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Drogi Czytelniku,

Broszura, ktérg trzymasz w rekach, zostata opracowana przez partneréw DASS
z wielkg troska i uczuciem, z nadziejg na pomoc mtodym ludziom w trudnych
czasach. Osoby pracujagce z mtodzieza, wychowawcy, trenerzy, nauczyciele,
profesjonalni tancerze i arty$ci pracujacy z mtodziezg znajda na jej stronach cenny
zbiér metodologii, ktére moga zastosowac w pracy ze swoimi grupami.

Przegladajac rézne sekcje broszury, odkryjesz przydatne narzedzia i metody, ktére
jako pracownik mtodziezowy mozesz wykorzystac, aby przekaza¢ mtodym ludziom
sposoby radzenia sobie ze stresem i wyrazaniem emocji. Aby to osiggnac, jako
zespot wykorzystujemy rézne rodzaje sztuki, ktére sg znane 2z uwalniania
kreatywnos$ci i utatwiania wyrazania uczué¢ (pozytywnych lub negatywnych). Aby
utatwi¢ ekspresje bez stéw, poniewaz czasami trudno jest znalez¢ stowa, szczegdlnie
nastolatkom, poswiecamy znaczng cze$¢ sztuce tarica i ruchu ciata, ktére
niezaprzeczalnie moga przyczyni¢ sie do uwolnienia stresu i zarzadzania stresem,
poniewaz ciato jest $wigtynia emocji i "nieSwiadoma pamieciag wydarzen" (Fabio
DOLCE_choreograf_Cie Essevesse).

W tej broszurze znajdujag sie dwa zestawy ¢éwiczen, ktére sktadajg sie z warsztatow
wraz ze szczegotowymi instrukcjami, jak wdrozy¢ je w swoich grupach. Pierwszy
zestaw Ccwiczen to “"Warsztaty online”, ktére moga byc¢ realizowane zaréwno
wirtualnie, jak i fizycznie, a kazdy z nich eksploruje rézne rodzaje sztuki i sposdb,
w jaki mogg one pomdc mtodziezy wyrazi¢ swoje emocje. Drugi zestaw ¢wiczen to
"Warsztaty taneczne twarzg w twarz’, ktére obejmujg samouczki wideo z ¢wiczeniami
tanecznymi i ruchowymi majgcymi na celu roztadowanie stresu.

Ponadto udostepniamy przydatne wskazéwki i opinie z naszego osobistego
doswiadczenia z przeprowadzania warsztatéw, ktére poprowadzg Cie przez
procedure i zagwarantujg pomys$ine wdrozenie.

Mamy nadziejg, ze niniejsza broszura bedzie praktycznym przewodnikiem
i porecznym narzedziem pomagajagcym mtodym ludziom odzyska¢ réwnowage
psychiczng i fizyczng oraz poradzi¢ sobie z niepokojem i negatywnymi uczuciami.

Dzigkujemy,

Partnerzy DASS TO NIE CIEZAR CIE

PRZYGNIATA, ALE

SPOSOB W JAKI GO
NOSISZ!




1.1 OPIS PROJEKTU DASS

Projekt "DASS - Dancing Against Stressful Situations" zostat stworzony z mysla
o konsekwencjach kryzysu Covid-19 dla zdrowia psychicznego ludzi i skutkach
lockdownu, zwtaszcza dla mtodych ludzi, ktérzy czuli sie zestresowani, napieci
i przecigzeni emocjami. Chociaz miodziez jest gtéwnymi uzytkownikami narzedzi
cyfrowych i sieci spotecznosciowych, nowa rzeczywisto$S¢ zycia spotecznego podczas
pandemii spowodowata pozbawienie wolnosci i interakcji, ktére sa uwazane za istotne
dla funkcjonowania elementy zycia mtodych ludzi. Oprécz kwestii zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym, znaczny odsetek mtodziezy doswiadczyt konsekwenciji dla
zdrowia fizycznego, izolacji, wyzwan w relacjach rodzinnych, niepewnosci co do
planéw zyciowych i przysztosSci, a takze presji online i cyberprzemocy.

Projekt dotyczy zwigkszonego poziomu stresu, z jakim borykaja sie¢ mtodzi ludzie
w trudnych sytuacjach i traumatycznych doswiadczeniach oraz rozwija kreatywne
podejScia do zwalczania problemoéw psychologicznych, ktére moga ich dotyczyc.
Koncentruje sie przede wszystkim na wzmocnieniu pozycji mtodych ludzi, ze
szczegolnym uwzglednieniem oséb zyjacych w niekorzystnej sytuacji lub w trudnych
warunkach, pomagajac im przezwyciezy¢ stres i dyskomfort, z ktérymi moga sie
spotka¢ w codziennym zyciu.

Projekt DASS w szczegdlnoSci obejmuje rozwdj i zastosowanie tanca i innych form
sztuki jako narzedzi wspierajgcych mtodziez w skupieniu sie na sobie i uswiadomieniu
sobie swojego ciata, uwolnieniu stresu, odzyskaniu réwnowagi, a w rezultacie poprawie
jakosci zycia i relacji z innymi.

Projekt DASS jest wspodtfinansowany przez Komisje Europejska w ramach programu
Erasmus+, KA220 - Partnerstwa wspoétpracy na rzecz mtodziezy i obejmuje pieciu
partneréw z pieciu réznych krajéw:

-offoveffe- C=Z|Pz=S

Antonino Ceresia  Fabio Dokce

Cie Essevesse (Francja) - gtéwny partner

projektu, z siedzibg w Marsylii we Francji, CEIPES (Wtochy) - Miedzynarodowe
wspotkierowany przez sycylijskich Centrum Promocji Edukaciji i Rozwoju
choreograféw Antonino Ceresia i Fabio jest organizacjg non-profit zatozong w
Dolce. Obaj artysci potaczyli swoja 2007 roku z siedzibg w Palermo we
wiedze i wizje artystyczne, aby rozwinaé Wtoszech. Prowadzi sie¢ ponad 8
trzy gtdwne kierunki dziatalnosci firmy: europejskich i pozaeuropejskich
Kreacji, Edukaciji i Badan nad stowarzyszen zajmujacych sie edukacja,
terapeutycznymi efektami tancai szkoleniami i rozwojem spotecznym.
ekspresji ciata Wiecej informacji: https://ceipes.org/.

Wiecej informacji: https://essevesse.com



https://ceipes.org/
https://essevesse.com/en/home-en/
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Innovation & Development

Smart Umbrella (Grecja) - Smart
Umbrella Management Solutions dziata
jako inteligentny hub i centrum wsparcia
dla innowacji, start-updw, scale-updéw i
branz kreatywnych. Stanowi wirtualne
centrum biznesowe i rozwojowe
zapewniajgce doradztwo w zakresie
rozwoju biznesu poprzez doradztwo,
coaching, mentoring, szkolenia VET oraz
wsparcie w ramach projektow
europejskich. Wigcej informacji:
https://www.smartumbrella.eu/

Fundacja Diversity Hub (Polska) - jest
organizacjg non-profit, ktérej pierwotnym
celem jest zapewnienie wsparcia
eksperckiego w zakresie zarzadzania
réznorodnoscia. Dostarcza wiedze,
doswiadczenie i najlepsze praktyki oraz
pomaga biznesowi czerpac korzysci z
réznorodnosci, a jednoczesnie wptywac
na zmiany spoteczne.

Wiecej informaciji:
https://www.diversityhub.pl

@
< active

youth

LY

Asociacija "Aktyvus jaunimas" (Litwa) -
Stowarzyszenie Aktywnej Mtodziezy (AY)
jest organizacjg non-profit, ktéra zrzesza

mtodych lideréw z Litwy chcacych
pracowac na rzecz utatwiania dialogu
migdzykulturowego i zwigkszenia
kompetencji mtodziezy europejskie;j.
Wiecej informaciji: https://activeyouth.lt/

Projekt obejmuje wiele dziatan majgcych na celu osiggniecie trzech gtéwnych
rezultatéw. Pierwszy rezultat odnosi sie do opracowania i wdrozenia
“Tanecznych i artystycznych warsztatéw online’, ktére obejmuja stworzenie
tresci 5 warsztatéw online oraz szkolenia online dla oséb pracujgcych
z mtodziezg we wszystkich krajach partnerskich. Drugi rezultat odnosi si¢ do
opracowania niniejszej broszury DASS zawierajgcej metodologie, praktyki
i dziatania majgce na celu radzenie sobie z wszelkiego rodzaju uczuciami
generowanymi przez stresujgce wydarzenia. Trzeci i ostatni rezultat odnosi sig
do rozwoju aplikacji "Mind yourself’, ktéra jest samopomocowa aplikacja
mobilng dla mtodziezy tgczgca uwaznosé, taniec i sztuke.


https://www.smartumbrella.eu/
https://activeyouth.lt/
https://www.diversityhub.pl/
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Projekt DASS zajmuje sie wyzwaniami dotykajgcymi mtodziez, dzieki stworzeniu
Sciezki edukacyjnej poprzez szkolenia wykorzystujgce terapeutyczne efekty tanca
i innych form sztuki, zwigzanych z doswiadczeniami przezywanymi w innych
dyscyplinach artystycznych, podzielonych na rézne warsztaty. Projekt rozwija
kreatywne podejscie, ktére w dtuzszej perspektywie moze przynies¢ korzysci mtodym
ludziom i ich dobremu samopoczuciu, jednocze$nie pomagajac poradzi¢ sobie
z negatywnymi skutkami ewentualnego kryzysu.

Cele:

e Wzmacnianie twérczosci wéréd mtodziezy zmagajacej sie z trudnymi sytuacjami
zyciowymi.

e Rozwéj wrazliwosci artystycznej i tym samym wzmacnianie dobrostanu
psychofizycznego wsréd mtodziezy.

¢ Rozwijanie umiejetnosci rozumienia i opisywania uczu¢ bez strachu przed osgdem
oraz umiejetnosci wyrazania siebie.

e Zapewnienie diugoterminowych korzysci mtodym ludziom poprzez zastosowanie
metodologii tarica wraz z uzupetniajgcymi narzedziami artystycznymi dla mtodych
ludzi, ktérzy doswiadczajg stresu i dyskomfortu jako negatywnych konsekwencji
pandemii.

e« Promowanie integracji spotecznej, réznorodnosci i tolerancji, a takze dialogu
migedzykulturowego.

o Wspieranie pozytywnego i edukacyjnego wykorzystania narzedzi cyfrowych
wsrod mtodych ludzi, tworzac bezpieczna przestrzen do wirtualnej nauki.

e Podnoszenie kompetencji oséb pracujagcych z mtodzieza poprzez szkolenia
w zakresie innowacyjnych metodologii do zastosowania w ich codziennej pracy.

e Poprawa budowania potencjatu oséb pracujgcych z mtodzieza i poprawa wysokiej
jakosci pracy z mtodzieza.

e Zwigkszenie zdolnosSci pracownikéw partneréw do radzenia sobie z wyzwaniami
zwigzanymi z mtodziezg i zwigkszenie wptywu organizacji na mtodziez.



Faktem jest, ze podczas pandemii wiele instytucji na szczeblu krajowym i europejskim
przeprowadzito badania nad konsekwencjami dla zdrowia psychicznego i fizycznego ludzi
z powodu Srodkéw podjetych w okresie COVID-19. Aby zwigkszy¢ Swiadomos$¢ i byc¢
bardziej proaktywnym, ministerstwa zdrowia i stuzby zdrowia rozpowszechnity listy
doradcze z proponowanymi dziataniami majacymi na celu zachowanie zdrowia ciata
i umystu. Najbardziej obiecujgce i skuteczne dziatania sugerowane na tych listach
obejmuja podjecie hobby zwigzanego ze sztuka i/lub angazowanie sie w cwiczenia
fizyczne.

Ponadto analizy danych zastanych przeprowadzone przez partneréw konsorcjum w ich
krajach sugerujg, ze podobne dziatania, zaréwno publiczne, jak i prywatne, s3
intensywniej rozwijane po pandemii (Zatgcznik |). Dziatania te sg ukierunkowane na dobre
samopoczucie psychiczne, zwtaszcza mtodych ludzi, ktérzy nie sg pewni, jak radzi¢ sobie
ze stresem i lekiem. Narzedzia wykorzystywane do opracowywania tych dziatan obejmuja
rozne formy sztuki, z ktérych najskuteczniejsze i najszerzej stosowane to taniec i ruch
ciata, rysunek, kreatywne pisanie itp. Ponadto badania wykazaty, ze mtodzi ludzie
zwracajg sie do medidw spotecznosciowych i odpowiednich aplikacji internetowych, aby
uzyskac wsparcie i wzmocnienie w celu uwolnienia sie od stresu (Zatgcznik I1).

1.3 GRUPY DOCELOWE

Miodzi Iludzie sg obecnie zaawansowanymi uzytkownikami technologii i sieci
spotecznosciowych i maja tendencje do zwracania sie do nich w celu uzyskiwania
wsparcia i rozwigzywania swoich probleméw. W tym celu projekt DASS zapewnia
niezbedne narzedzia zaréowno osobom, ktére moga odegrac¢ kluczowa role w pomaganiu
mtodziezy, jak i samym mtodym ludziom.



Broszura DASS, ktéra zawiera dobre praktyki, metodologie, dziatania i praktyczne
¢éwiczenia, jest skierowana do profesjonalistéw, ktérzy Scisle wspdtpracujg z mtodymi
ludZzmi i doktadaja wszelkich staran, aby podnie$¢ ich na duchu i utatwi¢ im podréz
przez okres dojrzewania. Dlatego tez broszura DASS stanowi innowacyjne narzedzie,
ktére moze by¢ wykorzystywane przez osoby pracujace z mtodzieza w celu
wskazywania im kierunku . Méwigc bardziej szczegétowo, w tym konteksScie osoby
pracujace z mtodziezg obejmuja nastgepujace grupy:

® Edukatorzy ® Terapeuci

® Nauczyciele ® Pracownicy socjalni

® Trenerzy ® Mentorzy

® Artysci ® Mediatorzy

@® Profesjonalni tancerze ® Inne osoby zajmujace sie
@ Arteterapeuci miodziezg

Broszura DASS jest skierowana do mtodych ludzi posrednio, poniewaz osoby
pracujgce z mitodziezg moga wykorzystaé¢ proponowana metodologie i warsztaty w
pracy z nimi, aby zmniejszy¢ ich stres spowodowany wymagajgcymi sytuacjami
i nieprzewidywalnymi zdarzeniami.

Jednoczes$nie projekt DASS jest réwniez skierowany bezposrednio do mtodych ludzi
poprzez opracowanie aplikacji "Mind Yourself’, ktéra zawiera narzedzia wspierajgce ich
rownowage fizyczng i psychiczng. Grupa docelowa tej inicjatywy obejmuje mtodych
ludzi, ktérzy naleza do tych kategorii:

¢ Majg 0od 16 do 30 lat

¢ Mieszkaja na przedmiesciach i obszarach wiejskich
o Zyja w niekorzystnych warunkach

e Pochodza z trudnych dzielnic

e Mtodziez podatna na zagrozenia

e Mtodzi migranci

e Mtodziez NEET



Stowa nie wystarczg, aby pozwoli¢ cztowiekowi w petni wyrazi¢ siebie. Czesto nie ma
stéw, ktére moga przettumaczy¢ stan emocjonalny lub uczucie, i dlatego artysci
uzywajg swojego medium, aby wydoby¢ z siebie co$, czego czesto nie mozna
zdefiniowac stowami, nawet przez nich samych. Jedyna rzeczg, ktéra ma dla nich sens,
jest ich dzieto sztuki. Dzieki tej procedurze moga uwolni¢ sie - przynajmniej na jaki$
czas - od potrzeby komunikowania tego konkretnego uczucia Iub stanu
emocjonalnego.

