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Wstep

W 2025 roku zespo6t ekspertek i ekspertéw wspodipracujacych
z Malopolskim Instytutem Kultury w Krakowie zrealizowat
pilotazowy projekt ,Mind the Gap”, koncentrujacy sie

na problemie przebodZcowania uczniéw w szkotach. Celem
projektu bylo wypracowanie oraz przetestowanie narzedzi -
inspirowanych dzialaniami artystycznymi - ktére wspieraltyby
nauczycieli i wychowawczynie w pracy nad redukcja stresu
oraz regulacja emocji uczniéw.

We wspélpracy z artystkami i artystami powstato siedem prostych
do zastosowania scenariuszy lekcji opartych na dzialaniach
tworczych, ktére nastepnie zostaly wdrozone i przetestowane

w wybranych klasach szkolnych. Proces pilotazu przynidst

szereg wnioskéw - zaréwno potwierdzajacych skale problemu
przebodzZcowania, jak i ukazujacych potencjat sztuki jako narzedzia
wspierajacego dobrostan miodych ludzi.

Niniejsza publikacja przedstawia zalozenia projektu oraz
scenariusze lekcji - udoskonalone o uwagi z pilotazu - wraz
z materialami pomocniczymi, a takze praktyczne wskazéwki
dla tych, ktérzy beda prowadzi¢ zajecia.




O projekcie ,Mind the Gap”

»Mind the Gap” to innowacyjny projekt programu Kreatywna
Europa, ktéry wzmacnia edukacje artystyczng i kulturalna,
jednoczesnie promujac uczestnictwo dzieci i mtodziezy w kulturze.
Buduje on miedzysektorowa wspélprace miedzy kultura

a edukacja, aby sprosta¢ kluczowym wyzwaniom wplywajacym

na dobrostan mtodych ludzi.

W ramach projektu kazdy partner zaprojektowal unikalne
laboratorium edukacji artystycznej w srodowisku o§wiatowym.
Partnerzy dziela sie metodami, przeprowadzajq wzajemne oceny
iudzielaja informacji zwrotnych. To wspdlne podej$cie wyposaza
edukatordw artystycznych i organizacje w narzedzia wspierajace
dobrostan, kreatywnos¢ i ekspresje dzieci i mtodziezy.

Whioski z laboratoriéw zebrano w czterech przewodnikach
metodycznych, ktére ulatwiajg wdrazanie metod. Przewodniki
sa dostepne zar6wno w jezykach narodowych partneréw, jak
iw jezyku angielskim.

Realizacja tych przewodnikéw i projektu ,Mind the Gap” byla
mozliwa dzieki wspétfinansowaniu ze Srodkéw Unii Europejskie;j.
Projekt ,Mind the Gap” (11.2024-08.2026) jest koordynowany
przez Association of Children’s Culture z Finlandii. Partnerami
projektu sg Kulturtanken (Norwegia), Malopolski Instytut Kultury
w Krakowie (Polska) i Pionirski dom - Center za kulturo mladih
(Stowenia).

MIND

THE
GAP




Idea
projektu

Maja Dobkowska, Katarzyna Kanowska

Przecietny uczen spedza co najmniej pie¢ godzin dziennie w szkole
pelnej bodzcéw: hatasu, zapachdéw, koloréw. Przez wiekszo$¢ tego

czasu wymaga sie od niego pelnej mobilizacji ciala i umystu: powinien
skupié sie na lekcji, w kazdej chwili by¢ gotowy do odpowiedzi na
pytania nauczyciela, utrzymywac odpowiednia (najczesciej siedzaca)
postawe ciala oraz wykazywac si¢ zaangazowaniem. Rdwnolegle trwaja
zmagania o uwage i akceptacje réwiesnikdéw, a takze préby zapanowania
nad emocjami - tymi szkolnymi i tymi przyniesionymi z domu.

W podobnej sytuacji znajduje sie nauczyciel(ka): on/ona réwniez trwa

w stanie pelnej gotowosci: troszczy sie o potrzeby uczniéw, objasnia,
zadaje, uspokaja, odpowiada na rozmaite pytania. Po piatej, szostej,

a nierzadko nawet ésmej lekcji systemy nerwowe jednych i drugich
zaczynaja sygnalizowa¢ stan ,,przegrzania”, co objawia sie bardzo réznie:
u jednych wycofaniem sig, bélem glowy, sennoscia i apatia, u innych
pobudzeniem, irytacja czy wrecz agresja. Co mozna z tym zrobi¢?

StworzyliSmy zestaw scenariuszy lekcji inspirowanych réznymi
dziedzinami sztuki, ktére pozwalajg na 45-minutowe wytchnienie,

a zaproponowane w nich twércze dziatanie moze przynies¢ efekt

w postaci odbudowania réwnowagi i regulacji emocji. Z pomoca przyszli
nam artysci i artystki - zapytaliSmy o ich ulubione praktyki, a nastepnie
zaadaptowali$my je na potrzeby szkoly. Kazdy ze scenariuszy zawiera
propozycje aktywno$ci, ktére da sie wykonaé na lekcji, w warunkach
szkolnych, i ktére z zalozenia stuza wyciszeniu, uspokojeniu

i przywréceniu poczucia réwnowagi przebodZzcowanym umystom.

Dlaczego przeciwdziatanie
przebodzcowaniu jest wazne?

PrzebodzZcowanie to stan, w ktérym mozg otrzymuje zbyt wiele
informacji z otoczenia i nie nadaza z ich przetwarzaniem. Nadmiar
hatasu, $wiatla, komunikatéw, emocji czy zapachéw prowadzi do
przeciazenia ukladu nerwowego, co objawia sie rozdraznieniem,
lekiem, przemeczeniem, spadkiem koncentracji, obnizonym nastrojem.
Problem przebodZcowania dotyczy wszystkich, jednak szczegdlnie



narazone na nie sa dzieci i mtodziez, m.in. ze wzgledu na bardzo
dlugi czas, jaki spedzaja w internecie. Srodowisko cyfrowe dostarcza
nieustannego strumienia bodzcéow: krétkich filmoéw, powiadomien,
opinii, sensacyjnych nagtéwkoéw i newsow, ktore zwiekszaja
dezorientacje oraz napiecie.

Konsekwencja dlugotrwatego przecigzenia bodzcami jest pogarszajace
sie samopoczucie psychiczne mlodych ludzi. Coraz czesciej w ich
codzienno$ci pojawia sie smutek, poczucie osamotnienia oraz brak
motywacji do dzialania, ro$nie takze liczba zaburzen psychicznych,
szczegblnie wsréd mlodziezy w wieku 16-17 lat. Pierwsze skutki
przecigzenia widaé jednak juz u dzieci w mtodszych klasach szkoty
podstawowej: narastaja trudno$ci z koncentracja, spada motywacja
do nauki, pojawiaja sie problemy z rozumieniem wtasnych emoc;ji,
relacjami réwie$niczymi oraz samoocena. Nauczyciele i specjalisci
podkreslaja, ze skala tych trudnosci z roku na rok systematycznie
ros$nie. Mlodzi czesto zdaja sobie sprawe, ze Zrodtem czesciich
problemow jest nadmierne korzystanie z internetu, ale jednocze$nie
obawiaja sie, ze ograniczenie obecno$ci w sieci pogorszyloby jakos¢
ich zycia irelacji spotecznych. Paradoksalnie, mimo bardzo duzej
aktywnos$ci w mediach spotecznos$ciowych, ponad potowa polskich
nastolatkéw czuje sie bardzo samotna.

Dodatkowym Zrédlem stresu jest niepewnos$¢ dotyczaca przysztosci.
Wielu mtodych ludzi codziennie odczuwa niepokdj zwigzany

z sytuacja $wiata - konfliktami zbrojnymi, epidemiami czy zmianami
klimatycznymi - a znaczaca cze$¢ postrzega perspektywy swojego
pokolenia jako niepokojace. Jak wskazuje raport przygotowany przez
Rade Dzieci i Mlodziezy Rzeczypospolitej Polskiej przy Ministrze
Edukacji i Nauki (2023), mtode pokolenie deklaruje najwyzszy
poziom stresu i niepokoju sposréd wszystkich badanych generacji.

Co ma do zaoferowania sztuka?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w 2019 roku uznata sztuke -
zaréwno obcowanie z nig, jak i jej tworzenie - za jeden z kluczowych
warunkow wspierajacych zdrowie psychiczne, fizyczne i ogélny
dobrostan cztowieka. Terapia za pomoca rozmaitych dziedzin
sztuki prowadzona jest w ramach programoéw ochrony zdrowia,

a w niektdrych krajach (Kanada, Francja, Wielka Brytania) wdrazane
s3 nawet programy pozwalajace lekarzom wystawia¢ recepty na...
wizyte w muzeum.



Tymczasem w polskiej szkole sztuce przypisuje sie marginalne
znaczenie, a uczniowie rzadko maja mozliwo$¢ praktykowania
tworczej ekspresji. Ten rodzaj zajec jest zwykle uznawany za mniej
wazny niz nauka rozumiana jako przygotowanie do egzamindw,

a nawet sport. Tymczasem to wlas$nie sztuka rozwija kreatywnos¢,
niezbedna do innowacyjnego myslenia i tworzenia nowych
rozwigzan w przysztosci, a takze moze przyczyniac sie do zdrowego

i dtugiego zycia, wyzwala bowiem ciekawo$¢ i pobudza aktywno$¢
mozgu. Kontakt ze sztuka wplywa na kondycje catego organizmu.
Doswiadczenia estetyczne moga poprawi¢ zdrowie i samopoczucie
oraz zwigkszy¢ zdolnos$¢ do nauki i samorozwoju. Liczne badania
naukowe dowodza, ze praktyki artystyczne, doswiadczane zar6wno

z perspektywy tworcy, jak i odbiorcy, redukuja stres, zwiekszaja
poziom oksytocyny, serotoniny i dopaminy, obnizaja ci$nienie krwi,
reguluja uklad hormonalny, a nawet budujg nowe $ciezki neuronalne.
Moga tez wzmacnia¢ odporno$¢ psychiczna. To wszystko sprawia, ze
coraz czesciej mowi sie o sztuce jako piatym filarze dobrostanu, obok
zdrowego snu, wla$ciwego odzywiania, aktywno$ci fizycznej i kontaktu
z naturg. Ponadto wspélne tworcze dzialanie prowadzi do relaksu
iintegracji, wspiera budowanie wspdlnoty i poczucia przynaleznosci.

Zanim doczekamy sie w Polsce lekarskich skierowan zalecajacych
wizyte w muzeum, sami mozemy wiecej korzystaé ze sztuki - kontakt
z nig ma dobre skutki réwniez i bez recepty!

Koncepcja flow

Zjawisko flow (z ang. przeplyw), zbadane i opisane przez wegiersko-
-amerykanskiego psychologa Mihdlya Csikszentmihalyiego,

to szczeg6lny stan glebokiego zaangazowania w wykonywana
czynno$¢. Osoba w stanie flow jest catkowicie skupiona na jednej
konkretnej aktywnosci, czerpie z niej przyjemno$¢ i satysfakcje. To
te wszystkie chwile, kiedy robiac co$, zatracamy si¢ w dziataniu tak
mocno, ze nie jesteSmy w stanie powiedzie¢, ile mineto czasu. Mimo
ze mbzg wykonuje wytezong prace, stan ten jest na ogdt bardzo
radosny - pozwala oderwad sie od natloku mysli, skupi¢ na jednej
czynno$ci, daje poczucie zaangazowania i sensu.Wéwczas mamy
wrazenie ,przeptywu” - dzialanie przychodzilekko, naturalnie

i plynnie.

Wspodlczesnym dzieciom coraz czesciej brakuje takich doswiadczen.
Stan ,przeptywu” pojawia sie dzi$§ w ich zyciu rzadziej niz kiedykolwiek



wezeéniej. Swiat, w ktérym dorastaja, jest pelen bodzcéw,
przerywnikoéw i natychmiastowych nagrdéd - powiadomien, krétkich
filmikéw, gier zaprojektowanych tak, by stale wytraca¢ uwage
zjednego toru i przerzucac ja na kolejny. Trudno w takich warunkach
o dlugotrwate skupienie, o zanurzenie si¢ w jednym dziataniu na tyle
gleboko, by czas przestat mie¢ znaczenie. Zamiast przeptywu pojawia
sie ciagle ,zaraz”, zamiast skupienia - rozproszenie.

W zyciu dzieci jest tez coraz mniej przestrzeni na nude, swobodna
zabawe i dzialania, ktére nie sg oceniane, mierzone ani natychmiast
przerywane. A to wlasnie w takich warunkach , przeplyw” ma szanse
sie pojawié: gdy wyzwanie jest dostosowane do mozliwosci, gdy

nie ma presji wyniku, gdy mozna popetniac¢ btedy i prébowac dale;j.
Bez tych doswiadczen trudniej budowaé wewnetrzng motywacje,
poczucie sprawczos$ci i kontakt z wlasnymi talentami. Flow nie jest
luksusem ani fanaberig - to wazny rodzaj doswiadczenia, dzieki
ktéremu dzieci ucza sie, ze wysilek moze by¢ przyjemny, a skupienie
daje rados¢.

