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Numer projektu: 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
Nazwa projektu: Walka z aleksytymig w celu budowania
odpornosci emocjonalnej - TABER

Partner wiodgcy: DMLAS (Wtochy)
Partnerzy:

e EYHDA (Turkiye)

¢ RIS (Polska)

¢ SENTPRIMA (Stowenia)
e ZISPB (Litwa)

e BUCOVINA (Rumunia)

Data rozpoczecia: 1 pazdziernika 2022 r.

Data zakonczenia: 30 wrzesnia 2024r.

Partnerzy z Wtoch, Litwy, Turcji, Stowenii, Rumunii i Polski wymienili sie 12 warsztatami w celu
opracowania Przewodnika Najlepszych Praktyk, aby promowa¢ wspdlne rozumienie aleksytymii,
umyslnego samookaleczenia i samobdjstw wsréd mtodych ludzi oraz podnosi¢ kwalifikacje oséb
pracujacych z mtodymi ludZzmi w réznych dziedzinach edukacji, szkoler i mtodziezy, aby zaja¢ sie
agendg Europa 2020 dotyczacg ubdstwa i wykluczenia spotecznego, pod wzgledem ograniczenia
przedwczesnego koniczenia nauki i poprawy osiggnie¢ akademickich mtodych ludzi.

e Partnerzy zorganizowali 6 miedzynarodowych spotkan partnerskich, w tym 2 jednodniowe
warsztaty.

® Przeprowadzilismy 12 warsztatéw dotyczgcych aleksytymii, promowania swiadomosci
emocjonalnej, budowania pewnosci siebie, samopoznania dla mtodych ludzi i Swiadomosci
samookaleczen.

e Partnerzy zabrali warsztaty z powrotem do swojego kraju, aby przettumaczy¢ materiaty i
przekazac je ponad 10 nauczycielom, trenerom, osobom pracujgcym z mtodziezg oraz
przeprowadzi¢ co najmniej 1 odpowiedni warsztat dla ponad 10 mtodych ludzi na poziomie
lokalnym.

TABER podnidst kwalifikacje 72 nauczycieli, treneréw i oséb pracujgcych z mtodziezg w zakresie
budowania swiadomosci na temat radzenia sobie z aleksytymig w celu budowania odpornosci
emocjonalnej u mtodych ludzi znajdujgcych sie w trudnej sytuacji, aby zaja¢ sie raportem WHO z
2018 r. na temat zdrowia psychicznego nastolatkdw, kwestiami zwigzanymi z przedwczesnym
koriczeniem nauki i niskimi osiggnieciami edukacyjnymi mtodych ludzi w ramach strategii Europa
2020.
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Kolejne strony niniejszego przewodnika zawierajg wszystkie plany lekcji udostepnione partnerom
oraz komentarze oséb uczestniczagcych w warsztatach w formie fragmentéw dziennikédw uczniéw.

FACEBOOK: https://www.facebook.com/taberproject/

WARSZTATY prowadzone przez partnera przyjmujgcego:

e Triest, Witochy Listopad 2022 .

¢ Siauliai, Litwa Marzec 2023 r.

¢ Suczawa, Rumunia Czerwiec 2023 .

¢ Lublana, Stowenia Pazdziernik 2023 r.
* Fetuyhe, Turkiye styczer/luty 2024 .
e t6dz, Polska Kwiecien 202

ZASOBY - do znalezienia na koncu sekwencji scenariuszy lekcji:

¢ DMLAS, Triest, listopad 2022 .
¢ BUCOVINA, Suczawa Czerwiec 2023 .
¢ SENTPRMIMA, Lublana, pazdziernik 2023 r.

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg
jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie
odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub

Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA).
Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.


https://www.facebook.com/taberproject/
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TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

Imig i nazwisko wyktadowcy: Igor Peres

Modut: Sportiintegracja spoteczna

Sesja:

Temat: Podréz do NAPLES i "Nie obchodzi mnie
pitka nozna"

Liczba uczestnikow: 15 uczestnikow

Miejsce wydarzenia: Udine, Dyrekcja bytego Szpitala Zdrowia
Psychicznego, Park Sant Osvaldo

Data: 23.11.2022
Czas: 09.30-13.00

Pod koniec warsztatéow uczestnicy beda

Zdobyli podstawowe elementy (zaréwno techniczne, jak i praktyczne) projektu "Nie obchodzi mnie pitka nozna", aktywnosci sportowej i zabawy, ktéra
moze doprowadzié¢ do transformacji praktyk edukacyjnych w spotecznosci rehabilitacyjnej!

Szczegdlne okolicznosci/personalizacja/ochrona:

Zasoby:

Plan lekcji

PowerPoint

Laptop

Projektor

Pamiec USB

Karteczki samoprzylepne
Arkusze oceny

Materiaty informacyjne

Rownos¢irdéznorodnosé:
¢ Naturalne mozliwosci celebrowania
réznorodnosci w studiach przypadkéw

e Uczniowie z réznych srodowisk wtgczeni do
sesji podczas naturalnych okazji

¢ Rozwaimy przyktady UE w catym partnerstwie

Zdrowie i bezpieczenstwo:

Pomieszczenie zostato ocenione jako odpowiednie do nauki.

Wypetniony szablon oceny ryzyka w pomieszcz

Refleksja trenera / ulepszenia na przysztosé:
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STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas Zawartosc projektu Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniow Metoda oceny i dowody
9:30 Witamy Witamy w Kazdy jest proszony Uktad kotowy; wszyscy sie przedstawiajg
domu 0 przedstawienie sie. sami mowiacy w jezyku angielskim (imie, nazwisko,
miejsce pochodzeniairola zawodowa)
9:45 Wprowadzenie: Okreslony jest| Prowadzacy wchodzi na Uczestnicy stuchaja i Il prowadzacy stoi przed uczestnikami
kontekst zawodowy i scenei wyjasnia w jezyku zadaja pytania. z ekranem za plecami, na ktérym prezentowane
instytucjonalny, w ktérym angielskim ramy, w ktérych Sa slajdy PowerPoint.
prowadzona byta dziatalnos¢.| przeprowadzono c¢wiczenie, oraz
odpowiada na pytania
uczestnikow.
10:15 Podréz druzyny pitkarskiej z Il opiekun prezentuje zdjecia Uczestnicy stuchaja, Wydruki z podrézy do Scampii sa rozdawane
UDINE do SCAMPII dokumentujace podroéz i podaje zadaja pytania i pisza pod kazdemu uczestnikowi, a kazdy pisze po
informacje oraz komentarze do | kazdym obrazem tytut, angielsku lub w swoim wtasnym jezyku
kazdego slajdu. ktory oddaje to, co stowo lub fraze opisujaca obraz.
obraz przedstawia.
prowokuje kazdego z nich.
10.45 Zakonczenie pierwszej czesci | Prowadzacy prosi uczestnikéw o Kazdy uczestnik czytai dzieli | Dzielenie sie tworzy dyskusje dotyczaca
éwiczenia. podzielenie sig tym, co napisali. sie tym, co napisat. réznych, a czasem przeciwstawnych
interpretacji, ktére ten sam obraz wywotat u
kazdego uczestnika.
11:30 Przerwa na herbate
Czas Zawartosc projektu Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniéw Metoda oceny i dowody
11:15 Wyjasnienie warsztatow i Ciecie, rozrywanie, rzezbienie przy uzyciu Tworzenie kolazy przy

Nie dbam o pitke noznag
Warsztaty "Wewnatrz czy na
zewnatrz" Prowadzone przez
zawodnikdw druzyny.

dystrybucja materiatéw.

nozyczek, nozykow i kleju.
Nadanie tytutu swojej pracy.

uzyciu wydrukéw zdjec
zawodnikéw
wykonane podczas meczow i
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sesje szkoleniowe; kolaze
beda opracowaniem
wykorzystujacym obrazy
natematy integraciji i

wykluczenia.

12.15 Dzielenie sie pracami Opiekun koordynuje Kazdy uczestnik wyjasnia grupie | Kolaze zostang wyeksponowane
stworzonymi przez udostgpnianie znaczenie swojej pracy i tytut, ktéry | na billboardzie na podtodze,
uczestnikow. prac uczestnikow. wybrat dla swojej pracy. a prowadzacy i uczestnicy

stang wokoét billboardu jak ptytki
W mozaice.

12.45 Whnioski Nauczyciel koordynuje dyskusje | Kazdy wybiera prace, ktérg preferuje i Wszyscy ustawiajg sie w kregu i

korncowa wyjasnia dlaczego. omawiaja temat spotkania.

warsztaty z wykorzystaniem
kolazy jako punktu wyjscia.

13.30 Lunch
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2 TABER

Imie i nazwisko wyktadowcy: Igor Peres

Alessandro Franco

Modut: Praca i szkolenia

Sesja:

Przedmiot: Od Bar Sport do "Pourquois Pas"

Liczba uczestnikow: 17 uczestnikow

Miejsce wydarzenia: Udine, Dyrekcja bytego Szpitala Zdrowia
Psychicznego, Park Sant Osvaldo

Data: 24 listopada 2023r.
Czas: 09.30-13.00

Pod koniec warsztatow uczestnicy beda

Zrozumienie znaczenia holistycznego podejscia do oséb, a tym samym realizacji dziatan jako szkolenia i pracy, wykorzystywanych w sposéb
metaforyczny. Osoby, poprzez konkretne i rzeczywiste dziatania, uczg sie wyrazac swoje emocje i odkrywaé swojg osobistg wartosé¢, kompetencje,
mozliwosé tworzenia relacji i bycia aktywna czescig wspdlnych projektéw / dziatan zawodowych, spoteczennstwa.

Rola natury i Srodowiska w procesie zdrowienia. Wyjasnienie procesu samookaleczenia za pomocg interpretacji zebranych podczas pracy w winnicy

oraz z cyklu zycia roslin.

Szczegblne okolicznosci/personalizacja/ochrona:

Zasoby:

Plan lekcji

Powerpoint

Laptop

Projektor

Pamiec USB

Karteczki samoprzylepne
Arkusze oceny

Materiaty informacyjne

Rownoséiréznorodnos¢:
¢ Naturalne mozliwosci Swietowania

réznorodnosci w studiach przypadkéw

¢ Uczniowie z réznych srodowisk wtgczeni do
sesji podczas naturalnych okazji

¢ Rozwazmy przyktady UE w catym partnerstwie

Zdrowie i bezpieczenstwo:

Pomieszczenie zostato ocenione jako odpowiednie do nauki.

Wypetniony szablon oceny ryzyka w pomieszcz

Refleksja trenera / ulepszenia na przysztosé:
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STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas Zawartosc projektu Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniow Metoda oceny i dowody
9:30 Witamy Witamy
Alessandro przedstawia sie Igor Wszyscy przedstawiajg Sie
dzieli sie z Alessandro praca nowemu opiekunowi.
wykonang poprzedniego dnia
9:45 Projekt "Bar Sport", Igor prezentuje uczestnikom Bar | Stuchanie i obserwacja Prezentacja PowerPoint
wedrowny bar: czym jest i jak Sport, a Francesco, mtody slajdéw; zadawanie pytan historii Bar Sport (uktad przedni);
dziata. uzytkownik rezydenta, Francesco w celu lepszego | Zeznanie Francesco (uktad kotowy).
przedstawia swoje doswiadczenia| zgtebienia tematu.
jako barman w Barze Sport.
11:00 Przerwa na herbate
Czas Zawartosc projektu Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniow Metoda oceny i dowody
11:15 Projekt "Pourquois Pas" Prezentacja PowerPoint Wyswietlanie programu PowerPoint. Przednia
projektu i zasad, na ktérych prezentacja
opiera sie rolnictwo spoteczne. PowerPoint z
projekcja obrazdéw.
11:40 Wyjasnienie warsztatow i Kazdy uczestnik otrzyma serie pocztéwek i | Ponownie opracuj stowa i

Warsztaty "GREENCARE", czyli
interakcja cyrkularna, ktora
jest tworzona poprzez
rolnictwo.

Praca miedzy ludimi a
srodowiskiem.

dystrybucja odpowiednich
materiatow.

bedzie musiat umiescic¢ stowa lub frazy w
dymku na kazdej pocztéwce.

wyrazenia
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12:40 Wiadomosé w butelce Wyjasnia wnioski z warsztatow i Wybor osoby, do kidrej zostanie wystana Dyskusja i refleksja na temat roli
o _ koordynuje dyskusje kohcowa. POCth)Wk'fﬁ_‘? “39!5;5‘“'_9 wiadomosci na odwrocie | przyrody i srodowiska podczas
Debata, refleksja nad natura jako ';I)ocztow I i podzielenie 3|? tg wiadomoscig z grupa: proces uzdrawiania.
. do kogo, co i dlaczego". PR
metaforg uzdrawiania. Wyjasnienie procesu

samookaleczenia za
pomocg interpretacji
zaczerpnietych z pracy w
winnicy i zycia roslin.

cykl.

.
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Imie i nazwisko nauczyciela: Laura
Matacinskiené, Agné Raubaiteé -

Eigirdiené

Modut: Budowanie poczucia wtasnej wartosci, umiejetnosci
spoteczne, wyrazanie emocji, odpornos¢

Sesja:

Temat: Powazna zabawa LEGO

Liczba uczniow: 8-15

Miejsce wydarzenia: Otwarta przestrzerr mtodziezowa ZISPB,
Litwa

Data: 2023-03-16 Czas: 09:00-12:00

Pod koniec warsztatow uczestnicy beda

Zwiekszenie samoswiadomosci i lepsze zrozumienie wtasnych mocnych stron i motywagji.

Poprawa umiejetnosci komunikacyjnych

Zwiekszenie empatii i zrozumienia Poprawa

spdéjnosci zespotu
Zwiekszenie kreatywnosci

Budowanie odpornosci

Szczegblne okolicznosci/personalizacja/ochrona:

Zwracaj uwage na mate kawatki LEGO i uwazaj, aby osoby, z ktérymi pracujesz, nie potknety ich.

Zasoby:
¢ Plan lekgji
e Laptop
¢ Projektor
¢ Flipchart
¢ Arkusze oceny

¢ Krzestaistoty

Rownoséiréznorodnosé:
¢ Naturalne mozliwosci celebrowania

réznorodnosci w studiach przypadkéw

¢ Uczniowie z réznych srodowisk wtgczeni do
sesji podczas naturalnych okazji

e Rozwazmy przyktady UE w catym partnerstwie

Zdrowie i bezpieczenstwo:

Pomieszczenie zostato ocenione jako odpowiednie do nauki.

Wypetniony szablon oceny ryzyka w pomieszcz
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* Kocki LEGO (mozna je zastapicgling,
ciastoling, modeling itp.)

Refleksja trenera / ulepszenia na przysztosé:

Mozna wykorzystac¢ wiecej tematdw/zadan, biorgc pod uwage cele warsztatéw. Niektére pomysty: "Zbuduj swojg przysztos¢”, "Zbuduj swojq kariere", "Zbuduj to,
czego nie mozesz zrobic i przenies to na to, co mozesz", "Zbuduj problem, ktdrego nie mozesz teraz rozwiqzac", "Zbuduj to, co teraz czujesz" itp. LEGO mozna rowniez
wykorzystac do budowania zespotu. "Zbuduj siebie" w 7 minut, a w 2 minuty znajdz 3 podobieristwa miedzy cztonkami grupy itp.

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas Tresé Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniow Metoda oceny i dowody

9:00 Witamy Witamy Przedstaw sie (powiedz Prezentacja siebie innym i
imie i jedng rzecz o prowadzacemu, przedstawienie
sobie) wczesniejszych doswiadczen z

konstrukcja/gling.
9:15 Czesc¢ 1: Kaczka Nauczyciel inicjuje Zbuduj kaczke i Uczestnicy majg 7 minut na zbudowanie
procesbudowania zaprezentuj jginnym kaczki w grupach liczacych od 4 do 6

cztonkom grupy. 0séb.

Po 7 minutach jedna osoba z grupy jest
wybierana jako osoba odpowiedzialna za
czas, otwiera zegar, a wszyscy
cztonkowie matej grupy prezentujg swojg
kaczke w ciggu doktadnie 1,5 minuty - tworzg
historie kaczki, przedstawiaja, jak wyglada,
co lubi itp. W przypadku bardziej
rozmownych uczestnikbéw czas mozna
wydtuzy¢, a w przypadkumilczgcych -
skrocic, ale nalezy postepowac zgodnie z
instrukcjami prowadzgcego.
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9:45

Czesc 2: Twoja najsilniejsza
cecha

Nauczyciel inicjuje proces
budowania

Tworza wiasng jakosé i
prezentuja ja

Uczestnicy majg 7 minut na stworzenie
jakosci w tych samych mniejszych
grupach. Po 7 minutach jeden z
cztonkéw grupy jest wybierany jako
osoba odpowiedzialna za czas, otwiera
zegar, a wszyscy cztonkowie matej
grupy prezentujg swojg jako$¢ w ciggu
dokfadnie 1,5 minuty. W przypadku
bardziej rozmownych uczestnikow czas
mozna wydtuzy¢, a wprzypadku
milczgcych - skréci¢, ale konieczne jest

przestrzeganie nastepujgcych zasad
instrukcje opiekuna.

10:15

Czesc¢ 3: Emocije, ktére cie
motywuja/umacniaja

Nauczyciel inicjuje proces
budowania

Budowanie emocji w ciszy

Uczestnicy majg 7 minut na zbudowanie
emocji w ciszy w grupach od 4 do 6
0s6b. Po 7 minutach jeden z cztonkéw
grupy zostaje wybrany na osobe
odpowiedzialng za czas, otwiera zegar, a
wszyscy cztonkowie matej grupy musza
odgadnaé¢, co to za emocja. Na
zgadywanie nalezy przeznaczyc¢ 3-4
minuty, po tym czasie budowniczy
wyjasni, co miat na mysli i dlaczego.

W przypadku bardziej rozmownych
uczestnikow czas mozna wydtuzy¢, a w
przypadku milczgcych - skrécic, ale
konieczne jest przestrzeganie

nastepujagcych zasad
instrukcje opiekuna.
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10:45

Czesc¢ 4. Czego zyczysz innym

Nauczyciel inicjuje proces
budowania

Uczniowie graja w to, co
postanowili.

Uczestnicy majg 7 minut na zbudowanie
zyczenia, uczucia lub emociji, ktére
chcieliby przynies¢ lub zyczy¢ innym
w grupach od 4 do 6 uczestnikéw.

Po 7 minutach jeden z cztonkéw grupy
jest wybierany jako osoba
odpowiedzialna za czas, otwiera

zegar, a wszyscy cztonkowie matej
grupy przedstawiajg swoje zyczenia
w doktadnym czasie 1,5 minuty.

W przypadku bardziej rozmownych
uczestnikow czas ten mozna wydtuzyc,
a w przypadku milczgcych - skrécic, ale
nalezy postepowac zgodnie z
instrukcjami prowadzgcego.

11:30

Dyskusja

Moderuje dyskusje, zadaje
pytania

Uczestnicy omawiaja, ktére z
zadan byty najtrudniejsze, co
postrzegaja o sobie i
innych.
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Imie i nazwisko wyktadowcy: Modut: Praca zespotowa, budowanie poczucia wiasnej wartosci, | Przedmiot: Teatr gazetowy i metoda narracyjna
Gediminas Semeta umiejetnosci spoteczne "Druzyna zycia"
Agné Raubaiteé - Eigirdiené Sesja:
Liczba uczniéw: 8-15 Miejsce wydarzenia: Otwarta przestrzenn mtodziezowa ZISPB, Data: 2023-03-15 Czas: 09:00-14:30
Litwa

Pod koniec warsztatow uczestnicy beda:

Identyfikowac i wyrazac swoje emocje i uczucia: Wykorzystanie teatru prasowego i metody narracji "Druzyna zycia" moze pomac uczestnikom lepiej
zrozumie¢ wtasne emocje i uczucia oraz skuteczniej je wyrazac.

Zwiekszenie samoswiadomosci: Identyfikujgc swoje mocne strony i umiejetnosci, uczestnicy moga stac sie bardziej samoswiadomi i lepiej zrozumieé wtasne
zdolnosci i potencjat.

Budowanie pracy zespotowej i umiejetnosci spotecznych: Warsztaty majg na celu zachecenie uczestnikéw do pracy zespotowej i budowania umiejetnosci
spotecznych, takich jak komunikacja, wspoétpraca i empatia.

Zmniejszenie stygmatyzacji zwigzanej ze zdrowiem psychicznym: Zwiekszajgc Swiadomos¢ i zrozumienie kwestii zdrowia psychicznego, warsztaty moga
pomoc zmniejszyC¢ stygmatyzacje i stworzyé bardziej wspierajgce i integracyjne srodowisko.

Rozwijanie odpornosci: Budujac odpornosé emocjonalng i uczac sie skutecznych strategii radzenia sobie, uczestnicy mogg lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami i
niepowodzeniami w zyciu osobistym i zawodowym.

Szczegdblne okolicznosci/personalizacja/ochrona:

Zasoby: Réwnoséiréznorodnos¢: Zdrowie i bezpieczenstwo:
¢ Plan lekgcji ¢ Naturalne mozliwosci celebrowania Pomieszczenie zostato ocenione jako odpowiednie do nauki.
«  Laptop réznorodnosci w studiach przypadkow
e Projektor ' UCZ.IjIIOWIe z réznych srodownskﬂw’chzem do Wypetniony szablon oceny ryzyka w pomieszcz
sesji podczas naturalnych okazji
¢  Flipchart

¢ Rozwazmy przyktady UE w catym partnerstwie
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Rysunek na boisku sportowym
Karteczki samoprzylepne
Arkusze oceny

Przewodniczacy (liczba uczestnikéw +1)

Refleksja trenera / ulepszenia na przysztosé:

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas Tres¢ Dziafania opiekuna Dziatania dla uczniéw Metoda oceny i dowody
9:00 Witamy Witamy w Przedstaw sie (powiedz imie i | Prezentowanie siebie innym i
domu jedna rzecz o sobie) prowadzacemu
9:15 Gry przetamujace lody Wprowadzenie do niektérych gier | Chodzi¢ i wymawiac imiona. Uczestnicy wypowiadajg swoje imie i
lodotamaczy, np. "Imiona" podajg reke lub "przybijajg pigtke"
drugiemu uczestnikowi, a nastepnie
"biorg" imie, ktére wtasnie ustyszeli i
przedstawiajg sie tym "nowym"
imieniem drugiemu uczestnikowi i idg
dalej.
Z nowymi nazwami, az do "poznania”
siebie.
9:30 Gry zespotowe Zaprezentuj gre z krzestami Uczestnicy starajg sie nie Wypetnij pomieszczenie krzestami

pozwoli¢ prowadzacemu
siedzie¢ na pustym
krzesle, zmieniajac miejsca,
przemieszczajac Sie itp.

(liczba uczestnikow +1), pozwol
uczestnikom usigs¢ na nich i wprowadzdo
zadania: "Nie mozesz pozwoli¢ mi
(prowadzgcemu) usigs$¢ na pustym
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krzesle, jesli wstaniesz, powiniene$
znalez¢ puste krzesto". Nie mozesz
moéwi¢ podczas zadania, pozwol
uczestnikom na stworzenie strategii w
ciggu 10 minut.

Jesli opiekun uzna to za konieczne,
mozna zorganizowac wiecej gier
zespotowych.

10:30 Odgrywanie rél w teatrze Wprowadzenie do metody Uczestnicy tworza sytuacje | Prowadzacy dzieli uczestnikéw na
gazetowym (przygotowanie) | teatru gazetowego, do odgrywania rol w matych | grupy (od 3 do 5 oséb na grupe) i
przedstawienie uczestnikom grupach zgodnie z zasada zapewnia kazdej grupie gazete lub
artykutéw. teatru prasowego - tablet z gazeta online i prosi o
wyszukuja odpowiednie i wyszukanie artykutu w jakis sposéb
problematyczne artykuty w | zwigzanego z tym, co jest wazne dla
bliskich im spotecznosciach | ich grupy.
kulturowych i przygotowuja
role do odegrania.
gra z nim zwigzana.
11:00 Odgrywanie rél w teatrze Prowadzacy  prosi  grupy © Uczniowie graja w to, co Przedstawienia teatralne sa
gazetowym (przedstawienia) | cdegranie scenariuszy. postanowili. odgrywane, moga by¢ filmowane, a
dofﬂgg‘;";nk'ﬁksacz;gﬁt.r“e moze trwac nastepnie wspélnie ogladane.
11:30 Moderuje dyskusje, zadaje pytania; Uczniowie omawiajg, w jaki | Powinno by¢ wystarczajaco duzo czasu

Dyskusja

identyfikuje najmocniejsze punkty
wystepow.

sposéb odnoszg sie do
sztuk teatralnych i jakie
majg doswiadczenia.
Rozmawiaja o0 tym, co
mogliby zrobi¢ inaczej i jak
spojrzec na sytuacje z innegj
perspektywy.

na omoéwienie kazdej sztuki miedzy
grupami. Prowadzacy moze
zorganizowac dyskusje po kazdej
sztuce lub po wystepie wszystkich
grup. Prowadzacy powinien zadawac
pytania widzom (nie aktorom), jak
postrzegali przedstawienie, co
wydawato im sie mocne i wazne, a co
nie, emocje, ktére wzbudzit.
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11:45

Prezentacja dziatania
"Druzyna zycia"

Prowadzacy przedstawia
uczestnikom tabele boisk
sportowych na flipcharcie lub
duzym zdjeciu (np. boisko do
koszykéwki) i wprowadza role.

Uczniowie zapisuja swoje
imiona na karteczkach
samoprzylepnych i stuchaja
opisu, moga réwniez
otrzymac papier z
wydrukowanymi cechami
dla kazdej roli.

Uczestnikom przedstawiane sg role:
napastnicy - sg aktywni, zorientowani na
cele, motto "cele uswiecajg Srodki", zawsze
na przedzie, lubig by¢ widoczni i przyciggac
uwage, nie oceniajg przesztosci, zorientowani
na przysztos¢; centra - to ci, ktérzy zwracajg
uwage na cele, ale nie zapominajg o
dotrzymywaniu obietnic, biorg nasiebie duza
odpowiedzialnos¢, zawsze w poblizu ludzi, Zzonglujg
wieloma sprawami; straznicy - to ci, ktdrzy
dbajg o "baze domowg", bardziej
zorientowani na dbanie o innych, strzeggcy
cudzych emociji i uczué¢, pomocne dfonie,
wspierajacy, zachecajgcy; trenerzy to ludzie,
ktorzy sa odpowiedzialni lub czujg sie
odpowiedzialni, biorg odpowiedzialno$¢ za
podejmowanie trudnychdecyzji, rozwigzywanie
probleméw, wydawanie polecen i instrukcji;
rezerwowi - trzymajg sie z dala od
zamieszania, starajg sie pozostaé
niezauwazeni, unikajg uwagi, nie ujawniajg
tego, jak sie czuja, zapewniajgwsparcie, gdy
zostang o to poproszeni; personel
medyczny - zawsze jest przy tobie,
Zapewnia pomaoc i wsparcie, czy tego
potrzebujesz, czy nie, stara sie wszystko
rozwigzaé, stawia innych na pierwszym
miejscu, unika wkasnych oczekiwan i uczug.

(Lista sie nie koinczy, opiekunowie mogag
zapewni¢ wiecej informaciji, wiecej rol)
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12:00 Zespot zycia "na papierze” Prowadzacy prosi uczestnika o Ludzie decyduja, jaka role Uczestnicy dziela sie tym, jak
przyklejenie karteczki odgrywaja w zyciu, ktéra z | postrzegaja siebie, prowadzacy zadaje
samoprzylepnej na arenie, przedstawionych rél pytania, dyskutuja, pytaja innych, czy
gdzie uwaza, ze rola najbardziej im odpowiada i | zgadzaja sie z decyzja podjeta przez
najbardziej mu odpowiada. dlaczego. dang osobe.

Nauczyciel zadaje pytania
dotyczace decyzji.
12:30 Nauczyciel inicjuje tworzenie Uczestnicy stojg na arenie | Prowadzacy prosi uczestnikow, aby

Zespdt zycia "fizycznie"

"fizyczny" zespot, zacheca ludzi
do wyrazania tego, co czujg w tym
czy innym miejscu, moderuje
dyskusje i narracje.

zgodnie z rysunkiem i
swoim post-item, poruszaja
sie, uzywaja narracji, aby
wyrazic siebie.

utworzyli arene w pokoju i staneli w
miejscach, w ktérych uwazaja, ze
znajduja sie na papierze. JESLI jest
taka mozliwos¢, mozna uzy¢
prawdziwego boiska sportowego.
Prowadzacy proponuje sprawdzi¢, jak
Czuja sie w miejscach, ktore wybrali, czy
chcieliby wypréobowac inne miejsce.
Jesli prowadzacy uznato za
skuteczne, moze poprosi¢ uczestnika,
aby stanat w kazdym miejscu boiska i
sprébowat kazdej roli.

Nauczyciel prosi 0 podzielenie sie
odczuciami stojac w réznych pozycjach,
grajac w rézne gry.

réznerole.
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13:00

Prawdziwa gra w zespotach
(opcjonalnie)

Jesli prowadzacy maczas i
miejsce, uczestnicy moga zagra¢ w
prawdziwa gre zespotowa.

Uczestnicy graja do 10
punktow.

Gra polega na grze w pitke nozng z
nogami kolegéw z druzyny blisko

siebie. Np. jesli masz 10 graczy - 5w
jednej druzynie (powiedzmy zottej) i5

w drugiej (powiedzmy niebieskiej),

w z0ttej druzynie uczestnicy sg
zwarci.

razem za nogi (jeden w lewo, drugi w
prawo) w grupach 2 i 3 uczestnikow, to
samo dotyczy druzyny niebieskiej. Celem
jest kopna¢ pitke do bramki

14:00

Dyskusja

Nauczyciel pyta:
- Co byto trudne? Latwe?
- Kto przejat przywddztwo?
- Jak przebiegata
wspotpraca?
- Jakie cechy pomagajg w
tej grze?
*Prowadzacy moze wréci¢ do
flipcharta Druzyna zycia i zapytac,
jak uczestnicy widzg siebie po tej
grze, czy chca zmieni¢ swoja
role/pozycje?

Uczestnicy omawiaja wyniki
gry, co byto trudne, kto byt
liderem itp.
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Radzenie sobie z aleksytymig w celu budowania odpornosci
emocjonalnej - TABER

Instytut Bucovina, Suczawa, Rumunia, 28-29 czerwca 2023r.

Imie i nazwisko wyktadowcy: Monica | Modut: 3 Przedmiot: Sita emocji: podréz do samoswiadomosci
Lepcaliuc, Gabriela Gagniuc

Sesja: 1
Liczba uczniow: 12 Miejsce wydarzenia: Instytut Bucovina (ulica Zamca, nr 17, Data: 22 czerwca 2023 r.

720214, Suceava, Rumunia) Czas: 09:30 - 12:30

Pod koniec warsztatow uczestnicy bedg
* Rozpoznawa¢ iidentyfikowaé emocje, uzyskujgc zrozumienie, ktére pozwoli im doktadnie okresli¢, co czujg lub co czujg inni.
¢ Byc¢ w stanie wyrazac¢ swoje emocje w sposob bardziej efektywny i konstruktywny.
* Rozwijajg wiekszg samoswiadomos¢, rozumiejgc swoje emocjonalne wyzwalacze i wzorce.
* By¢ bardziej biegtym w podejmowaniu decyzji z uwzglednieniem wtasnych emocji i emocji innych.
e Wyjasnij proces depresiji, leku, stresu, samookaleczenia, korzystajgc z rzeczywistych przyktadéw przedstawionych w studiach przypadkow.

* Bedg zachecani do stosowania swojego zrozumienia emocjonalnego w celu wspierania pozytywnego klimatu emocjonalnego w swoim $rodowisku
osobistym i zawodowym.

Szczegdlne okolicznosci/personalizacja/ochrona: -

www.taber-project.eu 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
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Institutul
Bucovinz

Zasoby:
e Biate maski
¢ Kolorowe markery/otéwki
¢ Nozyczki
e Klej
¢ Karteczki samoprzylepne
e Tasma
e Lina
¢ Kukietkina palce
¢ Arkusze informacyjne (Vuca i Bani)
e Karty emocji

¢ Arkusze analizy przypadkéw

Rownoséiréznorodnos¢:
¢ Dziatania obejmujg przedstawicieli réznych

srodowisk (etnicznych, ptci, umiejetnosci,
perspektyw kulturowych).

¢ Dziatania dotyczg barier jezykowych.

¢ Dziatania te podnoszg s$wiadomos¢ na
temat rdéznic kulturowych, pomagajac
uczestnikom  zrozumieé i docenié
wzajemne pochodzenie.

¢ Dziatania zapewniajg materiaty warsztatowe

i prezentacje, ktére s3 inkluzywne i
odzwierciedlajg réine kultury, ptcie i
umiejetnosci.

¢ Dziatania te zachecaja i promujag

wspotprace i tworzenie sieci kontaktéw
miedzy uczestnikami z réznych krajow.
tta.

Zdrowie i bezpieczenstwo:

¢ Pomieszczenie zostato ocenione jako
odpowiednie do nauki.

¢ Dziatania dziatania promowad
a bezpiecznei petne
szacunku $rodowisko.

Refleksje trenera/ulepszenia na przysztosé: -

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas Tresc¢ Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniow Metoda oceny i dowody
9:30 Energiser - Prowadzacy poprosili uczestnikéw o Uczestnicy nasladowali krople deszczu za Zgadnij dzwiek
Krople deszczu sledzi¢ ruchy ruchy do pantomima pomocg czesci ciata (palcéw, ndg, dtoni itp.).
krople deszczu
9:35 Poznajcie sie - "Imig,| Gabriela i Monika przedstawity sie i | Kazdy uczestnik otrzymat karte, wypetnit jg i | Gra pamieciowa (zapamietanie
hobby,cechy, karty | poprosity uczestnikéw o | przedstawit sie za pomoca karty z napisem | imienia, hobby, cechy, emocji innych
emocji zaprezentowanie sie, "Imie, hobby, jakos$¢ emocji", uzywajgc| uczestnikéw w pokoju),
réwniez przy uzyciu karty. pierwszej litery jego/jej nazwy. po losowym wybraniu jednej karty)

www.taber-project.eu

2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580



http://www.taber-project.eu/

Co-funded by

the European Union

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

Institutul

09:50 | "Za maska" Prowadzgcy udostepnili uczestnikom | Uczestnicy otrzymali biate maski, markery, | Dlaczego nosimy te maski? Dlaczego
aktywnos¢é biate maski, wyjasniajgc im, ze | karteczki samoprzylepne, tasme, nozyczki, line | trudno nam powiedzie¢ to, co
powinni spersonalizowacd je | i zaczeli projektowac wtasne maski, wybierajagc | naprawde mamy na mysli?
emocjami, ktére odczuwajg w danym | preferowane kolory i materiaty, aby wyrazi¢ | Dlaczego nie mozemy by¢ sobg?
momencie lub reprezentowac rolg, | swdjautentyczny wizerunek. Czy maski maski natoZzone
ktoéra chcg pokazac¢ innym. przez cos lub kogos?
Na koniec uczestnicy zatozyli maski na twarz i
Na koniec prowadzacy poprosili | wyjasniliinnym, co chcieli wyrazié.
uczestnikdw o zatozenie maski na twarz
i wyjasnienie pozostatym, co chcieli
wyrazié.
10:20 | "Vuca & Bani" Prowadzacy przedstawili koncepcje | Uczestnicy zostali poproszeni o zapoznanie | Co odkrytes na temat koncepcji
aktywnos¢ Vuca i Bani, wyjasniajagc, co oznacza | sie z materiatami informacyjnymi na temat | VUCA?

koncepcja Vuca i co oznacza stowo

Bani.

Uczestnicy zostali podzieleni na 3 grupy

po 4 osoby i otrzymali pacynki na palce,

aby stworzyc¢ 3 rézne historie.

Przyktady:

* VUCA przed pandemia / BANI po
pandemii

e VUCA przed brexitem / BANI po
brexicie

e VUCA przed wojng / BANI
wojnie.

Prowadzgcy poprosili uczestnikéw o

wybranie postaci i wyobrazenie sobie

historii o Swiecie VUCA lub BANI. Jaka

byta kazda lalka? Niespokojna, ufna,

niepewna, zmienna, ztozona,

niejednoznaczna, krucha, niestabilna.

liniowy, niezrozumiaty? itd.

po

Vuca i Bani, wybranie postaci i wyobrazenie
sobie historii o swiecie VUCA lub BANI. Na
koniec kazda grupa odegrata stworzong
przez siebie historie (odgrywanie rél),
korzystajgc z prywatnej przestrzeni.

Co odkrytes na temat koncepcji
BANI?

Czy sSwiat BANI jest bardziej
produktywny niz §wiat VUCA?

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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10:50
Przerwa na kawe/herbate
11:10 | Thor-¢wiczeniez Nauczyciele roztozyli na stole serie kart | Uczestnicy = musieli  wybra¢  trzy z | Jaksie czutes$?
kartami Serce emocji. wyswietlanych emocji, ale nie mogli zabra¢ | Czy trudno byto nasladowaé/opisaé
refleksji/emocji Uczestnicy zostali poproszeni o | karty ze stotu. Mogli na przyktad zapisa¢ | wybrane emocje?
wybranie trzech z wyswietlanych | emocje na karteczce samoprzylepnej. Musieli | Czy byli koledzy, ktérzy wybrali te
emocji i zastanowienie sie, jak wyjasni¢ | zastanowi¢ sig, jak wyjasni¢ innym wybrane | same emocje co ty?
wybrang emocje innym bez nazywania | emocje bez nazywania ich poprzez opisywanie
jej, tylko poprzez opisanie jej stowami | ich stowami lub mimika.
lub mimika.
11:25 Nauczyciele utworzyli 6 dwuosobowych | Uczestnicy mieli 15 minut na przestudiowanie | Czy trudno byto pracowac¢ nad ta
grup. Kazda grupa otrzymata studium przypadku i znalezienie rozwigzan oraz | sama sprawg z innym uczestnikiem?
Aktywnos¢é przypadku (przyktady z zycia odnoszgce | zapisanie ich na arkuszu roboczym. Jak przebiegata komunikacja w
zwigzana ze sie do depresji, leku, stresu...), zespole i komunikacja ogélna? Jak
studiami stresu, Na koniec musieli zaprezentowac najlepsze mozemy mozemy
przypadkéow samookaleczenia, rozwigzania, ktére znalezli i debatowaé z docenié te informacje
reprezentatywne innym zespotem, ktory miat ten sam | w codziennym zyciu? Czy spotkates
reprezentatywne dla | przypadek. sie z podobnymi przypadkami w
reprezentatywne dla swoim codziennym zyciu? Czy
problematycznych sytuacji i wydarzen). zaoferowates jakies wsparcie?
Tutorzy zebrali wnioski i stworzyli
hierarchie najlepszych rozwigzan dla
kazdego podanego przypadku.
12:25 Informacje Prowadzgcy udostepnili uczestnikom | Uczestnicy zastanawiali sie nad pytaniami i Co czutem/ eksperymentowatem/
zwrotne i karteczki samoprzylepne, na ktérych | pisali na karteczkach samoprzylepnych. nauczytem sie podczas warsztatow?
whnioski musieli napisaé, jak sie czuli podczas Ktéra aktywnos¢ podobata Ci sie

warsztatéw i co mogg dalej wykorzystaé
/ zastosowa¢ w swojej pracy.

najbardziej?
Ktérg aktywnos¢ uwazasz za
przydatng w swojej pracy?

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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Radzenie sobie z aleksytymig w celu budowania odpornosci
emocjonalnej - TABER

Instytut Bucovina, Suczawa, Rumunia, 28-29 czerwca 2023r.

Institutul
Bucovina

9

Imie i nazwisko wyktadowcy: Modut: 3 Przedmiot: Kultywowanie §wiadomosci emocjonalnej
Andreea Alexandra Stela Juduc poprzez praktyki twdrcze

Sesja: 2
Liczba uczniow: 12 Miejsce wydarzenia: Instytut Bucovina (ulica Zamca, nr 17, Data: 28 czerwca 2023 r.

720214, Suceava, Rumunia)

Czas: 14:00 - 16:00

Pod koniec warsztatow uczestnicy bedg

* Rozwijajg lepsze zrozumienie swoich emocji i uczué, skuteczniej je rozpoznajgc i uznajac;

¢ Zdobycie réznych kreatywnych praktyk i technik zarzgdzania emocjami i radzenia sobie z nimi w zdrowszy sposdb;
e Zwiekszenie ich zdolnosci do wyrazania i komunikowania emocji poprzez kreatywne sposoby, takie jak sztuka;

* Angazowanie sie w introspekcje i autorefleksje, prowadzgce do wiekszej samoswiadomosci i rozwoju osobistego;

* Dowiedz sie, jak wykorzysta¢ techniki stosowane w celu zmniejszenia stresu i napiecia emocjonalnego;

* Rozwijajg wiekszg empatie i zrozumienie dla witasnych emocji i emocji innych;

* Nabycie umiejetnosci regulowania swoich emocji, co prowadzi do bardziej zréwnowazonych reakcji emocjonalnych w réznych sytuacjach;

¢ Potfacz sie zich emocjami na gtebszym poziomie.

Szczegodlne okolicznosci/personalizacja/ochrona: -

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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Zasoby:

Kolorowe markery/otéwki

Arkusze informacyjne (Czakra)

Arkusze mandali

Arkusze ludzkiego ciata

Laptop z potgczeniem Wi-Fi

Réwnoséirdéznorodnosé:

Dziatania obejmujg przedstawicieli réznych
srodowisk (etnicznych, ptci, umiejetnosci,
perspektyw kulturowych).

Dziatania dotyczg barier jezykowych.

Dziatania te podnoszg swiadomos¢ na
temat rdéznic kulturowych, pomagajac
uczestnikom  zrozumieé i docenié
wzajemne pochodzenie.

Dziatania zapewniajg materiaty warsztatowe
i prezentacje, ktére s3 inkluzywne i
odzwierciedlajg réine kultury, ptcie i
umiejetnosci.

Dziatania te zachecaja i promujag
wspotprace i tworzenie sieci kontaktéw
miedzy uczestnikami z réznych krajow.

tta.

Zdrowie i bezpieczenstwo:

¢ Pomieszczenie zostato ocenione jako
odpowiednie do nauki.

¢ Dziatania dziatania promowad
a bezpiecznei petne
szacunku $rodowisko.

Refleksje trenera/usprawnienia na przysztosé: -

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas Tresc¢ Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniow Metoda oceny i dowody
14:00 | Poznajcie sie Andreea przedstawita sie Kazdy uczestnik musiat wypowiedzie¢ swoje Gra pamieciowa (do zapamietania
nawzajem siebie i imie, a nastepnie powiedzie¢ cos, co lubi. nazwa i rzecz, ktérg lubig inni
poprosit wszystkich o zaprezentowanie uczestnicy)
sie.
14:05 Cwiczenie Nauczyciel rozdat wszystkim arkusze z Kazdy otrzymat arkusz z ludzkim ciatem i po | Jak sie czutes w tym momencie,

"Pokoloruj swoje
uczucia na ciele"

ludzkim ciatem (mezczyzna, kobieta).

Nastepnie prowadzacy zagrat klasyczny | zastanawiania sie nad

utwor (skrzypce, fortepian) na laptopie

pewnym czasie stuchania muzyki klasycznej i | ktéry zapamietates?

Jakie to uczucie teraz, gdy jestes

moment w zyciu, ktéry ich naznaczyt, mieli Pamietasz to jeszcze raz?

www.taber-project.eu
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Poprosit uczestnikdw, aby zamkneli
oczy i pomysleli o chwili, ktéra ich

wyréznita, dobrej lub ztej, i
skoncentrowali sie na niej.
Po uptywie 5 minut prowadzgcy

poprosit wszystkich, aby otworzyli oczy i
majac  na uwadze ten moment,
pokolorowali otéwkiem wybrang przez
siebie czes¢ ciata, w ktéorej w tym
momencie co$ poczuli.

Nastepnie odbyta sie dyskusja z kazdym
uczestnikiem na temat tego, gdzie
kolorowat, jakich koloréw uzywat i jak
sie czut. Prowadzacy powiedziat
wszystkim, ze jesli chcg, moga podzielic¢
sie chwilg, o ktérej pomysleli.

aby pokolorowaé¢ czes¢ ciata, w ktorej w
danym momencie cos$ poczuli.

Po zakonczeniu kazdy uczestnik opowiedziat o
swoim arkuszu, a na koniec  zadat
prowadzacemu kilka pytan.

Czy trudno byto podzieli¢ sie z nami tg
chwilg? Dlaczego?

Dlaczego wybrates te kolory?
Dlaczego wybrates te czes¢ ciata?

14:35 | Aktywnos¢ "Czakra"

Nauczyciel poinformowat wszystkich, ze
to éwiczenie jest kontynuacja
poprzedniego, a nastepnie udostepnit
wszystkim arkusze informacyjne o
czakrach i poprosit o ich przeczytanie.
Gdy wszyscy skonczyli czytag,
nauczyciel wyjasnit, czym j e s t czakra,
co reprezentuje i opowiedziat o réznych
typach czakr.

Nastepnie nauczyciel wyjasnit, ze kazda
czakra ma swéj wiasny kolor, a
kolor/kolory, ktére losowo wybrali,
reprezentujg jedna z czakr.