Dlatego wykorzystujemy sztuke, aby pomoéc ludziom poczué sie lepiej i zwalczydé
stres. OczywiScie w ramach tego programu nie zamierzamy szkoli¢ artystow; dzielimy
sie narzedziami, ktére stymulujg potrzebng kreatywno$é, poprzez wykorzystanie
Srodkéw artystycznych, do wyrazania uczu€ i rozwijania samoswiadomosci. Moze to
pomdc w znalezieniu rozwigzan, gdy czujemy sie zestresowani jakg$ sytuacja. Ze
wzgledu na to, ze sztuka nie musi byc¢ koniecznie rozumiana, zwtaszcza gdy jest
abstrakcyjna i pozostaje indywidualnym sposobem ekspresji, moze zdjgé presje
uzywania stéw, ktére ludzie muszg zrozumiecé, pomagajagc w petni wykorzystac
potencjat ekspresji, przeksztatcajgac emocje wywotane stresem w kolory, dzwieki, ruch,
poezje, obrazy i dowolne medium, do ktérego dana osoba sie odnosi. Co wigcej, kiedy
patrzymy na to, co tworzymy poprzez forme sztuki, czasami mozemy odblokowac
zrozumienie siebie w tym konkretnym temacie, a to zamienia sie w wyjatkowe
i osobiste doswiadczenie.

Wykorzystanie tarica obejmuje w istocie wszystko, co wspomniano powyzej, jednak
szczegodlna sita tej formy sztuki polega na tym, ze zaangazowany jest ruch ciata. Ciato
jest Swiatynia emociji, wszystkie nasze doswiadczenia pozostawiajg $lad
w naszym ciele. Jesli pozwolimy ruchowi wyrazi¢ emocje, ktére tkwig w naszym ciele,
mozemy uwolni¢ sig od bdlu.

Co wigcej, taniec moze polepszy¢ integracje w grupie, jednocze$nie promujac
indywidualno§¢ poprzez atmosfere zabawy. Interakcja z innymi moze pomoéc
przezwyciezy¢ wiasne ograniczenia i zwiekszy¢ umiejetnosci komunikacyjne. Poczucie
przynaleznosci do grupy moze by¢ réwniez bardzo pomocne, gdy czujemy sie
przyttoczeni stresujgcymi sytuacjami, poniewaz mozemy dzieli¢ sig¢ naszymi
uczuciami i uczy¢ sie na doswiadczeniach innych.

CIESZ SIE
TWORZENIEM

WLASNYCH SCIEZEK
POPRZEZ SZTUKE |
TANIEC!




D A WY CIESZ SIE
NS ODKRYWANIEM

CZYM JEST DLA
CIEBIE TANIEC!

2.1 CZYM MOZE BYC TANIEC ?

Taniec moze przybiera¢ rézne formy, a kazdy cztowiek moze mieé wtasna
definicje tego stowa. W zaleznosci od naszego pochodzenia kulturowego lub
wyksztatcenia, taniec moze by¢ czym$ zupetnie innym. Taniec to ruch
i zaczynajgc od tej definicji, mozesz przypisa¢ mu dowolne znaczenie, ktére ma
dla ciebie sens. Istniejg trzy istotne elementy, ktére taniczg przez caty czas:
psychika, serce i czeSci ciata poruszane przez nasz oddech; sa w ciggtym
ruchu, zawsze w ruchu, nigdy sie nie zatrzymuja. Tak wiec cze$¢ nas zawsze
tanczy. Oczywiscie istniejg kursy szkoleniowe, ktdére pozwalajg ludziom
nauczy¢ sie konkretnych technik wywodzacych sie z historii tarica: tarnce

w jaki postrzegamy, przetwarzamy i podejmujemy decyzje na podstawie informaciji.
Dlatego kreatywnos$¢ mozna zdefiniowa¢ jako uniwersalng ceche ludzks, reprezentujaca
potencjat naszych umystéw do generowania wewnetrznych wizji, konstruowania pomystow
i taczenia wiedzy w co$ nowego i obszerniejszego. Chociaz niektére osoby moga miec
wiekszg naturalng sktonnos$¢ do kreatywnosci, najwazniejszym faktem jest to, ze kazdy
z nas moze by¢ kreatywny i kazdy z nas ma unikalne sposoby wyrazania tego!

W projekcie DASS podchodzimy do kreatywno$ci jako kompetenciji, ktérej mozna sie
nauczy¢, odkry¢ i opanowac niezaleznie od naszych wrodzonych predyspozycji. Podejscie
to postrzega kreatywnos$c¢ jako potaczenie umiejetnosci, doSwiadczen, wiedzy i postaw,
ktére mozna wykorzysta¢ w réznych sytuacjach. W tej broszurze staramy sie przedstawic
wiedze i najlepsze praktyki dotyczace kreatywnos$ci. Koncentrujemy sie na uwalnianiu
KREATYWNOSCI, co wigze sie z postawa zaufania wobec samego siebie w celu znalezienia
wtasnej unikalnej drogi. Proponujemy podréz, ktéra obejmuje doswiadczanie réznych form
sztuki, ktére moga pomdc w radzeniu sobie ze stresem, wyrazaniu emocji, rozwijaniu
samoakceptacji, a tym samym pokonywaniu wyzwan zyciowych.

Jaki jest Twoj preferowany sposdéb wyrazania siebie? Mamy nadzieje, ze ta broszura
pomoze ci zidentyfikowac¢ twoje unikalne podejscie do wtaczania kreatywnosci i sztuki do
twojego codziennego zycia i pracy z mtodzieza.
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Broszura DASS oferuje 2 zestawy aktywnos$ci. Pierwsza aktywnos$¢ odnosi sie do
czterech warsztatow online, a druga do trzech bezposrednich warsztatéow
tanecznych.

Waznym i podstawowym faktem, o ktérym nalezy pamigtaé w celu zrozumienia
proponowanej metodologii, jest to, ze bycie kreatywnym i tworzenie sztuki to dwie
rézne dziedziny. W tym kontek$cie skupiamy sie gtéwnie na kreatywnos$ci, poniewaz
KAZDY MOZE BYC KREATYWNY! (Podejscie kreatywne)

Co wigcej, powodem organizowania warsztatéw online jest podjecie $rodkéw
ostroznosci i lepsze przygotowanie na wypadek kolejnego lockdownu. Mozliwe jest
jednak dostosowanie tresci do sesji fizycznych i zalezy to od prowadzgcego, przy
jednoczesnym zachowaniu oryginalnych zasad metodologii.

Metodologia, ktorg zastosowaliSmy w obu zestawach warsztatéw, wykorzystuje
kreatywnos$S¢ jako narzedzie, ktére sprzyja gtebszemu kontaktowi z samym soba
w celu stawienia czotfa stresowi. Obejmuje ona stworzenie bezpiecznej przestrzeni,
wykorzystanie dziatan przetamujacych lody, dziatan kreatywnych i zakoriczenie
doswiadczenia przez przeprowadzenie oceny.

Jesli chodzi o czes¢ kreatywng, rdzen procesu, dziatania sg przedstawione w taki
sposoéb, aby pozostawi¢ uczestnikom przestrzen do interpretacji, nie sg one uwazane
wylgcznie za éwiczenia. Cwiczenie oznacza mniej lub bardziej poprawny sposéb
prowadzenia aktywnosci, a w przypadku tego, co proponujemy, nie ma ztych lub
poprawnych sposobdw uczestniczenia w aktywnosci, jest tyle sposobdw, ilu
uczestnikdw, poniewaz ich interpretacja w danym momencie jest najwazniejsza.
W proponowanej strukturze (Cwiczenia), jesli chodzi o czesé kreatywng, prowadzacy
powinien po prostu rozpocza¢ aktywno$S¢ i pozostawi¢ uczestnikom mozliwosé
dostosowania sie, w zaleznosci od ich zrozumienia tego, co zostato powiedziane. Nie
bedzie zadnego dobrego ani ztego sposobu i nie bedzie zadnego osadu ani ze strony
prowadzacych w stosunku do uczestnikdéw, ani ze strony uczestnikéw wobec ich
réowiesnikow.

Proponujemy te metodologie, aby zaprosi¢ uczestnikow do znalezienia rozwiagzan, ich
wtasnych rozwigzan, gdy napotykaja “problem’. W naszej metodologii “‘problem” jest
reprezentowany przez fakt, ze dziatania sa otwarte na wiele interpretacji, a zatem
wiele wynikéw: CO MOGE ZROBIC? Dokonujac wyboru, uczestnicy pobudzajg swoja
kreatywnos$c¢ i w jakis sposéb samostanowia siebie oraz, bez wzgledu na to, jaki wynik
osiggnag, konfrontujg sie ze swoim wyjsciem w danym momencie. Moze to pomoc
w odblokowaniu sprawczosci uczestnikéw w obliczu stresujgcej sytuaciji, pomagajac
im znalez¢ wtasny sposéb radzenia sobie z nia.

Czas trwania kazdego proponowanego dziatania jest bardzo elastyczny w zaleznosci
od dostgpnosci uczestnikdéw, jednak sugerowany czas trwania kazdego dziatania
mozna znalezé w ponizszych sekcjach. Niezaleznie od tego, czy warsztaty sa
prowadzone online, czy twarzg w twarz, czas trwania moze sie rézni¢, a prowadzacy
oceni go na podstawie responsywnos$ci grupy. Z drugiej strony, kolejnos¢ realizacji
warsztatow ma ogromne znaczenie. Warsztaty, zarowno online, jak i twarza w twarz,
zostaty stworzone w porzadku chronologicznym, wzmacniajgc introspekcje
uczestnikdw stopniowo, az dojda do wtasnych wnioskéw. W zwigzku z tym zaleca sie
przestrzeganie kolejnosci proponowanych warsztatéw.
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Metodologia stosowana w obu zestawach dziatan opiera si¢ na tych samych
zasadach. Istniejg jednak pewne istotne réznice, ktére zostaty stwierdzone
podczas faz testowych projektu DASS. Obejmuja one:

Warsztaty Online

Warsztaty  online  zaktadajg  wykorzystanie  réznych  form  sztuki:
rysunek/malarstwo; muzyka; pisanie; Spiew; taniec; sztuka wizualna (filmy,
fotografie itp.) w celu stymulowania kreatywnosci. Kazdy warsztat obejmuje
¢wiczenie przetamujgce lody, jedno lub wiecej kreatywnych zadan oraz
jednostkowsg i grupowa ocene.

Aby wzig¢ udziat w tych warsztatach, nie ma potrzeby posiadania szczegdlnych
kompetenciji lub umiejetnosci, poniewaz zadania twércze beda interpretowane
przez uczestnikdw na ich wtasny sposdb i z wykorzystaniem ich mozliwos$ci.
Uczestnicy nigdy nie beda zobowigzani do pokazywania wynikédw swojej
kreatywnos$ci podczas sesji, aby ich doSwiadczenie byto tak osobiste i intymne,
jak tego potrzebujg, aby mogli w petni wyrazi¢ siebie. Uczestnicy beda jednak
mogli dzieli¢ si¢ swojg pracg, jesli zechca. Bardzo wazne jest, aby wzigé ten
aspekt pod uwage, jesli prowadzacy zdecyduje sie poprowadzi¢ te warsztaty
w formie fizyczne;j.

Zalecamy spotkanie online z uczestnikami przed rozpoczeciem programu
(Warsztaty O) w celu wyjasnienia jego specyfiki i zasad bezpiecznej przestrzeni
wirtualnej. Promowanie bezpiecznej przestrzeni wirtualnej ma kluczowe znaczenie
dla naszej metodologii i jest szerzej analizowane ponizej (Zasada zyczliwosci).

Stacjonarne warsztaty taneczne

Warsztaty taneczne sktadajg sie z 4 sesji: rozgrzewki, ktéra jest taka sama dla
wszystkich trzech warsztatéw; zajeé kreatywnych, ktére postepuja przez caty
program; rozciggania, ktére pozostaje takie samo dla wszystkich trzech
warsztatow; przestrzeni do dzielenia sie wszelkimi odczuciami lub komentarzami
uczestnikow.

Przed rozgrzewka prowadzgcy powinien zawsze zapyta¢ uczestnikéw, czy maja
jakie§ problemy zdrowotne, upewniac sig, ze zwracajg uwage na swoje ciato: nie
proponujemy tutaj zaje¢ tanecznych, ale warsztaty skoncentrowane na
ekspresiji i kreatywnosci.

Niemniej podczas rozgrzewki i rozciggania dzielimy si¢ kilkoma konkretnymi
éwiczeniami, ktére muszg by¢ dostosowane do grupy uczestnikéw. W przypadku
0s6b z niepetnosprawnoscia fizyczng najlepszym sposobem jest poproszenie ich
o dostosowanie swoich mozliwosci: beda wiedziec, co moga zrobic i jak uniknac
zranienia. W obecnosci oséb z niepetnosprawnoscia umystowa prowadzacy
powinien prowadzi¢ warsztaty wraz z ekspertem w zakresie tej konkretnej
niepetnosprawnosci.




3.1 DLACZEGO TAKA METODOLOGIA?

D A il ¢ Metodologia ta jest specjalnie
# ' dostosowana do potrzeb mtodych ludzi.

Dorastanie i wczesna dorosto$¢ to formacyjne okresy w zyciu cztowieka, w ktérych
umyst jest otwarty na twoércze eksploracje, ktére umozliwiaja jednostkom budowanie
wtasnej tozsamosci, respektowanie odpowiedzialno$ci spotecznej oraz rozwijanie
umiejetnosci radzenia sobie ze stresujgcymi sytuacjami i regulowania emociji. Dlatego
kreatywnos$¢ odgrywa istotna rolg, umozliwiajac jednostkom rozwdj i spetnienie.
Umyst nastolatka jest zorientowany na poszukiwanie nowos$ci i doSwiadczen, ktore sa
niezbedne do osiggniecia dojrzatoSci poznawczej i emocjonalnej. Przechodzac od
dziecinstwa do dorostosci, musimy odkrywac¢ siebie i otaczajagcy nas $Swiat, aby
podejmowac decyzje o tym, kim jesteSmy i wyznaczac€ kierunek przysztego zycia.
Liczne badania neurobiologiczne wykazaty, ze faza nastoletnia to czas znaczacych
zmian w mdézgu, w ktérym tworzg sie nowe potgczenia, a sam mozg osigga dojrzatosg,
stabilnoS¢ i wzglednie trwatg strukture. Proces ten czesto jest jednak bardzo
chaotyczny, wywotujac watpliwosci, nieprzyjemne doswiadczenia, a nawet poczucie
osamotnienia i izolacji spotecznej. Mozna go uzna¢ za naturalnie stresujacy okres
zycia.

