Wspolfinansowane przez
Unie Europejska

sralmE
X

“Sztuka i Sport na rzecz podnoszenia kluczowych kompetencji mtodych ludzi
zagrozonych wykluczeniem spotecznym”

Wstep

Drodzy Koledzy i Przyjaciele,

Zestaw narzedzi pn.: ,Rozwdj kompetencji kluczowych poprzez sport i sztuke” oferuje
zbiér jednostek szkoleniowych dotyczacych modelu integracji spotecznej mtodych
zmarginalizowanych ludzi przy uzyciu narzedzi edukacji pozaformalnej. Narzedzia
zostaty opracowane przez trenerdw z Bufgarii, Niemiec, Polski i Hiszpanii.

Metoda edukacji przez sport (ETS) oraz edukacja artystyczna wnoszg wartos¢
dodang do sektora edukacji mtodziezy w Programie Erasmus+, poniewaz wczesniej
byty stosowane gtdwnie w edukacji szkolnej i VET. Wpisujg sie w petni w proces
uczenia sie przez cate zycie, ktory ma wptyw na rozwdj spoteczerstwa opartego na
wiedzy poprzez umozliwienie mtodym obywatelom doskonalenia wiedzy, umiejetnosci
i postaw.

Opracowany zestaw narzedzi szkoleniowych ma na celu pomodc zaréwno
doswiadczonym, jak i przysztym pracownikom miodziezowym i trenerom w zdobyciu
wiedzy na temat tego, w jaki sposdb zajecia sportowe i artystyczne mogg rozwingé
umiejetnosci komunikacyjne, kompetencje spoteczne i kluczowe, poczucie inicjatywy
oraz poprawi¢ proces wspotistnienia i uczenia sie. Oprécz tego oferuje porady, jak
pracowa¢ z grupami wrazliwymi i dostarcza Swiezych pomystow na warsztaty
w Srodowisku wielokulturowym. Zajecia opierajg sie na podejsciu partycypacyjnym,
wzmachniajgc krytyczne myslenie i wzmacniajgc pozycje zmarginalizowanej mtodziezy
z réznych kultur i Srodowisk.

Oferujemy zestaw jednostek szkoleniowych, w tym gry, ¢wiczenia, samouczki
wideo, wskazéwki dla facylitatoréw i rekomendacje dotyczgce dodatkowych zasobdw,
z ktorych mozna korzystac. Niniejsze opracowanie jest dostepne w 5. jezykach.

Podejmowane sg nastepujgce tematy:
+ Metodologia sensorycznego teatru labiryntu - zwigzek miedzy pamiecia ciata,
jezykami zmystow a kreacja teatralna.
+ Techniki sportowe i ruch jako narzedzie uczenia sie.
+ Tworcze metody edukacyjne i wychowawcze w pracy socjalnej.
+ Narzedzia samoopieki dla oséb pracujgcych z mtodziezg.

Mamy nadzieje, ze materiaty bedg przydatne w codziennej pracy i praktyce.

Ciesz sie edukacjg poprzez sport i sztuke!
Zespot zarzadzajacy projektem Sparkle, BIDA e.V. Kultur und Bildung (Niemcy)

Pr. N:2021-1-DE04-KA210-YOU-000033825



Wspolfinansowane przez
- Unig Europejska S’PA{[’_{Z{

“Sztuka i Sport na rzecz podnoszenia kluczowych kompetencji mtodych ludzi
zagrozonych wykluczeniem spotecznym”

Rozdzial 1 Metodologia sensorycznego teatru labiryntu - zwiazek miedzy

pamiecia ciala, jezykami zmystow a kreacjq teatralna

Wstep "Teatr jest forma wiedzy: powinien i moze by¢ takze Srodkiem do
zmiany spoteczenstwa. Teatr moze nam pomoc ksztattowac nasza
przysztosé, zamiast tylko na nig czekac¢!" — Augusto Boal.

Po pierwsze: czym jest teatr? Najbardziej podstawowa forma teatru
jest konstelacja: osoba A gra role osoby B, a osoba C jest widzem.
Tak wiec zawsze istnieje zwigzek miedzy aktorem (aktorami)
a widzem (widzami), ktéry moze przybiera¢ rozne formy. Dzieki
temu i grajac okreslong role, aktor moze nie tylko pokazywacé, ale
takze uczy¢, prowadzi¢, mowié, zasadniczo wchodzi¢ w interakcje
z widzem (widzami).

Dla Teatru Wrazliwego Labiryntu (SLT - Sensitive Labyrinth
Theater) wiedza i uczenie si¢ sa kluczowe, a kluczowe pytanie
,,Jak pozna¢ swiat?” My, ludzie, mamy zmysly, za pomoca ktorych
mozemy odbiera¢ informacje ze §wiata zewnetrznego, ktore sg
nastepnie przetwarzane w percepcj¢. Tak wiec, jako uczestnik SLT,
musisz czu¢ i mysle¢ o tym, jak przejs¢ przez te kroki od
informacji do percepcji lub uczucia. W kontekscie SLT uczenie si¢
oznacza podejmowanie ryzyka i bycie zaskoczonym, zmiang
punktu widzenia i sposobu radzenia sobie z czym$, wychodzenie
poza komfort ,,wiedzy”. Nauka staje si¢ zadaniem, dziataniem.

Jedng z rzeczy, ktore labirynt robi ludziom, jest kwestionowanie
rol, jakie pelnia w spoteczenstwie. Rzeczywiscie, uczestnik
labiryntu jest aktorem, o ile jest zaangazowany w interakcje w
roznych spotkaniach sytuacyjnych. W idealnej sytuacji spotkania te
poszerzaja pojecie spotecznego i zawodowego ja oraz zachecaja do
komunikacji z innymi. Z tego powodu metoda ta moze by¢ bardzo
przydatna dla grup ryzyka.

Uczestnicy sg zachecani do aktywnosci w spolecznosci lokalnej
poprzez podnoszenie $wiadomo$ci spotecznej poprzez sztuke

partycypacyjna.
Czas trwania 120-150 minut
Metodologia - Przetamanie lodow - stosowane na poczatku sesji, aby umozliwic¢

uczestnikom poznanie si¢ i rozwinigcie holistycznego ducha grupy.
- Otwarte przestrzenie — wykorzystywane do odblokowywania
kreatywnosci 1 inspirowania uczestnikow

- Buzz Groups — uzywane, gdy wymagane jest wicksze
zaangazowanie uczestnikow

- Praca w grupach - s wykorzystywane do konkretnych zadan
zwigzanych z rozwigzywaniem problemow i moga by¢
moderowane.

- Gry edukacyjne — ze szczegdlnym uwzglednieniem poczatku
procesu budowania zaufania i wspotzalezno$ci w grupie.
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Mtodzi liderzy, mtodzi ludzie w niekorzystnej sytuacji.

- Zachecanie do dialogu i interakcji migdzy mtodymi liderami

wokot okreslonego tematu

- Zachecanie do kreatywnego myslenia i dialogu.

- Uczenie sig, jak motywowa¢ mtodych ludzi do dziatania oraz
umozliwia¢ im przektadanie pomystow na konkretne dziatania.
- Badz pomystowy, kreatywny i ucz si¢ nowych umiejetnosci.

Opaski na oczy/ 2 pomieszczenia (wWewnatrz i na zewnatrz)

Najwazniejszym momentem podczas warsztatow jest ich poczatek.
A zaproszenie uczestnikow do siedzenia w kregu to jeden ze
sposobOéw  oferowania elementow roéwnosci, bezpieczenstwa,
wsparcia 1 dialogu. Mozesz si¢ przedstawi¢ i wyjasni¢, co bedzie
si¢ dzialo podczas warsztatow. Wazne jest stworzenie atmosfery
szacunku i zaufania dla jednostki. Uwazaj na stownictwo i jezyk
ciata, ktorego uzywasz. W przypadku kolejnej zabawy ruchowej
szczegolnie wazne jest, aby uczestnicy dobrze si¢ bawili, otwierali
i cheieli nauczy¢ si¢ czegos nowego. Wazne jest, aby kazdy czut
si¢ akceptowany.

e ROZGRZEWKA

Glownym celem fazy rozgrzewki jest stworzenie dynamiki grupy,
tak aby uczestnicy czuli si¢ bardziej komfortowo i1 zrelaksowani
oraz mogli lepiej ,,wej$¢” w gtowne ¢wiczenia.

Imie echo / Smin

Uczestnicy stojg w kregu. Daje to mozliwo$¢ tworzenia elementow
takich jak rowno$¢, bezpieczenstwo, wsparcie 1 przestrzen dialogu.
Prowadzacy powinien si¢ przedstawi¢ i wyjasni¢, co bedzie si¢
dziatlo podczas warsztatu. Nastgpnie uczestnicy proszeni sg
o wypowiedzenie swoich imion po kolei. Kazdy powinien zrobi¢
krok do przodu w kole i wypowiedzie¢ swoje imi¢ oraz wykonaé
okreslony ruch. Nastepnie cofa si¢, a wszyscy pozostali uczestnicy
jednoczesnie wotaja jego imi¢ w sposob, glosem i ruchem, w jakim
to bylo wymawiane.

