraz.
Dla wersji grupowej mozna wprowadzic¢ runde ,,zamiany bazgrotow”:
e Po ukonczeniu pierwszego rysunku kazda osoba tworzy drugi bazgrof i
wymienia kartki w parach lub matej grupie.
« Teraz kazdy ma chaos kogos innego i musi przeksztatci¢ go w obraz.
Po zakonczeniu poréwnuja:
e Co byto inne w pracy nad wiasnym bazgrotem, a co nad cudzym?
e Czy czuli sie bardziej wolni, zablokowani, bardziej zabawowi?
Dzielenie sie moze pozosta¢ w matych grupach — nie ma potrzeby prezentagji

przed wszystkimi.



WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

« Podkresl, ze ,brzydkie” bazgroty sg mile widziane.

Delikatnie powstrzymuj perfekcjonizm — przypomnij, ze chodzi o proces.
Utrzymuj komentarze pozytywne i ciekawskie, nie krytyczne.

Uznaj, ze z tego samego bazgrotu mogg powstac bardzo rézne efekty.

Obserwuj osoby, ktdre utknety na etapie ,,chaosu” i oferuj im wsparcie.

,Co pokazata Ci Twoja reakcja na chaotyczny bazgrot — wtasny czy cudzy — o

tym, jak radzisz sobie z niepewnoscig lub rzeczami, ktére wydajg sie wymykac

spod kontroli?”
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Dwa Gtosy
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To wyzwanie pomaga uczestnikom zauwazy¢ dialog w swojej gtowie: czes¢ logiczng,
ktora szuka powodow, oraz czes¢ emocjonalng, ktdra chce by¢ wystuchana. Poprzez
zapisanie rozmowy miedzy tymi dwoma gtosami uczg sie, ze oba sg uzyteczne, a

rownowaga pochodzi ze stuchania kazdego z nich, a nie z wyciszania jednego.

Rozwijane umiejetnosci: Swiadomos¢ emocjonalna, refleksja nad sobg, regulacja
wewnetrznego dialogu.

Cele emocjonalne/rozwojowe: zmniejszenie wewnetrznych konfliktéw i rozwiniecie
tagodniejszego, bardziej zréwnowazonego sposobu myslenia o problemach.

Efekty uczenia sie: rozpoznawanie reakcji logicznych i emocjonalnych oraz ¢wiczenie

integrowania ich w ,zrdwnowazony gtos”.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Uczestnicy najpierw pracujg indywidualnie: wybierajg matg, tatwg do ogarniecia
sytuacje (nic traumatycznego) i zapisujg krétkg rozmowe miedzy swoim Gtosem
Logiki a Glosem Emocji, koriczagc podsumowaniem w Gtosie Zréwnowazonym.
Nastepnie, w parach lub matych grupach, skupiajg sie na strukturze, a nie na
osobistych tresciach. Mogg np. podzielic sie:

» Jak zazwyczaj brzmi ich Gtos Logiki (surowy? spokojny? krytyczny?).

» Jak zazwyczaj brzmi ich Gtos Emocji (dramatyczny? przestraszony? peten

nadziei?).

» Jak Gtos Zrownowazony moze rozmawia¢ z oboma.

Jesli czujg sie komfortowo, mogg stworzy¢ scenke grupowa z fikcyjnym

scenariuszem (np. ,oblatem test” lub ,,przyjaciel nie odpisat”) i odegrac trzy gtosy

razem. W ten sposdb éwiczg narzedzie bez ujawniania prawdziwych, prywat

szczegotow.



WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

e Przypomnij, aby wybierali mate problemy, a nie gtebokie traumy.

Podkresl, ze nie muszg dzieli¢ sie doktadnym dialogiem.

Uznaj wszystkie typy gtosow (surowy, zaniepokojony, zabawny, spokojny).
Delikatnie kwestionuj myslenie, ze ktorys gtos jest ,wrogiem”.

Utrzymuj przyktady lekkie, ale wystarczajgco realistyczne, aby byty znaczace.

,Co odkrytes$(-as) o swoim wewnetrznym dialogu, kiedy dates(-as) szanse

zarowno logice, jak i emocjom by sie wypowiedziaty?”
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Patrzqc Przez Emocjonalne Okulary
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To wyzwanie pokazuje, jak emocje dziatajg jak filtry, ktére nadajg rézne barwy temu,

jak postrzegamy sytuacje. Poprzez przepisywanie tego samego zdarzenia przez rézne
,soczewki emocjonalne” uczestnicy doswiadczajg, jak ciekawos¢, duma, humor, strach

czy wdzieczno$¢ mogg catkowicie zmieni¢ historie, ktérg opowiadajg sobie sami.

