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Opis projektu IMPROVE BY MOVE

IMPROVE BY MOVE to projekt, ktéry powstat jako efekt wspétpracy trzech organizacji eksperc-
kich pracujacych z mtodzieza: Fundacji Sempre a Frente z Polski, Cie Essevesse z Francji oraz NICO-
LA z Wielkiej Brytanii. Projekt realizowany byt od czerwca 2021 r. do stycznia 2023 r.

Wieloletnie doswiadczenia organizacji partnerskich w pracy z mtodziezg wskazywaty na ogromnga
potrzebe wsparcia mtodziezy w jej codziennym zyciu, zwtaszcza w przypadku oséb ze srodowisk
defaworyzowanych. Trudnos$¢ ze zrozumieniem i wyrazeniem samych siebie oraz swoich uczué,
brak poczucia akceptacji, trudnosci z koncentracjg i kontrolg swoich reakgji, odrzucenie przez gru-
pe rowiesnicza - oto zaledwie kilka sposréd probleméw, z ktérymi codziennie mierzg sie mtodzi lu-
dzie. Sa to problemy bardzo powszechne, ktére blokujg mtodziez, uniemozliwiajac jej dokonywanie
Swiadomych decyzji na swéj temat i podejmowanie nowych wyzwan. Tym samym stanowig istotny
czynnik utrudniajacy mtodym ludziom odniesienie osobistego i zawodowego sukcesu w okresie
dorastania i w dorostym zyciu (o ile nie zostang one przepracowane w ramach terapii). Tanieci eks-
presja artystyczna stanowig okazje do pracy nad tymi brakami i dodajg mtodym ludziom sity, po-
czucia wtasnej wartosci oraz sprawstwa (na przyktad poprzez nauke kontrolowania swoich reakgji
emocjonalnych). Zdaniem A. Halprin i M. Eddy - pionierek wykorzystania metod uwzgledniajacych
taniec w pracy z ludZmi cierpigcymi na rozmaite zaburzenia spoteczne i psychiczne — wszystkie
informacje o tym, co dzieje sie w zyciu cztowieka, sg zapisywane w jego ciele w postaci napiecia,
bélu czy codziennych zachowan. Taniec i praca z ciatem maja tu dziatanie lecznicze, tzn. s3 jednym
z obszaréw sztuki, ktére pozwalaja naszej psychice skontaktowac sie z ciatem (Mindful Movement:
The Evolution of the Somatic Arts and Conscious Action, 2017). Taniec moze wptywac pozytywnie
na samopoczucie wzmacniajac uktad odpornosciowy poprzez zachodzace w jego czasie procesy
fizjologiczne. Dlatego tez projekt zacheca do wykorzystania tanca i ruchu jako metody pracy z mto-
dymi ludZzmi, mierzacymi sie z licznymi trudnosciami natury psychologicznej oraz z wykluczeniem
spotecznym.

Gtéwnym celem projektu byto opracowanie innowacyjnego programu wsparcia dla mtodziezy, aby
pomac jej wzmocni¢ samoakceptacje, pewnos¢ siebie i dobre samopoczucie poprzez uczestnictwo
w warsztatach tanecznych i ruchowych. Ponadto, w jego ramach opracowano wideo przewod-
nik z filmami instruktazowymi dla oséb pracujgcych z mtodziezg, uzupetniajacy tresci niniejszego
podrecznika, by zapewni¢ prowadzgcym warsztaty mozliwie najlepsze wsparcie i podnies¢ ich
kompetencje zawodowe i osobiste. Program zostat przetestowany na osobach pracujacych z mto-
dzieza w trakcie szkolenia we Frangji (listopad 2021 r.) oraz podczas warsztatéw pilotazowych dla
grup mtodziezy w Polsce, Frangji i Wielkiej Brytanii (maj — sierpien 2022 r.), a nastepnie ponownie
zweryfikowany w oparciu o informacje zwrotne od os6b prowadzacych i mtodziezy. Dzieki po-
wyzszej procedurze mozemy zaoferowac uzyteczng metode opisang w niniejszym podreczniku,
do wykorzystania nie tylko przez zawodowych nauczycieli i nauczycielki tarnica czy wychowania
fizycznego, ale przez kazdg osobe, ktéra chciataby w kreatywny sposéb wesprze¢ rozwdéj mtodych
ludzi.



Partnerzy projektu

m g?rrgrﬂge Q Lublin, Polska

Fundacja Sempre a Frente @ https.//sempre.org.pl

organizacja, ktéra od 2010 r. pracuje z dzie¢mi, mtodziezg i specjalistami, w obszarze wsparcia psychospotecz-
nego, edukacji pozaformalnej i aktywnosci obywatelskiej. Posiada ogromne doswiadczenie w tworzeniu i reali-
zowaniu programoéw wspierajacych zdrowie psychiczne mtodych ludzi. Fundacja koordynuje jedyne w regionie
Centrum Pomocy Dzieciom - interdyscyplinarna placbwke zapewniaja pomoc psychologiczng, psychiatryczng,
prawng i medyczna dla potrzebujacych dzieci i mtodziezy z doswiadczeniem przemocy. Zapewnia terapie, grupy
wsparcia oraz warsztaty rozwojowe. Prowadzi takze Centrum Informacji i Rozwoju Mtodziezy skierowane do
mtodych oséb do 30 roku zycia, ktére oferuje bezptatne konsultacje, warsztaty edukacyjne oraz wydarzenia pro-
mujace zaangazowanie obywatelskie i wolontariat. Zespét Fundacji wierzy w nauke i rozwéj przez doswiadczanie,
w swojej pracy taczac podejscie psychologiczno-terapeutyczne z edukacja pozaformalna.

ﬂfj_eyeﬂ& Marsylia, Francja

Cie Essevesse

francuska organizacja pod dyrekcja sycylijskich choreograféw Antonia Ceresia i Fabia Dolce. Artysci podjeli
wspotprace, aby potaczy¢ swoja wiedze i wizje artystyczne i wspdlnie opracowac trzy gtéwne kierunki rozwo-
ju: twoérczos¢, edukacje oraz podnoszenie Swiadomosci na temat tanca i ekspresji poprzez ciato. Gtéwnym ob-
szarem ich badan jest relacja pomiedzy bezkompromisowoscig procesu twérczego a uwaznoscig na ewolucje
wspotczesnego $wiata. Pracujg nad przyciggnieciem szerokiej i zréznicowanej publicznosci, aby budowac w niej
$wiadomos¢ rozwoju w sztuce, ale takze wzmacnia¢ docenianie artystycznego dziedzictwa wokét nas. Choreo-
grafowie, wyksztatceni réwniez w dziedzinie tanca i arteterapii, rozwijaja nowe podejscia do samoupodmioto-
wienia i integracji spotecznej, wykorzystujac ekspresje ciata jako narzedzie edukacji pozaformalnej. Nieustannie
starajq sie dotrzec do jak najwiekszej liczby oséb, w tym mniejszosci, poprzez projekty europejskie, wspotprace
z partnerami z catej Europy, kierujac sie przyswiecajgcym im mottem: razem ku lepszemu $wiatu.

NICOLA @ Londyn, Wielka Brytania

NICOLA (New International Company of Live Arts) G SR TN EX T

organizacja charytatywna dziatajaca na rzecz mtodych ludzi, ktéra promuje pozytywne interakcje wewnatrz
spotecznosci mtodziezowych poprzez zapewnianie kreatywnych mozliwosci i projektéw, zwtaszcza na terenach
charakteryzujacych sie wysoka przestepczoscig oraz niedoborem zajg¢ dodatkowych i artystycznych. Projekty
zachecaja mtodych ludzi, ktérzy w przeciwnym razie angazowaliby sie by¢ moze w bezproduktywne i potencjal-
nie szkodliwe dziatania, takie jak przestepczo$¢ uliczna, do podjecia odkrywczej podrézy w $wiat sztuki, w tym
tanca, dramy, muzyki i mody, zapewniajac w ten sposéb ujscie dla ich kreatywnosci. NICOLA tworzy srodowisko,
w ktérym mtodzi ludzie moga rozwija¢ swoje talenty i umiejetnosci. Udzielone wsparcie pomaga przygotowac
ich do podjecia odpowiedniej edukacji lub pracy zaréwno w obszarze sztuki, jak i poza nim.


https://sempre.org.pl
https://essevesse.com
https://www.nicolaarts.org

g Wprowadzenie do programu IMPROVE BY MOVE

Program IMPROVE BY MOVE moze by¢ realizowany przez wszystkie osoby pracujgce
z mtodzieza (animatoréw i animatorki, nauczycieli i nauczycielki, pedagogéw i pedagoz-
ki, edukatoréw i edukatorki itp.), nie tylko tancerzy i tancerki, w celu poszerzenia ich
metod pracy z mtodzieza. Program stworzony zostat z myslg o mtodych ludziach od 13
roku zycia. Ma na celu zapewni¢ wsparcie mtodziezy defaworyzowanej poprzez zasto-
sowanie metod bazujgcych na tancu i ruchu, szczegélnie w obszarach zwigzanych z sa-
moswiadomoscia, samoakceptacjg, samoekspresja, tolerancja, samostanowieniem oraz
wyznaczaniem i realizowaniem celéw. Warsztaty maja wysoce wtaczajacy charakter.
Uczestnicy i uczestniczki nie musza umie¢ tanczy¢, charakteryzowac sie muzykalnoscia
czy dobra forma fizyczna ani duzo trenowad, zeby méc skorzystac z warsztatéw, rozwi-
nac sie dzieki nim oraz spedzi¢ mito czas na integracji z réwiesnikami i rowiesniczkami.

Program slduda sig z dwéch typéw warsztatéw:

1. Warsztatéw edukacji pozaformalnej majacych na celu zintegrowanie uczestnicza-
cych w nich 0séb oraz rozwiniecie ich umiejetnosci i wiedzy na temat samoakcepta-
¢ji, komunikacji, emocji i zarzadzania soba w czasie

2. Warsztatoéw tanecznych koncentrujacych sie na ruchu ciata i tancu, ktére pogtebiaja
doswiadczenia i kompetencje nabyte w trakcie ¢wiczen nietanecznych

Powyzsze dwa rodzaje warsztatéw mogg by¢ wykorzystywane tacznie jako catos$ciowy
zamkniety cykl warsztatéw w ramach programu, ale tez oddzielnie, w zaleznosci od
potrzeb grupy docelowej. Pojedyncze ¢wiczenia w ramach warsztatéw mogg by¢ wy-
korzystywane przez osoby pracujgce z mtodzieza niezaleznie, zgodnie z celami eduka-
cyjnymi przyjetymi dla danej grupy. W zaleznosci od stopnia wczesniejszej wzajemnej
znajomosci os6b w grupie warto zaplanowac przeprowadzenie warsztatéw metodami
edukacji pozafromalnej (nietanecznych, integracyjnych, komunikacyjnych itp.) w pierw-
szej kolejnosci lub naprzemiennie z zajeciami tanecznymi. Jezeli grupa nie zna sie zbyt
dobrze, szczegélnie zaleca sie realizacje warsztatéw nietanecznych w pierwszej kolej-
nosci, aby zbudowac zaufanie w grupie i pozwoli¢ uczestnikom i uczestniczkom oswoié
sie ze sobg nawzajem, zanim rozpocznie sie zajecia wymagajacego blizszej wspotpracy
z innymi (np. uwzgledniajacej dotyk).

Wazne
Proces ten nie jest terapia, chociaz moze mie¢ dla uczestnikow i uczestniczek efekty

terapeutyczne. Jest to program wspierajgcy mtodziez, nie proces terapii tancem. Nie
zastapi on terapii, ktérej osoby uczestniczace moga potrzebowac. Stanowi narzedzie
uzupetniajgce wobec innych form dziatan profilaktycznych i proceséw terapeutycznych.




0 Wprowadzenie do warsztatéow tanecznych

Wykorzystanie taica jako srodka do zwiekszenia pewnosci siebie, upodmiotowie-
nia i umiejetnosci komunikowania sie.

Taniec jest srodkiem wzmacniajgcym samoswiadomos¢. Moze by¢ wykorzystywany
jako forma komunikacji, wiedzy o sobie samym/samej oraz ekspresji ciata.

66

Poprzez taniec zyskujemy nowe spojrzenie na tajemnice naszego zycia. Taniec wydoby-
wany z wnetrza i ksztattowany przez pragnienie dokonania osobistej zmiany ma gtebokg
moc uzdrawiania ciata, psychiki i duszy.

Anna Halprin

b b

Komunikacja
Taniec uznawany jest za uniwersalny jezyk, poniewaz nie wymaga stéw, a jedynie ruchu
ciata. Poprzez ekspresje ciata jestesmy w stanie wyrazi¢ to, czego nie da sie wypowie-
dzie¢ stowami.

66

Taniec jest ukrytym jezykiem duszy.
Martha Graham

b b

Wiedza o sobie samym/samej

W trakcie procesu proponowanego w ramach warsztatéw uczestnicy i uczestniczki
moga zdoby¢ wiedze o sobie samych w obszarach: budowania zaufania, pracy w ze-
spole, stuchania, krytycznego myslenia, uwaznosci, odnajdywania swojego miejsca w
grupie, wdrazania dyscypliny, niezbednej do powodzenia w podejmowanych dziataniach
oraz korzysci z osiggniecia indywidualnego i zespotowego sukcesu.

Ekspresja ciata

Waznym elementem warsztatéw jest to, by uczestnicy i uczestniczki czuli, ze moga swo-
bodnie wyrazac swoje emocje. Po zapoznaniu sie z zasadami obowigzujacymi podczas
warsztatéw, kluczowym jest, aby zapewni¢ im przestrzen na swobodne wykorzystanie



nowo nabytej wiedzy, wyrazanie siebie oraz swoich uczué, ktére by¢ moze dotad ttumili.

W trakcie warsztatu tanecznego osoby prowadzace powinny pomdc uczestnikom
i uczestniczkom wstuchac sie w swoje ciato, pomécim wejs¢ w relacje ze swoimi mocny-
mi i stabymi stronami, aby wykorzystac je w celu osiggniecia wspélnego celu, a takze by
wyrazac swoje uczucia i indywidualno$¢ w komfortowy i wtasciwy sobie sposéb.

Warsztat taneczny sktada sie z pieciu czesci. Sa to:

1.

Wprowadzenie — osoby prowadzace przedstawiajg sie (jesli jest taka potrzeba),
prosza o przedstawienie sie przez osoby uczestniczgce w warsztacie (jesli jest taka
potrzeba), objasniaja strukture sesji tanecznej oraz upewniaja sie, ze wszyscy zrozu-
mieli i zgadzajg sie z obowigzujgcymi zasadami. Nalezy tu zwréci¢ szczegélng uwage
na kwestie zwigzane ze zgodg i szacunkiem.

Rozgrzewka — osoby uczestniczace w warsztacie rozgrzewaja sie fizycznie i rozbu-
dzaja zmysty na potrzeby czekajacych je zadan.

Ewiczenia - edukacyjna i eksperymentalna faza warsztatu. Uczestnicy i uczestnicz-
ki powinni w jej trakcie postepowac zgodnie z poleceniami i wskazéwkami osoby
prowadzjacej.

Improwizacja/kreacja — najbardziej kreatywny etap, podczas ktérego osoby uczest-
niczace w warsztacie wyrazajg siebie poprzez swobodny taniec/ruch inspirowany
tym, czego nauczyty sie w poprzednich fazach.

Otwarty dialog - etap, podczas ktérego uczestnicy i uczestniczki moga zastano-
wic sie nad sesja, zadajac pytania zaréwno prowadzacym, jak i innym uczestnikom
w grupie, a takze dzieli¢ sie swoimi uwagami. Na tym etapie wazne jest zachecanie
do refleks;ji i krytycznego przyjrzenia sie sobie oraz procesom, ktére zaszty w grupie.

Biorgc pod uwage, ze w ramach kazdego warsztatu osoby uczestniczace
bed3 konfrontowane z nowymi doswiadczeniami, bardzo istotnym jest, zeby
osoba prowadz3ca przez caty czas oferowata wsparcie i zachete, dbajac o to,

zeby uczestnicy i uczestniczki czuli sie swobodnie i mogli wykorzystaé swoj
petny potencjat.




Zgoda i szacunek

W przypadku ¢wiczen wykorzystujacych kontakt fizyczny i duza blisko$¢ szczegélnie istotne jest,
aby podkreslac role zgody, szacunku i ustalania granic w grupie. Kwestie te powinny zosta¢ grun-
townie przedyskutowane na poczatku warsztatéw, a zasady wyraznie okreslone w spisanym wspél-
nie kontrakcie grupy. Mtodziez powinna mie¢ pewnos¢, ze zajecia stanowia dla niej komfortowa
i bezpieczng przestrzen. Wszystkie osoby uczestniczace w warsztatach sg zobowigzane do wza-
jemnej postawy szacunku bez wzgledu na wiek, rase, religie, narodowos¢, ekspresje ptciows,
wage, zdolnosci, umiejetnosci taneczne itp. Granice fizyczne i stowne muszg by¢ bezapelacyjnie
respektowane (dotyczy to tez powstrzymywania sie od nieproszonych uwag). Wszelkie podejmo-
wane podczas warsztatéw dziatania moga by¢ realizowane tylko i wytgcznie w granicach wyrazonej
przez uczestnika/uczestniczke zgody i zadna osoba nie bedzie nigdy zmuszona do wyrazenia
zgody na jakakolwiek interakcje, ktorej sobie nie zyczy. Bardzo wazne jest, aby mtodzi ludzie
zrozumieli, ze kazdy moze miec inny zakres zgody, inny poziom komfortu. Poziom poczucia kom-
fortu w zwigzku z kontaktem Fizycznym to kwestia niezwykle indywidualna i moze by¢ zalezna
od sytuacji, poziomu zaufania oraz innych aspektow.