Ruchome stawy i cialo / Smin

Grupa pozostaje w kregu. Prowadzacy prosi wszystkich, aby stali
nieruchomo 1 tylko szybko poruszali palcami wskazujagcymi obu
rak w gore iw dol. Po odpowiednim czasie grupa powinna rowniez
zaczgé porusza¢ wszystkimi palcami obu rgk w goére iw dol,
podkreslajac, ze reszta ciata ma pozosta¢ jeszcze w bezruchu.
Nastepnie coraz wigcej czesci ciata jest stopniowo wlgczanych do
ruchu, tak Zze po wlgczeniu nowej czesci ciata, wszystkie przed nig
nie przestaja si¢ poruszac, ale kontynuujg. Kolejno§¢ ¢wiczen jest
taka: palce wskazujace - wszystkie palce - dtonie - przedramiona -
cate ramiona - barki - szyja/gtowa - stopy - cate ciato

Na koniec uczestnicy powinni w chaotyczny sposdb poruszaé
wszystkimi cze¢$ciami ciata. Nastgpnie wszyscy proszeni sg o stanie
w bezruchu przez okoto minute, zamknigcie oczu, wzigcie kilku
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glebokich oddechow i czucie swojego ciata (kinestezja). Cwiczenie
to rozgrzewa ciata uczestnikdw i pomaga im poczu¢ si¢ bardziej
komfortowo w swoim bycie i zachowaniu oraz zobaczy¢, jak
wyglada poruszanie si¢ w taki sposob.

e CWICZENIA GLOWNE

Przekaz przedmiot / Smin

Grupa stoi w kole 1 patrzy do $rodka. Lider opisuje 1 demonstruje,
na czym polega zadanie. Zaczyna od wyobrazenia sobie i
uformowania w przestrzeni wyimaginowanej pitki rekami.
Nastepnie przemienia t¢ kulg w inny przedmiot i pokazuje jg innym
w taki sposob jak to jest uzywane w pantomimie. Osoba po prawej
stronie powinna pokaza¢, ze rozumie, o co chodzi, np. kiwajac
glowa. Nastepnie prowadzacy podaje przedmiot, a osoba jest
proszona o zrobienie z niego na powrét pitki (jako rodzaj linii
bazowej, aby kazdy wiedzial, ze zaraz zostanie pokazany nowy
przedmiot), a nast¢pnie przeksztalcenie go w nowy przedmiot i
przekazanie nast¢pnej osobie, i tak dale;j.

To ¢wiczenie mozna réwniez wykonac bez pitki bazowej, tak aby
uczestnik, ktory otrzymatl przedmiot, zostal poproszony o uzycie
tego przedmiotu do pokazania swojego nowego przedmiotu.
Jednak z naszego doswiadczenia wynika, ze czasami moze to by¢
mylace, dlatego zalecamy ¢wiczenie z pitka podstawowa.

Blyskawiczne Rzezby / 10min

Grupa dzieli si¢ na mniejsze podgrupy, ktdre wspodtpracuja ze soba.
Trener prosi grupy, aby stworzyly obraz ze wszystkich materiatow,
ktoére mogg znalez¢ wokot siebie. Nie ma sprecyzowania, co 1 w
jaki sposob ma by¢ przedstawione. Grupy moga swobodnie uzywaé
czegokolwiek, co znajda, aby stworzy¢ wszystko, co chca.

W tym ¢wiczeniu prowadzgcy powinien trochg popedzac
uczestnikow, aby zmusi¢ ich do szybkiego dziatania i bardziej
spontanicznego tworzenia, a nie nazbyt dtugiego zastanawiania sig.
Kiedy czas dobiegnie konca, wszystkie grupy przechodza od dzieta
do dzieta i moga odgadywac lub wyjasniac to, co zostalo pokazane.
To ¢wiczenie pokazuje ludziom sitg, ale takze szacunek dla
sytuacji, w ktorej maja pelng swobode robienia i tworzenia
wszystkiego, co chcg. Moze to by¢ jednoczesnie najlatwiejsze i
najtrudniejsze zadanie — podobnie jak w naszym zyciu.

Obraz stowa / 15min

Grupa dzieli si¢ na mniejsze podgrupy po okoto 4 osoby pracujgce
razem. Trener z wyprzedzeniem przygotowuje kartki papieru dla
kazdej grupy, na ktorych zapisuje 5 réznych stow. 3 z nich to
zwykle stowa, a 2 ztozone, np. salon, ksiegarnia, filizanka kawy
itp. Stowa moga by¢ zupelie roézne i pochodzi¢ z rdznych
obszaré6w tematycznych. Np. okreslone przedmioty, uczucia,
emocje, zjawiska naturalne, zwierzeta, abstrakcyjne stowa itd.
Nastepnie grupy majg kilka minut na wybranie jednego z
pierwszych trzech stow i stworzenie jego obrazu, uzywajac tylko
swojego ciata, gestow i mimiki. Nastepnie kazda grupa po kolei
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staje przed innymi ipokazuje swodj obraz. Pozostate grupy
proszone sg o skinienie glowa, kiedy zorientujg si¢, co przedstawia
demonstrowany obraz, a kiedy kazda grupa go odgadnie, nastgpna
grupa przedstawia swoj obraz.

Istnieja dwie wazne zasady, ktore nalezy kilkakrotnie podkreslic,
aby ¢wiczenie byto bardziej efektywne. Po pierwsze, uczestnicy
nie mogg mowi¢. Moga porozumiewaé si¢ tylko bez stow. Po
drugie, wybrane stowo musi by¢ przedstawione w formie obrazu,
fotografii. Ruchy lub dzwigki sg niedozwolone.

Po tym, jak kazda grupa zademonstruje swoj obraz, rozpoczyna si¢
druga runda, w ktorej grupy musza pokaza¢ jedno ze ztozonych
stow. Cwiczenie mozna wykona¢ na dwa sposoby: albo zasady sa
zachowane 1 nalezy pokaza¢ jeden obrazek, albo uczestnicy
zastosujg nowa zasade, ze moga pokaza¢ dwa obrazki, po jednym
dla kazdego stowa wchodzacego w sktad ztozonego stowa. W
mig¢dzyczasie moga wydaé okreslony dzwigk lub ruch, aby opisac
nowe stowo. W zaleznosci od stow ztozonych, ktore wybierze
prowadzacy, moze wykona¢ druga rundg tego ¢wiczenia w taki czy
inny sposob.

Aktywnos¢ ta zacheca catg grupe do uzycia wyobrazni,
upewniwszy si¢ jednak, ze stowa sg odpowiednie dla danej grupy.
Uczestnicy majg mozliwo§¢ zastanowienia si¢ nad tym, jak
uzywaja swojego ciata, mimiki i gestow, co zwicksza Swiadomos$¢
ciala iprowadzi do bardziej refleksyjnego myslenia o wiasnej
mimice 1wygladzie fizycznym. Roéwniez to, ze moOwienie jest
zabronione, pokazuje ludziom, ze komunikacja moze mie¢ wiele
poziomow poza stowami.

Zwykle lustro / 15min

Do tego ¢wiczenia mozna wykorzysta¢ muzyke.

Dwa rzedy uczestnikow, kazdy patrzy prosto w oczy osoby stojacej
na wprost niego. Uczestnicy w rzedzie A to ,,podmioty”, ludzie,
uczestnicy w rzedzie B to ,,obrazy”. Rozpoczyna si¢ ¢wiczenie.
Kazdy podmiot wykonuje seri¢ ruchow i zmian ekspresji, ktore
jego wizerunek musi imitowa¢ w najdrobniejszych szczegotach.
Podmiot nie powinien by¢ wrogiem swojego wizerunku — to
¢wiczenie nie jest konkurencjg, ale wspotpraca. Nie chodzi o
wykonywanie ostrych ruchoéw, za ktorymi nie da si¢ nadazy¢, ale o
dazenie do idealnej synchronizacji ruchdéw, tak aby obraz jak
najdoktadniej odwzorowat gesty prowadzacej osoby (,,podmiotu”).
Poziom dokladnosci i synchronizacji powinien by¢ taki, aby
zewngtrzny obserwator nie byl w stanie stwierdzi¢, kto prowadzi,
a kto podaza. Wszystkie ruchy powinny by¢ powolne (aby ,,obraz”
mogl odtworzy¢, a nawet przewidzie¢ ruch), a kazdy ruch powinien
naturalnie nastgpowac po poprzednim. Réwnie wazne jest, aby
uczestnicy zwracali uwage na najdrobniejsze szczegolty mimiki
twarzy i ciata.

Po I rundzie prowadzacy oglasza, ze teraz partnerzy zamienig si¢
rolami. Daje sygnal i w tym momencie postacie i obrazy
zamieniajg si¢ rolami, nie zatrzymujgc ruchu i kontynuujac je w
nowych rolach.