Metodologia przedstawiona w tej broszurze ma na celu wspieranie rozwoju
nastolatkéw poprzez umozliwienie im odkrywania ich wewnetrznego ja i znajdowania
narzedzi do wyrazania siebie. Nie jest to przewodnik po tym, jak zostac¢ artystg lub
tancerzem, ale kompleksowa metoda tworzenia, refleksji, jednoczenia umystu i ciata
oraz znajdowania wtasnej Sciezki rozwoju i radzenia sobie z trudnosciami.

WyobrazZ sobie, ze jeste$ nastolatkiem, twoje ciato sie zmienia, doswiadczasz réznych
nowych emocji i chcesz by¢ czgsScig spoteczeristwa, mie€ gtos i by¢ niezaleznym.
Dzielgc sie naszg metodologia, zapraszamy do stworzenia bezpiecznej przestrzeni,
ktéra wspiera potrzeby rozwojowe mtodziezy, pomagajac im osiggnac
samoakceptacje i ulge w stresujgcych doswiadczeniach.

Przedstawiona metodologia jest zalecana do stosowania w grupie nie tylko jako
oddzielne dziatania, ale jako cze$¢ codziennej pracy z mtodymi ludzmi.

ODNAJDZ RADOSC

W ODKRYWANIU
WSPOLNEGO RYTMU
Z INNYMI!




3.2 ZANIM
ZACZNIESZ

3.2.1 Ogdlne wskazdéwki dla prowadzacych

Gdy juz osoba pracujgca z mtodziezg zapozna sie z metodologig, nalezy pamietac
o kilku waznych kwestiach przed rozpoczeciem pracy. Opierajgc sie na osobistych
doswiadczeniach, partnerzy projektu DASS zebrali konkretne wskazéwki dla
prowadzacych, jak w petni wykorzysta¢ dang metodologie.

Istniejag pewne ogdlne wytyczne, ktérych powinno sie przestrzegac, aby utatwié
dziatania online i offline. W pierwsze] czeSci tej sekcji zapewniamy osobom
pracujagcym z miodziezg ogdlne wskazéwki do wykorzystania podczas wdrazania
dziatan, a nastepnie oddzielamy elementy dla aktywnos$ci online i offline. Na koniec
podajemy informacje o tym, jak stworzy¢ bezpieczng przestrzen podczas warsztatow.
Ogodlne wskazéwki

Wazne jest, aby osoba pracujgca z mtodziezg, byta przygotowana do prowadzenia
warsztatéw zaréwno twarzg w twarz, jak i online. Ponizsze wskazéwki sg dobrym
poczatkiem, aby lepiej zrozumieé, jak zapewni¢ uczestnikom bogate doswiadczenie
warsztatowe. Niezaleznie od tego, czy pracujesz z jednym uczestnikiem, czy z grupa,
istnieje kilka kluczowych wskazéwek, o ktérych nalezy pamietac, aby zapewni¢ udane
warsztaty.

Zaleca sie wspotprace z co najmniej jednym innym prowadzagcym w celu
poprowadzenia ¢wiczenia. Pomoze to zapewni¢ wsparcie, dodatkowe pomysty i rézne
perspektywy. Pamietaj, ze Twojg rolag jako prowadzacego jest kierowanie
aktywnoscia, a nie ocenianie uczestnikéw. Ten punkt jest wazny, poniewaz gdy
uczestnik czuje sie obserwowany, nie moze w petni sie zrelaksowaé i zanurzyc¢
w tworczej aktywnosci. Kazde odczucie i interpretacja danego zadania jest mile
widziana i wazne jest, aby upewni¢ sig, ze uczestnicy czuja sie wspierani.

Podczas prowadzenia warsztatow zaréwno twarzg w twarz, jak i online, zarzagdzanie
czasem ma kluczowe znaczenie. Prowadzgcy moze zarzagdza¢ czasem w zaleznos$ci od
tego, jakich rezultatéw oczekuje od cwiczen. Czas moze by¢ wykorzystany do
osiggniecia réznych celéw: jesli prowadzgcy daje za mato czasu, moze to zachecic
uczestnikéw do pédZniejszego zakonczenia kreatywnych dziatan - wigc uczestnik
poswieca wiecej czasu na samodzielng aktywnos$¢. Z drugiej strony, jesli prowadzacy
daje za duzo czasu, moze sprawié, ze uczestnicy beda sie stara¢ majac nadmiar
danego czasu - zrobi¢ wiecej niz absolutne minimum. Baw sie czasem i badz
elastyczny, wykorzystuj go zgodnie z celami, ktére chcesz osiggnaé. Sledz czas
i przekazuj go uczestnikom, aby nie musieli sie o niego martwi¢ i mogli skupic¢ sie na
kreatywnych dziataniach. Pamietaj takze o robieniu przerw w razie potrzeby. 15




Tworzenie bezpiecznej przestrzeni (wiecej informacji ponizej) jest kluczowe dla
udanej realizacji. Dotyczy to zaréwno dziatan online, jak i offline. W przypadku dziatan
online nalezy pamigtad, ze uczestnicy moga sie nawzajem nie znac, by¢ bardzo rézni,
mie¢ rézne doswiadczenia, pochodzi¢ z réznych Srodowisk, w tym ze Srodowisk
marginalizowanych. W zwigzku z tym zwracanie uwagi na potrzeby i obawy kazdego
uczestnika jest istotne dla zapewnienia, ze wszyscy czuja sie wystuchani i docenieni.
Na koniec zaje¢ zapro$ uczestnikow do podzielenia sie¢ swoimi refleksjami, daj im
przestrzen do dyskusiji, czesto pojawiaja sie dzieki temu przydatne wnioski. Wazne
jest jednak, aby nie zmuszac ich do tego, poniewaz moze to sprawic, ze poczujg sie
niekomfortowo.

Zostan uznany za Swietnego lidera. Dynamiczna atmosfera nauki musi byc¢
utrzymywana przez caty czas trwania warsztatéw poprzez utrzymywanie
optymistycznego nastawienia i dobrego nastroju. Celebrowanie osiggnie¢ grupy,
réznic i podobienstw moze wzmocni¢ poczucie przynaleznosci i zacheci¢ do
wydajnego procesu uczenia sie dla wszystkich zaangazowanych stron. Nawet jesli
niektére osoby zrezygnowaty z udziatu w okreslonych dziataniach, wazne jest, aby
podzigkowad wszystkim za zaangazowanie i pomysty na koniec sesji.

Wazna kwestia, o ktérej warto pamietac: decydujac sie na pozostanie poza
aktywnoscig, uczestnik juz dokonuje konkretnego wyboru uczestnictwa. Uczestnicy
moga przejac kontrole i odpowiedzialno$¢ za swojg nauke i zaangazowanie, gdy maja
mozliwos¢ decydowania, w jakim stopniu chca by¢ zaangazowani w dziatania.
Niektdrzy ludzie moga w petni uczestniczy¢ w kazdej oferowanej aktywnos$ci, podczas
gdy inni moga wole¢ obserwowac¢ z daleka lub catkowicie powstrzymac sie od
niektérych dziatan. Wszystkie wybory sg wazne i nalezy je uszanowac. Uczestnicy,
ktérzy nie biorg aktywnego udzialu w jednym d¢wiczeniu, moga by¢ w stanie
uczestniczy¢ w tym samym c¢wiczeniu pézniej, w innym momencie, w innej grupie,
z innym prowadzgcym, wiec pamigtaj o tym, gdy spotkasz sie z NIE ze strony
uczestnika.

Ogdlnie rzecz biorgc, prowadzenie warsztatbw moze by¢é radosnym
i satysfakcjonujgcym doswiadczeniem zaréwno dla prowadzacego, jak i uczestnikow.
Pamietajgc o tych wskazéwkach, upewnisz sig¢, ze Twoje warsztaty beda udane
i przyjemne dla wszystkich zaangazowanych.
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Wskazéwki dotyczace aktywnosci online

Prowadzenie warsztatéow online moze by¢ trudnym, ale wartoSciowym
doswiadczeniem. Udany warsztat online wymaga starannego przygotowania, jasnej
komunikaciji i pozytywnego nastawienia.

Na poczatek kluczowe jest dobre przygotowanie techniczne. Po pierwsze, wazne
jest, aby wybra¢ odpowiednig platforme internetowa. Prowadzacy musi znacé
platforme i zapoznac€ sie z jej narzedziami i parametrami: jak tworzy¢ podpokoje, jak
wytgczac lub wigcza¢ mikrofony, jak odtwarzacé filmy z dzwigkiem itp. Po drugie,
uczestnicy powinni by¢é z goéry poinformowani o stronach internetowych
i narzedziach, ktére beda uzywane podczas kazdego warsztatu. Mozesz wprowadzi¢
aplikacje i narzedzia online na poczatku warsztatéw i da¢ uczestnikom troche czasu
na zapoznanie sie z ich obstuga lub, jesli to mozliwe, poinformowac ich wczesniej za
posrednictwem kanatéw komunikacji. Aby zapewni¢ ptynniejszg interakcje
i zaangazowanie, nalezy doradzi¢ uczestnikom, aby korzystali z komputeréw zamiast
telefonow.

Aby zaliczy¢ warsztaty online do udanych wymagane jest przygotowania siebie
i uczestnikéw na poziomie mentalnym. Poinformuj uczestnikédw o celu warsztatow
i oczekiwaniach wobec nich. Poinformuj ich o interaktywnosci, artyzmie i intymnosci
warsztatow. Oznacza to, ze podczas warsztatdbw w celu uzyskania petnego
doswiadczenia, uczestnicy powinni przebywaé w cichej i prywatnej przestrzeni,
pokoju, w ktérym moga sie skupic, by¢ sobg, zrelaksowani, bez zadnych zaktécen.

Ponadto niezwykle wazne jest dobre przygotowanie prowadzgcego. Zapoznaj sig
z éwiczeniami integracyjnymi i aktywno$ciami warsztatowymi, aby moc je bardzo
przejrzysScie przekaza¢ - jasna komunikacja w c¢wiczeniach online ma kluczowe
znaczenie i moze by¢ trudniejsza niz podczas ¢wiczen twarzg w twarz.

Aby stworzy¢ bezpieczng przestrzen online, wazne jest, aby wszyscy zostali
wystuchani i pozwoli¢ im wyrazi¢ swoje obawy lub ograniczenia z prowadzgcym.
Mozna to osiggna¢ poprzez umozliwienie uczestnikom zadawania pytan lub wyrazania
siebie na prywatnym czacie na platformie roboczej. Wigcej wskazéwek dotyczacych
tworzenia bezpiecznej przestrzeni przedstawiono ponize;j.

Podsumowujgc, prowadzenie warsztatow online wymaga starannego przygotowania,
jasnej komunikaciji i pozytywnego nastawienia. Zapewnienie bezpiecznej i petnej
szacunku przestrzeni dla wszystkich uczestnikow jest niezbedne do stworzenia
dynamicznej i angazujgcej atmosfery nauki. Postepujac zgodnie z tymi wskazéwkami,
prowadzacy moga zapewni¢ satysfakcjonujace i udane warsztaty online dla
wszystkich zaangazowanych.
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Wskazéwki dotyczace stacjonarnych zajec¢ tanecznych

Niezaleznie od tego, czy oferujemy warsztaty online, czy stacjonarne, cel jest zawsze
ten sam: wzmocnienie pozycji mtodych ludzi poprzez sztuke. W przypadku tego
programu zajecia offline sg tworzone gtéwnie poprzez taniec, a zaadresowanie kilku
kwestii jest niezbedne, aby zapewnic¢ wszystkim bezpieczenstwo i komfort.

Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej wazne jest przeprowadzenie
odpowiedniej rozgrzewki, ktéra bedzie zaréwno skuteczna, jak i bezpieczna. Poswigc
czas na zademonstrowanie kazdego ruchu i upewnij sig, ze uczestnicy rozumiejg, jak
prawidtowo je wykonywac. Jesli musisz dotknaé uczestnikéw, aby zademonstrowac
prawidtowa technike, zawsze najpierw popros o pozwolenie.

Podczas zaje¢ wazne jest, aby stworzy¢ radosna i swobodng atmosfere, ktéra zacheci
uczestnikéw do wyrazania siebie i angazowania sie w wykonywane zadania. Zachecaj
do wygtupdéw i zabawy, aby roztadowac napiecie i sprawié, by wszyscy czuli sie
komfortowo. Pamietaj, ze kazdy ma unikalng osobowos$¢ i nie ma ztego sposobu na
podejscie do zadania lub wyrazenie siebie, o ile odbywa sie to w bezpieczny i peten
szacunku sposob.

Jednoczesnie wazne jest zapewnienie bezpieczenstwa zgodnie z wszelkimi
niezbednymi wytycznymi lub Srodkami ostroznosci. Jesli dana aktywnos¢ fizyczna
moze by¢ potencjalnie niebezpieczna, nalezy wyraznie poinformowaé uczestnikow
o wszelkich niezbednych s$rodkach bezpieczenstwa i $rodkach ostroznosci.
Wskazéwki dotyczace rozgrzewki i rozciggania mozna znalezé w naszych
samouczkach wideo przygotowanych przez profesjonalistéw (linki: Rozgrzewka;
Rozcigganie).

Podczas catych warsztatéw nalezy aktywnie stuchac¢ uczestnikéw i w razie potrzeby
zapewnia¢ im wsparcie i zachete. Zachecaj réwniez uczestnikow do wzajemnego
wspierania sie; pomoze to zbudowac silniejsze poczucie wspdlnoty i spdjnosci
w grupie.

Podsumowujgc, prowadzenie warsztatow stacjonarnych wymaga zwrdcenia
szczegolnej uwagi na bezpieczenstwo, przy jednoczesnym stworzeniu Srodowiska,
ktére jest zabawne i angazujgce. Postepujac zgodnie z tymi wskazéwkami i budujac
atmosfere, mozesz zapewni¢ udane i przyjemne warsztaty dla wszystkich
zaangazowanych.
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https://www.youtube.com/watch?v=nq6mpSSqkIw&ab_channel=CieEssevesse
https://www.youtube.com/watch?v=d_jjxiHUDFs&ab_channel=CieEssevesse
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3.2.2 Zasady zyczliwosci dla budowania bezpiecznej

przestrzeni (wirtualnej i twarza w twarz)

Ponizsze zasady zostaty zebrane w celu zapewnienia stworzenia bezpiecznej
przestrzeni wirtualnej, a bardziej ogdlnie w celu zapobiegania cyberprzemocy.
Nalezy je traktowac jako wskazéwki lub wytyczne dla oséb pracujgcych z
mtodziezg, ktére prowadzg warsztaty online lub mieszane.

Wewnetrzne zasady bezpiecznej przestrzeni wirtualnej
Komunikacja - Stownictwo

B> o

Bezpieczna przestrzen wirtualna

Prowadzacy powinien zapyta¢ uczestnikéw o ich imie lub pseudonim i ptec, aby
upewnic¢ sie, ze kazdy uczestnik jest okreslany zgodnie ze swoja ptcig i uzywac
inkluzywnego jezyka.

Prowadzacy powinien zapytaé uczestnikow, czy jest cos, co moze ich urazié, lub
zaprosi¢ ich do wystania prywatnej wiadomosci, jesli co§ zostato powiedziane
w nieodpowiedni sposdb.

