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Skrypt warsztatéw zostat stworzony jako
odpowied? na wyniki BADANIA ODPORNOSCI
PSYCHICZNE) DZIECI | MtODZIEZY
przeprowadzonego w 2022 roku na grupie 270
dzieci mieszkajacych w wojewddztwie Slaskim.

Fundatorem programu jest Polsko-Amerykanska
Fundacja Wolnosci . Realizatorem Programu jest
Fundacja ,,Edukacja dla Demokracji”.

Jest zle — o tym moéwia wszystkie mozliwe
dostepne badania stanu psychicznego polskich
dzieci i mtodziezy. Ostatnie badania CEBOS,
wyraznie wskazuja na tendencje pogtebiania
sie standéw depresyjnych i lekowych, a takze
trudnosci z budowaniem i utrzymywaniem relacji
spotecznych. Odpornosc psychiczna jest zbiorem
wtasciwosciosobowosciowychorazumiejetnosci
i kompetencji wspomagajacych radzenie siebie
ze stresem, trauma, problemami zyciowymi
oraz przeciwnosciami losu.

Dzieciimtodziez zwysokim poziomem odpornosci
(preznosci) psychicznej ujawniajg nizszy poziom
objawoéw depresji, mniejszg sktonnos¢ do
zachowan problemowych, rzadziej siegaja po
srodki psychoaktywne, s3 pomocne i sktonne do
wspotpracy, a takze charakteryzuje je wysokie
poczucie wtasnej wartosci nawet w sytuacjach
doswiadczenia  negatywnych  doswiadczen
zyciowych

Wyniki badan pilotazowych poziomu
odpornosci psychicznej sg spdjne w wynikami
ogélnopolskimi. NISKI POZIOM PREZNOSCI
dotyczy 42 % dzieciakow, jezeli potaczymy to
z poczuciem obnizonego nastroju u 31 % dzieci
oraz trudnosciag dla 27% jaka stanowi moéwienie

WARSZTAT: MOC AKCEPTACII

o swoich potrzebach i uczuciach z duzym
prawdopodobiefstwem mozemy spodziewaé sie
pogtebiania obecnego kryzysu.

Badania preznoscizostaty zestawione zwywiadami
z mtodzieza, podczas ktérych wyznaczylismy
dwa podstawowe zakresy, wspierajace rozwdj
odpornosci psychicznej.

Program rozwoju zostatwyposazony w dwa skrypty
szkoleniowe zawierajace szczegdtowe instrukcje
trenerskie  umozliwiajgce  przeprowadzenie
warsztatow w dowolnej grupie dzieci i mtodziezy
w wieku 12-18 lat z zakresu rozwoju odpornosci
psychicznej oraz skrypt dodatkowy skierowany
do treneréw pracujgcych z wybrana grupa po raz
pierwszy.

Przygotowane skrypty MOC SAMOOAKCJETAC)I
oraz MOC AKCJEPTACI wspierajg proces
ksztattowania pozytywnego obrazu wtasnej osoby,
ktoéry bezposrednio wptywa na czynnik sktadajace
sie na odpornos¢ psychiczng: optymistyczne
nastawienie oraz energie, a takze dzieki
tresciom o charakterze antymarginalizacyjnym
kompetencje osobiste, tolerancje negatywnego
afektu jak rowniez poczucie humoru i otwartosé
na nowe doswiadczenia.

Wszystkie materiaty warsztatowe, znajduja sig na
stronie: www.niemozliwego.pl/moc

ul. Mikotowska 72 A, 40-065 Katowice

CO www.niemozliwego.pl
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WARSZTAT:

Warsztaty zostaty podzielone moduty. Zachecamy jednak,
jezeli tylko istnieje taka mozliwos¢, by pogtebia¢ pojawiajace
sie dyskusje, a tym samym zarzadza¢ samodzielnie czasem
danego bloku i podazajac za potrzebami grupy, elastycznie
dostosowywac go do pojawiajacych sie sytuacji. Warsztaty
zostaty zaplanowane dla grupy wiekowej 13-18 lat.

Materiaty
kategorii:

zostaty rozplanowane wg nastepujacych

O Nazwa ¢wiczenia

O Czas - okreslamy minimalng ilos¢ czasu jaka jest
potrzebna, aby wprowadzi¢ dane éwiczenie. Jednak
podany czas bedzie sie zmieniat ze wzgledu na ilos¢
0s6b bioracych udziat w warsztatach, styl prowadzenia
zajet przez trenera, che¢ grupy do dziatania, dzielenia
sie i rozmawiania o doswiadczeniach, poziomu energii
grupy, a takze zmiennych okolicznosci, w ktérych
bedziemy pracowac.