Kto za tym stoi?

Jako Matopolski Instytut Kultury w Krakowie od lat przygladamy
sie, badamy i opisujemy, w jaki sposéb ksztaltuja sie relacje miedzy
ludZmi a sztuka. Poswieciliémy im m.in. ksigzkowa trylogie: Dzieci
i sztuka, Nastolatki i sztuka oraz Dorosli i sztuka.

Projekt ,Mind the Gap” pozwolil nam potaczy¢ sity doswiadczonych
edukatorek i edukatoréw z artyst(k)ami z réznych dziedzin

sztuki, ktorych szukaliémy w otoczeniu: w instytucjach kultury,
galeriach i teatrach. Praca w edukacyjno-artystycznych tandemach
pozwolila na synergie dwoch podej$¢. Edukatorzy dobrze rozumieja
procesy zachodzace w grupie i potrzeby zaréwno uczestnikéw, jak

i prowadzacych. Znaja metody, ¢wiczenia i tryby dzialania, dzieki
ktérym grupa moze robi¢ co$ razem. Artysci z kolei sa ,,zanurzeni”
w sztuce, wiedza, jak oddzialuje ona na czlowieka, znajg rozmaite
techniki tworcze, a przy tym czesto eksperymentuja z nowymi
materiatami, technikami czy metodami pracy.

Podstawa naszego podejscia jest polaczenie tych dwoch perspektyw -
w ten sposob chcemy wesprzeé wspolprace miedzy Srodowiskiem
szkolnym a instytucjami kultury. A moze, po przetestowaniu
proponowanych przez nas scenariuszy, zdecydujesz sie na wlasne
poszukiwania inspiracji w §wiecie sztuki?
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Krotki przewodnik po programie

Kto moze prowadzi¢ lekcje?

Na cykl warsztatowy sklada sie siedem scenariuszy lekcji szkolnych,
do wykorzystania w klasach 7-8 szkoly podstawowej oraz w szkotach
$rednich. W zalozeniu lekcje prowadzi nauczyciel, ktéry dobrze zna
klase - np. jej wychowawca, cho¢ moga to by¢ oczywiscie réwniez
nauczyciele przedmiotowi. Do przeprowadzenia zaje¢ nie s potrzebne
kompetencje artystyczne. Cwiczenia opisane sa na tyle dokladnie,

by nawet bez fachowej wiedzy czy predyspozycji w danym kierunku
nauczyciel czul sie pewnie w prowadzeniu lekc;ji.

Jaka jest formuta lekcji?

Kazda lekcja zbudowana jest w podobny sposoéb: zaczyna sie od
krétkiego wprowadzenia, ktére da uczniom wyobrazenie o tym, co sie
wydarzy i ukierunkuje ich dzialania. Nastepna cze$cia jest krotki,
trzyminutowy trening uwaznosci - ¢wiczenie pozwalajace sie wyciszy¢
i przygotowac do dalszych dziatan. Gléwna cze$é zajec¢ wypelniaja
inspirowane wybrang dziedzing sztuki aktywnosci o charakterze
indywidualnym lub zespotowym. Ostatnie minuty lekcji pozostawiamy
na podsumowanie - to czas na autorefleksje, a takze skonfrontowanie
odczué réznych oséb, by odkrywacé punkty wspdlne, ale i odrebne
wrazenia kazdego z uczniéw.

Scenariusze s3 przystosowane do 45-minutowych lekgcji, cho¢ - o ile to
mozliwe - zalecamy wykorzystanie kazdorazowo dwdch nastepujacych
po sobie godzin lekcyjnych. Dzieki temu pozostawimy sobie wieksza
swobode na spontaniczne dyskusje, przedtuzenie aktywnosci, ktore
szczegdblnie spodobaly sie uczestnikom, dopuszczenie do gltosu kazdej
chetnej osoby.

Cykl czy pojedyncze lekcje?

Scenariusze ukladaja sie w cykl, ktéry mozna zrealizowa¢ w cato$ci
(uzupelniamy go o lekcje wstepna, wprowadzajaca pojecie
przebodzcowania) lub potraktowaé jako zasdb ¢wiczen na lekcje
wychowawcze, godziny §wietlicowe, zastepstwa, lekcje sztuki, plastyki
czy muzyKki. Zajecia moga sie odbywac w trybie cotygodniowym,

ale réwnie dobrze - jednorazowo albo raz na miesiac. Decyzja nalezy
do ciebie.
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Jak sie przygotowac?

Przygotowanie sie do lekcji wymaga doktadnej lektury scenariusza,
a takze zgromadzenia potrzebnych materiatéw lub ustalenia z klasa,
kto je dostarczy. StaraliSmy sie ograniczy¢ zapotrzebowanie na
materialy realizacyjne do absolutnie podstawowych elementéw.

W niektérych scenariuszach zalecane jest przearanzowanie sali
lekcyjne;j.

Nie musisz uczy¢ sie scenariusza na pamie¢ ani czytac z kartki
dokladnych instrukeji. Wazniejsze jest, bys czul(a), na czym polega
dziatanie i wjakim celu je robicie. W razie potrzeby zawsze mozesz
positkowa¢ sie wydrukiem scenariusza.

Skad wiemy, ze to dziata?

Przeprowadzony przez nas jesienig 2025 roku pilotaz pokazal, ze
zaproponowana przez nas metoda dziala i pozytywnie wpltywa

na relacje w klasie. Do pilotazu zglosilo sie szesna$cie nauczycielek
z o$miu zréznicowanych szké! (szkola podstawowa z duzego miasta,
szkoly wiejskie, szkota branzowa, prywatna szkota Montessori,
renomowane liceum ogélnoksztalcace, szkota muzyczna).

Naszymi ,testerkami” zostaly nauczycielki, najczesciej rowniez
wychowawczynie, ktére przeprowadzity lekcje w jednej lub w kilku
klasach. Na podstawie uzyskanych od nich informacji zwrotnych
wprowadziliSmy do scenariuszy niezbedne korekty.

Po przeanalizowaniu ankiet ewaluacyjnych, a takze w oparciu

o wnioski przedstawione przez uczestniczki podczas spotkania
fokusowego, mozemy z cala pewno$cia stwierdzié, ze eksperyment
sie udal! Oczywiscie byly lekcje bardziej i mniej udane, ale
opowiadajac o rozmaitych wyzwaniach, nauczycielki podkres$laly,

ze widza sens wprowadzania tego typu aktywnos$ci w szkole. Okazato
sie przy tym, Ze poza zamierzonym przez nas celem - przyniesieniem
ulgi przebodZcowanym umystom - warsztaty przyniosty wiele
innych pozytywnych skutkéw, takich jak: przeltamanie barier,
otwarcie sie na rozmowe o emocjach, zaangazowaniu do dialogu
mniej aktywnych oséb, poglebiona integracja klasy, a takze
zaszczepienie nowych zainteresowan.
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By to wszystko mogto sie udaé...

Otwartos¢ na eksperyment i elastycznosé

Mozesz odnie$¢ wrazenie, ze prowadzenie lekcji o malarstwie czy
muzyce przerasta twoje mozliwosci, poniewaz brakuje ci wiedzy
eksperckiej albo osobistych doswiadczen w tej dziedzinie. Dobra
wiadomos$¢: scenariusze sg przygotowane tak, by nawet ktos, kto

jest laikiem w danej dziedzinie, mégt sobie bez trudu poradzi¢

z przeprowadzeniem zaje¢. Wszystkie niezbedne informacje znajduja
sie w scenariuszu.

Dla powodzenia zaje¢ kluczowa jest twoja elastyczno$¢ i otwartos¢é.
Nie zakladaj okreslonego efektu. Obserwuj reakcje uczniéw i staraj
sie za nimi podazacd. Jesli ktores z ¢wiczen tak bardzo zaangazuje
klase, ze nie wystarczy czasu na kolejne - nie szkodzi! Moze wrdcicie
do tego scenariusza, a moze nie; w koricu najwazniejszy cel -
odpoczynek i zaangazowanie w dzialanie twdrcze - zostat osiagniety!
Jesli czujesz, ze dane ¢wiczenie jest za trudne, a uczniowie nie s3 na
nie w tym momencie gotowi - mozesz je uprosci¢, zastapic¢ innym
lub catkowicie z niego zrezygnowac. Dostosuj lekcje do tempa pracy
mlodziezy, dynamiki klasy, specjalnych potrzeb czy wyzwan.

Komfort organizacyjny

W trosce o wlasny komfort przeczytaj scenariusz, wyobrazajac

sobie w opisanych dzialaniach konkretng klase, z ktérg bedziesz go
realizowa¢, oraz konkretng przestrzen, w ktorej lekcja sie odbedzie.
Dobrze przemysl, jak rozlozycie dzialania w przestrzeni. Moze warto
zmieni¢ uklad tawek? Moze materialy zgromadzi¢ na jednym stole,
by wszyscy mieli do nich dostep? Moze warto usia$¢ w kregu albo
wyj$¢ na korytarz? I jeszcze jedno: konieczno$¢ doprowadzenia sali
do porzadku przed kolejng lekcja zabiera duzo czasu i skraca okres
przeznaczony na dzialanie. Warto ustali¢ z klasa zasady dotyczace
porzadku i sprzatania po lekcji albo zamieni¢ sie salg tak, by np. mieé
do dyspozycji umywalke, zaplecze.

Wybodr odpowiedniego momentu

Kondycja psychiczna uczniéw ma ogromny wplyw na to, jak pracuja
i czy sa w stanie ,,wej$¢” w proponowane aktywnos$ci. Zmeczenie,
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stres czy silne emocje - np. po trudnym sprawdzianie - skutecznie
utrudniaja skupienie i zaangazowanie. Biezagce wydarzenia i nastroje
potrafiag zdominowac¢ uwage uczniéw, a napiecie czesto znajduje ujscie
W rozproszeniu, zniecierpliwieniu lub oporze wobec dziatania.

Uczniowie powinni wiedzieé, ze nie istnieje jedno uniwersalne
~lekarstwo” na przebodzcowanie, ktére zadziata dla wszystkich

w taki sam sposéb. Sztuka jest jedna z mozliwych drdg - i zupelnie
naturalne jest to, ze dla jednych okaze sie ona bardziej pomocna, a dla
innych mniej. Warto jasno powiedzieé uczniom, ze zapraszasz ich do
eksperymentu: do sprawdzenia na samych sobie, jak proponowane
dzialania wplywaja na ich samopoczucie, uwage i zaangazowanie,

a nastepnie do wspdlnej refleksji nad tym doswiadczeniem.

Nie oceniamy!

Dla osiagniecia dobrego efektu dziatan konieczna jest rezygnacja

z oceniania. Celem tych lekgcji nie jest korygowanie bledéw ani
doskonalenie wytworu, lecz samo doswiadczenie dzialania, skupienia
i zaangazowania. Badz pomocny/pomocna, gdy uczen poprosi o rade
albo gdy pojawi sie sytuacja wymagajaca twojej interwencji, ale ze
wzgledu na cel zajeé powstrzymaj sie od oceniania.

Uczniowie czesto sami domagaja sie oceny: pytaja, czy to, co zrobili,
jest ,fadne” albo ,,dobre”. W takich momentach warto konsekwentnie
przypomina¢, ze na tych zajeciach nie oceniamy i nie wartos$ciujemy
efektow - skupiamy sie na samym do$wiadczeniu. A co z aprobata
czy szczerym zachwytem? OczywiScie mozesz sie ucieszy¢, jesli
powstanie co$ wyjatkowego, warto jednak mie¢ $wiadomosé¢, jak taka
pochwala moze wplynaé na pozostalych uczniéw. Zdarzy sie tez, ze ze
strony niektorych oséb nie pojawia sie zadne spektakularne ,efekty”
w postaci prac. I to jest w porzadku. Brak widocznego rezultatu nie
oznacza, ze doswiadczenie nie miato wartosci.

Zasada zawieszenia oceny dotyczy nie tylko nauczyciela, ale tez

calej klasy. Warto ustali¢ z uczniami, ze takze miedzy sobg nie
komentujecie estetyki, jako$ci ani ,,poprawnosci” prac, a zwtaszcza nie
oceniacie niepowodzen i nie nazywacie ich porazkami. Tylko w takiej
atmosferze uczniowie moga pozwolié sobie na swobode, eksperyment
i prawdziwe zanurzenie w dzialaniu.
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Q&A

Czy wszystkie scenariusze
trzeba zrealizowac¢?

Nie. Caly projekt to siedem warsztatéw, a zatem co najmniej

siedem lekcji. Oczywiscie nie musicie poswieci¢ mu az tyle czasu.
Rekomendujemy, by zaczaé od scenariusza wstepnego, a potem
zrealizowac¢ dowolna liczbe scenariuszy, zgodnie z waszymi checiami,
ilo$cig czasu i uwarunkowaniami.

Kto wybiera scenariusze do realizacji?

W naszym zatozeniu zaproszona jest do tego cala klasa. I to sie zwykle
sprawdza - dobrze jest da¢ mtodziezy mozliwo$¢ wyboru, bo to
zmienia jej nastawienie do zajeé. Wybo6r moze przybrac¢ rézne formy -
od dyskusji po glosowanie (w materialach znajdziecie pomocna karte
do glosowania). Ale z pilotazu wiemy juz, ze niektérzy nauczyciele
wola te decyzje podja¢ sami, w oparciu np. swoja znajomos¢
temperamentu klasy. I to oczywiscie tez jest oke;j!