Jesli chodzi o zajecia taneczne, prowadzacy powinien najpierw zapytac, czy sa
jakies problemy zdrowotne, bdél i upewnié sie, ze kazdy uczestnik szanuje swoje
ciato i jego stan.

Prowadzacy powinien zaprosi¢ uczestnikow do skorzystania z opcji "Podnie$
reke”, jesli maja pytania lub chca co$ powiedziec, podczas gdy ktos inny mdéwi.
Prowadzgcy powinien upewnic¢ sig, ze uczestnicy majg miejsce na podzielenie sie
swoimi odczuciami lub pomystami.

p>Podczas planowania spotkania:

,, £
b 6

Wprowadz hasto zabezpieczajace, aby dotaczy¢ do spotkania '
(tylko uzytkownicy posiadajacy link do zaproszenia lub kod dostepu moga

dotgczyd).

Stwérz poczekalnie, w ten sposéb tylko uzytkownicy dopuszczeni

przez moderatora beda mogli dotagczy¢ do spotkania.

Ustawienia wideo dla uczestnikéw: jako administrator lub wspdétadministrator
spotkania, wigcz na poczatku wszystkie ustawienia zwigzane z bezpieczenstwem
spotkania za pomoca zielonego przycisku tarczy w lewym gérnym rogu ekranu.
Wybieraj zaawansowane opcje, ktérych mozesz potrzebowaé, takie jak
wyciszenie uczestnikdw po wejsciu lub zatwierdzenie lub zablokowanie wejscia
dla uzytkownikéw z okreslonych krajow/regionéw.

Nigdy nie publikuj online linku do spotkania.

W trakcie przygotowywania spotkania w ustawieniach zabezpieczen mozna:

Zablokowac spotkanie.

Stworzy¢ poczekalnie.

Ukry¢ zdjecia profilowe.

Zezwala¢ uczestnikom na udostepnianie ekranu, czatowanie, zmiange nazwy,
wytgczanie wyciszenia i uruchamianie wideo.

Uczestnicy nie powinni probowac rozpraszac si¢ hawzajem.
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Propozycja:
Zawsze pamietaj, ze spotkanie online musi by¢ traktowane z takg sama uwagj i
szacunkiem, jak spotkanie stacjonarne.

Ostrzezenie przed cyberprzemoca
Cyberprzemoc: dziatanie polegajgce na
korzystaniu z Internetu w celu skrzywdzenia
lub zastraszenia innej osoby, zwtaszcza
poprzez wysytanie jej nieprzyjemnych
wiadomosci

Cyberprzemoc to znecanie sie
z wykorzystaniem technologii cyfrowych. Moze mie€¢ miejsce w mediach
spotecznosciowych, na platformach komunikacyjnych, platformach do gier
i telefonach komoérkowych. Jest to powtarzajgce sie zachowanie, majgce na celu
przestraszenie, rozgniewanie lub zawstydzenie docelowych osdéb. Przyktady obejmuja:

¢ rozpowszechnianie ktamstw na czyj$§ temat lub publikowanie kompromitujacych
zdje¢ lub filméw w mediach spotecznosciowych.

e wysytanie krzywdzacych, obrazliwych lub zawierajacych grozby wiadomosci,
obrazéw lub filméw za posrednictwem platform komunikacyjnych.

e podszywanie sie pod kogos$ i wysytanie niemitych wiadomosci do innych oséb
w ich imieniu lub za posrednictwem fatszywych kont.

Znecanie sie twarzg w twarz i cyberprzemoc czesto wystepujg obok siebie. Ale
cyberprzemoc pozostawia cyfrowy $lad - zapis, ktéry moze okazac sie przydatny
i dostarczy¢ dowoddéw, ktére pomoga zapobiec naduzyciom.

Cyberprzemoc, w réznych formach, jest bardzo powszechna, zwtaszcza wsréd dzieci
i mtodziezy, a sprzyja jej czeste korzystanie z technologii.

Konsekwencje cyberprzemocy moga by¢ powazne, zwtaszcza dla zdrowia
psychicznego, w skrajnych przypadkach prowadzac nawet do samobdjstwa.

Chociaz zacheca sie rodzicéw, szkoty i internetowe serwisy spotecznosciowe do
zapewnienia bezpiecznego Srodowiska online, niewiele wiadomo na temat Srodkéw
prawnych, ktére mozna wykorzystaé, aby zapobiec cyberprzemocy lub dziata¢ jako
Srodek odstraszajacy.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, odwiedz ponizszy link: Science Direct - Cyberbullying



https://www.sciencedirect.com/topics/social-sciences/cyberbullying
https://www.sciencedirect.com/topics/social-sciences/cyberbullying
https://www.sciencedirect.com/topics/social-sciences/cyberbullying
https://www.sciencedirect.com/topics/social-sciences/cyberbullying

3.3 OPINIE PROWADZACYCH
NA TEMAT WARSZTATOW

3.3.1 Opinie z warsztatow online

Warsztaty DASS online zostaty zrealizowane w krajach partnerskich, a mianowicie we
Francji, Wioszech, Polsce, Grecji i na Litwie. SzeS¢ Sciezek online zostato
zaprojektowanych, aby poméc mtodym ludziom radzi¢ sobie ze stresem za pomoca
narzedzi arteterapii i pomaéc nam rozwinaé wyniki projektu DASS (tres¢ tej broszury
i tre$é aplikacji), a takze udoskonali¢ cztery proponowane warsztaty online. Format
online byt wyzwaniem, a cztonkowie konsorcjum byli jednomysini co do faktu, ze po
pandemii COVID uczestnicy warsztatéw artystycznych beda woleli spotykac sie
osobiscie i unika¢ kamer internetowych. Jednak utrzymanie formatu online byto dla
nas wazne, aby moc zmierzy¢ skutecznos¢ tych warsztatéw w przypadku przysztego
lockdownu. Dla niektérych mtodych uczestnikéw byto to szczegdlnie trudne,
natomiast starsi uczestnicy uznali to za wciggajagce. Uczestnicy ze $rodowisk
marginalizowanych uznali program za pomocny. Kluczowe znaczenie miato pozytywne
nastawienie prowadzacego oraz szacunek dla prywatnosci i emocji. Warsztaty
skupiajgce sie na tanicu i ruchu otrzymaty najwiecej pozytywnych recenzji i cieszyty
sie najwigkszg popularnoscia. Bezpieczna przestrzen byta wazna i tatwiejsza do
stworzenia po tym, jak uczestnicy poznali sie¢ nawzajem. Dobre przygotowanie rowniez
okazato sie kluczowe, w tym ciche otoczenie i poszukiwanie rekomendacji od
oSrodkéw miodziezowych dla uczestnikéw. Ogdlnie rzecz biorac, programy byty
skuteczne w radzeniu sobie ze stresem i pomaganiu uczestnikom w nauce nowych
technik radzenia sobie i wyrazania emoc;ji.

uczestnikéw i trudnosci z formatem online. Dostosowali sie jednak do
potrzeb uczestnikéw, powtarzali warsztaty i stworzyli bezpiecznag
przestrzen dla ekspresiji artystycznej. Uczestnicy docenili r6znorodnosé
programu, wirtualne narzedzia, zabawe i strukture warsztatéw, choc
wyrazili che¢ interakcji twarza w twarz. Prowadzgcy otrzymali pozytywne
opinie i docenili mozliwo$§¢ podniesienia swoich umiejetnosci. Tutaj
mozna zapoznac sie z opiniami uczestnikow.

I I We Francji prowadzacy napotkali wyzwania, takie jak rezygnacja
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https://www.youtube.com/watch?v=__yqrAv5xW4&ab_channel=CieEssevesse

We Witoszech szkolenie byto skierowane do mtodziezy bedacej
w  niekorzystnej  sytuacji  spoteczne;. Uczestnicy  wykazali
zainteresowanie, ale mieli trudnosci z formatem online. Uznali, ze
rysowanie emocji jest skuteczne i pragneli doswiadczen offline.
Prowadzacy przystosowat swoje metody do opinii uczestnikéw, tworzac
bezpieczng  przestrzen do integracji. Trudnosci techniczne
i zaangazowanie w media spoteczno$ciowe stanowity problem, ale
metodologia i prowadzacy zostali wysoko ocenieni. Moderator zalecit
format hybrydowy i potozyt nacisk na przygotowanie i inkluzywnos¢.

Grecki prowadzacy stanat w obliczu wyzwann  zwigzanych
z harmonogramem i niepewnoscig uczestnikéw. Stworzyt jednak
przyjazng atmosfere, ktéra zaowocowata kreatywnymi i pozytywnymi
doswiadczeniami. Prowadzacy otrzymat pochwate za stworzenie
bezpiecznej i komfortowej atmosfery oraz zachecanie do zrelaksowania
sie i wyrazania siebie. Uczestnicy zidentyfikowali obszary wymagajace
poprawy i zadeklarowali osobisty rozwdj dzieki szkoleniu. Tutaj_mozna
zapoznac sie z opiniami uczestnikéw.

[

Litewski prowadzacy miat trudnosci z zebraniem uczestnikéw, ale
w trakcie warsztatow online odnotowat postepy i zadowolenie.
Podkreslit wyzwania zwigzane z zaangazowaniem powsciggliwych
uczestnikdw i przedstawit zalecenia dotyczace jasniejszej komunikaciji
i wyboru uczestnikéw. Wychodzac ze swojej strefy komfortuy,
prowadzacy zdobyt cenne doswiadczenie.

W Polsce uczestnicy zmagali sie ze znacznym stresem i poczatkowa
niepewnoscia. Prowadzacy sukcesywnie zachecat do angazowania sig
i robienia tego w zgodzie ze soba. Starsi uczestnicy wykazywali wieksza
otwarto$¢, podczas gdy mtodsi woleli pracowaé samodzielnie.
Indywidualne podejscie i radzenie sobie z trudnosciami byty kluczowe.
Uczestnicy uznali to doswiadczenie za wspierajace i inspirujace, ale
nalezy wczes$niej rozwazy¢é kwestie aktywnego zaangazowania.
Moderator zasugerowatl, aby wybiera¢ warsztaty stacjonarne dla
mtodszych uczestnikéw i podkreslit znaczenie poszanowania
prywatnosci i dobrowolnego uczestnictwa.

Ogdlnie rzecz biorac, prowadzacy podkreslali znaczenie dostosowywania sie do
uczestnikéw, tworzenia bezpiecznej przestrzeni do integracji oraz doceniania
indywidualnych potrzeb. Podkreslali korzysci ptynace z korzystania ze sztuki
i kreatywnych metodologii, osobistego zaangazowania i zapewniania
réznorodnych doswiadczen. Zachecanie uczestnikéw do prébowania nowych
rzeczy przy jednoczesnym poszanowaniu ich preferencji, samoswiadomosci
i emocji uznano za niezbedne.
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https://www.youtube.com/watch?v=b3zPaAknAvI&ab_channel=CieEssevesse

3.3.2 Opinie ze stacjonarnych warsztatéw
tanecznych

Na podstawie opinii 10 oséb pracujagcych z mtodziezg, ktére
uczestniczyty w miedzynarodowym szkoleniu w ramach projektu DASS,
dziatania taneczne i metodologia stosowana podczas sesji zostaty
wysoko ocenione. Sesja rozgrzewkowa zostata szczegdlnie doceniona za
przygotowanie zaréwno ciata, jak i umystu do dalszych kreatywnych
dziatan, a wiekszo$¢ uczestnikdw wyrazita zamiar wtgczenia poznanych
technik do swojej codziennej pracy z mtodzieza. Uczestnicy uznali
rozgrzewke za skuteczng w integrowaniu, podnoszeniu poziomu energii
i tworzeniu bezpiecznej przestrzeni do ruchu. Niektére sugestie
dotyczace ulepszen obejmowaty zréznicowanie ¢wiczen i uwzglednienie
potrzeb uczestnikéw z urazami lub ograniczeniami.

Uczestnicy uznali warsztat "Dostosuj swoje ruchy do tanca" za
szczegoblnie cenny ze wzgledu na wprowadzenie nowych narzedzi
i jezyka ekspresji. Pozwolity one uczestnikom swobodnie wyraza¢ swoje
pomysty poprzez taniec i zachecaty do ruchu poprzez proste ksztatty.
Ogdlnie rzecz biorac, uczestnicy uznali warsztaty za przydatne i dobrze
zorganizowane. Docenili mozliwos¢ dostosowania metodologii do
réznych sytuaciji. Zalecili réwniez zapewnienie réznorodnej muzyki
podczas zaje¢ i umozliwienie uczestnikom pracy indywidualnej lub
w grupach.

Cwiczenia oparte na taricu skutecznie pomogty uczestnikom
w odkrywaniu emocji i wyrazaniu siebie poprzez ruch. Cwiczenia
zwigzane ze stresem byly szczegdlnie pomocne w zrozumieniu
i radzeniu sobie z nim. Ponadto, techniki rozciggania, ktérych uczestnicy
nauczyli sie podczas warsztatéw, spotkaty sie z pozytywna reakcjs,
a wiekszo$¢ uczestnikow wyrazita zamiar witaczenia ich do swojej
codziennej pracy z mtodzieza.

W oparciu o te informacje zwrotne mozna uznac zajecia taneczne
i metodologie zastosowang w warsztatach za uzyteczne dla mtodziezy.
Moga pomdc im przeanalizowaé skutki traumatycznych wydarzen,
zaspokoic¢ ich potrzeby i wzmacnia¢ osoby z mniejszymi mozliwo§ciami.
Cwiczenia te zapewniajg nowe narzedzia i techniki, ktére osoby
pracujgce z mtodziezg moga wiaczy¢ do swoich nieformalnych dziatan,
umozliwiajagc mtodym ludziom odkrywanie réznych form ekspresiji
i radzenia sobie z wyzwaniami. Wazne jest, aby pamietac, ze chociaz
dziatania te maja korzysci terapeutyczne, nie powinny zastepowacé
profesjonalnej opieki psychiatrycznej ani interwencji kryzysowych.
Jednakze, przy odpowiednim zastosowaniu, ruch, taniec i inne formy
sztuki moga stuzy¢ jako cenne narzedzia dla oséb pracujacych
z mtodziezg we wspieraniu ich w drodze do uzdrowienia i rozwoju
osobistego.
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4.1 Warsztaty online

Ponizej znajdujg sie¢ materiaty i informacje na temat realizacji czterech
warsztatow DASS w wersji online - artystycznego i wzmacniajgcego
programu dla mtodziezy, ktéry mozna takze przeprowadzi¢ w formie
stacjonarnej. Kazdy warsztat koncentruje sie na jednej technice
artystycznej uzywanej do identyfikacji uczu¢, wyrazania siebie i radzenia
sobie ze stresem. Cztery warsztaty poprzedzone sg spotkaniem
wprowadzajgcym (Warsztat 0), ktérego celem jest przedstawienie
uczestnikom tematdéw i celow DASS programu.
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WARSZTATY O:
WPROWADZENIE DO SZKOLENIA DASS

Gtowny cel: Przedstawienie uczestnikom programu warsztatéw DASS.

Uczestnicy: Maksymalnie 10 mtodych oséb

Szacowany catkowity czas: 30 minut

Cwiczenie integracyjne: maksymalnie 10 minut

Utatwienie przedstawienia sie kazdego uczestnika, w tym prowadzacego (przynajmniej
imie lub pseudonim oraz pteé, jesli chca ja ujawnic).