O Potrzebne materiaty - informujemy jakie materiaty
sg niezbedne do przeprowadzenia danego ¢wiczenia

O Przebieg- tu pojawiajg sie krotkie instrukcje do
cwiczen.

O Instrukcja trenerska - tutaj znajduja sie rozszerzone
informacje dotyczace przebiegu danego ¢wiczenia,
mozliwe jego modyfikacje, zastepniki (w zaleznosci od
tego co dzieje sie na sali) oraz warianty rozszerzone.

O Przyktadowe oméwienie - to nic innego jak
proponowana tres¢, jaka powinna sie pojawic
w omowieniu danego Cwiczenia. Warto zawsze
w omoéwieniu dzieli¢ sie z uczestnikami wtasnym
doswiadczeniem i dostosowanymi do  grupy
przyktadami obrazujacymi jak dana tres¢ moze by¢
zastosowana w praktyce w ich zyciu.
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Autorzy

Wszystkie, potrzebne do realizacji zaje¢, arkusze znajduja
sie na koncu skryptu oraz mozna jej pobraé ze strony
niemozliwego.pl/MOC.

Zachecamy do zapoznania sie z materiatami trenerskimi,
ktére mozna pobra¢ ze strony Wirtualnej Akademii
Ambasaodréw nieMozliwego: Podrecznikiem trenera

Zachecamy Was, drodzy Trenerzy do pozostania z nami
w  kontakcie, dzieleniem sie swoimi sukcesami
w prowadzeniu warsztatéw. Jezeli na dowolnym etapie
pojawityby sie pytania, watpliwosci, trudnosci, prosimy
o kontakt za pomoca formularza kontaktowego
znajdujacego sie na naszej stronie niemozliwego.pl,
poniewaz chcemy stale wspieraci towarzyszy¢ w rozwoju
naszych treneréw - Ambasadoréw nieMozliwego.

O Autorzy warsztatéw: Agata Gemser-Wrebiak,
Natalia Soja.
O Konsultant programu: Adrian Kowalski

Notki o autorach i konsultantach programu znajduja sia
na stronie www.niemozliwego.pl/o-nas




h WARSZTAT:

Zapozanie trenerow i grupy

Przebieg: Przywitanie

Przebieg: Zaproponowanie
kontraktu pracy

Przedstawienie celu
3 warsztatow i zebranie
oczekiwan uczestnikow

Na dwéch przeciwlegtych koncach
sali zawieszamy napis TAK oraz
NIE, na Srodku napis NIE WIEM.

Potrzebne materiaty: Przed rozpoczeciem warsztatu z grupa, ktérej nie znamy
warto zapoznaé sie z materiatem: warsztat bazowy.

Instrukcja trenerska: Witamy was na dzisiejszym warsztacie, podczas ktérego chcemy rozwijaé w nas zasoby budujace nasza
odpornosé psychiczng (warto zapytac czy grupa zna pojecia odpornosci, psychicznej i jezeli jest to pojecie obce, postuzy¢ sie
ponizsza definicja.

ODPORNOSC PSYCHICZNA jest zbiorem wtasciwoéci naszej osobowosci oraz zbiorem umiejetnoéci, dzieki ktorym lepiej radzimy
sobie ze stresem, problemami zyciowymi, przeciwnosciami losu, tatwiej nawigzujemy | utrzymujemy relacje.

Instrukcja trenerska:

Zanim przedstawimy wam cel dzisiejszego warsztatu, chcielibysmy sie uméwié na pewne zasady, ktére pozwola nam spedzi¢
ten czas dobrze i wartosciowo.

Ponizej przedstawiono zasady, ktére wykorzystujemy podczas naszej pracy w Fundacji. Jezeli nie prowadzisz warsztatéw warto
zapoznac sie z materiatami dla trenerdw, gdzie wyjasniamy czym jest kontrakt i jak sie go zawiera.

Otwartosc¢ i szczerosc

Dobrowolnos¢ i zaangazowanie

1x3 (jedna osoba méwi w jednym czasie na jeden temat)
Zasada 4 scian - Poufnosé¢, nic o nas bez nas.

Nie oceniamy sie i innych.

Renegocjacja zasad

oV A wN

Prosimy grupe o zaakceptowanie kontraktu oraz sprawdzamy, czy grupa nie chce doda¢ dowolnej zasady, waznej dla siebie,
jezeli jest taka potrzeba dopisujemy zasade grupy.