Rozwijane umiejetnosci: Swiadomos¢ emocjonalna, przyjmowanie perspektywy,
elastyczno$¢ poznawcza.

Cele emocjonalne/rozwojowe: zmniejszenie sztywnego myslenia i pokazanie, ze
pierwsza reakcja emocjonalna nie jest jedyng mozliwa.

Efekty uczenia sie: rozpoznawanie, ze to samo zdarzenie moze by¢ doswiadczane na

wiele réznych, prawidtowych sposobéw emocjonalnych.

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Indywidualnie kazdy uczestnik wybiera jedng matg, tagodng irytacje lub
stresujgcg sytuacje i krétko zapisuje, co sie wydarzyto w neutralny sposob.
Nastepnie, w parach lub matych grupach:
« Kazda osoba wybiera jedng emocje (np. humor lub ciekawos¢) i przepisuje
SWojg sytuacje przez te ,,soczewke emocjonalng”.
« Nastepnie wymieniajg sie sytuacjami: partner wybiera inng emocje (np.
strach lub wdziecznos$¢) i przepisuje to samo zdarzenie z tej perspektywy.
Czytajg obie wersje (swojg i partnera) i krotko omawiaja:
« Jak emocja zmienita znaczenie zdarzenia.
« Ktora wersja byta bardziej pomocna lub wyzwalajaca.
Nie trzeba ujawniaé oryginalnych szczegétéw catej grupie — wszystko pozostaje w
matej grupie.




WSKAZOWK| DLA FACALITATORCW
Popros, aby wybierali lekkie, codzienne sytuacje, a nie gtebokie traumy.

Przypomnij, ze mogg zmieniac szczegodty pozwalajgce na identyfikacje oséb lub miejsc.

Zachecaj do zabawnej przesady, aby pokaza¢, jak emocje mogg znieksztatca¢ odbior

wydarzen.

Reaguj od razu na wszelkie wySmiewanie czy podwazanie czyjejs wybranej ,soczewki”.

Podkresl, ze zadna wersja nie jest jedyng ,prawdg” — to rézne, mozliwe sposoby

przezywania tej samej sytuacji.
KONIEC

,Czego dowiedziates(-as) sie o swoich wtasnych reakcjach, gdy zobaczytes$(-as),

jak inaczej ta sama sytuacja moze wygladac przez inng soczewke emocjonalng?”
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09réd Mysli

TEORIA PRZED WYZWANIEM

Umyst nieustannie produkuje mysli — pomocne, rozpraszajgce oraz takie, ktére rosng
tylko wtedy, gdy je ,,dokarmiamy”. To wyzwanie zaprasza uczestnikdw do zauwazenia
swoich mysli tak, jakby byty nasionami w ogrodzie. Niektére mysli nas wzmacniajg, inne
nas wyczerpuja, a jeszcze inne po prostu potrzebujg mniej uwagi.

Poprzez wyobrazenie sobie swojego Swiata wewnetrznego jako krajobrazu, ktérym
mozna sie opiekowad, uczestnicy ucza sie obserwowaé mysli bez oceniania i Swiadomie

wybieraé, gdzie kierujg swojg energie.

Rozwijane umiejetnosci: samoswiadomos¢, regulacja emocji, metapoznanie.

Cele emocjonalne/rozwojowe: pomoc w rozréznianiu pomocnych i niepomocnych
wzorcow myslenia.

Efekty uczenia sie: identyfikowanie powracajgcych mysli i Swiadome kierowanie uwagi

ku tym, ktére wspierajg dobrostan.

JAK DOSTOSOWAC WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Uczestnicy zaczynajg od narysowania prostego ogrodu. W jego obrebie umieszczajg

symbole lub stowa reprezentujgce trzy rodzaje mysli:

o Kwiaty — wspierajgce lub motywujgce mysli

e Chwasty — powracajgce mysli, ktore odbierajg energie

e Nasiona — nowe mysli lub intencje, ktére mogg sie rozwingé
Po wykonaniu rysunku w ciszy wybierajg:jeden kwiat, ktory chcg dalej
»,podlewad” jeden chwast, od ktdérego chcg sie stopniowo oddalac¢,jedno nasiono,
ktore chca pielegnowac.Nastepnie w parach lub trojkach dzielg sie tylko tym, czym
czuja sie komfortowo. Kazda osoba stuchajgca odpowiada jedng wspierajgca refleksja,
np.:,Brzmi, jakby ten kwiat naprawde Ci pomagat” albo , To nasiono wydaje sie dla
Ciebie wazne.”
Bez udzielania rad i bez naprawiania — tylko uwaznos¢, uznanie i obecnosc.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

» Utrzymuj atmosfere spokojng i refleksyjng, a nie analityczna.
Uznaj istnienie ,,chwastow” — kazdy je ma.