Czy musze robic¢ po kolei
wszystkie ¢wiczenia
w ramach scenariusza?

Scenariusze byly tworzone z uwzglednieniem odpowiedniej do wieku
dynamikii w oparciu o wiedze pedagogiczna. Dlatego zalecamy, by
trzymac sie scenariusza. Oczywis$cie w uzasadnionych przypadkach
nauczyciel moze $wiadomie zrezygnowac z realizacji jakiej$

cze$ci. Trudno tez wyposrodkowaé tempo poszczegdlnych dziatan -
niektore klasy zglaszaly, ze czasu jest w sam raz, podczas kiedy inne
potrzebowaly zatrzymac sie dtuzej na jakims$ dziataniu i nie zdazaly
zrealizowa¢ calosci. Dlatego uwazamy, ze ostateczna decyzja jest
zawsze wynikiem zdroworozsadkowego podejscia nauczyciela.

Czy musze czytac polecenia z kartki?
Nie, nawet lepiej, zebys$ sprobowat(a) méwié od siebie, w oparciu

o wskazowki i notatki. Warto jednak mie¢ scenariusz pod reka -
na wszelki wypadek.
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Co o warsztatach powiedzie¢ uczniom?

Opowiedz im, ze chcesz by$cie wspdlnie przyjrzeli sie temu, co wywoluje
w mltodym czlowieku stan przebodzcowania. A takze sposobom na
wyregulowanie emocji i zresetowanie systemu nerwowego po ciezkim
dniu. Bedziecie sprawdza¢ przede wszystkim, co w tym zakresie ma do
zaoferowania sztuka i jak to na was dziala. Lekcje beda miaty charakter
eksperymentéw. Bedziecie dziala¢ w oparciu o rézne dziedziny

sztuki, a potem dyskutowac o swoich wrazeniach. By¢ moze efektem
warsztatow beda nowe praktyki, ktére cze$é uczniéw zechce wprowadzi¢
do swojej codziennosci.

Jak przygotowac sie do zajec¢?

Na kilka dni przed planowanym warsztatem przeczytaj scenariusz

i przemys$l, czy jego realizacja w konkretnej klasie wymaga jakich$
zmian /uproszczen / specjalnych warunkéw - np. zamiany sali

na wieksza, zgromadzenia materialéw itd. Sprawdz, czy instrukcje sa
dla ciebie jasne i czy bedziesz potrafil(a) je przekaza¢ uczniom w sposéb
czytelny. Jesli scenariusz tego wymaga, przygotuj materialy i sale.

Czy lekcje wymagaja ode mnie
specjalnych warunkéw?

Kazdy ze scenariuszy da sie zrealizowa¢ w zwyktej sali lekcyjnej. Moze
jednak zaj$¢ potrzeba pewnej rearanzacji - np. innego ustawienia tawek
lub zamiany sali na taka, gdzie tatwiej wam bedzie utrzymadé porzadek
(np. sala z umywalka). Wszystko zalezy od konkretnego scenariusza,

ale réwniez od waszych przyzwyczajen, liczebnosci klasy, mozliwo$ci
budynku i elastyczno$ci nauczycieli.

Czy konieczne jest rozpoczecie lekcji
od rozgrzewkowego ¢éwiczenia
Z uwaznosci?

Cwiczenia te zostaty wprowadzone w konkretnym celu: maja nie

tylko wprowadzi¢ w temat lekcji, ale takze wyciszy¢ uczniéw, pozwoli¢
im odcia¢ sie od tego, co by¢ moze absorbowato ich na przerwie.
Rekomendujemy wiec, by ich nie omijaé. Jesli opisane w scenariuszu
¢wiczenie z jakich$ wzgleddw ci nie odpowiada lub obawiasz sie reakcji
ucznidéw, mozesz skorzystac z listy ,zamiennikéw”, ktérg znajdziesz

w materiatach dodatkowych.
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Czy musze opowiadac dzieciom o artyscie, ktéry byt
zaangazowany w tworzenie danego scenariusza?
Czy musze znac twoérczos¢ tej osoby?

Warto wspomnie¢ kilka stéw o artyscie, by uczniowie mogli wyobrazié
sobie, skad pochodzi pomyst na takie dzialanie. Warto rozbudzié¢ ich
ciekawo$¢ - by¢ moze kto$ zechce przyjrze sie blizej danej twérczos$ci?
Nie ma jednak konieczno$ci przedstawiania uczniom biogramoéw czy
szczegblowych informacji - zamiast tego pokaz uczniom kilka obrazéw,
odtwdrz kawatek utworu czy spektaklu.

Nie znam sie na muzyce/malarstwie/poezji...
Czy musze realizowac akurat ten scenariusz?

Jesli stres zwigzany z twoim brakiem poczucia pewnosci siebie w danym
obszarze tworczosci jest duzy, oczywiscie mozesz zrezygnowac z realizacji
zaje¢. Namawiamy jednak, by nie robié tego pochopnie, a na pewno nie
przed przeczytaniem scenariusza! Pilotaz pokazal nam, ze wstepne obawy
nauczycieli udato sie w wiekszosci rozwiac.

Czy projekt byt konsultowany ze specjalistami?
Czy jest dostosowany do potrzeb rozwojowych
mitodziezy?

Tak. ZasiegneliSmy opinii psychologicznej i uzyskaliSmy pozytywna
recenzje. Nasza ekspertka byla Maria Libiszewska, psycholozka,
terapeutka dzieci i mtodziezy, tutorka i superwizorka.

Czy moge legalnie wykorzystywac scenariusze
na zajeciach w szkole i poza nig?
Czy mam prawo modyfikowac¢ te scenariusze?

Scenariusze powstaly gléwnie z mys$la o szkolach, ale oczywiscie mozesz
rowniez korzysta¢ z nich w ramach zaje¢ pozaszkolnych. Nasze materialy
s3 udostepniane na otwartej licencji Creative Commons CC BY-SA 4.0.
Oznacza to, ze mozesz je swobodnie modyfikowac¢ i rozpowszechnia¢, pod
warunkiem zachowania autorstwa i udostepnienia swoich modyfikacji
(utworéw zaleznych) na takiej samej licencji.
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PrzebodzZcowanie nauczyciela -
jak poméc sobie

DOBRE PRAKTYKI DLA NAUCZYCIELI

Maria Libiszewska

Jesli chcesz towarzyszy¢ uczniom w radzeniu sobie z prze-
bodZcowaniem, w uczeniu sie regulacji emocji, uwaznosci czy
odnajdywania skupienia, sam(a) potrzebujesz doswiadcza¢ tych
stanow. Trudno zapraszaé uczniéw do ciszy, jesli na co dzien zyjesz
w nieustannym szumie. Trudno méwi¢ o réwnowadze, gdy twoj
uklad nerwowy od dawna pracuje na najwyzszych obrotach.

Nie chodzi o to, by w kazdej sytuacji by¢ wzorem opanowania -

to nierealistyczne. Wazniejsza jest twoja gotowo$¢ do przygladania
sie wlasnym reakcjom, szukania sposobdw regulacji i praktyk,
ktoére pomagaja ci wraca¢ do réwnowagi. Twoje osobiste
doswiadczenie radzenia sobie z przebodZcowaniem staje sie wtedy
zasobem, ktéry pomaga lepiej rozumie¢ uczniéw, ich zachowania,
trudno$ci z koncentracja czy przezywane emocje. Buduje tez twoja
wiarygodno$¢, bo miodzi ludzie bardzo szybko wyczuwaja, czy
proponowane dziatania sg zywa praktyka, czy tylko teoria.

Twoje przeciazenie nie jest oznaka stabosci. To naturalna
konsekwencja warunkéw pracy, ktére intensywnie obcigzaja
uwage, emocje, umyst i ciato. Szkota jest przestrzenia silnych
bodzcoéw - zardwno sensorycznych, jak i relacyjnych - a twdj uktad
nerwowy rzadko otrzymuje w niej przestrzen na regeneracje.
Dlatego troska o wlasny dobrostan jest nie tylko opcja, ale
etycznym i zawodowym zobowigzaniem wobec siebie i uczniéw.

Ponizej znajdziesz kilka praktyk, ktére moga pomoc ci radzié sobie

z przebodzcowaniem w pracy szkolnej. Nie s to gotowe recepty,
lecz inspiracje do poszukiwania wiasnych sposobéw regulacji.
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Zatrzymanie przed dziataniem

W szkolnej rzeczywistosci reakcja czesto wyprzedza refleksje.
Sprébuj ¢wiczy¢ krétkie momenty zatrzymania - chocby kilka
$wiadomych oddechéw przed rozpoczeciem lekcji, przed
odpowiedzia na trudne pytanie czy po zakonczeniu konfliktowej
sytuacji. Taka mikropauza pozwala twojemu ukladowi nerwowemu
»zmieni¢ bieg”, zmniejszy¢ napiecie i odzyska¢ poczucie wpltywu.
Regulacja zaczyna sie wiasnie w takich drobnych chwilach
uwaznosci.

Higiena bodzcéw w pracy

Nie na wszystkie szkolne bodZce masz wplyw, ale cze$¢ z nich
mozesz $wiadomie ograniczaé¢. W miare mozliwo$ci zadbaj o:

e porzadeki prostote przestrzeni pracy - nadmiar
przedmiotoéw zwieksza obcigzenie poznawcze,

o krétkie chwile ciszy miedzy lekcjami,
e ograniczenie wykonywania wielu zadan jednoczes$nie,

e Swiadome korzystanie z telefonu w czasie pracy
(np. wyciszanie powiadomien).

Nawet niewielkie zmiany w otoczeniu moga wyraznie obnizy¢
poziom przecigzenia.

Rytualy przejscia

Jednym z najwiekszych wyzwan w pracy nauczyciela jest brak
wyraznych granic miedzy zadaniami. Lekcja ptynnie przechodzi
w przerwe, przerwa w dyzur, dyzur w kolejng lekcje. Pomocne
moga by¢ kroétkie rytualy przej$cia - powtarzalne czynno$ci,
ktdére symbolicznie zamykaja jedna sytuacje i otwieraja kolejna.
Moze to by¢ kilka oddechow przy otwartym oknie, krétki spacer
po korytarzu, zapisanie jednej refleksji po lekcji, rozluznienie
ciala czy uporzadkowanie biurka. Takie momenty pomagaja
twojemu ukladowi nerwowemu odzyskaé poczucie struktury

i bezpieczenstwa.
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Kontakt z ciatem

Przebodzcowanie nie jest tylko doswiadczeniem psychicznym -

to przede wszystkim stan fizjologiczny. Dlatego pomocne bywaja
praktyki angazujace cialo: rozciaganie, ruch, Swiadome napinanie
irozluznianie mie$ni, uwazne chodzenie czy ¢wiczenia oddechowe.
Nawet krétkie dzialania tego typu obnizaja napiecie i pomagaja
wroci¢ do rownowagi. Regulacja poprzez cialo jest czesto szybsza

i skuteczniejsza niz proba ,,opanowania sie” wylgcznie sitg woli.

Doswiadczenia twoércze
jako regeneracja

Dzialania twércze moga by¢ forma regulacjii odpoczynku takze
dla dorostych. Rysowanie, ruch, zabawa stowem, improwizacja
dzwiekowa czy inne aktywno$ci artystyczne nie wymagaja talentu
ani przygotowania - wystarczy gotowo$¢ do eksperymentowania.
Warto mie¢ swoje ulubione formy tworczosci i siegaé po nie

w chwilach przecigzenia. Gdy sam(a) doswiadczasz takiej
regeneracji, latwiej tworzysz przestrzen, w ktorej uczniowie
réwniez mogga jej doswiadczac.

Realistyczne oczekiwania
wobec siebie

Przeciazenie czesto wigze sie z bardzo wysokimi wymaganiami
wobec siebie. Przekonanie, ze zawsze powinno sie panowa¢ nad
sytuacja, by¢ dostepnym, spokojnym i skutecznym, prowadzi

do chronicznego napiecia. Tymczasem waznym elementem
profilaktyki przebodZcowania jest zgoda na wlasne ograniczenia,
zmeczenie i potrzebe odpoczynku. Troska o siebie nie jest
przeciwienstwem profesjonalizmu - jest jego fundamentem.

Wsparcie i wspoélnota

Twéj uklad nerwowy reguluje si¢ takze w relacji z drugim
czlowiekiem. Rozmowa z innym nauczycielem - dzielenie sie
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dos$wiadczeniami, wspolne szukanie rozwigzan czy choéby
poczucie bycia rozumianym - znaczaco obnizaja poziom

stresu. Warto wspottworzy¢ w srodowisku szkolnym przestrzen
wzajemnego wsparcia i zyczliwo$ci.