Przebieg: Mam do was prosbe. Chce was poprosic¢ o to, byscie odpowiedzieli na pytania, ktére zaraz wam zadam.
Jezeli sie z nimi zgadzacie podejdZcie tutaj i stancie przy napisie TAK , a jezeli nie na druga strone z napisem NIE.
Czy kiedykolwiek ktos skorygowat was w Internecie (kciuk w dot tez sie liczy).

Czy kiedykolwiek ktos skrytykowat was za wasz wyglgd?

Czy kiedykolwiek ktos skrytykowat was za wasze poglgdy?

Czy kiedykolwiek ktos z was sie wysmiewat?

vioh W=

Czy kiedykolwiek byliscie Swiadkami, wysmiewania sie z kogos innego?
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WARSZTAT:

Przestawianie celu warsztatu
jakim jest otwarcie sie na
otaczajaca nas innos¢, przez
dostrzeganie jej wartosci a nie
nizszosci, dziwnosci.

Budowanie w nas AKCEPTAC)I

- NIE ZABIJANIA WARTOSCI
DRUGIEGO CZtOWIEKA
(Dewaluacji)

Zbieranie oczekiwan grupy

To jest dobry moment, byscie
powiedzieli co chcielibyscie
ustysze¢, czego dosSwiadczy¢, by
na zakonczeniu moéc powiedzieg,
ze to byt dobry czas. Odpowiedzi
zapisujemy.

STACJE DOSWIADCZALNE

Podziat na 3 grupy.

Grupy rotuja pomiedzy stacjami,
jezeli nie mamy wiekszej grupy
treneréw czes¢ doSwiadczenia

mozna podziali¢ na kilka spotkan.

PRZEBIEG GDY GRUPA W WIEKSZOSCI WYBIERA TAK

Kazdy z nas kiedys spotkat sie z niezastuzong krytyka nas, naszego wygladu, wysmiewania z ograniczen, na ktére nie mamy
wptywu (jak. np. niepetnosprawnosé, wiek, brak kasy).

Skoro doswiadczylismy to ktos to musiat nam zrobic.

DLATEGO DZIS CHCEMY RAZEM ZASTANOWIC SIE NAD TYM JAK WZMOCNIC W SOBIE OSOBE, KTORA INNYCH TRAKTUJE
Z AKCEPTACJA, NIE WYSMIEWAJAC SIE Z INNOSCI, A TRAKTUJAC JA JAKO WARTOSC.

PRZEBIEG GDY GRUPA W WIEKSZOSCI WYBIERA NIE | NIE WIEM

Gdyby spojrzet na nasze odpowiedzi, mozna by stwierdzi¢, ze zyjecie w Swiecie petnej akceptacji. A jednak wg. raportu NASC z
2021 roku co piaty nastolatek przyznaje, ze doswiadczyt przemocy w internecie. (Najczestszymi jej przejawami sa: wyzywanie
(29,7%), osmieszanie (22,8%) czy ponizanie (22%))

A zatem moze nie tyle nie doswiadczyliSmy, co nie chcemy NA RAZIE o tym gadac — SUPER, ze korzystacie z zasady
DOBROWOLNOSCI.

A teraz chciatybyémy was zacheci¢ do skorzystania z zasady ZAANGAZOWANIA aby razem:

ZASTANOWIC SIE NAD TYM JAK WZMOCNIC W SOBIE OSOBE, KTORA INNYCH TRAKTUJE Z AKCEPTACJA, NIE WYSMIEWAJAC SIE
Z INNOSCI, A TRAKTUJAC JA JAKO WARTOSC.

Instrukcja trenerska:

Warto zebra¢ oczekiwania grupy wobec warsztatu i dostosowac do nich wybrane ¢wiczenia i ich tres¢, ale i kolejnos¢
wprowadzania.

Przebieg: Chce was teraz zaprosic do pewnej podrozy, w ktorej bedziecie mogli doswiadczyé INNOSCI.
By to zrobi¢ prosimy byscie odliczyli do 3.

Za chwile kazda z grup bedzie miata 15 minut na kazdej stacji, po tym jak zadzwoni dzwonek przechodzicie do kolejnej.

Spotykamy sie znowu razem za 45 minut.
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STACJA OSOBY nie LUBIANE

Wstep

1 WE)LUBIANI

Historia Zygmunta
Przebieg: Zapoznajemy
uczestnikéw z historiag
Zygmunta w dwoch
odstonach, prowadzac
omowienie pomiedzy dwoma
czesciami zadania.