Dlatego tez zawsze lepiej porozumiec sie z osobg, z ktérg wykonuje sie ¢wiczenie, przed roz-
poczeciem interakgji fizycznej. Zakres zgody moze sie zmieni¢ w kazdej chwili i obowigzkiem
wszystkich jest dziataé zgodnie z nim. Uczestnicy i uczestniczki musza by¢ jednak $wiadomi,
ze nawet przy przestrzeganiu wczesniej ustalonych zasad moze sie zdarzy¢, iz granice zostang
niechcacy przekroczone, i ze wéwczas nalezy przeprosi¢. Nie wolno wtedy namawiaé osoby ani
naciska¢ na nig, by zmienita zdanie. Jesli wyraznie zaznaczy, ze nie czuje sie komfortowo lub nie
chce uczestniczy¢ w danym ¢wiczeniu, nalezy to uszanowad. Wszelkie zachowania agresywne,
mizoginistyczne, rasistowskie, seksualne, homofobiczne, transfobiczne, fatfobiczne lub ja-
kiekolwiek inne polegajgce na nekaniu innych nie sg akceptowane i nie bedg tolerowane na
warsztatach. Mtodziez musi by¢ takze by¢ zaznajomiona z procedurg postepowania w przypadku
wystapienia takiego zachowania. Kluczowym dla prowadzacych powinno by¢ upewnienie sig, ze
wszystkie osoby uczestniczace wiedzg do kogo i jak sie zgtosi¢, jesli doswiadczg lub beda
$wiadkami niewtasciwego lub nieakceptowanego zachowania. Kazde zgtoszenie musi by¢ po-
traktowane powaznie.



G Ogdine rekomendacje dla prowadzgcych

Przygotowania dla oséb prowadzgcych

1.

Podstawa dla osoby prowadzacej jest uwazne przeczytanie niniejszego podrecz-
nika oraz obejrzenie filméw instruktazowych stworzonych w ramach projektu
IMPROVE BY MOVE. Filmy instruktazowe stanowig uzupetnienie niniejszego pod-
recznika i sg nieodtacznym elementem niezbednym w realizacji warsztatéw przy
uzyciu tego programu.

Osoba prowadzaca powinna przed realizacjg pierwszych zaje¢ uwaznie zapoznaé
sie z niniejszym podrecznikiem, aby zdoby¢ jak najwiecej informacji i mie¢ oglad
catosci programu.

Pie¢ warsztatéw tanecznych zostato utozonych zgodnie z logicznym postepem
uczestnikéw i uczestniczek, dlatego tez nalezy je stosowac w podanej kolejnosci.

Cztery warsztaty wzmacniajace kompetencje psychospoteczne oparte na meto-
dach edukacji pozaformalnej moga by¢ wprowadzone przez osobe prowadzaca
w dowolnym momencie, w ktérym uzna, ze bedzie to z najwieksza korzyscia dla
uczestnikoéw i uczestniczek.

Przygotowujac sie do realizacji kazdego warsztatu tanecznego, osoba prowadza-
ca powinna uwaznie obejrze¢ film instruktazowy, zwracajac przy tym uwage na
opis i podpowiedzi zawarte w podreczniku. Filmy instruktazowe dostepne s3 tutaj:
https://linktr.ee/improvebymove.

Osoba prowadzaca powinna wczesniej dokonac oceny warsztatéw pod katem ko-
niecznosci dostosowania ich do potrzeb swojej grupy.

Osoba prowadzaca powinna dowiedzie¢ sie, jak dobrze osoby uczestniczace
w warsztacie juz sie znaja, o ile w ogdle, i na tej podstawie odpowiednio opracowac
i zaplanowac prace w grupie w trakcie zajec.

Czas trwania kazdego warsztatu i kazdego zadania moga ulec zmianie zgodnie
z potrzebami grupy. Wskazéwki dotyczace planowania czasowego s3 dostepne
w przygotowanych materiatach.

Osoba prowadzaca warsztaty przede wszystkim powinna mie¢ na uwadze, ze zaje-
cia maja by¢ dla mtodziezy doswiadczeniem oraz przestrzenia na poznanie nowych
procesow i swoich mozliwosci.



10.

11.

12.

Bardzo wazne jest, aby prowadzacy/a nie przenosit/a swoich niepewnosci i obaw
na grupe. Zaréwno osoby uczestniczace jak i osoby prowadzace powinny da¢ sobie
szanse na probowanie (oczywiscie w bezpieczny dla siebie sposéb), inaczej nigdy
sie nie dowiedzg, co moze przynie$¢ im to doswiadczenie.

Osoba prowadzaca musi by¢ przekonana do aktywnosci, ktére proponuje, tak by
poprowadzi¢ osoby uczestniczace w warsztacie w kierunku zupetnie nowego do-
$wiadczenia. Prowadzacy/a musi by¢ pewny/pewna siebie i zaufa¢ swoim kompe-
tencjom.

Jesli osoba prowadzaca czuje potrzebe, aby dowiedzie¢ sie wiecej o warsztatach
i ¢wiczeniach tanecznych, poszerzy¢ swojg wiedze o tym, jak ukierunkowac uczest-
nikéw i uczestniczki na kreatywnos¢, zwtaszcza jesli chodzi o ruch ciata, moze zaj-
rze¢ do ostatniej cze$ci podrecznika, w ktérej podano dodatkowe przydatne linki.

Techniczne przygotowanie przestrzeni oraz uczestnikdw i uczestniczek do
warsztatéw tanecznych

1.

Warsztaty mozna realizowac¢ w dowolnej odpowiednio duzej i bezpiecznej przestrze-
ni (tak, aby mozna byto bezpiecznie ktas¢ sie na ziemi i turlac); nie musi to by¢ pro-
fesjonalna sala taneczna.

. Osoba prowadzaca powinna z wyprzedzeniem poinformowac uczestnikéw i uczest-

niczki o najwazniejszych kwestiach technicznych i organizacyjnych (zasadach doty-
czacych ubioru, bezpieczenstwa itp.).

. Osoba prowadzaca powinna sprawdzi¢ sale przed rozpoczeciem warsztatéw i prze-

prowadzi¢ ocene ryzyka (przyktad w czesci 8. Ocena ryzyka).

. W przestrzeni warsztatowej musi by¢ zapewniony dostep do Swiezego powietrza.

. Jezeli podtoga w miejscu warsztatéw ma tendencje do $lizgania sie, osoby uczestni-

czace powinny mie¢ na sobie odpowiednie obuwie lub chodzi¢ boso, w przeciwnym
razie zalecane sg skarpetki.

. Osoby uczestniczace w warsztacie powinny miec¢ na sobie wygodne ubranie (nie za-

leca sie ciasnych dzinséw).

. Nie nalezy spozywac ciezkostrawnego positku do godziny przed warsztatami.

. Osoby uczestniczace powinny miec przy sobie wode do picia w czasie przerw oraz

zdrowe przekaski do zjedzenia po warsztacie (np. banan, migdaty itp.).



Realizacja warsztatow

Osoba prowadzaca powinna rozpoczg¢ warsztaty od ustalenia zasad w grupie
(zgodnie z podanymi wskazéwkami i potrzebami grupy).

Osoba prowadzaca powinna poprosi¢ osoby uczestniczace, aby wskazaty, jakich
zaimkow nalezy wobec nich uzywaé, aby zapewni¢ bezpieczng przestrzen dla wy-
razania swojej tozsamosci ptciowej.

Osoba prowadzaca musi bezwzglednie zakaza¢ wszelkich seksistowskich komenta-
rzy, body shamingu oraz dyskryminacji ze wzgledu na rase, niepetnosprawnos¢ czy
jakakolwiek inng ceche, aby zacheci¢ do stworzenia bezpiecznej przestrzeni. Jezeli
uczestnik lub uczestniczka doswiadczaja ktéregokolwiek z powyzszych zachowan,
powinni natychmiast zgtosic¢ to osobie prowadzace;j.

Po zakonczeniu cze$ci wprowadzajacej warsztatu, osoba prowadzaca powinna
upewnic sie, ze wszyscy uczestnicy i uczestniczki zgadzaja sie na wykonanie zapro-
ponowanych ¢wiczen.

Jezeli ktérakolwiek z os6b odczuwa dyskomfort zwigzany z dotykiem, prowadza-
cy/a ma za zadanie dostosowac do niej ¢wiczenie i upewnic sie, ze wszyscy szanujg
jej wybor. Szacunek jest podstawa funkcjonowania grupy.

Jezeli w grupie sg osoby o specjalnych potrzebach, np. gtuche lub nieméwiace je-
zykiem, w ktérym prowadzone sg warsztaty, prowadzacy/a unika zadan wymagaja-
cych od uczestnikdw i uczestniczek stuchania polecen z zamknietymi oczami, jezeli
nie moggq liczy¢ na pomoc ttumacza lub inne dodatkowe wsparcie.

Osoba prowadzaca nie powinna poréwnywac zadnego uczestnika czy uczestniczki
do innych. Powinna natomiast podkresla¢ indywidualne osiggniecia kazdej z oséb.

By utrzyma¢ uwage grupy, dobrze by prowadzaca/a robit/a jak najwiecej ogélnych
uwag. Jesli jednak ktéras z oséb potrzebuje specjalnej pomocy, nalezy poswiecic jej
czas i skierowa¢ do niej zindywidualizowane wskazéwki i komentarze. Inne osoby
uczestniczace moga dzieki temu takze sie czegos$ nauczyc¢.

Osoba prowadzaca powinna zwraca¢ uwage na stowa, ktérych uzywa podczas
udzielania wskazéwek, by jak najlepiej wspiera¢ uczestnikow i uczestniczki w da-
zeniu do wykonania zadan.



10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.

17.

Osoba prowadzaca powinna upewnic sie, ze uczestnicy i uczestniczki czujg sie swo-
bodnie. Tak by mogli/ mogty wyrazac siebie w nowy sposéb, bez poczucia zagubie-
nia czy skrepowania.

Gdy to wskazane, osoba prowadzaca powinna zacheca¢ mtodziez do przesuwania
swoich granic, nie narazajac jej przy tym nigdy na jakiekolwiek niebezpieczenstwo.
Przesuwanie granic swoich mozliwosci nie moze nigdy narusza¢ ustalonych zasad
dotyczacych bezpieczenstwa i komfortu.

Osoba prowadzaca powinna upewnic sie, ze wybrane przez nig utwory nie odwra-
cajg uwagi od zadan, nie przeszkadzaja w kreatywnosci i poszukiwaniach (muzyka
komercyjna czy ludowa moze sprawic, ze uczestnicy i uczestniczki bedq poruszaé
sie w okreslony, konwencjonalny sposéb, mozna jg jednak z sukcesem wykorzy-
sta¢ do stworzenia atmosfery zabawy i odnowienia energii grupy, gdy zajdzie taka
potrzeba).

Osoba prowadzaca powinna zwraca¢ uwage na czas poswiecony na kazde ¢wicze-
nie warsztatowe i wydtuzac go lub skraca¢ w zaleznosci od rozwoju uczestnikow
i uczestniczek.

Podczas objasniania ¢wiczenia prowadzacy/a powinien/powinna zademonstrowacé
je na przyktadzie jednej z oséb uczestniczacych, aby uspokoi¢ grupe i udowodni¢,
ze zadanie jest wykonalne. Pokaz mozna i czesto warto przeprowadzi¢ réwniez
z udziatem wiekszej liczby oséb.

Jesli w jakim$ momencie uczestnik/uczestniczka poczuje sie skrepowany/a zada-
niem, moze usigsc i obserwowac. Nalezy zacheci¢ osobe do ponownego dotaczenia
do grupy, gdy poczuje sie znéw komfortowo.

Bardzo wazne jest, zeby na warsztatach panowata atmosfera bezpieczenstwa. Je-
zeli w grupie pojawia sie opor (osoby nie czuja sie komfortowo w pewnych ¢wicze-
niach albo ktos zaktdca spokdj), nalezy zaprosi¢ osoby, by usiadty i obserwowaty
to, co sie dzieje na warsztacie. Kiedy (jesli w ogéle) poczuja taka cheé lub potrzebe,
beda mogty dotaczy¢ do grupy w realizacji kolejnych zadan.

Jezeli ktéras z oséb w grupie nie ma ochoty wypowiadac sie w trakcie czasu na
refleksje, nie nalezy na to naciska¢. Wszyscy i tak biorg udziat w komunikacji nie-
werbalnej. Niemniej jednak prowadzacy/a powinien/powinna zacheci¢ do zapisa-
nia na kartce swoich uczy¢, mysli i najwazniejszych haset z danego dnia, nawet po
powrocie do domu.



18.

19.

20.

Osoba prowadzaca powinna przypomina¢ uczestnikom i uczestniczkom, ze nie wy-
maga sie od nich zadnych szczegélnych zdolnosci i ze nigdy na warsztatach nie beda
oceniani za to, co robia. Sednem tych zaje¢ jest nie tworzenie sztuki, ale otwarta
przestrzen doswiadczania i ekspresji.

Osoba prowadzaca powinna przede wszystkim utatwia¢ grupie wykonywanie ¢wi-
czen, zapewniajac przy tym przestrzen na odkrywanie wtasnego potencjatu. Powin-
na pozostawac w roli przewodnika/ przewodniczki, a nie mistrza.

Ostatnia wskazéwka do realizacji zaje¢ jest to, by po prostu CIESZYC SIE PROGRA-
MEM IMPROVE BY MOVE!
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Refleksje i ewaluacja

Chwile refleksji stuzace otwartemu dialogowi, zastanowieniu i ewaluacji stanowia nie-
zwykle istotny element procesu uczenia sie. Dlatego tez kluczowe jest, zeby osoba pro-
wadzaca przewidziata na nie okreslong ilo$¢ czasu na zakonczenie kazdego warsztatu.
Pozwala to mtodym ludziom przetworzy¢ doswiadczenia i przeanalizowac to, czego sie
nauczyli, co sie w nich zmienito, jakie emocje pojawity sie w trakcie wykonywania zadan
i co to wszystko dla nich oznacza. Ponizej znajduja sie przyktadowe pytania i aktywnosci,
ktére moga wspomaoc ten proces:

1.

Przyktadowe pytnia:

— Jak sie czujesz?

— Jak sie teraz czujesz w swoim ciele?

— Czy co$ byto dzi$ dla ciebie wyzwaniem?

— Czy co$ byto dla ciebie szczegélnie przyjemne/fajne?

— Jakim stowem opisatby$/opisataby$ swoje doswiadczenie?
— Ktoére z zadan byto dla ciebie najtrudniejsze i dlaczego?

. Przyktadowe ¢éwiczenia:

— uzycie kart Dixit lub innych kart metaforycznych — wybér z rozsypanki jednej karty
jako metafory warsztatu i opisanie na jej podstawie swojego doswiadczenia danego
dnia

— uzycie blob tree do rozmowy o emocjach i doswiadczeniach dnia

— czere$nia, kamien, marchewka - zaproszenie grupy do podzielenia sie swoimi prze-
mysleniami, poprzez wybar tego, co jest dla nich czere$nia (co byto fajne, przyjem-
ne), co jest kamieniem (czyms$ trudnym, stanowigcym wyzwanie) i co jest marchew-
k3 (co byto wzmacniajace, przydatne na przysztos¢). Kazdy uczestnik i uczestniczka
dzieli sie w kregu tymi trzema kategoriami z grupa

— réze i kolce — zaproszenie grupy to opisu swoich doswiadczen z warsztatu poprzez
zapisanie ich na karteczkach (po jednej rzeczy na karteczke). Na rézowych kartecz-
kach osoby zapisujg najlepsze, przyjemne wspomnienia, elementy, ktére im sie po-
dobaty na warsztatach, a na zielonych - trudnosci i wyzwania, elementy, ktorych nie
lubili. Po uzupetnieniu karteczek, grupa przykleja je razem na $cianie lub flipcharcie
tak, zeby utworzyty réze, i omawia wyniki na forum



! oL —

Ocena ryzyka polega na uwaznej analizie tego, co moze przydarzy¢ sie na warsztacie
wszystkim zaangazowanym w niego osobom. Ocena ryzyka stanowi wymaég prawny
i oznacza konieczno$¢ identyfikacji i wdrozenia Srodkéw ostroznosci, aby zminimalizo-
wac szkody badz im zapobiec. Nalezy ja przeprowadzi¢ przed zorganizowaniem warsz-
tatow.

Catkowita eliminacja ryzyka przy wykonywaniu éwiczen jest i niewykonalna
i niepraktyczna. W przypadku warsztatéw tanecznych wyzwaniem jest racjonalne

zarzadzanie potencjalnym ryzykiem, z ktorym mtodziez moze sie zetkngé w ich
czasie.

Zadaniem osoby dokonujgcej oceny ryzyka jest ustalenie, czy konkretne zagrozenie
jest znaczace, a jesli tak, okreslenie i wdrozenie srodkéw ostroznosci niezbednych
do wykluczenia lub zminimalizowania danego ryzyka. Rdwniez osoby uczestniczace
w warsztacie powinny przeprowadzi¢ wtasng ocene ryzyka w odniesieniu do podrézy
na miejsce warsztatéw i z powrotem oraz upewnic sie, ze wtasciwie pojmujg swoja role
oraz odpowiedzialno$¢ za ograniczenie ryzyka w trakcie warsztatéw.