Nastepnie odbyta sie szczegdtowa
dyskusja na temat czakr kazdego
uczestnika.

Uczestnicy otrzymali arkusze informacyjne na
temat czakr, a po ich przeczytaniu wystuchali
tego, co na ten temat miat do powiedzenia
prowadzacy.

Na koniec uczestnicy zadawali pytania.

Czy uwazasz, ze ta czakra
reprezentuje Ciebie? Jesli nie, to
ktéra bardziej do ciebie pasuje?
Dlaczego?

14:55

Przerwa na kawe/herbate

www.taber-project.eu
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15:10 | Aktywnos¢

"Mandala"

Nauczyciel dat kazdemu arkusz =z
mandalg, a nastepnie wyjasnit, cot o
jest.

Nastepnie poprosita ich, aby stworzyli
dwuosobowe zespoty, a nastepnie
pokolorowali mandale tak, jak sie czujg
iwybralidowolny kolor.

Po tym, jak uczestnicy skonczyli
kolorowaé¢, prowadzacy poprosit kazdy
zespot o pokazanie swojej mandali i
wyjasnienie, jak czuli sie pracujgc razem
i dlaczego wybrali te kolory.

Po kilku dyskusjach na temat zaje¢
prowadzaca zakonczyta matg
przemowg, w ktérej powiedziata:
"Uzylismy kolorow, aby lepiej zrozumiec

nasze emocje oraz jak uwolnic¢ i

przeksztafci¢ te energie poprzez sztuke.
Ukierunkowujgc emocje, ktore
odczuwalismy za pomocq kolordw,
pracowalismy z nimi i przeksztafcalismy
je poprzez kolorowanie mandali. W ten
sposob zostat zrealizowany proces
obserwacji, uznania i uwalniania
energii.

Kazdy uczestnik otrzymat arkusz z mandala i
zostat poproszony o stworzenie
dwuosobowego zespotu.

Nastepnie musieli wybra¢ kolor i zostali
poproszeni o pokolorowanie mandali w
dowolny sposdb.

Po zakonczeniu odbyta sie dyskusja na temat
tego, jak czuli sie pracujgc jako zespdt, jak im
poszto i co sprawito, ze wybrali te kolory.

Jak sie czutes$ pracujac z kims$ innym?
Czy uwazasz, ze mogtbys zrobic to
lepiej, gdybys pracowat samodzielnie?
Dlaczego wybrates te kolory?

15:45 | Informacje
zwrotne i

whnioski

Prowadzgcy udostepnili uczestnikom
karteczki samoprzylepne, na ktérych
musieli napisaé, jak sie czuli podczas
warsztatéw i co moga dalej wykorzystaé
/ zastosowa¢ w swojej pracy.

Uczestnicy zastanawiali sie nad pytaniami i
pisali na karteczkach samoprzylepnych.

Co czutem/ eksperymentowatem/
nauczytem sie podczas warsztatéw?
Ktéra aktywnosé podobata Ci sie
najbardziej?

Ktérag aktywnos$¢ uwazasz za
przydatng w swojej pracy?

www.taber-project.eu
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Radzenie sobie z aleksytymig w celu budowania odpornosci

emocjonalnej - TABER

Instytut Bucovina, Suczawa, Rumunia, 28-29 czerwca 2023r.

Imie i nazwisko wyktadowcy: Gabriela
Gaghniuc,

Maria Pavelescu

Modut: 3

Sesja: 3

Przedmiot: Beyond Stowa:
jezyk emocji

Zrozumienie

Liczba uczniow: 12

Miejsce wydarzenia: Instytut Bucovina (ulica Zamca, nr 17,
720214, Suceava, Rumunia)

Data: 2° czerwca 2023 r.

Czas: 09:00-12:00

Pod koniec warsztatow uczestnicy beda

¢ Zwiekszenie samoswiadomosci i wzajemnego zrozumienia.

e Rozwija¢ empatie i rozumie¢ wyzwania i emocje doswiadczane przez osoby o réznym pochodzeniu i sytuacji zyciowej.

* Rozwijajg swoje umiejetnosci opowiadania historii, zachecani do wyrazania siebie z wiekszg pewnoscig siebie.

e Skuteczniej zarzadza¢ swoimi emocjami.

e Identyfikacja strategii odpornosci emocjonalne;j.

Szczegodlne okolicznosci/personalizacja/ochrona: -

Zasoby:
¢ ldentyfikatory
e Flipchart

Réwnoséiréznorodnosé:

srodowisk (etnicznych, pfci,
perspektyw kulturowych).

¢ Dziatania obejmujg przedstawicieli réznych J
umiejetnosci,

Zdrowie i bezpieczenstwo:

Pomieszczenie zostato ocenione jako
odpowiednie do nauki.

¢ Dziatania dziatania promowacd
a bezpieczny i

www.taber-project.eu
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srodowisko petne szacunku.

¢ Karteczkisamoprzylepne (post-it) ¢ Dziatania dotyczg barier jezykowych.

¢ Cukierki M&M ¢ Dziatania te podnosza $wiadomos¢ na

e Arkusze éwiczen do gry w cukierki temat roznic kulturc'ml/ych', pomagajac
uczestnikom  zrozumieé i docenié¢

¢ Arkusze do kolorowania wzajemne pochodzenie.

¢ Buty niebieskie (medyczne) ¢ Dziatania zapewniajg materiaty warsztatowe

i prezentacje, ktére sg inkluzywne i
odzwierciedlaja rézne kultury, ptcie i
umiejetnosci.

¢ Prezentacja Power Point na temat
odpornosci emocjonalnej

°* laptop ¢ Dziatania zachecajg i promujg wspédtprace i

¢ Projektor wideo tworzenie sieci kontaktow miedzy

e Karty wizji uczestnikami z réznych krajow i Srodowisk.

¢ Arkusze ¢wiczen z kwiatami

Refleksje trenera/ulepszenia na przysztosé: -

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas Tresé Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniow Metoda oceny i dowody
9:00 Sesja wzajemnego Prowadzacy przedstawili sie i poprosili | Uczestnicy przedstawili sie, opowiadajac o | Oczekiwania zapisane na karteczkach
poznawania sie uczestnikbw o zaprezentowanie sig, | organizacji, z ktérej pochodza. samoprzylepnych.
opowiadajgc o organizacji, z ktorej
pochodzg.
Uczestnicy zapisali swoje oczekiwania na
Uczestnicy uczestnicy karteczkach samoprzylepnych i umiescili je
otrzymali imienne na flipcharcie.
identyfikatory.
Tutorzy pytali réwniez o swoje

oczekiwania dotyczace warsztatéw,
ktére nalezato zapisa¢ na tablicy.

kolorowe karteczki samoprzylepne i
umiescic¢ na flipchart.

www.taber-project.eu 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
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9:20 Aktywnos¢é Gabriela powiedziata uczestnikom, ze | Uczestnicy otrzymali i wybrali kolorowe | /

"Cukierkowa gra" ma dla nich stodka niespodzianke w | cukierki.
postaci cukierkdbw M&M's, a oni | Otrzymali rowniez arkusz The Candy Game z 6
muszg wybrad, ktore kolory wola. pytaniami, na ktére musieli odpowiedzie¢ w
Prowadzgcy udostepnili réwniez | zaleznosci od wybranych przez siebie
uczestnikom 12 arkuszy roboczych do | kolorowych cukierkéw.
gry Candy Game, zawierajacych
nastepujace elementy:
¢ RED - Jaka jest Twoja ulubiona
aktywnosc¢?
sie zrelaksowac?
¢ ORANGE - Jakie jest najlepsze
miejsce na wakacje, w ktérym
kiedykolwiek bytes?
e BLUE - Jaki jest Twdj ulubiony
rodzaj jedzenia?
*  GREEN - Jakijest Twdj ulubiony
sezon? Dlaczego?
o ZOLTY - Jaki jest twoj najlepszy
prezent?
kiedykolwiek
otrzymates$/oferowates?
¢ BROWN - Gdybys modgt mieé
jakgkolwiek ceche superbohatera,
cobytobyto?
W zaleznosci od wybranych koloréw,
uczestnicy musieli odpowiedzie¢ na
nastepujace pytania
pytania powyzej.

09:40 | Cwiczenie Prowadzgcy podzielili uczestnikéw na | Uczestnicy otrzymali czarno-biaty rysunek do | Jak sie czutes pracujgc z inng osobg, z
"Kolorowanie 6 grup (grupy 2-osobowe), dzielgc sie | wspdlnego wykorzystania przez kazda grupe, | innego kraju, z innej kultury niz
emocji" jednoczesnie czarno-biatym | kojarzagcy ich emocje odczuwane w ciggu | twoja?

rysunkiem do pokolorowania przez | tygodnia z kolorami.
obu cztonkéw grupy.
www.ta er-project.eu grupa, 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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10:00 Ciche chodzenie

"aktywnosé

Prowadzacy wyjasnili uczestnikom, ze
to ¢wiczenie odbedzie sie w catkowitej
ciszy. Kazdy z nich otrzymat pare
niebieskich butéw i nowa "tozsamosc¢".
Zostali poproszeni o chodzenie w ciszy,
prébujac wcieli¢ sie w buty osoby, ktéra
wybrali.

Uczestnicy zostali poproszeni o proébe
wizualizacji osoby (jak wyglada?, jakie
sg jej mysli?, jak sie czuje?, co lubi
robi¢? Za czym teskni? Jakie s3 jej/jego
dominujgce emocje. Majac na uwadze
te pytania i odpowiedzi, poproszono ich
o podjscie na spacer w niebieskich
butach.

Przyktady rél:

- Niewidomy piosenkarz

- Osoba o specjalnych potrzebach - z
zespotem Downa

- A 17-latek osoba
pochodzenia pochodzenia
romskiego

- A osoba z SEN -
Specjalne potrzeby edukacyjne

- Osoba cierpigca na depresje

- Matka dziecka z ADHD

- Gtuchy/niemy chtopiec

- 18-letnia dziewczyna z wysokim

stopniem otytosci

- Samotny uchodzca z Ukrainy, ktéry

stracit rodzine podczas wojny

- A nastolatek =z zaburzenia

zachowania

Uczestnicy wzieli niebieskie buty i prébowali
zbudowaé¢ "nowg tozsamos¢", zastanawiajgc
sie nad pytaniami i rolami sugerowanymi przez
tutoréw, chodzgc w ciszy.

Na koniec uczestnicy przedstawili swoje role
i przedyskutowali je w grupie zgodnie z
zestawem pytan podsumowujgcych
¢éwiczenie.

Jak wyglgdat spacer?
Jak sie czutes?

Jak to byto by¢ na miejscu tej osoby?
Jakich emocji doswiadczytes?

Czy miates(as) negatywne,
nieprzyjemne doswiadczenia, w
ktérych bytes(as)

marginalizowany/trak
towany inaczej/negatywnie?
Jakich emocji doswiadczytes?

www.taber-project.eu
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- Matka dziecka z opdZinieniami
rozwojowymi w odniesieniu do IQ

- Samotny ojciec, wdowiec samotnie
wychowujacy piecioro dzieci

Na koniec uczestnicy wrdcili do swojej
"rzeczywistosci" i zaprezentowali swoja
role, odpowiadajgc na kilka pytan

pytali opiekunowie.

10:40
Przerwa na kawe/herbate
11:00 | Cwiczenie Nauczyciele przeprowadzili prezentacje| Uczestnicy zostali poinformowani o | Argument wybranej karty wizji
"Odpornosé na temat odpornosci emocjonalnej. odpornosci emocjonalnej i wzieli udziat w
emocjonalna" Kazdemu uczestnikowi udostepnili krotkim ¢éwiczeniu z kartami  wizyjnymi,
zestaw kart wizji. argumentujac swoj wyboér w odniesieniu do
Uczestnicy musieli wybrac¢ karte obrazu z zestawu otrzymanego od tutoréw.
z zestawu i uargumentowad, dlaczego je
wybrali.
11:45 Informacje Tutorzy udostepnili uczestnikom arkusz | Uczestnicy zastanawiali sie nad | Arkusz roboczy Kwiat
zwrotne roboczy Flower stwierdzeniami, wypetniali arkusz roboczy i| - Czutem sie...
whnioski dzielili sie swoimi przemysleniami z grupag. - Nauczytem sie...

- Bytem pod wrazeniem...
- Wiem, ze moge...
- Odchodze z...

www.taber-project.eu
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Co-funded by 925'."3,‘5%,5,., TACKLING ALEXITHYMIA TO
the European Union BUILD EMOTIONAL RESILIENCE ée ntp I'i ma
SENTPRIMA - Warsztaty 4.10.2023 o godz. 9.00, Lublana, Stowenia
Imie i nazwisko wyktadowcy: Barbara | Modut: Radzenie sobie z aleksytymia w celu budowania Przedmiot: Uzywanie kreatywnych technik (Cope Cards,
odpornosci emocjonalnej OH Cards, Resilio Cards) do identyfikowania problemoéw

Zupancic, Ksenija Bratus Albreht

i formutowania strategii radzenia sobie z nimi".
Sesja: 1

Liczba uczestnikéw: uczestnicy

Miejsce wydarzenia: Sentprima, Zelezna cesta 14, 1000 Lublana | Data: 4.10.2023
Czas: od 9:00 do 10:30

Pod koniec warsztatow uczestnicy beda
- Poznaj projekt TABER

- Poznac¢sie nawzajem

- Dyskusja w parach

- Woyrazanie oczekiwan dotyczacych

- Wiedza, jak zaprezentowac sie w grupie

zasad grupy

- Wyrazanie oczekiwan dotyczgcych przysztych tematéw grupy

Szczegdlne okolicznosci/personalizacja/ochrona: /

Zasoby:
¢ Plan lekgcji
* Prezentacja pptx
¢ Karty "Cope Cards"
¢ Karty "OH Cards"

¢ Karty Resilio

Réwnoséirdznorodnosé: Zdrowie i bezpieczenstwo:
¢ Uczestnikami sg organizacje partnerskie EU Pomieszczenie zostato ocenione jako odpowiednie do
PROJECT TABER, w réznym wieku (od 18 do
ok. 60 lat);

L. . o nauki. Wypetniono szablon oceny ryzyka w
e Sgzréznicowani pod wzgledem kultury, religii,

ptci
¢ Sgonezréznicowane pod wzgledem poziomu | pomieszczeniu yes

wyksztatcenia
rodzaj organizacji, z ktorej pochodzg;
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¢ Wszyscy pracujg z mtodziezg;

¢ Uczniowie pochodza z réznych srodowisk.

Refleksja trenera / ulepszenia na przysztosé:

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas

Zawartos¢ projektu

Dziatania opiekuna

Dziatania dla uczniow

Metoda oceny i dowody

9.00

Witamy

Stowa powitania, prezentacja
harmonogramu, prezentacja 2
treneréw, prezentacja
"Uzywanie kreatywnych technik
(Cope Cards, OH Cards, Resilio
Cards) do identyfikowania
probleméw i formutowania
strategia radzenia sobie"

/

Prezentacja PPTX Dyskusja,
pytania i odpowiedzi. zdjecia

9.20

AKTYWNOSC
ROZGRZEWAJACA

Aktywnosé: Wybierz karte
zwierzecia z RESILIO CARDS,
ktora najlepiej Cie
charakteryzuje. Nastepnie, jesl
chcesz, mozesz podzieli¢ sie z
nami tym, dlaczego wybrates to
zwierze i w czym jestes do niego
podobny.

Wybdér karty, prezentacja
karty.

zdjecia
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9.30

WARSZTAT -"MOST"

Bedziemy uzywac 3 réznych
zestawow kart, OH CARDS,
COPE CARDS i RESILIO
CARDS;

1 MINUTA:

"Pomys| o konkretnej sytuaci,
ktéra obecnie stawia Cie w
obliczu trudnosci, problemu,
sytuacji, z ktérej nie wiesz, jak
sie wydostac. Jakie jest twoje
doswiadczenie, jakie sg twoje
uczucia, mysli zwigzane z tg
sytuacjg?".

Czy jestes w tym stanie, w tym
ze wszystkimi uczuciami?

POLOZ KARTY RADZENIA
SOBIE NA SRODKU STOLU -
ZAKRYTE

"Teraz sposrod odkrytych kart lub
obrazéw wybierz ten, ktory
najlepiej opisuje dang sytuacje
wraz z uczuciami, ktorych
doswiadczasz. Nazwiemy jg
CIEN".

Wybér karty, prezentacja
karty.

zdjecia
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09.40

"Pomysl o tym, co lub jak byloby
twoim pozgdanym stanem,
pomysl o rozwigzaniu problemu -
sytuacji, w ktorej problem
zostanie rozwigzany lub masz
nadzieje, ze zostanierozwigzany
w tym kierunku - jakie sg twoje
uczucia, jakie sgtwoje uczucia,
jakie sg twoje uczucia, jakie sg
twoje uczucia,jakie sg twoje
uczucia, jakie sgtwoje uczucia,
jakie sg twoje uczucia, jakie sg
twoje uczucia,jakie sg twoje
uczucia, jakie sgtwoje uczucia.
mysli wokot niego?”

POLOZ KARTY NA SRODKU
STOLU - ODKRYTE.

"Teraz wybierz karte, ktéra jest
zwigzana z twoim pozgdanym
stanem, rozwigzaniem
problemu - sytuacja, w ktoérej
problem zostanie rozwigzany
lub masz nadzieje, ze zostanie
rozwigzany w tym kierunku -
nazwiemy to "POZADANY
STAN".

Umies¢ karte "SHADOW" po lewe;
stronie i mape "DESIRED

STATE" po prawej stronie.

Zostaw troche miejsca pomiedzy nimi.

Wybér karty, prezentacja
karty.
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9.50 . Wybdér karty, utozenie Udostepnianie tworzy dyskusje dotyczaca
UMIESC KARTY RESILIO NA kolejnosci kart, poszukiwanie | tematéw. Zdjecia.
SRODKU STOLU - ZAKRYTE. . .. .
mozliwej strategii radzenia
"Teraz wybierz 3 Karty z grupy kart sobie, prezentacja sciezki
zakrytych. Nie patrz na nie. Rozloz je miedzy cieniem a stanem
miedzy kartami Cien i Pozgdany stani pozadanym.
odwrdg je.
Teraz "stuchaj" tych kart. Mozesz
zmieni¢ kolejnos¢. Sprébuj opowiedziec
historie o tym, jak przejdziesz przez
most ze stanu Cieniado stanu
Pozgdanego!
Czy zdjecia zaproponowaty
rozwigzanie?
Zapisz swoje strategie i konkretne
dziatania, aby rozwigzac problem na
obrazku mostu (wybierz typ mostu,
ktory najbardziej Ci odpowiada).
10.15 Ocena zastosowanych Dyskusja grupowa, trener tworzy Uczestnicy sg zaproszeni do zdjecia
metod swobodng dyskusje na temat dzielenia sie swoimi
przysztych metod do wykorzystania, opiniami, pytaniami....
mozliwych tematow... '
10.30 KAWA-HERBATA-OWOC

Przerwa
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SENTPRIMA - Warsztaty 4.10.2023 o godz. 10.45, Lublana, Stowenia

Bratus

Albreht, Barbara Zupancic, Sesja: 2

Imie i nazwisko wyktadowcy: Ksenija Modut: Radzenie sobie z aleksytymig w celu budowania
odpornosci emocjonalnej

Przedmiot: Korzystanie z kreatywnych mediéw do
wyrazania swojego wewnetrznego swiata i fgczenia sie z
innymi

Liczba uczestnikéw: 11 uczestnikéow Miejsce wydarzenia: Sentprima, Zelezna cesta 14, 1000 Lublana

Data: 4.10.2023
Czas: od 10:45 do 12:30

Pod koniec warsztatow uczestnicy bedg
- Poznaj projekt TABER
- Poznajcie sie nawzajem
- Wiedza, jak zaprezentowac sie w grupie

- Praca w matej grupie

- Wyrazanie oczekiwan dotyczacych zasad grupy

- Wyrazanie oczekiwan dotyczgcych przysztych tematéw grupy

Szczegdlne okolicznosci/personalizacja/ochrona: /

Zasoby:
¢ Plan lekgcji

¢ Materiaty plastyczne (farby, pedzle, ptétna,
papier, sznurek, tasma klejaca, duzy arkusz
papieru, dla kazdej grupy jeden duzy papier
i dla kazdego uczestnika 1 papier formatu
A4).

¢ Materiaty piSmiennicze (czasopisma, dtugopisy,
otéwki)

Rownoséiréznorodnosé:

Uczestnikami sg organizacje partnerskie EU
PROJECT TABER, w réznym wieku (od 18 do
ok. 60 lat);

S3 zréznicowani pod wzgledem kultury, religii,
pfci

Sg zrdéznicowani pod wzgledem poziomu
wyksztatcenia, rodzaju organizacji, z ktérej

pochodzg.
nadchodzi;

Zdrowie i bezpieczenstwo:

Pomieszczenie zostato ocenione jako odpowiednie do

nauki. Wypetniono szablon oceny ryzyka w

pomieszczeniu yes
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Wszyscy pracujg z mtodziezg;

Uczniowie pochodzg z réznych $rodowisk.

Refleksja trenera/ulepszenia na przysztosé:

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas Zawartosc projektu

Dziatania opiekuna

Dziatania dla uczniow

Metoda oceny i dowody

10.45 Witamy

Stowa powitania, prezentacja
harmonogramu, prezentacja 2
treneréw, prezentacja
Warsztat "Wykorzystanie
kreatywnych mediéw do
wyrazania swojego
wewnetrznego Swiata i
nawigzywania kontaktu z innymi)
Rozpocznij od dyskusji na temat
Zznaczenia wyrazania siebie i
tego, jak kreatywne media moga
stuzy¢ jako potezne narzedzie.

do komunikaciji.

Pytania

Dyskusja, wyjasnienie

11.00 WARSZTAT CZESC PIERWSZA | Kazdy uczestnik warsztatow
zaczyna od narysowania na
kartce papieru swojego
"wymarzonego" domu lub
przestrzeni, w ktérej czuje sie
dobrze i bezpiecznie. Przestrzen
ta moze by¢ dowolnym miejscem,
w ktérym uczestnik warsztatéw
czuje, ze wszystkie jego

(20 min)

Utoniecie

Praca indywidualna
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potrzeby sa zaspokojone.
Przed losowaniem uczestnik

Zastanawiajg sie nad tym, czego
potrzebuja, aby czué sie
komfortowo i bezpiecznie w tej
przestrzeni. Po zakonczeniu
rysowania swojego
wymarzonego domu odktadaja
rysunek na bok.
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11.15

CZESC DRUGA
WARSZTATU (30 min)

W drugiej czesci warsztatow
uczestnicy dziela sie na grupy
liczace od 4 do 6 oséb. Kazda
grupa wybiera obserwatora, ktory
obserwuje dynamike w grupie,
odnotowujac, kto przejat
inicjatywe, kto podazat, kto jasno
wyrazit swoje pragnienia, a kto
pozostat w tle.

Uczestnicy majg przygotowany
marker, przewigzany tyloma
sznurkami, ilu jest uczestnikow.
Kazda grupa otrzymuje duzy arkusz
papieru. Kazdy uczestniktrzyma
jeden ze sznurkow
przymocowanych do markera i
zaczyna rysowac wspoélny dom.
Teraz wszyscy uczestnicy
muszg uzgodnié, w jaki sposob
ich "wymarzony dom" spetni
ich indywidualne potrzeby,
biorgc jednoczesnie pod uwage

potrzeby innych osob.
grupa.

Praca grupowa

Praca grupowa
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11.30

Refleksja i dyskusja (15 minut):

Po zakonczeniu wspoélnego rysowania

zbierz uczestnikéw idzieto.

Utatw dyskusje na temat doswiadczenia.
Zadawaj pytania takie jak: Jak sie czutes
wyrazajgcswoje potrzeby podczas
aktywnosci?

Jakie wyzwania napotkates i jak jepokonates?
W jaki sposéb skuteczna komunikacja

przyczynita sie dosukcesu
wspélne rysowanie?

Dyskusja grupowa

Dyskusja grupowa

11.45

Zakonczenie i refleksja (15
minut):

Zakoncz lekcje dyskusja grupowa natemat
ogolnego doswiadczenia.

Zache¢ uczniéw do zastanowienia sienad tym, w
jaki sposaéb wyrazanie siebie za posrednictwem
kreatywnych mediéw wptyneto na ichzrozumienie
wtasnych emociji i zdolnos¢ do nawigzywania
kontaktéwz innymi.

Pod koniec warsztatow popros uczestnikow, aby
przejrzeli swoje wstepnie narysowane obrazki i

dodali ( drow ) wszystkie.
elementy do zbiorowego obrazu.

Uczestnicy sg proszeni
0 podzielenie sie
swoimiopiniami,
pytania....

Dzielenie sie tworzy
dyskusje dotyczaca
tematow.

12.00

Ocena zastosowanych
metod

Dyskusja grupowa, trener tworzy swobodng dyskusje
na temat przysztych metod do wykorzystania,
mozliwych tematow...

Uczestnicy sg zaproszeni do
dzielenia sie swoimi
opiniami, pytaniami....

12.30

Przerwa na lunch
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SENTPRIMA - Warsztaty 4.10.2023 godz. 13.30 - 15.00, Lublana, Stowenia

sentprima

Imie i nazwisko wyktadowcy:
Monishankar Singha

Sesja: 1

Modut: Radzenie sobie z aleksytymia w celu budowania
odpornosci emocjonalnej

Przedmiot: Trening technik Mindfulness w codziennym zyciu
zycie...

Liczba uczestnikéw: uczestnicy

Miejsce wydarzenia: Sentprima, Zelezna cesta 14, 1000 Lublana

Data: 4.10.2023
Czas: od 13:30 do 15:00

Pod koniec warsztatow uczestnicy bedg

- Dowiedz sig, czym jest uwaznosé

- Zdobadz doswiadczenie w technice uwaznosci

- Zdobadz wiedze na temat korzysci ptyngcych z uwaznosci

- Odkryj, jak mozemy wykorzystac technike uwaznosci w codziennym zyciu.

Szczegodlne okolicznosci/personalizacja/ochrona: /

Zasoby:
¢ planlekcji
e prezentacja pptx

¢ Dzwonek, muzyka w tle (opcjonalnie)

Rownoséiréznorodnosé:

Uczestnikami sg organizacje partnerskie EU
PROJECT TABER, w réznym wieku (od 18 do
ok. 60 lat);

S3 zréznicowani pod wzgledem kultury, religii,
ptci

S3 oni zréznicowani pod wzgledem

poziomu wyksztatcenia i rodzaju

organizacji, z ktorej pochodzg;

Wszyscy pracujg z mtodziezg;

Uczniowie pochodza z réznych srodowisk.

Zdrowie i bezpieczenstwo:

Pomieszczenie zostato ocenione jako odpowiednie do

nauki. Wypetniono szablon oceny ryzyka w

pomieszczeniu yes
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Refleksja trenera / ulepszenia na przysztosé:

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas Zawartosc projektu Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniéw Metoda oceny i dowody
13.30 Witamy Stowa powitania, prezentacja / Prezentacja PPTX Dyskusja,
trenera (mito jest znalez¢ trenera pytania i odpowiedzi, zdjecia
/ prezentera z innego
$rodowiska, kultury, w ktorej
uwazno$¢ jest sposobem nazycie -
budistg).
13.40 AKTYWNOSC Aktywnos¢: Uczniowie siadaja na | zdjecia
ROZGRZEWAJACA http://www.mindfulness.tools/audi krzesle i postepuja zgodnie
of z instrukcjami trenera.
13.50 PREZENTACJA z Prezentacja uwaznosci w Uczestnicy wymieniaja Sie zdjecia
Praktyczne zastosowanie codziennym zyciu swoimi
techniki uwaznosci opinie, pytania....
14.00 AKTYWNOSC UWAZNOSCI Uczniowie siadaja na
http://www.mindfulness.tools/audi krzesle i postepuja zgodnie
of z instrukcjami trenera.
14.15 Ocena zastosowanych Dyskusja grupowa, trener tworzy Uczestnicy s proszeni o zdjecia
metod swobodng dyskusje na temat podzielenie sie swoimi
przys_z’fych metod,do wykorzystania, opiniami
mozliwych tematow... .
pytania....
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Radzenie sobie z aleksytymig w celu budowania odpornosci

emocjonalnej - TABER

Plan lekcji

Imie i nazwisko wyktadowcy: Kardem | Modut: Wyrazanie emocji, Dynamika grupy

Bozaci Gezer

Sesja: 1

Temat: Dramat emocjonalny

Liczba uczniéw: 14 Miejsce wydarzenia: FETAV (Fethiye Turizm Tanitim Egitim

Kultiir ve Cevre Vakfi), Cumhuriyet, Carsi Cd. No: 75/C, 48300
Fethiye, Turcja

Data: 31 stycznia 2024 r.
Czas: 09:30-12:30

Pod koniec warsztatow uczestnicy beda

Zwiekszenie jednosci wsrod cztonkdéw zespotu

Rozpoznawanie emocji

Wyrazanie emocji

Zrozumieé emocje innych

Zrozumienie, co inni czujg w zwigzku z wydarzeniami i sytuacjami

Zrozumienie emocji dzieci

Rozwijaj kreatywnos¢

Zrozumienie traumy wynikajacej z klesk zywiotowych, takich jak trzesienie ziemi itp.
Zrozumiec innych bez stéw

Zrozumienie, czym dorosli réznig sie od dzieci

www.taber-project.eu

2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
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Szczegdlne okolicznosci/personalizacja/ochrona: -

Zasoby:
¢ 14 kopert
¢ 28 arkuszy papieru A4
¢ 14 otédwkoéw
¢ Duze biate przescieradto

¢ Pedzle w liczbie odpowiadajacej liczbie
uczestnikéw

¢ 14 szklanek farby akrylowej

Réwnoséirdznorodnosé:
e Dziatania obejmujg przedstawicieli réznych

srodowisk (etnicznych, ptci, umiejetnosci,
perspektyw kulturowych).

¢ Dziatania dotyczg barier jezykowych.

¢ Dziatania te podnosza swiadomos$¢é na
temat rdéznic kulturowych, pomagajac
uczestnikom  zrozumieé¢ i doceni¢
wzajemne pochodzenie.

¢ Dziatania zapewniajg materiaty warsztatowe
i prezentacje, ktére sg inkluzywne i
odzwierciedlajg rézne kultury, pftcie i
umiejetnosci.

e Dziatania zachecajg i promujg wspdtprace i
tworzenie sieci kontaktow miedzy
uczestnikami z réznych krajow i Srodowisk.

Zdrowie i bezpieczenstwo:

¢ Pomieszczenie zostato zorganizowane i

przygotowane jako odpowiednie do
dziatania i nauki.
¢ Dziatania promujg bezpieczne i petne

szacunku srodowisko.

Refleksje trenera/usprawnienia na przysztosé: -

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas | Tresé Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniéw Metoda oceny i dowody
Aktywnos¢ "Poznajmy sie"
9:30 Energiser Na poczatku Kardem | Uczestnicy przedstawili sie wtasnymi Zdania tworzone przez uczestnikow w celu wyrazenia
Knowing to (prowadzgca) przedstawita sie i | stowami. siebie.

each other poprosita uczestnikow
powiedzenie kilku stow.

proste zdania dotyczgce

(o]

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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ich osobiste pochodzenie.

Aktywnos¢ "Dramat emocjonalny"

9:50 Wyrazanie
naszych mysli
i emocji
poprzez
drame

wprowadzajgcej
dostarczyt
kazdemu
uczestnikowi koperte
zawierajacg papier z nazwami
emocji. Po zakonczeniu
¢wiczenia prowadzacy zapytat
uczestnikéw o ich odczucia.

Po czesci
Kardem

1. Kazdy uczestnik proszony jest o
wybranie zaklejonej koperty

2. Uczestnicy wybierajg koperte,
otwierajg ja i odczytujg odpowiadajaca
im emocje.

3. Wszyscy wstajg i chodzg po sali
treningowej, po czym rozpoczynajqa sie
¢wiczenia oddechowe.

4. Po wydaniu przez trenera komendy
tgczenia w  pary wszyscy tworzg
dwuosobowe grupy z osobami
znajdujgcymi sie obok nich

5. Przed rozpoczeciem pracy w parach
uczestnik zaczyna opowiadaé¢ swojemu
koledze z grupy o emocjach zapisanych
na kopercie za pomocg gestow, mimiki
twarzy i wyrazen werbalnych, tak jakby
doswiadczat tej emocji, bez uzywania
j e j nazwy.

6. Po tym, jak pierwszy rzecznik grupy
przekaze emocje, a drugi cztonek grupy
pozna te emocje, wykonywana jest
czynnos¢ odwrotna.

7. Praktyka ta jest kontynuowana, dopdki
kazdy uczestnik nie zostanie dopasowany
dosiebie.

Opisane wyrazenia emocjonalne bez stéw za pomoca
gestami, mimika mimikg.
Zadano nastepujace pytania:
1. Co byto trudne do wyrazenia emocji na
papierze?
2. Jak poradzites sobie z napotkanymi
trudnosciami?
3. Nastepujace nastepujgce emocje
bylywewnatrz koperty
Zty
Znudzony
Spokojny
Energiczny
Szczesliwy
Podekscytowany
Zraniony
Leniwy
Zazdrosny
Samotny
Bezpieczny
Senny
Smutny

www.taber-project.eu

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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Cwiczenie "Sztuka rozumienia emocji"

10:20 | Ujawnienie Prowadzgcy udostepnili biate Zdjecia sg dostarczane uczestnikom | Co widzisz na zdjeciu? Dlaczego
faktu, ze ta ksiegi do uczestnikom losowo. Nastepnie, wybrates te postac?
sama sytuacja uczestnikom, 1. Uczestnicy sg proszeni o patrzenie na | Co mozesz powiedzie¢ o postaci ktéra
lub ta sama wyjasniajgc im, w jaki sposéb obrazek przez 5 minut, aby go| wybrates?
posta¢ moze mogg przekazywad emocje | zrozumied. Jak wyttumaczyé¢, ze ta sama postaé¢ moze byé
by¢ chwalona poprzez gesty i 2. 5 minut po =zakonczeniu, kazdy | chwalona w rézny sposéb?
inaczej niz wyrazenia werbalne. uczestnik wybiera osobe na zdjeciu
inne osoby. i sg proszeni o napisanie historii o
Uczestnikom zostanie | wybranej osobie.
pokazany obraz, ktéry zostat| 3. Po napisaniu historii, kazdy uczestnik
juz wybrany przez trenera, | moéwina gtos, ktérg z oséb
zawierajacy tematy | wybrat i jeden z ochotnikéw opowiedziat
komunikacji interpersonalnej i | swojg historie na gtos catej grupie.
empatii. Nastepnie uczestnicy | 4. Uczestnicy, ktdrzy wybrali te samga
wybieraja osobe ze zdjecia, tworzg grupe i méwig
osobe na zdjeciu i zapytaé, co | opowiadajg swoje historie cztonkom
robi, jakie jest jej pochodzenie i | grupy i omawiajg, w jaki sposéb patrza
jak sie czuje. Uczniowie powinni | na te samg osobe ze zdjecia, ale mogg
patrze¢ na zdjecie przez 5 | opowiada¢ o niejrézne historie.
minut, aby je zrozumie¢.
11:00
Przerwa na kawe/herbate
Aktywnosc¢ "Czy naprawde potrafimy empatyzowac?"
11:20 Nauczyciel pokazuje ukoriczone | Uczestnicy wybierajg farby i maluja w | Czy trudno byto pracowa¢ nad tym samym przypadkiem?

Zrozumienie,
czym dorosli
réznia sie od
dzieci poprzez
ujawniajac

prace dzieci, ktore byty
narazone na trzesienie ziemi i
podaje informacje o zajeciach,
ktére sie odbeds.

1. Arkusz jest roztozony na
tabela dla kazdego uczestnika do

dowolny sposéb.

Od dorostych uczestnikéw oczekuje sie
wyboru ciemnych koloréw i rysowania
negatywnych obrazéw.

Po tym, jak wszyscy uczestnicy zakonczg
proces malowania, uczestnikom
pokazywane sg

Jak sie czutes przed i w trakcie malowania?

W jaki sposéb jako ludzie odzwierciedlamy nasze
emocje wobec niechcianych smutnych przypadkéw?

www.taber-project.eu

2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
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réznice farba. wykonane przez dzieci, ktére wczesniej | Jakie ksztatty i kolory zostaty wybrane? Dlaczego?
2. Uczestnicy otrzymujg doswiadczyty trzesienia ziemi. Ten
nastepujace instrukcje: pomalowany arkusz jest otoczony | Co byto wspdlne, a co réznito sie od poprzedniej pracy
"W 2023 roku w | kolorowymi farbami i pozytywnymi | wykonanejprzez dzieci narazone na trzesienie ziemi?
Kahramanmaras w Turcji | obrazami.
wystgpity dwa bardzo duze| Dorostym moéwi sie, w jaki sposdb
trzesienia ziemi. Po tym zdolnos¢ dorostych do radzenia sobie z
dzieci, ktdore ucierpialy w | trauma réznisie od zdolnosci dzieci.
wyniku trzesienia ziemi,
zostaty narysowane do
malowania na arkuszach
i zbadano ich wyobraznie po
doswiadczeniu traumy. Chce,
abys wyobrazit sobie, ze
jestes kims, kto doswiadczyt
trzesienia ziemi i odpowiednio
pomaluj ten arkusz".

12:10 | Informacje Nauczyciele poprosili, aby Uczestnicy podzielili sie swoimi Omdwiono nastepujgce kwestie.
zwrotne i -Jak sie czuli podczas | refleksjamii komentarzami za pomoca
whnioski warsztatéw? stow. Co | czutem/ eksperymentowatem/

-Jakie sg réznice w postrzeganiu
tego samego wydarzenia przez
dzieci i dorostych?

nauczytem sie podczas warsztatow?
Ktéra aktywnos$¢ podobata Ci sie najbardziej?
Ktérg aktywnosc¢ uwazasz za przydatng w swojej pracy?

www.taber-project.eu
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Zwalczanie aleksytymii w celu budowania odpornosci

emocjonalnej - TABER

Plan lekcji

Imie i nazwisko wyktadowcy: Kardem | Modut: Wyrazanie emocji, Dynamika grupy

Bozaci Gezer

Sesja: 1

Temat: Dramat emocjonalny

Liczba uczniéw: 14 Miejsce wydarzenia: FETAV (Fethiye Turizm Tanitim Egitim

Kultiir ve Cevre Vakfi), Cumhuriyet, Carsi Cd. No: 75/C, 48300
Fethiye, Turcja

Data: 31 stycznia 2024 r.
Czas: 09:30-12:30

Pod koniec warsztatow uczestnicy beda

Zwiekszenie jednosci wsrod cztonkdéw zespotu

Rozpoznawanie emocji

Wyrazanie emocji

Zrozumieé emocje innych

Zrozumienie, co inni czujg w zwigzku z wydarzeniami i sytuacjami

Zrozumienie emocji dzieci

Rozwijaj kreatywnos¢

Zrozumienie traumy wynikajacej z klesk zywiotowych, takich jak trzesienie ziemi itp.
Zrozumiec innych bez stéw

Zrozumienie, czym dorosli réznig sie od dzieci

www.taber-project.eu
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Szczegdlne okolicznosci/personalizacja/ochrona: -

Zasoby:
¢ 14 kopert
¢ 28 arkuszy papieru A4
¢ 14 otédwkoéw
¢ Duze biate przescieradto

¢ Pedzle w liczbie odpowiadajacej liczbie
uczestnikéw

¢ 14 szklanek farby akrylowej

Réwnoséirdznorodnosé:
e Dziatania obejmujg przedstawicieli réznych

srodowisk (etnicznych, ptci, umiejetnosci,
perspektyw kulturowych).

¢ Dziatania dotyczg barier jezykowych.

¢ Dziatania te podnosza swiadomos$¢é na
temat rdéznic kulturowych, pomagajac
uczestnikom  zrozumieé¢ i doceni¢
wzajemne pochodzenie.

¢ Dziatania zapewniajg materiaty warsztatowe
i prezentacje, ktére sg inkluzywne i
odzwierciedlajg rézne kultury, pftcie i
umiejetnosci.

e Dziatania zachecajg i promujg wspdtprace i
tworzenie sieci kontaktow miedzy
uczestnikami z réznych krajow i Srodowisk.

Zdrowie i bezpieczenstwo:

¢ Pomieszczenie zostato zorganizowane i

przygotowane jako odpowiednie do
dziatania i nauki.
¢ Dziatania promujg bezpieczne i petne

szacunku srodowisko.

Refleksje trenera / ulepszenia na przysztosé: -

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas | Tresé Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniéw Metoda oceny i dowody
Aktywnos¢ "Poznajmy sie"
9:30 Energiser Na poczatku Kardem | Uczestnicy przedstawili sie wtasnymi Zdania tworzone przez uczestnikow w celu wyrazenia
Knowing to (prowadzgca) przedstawita sie i | stowami. siebie.

each other poprosita uczestnikow
powiedzenie kilku stow.

proste zdania dotyczgce

(o]
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ich osobiste pochodzenie.

Aktywnos¢ "Dramat emocjonalny"

9:50 Wyrazanie
naszych mysli
i emocji
poprzez
drame

wprowadzajgcej
dostarczyt
kazdemu
uczestnikowi koperte
zawierajacg papier z nazwami
emocji. Po zakonczeniu
¢wiczenia prowadzacy zapytat
uczestnikéw o ich odczucia.

Po czesci
Kardem

1. Kazdy uczestnik proszony jest o
wybranie zaklejonej koperty

2. Uczestnicy wybierajg koperte,
otwierajg ja i odczytujg odpowiadajaca
im emocje.

3. Wszyscy wstajg i chodzg po sali
treningowej, po czym rozpoczynajqa sie
¢wiczenia oddechowe.

4. Po wydaniu przez trenera komendy
tgczenia w  pary wszyscy tworzg
dwuosobowe grupy z osobami
znajdujgcymi sie obok nich

5. Przed rozpoczeciem pracy w parach
uczestnik zaczyna opowiadaé¢ swojemu
koledze z grupy o emocjach zapisanych
na kopercie za pomocg gestow, mimiki
twarzy i wyrazen werbalnych, tak jakby
doswiadczat tej emocji, bez uzywania
j e j nazwy.

6. Po tym, jak pierwszy rzecznik grupy
przekaze emocje, a drugi cztonek grupy
pozna te emocje, wykonywana jest
czynnos¢ odwrotna.

7. Praktyka ta jest kontynuowana, dopdki
kazdy uczestnik nie zostanie dopasowany
dosiebie.

Opisane wyrazenia emocjonalne bez stéw za pomoca
gestami, mimika mimikg.
Zadano nastepujace pytania:
1. Co byto trudne do wyrazenia emocji na
papierze?
2. Jak poradzites sobie z napotkanymi
trudnosciami?
3. Nastepujace nastepujgce emocje
bylywewnatrz koperty
Zty
Znudzony
Spokojny
Energiczny
Szczesliwy
Podekscytowany
Zraniony
Leniwy
Zazdrosny
Samotny
Bezpieczny
Senny
Smutny

www.taber-project.eu
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Cwiczenie "Sztuka rozumienia emocji"

10:20 | Ujawnienie Prowadzgcy udostepnili biate Zdjecia sg dostarczane uczestnikom | Co widzisz na zdjeciu? Dlaczego
faktu, ze ta ksiegi do uczestnikom losowo. Nastepnie, wybrates te postac?
sama sytuacja uczestnikom, 1. Uczestnicy sg proszeni o patrzenie na | Co mozesz powiedzie¢ o postaci ktéra
lub ta sama wyjasniajgc im, w jaki sposéb obrazek przez 5 minut, aby go| wybrates?
posta¢ moze mogg przekazywad emocje | zrozumied. Jak wyttumaczyé¢, ze ta sama postaé¢ moze byé
by¢ chwalona poprzez gesty i 2. 5 minut po =zakonczeniu, kazdy | chwalona w rézny sposéb?
inaczej niz wyrazenia werbalne. uczestnik wybiera osobe na zdjeciu
inne osoby. i sg proszeni o napisanie historii o
Uczestnikom zostanie | wybranej osobie.
pokazany obraz, ktéry zostat| 3. Po napisaniu historii, kazdy uczestnik
juz wybrany przez trenera, | moéwina gtos, ktérg z oséb
zawierajacy tematy | wybrat i jeden z ochotnikéw opowiedziat
komunikacji interpersonalnej i | swojg historie na gtos catej grupie.
empatii. Nastepnie uczestnicy | 4. Uczestnicy, ktdrzy wybrali te samga
wybieraja osobe ze zdjecia, tworzg grupe i méwig
osobe na zdjeciu i zapytaé, co | opowiadajg swoje historie cztonkom
robi, jakie jest jej pochodzenie i | grupy i omawiajg, w jaki sposéb patrza
jak sie czuje. Uczniowie powinni | na te samg osobe ze zdjecia, ale mogg
patrze¢ na zdjecie przez 5 | opowiada¢ o niejrézne historie.
minut, aby je zrozumie¢.
11:00
Przerwa na kawe/herbate
Aktywnosc¢ "Czy naprawde potrafimy empatyzowac?"
11:20 Nauczyciel pokazuje ukoriczone | Uczestnicy wybierajg farby i maluja w | Czy trudno byto pracowa¢ nad tym samym przypadkiem?

