Emocje - hazywanie, rozumienie,
wyrazanie. Gra.

Uczestnicy
Zrozumienie emocji Ten warsztat jest odpowiedni dla oséb w wieku
Wyrazanie emocji i uczué 14-16 lat, ktére znaja sie i nie obawiajg rozmawiac o
Moéwienie o emocjach i dzielenie sie nimi emocjach w dobrze znanej grupie przyjaciét. Liczba
Z innymi ludzmi uczestnikéw waha sie od 5 do 10.

Potrzebne narzedzia i zasoby Czas trwania warsztatow
Plik muzyczny i narzedzie do odtwarzania Od 60 do maksymalnie 90 minut (w tym
Karty z krétkimi historiami z zycia 15-minutowa rozgrzewka).

mtodych ludzi Nie ma konkretnego miejsca, ¢wiczenie moze by¢

wykonywane wewnatrz budynku lub na zewnatrz.
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Opis warsztatow

grg majaca na celu pobudzenie

1 Energizer: Rozpocznij sesje zywa
i zaangazowanie uczestnikow.

Przykiad: Patrzenie wokét

Prosimy uczestnikéw, aby wstali. Nastepnie udzielamy
instrukcji, w ktérg strone powinni patrze¢. Musza
obroci¢ gtowe (tylko gtowe, nie ciato) i spojrzeé we
wiasciwym kierunku. Kiedy méwimy “w goére”, powinni
przechyli¢ gtowe i spojrzeé na sufit (lub niebo). Gdy
powiemy “w dét”, uczestnicy powinni opusci¢ gtowe i
spojrze¢ na podtoge (lub swoje stopy). Kiedy ustysza
"w lewo”, muszg obréci¢ gtowe w lewo, kiedy “w

prawo” - powinni obréci¢ gtowe w prawo.

Po okoto minucie dokonujemy zmiany. Od teraz
"w goére” bedzie oznaczac "w dét” i odwrotnie. Kiedy
moéwimy “w dét”, uczestnicy powinni patrze¢ w
sufit. Kiedy méwimy “w gére”, uczestnicy powinni
patrze¢ w dét na swoje stopy. Znaczenie stéw “lewo” i
“prawo” pozostaje takie samo. Nazywaj cztery kierunki
w losowej kolejnosci i popro$ uczestnikéw, aby
postepowali zgodnie z instrukcjami.

Rozgrzewka
(To ¢wiczenie pomaga otworzy¢ uczestnikow
na stwierdzenia/rozmowy potrzebne w dalszej

czesci ¢wiczenia).

Uczestnicy stuchajg pliku muzycznego. Nastepnie
zastanawiajg sie, z czym kojarzy im sie muzyka

i dzielg sie tym z innymi (moga wybra¢ jedng z
kategorii stworzonych wczesniej przez moderatora
lub wymysli¢ wtasng). Kazdy powinien uzasadnié¢ swoj
wybor.

Przyktady kategorii: stodycze, ubrania, napoje, dni
tygodnia, kraje, zwierzeta, bizuteria, meble, kwiaty.

Gtowne éwiczenie

Uczestnicy siadajg w kregu. Wyznaczona osoba
(chetna) losuje jedng z przygotowanych kart, na
ktorych zapisane sa krétkie historie z zycia mtodych
ludzi. Odczytuje jg na gtos, a nastepnie uczestnicy
opowiadajg o uczuciach, jakie wywotata w nich

ta historia, nazywajgc swoje emocje (np. radosé,
smutek, strach, zaskoczenie, fascynacja). Nastgpnie,
uzywajgc mowy ciata, chetni demonstrujg te
emocje. Kolejnym etapem ¢wiczenia jest rozmowa o
sytuacjach, w ktérych ktos doswiadczyt tych uczud |,
jesli byto to trudne, jak sobie z nimi poradzit. Potem
powtarzamy catg runde z kolejng osobg chetna do
wylosowania karty.

Podsumowanie

Podsumuj warsztaty pytaniami ewaluacyjnymi, aby

monitorowadé odczucia uczestnikow.

1. Jak sie czute$ podczas tego ¢wiczenia?
2. Co byto dla Ciebie tatwe, a co trudne?
3. Czy pomineli$my jakies emocje warte

odnotowania i zademonstrowania®?
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x Karta z opowiescia » *

Zawsze czutam, ze réznie sie od moich kolezanek, ze nie jestem taka jak one, ze moje ciato nie zostato
stworzone dla mnie. Poczatkowo staratam sie ttumic¢ to uczucie, dopasowac sig, nie zawie$¢ rodzicow.

W koncu bytam céreczka tatusia, ukochang ksiezniczkg mamusi. Myslatam, ze cos jest ze mna nie tak,

bo jak to mozliwe, ze kiedy moéwi mi sie, ,jestes dziewczynka”, to wcale sig tak nie czuje!!!? Zaczetam
czytac o tym w Internecie, szuka¢ rozwigzania, sprawdzaé, czy da sie jako$ pozby¢ tego przyttaczajgcego
poczucia innosci. Batam sie reakcji ludzi ze szkoty, rodziny, znajomych, chtopaka ... Jestem trans.