Etapy oceny ryzyka:

. Identyfikacja zagrozen

. Ocenaryzyka

1

2

3. Ocena istniejgcych srodkéw kontroli

4. Wdrozenie dodatkowych srodkéw kontroli
5

. Weryfikacja i aktualizacja

A Ponizej zamieszczono przyktadowy wzér oceny ryzyka

Priorytet ryzyka

f N\
Niski - Wypadek mato prawdopodobny przy zastosowaniu srodkéw kontroli — Zarzadzanie
za pomoca rutynowych procedur

$redni - Mozliwoé¢ dojécia do wypadku powodujacego niewielkie obrazenia lub straty —
Nalezy doprecyzowa¢ odpowiedzialno$¢ osoby zarzadzajacej/organizatora

Wysoki — Wypadek prawdopodobny, z mozliwos$ciag powaznych obrazen lub strat —
Wymagane natychmiastowe dziatanie




Karta oceny rvzyka

Imig i nazwisko/nazwa organizatora:

Osoba przeprowadzajgca oceng:

Data oceny:

Dodatkowe
Potencjalne . ) ) z $rodki kontroli
_l B Srodki kontroli Soim niezbgdne do Wykonano
zagrozenie
Przypomnienie o wszystkich srodkach
ostroznosci w tancu i sporcie. Personel
powinien:
Upewnienie sig, ze uczestnicy nosza dopilnowac by:
odpowiednia odziez i obuwie. przeszkadzajaca
bizuteria zostata
Osoby Osobom uczestniczacym przekazane s3 zdjeta
uczestniczace informacje o podstawowych
w warsztacie, zasadach przed udziatem w sesji. dtugie wtosy byty
Urazy/ wolontariu- - I X L spiete tak, by nie
1. szkody szei Uczzstnl;ykl u.czecsjtnlczkl przebywlaja Niski przeszkadzaty
lonta- pod opieka i nadzorem personelu w éwiczeniach
wotont: prowadzacego.
riuszki,
personel Upewnienie sie, ze na podtodze nie . uczestmkom
lezg zadne przedmioty, o ktére mozna i uczestniczkom
sie potkna¢. Ogélny porzadek jest zostaty przekaza-
zachowany. ne instrukcje
dotyczace
bezpieczefistwa.
2.
Problemy
z elektrycz-
noscig
3.
Zachowania
antyspoteczne
4.
Ewakuacja
pomieszczen
5.

7



Warsztaty edukacji pozaformalnej
i wskazéwki dla prowadzqcych

W tej czesci znajduje sie opis warsztatow opartych na edukacji pozaformalnej wraz
z ich strukturg i kilkoma uwagami utatwiajgcymi ich prowadzenie. Kazdy warsztat jest
zaplanowany na 90 minut obejmujacych przerwe oraz moment podsumowania i reflek-
sji. Wazne jest, aby osoba prowadzaca pamietata o zrobieniu dziesieciu minut przerwy
w potowie warsztatu, aby mtodzi ludzie mogli sie zrelaksowa¢, napi¢ lub co$ przekasic.
Czas zaplanowany na kazde ¢wiczenie oraz materiaty potrzebne do jego wykonania s
wymienione na samym poczatku opisu kazdego warsztatu.

Wazne jest, aby rozpoczg¢ program od zaje¢ z budowania zespotu. Kolejnos¢ dalszych
warsztatéw nietanecznych zalezy od potrzeb grupy i wizji osoby prowadzacej. Cwicze-
nia tej czesci moga by¢ realizowane w podanej kolejnosci, ale takze niezaleznie od ca-
tosci programu IMPROVE BY MOVE.

Integracja i tworzenie zespotu

Cele
« zapoznanie sie uczestnikoéw i uczestniczek
e zbudowanie zaufania

Potrzebne materiaty

« przedmioty wybrane przez osobe prowadzaca: zapatki/stomki/karteczki
samoprzylepne/kulki/otowki

« kartki i dtugopisy

* misa/pojemnik

- przygotowane wczesniej karty z parami stéw

« tasma klejaca

EIEETEN i

Taniec imion

Osoba prowadzaca zaprasza uczestnikéw i uczestniczki by staneli w kregu. Wszystkie
osoby po kolei méwia swoje imie i pokazujg wybrany gest. Zadaniem grupy jest natych-
miast powtdrzy¢ imie i gest. Po zakonczeniu rundy, czyli kiedy wszyscy przedstawili sie
imieniem oraz ruchem, cata grupa réwnocze$nie powtarza po kolei wszystkie imiona
i gesty, tworzac ,taniec”.



Smin przedmioty wybrane przez osobg prowadzgcg

Stos

Osoba prowadzaca zaprasza kazdego z grupy do wziecia ze stosu dowolnej liczby przed-
miotéw. Kazdy sam decyduje, czy wezmie jeden, dziesie¢, siedem czy jakgkolwiek inng
liczbe. Nastepnie osoba prowadzaca wyjawia, ze kazdy musi powiedziec¢ o sobie tyle
faktow, ile wzigt przedmiotéw (czyli jesli osoba wzieta trzy przedmioty, teraz ma podzie-
li¢ sie z grupg trzema faktami na swoéj temat). Pozwala to uczestnikom i uczestniczkom
podzieli¢ sie z innymi kilkoma osobistymi kwestiami i lepiej sie pozna¢.

15-20 min kartki i dtugopisy, pojemnik
Historia

Osoba prowadzaca prosi osoby uczestniczace w warsztacie, aby spisaty na kartce naj-
$mieszniejszg historie ze swojego zycia (musi by¢ prawdziwa). Wazne, zeby uprzedzi¢,
iz historyjki beda nastepnie odczytywane przed grupa. Kiedy wszyscy skoncza, prowa-
dzacy/a prosi uczestnikéw i uczestniczki, aby ztozyli kartki i wrzucili je do pojemnika.
Nastepnie na chybit trafit wybiera kartke i odczytuje historyjke, a zadaniem grupy jest
odgadna¢, kogo ona dotyczy.

Po zakonczonej rundzie zgadywania kartki wracaja do pojemnika. Osoba prowadzaca
dzieli uczestnikéw i uczestniczki na trzy-, czteroosobowe zespoty. Kazdy zesp6t losuje
kartke z pojemnika. Jego zadaniem jest sprobowa¢ odegrac historyjke przed pozosta-
tymi za pomoca ruchéw ciata i mimiki, tak aby reszta grupy odgadta, czyja historyjke
pokazuje choreografia.

15-20 min

MAMEMIMOMU

Osoba prowadzaca powinna podac grupie wszystkie potrzebne informacje przed rozpo-
czeciem ¢wiczenia. Najpierw wyjasnia, ze zadaniem uczestnikéw i uczestniczek bedzie
krazenie po sali i odbywanie rozméw, ALE w bardzo konkretny sposéb. W rozmowie
mozna uzywac jedynie abstrakcyjnego jezyka ztozonego z wymyslonych na poczekaniu
stéw i zdan, opartych na uprzednio podanych sylabach. Prowadzacy/a podaje kontekst
oraz jezyk przed rozpoczeciem rozmoéw.

Oto przyktadowe zestawy kombinacji sylab i kontekstéw:

» Sylaby: MAMEMIMOMU, kontekst rozmowy w parze: jestescie krewnymi/bliskimi
przyjaciétmi i nie widzieliscie/widziatyScie sie od roku, wiec chcecie nadrobi¢ zale-
gtosci;



« Sylaby: LALELILOLU, kontekst rozmowy w parze: odbywacie standardowa rozmowe
towarzyska o zyciu, polityce, sporcie — o czym tylko chcecie;

« Sylaby: RARERIRORU, kontekst rozmowy w parze: ktécicie sie;

« Sylaby: PAPEPIPOPU, kontekst rozmowy w parze: nadszedt czas na zawarcie zgody
i przeprosiny za zaistniata sytuacje.

Kiedy wszyscy poznajg i zrozumiejg zasady, osoba prowadzaca podaje pierwszy kontekst
i zestaw sylab i zaprasza wszystkich do spaceréw po sali i nawigzywania rozmoéw
z roznymi osobami. Prowadzacy/a powinien/powinna réwniez wzig¢ udziat w éwiczeniu,
aby zacheci¢ grupe i da¢ przyktad. Jednoczesnie musi pamietaé, by co 2-3 minuty
podawac nowe sylaby i kontekst, po czym zakonczy¢ ¢wiczenie po czterech rundach.

Uczestnikom i uczestniczkom nie wolno uzywaé normalnych stéw, do dyspo-
zycji maj3 jedynie abstrakcyjne sylaby, za pomocg ktérych maj3 sie porozu-
miewa¢. Komunikacja ma sie opieraé¢ gtownie na tempie i rytmie méwienia,

tonie i natezeniu gtosu, mimice oraz ruchu.
Osoby uczestniczace powinny dazy¢ do tego, by odbyé konwersacje z jak
najwiekszg liczba rozméwcow w ramach danego kontekstu.

Po zakonczeniu wszystkich czterech rund osoba prowadzaca prosi catg grupe, zeby usia-
dta lub staneta w kregu, i rozpoczyna rozmowe na temat doswiadczenia. Moze uzy¢
nastepujacych pytan:

» Jak czute$/czutas sie w czasie rozmow bez uzycia normalnego jezyka?

« Jak trudno/tatwo byto ci sie porozumiewa¢ za pomoca jedynie stéw czy zdan, ktére
wymyslate$/wymyslatas na poczekaniu?

« W jakim stopniu byliscie/bytyscie z drugg osoba w stanie zrozumie¢ sie nawzajem?
« Jakie aspekty komunikacji niewerbalnej pomogty ci zrozumie¢ drugg osobe?

» Ktéry kontekst rozmowy byt najprzyjemniejszy? Ktory byt dla ciebie najtrudniejszy?



m 20 min przygotowane wezesniej karty z parami stdw, ta$ma klejgco

Znajdz parg

Osoba prowadzaca przygotowuje wczesniej na osobnych kartkach pary stéw, np. ,sél”
i,pieprz”, ,mleko” i,miéd", ,zagiel” i ,wiatr” czy ,parasol” i ,deszcz” itp. Nastepnie przy-
kleja do plecéw kazdej z oséb uczestniczacych jedng z kartek, tak zeby nie wiedziata, ja-
kie stowo nosi. Nastepnie uczestnicy i uczestniczki chodza po sali i zadajg innym pytania
zamkniete (na ktére odpowiedz brzmi ,tak” lub ,nie”), zeby dowiedzie¢ sie, jak brzmi
ich stowo. Kiedy juz je poznaja, ich zadaniem jest odnalez¢ swojg pare. Na przyktad sél
musi odnalez¢ pieprz. Gdy odnajda swoja pare, maja za zadanie dowiedzie¢ sie o niej
co najmniej trzech nowych informacji, ktére nastepnie beda mogli przedstawi¢ grupie.

Podsumowanie i chwila refleksji | amin

Termometr

Osoba prowadzjca staje na srodku sali i wyjasnia, ze jest to najgoretszy punkt w po-
mieszczeniu —im dalej od centrum, tym jest chtodniej. Nastepnie prosi osoby uczestni-
czace, aby stanety w wybranej przez siebie odlegtosci od niej, w zaleznosci od tego, jak
odczuwaja swoja temperature. Ciepto oznacza zadowolenie, a zimno — niezadowolenie
z warsztatu. Jezeli wiec komus$ warsztat bardzo sie podobat, staje na srodku sali, koto
osoby prowadzacej, a jesli czyim$ zdaniem byto Zle, zajmuje miejsce gdzie$ w rogu. Jesli
osoba jest czeSciowo zadowolona, staje pomiedzy tymi punktami. Uczestnicy i uczest-
niczki mogg powiedzie¢, dlaczego wybrali dane miejsce w sali, ale nie musza.




Cele
e poprawa umiejetnosci stuchania
» wiaczenie stuchania empatycznego i przyjmowania innej perspektywy
 uzywanie asertywnych komunikatéw typu ,ja"

Potrzebne materiaty
 odtwarzacz muzyki i muzyka
* flipchart
« markery
* karteczki samoprzylepne
« wydrukowana lista komunikatéw typu ,ja" i ,ty” dla kazdej z os6b
 papier i dtugopisy

| cwiczene 1 [RGRLL

Aktywne stuchanie

Prowadzacy/a dzieli grupe na pary. Ich zadaniem jest opowiedzie¢ sobie nawzajem

o najdziwniejszej rzeczy, jaka zdarzyto sie im zjes¢ (czyms$ niezwyktym). Kiedy jedna
osoba z pary méwi, druga siedzi tytem i nie reaguje.

Gdy obie osoby w kazdej parze skonczyty, prowadzacy/a podaje wskazéwki do kolejnej
czesci. Tym razem kazda osoba opowiada o najlepszym prezencie, jaki kiedykolwiek
otrzymata. Pary sg zwrécone do siebie twarzami. Osoba stuchajgca ma za zadanie kiwac
gtowa, zadawac¢ dodatkowe pytania i okazywac¢ zaangazowanie.

Gdy wszystkie pary skonczg, prowadzacy/a prosi kazdg osobe, zeby podzielita sie swo-
imi odczuciami:

— W ktérej sytuacji byto ci przyjemniej i tatwiej opowiada¢?

— Kiedy czute$/czutas, ze jestes stuchany/stuchana?

— Czy czute$/czutas sie ignorowana? Kiedy?

W ramach podsumowania prowadzacy/a prosi uczestnikéw i uczestniczki, zeby wymie-
nili cechy osoby, ktéra umie stuchaé (np. zwrécenie sie twarza do rozmowcy czy roz-
modwczyni, utrzymywanie kontaktu wzrokowego, okazywanie zainteresowania, kiwanie
gtowa, pozwalanie na petne wypowiedzenie sie, dawanie informacji zwrotnej itp.).
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m H min flipchart i markery

Wylduad

Osoba prowadzaca wyjasnia uczestnikom i uczestniczkom, ze komunikat typu ,ja”
stanowi asertywny rodzaj komunikacji. Komunikatu typu ,ja” uzywamy wtedy, kiedy
chcemy porozmawia¢ o naszych uczuciach wywotanych zachowaniem drugiej osoby,
a jednoczesnie wzig¢ za nie odpowiedzialnos$¢. Wazne jest, by mowi¢ w jaki sposéb
pewne zachowania wptywaja na nas i nasze uczucia. Komunikat typu ,ja"” pozwala nam
wyrazi¢ nasze mysli, uczucia i oczekiwania z szacunkiem dla osoby, z ktéra rozmawiamy.

Osoba prowadzaca moze zapisa¢ fragmenty komunikatéw typu ,ja" na flipcharcie:

Czuje..... (moje uczucia, emocje)

kiedy ty ...... (obiektywne zachowanie, sytuacja, fakty)

poniewaz ...... (wyjasnienie, czemu tak sie czuje)

w przysztosci chciatbym/chciatabym, zebys...... (wyrazenie oczekiwan)

m 12 min wydrukowane listy komunikatdw typu ,jo" i ,ty" dlo kozdej z osdb

Komunikaty typu ,ja” i ,ty”
Osoba prowadzaca daje kazdemu uczestnikowi i kazdej uczestniczce kartke z listg ko-
munikatéw. Ich zadaniem jest wskazanie, ktére ze zdan stanowig komunikaty typu ,ja".

Lista zdan:

1. Zawstydzites mnie wczoraj wieczorem przy kolagji, jak zawsze... Prosze, nie réb
tak wiecej.

2. Jest mismutno, kiedy nie patrzysz na mnie, jak opowiadam ci wazna dla mnie histo-
rie, poniewaz to sprawia wrazenie braku szacunku. Chciatabym, zebys$ poswiecata
mi W czasie rozmowy wiecej uwagi.

3. Odczuwam niepokdj, kiedy nie méwisz mi, ze sie spdznisz, poniewaz mysle, ze za-
pomniatas po mnie przyjecha¢. Wolatbym, zeby$ dzwonita, kiedy masz sie sp6znic.

4. Nigdy mi nie méwisz, co czujesz, jak mam wiedzie¢, ze sie na mnie gniewasz?

5. Czuje, ze nie liczysz sie ze mnga, kiedy nie zwracasz pozyczonych rzeczy. Po prostu
nastepnym razem pomysl o moich uczuciach.



6. Odczuwam frustracje i gniew, kiedy kilka razy dziennie stysze przypomnienia, ze-
bym odrobit prace domowa, poniewaz czuje sie przez to jak dziecko. Wolatbym,
zebys dat mi troche wiecej przestrzeni.

7. Przestan marudzi¢, nie jeste$ pepkiem $wiata, bardzo mnie to irytuje.

8. Jestem zdenerwowana, ze ptaszcz, ktéry ode mnie pozyczytas, zostat uszkodzony,
poniewaz nie moge sobie pozwoli¢ na kupno nowego. Zalezy mi na tym, zebys
dbata o pozyczane ode mnie rzeczy.

Komunikatami typu ,ja"” s zdania 2,3,61i 8.