Praca z uczniami nad przebodzcowaniem zaczyna sie od pracy

z samym /sama sobg. Nie chodzi o osiggniecie idealnego spokoju,
lecz o rozwijanie wrazliwo$ci na wlasne potrzeby, szukanie
sposobow regulacji i gotowo$¢ do uczenia sie razem z uczniami.
Gdy potrafisz zauwazy¢ wlasne przecigzenie i Swiadomie na nie
reagowad, nie tylko chronisz swdj dobrostan, ale tez stajesz sie
dla uczniéw waznym przykladem radzenia sobie z wyzwaniami
wspoélczesnego Swiata. Doswiadczenie uwaznego, Swiadomego

i dbajacego o siebie dorostego bywa dla mtodych ludzi jedna

z najcenniejszych lekcji.
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Scenariusze lekcji

Scenariusze lekcji s3 udostepniane na licencji Creative
Commons CC BY-SA 4.0. Oznacza to, Ze mozesz je swobodnie
modyfikowa¢ i rozpowszechniaé¢, pod warunkiem zachowania
autorstwa i udostepnienia swoich modyfikacji (utworéw
zaleznych) na takiej samej licencji.
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LEKCIJIA WPROWADZAJACA

ERROR!
Nastgpito przegrzanie systemu

Maria Libiszewska, Maja Dobkowska

Zatozenia

Uczestnicy: uczennice i uczniowie, ktérzy znaja sie ze sobg
iz nauczycielem

15-30 oséb

Wiek: 13-19 lat

Czas: 45 minut

Cele

Uczniowie i uczennice podczas zajeé:

poznaja pojecie przebodZcowania oraz jego najwazniejsze
uwarunkowania;

beda mieli/ mialy okazje zastanowic¢ sig, jaki wplyw

na ich funkcjonowanie ma przebodzcowanie;

poznaja pojecie flow i zostang zacheceni/zachecone

do jego poszukiwania.

Metody pracy

Dyskusja kierowana - dzielenie sie wlasnymi
doswiadczeniami zwigzanymi z przebodZcowaniem
Miniwyktad

Praca indywidualna - projektowanie wtasnego znaku ,error’
Autorefleksja - zapisywanie dziatan, ktére wprowadzaja
uczniéw w stan flow, zaznaczanie tych zwigzanych ze sztuka

7

Przed zajeciami

Przestrzen: sala z mozliwo$cia siedzenia w kregu, aby wszyscy
sie widzieli. Jedli to klopot, wystarczy zwykty uklad tawek.

Przygotu;j:

mate karteczki typu post-it,
dlugopisy / oléwki / flamastry.
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Co bedziemy robi¢?
Przedstaw uczennicom i uczniom, co bedziecie robi¢ na zajeciach.

Dzi$ porozmawiamy o tym, czym jest przebodzZcowanie i jak
wplywa na nasze codzienne zycie. Zastanowicie sie, kiedy
sami go doswiadczacie i jak mozna to rozpoznad. Sprébujemy
wyrazi¢ ten stan w prosty sposdb - rysunkiem albo gestem -
a potem poszukamy dziatan, ktére pomagaja sie wyciszy¢

i wprowadzi¢ w przyjemny stan flow.

Na koniec wspdlnie wybierzemy twdrcze aktywnosci, ktdére
chcecie sprawdzi¢ na kolejnych zajeciach, zeby zobaczy¢,
co naprawde dziata na was uspokajajaco i daje wam energie.

Te aktywnosci zostaty stworzone przez duet: Majg Dobkowska,
edukatorke i Marie Libiszewska, psycholozke, terapeutke
i tutorke, ktéra pracuje z dorostymi, dzie¢mi i miodzieza.

Przebieg

Wprowadzenie (10 minut)

Popros, by reke podniést kazdy, kto chociaz raz w tym roku szkolnym
czul, ze:

« zaraz mu peknie glowa od nadmiaru dzwiekéw;

« wieczorem, cho¢ jest zmeczony, nie moze zasna¢, bo w glowie
szumi tyle mysli;

« musiwyjs$¢ z pomieszczenia (np. autobusu, sklepu, szkoty), bo
poczul, ze nie wytrzyma ani chwili dluzej (halasu, zapachu itd.);

« nicjuznie wie, nic nie rozumie, nic nie umie (pod koniec lekgji),
by potem odkry¢ (np. nastepnego dnia), ze jednak nie jest tak zle;

« zniezrozumialych dla siebie powoddéw reaguje nagle
nieadekwatnie (np. nadmiernie sie irytuje, wpada w placz albo
$miech bez wyraznego powodu);

« nie moze sie skupi¢;

« oglada rzeczywisto$¢ jakby zza szyby;

« boli go cate cialo, cho¢ nie jest chory ani po wysitku fizycznym.

Jesli klasa nie zna sie dobrze i nie jest otwarta na szczere méwienie
o sobie, mozesz tez poprosi¢, by kazdy na matlej karteczce zapisatl
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znak X za kazdym razem, kiedy identyfikuje sie z sytuacja. Mozecie
potem policzy¢ swoje znaki, a chetni mogga sie ta liczba podzieli¢
na glos. Mozecie tez zebra¢ wszystkie karteczki, by zobaczy¢, jak
bardzo problem dotyczy was jako klasy. Mozesz sprowokowa¢é
minidyskusje, pytajac, o czym $wiadcza te liczby.

Inne warianty ¢wiczenia:

Jesli klasa lubi ruch, a przestrzen umozliwia przearanzowanie sali,
by mozliwe byto siedzenie w kole, mozecie tez przy pomocy tych
zdan zagraé¢ w ,komisje mieszkaniowg” (osoby identyfikujace sie
z danym zdaniem musza wstac i zamieni¢ sie miejscem z inng
osoba, ktoéra wstala).

Mozecie réwniez narysowaé na duzym arkuszu papieru mozg.
Staricie wokot rysunku. Za kazdym razem, kiedy kto$ identyfikuje
sie ze stwierdzeniem, rzuca na ,mdzg” kulke papieru. Dzigki
temu po skoniczonym zadaniu wida¢, jak duzo kulek-bodzcow
zaatakowalo mézg.

Podsumuj:

To wszystko moga by¢ oznaki przebodzcowania - moga,
cho¢ nie musza, bo podobne objawy Swiadcza tez
czasem o innych problemach. Ale niekiedy szukamy
gteboko, a przyczyna jest dos¢ prosta i jest nig wiasnie
PRZEBODZCOWANIE.

PrzebodZcowanie to sytuacja, w ktérej mdzg dostaje zbyt
duzo bodzcéw - czyli informacji z otoczenia — i nie nadaza
z ich przetwarzaniem. Moze to dotyczy¢ hatasu, Swiatet,
zapachow, rozmoéw, ekrandw, emocji i wielu innych rzeczy.

Wyobraz sobie, ze twdj mdzg to komputer. Kazdy bodziec
(np. dzwiek, swiatto, rozmowa, powiadomienie z telefonu)
to jak nowa zakfadka w przegladarce. Na poczatku
wszystko dziata okej, ale gdy otworzysz 100 zaktadek

naraz — komputer zaczyna sie zacinaé. Tak samo dziata
madzg, ktdry dostaje za duzo bodzcédw - spowalnia, gubi sie,
a czasem ,zamyka" (czyli np. wycofuje sie, odcina emocje
albo potrzebuje ciszy).
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Kroétki wstep (5 minut)

Opowiedz krotko o tym, jak dokladnie dzialajg mechanizmy
przebodzcowania.

Syndrom lecacych pitek

Zbyt wiele bodzcéw i informacji atakuje mézg
jednoczesnie (np. dzwieki powiadomien z kilku
komunikatoréw + gtos rodzica, ktéry narzeka na stan
porzadku w twoim pokoju + muzyka w tle + btyski Swiatta
z telewizora + szczekajacy pies sasiada + ...). System sie
zatyka i przestaje filtrowacé. Jestes jak Iga Swiatek, ktéra
naraz probuje odebrac serwy od pieciu zawodniczek,

a w efekcie nie odbiera zadnego.

Za duzo presji

Mobzg przecigza sie takze, kiedy musi podjac kilka decyzji
naraz, a co za tym idzie, przetaczac sie miedzy kilkoma
procesami myslowymi. Wyobrazmy sobie, ze stoisz

w kolejce po ulubiony napdj. Nagle poprzez komunikator
trener pyta cie, czy mozesz przetozy¢ srodowy trening

na czwartek. W tym samym momencie kelnerka pyta
cie, czy twdj napdj ma by¢ stodzony miodem czy cukrem
trzcinowym. Za toba kolejka, pospiesz sie! Szczegdlnie, ze
kolezanka, z ktéra tu jestes, zerka juz niecierpliwie w twoja
strone (ile mozna kupowac¢ napdj???)... No i jeszcze masz
#Z tytu gtowy”, ze do jutra musisz w szkole zadeklarowag,
ktéry przedmiot chcesz zdawaé na maturze... Nagle
czujesz, ze kazda z tych decyzji, tacznie z tg o napoju,
wydaje sie za trudna.

Koktail hormonow

No i jeszcze chemia w twoim madzgu: emocje = wydzielanie
hormondéw. Hormony s3 super, ale nie w zbyt duzej ilosci.
Tak jak zjadajac na raz paczke stodkich zelkéw, mozesz

sie ,zamuli¢", tak zbyt duzo dopaminy moze prowadzi¢

do rozdraznienia, a za duzo kortyzolu — do stresu

i zmeczenia. Mozesz wiec przebodzcowac sie na super
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wyjezdzie ze znajomymi albo na randce - od samego
nadmiaru dopaminy. Albo godzinna jazda po miescie

na kursie prawa jazdy - mdzg zbyt dtugo utrzymywat
maksymalng koncentracje, a ty naprodukowates zapas
kortyzolu na miesigc. Ani randka, ani jazda po miescie to
nic ztego. Ale moézg daje sygnat, ze potrzebuje odpoczac.
Cos jak zotadek, ktéry grozi: ,,Okej, niech ci beda te zelki,
ale nastepny positek nie wczesniej niz za 8 godzin, bo
inaczej zrobie ci piekto!”.

Jesli chcesz zaktywizowac¢ uczniéw, mozesz podzieli¢ klase na

3 grupy i kazdej z nich da¢ wydrukowany na kartce opis jednego

z efektow. Popros, by przeczytali, a potem wybrali jedna osobe,
ktéra sprobuje swoimi stowami opowiedzie¢ reszcie klasy, na czym
ten efekt polega.

Dziatanie (20 minut)

Indywidualna aktywnosé. Wyrazenie przebodzcowania
(10 minut)

Zaproponuj uczniom indywidualng aktywnos¢:

Wyobraz sobie, ze kiedy doswiadczasz przebodzZcowania,
mozesz wcisna¢ pewien ,klawisz”. Dziata on jak komunikat
«error”: daje sygnat innym, ze z twoim madzgiem dzieje

sie cos ztego i potrzebujesz sie wyciszy¢. Jak mogitby
wyglada¢ taki znak?

Uczniowie projektuja swoje znaki na matych kartkach. Zeby ta
aktywno$¢ nie zajela zbyt duzo czasu, mozna znaki narysowaé

na post-itach otéwkiem lub dlugopisem. Wéwczas po zakoriczeniu
mozecie przyklei¢ karteczki do wspolnej tablicy i przyjrzec sie im,
szukajac podobienstw lub oryginalnych pomystow.

Alternatywnie mozecie tez sprébowac wyrazi¢ przebodzcowanie
w formie pantomimy:

Pokaz: jak wygladasz, gdy jestes przebodzcowana/

przebodzcowany? Jaki gest lub znak mdgtby by¢
informacja dla innych, ze potrzebujesz sie wyciszy¢?
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Autorefleksja. Flow (10 minut)

A teraz prosze was, by kazdy przypomniat sobie sytuacje, kiedy byt
tak skupiony na jakims$ dziataniu, ze oderwat sie od rzeczywistosci
i nie wiedziat, ile czasu mineto. Podajcie przyktady, kiedy wam sie
to przytrafia.

Jesli dla uczniéw jest to zbyt abstrakcyjne albo nie chca sie wypowiadad,
mozesz im przeczyta¢ wybrang historyjke (lub wszystkie 3):

1. Kuba zalozyt stuchawki ,tylko na chwile”. Chcial poéwiczy¢ jeden trudny
fragment na gitarze. Palce na poczatku sie mylity, ale po kilku prébach
co$ klikneto. Dzwieki zaczely ukladac sie same. Kuba przestal myslec,
czy gra dobrze - po prostu gral. Nie sprawdzat telefonu. Nie liczy! czasu.
Byl tylko rytm, struny i ten jeden moment, ktéry ciagnal go dalej. Kiedy
zdjat stuchawki, byto juz ciemno.

2. Michal wyszed! pobiega¢, zeby , przewietrzy¢ gtowe”. Bez planu, bez
aplikacji. Na poczatku mys$lat o wszystkim: o egzaminie, o rozmowie,
o tym, ze jest zmeczony. Po kilku minutach mys$li powoli sie rozpuscily.
Zatrzymat sie dopiero wtedy, gdy poczul chtdd na skérze. Spojrzat na
zegarek i zdziwil sig, ile czasu mineto.

3. Ania siedziala nad wypracowaniem i byta bliska poddania sie. Kazda
kolejna wersja pierwszego akapitu byla coraz gorsza. Zamiast zamkna¢
laptopa, wziela tyk wody i postanowita da¢ sobie jeszcze jedna szanse.