MOZLIWE
PODUMOWANIE:

Nie warto ocenia¢ ludzi
powierzchwnie, lepiej podejsé
indywidualnie, by¢ moze
nawet “najwieksi dziwacy”
skrywaja za soba jakies
wartosci, o ktérych nie mamy
pojecia.

Przebieg: W tym miejscu nalezy tez wspomniec o osobach, ktdre moga by¢ nielubiane z racji na
konkretny powdd (np. ktamanie, niemite zachowywanie) - jest to inny przypadek, aczkolwiek warto sie

o
zastanowi¢ czemu kto$ ktamie, moze tak bardzo potrzebuje akceptacji, ze jest w stanie zaptacic¢ za to pogi, 4, wa cigy,
najwyzsza cene. (to tylko tak zawieszamy ) nale, A ”al;?/'a,

Stubky,
PYTANIE DO GRUPY: Za co zazwyczaj nie lubimy innych? (jestesmy niechetni) pfob/emy PSYchicone . o
o . o - . MAiejsze €18 osgp
Pomysty zapisujemy, i dodajemy swoje, tak by pojawity sie wymienione z prawej. Umigje 08

PRZEBIEG CZESC |
Poznajcie: Zygmunta Mroz, postuchajcie jego historii:

Zygmunt ma lat 17, chodzi do 3 klasy technikum. Wyglgda jak
przecietny technik informatyk. Jego tata ciezko pracuje na kopalni.
Zygmunt fascynuje sie grq na akordeonie. Wsréd réwiesnikow nie
czuje sie pewnie, woli samotnie siedzie¢ na przerwie i poczytac
artykuty o najnowoczesniejszych rozwigzaniach technologicznych.
Réwiesnicy nie do konca rozumiejq jego tok myslenia, odsuneli
go na margines klasy.

PYTANIE DO GRUPY: Po przeczytaniu historii zadajemy grupie
pytania

Ateraz szczerze, kto z was czuje, ze lubi Zygmunta niech podniesie
reke?

O Jak mato albo nikt: Postuchajcie drugiej czesci tej historii:
O Jak duzo: na kartkach zapiszcie, te elementy tej historii,
dzieki ktérym chcecie da¢ szanse tej osobie.

CZYTAMY CZESC I

Czes¢, jestem Zygmunt, w klasie przezywajq mnie Zigi. Ogdlnie
nie czuje sie dobrze w mojej klasie, kazdy $mieje sie z moich
zainteresowan i nikt nie podejmuje ze mnqg rozmowy. Akordeon
jest moim sposobem na roztadowanie emocji po ciezkim dniu

w szkole. Po powrocie taty do domu niestety nie moge grac, bo
wracajqc z szychty nie jest w dobrym nastroju i od razu wrzeszc-
zy Cho¢ w sumie wole jak krzyczy, bo wtedy nie pije. Ciekawi

mnie technologia, ogétem to, jak dziata m. in. Al. Sqdze, Ze dzieki Al
jestesmy w stanie poméc ludziom, ktérzy cierpiq na porazenie mézgowe,
paraliz, sq zamknieci w swoim ciele. Bardzo chciatbym z kimkolwiek o
czymkolwiek tak po prostu pogadac. Czuje sie nielubiany.

PYTANIE DO GRUPY, ktora nie LUBItA: Co zmienia sie w was po
ustyszeniu perspektywy osoby nielubianej?

PYTANIE do GRUPY ktoéra lubita: Jak czujecie sie z tym, ze pomimo
tak dziwnego zachowania daliscie tej osobie szanse, a teraz znacie catq
prawde?

DOBROWOLNE ZADANIE DOMOWE

1 9
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ﬁ WARSZTAT:

STACJA OSOBY nie tADNE . Potrzebne materiaty: wydrukowana nazwa stacji nietADNI,

(BODYSHAMING) 30 min 7" karteczki POST'IT, lub kartki i tasma klejaca
Przebieg: Zanim zaczniemy prace na naszej stacji, prosimy by uczestnicy powiedzieli , czy spotkali sie Bo
) ’ D
1 “\i“k&AD NI z pojeciem BODY-SHAMING, jezeli tak to prosimy, by podali definicje. Po podaniu definicji przez 2 nyHA ING
mtodziez w razie potrzeby dopowiadamy co oznacza pojecie BODY-SHAMING. po{@CZefiee;klego to
N wo -
Wstep Postrzeganie siebie jako ,nietadnego” moze mie¢ wiele Zrédet, ale jednym z jest wszechobecny BODY ClAto ; ZAWSTY?ZS{OW
SHAMING. wysro OOV SHANIG
ie
PYTANIE DO GRUPY: Znacie pojecie Body shaming? ipO”iZ'ar?,‘ZIe’ krytkaWanie
Powog rugiej osop
BODY-SHAMING - nie Przebieg: Za chwile przeczytam wam pewne zdania, podejmijcie decyzje, czy zdanie nalezy do kategorii Jak Wyglads,
2 dotyczny mnie 1? body shaming, czy nie. Jezeli sie zgadacie podniescie reke ’

PODUMOWANIE: O “Prawdziwe kobiety majqg kragtosci”

. . . O “Masz okropny tradzik. Dlaczego nic z tym nie robisz?”

(niezaleznie od tego jak

grupa decydowata) Co wazne O “Chyba nie powinnas nosic¢ krotkich spodenek. Ztéz cos dtuzszego”

WS,ZyStk'e ijanlfa\, nawet t.e, O “Nie myslatas moze o aparacie na zeby?”

ktére wydaja sie neutralnie

jak zdanie, w ktérym pytamy O “Mogtabys schudnqgc kilka kilogramow. Wez sie za siebie”

kogos o zatozenie aparatu

ortodontycznego moga byé

zrodtem wstydu.

Kiedy rozmowa PYTANIE DO GRUPY: Kiedy rozmowa o ciele staje sie body shamingiem?
3 ohc'el? St.ajeflq body PODUMOWANIE: Granica jest dosy¢ wyrazna, ale trudna do uchwycenia, poniewaz nie jestesmy jej uczeni.

shamingiem?

& Tymczasem body shaming to kazda sytuacja, w ktérej nasze ciato oceniane jest bez naszej zgody. Dotyczy nie tylko negatywnych komentarzy,
ale réwniez tych pozornie pozytywnych. Gdy np. Styszymy komplement “schudtas!”, a borykamy sie z zaburzeniami odzywiania. Taka ocena
moze powodowaé nawet choroby.

A ja jak patrze Instrukcja: Na plecach uczestnicy przyklejaja sobie karteczki post’ity, albo kartki przyklejone tasma klejaca. A nastepnie dzielimy sie
4 na innych? instrukcja. Ustawcie sie prosze w koto, odwracamy sie w prawq strone i piszemy co$ mitego, komplement do osoby przed nami, na jej plecach.

PODSUMOWANIE Nasza naturalng sktonnoscig jest zatrzymywanie sie na wygladzie fizycznym, szczegélnie jezeli stabo znamy druga osobe.
Dlatego bbadZzmy wrazliwi na to, by nie oceniaé drugiej osoby. Starajmy sie patrze¢ na ludzi z zyczliwoscia, szukajac w nich ich talentéw,
mocnych stron, tego co nas zachwyca w tym co robig, to co méwia, niekoniecznie jedynie za to jak wygalaja.




— WARSZTAT:

Body shaming w sieci

Co mozemy z tym

6 zrobié?
SAMOakceptacja

/ Co zrobi¢, kiedy
uprzedmiotawiamy

sami siebie?

PYTANIE DO GRUPY: Jak sqdzicie dlaczego kwestii body shamingu, szczegélnie mocno dotyczy zycia w sieci. Zapisujemy pojawiajqce sie
odpowiedzi.

PODSUMOWANIE: Social media maja wptyw na nas, szczegblnie na mtodziez, ktéra dziennie statystycznie spedza godziny przed
ekranem wtasnie na ich scrollowaniu

PAMIETAJMY O TYM, ZE ELEMENTAMI BODY SHAMINGU SA :

O retuszowanie zdje¢, bez informacji o tym, np. w opisie, wpisywanie dodatkowo #natural, #nomakeup
O reklamowanie produktu o magicznym dziataniu, (powodujace perfekcyjnie gtadka cere) poprzez pokazywanie wizerunku pozornie
naturalnej modelki, ktéra ma na sobie tone makijazu, po znaczacej obrébce w photoshopie albo bombardujace nas poradniki
zwigzane z instagramowa dietg cud czy planem treningowym
DLATEGO

O Mozesz wybiera¢ kogo obserwujesz, jakie tresci udostepnia na swoich profilach. Dla swojego zdrowia psychicznego i tzw. self love
zaobserwuj chociaz 3 konta, ktérych pojawiaja sie tresci body-positive

O Codzienne ogladanie takich tresci moze pogtebiaé nasze kompleksy lub nawet tworzyé nowe. Zauwazmy jak czesto myslimy lub
mowimy negatywnie o swoim ciele. Sami dla siebie jestesmy hejterami. Taki sposéb myslenia jest niezwykle destruktywny.