Modeluj jezyk bez oceniania: mow raczej ,,mysl, ktdra zabiera energie” niz
»Zta mys|”.

Jesli ktos sie wzruszy, zaproponuj krotkg pauze i kilka spokojnych oddechéw
przed kontynuacjg; nikt nie musi sie dzielic.

Jesli grupy skonczg wczesniej, mogg w ciszy obrysowywac lub kolorowaé
fragmenty swojego ogrodu jako forme ugruntowania i wyciszenia.

,Jaka jest jedna mata rzecz, ktdrg mozesz zrobi¢ w tym tygodniu, aby podlac swaj
kwiat — albo przesta¢ dokarmia¢ chwast?”
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Podczas projektu Art-iculate mieliSmy okazje przeprowadzi¢ i przetestowac
kilka dziatan bezposrednio w warunkach warsztatowych z mtodymi ludzmi.
Te sprawdzone w praktyce doswiadczenia przyniosty inspirujgce momenty,
duze zaangazowanie i wartosciowe rezultaty, a takze pokazaty duzy
potencjat w pracy z grupg prowadzonej przez facylitatora.

Zapraszamy do zapoznania sie z tg sekcjg i czerpania inspiracji z opisanych
doswiadczen.
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Pomaluj Swojq Wewngtrzng Cisze
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‘o To wyzwanie koncentruje sie na wewnetrznym spokoju i spowolnieniu uwagi
poprzez ekspresje wizualng. Wiele mtodych osdb rzadko doswiadcza ciszy, poniewaz
ich uwaga jest nieustannie zajeta bodZzcami. Malowanie abstrakcyjnych krajobrazéw
zwigzanych z ,wewnetrzng ciszg” pomaga zewnetrznie wyrazi¢ stan spokoju i
zauwazy¢, jak cisza odczuwana jest w ciele i umysle, bez potrzeby werbalnego
wyjasniania.

Rozwijane umiejetnosci: uwaznosé, Swiadomosé emocjonalna, samoregulacja
Cele emocjonalne/rozwojowe: pomadc uczestnikom zauwazy¢, jak odczuwajg
spokadj i jak moga do niego dotrzeé

Efekty uczenia sie: uczestnicy potrafig opisa¢ wtasng wersje wewnetrznej ciszy za

pomoca koloréw, obrazéw lub metafor

JAK DOSTOSOWAL WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Zapro$ uczestnikdw do pracy indywidualnej w tej samej przestrzeni. Zacznij od
krétkiego momentu ugruntowania (powolne oddychanie, zamkniete oczy, zauwazanie
ciata), zamiast dtugiej wizualizacji.

Dostarcz kilka neutralnych obrazéw referencyjnych (np. horyzonty, krajobrazy)
wytgcznie jako inspiracje, nie jako szablony. Uczestnicy malujg swojg wiasng wersje
,wewnetrznej ciszy”, uzywajac koloréw i ksztattow, ktore wydajg sie im odpowiednie.
Po zakonczeniu malowania zapros$ do dzielenia sie w parach lub matych grupach:
uczestnicy opisujg swoj obraz i to, co dla nich znaczy ,wewnetrzna cisza”, uzywajac stow
lub metafor, jesli chca. Nie udziela sie interpretacji od innych.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

« Utrzymuj wprowadzenie proste i bez elementdw terapeutycznych.

Nie interpretuj prac uczestnikow.
Pozwdl na cisze w trakcie malowania.
Oferuj metafory jako opcjonalne wsparcie jezykowe.

Przypomnij, ze dzielenie sie jest dobrowolne.

,Czego dowiedziates(-a$) sie dzisiaj o tym, co dla Ciebie oznacza spokdj lub

wewnetrzna cisza?”




~
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To wyzwanie wykorzystuje interakcje ze zwierzeciem jako sposdb na refleksje nad

obecnoscig, granicami i samoswiadomosciag. Zwierzeta komunikujg sie gtdwnie
poprzez mowe ciafa i reagujg na zmiany w swoim otoczeniu. Obserwowanie tych
reakcji moze pomaéc uczestnikom zauwazy¢ wtasny stan napiecia, spokoiju,

dystansu lub otwartosci — bez potrzeby werbalnej analizy czy oceniania.