Zrozumienie,
czym dorosli
réznia sie od
dzieci poprzez
ujawniajac

prace dzieci, ktore byty
narazone na trzesienie ziemi i
podaje informacje o zajeciach,
ktére sie odbeds.

1. Arkusz jest roztozony na
tabela dla kazdego uczestnika do

dowolny sposéb.

Od dorostych uczestnikéw oczekuje sie
wyboru ciemnych koloréw i rysowania
negatywnych obrazéw.

Po tym, jak wszyscy uczestnicy zakonczg
proces malowania, uczestnikom
pokazywane sg

Jak sie czutes przed i w trakcie malowania?

W jaki sposéb jako ludzie odzwierciedlamy nasze
emocje wobec niechcianych smutnych przypadkéw?

www.taber-project.eu
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réznice farba. wykonane przez dzieci, ktére wczesniej | Jakie ksztatty i kolory zostaty wybrane? Dlaczego?
2. Uczestnicy otrzymujg doswiadczyty trzesienia ziemi. Ten
nastepujace instrukcje: pomalowany arkusz jest otoczony | Co byto wspdlne, a co réznito sie od poprzedniej pracy
"W 2023 roku w | kolorowymi farbami i pozytywnymi | wykonanejprzez dzieci narazone na trzesienie ziemi?
Kahramanmaras w Turcji | obrazami.
wystgpity dwa bardzo duze| Dorostym moéwi sie, w jaki sposdb
trzesienia ziemi. Po tym zdolnos¢ dorostych do radzenia sobie z
dzieci, ktdore ucierpialy w | trauma réznisie od zdolnosci dzieci.
wyniku trzesienia ziemi,
zostaty narysowane do
malowania na arkuszach
i zbadano ich wyobraznie po
doswiadczeniu traumy. Chce,
zeby$ wyobrazit sobie, ze
jestes kims, kto doswiadczyt
trzesienia ziemi i odpowiednio
pomaluj ten arkusz".

12:10 | Informacje Nauczyciele poprosili, aby Uczestnicy dzielili sie swoimi refleksjamii | Omdwiono nastepujgce kwestie.
zwrotne i -Jak sie czuli podczas | komentarzami za pomocg stéw.
whnioski warsztatéow? Co |  czutem/ eksperymentowatem/

-Jakie sg réznice w postrzeganiu
tego samego wydarzenia przez
dzieci i dorostych?

nauczytem sie podczas warsztatow?
Ktéra aktywnos$¢ podobata Ci sie najbardziej?
Ktérg aktywnosc¢ uwazasz za przydatng w swojej pracy?

www.taber-project.eu
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Imie i nazwisko wyktadowcy:
Magdalena Bednarek

Modut:

Sesja 1: 90 minut
Sesja 2: 90 minut

Temat:
Sesja 1: Uniwersalne ludzkie potrzeby - Empatify with me!
Sesja 2: Gry emocjonalne

Liczba uczniéw: 10

Miejsce wydarzenia: Wyzsza Szkota Humanistyczno-Ekonomiczna,
ul. Sterlinga 26

Data: 24.04.2024
Czas: 13:30 - 15:00 / 15:15 - 16:45

Pod koniec warsztatow uczestnicy beda

¢ Rozpoznawanie i identyfikowanie wtasnych emocji, lepsze zrozumienie wtasnych i cudzych uczu¢ i reakcji emocjonalnych.

¢ Byc¢ w stanie wyrazac¢ swoje emocje w sposéb bardziej efektywny i konstruktywny.
¢ Zrozumienie uniwersalnych ludzkich potrzeb (potrzeby spoteczne, potrzeby fizyczne, potrzeby autonomii, potrzeby samorealizacji, potrzeby duchowe,

potrzeby szczescia).

¢ Rozrdéznianie emocji pierwotnych i wtérnych.

¢ Pobudzajich wyobraznie i lepiej zrozumiejg zwigzek miedzy emocjami a kolorami.
¢ Bedgzachecani do stosowania swojego zrozumienia emocjonalnego w celu wspierania pozytywnego klimatu emocjonalnego w swoim srodowisku osobistym i

zawodowym.

Szczegodlne okolicznosci/personalizacja/ochrona: X

Zasoby:

¢ Dtugie patyczki do lodéw uzywane do
"znakdéw kierunkowych", takich jak

"buzki".
¢ Papier do flipchartéw
¢ Znaczniki
¢ Papier A4 biaty lub kolorowy
¢ Kamizelki dwustronne (do puzzli)
¢ Karty do odgrywania rol

Rownoséiréznorodnosé:

niepetnosprawnosci, przeszkéd kulturowych).

zrozumied i doceni¢ siebie nawzajem.
tta, zwtaszcza podczas integracji

www.taber-project.eu

Zdrowie i bezpieczenistwo:

¢ Dziatania obejmujg przedstawicieli rdéznych ¢ Pomieszczenie jest przeznaczone do zaje¢
srodowisk lub przeszkdéd (etnicznych, pfci, warsztatowych.

¢ Dziatania promujg bezpieczne i petne

e Zajecia podnosza sSwiadomosé¢ na  temat szacunku srodowisko.
réznic kulturowych, pomagajgc uczestnikom
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Plakat przedstawiajgcy uczucia i potrzeby dziatania.

Kompas emocji (2 elementy)
Laptop

Rzutnik multimedialny
Gtosnik

e Dziatania zapewniajg materiaty warsztatowe i
prezentacje, ktére s3 inkluzywne i
odzwierciedlajg rézne kultury.

e Dziatania zachecaja i promujg wspdtprace i

2 zestawy przezroczystej folii

farby, pedzle, kubki na wode, farby plastikowe

palety

Handout 1 (Instrukcje: Kombinacje
emocje)

Materiat 2 (Odzyskiwanie wspomnien z
dziecinstwa)

tworzenie sieci kontaktéw miedzy uczestnikami
z réznych krajéw i sSrodowisk.

Refleksje trenera / ulepszenia na przysztosé: X

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas Tresé Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniow Metoda oceny i dowody
13:30 Energiser - USmiechniete Nauczyciel przygotowuje Uczestnicy biorg markery Prowadzgcy prosi uczestnikdw, aby
buzki kolorowe twarze na dtugich i rysuja twarze skomentowali swoje rysunki / nastroje jeden
patyczkach do lodéw. odzwierciedlajgce ich po drugim, nadal siedzgc w kregu. Uczestnicy
nastroje. lepiej rozumieja
ich rysunki i wyjasnic ich nastroje.

www.taber-project.eu
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i ktadzie je na krzestach
ustawionych w okregu.
Nastepnie prowadzgcy prosi
uczestnikdw o narysowanie
twarzy

ktéry odzwierciedla ich obecny
nastroj.

13:40

Poznajmy sie
inne - zmiete nazwy

Prowadzgcy prosi uczestnikow,
aby napisali swoje imiona
drukowanymi literami na
kartce A4 (uzywajac
markeréw). Oprécz imion,
uczestnicymuszg
napisa¢ dwie wartosci/cechy
osobowosci, ktére im
odpowiadajg, ale ktére
zaczynajg sie od pierwszej i
drugiej litery ich imion. Jesli
litera jest "trudna" (np. "v"),
uczestnik moze zaczgé od drugiej
litery i kontynuowac od trzecie;.
Prowadzgcy wyjasnia zasady.

Aby utatwi¢ zadanie
(nazewnictwo

Uczestnicy piszg dwie
odpowiadajgce im
wartosci/cechy
osobowosci, ktore
zaczynajg sie od pierwszej i
drugiej litery ich imion.
Jesli litera jest "trudna"
(np. "v"), uczestnik moze
zaczg¢ od drugiej litery i
kontynuowad od trzeciej.
Nastepnie uczestnicy
przedstawiajg sie i
prezentujg swoje wartosci.
Siadajg w kregu. Nastepnie
zgniatajg kartki papieru

z ich nazwiskami i umiescic¢

Uczestnicy prawidtowo wskazujg "wtascicieli"
poszczegdlnych imion - odgadujg imiona, w ten
sposéb poznajg sie nawzajem.

www.taber-project.eu
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wartosci/cechy) opiekun do kosza. Prowadzgcy
demonstruje plakat uczuc i losowo wybiera
potrzeb ztozong/zmietg kartke
(https://empatify.pl/produkt/e papieru i rzuca nig w
mpatify-plakat-kompas-uczuc-i- wybranego uczestnika.
uniwersalnych-potrzeb- Rozwija jg, czyta na gtos
angielskiego/). imieiwskazuje

"wtasciciela" tego imienia.

w A=
Be o =
13:55 Integracja - ukfadanka z Prowadzgcy przygotowuje Uczestnicy dziatajg Prawidtowo rozwigzane zagadki/uformowane
kamizelkg specjalne dwustronne kamizelki z| wspdlnie i staraja sie stowa.
wybranymi literami, z ktérych rozwigzac zagadki,
uczestnicy mogg budowacd stowa -| uktadajac sie w taki sposdob,
rozwigzujgc w ten sposéb aby wskazad wtasciwe
zagadki. stowo, pokazujgc swoje

umiejetnosci.
klatki piersiowej/piersi lub
plecow.

www.taber-project.eu 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
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Prowadzgcy dzieli zesp6t na
dwie 5-osobowe druzyny. Kazdy
uczestnik zaktada jedng
dwustronng kamizelke. Zagadki
nawigzujg do tematu
warsztatow/projektu itp. [np.
tytut projektu: TABER]. W razie
potrzeby prowadzacy moze
zmieni¢ litery w kamizelkach.
(link do zakupu kamizelek:
https://strefa-
animatora.com.pl/sklep/kamiz
elki-literki-z-kieszonkami-zestaw-
5-szt/).

14:10 Podziat rél Prowadzacy przygotowuje karty | Uczestnicy siadajg w Uczestnicy znajg swoje role, czytajac je na gtos.
do odgrywania rél. Uczestnicy kregu, wybieraja kartki
wybierajg jedng kartke papieru. | papieru i czytajg na gtos

Na kazdej kartce znajduje sie swoje role. Muszg
iluzoryczna posta¢ z pewnymi wyobrazi¢ sobie uczucia i
obcigzenie emocjonalne, np. emocje ludzi, ktérych

www.taber-project.eu 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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» mitody wdowiec

wychowujacy dwdjkedzieci,

» mtoda uchodzczyni z
Ukrainy,

» uczen szkoty $redniej z
borderline

osobowos¢,

» 15-letni chtopiec zdepresja,

» mitodego
chtopca/dziewczynkize
zdiagnozowanym ADHD,

» mtodej osoby zzespotem
Aspergera,

» mtoda matka dziecka z
autyzmem
spektrum,

» mtoda osoba cierpigcana
chorobe afektywna
dwubiegunowa.

Nauczyciel wyjasnia wszystkie
objawy i zaburzenia w celu
lepszego zrozumienia radl.

odgrywaja role.

14:20

Co my wszyscy mamy ze
sobg wspdlnego?
Kompas emocji

Prowadzgcy dzieli uczestnikéw
na dwa zespoty. Prowadzgcy
przygotowuje dwa

Kompasy emocji.

Uczestnicy uzywaja
markerdw i rysujg swoje
nastroje na Kompasie
Emocji. Nastepnie
wyjasniajg swoje emocje

Uczestnicy pracowujg w
dwodch zespotach.

pozostatym uczestnikom.

Uczestnicy pordwnujg swoje emocje podczas
ich prezentacji. Prébujg ocenié, jak odlegte sg
ich emocje, bedac w tej samej grupie.
Uczestnicy wskazuja, co ich taczy.
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Prowadzgcy prosi uczestnikow,
aby zaznaczyli swoje nastroje i
emocje na kompasie,
wyobrazajgc sobie lub
odgrywajac role wybrang w
poprzednim ¢wiczeniu.
éwiczenia.

14:50

Dyskusja - Czym sq emocje?

Nauczyciel odtwarza wideo
(https://emotioncompass.org/i
nformation/emotions/)
aby zainicjowac dyskusje na
temat znaczenia emocji.
Prowadzgcy pyta uczestnikow:
e (Czy dobrze rozumiesz
siebie / swoje emocje?
e (Czy uwazasz, ze sq to
podstawowe emocje?
W ten sposéb prowadzacy
wprowadza pojecie emocji
pierwotnych i wtérnych.
Nauczyciel wspomina o
podstawowych emocjach i
przedstawia kilka poje¢, ktére

wptywajg na nasze zdrowie, np.

lek, depresja, ruminacje i
zmartwienia, samokrytyka lub
sen.

Aby zainspirowac sie i
dowiedzie¢ sie wiecej, zobacz:

Uczestnicy ogladajg film i
aktywnie angazujg sie w
dyskusje, podajgc przyktady
sekcji zwtok.

Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami,
rozpoznajg i prébujg zrozumieé swoje emocje lub
reakcje w réznych sytuacjach emocjonalnych.

www.taber-project.eu
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www.emotioncompass.org.

15:00

PRZERWA NA HERBATE

15:15 Paleta emocji

Prowadzgcy dzieli uczestnikow
na dwa zespoty. Prowadzgcy
rozdaje grupom dwa zestawy
przezroczystej folii. Kazda grupa
otrzymuje kawatek papieru do
flipcharta, farby, pedzle, kubki
na wode i plastikowe palety do
malowania. Uczestnicy
otrzymujg materiaty

1. Ich zadaniem jest
wyobrazenie sobie koloréw dla
poszczegdlnych emociji i
potaczenie koloréw w taki
sposob, aby stworzyé niezwykty
kolor dla pozgdanego stanu
emocjonalnego.

Przyktady:

» ZAZDROSC = strachprzed

przegrang + wstyd za jej

brak poczucie bycia
wystarczajgco dobrym +

ztos$é/agresja
> Nienawisé¢ = gniew +
strach +

pogarda/obrzydzenie

» NADZIEJA = gteboka
rozpacz + brak wiary

Uczestnicy uzywaja farb i
na papierze flipchart tgcza
roézne kolory, ktére
odpowiadajg emocjom
wskazanym w Handout 1.
Musza negocjowaé, aby
osiggngc¢ kompromis w
przypisywaniu koloréw do
réznych emocji. Na koniec
grupy prezentujg swoje
palety emociji.

Uczestnicy pokazujg rézne perspektywy i
poglady na emocje oraz palete koloréw,
ktére moga reprezentowac. Uczestnicy
poréwnujg swoje kombinacje emocji.

www.taber-project.eu
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na witasnej zdolnosci do
odzyska¢

» PRZYWIAZANIE =
rados¢ z bycia z kims +
smutek lub bdl z powodu
roztagki + duma z bycia
rozpoznanym przez
kogos + strach przed
utratg

> MItOSC =silny i
trwaty zwigzek
emocjonalny

Wiez + przywigzanie do

innej osoby
Celem ¢wiczenia jest
uswiadomienie sobie, ze emocje
sg ztozone i czesto obejmujg
inne "nierozpoznane" emocje. W
celu lepszej wizualizacji
mieszania koloréw uczestnicy sg

dozwolone jest stosowanie
przezroczystej folii.

15:50 Odzyskiwanie wspomnien z Prowadzacy rozdaje Uczestnicy siadajg w Uczestnicy dzielg sie wtasnymi doswiadczeniami.
dziecinstwa uczestnikom materiat nr 2. kregu. Czytajg instrukcje
Uczestnicy pracujg z handoutu 2. Pracujg w
indywidualnie. ciszy. Zaczynaja

opowiada¢d swoje
osobiste historie i dzieli¢
sie wspomnieniami.
Wszyscy

aktywnie stucha.
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16:40 Whioski Prowadzgcy pyta uczestnikéw Uczestnicy wymieniajg sie Uczestnicy poréwnujg swoje punkty widzenia
o ich postrzeganie ¢wiczenia. pogladami na temat na ¢éwiczenie.
éwiczenia.
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HANDOUT 2

Link do skopiowania Handout 2 na Canva:
https://www.canva.com/design/DAGFwuW60u4/FTMsEQPAQYqggkr5ekox-
Ro/edit?utm _content=DAGFwuW60u4&utm campaign=designshare&utm medium=link2&utm_source=sharebutton

Retrieving childhood memories

Set aside time for this exercise and make a decision to finish it. In
bullet points, write down various memories from your childhood
that have made an impression on you, both good ones and painful
ones. Don't be critical in considering if they are important enough.

Write down the memories that come to you. Write down the names of
the people who are important in those memories. It doesn't have to be
specific memories, it can also be generalized experiences or recurrent
events. If you can't think of important memories, use the list below to
help you get started.

* Who were you closest to in your upbringing?

* What was it like to grow up in your family?

« How were your most important needs attended to as a child, and by whom?
* What was it like for you in school?

« Have you been bullied, outcasted or attacked by peers?

7 (2
« Have you experienced physical or sexual abuse? = @
+ Do you remember having been feeling a lot of fear, anger, shame or
sadness? In what situations did that occur? l
« How did your parents react when you felt scared, angry, ashamed, or sad? &
+ Describe your mother and your father as caregivers?
+ Do you have painful memories related to your parents? ﬁr\( /

/

» Where did you go to get support in your childhood?
+ Do you have good memories of being cared for by someone, inside or
outside of your family?

Out of the memories you have written down, select one that seems important to you to look into

right now.

ATTENTION: If you have painful traumatic memories that you have not yet talked to anyone
about, it is best to look into these memories when you know that you have available someone
you trust and feel safe with. Sometimes unprocessed traumatic memories can be best
worked with a professional mental heaith person

=

We will now explore various aspects of the memory you have
selected. Try answering the following questions:

¢ What people are included in the memory?

* What happened?

* Imagine that you are now yourself at that time. Contact
your body: How did it feel to be you right then and there?

* What do you imagine the emotion was at the time?

* What would the younger you have needed in that situation?

Put it all together into a story, for example: “/ was six years old, it was the first day of school, and
| refused to get dressed to go to school. Dad was angry and scolded me. | felt a turmoil in my
body and wanted to run to my room and crawl under the covers. | think | was afraid to meet so
many new children and adults at once. | had a need for comfort and security from my mum®.

Now that you have explored the memory, ask yourself the following questions:

* What typical situations today can activate a similar feeling like the one you had then? What
does it take to activate this memory today?

* When this emotional memory is activated, how does it tend to affect you?

¢ What do you need when this memory is activated? What can you do to get this need met?


https://www.canva.com/design/DAGFwuW60u4/FTMsEQPAqYgqkr5ekox-Rg/edit?utm_content=DAGFwuW60u4&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGFwuW60u4/FTMsEQPAqYgqkr5ekox-Rg/edit?utm_content=DAGFwuW60u4&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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Imie i nazwisko wyktadowcy: Modut: Temat:

Magdalena Bednarek ) ) Sesja 1: Co uspokaja dzikg piers?
Sesja 1: 90 minut

Liczba uczniéw: 10 Miejsce wydarzenia: Wyzsza Szkota Humanistyczno-Ekonomiczna, Data: 25.04.2024
ul. Sterlinga 26

Czas: 14.00- 15.30

Pod koniec warsztatow uczestnicy beda
¢ Stwérz mape mysli emocji.
¢ Poznanie techniki malowania diamentami jako formy arteterapii.
¢ Znajomosc bardzo kreatywnych metod oceny.
+ Dowiedz sie wiecej o Dniu Swiadomoéci Emocji.

Szczegodlne okolicznosci/personalizacja/ochrona: X

www.taber-project.eu 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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Zasoby:
e Karty DIXIT

¢ Papier do flipchartéw

¢ Znaczniki

e Laptop

¢ Rzutnik multimedialny

¢ Gtosnik

¢ Zdjecie przedstawiajgce statek i
morze (na potrzeby ¢wiczenia
oceniajgcego)

¢ Kolorowe szablony butelek (do ¢wiczenia
oceniajgcego)

e Dtugopisy

¢ Magnesy

¢ Diamentowe zestawy do malowania

Réwnoséiréznorodnosé:

Dziatania obejmujg przedstawicieli réznych
srodowisk lub przeszkdéd (etnicznych, ptci,
niepetnosprawnosci, przeszkdd kulturowych).

Dziatania podnoszg s$swiadomos$¢ na temat
réznic kulturowych, pomagajgc uczestnikom
zrozumie¢ i doceni¢ wzajemne pochodzenie,
zwtaszcza podczas dziatan integracyjnych.

Dziatania zapewniajg materiaty warsztatowe i
prezentacje, ktére s3 inkluzywne i
odzwierciedlajg rézne kultury.

Dziatania zachecajg i promuja wspdtprace i
tworzenie sieci kontaktéw miedzy uczestnikami
z réznych krajow i Srodowisk.

Zdrowie i bezpieczenstwo:

¢ Pomieszczenie jest przeznaczone do zajec
warsztatowych.

¢ Dziatania promujg bezpieczne i petne
szacunku Srodowisko.

Refleksje trenera / ulepszenia na przysztosé: X

STRATEGIA NAUCZANIA | UCZENIA SIE

Czas Tresé Dziatania opiekuna Dziatania dla uczniéw Metoda oceny i dowody

14:00 Dixit Harmony Mishmash Nauczyciel przygotowuje dwa
stoty za pomocg Harmony DIXIT

rozrzucone karty. Nauczyciel pyta

Uczestnicy porédwnujg swoje nastroje i
dzielg sie swoimi skojarzeniami z danym
DIXIT.

karty.

Uczestnicy przedstawiajg
swoje karty, odpowiadajac
w ten sposdb

dwa pytania zadane przez

www.taber-project.eu 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580



http://www.taber-project.eu/

TABER Plan lekcji

Co-funded by
the European Union

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

uczestnicy wybierajg dwie karty
- jedng, ktéra odzwierciedla
czyjs obecny nastrdj i drugg,
ktéra najlepiej opisuje
okolicznosci zmieniajgce czyj$
nastrdj na lepszy. Po wybraniu
kart uczestnicy siadajg w
rzedzie.

koto.

opiekun. Réznorodnos¢ kart
pokazuje site skojarzen.

14:20 Mapa mysli emocji

Prowadzacy rysuje mape mysli
emocji z pomoca uczestnikéw.
Prowadzgcy prosi uczestnikéw o
podanie skojarzen z
metodami/podejsciami
tagodzacymi wybuch
negatywnych emocji. W ten
sposoéb klasa tworzy gatezie i
podgatezie mapy mysli.
Przyktady obejmujg: nature,
sztuke, muzyke, rozmowe,
kontakty towarzyskie, zwierzeta
itp.

Na koniec nauczyciel wybiera
ART, na ktérym chciatby sie
skupi¢ w kolejnym etapie lekcji.

Uczestnicy przedstawiajg
rézne sposobytagodzenia
negatywnych emocji,
odpowiadajgc tym samym
na pytania: Co koi dzikg
piers?

Uczestnicy obserwujg ten sam kierunek /
sposéb myslenia.

www.taber-project.eu
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14:30 Technika malowania Prowadzacy odtwarza film - jak | Uczestnicy otwierajg swoje | Uczestnicy wykonujg malowanie
diamentem - technika malowadé diamenty zestawy do malowania | diamentem na niewielkiej czesci swoich
arteterapii (https://www.youtube.com/wa | Diamond i prébujg stworzy¢ | zdjed.

tch?v=CjXOwHBIIMQ). mata czes¢ obrazu.

Prowadzgcy prosi uczestnikow
o przygotowanie/otwarcie
zestawow do malowania
diamentow.

14:50 Chinskie szepty radosci Prowadzgcy prosi uczestnikow, Uczestnicy siadajg w Uczestnicy przekazujg sobie wskazowki i
aby usiedli w kregu i zagrali w kregu i na zmiane starajg sie zrobic¢ to doktadnie.
chinskie szepty radosci. udzielajg wskazowek.

Prowadzgcy podaje ostatnig
wskazowke: "2 czerwca
obchodzimy Dzieri Swiadomosci

Emocji".
15:05 Dzien Swiadomosci emocji Nauczyciel odtwarza film Uczestnicy ogladajg wideo. | Uczestnicy sg $wiadomi swiatowych
(https://www.emotionawarene obchody Dnia Swiadomosci Emocji.

ssday.com/), promujgc w ten

sposdb Dzier Swiadomosci

Emocji.
15:10 Ocena - wiadomos¢ w Prowadzgacy rozdaje Uczestnicy "zostawiajg Uczestnicy dzielg sie swoimi opiniami i czytaja
butelce uczestnikom kolorowe szablony | wiadomosc¢" w butelce. je na gtos. Wymieniajg sie spostrzezeniami.
do butelek i dtugopisy. Uczniowie pracujg
Prowadzgcy wyswietla zdjecie indywidualnie. Na koniec
statku i morza na projektorze. czytaja na gtos wiadomosci

i przyczepiajg butelki do
obrazka (widocznego na
ekranie) za pomoca
magnesow.

www.taber-project.eu 2022-1-1IT03-KA220-YOU-000085580
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Przyktad:

www.freepik.com

Uczestnicy sg proszeni o
"pozostawienie wiadomosci w
butelce", oceniajacii
podsumowujgc warsztaty w kilku
stowach.

www.taber-project.eu 2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
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Nazwa projektu: Tackling Alexithymia to Build Emotional Resilience
—Walka z aleksytymig w celu budowania odpornosci emocjonalnej.

TABER

Sekcja ZASOBY dotyczy przeprowadzonych warsztatow:

e DMLAS, Triest, listopad 2022 .
¢ BUCOVINA, Suczawa czerwiec 2023 r.
¢ SENTPRMIMA, Lublana, pazdziernik 2023 r.



Od "BarSport" do
"Pourquols pas”
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|~/ Srodowisko naturalne jest uznawane 2
: wainy czynnik profilaktyki i promocji
i Fie 0/ wdrowia, w tym zdrowia psychicznego.

= ' ﬂ.ﬁ Wykorzystujac zasoby rolne, takie jak |
W AR WL owierzeta i rosliny, rolnictwo spofeczne jest
: ' w stanie zaspokoic okreslone potrzeby
spoteczne, wtym rehabilitacje, zatrudnienie
chronione, edukacje przez cate 2ycie |
dziafania, ktore przyczyniaja sie do integrac
spoteczne;, jednoczesnie wzmacniajac
ekonomiczng i spofeczng zywotnosc
spotecznosci wiejskic




Od 2004 roku pracuje w sektorze zdrowia psychicznego jako
operator spoteczny, a od 2014 roku jestem koordynatorem
matej spotecznosci edukacyjnej w Udine.

W te] mate] spotecznosci mieszka nie wiecej niz 8 mtodych
dziewczat i chtopcéw w wieku od 18 do 30 lat, ktérzy
prowadzg terapeutyczne s$ciezki rehabilitacyjne.
"Cooperative 2001 agenzia sociale" swiadczy te ustugi na
rzecz departamentu zdrowia psychicznego.
Spotecznos¢ opracowata projekty I dziatania promujace dobre
samopoczucie | integracje spoteczna.

Dziatania sg prowadzone przez operatoréw, pacjentéow |
wolontariuszy w celu potfaczenia wielu podmiotéw | czynnikéw
spotecznych; podejscie to koncentruje sie na relacji miedzy
0soba a spotecznoscia.



Zastanawiamy sie, czy ta relacja jest

przedmiotem naszej interwencji na rzecz
promocji zdrowia spotecznego | dobrostanu

spotecznego.

Praktyki sg najwazniejsze



W ciggu tych dwoch dni sprébujemy podzieli€ sie
czterema projektami. Celem jest odkrycie, jakie
sg punkty potgczen miedzy praktykami, ktore
proponujemy, a waszymi. Opowiemy o tych
praktykach, pokazujgc zdjecia, ktore je utrwalaja.
Te "opowiesci” mogg dac ci pewne sugestie
dotyczgce naszych specjalistow | perspektyw
kulturowych; wydaje sie, ze mtodzi pacjenci
przynoszg nam podobne przejawy cierpienia
psychicznego, takie jak samookaleczenia i
obrazenia.



Dzi$S proponujemy historie druzyny pitkarskiej onazwie
"Marangoni 105",

Marangoni 105 powstato w 2011 roku z inicjatywy
operatorow spotecznych | pacjentow osrodka
rehabilitacyjnego, z udziatem innych obywateli |
wolontariuszy.

To doswiadczenie byto fundamentalnym
wydarzeniem, wiele rzeczy sie dzieki niemu
zmienito.



w 2018 roku Marangoni udat sie do Scampii (Neapol)
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TEMAT WEWNATRZ/NA
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WLACZENIE/WYKLUCZE
NIE

stworzy¢ kolaz zdjec
przez
grawerowanie ciecie zdzieranie przektuwanie
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DEPRESJA

Twoja matka nie ma ochoty i przyjemnosci z robienia rzeczy, ktore lubi. Bardzo tatwo wpada w ztosé,
Wszystko jg denerwuje i frustruje. Prawie nic nie je, zmaga sie z bezsennoscig i ma problemy ze snem.
nie ma w ogéle energii. Czuje sie winna i obwinia sie za swoj stan i nie widzi wyjscia z tej sytuaciji...

Co mam powiedzie¢?
LEK

Nastgpita noc naduzywania substancji, ztego snu i odwodnienia. Nastepnego dnia osoba ta zaczela
odczuwa¢ dusznosci, wysokie tetno i drzenie. Osoba ta nie wie, co robi¢, poniewaz martwi sig o
obecny stan zdrowia, czuje si¢ zdenerwowana i dos¢ spieta. Jestes bliskim przyjacielem i zostates
poproszony o wsparcie...

Co mam powiedzie¢?

SELF-HARM

Znajomy zostal niedawno porzucony przez bliskq mu osobe i przezywa bardzo depresyjny moment.
Wciqz powtarza, ze to jego wina, karze si¢ negatywnymi myslami i wierzy, zZe jest bardzo zlym
czlowiekiem. Zaczyna czué sie bezwartosciowy, samotny i wchodzi w faze samookaleczania, majgc
myS$li samobojcze. Jestes bliskim przyjacielem, z ktorym dzieli si¢ calg sytuacjq...

Co mam powiedzie¢?

STRES

Twoj brat ma prace, ktorej nie lubi. Codziennie chodzi do pracy, czuje si¢ przyttoczony, nie odpoczywa
dobrze i nie jest w stanie sie skupic¢. Ciggle boli go glowa, czuje sie zmeczony i nieustannie boli go
brzuch. Nie ma motywacji do dalszej pracy, odczuwa duzg presje i ztosci sie na siebie. Zaczqt unika¢
ludzi, duzo pali i przestat ¢wiczyé. Obserwujesz to wszystko i chcesz pomdc...

Co mam powiedzie¢?

2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580 www.taber-project.eu


http://www.taber-project.eu/

AMUSED /ABAWNE

WSCIEKLY PODEJRZANE DOUBTFUL




ROZBAWIONY
ODWROCONY
ZACHWYCONY

ROZWSCIECZONY
ROZWSCIECZONY

/DECYDOWANY
O SILNEJ WOLI
/DECYDOWANY

PRZYGNEBI ONY
NIESZCZESLIWY
PRZYGNEBI ONY

ZABAWNY
WESO¢tY

NIEUFNY

ZACHWYCONY,

PODEKSCYTO
WANY,
RADOSNY

LEKLIWY
WATPLIWY

NIEZDECYDOWANY
NIEPEWNY




ZNIESMACZONY PRZYJAZNY EMBARRASSED

PRZESTRASZONY PERPLEXED ZASKOCZONY POWAZNE




OBRZYDZONY
NIEZADOWOLONY
/BULWERS-
OWANY

PRZERAZONY
PRZERAZONY
PRZERAZONY

SKRUSZONY
ZALUJACY
PRZEPRASZAJACY

ZDZIWIONY
ZASKOCZONY
/DEZORIEN
TOWANY

CIEPLY,
PRZYJAZNY,
CZUtY

/DUMIONY
ZASKOCZONY
/SZOKOWANY

NIEZRECZNY,
SWIADOMY
SIEBIE

ASHAMED

TRZEZWY |
PROFESJONALNY




BANI kontra VUCA: nowy akronim opisujacy swiat

Zyjemy W $wiecie VUCA: to podsumowanie trafiato w sedno w ciggu ostatnich kilku dekad.
Jednak przez ten pryzmat nie moZemy juz czerpaé uiytecznych informacji z tego modelu. Zamiast
tego wydaje sig, ze mamy do czynienia 7 chaosem wigkszym ni; VUCA - w polityce, globalnym
ociepleniu i obecnej pandemii, w wielu innych sferach 7 y c i a . Dlatego na przysztosé chciatbym
zaproponowad stosowanie akronimu BANI zamiast VUCA. Znaczenie kazdego sktadnika tego
nowego stowa - B: rittle, A: nxious, N: on-linear i I: ncomprehensible - ma znacznie wigkszy sens
w obliczu dzisiejszych wyzwan. W tym artykule wyjasnie szczegoly tej dokitadniejszej metody
opisywania tych okolicznosci. 1

Czym jest VUCA - a raczej: co oznacza skrot VUCA?

Wszyscy znajg akronim VUCA - nic dziwnego, poniewaz istnieje on od prawie czterech dekad.
Jak wszyscy wiemy, termin ten sklada si¢ ze stow "zmienny”, "niepewny", "zlozony" I
"nigjednoznaczny" i zostal w znacznym stopniu uksztaltowany przez wyniki zimnej wojny.
P6zniej stuzyt jako §wietny punkt orientacyjny pod wzgledem zwinnego i zorientowanego na
siebie podejscia do pracy, mys$lenia i ogoélnego sensu $wiata. Sytuacja ulegla jednak znacznej
zmianie od czasu, gdy termin ten zostal ukuty w latach 80. ubiegltego wieku, a na przyktad
ztozonos¢ wydaje si¢ ewoluowac w chaos.

Srodowisko VUCA znacznie sie zmienito

Nie tylko dlatego, ze termin ten byt nadmiernie uzywany, a tym samym stracit na znaczeniu,
ale takze przestat dostarcza¢ uzytecznych spostrzezen dotyczacych podstawowego pytania: Jak
mozemy rozsadnie radzi¢ sobie z obecnymi okolicznosciami? W obecnym swiecie VUCA nie
wystarcza juz, aby nada¢ mu sens lub okresli¢ potencjalne przyszte scenariusze. Innymi stowy:
to juz nie jest srodowisko VUCA. Ono ewoluowato, co wymaga nowej terminologii, nowego
jezyka do wyjasnienia zmienionego swiata.

Dlaczego wiec BANI? W skrocie: Maluje jasny obraz tego, jak obecnie wyglada dla nas swiat i
sprawia, ze kazdy aspekt staje sie bardziej namacalny.

+ To, co kiedy$ byto zmienne, przestalo by¢ wiarygodne.

« Ludzie nie czuja si¢ juz niepewnie, sa niespokojni.

« Rzeczy nie sg juz ztozone, zamiast tego podlegajg nieliniowym systemom
logicznym.

+ To, cokiedy$ byto dwuznaczne, dzis wydaje si¢ nam niezrozumiate.

Przyjrzyjmy sie temu blizej.



Co oznacza skrot BANI?

Podobnie jak w akronimie VUCA, kazda litera ma
okreslone znaczenie, ktére przyczynia sie do
koncepcji.

"B" jak w Brittle

Nie mozna polega¢ na czym$ kruchym lub
delikatnym. Moze si¢ zepsué znienacka - mMIimo
ze wyglada na niezawodne, elastyczne, a nawet
niezniszczalne. Moze nawet by¢ - az do punktu
krytycznego, ktorego nie mozna z gory okreslic.
W $wiecie BANI kruchy system moze dzialaé
dobrze na powierzchni, ale jest na skraju
rozpadu na dobre.

System, ktéry staje sie kruchy, czesto jest
wynikiem maksymalizacji zyskoéw - i dotyczy
t 0 w zasadzie kazdej dziedziny zycia. Wystarczy
wzigé

« Rolnictwo monokulturowe, skutecznie
osuszajace glebe i czynigce ja bardziej

wrazliwg: jeden drobny btad moze
spowodowa¢  nieurodzaj tylko tej
uprawy.

+ Klatwa zasobow, gdy duze regiony
koncentruja si¢ wylacznie na swoich
zasobach naturalnych - tuz przed tym,
jak postep technologiczny catkowicie je
zastapi.

Historia oferuje wiele przyktadow dla obu
wzorcOw i mozna znalez¢ taki Krytyczny punkt
awarii w praktycznie kazdym systemie. Co
wigcej: W Swiecie, W ktorym wszystko jest ze
soba polaczone - tak jak obecnie - katastrofalna
awaria w jednym kraju moze wy w ot a ¢ efekt
falowania na calej planecie. Wystarczy spojrzec
na

« Zaopatrzenie w zywnos$¢
« Dostawa energii
« Globalny handel w ujeciu ogolnym.

Nasze krytyczne systemy sg zasadniczo ze soba
powigzane i nie majg systeméw odpornych na
awarie. Jesli jeden komponent zawiedzie, moze to
skutkowa¢ awariag wielu systeméw i
upadkiem jak domino jeden po drugim.
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"A" jak Niepokoj

W tym kontek$cie oczywista konsekwencja jest to, ze nastepna litera w BANI powinna
oznaczaé¢ "niepokdj”. Jesli jestes niespokojny, bedziesz rowniez czul si¢ bezradny i
niezdolny do podejmowania decyzji: kazda dostgpna opcja moze potencjalnie okazac si¢
okropnie zta. W niespokojnym swiecie ludzie

« Uwazaj na kolejna katastrofe

+ Tendencja do biernosci w celu uniknigcia potencjalnie btednych decyzji.

+ Rozpacz z powodu utraconych mozliwosci

+ Zmierzy¢ si¢ z okropnym uczuciem polegania na kims, kto moze podejmowac
decyzje majace dla nich negatywne konsekwencje.

Jednakze, gdy ogblnie poruszamy si¢ w srodowisku uksztattowanym przez Igk, chodzi o t o,
aby nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z tymi okolicznosciami w produktywny sposéb. W skrocie: To
od nas zalezy, czy spojrzymy na sprawy pozytywnie - a mozemy to zrobié, zachowujac
jasno$¢ umystu. Na tej podstawie mozemy wywnioskowaé pozytywne aspekty, mozliwosci i
potencjatly do poprawy.

Niestety, zostajemy zepchnieci na boczny tor, poniewaz stale otrzymujemy wiadomosci, ktdre
zwiekszajg to poczucie niepokoju - i oczywiscie wzrosto ono w ciggu ostatnich kilku dekad.2 W
zwigzku zZ obecng pandemig obserwujemy nawet znaczny wzrost lgku i depresji. 3

Tymczasem media koncentrujg sie na tym, co dzieje sie teraz i czesto nie wspominajg o tym, co
jest lub bytoby stuszne lub jakie dziatania doprowadza do jakich konsekwencji. Ponadto
codziennie mamy do czynienia z czyms, co nazywamy fatszywymi wiadomosciami.
Nieprawidtowe obrazy wzmacniajg sttumione emocje wymienione powyzej i zwiekszajg
wszechobecny niepokéj we wszystkich sferach zycia.

"N" oznacza nieliniowy

Kolejna litera jako przyczyna i konsekwencja nie sg juz mozliwe do oszacowania z
wyprzedzeniem. Podstawowa logika tego, co znamy jako liniowy tancuch przyczynowo-
skutkowy, stata sie nieliniowa: nie do konca do siebie pasuja.

¢ Mate decyzje majq nieproporcjonalny wplyw, ktory moze okazac si¢ zarowno
korzystny, jak i niszczycielski.

¢ Zmiany prowadza do konsekwencji z ogromnymi opdéznieniami lub dopiero pdzniej
stajag si¢ namacalne.

+ Duzo niekoniecznie pomoze duzo, a wielki wysilek moze po prostu wygasna¢.

Na przyktad obecna pandemia wprowadzita bezprecedensowy kryzys pod wzgledem skali,
zasiegu, infekcji i Smiertelnosci - a walka ta begdzie trwata przez kolejne kilka miesiecy, a
prawdopodobnie lat. Te same wzorce nieliniowosci 0dnoszg si¢ do kryzysu klimatycznego.
Globalne ocieplenie w obecnej formie jest w rzeczywisto$ci wynikiem decyzji podjetych przez
przemyst okoto 1980 roku.

To samo dotyczy ekonomii, systemow biologicznych, zdrowia medycznego... Ujawnienie si¢ w
pelni rozwinietych konsekwencji danej przyczyny moze zaja¢ do$¢ duzo czasu.



0znacza niezrozumiale

Takie nieliniowe wyniki danej przyczyny, wydarzen i decyzji czesto wydajg si¢ pozbawione
jakiejkolwiek logiki lub celu - s3 niezrozumiale. Nie mozemy uchwycié¢ przyczyny, poniewaz
mogla ona dawno ming¢ lub moze wydawac si¢ zbyt przerazajgca lub po prostu szalona. To
sprawia, ze Sledztwa sg po prostu niedorzeczne i nie mozemy nadaé im sensu.

Na przyktad oprogramowanie moze dziata¢ tylko z okre$long linig kodu, ktéra pozornie nie
stuzy zadnemu celowi ani nie dziala w zadnej logice kodowania. Jednak usunigcie tej linii
sprawi, ze oprogramowanie stanie si¢ bezuzyteczne. Moze to by¢ banal programistéw, ale
dobrze ilustruje termin niezrozumialo$¢. Programowanie generalnie opiera si¢ na schematach
logicznych, a jednak sprawa jest dobrze znana, a przyczyna i skutek nie maja zadnego sensu.

Co ciekawe, posiadanie wiekszej ilosci informacji i danych réwniez nie jest réwnoznaczne ze
znalezieniem odpowiedzi.

1. Wraz z potencjalnie cennymi sygnatami wzrastaréwniez szum.
2. Jednoczesnie nasza zdolnosé do nadawania swiatu sensu pozostaje taka sama.
3. Dlatego wiecej informacji moze tylko przyttoczy¢ nasze zdolnosci myslenia.

Mdéwiac 0 oprogramowaniu, musimy réwniez przyjrzec sie sztucznej inteligencji.

« Sztuczna inteligencja zostata wprowadzona do wielu sfer codziennego zycia i staje si¢
coraz wazniejsza.

« Ich algorytmy nieustannie ucza si¢ na podstawie tego, co robimy - naszych
zachowan, dostepnych tresci itd.

« Tymczasem obserwujemy nieproporcjonalne wyniki, a takze gteboko rasistowskie,
seksistowskie i inne dyskryminujace skutki, nawet pomimo naszych najlepszych
intencji.

Niemniej jednak wazne jest, aby pamietac, ze obecnie mozemy nie rozumieé¢ wielu aspektéw.
Jednak przyszte technologie i efekty synergii (ludzki moézg + technologia)
najprawdopodobniej sprawia, ze wiele rzeczy bedzie zrozumiatych.

Statystyki potwierdzajg potrzebe nowych ram

Na pierwszy rzut oka obserwacje te mogg rzuca¢ druzgocace §wiatlo na dawny $wiat VUCA.
Mozna by uzna¢ BANI za raczej dystopijny, a nawet apokaliptyczny punkt widzenia. Praca w
dziedzinie scenariuszy przyszto$ci zawsze niesie ze soba ryzyko obrazéw 'konca $wiata",
podczas gdy przecigtny obywatel tez moze je mieé. Mamy statystyki i liczby, takie jak
wskazniki samobdjstw 4, badania dotyczgce alkoholizmus j jnne badaniaé ywskazujgce, ze Swiat BANI
wprawia ludzi na calym $wiecie w zaklopotanie na wszystkich poziomach. Moze to
skutkowac¢ solidng rozpacza i ogdlng tendencja do ulegania pesymizmowi.” Jednak prosze cie,
abys tego nie robil.



Bedgac bardziej doktadnym i zwieztym niz VUCA, akronim BANI oferuje produktywne ramy

o Nada¢ $wiatu nowy sens
+ Aby lepiej zrozumie¢ powigzania miedzy przyczynami i skutkami
+ Znalezienie stabilnej struktury do okreslenia tego, co dzieje si¢ na $wiecie.

W zwiazku z tym kazda litera akronimu wskazuje réowniez na realne opcje reagowania na
nasze obecne wyzwania:

+ Jedli cos jest kruche, wymaga pojemnosci i odpornosci.

« Je$li odczuwamy niepokdj, potrzebujemy empatii i uwaznos$ci.
o Jesdli co$ jest nieliniowe, wymaga kontekstu i adaptacji.

+ Jesli cos jest niezrozumiale, wymaga przejrzystosci i intuicji.

Framework BANI = niedoceniana brama do przysztosci

Oczywiscie sa to raczej reakcje niz rozwigzania jakiegokolwiek problemu. Wskazuje to jednak, ze
problemy moga zosta¢ w pewnym momencie rozwigzane, pomimo niepokoju, ktéry tak gteboko
odczuwamy. Najwyrazniej opuscilismy swiat VUCA i weszlismy w nowy poziom lub faze (BANI):

+ Postgpowanie na $wiecie jest ogromne i nie znamy jeszcze jego pelnych skutkow.

+ Systemy, na ktorych polegamy, podlegaja zmianom - w tym systemy handlowe,
informacyjne, spoteczne i systemy wspoltpracy.

« Azmiana zawsze ma swoja cene.