POLECENIE: Odwroccie sie do osoby po swojej prawej stronie i sprobéjcie znalezé min. 1 sposéb na to jak nie by¢ sprawcg body-shamingu,
nawet nieswiadomie?

Po 2-3 minutach prosimy grupe by wymienita sie pomystami, pomysty zapisujemy i ew. dodajemy ponizsze:

O Nie znajac dobrze danej osoby praktycznie kazdy komentarz oceniajacy jej wyglad moze te osobe zabole¢, trafic w kompleks. Nie
komentuj jak nie znasz historii.

O Cos, co dla nas moze byc celem, wymarzong cechg konkretna waga, np. 50 kg, konkretny wzrost, np. 180, konkretny typ figury czy
urody.

O NIE HEJTUJIII - jesli widzisz, Ze ktos ci bliski chce lub ze wzgledéw zdrowotnych musi zmieni¢ swoj wyglad NIE HEJTUJ, NIE RZUCAJ
negatywnych komentarzy --> MOTYWU)

INSTRUKCJA: Rozdajemy karteczki i prosimy, aby kazdy uczestnik warsztatéw napisat wszytko co w jego (jej) zyciu jest mozliwe dzieki
NASZEMU CIAtU.

POLECENIE: Zapiszmy je na kartce: usmiechanie sie, przytulenie kogos bliskiego, spacer z psem, przebiegniecie 100 m na przystanek.
PODSUMOWANIE: Wdziecznos¢ réwniez dla naszego ciata, dla jego sity, mocy sprawia, ze jesteSmy pewniejsi swojego wygladu, ale

swojg wartosé zaczynamy upatrywaé w wazniejszych przestrzeniach. Bedac okej w stosunku do wtasnego ciata zwykle tatwiej nam by¢
wrazliwym na ciato drugiej osoby, nie by¢ sprawca body-shamingu nawet nieSwiadomie.




WARSZTAT:

STACJA OSOBY
nieWARTOSCIOWE

WES)\ WARTOSCIOWI

DOSWIADCZENIE

O Niezlezenie od pory
prosimy o zatozenie
wetnianego swetra
(najlepiej na gote
rece),

O natozenie stuchawek
(po rozpoczeciu
uruchamiamy
muzyke tak gtosno,
by nie byto nas
stychac)

O patrzenie
w kierunku
telefon, podczas
doswiadczenie
Swiecimy Swiattem
w oczy, jezeli latarka
posiada taka funkcje
mozemy uzyc
Swiatta pulsujacego.

_ Potrzebne materiaty: wydrukowana nazwa stacji nieWARTOSCIOWI, urzadzenie do odtworzenia muzyki (Np.
*. telefon) stuchawki umozliwiajgce odciecie sie od innych bodzcéw poza muzyka, odtworzenie dowolnego
" utworu nawiazujacego do stylistyki Brain Drill: Sadistic Abductive, latarka (mozna wykorzystac latarke z
telefonu), wetniany , ,gryzacy” sweter.

WAZNE ! Przed rozpoczeciem doswiadczenia wazne, by upewni¢ sie, ze zaden z uczestnikéw nie cierpi na epilepsije,
albo na schorzenia wzroku, jezeli tak jest rezygnujemy z fragmentu ,,Swiecenia w oczy” i prosimy po prostu o ich
zamkniecie.

Uczestnicy po kolei sg poproszeni, by zamienili na stopach swoje buty, prawy but zatozyli na lewa noge, lewy but na prawg noge

i mocno zawigzali sznuréwki (dla bezpieczefistwa wazne, by uczestnicy na czas zamiany butéw na wtasciwe nogi nie poruszali sie po sali,
nastepnie w kolejnosci kazdy doswiadcza nastepujacej sekwencji i po ukonczeniu doswiadczenia nastepuje oméwienie.

INSTRUKCJA: Za chwile uruchomie gtosno muzyke i w trakcie jej trwania bede zadawac ci pytania, odpowiedz prosze na jak najwiecej
z nich. Jezeli nie znasz odpowiedzi, albo nie jeste$ w stanie rozpozna¢ pytania odpowiedz dalej. Gdyby w trakcie doswiadczenia zrobitoby ci
sie nieprzyjemnie przerwij, bez pytania, w kazdym momencie.

