Wyrazanie uczué poprzez opowiadanie historii

Uczestnicy
+ Podnoszenie Swiadomosci na temat Ten warsztat stuzy jako éwiczenie wprowadzajgce
zdrowia psychicznego odpowiednie dla oséb w wieku 14-19 lat, ktére sie
+  Woyrazanie uczu¢ poprzez opowiadanie Znajg, zapewniajac przestrzen do dyskusji na temat
historii ich uczu¢. Mozna go dostosowac zaréwno do matych,
+ Rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych jak i srednich grup, z optymalna liczba uczestnikéw

i aktywnego stuchania od 4 do 10.
+  Promowanie twérczej ekspres;ji

+ Rozwijanie umiejetnosci opowiadania

historii

« Zachecanie do wsparcia réwiesnikéw

i utatwianie budowania wiezi w grupie

Potrzebne narzedzia i zasoby Czas trwania warsztatow

Upewnij sie, ze masz talie kart Dixit lub réznorodng Cwiczenie to moze funkcjonowaé jako krétka,
kolekcje zdjec i dziet sztuki, ktérymi mozesz podzieli¢ 15-minutowa rozgrzewka, podczas ktérej uczestnicy
sie z mtodzieza. Wazne jest, aby zapewni¢ im beda wyrazaé swoje emocje, lub jako dtuzsza,
réznorodne opcje do wyboru. Dodatkowo miej papier, 1,5-godzinna sesja.

dtugopisy i ktebek wtdczki.
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Opis warsztatow

Energizer: Zacznij od szybkiej gry, ktéra odzwierciedlajgca te emocje. Gdy wszyscy wybiorg
doda energii i zaangazuje uczestnikow. karte i stworzg historig, zrobimy rundke wypowiedzi,
aby podzieli¢ sie zaréwno kartami, jak i historiami”.
Przyktad: “Kto jest dyrygentem?” W tym ¢éwiczeniu

jeden z uczestnikéw opuszcza pomieszczenie, Daj uczestnikom sygnat rozpoczecia, oferujac
podczas gdy pozostali wybierajg dyrygenta, ktéry wystarczajgco duzo czasu na wykonanie ¢wiczenia.
pokaze ruchy, za ktérymi wszyscy beda podagzaé Jesli chcesz, odtwoérz w tle muzyke instrumentalng,
jednoczesnie. Osoba, ktéra opuscita pokdj, wraca aby poprawi¢ nastréj. Uwazaj, aby wybrac Sciezke

i prébuje zidentyfikowac¢ dyrygenta. Powtorz ten dzwiekowa, ktéra nie bedzie przeszkadzac. Po
schemat co najmniej trzy razy, angazujac réznych napisaniu historii popros$ uczestnikéw o podzielenie
ochotnikéw w zgadywanie i prowadzenie. sie nimi. Jesli kto$ okaze sie emocjonalny, daj

mu czas, zachecajac do opowiesci zgodnie z

poziomem swojej strefy komfortu. Po kazdej historii

zachec¢ innych do zadawania pytan lub dzielenia
Rozgrzewka: Zainicjuj ¢wiczenie sie podobnymi uczuciami lub do$wiadczeniami,
mdwienia i opowiadania historii, aby zacheci¢ do wspierajgc asertywng komunikacje i empatie.
wyrazania siebie.

Przyktad: Podziel uczestnikéw na dwie grupy, tworzac

koncentryczne kregi naprzeciwko siebie. Przydziel 4 Podsumowanie

proste tematy, takie jak “Podziel sie swojg najwieksza

przygoda” lub “Porozmawiaj o swoim ulubionym Zakoncz warsztaty ¢wiczeniem ewaluacyjnym, aby

filmie”, aby pary mogty oméwic je w ciggu dwoch oceni¢ odczucia uczestnikéw i kluczowe wnioski.

minut. Kregi powinny sie obracac, aby utworzy¢ nowe

pary co najmniej pie¢ razy. Utwoérz krag i rozdaj ktebek wtdczki. Popro$ ochotnika
0 podzielenie sig istotnym wnioskiem z warsztatéw,
a nastepnie rzu¢ ktebek do innego uczestnika,
trzymajac za koniec nitki. Kontynuuj ten proces,

Wyraianie uczué poprzez az wszyscy podzielg sig¢ swoimi doswiadczeniami,
opowiadanie historii tworzac symboliczng pajeczyne miedzy
uczestnikami. Symbolizuje to ich wigz i zrozumienie,
Zbierz uczestnikéw i umies$¢ na srodku karty Dixit, ze nikt nie jest sam ze swoimi problemami
zdjecia lub dzieta sztuki. Poinstruuj ich w nastepujacy i uczuciami.

sposoéb: “Oto rézne pigkne i interesujgce zdjecia.
Poswiec troche czasu na ich obejrzenie i wybierz
karte, ktéra rezonuje z Twoimi obecnymi uczuciami.
Stwoérz krétka historig, ograniczong do jednej strony,

. . (OREAKING
R Dofinansowane przez .~ [ABCOS
LW Unie Europejska (" ENTAL

'EALTH