Dzieki BANI mamy teraz do dyspozycji nowy jezyk do opisania i zrozumienia tego, co Sie
dzieje. Zapewnia nam podstawe do budowania i rozwijania nowych podejsé. Jest to szansa
do wykorzystania, wiec zbadajmy opcje, ktére mamy.
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Prezentacja programow Mtodziezowego Centrum
Klimatycznego Rakitna
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/)zdrawlzsce Rakttna |
Programy zdrowotne w Mtodziezowym Centrum

DIGITALNI
DETOX

dostosowany dla dzieci
Zz zaburzeniami ze

SZKOLA Reintegracja i
ROZWOQOJU
(@ \ D
"Voiding ]
School" Centrum Zdrowia Ustugi _
"MEHURCKI" Psychicznegodla ambulatoryjne
Dzieci i Mtodziezy (psychiatria,
Podprogram ‘ %} J \_ psychiatria J
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- ‘v
a
- /_:;L\

/) zdravilisée Rakitna

4,
&
N 4

Przeciwwskazania do przyjecia

Ostra psychoza,
Ostre ryzyko samobdéjstwa | samookaleczenia
Rozwiniete zaburzenie zachowania

Ostre objawy uzaleznienia (alkohol, naduzywanie substancji,
korzystanie z Internetu)

Wyrazny brak motywacji, opoér
Wszystkie ostre stany somatyczne, alergie
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 Szkola Zdrowego Rozwoju

Program wczesnej interwencji dla dzieci i mtodziezy z grup ryzyka
rozwoju zaburzen emocjonalnych i zaburzen odzywiania
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PROGRAM SZKOtA ZDROWEGO ROZWQOJU

Kto: Dzieci lub mtodziez z zaburzeniami rozwojowymi, emocjonalnymi i
behawioralnymi, a takze osoby znajdujace sie w ryzykownej sytuacji
psychospotecznej (choroba, przemoc w rodzinie itp.).

lle oséb: 6-8 na grupe Czas

trwania: Do 2 tygodni Cele:

» Poprawa umiejetnosci spotecznych i ¢wiczenie umiejetnosci komunikacyjnych.

* Rozpoznawanie potrzeb i emocji oraz odpowiednie ich wyrazanie.

« Samoregulacja zachowania.

« Zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci.

 Promowanie niezaleznosci dostosowanej do wieku.

» Obserwacja funkcjonowania dziecka w réznych kontekstach.

» W razie potrzeby motywowanie do dalszego leczenia ambulatoryjnego lub
szpitalnego.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna si
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Dziatlania podczas programu - przyktadowy harmonogram

ODDELEK B - PRVI TEDEN

TOREK | SREDA | CETRTEK |

SOBOTA |

PONEDELJEK PETEK NEDEUA
7.00-7.30 VSTAJANJE, JUTRANJA OSEBNA NEGA VSTAJANJE, JUTRANJA
7.30-8.00 ZAITRK OSEBNANEGA
8.15-8.45 ZAJITRK
8.45-9.15 ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU)

9.30 -10.00 - =
ORT ali KREATIVNA) ORT ali KREATIVNA|
DELAVNICA. DELAVNICA AKTIVNI PROSTI €AS | AKTIVNIPROSTI €AS
10.00-10.30
10.30-11.00 MALICA
11.00-11.30 ———__—

SKPiNA 3PORTali KREATIVNA| 3PORT ali KREATIVNA|
11.30-12.00 SPREJEMI DELAVNICA DELAVNICA
12.00-12.30 PROSTO
12.30-13.00 KOSILO
13.00-13.30

PROSTO
13.30-14.00
14.00- 14.30 EECSTO)
14.30-15.00 AKTIVNI PROSTI CAS
PROSTO
15.00- 15.30 AEa®
15.30-16.00 MALICA
PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO
16.00-16.30 $PORTali
DELAVNICA
16.30-17.00
SPORT ali KREATIVNA| SPORTali SPORTali
17.00-17.30 AKTIVNI PROSTI CAS DELAVNICA. AKTIVNIPROSTI EAS DELAVNICA DELAVNICA €as
17.30-18.00
18.00-18.30 VECERIA
18.30-19.00 PROSTI CAS-TELEFONSKI P OGOV ORI
19.00-19.30 ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU)
19.30-20.00 VECERNA URICA
20.00 - 20.30 VECERNA OSEBNA NEGA,VECERNO DRUZENJE
20.30-21.00
21.00.....

javni

zdravstve
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ODDELEK B - DRUGI TEDEN
PONEDELJEK TOREK | SREDA | CETRTEK | PETEK
7.00-7.30 VSTAJANIE, JUTRANJA OSEBNA NEGA
7.30-8.00 ZAITRK
8. 45
8.45-9.15 ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU)
9.30-10.00
SPORT ali KREATIVNA| SPORTali KREATIV! SPORT ali KREATIVNA
DELAVNICA DELAVNICA DELAVNICA

10.00-10.30
10.30-11.00 MALICA
11.00-11.30
11.30-12.00
12.00-12.30 (TS0
12.30-13.00 KOsILO
13.00-13.30 PROSTO PROSTO PROSTO

PROSTO
13.30-14.00

ODPUST
14.00-14.30
PODPORNATERAPEVTSKA

SKUPINA
14.30-15.00
15.00- 15.30 PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO
15.30-16.00 MALICA
16.00-16.30 PROSTO PROSTO PROSTO —

DELAVNICA
16.30-17.00
SPORT ali KREATIVNA|

17.00-17.30 AKTIVNIPROSTI €AS G A AKTIVNIPROSTI €AS
17.30-18.00
18.00-18.30 VECERIA
18.30-19.00 PROSTI EAS-TELEFONSKI POGOVORI
19.00-19.30 ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU)
19.30-20.00 VECERNA URICA
20.00-20.30 VECERNA OSEBNA NEGA,VECERNO DRUZENJE
20.30-21.00
21.00....

Kitna.si
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ke otrsci Jobijo prifaznost

Szkota Zdrowego Rozwoju -‘

https://mkz-rakitna.si/programi/sola-zdravega-
odrascanja/

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna si
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Program Digital detox
(DX)

DIGITALNI
DETOX
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Program Digital detox (DX)

« 3-tygodniowy program przeznaczony dla nastolatkow w wieku do 18 lat.
wykazujacych oznaki cyfrowego uzaleznienia,

*  Przyjmujemy 6 pacjentow,
« Program rodzinny - obejmuje mtodziez i rodzicow,

« Wspotpraca z organizacjg pozarzgdowg Logout: wstepna ocena,
przygotowanie do programu DX, obserwacja po zakonczeniu,
pigtkowe warsztaty dla mtodziezy i rodzicow,

« Wspotpraca z rodzicami: sesje doradcze na zywo i
telefoniczne, wsparcie w planowaniu dziatan w domu,
skierowania na dalsze specjalistyczne terapie, ...

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 Q0 | info@mkz-rakitna.si | www. mkz-rakitna,si
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Objawy sg podobne do tych obserwowanych w innych
uzaleznienia, takie jak: |

*Zaabsorbowanie korzystaniem z Internetu
«Z/wiekszona tolerancja

«Zaprzeczanie problemom

*Zaburzenia uwagi, zaburzenia nastroju
*Utrata zainteresowania innymi dziataniami
*Spadek wynikow w nauce

*Negatywne konsekwencje dla relacji w szkole, w
domu, z przyjaciotmi

*Objawy odstawienia

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna si
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Zawartosc¢ programu "Digitalni detox"

« Program bez urzgdzen cyfrowych podczas pobytu,
e Znaczenie struktury i organizacji dnia,

« Zabiegi terapeutyczne (grupy terapii wspomagajgcej, sesje
iIndywidualne, psychoedukacja),

« Zajecia z konmi, matymi zwierzetami, Tacke pomagacke spoteczenstwo,
Zajecia sportowe, warsztaty twércze, muzykoterapia, ...

« Szkota szpitalna,

« Porannai wieczorna rutyna (poranna aktywacja, prowadzenie dziennika),
relaks),

« W kazdy pigtek wyktady | warsztaty z mtodziezg i rodzicami
(prowadzone przez Logout).

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna si



) Ziravilisée Rakitna
Cel | zatlozenia programu DX

* Miejsce na refleksje i planowanie zmian zwigzanych z korzystaniem z eKraigs

* Przywrécenie codziennej rutyny,

« Szkolenie w zakresie umiejetnosci spotecznych, relaksacji,
asertywne] komunikacji, samoobserwacji,

« \Wzmocnienie samoregulacji emocjonalnej i behawioralnej, zrozumienie
wiasnych potrzeb,

« Odkrywanie alternatywnych sposobow spedzania wolnego czasu.g§

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna si
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Reintegracja i
rehabilitacja
mtodziezy z

zaburzeniami

emocjonalnymi
I/lub zaburzeniami
odzywiania.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna si
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PROGRAM REINTEGRACJI | REHABILITCJI

Kto: Mtodziez i mtodzi dorosli w wieku 15-26 lat

lle oséb: 6-9 na grupe, grupa pétotwarta Czas

trwania: 6-12 tygodni (wizyty domowe w kazdy

weekend) Praca z cata rodzing: konsultacje

Dla kogo:

» Pacjenci, ktorzy ukonczyli leczenie psychiatryczne/terapeutyczne.
» Uzupetniajgca forma statego leczenia terapeutycznego.

Motywacja nastolatkow jest bardzo waznym czynnikiem uczestnictwa w
programie.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna si
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Cele - nasze cele:

Zakonczenie proceséw rozwojowych i pomysina integracja z codziennym zyciem,
Wieksza niezaleznos$¢ od rodziny,

Wsparcie w budowaniu stabilnych relaciji,
Akceptacja wtasnego ciata,

Odkrywanie wiasnego systemu wartosci,
Zachecanie do zachowan odpowiedzialnych spotecznig
Zapobieganie nawrotom choroby,
Poprawa samoregulacji emocjonalnej,
Nauka skutecznej komunikacji,

Budowanie poczucia wtasnej wartosci poprzez doswia&eze
Branie odpowiedzialnosci za zmiany lub akceptowanie sytuacji takg, jaka jest.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Dziatania podczas programu

* Grupy terapeutyczne
« Doradztwo indywidualne

« Trening asertywnosci

« Psychoedukacja

* Kreatywne warsztaty
* Relaks

« Edukacja zdrowotna

« Szkofa szpitalna

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Dziatania podczas programu

« Zajecia sportowe: spacery,
wycieczki, sporty zespotowe,
wspinaczka, tucznictwo

« Gotowanie
« Zajecia z konmi
* Opieka nad matymi zwierzetami

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Program reintegracji i rehabilitacji

 https://mkz-
rakitna.si/programi/program-
reintegracije-in-rehabilitacije/

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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TABER: Zwalczanie aleksytymii w celu budowania odpornosci emocjonalne;j
Numer referencyjny: 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580

"Wykorzystanie kreatywnych technik (Cope Cards, OH Cards, Resilio Cards) do
zidentyfikowad problemy i sformutowac strategie radzenia sobie z nimi"

Barbara Zupancic, Ksenija Bratus Albreht
Lublana, 4.10.2023 r.



STOSOWANIE KREATYWNYCH TECHNIK BUDOWANIA, __
ODPORNOSCI EMOCJONALNE]J

tprima

‘Wejscie w ukryty lub nowy swiat doznan i emoc;ji;

- Wyrazac siebie w bezpieczny sposob;

-Aby znalez¢ "stowa" dla naszego wewnetrznego stanu i sytuacji -
sztuka, gra moze by¢ mniej niebezpieczna niz stowa - mozemy badaé
tematy emocjonalne, takie jak porzucenie, wstyd, wsciektosé... ;

-Pomoc w budowaniu mentalizacji;

-*W psychologii mentalizacja = zdolnos¢ do zrozumienia stanu psychicznego -
witasnego lub innych - ktory lezy u podstaw jawnego zachowania.
Mentalizacja moze by¢ postrzegana jako forma wyobraZzeniowej aktywnosci
umystowej, ktora pozwala nam postrzegac i interpretowac ludzkie
zachowanie w kategoriach celowych stanéw mentalnych;

-Otwarcie drzwi dla terapii traumy: w przypadku braku
bezpiecznego przywigzania trauma uposledza zdolnosé osoby
dorostej do tworzenia spdjnej autonarracji (Stutridge, 2006).

-* Wyrazanie spéjnej autonarracji jest wyrazaniem osoby dorostej, oznacza bycie
racjonalnym, obejmuje autobiografie - Swiadomos¢ siebie, intuicje, uczucia,
wiesz, jak twoja przesztos¢ wptyneta na twojq obecnosc, jestes zréwnowazony
i pokazujesz rowniez siebie.

wspotczucie

-Miejsce zwiekszania $wiadomosci - praca srodkowej kory
przedczotowej jest zwigzana z regulacja uktadéw ciata,
rownowazeniem emocji, dostrajaniem sie do innych, modulowaniem
strachu, elastycznym reagowaniem oraz wykazywaniem wgladu i
empatii (Siegel (2007), Stutridge (2006)).

-taczenie ukrytych i jawnych wspomnien w jedng narracje (aby nada¢
znaczenie réwniez odczuciom i zachowaniom ciata).

-Stymulacja prawej pétkuli: pamie¢ autobiograficzna jest
zaposredniczona gtéwnie przez nig;

*Pamiec autobiograficzna = system pamieci sktadajqcy sie z epizodéw przywotywanych z zycia
jednostki, oparty na potgczeniu pamieci epizodycznej i semantycznej.

*Wspomnienia epizodyczne= wspomnienia z wydarzen i doswiadczen zyciowych.
Wspomnienia semantyczne = faktyczna i pojeciowa wiedza o swiecie.
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KARTY COPE/OH/RESILIO

sentprima

Litwa: www.konsteliacijos.lt
Polska: kartymetaforyczne.pl, poznan.klanza.pl
Wiochy: www.iltrenodibogota.net

Rumunia:
www.facebook.com/distribuitorOHcards Turcja:

www.bakis-bakis.com



http://www.konsteliacijos.lt/
http://kartymetaforyczne.pl/
http://poznan.klanza.pl/
http://www.iltrenodibogota.net/
http://www.facebook.com/distribuitorOHcards
http://www.bakis-bakis.com/

KARTY COPE/OH/RESILIO - '
PODSTAWOWE ZASADY il

- Szanujemy nawzajem swojg prywatnos¢ (moge zdecydowac sie przejsé, NIE graé w karty
narysowany.

- Szanujemy swoj czas. (Nie bede ci przerywac)

- Szanujemy nawzajem swojg inteligencje i wyobraznie (nie interpretuje ani nie
reinterpretuje twoich kart, nawet w tajemnicy mojego umystu.

- Szanujemy nawzajem swojg indywidualnosc¢ (nie zaprzeczam ci ani nie ktdce sie
o twoje interpretacje. Ale wyraze swojg ciekawos¢ dotyczacg czegos, co
powiedziates, lub poprosze cie o wyjasnienie czegos, abym mogt cie lepiegj
poznac.

- Szanujemy swojg indywidualnosé. Kiedy gram, nie zaktadam swoich kart.
ze widzisz to, co ja widze, czytasz to, co ja czytam.



Sentprima

KARTY COPE

Link do dystrybucji: https://oh-cards.com/cope/

*wspadlny projekt rosyjskiej malarki, izraelskiego psychologa i niemieckiego wydawcy; Autorzy: dr
Ofra Ayalon (psycholog), Moritz Egetmeyer; Dzieto sztuki: Marina Lukyanova

88 kart obrazkowych dla Trauma and Healing

Broszura: liczne pomysty i sugestie dotyczgce uzytkowania, a takze podstawowe informacje na temat pracy
z kryzysem i traumga

Mogg by¢ stosowane w Srodowisku terapeutycznym lub nieterapeutycznym; wazne jest, aby chronic
wrazliwos¢ uczestnikow, zwykle sg one wykorzystywane przez nauczycieli, doradcéw,
psychoterapeutdw, trenerow personalnych itp.

Podczas korzystania z kart COPE zawsze interesuje nas osobista i subiektywna prawda uczestnika.

Koncepcje "poprawna" i "niepoprawna" nie majg zastosowania do karty-odpowiedzi.

Historia z tytu, z broszury.


https://oh-cards.com/cope/

Sentprima

KARTY RESILIO

Link do dystrybucji: https://oh-cards.com/cope/

tacinski czasownik "resilire": powrdcic do ksztattu lub pozycji po nacisnieciu lub rozciggnieciu.
*Grafika Emilie Marti, koncepcja Moritz
Egetmeyer 99 kart obrazkowych na temat stresu
plus 44 karty ze zwierzetami Ksigzeczka: 22

proponowane aktywnosci


https://oh-cards.com/cope/

Sentprima

OH CARDS

Link do dystrybucji: https://oh-cards.com/cope/

*Grafika: Ely Raman
Dwie talie po 88 kart, kazda z obrazami, jedna ze stowami - pokazujg rézne aspekty naszego
codziennego zycia; Karty OH mozna znalez¢ w domach, szkotach, klinikach i osrodkach szkolen

korporacyjnych.

Te piekne karty zostaty zaprojektowane w celu zwiekszenia intuicji, wyobrazni, wgladu i komunikacji.


https://oh-cards.com/cope/
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WARSZTAT 1: "BUDOWANIE MOSTU"




SUPER BINGO

Poszukiwane sg osoby pasujgce do ponizszych stwierdzen. Twoim celem jest zebranie jak
najwiekszej liczby podpiséw od innych uczestnikdw w ciggu 10 minut. Kazda osoba moze

podpisac sie tylko raz.

MAM ZWIERZAKA

ODWIEDZItEM JUZ
INNY KONTYNENT

UMIEM GRAC NA
INSTRUMENCIE MUZYCZNYM

REGULARNIE UPRAWIAM
SPORT

JESTEM RODZICEM

NAJLEPSZA CZEKOLADA TO
CIEMNA CZEKOLADA

SUPER BINGO

Poszukiwane sg osoby pasujgce do ponizszych stwierdzen. Twoim celem jest zebranie jak
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Opinie o warsztatach - Dzienniki uczestnikéw - Duemilauno Agenzia Sociale

1. Jakich pomystéw/podejsé nauczyles sie podczas warsztatow?

Jedli chodzi o warsztaty w ogdle, jednym z najbardziej interesujgcych aspektéw byta mozliwos¢ wymiany
najlepszych praktyk i ich podstaw teoretycznych z osobami/organizacjami z rdéznych krajéw,
charakteryzujacych sie réznymi kulturami, historig, ttem politycznym i ideologicznym. Daje nam to szanse
zrozumienia znaczenia naszych specyficznych kontekstéw kulturowych, prawnych, historycznych, motywacji
i powoddw rozwijania okreslonych praktyk i podejs¢. Jednoczesnie daje nam to szanse na odkrycie réznic i
podobienstw oraz przyczynienie sie do stworzenia bardziej integracyjnej spotecznosci, zdolnej do
prowadzenia dialogu w pokojowy i konstruktywny sposéb.

W odniesieniu do konkretnych warsztatéw, realizowanych przez wszystkich partneréw projektu o wysokim
standardzie profesjonalizmu, kazdy warsztat mégt dostarczy¢ nowych metodologicznych, praktycznych i /
lub teoretycznych wktadéw, poszerzajgc zestaw narzedzi uczestnikdw w réznych obszarach, takich jak:
narzedzia do opowiadania historii i narracji, innowacyjne podejscia majgce na celu zwiekszenie budowania
zespotu, poprawe komunikacji i umiejetnosci przywddczych.

Ale takze gtebsze zrozumienie i poczucie wiasciwych pozycji, rdl, interakcji w grupach i

nadchodzacych uczué, mozliwych do wyrazenia w kontekscie nieosgdzajgcym!

Jednym z interesujacych aspektdw proponowanych warsztatéw byto holistyczne podejscie i zwrdcenie
uwagi réwniez na uzyte i zebrane materiaty, takie jak wetna na skarpetki, klocki lego. Kazdy aspekt byt
wyrazem aktywnego zaangazowania i uczestnictwa spotecznosci, klientdw, cztonkéw zespotu, z naciskiem
na aspekty ponownego wykorzystania i recyklingu.

Kolejnym aspektem, cennym do doswiadczenia na sobie poprzez warsztaty, jest mozliwos¢ kultywowania
Swiadomosci emocjonalnej poprzez praktyki twércze, zrozumienie emaocji innych, na przyktad poprzez ich
rysunki i zrozumienie jezyka emocji poza stowami, niezwykle wazne w odniesieniu do trudnosci oséb w
wyrazaniu swoich emocji za pomocg stéw.

Moglismy nauczy¢ sie podejs¢, ktére pomagajg nam zrozumied, w jaki sposdb emocje odzwierciedlajg sie w
naszych ciatach i jak wazne jest wspieranie procesu swiadomosci, szczegdlnie podczas pracy z osobami
wrazliwymi, zwigzku miedzy kolorami a emocjami.

Wykorzystanie kreatywnych medidw, kart (karty radzenia sobie, resilio. ), a takze praca nad uwaznoscig i

tucznictwem to podejscia przydatne do wyrazania mysli i emocji, nawet jesli nie jest fatwo wyrazi¢ to, co
masz w srodku. W szczegdlnosci warsztaty Mindfulness daty nam kolejng szanse zrozumienia, jak wazne jest
skupienie sie na tym, co robimy w chwili obecnej, zwtaszcza podczas pracy z osobami w trudnej sytuacji.

2. Okresl jeden aspekt warsztatow i jego wplyw na beneficjentow.

Interakcja w matej grupie w spokojnej i zabawnej atmosferze, ktéra pozwala wszystkim uczestnikom na
pokazanie czesci siebie bez wstydu, bez przechwatek i bez bycia ocenianym, jest najcenniejszym aspektem,
jaki otrzymalismy podczas wszystkich warsztatéw. Wyrazanie emocji, w naszym codziennym zyciu i w
srodowisku terapeutycznym, koncentruje sie gtéwnie na pojedynczej osobie. Warsztaty daja naszym
beneficjentom szanse na eksperymentowanie z pozytywng i wspierajgcy interakcjg grupowa, tworzac
wazna alternatywe dla ich wczesniejszych, czesto negatywnych doswiadczen grupowych.

Wptyw polega na zwiekszonej solidarnosci miedzy zaangazowanymi beneficjentami, a takze na mozliwosci
rozpoznania przestrzeni, w ktérej mogg wyraza¢ swoje emocje i swojg specyfike z mniejszymi obawami.
Uczg sie réwniez znajdowac nowe kanaty ekspresji, otrzymywacé informacje zwrotne od innych, a tym
samym zwiekszajg samoswiadomosc¢ i umiejetnosé zarzgdzania swoimi emocjami w relacjach z innymi.

W najlepszy sposdb pozwala im to nabrac¢ wiekszego zaufania do siebie i do zwigzku oraz zwiekszy¢ ich
zdolnos¢ do samoobrony.
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3. Jakie zmiany wprowadzono do ktoregokolwiek z warsztatéw i dlaczego; jaki byt wynik
wprowadzonych zmian?

Kazdy warsztat zostat poddany zmianom, aby zaspokoi¢ potrzeby uczestnikdw, zacheci¢ do tgczenia sie z ich
zainteresowaniami i doswiadczeniami, aby odpowiedzie¢ na potrzeby rozwojowe charakterystyczne dla ich
wieku.

Jednym z rezultatow jest wieksza pewnosc siebie i zdolnos¢ do angazowania sie w grupe.

Jedli chodzi o trenerdw, rezultatem jest wieksza zdolnos¢ do korzystania z narzedzi w sposoéb elastyczny i
dostosowany do konkretnego kontekstu i oséb/beneficjentéw.

4. Jak wykorzystasz warsztaty szkoleniowe w przysziosci?

Uczestnicy miedzynarodowych szkolen dzielg sie warsztatami ze swoimi kolegami i innymi interesariuszami,
stanowigc czes¢ lokalnych sieci i wspdtpracujac przy innych projektach. DMLAS bedzie zatem wspierac
rozpowszechnianie warsztatéw w celu szkolenia wtasnych edukatoréw i zwiekszenia zestawu narzedzi do
ich dyspozycji. Zespét bedzie kontynuowat proponowanie warsztatbw w réznych kontekstach, w
szczegdblnosci w Colloredo (UD), na wsi, z grupg mtodych beneficjentéw, ktérzy byli zaangazowani w
dziatania pilotazowe (dziatania zwigzane z integracja zawodowg). Jednym z celdw jest wtaczenie warsztatow
do ich codziennych zaje¢, tworzac ciggta refleksje i swiadomos$é na temat aspektdw emocjonalnych,
ingerujacych w zycie i kontekst pracy.

5. Jaki wptyw na organizacje miato przeprowadzenie warsztatéow na poziomie lokalnym?

DUEMILAUNO AGENZIA SOCIALE codziennie staje przed wyzwaniem znalezienia nowych i dostosowanych
do indywidualnych potrzeb sposobdw wspierania oséb z objawami aleksytymii lub zagrozonych
wystgpieniem tych objawdéw, takich jak trudnosci w wyrazaniu emocji.

Warsztaty przyczynity sie do stworzenia nowego bieguna edukacyjnego i szkoleniowego poswieconego
podejsciu narracyjnemu, od teatru po pisanie, sztuki plastyczne i malarstwo, uzywanie kart, jajko
uwaznosci.

Dzieki mozliwosci konfrontacji z kolegami z réznych krajéw i kultur w Europie, zwiekszyta sie zdolno$¢ do
odczytywania i waloryzowania wtasciwego kontekstu, a takze mozliwos$é wprowadzania nowych perspektyw
i narzedzi. Jest to dodatkowo wazne podczas pracy z mtodymi ludZzmi pochodzacymi z réznych srodowisk
kulturowych.

Podsumowujac, na naszym lokalnym poziomie to doswiadczenie jest w stanie wzmocni¢ motywacje
naszego zespotu w promowaniu zdrowia psychicznego i zwiekszy¢ jego profesjonalne narzedzia i
postrzeganie. Projekt daje nam szanse doswiadczy¢ nowych sposobdéw, otworzy¢ nasze umysty, zerwac z
codzienng rutyna, zwiekszy¢ mozliwosci interwencji, a tym samym by¢ bardziej skutecznym w bardziej
zrdznicowanych sytuacjach.

Jednoczesnie pozwala nam tworzyé nowe i/lub wzmacniaé profesjonalne powigzania z naszymi lokalnymi
realiami i interesariuszami oraz budowa¢ nowe mozliwosci wspdtpracy (szkoty, lokalne stuzby zdrowia,
instytucje szkoleniowe....). Poprzez rozpowszechnianie doswiadczenn w naszej sieci, jesteSmy w stanie
dotrzeé do duzej liczby mtodych ludzi borykajgcych sie z problemami aleksytymii.
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2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
Informacje zwrotne o warsztatach - Dzienniki uczestnikow - ZISPB

1. Jakich pomystéw/podejsé nauczytes sie podczas warsztatow?
Uzywanie ekspresyjnego pisania, wspodlne techniki rysowania, rézne rodzaje korzystania z kart gry
planszowej DIXIT.

Jak pracowac z dzieémi z trudnosciami emocjonalnymi, jak rozpoczyna¢ rozmowy, jak sie angazowaé?

2. Okresl jeden aspekt warsztatow i jego wptyw na beneficjentow.

Doswiadczenie w pracy z dzieémi, ktére doswiadczyty traumy psychologicznej spowodowanej trzesieniem
ziemi.

Rysowanie na przescieradle, pisanie historii z obrazu.

Wszystkie metody byty interesujgce.

3. Jak wykorzystasz warsztaty szkoleniowe w przysziosci?
Bedziemy wykorzystywac te dziatania w klasach z nastolatkami, nauczycielami, podczas
regularnych warsztatow, ktére organizujemy dla specjalistow.

Bede korzystaé z tych metod podczas szkolen dla pracownikdéw socjalnych, podczas wydarzen,
konferencji i spotkan.

Bede korzystaé z tych metod podczas szkolen dla pracownikéw socjalnych, podczas wydarzen, konferencji
i spotkan.

4. Jaki wptyw na organizacje miato przeprowadzenie warsztatéw na poziomie lokalnym?
Wykorzystamy nowe techniki i narzedzia, ulepszone kompetencje, z niewielkimi zmianami wykorzystamy
te techniki do indywidualnego doradztwa.

Poinformujemy nasz zespdt o tych metodach, aby mdgt z nich korzystaé podczas codziennych czynnosci.

2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
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Opinie o warsztatach - Dzienniki uczestnikéw - Instytut Bucovina

1. Jakich pomystéw/podejsé nauczytes sie podczas warsztatow?

Warsztaty stanowity bogatg okazje do zbadania i wymiany najlepszych praktyk i metodologii z
profesjonalistami z rdznych krajéw, z ktdorych kazdy wnidst unikalne tto kulturowe, historyczne i
edukacyjne. Réznorodno$¢ ta wzbogacita nasze rozumienie odpornosci emocjonalnej, zwtaszcza biorgc
pod uwage role kontekstu w ksztattowaniu podejs¢ terapeutycznych. DowiedzieliSmy sie, w jaki sposdb
te rézne perspektywy mozna dostosowacd i potaczy¢, aby wspieraé bardziej integracyjne spotecznosci,
ktére cenig dialog i zrozumienie.

Jednym z najbardziej fascynujacych aspektéw byty kreatywne i holistyczne metody stosowane, aby
pomadc uczestnikom wyrazi¢ emocje, ktére sg trudne do zwerbalizowania, takie jak sztuka, opowiadanie
historii i uwazno$é. Warsztaty, ktére ktadty nacisk na opowiadanie historii, narracje i metody oparte na
sztuce (np. przy uzyciu koloréw, fotokolazy i rysunkéw) pomogty uczestnikom uzewnetrzni¢ swoje
emocje w kreatywny sposéb. Na przyktad imponujgce byto to, jak prosta czynnos¢ rysowania lub
tworzenia fotokolazu moze odzwierciedlac gtebokie stany emocjonalne, zapewniajgc niewerbalne ujscie
dla uczué, ktére sg trudne do wyrazenia.

Zbadalismy réowniez, w jaki sposéb emocje przejawiajg sie fizycznie, uzyskujgc wglad w zwigzek miedzy
Swiadomoscig ciata a ekspresjg emocjonalng, co jest kluczowym aspektem w pracy z wrazliwymi
osobami. Metody takie jak mindfulness i tucznictwo dodatkowo podkreslity znaczenie bycia obecnym i
skoncentrowanym, szczegdlnie w S$rodowiskach, w ktérych uczestnicy mogg mieé¢ trudnosci z
wyrazaniem emocji z powodu aleksytymii. Korzystanie z kreatywnych narzedzi, takich jak karty (karty
radzenia sobie, resilio), byto rowniez cenne, poniewaz umozliwito uczestnikom dzielenie sie emocjami w
niezagrazajacy i przystepny sposob, nawet gdy stowa zawiodty.

2. Okresl jeden aspekt warsztatow i jego wptyw na beneficjentow.

Wyrdzniajgcym sie aspektem warsztatéw byto stworzenie bezpiecznej, wspierajgcej dynamiki grupy,
ktéra sprzyjata otwartej ekspresji emocjonalnej w nieoceniajgcym otoczeniu. Beneficjenci, z ktérych
wielu wczesniej doswiadczyto negatywnych interakcji w grupie, mieli szanse uczestniczy¢ w atmosferze
zabawy i spokoju. To srodowisko pozwolito im dzieli¢ sie emocjami bez obawy, ze zostang osadzeni,
skrytykowani lub Zle zrozumiani, co jest szczegdlnie wazne w pracy z osobami borykajacymi sie z
aleksytymia.

Wptyw na naszych beneficjentéw byt ogromny. Doswiadczyli oni zwiekszonej solidarnosci i zaufania w
grupie, uczac sie wyrazac siebie w sposdb bardziej otwarty i autentyczny. Ta pozytywna interakcja w
grupie
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stanowit wazng alternatywe dla ich wczesniejszych doswiadczen i zaczeli rozumieé, ze ekspresja
emocjonalna moze spotkac sie ze wsparciem, a nie odrzuceniem. Grupowe informacje zwrotne i wspdlne
doswiadczenia pomogty rowniez uczestnikom zwiekszy¢ samoswiadomosé i poprawié ich zdolnos¢ do
zarzadzania emocjami w relacjach, zwiekszajgc ich pewnosé siebie i zdolnosé¢ do poruszania sie w
sytuacjach spotecznych

3. Jakie zmiany wprowadzono do ktoregokolwiek z warsztatow i dlaczego; jaki byt wynik
wprowadzonych zmian?

Kazdy warsztat zostat dostosowany do potrzeb i zainteresowan uczestnikéw, ze szczegdlnym naciskiem
na uczynienie zaje¢ bardziej interaktywnymi i dostosowanymi do ich etapu rozwoju. Modyfikacje te
obejmowaty wtgczenie wiekszej liczby zaje¢ grupowych, ktére promowaty interakcje i wiezi, zamiast
polegaé¢ wytacznie na ¢éwiczeniach indywidualnych. Na przyktad, wiecej czasu poswiecono zajeciom
praktycznym, takim jak grupowe opowiadanie historii i wspdlne projekty artystyczne, ktére nie tylko
zwiekszyty zaangazowanie, ale takze pozwolity uczestnikom wyrazi¢ swoje emocje w sposéb, ktory byt
dla nich bardziej komfortowy i dostepny.

Zmiany te doprowadzity do zauwazalnego wzrostu pewnosci siebie i zaangazowania uczestnikéw.
Warsztaty staty sie bardziej angazujace, a uczestnicy chetniej wychodzili poza swoje strefy komfortu, by
dzieli¢ sie swoimi przemysleniami i uczuciami. Elastyczno$¢ wprowadzona przez trenerdéw pozwolita
réwniez na bardziej spersonalizowane podejscie, dostosowujgc dziatania do indywidualnych potrzeb i
stanéw emocjonalnych uczestnikéw, co zaowocowato gtebszymi relacjami w grupie.

4. Jak wykorzystasz warsztaty szkoleniowe w przysztosci?

Wiedza i umiejetnosci zdobyte podczas tych warsztatéw zostang szeroko rozpowszechnione w organizacji i
wigczone do naszych biezgcych programéw szkoleniowych. Uczestnicy, ktdrzy wzieli udziat w
miedzynarodowych szkoleniach, podzielg sie nowymi metodami z kolegami i lokalnymi sieciami,
wspierajgc wymiane wiedzy i wspotprace w ramach rdéznych projektdw spotecznych. W szczegdlnosci
warsztaty te zostang wtaczone do programdw skoncentrowanych na mtodych beneficjentach, zwtaszcza
tych borykajgcych sie z trudnosciami emocjonalnymi lub aleksytymia.

Szczegdlny nacisk zostanie potozony na wtgczenie tych warsztatéw do codziennych dziatan, zwtaszcza w
Srodowiskach, w ktdrych odpornos¢ emocjonalna ma kluczowe znaczenie. Na przyktad w srodowiskach
takich jak program integracji zawodowej w Colloredo, warsztaty te stang sie czescig rutyny, pomagajac
uczestnikom regularnie zastanawiac sie nad swoimi emocjami i rozwija¢ wiekszg inteligencje emocjonalna.
Poprzez uczynienie tej refleksji statg czescig ich zycia, dgzymy do wspierania dtugoterminowego rozwoju
emocjonalnego i odpornosci.

5. Jaki wptyw na organizacje miato przeprowadzenie warsztatow lokalnie?

Warsztaty znacznie wzbogacity podejscie naszej organizacji, szczegdlnie w obszarach zdrowia
psychicznego i ustug wsparcia spotecznego. Praca z grupami wymagajgcymi szczegdlnej troski, takimi jak
matoletni bez opieki lub mtode matki, czesto wigze sie z wyzwaniem, jakim jest radzenie sobie z
ttumieniem emoc;ji lub trudnos$ciami w zakresie
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wyrazanie emocji. Warsztaty te dostarczyty naszemu zespotowi nowych narzedzi i metod, takich jak
techniki narracyjne i kreatywne Zrddta, takie jak sztuka i uwaznos$é, ktére sg niezbedne do wspierania
0s0b z objawami aleksytymii.

Na szerszg skale warsztaty przyczynity sie do stworzenia nowego centrum edukacyjnego i szkoleniowego
W naszej organizacji, posSwieconego wykorzystaniu kreatywnych, narracyjnych i opartych na uwaznosci
podejs¢ do zdrowia emocjonalnego. Ponadto wspétpraca z partnerami z réznych krajow europejskich
poszerzyta naszg perspektywe i zestaw narzedzi, umozliwiajgc nam integracje nowych pomystéw i metod
z naszymi lokalnymi praktykami. Byto to szczegdlnie wazne podczas pracy z osobami z roznych srodowisk
kulturowych, poniewaz zwiekszyto naszg zdolnos¢ do radzenia sobie z wyzwaniami emocjonalnymi w
sposdb bardziej wrazliwy kulturowo i dostosowany do danej osoby.

Ogodlnie rzecz biorgc, warsztaty ozywity nasz zespoét, zapewniajgc mu swieze perspektywy i przetamujgc
rutyne tradycyjnych metod interwencji. Ta odnowiona energia i rozszerzony zestaw narzedzi sprawity, ze
jesteSmy bardziej skuteczni w zaspokajaniu potrzeb emocjonalnych oséb, ktorym stuzymy, pozwalajac
nam radzi¢ sobie z szerszym zakresem zagadnien z wiekszg elastycznoscig i kreatywnoscig. Warsztaty
wzmocnity réwniez nasze relacje z lokalnymi interesariuszami, takimi jak szkoty i stuzba zdrowia,
otwierajgc nowe mozliwosci wspdtpracy i dalszego rozpowszechniania poznanych metod.

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
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SENTPRIMA

1. Jakich pomystéw/podejs¢ nauczytes sie podczaswarsztatow ?
KSENIJA

Z warsztatéw dowiedziatem sie, jak wazne jest odgrywanie rél i doradztwo réwiesnicze
jako skuteczne narzedzia do rozwijania empatii i inteligencji emocjonalnej wsrod
uczestnikdow.

Warsztaty podkreslity, w jaki sposdb te podejscia mogg poméc jednostkom lepiej
zrozumie¢ dynamike miejsca pracy poprzez doswiadczanie réznych rdél i perspektyw.
Ponadto, znaczenie tworzenia bezpiecznego i integracyjnego Srodowiska, w ktérym
Podkreslono, ze uczestnicy czujg sie komfortowo wyrazajgc swoje emocje, a takze
potrzebe spersonalizowanego wsparcia w celu zaspokojenia indywidualnych potrzeb,
takich jak zapewnienie

ustugi ttumaczeniowe.
BARBARA

W projekcie TABER zdobytam wiele nowych metod pracy, ktére sg doskonatym wsparciem w
pracy z osobami majgcymi problemy w zakresie rozpoznawania i wyrazania emocji. Dodatkowo
wzmochitam swiadomos$é, ze materiaty kreatywne sg doskonatym wsparciem w pracy z osobami,
ktdre majg trudnosci z wyrazaniem lub rozpoznawaniem wtasnych emocji.

2. Okresl jeden aspekt warsztatow i jego wptyw na beneficjentow.
KSENUA

Jednym z istotnych aspektéow warsztatdw byt segment doradztwa réwiesniczego.
Pozwolito to uczestnikom otwarcie dzieli¢ sie swoimi wyzwaniami we wspierajacym i
rozumiejgcym Srodowisku, co z kolei pomogto znormalizowadé ich uczucia i zmniejszy¢
izolacje. Cwiczenie to nie tylko zbudowato poczucie wspdlnoty, ale takze zwiekszyto
samos$wiadomos¢ i inteligencje emocjonalng uczestnikéw, ktére sg kluczowe dla ich
rozwoju osobistego i zawodowego.

BARBARA

Uczestnicy zgtaszali, ze praca zespotowa jest bardzo mile widziana, ze lubig nawigzywaé kontakty
towarzyskie i zdobywaé nowe informacje od innych réwiesnikéw. Jeden z uczestnikow stwierdzit
nawet, ze do czasu naszych spotkan miat wrazenie, ze tylko on ma takie problemy. Uczestnicy
zaczeli réwniez spotykad sie poza nasza siedzibg i rozmawiac po oficjalnych spotkaniach.
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3. Jakie zmiany wprowadzites w ktorymkolwiek z warsztatéw i dlaczego; jaki byt wynik
wprowadzonych zmian?

KSENUA

Dokonalismy kilku zmian w prowadzeniu warsztatéw, aby lepiej zajg¢ sie wigczeniem
0s6b z problemami zdrowia psychicznego i wyzwaniami w wyrazaniu emocji,

w tym autyzm. W szczegdblnosci dostosowalismy tre$¢ warsztatdéw, aby skupic sie na
integracja osdb z problemami zdrowia psychicznego i trudnos$ciami w wyrazaniu emocji
W miejscu pracy. Ponadto zapewniliémy, ze indywidualne potrzeby zostaty spetnione
poprzez

Zapewnienie spersonalizowanego wsparcia, takiego jak ustugi ttumaczeniowe, oraz danie
uczestnikom wiecej czasu, aby poczuli sie komfortowo i zostali zaakceptowani. Zmiany te
zaowocowaty bardziej

integracyjne srodowisko, w ktérym uczestnicy mogli angazowac sie petniej i bardziej
otwarcie, zwiekszajgc tym samym ogdlng skutecznosé warsztatow.

BARBARA

Poniewaz pracowatem z grupg oséb poszukujgcych pracy, dostosowatem temat do dziedziny
zatrudnienia, dobrego samopoczucia w srodowisku pracy, wyrazania i rozpoznawania emogji
pod wptywem stresu w pracy itp. Niektére z proponowanych warsztatéw, ktére uzyskatem na
miedzynarodowych spotkaniach, nie zostaty przeprowadzone, poniewaz byty zbyt wymagajace
emocjonalnie dla uczestnikdéw. Biorgc pod uwage, ze ludzie nie byli poddawani intensywnej
terapii, upewnitem sie, ze pod koniec kazdej grupy doszliSmy do zamkniecia ztych
doswiadczen, z zamiarem, aby uczestnicy nie opuszczali grup obcigzonych emocjonalnie.

4. Jak wykorzystasz warsztaty szkoleniowe w przysztosci?
KSENIJA

W przysztosci planujemy nadal oferowaé te warsztaty z naciskiem na personalizacje
doswiadczenia dla réznych grup. Na poczatku kazdej sesji posSwiecimy wiecej czasu na
zbudowanie komfortu i zaufania wsrdd uczestnikdw, a takze zaplanujemy regularne
sesje uzupetniajgce, aby wzmocnié¢ zdobyte umiejetnosci. Warsztaty bedg nadal
koncentrowac sie na budowaniu inteligencji emocjonalnej i wspieraniu wspierajgcej
spofecznosci, zapewniajac, ze pozostang one istotne i korzystne dla uczestnikéw
stojgcych przed réoznymi wyzwaniami w miejscu pracy.

BARBARA

Bede nadal korzystaé z tych metod w przysztosci, poniewaz mozna je bardzo dobrze przenies¢ na
inne tematy i do innych grup docelowych.
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5. Jaki wptyw na organizacje miato przeprowadzenie warsztatow lokalnie?
KSENUA

Przeprowadzenie tych warsztatow lokalnie miato znaczgcy pozytywny wptyw na nasza
dziatalnosé.

organizacji. Zwiekszyto to naszg zdolno$¢ do zaspokajania potrzeb réznych grup, w tym
0s6b z zaburzeniami psychicznymi i oséb ze spektrum autyzmu. Warsztaty wzmocnity
nasze zaangazowanie w integracje i spersonalizowane wsparcie, wzmacniajgc tym
samym naszg reputacje jako organizacji, ktéra ceni i skutecznie reaguje na wyjatkowe
potrzeby swoich beneficjentow. Zwiekszyto to rowniez ogdlne zaangazowanie

i sukces naszych programoéw.

BARBARA

Przekazalismy rowniez metody pracy innym specjalistom, co przyniosto nam wieksza
widoczno$¢ i zainteresowanie ogoétu profesjonalistéw dzieleniem sie metodami pracy dla oséb z
aleksytymia.
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IMPACT w EYHDA

1. Jakich pomystow/podejs¢ nauczytes sie podczas warsztatow?

Vahit: Jako pracownik EYHDA zdobytem wiele doswiadczen z warsztatéw przeprowadzonych w
ciggu ostatnich 2 lat. Ponadto wymienitem sie pomystami i dobrymi praktykami stosowanymi w
réznych krajach.

organizacji i réznych krajow. Oprdcz personelu, uczestnicy wiele sie nauczyli podczas warsztatow.
2. Okresl jeden aspekt warsztatow i jego wptyw na beneficjentow.

Dla wiekszosci z nich zajecia byty nowe i interesujgce. Doswiadczyli technik edukacji
pozaformalne;j.

3. Jakie zmiany wprowadzites w ktérymkolwiek z warsztatow i dlaczego; jaki byt wynik
wprowadzonych zmian?

Vahit: Czasami upraszczatem dziatania, aby byty dobrze rozumiane przez uczestnikow. Ponadto
uzywatem jezyka ojczystego, gdy byto to konieczne, co czynito go bardziej zrozumiatym. Ale
ogolnie staratem sie uzywac angielskiego podczas warsztatow. Wynik byt bardziej pozytywny po
dokonaniu tych zmian.

4. Jak wykorzystasz warsztaty szkoleniowe w przysztosci?

Vahit: W przypadku grup docelowych planujemy wykorzystywac je w réznym czasie dla réznych
grup. Oprécztego planujemy wykorzystaé je w innych mozliwych projektach Erasmus+.

