Kolorowa Zmiana

Podnoszenie swiadomosci na temat

zdrowia psychicznego

Rozwijanie refleksyjnych praktyk
Promowanie wyrazania siebie
Wspieranie empatii

Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie
Odkrywanie siebie.

Potrzebne narzedzia | zasoby

Duzy arkusz papieru A3
Akwarele, gwasz, markery, kredki lub

kolorowe otéwki

Uczestnicy

Cwiczenie sktada sie z dwdéch czesci (indywidualnej/
grupowej) i moze by¢ wykonywane przez osoby

od 14 roku zycia. Jest to bardzo korzystna metoda
nie tylko dla mtodziezy, ale takze dla innych grup
wiekowych. Warsztat Kolorowa Zmiana tgczy grupe
na gtebszym poziomie, budujac kreatywnos¢,
pomagajac wyrazi¢ obecne emocje i to, co jest
ukryte w naszej pod$wiadomosci. [dealna wielkos¢
grupy to 15-20 uczestnikow.

Czas trwania warsztatow

Czas trwania aktywnos$ci moze zaleze¢ od liczby
uczestnikéw, ale w przyblizeniu zajmie to od 1

do 1,5 godziny.
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Opis warsztatow

Energizer (do 5 minut): Rozpocznij
sesje energetyzujaca i angazujaca gra.

Przyktad: Popros uczestnikéw, aby staneli w kregu,

upewniajac sig, ze wszyscy wyraznie sie widza i stysza.

Moderator stoi posrodku kregu.

Wyijasnij zasady gry: moderator wypowie na gtos
rzeczowniki, takie jak “stoice”, “cytryna” i wskaze
uczestnika, ktéry musi szybko podac¢ kolor tego
stowa (jesli “stonce” - odpowiedz - “zétty”). Zachecaj
uczestnikéw do jak najszybszego udzielania
odpowiedzi bez dtuzszych przerw. Jesli kto$ waha sie
zbyt dtugo, odpada z gry w tej rundzie.

Rozgrzewka (do 10 minut)

Przyktad: Kolory.

Zapewnij uczestnikom kolorowe arkusze i wypowiedz
na gtos emocje, a nastepnie popros, aby wybrali

i podniesli arkusz w okreslonym kolorze, ktéry im
odpowiada.

Kolorowa Zmiana

Zasady:
« Zapewnij kazdej grupie duzy arkusz papieru
A3 i zestaw akwareli, markeréw gwaszowych,

kredek lub kolorowych otéwkow.

+  Wyjasnij grupom, ze beda pracowacé w

dwuczesciowym warsztacie: indywidualnie

beda musieli narysowac okrag, majac na uwadze

okreslone tematy, takie jak depresja, zaburzenia

odzywiania, lek i sprébowac wybraé kolor dla
tego tematu. Nastepnie podziel uczestnikéw
na mate zespoty po 4-5 oséb, w zaleznosci od
wielko$ci catej grupy. Kazda stworzy wspdiny
rysunek w ciszy lub z muzyka bez stéw w tle na
wybrany temat zdrowia psychicznego. Rysunek
moze by¢ abstrakcyjny, przedstawiac¢ sceneg lub
co$ artystycznego. Pozwdl im wyrazi¢ siebie za
pomoca koloréw.

+ Zache¢ uczestnikéw, aby na zmiane
dodawali elementy do rysunku, przy czym
kazda osoba moze dodawac niewielki fragment
naraz. Moga opierac sie na swoich pomystach,
taczy¢ rézne style i eksperymentowac z

réznymi kolorami i ksztattami.

+ Ustal limit czasu dla kazdej aktywnosci
(np. 1. do 10 minut, 2. do 15-20 minut), aby
utrzymac wysoki poziom energii i tempo pracy.

« Gdy grupy pracujg nad swoimi rysunkami,
moderator powinien chodzi¢ dookota

i zachecac do aktywnosci, ale unikaé
ingerowania w proces twoérczy. Niech

swobodnie eksplorujg i eksperymentuja.

+ Po uptywie czasu zapros kazda grupe do
podzielenia sie ukohczonym rysunkiem z resztg
uczestnikéw. Zache¢ do wyjasnienia swoich
inspiracji, kreatywnych decyzji i wszelkich
wyzwan, przed ktérymi staneli po drodze i
podzielnie sig, jakie emocje odczuwali podczas
tego procesu.

+Na koniec pokaz wszystkim rysunki.
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Podsumowanie (do 15 minut)

Po pierwsze, zacznij od poproszenia uczestnikéw
o zastanowienie sie nad procesem tworzenia
osobistego i wspdlnego rysunku. Zachec¢ do
podzielenia sie swoimi przemys$leniami na temat
tego, jak czuli sie pracujac razem jako grupa

i indywidualnie, co im sie podobato w tych
dziataniach i jakie wyzwania napotkali po drodze.

Po drugie, popro$ uczestnikéw o podzielenie sie

spostrzezeniami, obserwacjami, ktére wyniesli

z tego doswiadczenia lub odkryciami dotyczacymi ich
witasnego procesu twdérczego i tta emocjonalnego.

Po trzecie, poswiec chwile na wyrazenie uznania
dla wktadu wszystkich uczestnikéw w ¢wiczenie.
Zache¢ do wyrazenia opinii na temat samego
procesu podsumowania, w tym wszelkich sugestii
dotyczacych ulepszen lub obszaréw, ktére uznali

za szczegdlnie cenne.

Na koniec zaproponuj kilka przemyslen
zawierajgcych kluczowe wnioski z éwiczenia

i dyskusji podsumowujacej. Zache¢ uczestnikéw
do wykorzystania tych spostrzezeh w przysztej
wspbtpracy i kreatywnych przedsiewzieciach.

RN Dofinansowane przez
L Unie Europejska

(ODREAKING
ABCOS
("|[ENTAL
'EALTH