W pewnym momencie przestala sie frustrowaé. Co$ drgneto. Kazde
napisane zdanie prowadzito do kolejnego. Mysli zwolnily, a skupienie sie
wyostrzylto. Godzine p6ézniej Ania byla w szoku, ze napisala cztery strony
tekstu.

Skomentuj:

Ten stan bywa nazywany flow, czyli przeptyw. Flow to stan
skupienia i zanurzenia w jednej czynnosci, ktora:

- jest ciekawa,
- nie jest ani za trudna, ani za fatwa

(wiec nas ani nadmiernie nie stresuje, ani nie nudzi),
- daje poczucie kontroli i sensu.

W stanie flow moézg porzadkuje uwage, zamiast bombardowac
Jja bodzcami. Flow to relaks, na jaki zastugujg od czasu do czasu
nasze zmeczone Mmozgi! Zapiszcie na swoich kartkach, jakie
dziatania moga przynies¢ wam ten stan.
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Chetne osoby moga przeczytac swoje zapiski. Nie jest to jednak
konieczne. Nastepnie popro$, by kazdy zaznaczyl na swojej liscie te
czynnosci, ktdére sa zwiazane ze sztuka. Zaproponuj refleksje o tym,
dlaczego sztuka ma moc redukowania przebodZcowania.

Podsumowanie pracy (10 minut)
Zapytaj:

- Jak sie czuliscie, projektujac znak przebodzcowania?
Czy to zadanie sprawito wam trudnos$é?

- Czy tatwo wam byto znalez¢ na liscie aktywnosci zwigzane
ze sztuka?

- Dlaczego waszym zdaniem sztuka moze pomagac? Jakie
ma moce?

Mozesz na koniec skomentowac refleksje uczniéw:

Sztuka dziata relaksujgco nie dlatego, zZe jest ,fadna” -

ale dlatego, ze pozwala nam na odpoczynek i swobode
Kiedy sami prébujemy tworzyé, nie musi chodzi¢ o efekt.
Dla mézgu przyjemne i relaksujace jest samo tworzenie,
bez wzgledu na to, co ktos powie o efekcie. Dlatego

w niektérych krajach dziatania zwigzane ze sztuka zapisuje
sie pacjentom na recepte!

Glosowanie i podsumowanie lekcji (10 minut)

Powiedz uczniom, ze na kolejnych zajeciach bedziecie mogli
sprawdzi¢, jak na kazdego z was dziata sztuka i co faktycznie
pomaga wam zniwelowaé przebodzcowanie. Co wazne, lekcje te
beda eksperymentami - to oznacza, ze w ogdle nie bedziecie sie
skupiaé na efektach i talentach, lecz wylacznie na tym, jak sie
czujecie i na ile dane dzialanie pomaga si¢ wam odstresowaé. Nie
bedzie zadnej oceny.

W zalezno$ci od twojej decyzji, mozesz sam(a) wybra¢, ktdre tematy
lekcji zrealizujecie, lub zaprosi¢ cata klase do gtosowania lub
dyskusji. Jesli zechcesz, mozesz skorzystaé z karty do gtosowania,
ktdra zaprojektowali$my (zat. 1).
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Maria Libiszewska

Psycholozka, pedagozka, psychoterapeutka i trenerka. Jej pasja
jest Swiat emocji, a misja rozwijanie inteligencji emocjonalne;j
oraz umiejetnosci tworczego korzystania z uczu¢ podczas nauki,
podejmowania decyzji i budowania relacji. Pracuje terapeutycznie
z mlodzieza, rodzinamii parami. Prowadzi rowniez warsztaty dla
rodzicéw, nauczycieli i dzieci oraz superwizje dla pracownikow
kultury i edukatoréw. Lubi inspirowac innych do rozwoju i szukaé
nowych rozwigzan. Jej sposobem na przebodzcowanie jest droga

i otwarta przestrzen, najlepiej w tonacji zieleni i btekitu.

Maja Dobkowska

Edukatorka, trenerka, animatorka kultury, rezyserka teatru
amatorskiego i autorka ksigzek dla dzieci. Pracuje w Matopolskim
Instytucie Kultury w Krakowie, a po godzinach zarzadza
kreatywno$cig wlasna i cudza. Realizuje sie w projektach

z pogranicza edukacji i kultury, wspélpracy z mlodzieza

iw ukochanym programie Odyseja Umystu. Entuzjastka spaceréw
po Lesie Wolskim oraz matych wspélnot.
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RUCH
Reset ciata

Monika Szpunar, Anna Grajewska

Zatozenia

Uczestnicy: uczennice i uczniowie, ktérzy znaja sie ze sobg
iz nauczycielem

15-30 0sOb
Wiek: 13-19 lat
Czas: 45 minut

Cele
Uczniowie i uczennice podczas zajec:

e poznaja proste sposoby na wyciszenie i regulacje emocji;
« naucza sie rozpoznawad napiecie w ciele i reagowa¢ na nie;
» doswiadcza uwaznosci i pracy z cialem w bezpiecznej atmosferze.

Metody pracy

o Pracaindywidualnaiw grupie
« Proste ¢wiczenia ruchowe

« Uwazna obserwacja ciala

« Cwiczenia wyciszajace

» Refleksjairozmowa w grupie

Przed zajeciami

Przestrzen: odsun tawki pod $ciany. Ustaw krzesta na $rodku sali
w kole - po jednym dla kazdego uczestnika.

Upewnij sie, ze w §rodku jest wystarczajaco duzo miejsca, by
swobodnie sie porusza¢é, a podloga w sali jest czysta. W trakcie
wykonywania ¢wiczenl proponuj uczniom zmiane pozycji ciata:

na stojaco, w siadzie skrzyznym, na lezaco. Jesli dysponujesz matami
lub kocami, przygotuj je. Mozesz poprosi¢ uczniéw o przyniesienie
ich zdomu.
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Przygotu;j:

 sprzet audio (glosnik + odtwarzacz),

« utwory do wykorzystania: Alabaster DePlume, A Gente Acaba
(Vento Em Rosa); Gotye, Somebody That I Used To Know,

« wydruk mapy punktéw do samoregulacji (zal. 2), dla kazdej osoby
po 1 egzemplarzu,

o wode dla uczestnikéw.

Cwiczenia opieraja sie na prostych technikach ruchowych, ktére
pomagaja sie wyciszy¢, uspokoié i lepiej poczué. Znajdziesz tu
elementy zaczerpniete z r6znych metod, takich jak EFT, czyli
delikatne opukiwanie ciala pomagajace w stresie (zob. Sylwia Pupek,
EFT, co to takiego?), a takze spokojne ruchy inspirowane tai chi

i qigong, czyli ¢wiczeniami zdrowotnymi wywodzacymi sie z Chin.

Co bedziemy robi¢?

Przedstaw uczennicom i uczniom, co bedziecie robi¢ oraz kto jest
wspoélautorem tego scenariusza.

Na tych zajeciach nauczycie sie prostych sposobdéw na
rozluznienie ciata - podczas siedzenia w fawce na lekcji, gdy
mozliwosci ruchu sg niewielkie. Dzieki ¢éwiczeniom z ciatem,
oddechem i delikatnym ruchom tatwiej rozpoznacie, kiedy
jestescie zestresowani lub spieci, i dowiecie sig, jak sobie
wtedy pomoc.

Te aktywnosci zostaty stworzone przez Monike Szpunar -

tancerke, performerke, choreografke o miedzynarodowym
doswiadczeniu i wyksztatceniu.

Przebieg

Wprowadzenie (1 minuta)

Wprowadz uczniéw i uczennice w warsztat:
Dzisiejsze zajecia to krotki warsztat ruchowy, ktéry mozecie
wykonac takze wtedy, gdy siedzicie w fawkach podczas

lekcji i czujecie zmeczenie lub przecigzenie. Poprzez proste
ruchy, oddech i wyobraznie bedziemy szukac sposobdow
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na wyciszenie, poczucie spokoju i rozluznienie, nawet wtedy,
gdy nie macie mozliwosci swobodnego poruszania sie. Na
poczatku te ¢wiczenia moga wydac¢ wam sie troche dziwne
albo Smieszne i to jest zupetnie w porzadku.

Mozecie sie zdziwi¢, ze méwimy o ruchu, a wszystko na
dzisiejszej lekcji bedziemy wykonywac bardzo powoli. Wolny
ruch pozwala miesniom i uktadowi nerwowemu lepiej sie
rozluzni¢, co sprzyja gtebszej regeneracji. Daje tez wiecej
czasu na $wiadomy oddech i lepsze dotlenienie tkanek.
Dodatkowo zmniejsza poziom stresu w organizmie, dzieki
czemu ciato szybciej wraca do réwnowagi.

Nie trzeba sie wiec spieszy¢ ani niczego udowadniac.
Wszystkie ¢wiczenia maja pomoc wam wréci¢ do siebie:
gdy jestescie zestresowani, pobudzeni albo po prostu
potrzebujecie chwili uwaznosci w trakcie zajec. Nie
bedziemy niczego ocenia¢ ani poréwnywac. To czas dla
was, zeby doswiadczy¢, jak ciato moze pomdc wam sie
uspokoi¢ i odzyska¢ koncentracje.

Rozgrzewka na krzesle (7 minut)

Zapro$ uczniéw, aby podeszli do krzesel. Powoli przekazuj im kolejne
polecenia:

Usigdz wygodnie na skraju krzesta. Obie stopy potéz ptasko
na podtodze. Plecy proste, nie opieraj sie. Wez trzy spokojne
oddechy. Poziewaj chwile. Zakre¢ nadgarstkami w jedna

i druga strone. Poroluj stopami po podtodze — dotknij
réznymi ich czesciami podiogi. Zacisnij dtonie w piesci

i szeroko je otwérz — powtdrz 5 razy.

Pot6z dtonie na ramionach i przytul sie do siebie. Pomasuj,
pougniataj ramiona - jakbys$ wyrabiat(a) ciasto drozdzowe.
W naszych ramionach i szyi czesto gromadza sie napiecia

i stresy — rozmasowujac te miejsca, pomagasz im, a wiec
tez i sobie rozluzni¢ sie i zredukowac napiecie. Obrdéc¢ sie
w prawo i chwy¢ oparcie krzesta, potem w lewo — zréb

tak trzy razy. Wstan. Stan stabilnie. Powoli skrecaj sie raz
W prawo, raz w lewo, pozwalajac rekom luzno uderzac

o ciato. Oddychaj spokojnie.
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Obréc¢ sie w prawo i ztap obiema rekami oparcie krzesta.
Potem zréb to samo w lewo. Powtérz ten ruch trzy razy
w kazda strone. Za kazdym razem spojrz za siebie — moze
zobaczysz co$, czego wczesniej nie zauwazytes.

Na koniec tej czesci wstan z krzesta i stann wygodnie.
Poczuj, jak twoje stopy dotykaja podtogi. Wyprostuj

sie. Teraz zacznij delikatnie obracac sie raz w jedna, raz
w druga strone - raz w prawo, raz w lewo. Niech twoje
rece luzno sie poruszaja i lekko dotykaja twojego ciata.
Za kazdym razem spdjrz za siebie — najpierw przez prawe
ramie, potem przez lewe.

Gdy cos cie przytfacza albo czujesz, ze wszystko dziata
na ciebie za mocno - te proste skrety moga pomac ci sie
uspokoic¢ i poczu¢ lepiej.

Krec sie jeszcze przez 10 sekund. Potem powoli zatrzymaj
ruch. Wez spokojny wdech i wydech.

Ta krétka rozgrzewka jest wstepem do tego, aby z wieksza
uwazno$cia i ciekawoscig obcowaé ze swoim cialem. Mozesz
zacheci¢ uczniéw i uczennice do podzielenia sie tym, co zwrécito
ich uwage, moze np. lepiej poczuli swoje stopy czy ramiona?

Tak przygotowani uczestnicy moga przej$¢ do kolejnego ¢wiczenia.
Zapros$ ich do poznania kilku ciekawostek o ciele, poniewaz lepsza
jego znajomos$¢ oraz zrozumienie pozwalaja nam poradzi¢ sobie

w sytuacjach stresu. Uczniowie moga dobra¢ sie w pary i usias¢
naprzeciwko siebie na podlodze.

Dziatanie (20-25 minut)
Ciato i jego ciekawostki (15-20 minut)

CIEKAWOSTKA:
KREGOStUP ZACZYNA SIE ZA OCZAMI | MA 33 KREGI.

Czas: 1 minuta na przeczytanie ciekawostki, 2 minuty praktyki,
2 minuty rozmowy
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Miejsce: Uczniowie siedza naprzeciwko siebie, w siadzie skrzyznym.
Wykonuja éwiczenie jednocze$nie.

Zadanie:

Palcami odnajdz miejsce z tylu swojej glowy, gdzie zaczyna sie twdj
kregostup.

Przesuwaj dlorimi po plecach w dét - jak daleko mozesz siegnac?
Jezeli potrzebujesz sie jako$§ dodatkowo skreci¢, zmienié rece lub
pozycje, zeby dosiegnac kregostupa - zréb to.

Moze uda ci sie dotkna¢ wszystkich 33 kregow?