Dla zewngtrznego obserwatora zmiana roli powinna by¢
niezauwazalna, a t¢ niewidzialno$¢ zmiany roli mozna osiggna¢,
jesli synchronizacja i nasladownictwo dziatan sa doskonate.
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Kto powiedzial ,,Ach”? (z zastoni¢tymi oczami) / 10 min
Wszyscy zamykajg oczy i powoli 1 delikatnie przechodza przez
pokéj. Mowienie lub wydawanie innych dzwigkow jest
niedozwolone. Prowadzacy, ktéory nie ma zastonictych oczu,
wyznacza osobg, ktora gltosno i w dowolny sposob powie ,,Ach”,
delikatnie dotykajac jej gtowy. Reszta grupy musi odgadngé, kto to
byt.

W ramach ¢wiczenia z zastonigtymi oczami uczestnicy ucza si¢
wykorzystywac inne zmysty do odkrywania $wiata. Z zamknigtymi
oczami patrzysz na $wiat z zupetlnie nowej perspektywy, a twoje
postrzeganie informacji innych niz wizualne jest wyostrzone. W
ten sposob mozesz rozwingé wigkszg S$wiadomos¢ swojego
otoczenia 1 ludzi w nim przebywajacych.

Podro6z w ciemno (z zastonigtymi oczami) / 20min/

najlepiej w plenerze

Uczestnicy proszeni sg o prace¢ w parach, najlepiej z partnerami,
ktorzy nie naleza do tej samej grupy. Jedna osoba ma zastonigte
oczy, a druga zabiera ja w ,,podréz” po okolicy na okoto 10 minut.
Osobg z zastonigtymi oczami mozna réwniez do tego zachecic, np.
ustyszenie okreslonego dzwigku, dotkniccie czego$, interakcja
zinnymi parami itp. Widzacy partner musi zawsze uwazaé na
,Hhiewidomego” partnera. Nast¢pnie partnerzy zamieniajg si¢
rolami.

Podczas tej czynnosci uczestnikom nie wolno rowniez mowic.

Jest to ciche ¢wiczenie, wigc uczestnicy nie moga uzyskaé zadnych
informacji za pomocg stow lub wzroku. Musza polega¢ na innych
informacjach sensorycznych, ktore zawsze otrzymujg, ale
przewaznie ignorujg. Otoczenie mozna ,,zobaczy¢” z zastonigtymi
oczami W znacznie szerszej perspektywie i uczy si¢ uwaznosci.

Ostatnia gra: Dotyk palca / Smin

Cala grupa stoi w kole. Uczestnicy dotykaja opuszkéw palcow
wskazujagcych swoich dwoch sgsiadow  wlasnymi  opuszkami
palcow wskazujacych. Nastepnie wszyscy w grupie probuja
klaska¢ w tym samym czasie. Kazdy moze zainicjowac klaskanie.
Nalezy podkresli¢, Zze nie chodzi o jak najszybsze klaskanie lub
wykonanie  okreSlonego  ruchu przed klaskaniem, aby
zasygnalizowaé innym, ze chcesz klaskaé. Cwiczenie polega na
odczekaniu odpowiedniej ilosci czasu i impulsu, aby poczué
energie grupy i wspolnie klaskac.

Po kazdym ¢wiczeniu uczestnicy powinni mie¢ kilka chwil na
wypowiedz, ocene i dyskusj¢. Poniewaz istnieje wiele ¢wiczen,
zaleca si¢ ocenianie przez kilka minut po kazdym ¢wiczeniu lub
tak dlugo, jak pozwala na to dynamika grupy. Po wykonaniu
wszystkich ¢wiczen grupa moze usigs¢ w duzym kole i
porozmawia¢ o uczuciach, myslach, emocjach, spostrzezeniach itp.
Ktore towarzyszyly im podczas trwania zaje¢. Kazdy powinien
mie¢ mozliwo§¢ przemawiania tak dlugo, jak chce, a lider
powinien stara¢ si¢ wiaczy¢ tych, ktorzy rzadziej mowig duzo. Przy
czym nikt nie powinien by¢ zmuszany do mowienia lub moéwienia
czegos, czego nie chee.

Istnieje kilka kwestii, ktore moga by¢ przedyskutowane:

- Czy bytes w stanie odkry¢ i rozwing¢ swoja tozsamos$¢ osobista

1 kulturowg?
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Rekomendacje
dla trenerow

Bibliografia

- Podnoszenie swiadomosci waznych problemow dzisiejszego
spoteczenstwa

- Czy mozemy powiedzieé, ze ten warsztat promuje aktywne
obywatelstwo i umiejetnosci spoteczne?

- Co sadzisz o zdaniu: Pozytywne ,,niepowodzenia” sg najlepszymi
dostawcami energii ze wszystkich?

- Co o tym myslisz:

= mgj stosunek do siebie
= mgj stosunek do ciebie

= moj stosunek do otaczajacego mnie Swiata

Do zaje¢ mozesz wybraé cze$¢ 2 lub cze$¢ 3, mozesz dodaé inne
gry; Musisz zdecydowac, ile minut przeznaczasz - 120 lub 150;
Mozesz poczyni¢ wczesniej proby i zdecydowaé sie na ostateczng
Wersj¢.

- Jako trener powiniene§ mie¢ podstawowe doswiadczenie
w utatwianiu komunikacji i definiowaniu kultury pracy w grupach
0 mieszanym pochodzeniu.

- Zachecanie i wzmacnianie pozycji mtodych ludzi, aby doskonalili
swoje umiejetnosci spoteczne, odgrywali rol¢ aktywnych obywateli
spoleczenstwa europejskiego poprzez wspieranie $wiadomosci
spolecznej i integracji poprzez sztuke partycypacyjng (doktadniej —
poprzez metode teatru sensorycznego)

- Jako trener mozesz zdecydowaé, ktore cwiczenia wybrac
w zaleznosci od profilu uczestnikéw i1 konkretnej grupy docelowe;.

ANTONIN ARTAUD - Teatr i jego sobowtor
AUGUSTO BOAL - Teatr Ucisnionych

AUGUSTO BOAL - Gry dla aktorow i nie-aktoréw
TheatrFforwm Cymru 2007 - Zestaw narzedzi do rozwijania
emocji

inteligencja; Tylko zabawa!

Bernardi, R - Startery improwizacji
https://www.youtube.com/watch?v=9MNSYc6G5Gk
https://www.youtube.com/watch?v=i{96a3CgNrJA
https://www.youtube.com/watch?v=JVIS59VVXbc
https://www.youtube.com/watch?v=2xFpSeoQBRs
https://www.youtube.com/watch?v=N70z366X0-8
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zagrozonych wykluczeniem spotecznym”

Rozdzial 2

Techniki sportowe i ruch jako narzedzie uczenia si¢

Wstep

Czas trwania

Metodologia

Nowoczesna edukacja proponuje i wdraza nowe zmiany

ktore usprawniajg uczenie si¢. Jednym z tych niezastgpionych
czynnikow — w oparciu o nowe trendy i dynamike uczenia si¢ —
jest ruch.

Mozg odbierajacy bodzce motoryczne jest odpowiednikiem
umystu w nastawieniu do uczenia si¢, gotowym na przyjecie
nowej wiedzy i1 zachowania rownowage podczas dnia nauki.
Wiele poprzednich generacji zostalo poddanych nauczaniu
z wykorzystaniem sztywnych praktyk pedagogicznych, ktore nie
byly przez nikogo szerzej badane. To dla dobra wszystkich
1 dzigki nauce postep w dziedzinie zdrowia i kinetyki, zmienit
si¢ w rewolucyjny sposob, stawiajac sport i ruch jako bardzo
wazny czynnik w edukacji 1 zapewniajacy mozliwosci
holistycznego rozwoju obejmujacego umyst i ciato.

W zaleznos$ci od rodzaju ruchu, jaki wykonuje nasze ciato, jest
on kontrolowany przez niektére obszary mozgu lub inne. Wiec
najprostsze ruchy beda wykonywane przez podkorowe obszary,
natomiast te najbardziej skomplikowane beda realizowane przez
kore ruchowa. Cho¢ moze to zabrzmie¢ niewiarygodnie, sg to te
same obszary, ktore s3 zaangazowane w procesy uczenia sie.
Tak wiec, jesli ruchy zostaly przepracowane, wyuczone,
zinternalizo-wane i zautomatyzowane, obszar ten bedzie wolny
dla innego zadania, np. dla procesu przyswajania umiejetnosci
czytania lub pisania.

Jednak nie sg to jedyne obszary zaangazowane w ruch i uczenie
si¢; inne obszary, takie jak mozdzek, uktad przedsionkowy lub
uktad aktywujacy siatkowke, wplywaja na takie aspekty, jak
rownowaga, koordynacja, postawa, ruch, $§wiadomos¢
przestrzenna, pami¢¢ i uwaga. Podobnie, r6zne obszary ptata
czolowego, takie jak kora przedczotowa i obszary grzbietowo-
boczne, sa zaangazowane w oba aspekty, ktore przyczyniaja si¢
do rozwigzywania probleméw, planowania i przeptywu
procesow podczas dziatania lub uczenia sig.