Cwiczenie integracyjne:

Online: Koto emociji.

Prowadzacy udostepnia ekran z kotem emocji, a kazdy uczestnik
odgrywa losowo pojawiajgca sie emocje, starajac sie przekazac to
uczucie poprzez mimike twarzy i ruch ciata.

Twarzg w twarz: utworz kod QR do wirtualnego kota emociji lub
stworz koto samodzielnie (wersja stacjonarna): wytnij okrag
z kartonu, podziel go na czes$ci i narysuj emotikony w kazdej z nich.
Wytnij strzatke z kartonu i potacz jg za pomoca ¢wiekdéw lub pinesek.
Nastepnie zréb doktadnie to samo, co w przypadku formy online.

Prezentacja

e Zaprezentuj zasady zyczliwosci - jak zorganizowac wirtualng bezpieczng przestrzen.

e Prowadzacy powinien przedstawi¢ projekt DASS i poinformowac o aplikacji "Mind
yourself APP".

» Przedstaw wszystkie narzedzia oraz potrzebne materiaty, aby uczestnicy mogli sie
z nimi zapoznad, takie jak np. Jamboard.

o Podkresl, ze 4 warsztaty sg przygotowane dla ich osobistego doswiadczenia, jednak
jezeli zechcag zostac czescig spotecznosci DASS, beda takze mogli tworzy¢ tresci
przeznaczone dla szerszej grupy mtodziezy.

e Przypomnij, czym jest cyberprzemoc i jak wazne jest jej unikanie.

e Zapytaj uczestnikdw, czy majg osobistg przestrzen do udziatu w 4 warsztatach,
a jesli nie maja takiej mozliwosci, zaproponuj im znalezienie spokojnego miejsca.

e Omodw zasady uczestnictwa, tak by kazdy mdgt poczuc sie bezpiecznie.

Materiaty i Logistyka
Online:
o Internet, komputer lub tablet z kamerg, wykorzystywane platformy (zoom, whereby
lub google meet).
o Koto emocji
Face to face:
e QR lub koto emocji w wersiji fizyczne;. 26


https://wordwall.net/resource/8727160/inglese/emotionshow-do-you-feel
https://docs.google.com/presentation/d/1qfbYFlqHhML0T_eTS1chwhXVQs8ZeuI6/edit#slide=id.p1
https://jamboard.google.com/d/17VWeVbXUrfWgRPBqhS-mJJbBAYxZeYm7UraiqfWxDoA/viewer?f=0
https://wordwall.net/resource/8727160

WARSZTAT 1: STRESUJACE SYTUACIJE | SZTUKA

Gtowny cel: Analiza  stresujgcych  czynnikdw  wystepujacych
w codziennym zyciu mtodych ludzi, przede wszystkim tych, ktére sa
konsekwencjg pandemii. Wprowadzenie do metodologii tarica i ruchu.

Cele szczegdtowe:
e Zapoznanie mtodych ludzi z kreatywnymi metodami do identyfikacji ich
wtasnych emocji.
e Wstuchanie sig w ich potrzeby.
e Zachecenie do wyrazenia siebie i swoich emocji poprzez malowanie oraz
rysowanie.
Uczestnicy: 10 mtodych oséb
Szacowany catkowity czas: 90 minut

Wprowadzenie (maks. 10 min):
¢ Przypomnij uczestnikom o zachowywaniu bezpiecznej przestrzeni.
e Przedstaw gtéwne cele warsztatu.
e Odtworz film taneczny stworzony podczas pandemii lub ten film, aby pokazacé
uczestnikom przyktady kreatywnosci, ktéra rozwineta sie podczas pandemii.
e Przedstaw strukture Warsztatu 1. uczestnicy przejdg przez <cwiczenie
przetamujace lody, kilka kreatywnych ¢wiczen oraz oceng wtasnag i wspdina.

Cwiczenie integracyjne (maks. 5 min):

Popro$§ kazdego uczestnika, aby przedstawit sie, moéwigc swoje imig/pseudonim,
przypominajac swoja ptec i pokazujgc ruch, ktéry go reprezentuje.

(np. "Joe" wypowiada swoje imig, pteé¢ (on) i macha reka).

Wszyscy beda powtarza¢ imiona, pte¢ i ruchy poprzednich oséb w porzadku
chronologicznym.

Na koniec prezentacji ostatnia osoba powtdrzy imig, ptec i ruch kazdego uczestnika
w odpowiedniej kolejnosci. Nie wahaj sie zaoferowaé pomocy!

Medium:

Przedstawiamy kreatywna metode analizy poprzez rysowanie/malowanie, podczas
ktdrej uczestnicy beda mogli wyrazi¢ siebie unikajgc oceniania. Bedg mogli wybracé
rysunek wirtualny lub fizyczny. [patrz: "materiaty” ponizej].

Prosimy o zapoznanie sie z Metodologig powyzej.
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https://www.youtube.com/watch?v=p0aiteiuH3Q
https://www.youtube.com/watch?v=kECungUzDts&ab_channel=TheDoctors

Cwiczenia kreatywne (30 min)
Pierwsze éwiczenie (5 min)
Zapro$ uczestnikow do wybrania koloréw, ktére reprezentuja:
¢ jeden kolor do opisu ich zycia przed pandemig,
e jeden kolor do doswiadczen w trakcie pandemi,
e jeden kolor dla chwili obecnej.
Drugie éwiczenie (15 min)
Uczestnicy powinni teraz narysowac:
e ceche lub symbol (wyrazong w postaci drogi od punku A do B) reprezentujaca ich
zycie przed pandemia (dowolny ksztatt). (5" min)
» ceche lub symbol od A do B reprezentujaca ich zycie podczas pandemii (dowolny
ksztatt). (5" min)
e ceche lub symbol od A do B reprezentujgca ich obecne zycie (dowolny ksztatt).
(5" min)
Trzecie éwiczenie (10 min)
Popros uczestnikéw, aby opowiedzieli swoja historie sprzed, w trakcie i po pandemii,
zaznaczajac jg na kartce papieru (lub w wersji wirtualnej, np. piszac, rysujac, kolorujac
itp.), nawigzujgc do tego, co odkryli o sobie w poprzednich dwéch éwiczeniach.
Powinni zakoriczy¢ to éwiczenie, zaznaczajgc cechy i kolory, reprezentujgce to, o co
chcag zadbac¢ w swoim zyciu.
(Upewnij sig, ze odpowiadasz na pytania uczestnikéw zgodnie z metodologia!).

Podsumowanie i ewaluacja:

Proponujemy kreatywng ewaluacje tego doswiadczenia przy pomocy Google
Jamboard.

Sugerowane pytanie: - Jak sie teraz czujesz? Czy kiedykolwiek probowate$/as nadacé
ksztatt i kolor swoim emocjom? Czy uwazasz to za przydatne?

Dziatania dodatkowe:

Jesli uczestnicy chcag byc¢ czescig spotecznosci DASS, warto zacheci¢ ich do
wykorzystania swojej kreatywnosci za posrednictwem medidw spotecznosciowych,
przedstawiajgc swoje doswiadczenie po warsztacie. Gorgco zachecamy, aby zawsze
prosi¢ ich o oznaczanie @dass_project na Tik Tok i @dassproject] na Instagramie
oraz uzywanie #dassproject.

Materiaty i Logistyka
Papier, kolorowe przybory, rysunki, internet, komputer lub tablet z kamerg, platforma
online (zoom lub inne)

Darmowe strony internetowe Darmowa muzyka:

do malowania/rysowania: « Freemusicarchive.org.
« sketch together o Epidemicsound.com
o Kleki ‘ e Freesound.org

* MM e YouTube Audio Library
« Aggie
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https://www.tiktok.com/@dass_project
https://www.instagram.com/dassproject1/
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https://aggie.io/

WARSZTAT 2 : DZWIEK EMOCJI

Gtéwny cel: Wykorzystanie terapeutycznego oddziatywania sztuki
w pracy nad stresujgcymi sytuacjami, niepokojem, obawami i reakcjami
stresowymi.

Cele szczegdétowe:
e |dentyfikacja uczué.
e Wyrazanie emocji za pomocg muzyki i stéw.
e Dzielenie sig emocjami.
e Stuchanie siebie nawzajem.

Uczestnicy: 10 mtodych oséb
Szacowany catkowity czas: 90 minut

Wprowadzenie (5 min):
e Zawsze przypominaj uczestnikom o dbatosci o bezpieczng przestrzen.
e Przedstaw strukture Warsztatu 2: integracja, kilka cwiczenn kreatywnych oraz
ewaluacja wtasna i wspdlna.

Cwiczenie integracyjne (5 min):

"Kto jest dyrygentem orkiestry?"

Wybierz jedng osobe, ktéra opusci sale (w wersji online zostanie wystana do
oddzielnego pokoju). Nastepnie sposréd uczestnikow online (graczy) wybierz druga
osobe, ktéra zostanie dyrektorem orkiestry.

Od tego momentu dyrygent orkiestry wydaje prosty dzwiek (np. klasniecie w dtonie
lub uderzenia o klatke piersiowa), ktéry wszyscy powinni odtworzy¢ jednoczesnie.
Nastepnie dyrygent zmienia dzwiek, a pozostali podazajag za nim (w kilku
sekwencjach).

Zanim wybrana osoba wréci do pokoju, prowadzacy powinien poprosi¢ graczy, aby
unikali wpatrywania sie w dyrygenta, tak, aby unikng¢ ujawnienia jego tozsamosci.
Gracze powinni szybko podazac¢ za dzwigkami wydawanymi przez dyrygenta
orkiestry. Gdy gtéwny gracz powréci do gtéwnej sali (pokoju), bedzie miec trzy
szanse, aby zidentyfikowac dyrygenta orkiestry.

Medium:

Podczas warsztatu, kreatywne metody beda obejmowac dzwieki, stowa, poezje,
muzyke i piosenki. Uczestnicy beda mieli do dyspozycji opcje wirtualne [patrz
"materiaty” ponizejl.




Cwiczenia kreatywne (30 min):
Pierwsze éwiczenie (2 min):

e Popros uczestnikéw o wybranie i zapisanie kilku stéw kluczowych (od 6 do 10),

oddajacych ich doSwiadczenie z Warsztatu 1.
Drugie éwiczenie (3 min):

e Popros ich, aby stworzyli (samodzielnie) rytm lub wybrali juz istniejacy, dobrze
im znany (czas trwania to 30 sekund - 1 minuta), klaszczac w dtonie lub wydajac
dowolny dzwigk. Moga uzy¢ aplikacji BeepBox.

Trzecie éwiczenie (3 min):

e Popros uczestnikéw, aby stworzyli piosenke (np. rap, poezje $piewana)
inspirowang wybranymi wczesniej stowami (wtgczajac te stowa do tekstu swojej
piosenki) przy uzyciu stworzonego lub wybranego rytmu.

Czwarte ¢wiczenie:
e Zachec uczestnikéw, aby podzielili sie swoimi piosenkami z grupa (jesli zechca).

Podsumowanie i ewaluacija:

Jamboard: uzyj kreatywnych metod, aby uczestnicy mogli odpowiedzie¢ na pytania
ewaluacyjne.

Sugerowane pytanie: Jakie emocje wrazite§/as za pomoca swojej piosenki.

Dziatania dodatkowe:

Jesli uczestnicy chca by¢é czescig spotecznosci DASS, warto zacheci¢ ich do
wykorzystania swojej kreatywnos$ci za posrednictwem mediéw spotecznosSciowych,
przedstawiajac swoje doswiadczenie po warsztacie. Gorgco zachecamy, aby zawsze
prosi¢ ich o oznaczanie @dass_project na Tik Tok i @dassproject] na Instagramie
oraz uzywanie #dassproject.

Materiaty i Logistyka:
Papier, diugopis lub otéwek, media spotecznosciowe, internet, komputer lub tablet
z kamerg, platforma online.

Linki do wirtualnych narzedzi do pisania: Darmowa muzyka:

e Storybird e Freemusicarchive.org.
e Story Jumper e Epidemicsound.com
o Beepbox e Freesound.org

e YouTube Audio Library
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http://www.beepbox.co/
https://storybird.com/
https://www.storyjumper.com/
http://www.beepbox.co/
https://www.tiktok.com/@dass_project
https://www.instagram.com/dassproject1/
https://freemusicarchive.org/
https://freemusicarchive.org/
http://www.epidemicsound.com/
https://freesound.org/
http://www.youtube.com/

WARSZTAT 3: WYRAZ SIEBIE

Gtéwny cel: Praca nad wyrazaniem uczué poprzez ruch i rozwijanie
relacji z samym soba i innymi.

Cele szczegdtowe:
e Praca w parach.
» Woyrazanie siebie poprzez taniec i ruch.
e taczenie sige z innymi poprzez ruch.
e Dzielenie sie¢ emocjami.
e Tworzenie choreografii wraz z inng osoba.

Uczestnicy: 10 mtodych oséb
Szacowany catkowity czas: 90 minut

Wprowadzenie (5 min):
Zawsze przypominaj uczestnikom o zasadach bezpieczne| przestrzeni. Przedstaw
strukture Warsztatu 3: Wyraz siebie.

Cwiczenie integracyjne (maks. 5 min):

Prysznic przykrych emociji:

Popros uczestnikéw, aby wstali i odtworzyli moment brania prysznica, tak by "zmy¢
z siebie” wszelkie przykre emocje. Niech zaczna od gtowy, masujac barki i ramiona,
przechodzac przez cate ciato i koriczgc na nogach i stopach.

Medium:

Podczas warsztatu wykorzystany zostanie taniec i ekspresja ciata. W pewnym
momencie warsztatu uczestnicy beda pracowaé w parach (jest to pierwsze
tworczo-interaktywne dziatanie w ramach programu).
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Cwiczenia kreatywne (40 min):
Pierwsze éwiczenie (10 min) - Chwila relaksu:

o Popros uczestnikow, aby zamkneli oczy (jesli to mozliwe) a nastepnie skupili sie
na oddychaniu - wdechu i wydechu przez co najmniej 2 minuty.

e Nastepnie, zapro$ ich do wyobrazenia sobie przyjemnego miejsca, w ktérym
czuja sie swobodnie. Niech pozostang w tym miejscu przez co najmniej 3-5 min.

e Popros ich, aby przez co najmniej 2-3 minuty wyobrazali sobie, ze tariczg w tym
miejscu.

e Na koniec popro$ uczestnikédw, by po raz ostatni skupili sie na oddechu, a po
uptywie minuty, by otworzyli oczy.

(Przyktad muzyki relaksacyjnej do udostepnienia uczestnikom).
Drugie éwiczenie (5 min):

e Z wyobrazonego tanca uczestnicy powinni wybraé i poeksperymentowac

z 5 ruchami. Moga wstac, wytgczy¢ kamery i popraktykowac te ruchy.
Trzecie éwiczenie (10 min):

e Losowo podziel uczestnikéw na pary (online: osobne pokoje)

e Popros$ kazda pare o stworzenie choreografii, zaczynajgc od 10 ruchdéw, ktore
wymyslili (po 5 na osobe). Moga réwniez czerpac inspiracje z filmu stworzonego
podczas pandemii i udostepnionego podczas Warsztatu 1.