W ramach podsumowania osoba prowadzaca moze zapytac uczestnikéw i uczestniczki,
czy tatwo im byto zidentyfikowaé komunikaty typu ,ja" oraz czy pasowatoby im uzywa-
nie ich na co dzien.

m 5min karteczki samoprzylepne

Moc stéw

Osoba prowadzaca rozdaje karteczki samoprzylepne, tak zeby kazdy otrzymat po jed-
nej. Zadaniem uczestnikéw i uczestniczek jest podarcie karteczek na malutkie kawa-
teczki. Nastepnie osoba prowadzaca prosi ich, by posktadali podarte karteczki w catos¢.
Uczestnicy i uczestniczki powinni uzna¢, ze to niemozliwe. Cwiczenie ma pokaza¢, ze
kazde wypowiedziane stowo ma wptyw na osobe, do ktérej trafia. Zaréwno stowa mo-
tywagji, jak i te, ktére rania, zostawiaja Slady. Nie mozemy cofna¢ raz wypowiedzianych
stéw, wiec wazne jest, zebySmy dobierali je z rozwaga.

m 25 min odtwarzacz, muzyko

Emocjonalny ruch

Cwiczenie sktada sie z czterech etapéw.

1. Osoba prowadzaca zaprasza uczestnikéw i uczestniczki do swobodnego krazenia
po sali, stuchajac muzyki, rozgladajac sie po pomieszczeniu i przygladajac innym
osobom.

2. Po 1-2 minutach prowadzacy/a prosi uczestnikéw i uczestniczki, by dobrali sie
w pary i staneli przodem do siebie. Jedna osoba z pary ma teraz za zadanie poka-
za¢, jak sie dzisiaj czuje, za pomoca ruchu/tarica — moze poprzez ruch opowiedzie¢
o catym dniu/tygodniu/wydarzeniu. Zadaniem drugiej osoby jest obserwowac ja
uwaznie i starac sie nasladowac ruchy, zwracajac uwage na takie cechy jak: prze-
strzennos¢, kierunki, site, tempo i moc.
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3. Po 2-3 minutach para siada razem i przez 4-5 minut rozmawia o tym, jakie emocje
wyczuty, co zaobserwowaty oraz czy to, co nasladowaty, dobrze oddawato zamiary
osoby wykonujacej ruchy. W kolejnym kroku nastepuje zamiana réli to druga osoba
stara sie przekazac swoje emocje za posrednictwem ruchu i tanca, a pierwsza je
nasladuje.

4. Kiedy wszystkie pary skoncza, cata grupa staje lub siada w kregu i dzieli sie wraze-
niami z ¢wiczenia.
Proponowane pytania:
— Czy tatwo ci byto przekaza¢ emocje poprzez ruch?
— Czy tatwo ci byto odczyta¢ emocje drugiej osoby?
— Co czute$/czutas, nasladujac ruchy drugiej osoby?
— Czy ¢wiczenie pomogto ci zrozumiec swoje emocje?
— Jakie emocje udato ci sie odebrac od osoby z pary?

m 20 min papier, dtugopisy, odtwarzacz, muzyka

Uczuciowy kontakt wzrokowy
Cwiczenie sktada sie z trzech etapéw.

1. Najpierw osoba prowadzaca prosi, zeby uczestnicy i uczestniczki przechadzali sie
po sali, nie nawigzujac z nikim kontaktu wzrokowego. Majg improwizowac i zacho-
wywac sie, jak chca, byle nie patrze¢ innym w oczy. Ta cze$¢ trwa okoto 2 minut.
Nastepnie prowadzacy/a zatrzymuje wszystkich i zaprasza do zanotowania na
otrzymanych kartkach swoich uczué.

2. W drugiej rundzie osoba prowadzaca prosi uczestnikéw i uczestniczki, zeby w cza-
sie chodzenia po sali starali sie nawigzywac kontakt wzrokowy. Jednak kiedy tylko
uda im sie to zrobi¢, maja natychmiast go przerwac i odwréci¢ wzrok. Ten etap
trwa okoto 3 minut. Ponownie prowadzacy/a zatrzymuje wszystkich i zaprasza do
zanotowania swoich uczu¢.

3. W rundzie trzeciej uczestnicy i uczestniczki majg za zadanie probowac nawiazac
kontakt wzrokowy, a kiedy tylko to sie z kim$ uda, maja stangc¢ z tg osoba w parze.
Ta cze$¢ réwniez trwa okoto 2 minut. Kiedy grupa jest juz podzielona na pary, pro-
wadzacy/a prosi, aby wszyscy znéw zapisali na kartkach swoje uczucia.

Nastepnie zaprasza wszystkich, by usiedli w kregu i przedyskutowali swoje wrazenia,
kierujac sie nastepujacymi pytaniami:



— Jak sie czute$/czutas, przechodzac przez poszczegélne etapy ¢wiczenia?

— Jak sie czute$/czutas, kiedy nawigzate$/nawigzatas kontakt wzrokowy i od razu mu-
siate$/musiatas odwraci¢ wzrok?

— Jak sie czute$/czutas, kiedy nawigzate$/nawigzatas kontakt wzrokowy i mogtes/mo-
gtas podejsc¢ do tej osoby i utworzy¢ z nig pare?

— Jak sie czute$/czutas, kiedy dtugo nie mogtes/as znalez¢ pary i musiate$/musiatas
szukac kogos, z kim mozesz nawigza¢ kontakt wzrokowy?

- Naiile tatwo ci byto nawigza¢ z kim$ kontakt wzrokowy?

- Naile odczuwasz blisko$¢ z osobami, z ktérymi utrzymywates$/utrzymywatas kontakt
wzrokowy?

— Co moze kierowa¢ naszym zachowaniem, kiedy nawigzujemy czy utrzymujemy kon-
takt wzrokowy?

— Jak to wyglada w réznych spoteczenstwach?

PODSUMOWANIE | CHWILA REFLEKSJI | %) 5 min

Twarze

Osoba prowadzaca prosi uczestnikéw i uczestniczki o przybranie wyrazu twarzy ukazu-
jacego, jak sie czuja na zakonczenie warsztatu. Reszta grupy ma za zadanie odgadnaé,
jak dana osoba sie czuje. Moze zadawac przy tym dodatkowe pytania, ale nie musi.




Cele
« zrozumienie i zbudowanie odpowiedniego poczucia wtasnej wartosci
* budowanie samoakceptacji

Potrzebne materiaty

* kredki

« duze kartki papieru
« koperty

« pojemnik/misa

* muzyka i odtwarzacz

m 15 min ﬂipchun, markery, dtugopisy, karteczki sumoprzylepne

Burza mézgdéw na temat sumoakceptacji

Osoba prowadzaca pyta uczestnikéw i uczestniczki czym jest dla nich akceptacja i po-
czucie wtasnej wartosci i prosi ich o zapisanie swoich przemyslen na karteczkach samo-
przylepnych. Nastepnie zbiera karteczki i umieszcza je na flipcharcie, na ktérym napi-
sane jest stowo SAMOAKCEPTACJA, po czym zaprasza grupe do dyskusji nad efektami
burzy mézgdw. Na tej podstawie osoby uczestniczace mogg razem opracowac definicje
samoakceptacji.

Pomoc dla osoby prowadzacej: Samoakceptacja definiowana jest jako akceptacja siebie
pomimo stabych stron i wad. Odnosi sie do szacunku do siebie, zaufania i zadowolenia,
jakie osoba odczuwa wobec samej siebie, i uznawana jest za niezbedny element zdrowia
psychicznego. Samoakceptacja obejmuje zrozumienie samego siebie oraz realistyczna
znajomos¢ wiasnych mocnych i stabych stron. Wyraza sie w uczuciach, jakie dana osoba
zywi wobec siebie samej i swojej ,,unikalnej wartosci”.
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m 20 min ﬂipchurt, markers, pens, post-its

Skala

Osoba prowadzaca instruuje uczestnikoéw i uczestniczki, aby kazdy indywidualnie i ano-
nimowo zapisat na karteczce samoprzylepnej liczbe od 1 do 10 zgodnie z tym, jak siebie
tego dnia postrzega, na ile podobajg mu sie swoj wyglad i cechy osobowosci. Liczba 1
oznacza bardzo niski poziom samoceny danego dnia, a 10 wskazuje, ze dana osoba czuja
sie ze sobg Swietnie. Kiedy wszyscy sg gotowi, prowadzacy/a prosi, by wtozyli karteczki
do pojemnika.

Nastepnie pyta grupe: jak myslicie, jaki jest dzi$ $redni poziom samooceny w grupie?
Grupa prébuje zgadnad. Prowadzacy/a przykleja karteczki z liczbami do skali na $cianie
lub podtodze, tak zeby kazdy mégt zobaczyd, ile jest karteczek z poszczegdlnymi war-
tosciami, i wyliczy¢ $redni poziom samooceny w grupie.

Pytania pomocnicze do dyskusji:

— Czy jestes$ zdziwiony/zdziwiona $rednim wynikiem? Dlaczego?

— Oile wynik rézni sie od twoich przypuszczen? Czy jest nizszy czy wyzszy, niz sie spo-
dziewate$/spodziewatas? Dlaczego tak jest?

— Czy myslisz, ze innego dnia wartosci bytyby inne? Dlaczego?

— Czy kto$ czuje gotowos¢, zeby powiedzied, ile wynosita ich liczba?

Wazna informacja dla 0séb uczestniczgecych w warsztacie

Nasza samoocena moze zmienia¢ sie z dnia na dzien - to catkowicie normalne.
Moze zaleze¢ od naszych: nastroju, stanu zdrowia, wygladu, relacji z innymi

ludzmi itp. Zmienia sie takze wraz z wiekiem. Z powodu zmian hormonalnych
oraz zyciowych nastolatki zazwyczaj lubig siebie mniej, co jest catkowicie
normalne.




40 min kolorowe kartki papieru, markery, kredki itp.

Autopromocja

Osoba prowadzaca instruuje uczestnikéw i uczestniczki, aby indywidualnie opracowali
reklame samych siebie, ktdra nastepnie zostanie zaprezentowana grupie. Mogg w tym
celu albo co$ narysowaé/wykona¢ rekodzieto, albo zatanczy¢. Osoba prowadzaca wy-
jasnia, ze kazdy powinien znalez¢ dla siebie miejsce i wziagé kolorowe kartki albo wymy-
$li¢ choreografie, ktora opisze jego mocne strony, zalety, co$, w czym jest dobry, czy
interesujace fakty o nim. Mozna siebie narysowad, zagra¢, zrobi¢ mate przedstawienie
z podktadem muzycznym - co tylko chca.

Kiedy po okoto 10-15 minutach wszyscy skonczg, kolejno prezentuja efekty grupie.
Grupa moze sugerowac, co jeszcze mozna dodac do reklamy danej osoby. Prowadza-
cy/a moze przy okazji wystepu kazdej osoby wspierac jg oferujac kolejne wzmacniajgce
stowa.

20 min papier, kredki

Jakim zwierzgciem jestes?

1. Osoba prowadzaca prosi uczestnikow i uczestniczki, aby narysowali zwierze, z kté-
rym sie identyfikuja. Wazne, zeby ich poinformowata, iz rysunki beda p6zniej poka-
zywane grupie, ale na czas przygotowan muszg pozostac tajemnicg. Na tym etapie
uczestnicy i uczestniczki nie moga zobaczy¢ rysunkéw innych oséb.

2. Po zakonczeniu pracy indywidualnej prowadzacy/a prosi, zeby kazdy zostawit swoja
karte na podtodze/stole rysunkiem do dotu (tak zeby rysunek byt schowany, a wi-
doczna pozostata tylko pusta strona).

3. Nastepnie osoba prowadzaca miesza rysunki, po czym uczestnicy i uczestniczki po-
jedynczo wyciagaja losowe kartki ze stosu. Jezeli kto$ wyciaggnie wtasny rysunek,
musi go wymienic.

4. Kiedy wszyscy maja juz rysunki zwierzat, prowadzacy/a zaprasza, by sie im przyjrzeli
i wymienili pozytywne cechy danego zwierzecia. Inne osoby z grupy rowniez moga
dodawacd, jakie pozytywne cechy kojarzg z danym zwierzeciem. Nie ma zgadywania,
kto narysowat zwierze.

5. Jezeli autor czy autorka rysunku chce w trakcie jego opisywania przyznad, ze to jego/
jej dzieto, moze to zrobi¢, ale nie musi.

6. Kiedy wszystkie zwierzeta zostaty oméwione, osoba prowadzaca prosi uczestnikéw
i uczestniczki, aby podzielili sie swoimi odczuciami w zwigzku z ¢wiczeniem. Ponizej
pytania pomocnicze:



 Jak sie teraz czujesz?
» Czy cos cie zaskoczyto?
» Czy chcesz co$ dodaé?

Zazwyczaj wiele 0sdb jest zaskoczonych, poniewaz inni dostrzegajg w nich o wiele wie-
cej zalet niz one same.

m 15 min papier, dtugopisy, koperty, muzykao, odtwarzocz

List do siehie z przysziosci

Prowadzacy/a prosi uczestnikow i uczestniczki, zeby napisali list do siebie samych
z przysztosci. W liscie warto napisa¢, co dana osoba chce w sobie rozwijac i jak chce
wykorzystac swoje mocne strony, ktére uwaza za najwazniejsze. Listy powinny zostaé
przez uczestnikéw schowane i otworzone dopiero za jakis czas (np. trzy lata).

Opcjonalnie, zamiast pisac list na papierze, osoby uczestniczace w warsztacie

mog3a skorzysta¢ ze strony https://www.futureme.org, gdzie moga napisac¢ mail
do samych siebie z przysztosci, ktéry zostanie wystany do nich w wybranym

momencie.

Wazne jest, aby na czas pisania listow zadbaé¢ o odpowiedni nastréj — dobra
bedzie cisza lub przyjemna, relaksacyjna muzyka w tle.

| PODSUMDWANIE | CHWILA REFLEKSJI | ) 5min

Osoba prowadzaca prosi uczestnikéw i uczestniczki, aby powiedzieli, jakim kolorem sa
w danym momencie. Mogg po prostu wskaza¢, jaki kolor odzwierciedla ich aktualny
nastroéj albo opowiedzie¢ tez, dlaczego tak sie czuja.

asa



Cele
 nauka planowania czasu wolnego i czasu na obowiazki
« wykorzystywanie skutecznych technik zarzadzania sobg w czasie

Potrzebne materiaty
* flipchart, papier, markery
* papier
« dtugopisy
« wydrukowana lista zadan
» wydrukowane przystowia
» dowolny pojemnik (pudetko, kosz, kapelusz itp.)

m I[lmin ﬂipchunimurkery

Dyskusja na czasie
Osoba prowadzaca zapisuje na tablicy cytat i rozpoczyna dyskusje na temat:

(19

Nie mozna zarzqdzac czasem, mozna tylko zarzqdzac sobq.

Peter Drucker

’

Prowadzacy/a zadaje grupie pytanie: jak rozumiecie to zdanie?

Jesli nie ma chetnych do rozpoczecia dyskusji, pytanie mozna skierowac bezposrednio
do konkretnych oséb. W razie potrzeby mozna skorzystac z nastepujacych pytan pomoc-
niczych, aby stymulowa¢ dyskusje:

— Co oznacza zarzadzanie soba w czasie?
— Jaki masz wptyw na swéj plan dnia?

— Czy sadzisz, ze lepiej zarzadzatbys$/zarzadzataby$ swoimi obowigzkami/zadaniami/
dziataniami, gdyby dzien byt dtuzszy?

Po zakonczeniu dyskusji osoba prowadzaca moze podzieli¢ sie z grupg nastepujgcymi

podsumowujacymi poradami:

— Niezaleznie od tego, ile mamy czasu, zazwyczaj wydaje sie go by¢ za mato, bysmy
mogli osiggna¢ wszystko, co chcemy.



— Dobrze jest z wyprzedzeniem planowac dzien, aby wzia¢ pod uwage wszystkie zada-
nia: obowigzki, zainteresowania, szkote itp.

— Niewazne, ile mamy czasu. Wazne, jak zaplanujemy jego wykorzystanie.

m 30 min flipchart, marker, kartka papieru, listo zodof

Gra dla pandw czasu

Prowadzacy/a dzieli grupe na réwne zespoty (3-5 osdb) i objasnia, ze majg 15 minut na
wykonanie zadan i uzyskanie jak najwiekszej liczby punktéw. Wszystkie dziatania musza
by¢ wykonywane zgodnie z podanymi zasadami.

Zasady s3 nastepujace:

— Kazdy zesp6t ma za cel uzyskac jak najwiecej punktéw, wykonujac zadania z listy.

— Lista zadan i wyniki pozostaja caty czas widoczne dla wszystkich zespotéw.

- Kazdy zespét ma tyle samo czasu - 15 minut.

— Wszystkie zespoty wykonuja zadania w tym samym czasie.

- Osoba prowadzaca wskazuje, kiedy ¢wiczenie sie zaczyna i konczy.

— Osoba prowadzaca jest sedzig i podlicza punkty.

— Uczestnicy i uczestniczki sygnalizuja ukonczenie zadania poprzez ustalony sygnat
(podniesienie reki/zawotanie — prowadzacy/a okresla to przed rozpoczeciem), tak
zeby osoba prowadzaca mogta podejs¢ i sprawdzié, czy zadanie zostato poprawnie
wykonane i czy zesp6t zdobyt punkty.

Wszyscy uczestnicy i uczestniczki s3 zobowigzani przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa:

nie popychamy

nie przeszkadzamy innym zespotom

nie obrazamy

szanujemy granice innych

... (iinnych zasad, ktére osoba prowadzaca uzna za potrzebne)

Nastepnie osoba prowadzaca pokazuje grupie flipchart z zadaniami (do kazdego zada-
nia przypisana jest mozliwa do zdobycia liczba punktéw), a po 30 sekundach uruchamia
stoper i komunikuje rozpoczecie gry.

powinno by¢ w sumie okoto 20 zadan - tak, zeby na wykonanie wszystkich za-
brakto czasu.