Jezeli kto$ na tym etapie nie chce wzig¢ udziatu w éwiczeniu — NIE ZMUSZAMY !!!

Przez ok 40 sek. do minuty podczas powyzszej sekwencji zadajemy uczestnikom dowolne pytania, wazne by byty bardzo proste, robimy to
w normalnym tempie i sciszonym gtosem, ale nie szeptem.

Przyktadowe pytania:

O Kto jest prezydentem Polski?
O Jaka jest najdtuzsza rzeka w Polsce?

O Stolicqg jakiego Panstwa jest Rzym?

O Co lubisz robi¢ w soboty?

O Jak ma na imie twéj najlepszy przyjaciel?

O Jak ma na imie twéj pies?

O W ktorej tawce siedzisz? + dowolne inne jakie przyjda nam do gtowy, wazne by zadawac je ptynnie jedno po drugim .

Po zakonczeniu sekwencji, ¢wiczenia doswiadczajg kolejni uczestnicy. Po zakohczeniu prosimy o zamiane butéw i o to, bysmy usieli
w kregu.
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— WARSZTAT:

Dyskusja

Co z nami zostaje
4 po stacjach
doswiadczalnych

Po doswiadczeniu prowadzimy dyskusje zadajac ponizsze pytania:

O Jak wam byto w tym doswiadczeniu?

MOZLIWE OMOWIENIE: Pewnie w zaleznoéci od tego, czy stuchacie takiego rodzaju muzyki czy nie doswiadczenie byto bardziej lub
mniej przyjemne, aczkolwiek odpowiadanie na proste pytanie, na ktére w innych okolicznosciach nie stanowito problemu, byto mocno
utrudnione, a nawet niemozliwe. Przez pewien moment byliscie ,,zamknieci” w innym Swiecie, Swiat zewnetrzny sie do was ,dobijat”,
ale wy nie byliscie w stanie wejs¢ w ta relacje. Nie dlatego, Ze nie chcieliscie, ale dlatego, ze wasz mézg nie byt wstanie sie przebic przez
stworzony Swiat.

O Sprébujcie zgadngc¢ jakq ,,innos¢” probowalismy wam pokazac?

MOZLIWE OMOWIENIE: Do$wiadczenie ma na celu przyblizyé poczucie osoby, ktéraz réznych powodéw inaczej doswiadcza rzeczywistosci.
Innos¢ moze by¢ zwigzana z diagnoza spektrum autyzmu, depresja, ADHD, lekami, zrachowaniami obsesyjno-kompulsywnymi, ale takze
momentem, w ktérym przezywamy jakis powazny kryzys zyciowy i ,nie styszymy” tego co méwia do nas inni, skupiajac sie na tym co
nam najgtosniej gra.

O Czy znacie kogos, o kim wiecie ze mierzy sie z ,,zamknieciem w innym swiecie” ?

O (o najczesciej myslimy o takich osobach?

MOZLIWE OMOWIENIE: Najczesciej gdy ktoé zachowuije sie ,inaczej” staje sie dla nas dziwakiem. Relacja z dziwakiem uwiera, bo ,,dziwak
nie potrafi sie dopasowag, nie Smieje sie jak my, nie zachowuje jak my, nie reaguje jak my —wiec jest dziwny, a dziwne najtatwiej odrzucic.
Co jednak mogto, by sie zmieni¢ w nas i w naszym mysleniu gdybysmy (zanim nastepnym razem bedziemy sie z kogo$ wySmiewacd, Zle
o nim mysle¢, CZYLI stosowaé przemoc fizyczna, albo psychiczna) przypomnieli sobie to doswiadczenie i pomysleli o tej osobie jak o
BOHATERZE, ktory pomimo tego ze caty dzien ma przyspawane takie stuchawki, Swieci mu migajace Swiatto — walczy, chodzi do szkoty,
uczy sie, stara sie nawigzywac relacje i nie poddaje sie.

O Czy znacie takie sformutowanie jak NORMA?