Tak wiec, gdyby sportowi i ¢wiczeniom nadano taka wage, na
jaka zastuguja, te obszary moézgu bylyby latwiej zaangazowane
w inne zadania wyzszego poziomu, takie jak mys$lenie, uwaga
Iub jezyk. Taki proces uczenia si¢ ma fundamentalne znaczenie
w pracy z mtodymi ludZmi znajdujagcymi si¢ w niekorzystnej
sytuacji, dla ktorych sport i aktywno$¢ fizyczna sg niezbgdne do
poprawy ich umiejetnosci spolecznych i fizycznych oraz do
nabywania kluczowych kompetencji.

60 minut

Prezentacja ruchow kinestetycznych powinna by¢ stopniowa, od
prostych do ztozonych, dostosowujac zakres i intensywno$¢
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w zaleznosci od dojrzalosci intelektualnej i doswiadczenia
sportowego. Nauczanie umiejetnoSci mozna postrzegaé jako
tancuch zdarzen.

WYJASNIENIE

Ty wybierasz umiejetnosci, ktorych chcesz uczy¢, okresl, czego
cheesz, aby mtodzi ludzie si¢ nauczyli. Krotko, jasno i zwigzle
wyjasnij ruch, ktory ma by¢ wykonany (mozesz skorzystaé
z pomocy lub towarzyszacych materiatow dydaktycznych).
DEMONSTRACJA

Znajdz najskuteczniejszy sposob na zajecia z uczestnikami.
Istniejg dwie mozliwosci: demonstracja ruchu moze by¢
wykonana przez trenera/instruktora lub moze on zdecydowac,
kto sposrod uczestnikow najlepiej si¢ do tego nadaje. W
demonstracji ruch jest przedstawiany w catosci.

Pamigtaj, ze wyjasnienia i demonstracje muszg by¢:

- proste

- krotkie

- ciekawe

- tak aby dotarty do kazdego w najlepszy mozliwy sposob.
KOREKTA

Nazywa si¢ to réwniez informacja zwrotng, poniewaz jest to
natychmiastowa informacja, jakg uczestnicy otrzymuja,
porownujac swoje biezace wyniki z pozadanymi. W razie
potrzeby mozesz przerwaé prace, aby wyjasni¢ co$, co nie
zostato zrozumiane i upewnic si¢, ze wszystko jest jasne przed
przejsciem do nastepnej fazy.

POWTARZANIE

Nauczany ruch lub umiejetno$c¢ jest powtarzany w kotko, ale
pamigetaj, ze musi by¢ wykonywany bez wad, a nie
mechanicznie.

- Utatwienie procesu uczenia si¢ i rozwijanie umiejetnosci
uczenia si¢, jak si¢ samemu uczyc¢.

- Rozwijanie umiejetnosci motorycznych.

- Poprawa ogdlnego samopoczucia, pewnosci siebie i poczucia
wlasnej warto$ci u mlodziezy de faworyzowanej (znajdujacej si¢
w niekorzystnej sytuacji).

Pitka

Sprawdz, czy miejsce do ¢wiczen jest bezpieczne. Przygotuj
materiaty

Faza I (15 minut)

Wyjasnij uczestnikom, o czym jest sesja, podstawowe zasady
i granice. Sprawdz stan fizyczny uczniow i ewentualne urazy.
Zacznij od krotkiej rozgrzewki (jesli nie znasz ¢wiczenia,
skorzystaj z linku (wideo objasniajace ruch).

Tabata S':
e Pajacyki
https://www.youtube.com/watch?v=iSSAk4X CsRA

e Plancha (podpieranie ramion i stop, unoszenie ciata)
https://www.youtube.com/watch?v=pvljsG5Svck
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e Skakanie w miejscu (ruch ciagly), taczac jednoczesnie
kolana i tokcie
https://www.youtube.com/watch?v=98Qbs7ghKnU

e Przysiady (prosto w doh)
https://www.youtube.com/watch?v=VkleUSWCdGU

e Piosenka ,,Bring Sally up” z przysiadami (piosenka,
stuchajgc ktorej robimy przysiady za kazdym razem,
gdy mowi ,,w dét, idzie w dot” 1,,w gore, idzie w
gore”)
https://www.youtube.com/watch?v=koMp3eidxJw

Faza II (30 minut)

Trening sztafetowy, w ktorym za pomocg jednej pitki i dwoch
druzyn pokonujemy szereg przeszkod, az pierwsza druzyna
dotrze do mety.

Cwiczenie 1:

Doprowadz pitke do bramki, chodzac w pozycji przykucnigtej
z pitka nad glowa, i z powrotem skaczac jak zabka. Wszyscy
czlonkowie druzyny muszg tak przej$¢. W zaleznos$ci od ilosci
uczestnikow mozemy uzy¢ jednej lub dwoch pitek na druzyne.
Cwiczenie 2:

Wykonaj 10 pompek jedna reka na pitce, a drugg na podlodze, a
nastepnie idz do bramki i kopnij pitke tak, jakby to byta pitka
nozna i wro¢ z pitka, jakby to byta koszykowka, zawsze
kontrolujac pitke dopdki nie podasz jej swojemu partnerowi i
tak dalej, az wszyscy to ¢wiczenie wykonaja.

Cwiczenie 3:

Wykonaj 10 przysiadow, kotyszac pitka tam i z powrotem w
ksztalt motyla. Wstan bez dotykania ziemi i zroéb to samo, co
poprzednio, kopigc pitke jak pitke nozng i wracajac z pilka,
jakby to byla pitka do koszykowki, az bedziesz moglt podaé
pitke swojemu partnerowi i tak dalej, az wszyscy to zrobig.
Cwiczenie 4:

W zespotach wszyscy cztonkowie zespotu muszg podawaé pitke
jak w siatkowce, az dotrg do bramki, dotkng przeciwleglej
Sciany i wroca z pitka w ten sam sposob; jesli pitka spadnie,
muszg zacza¢ od poczatku.

Faza III (15 minut)

Wr6¢ do odpoczynku, wyciszenia, rozciggania i medytacji.
Informacja zwrotna na temat sesji z podkresleniem kluczowych
punktow.

Rozpocznij od omoéwienia wykonanych aktywnosci. Mozna
uzy¢ nastepujacych pytan:

- Czy instrukcje dotyczace sesji byty jasne i czy zrozumiates, jak
postepowac?

- Czy podobata Ci si¢ sesja?

- Jak poradzite$ sobie z zasadami i ograniczeniami?

- Jak si¢ czutes, gdy ¢wiczenie bylo dla ciebie trudne?

- Czego nauczytes si¢ z tej sesji?

Wszystko to wymaga procesu quasi-indywidualnego, poniewaz
trener jest zaangazowany we wspieranie procesu uczenia si¢,
a zatem trening musi obejmowacé podstawowe pojecia i zasady
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procesu uczenia si¢ zwigzane z umiejetnosciami motorycznymi,
nic lekcewazagc przy tym  aspektu intelektualnego
1 emocjonalnego.

Bibliografia MTRA. LOURDES OTERO VOLLRATH
https://deporte.unam.mx/cecesd/investigacion/pdf/01.pdf
Objasniajace filmy do éwiczen:

Jumpin Jaks
https://www.youtube.com/watch?v=iSSAk4X CsRA
Plancha:
https://www.youtube.com/watch?v=pvIjsG5Svck
Skaczacy (Skipping):
https://www.youtube.com/watch?v=98Qbs7ghKnU
Przysiady (Squats):
https://www.youtube.com/watch?v=VkleUSWCdGU
Przywotaj piosenke Sally Up (Bring sally up song):
https://www.youtube.com/watch?v=koMp3eidxJw
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Rozdzial 3 Tworcze metody edukacyjne i wychowawcze w pracy socjalnej

Wstep Od pracownikéw socjalnych wymaga sie podejmowania trudnych
decyzji, bywa ze rdwniez interweniowania aby zmienic i ulepszy¢
okolicznosci zycia ludzi. Zajmuja si¢ oni szeregiem problemow
i wspotpracujg z kolegami z innych zawodow aby zaplanowac i wdrazac¢
programy opieki i wsparcie. Pomagaja ludziom radzi¢ sobie w réznych
sytuacjach, np. radzi¢ sobie z choroba, izolacja, ubostwem,
niepetnosprawnoscia, rasizmem i innymi formami dyskryminacji.

Czgsto pracujag z ludzmi w czasach kryzysu, aby ich wspiera¢

i pomoc im przeja¢ kontrole nad swoim zyciem i zy¢ bardziej
niezaleznie. Zawdd ten wymaga dojrzatosci oraz wysokiego poziomu
zaangazowania osobistego i spotecznego. Pracownicy musza by¢ otwarci
i przygotowani do analizy sytuacji podopiecznych a czasem nawet do
zmiany wlasnego nastawienia i ewentualnych uprzedzen. To trudna i
petna wyzwan praca ipracownicy socjalni musza mie¢ cierpliwo$e,
determinacj¢ i by¢ zaréwno fizycznie jak i emocjonalnie odporni.