2 Osoba prowadzgca powinna zawczasu przygotowaé liste zadan. Do wykonania




Ponizej podana jest lista przyktadowych zadan:

Obiec sale warsztatowa 5 punktow

Zaspiewac razem piosnke 15 punktow

Zrobi¢ samolocik z papieru i rzuci¢ go tak, zeby

10 kté
przeleciat przez sale punktow

Znalez¢ wyjatkowa ceche kazdej osoby z zespotu 5 punktow

10 punktow (i 5 dodatkowych
Zrobi¢ jakie$ ubranie dla osoby prowadzacej punktow, jesli grupie uda sie
ja naméwi¢ do jego zatozenia)

Nada¢ kazdej osobie z zespotu ksywke 5 punktéw

Zrobi¢ wieze z posiadanych przez zesp6t mate-

10 punktéw
riatow P

5 punktow za nazwe,

Nada¢ zespotowi nazwe i wymysli¢ dla niej slogan
P ¢ 1wymy 1509 5 punktow za slogan

Zrobi¢ liste marzen wszystkich oséb w zespole 15 punktow

Wykonac serie piruetéw z jednego konca sali do

drugiego przez wszystkie osoby w zespole 15 punktow

Zdja¢ buty i skarpetki przez wszystkich w zespole 10 punktow

Wykona¢ pie¢ pompek przez kazda osobe

z zespotu 10 punktow

Osoba prowadzaca moze doda¢ wiecej zadan lub zmodyfikowaé proponowane
zgodnie z tym, co uzna za najlepsze dla danej grupy.

W trakcie gry osoba prowadzaca zapisuje punkty zdobyte przez zespoty za wykonanie
zadan. Po 15 minutach konczy gre i podlicza punkty wszystkich grup, nie podajac na
razie zwyciezcy, ale zachecajac uczestnikéw i uczestniczki do dyskusji nad tym, jak im
poszto.



Proponowane pytania:

— Jak zdecydowaliscie, ktére zadania wybrac?

— Jak podzielilicie sie zadaniami w zespole? Czemu w ten sposéb?

— Dziatali$cie razem czy osobno?

— Czy kto$ kierowat grupa?

— Co sprawitoby, ze dziataliby$cie/dziatatybyscie bardziej efektywnie? (indywidualnie
lub jako zespot)

— Jak mogliscie/mogtyscie lepiej wykorzystac czas, zeby zdoby¢ wiecej punktow?

— Czy w zadaniu byta jakas trudnos¢?

— Czy co$ was zaskoczyto?

Po zakonczeniu dyskusji osoba prowadzaca podaje liczbe punktéw uzyskang przez kaz-

dy z zespotéw, ale podkresla, ze nie ma zwyciezcdw ani przegranych, bo w ¢wiczeniu
chodzi o nauke nowych umiejetnosci i dobrg zabawe.

m 10 min kartki z przystowiami

Czas na kalambury!

Osoba prowadz3yca powinna zawczasu wybraé okoto 30 przystow dotyczacych
& czasu. Moze do tego skorzystac z l|nkow https: roverblcals com/time-

proverbs,
czas lub dowolnych innych materlatow Nalezy wypisa¢ je na karteczkach,
ztozy¢ i umiesci¢ w torbie, pudetku czy koszyku przed rozpoczeciem warsztatu.

Prowadzacy/a na poczatku zaprasza uczestnikéw i uczestniczki do gry w kalambury
z przystowiami na temat czasu. W tym celu dzieli grupe na dwa zespoty. Chetni lub chet-
ne z kazdego zespotu (pojedynczo) podchodza do koszyka i wybieraja losowo karteczke
z przystowiem. Ich zadaniem jest pokazac za pomocg gestéw lub ruchéw (bez stéw),
o jakie przystowie chodzi, a ich zesp6t je odgaduje. Kiedy mu sie to uda, przychodzi kolej
na osobe z drugiego zespotu.

m 25 min papier, dtugopis, flipchart, marker

Macierz Eisenhowera

Osoba prowadzaca wyjasnia grupie, ze macierz Eisenhowera to prosta metoda zarza-
dzania soba w czasie. Jest to graficzna reprezentacja prostego podziatu na zadania
wazne, pilne, niewazne i niepilne. Dzieki niej mozna podejmowac $wiadome decyzje co
do tego, kiedy wykonywa¢ zadania. Osoba prowadzjaca rysuje na flipcharcie macierz,
wyjasniajac wszystkie jej czesci i podajac przyktady:
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Macierz Eisenhowera

Pilne Niepilne

Zréhb
Zrdb to teraz

Zréb pézniej

Wazne

Zaplanuj kiedy to zrobié

Kto moze to zrobic
za Cibie?

Eliminuj
Zapomnij i unikaj

Niewazne

Zielona ¢wiartka zawiera zadania pilne (termin ich wykonania przypada wkrétce)
i bardzo dla nas wazne. Moga to by¢ np. nauka do jutrzejszego egzaminu, wybér
prezentu na dzisiejsze przyjecie z okazji urodzin mamy, kupno teniséwek ostatnie-
go dnia wyprzedazy, ktéry przypada jutro!

Cze$¢ niebieska przeznaczona jest na zadania, ktére nie s3 pilne, ale wazne, czyli
rzeczy, ktére musimy zrobi¢, ale nie tak szybko — mozemy je troche odsunaé w cza-
sie. Np. mamy zadzwoni¢ do babci, chcemy zaplanowac¢ wakacje, musimy posprza-
ta¢ w tym tygodniu pokdj, chcemy zapisac sie na lekcje tarnca w czasie wolnym.

Cwiartka czerwona ma zawierac zadania, ktére nie s3 wazne, ale pilne. Oznacza to,
ze termin ich wykonania jest bliski, ale niekoniecznie wymagajg one naszej uwagi
albo nie przyniosg nam bezposrednich korzysci. Czesto s to sprawy, ktére mozemy
przekaza¢ komus innemu. Przyktady to upieczenie babeczek na szkolny kiermasz
czy wyprowadzenie psa dziadkéw.

Cze$¢ szara przeznaczona jest na zadania niewazne i niepilne, czyli generalnie rze-
czy, ktére mozemy zrobi¢, ale ktére nie majg wiekszego znaczenia. Przyktady to
przegladanie medidéw spotecznosciowych (nie ma takiej potrzeby), granie w gry
online, czytanie kolejnego rozdziatu ksiazki, kiedy chce nam sie spac.




Nastepnie prowadzacy/a zaprasza uczestnikéw i uczestniczki do zastanowienia sie nad
nastepnym dniem i spisania wszystkich zadan/czynnosci, ktére musza wykonaé (od przy-
gotowania do egzaminu po prysznic czy stuchanie muzyki). Czas na wykonanie zadania
to 3 minuty. Kazda osoba wykonuje je indywidualnie.

Wtedy osoba prowadzaca prosi wszystkich, zeby w ciagu nastepnych 6 minut na podsta-
wie swoich list uzupetnili macierz. Kiedy wszyscy skoncza, chetni/chetne moga pokazac
swoje macierze i razem z grupg przeanalizowac swoje wybory oraz przydatnos¢ metody.

5min

To jedno stowo

Osoba prowadzaca prosi uczestnikow i uczestniczki, zeby podali jedno stowo, ktére
podsumowuje warsztat. Jesli osoba prowadzaca uzna, ze grupa na tym skorzysta, moze
rozdac kartki z opisem dodatkowego ¢wiczenia do wykonania w domu.

do wykonania w domu

POZERACZE CZASU

Zeby poprawnie wykona¢ zadanie, trzeba mie¢ co najmniej 20 monet w swojej walucie
(euro/funt/ztoty/...), np. 20 x 1 zt albo 20 x 10 gr, i niewielka torebke czy saszetke. Cwi-
czenie polega na analizowaniu swoich zachowan w ciggu dnia i odkrywaniu pozeraczy
czasu.

Najlepiej rozpocza¢ ¢wiczenie rano. Po przebudzeniu zacznij mysle¢ o tym, co robisz.
Koncentruj sie na kazdym zadaniu, ktére chcesz wykonac.

Ilekro¢ zauwazysz, ze przestates/przestatas robic to, co chciate$/chciatas (odtozytes/
odtozytas zadanie na pdzniej, stracite$/stracitas koncentracje), wtéz jedng monete do
specjalnej saszetki czy torebki. Po wrzuceniu monety przestan robic to, czym sie niepo-
trzebnie zajate$/zajetas, i wroc do tego, co miate$/miatas robi¢. Wrzucasz monete do
torebki za kazdym razem, kiedy nie robisz tego, co w danej chwili powinienes/powinnas.
Jesli na przyktad w trakcie odrabiania pracy domowej odbierzesz telefon od kolegi czy
kolezanki — jest to pozeracz czasu. To nie czas ani miejsce na telefony. A wiec mone-
ta laduje w torebce. Skupiaj sie na wszystkich zadaniach wykonywanych w ciggu dnia
i zaobserwuj, czy sie rozkojarzasz i czym sg pozeracze czasu. Chodzenie z portmonetka
moze by¢ zabawne, ale efekty sg bezcenne.

Wieczorem podlicz monety w saszetce i zastanéw sie, ile czasu na wykonanie zapla-
nowanych zadan zmarnowate$/zmarnowatas i jak wptyneto to na twojg efektywnos¢é.



Oto kilka przyktadéw najpopularniejszych pozeraczy czasu: sprawdzanie dziesiatki razy
komunikatoréw, ogladanie seriali, przeglagdanie mediéw spotecznosciowych, rozmawia-
nie przez telefon, robienie sobie kolejnej kawy czy herbaty.

Sam/Sama zobacz, ile czasu marnujesz. Monety symbolizujg warto$¢. Jedna moneta nie
jest warta wiele, ale kilka mozna juz wyda¢ na dowolnie wybrany cel. Pomysl, ile monet
zebratbys$/zebratabys przez caty tydzien! To ty decydujesz, jak spedzisz swdj cenny czas,
ktéry mozna madrzej wykorzystad!
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Warsztaty taneczne IMPROVE BY MOVE
i wskazdéwki dla prowadzgcych

W tej czesci znajduje sie opis warsztatéw tanecznych, w tym ich struktura, oraz dodat-
kowe uwagi pomocnicze. Przed ich realizacjg nalezy sie zapozna¢ z nagraniami zawiera-
jacymi doktadne instrukcje zwigzane z prowadzeniem ¢wiczen i wspieraniem mtodziezy.
Nagrania dostepne s3 tutaj: https://tiny.pl/w2sxw

Program obejmuje dziewie¢ nagran:

- Woywiad z osobami pracujacymi z mtodziezg, ktore realizowaty program w jego fazie
pilotazowej w Polsce, Frangji i Wielkiej Brytanii;

- Cwiczenia na poprawe mobilnoéci

- Rozgrzewka

- Rozcigganie

— Warsztat nr 1 (trzy ¢wiczenia kreatywne — chwila refleks;ji);

— Warsztat nr 2 (trzy ¢wiczenia kreatywne — chwila refleks;ji);

— Warsztat nr 3 (trzy ¢wiczenia kreatywne — chwila refleks;ji);

— Warsztat nr 4 (dodatkowa rozgrzewka - trzy ¢wiczenia kreatywne — chwila refleksji);

— Warsztat nr 5 (trzy ¢wiczenia kreatywne — chwila refleks;ji).

Cwiczenia na poprawe mobilnoéci, rozgrzewka i rozciaganie powinny by¢ realizowane
w niezmienionej formie (chyba ze wystapig jakies trudnosci — zob. uwagi ponizej).

Te trzy nagrania pozostang niezmienne dla wszystkich pieciu warsztatéw. Przygotowu-
jac sie do organizacji warsztatéw, nalezy uwzgledni¢ realizacje ich tresci w nastepuja-
cej kolejnosci: ¢wiczenia na poprawe mobilnosci, rozgrzewka, warsztat nr ... (¢wiczenia
kreatywne), rozcigganie. W opisie warsztatéw nr 3 i 4 znajduja sie dodatkowe ¢wiczenia
na rozgrzewke (ponadto dodatkowa rozgrzewka do warsztatu nr 4 znajduje sie rowniez
w filmie instruktazowym).

Po rozcigganiu osoba prowadzaca zawsze proponuje chwile refleks;ji, kiedy uczestnicy
i uczestniczki moga podzieli¢ sie swoimi przemysleniami, uwagami, pomystami, emo-
cjami itp.

Jak korzystac¢ z filmow instruktazowych?

Cwiczenia na poprawe mobilnosci zostaty nagrane w czasie rzeczywistym. Mozna je
wykona¢, ¢wiczac réwnoczesnie z nagraniem.

Nagrania rozgrzewki stuzg wyjasnieniu kazdego z ¢wiczen. Nalezy je zatrzymywad, zeby
mie¢ dos¢ czasu na wykonanie wymagane;j liczby powtérzen kazdego ¢wiczenia.

Nagrania pieciu warsztatow majg da¢ poglad, jak warsztaty moga przebiega¢ i poméc


http://

osobie prowadzacej zrozumie¢ opisywane ¢wiczenia. Uczestnicy i uczestniczki nie maja
odtwarzac czy nasladowac tego, co wida¢ na nagraniach. Wrecz przeciwnie, osoba pro-
wadzaca powinna zachecac ich do rozwijania kreatywnosci w ramach opisanych zadan.

Rozcigganie zostato nagrane w czasie rzeczywistym. Mozna je wykona¢, ¢wiczac réow-
noczesnie z nagraniem.

Niniejszy podrecznik nie zawiera pisemnych opiséw ¢wiczen na poprawe mobilnosci,
rozgrzewki ani rozciaggania, nalezy wiec postuzy¢ sie nagraniami.

Dluczego wazne jest, aby przy kazdym warsztacie wykonywaé te same
éwiczenia na poprawe mobilnesci, rozgrzewke i rozcigganie?

Powtarzalno$¢ stuzy temu, aby uczestnicy i uczestniczki mogli zapamietaé ¢wiczenia
i zgtebia¢ poznane techniki poprawiajac swoja mobilno$¢ i elastyczno$é. Moga oni tez
powtarzac te ¢wiczenia w domu w ramach codziennej praktyki dla utrzymywania zdro-
wia ciata i umystu.

Zapamietanie i praktyka éwiczef na poprawe mobilnosci, rozgrzewki i rozcigga-
A nia moze zaj3¢ mtodziezy duzo czasu. Dlatego tez warto, by prowadzacy/a poswie-

cit/a jeden, dwa albo wiecej spotkan (w zaleznosci od potrzeb grupy) wytacznie na
praktyke samych ¢wiczen na poprawe mobilnosci, rozgrzewki i rozciggania. Pomoze
to uczestnikom i uczestniczkom szybciej wykonywa¢ ¢wiczenia i da wiecej czasu na
¢wiczenia kreatywne podczas pozostatych pieciu warsztatow.

Na czym polegajg ¢wiczenia na poprawe mobilnosci, rozgrzewka, ¢wiczenia
kreatywne, rozcigganie i chwile refleks;ji?

Cwiczenia na poprawe mobilnosci— Mobilizuje sie kazdy staw, jednoczeénie uéwiada-
miajac, jak wazna jest regularna aktywnos¢ ciata i wykonywanie catego zakresu ruchéw.
W tym zawiera sie zapoznanie z pozycja neutralna, skretami kregostupa, krzywiznami,
zginaniem kolan, aktywnym rozcigganiem itp. Ta cze$¢ warsztatow jest bardzo wazna,
aby utrzymac zdrowe samopoczucie i unikna¢ kontuzji.

Rozgrzewka - Uczestnicy i uczestniczki nauczg sie, jak schodzi¢ na podtoge i wstawac¢
w bezpieczny sposéb, jak wykonywaé przewroty w bok, w przéd i w tyt oraz slizgi na
jednej rece.

W czasie warsztatu nr 3 uczestnicy i uczestniczki dowiedzg sie réwniez, jak podnosic¢
inng osobe lub jej konczyny w sposéb bezpieczny.

Podczas warsztatu nr 4 uczestnicy i uczestniczki beda réwniez pracowa¢ nad muzykal-
noscig i koordynacja, uczac sie, czym jest rytm dwudzielny i tréjdzielny oraz jak wykorzy-
stac je w choreografii (¢wiczenie w filmie instruktazowym do warsztatu nr 4).



Jesli osoba prowadzaca nie czuje sie dobrze w ktéryms z ¢wiczein zaproponowa-
nych podczas rozgrzewki, np. w przewrotach w przéd i w tyt lub technice $lizgu na

jednej rece, nie powinna ich proponowaé. Jesli uczestnicy boja sie lub prébuja i nie

czum sie komfortowo z tymi ¢wiczeniami, rowadzca nie owmlen naleac na
o

¢wiczenia kreatywne — Uczestnicy i uczestniczki wykonuja zadania wskazane przez
osobe prowadzaca, aby wykorzystad, odkryé i rozwing¢ swoja kreatywnos¢, dajac wyraz
swojej indywidualnosci i umiejetnosciom komunikacyjnym poprzez ruch ciata.

Rozcigganie — Na koniec ¢wiczen kreatywnych uczestnicy rozciggaja kazda czes¢ ciata,
aby rozluzni¢ mieénie i wydtuzy¢ kregostup. Cwiczenia te s bardzo wazne dla regene-
racji ciata i unikniecia kontuzji.