Czwarte éwiczenie (15 min):
e Zapros$ kazda pare do zaprezentowania swojej choreografii reszcie grupy.

Podsumowanie i ewaluacja:

Jamboard: uzyj kreatywnych metod, aby uczestnicy mogli odpowiedzie¢ na pytania
ewaluacyjne.

Sugerowane pytanie: Jak sie czutes/as podczas tanca ze swoim partnerem?

Dziatania dodatkowe:

Jesli uczestnicy chcag by¢ czescig spotecznosci DASS, warto zacheci¢ ich do
wykorzystania swojej kreatywnosci za posrednictwem mediéw spotecznosciowych,
przedstawiajgc swoje doswiadczenie po warsztacie. Gorgco zachecamy, aby zawsze
prosi¢ ich o oznaczanie @dass_project na Tik Tok i @dassproject]l na Instagramie
oraz uzywanie #dassproject.

Materiaty i Logistyka:
e Muzyka, media spotecznosciowe, internet, komputer lub tablet, platforma online.
e Link do proponowanej muzyki
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https://www.tiktok.com/@dass_project
https://www.instagram.com/dassproject1/

WARSZTAT 4 : POZYTYWNE STRATEGIE

Gtéwny cel: Praca nad tworzeniem pozytywnych reakcji fizycznych
i psychicznych.

Cele szczegdtowe:
e Zidentyfikowanie warto$ciowych strategii radzenia sobie.
o Potaczenie sztuki ze strategiami radzenia sobie.
e Zapewnienie kreatywnych rozwigzan.
e Praca w grupach.
Uczestnicy: 10 mtodych oséb
Szacowany catkowity czas: 90 minut

Wprowadzenie (maks. 10 min):
Zawsze przypominaj uczestnikom o zasadach bezpiecznej przestrzeni. Przedstaw
strukture Warsztatu 4: Pozytywne strategie.

Cwiczenie integracyjne (maks. 5 min):

Wersja 1- "Czy mnie styszysz?"

Jest to éwiczenie z zakresu budowania zespotu i wspdtpracy. Jeden z uczestnikéw
(opisujacy) opisuje obraz, ktéry pozostali (rysujacy) maja odgadnac i narysowac.
Obraz mozna wygenerowac za pomoca tego programu.

Rysownicy powinni by¢ jak najbardziej precyzyjni, podazajgc za opisem. Na koniec
¢éwiczenia opisujacy pokazuje obraz, a rysujacy pokazuja swoje dzieta.

(To ¢éwiczenie jest zalecane, dla grup potrzebujacych wzmocnienia umiejetnosci
komunikacyjnych i wartosSci pracy zespotowej, poniewaz stymuluje precyzyjnosc
u osoby opisujacej obraz i koncentracje uwagi u osoby rysujacych).

Wersja 2 - Malowanie arkusza
Jest to aktywnosé, ktéra moze by¢ przydatna w formie online.
Do realizacji tego ¢wiczenia wymagany jest "szablon" arkusza kalkulacyjnego (przed
wykorzystaniem nalezy wykonaé kopie tego szablonu). Grupa powinna odtworzy¢
zaprezentowany obraz. Aby to zrobi¢, kazdy uczestnik powinien wpisa¢ numery
odpowiadajgce kolorom w polach arkusza (jak widaé na tabeli po lewej stronie, np.
numer 1 odpowiada kolorowi czerwonemu i tak dalej - wiecej wyjasnieri ponizej).
Uczestnicy bedg mieli tylko 10 minut na wykonanie najlepszej mozliwej repliki
danego obrazu.
Wyjasnienie: wpisujagc numery w komoérkach, bedzie mozna je pokolorowaé. Kazdy
numer odpowiada jednemu kolorowi zgodnie z tabelg widoczng po lewej stronie
ekranu. Jesli klikniesz na kolor, odpowiadajacy mu numer pojawi sie¢ w polu pliku
Excel.
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Medium:

Podczas tego warsztatu uczestnicy wykorzystajg swoje umiejetnosci komunikacyjne
w celu rozwijania autonomii, refleksji, wspotpracy i kreatywnosci.

Uczestnicy utworza dwie 5-osobowe grupy (zréwnowazone pod wzgledem pfici)
w celu wspdlnej pracy i znalezienia nowego kreatywnego dziatania, ktére pomoze
mtodym ludziom stawic czota stresujagcym sytuacjom z pozytywnym nastawieniem.

Cwiczenia kreatywne (30 min):
Pierwsze éwiczenie:
o Popros kazdego uczestnika, aby pomyslat o narzedziu (metodach kreatywnych),
ktore wywotato w nim/w niej przyjemnie reakcje podczas poprzednich warsztatéw.
Drugie éwiczenie:
e Stwdrz 2 pokoje dla 2 grup - po 5 oséb w kazdym pokoju.
e Popros$ kazdego uczestnika, aby podzielit sie swojg ulubiong metoda kreatywna
(np. taricem, ruchem, rysunkiem, poezjg, muzyka itp.) ze swoimi réwiesnikami.
Trzecie éwiczenie:
e Kazda grupa powinna teraz wymysli¢ i zaproponowa¢ nowe kreatywne dziatanie
w nawigzaniu do dyskusji podczas drugiego cwiczenia (zebranie ulubionych
metod i na ich podstawie zaproponowanie nowej).

Podsumowanie i ewaluacja:

Jamboard: uzyj kreatywnych metod, aby uczestnicy mogli odpowiedzie¢ na pytania
ewaluacyjne.

Sugerowane pytanie: Jakie jest teraz Twoja wyobrazenie na temat pozytywnego
wptywu sztuki?

Dodatkowe dziatania:

Jesli uczestnicy chcg byc¢ czescig spotecznosci DASS, warto zacheci¢ ich do
wykorzystania swojej kreatywnosci za posrednictwem mediéw spotecznosciowych,
przedstawiajgc swoje doswiadczenie po warsztacie. Gorgco zachecamy, aby zawsze
prosi¢ ich o oznaczanie @dass_project na Tik Tok i @dassproject]l na Instagramie
oraz uzywanie #dassproject.

Materiaty i Logistyka:
* Media spotecznosciowe, internet, komputer lub tablet, platforma online.
e Link do generatora.
e Link do szablonu arkusza kalkulacyjnego (wykonaj kopie).

Dziatania zaproponowane przez naszych uczestnikow po Warsztacie 4:

Przedstawiony projekt warsztatow zaprojektowanych przez mtodych ludzi podczas
praktycznej sesji Warsztatu 4 ma na celu pomdéc mtodziezy w nawigzywaniu
kontaktow, wyrazaniu siebie i rozwijaniu kreatywnosci. Warsztaty wymyslone przez
francuskich i wtoskich uczestnikow znajduja sie w zatgczniku lll do niniejszej broszury. 34
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4.2 STACJONARNE WARSZTATY
TANECZNE

W tym podrozdziale znajdziesz opis trzech warsztatéw tanecznych wraz z tutorialami.
StworzyliSmy dla Ciebie sze§¢ samouczkdw, ktére zostaty umieszczone w playliscie
DASS na kanale YouTube.

Tutorial: Witamy w programie DASS pomaga zrozumie¢ metodologie i zawiera opinie
uczestnikdw warsztatow.

Tutorial: Rozgrzewka przedstawia zestaw c¢wiczenn rozgrzewajacych, ktére nalezy
przeprowadzi¢ na poczatku warsztatow, natomiast tutorial: Rozcigganie przedstawia
éwiczenia rozciggajgce, ktére nalezy przeprowadzié na koniec warsztatéow (oba
zestawy cwiczen powinny by¢ przeprowadzone tak samo we wszystkich trzech
warsztatach tanecznych i s prezentowane w czasie rzeczywistym).

Trzy ostatnie tutoriale (do ktérych linki znajduja sie ponizej) przedstawiaja ¢wiczenia
taneczne z kazdego warsztatu: pokazujg one twodrcze dosSwiadczenie uczestnikdw,
ktérzy wzieli udziat w fazie testowej projektu i pozostajg przyktadem tego, jak moga
wygladac zajecia.

Upewnij sig, ze obejrzates$ tutoriale i uwaznie przeczytate$ opis zaje¢ tanecznych wraz
z zasadami Bezpiecznej_przestrzeni oraz Wskazéwkami dla treneréw, pomocnych
przed poprowadzeniem tych warsztatéw.

Warsztat 1: Uksztattuj swoje ruchy do tanca

Warsztat ma na celu pobudzenie kreatywnosci uczestnikéw i pomoc w tworzeniu
stownictwa tanecznego, ktére utatwiag im ekspresje siebie i komunikacje.

Rozgrzewka (ok. 10 min):

Ta aktywnos¢ ma na celu rozluznienie atmosfery i zmniejszenie napiecia wsréd
uczestnikdw, rozruszanie stawdéw i rozgrzanie miesni w celu przygotowania si¢ do
zajec¢ tanecznych.

Przed rozpoczeciem zawsze nalezy zapytac¢ uczestnikdw, czy maja jakie§ szczegdlne
problemy zdrowotne i poprosic¢ ich o szacunek dla wtasnego ciata i jego ograniczen.
Rozgrzewke mozna réwniez wykorzysta¢ na poczatku innych typéw warsztatéw lub
sesji grupowych z uczestnikami.

Prosimy o uwazne $ledzenie tutorialu i dostosowanie ¢wiczen do potrzeb grupy.
Pamietaj, ze bedzie on taki sam dla 3 warsztatéw tanecznych.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLqm4NguuYlGLGGf_XxGtAmQEF84go-_np
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Cwiczenia:

e Prowadzacy zaprasza uczestnikow do wybrania 3 ksztattow: jednego prostego,
jednego bardziej ztozonego i ostatniego jeszcze bardziej ztozonego, a nastepnie
narysowania ich na kartce papieru (ok. 3 min). Nalezy postepowac¢ zgodnie
z instrukcjami zawartymi w tutorialu.

QHEOUVIENYOF ARG Os 4O
SCOXILRN 'R BIOONVEY
*ATAOV TXxhA A0 xOO0A

S*VOeOAs ORGP NsA

e Uczestnicy powinni teraz podzieli¢ si¢ w pary. Gdy beda gotowi, prowadzacy prosi
ich o wybranie 3 stawdw, réznych od ich partnera, i wymyslenie trzech ruchéw
reprezentujgcych 3 wybrane przez nich ksztatty. Powinni rowniez stworzy¢ podréz
w pomieszczeniu, przechodzac od lezenia na podtodze do wstawania oraz
poruszanie sie pomiedzy. W tej podrézy powinni uwzgledni¢ wymyslone wczesdniej
ruchy, w jakiej kolejnosci i predkosci chca (moga taczy¢ ruchy wedtug wtasnego
uznania). (ok. 15 min)

o Kiedy beda gotowi, sg zapraszani do pokazania partnerom swojej podrézy wraz
z wymyslonymi rucham, a nastepnie potaczy¢ je ze soba nawzajem, aby wspdinie
stworzy¢ choreografie (okoto 30 minut).

e Teraz nadszedt czas, aby kazdy duet pokazat swojg choreografie reszcie grupy,
jesli zechca.

Rozcigganie i potgczenie sie z samym sobg (ok. 15 min):
Ta aktywno$§¢ ma na celu rozciaggnigcie miesni, mobilizacje kregostupa, uwolnienie
napiec ciata i potgczenie sie z doznaniami cielesnymi w chwili obecne.

Wazne: ta aktywno$¢ sama w sobie jest bardzo pomocna w radzeniu sobie ze
stresem i powinna byc¢ sugerowana jako dobra codzienna praktyka dla wszystkich
mtodych ludzi. Mozna jej réwniez uzy¢ na zakoriczenie innego
typu warsztatow lub sesji grupowej z uczestnikami.

Postepuj zgodnie z samouczkiem na naszej liscie odtwarzania.
Rozcigganie pozostanie zawsze takie sama dla wszystkich
trzech warsztatéw tanecznych.

Ewaluacija sesiji:
Ta czes¢ warsztatu ma na celu umozliwienie uczestnikom podzielenia sie swoimi
odczuciami, spostrzezeniami, komentarzami na temat tego dosSwiadczenia, aby
zwerbalizowa¢ swoje emocije.

Uczestnicy nigdy nie powinni by¢ zmuszani do dzielenia sie¢ swoimi przezyciami
w duzej grupie; trener powinien zawsze doceniac kazdg forme ekspresiji ciata podczas
takich warsztatow.

Ta sama zasada bedzie obowigzywac podczas wszystkich trzech warsztatéw.

36
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Warsztat 2: Pokoloruj swoje uczucia i zatancz

Warsztat ma na celu wykorzystanie tanca jako osobistego i wspdlnego
sposobu wyrazania emocii.

Rozgrzewka (ok. 10 min)

Zapoznaj sie z samouczkiem.

Cwiczenia:

Prowadzacy zaprasza uczestnikdéw, aby potozyli sie na podtodze i prowadzi ich
przez wyimaginowang podréz, aby mogli sie zrelaksowac i oddac ciezar ciata
podtodze, tworzgc mentalng przestrzen, w ktérej czujg sie swobodnie i gdzie moga
potaczy€ sie ze swoimi zmystami, emocjami i uczuciami. Postepuj zgodnie
z gtosem przewodnim, ktéry znajdziesz w samouczku (zaczynajgc od 122)
i przestrzegaj czasu.

Na koniec prowadzacy zaprasza uczestnikédw do zidentyfikowania trzech
najsilniejszych uczuc€ i przypisania kazdemu z nich koloru.

Teraz prowadzacy zaprasza ich do ostroznego wstania i wyptukania tych uczuc¢
poprzez podskakiwanie na nogach, potrzasanie ciatem, wydawanie dzZzwiekow
gtosem podczas podskakiwania (na przyktad uzywajac dzwigku samogtoski "a")
i powr6t do stanu ciata gotowego do ruchu (okoto 10 minut).

Uczestnicy powinni teraz przypisa¢ 2 ruchy do kazdego koloru, ktéry
zidentyfikowali, jeden z gérng czeScig ciata i jeden z dolng czescig ciata, i moga
by¢ tak dtugie, jak chca (okoto 10 minut).

Gdy beda gotowi, powinni utworzy¢ tréjki i uczy¢ sie nawzajem swoich ruchdw,
taczy¢ je wedtug wtasnego uznania i wybra¢ podréz w pokoju, aby stworzyc
choreografie. W choreografii moga zawrzec¢ soléwki, duety, tria, unisony i pozwolic¢
wyrazi¢ swojg kreatywnos¢ (ok. 20 min).

Teraz nadszedt czas, aby zaprezentowali swojg choreografie pozostatym
uczestnikom.

Rozcigganie i potgczenie z samym sobg (ok. 15 min)

Zapoznaj sie z samouczkiem.

Ocena sesiji
Uzyj tej samej metodologii, co w poprzednim warsztacie.



https://www.youtube.com/watch?v=f_aVl4h5ngg&list=PLqm4NguuYlGLGGf_XxGtAmQEF84go-_np&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=nq6mpSSqkIw
https://www.youtube.com/watch?v=d_jjxiHUDFs

Warsztat 3: Zataricz swoja historie

Warsztat ten ma na celu potaczenie sie z osobistymi doswiadczeniami,
przetworzenie ich i wykorzystanie kreatywnosci w celu promowania
rozwoju osobistego.