Czy udalo ci sie przej$¢ dlorimi po calym kregostupie? Ile kregéw
udato ci sie dotkng¢?

CIEKAWOSTKA: TWOJA SZYJA | GLOWA PORUSZAIJA SIE
W ROZNYCH KIERUNKACH.

Czas: 1 minuta na przeczytanie ciekawostki, 2 minuty praktyki,
2 minuty rozmowy

Miejsce: Uczniowie siedza naprzeciwko siebie, w siadzie skrzyznym.
Wykonuja ¢wiczenie naprzemiennie.

Zadanie:

Nasza gtowa moze poruszac sie na 3 gtdwne sposoby: do przoduido
tytu, w prawo i w lewo oraz przechyla¢ sie na boki. Sprébuj ,,napisa¢
w powietrzu” swoje imie i nazwisko, uzywajac tylko ruchéw glowy.
Wyobraz sobie, ze masz otéwek na czubku nosa i zaczynasz nim
pisaé. Staraj sie, aby twoje ruchy byly jak najbardziej precyzyjne -
wyobraz sobie, ze kto$, kto zobaczylby to z zewnatrz, bylby w stanie
je odczytaé. Nie spiesz sie. Mozesz rowniez wybra¢ sobie stowo.
Zadaniem drugiej osoby w parze jest odgadniecie, co zostalo
napisane. Po odgadnieciu zamiericie sie rolami.
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CIEKAWOSTKA:
TWOJE CIALO JEST JAK ZBIORNIK WODY,
KTORA STANOWI JEGO 60-65%.

Czas: 1 minuta na przeczytanie ciekawostki, 2 minuty praktyki,
2 minuty na rozmowy

Miejsce: Uczniowie klada sie na podlodze, na matach lub kocach.

Muzyka do puszczenia: Alabaster DePlume, A Gente Acaba (Vento
Em Rosa)

Zadanie: Zamknij oczy. Postuchaj muzyki. Wyobraz sobie, ze twdj
oddech i ruch poruszaja plyny w twoim ciele. Sprébuj poczué ptyny
w swoim ciele.

Pytanie: Jak opisal(a)bys to doswiadczenie? Co cie zaskoczylo
w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia?

Po tej serii zadan napijcie sie wody.

Opcjonalne zadania, w zalezno$ci od mozliwo$ci grupy (jezeli
wystarczy czasu i grupa bedzie chetna na wiecej ruchu):

~Ruch sterowany” - zapros$ uczniéw do swobodnego staniecia

w przestrzeni. Cwiczenie polega na wykonywaniu ruchéw zgodnie
z podanymi wskazéwkami. Kazda wskazéwka okresla spos6b
poruszania sie, np. tak, jakbyscie byli woda, kamieniem, piérkiem,
galaretka, ling. To moment na zabawe i wspdlna rado$¢. Mozesz
wymysli¢ swoje kategorie lub zapyta¢ grupe o nowe pomysty.

~Swobodny taniec” do utworu muzycznego: Gotye, Somebody That

I Used To Know. Tym razem bardziej dynamicznie. Zapro$ uczniow,
by podczas tego tafica sprobowali chociaz raz spotkaé sie wzrokiem
z kazda osoba w sali. Dodatkowo mozna im zaproponowac, by
powtdrzyli jakis ruch z czeéci z ciekawostkami. Moga tez po

prostu podazac za muzyka i swoja wyobraznia. To moment ruchu
w czystej postaci.
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Opukiwanie punktéw - technika samoregulacji (5 minut)

To proste ¢wiczenie oparte na technice EFT, ktére pomaga wrécié¢
do siebie i uspokoié sie, gdy mamy duzo emocji. Dobrze jest je
wykonywa¢ wspélnie z grupa.

Rozdaj kazdej osobie rysunek pomocniczy, ktéry moze zabraé ze
sobg do domu (zat. 2).

Podsumowanie i podziekowanie (5 minut)

Zapro$ ucznidéw i uczennice ponownie do kota. Zache¢ do rozmowy,
zadajac pytania:

« Jaksie teraz czujesz?
» Co zapamietale$/zapamietala$ z dzisiejszych zajec¢?

« Czy ktéres ¢wiczenie bylo dla ciebie szczeg6lnie ciekawe lub
pomocne?

» Co zabierasz ze soba z tego spotkania?

To, co robiliSmy dzisiaj na zajeciach, to proste metody
pomagajace regulowac wasz ukfad nerwowy — pomagaja
w tym ruch i oddech. Te proste ¢wiczenia mozecie wy-
konywac na co dzieh. Zachecam was, abyscie stworzyli
wtasny zestaw takich éwiczen — bedzie on waszym kotem
ratunkowym w chwilach zmeczenia.

Skupienie sie na tu i teraz (na ciele, ruchu, oddechu)

oraz préba zrozumienia swojego ciata, jak i zwykte
poruszanie sie, odciggaja uwage od nadmiaru bodzcow
zewnetrznych, ktére moga nas przyttaczadé, i pomagaja sie
~uziemi¢” w chwili obecnej. Dziekuje za wasza obecnosé

i zaangazowanie.
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Fot. Szymon Sokotowski

Monika Szpunar

Tancerka, performerka i choreografka pracujaca
interdyscyplinarnie i miedzynarodowo. Dziala gléwnie w Polsce,
Czechach i Francji. Interesuje sie wprowadzaniem ruchu w nowe,
niekonwencjonalne przestrzenie, aktywizmem spotecznym
poprzez taniec oraz dialogiem choreografii z innymi dyscyplinami.
Wspélpracuje m.in. z zespotami PocketArt oraz Interscribo.
Zwiazana z Krakowskim Centrum Choreograficznym.

Anna Grajewska

Edukatorka kulturowa, menadzerka kultury i ekspertka

ds. rozwoju spoteczno$ci. Pomaga instytucjom i firmom
budowac programy nastawione na rozwo6j ludzi poprzez kulture.
Prowadzi warsztaty szkoleniowe skierowane do kadr kultury

z zakresu projektowania oferty kulturalnej i wigczania do
dziatan nowych grup. Facylituje proces budowania otwartej
komunikacji w zespolach i grupach. Wspéitworzy Fundacje

A Sztuka?, ktéra propaguje wieksza obecno$¢ sztuki w edukacji
i codziennym zyciu.
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KOLOR
Od srodka

Kinga Nowak, Anna Grajewska

Zatozenia

Uczestnicy: uczennice i uczniowie, ktérzy znaja sie ze sobg
iz nauczycielem

15-30 0sOb
Wiek: 13-19 lat
Czas: 45 minut

Cele
Uczniowie i uczennice podczas zajec:

» doswiadcza wyrazania emocji w sposdb niewerbalny - przez kolor
i ksztalt;

» doswiadcza chwili refleksji nad soba;

» beda miec szanse zobaczy¢ i ustysze¢, ,jak maja inni”;

« popracuja nad wieksza swiadomos$cig wiasnych emoc;ji.

Metody pracy

« Pracaindywidualna - w ciszy i skupieniu
« Dzialania artystyczne bez oceniania

« Trening uwaznosci

« Metoda ekspresji plastycznej - praca twércza nastawiona na proces,
a nie na efekt

Przed zajeciami

Przestrzen: warto zadbac o to, aby kazdy uczen mial swoja
wlasna przestrzen; jesli to mozliwe, usadz ich osobno lub tylem
do siebie. Nie muszg siedzie¢ w tawkach parami.

Przygotu;j:

 kartki A4 (po jednej na osobe),
» kredki woskowe, flamastry, pisaki - im wiecej koloréw, tym lepie;j.
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Osobom prowadzacym zajecia w przygotowaniu materialéw moze
pomoc przejrzenie reprodukcji obrazéw takich artystéw jak: Henri
Matisse, Jackson Pollock, Paul Klee, Robert de Kooning.

Co bedziemy robi¢?

Przedstaw uczennicom i uczniom, co bedziecie robi¢ oraz kto jest
wspoélautorem tego scenariusza.

Na warsztacie bedziemy rysowac kolory i ksztatty, ktére
pokazujg nasze emocje. Porozmawiamy tez o tym, jak rézne
kolory moga wptywacé na nasz nastrd;.

Te aktywnosci zostaty stworzone przez Kinge Nowak - artystke,
ktéry zajmuje sie malarstwem, rzezba i grafika. W swojej pracy
uzywa koloru do opowiadania o $wiecie, w ktérym zyje.

Przebieg

Wprowadzenie (3 minuty)
Wprowadz klase w temat zaje¢, mozesz powiedzie¢ np.:

Dzis sprébujemy narysowac cos, czego nie da sie tatwo opisacé
stowami — emocje. Nie chodzi o to, zeby cos tadnie wygladato.
Odcinamy sie od systemu ocen, nie rywalizujemy, niczego nie
chcemy nikomu udowodnié. Interesuje nas, jak podazaja nasze
mysli i zwigzane z nimi uczucia. To bedzie czas tylko dla was -
skupcie sie na tym, co czujecie. Chcemy poby¢ przez chwile
sami ze soba i naszymi emocjami. Nie bedziecie musieli o nich
opowiadaé. Waszym zadaniem jest przela¢ uczucia na papier,
nie musicie ubierac¢ ich w stowa.

Trening uwaznosci (2 minuty)

Zapro$ uczniéw do kroétkiego ¢wiczenia uwaznoS$ci. Mozesz przeczytac
instrukcje:

Zamknij oczy, jesli chcesz. Przez 2 minuty po prostu posiedzmy
W ciszy. Teraz skup sie na swoim oddechu - zauwaz, jak
wdychasz i wydychasz powietrze. 3 razy zréb gteboki wdech

i wydech. Teraz na chwile przenies sie myslami do swojego
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ulubionego miejsca — gdziekolwiek ono jest. Zobacz je
oczami wyobrazni. Zastandw sie: jakie kolory widzisz?
Jaka jest ich intensywno$¢? Czy jakas barwa przewaza?
Jakiego koloru nie ma? Czy obserwujesz jakas réznice,
kiedy masz dtuzej zamkniete oczy? Gotowy? Gotowa?
Otwodrz oczy.

Dziatanie twércze (20 minut)

Cwiczenie sklada sie z 2 cze$ci. ProwadZ uczniéw etapami, dajac
im okolo 10 minut na kazda cze$¢ ¢wiczenia. Kazdy uczestnik
powinien mieé przygotowana jedna kartke A4 oraz kredki

lub pisaki. Cwiczenie opiera sie na pracy na jednym zestawie
kategorii. Proponujemy do wyboru 3 zestawy:

e MIASTO - NATURA
e SZKOLA - PRZESTRZEN POZA SZKOLA
e GRUPA-JA

Wybierz dla swojej grupy zestaw, ktéry w tej chwili najbardziej

do niej pasuje. Masz do dyspozycji 2 instrukcje. Uczniom, ktérym
trudniej jest rozpocza¢, daj dokladniejsza instrukcje. Pokieruj ich
krok po kroku.

Rozdaj kartki A4 i kolorowe kredki lub pisaki.

Przekaz instrukcje do ¢wiczenia. Czuwaj nad czasem. Po
10 minutach popro$ uczniéw o przeniesienie sie na druga strone
kartki i rozpoczecie pracy nad drugim hastem.

Wez kartke papieru A4. Zt6z jg na poét. Wybierz kolorowe
kredki/pisaki. Bedziesz pracowat(a) na obu stronach
ztozonej kartki. Na pierwszej stronie postaraj sie oddac
kolorami i ekspresja to, jakie emocje budzi w tobie
miasto/szkota/grupa. Jak sie czujesz, kiedy jestes w tej
przestrzeni. Druga strona postuzy do twojej refleks;ji

nad tym, jak sie czujesz— w naturze/ w przestrzeni

poza szkotg/ sam(a) ze soba. Postuguj sie formami
abstrakcyjnymi, linig, plama, ksztattem; to, co narysujesz,
nie ma za zadanie niczego przypominacé. Po roztozeniu
Twoje oba rysunki, niekoniecznie podobne do siebie,
dadza jeden obraz.

41



Instrukcja dla oso6b, ktérym trudniej jest wej$¢é w temat:

Jesli trudno ci wczuc sie w abstrakcje, zacznij od prostego
skojarzenia. Moze to by¢ ksztatt, kolor, emocja lub obraz,
ktoéry przychodzi ci do gtowy. Nie musi by¢ precyzyjny

ani realistyczny, wystarczy, ze bedzie czyms, od czego
zaczniesz. Wybierz jeden kolor lub jeden prosty ksztatt,
ktéry bedzie twoja baza. Nie mysl jeszcze o szczegdtach
ani o tym, jak to powinno wyglada¢ ,na koncu”. Trzymaj
pedzel lub kredke swobodnie i zacznij poruszac reka po
kartce. Nie planuj konkretnych form ani nie prébuj od razu
rysowac czegos rozpoznawalnego. Ruch moze by¢ falujacy,
krecacy sie, szybki lub powolny. Pozwdl dioni prowadzi¢ cie
intuicyjnie. Gdy poczujesz sie bardziej swobodnie, mozesz
dodawac kolejne kolory, linie, plamy lub ksztatty. Mozesz
tez powtdrzyc to, co juz masz. Wazne, aby nie oceniaé, czy
~fadnie wyglada”. Abstrakcja nie ma regut.