Chwila refleksji — Podczas tej czesci kazda osoba uczestniczaca w warsztacie moze
sie zastanowi¢ i podzieli¢ swoimi przemysleniami i uwagami na temat doswiadczenia
w trakcie warsztatéw.

Kilka ogélnych pomystéw na pytania, ktére moga zostaé wykorzystane podczas tego
procesu, podano w czesci siodmej — Refleksja i ewaluacja.

Dostosowanie do potrzeb oséb niepetnosprawnych

Program nie zawiera dostosowan do potrzeb oséb z niepetnosprawnoscia fizyczna. Jesli
prowadzacy nie czuje sie komfortowo z samodzielnym dostosowaniem tresci programu,
a chce skorzystac z metodologii programu, moze skontaktowac sie z Cie Essevesse, kto-
rzy pomoga w odpowiednim dostosowaniu aktywnosci. Zawsze warto jednak zapytad
osoby uczestniczace w warsztacie, co moga robi¢, pozwoli¢ im samodzielnie zapropo-
nowa¢ zmiany w ¢wiczeniach i mie¢ do nich zaufanie, jesli czuja sie bezpiecznie i nie
narazajg sie na ryzyko. Podejscie to jest zasadne, jesli uczestnicy i uczestniczki naleza
do starszej grupy wiekowej i majg $wiadomos¢, co jest dla nich dobre lub zte.

W przypadku uczestnictwa oséb z chorobami psychicznymi zawsze obowiazuje wspoét-
praca ze specjalistami i specjalistkami od zdrowia psychicznego, ktérzy w razie wy-
stapienia sytuacji trudnej moga stuzy¢ swojgq pomoca. Jesli prowadzacy/a nie ma od-
powiednich kompetencji i nie moze liczy¢ na specjalistyczne wsparcie, nie powinien
proponowac tych zajec dla tej grupy odbiorcow.
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Warsztat nr 1 - Kreacja - komunikacja - spdjnosé

Cele
e wzmochienie grupy
» rozwéj komunikacji werbalnej i niewerbalnej
* wytworzenie wiezi pomiedzy uczestnikami i uczestniczkami a osobami prowadzacymi

Na poczatku osoba prowadzaca przedstawia sie i opowiada o programie (jezeli jest to
potrzebne). Przedstawia zespét, cele i program oraz ¢wiczenia, ktére bedg wykonywane
w czasie warsztatu.

ROZGRZEWKA | EWICZENIA NA POPRAWE MOBILNOSCI

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen kreatywnych, nalezy upewnic sie, ze zostaty
wykonane sesje rozgrzewki i sesje ¢wiczen na poprawe mobilnosci (zgodnie z filmami
instruktazowymi dostepnymi: https://linktr.ee/improvebymove).

Cwiczenia kreatywne

» Prowadzacy/a zaprasza uczestnikéw i uczestniczki do przechadzania sie po sali we
wtasnym rytmie i w dowolnym kierunku, tak aby zapoznac sie z przestrzenig warszta-
towa. Przechadzajac sie, powinni poswieci¢ chwile na przyjrzenie sie innym osobom
i dostrzezenie w nich czego$ wyjatkowego lub szczegélnego. Ten etap powinien
trwac okoto 2 minuty.

* Nastepnie osoba prowadzaca dzieli uczestnikéw i uczestniczki na dwie grupy i prosi
o ustawienie sie w dwoch rzedach zwréconych do siebie przodem (odlegto$¢ miedzy
rzedami zalezy od tego, naile uczestnicy i uczestniczki czuja sie komfortowo). Kazda
osoba przyglada sie uwaznie osobie naprzeciwko, starajac sie dostrzec cos szczegdl-
nego, wyjatkowego, jakas$ ceche definiujacg dang osobe. Prowadzacy/a moze wy-
mieni¢ kilka cech, na ktére warto zwréci¢ uwage, np.: kolor wtoséw, skéry lub oczu,
wzrost, proporgcje ciata, sposéb, w jaki osoba stoi, pozycja ciata, krzywizny, kierunek,
w ktérym osoba jest zwrécona, roztozenie srodka ciezkosci na stopy (na palce, na
piety, na $rodek stép, do wewnatrz lub na zewnatrz stép), sposéb kontaktu stopy
z podtozem, stopien rozluznienia palcow u ndqg itp.

* Nastepnie prowadzacy/a instruuje uczestnikéw i uczestniczki, zeby powrdcili do
przemieszczania sie po sali przez kilkanascie sekund i znéw ustawili w dwdch rzedach
tak, zeby tym razem kazda osoba miata przed soba kogos innego niz poprzednio.
Cwiczenie nalezy wykona¢ w sumie cztery razy.
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Na koniec prowadzacy/a prosi uczestnikow i uczestniczki, zeby jeszcze raz wbiegli
w przestrzen sali, wybrali w niej konkretne miejsce, zwolnili i do niego dotarli, za-
mkneli oczy i przywotali w wyobrazni obraz wszystkiego, co zaobserwowali, oraz
zauwazyli réznice pomiedzy osobami, na ktére patrzyli. Nastepnie, kierujac sie tymi
wyobrazeniami, mogg wprowadzi¢ ruch w swoje ciata (tak by czuli sie z tym komfor-
towo).

Opcjonalnie Uczestnicy/uczestniczki moga narysowac sylwetke o prawidtowej, zdro-
wej postawie zgodnie z tym, czego sie nauczyli. Na rysunku powinni zaznaczyc¢ ele-
menty charakteryzujgce zdrowg, poprawng postawe. Jesli uczestnicy i uczestniczki
beda mieli takg potrzebe, rysunek moze zostaé¢ ponownie zaprezentowany w czasie
wprowadzenia do warsztatu nr 2.

Osoba prowadzaca zaprasza uczestnikéw i uczestniczki z powrotem do przestrze-
ni warsztatowej i prowadzi ich przez rézne sposoby poruszania sie po sali, kolejno:
chodzenie, bieganie, czotganie sie, turlanie, we wszystkich kierunkach: do przodu,
do tytu, z boku na bok, konczac na skakaniu dookota i taczeniu wszystkich sposobdéw
w dowolny sposéb.

Nastepnie prowadzacy/a prosi grupe, by eksperymentowata z tym samym zadaniem
w zwolnionym tempie, wcigz prébujac réznych sposoboéw (stanie, czotganie sie, tur-
lanie itp.). W trakcie ¢wiczenia prowadzacy/a instruuje, zeby kazdy dotart do dwéch
innych os6b i nawiazat z nimi kontakt fizyczny (zaczynajac od dtoni), tworzac tréjki.
Uczestnicy i uczestniczki kontynuuja ruch w zwolnionym tempie, az utworza odpowia-
dajaca im figure. Pozostaja w niej i analizujg swoja pozycje i pozycje pozostatych oséb
z tréjki w ramach figury, jesli sq w stanie je zobaczy¢ (jesli nie, moga sobie te pozycje
wyobrazi¢). Osoba prowadzaca moze pomdc w analizowaniu, podpowiadajac, zeby
skupi¢ sie na linii kregostupa, kolanach, kostkach, podparciu na podtodze, czesciach
ciata w kontakcie z podtogg i ze sobga. Nastepnie osoba prowadzaca prosi uczestnikéw
i uczestniczki, zeby sie roztaczylii przyjeli pozycje neutralng, obserwujac przy tym dro-
ge powrotng, jaka musi wykonac ich ciato. Kiedy wszyscy sq gotowi, ponownie zaczy-
najq poruszac sie po sali, odnajdujg dwie nowe osoby do tréjki i powtarzajg ¢wiczenie.

——

42



Wazne Nalezy przypominac grupie, by przez caty czas badac rézne poziomy ruchu.
Cwiczenie nalezy w ten sposéb wykonac trzy razy.

Kiedy uczestnicy i uczestniczki po raz trzeci utworza figury, po ich przeanalizowaniu,
a przed powrotem do pozycji neutralnej, powinni przez chwile Swiadomie pooddy-
cha¢. Wtedy skupic sie na czesciach ciata, ktére sg poruszane przy wdechu i wydechu.

Poziom zaawansowany Kiedy uczestnicy i uczestniczki szukaja sposobéw na nawia-
zanie kontaktu fizycznego z innymi, nalezy podpowiedzie¢ im, by unikali tapania sie
za rece i poszukali mozliwosci uzycia innych czesci ciata do stworzenia potaczen.

Na koniec osoba prowadzaca prosi uczestnikéw i uczestniczki, zeby roztaczyli sie
z pozostatymi osobami, rozstawili sie po sali tak, zeby kazdy miat dos¢ miejsca,
i przyjeli pozycje neutralng. Maja zamkna¢ oczy, przywota¢ w mysli to, czego wtasnie
doswiadczyli, i odtworzy¢ ruch, ktéry przyjdzie im do gtowy, pozostajgc na swoich
miejscach. Kiedy skoncza, osoba prowadzaca prosi uczestnikéw i uczestniczki, zeby
przyjeli pozycje neutralng, otworzyli oczy, rozejrzeli sie po sali, zanim rusza z miejsca,
i ponownie potaczyli sie z grupa poprzez kontakt wzrokowy.

Prowadzacy/a prosi uczestnikéw i uczestniczki, zeby utworzy-
li grupy trzy- lub czteroosobowe (w zaleznosci od liczby oséb w grupie)
i zaprojektowali swojg wspdlng podréz przez sale, ktérg zrealizujg jako ze-
spot. Uktad powinien zawiera¢ co najmniej dwie linie i jedna figure, nastepuja-
ce w dowolnej kolejnosci, przy czym wymagane jest uwzglednienie: jednej linii
po przekatnej sali, jednej réwnolegle do jednej ze $cian oraz jednego okregu.

Kiedy kazdy zespoét ustali juz kolejnosc i wielkos¢ elementow, okresla nastepnie,
w jaki sposdb kazda z oséb bedzie sie porusza¢ w ramach danej tréjki. Finalnie kaz-
da osoba z zespotu wykonujgc wspdlng podréz powinna wykorzystaé wszystkie
trzy poziomy eksplorowane w poprzednim ¢wiczeniu (stanie, czotganie sie i turla-
nie) oraz pozostawa¢ w nieprzerwanym kontakcie fizycznym z pozostatymi osoba-
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mi z zespotu poprzez dtonie i w trakcie drogi ciggle zmienia¢ miejsce kontaktu.
Poziom zaawansowany Uczestnicy i uczestniczki unikajg kontaktu za pomoca dtoni
i starajg sie uzywac innych czesci ciata.

+ Kiedy wszyscy sg gotowi, osoba prowadzaca prosi kazdy zesp6t o zademonstrowanie
swojej choreografii reszcie grupy.

ROZCIAGANIE

Po ¢wiczeniach kreatywnych a przed czasem na refleksje grupa powinna zrealizowa¢
¢wiczenia rozciagajace (postepujac zgodnie z filmikami instruktazowymi dostepnymi
na stronie: https://linktr.ee/improvebymove).

CZAS NA REFLEKSJE |

Moze to by¢ czas na otwartg dyskusje, ale mozna tez ja moderowac korzystajac z py-

tan pomocniczych. Najwazniejsze to dac¢ kazdej osobie szanse na podzielenie sie prze-

mys$leniami i uwagami na temat doswiadczenia. Przyktadowe pytania pomocnicze do

warsztatu nr 1:

— Jak sie czute$/czutas w czasie pierwszego ¢wiczenia, kiedy patrzytas/es na druga
osobe, na jej ciato, kiedy patrzyliscie/patrzytyscie sobie w oczy?

— Jak zmieniaty sie twoje odczucia w zaleznosci od tego, z kim bytes/bytas w parze?

— Jak sie czute$/czutas, kiedy pierwszy raz dotknate$/dotknetas partnera/partnerki
w czasie wykonywania ¢wiczen?

— Jak uktadata sie praca w zespole? Czy ¢wiczenie wigzato sie z jakimis trudno$ciami?



https://linktr.ee/improvebymove

Warsztat nr 2 - Swiadomosé ciata

Cele
- zwiekszenie przez uczestnikéw i uczestniczki Swiadomosci wtasnego ciata
* omoéwienie podstawowych zasad techniki tafca
» rozwéj kreatywnosci i lekkosci

W czasie wprowadzenia do warsztatu osoba prowadzaca pyta uczestnikéw i uczest-
niczki o ewentualne odkrycia lub pytania dotyczace poprzedniego doswiadczenia (i po-
kazuje rysunek pozycji neutralnej, jesli takie byto zyczenie) oraz omawia ¢wiczenia do
wykonania w czasie biezacego warsztatu.

ROZGRZEWKA | EWICZENIA NA POPRAWE MOBILNOSCI

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen kreatywnych, nalezy upewnic sig, ze zostaty
wykonane sesje rozgrzewki i sesje ¢wiczen na poprawe mobilnosci (zgodnie z filmami
instruktazowymi dostepnymi: https://linktr.ee/improvebymove).

Cwiczenia kreatywne

Osoba prowadzaca prosi uczestnikéw i uczestniczki, zeby pochodzili po sali we wtasnym
rytmie i w dowolnym kierunku, tak aby zapoznali sie z przestrzenia. Powinni zwracaé
uwage na tacznosé miedzy wtasnym ciatem a przestrzenig wokét (zewnetrzng) oraz
przestrzenig w nich samych (wewnetrzng).

t3cznosc z przestrzeniy zewnetrzng Prowadzacy/a prosi uczestnikéw i uczestniczki,
zeby wybrali trzy rzeczy znajdujace sie w sali (A, B i C) oraz jedna cze$¢ wtasnego ciata
(X). A, B i C moga by¢ przyktadowo: fragmentem sufitu, oknem, fragmentem podtogi
czy innymi dowolnymi przedmiotami w sali. Nastepnie powinni wyobrazi¢ sobie linie
taczace jednoczesnie X z A, B i C. Majgc owe cztery elementy na uwadze, uczestnicy
i uczestniczki chodza po sali, powodujac, ze wyobrazone linie wydtuzajg sie lub skracaja
w zaleznosci od odlegtosci od wybranych rzeczy. Osoba prowadzaca moze tu odwotac
sie do obrazu marionetki, by poméc grupie wyobrazi¢ sobie te potaczenia.
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t3cznosé z przestrzenia wewnetrzng Osoba prowadzaca prosi uczestnikéw i uczest-
niczki, zeby wyobrazili sobie sznurki taczace czesci ich ciata, np. piety z kolanami, kolana
z gtowg, kosci ogonowej z czaszka, palcdw u rak z barkami, karku z koscig potyliczna,
lewej topatki z prawa, lewego biodra z prawym, lewej piety z prawg, a potem tez czesci
ciata, ktére s3 od siebie bardziej oddalone: prawej piety z tytem gtowy, lewego kolana
z czotem itp., aby zacza¢ myslec o ciele w kategoriach uktadu zewnetrznych i wewnetrz-
nych potgczen. W trakcie tego procesu, na zmiane odkrywajac potaczenia z przestrzenia
zewnetrzng i wewnetrzng, osoby uczestniczace w warsztacie powinny wyobrazi¢ sobie,
ze A, Bi Czaczynaja przyciagac X. Najpierw X przyciagga kazdy punkt z osobna, a potem
rownoczesnie, do momentu az uczestnicy i uczestniczki odnajda punkt w sali, z ktérego
beda mieli takg sama odlegtosé¢ do A, B i C, i przyjma pozycje neutralna.

m
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Osoba prowadzaca pozostawia uczestnikéw i uczestniczki w tej pozycji na co najmniej
minute, zachecajac, by poczuli wszystkie potaczenia, ktére odkryli w czasie ¢wiczenia.

Nastepnie osoba prowadzgca prosi uczestnikdéw i uczestniczki, zeby przyjeli niskg pozy-
cje, blisko podtogi (ale nie lezaca) i przeanalizowali potaczenia wewnetrzne i zewnetrz-
ne z dowolnymi przedmiotami znajdujacymi sie w sali. Powinni pozosta¢ w tej pozycji
tyle czasu, ile jest im potrzebne do przyswojenia sobie wiedzy o potaczeniach swojego
ciata. Kiedy beda gotowi, moga powoli przyjg¢ pozycje neutralng, a nastepnie powté-
rzy¢ ten proces, czyli przejs¢ sie po sali, odnalez¢ inne miejsce, przyja¢ inng pozycje
blisko podtogi i pozosta¢ w niej na czas analizy potaczen. Zadanie nalezy wykonac¢ trzy
razy. Kiedy uczestnicy i uczestniczki po raz trzeci znajda sie w pozycji przy podtodze,
osoba prowadzaca daje im pie¢ sekund na zmiane pozycji (bez wchodzenia do pozycji
neutralnej ani chodzenia po sali) i powtérzy¢ to jeszcze dwa razy (w sumie beda to wiec
trzy pozycje), za kazdym razem dajac grupie kilka sekund na pozostanie w pozycji.
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Prowadzacy/a zaprasza uczestnikéw i uczestniczki do poruszania sie po sali, stosujac
¢wiczenia uzywane w trakcie rozgrzewki: przewrot w przdd, przewrdt w tyt, przewrot
w bok, $lizg na jednej rece (wariant zaawansowany) itp. Miedzy dwiema seriami prze-
wrotéw i $lizgdw uczestnicy i uczestniczki maja przyja¢ pozycje neutralng, zwracaja
uwage na droge wyobrazonych linii przebiegajacych przez ich ciato. Powtarzaja ten
proces kilka razy (5-7).