Rozgrzewka (ok. 10 min)
Zapoznaj sie z samouczkiem.

Cwiczenia:

e Prowadzacy zaprasza uczestnikow do zapisania kilku krokéw tanecznych, ktére
znaja. Powinni réwniez wymysli¢ kilka nowych krokow, ktére ich zdaniem powinny
zostaé wigczone do stownictwa tanecznego. (ok. 5 min)

e Gdy uczestnicy beda gotowi, powinni potaczy¢ wszystkie kroki w liste. Wymyslony
krok powinien zosta¢ podkreslony.

e Uczestnicy powinni poswieci¢ kilka minut na przejrzenie listy i zbadanie ruchéw
zwigzanych z niektérymi krokami tanecznymi. (ok. 10 min)

o Teraz prowadzacy zaprasza uczestnikow do znalezienia miejsca w pokoju,
w ktérym czujg sie dobrze, znalezienia wygodnej pozyciji i zamknigcia oczu, aby
przypomnie¢ sobie dwa wydarzenia, ktére miaty miejsce w ich zyciu, jedno,
w ktérym odczuwali dobry stres, a drugie, w ktérym odczuwali zty stres. Powinni
wizualizowa¢ stan ciata zwigzany z tymi dwoma réznymi doswiadczeniami.
Postepuj zgodnie z gtosem przewodnim, ktéry znajdziesz w samouczku
i przestrzegaj czasu. (ok. 158 s)

e Uczestnicy sa teraz proszeni o utworzenie duetédw i porozmawianie ze swoim
partnerem o doswiadczeniach, ktére wtasnie mieli i pokazanie standow ciata, ktore
zidentyfikowali. (ok. 5 min)

e Teraz prowadzacy zaprasza uczestnikéw do utworzenia grup sktadajacych sie
z 4 os6b i opowiedzenia historii poprzez choreografie. Uzyte stownictwo powinno
pochodzi¢ z listy, ktdorg stworzyli, zawierajgce] potowe istniejacych krokéw
tanecznych i potowe wymyslonych krokéw. (ok. 30 min)

o Kiedy beda gotowi, powinni pokazac swoja historie.

Rozcigganie i potgczenie z samym sobg (ok. 15 min)
Zapoznaj sie z samouczkiem.

Ocena sesji
Uzyj tej samej metodologii, co w poprzednim warsztacie.
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https://www.youtube.com/watch?v=MrQjhHBi2SA&list=PLqm4NguuYlGLGGf_XxGtAmQEF84go-_np&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=nq6mpSSqkIw
https://www.youtube.com/watch?v=d_jjxiHUDFs

/alecenia

Zalecana odziez:
Wygodne ubrania (unikajgc dzinséw i obcistych ubran).

Potrzebne materiaty:
e Gtosniki z potgczeniem BT lub jack do stuchania muzyki.
o Dtugopisy, otéwki, kolory, arkusze papieru.
e Flipchart.
o Studio tarica lub dowolne miejsce, w ktérym mozna tariczy¢é (upewnij sie,
ze przestrzen jest bezpieczna i wystarczajgco ciepta).

Sugerowana muzyka:
Mozesz uzy¢ dowolnej muzyki, aby pomdc w zarzadzaniu atmosferg w grupie. Upewnij
sig, ze pomaga ona w osiggnieciu celu ¢wiczenia:

e podczas rozgrzewki upewnij sie, ze uzywasz muzyki dopingujacej;

e podczas zajec, ktére zachecaja ludzi do koncentracji, upewnij sie, ze uzywasz
spokojnej muzyki;

e jesli chodzi o kreatywne momenty, upewnij sig, ze muzyka dopingujaca przeplata
sie ze spokojng muzyka i pozwdl uczestnikom wybrac¢ wtasng muzyke, gdy dziela
sie swojg choreografig;

e podczas rozciggania nalezy uzywac¢ muzyki relaksacyjnej.
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Broszura DASS to narzedzie opracowane w ramach projektu DASS; projektu Erasmus+
majgcego na celu wzmocnienie pozycji mtodych ludzi, zwtaszcza tych zyjacych
w niekorzystnej sytuaciji lub w trudnych warunkach, poprzez tworzenie innowacyjnych
podejs¢ do zwalczania stresu i niepokoju. W tym celu niniejsza broszura zostata
opracowana, aby zaoferowac kreatywne metodologie w celu wzmocnienia budowania
potencjatu jako osoby pracujacej z mtodziezg i da¢ narzedzia do zastosowania tarnca
i innych form sztuki w celu wspierania grup w uwalnianiu stresu i odzyskiwaniu
rownowagi i kontroli nad swoim zyciem i relacjami z innymi.

Po stworzeniu podstaw do rozwoju proponowanych warsztatéw poprzez analize
wynikéw badar pierwotnych i wtérnych w kazdym kraju partnerskim (ZALACZNIK 1)
oraz zebranie informacji od grupy docelowej - mtodych ludzi - w celu zrozumienia ich
potrzeb w zakresie radzenia sobie ze stresem (ZALACZNIK ), partnerzy konsorcjum
DASS serdecznie i z pewnoscig zapraszajg do udziatu w rozpowszechnianiu tej
broszury i aplikacji "Mind yourself* w swojej sieci i grupach.

Majac na uwadze stymulacje kreatywnosci, jaka niesie ze sobg projekt DASS oraz site
sztuki w przeksztatcaniu ludzi, PRZYLACZ SIE DO NAS w tej niesamowitej podrdézy
i POMOZ mtodym ludziom rozwingé EKSPRESJE SIEBIE i KREATYWNOSC!
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PRZYDATNE LINKI

Beautiful Mind International Projekt ma na celu edukowanie ludzi w temacie zdrowia
psychicznego, wynikajgcych z niego problemdéw i sposobdéw ich przezwyciezania.
Dance Against Bullying to projekt realizowany w ramach programu Erasmus+, ktérego
celem jest przeciwdziatanie zjawisku ngkania wsréd mtodych ludzi za pomoca
narzedzi tarica wspodtczesnego i pielggnowanie tej innowacyjnej metodologii.

Improve by Move to projekt w ramach programu Erasmus+, ktérego celem jest

dzielenie si¢ podstawami tanca z osobami pracujgcymi z miodzieza w celu
promowania ruchu wsréd mtodych ludzi.
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https://beauty-mind.org/
https://beauty-mind.org/
https://dab.infoproject.eu/
https://linktr.ee/improvebymove
https://mooc.ceipes.org/course/lifelong-dancing-learning-pathways-about-dance-for-adult-educators/
https://digipathways.io/

ZALACINIKI




ZAEACINIK |: BADANIA
MIEDZYNARODOWE

Metodologia:

Partnerzy naszego konsorcjum opracowali badania nad inicjatywami
podejmowanymi w naszych krajach w celu wykorzystania tanca, sztuki
i medidéw spotecznosciowych do wzmocnienia i wspierania mtodziezy stojacej
w obliczu niepewnosci i wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym
z powodu COVID-19. Inicjatywy te maja na celu promowanie dobrostanu
osobistego i spotecznego, przeciwdziatanie zastraszaniu i oferowanie podejs¢
terapeutycznych, takich jak terapia taricem, muzykoterapia i arteterapia.
Niektére kraje majg wsparcie rzadowe i ustanowione programy, podczas gdy
inne polegaja na inicjatywach prywatnych i organizacjach pozarzadowych.
Wyzwania, takie jak finansowanie, zasoby i dostepnos$c¢, pozostajg, ale
jednoczesnie istnieje potrzeba kreatywnego podejScia angazujgcego osoby
pracujace z mtodziezg, nauczycieli i specjalistow w dziedzinie tanca i sztuki.

We Wioszech projekty takie jak D&MY, APID, DAB i Love Life and Dance
promuja dobrostan osobisty i spoteczny poprzez taniec i ruch oraz zajmuja sie
kwestig znegcania. Inicjatywy w mediach spotecznosciowych, takie jak YEPP
Media Italy i #EUDEFENDERS, promujg istotne spotecznie tematy jak
i dziedzictwo kulturowe. Badania podkreslajg jednak potrzebe wsparcia
wykraczajgcego poza narzedzia technologiczne i media spotecznosSciowe oraz
wzywajg do kreatywnego podejScia angazujgcego osoby pracujgce z miodzieza,
nauczycieli i specjalistdw w dziedzinie tanca i sztuki.

Terapia sztuka i tancem jest coraz czesciej stosowana w Polsce w kontescie
zdrowia psychicznego mtodziezy, wykorzystujgc takie techniki jak bajkoterapia,
biblioterapia, choreoterapia, muzykoterapia i teatroterapia. Badania wykazuja
pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne, w tym zmniejszenie leku i depresji,
poprawe samooceny, $Swiadomosci ciata i relacji spotecznych. Wyzwanie
stanowig finansowanie i $rodki, ale zwiekszenie Sswiadomosci spotecznej
i wspoétpraca z podmiotami zajmujgcymi sie zdrowiem psychicznym moze
pomaoc w rozwigzaniu tych kwestii.

We Francji partnerstwo migedzy Public Health France i Fil Santé Jeunes oferuje
anonimowe ustugi i wirtualne zasoby dla mtodych ludzi, ale brakuje szeroko
dostepnych narzedzi artystycznych, takich jak arteterapia czy taniec dla
mtodziezy. Pomimo popularnosci tarica w mediach spotecznos$ciowych, nie ma
aplikacji mobilnej, ktéra pozwolitaby mtodym ludziom potaczy¢ sie z ich
kreatywnosSciag poprzez taniec wspoétczesny i dac¢ okazje do tworzenia
choreografii powigzanych z tematem zdrowia psychicznego. Zajecie si¢ ta luka
mogtoby zapewni¢ nowe mozliwosci wsparcia dla mtodych ludzi we Francji.
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Rzgdowe wysitki na rzecz zastosowania tarnca, ruchu i sztuki w celu wzmocnienia
mtodziezy sa w Grecji ograniczone, ale prywatne inicjatywy profesjonalistow
oferuja rézne praktyki, takie jak terapia taricem i ruchem, malowanie, rysowanie
i pisanie. Aplikacje internetowe oferujgce cwiczenia relaksacyjne, ¢wiczenia
oddechowe, oceny stresu, muzyke i gry antystresowe sg szeroko stosowane.
Pomimo  ograniczonego wsparcia rzgdowego, prywatne inicjatywy
i miedzynarodowe projekty przyczyniajg si¢ do wzmochnienia greckiej mtodziezy
poprzez taniec, ruch i sztuke.

I

Na Litwie organizacje pozarzadowe takie jak Youth Line oraz inicjatywy takie jak
Capoeira Connects Europe i Beautiful Mind International wykorzystuja taniec,
sztuki walki, arteterapie i terapie poznawczo-behawioralng do wspierania
mtodych ludzi. Organizacje takie jak Dance-Movement Therapy Association
prowadzg badania i oferujg sesje terapeutyczne, istniejg takze aplikacje
promujgce dobre samopoczucie psychiczne. Potrzebne sg jednak dalsze wysitki
w celu zwiekszenia dostepnosci, cyfryzacji, tworzenia sieci i rozpowszechniania
tych praktyk, aby dotrzec¢ do wigkszej liczby mtodych dorostych.

Podsumowujac, wykorzystanie tanca, sztuki i mediéw spotecznosciowych do
wspierania zdrowia psychicznego i dobrostanu mtodziezy zyskuje na
popularnosci w krajach naszych partnerow. Pozytywny wptyw tych inicjatyw na
zdrowie psychiczne mtodziezy jest oczywisty, ale nalezy zaja¢ sie wyzwaniami,
takimi jak finansowanie, zasoby i dostepno$¢. Konieczne sg dalsze wysitki w celu
zwigkszenia Swiadomosci, wspotpracy i rozpowszechniania tych praktyk oraz
zapewnienia, ze miodziez stojgca w obliczu niepewnosci i wyzwan zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym otrzyma niezbedne wsparcie poprzez kreatywne
i innowacyjne podej$cia obejmujace taniec, sztuke i media spotecznosciowe.
Ankieta: :

Projekt taczy w sobie dwa wazne i istotne stowa kluczowe: sztuke i stres. DASS ma
szlachetny cel: umozliwi¢ mtodziezy wykorzystanie sztuki jako narzedzia do
przezwyciezania trudnych sytuaciji. Jednak sposdéb, w jaki mozna to zrobié, nie moze nie
mie¢ podstaw.

Poniewaz gtéwnym celem projektu jest pomoc mtodym dorostym w radzeniu sobie ze
stresem za pomoca sztuki, przede wszystkim nalezato wyjasni¢, co doktadnie mozna
poprawic. Kwestionariusz postuzyt do takich badan. Ankieta miata na celu przedstawienie
obecnej sytuacji, jaka miata miejsce podczas pandemii i tego, czego brakuje w zyciu
mtodych ludzi, jesli chodzi o zdrowie psychiczne.

W rezultacie kraje partnerskie przeprowadzity kwestionariusz w celu zebrania informacji
na temat tego, w jaki sposdb mtodzi ludzie angazuja sie w sztuke w sytuacjach
stresowych. W kwestionariuszu poproszono mtodziez o podzielenie sie swoimi
doswiadczeniami z réznymi formami sztuki i obszarami ich zainteresowan. Biorgc pod
uwage wptyw pandemii, w kwestionariuszu zbadano réwniez, czy mtodzi dorosli aktywnie
éwiczyli, czy tez nie korzystali z niektérych form sztuki z powodu ograniczen. Ponadto
partnerzy starali si¢ zrozumie¢, czy sztuka byta wykorzystywana jako mechanizm radzenia
sobie w tym trudnym okresie. Kwestionariusz badat takze role mediéw 44
spotecznosciowych w radzeniu sobie ze stresem, w tym czy byly one postrzegane jako
pomocne i aktywnie wykorzystywane przez mtodziez.



Na podstawie analizy badann stworzono warsztaty online dla oséb pracujacych
z mtodzieza. Warsztaty online opierajg si¢ na metodologii i aktywno$ciach i najlepiegj
odpowiadajg potrzebom mtodziezy zgodnie z kwestionariuszem przeanalizowanym
ponizej. Dlatego ankieta postuzyta jako narzedzie do stworzenia metodologii na
podstawie raportu z analizy.

Grupa docelowa byli mtodzi dorosli z réznych srodowisk (w tym ze Srodowisk
defaworyzowanych). Uczestnicy pochodzili z Litwy, Wioch, Francji, Polski i Grecji.
Dlaczego wybrano grupe docelowa mtodych dorostych (16-30 lat)? Celem projektu
DASS jest pomoc mtodziezy w radzeniu sobie ze stresujgcymi sytuacjami, takimi jak
pandemie, wojny i inne przeszkody geograficzne lub spoteczno-ekonomiczne. Ta
grupa jest jedng z najbardziej narazonych, poniewaz ich codzienne zycie zostato
dotkniete prawie najbardziej podczas pandemii. Wiekszo§¢ mtodych ludzi w tym
wieku nie ma rodziny ani rutyny, ktéra zapewnitaby im réownowage podczas izolacji od
wiekszos$ci dziatan i przestrzeni publicznej. Ogdlnie rzecz biorac, jest to stresujacy
okres w zyciu: ukonczenie szkoty, egzaminy, rozpoczecie samodzielnego zycia,
zatozenie rodziny.. Dlatego za pomocg kwestionariusza chcieliSmy zrozumiec, w jaki
sposéb sztuka jest wykorzystywana do zwalczania stresu przez te grupe wiekowa.
StaraliSmy sie rowniez poznac¢ praktyki zwigzane ze sztuka, kwestie i aspiracje
mtodych dorostych. Ostatecznym celem DASS jest stworzenie aplikacji, ktéra bedzie
uzywana gtéwnie przez mtodych ludzi, aby pomadc im radzi¢ sobie z izolacjg, stresem
i wyzwaniami.