Refleksja grupowa (15 minut)

Po skoniczeniu ¢wiczenia popros$ uczniéw i uczennice o rozlozenie
kartki, tak by oba rysunki znalazly sie obok siebie. Mozesz zrobié to
w formie wspdlnej prezentacji, rozkladajac prace na podtodze. Daj
grupie minute na zobaczenie wszystkich prac, nastepnie zapro$ do
rozmowy, pozwdl jednak uczniom samodzielnie zdecydowa¢, czy
chca sie wypowiedzie¢. Mozesz ich zacheci¢ do rozmowy kilkoma
pytaniami otwartymi, np.: ,,Co widzicie? Czy te rysunki taczy jakas
wspolna cecha? Jakie kolory dominuja? Czym sie r6znig obie
czesci? Czy co$ was zaskakuje?”.

W przypadku, gdy wywiaze sie dtuzsza rozmowa, mozesz wspélnie
z grupa wyobrazié sobie, ktdre kolory z rysunkéw moglyby znalez¢
sie na $cianie sali.

Zapytaj:

« Jakiego koloru uzylibyscie fuzylybyscie, zeby latwiej sie skupié
podczas pracy samodzielnej?

« Ajakikolor bylby dobry, gdy pracujecie razem, w grupie?
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W przypadku szybkiego wykonania zadania refleksje grupowa moze
poprzedzié praca w parach. Popro$ uczniéw, aby dobrali sie w pary

i pokazali sobie nawzajem swoje rysunki. Kazdy uczeri ma 5 minut,
aby opisa¢ rysunek drugiej osoby. Podczas opisu nalezy skupi¢

sie wylacznie na tym, co wida¢: na kolorach, liniach, ksztaltach

i ukladzie elementéw. Dopiero na koricu mozna powiedzie¢, z czym
dany obrazek sie kojarzy, jakie robi wrazenie. Wazne, aby w opisie nie
oceniaé rysunku. Unika¢ stéw typu ,tadne”, ,brzydkie”, ,podoba sie”
czy ,nie podoba si¢”. Po uptywie 5 minut role sie zamieniaja, a druga
osoba opisuje rysunek partnera w ten sam sposéb.

Podziekowanie i zaproszenie do kontynuacji (5 minut)
Na zakoniczenie powiedz:

Dziekuje wam za skupienie i podzielenie sie waszymi
refleksjami. Jesli macie ochote, w domu mozecie narysowac
swojg wiasng mandale - czyli kompozycje w okregu, ktéra
pokazuje wasz nastrdj. Mozecie tez pobawi¢ sie forma -
pognies¢ kartke, podrze¢, wyciac cos z niej, wyklei¢ cos

z papieru. Niech to bedzie wasz sposdb na opowiedzenie
sobie samemu/samej, jak sie czujecie. Zachecam was do
powtarzania dzisiejszego ¢wiczenia w rézne dni, szczegdlnie
wtedy, kiedy czujecie sie przyttoczeni emocjami i myslami.

Mozesz tez zaprosi¢ grupe do innej prostej praktyki zwigzanej
z kolorem i ksztaltem, ktéra moga wyprébowaé w domu.

Instrukcja zrobienia mandali w domu:

Narysuj na kartce duze koto, tak jak potrafisz. Ksztatt kota
pomaga w ujawnianiu emocji, ktére czujesz w danym
momencie. To bedzie punkt wyjscia dla twojej mandali.
Wypetnij ksztatt dowolnymi figurami. To moga by¢: linie, fale,
punkty, kwiaty, figury geometryczne - co tylko przyjdzie ci
do gtowy. Wybieraj barwy, ktére pasuja do twojego nastroju.
Nie komponuj. W tej pracy ujawnia sie twoje emocje.
Dokoncz i przyjrzyj sie swojej mandali. Obejrzyj ja i zadaj
sobie pytania: ,,Co méwi o moim nastroju? Co mi sie w niej
podoba? Jak sie czuje, kiedy na nig patrze?”.
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Fot. Krzysztof Marchlak

Kinga Nowak

Malarka, rzezbiarka, absolwentka Wydzialu Malarstwa Asp

w Krakowie, gdzie od 2023 roku prowadzi pracownie malarstwa.
Studiowata réwniez w Ecole Nationale Supérieure des Beaux-Arts
w Paryzu. Jej obrazy znalazly sie w opublikowanym w 2014 roku
albumie 100 Painters of Tomorrow, znajduja sie rowniez w kolekcjach
Muzeum Narodowego w Krakowie, Zamku Krélewskiego na
Wawelu, Muzeum Fotografii w Krakowie, Muzeum Narodowego

w Gdansku, Galerii Bunkier Sztuki w Krakowie oraz w wielu
kolekcjach prywatnych.

Anna Grajewska

Edukatorka kulturowa, menadzerka kultury i ekspertka

ds. rozwoju spoteczno$ci. Pomaga instytucjom i firmom
budowa¢é programy nastawione na rozwdj ludzi poprzez kulture.
Prowadzi warsztaty szkoleniowe skierowane do kadr kultury

z zakresu projektowania oferty kulturalnej i wigczania do
dziatan nowych grup. Facylituje proces budowania otwartej
komunikacji w zespolach i grupach. Wspéttworzy Fundacje

A Sztuka?, ktéra propaguje wieksza obecno$¢ sztuki w edukacji
i codziennym zyciu.
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DZWIEK
Gram swiat na nowo

Kamil Kruk, Katarzyna Kanowska

Zatozenia

Uczestnicy: uczennice i uczniowie, ktérzy znaja sie ze soba
iz nauczycielem

15-30 0sOb

Wiek: 13-19 lat
Czas: 45 minut

Cele

» Skoncentrowanie na wewnetrznych przezyciach, wyobrazni
i $Swiadomym odbiorze muzyki jako narzedziu relaksacji i wyrazu.

« Uwazne stuchanie i rozwijanie zdolno$ci kojarzenia muzyki
z emocjami, kolorami i formami plastycznymi.

« Tworzenie wlasnego obiektu dzwiekowego z materiatéw
recyklingowych i spontaniczna improwizacja - taczenie dzwigku
z forma wizualna.

« Doswiadczenie wspottworzenia poprzez stuchanie, obserwowanie
i wykonywanie wspdlnie z innymi oraz dzielenie sig refleksja lub
milczeniem.

Uczniowie i uczennice podczas zajeé:

« naucza sie stuchaé nie tylko dzwiekdw, ale takze wlasnych emocji
iwyobrazni;

« beda tworzy¢ spontanicznie i bez oceniania, poszukujac sensu
i piekna w prostych dzialaniach,;

« doswiadcza wspdlpracy poprzez improwizacje i wspolne tworzenie;

» rozwing wrazliwo$¢ estetyczna, rado$¢ tworzenia i empatie wobec
innych uczestnikow.
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Metody pracy
« Metoda impresyjna - odbidr bez potrzeby analizy, oceny

» Percepcja stuchowa - stuchanie fragmentéw utworéw w réznych
stylach muzycznych

 Interpretacja wizualno-stuchowa oraz ekspresja tworcza -
swobodne rysowanie odczytanych figur, szkicowanie nakierowane
na skojarzenia, metafory, poréwnania

« Praca warsztatowa /dzialania konstrukcyjne - tworzenie prostych
quasi-instrumentow

« Improwizacja dzwigkowa indywidualna oraz zbiorowa -
spontaniczne eksperymentowanie z brzmieniem, rytmem, fakturg
wraz z nastawieniem na empatyczne stuchanie

Przed zajeciami

Przestrzen: zwykla sala lekcyjna; dobrze, gdyby uczniowie mogli
usig$¢ w kole.

Przygotu;j:

« folie r6znego rodzaju, np. ptachtowe, aluminiowe, babelkowe,
remontowe,

« puszki, butelki, woreczki z ryzem lub kasza,

o tasme klejaca (szeroka),

 papier (kartki A4),

« bibule,

o kredki/pastele/flamastry,

« zrédlo dzwieku (komputer z dostepem do internetu i glto$niki),

« 1-2 kilkuminutowe nagrania prezentujace szum morza, $piew
ptakéw, spokojne dzwieki natury do snu i relaksu.

Co bedziemy robi¢?

Przedstaw uczennicom i uczniom, co bedziecie robi¢ oraz kto jest
wspoélautorem tego scenariusza. Jezyk komunikacji dopasuj do wieku
uczestnikow - mozna mowié o zabawie dzwiekami, a mozna méwic

o tworzeniu muzyki eksperymentalnej czy awangardowe;.

Na warsztatach postuchasz réznych dzwiekdw i sprawdzisz,

jak mozesz je przetozy¢ na kolory i ksztatty. Zbudujesz
swodj wiasny ,,obiekt dzwiekowy” z prostych materiatéw
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i zagrasz na nim w grupowej improwizacji. Najwazniejsze
bedzie doswiadczenie i rados¢ wspdlnego tworzenia, a nie efekt
koncowy.

Te aktywnosci zostaty stworzone przez Kamila Kruka,
kompozytora, teoretyka muzyki, wyktadowce, ktéry uwielbia

eksperymenty muzyczne, jednego z niewielu muzykdéw
grajacych na pile koncertowej.

Przebieg
Trening uwaznosci (3 minuty)

Czas tego ¢wiczenia mozna potraktowac elastycznie, dostosuj
go do potrzeb swoich uczniéw.

Przygotuj nagrania, ktére wiaczysz w trakcie ¢wiczenia. Zapros uczniow
iuczennice, aby usiedli wygodnie na krzesle lub w innym miejscu, gdzie
moga sie zrelaksowaé. Spokojnym gltosem przekazuj im instrukcje:

« Poléz stopy stabilnie na podtodze, oprzyj plecy, opusé ramiona.

« Zamknij oczy i poczuj, ze mozesz na chwile odcia¢ sig¢ od tego, co cie
rozprasza.

« Wez gleboki wdech nosem... i powoli wypu$é powietrze ustami.
» 0Oddychaj spokojnie, bez pospiechu.

« Shluchaj uwaznie dwoéch fragmentéw dzwiekowych, ktére za chwile
poplyna z glosnikéw.

« Wyobraz sobie, ze jeste$ w miejscu, ktore te dzwieki przedstawiaja.

» Moze poczujesz powiew wiatru na skérze, moze cieplo storica, moze
zapach roélin...

 Nie analizuj, co to jest. Po prostu tam badz.

 Jesli pojawia sie mys$li, pozwdl im odplynaé jak lisSciom na wodzie
iwrd¢ do stuchania.

» Pozostan w tym wyobrazeniu, az muzyka ucichnie.
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Wiacz pierwsze nagranie, potem drugie. Mozesz tez zdecydowac sie
tylko na jedno z nich.

Wprowadzenie (1 minuta)

Sprébujemy dzisiaj na chwile sie zatrzymaé, wstuchaé
Ww siebie i innych. Zobaczymy, jak wiele mozna wyrazi¢
dzwiekiem - nawet bez stéw i bez nut. Dlatego
postuchacie réznych dzwiekdw i sprawdzicie, jakie
wywotujg w was obrazy, emocje i skojarzenia. Nastepnie
sprébujecie przenies¢ te wrazenia na papier, nada¢ im
ksztatty i kolory. Wreszcie sami staniecie sie twércami,
zbudujecie bowiem wiasne zrédta dzwiekow, wiasne
sinstrumenty” — obiekty dzwiekowe, aby doswiadczy¢
przyjemnosci zagrania na nich i stworzenia wspdlnej
muzycznej opowiesci.

Dziatanie (36 minut)

Stuchanie muzyki i synestezyjne skojarzenia (6 minut)

Popros§, aby kazdy wziat kartke i co$ do rysowania (moga to by¢
flamastry, kredki, pastele - niech kazdy wybierze to, co lubi).
Przekaz uczniom i uczennicom instrukcje:

Usigdzcie wygodnie i przygotujcie sie do stuchania. Za
moment ustyszycie te same fragmenty dzwiekowe, co
przed chwila. Podczas stuchania nie oceniajcie - po prostu
czujcie, a nastepnie pozwdlcie dioniom nanosi¢ na kartke
ksztatty, figury. Nie musza by¢ niczym konkretnym, niech
dton porusza sie swobodnie. Nie zatrzymujcie sie, nie
poprawiajcie, to nie musi by¢ ,fadne”, to ma by¢ wasze.
Pamietajcie, ze mozna wykorzystac jedna lub kilka kartek.

Ponownie wiacz nagrania lub jedno z nich. Po zakoniczeniu muzyki
zapro$ uczniéw do przyjrzenia sie swojej pracy, niech odpowiedza
sobie na pytania: ,Czy co$ mnie zaskoczylo? Jakie emocje widze

w tej pracy?”.