Pracownicy socjalni odgrywaja kluczowa role w sieci uslug na rzecz
spoteczno$ci, w tym mieszkalnych, szpitalnych lub zwigzanych z
ochrong zdrowia. Specjalizujg si¢ w takich dziedzinach jak: opieka nad
dzieckiem irodzing, w tym praca na rzecz ochrony dzieci, piecza
zastepcza i adopcja, praca z osobami po wyrokach/przestepcami lub z
ludzmi z problemami zwigzanymi z naduzywaniem substancji (alkohol,
narkotyki), praca z dorostymi ze specjalnymi potrzebami, takimi jak
trudnosci w uczeniu si¢, problemy fizyczne lub problemy natury
psychicznej, praca z osobami starszymi.

Pracownik socjalny moze by¢ rzecznikiem, negocjowaé¢ w imieniu
podopiecznego lub podejmowac decyzje wraz z innymi profesjonalistami
w celu ochrony i zapobiegania krzywdzeniu osob znajdujacych sie w
trudnej sytuacji  (defaworyzowanych). Kreatywno$¢ pracownika
socjalnego jest motywowana i ukierunkowana na poprawe zycia
i warunkow  osob, ktorym nalezy pomoc w  spoleczenstwie.
Ludzie i ich okolicznosci zyciowe sg nieskonczenie zmienne, wigc nie
mozna do indywidualnych sytuacji zastosowa¢ prostych formut lub
prostych procedur. Duza czg$¢ kreatywnosci pracownika socjalnego jest
ukierunkowana na zrozumienie i rozwigzywanie, lub posredniczenie w
rozwigzywaniu, ztozonych problemoéw spotecznych, ktére pojawiajag si¢
w wyjatkowych, trudnych i stanowiagcych wyzwanie okolicznosciach.
Istnieje rowniez przekonanie, ze pracownicy socjalni pomagajg innym
utozy¢ sobie zycie na nowo, pomagajac im wyjs¢ z trudnych sytuacji lub
ugruntowanych pozycji. Pracownik socjalny musi tworzy¢ partnerstwa z
dostawcami zasobow i dziala¢ jako posrednik aby pozytywne zmiany
nastgpity. Kreatywno$¢ pracownika socjalnego przejawia si¢ poprzez
interakcje spoleczne w jego konkretnej pracy i w rozwigzywaniu
problemow.
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Edukatorzy pracownikoéw socjalnych identyfikuja szeroki zakres metod
nauczania 1 uczenia si¢, za pomocag ktérych mozna promowaé
kreatywnos¢ stuchaczy/studentow. Stosuje si¢ zazwyczaj takie metody,
ktore skutkuja aktywnym, zaangazowanym uczeniem si¢ glownie
poprzez praktyke — studenci ucza si¢ wspotpracujgc przy rozwigzywaniu
konkretnych probleméw. Sa to metody, ktore zachecaja do otwartej
eksploracji poprzez rozwigzywanie probleméw i opowiadanie historii.
Czesto tacza techniki, na przyktad kreatywne myslenie/rozwigzywanie
probleméw z uczeniem si¢ opartym na problemach lub scenariuszach.
Wybieraja formy nauczania, ktére majg charakter facylitacyjny,
projektujac caty proces ze studentami, a nie opierajac si¢ wylacznie na
przekazie.

Najczesciej stosowane formy:

- Uczenie si¢ oparte na rozwigzywaniu problemow

- Trudne scenariusze/kreatywne mys$lenie

- Grupowe opowiadanie historii, ¢wiczenia praktyczne, w tym
odgrywanie rol, wigksze wykorzystanie techniki dramy

- Praca w matych grupach skoncentrowana na problemie

- Formy odnoszace si¢ do praktyki zawodowej srodowiska

- Nauka bogata w doswiadczenie

- Specyficzne kreatywne podejscia, takie jak stosowanie sztuk
kreatywnych, rzezba, tworcze myslenie/burza moézgoéw oraz techniki
rozwigzywania problemow.

Kreatywno$¢ jest bardzo istotna w procesie nauczania i uczenia si¢ do
przysztej pracy z mtodymi ludZmi o mniejszych szansach

(defowaryzowanymi).

Czas trwania 70 minut

Metodologia - Uczenie si¢ poprzez dziatanie - uczestnicy realizujg dziatania, ktore
pomagaja im lepiej zrozumieé to, czego srodowisko spoteczne
potrzebuje

— Uczenie si¢ oparte na rozwigzywaniu konkretnych problemow

1 analizie studium przypadkow poprzez dyskusje w grupie (ktore to
problemy uczestnicy omawiaja i proponujg alternatywne rozwigzania)
- Grupowe opowiadanie historii, ¢wiczenia praktyczne, w tym
odgrywanie rél, wykorzystanie techniki dramy.

Cele, zalozenia Radzenie sobie z wyjatkowymi sytuacjami i rozumienie ztozonych
sytuacji oraz rozwigzywanie probleméw lub posredniczenie w ich
rozwigzywaniu,

Identyfikowanie i praca zwigzana z problemami mtodych ludzi,
Angazowanie i mobilizowanie organizacji $wiadczacych ustugi socjalne
oraz dostawcow innych form wsparcia.

Materialy Papier A4, dtugopisy, etymony wydrukowane

Instrukcje 1. Akcja ratunkowa na bezludnej wyspie (25 min)
Moderator dzieli uczestnikow na zespoly i pozwala im podja¢ wspolng
decyzje. Po tym, jak mate grupy ocenia swoja decyzj¢, mowca z grupy
wyjasnia, dlaczego taka decyzja zostata podjeta i ja uzasadnia.
zarzadzanie czasem:
- na dyskusje grupowg i argumentacj¢ - 15 minut
- na prezentacj¢ — 10 minut
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Moderator przedstawia problem czytajac tekst:

» Luksusowy statek wycieczkowy zostaje ztapany w silny sztorm

i rozbija si¢. Przy odrobinie szczgécia grupie pasazerow udaje sie uciec
i doplyng¢ na bezludng wyspg. Dobra wiadomoscig dla wszystkich jest
to, ze jeden z pasazerow zabral ze statku radio i udato im si¢
skontaktowac z lgdem. Ratunek jest blisko. Helikopter leci i ratuje
rannych, ale moze zabra¢ na raz tylko jednego pasazera. Jak pasazerowie
zdecyduja o kolejnos$ci ratowania - kto zostanie uratowany jako
pierwszy, a kto jako ostatni? Jaka begdzie podstawa tej decyzji?”

Lista 0sob do ratowania:

- 81-letni naukowiec, ktory odkryt lek na raka, ktorym nie podzielit si¢
jeszcze ze swoimi asystentami

- mtoda Romka w 8 miesigcu cigzy

- bogaty biznesmen z mi¢dzynarodowymi sklepami

- ambitny polityk z Harvardu

- 21-letni narkoman

- nauczyciel gimnazjalny

- rodzina §wigtujaca srebrng rocznice

- rolnik

- pracownik socjalny pracujacy z mtodziezg

- sportowiec

2. Indywidualne ¢wiczenia konkursowe / 15 min
W swojej codziennej pracy pracownicy socjalni bardzo czgsto musza
okazywac troske i wspotczucie swoim klientom. Znalezienie
odpowiedniego stowa lub wyrazenia w kazdej sytuacji jest sztukag i
wazng czg$cig zycia pracownika socjalnego.
Kazdy uczestnik otrzymuje kartke A4 i dlugopis. Musi zapisac tyle stow
1 zwrotow, ile przychodzi mu do glowy, aby si¢ powiedzie¢/wyrazi¢:
Kocham cig!
Po zakonczeniu indywidualnego czasu pisania /10min/, moderator prosi
kazdego uczestnika, aby powiedzial, ile stow i zdan zapisat. Uczestnik
zaczyna czyta¢ swoje odpowiedzi. Pozostali uczestnicy uzupetniaja
brakujace wersje. Zwycig¢zcg zostaje uczestnik, ktory zapisze najwiecej
stow 1 zwrotow.

3. Czule slowa /20 min
Jako ze, w swojej codziennej pracy pracownicy socjalni bardzo cz¢sto
muszg okazywac¢ troske i wspotczucie swoim klientom, znalezienie
odpowiedniego stowa lub wyrazenia w kazdej sytuacji jest sztukg i
wazng czgs$cig zycia pracownika socjalnego.
Grupa siedzi w kregu. Moderator wyjasnia zasady gry. Kazdy uczestnik
musi napisa¢ jedno stowo /przymiotnik pospolity/ wyrazajacy etymon -
szczesliwy, smutny, gniewny/zty, silny, spanikowany, pobudzony.
Kiedy wszyscy sa gotowi, pierwszy uczestnik odczytuje stowo z kazdej
grupy przymiotnikow, a pozostali musza wybrac¢ reprezentujacy je
etymon, pokazujac go. Potem drugi uczestnik, trzeci, itd. Gra trwa,
dopdki wszyscy uczestnicy nie wymienig stowa z kazdej grupy
przymiotnikow. Nie wolno powtarzaé stow.
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Przyktady stow wyrazajacych uczucia:

Szczesliwy ‘ Smutny Gniewny
- rozbawiony - przygngbiony - podenerwowany
- zachwycony - zdesperowany - majacy dosy¢
- radosny - depresyjny - poirytowany
- zadowolony - zdegustowany - urazony
- oczarowany - smutny - wsciekly
- optymistyczny - oburzony - zgorzkniaty
- entuzjastyczny - znienawidzony - nienawistny
- kochajacy
- wspaniaty
- wdzigczny

Silny ‘ Spanikowany Pobudzony

- pewny - Zmieszany - natchniony
- przekonany - zdesperowany - zmotywowany
- wyjatkowy - niepewny - kreatywny
- dynamiczny - niespokojny - skupiony
- wytrzymaly - zablokowany - zdrowy
- bezpieczny - niepewny - odnowiony
- ambitny - zraniony - od$wiezony
- potezny - niespokojny - zdeterminowany
- pewny siebie - niewygodny - wzmocniony

4. Opiekuncza rzezba /10 min/
Uczestnicy dzielg si¢ na 4 grupy.

Musza przedstawi¢ opickunczo$c¢ i troskliwos¢ w postaci rzezby innym
zespotom

Ewaluacja i ocena:

Na arkuszu papieru narysuj/zaznacz cele. Niech uczestnicy ustawig
kropke z markerem dotyczacym celu zgodnie z tym, jak uzyteczna
okazata si¢ by¢ dana sesja.