Nastepnie prowadzacy/a prosi grupe o dobranie sie w pary: Ai B. Osoba A powtarza
dopiero co wykonane ¢wiczenia, a osoba B stara sie pomdc A, podpowiadajac, jak
prawidtowo je wykonac¢. Prowadzacy/a musi przez ten caty czas wykazywac sie uwaz-
noscia i wedle potrzeby dawac uczestnikom i uczestniczkom wskazéwki, tak aby po-
gtebiac¢ ich wiedze i zapewni¢ bezpieczenstwo wykonywanego przez nich ¢wiczenia.

Osoba prowadzaca zaprasza te same pary do wspélnego wypracowania drogi ruchu
w przestrzeni. Kiedy juz ja zapamietaja, powinny stworzy¢ choreografie, wykorzystu-
jac ruchy eksplorowane w trakcie warsztatu, przechodzac od punktu X — lezenia na
podtodze — do punktu Y - stania w pozycji neutralnej.

Poziom zaawansowany Uczestnicy i uczestniczki moga dodac¢ do choreografii kon-
takt fizyczny miedzy sobg, starajac sie utrzymac przynajmniej jeden punkt stycznosci
przez caty uktad.

Kiedy wszyscy sq gotowi, osoba prowadzaca prosi kazda pare po kolei (albo po dwie
pary naraz, w zaleznosci od liczby oséb w grupie) o zademonstrowanie swojej cho-
reografii pozostatym.

Po ¢wiczeniach kreatywnych a przed czasem na refleksje grupa powinna zrealizowac
¢wiczenia rozciggajace (postepujac zgodnie z filmikami instruktazowymi dostepnymi
na stronie: https://linktr.ee/improvebymove).
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CZAS NA REFLEKSJE |

Moze to by¢ czas na otwarta dyskusje, ale mozna tez ja moderowac korzystajac z py-

tan pomocniczych. Najwazniejsze to da¢ kazdej osobie szanse na podzielenie sie prze-

mys$leniami i uwagami na temat do$wiadczenia. Przyktadowe pytania pomocnicze do

warsztatu nr 2:

— Jak sie czute$/czutas w czasie dzisiejszych ¢wiczen?

— Jak bys opisat/a swoja zdolno$¢ dostrzegania potaczen miedzy twoim ciatem a prze-
strzenia wewnetrzng i zewnetrzna?
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Warsztat nr 3 - Zaufaj swojemu umystowi

Cele
- zwiekszenie zaufania do siebie samego/samej i do innych
» podkreslenie wagi zyczliwosci i uwaznosci
 stymulowanie komunikagji, kreatywnosci i samo$wiadomosci

Na poczatku warsztatu osoba prowadzaca pyta uczestnikéw i uczestniczki o ewentual-
ne odkrycia lub pytania dotyczace poprzednich zaje¢ oraz omawia ¢wiczenia do wyko-
nania w czasie biezagcego warsztatu.

ROZGRZEWKA | EWICZENIA NA POPRAWE MOBILNOSCI

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen kreatywnych, nalezy upewnic sie, ze zostaty
wykonane sesje rozgrzewki i sesje ¢wiczen na poprawe mobilnosci (zgodnie z filmami
instruktazowymi dostepnymi: https://linktr.ee/improvebymove).

Ewiczenia dodatkowe do normalnej rozgrzewki

Prowadzacy/a powinien/powinna zaproponowac grupie wykonanie dodatkowych ¢wi-
czen, majacych za zadanie nauke bezpiecznego podnoszenia.

1. Prowadzacy/a zaprasza uczestnikow i uczestniczki do dobrania sie w pary. Osoba
A ktadzie sie, a osoba B podnosi koriczyny lub gtowe osoby A, caty czas zwracajac
uwage na swoja pozycje i stosowanie prawidtowej techniki: centrum ciata powinno
by¢ zawsze zaangazowane, podnoszenie powinno odbywac sie poprzez uzycie sity
nég, a nie kregostupa. Osoba B nie powinna nigdy w trakcie podnoszenia odczu-
wac bélu plecéw ani zadnego innego miejsca (przydatne wskazéwki do realizacji
tej aktywnosci mozna znalez¢ we fragmencie filmu instruktazowego dotyczacym
¢wiczenia 2 z tego warsztatu). Pary zamieniajg sie rolami.

2. Osoba prowadzaca prosi uczestnikéw i uczestniczki o dobranie sie w tréjki. Osoba
A ktadzie sie na podtodze, a B i C razem powtarzajg powyzsze zadanie.

e Wariant zaawansowany Osoby B i C szukajg sposobdw, aby unies¢ osobe A
z podtogi, zachowujac bezpieczng pozycje. Kazda osoba powinna znalez¢ sie
wroli A.

Wazne Przy dobieraniu sie w trojki osoba prowadzaca powinna zwraca¢ uwage
na proporcje uczestnikéw i uczestniczek.

e Przypomnienie Osoba prowadzaca powinna zaproponowa¢ uczestnikom
i uczestniczkom wykonanie tych dodatkowych ¢wiczen w trakcie warsztatéw
poswieconych ¢wiczeniom na poprawe mobilnosci, rozgrzewce i rozcigganiu,
o ktérych mowa byta w czesci Dlaczego wazne jest, Zeby wykonywaé te same
¢wiczenia na poprawe mobilno$ci, rozgrzewke i rozcigganie?.
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Cwiczenia kreatywne

Osoba prowadzaca prosi uczestnikéw i uczestniczki, zeby utworzyli grupy trzy- lub
czteroosobowe (w zaleznosci od liczby oséb w grupie). W kazdym zespole osoba
A staje na srodku i przyjmuje pozycje neutralng. Na poczatku pozostate osoby z ze-
spotu upewniajga sie, ze A stoi w poprawnej pozycji neutralnej. Nastepnie zmieniaja
pozycje A tak, by zaznaczy¢ potaczenia miedzy ciatem A a przestrzenig zewnetrzna.
Na przyktad jedna osoba moze otworzy¢ ramie A, zeby zaznaczy¢ potaczenie mie-
dzy nig a drzwiami, oknem lub inng osobg, i tak dalej. Po kazdej zmianie wniesionej
przez inne osoby, A zachowuje nadang jej forme, a kolejna osoba kontynuuje zmiany
od zastanej pozycji. Pozostate osoby zmieniaja sie po kolei, pozostawiajac A dos¢
czasu, zeby poczuta potgczenia z przestrzenig zewnetrzng. Dobrze by to prowadza-
cy/a warsztat pokazat/a partnerom i partnerkom A ¢wiczenie, rozpoczynajac od prze-
stawienia konczyn osoby A. W miare postepu mozna poruszy¢ kregostupem, kolanem
itp. osoby A, biorgc pod uwage, ze kazdy ruch ma zaznacza¢ zewnetrzne potaczenia
A. Pozostate osoby w zespole powinny przez caty czas tak sie ustawiaé, zeby dawac¢
A wsparcie i pomagac jej utrzymac réwnowage, oraz przede wszystkim dba¢ o ducha
wspotpracy w dazeniu do wspélnego celu z jak najwieksza zyczliwoscia.

— Wariant zaawansowany W trakcie ¢wiczenia zespét moze poruszac osoba A réw-
noczes$nie, dbajac o jej rownowage i nie dopuszczajac, by upadta. Jesli cztonkowie
i cztonkinie zespotu chca, by osoba A znalazta sie na podtodze, powinny zrobic to
w jak najbezpieczniejszy sposéb.

— Wariant bardziej zaawansowany Osoba A moze na samym poczatku zamknga¢
oczy, a pozostate osoby mogg sprébowac uniesc jg i poruszad jej konczynami i gto-
w3a zgodnie z zasadami powyze;j.

Kazda osoba powinna znalez¢ sie w roli A.

Prowadzacy/a zaprasza uczestnikow i uczestniczki do dobrania sie w pary (A i B),
zZwracajac uwage na ich proporcje, tak zeby osoby z pary miaty podobne wzrost
i wage. A ktadzie sie na podtodze pomiedzy nogami B, a B staje nad A ze stopami
na wysokosci jej klatki piersiowej. Osoby A i B chwytajg sie za nadgarstki (ramiona
moga by¢ skrzyzowane lub réwnolegte) i wykonujg nastepujace kroki: B ugina nogi
w kolanach, zeby utrzymac wyprostowane, silne plecy, i zaczyna i$¢ do tytu. Kiedy ich
ramiona sie naprezg, A zgina kolana tylko tyle, zeby jej stopy dotknety podtogi, zas
B dalej sie cofa. A pozwala B podnies¢ sie z podtogi, utrzymujac silne centrum i uno-
szac biodra z podtogi, az stopniowo B podniesie jg do stania. Osoby A i B zamieniaja



sie rolami. Cwiczenie powinno by¢ wykonywane boso lub w obuwiu z przyczepna
podeszwa (nie w samych skarpetkach).

Wariant zaawansowany Kiedy A i B czujg sie juz dobrze w tym wariancie ¢wiczenia,
staja naprzeciwko siebie i odwracajg proces: chwytaja sie za nadgarstki w pozycji
stojacej. W miare jak A odchyla sie do tytu, B réwnowazy jej wage, sprowadzajac ja
na podtoge. Przez caty czas B rownowazy schodzacg w dét A, odchylajac kregostup
do tytu, zwtaszcza w czasie przejscia z pozycji stojacej do lezacej. Przez caty czas
osoby A i B powinny utrzymywac ramiona wyprostowane i wyciggniete. Na koniec B
ugina nogi w kolanach, aby powréci¢ do pozycji wyjSciowej poprzedniego wariantu
¢wiczenia, zas A konczy, lezac na podtodze. Nastepnie zamieniaja sie rolami.

Wariant bardziej zaawansowany A i B zamieniajg sie rolami ptynnie, przechodzac
od lezenia do stania w rbwnomiernym tempie.

Wazne Jezeli jakas osoba uczestniczaca w warsztacie nie ma pary albo brakuje oso-
by o podobnych wzroscie i wadze, prowadzacy/a moze sprébowac wykonac z nig
¢wiczenie.

Osoba prowadzaca powinna podkresli¢, ze czasami to ¢wiczenie sie nie udaje, jed-
nak bardzo wazne jest, zeby sprébowac, zanim sie zrezygnuje. Jezeli ¢wiczenie nie
wyjdzie, nic nie szkodzi, poniewaz moze mu sie uda¢ innym razem, z inng osobg lub
w pdzniejszym czasie — moze tez nie zosta¢ wykonane nigdy i to tez jest w porzadku.

Prowadzacy/a zaprasza te same pary do znalezienia najtatwiejszego sposobu na
podniesienie siebie nawzajem, z tym ze tym razem z pozycji stojacej. Pary powinny
zastosowac co najmniej trzy sposoby podniesienia i zamienic sie rolami. Osoba pro-
wadzaca powinna caty czas obserwowac pary i w razie koniecznosci interweniowad.

Wazne Osoba prowadzaca powinna zachecac uczestnikéw i uczestniczki do szukania
wtasnych rozwiazan zamiast podawac im rozwigzania. W ten sposéb stymuluje ich
kreatywnos$¢. Uczestnicy i uczestniczki zawsze znajduja jakis sposab.

Nastepnie prowadzacy/a prosi uczestnikéw i uczestniczki o dobranie sie w czwoérki
poprzez potaczenie istniejacych par. Kazdy zespét ma teraz za zadanie opracowacd
wtasng choreografie, wykonujac nastepujace kroki:

. Najpierw ustali¢ swojg droge w przestrzeni po sali jako zespotu (kierunki, w ktérych

bedzie sie poruszac jako jeden organizm).

. Dalej kazdy zespét powinien uwzgledni¢ przynajmniej jedno podnoszenie na pare,

jedno podnoszenie z przeciwwagg z ¢wiczenia 2. i jedno podnoszenie w trdjce, ukta-
dajac je w dowolnej kolejnosci.



3. Pomiedzy tymi trzema elementami grupa moze doda¢ dowolne ruchy, pilnujac, zeby
trzymac sie wybranej drogi. Ruchy mozna powtarza¢ dowolnie.

Uczestnicy i uczestniczki mogg tez wykorzystywac narzedzia, ktére poznali w ramach
rozgrzewki i poprzednich warsztatéw. Kiedy wszyscy s gotowi, osoba prowadzaca
prosi kazdy zesp6t o zademonstrowanie swojej choreografii pozostatym grupom.

ROZCIAGANIE

Po ¢wiczeniach kreatywnych a przed czasem na refleksje grupa powinna zrealizowa¢
¢wiczenia rozciagajace (postepujac zgodnie z filmikami instruktazowymi dostepnymi
na stronie: https://linktr.ee/improvebymove).

CZAS NA REFLEKSJE |

Moze to by¢ czas na otwartg dyskusje, ale mozna tez ja moderowac korzystajac z pytan
pomocniczych. Najwazniejsze to da¢ kazdej osobie szanse na podzielenie sie przemy-
$leniami i uwagami na temat doswiadczenia.

Przyktadowe pytania pomocnicze do warsztatu nr 3:

Jak sie czute$/czutas, oddajac innej osobie kontrole nad swoim ciatem?

Jak sie czute$/czutas, przejmujac kontrole nad ciatem innej osoby?

Co pomogto ci odda¢ kontrole nad swoim ciatem?

Co czute$/czutas, kiedy poruszaty toba inne osoby?

Co spowodowato, ze zaufate$/zaufatas osobom w grupie?
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Warsztat nr 4 - Czas i przestrzein

Cele
 zwiekszenie Swiadomosci siebie oraz siebie w przestrzeni
 zwiekszenie Swiadomosci rytmu i wiedzy o nim
« zwiekszenie muzykalnosci
- zachecenie do komunikacji, kreatywnosci i samo$wiadomosci

W czasie wprowadzenia do warsztatu osoba prowadzaca pyta uczestnikéw i uczest-
niczki o ewentualne odkrycia lub pytania dotyczace poprzednich zaje¢ oraz omawia
¢wiczenia do wykonania w czasie warsztatu nr 4.

ROZGRZEWKA | EWICZENIA NA POPRAWE MOBILNOSCI

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen kreatywnych, nalezy upewnic sie, ze zostaty
wykonane sesje rozgrzewki i sesje ¢wiczen na poprawe mobilnosci (zgodnie z filmami
instruktazowymi dostepnymi: https://linktr.ee/improvebymove).

CWICZENIA DODATKOWE DO NORMALNEJ ROZGRZEWKI

Dodatkowe ¢wiczenia majace na celu zwiekszenie muzykalnosci i koordynacji pokazane
s3 na filmie instruktazowym. Dotycza rytmoéw: dwéjkowego i tréjkowego.

Przypomnienie Osoba prowadzaca powinna zaproponowac uczestnikom i uczestnicz-
kom wykonanie tych dodatkowych ¢wiczen w trakcie warsztatéw poswieconych ¢éwicze-
niom na poprawe mobilnosci, rozgrzewce i rozcigganiu, o ktérych mowa byta w czesci:
Dlaczeqo wazne jest, Zeby wykonywac te same: éwiczenia na poprawe mobilnosci

rozgrzewke i rozciaganie?.

Cwiczenia kreatywne

- Prowadzacy/a zaprasza uczestnikow i uczestniczki do wejécia w przestrzen sali
i poczucia potgczenia z nig.

» Nastepnie osoba prowadzaca prosi uczestnikoéw i uczestniczki, aby znalezli dla siebie
w sali miejsce i napisali na podtodze swoje imie krokami - by ,wychodzili” swoje imie
na podtodze, uwzgledniajac wszystkie jego szczegdty. Po napisaniu imienia po raz
pierwszy, osoby powinny wybrac inne miejsce w sali oraz inny rozmiar liter, po czym
powtdérzy¢ zadanie. W sumie nalezy ,wychodzi¢” swoje imie co najmniej trzy razy, za
kazdym razem innej wielkosci.
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Adlex

Nastepnie prowadzacy/a instruuje uczestnikéw i uczestniczki, aby tym razem swoje
imie ,wybiegali” - kolejne trzy razy. Potem maja trzy razy napisac pierwsza potowe
imienia, biegnac, a druga potowe, chodzac. W kolejnym etapie pisza imie, $lizgajac
sie stopami po podtodze, przy czym moga wykonac skok, zeby zrobi¢ np. kropke nad
literg ,i", itd.

Osoba prowadzaca prosi uczestnikéw i uczestniczki, aby napisali swoje imie w po-
wietrzu prawa reka, uzywajac przy tym catego ramienia. Nastepnie zmieniajg miejsce
i powtarzaja zadanie, uzywajac lewej reki i ramienia. Ponownie zmieniaja miejsce
i pisza imie znéw prawa reka, ale literami innej wielkosci, po czym to samo robia
w nowym miejscu reka lewa. W kolejnym miejscu zaczynaja pisa¢ jedna reka, a kon-
cz3 drugg, itd. Mogg wykorzystywac wszelkie mozliwosci. Osoba prowadzaca po-
winna zachecac do zmiany kierunku w powietrzu: a to w strone sufitu, a to w strone
okna, a to w strone podtogi itp. Uczestnicy i uczestniczki moga tez zmieniac kierunek
w trakcie pisania i napisa¢ potowe imienia jedna reka, po czym przenies¢ sie i pisac
dalej druga reka. Powinni zapisa¢ swoje imiona co najmniej 10-12 razy, wykorzystu-
jac rozmaite wskazane wyzej mozliwosci.