5. Jaki wptyw na organizacje miato przeprowadzenie warsztatéw lokalnie?
Vahit: To byta wielka szansa dla naszej organizacji, aby by¢ czescig partnerstwa, poniewaz

nasza organizacja pozarzadowa jest nowym uczestnikiem projektéw partnerskich. Warsztaty,
ktére wdrozylismy lokalnie, zwiekszyty popularnos$é naszej organizaciji.
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Radzenie sobie z aleksytymig w celu budowania odpornosci
emocjonalnej - TABER

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580

Informacje zwrotne o warsztatach - Dzienniki uczestnikow - IRIS

1. Jakich pomystéw/podejsé nauczytes sie podczas warsztatow?

Warsztaty uczyty znaczenia kontekstu kulturowego w podejsciach terapeutycznych, wykorzystujgc
kreatywne metody, takie jak sztuka, opowiadanie historii i uwazno$¢, do wyrazania trudnych emocji.
Metody te, w tym Swiadomos¢ ciata i narzedzia ekspresji emocjonalnej, pomogly uczestnikom
uzewnetrzni¢ uczucia niewerbalnie. Warsztaty ktadty réwniez nacisk na dynamike grupy i ponowne
wykorzystanie materiatdow, wspierajgc Swiadomos$é emocjonalng i zrozumienie.

2. Okresl jeden aspekt warsztatow i jego wptyw na beneficjentow.

Bezpieczna, wspierajgca atmosfera grupowa zachecata do otwartego wyrazania emocji, wspierajac
solidarnos¢ i zaufanie miedzy uczestnikami. Beneficjenci, z ktérych wielu miato wczesniej negatywne
doswiadczenia w grupie, nauczyli sie wyraza¢ emocje bez obawy przed osgdem, poprawiajgc
samoswiadomos¢, zarzadzanie emocjami i pewnosé siebie w interakcjach spotecznych.

3. Jakie zmiany wprowadzono do ktéregokolwiek z warsztatéw i dlaczego; jaki byt wynik
wprowadzonych zmian?

Warsztaty zostaly dostosowane tak, aby byty bardziej interaktywne i dostosowane do rozwoiju,
koncentrujgc sie na dziataniach grupowych, takich jak wspdlna sztuka. Zmiany te doprowadzity do
zwiekszenia zaangazowania i pewnosci siebie uczestnikow, z wiekszg checig do dzielenia sie emocjami, a
trenerzy zyskali elastyczno$é w dostosowywaniu dziatar do potrzeb uczestnikdw.

4. Jak wykorzystasz warsztaty szkoleniowe w przysztosci?

Str
ona
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Warsztaty zostang wiaczone do biezgcych programoéw szkoleniowych, zwtaszcza dla miodych
beneficjentéw borykajacych sie z wyzwaniami emocjonalnymi. Stang sie one réwniez czescig rutynowych
dziatan, wspierajac ciggty refleksje emocjonalng i odpornos¢, szczegdlnie w programach integracji
zawodowe].

5. Jaki wptyw na organizacje miato przeprowadzenie warsztatow na poziomie lokalnym?

Warsztaty wzbogacity podejscie organizacji do zdrowia psychicznego, dostarczajgc nowych narzedzi do
pracy z wrazliwymi grupami. Sprzyjaty tworzeniu szkolert skoncentrowanych na metodach narracyjnych i
kreatywnych, poprawiajgc wrazliwos¢ kulturowg i wzmacniajgc relacje z lokalnymi interesariuszami.
Warsztaty ozywity zespéti rozszerzyty metody interwencji.

2022-1-IT03-KA220-YOU-000085580
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FOCUS GROUP

Podsumowanie - warsztaty po Wtoszech

I Planowanie:

Jakie s gtéwne wyzwania i przeszkody napotykane przez zmarginalizowanych mtodych ludzi? Jakie
sg gtéwne potrzeby?

SENTPRIMA

Mtodzi ludzie majg trudnosci z uzyskaniem mozliwosci nawigzywania kontaktéw spotecznych,
informac;ji o rynku pracy i oczekiwaniach pracodawcéw. Kiedy konczg szkote, zostaja w domu, poniewaz
nie rozwineli sieci spotecznosciowych, s3 niesmiali w kontaktach towarzyskich i nie wiedza, gdzie
spotykajg sie mitodzi ludzie. Niektére kwestie: brak informacji o mozliwosciach zatrudnienia,
umiejetnosci poszukiwania pracy, umiejetnosci spoteczne w miejscu pracy, jak akceptowac / prosi¢ o
informacje zwrotne od mentora w miejscu pracy, sieci spotecznosciowe.

BUCOVINA

Spoteczenstwo czesto maluje dyskusje na temat zdrowia psychicznego pedzlem niezrozumienia, a ten
strach staje sie barierg przed otwarciem sie na nasze doswiadczenia.

Mtodzi ludzie martwig sie, ze ich réwiesnicy, nauczyciele, a nawet cztonkowie rodziny mogg postrzegaé
ich inaczej, wzmacniajac przekonanie, ze nasze zmagania powinny by¢ ukrywane. Kiedy wyczuwajg
osad, wycofujg sie w gtab siebie, unikajgc rozmoéw, ktére mogtyby zapewni¢ pocieszenie i zrozumienie.
Strach przed byciem etykietowanym jako "inny" poteguje ciezar naszych emocjonalnych wyzwan,
spychajac nas w izolacje, gdzie nasz bdl pozostaje niewystuchany.

Tworzenie bezpiecznej przestrzeni dla mtodziezy wigze sie z rozwijaniem kultury empatii i zrozumienia.
Szkoty, osrodki mtodziezowe, spotecznosci i grupy wsparcia odgrywajg wazing role w zapewnieniu
istnienia takich przestrzeni, w ktérych mtodziez moze otwarcie wyraza¢ swoje emocje, wiedzac, ze ich
stabosci spotkajg sie ze wspdtczuciem, a nie potepieniem.

EYHDA

Gtéwne potrzeby to: Adaptacja do spoteczerstwa, Aktywne uczestnictwo w Zzyciu spotecznym i
finansowym, Uzywanie zjednoczonych gtoséw zamiast jezyka izolacji Wiecej mozliwosci radzenia sobie
W Zyciu.
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IRIS

Podczas tych warsztatow kluczowym wyzwaniem byto wprowadzenie mtodziezy w proces twdrczy z
wykorzystaniem metafor i kolazu. Wazne byto, aby uczestnicy zrozumieli, w jaki sposéb moga
wykorzysta¢ te techniki do wyrazania swoich emocji, mysli i refleksji na temat swojej roli w
spoteczenstwie. Gtoéwne potrzeby uczestnikéw obejmowaty rozwijanie umiejetnosci wyrazania siebie, a
takze wzmocnienie pewnosci siebie w prezentowaniu swojej pracy przed grupa.

ZISPB

Stabe umiejetnosci spoteczne, autonomia, bezrobocie, brak umiejetnosci doradztwa zawodowego,
oczyszczanie i poszukiwanie wartosci, uzaleznienia, przyjemnosci to gtéwne wyzwania i bariery, przed
ktorymi stajg mtodzi ludzie doswiadczajgcy wykluczenia. Ich gtdwne potrzeby: poradnictwo i doradztwo
zawodowe, rozwdj umiejetnosci spotecznych i niezaleznego zycia to potrzeby indywidualne.

Czy mozesz je wyodrebnic pod wzgledem waznosci, pilnosci i potrzeby?
SENTPRIMA

W kolejnych sesjach bedziemy dyskutowaé z uczestnikami i poruszac¢ najpilniejsze tematy.

BUCOVINA

1. Strach przed byciem oznaczonym jako "inny".

2. Unikanie rozmdw, izolacja.

3. Tworzenie bezpiecznej przestrzeni do otwartego wyrazania emocji.
4. Szkoty, osrodki mtodziezowe, zaangazowanie spotecznosci.

EYHDA

Uzywanie wspdlnego jezyka zamiast jezyka izolacji i odgrywanie aktywnej roli w obszarach spotecznych i
finansowych to pilne kroki, podczas gdy inne sg potrzebne.

ZISPB

1. Normalna praca lub edukacja; 2. Miejsce zamieszkania; 3. Indywidualne doradztwo: psycholog,
wychowawca, specjalisci w waskiej dziedzinie; 4. Komunikacja i wsparcie.
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Jakich rezultatéw mozna oczekiwac po udanych warsztatach?
SENTPRIMA

Tworzenie sieci kontaktdw i nowe przyjaznie wéréd uczestnikdw; - Poprawa umiejetnosci spotecznych; -
Wzmocnienie dotyczgce umiejetnosci i wiedzy w zakresie poszukiwania pracy; - Lepsze poczucie
wtasnej wartosci; - Wiecej wiedzy na temat technik samopomocy...

BUCOVINA

e Uczenie sig, jak komunikowaé swoje obawy i zwracaé sie o wsparcie.

e Promowanie dialogu w celu zrozumienia, a nie osgdzania

e Utrzymanie zdrowych strategii radzenia sobie po zakoriczeniu warsztatéw
o Swiadomo$é zasobéw dostepnych w ich spotecznosci

EYHDA

Powinien zaspokaja¢ potrzeby uczestnikdw Powinien tworzyé nowe horyzonty dla uczestnikéw
Powinien tworzy¢ poczucie zréwnowazonego rozwoju Powinien tworzy¢ nowe mozliwosci dzielenia sie
problemami, a takze wynikami.

IRIS

Po udanych warsztatach mozna oczekiwac, ze uczestnicy bedg lepiej rozumie¢, jak uzywad kreatywnych
narzedzi do wyrazania siebie. Ponadto warsztaty miaty na celu rozwijanie umiejetnosci krytycznego
myslenia i pracy zespotowej podczas tworzenia i omawiania pracy.

ZISPB

1, Aby mdéc podejmowaé szybkie decyzje w moim zyciu, poniewaz bardzo boje sie zmienia¢ rzeczy i
wychodzi¢ z mojej strefy komfortu; 2. Aby pozna¢ nowych przyjaciét i nie bac¢ sie komunikowad i
otwierac; 3. Aby pokonaé moje obawy: rozmawiaé, komunikowac sie, wspétpracowac; 4. Aby zdoby¢
zaufanie do siebie i innych oraz zainteresowac sie nowymi rzeczami; 5. Aby méc spedzaé wolny czas
gdzie indziej, tj. na warsztatach lub innych zajeciach; 6. na warsztatach lub innych zajeciach; 6. przejde
od pesymisty, ktéry nie ma szczescia, do optymisty, ktéry zacznie odnosi¢ sukcesy; 7. przestane bad sie
obcych i bede w stanie powiedzie¢, co mysle; 8. aby pomdc mi "pozby¢ sie siebie" i swobodniej wyrazac
swoje emocje; 9. bedzie to dobry czas i zdobede przydatne informacje, ktére pomogg mi podejmowad
decyzje; 10. aby mdc zrozumiec siebie, oceni¢ siebie, odkry¢ swoje kompetencje i lepiej poznaé innych
oraz nie baé sie komunikowac i zastanawia¢. 11. Cieszy¢ sie wszystkim, czu¢ sie przydatnym,
potrzebnym, energicznym i zdolnym do radzenia sobie z wyzwaniami, problemami, innowacjami.
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Il Wdrozenie:
Jak oceniasz warsztaty pod wzgledem tresci, metod, czasu trwania, wyktadowcy?
SENTPRIMA

transkrypcja odpowiedzi uczestnikow: - Warsztaty byty ciekawe. - Podobato mi sig, ze mielisSmy karty ze
zdjeciami i uczuciami - podobato mi sie, ze poznaliSmy kazdg kolejnosé. - Czas (50 minut) byt
wystarczajacy. - Wyktadowca byt swietny

BUCOVINA

1. Tresc:
a. Tres¢ dostosowana do potrzeb, zainteresowan i oczekiwan uczestnikow, dostosowana i
skutecznie adresowana do mtodziezy.
b. Tres¢ utatwiata zaangazowanie i interakcje miedzy uczestnikami.
c. Tresci charakteryzujgce sie przejrzystoscig pod wzgledem jezyka i terminologii, tatwo
zrozumiate dla mtodziezy.
d. Tres¢, wtym pomoce wizualne, materiaty informacyjne i inne materiaty.
2. Metody: interaktywne, angazujace
3. Czastrwania:
a. 1lgodzina
b. 2godziny
c. Maksymalnie 3-4 godziny
4. Wyktadowca: skuteczna komunikacja, doswiadczenie w danej dziedzinie, umiejetno$¢ empatii i
nawigzywania kontaktu z mtodzieza.

EYHDA

Tresé: Wiekszos¢ uczestnikdw uznata tresé za interesujgca. Metody: Zastosowano technike edukacji
pozaformalnej, ktéra byta catkiem nowa i wyjatkowa dla uczestnikéw. Czas trwania: Uczestnicy uznali,
ze jest wystarczajgcy. Wyktadowca: Wyktad zostat uznany za wystarczajgco dobry.

IRIS

Warsztaty z wykorzystaniem metafory i kolazu okazaty sie bardzo atrakcyjne dla uczestnikéw. Mtodziez
entuzjastycznie podeszta do procesu twoérczego, wykazujac sie duzg kreatywnoscia i zaangazowaniem.
Chociaz wystawa i omdwienie prac byty wyzwaniem, uczestnicy podjeli wysitek i ostatecznie poradzili
sobie bardzo dobrze.
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ZISPB

Sesje byty prowadzone w odpowiedzialny sposéb, naprawde weciggajgce, sprawity, ze nawet
"otrzgsnagtem sie", nie batem sie innych ludzi, wystuchatem ich, a nawet podjagtem pewne decyzje. B
Podczas sesji byto ciekawie, nawet nie zauwazytem, jak mineto kilka godzin, poniewaz byto to
wciggajace i interesujgce. Nie zeby cos sie nie podobato, naprawde nie byto. @1 przyszedt sceptyczny, |
nie sadzit, ze to bedzie interesujace, ale | naprawde mu sie podobato. | bardzo lubie sport. Mito byto
wyobrazi¢ sobie nas jako druzyne na papierze. Byto zabawnie i ciekawie, | poznatem nowych ludzi, |
musiatem mysle¢ o zadaniach, | musiatem mie¢ szybkg orientacje, pewne kompetencje, umiejetnosci i
co najwazniejsze nie bac sie siebie, innych, swoich emocji. Jestem zamknietg osobg, ale podczas tych
zaje¢ | otworzytam sie i | nawet nie wiedziatam, jak bardzo | sie w to angazuje.

Jakie tematy powinny zostac uwzglednione w warsztatach?
SENTPRIMA

Wiecej o szukaniu pracy - Komunikacja, pisanie CV, komunikacja z innymi, chciatbym ja mieé¢ 1x 2
miesigce - Umiejetnosci, jakie umiejetnosci i wyksztatcenie posiadamy - Jak pokonaé strach, gdy
mowimy publicznie

e Hobby i zainteresowania - Jak poprawié¢ pamie¢ - Stan psychiczny, zrozumienie - Regulacja
emocjonalna, jakosciowa asertywna komunikacja, zycie + praca + zatrudnienie, neurodiversity/PP w
partnerstwie - wyzwania, moze raz w miesigcu - Doswiadczenia jednostki w réznych uczuciach, jak
utrzymacé rutyne (poranny trening, medytacja), chciatbym wiedzie¢, temat warsztatu przed kazdym
warsztatem, warsztat 1 lub 2 razy w miesigcu

BUCOVINA

e Strategie budowania i utrzymywania zdrowej samooceny.
e Zachecanie do otwartego dialogu i destygmatyzacja szukania pomocy
e Opracowanie spersonalizowanych procedur samoopieki.

EYHDA

Zdolno$¢ mtodych ludzi do zatrudnienia; walka z trudnosciami w uczeniu sie, przedwczesnym
konczeniem nauki i niskim poziomem podstawowych umiejetnosci; poprawa zdrowia fizycznego i
psychicznego, dobrego samopoczucia i integracji marginalizowanych mtodych ludzi.

IRIS

Gtéwne tematy warsztatdw koncentrowaty sie na wyrazaniu siebie poprzez sztuke oraz interpretac;ji
prac wtasnych i kolegéw. Poruszono réwniez temat relacji z naturg i wartosci, jakie mozna czerpac z
otaczajgcego sSwiata przyrody.



TABER

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

Co-funded by
the European Union

ZISPB

Gdyby byt to podobny rodzaj szkolenia - warsztaty, wszystkie tematy bytyby interesujace
Jakie metody nalezy zastosowac?
BUCOVINA

¢ Interaktywne dyskusje

e Opowiadanie historii

e Warsztaty twoérczej ekspres;ji
¢ Indywidualna refleksja i

prowadzenie dziennika EYHDA
Nalezy stosowa¢ nieformalne techniki edukacyjne. IRIS

Podczas warsztatéw wykorzystano réznorodne techniki, w tym metafore i kolaz, ktore pozwolity
uczestnikom twdrczo wyrazi¢ swoje emocje. Dodatkowo warsztaty z wykorzystaniem daréw natury i
pisania listdw, prowadzone na zewnatrz budynku w otoczeniu przyrody, stanowity idealne uzupetnienie,
tworzgc harmonijng i inspirujgcg atmosfere do refleks;ji i kreatywnosci.

[} Ocena i ewaluacja:
Jakie beda gtéwne efekty i korzysci warsztatéw dla zmarginalizowanych mtodych ludzi?
SENTPRIMA

¢ Lubie poznawac¢ nowych ludzi, ktérzy sg w moim wieku - Ciesze sie, ze spedzam czas inaczej, jak w
domu - Mozliwos¢ poznania nowych ludzi. - Znam tylko ludzi, ktérzy mieszkajg ze mng, w ten sposdb
poznaje nowych ludzi.

BUCOVINA

e Mtodziez czuje sie bardziej komfortowo rozmawiajgc o swoich obawach, szukajgc pomocy w razie
potrzeby i otwarcie wyrazajgc swoje emocje.

e Mtodziez majgca zwiekszony dostep do zasobdw zapewnia, ze mogg szuka¢ pomocy w razie
potrzeby, promujgc wczesng interwencje i wsparcie.
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EYHDA

Stworzytoby to $wiadomos$¢ wsréd mtodych uczestnikéw na temat mozliwosci zatrudnienia mtodych
ludzi; radzenia sobie z trudnosciami w nauce, przedwczesnym korniczeniem nauki i niskim poziomem
podstawowych umiejetnosci; poprawy zdrowia fizycznego i psychicznego, dobrego samopoczucia i
integracji zmarginalizowanych mtodych ludzi.

IRIS

Warsztaty przyczynity sie do pogtebienia wiezi uczestnikdw z naturg, a takze pozwolity im odkry¢ nowe
sposoby wyrazania siebie. Poprzez proces tworzenia kolazy i pracy z darami natury, mtodziez mogta
rozwing¢ swojg kreatywnosé i zrozumienie réznych form ekspresji. Dodatkowo warsztaty te wzmocnity
umiejetnosci interpersonalne poprzez wspdlng prace i wymiane pomystéw podczas omawiania prac. Po
zakonczeniu warsztatow uczestnicy pozostawili swoje prace tworzac wystawe.

ZISPB

Wszyscy stwierdzili, ze takie warsztaty pomagajg w komunikacji, bo trzeba zrobi¢ co$, czego sie nie
spodziewamy, a potem opowiedzie¢, zadziataé, narysowac lub zrobi¢ cos takiego. Na poczatku jest to
jak nieoczekiwana, niezwykta sytuacja, zadanie, ktére wytraca cie z rGwnowagi, sprawia, ze jestes
troche niezréwnowazony, zmusza cie, a nawet wymaga szybkiej decyzji (tu i teraz), musisz mowic,
milczeé, dziataé, przeorientowac sie, pracowaé w zespole, nie baé sie, wyraza¢ swoje emocje, a kiedy
zaczniesz, jest to prostsze, bardziej emocjonalne, bardziej zrelaksowane.

V. Przeglad i odpowiedz:
Jakie inne aspekty mozna uwzgledni¢, aby zwiekszy¢ skutecznos¢ i wptyw warsztatéow?
SENTPRIMA

* Praca - pomysty - nowe spostrzezenia i rozwdj osobowosci - aby stac sie bardziej samodzielnym - aby
stac sie bardziej aktywnym, uswiadomienie sobie pewnych rzeczy, ktére chce wykorzystac i nad ktorymi
chce pracowac - Empatia - poczucie, ze moge uciec z sieci (jak pajgk), aby mie¢ kontrole - Aby by¢
aktywnym - chce mie¢ aktywne warsztaty - dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami z innymi. - By¢ zaradnym
w stowie

BUCOVINA

e Tresciistotne kulturowo
e Zasobywspdlnotowe



AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

Co-funded by
the European Union

EYHDA

Mozna uwzgledni¢ bardziej aktywny udziat. Wiek uczestnikéw powinien by¢é mniej wiecej taki sam.
Nalezy wybra¢ uczestnikdow, ktdrzy majg rdine pochodzenie i rézne doswiadczenia zwigzane z
aleksytymia.

IRIS

Aby jeszcze bardziej zwiekszy¢ skutecznos¢ warsztatéw, warto rozwazy¢ dalsze rozwijanie tematu
autoekspresji przy uzyciu proponowanych technik, a takze dalsze organizowanie sesji plenerowych,
ktore mogg utatwic gtebsze zanurzenie sie w tematach warsztatow.

Omdwione kwestie poboczne, nieuwzglednione na powyiszej liscie:
BUCOVINA

e Wptyw korzystania z medidw spotecznosciowych: wady i zalety
e Uzaleznie

nia EYHDA

Ogodlny cel projektéw Erasmus+. Rodzaje mozliwosci Erasmus+, w ktérych mogg uczestniczy¢ mtodzi
ludzie. Nowe pomysty na projekty zwigzane z aleksytymia.

Ogolne wnioski i zalecenia z sesji:
SENTPRIMA

Uczestnicy chcg spotykaé sie wiecej razy, godzina popotudniowa bardziej im odpowiada niz poranna.
Bedziemy spotykac sie co miesigc.

Uczestnicy wskazali, ze najbardziej podoba im sie w warsztatach to, ze mogg spotkac sie w grupie,
wspolnie uczy¢ sie i wymienia¢ doswiadczeniami. Dzieki temu nie czujg sie osamotnieni. Razem z innymi
tatwiej rozwigzujg problemy i twierdzg, ze tatwiej jest uczy¢ sie w grupie. Uwazajg réwniez, ze karty sg
bardzo dobrym narzedziem. Chcg wiecej warsztatéw w przysztosci. Przede wszystkim, aby pomogty im
one w budowaniu pewnosci siebie, wyrazaniu emocji, radzeniu sobie z lekami, komunikacji i
umiejetnosciach spotecznych. Aby utatwi¢ im znalezienie i utrzymanie pracy.

BUCOVINA

Zaobserwowane aktywne zaangazowanie i uczestnictwo podkreslajg otwartos¢ uczestnikow na otwarte
dyskusje na temat zdrowia psychicznego, tworzac pozytywng atmosfere dla wspdlnych doswiadczen.
Warsztaty
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Sukces w budowaniu poczucia wspélnoty i wzajemnego wsparcia podkresla stworzenie bezpiecznej i
pielegnujacej przestrzeni. Uczestnicy wykazali sie lepszymi umiejetnosciami w zakresie rozpoznawania
emocji i radzenia sobie z nimi, co odzwierciedla namacalny wptyw warsztatéw na ich samopoczucie.
Wyrazne zmniejszenie stygmatyzacji wskazuje na zmiane kulturowa w kierunku otwartego dialogu na
temat zdrowia psychicznego.

EYHDA

Ogodlnie warsztaty byty bardzo atrakcyjne dla uczestnikoéw. Dla wiekszos$ci uczestnikdéw. Byli bardzo
zainteresowani tematem. Wedtug wiekszosci uczestnikdw gtéwny temat projektu jest dos¢ zwigzany z
dzisiejszg mtodziezg. Powinno by¢ wiecej mozliwosci dla mtodych ludzi. Nalezy réwniez zwiekszyc
mozliwosci programu Erasmus+. Solidarnos¢ miedzy mtodymi ludZmi, ktérzy majg podobne
doswiadczenia w zakresie trudnosci w nauce, przedwczesnego konczenia nauki i niskiego poziomu
podstawowych umiejetnosci; poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego, dobrego samopoczucia i
integracji marginalizowanych mtodych ludzi.

IRIS

Warsztaty byty niezwykle udane i spotkaty sie z entuzjazmem uczestnikdw. Zaleca sie kontynuowanie
pracy z metaforg, kolazem i innymi formami tworczej ekspresji, zwtaszcza w naturalnych warunkach,
ktore wspierajg kreatywnosé i refleksje. Warto réwniez kontynuowaé sesje podsumowujgce, ktdre
pomimo trudnosci okazaty sie kluczowe dla zrozumienia i docenienia pracy wtasnej i réwiesnikow.
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FOCUS GROUP

Podsumowanie - warsztaty po Litwie

I Planowanie:

Jakie s3 gtéwne wyzwania i przeszkody stojace przed marginalizowanymi mtodymi ludZmi? Jakie sg
gtéwne potrzeby?

SENTPRIMA

Mtodzi ludzie majg trudnosci z uzyskaniem mozliwosci nawigzywania kontaktéw spotecznych,
informac;ji o rynku pracy i oczekiwaniach pracodawcéw. Kiedy konczg szkote, zostaja w domu, poniewaz
nie rozwineli sieci spotecznosciowych, sg nie$miali w kontaktach towarzyskich i nie wiedzg, gdzie
spotykajg sie mitodzi ludzie. Niektére kwestie: brak informacji o mozliwosciach zatrudnienia,
umiejetnosci poszukiwania pracy, umiejetnosci spoteczne w miejscu pracy, jak akceptowac / prosi¢ o
informacje zwrotne od mentora w miejscu pracy, sieci spotecznosciowe,

BUCOVINA
Emocjonalne wyzwania i przeszkody mogg miec znaczgcy wptyw na wrazliwych mtodych ludzi.

Strach przed byciem ocenianym lub krytykowanym podczas wyrazania swoich uczué byt jedng z
trudnosci napotykanych przez mtodziez i zostat zidentyfikowany podczas grupy fokusowej. Otwarcie sie
i podzielenie osobistymi emocjami, przemysleniami lub opiniami moze by¢ trudne, zwtaszcza gdy
istnieje obawa przed negatywnymi reakcjami innych.

Brak komunikacji z cztonkami rodziny / przyjaciétmi / spotecznoscia i brak wsparcia z ich strony stanowig
jeden z gtéwnych problemow zidentyfikowanych wsréd mtodziezy. ZaobserwowaliSmy, ze w niektérych
rodzinach nie ma otwartej i szczerej komunikacji, rozmowy o emocjach sg ograniczone lub zniechecone.
Co wiecej, model otrzymany od rodzicéw moze prowadzi¢ do niewtasciwego sposobu wyrazania siebie
(np. poprzez krzyk, wrzask, uzywanie brzydkich stéw, niszczenie przedmiotéw itp.) Posiadanie
najlepszego przyjaciela lub kregu przyjaciotf, z ktédrymi moga rozmawiaé, zostato zidentyfikowane jako
czynnik, ktéry moze pomdc w tatwym wyrazaniu emocji w pozytywny sposob i we wtasciwym czasie.

Brak umiejetnosci emocjonalnych i stownictwa to kolejna przeszkoda, ktérg zaobserwowano podczas
prowadzenia warsztatdw. Mtodziez ma trudnosci z identyfikacjg wtasnych emocji, ttumi je lub
wyolbrzymia.
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Trauma spowodowana doswiadczeniami z przesztosci prowadzi réwniez do trudnosci z wyrazaniem
emoc;ji, potwierdzili uczestnicy.

DMLAS

¢ Wiele trudnosci w pracy w grupie i wyrazaniu siebie,

¢ Wiele trudnosci w wyrazaniu pomystéw, projektéw dotyczgcych przysztosci i zycia.
EYHDA

Dla mtodych ludzi wyzwaniem moze byé stworzenie mozliwosci sieci spotecznosciowych i wymagan
pracodawcow. Po okresie edukacji pozostajg w domu, poniewaz nie utworzyli sieci spotecznosciowych i
wahajg sie przed nawigzywaniem kontaktéw towarzyskich i nie sg $swiadomi miejsc spotkan dla
mtodziezy. Brak mozliwosci spotykania sie i nawigzywania kontaktéw towarzyskich.

IRIS

Mtodziez marginalizowana czesto boryka sie z brakiem pewnosci siebie i trudnosciami w znalezieniu
swojego miejsca w spoteczenstwie. Potrzeby tej grupy obejmuja przede wszystkim wsparcie w
budowaniu poczucia wtasnej wartosci, wyznaczaniu celéw zyciowych i zrozumieniu swojej roli w grupie.
Wazne jest, aby odpowiednio rozrézni¢ te potrzeby, nadajgc priorytet tym, ktére sg najpilniejsze i
niezbedne dla dalszego rozwoju osobistego uczestnikow.

ZISPB

Ich gtéwne potrzeby: poradnictwo i doradztwo zawodowe, rozwdj umiejetnosci spotecznych i
niezaleznego zycia to potrzeby indywidualne, wspierajgce rodzicéw i cztonkdw rodziny.

Czy mozesz je wyodrebnic pod wzgledem waznosci, pilnosci i potrzeby?

SENTPRIMA

W kolejnych sesjach bedziemy dyskutowaé z uczestnikami i poruszac¢ najpilniejsze tematy.
BUCOVINA

1. Uraz
2. Brak umiejetnosci emocjonalnych i stownictwa
3. Brak komunikacji i wsparcia

4. Strach przed byciem ocenianym lub krytykowanym
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DMLAS

Wazna jest pewnos¢ siebie i wiara we wtasne mozliwosci.

EYHDA

Szczerze mowigc, podczas warsztatow pilnosé i potrzeby zostang ujawnione przez
uczestnikow. ZISPB

1 Normalna praca lub edukacja; 2 Miejsce zamieszkania; B. Bezpieczne miejsca pobytu w czasie wolnym 4,
Komunikacja i wsparcie.

Jakich rezultatéw moina oczekiwac po udanych warsztatach?
SENTPRIMA

Tworzenie sieci kontaktéw i nowe przyjaznie wsrdd uczestnikdw; - Poprawa umiejetnosci spotecznych; -
Wzmocnienie dotyczace umiejetnosci i wiedzy w zakresie poszukiwania pracy; - Lepsze poczucie
wtasnej wartosci; - Wiecej wiedzy na temat technik samopomocy...

BUCOVINA

e Uczestnicy rozwijajg lepsze zrozumienie wtasnych emocji.

e Uczestnicy beda w stanie doktadniej identyfikowad i oznaczaé swoje uczucia, co doprowadzi do
poprawy samo$wiadomosci.

e Uczestnicy poznajg strategie i techniki zarzgdzania i regulowania swoich emocji.

e Warsztaty majg na celu stworzenie wspierajgcego i integracyjnego srodowiska, w ktérym mtodziez
moze nawigzywac kontakty z rowiesnikami.

EYHDA

Poznanie siebie, poprawa stabych i mocnych stron siebie, tworzenie sieci wéréd nowych przyjacid,
bardziej aktywnych oséb.
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IRIS

Udane warsztaty powinny prowadzi¢ do zwiekszenia zaangazowania mtodych ludzi, pogtebienia ich
Swiadomosci wtasnych mozliwosci i zrozumienia, w jaki sposéb mogg aktywnie wptywaé na swojg role
W grupie i spoteczenstwie.

ZISPB

1. Przezwycieze swoje leki: przed rozmowa, komunikacjg, wspdtpracg; 2. Nawigze nowe znajomosci i
nie bede bat sie komunikowac¢ i otwierac; 3. tatwiejsza komunikacja, tj. bardziej zrelaksowana, nie
konfrontacyjna, mozliwoé¢ wyrazania siebie 4. Ze nabiore zaufania do siebie i innych i zainteresuje sie
nowymi rzeczami; 5. Ze bede mogt spedza¢ wolny czas gdzie indziej, np. na warsztatach lub innych
zajeciach; 6. Z pesymisty, ktory nie ma szczescia, przejde do optymisty, ktéry zacznie odnosic sukcesy; 7.
Nie bede sie juz bat obcych i bede mdogt powiedzieé, co mysle; 8. Pomoze mi "pozby¢ sie siebie" i
swobodniej wyraza¢ swoje emocje; 9. To bedzie dobry czas i zdobede przydatne informacje, ktére
pomogg mi podejmowal decyzje; 10. Bede w stanie zrozumiec siebie, oceni¢ siebie, odkry¢ swoje
kompetencje i lepiej poznac innych, a takze nie ba¢ sie komunikowac i zastanawiac. 11. Cieszy¢ sie
wszystkim, czu¢ sie przydatnym, potrzebnym, energicznym i zdolnym do radzenia sobie z wyzwaniami,
problemami, innowacjami.

il Wdrozenie:
Jak oceniasz warsztaty pod wzgledem tresci, metod, czasu trwania, wyktadowcy?
SENTPRIMA

transkrypcja odpowiedzi uczestnikdw: - Bardzo dobrze. - Relaksujgce. - Klocki Lego utatwiajg wyrazanie
siebie. Mdzg pracuje inaczej. - Jest inny, bardziej kreatywny. - Szybko mineto. - Odpowiednia dtugosc¢. -
Mogtby by¢ dtuzszy. - Jesli warsztaty sg interesujgce i jest wiecej oséb, tatwiej sie skoncentrowad i jest
wiecej zabawy. - tatwiej jest pracowac w grupie. - Moze by¢ dituzszy, z przerwg pomiedzy. - Klocki Lego
byty w porzadku - lepiej, jesli sg nieco ograniczone i trzeba sie po nich poruszaé.

BUCOVINA
1. Tresc:

a. Tresé dostosowana do potrzeb, zainteresowan i oczekiwan uczestnikéw, dostosowana i
skutecznie adresowana do mtodziezy.

b. Tresé utatwiata zaangazowanie i interakcje miedzy uczestnikami.

c. Tresci charakteryzujgce sie przejrzystoscig pod wzgledem jezyka i terminologii, tatwo
zrozumiate dla mfodziezy.
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d. Tresé¢, wtym pomoce wizualne, materiaty informacyjne i inne materiaty.
2. Metody: interaktywne, angazujace
3. Czastrwania:

a. lgodzina

b. 2 godziny

c. Maksymalnie 3-4 godziny

4. Wyktadowca: empatyczny, otwarty na grupe

docelowg DMLAS

e Warsztaty byty nowym doswiadczeniem i nowym sposobem korzystania z klockow LEGO; wszyscy znali
klocki LEGO i wiedzieli, jak z nich korzystac.

uzywat go w przesztosci, ale nikt nie wiedziat, jak powaznie gra LEGO.
¢ znalezliSmy dobrg lokalizacje na warsztaty;

* Byli w stanie pracowac razem i stuchac siebie nawzajem; warsztaty byty sposobem na wyrazenie
pomystow i potrzeb w jasny i prosty sposob.

Panowata dobra i zrelaksowana atmosfera, ktdra pomagata w pracy.
EYHDA

Przeprowadzono ocene bezposrednig. Uczestnicy ocenili warsztaty pod wzgledem tresci, metod, czasu
trwania i wyktadowcy. Niektére z informacji zwrotnych byty nastepujace: - Podobato mi sie, ze
zrealizowali$my kazdy zakup. - Uwazam, ze warsztaty byty intrygujgce. Wyktadowca byt doskonaty; czas
byt idealny.

IRIS

Warsztaty byty bardzo dobrze zorganizowane zaréwno pod wzgledem merytorycznym, jak i
metodologicznym. Oba spotkania zostaty bardzo pozytywnie odebrane przez uczestnikéw. Czas trwania
byt odpowiednio dostosowany do potrzeb uczestnikéw, a trener byt w stanie aktywnie zaangazowac
mtodziez w dogtebng prace indywidualng, a takze dyskusje lub ¢wiczenia na forum.

ZISPB

@ na poczatku bata sie méwi¢, zwtaszcza zadanie zrobienia kaczki i méwienia o niej wydawato sie
gtupie. Dopiero pdzniej | zdat sobie sprawe, po co to byto i w jakim celu. | chciatby zosta¢ zaproszony
na kolejng sesje. B nie sadzit, ze dorosli ludzie mogg sie czegos nauczy¢ grajac w Lego lub inne gry
aktorskie, ale | tak. | przezwyciezyt moje obawy, otworzyt sie, to byto nawet zabawne i naprawde mnie
wciggneto, zaangazowato, zainteresowato. @
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Nie, zeby byto co$ do nielubienia, naprawde nie byto. | Podobato mi sie wszystko, zwtaszcza teatr
gazetowy. Trzeba byto grac¢ i grac i trzeba byto mie¢ pewne kompetencje, trzeba byto przezwyciezy¢
swoje leki, trzeba byto nie bad sie wyrazaé tego, co sie czuto w danym momencie, jakie byty twoje
emocje, @ To byto nieoczekiwane, ze w aktorstwie mozesz rozmawia¢ z ludZmi, zmusza¢ ich do
przezwyciezania siebie, a nawet powstrzymywac ich od méwienia. Jestem bardzo elokwentny, ale na
poczatku byto trudno, poniewaz byto to nieoczekiwane zadanie, a potem | po prostu "ztapatem kat"
tego, co | mowitem o kaczce i to byto niesamowite, ze cztowiek moze tak przechodzi¢ od jednej mysli
do drugiej. | Wydaja sie myslec logicznie, nie spieszg sie, gdy | mdwig, a tutaj | chcieli by¢ szybcy, ale
potem | zdali sobie sprawe, ze wszystko jest "na czas", wiec znowu byto "niewygodnie", ale | udato sie.
Zgadywanie, kto o czym marzy, byto rdwniez interesujgce, co | chcieliby inni zrobi¢ z klockow lego, nie
byto tatwe, ale wszystko sie udato. | Chciatbym to powtdrzyé. Teatr gazetowy réwniez byt bardzo
weciggajacy, byt ciekawy, wymagat szybkich reakcji, pracy zespotowej i nie bania sie wyrazania emoc;ji.
Nigdy wczesniej nie robitem czego$ takiego, czas minat szybko, | nie chciatem wychodzié, | chciatem
konstruowa¢, dziataé, klei¢, rysowaé, graé jeszcze raz i jeszcze raz. | Podobato mi sie wszystko w
formacie, stylu zajec i prelegentach. Praca zaréwno samodzielnie, jak i w zespotach byfa nieocenionym
doswiadczeniem, pomogta mi sie otworzy¢ i przezwyciezy¢é moje obawy. Byto zabawnie i ciekawie, |
poznatam nowych ludzi, | musiatam mysle¢ o zadaniach, | musiatam mieé szybka orientacje, pewne
kompetencje, umiejetnosci i co najwaziniejsze nie bac sie siebie, innych, swoich emocji. Jestem
zamknietg osobg, ale podczas tych zajeé | otworzytam sie i | nawet nie wiedziatam, jak bardzo

| Wchodzitem w to. Pomoze mi to w przysztosci, mysle, ze nawet w najblizszej przysztosci, kiedy pdjde
na rozmowe kwalifikacyjng lub w przysztosci w kontaktach z innymi ludzmi. Okazuje sie, ze nie jest
trudno pokonaé swoje leki i przekonania, wystarczy kilka sesji, kilku niesamowitych méwcéw i jestes
inng osobg. Na poczatku byto to niezwykte, poniewaz | myslatem, ze tylko dzieci grajg w takie gry,
dziatajac, to byto dziwne, | nie bardzo rozumiatem, o co w tym chodzi, ale potem | zdatem sobie
sprawe, ze nawet w ten sposdb mozna pomédc ludziom otworzy¢ sie, pokazaé siebie, pokonaé leki,
nauczy¢ sie pracowaé w zespole, by¢ w stanie pokazac siebie, a nawet rozémieszy¢ ludzi i poczuc sie
przydatnym. Chciatbym to powtdrzyé, poniewaz sie wciggnatem i to byto to. | Mam nadzieje, ze
dostane zaproszenie na podobne sesje. Jesli przed tymi zajeciami trudno byto nawigzywac przyjaznie,
rozmawiac z nieznajomymi, opowiadac ludziom o sobie, robi¢ rézne rzeczy, to teraz | czuje sie jak nigdy
wczesniej: | moge mowié, dopdki mi nie przerwg, | nie boje sie rozpoczgé rozmowy z ludzmi, | ktérych
nie znam i ktérych widze po raz pierwszy, | nie wstydze sie zachowywac i wygladac nie na miejscu,
poniewaz kazdy popetnia btad lub robi to po raz pierwszy. Podobato mi sie. To byto Swietne.

Jakie tematy powinny zosta¢ uwzglednione w warsztatach?
SENTPRIMA

Wiecej o szukaniu pracy - Komunikacja, pisanie CV, komunikacja z innymi, chciatbym jg mie¢ 1x 2
miesigce - Umiejetnosci, jakie umiejetnosci i wyksztatcenie posiadamy - Jak pokonac strach, gdy
mowimy publicznie

e Hobby i zainteresowania - Jak poprawi¢ pamie¢ - Stan psychiczny, zrozumienie - Regulacja
emocjonalna, jakosciowa asertywna komunikacja, zycie + praca + zatrudnienie, neurodiversity/PP w
partnerstwie - wyzwania, moze raz w miesigcu - Doswiadczenia jednostki w réznych uczuciach, jak
zachowac rutyne
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(poranny trening, medytacja), chciatbym wiedzie¢, temat warsztatu przed kazdym warsztatem, warsztat
1 lub 2 razy w miesigcu

BUCOVINA

¢ |dentyfikacja i zrozumienie emociji
¢ Wyrazanie wtasnych emocji
¢ Rola emocji w relacjach (rodzina, przyjaciele, spoteczno$¢) DMLAS

pomystem na przyszto$¢ jest zorganizowanie warsztatow dla chtopcow i dziewczat, abysmy mogli odwiedzié
to miejsce.

Colloredo i ktérzy beda chcieli dowiedziec sie o nim wiece;.
EYHDA

Dobre praktyki, ktorych doswiadczyli rdzni uczestnicy Przezwyciezanie leku spotecznego Stan
psychologiczny i zrozumienie Wykorzystanie technologii do lepszej komunikacji Jak by¢ bardziej
aktywnym w programach miedzynarodowych?

IRIS

Podczas warsztatdow omowiono wazne tematy, takie jak rola jednostki w grupie, wyznaczanie celéw i
sposoby zmiany wtasnej roli, jesli jest ona niekorzystna dla uczestnika.

Jakie metody nalezy zastosowa¢?

SENTPRIMA

jak najbardziej interesujgce i innowacyjne gry

BUCOVINA

e Prezentacje ustne i pisemne

¢ Dziatania interaktywne (dyskusje grupowe, studia przypadkow, odgrywanie rél itp.)

e Przykfady (filmy wideo, studia przypadkodw itp.)
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EYHDA

Nalezy stosowaé nieformalne techniki edukacyjne. IRIS

Interaktywne podejscie i wykorzystanie narzedzi takich jak klocki Lego okazato sie strzatem w
dziesigtke. Dzieki nim uczestnicy chetnie brali udziat w zadaniach, co pozwolito na gtebsze zrozumienie
omawianych tematow.

[} Ocena i ewaluacja:
Jakie bed3a gtéwne efekty i korzysci warsztatéw dla zmarginalizowanych mtodych ludzi?
SENTPRIMA

¢ Lubie poznawa¢ nowych ludzi, ktérzy s3 w moim wieku - Ciesze sie, ze spedzam czas inaczej, jak w
domu - Mozliwos¢ poznania nowych ludzi. - Znam tylko ludzi, ktdrzy mieszkajg ze mng, w ten sposdb
poznaje nowych ludzi.

BUCOVINA

e Warsztaty Emocje zapewniajg bezpieczng i wspierajgcg przestrzen do rozwijania swiadomosci
emocjonalnej, identyfikowania swoich uczué i wyrazania siebie.

e Mtodzi ludzie uczg sie, ze ich emocje sg wazne i zastugujg na uwage i szacunek. Ta walidacja sprzyja
poczuciu pewnosci siebie, wtasnej wartosci i sprawczosci, umozliwiajgc im wyrazanie swoich emocji
i potrzeb w réznych kontekstach.

e Warsztaty zachecajg do tworzenia wspierajgcej spotecznosci, w ktdrej uczestnicy mogg dzieli¢ sie
swoimi emocjami, historiami i wyzwaniami, zmniejszajgc poczucie izolacji i promujac wiezi
spoteczne.

DMLAS

Warsztaty odbyty sie w Colloredo di Monte Albano, gdzie realizowany jest projekt pracy w winnicy, a
obecnie takze w ulu. Pszczelarz wyjasnit swiat pszczoét. Pszczoty i ich zycie sg naprawde interesujgce.

Pomyslelismy o zwigzku miedzy pszczotami a LEGO.

Rano odbyta sie lekcja z pszczelarzem, nastepnie lunch, a po kawie warsztaty, podczas ktérych w wielu
momentach rozmawiali$my o tym, czego stuchalismy rano.

Warsztaty byty czasem refleksji.
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EYHDA

Szanse na zbudowanie przyjazni i sieci kontaktéw wsérdd podobnych oséb - Poszerzenie perspektywy
zyciowej - Poznanie nowych ludzi w podobnym wieku - Poprawa umiejetnosci dzielenia sie swoimi
uczuciami

IRIS

Gtéwnym efektem warsztatow byto otwarcie sie mtodziezy na wtasne mozliwosci i zasoby, a takze na
dialog i zrozumienie wtasnej roli w grupie. Najwiekszym efektem jest zwiekszenie Swiadomosci i wgladu
w siebie. Pogtebiona analiza i stworzenie bezpiecznych warunkédw do wyrazania siebie na forum grupy
otworzyto uczestnikdw na rozmowe o swoich stanach emocjonalnych, zasobach, rolach w grupie (tych
obecnych i tych, do ktérych dazg). Uczestnicy nauczyli sie odkrywaé¢, nazywac i komunikowac swoje
mocne strony. Zauwazalny byt réwniez wzrost pewnosci siebie i gotowosci do przyjmowania
konstruktywnych uwag od réwiesnikow.