Badanie przeprowadzono w 5 krajach - Francji, Wioszech, Greciji, Polsce i na Litwie,

z udziatem tgcznie 221 respondentéw. Ws$réd uczestnikéw badania 166 (75%)
stanowity kobiety, a 46 (21%) mezczyzni. 9 uczestnikéw (4%) okreslito siebie jako
inng ptec.

= Women
Men

Other genders

TBadanie obejmowato trzy grupy wiekowe podzielone w nastgpujacy sposob:
66 nastolatkéw w wieku 16-19 lat (30%).
74 mtodych ludzi w wieku 20-25 lat (33%).

e 80 miodych dorostych w wieku 26-30 lat (36%).
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Youth in the age of 20-25

Young adults in the age of 26-20
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Trzy rezultaty: warsztaty online, niniejsza broszura i aplikacja wynikaja z siebie nawzajem
i majg solidne opracowanie tresci. Po pierwsze, kwestionariusz pozwolit nam zrozumiec
potrzeby mtodziezy. Po drugie, zapewnit najlepszg baze do stworzenia narzedzia
metodologicznego dla oséb pracujacych z mtodzieza. Przeszkoleni pracownicy miodziezowi
ze znajomoscig potrzeb mtodziezy i metodologii mogli poméc mtodym ludziom w radzeniu
sobie ze stresem za pomocg sztuki podczas fazy testowania. Po przetestowaniu tych
praktyk, zostaty one udoskonalone (zgodnie z opiniami naszych uczestnikéw)
i udostepnione w tej broszurze dla pracownikéw mtodziezowych. Jest ona dostepna online
w 6 jezykach, dzigki czemu moze by¢ uzywana w catej Europie.

| wreszcie, w oparciu o zebrane informacje, opracowalismy aplikacje "Mind Yourself".
Aplikacja ta jest pomocag w trudnych czasach dla mtodziezy z problemami. Zawiera
wszystkie najlepsze praktyki, ktére wynikajg ze zrozumienia potrzeb mtodziezy w oparciu
o kwestionariusz i nasze doSwiadczenia zdobyte podczas catego projektu.
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ZALACZNIK lIl: ANALIZA
STATYSTYCZNA

Radzenie sobie ze stresem

Pierwsza cze$§¢ ankiety dotyczyta oceny tego, jak mtodzi ludzie radza sobie
ze stresem. Sposrod wszystkich respondentéw 36,78% zadeklarowato, ze wie, jak
radzi¢ sobie ze stresujacymi sytuacjami. Wyniki w kazdym kraju byty podobne:

EE France & Italy Poland Greece B Lithuania

Sposréd ankietowanych 67,56% potwierdzito, ze stosuje techniki radzenia sobie
ze stresem. Wyniki dla poszczegdlnych krajow przedstawiaja sie nastepujaco:
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Sztuka jako narzedzie radzenia sobie ze stresem

Ponadto uczestnicy zostali zapytani, czy wykorzystywali sztuke jako metode radzenia
sobie ze stresem. Wyniki pokazaty, ze 61,08% respondentéw korzystato ze sztuki
w celu radzenia sobie ze stresujgcymi doswiadczeniami. Najczgstsze wykorzystanie
sztuki w celu radzenia sobie ze stresem wykazano na Litwie (71,80%) i w Grecji
(70,80%), ale we wszystkich krajach ponad potowa respondentéw zadeklarowata
korzystanie z réznych form sztuki - we Witoszech 58,10%, w Polsce 52,50% i we
Francji 52,20% uczestnikéw. Wyniki te zostaty przedstawione na ponizszym wykresie:
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B France Italy Poland Greece  HE Lithuania

70,80% 71,80%

58,10%
52,20% 52,.50%

Uczestnicy, ktorzy zadeklarowali korzystanie ze sztuki, zostali nastepnie poproszeni
o0 wybranie rodzajow sztuki, ktére pomogty im radzi¢ sobie ze stresem. Wyniki réznity
sie znacznie w zaleznoSci od kraju:

e We Francji najpopularniejszymi formami sztuki byty pisanie (25,9%), taniec
i muzyka (18,5% dla kazdej kategorii).

o Wsrod respondentéw najczesciej wybierano taniec (42,9%), aktorstwo
(23,8%), tworzenie filméw i fotografowanie (19% dla kazdej kategorii).

. mtodziez najczesciej wybierata taniec (78,7%), Spiew (36,2%) i malarstwo
(21,3%)

o Wsréd polskiej mtodziezy najwiecej odpowiedzi dotyczyto malarstwa (59,1%),
$piewu (50%) i tarica (27,3%).

e Na Litwie najwyzszy odsetek odpowiedzi dotyczyt tarica (48,3%), Spiewu (37,9%),
malarstwa i pisania (24,1% dla kazdej kategorii).

Ogdlnie rzecz biorgc, podsumowanie wynikéw we wszystkich krajach wykazato,
ze taniec (4314%), Spiew (29,90%), malarstwo (22,60%) i pisanie (17,70%) byty
najczesciej wybieranymi formami sztuki stosowanymi jako metody tagodzenia stresu
wsréd mtodych ludzi. Dane te zostaty przedstawione na ponizszym wykresie:

49



®Dance ®Singing = Painting Writing

43,14%

29,90%

||
i

22,60%

17,70%

HLLLLE

Korzystanie z mediéw spotecznosciowych

Kolejng czeScig badania byta diagnoza wykorzystywania mediéw spotecznosciowych
wsréod mtodziezy pod katem radzenia sobie ze stresujgcymi sytuacjami.

Po pierwsze, zbadano przekonania dotyczace korzystania z mediéw
spotecznosciowych jako sposobu radzenia sobie ze stresem. Tylko 31% sposréd
wszystkich badanych zgodzito si¢ z tym stwierdzeniem. 41% uczestnikédw byto
przekonanych, ze media spotecznosciowe nie majg zastosowania w tagodzeniu stresu,
podczas gdy 28% uczestnikdw nie wyrazito sie jednoznacznie. Dane te zostaty
zilustrowane na ponizszym wykresie:
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Nastepnie uczestnicy zostali zapytani o swoje doSwiadczenia z radzeniem sobie ze
stresem za posrednictwem mediow spotecznosciowych. Wyniki pozostaty zbiezne
- tylko 25% mtodych ludzi korzystato z mediow spotecznosciowych w celu radzenia
sobie ze stresem, podczas gdy 58% uczestnikdw nie miato takich doswiadczen. 17%
wszystkich ankietowanych nie byto pewnych, czy kiedykolwiek korzystato z mediow
spotecznosciowych w celu radzenia sobie ze stresem.
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Opinie mtodziezy w krajach partnerskich nie réznity sig znaczgco pod tym wzgledem.
Ponizsze wskazania to poréwnania miedzy krajami dotyczace tego, ilu mtodych ludzi
korzysta z mediéw spotecznosciowych, aby radzi¢ sobie ze stresem:

M Lithuania Greece M Poland  ®taly  ® France

L -
L e Y ey s
W1 T A

T S -«

Co wiecej, uczestnicy, ktérzy zadeklarowali, ze korzystaja z medidw
spotecznosciowych w celu radzenia sobie ze stresem, zostali zapytani, co pomaga im
najbardziej. Wyniki byty podobne we wszystkich krajach:

¢ 51,62% mtodych ludzi korzystato z mediéw spotecznosciowych obserwujac osoby,
ktére pokazujg im jak poprawi¢ swoje samopoczucie.

o 4418% uczestnikdw wskazato, ze obserwuje osoby, ktére ucza ich, jak radzi¢ sobie
ze stresem.

Badanie miato réwniez na celu ustalenie, z jakich aplikacji spoteczno$ciowych mtodzi
ludzie korzystajg najczesciej. Wyniki przedstawiono ponizej:
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W tym przypadku wyniki miedzy kulturami réznity sie. Chociaz Instagram byt
najpopularniejszym medium spotecznoSciowym we wszystkich krajach, inne
wymienione aplikacje sg uzywane w réznym stopniu:

e Wsréd francuskich nastolatkéw Snapchat i TikTok okazaty sie drugimi
najpopularniejszymi mediami.
e We ankiecie Facebook byt na drugim miejscu, a Telegram na trzecim.

e W polskich ankietach Facebook okazat sie prawie tak popularny jak Instagram.
Mtodziez bardzo czesto korzysta rowniez z TikToka i Snapchata.

e Wsréd mtodziezy zaréwno Facebook, jak i TikTok byty jednymi
z najczesciej wybieranych.
e Z kolei mtodziez wskazywata gtéwnie na Instagram i Facebook jako

najczesciej uzywane aplikacje

Miodzi ludzie zostali zapytani, czy i jak wyrazaja swoje uczucia w mediach
spotecznosciowych. Najczesciej wybieranymi odpowiedziami byty: wyrazanie siebie
poprzez zdjecia (39,06% wszystkich uczestnikéw), relacje (32,32%), teksty (23,44%)
i memy (22,04%). Co wazne, 32,52% mtodych ludzi zadeklarowato, ze nie korzysta
z mediéw spotecznosciowych do wyrazania jakichkolwiek uczuc.
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ZALACZNIK |Ji: ZBIOR
WARSZTATOW
MEODZIEZY

W tej sekcji mozna znalez¢é dodatkowe warsztaty online do wykorzystania
z mtodzieza. Te warsztaty zostaty zainspirowane, stworzone
i zaproponowane przez naszych uczestnikédw podczas szkolenia online.

FRANCUSCY UCZESTNICY. WARSZTAT 1 I !

Cwiczenie integracyjne:
GDZIE JESTEM?

e Od 1do 3 oséb wybiera miasto (to, w ktérym sie znajduja lub miejsce, ktore jest
im bliskie).

e Celem jest wykorzystanie zmystéw do odgadniecia miejsca poprzez podawanie
wskazoéwek, takich jak kolory, zapachy, dzwigki lub inne informacje specyficzne dla
wybranego miasta: jedna wskazéwka do kazdego zmystu.

Gtéwne éwiczenie:
ZANURZ SIE | TWORZ

e Zanurz sie w stuchaniu dzwiekéw (mozesz uzy¢ narzedzi takich jak bank dzwiekéw:
https://bigsoundbank.com/. Przyktadowe dzwieki: odgtosy miasta, odgtosy
podwodne, szum lasu, szum morza;

e Uzyj tych dzwiekéw, aby napisac tekst (stowa kluczowe, wiersz, zdania...);

o Wyslij dzwigk i tekst do swojego partnera, ktory stworzy taniec z tych elementéw;

o Kreatywne rozszerzenie: stworzenie wideo-tanca-wiersza z tych materiatow.

Ewaluacja:
e Kwestionariusz online z mozliwoscig dodawania komentarzy i wyjasnien.
e Rozmowa w kregu: wymiana doswiadczen.
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WARSZTAT 2

Cwiczenie integracyjne:
ZDEFINIUJ SIEBIE

e Przedstaw sig, podajac jeden lub wiecej przymiotnikéw, ktére Cie okreslaja.
Gtéwne Ewiczenie:

PODZIEL SIE SWOJA HISTORIA

e Podstawowa zasada: kazda osoba musi uzy¢ co najmniej jednego przymiotnika,
ktéry podata, aby okresli¢ siebie podczas ¢wiczenia integracyjnego.

e Zgodnie z ustalong kolejnoscig, kazda osoba napisze cztery lub pie¢ zdan w celu
sporzadzenia historii:

e Pierwszy uczestnik pisze 4/5 zdarn;

e Drugi bedzie musiat przeczyta¢ ostatnie stowa napisane przez pierwszego
uczestnika, aby napisac kolejne 4/5 zdarn;

e Trzeci uczestnik robi to samo i tak dalej, az wszyscy uczestnicy napisza swoje
zdania;

e Na koniec odbedzie si¢ wspdlnie czytanie stworzonej historii, na kilka gtosow.
Kolejnos¢ narratoréw jest okreslona. Pierwszy narrator czyta cate zdanie lub
wybrane zdanie, nastepnie drugi i tak dale;...

Ewaluacja:

Przeczytaj catg historie innym grupom i prowadzacemu, jesli uczestnicy byli
podzieleni na grupy;

Podziel sie swoimi odczuciami na temat éwiczenia pisarskiego (ustnie lub za pomoca
innych srodkéw artystycznych).

WEOSCY UCZESTNICY. WARSZTAT 1 !

Cwiczenie integracyjne:
StUCHAJ SWOJEGO CIALA
e Medytacja z przewodnikiem na temat Swiadomosci ciata
Gtéwne ¢Ewiczenie:
ZATANCZ SWOJE UCZUCIA
e Kiedy jeste$ sam lub z przyjaciétmi i czujesz sie zdenerwowany, uzyj swojego ciata,
aby wyrazi¢ swoje uczucia, wtgcz muzyke, ktéra najbardziej je reprezentuje
i zatancz.
Ewaluacja:
e Zapisz na kartce papieru lub w pamigtniku 3 emocje, ktére odczuwasz przed
i po éwiczeniach tanecznych.
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WARSZTAT 2

Cwiczenie integracyjne:
WIEDZMA NAKAZUJE KOLOR

e Jeden z uczestnikéw zostanie wybrany przez moderatora na "wiedZzme". WiedZma
krzyczy gtosno "WiedZzma nakazuje kolor", dodajac nazwe wybranego koloruy,
np. "WiedZma nakazuje kolor... czerwony!". Na to polecenie uczestnicy muszg biec
i dotkng¢ dowolnego przedmiotu we wskazanym kolorze.

Gtéwne ¢wiczenie:
MALOWANIE SCIAN - WYRAZ SWOJE UCZUCIA

e Przeanalizuj uczucia, z ktérymi sie zmagasz, ktére majg silny zwigzek ze
Srodowiskiem spotecznym/obywatelskim, w ktérym zyjesz, i oméw je w grupie.

e Podziel sie na pary i sprébuj graficznie przedstawi¢ swoje uczucia. Kazdy duet
przedstawi catej grupie swoje rysunki i wspdlnie zagtosujg na preferowane.

e Malowanie na $cianie: teraz, jesli zezwoli na to szkota, lokalna instytucja lub
prywatna Sciana, namaluj na $Scianie graficzng reprezentacje ustalong w grupie.
Uliczne murale zostang namalowane i podpisane przez autoréw, aby podzieli¢ sie
z lokalng spotecznoscig swoimi uczuciami i przestaniem.

Ewaluacja:
Opublikuj krotkie filmy na Tik Tok lub Instagramie, aby wyrazic, jak si¢ czute§ podczas
warsztatow i otworz swoje filmy na komentarze.
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