Rozwijane umiejetnosci: samoswiadomos¢, regulacja emocji, obserwacja granic
Cele emocjonalne/rozwojowe: pomoc uczestnikom w refleksji nad tym, jak
prezentujg sie w danej chwili

Efekty uczenia sie: uczestnicy potrafig opisa¢ swéj wewnetrzny stan, bazujgc na
obserwacji, a nie interpretac;ji

JAK DOSTOSOWAC WYZWANIE DO PRACY W GRUPIE

Pracuj z jednym uczestnikiem naraz, podczas gdy pozostali obserwujg w ciszy z
bezpiecznej odlegtosci.

Zapros uczestnika do zajecia miejsca w poblizu konia (wewnatrz lub na zewnatrz zagrody,
w zaleznosci od komfortu i bezpieczeristwa). Zadanie nie polega na ,,robieniu
czegokolwiek”, lecz na zauwazaniu: wiasnego oddechu, postawy ciata oraz ruchéw lub
bezruchu konia.

Po krotkiej chwili popro$ uczestnika o opisanie swoich spostrzezen, koncentrujac sie na
obserwacji, a nie nadawaniu znaczenia (,Zauwazytem, ze kon sie oddalit”, zamiast ,Kon
mnie odrzucit”). Refleksja prowadzona jest poprzez otwarte pytania, bez wyciggania
whnioskow.




WSKAZOWKI DLA FACALITATOROW

« Zawsze priorytetowo traktuj bezpieczenstwo fizyczne.

Nie interpretuj zachowania konia za uczestnika.

Wszystkie refleksje przedstawiaj jako metafory, a nie prawdy.

Przerwij aktywnosé, jesli pojawi sie strach lub stres.

Podkresl, ze nie jest wymagane zadne dziatanie ani reakcja ze strony

uczestnika.

,Co zauwazytes(-as) o sobie, gdy zwolnites(-as) tempo i obserwowates(-as)

zamiast prébowac wszystko zrozumiec?”
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Dziatania w tym przewodniku sg adaptacjami z broszury “30 Dni
Artystycznych Wyzwan”, pierwotnie zaprojektowanej do samodzielnego,
indywidualnego wykorzystania przez mtodziez. Jesli chcesz, aby uczestnicy
eksplorowali wyzwania niezaleznie, we wtasnym czasie i tempie, zachecamy
do skierowania ich do oryginalnej wersiji.

Petng wersje ,,30 Dni Artystycznych Wyzwan” mozna uzyskac, klikajgc
ponizszy link lub skanujgc udostepniony kod QR.

SCAN ME

Kliknij Tutaj



https://www.canva.com/design/DAHDRmf1X3Y/q3G5LNSohFntOJ8gcn4bPg/view?utm_content=DAHDRmf1X3Y&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hbc8dfda35e
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	WPROWADZENIE
	Witamy w wersji dla Facalitatorów do broszury 30 Dni Wyzwań Artystycznych, stworzonej dla organizacji Erasmus+ project - Art-iculate (Project No. 2024-3-NL02-KA210-YOU-000279274).
	Ten przewodnik jest praktycznym dodatkiem dla podręcznika dla uczestników. Zakłada to, że przeczytałeś już wersję podręcznika dla studentów, oraz odkryłeś 30 wyzwań. Twoim zadaniem jest pomóc przytoczyć podpowiedzi z samouczka, podczas sesji grupowych bez tracenia ich głębszego sensu.
	Podczas wprowadzania wyzwań dla grupy, priorytetem jest, aby ich odczucia były bezpieczne. Trzymaj uczestników dobrowolnie, unikaj umieszczania uczestnika samego przed całą grupą, używaj par albo małych grup, kiedy ćwiczenie dotyka personalnych tematów. Celem nie są perfekcyjne warsztaty, ani wymuszone uzewnętrznianie się, ale znaczące zaangażowanie oraz uczenie się emocji.
	Każda strona obejmuje:
	Krótkie racjonalne uzasadnienie
	Co wyzwanie miało na celu (głębszy pogląd wyzwania).
	Dostosowanie do grupy
	Jak przejść przez wyzwanie z młodymi ludźmi, jednocześnie ucząc ich.
	Wskazówki dla facalitatorów
	Jak oglądać, jak reagować, oraz jak utrzymać bezpieczną przestrzeń.
	Jedno pytanie kończące zajęcia
	Prosta podpowiedź, jak zakończyć zajęcia z refleksją.
	Używaj tych stron jako struktury, nie jako scenariusza. Dostosuj język, materiały, oraz poziom trudności do potrzeb grupy, kontekstu oraz granic. Kiedy masz wątpliwości, wybierz opcję łatwiejszą, bezpieczniejszą, oraz mniej wymagającą.
	Z wyrazami szacunku, The Art-iculate Project Team
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