ZISPB

W jednej chwili wydaje sig, ze nie wiesz, czy masz co$ do powiedzenia, ale okazuje sie, ze tak, a uczucia
takie jak rozpacz, bezradnosé, strach, niepokdj, napiecie, dezorientacja znikajg, poniewaz najpierw
jestes zachecany przez wykfadowce, potem otrzymujesz wsparcie od uczestnikow, kolegéw z zespotu, a
potem wszystko dzieje sie samo, a najwazniejsze jest to, ze wszyscy sg gotowi ci pomdc i ze jest
wsparcie. tatwo jest sie uczy¢, gdy jest pomoc z zewnatrz, gdy nie ma probleméw, gdy pomagaja ci je
rozwigzac, gdy ufasz sobie, zespotowi i prelegentom.

Iv. Przeglad i odpowiedz:
Jakie inne aspekty mozna uwzgledni¢, aby zwiekszy¢ skutecznos¢ i wptyw warsztatéow?
SENTPRIMA

¢ Praca - pomysty - nowe spostrzezenia i rozwdj osobowosci - aby stac sie bardziej samodzielnym - aby
stac sie bardziej aktywnym, uswiadomienie sobie pewnych rzeczy, ktére chce wykorzystac i nad ktorymi
chce pracowad - Empatia - poczucie, ze moge uciec z sieci (jak pajgk), aby mieé¢ kontrole - Aby by¢
aktywnym - chce mie¢ aktywne warsztaty - dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami z innymi. - By¢ zaradnym
w sfowie

BUCOVINA
e Tresciistotne kulturowo

e Wsparcie réwiesnicze i mentoring
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DMLAS

Pomystem na przysztos¢ jest zorganizowanie tego warsztatu dla chtopcéw i dziewczat, ktérzy odwiedza
miejsce Colloredo i beda chcieli dowiedziec sie o nim wiece;j.

EYHDA

o Swieze perspektywy i rozwdj osobisty - Zrealizowane projekty Erasmus+ zwigzane z uczuciami i
emocjami - Aktywne warsztaty, podczas ktérych mozesz podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami z innymi.
- Wykorzystanie kreatywnosci podczas méwienia- Atrakcyjne tematy warsztatow

IRIS

Aby zwiekszyé skutecznos¢ warsztatéow, warto rozwazy¢ wprowadzenie serii warsztatow z jeszcze
bardziej dogtebnymi tematami zwigzanymi z zarzgdzaniem emocjami i komunikacjg interpersonalna.

Omowione kwestie poboczne, nieuwzglednione na powyiszej liscie:
BUCOVINA

e  Wptyw medidw spotecznosciowych na

emocje EYHDA

Ogodlny cel projektéow Erasmus+. Rodzaje mozliwosci Erasmus+, w ktérych mogg uczestniczy¢ mtodzi
ludzie. Nowe pomysty na projekty zwigzane z aleksytymia.

Ogolne whnioski i zalecenia z ses;ji:
SENTPRIMA

Uczestnicy chcg spotykaé sie wiecej razy, godzina popotudniowa bardziej im odpowiada niz poranna.
Bedziemy spotykac sie co miesigc.

Uczestnicy byli entuzjastycznie nastawieni do warsztatéw z klockami Lego. Twierdza, ze dzieki klockom
lego mogg tatwiej wyrazic siebie, sg kreatywni i innowacyjni. Niektdérzy stwierdzili, ze chcieliby jeszcze
dtuzszych warsztatow. Niektérzy chcieliby wiecej ograniczen, zasad i instrukcji podczas komponowania,
podczas gdy inni chcieliby jak najmniej. Poniewaz jestesmy w grupie, mamy jeszcze wiecej pomystow i
mozemy sie jeszcze wiecej nauczyd.
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BUCOVINA

Warsztaty i grupa fokusowa pomogly mtodym ludziom w gtebszym zrozumieniu ich emocji,
umozliwiajgc im skuteczniejsze identyfikowanie i wyrazanie swoich uczu¢. Co wiecej, zdobyli
stownictwo i narzedzia do poruszania sie po swoich emocjonalnych doswiadczeniach z wiekszg
pewnoscig siebie i samoswiadomoscia. Ponadto, dzieki éwiczeniom i dyskusjom, uczestnicy poprawili
swoje umiejetnosci komunikacyjne, w tym asertywnos¢, aktywne stuchanie i empatie.

Uwazamy, ze potrzebne jest ciggte wsparcie dla mtodziezy, w tym sesje uzupetniajgce, dostep do
klubéw mtodziezowych i innych dziatan zwigzanych z tg dziedzing itp.

DMLAS
Wazne jest, aby podkresli¢, ze ten rodzaj pracy z Lego jest powazny i nie jest zabawg dla dzieci;
EYHDA

Uczestnicy chca spotykac sie czesciej, aby madc sie doskonali¢ i budowad pewnos¢ siebie Robienie zdjec
Podczas i po wydarzeniach, jesli uczestnicy czujg sie komfortowo w grupie, Organizowanie podobnych
warsztatéw na rézne tematy w najblizszej przysztosci

IRIS

Warsztaty byty bardzo udane, a uczestnicy wyrazili zadowolenie z przebiegu zaje¢. Rekomenduje sie
dalsze pogtebianie omawianych tematéw i kontynuowanie korzystania z interaktywnych narzedzi, ktére
skutecznie angazujg mtodych ludzi w proces uczenia sie i rozwoju osobistego. Dzieki wykorzystaniu
bardzo atrakcyjnych narzedzi, np. mozliwosci pracy z klockami LEGO dla mtodszych uczestnikow,
Swietnie sie to sprawdzito, ale jako narzedzie uniwersalne sprawdzito sie rowniez w starszej grupie
wiekowej. Swietny wyzwalacz kreatywnosci i idealne narzedzie do pogtebionej pracy wtasnej.
Uczestnicy docenili zaréwno same metody, jak i tematyke, w bezpiecznych warunkach z zaciekawieniem
przygladali sie efektom pracy innych uczestnikdw, uwaznie stuchali historii innych i odwaznie
przedstawiali swoje.
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FOCUS GROUP

Podsumowanie - warsztaty po Rumunii

I Planowanie:

Jakie s3 gtéwne wyzwania i przeszkody stojace przed marginalizowanymi mtodymi ludZmi? Jakie sg
gtéwne potrzeby?

SENTPRIMA

Mtodzi ludzie majg trudnosci z uzyskaniem mozliwosci nawigzywania kontaktéw spotecznych,
informac;ji o rynku pracy i oczekiwaniach pracodawcéw. Kiedy konczg szkote, zostaja w domu, poniewaz
nie rozwineli sieci spotecznosciowych, sg nie$miali w kontaktach towarzyskich i nie wiedzg, gdzie
spotykajg sie mitodzi ludzie. Niektére kwestie: brak informacji o mozliwosciach zatrudnienia,
umiejetnosci poszukiwania pracy, umiejetnosci spoteczne w miejscu pracy, jak akceptowac / prosi¢ o
informacje zwrotne od mentora w miejscu pracy, sieci spotecznosciowe,

BUCOVINA

Zmarginalizowani mtodzi ludzie stojg w obliczu niezliczonych wyzwan i przeszkdd, czesto wynikajacych z
systemowych nieréwnosci i niesprawiedliwosci spotecznej. Oto niektére z gtdwnych wyzwan, jakie
napotykajg: ograniczony dostep do edukacji z powodu takich czynnikéw, jak ubdstwo, dyskryminacja,
nieodpowiednie wyposazenie szkét i bariery kulturowe; bezrobocie i niedostateczne zatrudnienie z
powodu dyskryminacji na rynku pracy, braku szkolenia umiejetnosci i rézinic ekonomicznych;
dyskryminacja i stygmatyzacja, ktére mogg negatywnie wptywaé na ich samoocene, zdrowie psychiczne
i integracje spofeczng; przemoc i wykorzystywanie, w tym przemoc domowa, handel ludimi i
zaangazowanie w gangi lub dziatalno$¢ przestepczy; brak wsparcia spotecznego, w tym wsparcia
rodziny, mentoringu i zasobdéw spotecznosci.

Aby sprosta¢ tym wyzwaniom, zmarginalizowani mtodzi ludzie potrzebujg réznych form wsparcia i
interwencji. Niektére z gtéwnych potrzeb obejmuja:

1. Dostep do wysokiej jakosci edukacji: Zapewnienie rownego dostepu do edukacji, w tym szkolen
zawodowych i programéw budowania umiejetnosci, moze wzmocni¢ pozycje marginalizowanej
mtodziezy i poprawic jej dlugoterminowe perspektywy.

2. Mozliwosci zatrudnienia: Tworzenie mozliwosci zatrudnienia, stazy i programow
przedsiebiorczosci skierowanych do zmarginalizowanej mtodziezy moze zwiekszy¢ ich
niezalezno$¢ ekonomiczng i integracje spoteczna.
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3. Polityka antydyskryminacyjna: Wdrazanie i egzekwowanie polityki antydyskryminacyjnej w
edukacji, zatrudnieniu, opiece zdrowotnej i innych sektorach moze pomédc ztagodzié¢ skutki
uprzedzen i promowad integracje.

4. Sieci wsparcia  spotecznego:  Ustanowienie  programéw  mentorskich, centrow
spotecznosciowych, grup wsparcia rowiesniczego i bezpiecznych przestrzeni dostosowanych do
potrzeb zmarginalizowanej mtodziezy moze zapewnic istotne wsparcie spoteczne i promowac
odpornosc.

5. Ochrona przed przemocg i wykorzystywaniem: Wzmocnienie ochrony prawnej, wysitkow
organéw scigania i ustug spotecznych majgcych na celu zapobieganie i przeciwdziatanie
przemocy, wykorzystywaniu i naduzyciom ma zasadnicze znaczenie dla ochrony praw i
dobrobytu marginalizowanej mtodziezy.

DMLAS

e Wiele trudnosci w pracy w grupie,

¢  Wiele oséb ma trudnosci ze stuchaniem innych i pozostawieniem przestrzeni dla wszystkich.
¢ Wiele trudnosci w wyrazaniu problemoéw z innymi cztonkami zespotu

¢ Niektére trudnosci z dotarciem do Day-Centre

¢ Wiele trudnych do wystuchania historii

¢  Wiele trudnosci w wyrazaniu siebie i prébowaniu "wtasciwych stow"
EYHDA

Mtodym ludziom trudno jest znalez¢ mozliwosci sieci spotecznosciowych, wiedze o rynku pracy i
wymagania pracodawcow. Zostajg w domu po szkole, poniewaz nie stworzyli sieci spotecznosciowych,
trudno im wchodzi¢ w interakcje z innymi i nie wiedzg, gdzie spedzajg czas inni mtodzi ludzie. Do
gtdwnych wyzwan mozemy zaliczy¢ brak wiedzy na temat ofert pracy, technik poszukiwania pracy,
akceptacji i krytyki ze strony mentoréw. W rzeczywistosci gtéwng potrzebg jest nawigzanie kontaktu z
innymi i organizacjami zawodowymi w celu rozwigzania mozliwych przeszkad.

IRIS

Warsztaty miaty na celu przyblizenie uczestnikom tematu przeciwdziatania aleksytymii, czyli trudnosci
W rozpoznawaniu i wyrazaniu wtasnych emocji. Kluczowym wyzwaniem byto stworzenie przestrzeni, w
ktérej mtodzi ludzie mogliby swobodnie odkrywaé swoje uczucia i wyrazac je za pomoca nietypowych,
ale kreatywnych metod, takich jak praca z maskami i kolorowankami.

ZISPB

Wedtug uczestnikéw, mtodzi ludzie napotykajg powazne bariery w nauce i rozwoju osobistym. Bariery
te obejmujg brak dostepu do wysokiej jakosci edukacji, czesto z powodu niedofinansowanych szkét,
niewystarczajgcych materiatéw do nauki i braku wykwalifikowanych nauczycieli, ktérzy moga zapewnic
zindywidualizowane podejscie do uczniow.
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uwaga. W wielu przypadkach marginalizowana mtodziez cierpi réwniez z powodu ubdstwa i braku
wsparcia w domu, gdzie rodziny borykajg sie z wyzwaniami ekonomicznymi, niskim wyksztatceniem,
rodzice pracujg za granicg, mtodzi ludzie mieszkajg z dziadkami, brakuje im granic i zasad. Nastolatki
czesto doswiadczajg leku, depresji i innych problemoéw ze zdrowiem psychicznym spowodowanych
zastraszaniem, wykluczeniem, brakiem przyjaciét. Wielu mtodych ludzi nie jest w stanie stawic¢ czota
przesladowcom i staje sie ofiarami i nie ma gdzie wyrazi¢ swoich wewnetrznych emocji. Wielu mtodych
ludzi, ktérzy majg problemy w domu, zaczyna uzywac substancji psychotropowych, narkotykoéw,
papieroséw elektronicznych i innych. Mtodzi ludzie potrzebujg empatycznego doradztwa ze strony
nauczycieli, ktdrzy rozumiejg ich wyjatkowe wyzwania, a takze mozliwosci nawigzania kontaktu z
rowiesnikami we wspierajgcym i integracyjnym Srodowisku. Profesjonalne wsparcie, w tym dostep do
doradcéw, pracownikdw socjalnych i ustug w zakresie zdrowia psychicznego, ma réwniez kluczowe
znaczenie dla zaspokojenia ztozonych potrzeb emocjonalnych i psychologicznych, ktére czesto
towarzyszg barierom w nauce napotykanym przez zmarginalizowang mtodziez.

Czy mozesz je wyodrebnic pod wzgledem waznosci, pilnosci i potrzeby?

SENTPRIMA

W kolejnych sesjach bedziemy dyskutowacé z uczestnikami i porusza¢ najpilniejsze tematy.
BUCOVINA

Znaczenie:

1. Dostep do wysokiej jakosci edukacji: Ma to ogromne znaczenie, poniewaz edukacja stanowi
podstawe przysztych mozliwosci i mobilnosci spotecznej. Bez dostepu do wysokiej jakosci
edukacji zmarginalizowana mtodziez moze mie¢ ograniczone perspektywy rozwoju osobistego i
ekonomicznego.

2. Mozliwosci zatrudnienia: Wzmocnienie pozycji ekonomicznej poprzez znaczgce zatrudnienie ma
kluczowe znaczenie dla przerwania cyklu ubdstwa i wykluczenia wsérdd zmarginalizowane;j
mtodziezy. Dostep do mozliwosci zatrudnienia pozwala im osiggng¢ niezaleznos¢ finansowq i
whies$¢ pozytywny wkitad w spoteczenstwo.

3. Polityka antydyskryminacyjna: Wdrazanie i egzekwowanie polityk majacych na celu zwalczanie
dyskryminacji ma zasadnicze znaczenie dla tworzenia $rodowisk sprzyjajgcych wiaczeniu
spotecznemu, w ktdérych zmarginalizowana mtodziez moze rozwija¢ sie bez obawy o
uprzedzenia lub wykluczenie. Obrona ich praw i godnosci ma fundamentalne znaczenie dla
sprawiedliwosci spoteczne;j.

4. Sieci wsparcia spotecznego: Budowanie silnych sieci wsparcia i zasobdéw spotecznosciowych
dostosowanych do potrzeb marginalizowanej mifodziezy zapewnia kluczowg pomoc
emocjonalng i praktyczng, wspierajgc odpornosé i integracje spoteczna.

5. Ochrona przed przemocg i wykorzystywaniem: Zapewnienie bezpieczenstwa i ochrony przed
przemocy, wykorzystywaniem i naduzyciami ma ogromne znaczenie dla dobrostanu i
bezpieczenstwa marginalizowanej mtodziezy. Potrzebne sg skuteczne interwencje, aby
zapobiegac tym zagrozeniom i reagowacé na nie.
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Dostep do wysokiej jakos$ci edukacji: Konieczne jest podjecie pilnych dziatan w celu usuniecia
barier w dostepie do edukacji i zapewnienia marginalizowanej mtodziezy réwnych szans
edukacyjnych, aby zapobiec dalszemu pogtebianiu sie réznic edukacyjnych.

Mozliwosci zatrudnienia: Konieczne sg natychmiastowe dziatania w celu stworzenia $ciezek
zatrudnienia, szkolenia umiejetnosci i przedsiebiorczosci dla zmarginalizowanej mtodziezy, aby
zapobiec dtugotrwatemu bezrobociu i wykluczeniu ekonomicznemu.

Ochrona przed przemocg i wykorzystywaniem: Potrzebne sg pilne dziatania w celu wzmocnienia
mechanizméw ochrony i ustug wsparcia, aby zapobiegaé przemocy i wykorzystywaniu oraz
zapewnic¢ bezpieczenstwo i dobrobyt marginalizowanej mtodziezy.

Polityka antydyskryminacyjna: Szybkie wdrazanie i egzekwowanie polityk
antydyskryminacyjnych jest konieczne, aby zaradzi¢ systemowym nieréwnosciom i promowacé
integracje w réznych sferach zycia.

Sieci wsparcia spotecznego: Terminowe tworzenie i rozwijanie sieci wsparcia spotecznego i
zasobdéw spotecznosci ma zasadnicze znaczenie dla zapewnienia marginalizowanej mtodziezy
niezbednej pomocy i mozliwos$ci nawigzywania kontaktdw spotecznych i wsparcia.

Potrzeba:

DMLAS

Jedna z

Dostep do wysokiej jakosci edukacji: Mtodziez marginalizowana potrzebuje réwnego dostepu
do wysokie]j jakosci edukacji, w tym zasobdw, udogodnien i wspierajgcego srodowiska nauki,
aby zdobywac wiedze i umiejetnosci potrzebne do rozwoju osobistego i zawodowego.
Mozliwosci zatrudnienia: Istnieje potrzeba zrdinicowanych mozliwosci zatrudnienia,
programow szkolenia umiejetnosci i polityk wspierajgcych, aby utatwié integracje ekonomiczng
i awans zmarginalizowanej mtodziezy na rynku pracy.

Polityka antydyskryminacyjna: Istnieje potrzeba wdrozenia i egzekwowania przepiséw i polityk
antydyskryminacyjnych w celu ochrony praw i godnosci marginalizowanej mtodziezy oraz
zapewnienia réwnego traktowania i rownych szans we wszystkich aspektach zycia.

Sieci wsparcia spotecznego: Zmarginalizowana mtfodziez potrzebuje dostepu do wspierajgcych
sieci spotecznych, programoéow mentorskich i zasobdw spotecznosciowych, aby otrzymywac
wskazéwki, zachete i praktyczng pomoc w radzeniu sobie z wyzwaniami i budowaniu
odpornosci.

Ochrona przed przemocg i wykorzystywaniem: Istnieje potrzeba skutecznych srodkéw
zapobiegania i reagowania na przemoc, wykorzystywanie i naduzycia wobec zmarginalizowanej
mtodziezy, w tym ochrony prawnej, ustug wsparcia dla ofiar i inicjatyw podnoszacych
Swiadomosc.

najwazniejszych rzeczy moze by¢ wieksza pewnos¢ siebie i wiara we wtasne mozliwosci. Wazne

byto, aby dotrze¢ do centrum i pozostaé w pokoju od poczatku do korica. Jedng z najwazniejszych rzeczy

moze by¢ wieksza pewnosc siebie i wiara we wtasne mozliwosci.
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EYHDA

Trenerzy i uczestnicy nie potraktowali zadnego tematu jako pilnego.
ZISPB
1) Problemy ze zdrowiem psychicznym, 2) Ubéstwo, 3) Brak wsparcia w domu, 4) Uzaleznienia.
Jakich rezultatéw mozna oczekiwac po udanych warsztatach?
SENTPRIMA

Tworzenie sieci kontaktdw i nowe przyjaznie wérdd uczestnikdw; - Poprawa umiejetnosci spotecznych; -
Wzmocnienie dotyczgce umiejetnosci i wiedzy w zakresie poszukiwania pracy; - Lepsze poczucie
wtasnej wartosci; - Wiecej wiedzy na temat technik samopomocy...

BUCOVINA

Udane warsztaty skierowane do zmarginalizowanych mtodych ludzi mogg prowadzi¢ do kilku
pozytywnych rezultatéw, w tym

Zwiekszona wiedza i Swiadomos¢: uczestnicy zyskujg gtebsze zrozumienie wyzwan, przed ktérymi stojg,
a takze dostepnych zasobow i strategii, aby im sprostaé. Stajg sie bardziej poinformowani o swoich
prawach, mozliwosciach i dostepnych sieciach wsparcia.

Zwiekszone umiejetnosci i mozliwosci: warsztaty zapewniajg uczestnikom praktyczne umiejetnosci,
takie jak komunikacja, rozwigzywanie problemoéw, przywddztwo i rzecznictwo, umozliwiajac im
skuteczniejsze radzenie sobie z wyzwaniami i wzmacnianie swojej podmiotowosci.

Poprawa poczucia wiasnej wartosci i wzmocnienie pozycji: dzieki angazujgcym zajeciom, dyskusjom i
interakcjom uczestnicy rozwijajg poczucie pewnosci siebie, wtasnej wartosci i wzmocnienia, uznajac
swaj potencjat do wprowadzania pozytywnych zmian w swoim zyciu i spotecznosciach.

Wzmocnione wiezi spoteczne: warsztaty oferujg marginalizowanej mtodziezy mozliwos¢ kontaktu z
rowiesnikami, mentorami i wspierajgcymi dorostymi, wzmacniajgc poczucie przynaleznosci, solidarnosci
i wzajemnego wsparcia. Te wiezi spoteczne mogg stuzy¢ jako cenne zasoby w potrzebie.

Zwiekszone zaangazowanie obywatelskie: poprzez wspieranie poczucia sprawczosci i upodmiotowienia,
warsztaty zachecajg uczestnikdw do stania sie aktywnymi obywatelami i rzecznikami sprawiedliwosci
spotecznej. Mogg oni angazowac sie w inicjatywy spoteczne, kampanie rzecznicze lub dziatania
wolontariackie w celu rozwigzania kwestii systemowych i promowania pozytywnych zmian.
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Zwiekszona odpornos¢ i umiejetnosci radzenia sobie: uczestnicy rozwijajg odpornos¢ i mechanizmy
radzenia sobie z przeciwnosciami losu i niepowodzeniami, korzystajgc z nowo zdobytej wiedzy,
umiejetnosci i sieci wsparcia, aby przezwyciezy¢ wyzwania i wytrwac w dazeniu do swoich celéw.

Pozytywne zmiany zachowan: warsztaty mogg zainspirowaé uczestnikéw do przyjecia zdrowszego stylu
zycia, podejmowania $wiadomych decyzji i angazowania sie w zachowania prospoteczne, ktére
przyczyniajg sie do ich dobrego samopoczucia i dobrego samopoczucia innych.

Dtugoterminowy wptyw: udane warsztaty mogg mie¢ wptyw wykraczajgcy poza ich bezposrednie
rezultaty, wptywajagc na postawy, zachowania i trajektorie Zzyciowe uczestnikdw w dtuziszej
perspektywie. Moze przyczyni¢ sie do zmian systemowych, takich jak lepszy dostep do zasobdw,
zmniejszenie stygmatyzacji i wieksza integracja w spoteczenstwie.

Ogdlnie rzecz biorgc, udane warsztaty pozwalajg zmarginalizowanym mtodym ludziom realizowac¢ swoj
potencjat, broni¢ swoich praw i sta¢ sie agentami pozytywnych zmian w swoich spotecznosciach.
Wyposaza ich w wiedze, umiejetnosci i wsparcie, ktérych potrzebujg, aby pokonywac przeszkody i
budowac lepszg przysztos¢ dla siebie i przysztych pokolen.

DMLAS

Aby pokaza, ze kazdy ma trudne chwile w pracy, ale kazdy moze mieé rézne reakcje i rézne odczucia.
Czasami nie dostrzegamy réznych punktéw widzenia.

Mysle, ze pomogto nam miejsce: poniewaz nie jest to pokéj w szpitalu, ale w budynku w centrum miasta, z
dala od szpitala.

Jest to "nowe miejsce", nowe dla nich, ale takze dla nas. Gdzie "nowe rzeczy" mogg sie zacza¢ lub powstacé.
| wtedy poczuli, ze sg "pierwsi": w centrum, w tych pokojach, a takze w tych warsztatach. A potem wybdr

historii (na zajecia z niebieskimi butami) byt bardzo wazny.

EYHDA

Nawigzywanie kontaktéow przez uczestnikow i rozwdj nowych przyjazni, zwiekszone umiejetnosci
spoteczne, wzmocnienie pozycji w odniesieniu do informacji i umiejetnosci zwigzanych z
poszukiwaniem pracy, zwiekszona samoocena oraz lepsze zrozumienie metod samopomocy i
szczesliwych osdb.

IRIS

Udane warsztaty powinny przyczynic sie do zwiekszenia Swiadomosci emocjonalnej wsrdd uczestnikow,
umozliwiajgc im lepsze rozpoznawanie i nazywanie wfasnych emocji. W rezultacie mtodzi ludzie
powinni zyska¢ narzedzia do lepszego radzenia sobie z wtasnymi uczuciami, co moze przetozy¢ sie na
lepsze relacje z réwiesnikami i dorostymi.
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ZISPB

Aby wyprébowaé nowe metody, dowiedzied sie czego$ o sobie, zyskac cos przydatnego w rzeczywistych
sytuacjach. By¢ interesujgcym.

Il Wdrozenie:
Jak oceniasz warsztaty pod wzgledem tresci, metod, czasu trwania, wyktadowcy?
SENTPRIMA

Niektérym uczestnikom bardzo trudno byto wecieli¢ sie w rézne role, innym byto tatwiej. Uznali rdzne
role za bardzo interesujgce, poniewaz mogli sie z nimi identyfikowac. Podobato im sie, ze opisy historii
odnosity sie do konkretnych wyzwan w miejscu pracy. Szczegdlnie podobaty im sie rdzne strategie
rozwigzywania wyzwan, ktorymi uczestnicy dzielili sie miedzy sobgy. Najbardziej podobaty im sie
prezentacje rol i to, jak czuli sie w tych rdéznych rolach. Uwaga od trenera: w grupie jest 3 mtodych ludzi
z zaburzeniami spektralnymi, dla nich trudniej byto wcieli¢ sie w rézne role. By¢ moze ta metoda nie jest
tak dobra dla 0sdb z zaburzeniami spektralnymi.

Niektdrzy uczestnicy byli entuzjastycznie nastawieni do odgrywania rél i opowiadania historii, poniewaz
lubili kreatywnos$¢, innowacyjnosé i wyobraznie. Dla niektérych stanowito to wieksze wyzwanie. Czuli sie
lepiej, gdy rozwigzywali prawdziwe i konkretne wyzwania z codziennego zycia w $Srodowisku pracy. Po
raz kolejny podkredlili entuzjazm dla pracy w grupie, poniewaz w ten sposdb mogg réwniez poznac
mysli i doswiadczenia innych uczestnikow.

BUCOVINA

Jesli chodzi o tres¢, byta ona zgodna z celami warsztatéw i odpowiadata potrzebom i zainteresowaniom
uczestnikdw. Ponadto tres¢ byta jasno przedstawiona, a uzyte przyktady odpowiadaty potrzebom
uczestnikow, byty aktualne i odzwierciedlaty biezgce badania oraz najlepsze praktyki w tej dziedzinie.

Zastosowane metody byly skuteczne i angazowaty uczestnikdw, w tym interaktywne ¢wiczenia,
dyskusje grupowe, studia przypadkdéw lub prezentacje multimedialne. Byty one réwniez odpowiednie
do tematu, dzieki czemu uczestnicy byli zaangazowani i wchodzili w interakcje przez caty czas trwania
warsztatéw, bedac gotowymi do dzielenia sie spostrzezeniami i wnoszenia wktadu w dyskusje. Wybrane
metody utatwiaty uczenie sie, budowanie umiejetnosci i zatrzymywanie wiedzy wsréd uczestnikow.

Z drugiej strony, czas trwania warsztatow mogtby by¢ nieco dtuzszy, aby objgé zaplanowane tresci i
osiggnac pozadane efekty uczenia sie bez poczucia pospiechu. Niemniej jednak dtugos¢ przerw byta
idealna, tak jak zaplanowano.
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Doswiadczenie i wiedza wyktadowcdw na temat przedmiotu byty odpowiednie, zapewniajgc
odpowiednie umiejetnosci komunikacyjne, jasno przekazujgc informacje, skutecznie angazujac
uczestnikow i odpowiadajgc na pytania lub informacje zwrotne. Mozna byto odczyta¢ entuzjazm i pasje
wyktadowcéw do tematu, co znaczgco wptyneto na motywacje, zainteresowanie i ogdlne zadowolenie
uczestnikow z warsztatéw. Ponadto wyktadowcy stworzyli wspierajgce i integracyjne Srodowisko
uczenia sie, zachecali uczestnikéw do udziatu oraz ufatwiali prowadzenie znaczacych dyskusji i
interakgji.

Oprdcz tych konkretnych aspektéw, wazine jest, aby zebra¢ informacje zwrotne od uczestnikéow za
pomocg ankiet, wywiadéw Ilub grup fokusowych, aby uchwyci¢ ich perspektywy dotyczace
kompleksowego doswiadczenia warsztatdow, aspektéow, ktore zostaty w petni uwzglednione we
wszystkich warsztatach.

DMLAS

Warsztaty byty nowym doswiadczeniem dla naszego zespotu i byto to dobre doswiadczenie;
¢ czas byt wystarczajacy, nawet jesli kto$ chciat wiecej czasu na rozmowe;

¢ Byli w stanie pracowaé razem i stuchaé siebie nawzajem; warsztaty byly sposobem na wyrazenie
pomystow i potrzeb w jasny i prosty sposob.

Panowata dobra i swobodna atmosfera, ktéra pomagata podczas pracy.

¢ Warsztaty byty nowym doswiadczeniem dla grupy, ktdra sie nie znata; byto to dobre doswiadczenie

e Na poczatku byt pewien rodzaj stresu, ale potem stres sie zmniejszyt i wydawali sie bardziej
zrelaksowani (zadnych probleméw w momentach, w ktérych cisza byta konieczna).

e Kazdy byt w stanie wykona¢ wszystkie éwiczenia, wystucha¢ innych i powiedzie¢ co$ o swoim
doswiadczeniu. Na koniec wyrazajg poglad, ze bytoby inaczej, gdyby kto$ nie wykonat ¢wiczen lub nie
powiedziat czegos po ich zakonczeniu.

Zdecydowalismy sie podzieli¢ warsztaty na dwa popotudnia, ale byto to mozliwe w tym samym czasie.
EYHDA

Ocena twarzg w twarz zostata dokonana poprzez ich stowa. Uczestnicy ocenili warsztaty pod wzgledem
tresci, metod, czasu trwania i wyktadowcy. Niektére z informacji zwrotnych byty nastepujgce: -
Warsztaty byty doskonate. - Moze trwaé dtuzej, przeplatany przerwami. - Mézg funkcjonuje inaczej. -
Jest wyjatkowy i bardziej pomystowy. - Mineto szybko. - To byto odprezajgce. - Dtugos¢ byta idealna. -
Mogta by¢ dtuzsza. - Latwiej jest sie skupié i jest to przyjemniejsze, jesli sesja jest angazujgca i ma wiecej
uczestnikow. - Praca w grupie sprawia, ze wszystko jest prostsze

IRIS

Warsztaty z maskami byty dos¢ nietypowe, co poczatkowo stanowito wyzwanie dla uczestnikéw.
Chociaz grupa napotkata trudnosci, ostatecznie zaangazowata sie w proces, co pokazuje ich otwartosé
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na nowe doswiadczenia i che¢ zrozumienia wtasnych emocji. Warsztaty kolorowankowe przyniosty
znakomite rezultaty. Kazdy z uczestnikéw pracowat indywidualnie, co pozwolito na spokojne,
skoncentrowane i introspektywne podejscie do zadania, co zawsze jest duzym wyzwaniem dla
mtodszych uczestnikdw.

ZISPB

Podsumowujac, uczestnicy byli zadowoleni z zajeé, najciekawszg metodg byty karty Resilio, ale réwniez
uwaznos$¢ byta interesujgca dla niektérych uczestnikdw. Czas trwania byt przyzwoity, zajecia odbywaty
sie w wolnym tempie z duzg iloscig dyskusji.

Jakie tematy powinny zosta¢ uwzglednione w warsztatach?
SENTPRIMA

Wiecej o szukaniu pracy - Komunikacja, pisanie CV, komunikacja z innymi, chciatbym jg mieé¢ 1x 2
miesigce - Umiejetnosci, jakie umiejetnosci i wyksztatcenie posiadamy - Jak pokonac strach, gdy
moéwimy publicznie

e Hobby i zainteresowania - Jak poprawié¢ pamie¢ - Stan psychiczny, zrozumienie - Regulacja
emocjonalna, jakosciowa asertywna komunikacja, zycie + praca + zatrudnienie, neurodiversity/PP w
partnerstwie - wyzwania, moze raz w miesigcu - Doswiadczenia jednostki w réznych uczuciach, jak
utrzymaé rutyne (poranny trening, medytacja), chciatbym wiedzie¢, temat warsztatu przed kazdym
warsztatem, warsztat 1 lub 2 razy w miesigcu

BUCOVINA

Umiejetnosci zyciowe i rozwdj osobisty: Wyposazenie uczestnikdw w praktyczne umiejetnosci zyciowe
moze umozliwi¢ im skuteczniejsze radzenie sobie z rdznymi zmianami i wyzwaniami zyciowymi. Tematy
mogg obejmowac umiejetnosci komunikacyjne, umiejetnosci podejmowania decyzji, zarzadzanie
czasem, wyznaczanie celéw, znajomos¢ finansow i rozwigzywanie konfliktéw.

DMLAS

Wybdr muzyki do stuchania podczas pracy jest bardzo wazny. Niektorzy mowili, ze to przez nieuwage (albo
dlatego, ze im sie nie podobata, albo dlatego, ze im sie podobata, wiec jej stuchali).

Wazne jest, aby miec¢ wiele réznych kolorow. W ten sposéb obraz jest bardziej precyzyjny.

A moze lepiej mieé rézne rodzaje koloréw: otéwki, dtugopisy, akwarele, zakreslacze... aby wyrazi¢ rézne
odcienie koloréw. | podkresli¢ niektore czesci.

Jednym z tematdéw byto znalezienie podobnych rzeczy. Dziewczyny zauwazyty wiele punktéw stycznych z
innymi dziewczynami. Na poczatku o tym, co im sie podobato, a co nie, ale potem takze o historiach.

Historie, ktére wybrali$my i napisalismy, byty wazne.

Uczucie to mogto pomadc im nie czuc sie samotnymi. A potem wszystko mogto wydawac sie mniej trudne.
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EYHDA

¢ Zagadnienia, ktére beda analizowane i wdrazane, powinny by¢ znane przed rozpoczeciem warsztatéw
- Wyksztatcenie i umiejetnosci, ktére posiadamy - Dodatkowe informacje dotyczace poszukiwania pracy
- Interakcja, sporzadzanie CV, rozmawianie z ludzmi - Wyksztatcenie i umiejetnosci, ktore posiadamy -
Pokonywanie leku przed wystgpieniami publicznymi - Techniki doskonalenia pracy w sieci

IRIS

Tematyka warsztatow skupiata sie na odkrywaniu i wyrazaniu emocji. Praca z maskami miata na celu
wizualizacje ukrytych emocji, a kolorowanki pozwolity uczestnikom na spokojne i przemyslane podejscie
do witasnych uczuc.

ZISPB

Rozwigzywanie problemow, praca zespofowa, wiecej czasu na wyrazanie siebie.
Jakie metody nalezy zastosowa¢?

SENTPRIMA

jak najbardziej interesujgce i innowacyjne gry

BUCOVINA

Studia przypadkow: Przedstaw rzeczywiste studia przypadkdw lub scenariusze zwigzane z tematem, aby
zilustrowac¢ kluczowe pojecia i stymulowaé dyskusje. Zachecaj uczestnikdw do analizowania studiéow
przypadkéw, identyfikowania wyzwan i proponowania rozwigzan lub strategii radzenia sobie z nimi.

EYHDA
Nieformalna technika edukacyjna z duzg iloscig gier i aktywnosci
interaktywnych. IRIS

Podczas warsztatdw maskowych technika tworzenia i ozdabiania masek zostata wykorzystana jako
symboliczne wyrazenie trudnych do zwerbalizowania emocji. Z kolei warsztaty kolorowanek pozwolity
uczestnikom na indywidualng prace w skupieniu, co sprzyjato introspekcji i utatwiato spokojne
rozpoznawanie wtasnych uczué.
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L. Ocena i ewaluacja:
Jakie beda gtéwne efekty i korzysci warsztatéw dla zmarginalizowanych mtodych ludzi?
SENTPRIMA

¢ Lubie poznawac¢ nowych ludzi, ktdrzy s3 w moim wieku - Ciesze sie, ze spedzam czas inaczej, jak w
domu - Mozliwos¢ poznania nowych ludzi. - Znam tylko ludzi, ktdrzy mieszkajg ze mng, w ten sposdb
poznaje nowych ludzi.

BUCOVINA

Warsztaty dla zmarginalizowanych miodych ludzi majg na celu osiggniecie szeregu pozytywnych
efektéw i korzysci, ktére mogg wzmocnié pozycje uczestnikdw, promowaé integracje spoteczng oraz
wspiera¢ rozwdj osobisty i rozwdj spotecznosci. Niektére z gtdwnych efektédw i korzysci obejmujg
wzmochienie pozycji, zwiekszenie $wiadomosci, poprawe samooceny, poprawe umiejetnosci
spotecznych, dostep do zasobdéw, budowanie spotecznosci, zdrowsze zachowania, rozwoéj przywdédztwa,
zmniejszenie stygmatyzacji i dyskryminacji oraz pozytywne dtugoterminowe wyniki.

DMLAS

Kazdy cztonek grupy ma mozliwo$é rozmowy i wyrazenia swoich uczu¢. Trzeba byto powstrzymac kogos,
kto miat potrzebe mdwienia duzo. Komus, kto zwykle ma problemy z wyrazeniem siebie, pomogty
kolory i obrazy. W wielu przypadkach, réwniez bez stdw, obraz méwit wiele rzeczy. To byt szybki sposéb
na przekazanie wiadomosci. Kazdy z grupy miat mozliwos¢ mdwienia i wyrazania siebie. Byt to inny
sposdb na przedstawienie sie i poznanie nowych oséb.

Nie czuty, ze inne dziewczyny byty tam dlatego, ze s "problematyczne”, ale czuty, ze to byta tylko grupa
dziewczyn, ktére razem prowadzity warsztaty.

EYHDA

Poprawa umiejetnosci dzielenia sie swoimi uczuciami - Jakie sg przewidywane gtéwne wyniki i korzysci z
seminariow dla mtodziezy, ktéra jest marginalizowana? - Lubie spotykac sie z nowymi osobami w moim
wieku i ciesze sie, ze moge spedza¢ czas w domu zamiast w innych miejscach. - Znam osoby, ktére
mieszkajg razem ze mng, wiec w ten sposdb poznaje nowych ludzi. - Poszerzenie perspektywy zyciowej -
Poznawanie nowych ludzi w podobnym wieku

IRIS

Warsztaty z maskami, cho¢ trudne, pomogty uczestnikom zmierzyé sie z nietypowym sposobem
wyrazania emocji, co mogto poszerzy¢ ich swiadomos¢ emocjonalng. Warsztaty kolorowanek przyniosty
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wyjatkowo pozytywne efekty, pozwalajgc dzieciom na spokojne i skoncentrowane podejscie do pracy
nad sobg. Grupa byta wyjgtkowo zrelaksowana, co moze wskazywac na skuteczne przetwarzanie emocji
za pomocg tej techniki.

ZISPB

Dowiedzg sie, ze nie sg jedynymi, ktérzy borykajg sie z pewnymi problemami, ze s3 inni, ktérzy borykaja
sie z tymi samymi problemami, ze mogg wzmacniaé sie nawzajem i dostarcza¢ rozwigzan innym,
wzmacniac wiezi z rowiesnikami, uczyc sie o sobie.

Iv. Przeglad i odpowiedz:
Jakie inne aspekty mozna uwzgledni¢, aby zwiekszy¢ skutecznosc i wptyw warsztatéow?
SENTPRIMA

* Praca - pomysty - nowe spostrzezenia i rozwdj osobowosci - aby stac sie bardziej samodzielnym - aby
stac sie bardziej aktywnym, uswiadomienie sobie pewnych rzeczy, ktére chce wykorzystaé i nad ktérymi
chce pracowac - Empatia - poczucie, ze moge uciec z sieci (jak pajak), aby mieé¢ kontrole - Aby by¢
aktywnym - chce mie¢ aktywne warsztaty - dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami z innymi. - Byé zaradnym
w stowie

BUCOVINA

Aby zwiekszy¢ skutecznos¢ i wptyw warsztatow dla zmarginalizowanych mtodych ludzi, mozna rozwazy¢
kilka dodatkowych aspektéw:

1. Mentoring rowiesniczy i sieci wsparcia: Utatwianie mentoringu rowiesniczego i sieci wsparcia
wséréd uczestnikdw w celu zapewnienia ciggtej zachety, odpowiedzialnosci i wsparcia
spotecznego. Zachecanie uczestnikow do pozostawania w kontakcie, dzielenia sie zasobami i
wspotpracy nad wspdlnymi celami i inicjatywami poza warsztatami.

2. Integracja technologii: Wykorzystanie technologii w celu poprawy realizacji warsztatow,
zaangazowania i dostepnosci. Zbadaj opcje, takie jak platformy internetowe, wirtualne
warsztaty, aplikacje mobilne lub zasoby multimedialne, aby dotrze¢ do uczestnikéw w
odlegtych lub niedostatecznie obstugiwanych obszarach i dostosowac sie do réznych preferencji
edukacyjnych.

DMLAS

Pierwszym pomystem grupy byto powtdrzenie tego warsztatu w przysztosci i zaobserwowanie rdznic
miedzy pierwszym a drugim oraz sprawdzenie, czy komus$ bytoby tatwiej wykonaé ¢éwiczenia i pokazaé
wyniki malowania.

By¢ moze moglibysmy powtdrzy¢ ¢wiczenie z "niebieskimi butami” z innymi historiami. Albo z tg samg
grupg sprébowac z tymi samymi historiami, ale przekazanymi innym osobom. W ten sposéb mozna by
zobaczy¢ rézne punkty widzenia.
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EYHDA

¢ Efektywne uzywanie stow - Wymiana wdrozen i doswiadczen z innymi - Udziat w wiekszej liczbie
projektéw Erasmus+ zwigzanych z uczuciami i emocjami - Aktywne warsztaty, podczas ktérych mozna
podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami z innymi. - Poprawa umiejetnosci dzielenia sie spostrzezeniami -
Atrakcyjne tematy warsztatéw

IRIS

Aby kontynuowaé prace nad rozwojem Swiadomosci emocjonalnej, warto rozwazy¢ dalsze
eksperymentowanie z réznymi formami arteterapii, ktére mogg pomdc w odkrywaniu i wyrazaniu
trudnych emocji. Wprowadzenie innych metod taczacych prace indywidualng z refleksjg grupowa
rowniez moze przynie$¢ korzystne efekty.

Omowione kwestie poboczne, nieuwzglednione na powyiszej liscie:
BUCOVINA

Znaczenie zachowania dziedzictwa kulturowego, tradycji i jezykdw w zmarginalizowanych
spotecznosciach oraz strategie rewitalizacji i ochrony kultury.

EYHDA

Ogodlny cel projektéw Erasmus+. Rodzaje mozliwosci Erasmus+, w ktérych mogg uczestniczyé mtodzi
ludzie. Nowe pomysty na projekty zwigzane z aleksytymia.

Ogolne wnioski i zalecenia z sesji:
BUCOVINA

Zastosowano interaktywne, partycypacyjne metody, ktore zachecaty uczestnikéw do aktywnego
zaangazowania, wspotpracy i dialogu. Podczas sesji i czasu spedzonego razem poza srodowiskiem pracy
utatwiono wiele okazji do wzajemnego uczenia sie, dzielenia sie doswiadczeniami i budowania wiezi w
celu poprawy doswiadczenia edukacyjnego.

DMLAS

Dla tej grupy kazdy warsztat nie byt tatwy do zaakceptowania. By¢ moze kazdy rodzaj warsztatu.

Ale wszyscy wykonali wszystkie ¢wiczenia i stworzyli bardzo interesujgce obrazy. Nikt nie miat
probleméw z uzyciem koloréw i pokazaniem obrazéw na koniec.
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Ale bytby to interesujacy warsztat rowniez dla dobrej grupy roboczej, ktéra zwykle nie ma probleméw z
praca.
Na koniec powiedzieli, ze teraz mogg sprébowac wykorzystac te warsztaty w swojej pracy

Na koniec jedna z dziewczat wykonata rysunek opisujgcy "atmosfere" popotudnia i narysowata duze
otwarte okna (rysunek znajduje sie na zdjeciu tutaj).