Na koniec osoba prowadzaca prosi uczestnikéw i uczestniczki, aby potaczyli ruch rak
i n6g oraz wszystkie poprzednie elementy zadania, pozostawiajac przestrzen na ich
kreatywnos¢.

Wariant zaawansowany: Prowadzacy/a prosi uczestnikéw i uczestniczki, aby napisali
swoje imie na dwa sposoby réwnoczesnie, np. jedng reka w strone sufitu i przeciwng
noga $lizgajaca sie po podtodze.

Prowadzacy/a zaprasza uczestnikéw i uczestniczki do utworzenia czteroosobowych
zespotéw. Kazda osoba z zespotu bierze udziat w tworzeniu wspélnego rytmu po-
przez klaskanie w dtonie albo uderzanie nimi o $ciane, podtoge lub cze$¢ swojego
ciata. Zesp6t zapamietuje sekwencje rytmoéw proponowanych przez wszystkie osoby,
tworzac wspoélny utwoér.
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Osoba prowadzaca prosi kazdy z zespotéw, zeby opracowat i zapamietat droge po sali
sktadajaca sie z inicjatow jego cztonkéw i cztonkin. Kazda litera moze by¢ zrealizowana
innym sposobem i w innej przestrzeni. Uczestnicy i uczestniczki moga dac petne ujscie
swojej kreatywnosci. Kazda osoba powinna wnie$¢ swoj wktad do wspélnej twérczosci.

Do wykonania drogi, grupa powinna wykorzysta¢ rytm, ktéry utozyta w ¢wiczeniu 2.
Ich zadaniem jest przedstawienie swojej podrézy w przestrzeni jednoczesnie wybijajac
rytm. Zesp6t musi znalez¢ sposob, by jednoczesnie odtwarzad rytm i wykonywac zapla-
nowana choreografie taneczna. Nie
ma wymogu wybijania rytmu przez
wszystkie osoby jednoczesnie, ale
musi on towarzyszy¢ przez catosé
prezentagji.

Zadanie to pomoze grupie ograni-
czy¢ czas trwania choreografii z wy-
korzystaniem rytmu opracowanego
w ¢wiczeniu 2. Jesli zajdzie taka po-
trzeba, uczestnicy i uczestniczki moga wybi¢ rytm dwukrotnie, aby odpowiadat dtugo-
$cig wybranej drodze.

Kiedy wszyscy sq gotowi, prowadzacy/a prosi kazdy zespét o zademonstrowanie swojej
choreografii pozostatym osobom z grupy.

Po ¢wiczeniach kreatywnych a przed czasem na refleksje grupa powinna zrealizowa¢
¢wiczenia rozciggajace (postepujac zgodnie z filmikami instruktazowymi dostepnymi
na stronie: https://linktr.ee/improvebymove).

Moze to by¢ czas na otwartg dyskusje, ale mozna tez ja moderowac korzystajac z py-
tan pomocniczych. Najwazniejsze to dac¢ kazdej osobie szanse na podzielenie sie prze-
mys$leniami i uwagami na temat doswiadczenia. Przyktadowe pytania pomocnicze do
warsztatu nr 4:

— Jak sie czute$/czutas, tworzac potaczenia miedzy soba a przestrzenia, w ktérej sie
znajdujesz?

— Ktéry rodzaj ¢wiczenia byt dla ciebie tatwiejszy/trudniejszy: w grupie czy samodziel-
nie? Dlaczego?

— Co czute$/czutas, tworzac choreografie wraz ze swoim zespotem?

— Co pomogto twojemu zespotowi lepiej wspotpracowac?
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Warsztat nr 5 - Tworczose to wolnosé

Cele
 stymulowanie kreatywnosci osob uczestniczacych w warsztacie
» podsumowanie poje¢, ktérych nauczyty sie osoby uczestniczace w warsztacie
« podniesienie poziomu spéjnosci i komunikacji w grupie
 stymulowanie pracy zespotowej
 zwiekszenie niezaleznosci

W czasie wprowadzenia do warsztatu osoba prowadzaca pyta uczestnikéw i uczest-
niczki o ewentualne odkrycia lub pytania dotyczace poprzednich zaje¢ oraz omawia
¢wiczenia zaplanowane na warsztat nr 5.

ROZGRZEWKA | EWICZENIA NA POPRAWE MOBILNODSCI

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen kreatywnych, nalezy upewnic sie, ze zostaty
wykonane sesje rozgrzewki i sesje ¢wiczen na poprawe mobilnosci (zgodnie z filmami
instruktazowymi dostepnymi: https://linktr.ee/improvebymove).

Cwiczenia kreatywne

« Osoba prowadzaca prosi uczestnikdéw i uczestniczki, aby weszli w przestrzen sali
we wtasnym rytmie. Kazdy ma wybra¢ w myslach jakie$ stowo. Nastepnie wybiera
staw w ciele i pisze nim wybrane stowo w powietrzu lub na podtodze, w dowolnym
kierunku. Inspirujac sie ¢wiczeniem 1 z warsztatu nr 4, uczestnicy i uczestniczki zapi-
sujg wybrane stowo kilkukrotnie réznymi czes$ciami ciata: nosem, kolanem, barkiem
itp. £acza tez po dwie czesci ciata. W sumie maja za zadanie zapisa¢ wybrane stowo
co najmniej dziesie¢ razy. Osoba prowadzaca powinna przypomnie¢ uczestnikom
i uczestniczkom, aby zmieniali wielko$¢ liter, kierunek, dynamike ruchu i poziom
wzgledem podtogi.

» Osoba prowadzaca prosi uczestnikow i uczestniczki, aby podzielili sie na czterooso-
bowe zespoty i opracowali w nich choreografie obejmujaca: solo, duet, trio i scene
grupowa na cztery osoby. Choreografia ma ponadto uwzgledniac:

1. moment, w ktérym zesp6t odgrywa rytm za pomoca rak lub gtoséw albo jednego
i drugiego (do ktérego wykonywane jest taneczne solo, duet lub trio);

2. potaczenie podnoszen w duetach i triach;
3. przynajmniej jedng taneczng droge catego zespotu po podtodze;

4. wybrana droga ma na koniec choreografii obejmowac cata sale.
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Osoba prowadzaca powinna pozwoli¢ uczestnikom i uczestniczkom opracowac wta-
sna choreografie i jesli chca- wybra¢ podktad muzyczny (pamietajac o wymogu, ze
zesp6t powinien stworzy¢ wtasny rytm i odegraé¢ go w pewnym momencie w trakcie
wystepu). Cwiczenie powinno zaja¢ od 30 do 45 minut. Prowadzacy/a w razie potrze-
by moze wesprze¢ grupe, przywotujac ¢wiczenia z poprzednich warsztatow.

Kazdy zespét powinien tez nada¢ nazwe swojej choreografii i przekazac jg innym,
przed przejsciem do ¢wiczenia 3.
Wazne Osoba prowadzaca powinna zwraca¢ uwage na wszystkie osoby w grupie

i czuwac nad tym, by kazda miata mozliwo$¢ wyrazi¢ siebie w sposéb, ktéry jest dla
niej komfortowy i poprzez ktéry realizuje caty swdj potencjat.

» Kiedy wszyscy sg gotowi, prowadzacy/a zaprasza zespoty do zademonstrowania
swojej choreografii pozostatym osobom z grupy.

ROZCIAGANIE

Po ¢wiczeniach kreatywnych a przed czasem na refleksje grupa powinna zrealizowa¢
¢wiczenia rozciagajace (postepujac zgodnie z filmikami instruktazowymi dostepnymi
na stronie: https://linktr.ee/improvebymove).

CZAS NA REFLEKSJE |

Moze to by¢ czas na otwartg dyskusje, ale mozna tez j3 moderowac korzystajac z py-
tan pomocniczych. Najwazniejsze to dac¢ kazdej osobie szanse na podzielenie sie prze-
mys$leniami i uwagami na temat doswiadczenia. Przyktadowe pytania pomocnicze do
warsztatu nr 5:

— Co w tworzeniu choreografii byto dla ciebie najtrudniejsze?
- Co w tym ¢wiczeniu byto dla ciebie najfajniejsze/najprzyjemniejsze?
— Jak oceniasz podziat zadan w twoim zespole w czasie opracowywania choreografii?

— Jakie uczucia towarzyszyty ci na poszczegélnych etapach pracy nad choreografia
(planowanie, ¢wiczenie, prezentacja — przed, w trakcie)?

— Jakie uczucia towarzyszg ci teraz, po zaprezentowaniu swojej choreografii?

Dzigkujemy za zaufanie, gratulujemy podjecia

wyzwanida i zyczymy powodzenia w realizacji
programu IMPROVE BY MOVE!
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m Komentarze od trenerdw i twércéw programu tanecznego
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IMPROVE BY MOVE byt z wielu powodéw projektem niesamowitym. Pomdgt mi skoncentro-
wac sie na naszej metodologii i zastanowic¢ nad tym, jakie informacje mozemy podac osobom
prowadzqcym, edukatorom i edukatorkom, nauczycielom i nauczycielkom, osobom pracujgcym
z mtodziezq, ktérzy i ktére chcqg poznac taniec i jego niezwyktq moc zmieniania spoteczeristwa.
Udato nam sie opracowac program, ktéry podaje solidng porcje informagji o tym, jak prowadzi¢
warsztat taneczny. Bedzie on dla mnie i dla naszej organizacji (Cie Essevesse) punktem odnie-
sienia - poczqtkiem potencjalnie nowej drogi dla 0séb pracujgcych z mtodziezq i ich grup. Ma-
rzytbym o tym, Zeby pociqggnqc ten projekt dalej, tworzqc kolejne, uzupetniajqce go programy,
mozZe oferujqce wiecej mozliwosci dostosowania do mniejszosci i przewidujqgce wiecej warian-
téw niektorych éwiczen. Ogdlne doswiadczenie zaréwno z osobami pracujgcymi z mtodziezq,
Jjak i zsamq mtodziezq potwierdzito, jak niesamowita dla spoteczernstwa potrafi by¢ edukacja
pozaformalna oraz jak taniec moze byc okazjq do spedzenia wspaniatych chwil wsrod ludzi

Fabio Dolce

b2

Tres¢ programu IMPROVE BY MOVE zostata opracowana w taki sposéb, aby dostarczy¢
doktadnie sprawdzone narzedzia, ale jednoczesnie pozwoli¢ na pewngq elastycznosé, aby
dac osobom pracujqcym z mtodziezq mozliwosé kontynuowania wtasnych poszukiwan
w dziedzinie tanca. Szkolenie naszych partneréw i partnerek byto doswiadczeniem dosc
skomplikowanym pod wzgledem organizacyjnym, ale bardzo wzbogacajqcym z punktu
widzenia zarzqdzania. Rzeczywiscie, trzeba byto wymysli¢c nowy sposéb zwracania sie do
0s0b, ktore nie znaty tarica, a zarzqdzanie czasem byto prawdziwym wyzwaniem. Musie-
lismy zadbac o integracje stworzonych narzedzi, zmieniajqc je w razie potrzeby, a takze
filmujqc sesje na potrzeby filmu instruktazowego. | wszystko to w ciggu tygodnia.
Kiedy podczas fazy pilotazowej wyprébowatem warsztaty z klasq SEGPA we Frandji,
ucieszytem sie, gdy otrzymatem szczere i zaangazowane opinie mtodych ludzi. Wie-
lofunkcyjnosé tego projektu i doswiadczenia, ktore zdobylismy, otworzyty dla nas jeszcze
lepsze pole do poszukiwari ,,dobrego samopoczucia”

Antonino Ceresia



Komentarze od oséb pracujgcych z miodziezg

Pietnascie oséb pracujacych z mtodzieza z Frangji, Polski i Wielkiej Brytanii wzieto udziat
w szkoleniu z metod programu IMPROVE BY MOVE, aby dowiedzie( sie, jak realizowa¢
warsztaty z mtodziezg i przetestowac program na sobie przed realizacjg pilotazy. Pocho-
dzili z réznych srodowisk. Byli wsréd nich: psychologowie, pedagozki, wychowawczynie,
tancerze i tancerki oraz animatorzy. Potowa z nich nie miata do tej pory doswiadczenia
tanecznego, poniewaz program przeznaczony jest dla wszystkich rodzajow zawodéw
wspierajacych mtodziez na co dzien, niezaleznie od poziomu ich umiejetnosci sporto-
wych i tanecznych. Ponizej przedstawiamy kilka cytatéw ich refleksji po szkoleniu.

(19

Niesamowite doswiadczenie. Statam sie bardziej swiadoma swojego ciata, emo-
gji, potgczenia z innymi ludZmi i swoim wnetrzem. Dobre doswiadczenie
w przekraczaniu swoich granic, wychodzeniu poza swojq strefe komfortu.

Jagoda, Polska

Podczas, gdy trenerzy przekazywali nam podstawy tarca, kazdy ze swojego
wtasnego doswiadczenia mégt wzbogacié proces poszukiwania indywidu-
alnego sposobu wyrazania sie poprzez ruch. Osoby bardziej doswiadczone
w pracy z ciatem chetnie pomagaty tym, ktdre miaty trudnosci w technicz-

nych czesciach szkolenia, znajdujqc inne sciezki pokazania i wyttumaczenia

wtasciwego wykonania ruchu przez ciato. Rowniez podczas czesci kreatywnej
kazdy mégt w choreografii wyrazi¢ swojq osobowosc i zrobi¢ doktadnie to,
co chce i jak chce, bez presji na to, by byta ona ,,superwidowiskiem”. To byto
wspaniate doswiadczenie, zaréwno osobiste, jak i zawodowe (...). Odkrytam
zdolnosci, co do ktorych bytam pewna, ze ich nie mam. Jestem wiec ogromnie
podekscytowana mozliwosciq dalszego odkrywania mojego ciata i jego mocy
opowiadania historii. Wspaniate doswiadczenie dla ciata i umystu.

Delphine, Francja
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Interesujgce byto to, ze wywodzilismy sie z bardzo réznych dziedzin, jak
psychologia, pedagogika, teatr, taniec. (...) Cate to doswiadczenie byto odzywcze
iinspirujgce.

Sara, Francja
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Uwazam, ze cate doswiadczenie byto niesamowite, i wspaniale byto potgczyc sie ze
wszystkimi i nawigzywac nowe znajomosci.

Matt, Wielka Brytania

Mysle, ze moim najlepszym momentem byta ostatnia choreografia: poczutam, ze

zrobitam pewien postep, i czutam sie znacznie lepiej z moim ciatem i potgczeniem

miedzy nim a moim umystem, co sprawito, ze czutam sie lepiej z innymi ludzmi. (...)

Czutam OGROMNE wsparcie od kazdej osoby, dostatam wiele rad. Czutam, Ze inni
otaczajq mnie opiekgq.

Iga, Polska

~

Dla mnie najmocniejszym punktem byto otwarte, refleksyjne i integracyjne
podejscie do szkolenia — zwigzane z samym tematem (narzedziem, jakim jest

taniec, i jego zastosowaniami), ale takze z tym, co kazda z 0s6b uczestniczqcych
w warsztacie mogta wniesc. Czuje, ze moglismy dotkngc podstaw tarica i pracy
z ciatem, a jednoczesnie mielismy przestrzen, aby zagtebic sie w temat i mie¢
wglgd w indywidualne zastosowanie tego w naszych konkretnych realiach.
To byto progresywne. Wazne byty chwile refleksji po ¢wiczeniach, aby zebrac
doswiadczenia razem, przeksztatcic to, co poczuliSmy, w cos praktycznego.
Uwazam, Zze warsztaty byty pod tym wzgledem bezpretensjonalne i skuteczne.

Mariana, Francja /

.



Dla mnie to byto swietne doSwiadczenie, poniewaz nie mam nic wspélnego
z tancem, a nie czutam sie przyttoczona. To byto bardzo przyjemne
doswiadczenie. Duzo sie nauczytam i nie moge sie doczekac, aby wyprobowac
poznane metody i techniki w pracy z mtodziezq.

Katarzyna, Poland

(19

Jestem peten inspiracji na przysztos¢. Chce sie doskonali¢ poprzez ruch
i doskonali¢ moje ruchy — kreg po kregu!

Dawid, Polska




Informacje zwrotne od mlodziezy

Po sesjach pilotazowych warsztatéw realizowanych we Frangji, Wielkiej Brytanii i Polsce
osoby pracujace z mtodziezg zapytaty uczestnikdw i uczestniczki o ich refleksje. Ponizej
zamieszczamy kilka anonimowych informacji zwrotnych od mtodych ludzi, ktérzy wzieli
udziat w zajeciach:

Warsztaty daty mi poczucie spokoju, wyciszenia.

Poznatam tu nowych przyjaciot, bardzo sie zzylismy.

Te warsztaty nauczyty mnie, ze w zyciu mozna stac sie lepszym cztowiekiem.

Czutem sie bardzo dobrze na zajeciach, gdzie nie ma konkurencji, wiec
kazdy moze nauczyc sie tariczyc¢ bez obaw.

Zaczetam uzywac komunikatu typu , ja”... i okazato sie to skuteczne.

Po warsztatach czutam sie zmeczona fizycznie, ale w pewien sposob
rowniez dobrze.

Nie jestem zbyt sprawny fizycznie, ale podobato mi sie. Musze przy-
znac, ze na poczqtku byto ciezko, ale w koncu byto fajnie, Ze mogtem
sie ruszac, czasem dziwnie, i tanczy¢. Bez zadnej oceny czy presji, Zeby
wypas¢ najlepiej.
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