Pytania dla refleksji:

- Dlaczego element spoteczny i solidarno$¢ sa wymagane

w dziataniach/akcjach w terenie?

- Dlaczego wazne jest uznanie i refleksja nad praca socjalng

i solidarnos$cig w kazdej grupie?

- Co zmotywowatoby Ci¢ do zostania pracownikiem socjalnym?

https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio/youth-workessentials
https://www.salto-youth.net/downloads/4-17-
402/tkit%20Social%20Inclusion.pdf

https://www.mindtools.com/
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“Sztuka i Sport na rzecz podnoszenia kluczowych kompetencji mtodych ludzi
zagrozonych wykluczeniem spotecznym”

Rozdzial 4 Narzedzia samoopieki dla oséb pracujacych z mlodzieza

Wstep Samoopieka (samodbatos¢) polega na swiadomych
dziataniach, ktore podejmuje si¢ w celu dbania o swoje zdrowie
1 samopoczucie w czterech obszarach:

1. zdrowie emocjonalne
2. zdrowie fizyczne
3. zdrowie psychiczne

4. zdrowie duchowe
Poziom zapotrzebowania na samoopieke jest rozny u réznych
0sOb 1 pozostaje zmienny z wiekiem. Wszystkie dziatania
powinny by¢ wykonywane regularnie, zeby zmniejszy¢ stres
1 poprawi¢ samopoczucie.
Samoopieka polega na zwracaniu uwagi na wlasne potrzeby i na
nauce samoakceptacji. Nie nalezy si¢ z nikim poréwnywaé ani
rywalizowa¢. Samodbalo$¢ polega na znalezieniu czasu na
odpoczynek i chwili dla siebie. Cwiczenia fizyczne, lektura
prasy i ksigzek, drzemka, domowe SPA lub nicnierobienie - to
niektore metody dbania o siebie. Nalezy stucha¢ swojego
organizmu i dawaé¢ mu to, czego potrzebuje.

1. Pierwszy poziom samoopieki dotyczy zdrowia
emocjonalnego - to poziom mentalny. Polega na znalezieniu
rownowagi miedzy stymulowaniem umyslu a daniem mu
odpoczynku. Korzystanie z wymiaru emocjonalnej samoopieki
pomaga lepiej rozumie¢ siebie, radzi¢ sobie z wyzwaniami,
rozwijac i pielegnowac zdrowe relacje.

Przykladowe narzedzia:

- czytanie ksigzek.

- uczenie si¢ lub przekazywanie wiedzy innym osobom,

- shuchanie muzyki ( muzykoterapia)

- uktadanie puzzli

- nauka nowego jezyka

- terapia sztuka jako narzedzie zmniejszajace poziom stresu
(artterapia)

- malarstwo intuicyjne (vedic art) - tworcza metoda
poszerzajaca swiadomos¢, budzaca kreatywnosc 1 energig
zyciowa za pomocg malarstwa,

- inne formy terapii ( aromaterapia, terapia Smiechem, terapia
stoncem)

- TOZMOWY Z przyjaciotmi

- kontakty z grupa rowiesnicza

- spotkania 1 warsztaty terapeutyczne.

2. Bezpieczenstwo i zdrowie fizyczne jako kolejny obszar.

Pr. N:2021-1-DE04-KA210-YOU-000033825



Wspolfinansowane przez gp,qf,(/[[

Unie Europejska

Przykladowe narzedzia:

- zdrowy tryb zycia (odpowiednia jakos¢ i czas snu, aktywnos¢
fizyczna, unikanie uzywek, wtasciwe odzywianie, uprawianie
sportu),

- taniec jako forma relaksu,

- taniec jako forma terapii (choreoterapia),

- kapiel, dtugi prysznic, masaz

- refleksologia,

- przerwa w pracy na lunch lub spacer,

- regularne wykonywanie badan kontrolnych i profilaktycznych.

3. Poziom samoopieki psychiczny - dbanie o zdrowie
psychiczne, przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu oraz
dzialania ograniczajace negatywny stres. Wzmacnianie wigzi
rodzinnych  ispolecznych pomaga stworzyé poczucie
przynaleznosci 1 akceptacji, daje wsparcie w sytuacjach
stresogennych.

Przykladowe narzedzia:

- organizacja spotkan rodzinnych i towarzyskich,

- udziat w warsztatach i spotkaniach terapeutycznych (uczacych
np. zdrowego wyrazania emocji i niwelowania napigcia),

- wizualizacja sukcesu, o ktorym marzymy (technika
wyobrazeniowa przygotowujaca na potencjalne trudnosci i
uczaca pozytywnego myslenia),

- wolontariat,

- udzial we wspodlnych wycieczkach, treningach, spotkaniach,
- korzystanie z r6znych form proponowanych przez
pracodawcow (w ramach strategii well-being), np. udziat

w organizowanych ventach.

4. Poziom duchowy samoopiceki -. Obejmuje osobistg praktyke,
ktora pomaga znalez¢ wigcej sensu zycia, rozwingé poczucie
przynalezno$ci i wiasnej wartosci. Prowadzi to do akceptacji
siebie.

Przykladowe narzedzia:

- kontakt z naturg ( wycieczki, spacery),

- opieka nad zwierzetami,

- hobby,

- praktykowanie jogi lub medytacji,

- praktykowanie uwaznosci ( trening uwaznos$ci - mindfulness),
- uczestnictwo w obrzegdach religijnych,

- angazowanie si¢ w dziatania pomocowe na rzecz innych.

W/w praktyki maja na celu rozwoj lub ugruntowanie poczucia
wlasnej wartosci.

Aby to osiagnaé, nalezy:

- nie martwic si¢ opiniami innych,

- pozwalac¢ sobie na bledy,

- akceptowac siebie,

- unika¢ toksycznych ludzi,

- ufa¢ sobie,

- nie porownywac si¢ z innymi.

Na szczegolna uwage zashuguje wéréd wymienionych narzedzi
trening uwaznosci - mindfulness. Jest to narzedzie polecane
dla wszystkich grup wiekowych i zawodowych. Sa to ¢wiczenia
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umystu przydatne przede wszystkim dla oséb, ktore nie radza
sobie ze stresem i negatywnymi emocjami. Trening uwaznosci
jest pomocny rowniez w przypadku depresji, uzaleznien czy
zaburzen odzywiania.

Czas trwania 120 — 150 minut

Metodologia - Nauka poprzez dziatanie - uczestnicy moga wyprobowac jak
najwiecej, a nastgpnie samodzielnie wykona¢ ¢wiczenia
- Zapobieganie zme¢czeniu, wspomaganie koncentracji i uwagi
- Zachecanie uczestnikow do przeprowadzenia samooceny
(ankieta Aneks 1), a nastepnie opracowania wtasnego planu
w odniesieniu do samoopieki
- Zostang rowniez udostepnione przydatne linki i strony
internetowe, ktore uczestnicy beda mogli odwiedzi¢, gdy tylko
beda cheieli dowiedzied si¢ wiecej.

Cele, zalozenia Rozwijanie umiejetnosci wykorzystania narzedzi samo opieki.
Aby osiagna¢ ogolny relaks, zaréwno fizyczny, jak i
psychiczny.

Dbanie o zdrowie fizyczne i psychiczne.

Radzenie sobie ze stresem oraz redukcja stresu.

Szanowanie potrzeb emocjonalnych i duchowych.
Osiagnigcie rownowagi w zyciu osobistym oraz szkolnym lub
zawodowym.

Poprawa pamigci, kreatywnosci, motywacji oraz poprawa
samopoczucia uczestnikow.

Materialy

Instrukcje Cwiczenia wstepne — sesja integracyjna, pytania przetamujace
lody — proste, ale skuteczne pytania majace na celu zachecenie
uczestnikow do blizszego poznania si¢.