Tak jak w tytule "Poza stowami", czasami konieczne jest wyjscie poza stowa i spojrzenie poza nie.
EYHDA

Ogodlnie rzecz biorgc, warsztaty zostaty uznane za udane i zachecajgce do aktywnosci i uczestnictwa.
Uczestnicy wyrazili swoje odczucia i poczuli sie lepiej, co pomogto im sie zrelaksowaé i uswiadomié
sobie, ze inne osoby doswiadczajg podobnych emocji. Zwiekszyto to ich pewnos¢ siebie. Ogdlnie rzecz
biorac, uczestnicy otrzymali pozytywne informacje zwrotne.

IRIS

Warsztaty byty udane i dostarczyty cennych wnioskdw na temat pracy z emocjami wsréd mtodziezy.
Rekomenduje sie kontynuacje warsztatéw arteterapeutycznych, szczegdlnie tych, ktére pozwalajg na
indywidualne podejscie do uczestnikdw, co sprzyja spokojnej i przemyslanej pracy z emocjami.
Eksplorowanie bardziej nietypowych metod, takich jak praca z maskami, moze byé warto$ciowe, cho¢
wymaga odpowiedniego wprowadzenia i wsparcia ze strony prowadzacego.
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FOCUS GROUP

Podsumowanie - warsztaty po Stowenii

I Planowanie:

Jakie s gtéwne wyzwania i przeszkody napotykane przez zmarginalizowanych mtodych ludzi? Jakie
sg gtéwne potrzeby?

SENTPRIMA

Mtodzi ludzie majg trudnosci z uzyskaniem mozliwosci nawigzywania kontaktéw spotecznych,
informac;ji o rynku pracy i oczekiwaniach pracodawcéw. Kiedy konczg szkote, zostaja w domu, poniewaz
nie rozwineli sieci spotecznosciowych, s3 niesmiali w kontaktach towarzyskich i nie wiedza, gdzie
spotykajg sie mitodzi ludzie. Niektére kwestie: brak informacji o mozliwosciach zatrudnienia,
umiejetnosci poszukiwania pracy, umiejetnosci spoteczne w miejscu pracy, jak akceptowaé / prosi¢ o
informacje zwrotne od mentora w miejscu pracy, sieci spotecznosciowe,

BUCOVINA

Zmarginalizowane mtode osoby napotykajg szereg trudnosci i przeszkdd, czesto wynikajacych z
nieréwnosci systemowych i niesprawiedliwosci spotecznej. Niektére kluczowe wyzwania, przed ktérymi
stojg, obejmujg ograniczony dostep do edukacji z powodu takich czynnikdéw, jak ubdstwo,
dyskryminacja, niewystarczajaca infrastruktura szkolna i bariery kulturowe; bezrobocie i niedostateczne
zatrudnienie wynikajace z dyskryminacji na rynku pracy, braku szkolenia umiejetnosci i rdznic
ekonomicznych; dyskryminacja i stygmatyzacja wptywajaca na poczucie wtasnej wartosci, zdrowie
psychiczne i integracje spoteczng; przemoc i wyzysk, w tym przemoc domowa, handel ludimi i
zaangazowanie w gangi lub dziatalno$¢ przestepcza; oraz brak wsparcia spotecznego, w tym wsparcia
rodziny, mentoringu i zasobdéw spotecznosci.

Aby sprostac tym wyzwaniom, marginalizowana mtodziez potrzebuje réznych form wsparcia i interwencji.

¢ Dostep do wysokiej jakosci edukacji: Zapewnienie sprawiedliwego dostepu do edukacji, w tym
szkolen zawodowych i programéw budowania umiejetnosci, moze wzmocni¢ pozycje
marginalizowanej mtodziezy i poprawic jej dtugoterminowe perspektywy.

¢ Mozliwosci zatrudnienia: Tworzenie ofert pracy, stazy i inicjatyw w zakresie przedsiebiorczosci
specjalnie dla zmarginalizowanej mtodziezy moze zwiekszy¢ ich niezaleznos¢ ekonomiczng i
integracje spoteczna.
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e Polityka antydyskryminacyjna: Wdrozenie i egzekwowanie polityki antydyskryminacyjnej w
edukaciji, zatrudnieniu, opiece zdrowotnej i innych sektorach moze ztagodzi¢ wptyw uprzedzen i
sprzyjac integraciji.

e Sieci wsparcia spoftecznego: Ustanowienie  programdéw  mentorskich,  centréw
spotecznosciowych, grup wsparcia rdwiesniczego i bezpiecznych przestrzeni dostosowanych do
potrzeb zmarginalizowanej mtodziezy moze zapewni¢ kluczowe wsparcie spoteczne i wzmocnié
odpornosc.

e Ochrona przed przemocg i wykorzystywaniem: Wzmocnienie ochrony prawnej, wysitkow
organdéw S$cigania i ustug spotecznych majgcych na celu zapobieganie i przeciwdziatanie
przemocy, wykorzystywaniu i naduzyciom ma kluczowe znaczenie dla ochrony praw i
dobrobytu marginalizowanej mtodziezy.

DMLAS

e Wspédtpraca nie jest tatwa
e ¢wiczenie na koncu: narysowanie wszystkiego razem jest czyms nowym i nietatwym do wykonania

¢ Wiele trudnosci, aby powiedzie¢, czy sg problemy z innymi cztonkami zespotu
EYHDA

Gtéwnym problemem zwigzanym z planowaniem warsztatéw byto ustalenie, w jaki sposéb wykorzystac
karty, aby pomdc grupie pracowac nad relacjami i emocjami na gtebszym poziomie. Pomimo duzych
mozliwosci adaptacyjnych kart metafor, muszg one by¢ dostosowane do wieku i etapu rozwoju kazdego
uczestnika. Prowadzona przez nas zréznicowana wiekowo grupa miata rézne potrzeby; starsi uczestnicy
wymagali bardziej abstrakcyjnego myslenia, podczas gdy mtodsi potrzebowali wiecej konkretyzaciji.

IRIS

Podczas planowania warsztatéw kluczowym wyzwaniem byto efektywne wykorzystanie kart metafor do
gtebszej pracy nad emocjami i relacjami w grupie. Chociaz karty metafor sg bardzo wszechstronne,
muszg by¢ dostosowane do wieku i poziomu rozwoju uczestnikéw. Zréznicowana wiekowo grupa, ktdrg
prowadzilismy, miata rézne potrzeby - od bardziej abstrakcyjnego myslenia u starszych uczestnikéw po
potrzebe konkretyzacji u mtodszych.

ZISPB

Wedtug uczestnikéw mtodzi ludzie napotykajg bariery w nauce, w tym brak dostepu do wysokiej jakosci
edukacji, niewystarczajgce zasoby i wsparcie w domu, wykluczenie spoteczne z powodu czynnikdw
takich jak ubdstwo, pochodzenie etniczne, niepetnosprawnosé lub pochodzenie rodzinne, wyobcowanie
od rowiesnikéw i nauczycieli. Potrzeba wsparcia ze strony dorostych, kolegdw z klasy, profesjonalistow.
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Czy mozesz je wyodrebni¢ pod wzgledem waznosci, pilnosci i potrzeby?

SENTPRIMA

W kolejnych sesjach bedziemy dyskutowaé z uczestnikami i poruszaé najpilniejsze tematy.

BUCOVINA

Znaczenie:

Pilnos¢:

Dostep do wysokiej jakosci edukacji: Edukacja jest kamieniem wegielnym przysztych mozliwosci
i mobilnosci spotecznej. Bez wysokiej jakosci edukacji marginalizowana mtodziez moze
napotkac ograniczone perspektywy rozwoju osobistego i gospodarczego.

Mozliwosci zatrudnienia: Wzmocnienie pozycji ekonomicznej poprzez znaczgce zatrudnienie ma
kluczowe znaczenie dla przerwania cyklu ubdstwa i wykluczenia wsréd marginalizowanej
mtodziezy. Dostep do pracy umozliwia niezaleznos$é finansowg i pozytywny wktad spoteczny.
Polityka antydyskryminacyjna: Wdrazanie i egzekwowanie polityki antydyskryminacyjnej ma
zasadnicze znaczenie dla tworzenia srodowisk sprzyjajacych witaczeniu spotecznemu, w ktdrych
marginalizowana mtodziez moze rozwijaé sie bez obawy o uprzedzenia lub wykluczenie. Obrona
ich praw i godnosci ma fundamentalne znaczenie dla sprawiedliwos$ci spotecznej.

Sieci wsparcia spotecznego: Budowanie solidnych sieci wsparcia i zasobdw spotecznosciowych
dostosowanych do potrzeb marginalizowanej miodziezy zapewnia kluczowg pomoc
emocjonalng i praktyczng, wspierajgc odpornosé i integracje spoteczna.

Ochrona przed przemocg i wykorzystywaniem: Zapewnienie bezpieczenstwa przed przemoca,
wykorzystywaniem i naduzyciami ma ogromne znaczenie dla dobrostanu marginalizowanej
mtodziezy. Potrzebne sg skuteczne interwencje, aby zapobiega¢ tym zagrozeniom i reagowacd na
nie.

Dostep do wysokiej jakosci edukacji: Konieczne jest podjecie pilnych dziatan w celu usuniecia
barier w dostepie do edukacji, zapewniajgc rowne szanse edukacyjne dla zmarginalizowanej
mtodziezy, aby zapobiec dalszym réznicom edukacyjnym.

Mozliwosci zatrudnienia: Konieczne sg natychmiastowe dziatania w celu stworzenia Sciezek
zatrudnienia, szkolenia umiejetnosci i przedsiebiorczosci dla zmarginalizowanej mtodziezy, aby
zapobiec dtugotrwatemu bezrobociu i wykluczeniu ekonomicznemu.

Ochrona przed przemocg i wykorzystywaniem: Konieczne sg szybkie dziatania w celu
wzmocnienia mechanizméw ochrony i ustug wsparcia, zapewniajgcych bezpieczenstwo i
dobrobyt marginalizowanej mtodziezy.

Polityka antydyskryminacyjna: Szybkie wdrazanie i egzekwowanie polityk
antydyskryminacyjnych jest konieczne, aby zaradzi¢ systemowym nieréwnosciom i promowac
integracje w réznych sferach zycia.
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e Sieci wsparcia spotecznego: Terminowe ustanowienie i rozszerzenie sieci wsparcia spotecznego
i zasobow spotecznosci ma zasadnicze znaczenie, zapewniajgc marginalizowanej mtodziezy
niezbedng pomoc i mozliwosci nawigzywania kontaktéw spotecznych i wsparcia.

Potrzeba:

¢ Dostep do wysokiej jakosci edukacji: Mtodziez marginalizowana wymaga réwnego dostepu do
wysokiej jakosci edukacji, w tym zasobdw, obiektéw i wspierajgcego srodowiska nauki dla
rozwoju osobistego i zawodowego.

e Mozliwosci zatrudnienia: Istnieje potrzeba zréznicowanych mozliwosci zatrudnienia,
programow szkolenia umiejetnosci i polityk wspierajgcych, aby utatwié integracje ekonomiczna
i awans zmarginalizowanej mtodziezy na rynku pracy.

¢ Polityka antydyskryminacyjna: Istnieje potrzeba wdrozenia i egzekwowania przepiséw i polityk
antydyskryminacyjnych w celu ochrony praw i godnosci marginalizowanej mifodziezy,
zapewniajgc rowne traktowanie i szanse we wszystkich aspektach zycia.

e Sieci wsparcia spotecznego: Zmarginalizowana mtodziez potrzebuje dostepu do wspierajacych
sieci spotecznych, programéw mentorskich i zasobdw spotecznosciowych w celu uzyskania
wskazéwek, zachety i praktycznej pomocy w radzeniu sobie z wyzwaniami i budowaniu
odpornosci.

e Ochrona przed przemocy i wykorzystywaniem: Potrzebne sg skuteczne $rodki zapobiegania i
reagowania na przemoc, wykorzystywanie i naduzycia wobec marginalizowanej mtodziezy, w
tym ochrona prawna, ustugi wsparcia dla ofiar i inicjatywy podnoszgce swiadomos¢.

DMLAS

Jedng z najwazniejszych rzeczy moze by¢ wieksza pewnosé siebie i wiara we wtasne mozliwosci. Wazne
byto, aby dotrze¢ do centrum i pozosta¢ w pokoju od poczatku do kornca. Jedng z najwazniejszych rzeczy
moze by¢ wieksza pewnosc siebie i wiara we wtasne mozliwosci.

EYHDA

Trenerzy i uczestnicy nie traktowali zadnego tematu jako pilnego.

ZISPB

Wykluczenie spoteczne jest najwiekszym wyzwaniem, poniewaz mtodzi ludzie potrzebujg rowiesnikow,

ktdérzy biorg pod uwage ich potrzeby.
opinia znacznie bardziej niz ich rodzicow.
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Jakich rezultatéw mozna oczekiwac po udanych warsztatach?
SENTPRIMA

Tworzenie sieci kontaktdw i nowe przyjaznie wéréd uczestnikdw; - Poprawa umiejetnosci spotecznych; -
Wzmocnienie dotyczgce umiejetnosci i wiedzy w zakresie poszukiwania pracy; - Lepsze poczucie
wtasnej wartosci; - Wiecej wiedzy na temat technik samopomocy...

BUCOVINA

Dobrze zaprojektowane warsztaty dla zmarginalizowanej mtodziezy mogg znaczaco poprawié ich zycie
na kilka sposobdw. Zapewniajgc uczestnikom nowa wiedze i umiejetnosci, a takze mozliwosci
nawigzywania kontaktéw spotecznych i zaangazowania obywatelskiego, warsztaty te mogg pomac
marginalizowanej mtodziezy rozwing¢ odpornosé, poczucie wtasnej wartosci i poczucie sprawczosci. Z
kolei te zmiany mogg prowadzi¢ do pozytywnych zmian w zachowaniu i dfugoterminowej poprawy zycia
uczestnikdw. Ostatecznie, skuteczne warsztaty pozwalajg marginalizowanej mtodziezy staé sie
aktywnymi obywatelami i rzecznikami sprawiedliwosci spotecznej, pracujgcymi nad stworzeniem
bardziej sprawiedliwego spoteczenstwa.

DMLAS

Przede wszystkim to, ze kazdy cztonek starat sie éwiczy¢ rowniez jako ostatni. | ze kazdy moze wyrazié
siebie podczas dyskusji grupowe;j.

EYHDA

Stworzenie odpowiedniej atmosfery wsréd uczestnikdow jest bardzo wazne. Dlatego tez udane
warsztaty powinny umozliwi¢ uczestnikom gtebsze zrozumienie wtasnych emocji i zwiekszy¢ ich
zdolnos¢ do introspekcji i wyrazania siebie. a. zidentyfikowanie gtéwnych wyzwan i przeszkod, przed
ktorymi stojg beneficjenci projektu b. okreslenie gtéwnych potrzeb beneficjentéw projektu c. ocena
warsztatéw (tematy, metody, trenerzy, czas trwania) d. zidentyfikowanie gtéwnych efektéw i korzysci,
jakie warsztaty powinny przyniesé beneficjentom projektu Kolejnym kluczowym celem byto zwiekszenie
udziatu mtodych ludzi w procesie socjoterapeutycznym poprzez wykorzystanie dobrze znanych
zasobow, takich jak karty metafor, w angazujgcy i kreatywny sposéb.

IRIS

Udane warsztaty powinny prowadzi¢ do pogtebienia wglagdu emocjonalnego uczestnikdw, wzmocnienia
ich zdolnosci do autorefleksji i autoekspresji. Waznym celem byto réwniez zwiekszenie zaangazowania
mtodziezy w proces socjoterapeutyczny poprzez atrakcyjne i innowacyjne wykorzystanie znanych juz
narzedzi, takich jak karty metafor.
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ZISPB

Aby dowiedziec sie wiecej o sobie, pozna¢ emocje, radzié sobie ze stresem.

Il Wdrozenie:
Jak oceniasz warsztaty pod wzgledem tresci, metod, czasu trwania, wyktadowcy?
SENTPRIMA

Uczestnicy stwierdzili, ze warsztaty byly tatwe do przeprowadzenia i ze poznali nowe strategie radzenia
sobie z problemami. Wyjasnili, ze sg Swiadomi strategii radzenia sobie, ale trudno jest im wdrozy¢ je w
praktyce. Rozmowa z réwiesnikami wzmacnia ich i daje site do wytrwania w codziennych zmaganiach.
Karty nie sg nachalne, dajg raczej otwartg przestrzen i kreatywnos¢ w znajdowaniu rozwigzan
probleméw. Najlepsze w warsztatach jest to, ze mozna podzieli¢ sie swoimi odczuciami i
przemysleniami z innymi réwiesnikami. Mito jest ustysze¢ od innych, ze maja podobne problemy.
Uwaga od trenera: w grupie jest troje mtodych ludzi z zaburzeniami spektralnymi, a metoda z kartami
pomogta im bardzo fatwo dzieli¢ sie swoimi przemysleniami i uczuciami z grupga. Goraco polecam!

Karty po raz kolejny okazaty sie bardzo odpowiednim, uzytecznym i skutecznym narzedziem
utatwiajgcym wyrazanie emocji i opinii wszystkim uczestnikom, zwtaszcza tym, dla ktérych stanowi to
duze wyzwanie. Metoda ta nie wymaga od uczestnikow zbyt wiele, nie stawia ich w trudnej sytuacji, ale
z odpowiednig intensywnoscia pomaga im tatwiej wyraza¢ emocje, stawia¢ czota wyzwaniom,
rozwigzywac problemy, a takze utatwia¢ komunikacje z innymi cztonkami grupy. Uczestnicy ponownie
entuzjastycznie podeszli do warsztatéw.

BUCOVINA

Tre$¢ warsztatow byta dobrze dostosowana do zamierzonych celdow edukacyjnych i skutecznie
odpowiadata na potrzeby i zainteresowania uczestnikdw. Szczegétowos¢ i kompleksowos$¢ materiatu byta
zadowalajgca, a sposéb jego przekazania jasny i zwiezty. Przedstawione przyktady byly istotne i
aktualne, odzwierciedlajgc aktualne badania i najlepsze praktyki w tej dziedzinie.

Metody warsztatowe byty angazujgce i skuteczne, obejmujgc interaktywne dziatania, dyskusje grupowe,
studia przypadkéw i prezentacje multimedialne. Metody te byly dobrze dopasowane do tematu,
utrzymujac aktywne zaangazowanie uczestnikdw przez caty czas trwania warsztatéw i wspierajac
poczucie uczestnictwa i wymiany wiedzy.

Chociaz czas trwania warsztatéw mozna byto wydtuzyé, aby umozliwi¢ dokfadniejsze omédwienie
zaplanowanego materiatu, dtugos$¢ przerw byta dobrze wywazona.
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Wyktadowcy wykazali sie wyjgtkowa wiedzg i entuzjazmem dla tematu. Ich umiejetnosci komunikacyjne
byty skuteczne, jasno przekazywali informacje i aktywnie angazowali uczestnikow. Byli tatwo dostepni,
aby odpowiadac na pytania i przekazywac informacje zwrotne, wykazujac prawdziwe zaangazowanie w
sukces warsztatow.

Wyktadowcy stworzyli wspierajgce i integracyjne srodowisko uczenia sie, zachecajgc do uczestnictwa i
utatwiajac znaczace interakcje miedzy uczestnikami. Ich pasja do tematu byta zarazliwa, zwiekszajac
o0gblng motywacje i satysfakcje uczestnikdw warsztatow.

Zbieranie informacji zwrotnych za pomocg ankiet, wywiadéw lub grup fokusowych ma kluczowe
znaczenie dla zebrania kompleksowych perspektyw dotyczacych doswiadczed zwigzanych z
warsztatami. Ten aspekt zostat w petni uwzgledniony we wszystkich warsztatach.

DMLAS
Warsztaty te mozna podzieli¢ na dwie czesci:

1. kiedy kazdy zrobit rysunek swojego domu
2. kiedy trzeba byto podja¢ decyzje, a nastepnie zebra¢ wszystko razem;

1. tatwe do zrobienia. Czas byt wystarczajacy, ale ktos mogt zostac¢ dtuzej i dodaé nowe szczegdty
swojego domu. Atmosfera byta zrelaksowana. Nie byto probleméw z pokazywaniem innym
rysunkdéw i wyjasnianiem.

2. Nietatw e do wykonania. Wiele probleméw. Przede wszystkim trzeba byto cos wspdlnie
ustali¢, bo pomysty byty bardzo odlegte: kto$ chciatby mieszka¢ w goérach, ktos w centrum
miasta, a potem nie byto fatwo to wszystko potgczy¢. Ktos nie chciat sprébowad. A potem dwie
osoby odmowity kontynuowania i zakoriczenia rysowania.

EYHDA

Wykorzystanie kart byto catkiem udane. Uczestnicy zapoznali sie z nimi i polubili je, co byto gtéwnym
czynnikiem sukcesu warsztatdw. Plan lekcji byt nowoscig, ktéra zostata dobrze przyjeta; opierat sie na
wielu zadaniach, ktére odwotywaty sie do tych samych kart. Spdjnosc i ciggtosc ¢wiczen byty cenione
przez grupe, poniewaz pozwalaty im sie skoncentrowac i doktadniej mysle¢. Wykorzystanie kart do
trudniejszych zadan socjoterapeutycznych, oprdcz rozgrzewki, przyciggneto i zachecito uczestnikéw do
udziatu.

IRIS

Warsztaty okazaty sie bardzo udane, gtéwnie dzieki efektywnemu wykorzystaniu kart metaforycznych,
ktdre uczestnicy znali i lubili. Plan lekcji, oparty na kilku zadaniach odnoszacych sie do tych samych kart,
byt nowoscig, ktéra zostata entuzjastycznie przyjeta. Grupa docenita ciggtos¢ i spojnos¢ dziatan, co
utatwito im skupienie sie i gtebszg refleksje. Karty byty uzywane nie tylko
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do rozgrzewki, ale takze do bardziej ztozonych zadan socjoterapeutycznych, co byto atrakcyjne dla
uczestnikow i sprzyjato ich zaangazowaniu.

ZISPB

Cata grupa wyrazita pozytywne nastawienie do tego warsztatu, czas trwania byt wystarczajacy,
zastosowane metody byty imponujace, wszystkim bardzo podobaty sie karty, wspdlne rysowanie byto
nowe i interesujgce.

Jakie tematy powinny zostac uwzglednione w warsztatach?
SENTPRIMA

Wiecej o szukaniu pracy - Komunikacja, pisanie CV, komunikacja z innymi, chciatbym jg mie¢ 1x 2
miesigce - Umiejetnosci, jakie umiejetnosci i wyksztatcenie posiadamy - Jak pokonac strach, gdy
mowimy publicznie

e Hobby i zainteresowania - Jak poprawi¢ pamie¢ - Stan psychiczny, zrozumienie - Regulacja
emocjonalna, jakosciowa asertywna komunikacja, zycie + praca + zatrudnienie, neurodiversity/PP w
partnerstwie - wyzwania, moze raz w miesigcu - Doswiadczenia jednostki w réznych uczuciach, jak
utrzymaé rutyne (poranny trening, medytacja), chciatbym wiedzieé, temat warsztatu przed kazdym
warsztatem, warsztat 1 lub 2 razy w miesigcu

BUCOVINA

Wzmocnienie pozycji finansowej: Budowanie wiedzy finansowej i promowanie niezaleznosci
ekonomicznej moze pomdc uczestnikom osiggna¢ stabilnosé finansowa i bezpieczenstwo. Tematy mogg
obejmowacd budzetowanie, oszczedzanie, bankowos$¢, zarzadzanie kredytami, zarzadzanie dtugiem oraz
zrozumienie systemow i zasobdw finansowych.

Relacje i wsparcie spoteczne: Odkrywanie zdrowych relacji, granic i sieci wsparcia spotecznego moze
poprawi¢ umiejetnosci interpersonalne i samopoczucie uczestnikdw. Tematy mogg obejmowac
komunikacje w zwigzkach, rozwigzywanie konfliktéw, wsparcie réwiesnicze, budowanie zdrowych
przyjazni i szukanie pomocy w potrzebie.

DMLAS

By¢ moze w drugiej czesci mozliwe bytoby podzielenie na dwie czesci; najpierw dyskusja, a nastepnie
rysowanie, moze bytoby mozliwe napisanie czegos o "wspdlnym domu" przed rozpoczeciem rysowania.

EYHDA

Korzystajgc z metaforycznych kart, zajecia dotyczyty relacji, emocji i samoswiadomosci. Projekt lekcji
umozliwit systematyczne zagtebianie sie w te tematy, co pomogto uczestnikom lepiej zrozumiec wtasne
pomysty i doswiadczenia.
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IRIS

Warsztaty koncentrowaty sie na eksploracji emocji, relacji i wglagdu w siebie przy uzyciu kart
metaforycznych. Plan lekcji pozwolit na systematyczne pogtebianie tych tematéw, co pozwolito
uczestnikom lepiej zrozumieé wtasne doswiadczenia i mysli.

ZISPB

Wiecej ¢wiczen z kartami, z tematami takimi jak radzenie sobie ze stresem, niepokdj, obraz ciata (dla
dziewczat).

Jakie metody nalezy zastosowa¢?
SENTPRIMA

jak najbardziej interesujgce i innowacyjne gry
BUCOVINA

Zajecia grupowe: Zaplanuj zajecia grupowe, ¢wiczenia przetamujace lody i budujgce zespdt, aby
promowac wspdtprace, komunikacje i umiejetnosci rozwigzywania problemdéw wsrdd uczestnikow.
Dziatania mogg obejmowaé odgrywanie scenariuszy, burze mézgow lub dyskusje w matych grupach na
okreslone tematy.

Uczenie sie przez doswiadczenie: Wiaczenie dziatann zwigzanych z uczeniem sie przez doswiadczenie,
takich jak symulacje, gry lub odgrywanie rdl, aby zapewni¢ praktyczne doswiadczenia i pogtebic
zrozumienie przez uczestnikdw koncepcji warsztatowych. Dziatania te mogg sprawié¢, ze nauka bedzie
bardziej angazujaca, zapadajgca w pamiec i majgca zastosowanie w rzeczywistych sytuacjach.

EYHDA

Karty metaforyczne byty wykorzystywane podczas warsztatow do rdzinych celdow, w tym do glebszej
introspekcji i refleksji nad sobg i innymi, zadan socjoterapeutycznych i rund wprowadzajgcych. Chociaz
mtodsze osoby zmagaty sie z bardziej abstrakcyjnymi poziomami metafor i wymagaty bardziej
szczegotowych instrukcji i wyjasnien, strategia ta dziatata dobrze dla wiekszosci uczestnikéw.

IRIS

Podczas warsztatéw karty metaforyczne byly wykorzystywane na rdéine sposoby - od rund
wprowadzajacych, przez zadania socjoterapeutyczne, po gtebsze refleksje nad sobg i innymi. Metoda ta
okazata sie skuteczna dla wiekszosci uczestnikdw, choé mtodsi uczestnicy mieli trudnosci z bardziej
abstrakcyjnymi poziomami metafor i potrzebowali bardziej konkretnych wyjasnien i wskazéwek.
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ZISPB

Techniki projekcyjne.

[} Ocena i ewaluacja:
Jakie beda gtéwne efekty i korzysci warsztatéw dla zmarginalizowanych mtodych ludzi?
SENTPRIMA

¢ Lubie poznawac¢ nowych ludzi, ktérzy s3 w moim wieku - Ciesze sie, ze spedzam czas inaczej, jak w
domu - Mozliwos¢ poznania nowych ludzi. - Znam tylko ludzi, ktdrzy mieszkajg ze mng, w ten sposdb
poznaje nowych ludzi.

BUCOVINA

Zaprojektowane z mys$la o wzmocnieniu, witgczeniu i podniesieniu na duchu warsztaty dla
zmarginalizowanych mtodych ludzi oferujg wiele pozytywnych rezultatow. Warsztaty te wspierajg wiare
w siebie, wzmacniaja wiezi spoteczne i promujg zdrowe zachowania. Zapewniajg réwniez dostep do
zasobow, budujg spotecznosé i rozwijajg umiejetnosci przywddcze. Ponadto zmniejszajg stygmatyzacje,
dyskryminacje i majg pozytywny wptyw na dtugoterminowe perspektywy uczestnikow.

DMLAS

1. W pierwszej czesci kazdy cztonek grupy miat okazje porozmawiac i wyrazi¢ swoje pomysty. Chetnie
pokazywali swoje prace innym. Komus, kto zwykle ma problemy z wyrazaniem siebie, pomégt rysunek.

2.Druga czes¢ nie byta udana Pomyst byt taki, ze byto to zbyt trudne, wiec ktos nie chciat dtugo
probowad, ale zatrzymat sie i powiedziat, ze nie jest w stanie tego zrobic.

EYHDA

Warsztaty z kartami metafor poprawity miedzy innymi zaangazowanie uczestnikdw i zwiekszyty ich
zdolnos$¢ do introspekcji. Starsi uczestnicy uznali wykorzystanie metafor do wywotania wiekszego
wgladu w siebie za bardzo intrygujgce, podczas gdy dzieci byty gotowe zaangazowad sie w dziatania. Gry
byty réwniez korzystne dla mtodszych dzieci, cho¢ moderatorzy musieli zapewni¢ dodatkowag pomoc ze
wzgledu na ich ograniczone zrozumienie metafor.
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IRIS

Warsztaty z wykorzystaniem kart metafor przyniosty wiele korzysci, w tym zwiekszone zaangazowanie
uczestnikdw i pogtebienie ich zdolnosci do autorefleksji. Dzieci chetnie uczestniczyty w zajeciach, a
wywotywanie gtebszego wgladu w siebie poprzez metafory okazato sie szczegdlnie atrakcyjne dla
starszych uczestnikéw. Mtodsi réwniez skorzystali z ¢éwiczen, choé ich poziom zrozumienia metafor
wymagat wiekszego wsparcia ze strony moderatoréw.

ZISPB

Uczestnicy rozwing lepsze zrozumienie wtasnych emocji i emocji innych, co jest szczegdlnie wazne dla
0s6b zmagajacych sie z aleksytymig. Pomoze im to skuteczniej zarzgdzaé¢ emocjami i komunikowac
swoje uczucia w zdrowy sposéb. Warsztaty zapewnig bezpieczng przestrzen do ¢wiczenia interakgc;ji
spotecznych, budowania zaufania i rozwijania silniejszych relacji z réwiesnikami i dorostymi. Warsztaty
zapewnig narzedzia i strategie pomagajgce mtodym ludziom radzi¢ sobie ze stresem, lekiem i innymi
wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym. Warsztaty bedg uczyé cennych umiejetnosci
zyciowych, takich jak rozwigzywanie probleméw, podejmowanie decyzji i skuteczna komunikacja.

Iv. Przeglad i odpowiedz:
Jakie inne aspekty mozna uwzgledni¢, aby zwiekszy¢ skutecznos¢ i wptyw warsztatéw?
SENTPRIMA

* Praca - pomysty - nowe spostrzezenia i rozwdj osobowosci - aby stac sie bardziej samodzielnym - aby
stac sie bardziej aktywnym, uswiadomienie sobie pewnych rzeczy, ktére chce wykorzysta¢ i nad ktérymi
chce pracowac - Empatia - poczucie, ze moge uciec z sieci (jak pajak), aby mie¢ kontrole - Aby by¢
aktywnym - chce mie¢ aktywne warsztaty - dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami z innymi. - By¢ zaradnym
w stowie

BUCOVINA

Aby zwiekszy¢ skutecznosé i zasieg warsztatéw dla zmarginalizowanych mtodych ludzi, nalezy rozwazy¢
wdrozenie dodatkowych strategii:

e Mentoring réwiesniczy i sieci wsparcia: Wspieranie wzajemnego mentoringu i sieci wsparcia
wsrod uczestnikébw w celu zapewnienia ciggtej zachety, odpowiedzialnosci i poczucia
przynaleznosci. Zachecanie uczestnikdéw do utrzymywania kontaktdw, dzielenia sie zasobami i
wspotpracy nad wspélnymi celami poza warsztatami.

¢ Integracja technologii: Wykorzystanie technologii w celu poprawy realizacji warsztatéw,
zaangazowania i dostepnosci. Zbadaj opcje, takie jak platformy internetowe, wirtualne
warsztaty, aplikacje mobilne lub zasoby multimedialne, aby rozszerzyé zasieg warsztatow na
obszary o niedostatecznym zasiegu i zaspokoic rézne style uczenia sie.
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DMLAS

By¢ moze mozliwe bytoby powtdrzenie tylko drugiej czesci warsztatéw. Z innymi ludzmi i sprobowac
razem. Albo sprébowac uzywac pidra tylko dla zabawy.

EYHDA

Aby lepiej dostosowac sie do mtodszych uczestnikdw, warto pomysleé¢ o rozszerzeniu réznorodnosci
dziatan zwigzanych z kartami metafor. Aby pomadc im zrozumieé, mozna to osiggna¢, podajgc bardziej
konkretne przykfady lub zapewniajgc wiecej elementéw wizualnych uzupetniajgcych metafory. Praca na
wyzszym poziomie abstrakcji jest opcjg dla starszych uczestnikow, ktéra bedzie wspierac ich rozwdj
intelektualny i emocjonalny.

IRIS

Warto rozwazy¢ dalsze zréznicowanie metod pracy z kartami metafor, aby lepiej dostosowac je do
mtodszych uczestnikdw. Mozna to osiggnac poprzez wprowadzanie bardziej konkretnych przyktaddéw
lub wspieranie metafor bardziej wizualnymi elementami, co utatwi im ich zrozumienie. W przypadku
starszych uczestnikéw mozliwe jest kontynuowanie pracy na wyzszym poziomie abstrakcji, co pomoze
w ich rozwoju emocjonalnym i intelektualnym.

ZISPB

Wiaczenie sesji dotyczacych praktycznych umiejetnosci zyciowych, takich jak znajomos¢ finanséw,
zarzadzanie czasem i rozwigzywanie konfliktéw. Umiejetnosci te sg niezbedne do samodzielnego zycia i
osiggniecia dtugoterminowego sukcesu. Tworzenie grup wsparcia rowiesniczego w ramach warsztatow,
zachecajacych uczestnikéw do wzajemnego wspierania sie i dzielenia doswiadczeniami.

Omowione kwestie poboczne, nieuwzglednione na powyiszej liscie:
BUCOVINA

Zapewnienie zasobdéw i wsparcia w zakresie zmian, takich jak wyjscie z opieki zastepczej, reintegracja
po uwiezieniu lub przesiedlenie po migracji, aby pomdc uczestnikom w pomysinym przejsciu tych
krytycznych zmian zyciowych.

EYHDA

Karty metafor okazaty sie bardzo przydatnym narzedziem, a seminaria byty bardzo udane. Zaleca sie
dalsze stosowanie tej strategii, rozwazajgc rézne techniki w oparciu o wiek i etapy rozwoju uczestnikow.
Praca z jedng talig kart przez dtuzszy czas jest rowniez korzystna, poniewaz promuje gtebsze myslenie i
lepsze zrozumienie poruszanych tematéw.
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Ogdlne wnioski i zalecenia z ses;ji:
BUCOVINA

Zastosowano praktyczne metody wspdtpracy, aby stymulowaé aktywne uczestnictwo, prace zespotowa
i znaczace dyskusje wsréd uczestnikdw. Zapewniono wiele mozliwosci wzajemnego uczenia sie,
wymiany wiedzy i budowania relacji, aby wzbogaci¢ ogdlne doswiadczenie edukacyjne. Mozliwosci te
byty ufatwiane podczas warsztatéw i kontynuowane podczas nieformalnych interakcji poza formalnym
Srodowiskiem uczenia sie

DMLAS

Warsztat resilio byt jednym z najbardziej docenianych przez edukatoréw w Stowenii. Po zakupie kart
zaproponowalisSmy je zespotowi roboczemu, ktéry eksperymentowat z narzedziem. Pod koniec
warsztatéw zespdt ocenit, w jaki sposdb zarzadza¢ warsztatami dla gosci ze spotecznosci. Podjeto
decyzje o wykorzystaniu kart w kontaktach indywidualnych. Karty sg zatem stale obecne w biurze. Byty
uzywane wielokrotnie przez wielu operatoréw i z wieloma gosé¢mi. Warsztat zamienia sie w ¢wiczenie,
gre, ktéra w niektérych momentach moze stuzy¢ wsparciu relacji z uzytkownikami. Wedtug raportow
operatoréw karty utatwity procesy werbalizacji i mentalizacji w momentach paralizu mowy i
przetwarzania stanu umystu. Istniejg sytuacje kryzysowe, w ktérych niektdérzy uzytkownicy szukaja
operatora, aby sie podzieli¢ i przez wiekszo$¢ czasu nie mogg znalezé¢ stéw, sg zablokowani lub
werbalizujg w sposéb wzburzony i zdezorientowany. Po przejsciu fazy krytycznej mozna byto
zaproponowac uzycie kart do wizualizacji emocji lub stanu umystu, aby spréobowac wstawi¢ posta¢ w
potencjalnie paralizujgca sytuacje, w ktérej osoba wydaje sie nie mie¢ wyjscia: - "Boli mnie, mam ochote
-Wybierz karte, ktéra
reprezentuje to, co czujesz lub jest do tego zblizona -operator i gos¢ widzg obraz i mogg o nim

ptakaé, jestem natadowany niepokojem, przygnebiony, zdezorientowany...'

porozmawiaé. Teraz uzytkownik jest w stanie zidentyfikowac

karta, ktéra reprezentuje jego wewnetrzny $wiat.... Po pokonaniu etapu krytycznego méwi Teraz jest w
stanie

twarz pierwszy krok warsztatu: - zidentyfikuj karte, ktéra reprezentuje sposéb, w jaki chciatbys by¢,
pozadany stan; - teraz sprobuj zrozumied, czy istnieje karta przyjaciela, ktdra moze ci poméc i czy
istnieje karta przeszkody, ktéra zamiast tego komplikuje twojg Sciezke; - na koniec zastanéwmy sie nad
sytuacjg, ktdra sie pojawita, jako catoscig i dynamikg miedzy celami, ograniczeniami i zasobami z
perspektywy akceptacji obrazu, aby uzyskac sSwiadomos¢ na jego temat, aby méc o nim rozmawiaé. - To
pozwala nam mie¢ mentalng reprezentacje sytuacji i eksperymentowac ze strategia, aby pojs¢ dalej.

Pierwsza czes¢ byta tatwa. Druga czesé nie byta fatwa. Byé moze mozna by sprébowac tylko dla par, a
nie z catg grupa. Na koniec mdwig, ze druga czes¢ powinna zosta¢ zmodyfikowana. Albo mozemy
pomysleé¢ o drugim sposobie rysowania wszystkich razem, jesli pierwszy sposéb byt zbyt trudny dla
grupy. Mozna byto rowniez sprébowaé pracowac nie z catg grupg, ale tylko w parach.
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EYHDA

Ogodlnie rzecz biorac, warsztaty zostaty uznane za udane i zachecajgce do aktywnosci i uczestnictwa.
Uczestnicy wyrazili swoje odczucia i poczuli sie lepiej, co pomogto im sie zrelaksowac¢ i uswiadomic
sobie, ze inne osoby doswiadczajg podobnych emocji. Zwiekszyto to ich pewnos¢ siebie. Ogdlnie rzecz
biorgc, uczestnicy otrzymali pozytywne informacje zwrotne.

IRIS

Warsztaty byty bardzo skuteczne, a karty metafor okazaty sie niezwykle wszechstronnym narzedziem.
Zaleca sie dalsze korzystanie z tej metody, biorgc pod uwage rézne podejscia w zaleznosci od wieku i
poziomu rozwoju uczestnikdw. Warto réwniez kontynuowac prace z jednym zestawem kart przez
dtuzszy czas, co pozwala na gtebszg refleksje i lepsze zrozumienie omawianych tematow.
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FOCUS GROUP

Podsumowanie - warsztaty po Turcji

I Planowanie:

Jakie s3 gtéwne wyzwania i przeszkody stojace przed marginalizowanymi mtodymi ludZmi? Jakie sg
gtéwne potrzeby?

SENTPRIMA

Mtodzi ludzie majg trudnosci z uzyskaniem mozliwosci nawigzywania kontaktéw spotecznych,
informac;ji o rynku pracy i oczekiwaniach pracodawcéw. Kiedy konczg szkote, zostaja w domu, poniewaz
nie rozwineli sieci spotecznosciowych, sg nie$miali w kontaktach towarzyskich i nie wiedzg, gdzie
spotykajg sie mitodzi ludzie. Niektére kwestie: brak informacji o mozliwosciach zatrudnienia,
umiejetnosci poszukiwania pracy, umiejetnosci spoteczne w miejscu pracy, jak akceptowac / prosi¢ o
informacje zwrotne od mentora w miejscu pracy, sieci spotecznosciowe,

BUCOVINA

Zmarginalizowani mtodzi ludzie, szczegdlnie ci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (SPE), stojg
przed kilkoma wyzwaniami, w tym izolacjg emocjonalng, trudnosciami w wyrazaniu i zarzadzaniu
emocjami oraz ograniczong integracjg spoteczng. Kluczowg kwestig jest aleksytymia, niezdolnosé do
identyfikowania lub opisywania emocji, co moze prowadzi¢ do ttumienia emocji lub przesadnych reakcji
emocjonalnych. Najpilniejsze potrzeby obejmujg umiejetnosci emocjonalne i integracje spoteczng, aby
pomdc tym mitodym ludziom w konstruktywnym wyrazaniu emocji i angazowaniu sie w interakcje
spoteczne. Na przykfad uczniowie z trudnosciami emocjonalnymi czesto zmagajg sie z dziataniami
zespotowymi, co sprawia, ze edukacja emocjonalna ma kluczowe znaczenie dla ich integracji i dobrego
samopoczucia.

EYHDA

Organizacja warsztatow koncentrowata sie na dwdch gtéwnych celach: pomaganiu mtodszym osobom
w lepszym wyrazaniu uczu¢ oraz pomaganiu starszym uczestnikom w poszerzaniu horyzontéw i
radzeniu sobie z problemami. Duzg trudnos¢ stanowito dostosowanie metod pracy do réznych grup
wiekowych, przy jednoczesnym zachowaniu angazujacej jakosci zajec i zdolnosci do osiggania celéw
socjoterapeutycznych. Potrzeby uczestnikdw obejmowaty poprawe umiejetnosci komunikacji i
wspOtpracy, a takze uczenie sie mechanizmdw radzenia sobie z trudnymi emocjami.
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IRIS

Planowanie warsztatow koncentrowato sie na dwdch gtéwnych obszarach: rozwijaniu umiejetnosci
wyrazania emocji u mtodszych uczestnikdw oraz pracy nad poszerzaniem perspektyw i rozwigzywaniem
konfliktéw u starszych. Kluczowym wyzwaniem byto dostosowanie metod pracy do rdznych grup
wiekowych, tak aby dziatania byty zaréwno angazujace, jak i skuteczne w osigganiu celéw
socjoterapeutycznych. Potrzeby uczestnikow obejmowaty nauke radzenia sobie z trudnymi emocjami, a
takze rozwijanie umiejetnosci komunikacji i pracy zespotowej.

ZISPB

Wedtug uczestnikéw mtodzi ludzie napotykajg bariery w nauce, w tym brak dostepu do wysokiej jakosci
edukacji, niewystarczajgce zasoby i wsparcie w domu, wykluczenie spoteczne z powodu czynnikow
takich jak ubdstwo, pochodzenie etniczne, niepetnosprawnos¢ lub pochodzenie rodzinne, wyobcowanie
od rowiesnikow i nauczycieli. Potrzeba wsparcia ze strony dorostych, kolegdw z klasy, profesjonalistow.

Czy mozesz je wyodrebnic pod wzgledem waznosci, pilnosci i potrzeby?

SENTPRIMA

W kolejnych sesjach bedziemy dyskutowaé z uczestnikami i poruszac¢ najpilniejsze tematy.

BUCOVINA

Najpilniejszg potrzebg jest zajecie sie umiejetnosciami emocjonalnymi, poniewaz wielu
zmarginalizowanych mtodych ludzi, takich jak osoby z aleksytymig, nie potrafi identyfikowac ani
wyrazaé swoich uczuc. Ta luka emocjonalna utrudnia im nawigzywanie kontaktéw i funkcjonowanie w
grupie. Na przyktad dzieci, ktére nie potrafia wyrazi¢ swoich emocji, mogg wycofywac sie z zajeé

grupowych lub przesadnie reagowaé na drobne konflikty, co podkresla pilng potrzebe wsparcia
emocjonalnego i integracji spoteczne;.

DMLAS

Jedng z najwazniejszych rzeczy moze by¢ wieksza pewnosé siebie i wiara we wtasne mozliwosci. Wazne
byto, aby dotrze¢ do centrum i pozostaé w pokoju od poczatku do korica. Jedng z najwazniejszych rzeczy
moze by¢ wieksza pewnosc siebie i wiara we wtasne mozliwosci.

EYHDA

Trenerzy i uczestnicy nie traktowali zadnego tematu jako pilnego.
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ZISPB

Wykluczenie spoteczne jest najwiekszym wyzwaniem, poniewaz mtodzi ludzie potrzebujg réwiesnikow,
ktdrzy biorg pod uwage ich potrzeby.

opinia znacznie bardziej niz ich rodzicow.
Jakich rezultatéw mozna oczekiwac po udanych warsztatach?
SENTPRIMA

Tworzenie sieci kontaktdw i nowe przyjaznie wéréd uczestnikdw; - Poprawa umiejetnosci spotecznych; -
Wzmocnienie dotyczace umiejetnosci i wiedzy w zakresie poszukiwania pracy; - Lepsze poczucie
wtasnej wartosci; - Wiecej wiedzy na temat technik samopomocy...