W koncu zrozumiatam i wyznatam to, a teraz wszyscy juz wiedzg. M6j chtopak ze mna zerwat, czesé
rodziny mnie nie akceptuje, rodzice nadal prébujg to wszystko zrozumied, ale na szczescie przyjaciele

mnie wspieraja.
Moje zycie catkowicie sie zmienito. Nie jest tatwo, ale przynajmniej jestem doktadnie tym, kim chce byc¢.

Napisane przez nastolatke, 17 lat

*
MM < M 4L
N

»

s Karta z opowiescia

Marysia siedziata ze mna w pierwszym rzedzie od pierwszej klasy liceum. Mozna nawet powiedzie¢, ze
bytysmy najlepszymi przyjaciétkami. Obie uwielbiaty$my matematyke, chemie, fizyke i spedzaty$Smy
razem czas, odrabiajgc lekcje po szkole. Nie bytySmy zbyt lubiane, w kohcu czy najlepsi uczniowie
kiedykolwiek byli lubiani przez ,fajnych” ludzi? Niespecjalnie mnie to obchodzito, ale Marysia stawata sie
coraz bardziej zaniepokojona odrzuceniem przez grupe. W drugiej klasie zaczeta imprezowac. Méwili, ze
kujonka w konicu wyluzowata, a ja stracitam przyjaciétke. Zauwazytam, jak bardzo sie zmienita. Zaczeta
ubierac jak reszta dziewczyn, jej oceny spadty, widziatam posty i zdjecia na Instagramie, w ktérych pita i
palita, i zaczeta opuszczad lekcje.

Niedawno podstuchatam rozmowe naszych matek o tym, ze Marysia moze nie zda¢ do nastepnej klasy.
Chciatabym do nigj dotrzeé, ale nie mam pojecia jak. Ona po prostu chciata sie dopasowac

za wszelkg cene.

Napisane przez nastolatke,17 lat
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Byta wzorowg uczennicg, usmiechnietg i pomocna, ktéra nigdy nie okazywata stabosci. Mozna byto uznacé
ze ich nie miata, ale przeciez tak naprawde kazdy je ma. Presja bycia najlepsza i wiecznie szczesliwg

z czasem zaczeta jg przyttaczaé. Gdy tylko zostawata sama, pozorng rados¢ zastepowaty gorzkie tzy.

Nie liczyta na niczyjg pomoc i tylko toneta coraz gtebiej w swoich myslach.

Z czasem zaczeta sie zmieniac i zaktadata maske, by nikt nie widziat tej zmiany. Maska jednak przystonita
jej takze obraz siebie.

W koncu przestata odczuwaé emocje i byta jak marionetka sterowana przez innych. Jej juz nie byto.

Napisane przez nastolatke, 15 lat
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ins Karta z opowiescia » *

Dziwak. Tak twierdzili wszyscy w naszej klasie. Pojawit sie nagle, w potowie roku szkolnego. Zawsze
milczacy, jakby nieobecny. | méwit takim smiesznym polskim, kiedy juz odwazyt sie co$ powiedziec.
Wiedzielismy o wojnie, o ktérej wszyscy mowili w mediach, ale do tej pory nigdy nie spotkalismy nikogo,
kto doswiadczytby jej osobiscie.

Sasza, bo tak miat na imig ten nieSmiaty chtopak, przez dtugi czas unikat naszego towarzystwa. Siedziat
w fawce ze spuszczong gtowa, a kiedy nauczyciel go wotat, podnosit jg z przerazeniem. Miat co$ dzikiego
w oczach, wieczny strach. Na dzwiek szkolnego dzwonka szybko wstawat, gwattownym ruchem zabierat
swoje rzeczy z tawki i wybiegat na korytarz.

Nie wiedzieliSmy, jak zachowac sie w obecnosci Saszy. Czy powinnismy podejs$¢ i rozpoczaé rozmowe?
A moze lepiej zostawi¢ go w spokoju? Smiaé sie i zartowaé czy zachowaé powage?

Minety dtugie tygodnie, zanim nauczyliSmy sie, jak by¢ kolegami z klasy dla Saszy, chtopca, ktéry musiat
uciekac ze swojego kraju, aby ratowac zycie.
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Chtopakowi z tak zwanej ,dobrej rodziny” brakowato wrazen. Poszedt na impreze i wtedy po raz pierwszy
sprébowat narkotykdéw. Ttumaczyt sobie, ze nie chciat, a oni go zmusili, ze to byt tylko jeden raz i rodzice
sie nie dowiedza. Ale kazdy kolejny raz byt ,tym ostatnim”, az sprawy wymknety sie spod kontroli.

Zawalit studia, podjat decyzje, ktérej pdzniej zatowat, az do utraty niemal wszystkiego, co kiedy$ miato
znaczenie. W koncu odwyk, wyrzuty sumienia i pytanie zatruwajgce mysli ,czy jest jeszcze szansa?”.

Napisane przez nastolatke, 15 lat
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