Kolaz Bezpiecznej Przestrzeni

+ Podnoszenie swiadomos$ci na temat
zdrowia psychicznego

«  Promowanie profilaktyki i rozwijanie
odpornosci

« Zdefiniowanie i stworzenie bezpiecznej
przestrzeni dla uczestnikéw

+ Rozwijanie kreatywnego wyrazania siebie
+ Ulepszanie strategii radzenia sobie

i odkrywanie praktyk samoopieki

- Promowanie uwaznosci

Potrzebne narzedzia i zasoby

Upewnij sie, ze masz zapasy gazet i dodatkowych
materiatéw, takich jak tekstylia, elementy przyrody,
na przyktad nasiona i mate przedmioty. Dodatkowo
nalezy dostarczy¢ nozyczki, klej i otéwki. Zaleca sie
odtwarzanie muzyki w tle, aby stworzy¢ atmosfere
sprzyjajaca skupieniu sie na sobie i podzieleniu
swoimi odczuciami. Najlepiej wybra¢ pomieszczenie
wyposazone w krzesta i stoty w celu zapewnienia

uczestnikom komfortu podczas ¢wiczenia.

Uczestnicy

Ten warsztat jest odpowiedni dla oséb w wieku
14-19 lat, jednak ma najwiekszg skutecznos$¢, gdy
uczestnicy sg w stosunkowo zblizonym wieku,

na przyktad 14-16 lub 17-19 lat. Cwiczenie jest
uniwersalne i moze by¢ przeprowadzone zaréwno
w matych, jak i wiekszych grupach. Wazne jest,

aby wzig¢ pod uwage, ze przy wiekszej liczbie
uczestnikdw moze by¢ potrzebny dodatkowy czas na
faze dzielenia sie. Dla optymalnego 1,5-godzinnego
czasu trwania, idealna jest grupa od 6 do 15 oséb.
Cwiczenie to dobrze sprawdza sie jako przerywnik
dla grup, ktére sie nie znajg, ale mozna je réwniez
dostosowac do uczestnikdéw, ktérzy znajg sie od
dtuzszego czasu.

Aby zapewni¢ optymalne zaangazowanie, uczestnicy
powinni mie¢ co najmniej 30 minut na stworzenie
swoich dziet sztuki. Biorgc pod uwage faze
wprowadzenia i dzielenia sig, nalezy przeznaczyé

na wszystko co najmniej godzine. Jesli to mozliwe,
zalecamy zarezerwowanie 1,5 godziny, aby
umozliwi¢ bardziej wszechstronne i wzbogacajgce

doswiadczenie.

Dofinansowane przez
L Unie Europejska

(ODREAKING

ABOOS
(" |ENTAL

'EALTH



Opis warsztatow

Energizer: Szybka gra zaaranzowana,
aby doda¢ energii i zaangazowac¢ uczestnikéw

Przyktad: “Nasza muzyka” - Utwérz krgg wokét
stotéw i popros uczestnikéw, aby potozyli tam dtonie
po skrzyzowaniu ich z sgsiadami. Zadanie jest proste:
uczestnicy muszg stukac¢ w stét w kolejnosci utozenia
dtoni. Jesli ktos stuknie dwa razy z rzedu, musi zmieni¢

kierunek.

ROZQ rzewka: Wybierz aktywno$g, ktéra
zacheci uczestnikéw do skupienia sie na sobie.

Przyktad: Zapewnij uczestnikom przestrzen i popros
ich, aby jeden po drugim znalezli swoje miejsce,
przedstawiajgc sobg przedmiot lub zwierze,

ktére kojarzy im sie z aktualnym komfortem.

Moga wykonywac proste ruchy lub by¢ posggami,

a takze moga taczyc¢ sie ze sobg, a gtdwnym celem jest
poczucie szczescia i bezpieczenstwa. Gdy wszyscy
wykonajg to zadanie, przejdz dookota i popros kazdego
uczestnika o podzielenie sie tym, kim jest i co robi.

Tworzenie kolazu

Popros uczestnikdéw, aby znalezZli swoje miejsce
obok stotéw i zapewnij im wszystkie materiaty oraz

narzedzia potrzebne do ¢wiczenia.

Opis warsztatéw: “Teraz zapraszam do zastanowienia
sie nad swojg bezpieczng przestrzenig (mozesz
omowic¢, co oznacza bezpieczna przestrzen) i

stworzenia jej przy zastosowaniu narzedzi i materiatéw

znajdujacych sie na stole. Mozesz uzy¢ wszystkiego,
co chcesz, a gtéwnym celem jest wykreowanie dzieta
sztuki, ktére uosabia to, co czyni Cig szczesliwym,
zrelaksowanym i pomaga zmniejszy¢ stres.

Po zakonhczeniu pracy zorganizujemy wystawe

i wspdlnie poznamy wszystkie dzieta”.

Gdy uczestnicy zrozumiejg instrukcje, wigcz muzyke
i pozwdl im wykazac sie kreatywnoscia.

Po ukonczeniu pracy popros ich o umieszczenie
efektow pracy gdzies w pokoju, a ochotnika

o podzielenie sie wrazeniami. Popro$ kolejnych
twércéw o podzielenie sie pomystami na temat

ich bezpiecznej przestrzeni. Po kazdej kolejce
zachecaj innych do zadawania pytan lub opowiadania
o uczuciach lub do$wiadczeniach, wspierajgc
asertywng komunikacje i empatie.

Podsumowanie

Zakoncz warsztaty ¢wiczeniem ewaluacyjnym, aby

poznac odczucia uczestnikdw i wnioski z sesji.

Przyktad: Dyskusja oceniajgca - Popros uczestnikow,
aby usiedli i odpowiedzieli na nastepujace pytania:

1. Jak sie czute$ podczas zajec¢?

2. Czego dowiedziates sig o sobie i co
zabierzesz do domu z tego doswiadczenia?
3. Czy uzyskates jakie$ nowe pomysty od
innych?
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