TECHNIKI RELAKSACYJNE

Cwiczenia relaksacyjne moga pomoéc przetama¢ cykl napieé
i dolegliwosci. Uczac sig, jak redukowac napigcie, uczestnicy
mogg czué si¢ bardziej zrelaksowani i lepiej odpoczywac. Stres
wynika z przykrych do$wiadczen i trudnych warunkow zycia.
To moze przeszkadza¢ cialu i umystowi. Zachowanie danej
osoby moze roéwniez powodowaé Iub redukowal stres.
Dhtugotrwaly stres powoduje szkody fizyczne i utrudnia ludziom
wykonywanie pozytecznych prac. Osoby cierpigce na stres
czgsto nie skarzg si¢ bezposrednio na stres, ale raczej na rdézne
objawy fizyczne.

CWICZENIA TECHNIK RELAKSACYJNYCH

1. Trening swiadomego oddechu : (15 min)

l.a. Przemienny oddech nozdrzami.

Na co dziata:

- uspokaja system nerwowy

- pomaga przy bezsennos$ci

- fagodzi bole glowy

- pomaga przy depresjach i stanach lekowych
- odpreza i odswieza cialo.
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Wykonanie:
- siadamy wygodnie z wyprostowanymi plecami ( na krzesle

lub na podtodze po japonsku)
- unosimy prawa dton do twarzy i palcem serdecznym
zamykamy lewe nozdrze
- prawym nozdrzem wykonujemy glteboki wdech ( liczymy
do czterech)
- kciukiem zamykamy prawe nozdrze i na 4 sekundy
wstrzymujemy oddech
- otwieramy lewe nozdrze i wykonujemy wydech, trwajacy
od 4 do 8 sekund. Koncentrujemy si¢ catkowicie z oproznienia
ptuc z zuzytego powietrza.
- przez to samo lewe nozdrze wykonujemy glteboki wdech
i liczymy przy tym do czterech
- lewe nozdrze zamykamy palcem serdecznym
1 wstrzymujemy oddech ( od 1 do 4 sekund)
- wykonujemy wydech przez prawe nozdrze (1do 4 sekund)
Wydech ten konczy petny cykl oddechowy.
Cwiczenie nalezy powtarzaé, zalecane co najmniej przez 10
minut. Oddychamy powoli, rytmicznie, spokojnie i
bezszelestnie.

1 b. Oddech oczyszczajacy.
Na co dziata:
- wzmacnia system nerwowy
- oczyszcza krew 1 rozjasnia umyst
- przynosi ulgg przy przezigbieniach
- poprawia trawienie.
Wykonanie:
- siadamy wygodnie z wyprostowanymi plecami (na krzesle Iub
na podtodze po japonsku)
- robimy gleboki wdech, wypinajac przy tym brzuch, wciggamy
tyle powietrza, ile w ciggu 1 sekundy potrafimy
- wciggamy brzuch, tak aby powietrze zostato wypchnigte przez
nozdrza.

Cwiczenie powtarzamy 10 razy. Wdech i wydech s krétkie, nie
powinny trwac dhuzej niz 1,5 sekundy. Wdech i wydech sg silne
i dos¢ glosne. po tym ¢wiczeniu wykonujemy ¢wiczenie:
oddychanie gtebokie.

lc. Oddychanie glebokie.

Na co dziata:

- przywraca energi¢

- oczyszcza krew

- poprawia wydolnos¢ ptuc

- uspokaja system nerwowy

- poprawia odporno$¢ i wzmacnia mig¢snie.

Wykonanie:

- siadamy wygodnie z wyprostowanymi plecami (na krzesle Iub
na podtodze po japonsku)

- oddychamy bardzo powoli, $wiadomie i gleboko wciggamy
powietrze nosem

- wciggajac powoli powietrze wypinamy jak najdalej klatke
piersiowg i brzuch

- wstrzymujemy oddech - od jednej do pigciu sekund

Pr. N:2021-1-DE04-KA210-YOU-000033825



Wspolfinansowane przez gpAf,(/[[

Unie Europejska

- robimy bardzo wolny wydech, az do calkowitego oproznienia
ptuc. Cwiczenie powtarzamy od czterech do pigciu razy.

2. Kolorowanie i rysowanie (30 min.)

Kolorowanie jest to prosta, powtarzalna czynno$¢, ktora
wypiera negatywne emocje. Kolorowanie nalezy do zadan,
ktore angazuje obie potkule mézgowe. Kiedy zastanawiamy sie,
jak dobra¢ barwy pracuje prawa potkula mozgu. Gdy staramy
si¢, kolorujgc, nie wyjecha¢ kredka za lini¢ kolorowanki -
aktywizuje si¢ lewg polkule mézgowa. Harmonizowanie obu
potkul ma dobry wpltyw na uklad nerwowy 1 uklad
odpornosciowy. Kolorowanie jest formg medytacji, w
porownaniu z dowolnym rysowaniem lepiej obniza poziom
stresu.

3. Marsz - (5 min.)

wyzwala endorfiny, czyli hormon szczgécia, ktory pomaga
w osiggnigciu spokoju. Najlepsze relaksacyjne efekty przynosi
spacer na tonie natury. Mozna maszerowaé réwniez
w pomieszczeniu zamkni¢gtym ( najlepiej przy otwartych
oknach), do dzwigkow ulubionej muzyki. Marsz moze by¢
rowniez wykonywany w miejscu.

- otwieramy okna

- ustawiamy si¢ w szeregu, jeden za drugim, w odstgpie 1 m

- wlaczamy muzyke ( marszowg), - na dany znak rozpoczynamy
maszerowanie, najpierw w miejscu unoszac kolana (1 min.)

- kontynuujemy marsz (1 osoba nadaje kierunek, pozostate
poruszaja si¢ za nig) - 4 min.

4. Automasaz.
- masaz glowy
- masaz dtoni

5. Trening umyshu i ¢wiczenia koncentracji — (30 min.)
Ponizej kilka prostych ¢wiczen na koncentracje. Wykonujac je
trenujesz umyst i uczysz si¢ go doskonali¢. Kroki, ktore nalezy
wykonac 1 wskazowki dotyczace ¢wiczen:

- Znajdz miejsce, w ktorym mozesz by¢ sam i nikt nie
przeszkadza. Jesli chcesz, mozesz usig$§¢ ze skrzyzowanymi
nogami na podtodze, ale dla wigkszosci ludzi wygodniej bedzie
usig$¢ na krzesle. UsigdZ z wyprostowanym krggostupem.

- Wez kilka spokojnych, glgbokich oddechéw, a nastgpnie
rozluznij ciato, kierujac na nie uwagg i1 rozluzniajgc kazdy
migsien, od stop do gtow.

- Zacznij od pierwszego ¢wiczenia. Poswie¢ na to 5 minut. (po
tygodniu treningu mozna wydtuzy¢ czas do 10 minut).

- Wit6z catg swoja uwage w ¢wiczenia i nie mys$l o niczym
innym.

- Uwazaj, aby nie mys$le¢ o innych sprawach. W chwili, gdy
zaczniesz mysle¢ o czym$ innym, przerwij ¢wiczenie i zacznij
od nowa.

- Cwicz tylko jedno éwiczenie, az bedziesz w stanie je
wykona¢, nie rozpraszajgc si¢, nie zapominajagc o nim i nie
myslac o niczym innym podczas wykonywania tego ¢wiczenia.
Moze to potrwac dni, tygodnie, a nawet dtuze;j.

- Przejdz do nastgpnego ¢wiczenia dopiero po upewnieniu sie,
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ze wykonates je prawidtowo iz dobrym lub rozsadnym stopniem
koncentracji.

- Nie musisz by¢ doskonaly, nawet cze$ciowy sukces jest
wielkim osiggni¢ciem.

Cwiczenie I

Wez jakakolwiek ksigzke, i policz stowa w jednym akapicie.
Nastepnie policz je ponownie, aby upewnic si¢, ze policzyles je
poprawnie. Po kilku razach zréb to z dwoma akapitami.

Kiedy stanie si¢ to latwe, policz stowa na calej stronie. Licz
w myslach i tylko oczami, bez wskazywania palcem na kazde
stowo.

Cwiczenie II

Odliczaj w myslach wstecz, od stu do jednego.

Cwiczenie III

Policz w myslach od stu do jednego, co trzy, czyli 100, 97, 94,
91, 88, 85 itd.

Cwiczenie IV

Wybierz inspirujgce stowo lub fraze albo po prostu prosty
dzwigk 1 powtarzaj je po cichu w myslach przez pi¢¢ minut.
Kiedy twdj umyst moze juz tatwo si¢ skoncentrowac, sprobuj
osiggnac¢ dziesig¢ minut nieprzerwanej koncentracji.

Cwiczenie V

Wez maly prosty przedmiot, taki jak tyzka, widelec lub
szklanka. Skoncentruj si¢ na jednym z tych obiektow. Obserwuj
obiekt ze wszystkich stron bez werbalizacji, to znaczy bez stow
w umysle. Po prostu obserwuj przedmiot bez mys$lenia o nim
stowami.