BUCOVINA

Udane warsztaty zaowocowatyby zwiekszong s$swiadomoscia emocjonalng, poprawa komunikacji
interpersonalnej i zwiekszong integracjg spoteczng. Uczestnicy rozwineliby umiejetnosc
skuteczniejszego identyfikowania, wyrazania i regulowania emocji, wspétpracy w zespotach i zyskali
pewnos¢ siebie w poruszaniu sie w interakcjach spotecznych. Rezultat bytby mierzony poprzez ich
aktywny udziat, lepszg ekspresje emocjonalng (np. poprzez reprezentacje artystyczne, takie jak
malowanie) oraz informacje zwrotne wskazujgce na che¢ uczestnictwa w przysztych dziataniach.

DMLAS

Przede wszystkim to, ze kazdy cztonek starat sie éwiczy¢ rowniez jako ostatni. | ze kazdy moze wyrazié
siebie podczas dyskusji grupowe;.

EYHDA

Dobrze przeprowadzone warsztaty powinny pomdc w poprawie inteligencji emocjonalnej i komunikacji
uczestnikow, a takze ich umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw i skutecznego negocjowania z bardziej
doswiadczonymi uczestnikami. Dodatkowo, poprzez wspdlng prace nad tworzeniem uméw i
odgrywaniem scenek teatralnych, celem byto budowanie wiezi miedzy instruktorami a mtodzieza.

IRIS

Udane warsztaty powinny doprowadzi¢ do lepszego zrozumienia i wyrazania emocji u mtodszych
uczestnikdw oraz do zwiekszenia umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw i negocjacji u starszych. Celem
byto réwniez wzmocnienie wspdtpracy miedzy nauczycielami i mtodziezg poprzez wspdlne tworzenie
umow i odgrywanie scenek dramowych. Aby dowiedzieé sie wiecej o sobie, pozna¢ emocje, radzié sobie
ze stresem.
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ZISPB
Il. Wdrozenie:

Jak oceniasz warsztaty pod wzgledem tresci, metod, czasu trwania, wyktadowcy?
SENTPRIMA

Uczestnicy dokonali oceny szkolenia na temat emocji, koncentrujgc sie na tym, w jaki sposéb ludzie
wchodzg w kontakt ze swoimi emocjami i jak poszczegdlne osoby mogg sie rézni¢ w sposobie
rozpoznawania i doswiadczania emocji. Ponadto omodwili podobienAstwa w doswiadczeniach
emocjonalnych i sytuacjach, w ktérych odczuwane sg podobne emocje. Oprécz powyzszego, uczestnicy
wyrazili duze zadowolenie z warsztatow i uznali, ze temat emocji jest zaréwno trudny, jak i fascynujgcy.
Woyrazili pragnienie dodatkowych warsztatdw na temat emociji. Co ciekawe, wszyscy uczestnicy opisali
uczucie strachu przed nieznanym, jesli chodzi o angazowanie sie w dziatania. Wspdlnie odkryli, ze nie
byli osamotnieni w doswiadczaniu pewnego poziomu strachu przed zmiang. Jako grupa doszli w
szczegdlnosci do wniosku, ze obawiali sie, ze nie bedg w stanie sprosta¢ oczekiwaniom swoich
pracodawcow, co prowadzito do doswiadczania trudnych emocji.

Z warsztatu na warsztat uczestnicy robig wieksze postepy i uczestniczg w zajeciach z wiekszg tatwoscig i
entuzjazmem. Postepy mozna zaobserwowac w wyrazaniu emocji i komunikacji, relaksacji i aktywnym
uczestnictwie. Interesujgca byta dla nich praca w parach, odgrywanie rdznych rél i rozpoznawanie
emocji. Byli szczegdlnie entuzjastycznie nastawieni do pisania historii opartej na postaci z obrazka,
poniewaz mogli catkowicie pusci¢ wodze fantazji. Ale dla niektérych byto to wyzwanie. Z pewnoscia
bardzo interesujgce byto dla nich poréwnywanie swoich historii. Uznali te¢ metode za przydatng,
poniewaz wierzg, ze w ten sposdb mogg pomac sobie w rozwigzywaniu wyzwan w zyciu codziennym.

BUCOVINA

Tres$¢ warsztatéw byta dobrze skonstruowana, koncentrujgc sie na umiejetnosciach emocjonalnych i
integracji, ktére sg niezbedne dla marginalizowanej mtodziezy. Metody takie jak kreatywne dziafania
(np. malowanie emocji) i wspodtpraca grupowa byty bardzo angazujgce, zachecajgc do ekspresji
emocjonalnej i pracy zespotowej. Czas trwania wydawat sie odpowiedni do utrzymania zaangazowania
uczniow bez przyttaczania ich, a wyktadowcy byli skuteczni, tworzagc wspierajgce i integracyjne
Srodowisko, w ktdrym uczniowie czuli sie komfortowo, odkrywajgc swoje emocje.

DMLAS

¢ Warsztaty byty dobrym doswiadczeniem;
e czas byt wystarczajacy

¢ byli w stanie pracowacd razem i stuchaé siebie nawzajem; warsztaty byty sposobem na wyrazanie
pomystéw w jasny i prosty sposéb
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Znaczenie warsztatu zostato wyjasnione uczestnikom; byt on uzywany z dzieémi na obszarach
dotknietych trzesieniem ziemi w Turcji. Chodzi wiec o przedstawienie nieprzewidzianego,
nieoczekiwanego, szokujgcego wydarzenia. Mozna wykorzysta¢ zaréwno dostarczone kolory, jak i
materiaty. Wszyscy uczestnicy z wyjatkiem Filippo aktywnie sie angazujg i zaczynajg tworzyé. Kolory i
ksztatty stajg sie widoczne na arkuszu, malowanie i dziatanie poprzedzajg mediacje mysli, a to, co
ostatecznie manifestuje sie na tkaninie, jest zaskakujace.

Kazda osoba jest réwniez nieco zaskoczona tym, co stworzyta, tak jakby wymkneto sie to z
dobrowolnego i kontrolowanego aktu, i zaczyna mysleé, zastanawiad sie i opracowywa¢ interpretacje.
Kazda interpretacja wchodzi w dynamike poréwnan i wymiany z innymi interpretacjami. Jest to
najbardziej owocna faza warsztatéw, kazdy proponuje swoje wiasne odczytania, a réznice wydajg sie
generowac pomysty na dalsze wariacje w procesie zmierzajgcym do nieskoriczonosci.

Praca prowadzgcego warsztaty polegata przede wszystkim na trzymaniu w ryzach tego zbioru
interpretacji i interweniowaniu, gdy ktos wnidst do gry osobiste traumatyczne wydarzenia.

EYHDA

Warsztaty balonowe zostaty dostosowane do potrzeb mtodszych uczestnikow. Chociaz na poczatku
pojawity sie pewne wyzwania zwigzane z etykietowaniem i obrazowaniem uczué, lekcje okazaty sie
naprawde atrakcyjne. Nieporozumienia z materiatami kursu postuzyty jako przydatna przykrywka do
bardziej dogtebnej rozmowy na temat radzenia sobie z trudnymi emocjami, w tym strachem,
niepokojem i wsciektoscig. Wszystkie grupy wiekowe uznaty warsztaty dotyczace perspektywy i kart za
korzystne, cho¢ metody réznity sie w zaleznosci od grupy. Cwiczenie przygotowujace umowe miedzy
wychowawcg a wychowawcg okazato sie bardzo skutecznym narzedziem do zarzadzania konfliktem i
doskonalenia technik negocjacyjnych. Mtodziez byta zafascynowana rekwizytami i gotowa do udziatu w
lekcjach, dzieki czemu scenki dramowe byty niezwykle udane.

IRIS

Warsztaty balonowe zostaty zmodyfikowane, aby lepiej dostosowaé je do miodszych uczestnikéw.
Mimo poczatkowych trudnosci z nazywaniem i rysowaniem emocji, zajecia okazaty sie bardzo
atrakcyjne. Ktétnie na temat pojawiajgcych sie w trakcie zaje¢ materiatéw staty sie cennym pretekstem
do gtebszej dyskusji na temat radzenia sobie z trudnymi emocjami, takimi jak ztos¢, strach czy lek.
Warsztaty z perspektywy i kart odniosty sukces w kazdej grupie wiekowej, choé przebiegaty réznie w
zaleznosci od grupy. Przyktad przygotowywania kontraktéw miedzy edukatorami okazat sie bardzo
skuteczny, zaréwno jako narzedzie do pracy z konfliktem, jak i do rozwijania umiejetnosci
negocjacyjnych. Wyjatkowo udane byty scenki dramowe - mtfodziez byta oczarowana rekwizytami i
chetnie angazowata sie w zajecia.

ZISPB
Cata grupa wyrazita pozytywne nastawienie do tego warsztatu, czas trwania byt wystarczajacy,

zastosowane metody byty imponujgce, wszystkim bardzo podobaty sie karty, wspdlne rysowanie byto
nowe i interesujgce.
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Jakie tematy powinny zosta¢ uwzglednione w warsztatach?
SENTPRIMA

Wiecej o szukaniu pracy - Komunikacja, pisanie CV, komunikacja z innymi, chciatbym jg mie¢ 1x 2
miesigce - Umiejetnosci, jakie umiejetnosci i wyksztatcenie posiadamy - Jak pokonac strach, gdy
mowimy publicznie

e Hobby i zainteresowania - Jak poprawi¢ pamie¢ - Stan psychiczny, zrozumienie - Regulacja
emocjonalna, jakosciowa asertywna komunikacja, zycie + praca + zatrudnienie, neurodiversity/PP w
partnerstwie - wyzwania, moze raz w miesigcu - Doswiadczenia jednostki w réznych uczuciach, jak
utrzymaé rutyne (poranny trening, medytacja), chciatbym wiedzie¢, temat warsztatu przed kazdym
warsztatem, warsztat 1 lub 2 razy w miesigcu

BUCOVINA

Warsztaty powinny obejmowac takie tematy, jak umiejetnosci emocjonalne (rozumienie i wyrazanie
emoc;ji), aleksytymia (trudnosci w identyfikowaniu emociji), techniki regulacji emocjonalnej i strategie
integracji spotecznej. Inne cenne tematy mogg obejmowaé prace zespotowg, umiejetnosci
komunikacyjne i budowanie empatii, pomagajac uczniom lepiej zrozumie¢ i odnosi¢ sie do siebie
nawzajem.

EYHDA

Dwa gtéwne tematy kurséow dotyczyty rozwijania umiejetnosci komunikowania sie i identyfikowania
emocji oraz zdobywania perspektywy w relacjach miedzyludzkich. Podczas gdy warsztaty
perspektywiczne, karteczkowe i balonowe oraz scenki dramowe koncentrowaty sie na rozwigzywaniu
sporéw i budowaniu relacji, warsztaty balonowe koncentrowaty sie na emocjach.

IRIS

Warsztaty obejmowaty dwa gtéwne tematy: prace nad wyrazaniem i rozpoznawaniem emocji oraz
nauke perspektywy w relacjach miedzyludzkich. Warsztaty balonowe koncentrowaty sie na emocjach,
podczas gdy warsztaty perspektywy i karty oraz scenki dramowe skupiaty sie na rozwigzywaniu
konfliktéw i budowaniu relaciji.

ZISPB

Wiecej ¢wiczen z kartami, z tematami takimi jak radzenie sobie ze stresem, niepokdj, obraz ciata (dla
dziewczat).

Jakie metody nalezy zastosowaé?
SENTPRIMA

jak najbardziej interesujgce i innowacyjne gry
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BUCOVINA

Skuteczne metody obejmujg interaktywne i kreatywne podejscia, takie jak malowanie lub rysowanie
emocji, odgrywanie rodl, dyskusje grupowe i zespotowe rozwigzywanie probleméw. Pomoce wizualne,
takie jak koto emocji Plutchika i zasoby multimedialne (np. filmy) powinny by¢ rowniez wykorzystywane
do wzmacniania koncepcji emocjonalnych i angazowania uczniéw w rézne style uczenia sie.

EYHDA

W warsztatach wykorzystano rézne techniki dostosowane do grup wiekowych. Mtodsza mtodziez
odgrywata przedstawienia teatralne z uzyciem rekwizytéw oraz szkicowata i oznaczata emocje podczas
warsztatdw z balonami. Starsi uczestnicy poznawali punkty widzenia, ¢wiczyli negocjacje i
rozwigzywanie konfliktdw oraz pracowali z kartami i umowami.

IRIS

Podczas warsztatéw wykorzystano réznorodne metody dostosowane do grup wiekowych. Mtodsza
mtodziez uczestniczyta w warsztatach balonowych, podczas ktérych rysowata i nazywata emocje, a
takze w scenkach dramowych z wykorzystaniem rekwizytdw. Starsi uczestnicy pracowali z kartami i
umowami, uczac sie perspektyw i rozwijajac umiejetnosci negocjacji i rozwigzywania konfliktow.

ZISPB
Techniki projekcyjne.
[} Ocena i ewaluacja:
Jakie bed3a gtéwne efekty i korzysci warsztatéw dla zmarginalizowanych mtodych ludzi?
SENTPRIMA

¢ Lubie poznawac¢ nowych ludzi, ktérzy s3 w moim wieku - Ciesze sie, ze spedzam czas inaczej, jak w
domu - Mozliwos¢ poznania nowych ludzi. - Znam tylko ludzi, ktdrzy mieszkajg ze mng, w ten sposdb
poznaje nowych ludzi.

BUCOVINA

Gtéwne efekty obejmowatyby poprawe swiadomosci i ekspresji emocjonalnej, poprawe umiejetnosci
spotecznych i zwiekszenie pewnosci siebie w uczestnictwie w zajeciach grupowych. Warsztaty te majg
na celu wspieranie odpornosci emocjonalnej i integracji spotecznej, pozwalajgc zmarginalizowanym
mtodym ludziom czuc sie bardziej zwigzanymi z réwiesnikami i lepiej przygotowanymi do radzenia sobie
z emocjami w sytuacjach spotecznych.
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EYHDA

Mtodsza mtodziez uznata warsztaty balonowe za bardzo korzystne w pomaganiu im w identyfikowaniu i
radzeniu sobie z emocjami, nawet pomimo pewnych trudnosci. Ktdtnie o ksigzki byty przydatnym
narzedziem do rozpoczecia znaczacych dyskusji na temat trudnych emocji. Warsztaty na temat
perspektywy i kart okazaty sie by¢ adaptowalnym narzedziem, ktére byto skuteczne dla wszystkich grup
wiekowych, pomagajac uczestnikom w rozwigzywaniu konfliktdw i zrozumieniu relacji. Sekwencje
teatralne byty szczegdlnie skuteczne w angazowaniu i ekscytowaniu uczestnikdow.

IRIS

Warsztaty balonowe, pomimo pewnych wyzwan, byty bardzo skuteczne dla mtodszej mtodziezy, ktéra
miata okazje nauczy¢ sie nazywaé emocje i radzi¢ sobie z nimi. Ktétnie o materiaty zostaty skutecznie
wykorzystane do zainicjowania wazinych rozmoéw o trudnych emocjach. Warsztaty dotyczace
perspektywy i kart okazaty sie wszechstronnym narzedziem, ktére sprawdzito sie w réznych grupach
wiekowych, umozliwiajgc uczestnikom prace nad konfliktami i zrozumienie relacji. Szczegdlnie udane
byty scenki dramowe, ktére wzbudzity entuzjazm i zaangazowanie uczestnikow.

ZISPB

Uczestnicy rozwing lepsze zrozumienie wtasnych emocji i emocji innych, co jest szczegélnie wazne dla
0s6b zmagajacych sie z aleksytymia. Pomoze im to skuteczniej zarzadzaé emocjami i komunikowa¢d
swoje uczucia w zdrowy sposéb. Warsztaty zapewnig bezpieczng przestrzen do ¢wiczenia interakgji
spotecznych, budowania zaufania i rozwijania silniejszych relacji z réwiesnikami i dorostymi. Warsztaty
zapewnig narzedzia i strategie pomagajgce mtodym ludziom radzié¢ sobie ze stresem, lekiem i innymi
wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym. Warsztaty bedg uczy¢ cennych umiejetnosci
zyciowych, takich jak rozwigzywanie problemdw, podejmowanie decyzji i skuteczna komunikacja.

Iv. Przeglad i odpowiedz:
Jakie inne aspekty mozna uwzgledni¢, aby zwiekszy¢ skutecznosc i wptyw warsztatow?
SENTPRIMA
¢ Praca - pomysty - nowe spostrzezenia i rozwéj osobowosci - aby sta¢ sie bardziej samodzielnym - aby
stac sie bardziej aktywnym, uswiadomienie sobie pewnych rzeczy, ktére chce wykorzystac i nad ktérymi
chce pracowac - Empatia - poczucie, ze moge uciec z sieci (jak pajgk), aby mie¢ kontrole - Aby by¢

aktywnym - chce mie¢ aktywne warsztaty - dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami z innymi. - By¢ zaradnym
w stowie
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BUCOVINA

Aby zwiekszy¢ skuteczno$é, warsztaty mogg obejmowaé spersonalizowane oceny emocjonalne, sesje
kontrolne i cigglty mentoring. Zaangazowanie rodziny lub spotecznosci mogtoby réwniez wzmocnié¢
umiejetnosci nabyte podczas warsztatow. Dodatkowo, wigczenie szerszego zakresu multimedidéw i
interaktywnych tresci, takich jak wirtualna rzeczywistos$¢ lub gry, mogtoby jeszcze bardziej zaangazowac
uczestnikow.

DMLAS
Warsztat mozna powtérzy¢, by¢ moze z innymi obrazami. EYHDA

Wazne jest, aby w przysztosci nadal korzysta¢ z instrumentdéw, ktére wspierajg identyfikacje i wyrazanie
emocji, majgc na uwadze potrzeby uczestnikow. Aby zmniejszy¢é prawdopodobienstwo nieporozumien,
warto pomysle¢ o wdrozeniu bardziej szczegétowych instrukcji. Sekwencje dramowe oparte na
rekwizytach dziataty bardzo dobrze i mogg by¢ wykorzystywane jako technika wspierajgca kreatywnosé
i komunikacje w przysztych seminariach.

IRIS

W przysztosci warto kontynuowac prace z narzedziami pozwalajacymi na rozpoznawanie i wyrazanie
emocji, zwracajgc jednoczesnie uwage na potrzeby uczestnikdw. Warto rozwazy¢ wprowadzenie
bardziej szczegétowych instrukcji, aby zminimalizowaé¢ ryzyko konfliktéw. Scenki dramowe z
wykorzystaniem rekwizytdw okazaty sie niezwykle skuteczne i mogg byé wykorzystywane w kolejnych
warsztatach jako narzedzie rozwijajgce kreatywnosc¢ i umiejetnosci komunikacyjne.

ZISPB

Wiacz sesje dotyczgce praktycznych umiejetnosci zyciowych, takich jak znajomos¢ finansow,
zarzgdzanie czasem i rozwigzywanie konfliktdw. Umiejetnosci te sg niezbedne do samodzielnego zycia i
osiggniecia dtugoterminowego sukcesu. Tworzenie grup wsparcia rowiesniczego w ramach warsztatow,
zachecajgcych uczestnikdw do wzajemnego wspierania sie i dzielenia doswiadczeniami.

Omowione kwestie poboczne, nieuwzglednione na powyiszej liscie:
BUCOVINA

Podczas warsztatow podkreslono znaczenie przekazywania uczestnikom informacji zwrotnych oraz
wartosc¢ ekspresji artystycznej w pomaganiu uczniom w wyrazaniu ztozonych emocji. Odbyta sie réwniez
dyskusja na temat potrzeby czestszych dziatan w celu stopniowego budowania odpornosci
emocjonalnej i integraciji.
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Ogdlne wnioski i zalecenia z ses;ji:
BUCOVINA

Warsztaty okazaty sie skuteczne w zakresie umiejetnosci emocjonalnych i integracji poprzez kreatywne i
interaktywne metody. Aby jeszcze bardziej zwiekszyé jego wptyw, przyszte warsztaty powinny
obejmowaé spersonalizowane wsparcie, regularne dziatania nastepcze i zaangazowanie szerszej
spotecznosci. Dalsze korzystanie z kreatywnych metod i narzedzi multimedialnych pomoze utrzymad
zaangazowanie uczniow i wspieraé ich rozwdéj emocjonalny i spoteczny.

DMLAS

Warsztaty zachecity uczestnikdw do identyfikacji, projekcji i konfrontacji z postaciami przedstawionymi
w sztuce.

Sofia, Alessandra, Eleonora, lago i Massimo natychmiast zaangazowali sie w dziatania i pisanie.
W bardzo réznych stylach, proponujac historie z gatunku horroru, romansu, komedii, tragedii, fantasy.

Antonio miat trudnosci z pisaniem, wiec zasugerowano mu, aby wymyslit historie postaci, a nastepnie jg
opowiedziat, co tez uczynit.

Filippo i Samuele po prostu stuchali opowiesci i komentowali, nie tworzgc whasnych historii.

Bardzo pozytywny byt moment czytania wtasnego utworu, wykonywanego przez samych autorow,
podczas gdy stuchacze mieli za zadanie zidentyfikowa¢ bohatera utworu na podstawie historii.

Co ciekawe, w przypadku jednej z uczestniczek dominowat wymiar zadania szkolnego, ze strachem
przed popetnieniem btedu, potrzebg oceny, ciggtymi autokorektami i wymazywaniem oraz niepokojem
w momencie czytania. Na tym poziomie grupa i prowadzacy warsztaty zmniejszyli te postawe,
przywracajac dziewczyne do poziomu zabawy i zmniejszajac strach przed popetnianiem bteddéw i
potrzebe bycia najlepszym.

EYHDA

Uczestnicy odniesli wiele korzysci z tych wspaniatych warsztatéw. Zaleca sie dalsze korzystanie z
zasobow, takich jak balony, karty i ustawienia teatralne, modyfikujgc techniki, aby dopasowa¢ je do
wymagan i poziomow umiejetnosci roznych grup wiekowych. Warto réwniez rozwijaé¢ tematy zwigzane
z zarzadzaniem emocjami i rozwigzywaniem konfliktéw, poniewaz okazaty sie one niezbedne dla
skutecznosci ses;ji.

IRIS

Warsztaty zakonczyty sie sukcesem i przyniosty uczestnikom wiele korzysci. Zaleca sie kontynuowanie
pracy z narzedziami takimi jak balony, karty i scenki dramowe, przy jednoczesnym dostosowaniu metod
do potrzeb uczestnikéw.



AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

Co-funded by
the European Union

potrzeb i mozliwosci réznych grup wiekowych. Warto réwniez rozwija¢ tematy zwigzane z radzeniem
sobie z emocjami i rozwigzywaniem konfliktéw, poniewaz okazaty sie one kluczowe dla efektywnosci
zajed.
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FOCUS GROUP

Podsumowanie - warsztaty po Polsce

I Planowanie:

Jakie s gtéwne wyzwania i przeszkody napotykane przez zmarginalizowanych mtodych ludzi? Jakie
sg giéwne potrzeby?

SENTPRIMA

Mtodzi ludzie majg trudnosci z uzyskaniem mozliwosci nawigzywania kontaktéw spotecznych,
informac;ji o rynku pracy i oczekiwaniach pracodawcéw. Kiedy konczg szkote, zostaja w domu, poniewaz
nie rozwineli sieci spotecznosciowych, s3 niesmiali w kontaktach towarzyskich i nie wiedza, gdzie
spotykajg sie mitodzi ludzie. Niektére kwestie: brak informacji o mozliwosciach zatrudnienia,
umiejetnosci poszukiwania pracy, umiejetnosci spoteczne w miejscu pracy, jak akceptowac / prosi¢ o
informacje zwrotne od mentora w miejscu pracy, sieci spotecznosciowe,

BUCOVINA

Zmarginalizowani mtfodzi ludzie, zwtaszcza ci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (SPE) lub ci,
ktorzy doswiadczyli osobistej traumy, czesto stajg przed powaznymi wyzwaniami emocjonalnymi. Mogg
mieé¢ trudnosci ze zrozumieniem lub zarzadzaniem swoimi emocjami, ttumigc je lub wyrazajac w
przesadny sposodb. Te trudnosci emocjonalne, w potaczeniu z brakiem integracji spotecznej, moga
utrudniac im poczucie akceptacji i uczestnictwo w zajeciach grupowych.

DMLAS
¢ Nie ma probleméw z wykonywaniem ¢wiczen, ale sg pewne problemy z respektowaniem czasu
innych;
¢  Wiele trudnosci ze stuchaniem innych i pozostawianiem przestrzeni dla wszystkich.
¢ Wiele trudnosci w wyrazaniu probleméw z innymi cztonkami zespotu. Wspétpraca nie jest tatwa;
* wazne jest zdefiniowanie czasu trwania poszczegdlnych krokdw;

¢ Wiele trudnosci ze znalezieniem wspdélnych wynikéw
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EYHDA

Wspieranie kultury skoncentrowanej na zrozumieniu i empatii jest niezbedne do stworzenia
bezpiecznej przestrzeni dla mtodych ludzi. Spotecznosci, osrodki mtodziezowe, szkoty i grupy wsparcia
majg do odegrania kluczowg role w tworzeniu srodowisk, w ktérych mtodzi ludzie mogg swobodnie
wyrazac swoje uczucia i wiedzie¢, ze ich stabosci zostang potraktowane z empatig, a nie osgdem. Nasze
emocjonalne zmagania pogarsza strach przed byciem sklasyfikowanym jako "inny", ktéry zmusza nas do
wycofania sie w gtab siebie i pozostawienia naszego cierpienia niezauwazonym.

ZISPB

Narkotyki, porzucenie szkoty lub stabe wyniki w nauce, brak przyjaciét, niezdolnos¢ do komunikowania
sie z innymi, samotnos¢, stanie sie ofiarg zastraszania. Najwazniejsze potrzeby - umiejetnosci
przetrwania i techniki radzenia sobie ze stresem, lekiem, presjg i zastraszaniem. Nikt nie chce i$¢ do
szkolnego psychologa, wiec nie ma z kim porozmawiac.

Czy mozesz je wyodrebnic pod wzgledem waznosci, pilnosci i potrzeby?

SENTPRIMA

W kolejnych sesjach bedziemy dyskutowac z uczestnikami i porusza¢ najpilniejsze tematy.
BUCOVINA

Najpilniejszg potrzeba jest zajecie sie umiejetnosciami emocjonalnymi tych mtodych ludzi, poniewaz
wielu z nich, takich jak osoby z aleksytymig, ma trudnosci z identyfikacjg lub wyrazaniem swoich uczuc.
Kwestia ta wymaga natychmiastowej uwagi, aby zapobiec dalszej izolacji emocjonalnej. Na przyktad
dzieci, ktére nie potrafig skutecznie wyrazaé swoich uczué, mogg wycofac sie z zaje¢ grupowych lub
rozwing¢ nieprawidtowe reakcje emocjonalne, co sprawia, ze umiejetnos¢ przetwarzania emocji ma
kluczowe znaczenie.

DMLAS

Jedng z najwazniejszych rzeczy moze by¢ wieksza pewnosé siebie i wiara we wtasne mozliwosci. Wazne
byto, aby dotrze¢ do centrum i pozostaé w pokoju od poczatku do korica. Jedng z najwazniejszych rzeczy
moze by¢ wieksza pewnosc siebie i wiara we wtasne mozliwosci.

EYHDA

* Lek zwigzany z byciem nazywanym "nienormalnym lub niecierpliwym" * Izolacja i unikanie rozmow.
* Stworzenie bezpiecznego sSrodowiska dla szczerej ekspresji emocjonalne;j.
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ZISPB

Zastraszanie, narkotyki, porzucenie szkoty.
Jakich rezultatéw mozna oczekiwaé po udanych warsztatach?

SENTPRIMA

Tworzenie sieci kontaktdw i nowe przyjaznie wérdd uczestnikdw; - Poprawa umiejetnosci spotecznych; -
Wzmocnienie dotyczace umiejetnosci i wiedzy w zakresie poszukiwania pracy; - Lepsze poczucie
wtasnej wartosci; - Wiecej wiedzy na temat technik samopomocy...

BUCOVINA

Udany warsztat powinien poprawi¢ s$wiadomosé emocjonalng i poméc uczestnikom rozwingé
umiejetnos¢ konstruktywnego wyrazania emocji. Ponadto warsztaty powinny zwiekszac integracje
spoteczng poprzez wspieranie pracy zespotowej i wspdtpracy. W miare jak uczestnicy dzielg sie swoimi
doswiadczeniami i angazujg sie w dziatania, zyskujg cenny wglad w swoje emocje i uczg sie, jak radzi¢
sobie z trudnymi sytuacjami we wspierajgcym srodowisku.

DMLAS

Aby moéc lepiej wyraza¢ emocje i ich odcienie. A takze dostrzega¢ i stucha¢ rdéinych potaczen
nawigzywanych przez innych (czasem dalekich od naszych).

EYHDA

¢ Nabycie umiejetnosci wyrazania swoich obaw i proszenia o pomoc. - Zachecanie do dyskusji w celu
zrozumienia, a nie osgdzania - Dalsze korzystanie z konstruktywnych mechanizméw radzenia sobie po
sesji - Swiadomos¢ zasobdw w ich sgsiedztwie

ZISPB

Zapewnienie praktycznych umiejetnosci i wiedzy przydatnych w rzeczywistych sytuacjach zyciowych;
ciekawe metody, testy (na przyktad osobowosci); indywidualne doradztwo.

Il. Wdrozenie:

Jak oceniasz warsztaty pod wzgledem tresci, metod, czasu trwania, wyktadowcy?
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SENTPRIMA

Pierwsza grupa: Wiekszos¢ uczestnikdw preferowata pierwsze ¢éwiczenie dotyczgce uniwersalnych
ludzkich potrzeb, poniewaz pozwolito im ono lepiej poznac siebie i potgczyé sie z waznymi cze$ciami
zycia. Byli zadowoleni z dtugosci ¢wiczen. Drugie ¢wiczenie przyniosto gtebszy wglad w kazdg psychike, a
jeden z uczestnikow wyrazit znaczenie poznania samego siebie. Zwtaszcza, ze we wspdtczesnym,
codziennym zyciu brakuje im zainteresowania drugg osobg lub prawdziwej checi jej poznania. Niektdrzy
wyrazili swoje oczekiwania co do warsztatu na temat aleksytymii, ktéry byt inny i polegat bardziej na
nauce metod i technik rozpoznawania i wyrazania uczu¢. Zasady byly inaczej rozumiane przez
niektdrych uczestnikow. Ogodlnie rzecz biorgc, wiekszos¢ uczestnikdéw wigczyta sie w debate i byta
zrelaksowana, aby rozmawia¢ i wymieniaé¢ rézne poglady. Druga grupa: Uczestnicy woleli drugie
¢wiczenie dotyczgce kart DIXIT ze wzgledu na ich kreatywnos¢. Uznali, ze tatwiej jest wyrazi¢ siebie
poprzez symboliczne i metaforyczne wyswietlanie kart i uznali to za bardzo zabawne. Jeden z
uczestnikow stwierdzit, ze wazne jest, aby zanurzy¢ sie w gtebi siebie i skonfrontowad sie z problemami,
poniewaz dla jednego z uczestnikdw trudniej byto méwié¢ o sobie przed grupg i woli odkrywac w
samotnosci. Dzieki réznym interpretacjom karty uczestnicy dowiedzieli sie o réznych pogladach i
punktach widzenia w zyciu i poréwnali swoje doswiadczenia. Niektdrzy z nich zetkneli sie juz z takimi
metodami pracy z kreatywnymi mediami w szpitalach psychiatrycznych itp.

BUCOVINA

Tresé warsztatéw, koncentrujgca sie na odpornosci emocjonalnej i osobistym wzmocnieniu, zostata
dobrze zaprojektowana, aby zaspokoi¢ potrzeby zmarginalizowanych miodych ludzi. Zastosowane
metody, takie jak refleksja nad wspomnieniami z dziecinstwa i dzielenie sie osobistymi
doswiadczeniami, byty skuteczne w promowaniu $wiadomosci emocjonalnej. Czas trwania warsztatéw
wydawat sie odpowiedni, dajgc uczestnikom wystarczajgco duzo czasu na refleksje i zaangazowanie bez
poczucia przyttoczenia. Wyktadowcy skutecznie prowadzili sesje, zachecajgc do otwartych dyskusji we
wspierajgcym i integracyjnym srodowisku.

DMLAS
e Warsztaty byty nowym doswiadczeniem. Byto to pozytywne doswiadczenie.

e czas byt wystarczajacy. Ktos wolatby mniej czasu. Ale tylko dlatego, ze nie byto tatwo
stucha¢ innych-

e stwierdzili, ze instrukcje nie byty trudne do zrozumienia;
Panowata dobra i swobodna atmosfera, ktéra pomagata podczas pracy.
Pracowalismy z akwarelami, poniewaz sg one w stanie stworzy¢ wiele odcieni i poniewaz bardzo tatwo

sie je miesza, ale nie sadzilismy, ze ktos nie pamieta, jak uzywac akwareli, a moze nigdy ich nie uzywat,
wiec by¢ moze potrzebna byta czes$¢, w ktdrej kazdy mégt sprébowad ich uzyé.
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jakies sugestie (co$ w rodzaju krotkiej lekcji) lub lepiej bytoby uzy¢ réznych rodzajow koloréw, aby
kazdy mégt uzy¢ tego, co byto lepsze.

Czas trwania warsztatéw byt dobry. Wiecej czasu bytoby negatywne.
Kroki byty jasne i zrozumiate. EYHDA

Tresé: a. Tres¢ dostosowana do potrzeb, zainteresowan i oczekiwan uczestnikow, dostosowana i
skutecznie skierowana do mtodziezy. b. Tres¢ utatwiata zaangazowanie i interakcje miedzy
uczestnikami. Czas trwania: 2 godziny Wyktadowca: Kompetentny w temacie, empatyczny i zdolny do
nawigzywania relacji z mtodymi ludZmi.

ZISPB

Niektore dziatania nie byty zbyt jasne (na przyktad te z kompasem), nie byto jasne, jaki jest tego powdd.
Uczestnikom podobato sie zadanie z kolorami emocji, wedtug nich interesujace byto mieszanie koloréw,
ale czasami trudno byto potaczy¢ kolor z emocjg, podjecie decyzji wymagato czasu. Zadanie z Dixit
Harmony byto interesujgce i gra logiczna. Odgrywanie rél byto trudne, poniewaz niektére osoby
znajdowaty sie w ekstremalnych sytuacjach zyciowych, trudno byto sobie wyobrazi¢, jak sie czuja.

Jakie tematy powinny zosta¢ uwzglednione w warsztatach?
SENTPRIMA

Wiecej o szukaniu pracy - Komunikacja, pisanie CV, komunikacja z innymi, chciatbym jg mie¢ 1x 2
miesigce - Umiejetnosci, jakie umiejetnosci i wyksztatcenie posiadamy - Jak pokonac strach, gdy
mowimy publicznie

e Hobby i zainteresowania - Jak poprawi¢ pamie¢ - Stan psychiczny, zrozumienie - Regulacja
emocjonalna, jakosciowa asertywna komunikacja, zycie + praca + zatrudnienie, neurodiversity/PP w
partnerstwie - wyzwania, moze raz w miesigcu - Doswiadczenia jednostki w réznych uczuciach, jak
utrzymacé rutyne (poranny trening, medytacja), chciatbym wiedzieé, temat warsztatu przed kazdym
warsztatem, warsztat 1 lub 2 razy w miesigcu

BUCOVINA

Warsztaty powinny obejmowaé umiejetnosci emocjonalne, techniki zarzgdzania emocjami oraz sposoby
radzenia sobie z trauma lub trudnymi doswiadczeniami. Inne wazne tematy obejmujg integracje
spoteczng, poczucie wtasnej wartosci i budowanie odpornosci emocjonalnej. Obszary te pomoga
zmarginalizowanej mtodziezy lepiej zrozumie¢ swoje emocje i wzmocnig ich pewnos¢ siebie w stawianiu
czota wyzwaniom.
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DMLAS

By¢ moze motzliwe bytoby wykorzystanie muzyki podczas warsztatow. Nie pracowalismy w dwdch
réznych grupach, ale caty warsztat przeprowadziliSmy z jednym kompasem, wiec mozna by sprébowac z
duza grupa podzielong na dwie czesci. Uczestnicy nie mieli doktadnego pomystu na to, w ktérym
miejscu na kompasie umiescic¢ obrazy i zmieniali ich potozenie w trakcie warsztatéw. By¢ moze mozna by
im pomdc, podajac kilka przyktadéw. Kiedy trzeba pracowa¢ w grupie, wazne jest, aby wspdlnie
przedyskutowaé, ktére kolory wybrac. Mozna powiedziec, jak wygladata ta dyskusja.

EYHDA

1. promowanie szczerej komunikacji i odstygmatyzowanie proszenia o pomoc 2. tworzenie
spersonalizowanych schematéw samoopieki.

ZISPB

Bardziej pozytywny nastréj

Jakie metody nalezy zastosowaé?

SENTPRIMA

jak najbardziej interesujgce i innowacyjne gry

BUCOVINA

Najskuteczniejsze metody obejmujg interaktywne dziatania, takie jak osobiste opowiadanie historii,
medytacja i dzielenie sie w grupie. Kreatywne metody, takie jak prowadzenie dziennika lub korzystanie
z platform cyfrowych do refleksji grupowych (np. wspdlna prezentacja slajddw Google), pomagaja
uczestnikom przetwarza¢ emocje i uczy¢ sie na podstawie doswiadczed innych. Narzedzia
multimedialne, takie jak wideo "Krétka historia o emocjach", réwniez zwiekszajg zaangazowanie i
zrozumienie.

EYHDA

¢ Interaktywne dyskusje - Metody edukacji pozaformalnej

ZISPB

Techniki projekcyjne.
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L. Ocena i ewaluacja:
Jakie beda gtéwne efekty i korzysci warsztatéw dla zmarginalizowanych mtodych ludzi?

SENTPRIMA

¢ Lubie poznawa¢ nowych ludzi, ktérzy sg w moim wieku - Ciesze sie, ze spedzam czas inaczej, jak w
domu - Mozliwos¢ poznania nowych ludzi. - Znam tylko ludzi, ktérzy mieszkaja ze mng, w ten sposdb
poznaje nowych ludzi.

BUCOVINA

Warsztaty majg na celu poprawe swiadomosci emocjonalnej, wspieranie odpornosci emocjonalne;j i
zachecanie do integracji spotecznej. Zmarginalizowani mtodzi ludzie naucza sie rozpoznawac i wyrazac
swoje emocje w zdrowy sposodb, poczujg sie pewniej w radzeniu sobie z osobistymi wyzwaniami i
doswiadczg wiekszego poczucia przynaleznosci do grupy rowiesniczej. Wyniki te ostatecznie pomogg im
poruszad sie po trudnych emocjonalnych krajobrazach z wiekszg jasnoscig i wsparciem.

DMLAS

Kazdy cztonek grupy ma mozliwos¢ porozmawiania i wyrazenia swoich uczué. Kto$ nie méwit duzo:
wystarczyto kilka stéw. Jeden z nich powiedziat, ze nie chciat mowi¢ wszystkiego, poniewaz jego zdaniem
niektore uczucia sg prywatne, wiec méwit o "czesdci swoich uczué¢". Inni odpowiedzieli, ze to nie problem.
Komus, kto zwykle ma problemy z wyrazeniem siebie, pomogty kolory i rysunki. W wielu przypadkach,
rowniez bez stéw, obraz méwit wiele rzeczy. | byt to szybki sposdb na przekazanie wiadomosci. Kazdy w
grupie ma mozliwo$¢ wypowiedzenia sie i wyrazenia swoich pomystéw. Komus, kto zwykle ma
problemy z wyrazeniem siebie, pomogty kolory.

EYHDA

e Wiekszy poziom komfortu wsréd mtodych ludzi w rozmawianiu o swoich problemach, proszeniu o
pomoc w razie potrzeby i szczerym wyrazaniu swoich uczuc€. - Posiadanie wiekszej ilosci dostepnych
zasobow gwarantuje, ze mtodzi ludzie mogg poprosi¢ o pomoc, gdy to zrobig, co zacheca do wczesnej
interwencji i wsparcia.

ZISPB

Lepsze zrozumienie emocji i uczu¢ oraz sposobdéw ich wyrazania; - Inteligencja emocjonalna; - Empatia;
- Zaburzenia psychiczne.
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Iv. Przeglad i odpowiedz:
Jakie inne aspekty mozna uwzgledni¢, aby zwiekszy¢ skutecznosc i wptyw warsztatéw?
SENTPRIMA

¢ Praca - pomysty - nowe spostrzezenia i rozwdj osobowosci - aby stac sie bardziej samodzielnym - aby
stac sie bardziej aktywnym, uswiadomienie sobie pewnych rzeczy, ktére chce wykorzystac i nad ktérymi
chce pracowaé - Empatia - poczucie, ze moge uciec z sieci (jak pajgk), aby mie¢ kontrole - Aby by¢
aktywnym - chce mie¢ aktywne warsztaty - dzieli¢ sie swoimi do$wiadczeniami z innymi. - By¢ zaradnym
w stowie

BUCOVINA

Jedng z omawianych kwestii pobocznych byta transformacyjna moc przyznawania sie i omawiania
traumatycznych doswiadczen z przesztosci. Dzielenie sie tymi historiami w grupie pozwolito
uczestnikom poczu¢ wsparcie, zmniejszajagc emocjonalne obcigzenie zwigzane z izolacjg. Uczestnicy
wyrazili przekonanie, ze rozpoznanie wspdlnych zmagan emocjonalnych pomogto im nawigza¢ kontakt
z réwiednikami i postrzegac¢ osobiste wyzwania jako mozliwosci rozwoju.

DMLAS

Pierwszym pomystem grupy byto powtdrzenie warsztatéw z tg samg grupg oraz poréwnanie i
zaobserwowanie réznic miedzy pierwszymi warsztatami. Kto$ powiedziat, ze drugi warsztat bytby
tatwiejszy dla catej grupy, a takze dla pojedynczych cztonkéw. Czasami nie jest tatwo nazwaé konkretny
kolor. Dlatego lepiej bytoby zobaczy¢ plakat z réznymi odcieniami kolorow.

EYHDA

¢ Tresci odpowiednie kulturowo - Zasoby spotecznosciowe

Omdwione kwestie poboczne, nieuwzglednione na powyiszej liscie:

BUCOVINA

Podczas warsztatow podkreslono znaczenie przekazywania uczestnikom informacji zwrotnych oraz
wartosc¢ ekspresji artystycznej w pomaganiu uczniom w wyrazaniu ztozonych emocji. Odbyta sie réwniez
dyskusja na temat potrzeby czestszych dziatan w celu stopniowego budowania odpornosci

emocjonalnej i integraciji.

Ogdlne wnioski i zalecenia z sesji:
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BUCOVINA

Warsztaty okazaty sie bardzo skuteczne w promowaniu $wiadomosci emocjonalnej i odpornosci wsrdd
marginalizowanych mtodych ludzi. Utatwity one otwartg komunikacje i ekspresje emocjonalng w
bezpiecznym srodowisku. Aby zwiekszy¢ jego skutecznos¢, przyszte warsztaty powinny obejmowac
wiecej mozliwosci spersonalizowanego wsparcia i dtugoterminowego zaangazowania uczestnikow.
Zachecanie do wiekszej interakcji miedzy uczniami, rodzinami i spotecznoscia mogtoby pomdc
rozszerzy¢ wpltyw tych dziatan budujgcych odpornosé emocjonalna.

DMLAS

Dla tej grupy kazdy warsztat nie byt tatwy do zaakceptowania. By¢ moze kazdy rodzaj warsztatu. Na
koniec jeden z uczestnikdw postanowit wykona¢ rysunek z inspiracji warsztatami. Wykonat rysunek z
réoznymi kolorami zwigzanymi z uczestnikami. | powiedziat, ze "jestesmy réznymi kolorami, z réznymi
historiami i réznymi emocjami", ale mozemy pozostac blisko i mozemy by¢ razem mitg praca.

Wszyscy wykonali wszystkie ¢wiczenia i wybrali kolory. Nikt nie miat problemdéw z uzyciem koloréw i
pokazaniem obrazéw na koniec. Obie grupy byty w stanie pokaza¢ wyniki. Podczas dyskusji kto$ miat
tendencje do natychmiastowego moéwienia tak, ok, bez obrony swojego stanowiska.

EYHDA

Otwarto$¢ uczestnikdéw na szczere rozmowy o zdrowiu psychicznym jest podkreslana przez ich
obserwowane aktywne zaangazowanie i uczestnictwo, co sprzyja tworzeniu wspierajgcego srodowiska
do dzielenia sie doswiadczeniami. Zdolnos¢ warsztatéw do promowania poczucia przynaleznosci i
wsparcia wsrdd uczestnikdw podkresla znaczenie tworzenia bezpiecznego i opiekunczego srodowiska.
Program miat zauwazalny pozytywny wptyw na samopoczucie uczestnikdw, o czym s$wiadczy ich
zwiekszona zdolno$¢ do identyfikowania i radzenia sobie z emocjami. Ruch w kulturze w kierunku
otwartej komunikacji na temat kwestii zdrowia psychicznego jest wskazywany przez zauwazalny spadek
stygmatyzacji.
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