MOZLIWE OMOWIENIE: Najwieksze umysty zastanawiajg sie co nig jest? Czym jest norma. Wydaje sie by¢, ze norma jest tak a nie inna
- bo tak rzeczywistosci doSwiadcza wiekszos¢. NORMA zatem wydaj sie byé matematycznym pojeciem, ktére moze by¢ ,zle wyliczone”.
Dlatego tak wazne, by pamieta¢, ze kazdy z nas powinien mysle¢ o normie jako o SWOJEJ NORMIE. TO co dla nas proste, smieszne, fajne
—dla kogos innego wcale nie musi takim by¢. Nie Swiadczy to o dziwactwie drugiej osobie, lub naszym — ale o tym, ze kazdy z nas inaczej
patrzy na Swiat i inaczej go doSwiadcza. Pozwolmy sobie i innym na to.

O Co to doswiadczenie zmienia w was? (W zaleznosci od otwartosci grupy zachecamy do wypowiedzi na forum, albo rozdajemy
karteczki i prosimy by zapisali swoje mysli na ten temat).

PYTANIE DO GRUPY: Jakbyscie mieli teraz wymieni¢ jedng rzecz, ktéra jakos najbardziej z wami zostata po czesci doSwiadczalnej,
co by to byto?
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F WARSZTAT:

Podsumowanie warsztatow

Czym jest
1 marginalizacja? Jej
konsekwencje.

Co ja moge zrobic,

2 by LUBIC, by widzieé
wartosé, piekno,
sprawnos¢ w drugim
cztowieku?

A co my mtode

3 pokolenia, chcemy
z tym zrobi¢? NASZ
MANIFEST!

4 PODSUMOWANIE

PYTANIE DO GRUPY: Co wam méwi pojecia marginalizacja co oznacza? — zbieramy pomysty.

Albo potwierdzamy definicje grupy, albo podajemy stownikowa, ale ROZSZERZONA o osobiste przezycie marginalizacji, a raczej jej
konsekwencje.

MARGINALIZACJA - niemozliwos¢ bycia uczestnikiem waznych aspektéw zycia spotecznego, Brzmi tagodnie, ale w praktyce
sprawia, ze osoba, ktdra czuje sie marginalizowana odczuwa, SAMOTNOSC, POCZUCIE ODRZUCENIA, POCZUCIE WROGOSCI co
skutkuje czesto brakiem poczucie wtasnej wartosci, a nawet w skrajnych przypadkach niechecia do zycia.

INSTRUKCJA: W ¢wiczeniach staraliSmy sie poczuc jak to jest by¢ marginalizowanym. W naszej codziennosci procz tego, ze doswiadczamy
jej w jakims stopniu, cze$¢ nawet nie swiadomi sami DYSKRYMINUJEMY INNYCH. Najwazniejsze bySmy teraz nie tapali poczucia winy,

ale tapali refleksje. Zastanowmy sie chwile co jako mtode pokolenie mozemy, chcemy zrobi¢ — by budowac swiat, ktorym akceptujemy
wszystkich, ktérzy majg inaczej niz my.

Dzielimy uczestnikéw na 4 grupy i prosimy, by kazda odpowiedziata na 1 z 4 pytan.
Po 10 minutach dzielimy sie stworzonymi odpowiedziami?

1. Co robi¢ gdy ktos nas dyskryminuje?

2. Jak reagowac gdy widzimy, ze ktos w naszym otoczeniu jest dyskryminowany?

3. Co warto wiedzie¢ o drugim cztowieku, by trudniej byto nam go oceniac i wysmiewac?

4. Co warto wiedzie¢ o sobie by trudniej byto nam ocenia¢ { wySmiewac drugiego cztowieka?
INSTRUKCJA: Zapraszam was teraz do stworzenia naszego pokoleniowego manifestu, ktéry Wazne by trener upewnit sie ze uczestnicy
dzis nawet jezeli jest naszym marzeniem — jutro, moze stac sie pierwszym krokiem budowania ~ wiedza czym jest manifest. Definicja

Swiata, w ktérym rzqdzi MOC AKCEPTACII. manifestu publiczna, uroczysta deklaracja,

Prosimy by na tablicy, albo kartce z flipcharta kazdy z uczestnikéw zapisat swojg refleksje. wyrazajaca stanowisko w danej sprawie
Czyli dokonczyt zdanie: Uczestnicy pisza manifest, nastepnie

BY NASZ SWIAT BYt SWIATEM, W KTORYM KAZDY JEST AKCEPTOWANY MARZE 0 Tym  °dczytujemy jego fragmenty.
BY:

RUNDKA NA KONIEC
PYTANIE DO GRUPY: NA koniec prosze, by kazdy za was powiedziat o jednej rzeczy jakq zabiera ze sobq z dzisiejszych warsztatow.
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