Cwiczenie VI

Po opanowaniu powyzszych ¢wiczen mozesz sprobowac
wykona¢ ¢wiczenie opisane ponizej:

Narysuj na kartce maty trojkat, kwadrat lub koto o wielkosci
okoto 8 cm i pomaluj go dowolnym kolorem. Potdz przed sobg
kartke z rysunkiem i skup cala swoja uwage na narysowanym
ksztalcie. Na razie istnieje tylko rysunek, bez zadnych
niepowigzanych mysli i rozproszen. Skoncentruj si¢ na rysunku
iunikaj mys$lenia o czymkolwiek innym. Uwazaj, aby nie
przemeczac oczu.

Cwiczenie VII

Zacznij tak samo jak ¢wiczenie VI, ale po chwili patrzenia na
rysunek zamknij oczy i wizualizuj go z zamkni¢tymi oczami.
Jesli zapomnisz, jak wyglada rysunek, otworz oczy na kilka
sekund, spdjrz na niego, a nast¢pnie zamknij oczy i1 kontynuuj
¢wiczenie.

Cwiczenie VIII

To samo co ¢wicz. VI, ale teraz wizualizuj z otwartymi oczami.
Cwiczenie IX

Sprobuj przez co najmniej pig¢ minut pozosta¢ bez mysli.
Wykonaj to ¢éwiczenie dopiero po pomySlnym wykonaniu
wszystkich poprzednich. Jesli poprawnie wykonate$ poprzednie

¢wiczenia, begdziesz w stanie narzuci¢ swoim mys$lom cisze,
nawet jesli na poczatku, tylko na krotka chwile.
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6. Gry Online — (30 min.)

GRA 1-SUDOKU
https://www.logicgamesonline.com/sudoku

Sudoku to logiczna gra polegajagca na umieszczaniu liczb.
Zostata wynaleziona w Stanach Zjednoczonych, a nastgpnie
spopulary-zowana w Japonii, zanim rozprzestrzenila si¢ na
reszte Swiata. Celem uktadanki jest utozenie cyfr od 1 do 9 w
taki sposob, aby kazdy rzad, kolumna i w kazdym z dziewigciu
pogrubionych kwadratow 3x3 znalazto si¢ po jednej cyfrze od 1
do 9.

GRA 2 — NetWalk
https://www.logicgamesonline.com/netwalk

Netwalk to rotacyjna gra logiczna. Dostajesz sie¢ komputerow,
ale wszystkie elementy zostaly losowo obrocone. Obroc
wszystkie elementy tak, aby wszystkie komputery byly
podtaczone do serwera, nie bylo zadnych luzow, oraz wszystkie
elementy zostaty uzyte.

GRA 3 — Nurikabe
https://www.logicgamesonline.com/nurikabe

W grze Nurikabe musisz dla kazdej komorki okresli¢, czy jest
biata czy czarna, zgodnie z nast¢pujacymi zasadami:

-Wszystkie czarne komorki musza by¢ podiaczone. - Kazda
ponumerowana komorka musi by¢ czescig biatej] wyspy
polaczonych biatych komorek. - Kazda wyspa musi mie¢ takg
samg liczbe bialych pdl, jak liczba, ktorg zawiera (wliczajac
pole numerowane). - Dwie wyspy nie moga by¢ potagczone. -
Nie moze by¢ zadnych blokow czarnych pdl 2x2

GRA 4 - LightsOut
https://www.logicgamesonline.com/lightsout

LightsOut opiera si¢ na prostej koncepcji. Kliknigcie komorki
przetacza t¢ komorke i kazdego z jej bezposrednich sgsiadow.
Celem jest wylaczenie wszystkich $wiatet, najlepiej przy jak
najmniejszej liczbie kliknig¢.

GRA 5 —TenPair
https://www.logicgamesonline.com/tenpair

TenPair to gra logiczna. Celem jest usuni¢cie wszystkich cyfr
zplanszy. Czyscisz cyfry, eliminujac dwie cyfry, ktore sa
pasujaca parg lub ktorych suma wynosi 10. Mozna je usunagc,
jesli znajduja si¢ w tej samej kolumnie bez innych cyfr migdzy
nimi lub jesli nie ma migdzy nimi zadnych cyfr podczas
skanowania siatki od gory do dotu, od lewej do prawej. Oznacza
to, ze prawy koniec rzedu zawija si¢ do lewego konca
nastepnego rzedu.

Wszystkie wyzej wymienione gry (oraz samouczki) sg dostepne
bezptatnie tutaj:

https://www.logicgamesonline.com/

Inne propozycje gier logicznych online:
https://www.improvememory.org/brain-games/memory-games/
https://www.grylogiczne.biz.pl/
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7. Yoga (30 - 45 min.) Uwaga: Asany s3 wykonywane

W pozycji stojgcej, nie wymagaja uzycia maty.

Wskazowki:

- wykonywa¢ ¢wiczenia regularnie; - nie spieszy¢ si¢; - nie
wykonywa¢ zadnych gwattownych ruchow , sprawiajacy bol
ruch nalezy przerwacé; - nie nalezy porownywac¢ si¢ z innymi,
lepiej wykonujacymi asany - w jodze nie powinno by¢
rywalizacji;

- nalezy dba¢ o normalny, spokojny oddech, nie nalezy oddechu
wstrzymywac; - nalezy odpoczywac pomiedzy ¢wiczeniami;
- prawidlowe wykonanie ¢wiczenia wymaga catkowitej
koncentracji.

Przykladowe ¢wiczenia

7.a Powitanie stonca (prostowanie i zginanie kolan, podnoszenie
ramion, sktony)

7 b . Unoszenie ramion

7.c. Rozciaganie ramion i n6g (virabhadrasana)

7.d. Fontanna (virabhadrasana)

7.e. Trojkat (trikonasana)

7.f. Regce na $cianie

7.g. Ostrze

7.h. Obrét glowy

7.i. Wahadto

7.j. Sktony tulowia stojgc (uttanasana)

8. Wizualizacja — (15 min.)

Wizualizacja - angazuje do pracy wyobrazni¢. Wywotujemy
w naszej glowie pozytywne, kojace obrazy- las, gory, morze,
plaza, miejsca, do ktorych chcemy si¢ wybraé, ktore nas
uspokajajg. Wizualizacj¢ najlepiej przeprowadza¢ w pozycji
lezacej, wygodnej, w cichym miejscu. Wyréwnujemy oddech
1 wyobrazamy sobie naszg spokojng przestrzen angazujac zmyst
wzroku, stuchu 1 wechu ( przypominamy sobie widok, zapachy
i dzwigki).

9. Taniec w kole (10 min.)

- tworzymy krag i obejmujemy si¢ ramionami, - wykonujemy
proste ruchy taneczne , poruszajac si¢ po okregu do wtoru
melodii

Kwestionariusz Samoooceny (Self-Care Assessment)

Arkusz ,,Self-Care Assessment” do oceny samoopieki, majacy
charakter jedynie sugestywny. Uczestnicy sami oceniajg, jak
czesto 1 jak dobrze dbajg o siebie. Po skonczeniu kazdy szuka
wzorcow w swoich odpowiedziach. Np. czy jestes bardziej
aktywny w niektorych obszarach samoopieki, ale ignorujesz
inne? Czy sa pozycje na liScie, ktore sprawiaja, ze myslisz:
,Nigdy bym tego nie zrobit”? Stuchaj swoich wewngtrznych
reakcji, wewnetrznego dialogu na temat dbania o siebie
i stawiania siebie na pierwszym miejscu. Zwro¢ szczegolng
uwage na wszystko, co chciatbys$ uwzgledni¢ w swoim zyciu.
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Rekomendacje
dla trenerow
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Wsrod prezentowanych metod na szczegdlng uwage zashuguje
trening uwaznosSci. Jest to narzedzie polecane dla wszystkich
grup wiekowych i zawodow.

Uwaznos¢ to s$wiadome kierowanie uwagi na to, czego
doswiadczasz w danej chwili — tu i teraz, nie cofanie si¢ do
przesztosci 1 nie wybieganie w przysztos¢. Trening uwaznosci
wykorzystuje rozne techniki medytacyjne, ktéore pomagaja
uspokoi¢ emocje i skupic si¢ na dos§wiadczaniu chwili obecnej.
Osoba czesto tkwi w przesztosci 1 rozmysla o niekorzystnych
wydarzeniach z przeszto$ci lub patrzy w przyszios¢ i martwi si¢
onig. Zapomina w ten sposob o terazniejszosci i zaburza
wewnetrzng rownowage emocjonalng. Moze to prowadzi¢ do
rozwoju zaburzen lgkowych, a nawet depresji.

Dzigki treningowi uwazno$ci mozna o0siggna¢ roéwnowage
emocjonalng, nauczy¢ si¢ sztuki koncentracji i relaksacji oraz
radzenia sobie ze stresem, jak zmniejszy¢ napigcie nerwowe
i rozwing¢ umiejetno$¢ wyciszania si¢.

https://www.youthcoalition.net/self-care-for-youth-workers/

https://socialwork.buffalo.edu/resources/self-care-starter-kit.html
https://www.mindtools.com/pages/article/managing-stress.htm

https://www.logicgamesonline.com/

https://www.improvememory.org/brain-games/memory-games/
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