Budowanie ,obiektéw dzwiekowych” (15 minut)

Wyjasnij uczniom, czym sg obiekty dZzwiekowe.
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Obiekt dzwiekowy to przedmiot, ktéry potrafi wydawac
dzwiek, ale nie musi by¢ prawdziwym instrumentem,
jak gitara czy fortepian. Moze by¢ wykonany z réznych
materiatéw - np. z folii aluminiowej, babelkowej, papieru
czy puszki. Wazne jest to, zeby moégt zabrzmiec¢ - kiedy go
uderzymy, potrzasniemy nim, zgnieciemy, potrzemy lub
dmuchniemy w niego. Taki obiekt to quasi-instrument.
Daje nam mozliwos¢ tworzenia brzmien, choé nie ma
tradycyjnych strun, klawiszy czy strojenia na konkretnej
wysokosci dzwieku. W muzyce wspodiczesnej obiekty
dzwiekowe s3 sposobem na odkrywanie nowych,
nietypowych dzwiekdw i sg wigczane do utwordéw
muzycznych. Za chwile kazde z was zbuduje swdj wiasny
obiekt dzwiekowy, a potem uzyjemy ich do stworzenia
krétkiej improwizaciji.

Zapro$ ucznidw, aby podeszli do stotu, gdzie leza zgromadzone
materialy. Zacheé do wyprébowania ich brzmienia.

Przed wami lezg rézne materiaty. Niech kazde z was
wybierze jeden lub kilka — dotknijcie ich, sprawdzcie, czy
sagtadkie, chropowate, miekkie czy sztywne... Potrzasnijcie,
zgnieccie lub dmuchnijcie w nie i postuchajcie, jakie
wydaja dzwieki. Nastepnie niech kazda osoba wezmie

kilka materiatéw i sprawdzi, jak brzmia razem. Nastepnie
niech kazdy sie zastanowi, jak je potaczy¢, by powstat wasz
wiasny quasi-instrument.

A teraz zacznijcie skleja¢, owija¢, wigzac - tak, jak
podpowiada wam wyobraznia — i testujcie dZzwieki na
biezaco: uderzajcie, pocierajcie, potrzasajcie, gnieccie,
drapcie... Nie myslcie w tym momencie o jego wygladzie,
skupcie sie na brzmieniu. Gdy poczujecie, ze obiekt jest
gotowy, potdzcie go przed sobg i przygotujcie sie do
kolejnego zadania. Pamietajcie — tutaj nie ma zadnych
ograniczen. Wyobraznia kazdego z was jest ogromna

i wyjatkowa. Mozecie tworzy¢ wszystko, co przyjdzie wam
do gtowy. Nie bojcie sie testowa¢ nowych pomystéw.

To jest wasz wiasny dzwiekowy $wiat — bawcie sie nim

i odkrywajcie go po swojemu. W ten sposdb powstaje
muzyka eksperymentalna, awangardowa.
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Improwizacja dzwiekowa do narysowanych przez uczniéw
figur, ksztattéw (8 minut)

Polaczcie sie w dwie lub trzy grupy i usigdzcie razem, tak aby
kazdy mial przed soba swdj obiekt dzwiekowy oraz obrazek, ktéry
narysowat wczes$niej podczas stuchania.

Wspdlnie wybierzcie kilka obrazkow, ktére najbardziej
wam sie podobaja lub ktére wydaja sie najciekawsze,
najbardziej zréznicowane. Moze to by¢ po jednym obrazku
od kazdej osoby, a moze pokieruje wami inna intencja -
decyzja nalezy do was. Gdy juz wybierzecie, pomysicie,
jakie dzwieki mozna by do nich dopasowac.

Mozna uczniom podpowiedzie¢:

Jesli widzisz fale — pomysl: jak zagra¢ szum morza? Jesli
widzisz cos ostrego lub kanciastego — moze to beda
rytmiczne, krétkie uderzenia, a jesli na obrazku widnieja
delikatne linie - moze beda to ciche szelesty?

A teraz sprébujcie je zagraé¢ na swoich quasi-
-instrumentach. Mozecie gra¢ muzyke do swoich
obrazkdéw w dowolnej kolejnosci, mozecie powtarzac
niektére brzmienia, przedtuzac je lub skracac¢ — wszystko
zalezy od waszej wyobrazni.

W tej cze$ci zajeé wazne jest, aby przygotowaé z uczniami
stowniczek pojeé, ktérymi warto sie postugiwaé, a ktérych
lepiej unikaé podczas ogladania, a nastepnie stuchania.
Unikajmy stéw takich jak: ,tadny”, ,brzydki”, ,falszuje”,
~glupi”. Lepiej poprowadzi¢ dyskusje oparta na obserwacji,

a nie ocenie (np. ,metaliczny”, ,szorstki”, ,rytmiczny”, ,cichy”).

Grupowa improwizacja (7 minut)

Zapro$ grupy do zaprezentowania swoich dzwiekéw w takiej
formie, w jakiej beda chcieli. Nie wszyscy czuja sie komfortowo,
wystepujac przed reszta klasy, dlatego niech wybiora, czy chca
zagraé swoja sekwencje, a inni beda w tym czasie stuchali, czy
tez wszystkie grupy graja rownoczesnie, budujac atmosfere tia
(ambient), a moze ustaliéie kolejno$¢ poszczegdlnych sekcji. To
zalezy od was.
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Mozna tez w nastepnym kroku sprébowaé improwizowac¢ zbiorowo,
aby wszyscy stali sie orkiestra. Jedna osoba staje sie wtedy dyrygentem,
ktory wskazuje, ktéra grupa lub nawet osoba ma gra¢ w danym
momencie.

Pamietajcie, tu nie ma ztych dzwiekéw! Kazdy pomyst jest
wyjatkowy, a to, co zagracie, jest niepowtarzalne. Im uwazniej
bedziecie stuchac¢ innych, tym ciekawszy powstanie efekt.
Bawcie sie dzwiekiem i wspélnym improwizowaniem - cieszac
sie tym, co razem tworzycie. Opisujcie, ale nie oceniajcie.

To nie jest sprawdzian muzyczny, nie ma tu btedéw. Nie
komponujemy symfonii, tylko badamy brzmienie.

Podsumowanie i podziekowanie (5 minut)
Zapro$ uczniéw do zajecia wygodnego miejsca.

Usigdzcie wygodnie, potdzcie swoje obiekty dzwiekowe przed
soba i zamknijcie oczy. Wezcie spokojny wdech... i powoli
wypusccie powietrze. Poczujcie, jak po catej zabawie i graniu
wasze ciafa stopniowo sie rozluzniaja. Pomyslicie o wszystkich
dzwiekach, ktére dzisiaj ustyszeliscie i ktére sami stworzyliscie.
Moze ktérys szczegdlnie wam sie spodobat? Moze ktérys byt
zaskakujacy?

Zatrzymajcie w sobie to wrazenie, tak jakbyscie robili zdjecie
W swojej pamieci. Teraz przez chwile posiedzcie w ciszy

i pozwolcie swoim myslom ptynac wolno, a jesli ktéras z nich
bedzie chciata zosta¢ — po prostu jg przyjmijcie.

[Pauza na cisze: 20-30 sekund)]

Kiedy poczujecie, ze chcecie sie podzieli¢ tym, co
zapamietaliscie lub co poczuliscie, mozecie powiedzie¢ o tym
klasie. Mozecie tez zachowac¢ wrazenia tylko dla siebie.

Dziekuje wam za dzisiejszg wspdlng dzwiekowa podroz.
Pamietajcie — dzwieki sg wszedzie wokdt was, a wy mozecie
je zauwazy¢, bawic sie nimi i tworzy¢ z nich cos wyjatkowego,
kiedy tylko zechcecie, bo muzyka nie ma granic.
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Fot. A. Chojnacka

Kamil Kruk

Kompozytor, teoretyk muzyki, multiinstrumentalista. Ukoriczyl
zwyr6znieniem Akademie Muzyczng im. Krzysztofa Pendereckiego
w Krakowie, gdzie uzyskat tez stopienl doktora sztuki. Laureat
licznych nagréd w konkursach kompozytorskich i stypendialnych.
Obecnie pracuje w Instytucie Muzyki na Wydziale Artystycznym
Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie oraz w Zespole
Szkét Muzycznych im. Oskara Kolberga w Radomiu. Lubi wedrowaé
po lasach (szczegdlnie na szlakach bieszczadzkich), taficzy¢ tango
argentyriskie i czyta¢ biografie artystéw.

Katarzyna Kanowska

Polonistka i pedagozka teatru, specjalistka ds. wsparcia rozwoju
edulideréw w fundacji Teach for Poland, przedsiebiorczyni.

Od lat wspoélpracuje z trzecim sektorem jako ekspertka

ds. edukacji i kultury. Autorka scenariuszy zaje¢ w oparciu

o metody pedagogiki teatru, autorka i wspétautorka publikacji
metodycznych, ksigzek dla maturzystéw oraz webinaréw
szkoleniowych. Wiascicielka trzech kotéw i psa, pasjonatka gor,
teatru i ogrodnictwa.
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TEATR
»Swiat jest teatrem...”

Dominika Bednarczyk-Krzyzowska,
Wojciech Rzehak

Zatozenia
Uczestnicy: uczennice i uczniowie, ktérzy znaja sie ze soba i z nauczycielem
15-30 0s6b

Wiek: 13-19 lat
Czas: 45 minut

Cele
Uczniowie i uczennice podczas zajeé:

« rozwing kompetencje miekkie w zakresie uwazno$ci oraz wspétpracy
w grupie, szczegblnie w obszarach komunikacji niewerbalnej oraz
réznicowania intensywnos$ci przekazu;

« udoskonalg umiejetno$¢ stuchania oraz koncentracji i uwaznosci
na drugiego cztowieka, poéwicza tez refleks;

o zwieksza swiadomos$¢é w obszarze mozliwosci dochodzenia do
dobrostanu funkcjonowania bez nadmiaru bodzcé6w (wyksztalcg w sobie
dobre nawyki, by osiagnaé efekt odbodzcowania poprzez skupienie sie
natuiteraz).

Metody pracy
« Pracaw zespole

» Cwiczenia ruchowe /ekspresyjne
« Dialog z uczniamiw oparciu o doswiadczenia

Przed zajeciami
Przestrzen: sala umozliwiajaca swobodne przemieszczanie

sie na powierzchni kilku/ kilkunastu metréw kwadratowych,
wyposazona w krzesta dla kazdego uczestnika.
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Elementem wyposazenia sali moga by¢ materace, na ktérych
uczestnicy mogliby usia$é/ polozy¢ sie w pierwszej fazie zajec.

Co bedziemy robi¢?

Przedstaw uczennicom i uczniom, co bedziecie robi¢ oraz kto jest
wspoélautorem tego scenariusza.

Na zajeciach zamienimy klase w prawdziwa scene. Bedziemy
¢éwiczy¢ uwaznosé, refleks i wspodtprace, wykorzystujac

proste zadania aktorskie i ruchowe. Sprébujemy ,ztapaé
pstryk”, zareagowac biyskawicznie na komendy, a na koniec
stworzymy ,maszyne do pisania”, w ktérej kazde z nas bedzie
miato swojg wazna litere. To bedzie czas zabawy, twdérczosci

i odkrywania siebie nawzajem - bez rywalizacji, za to z duza
dawka energii i Smiechu.

Wspdtautorka scenariusza jest Dominika Bednarczyk-
-Krzyzowska, aktorka krakowskiego Teatru im. Juliusza
Stowackiego, znana z wybitnych kreacji m.in. w Dziadach
czy w Weselu (oba spektakle w rezyserii Mai Kleczewskiej),
a ostatnio w Pokoju (rez. Roman Talarczyk, na podstawie
tekstu Szczepana Twardocha).

Przebieg
Trening uwaznosci (3-5 minut)

Skup na sobie uwage uczestnikéw. To pierwsza faza warsztatéw,
od niej zalezy powodzenie przedsiewziecia. Zgodnie

z fundamentalng zasada mindfulness celem tej fazy zajec jest
sprawienie, by uczestnicy skoncentrowali swa uwage na obecnej
chwili, dazac do $wiadomego jej przezycia.

Przed nami spotkanie warsztatowe. Zajmijcie dowolne
miejsce. Sigdzcie wygodnie, potdzcie sie, przyjmijcie pozycje,
ktéra wam najbardziej odpowiada. Wyciszmy sie przez
minute, odrzuémy wszystko, co na zewnatrz, skoncentrujmy
sie na biezacej chwili. Nic nie mdéwcie, po prostu badzcie.

Uczestnicy przez okolo 60 sekund siedza (leza, kucaja, stoja)
w wybranych przez siebie pozycjach, zachowujac milczenie, cho¢
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moga zdarzy¢ sie jakie$ komentarze, zarty... Mozesz wtedy przediuzy¢
¢wiczenie o kilkadziesiat sekund. Pamietaj, Ze istota tego zadania

jest pozwolenie uczestnikom, by skupili sie na przezywaniu chwili,
ajednocze$nie - by oczyscili umysty.

Upewnij sie, ze uczestnicy podjeli proby skupienia sie na sobie, ze sie
koncentruja. Moga zdarzy¢ sie proby zakldcenia tego zadania, nie reaguj
gwaltownie, wiekszo$¢ na pewno w jakim$ stopniu sie wyciszy.

Wprowadzenie + ,,co bedziecie robic¢?”
(maksymalnie 3 minuty)

Przypomnij uczestnikom warsztatéw, ze zajecia nie sa
wspoélzawodnictwem, nikt nie bedzie oceniany. Wytlumacz, czym
bedziecie sie dzisiaj zajmowali. Upewnij sie, Ze wszyscy zrozumieli
zasady.

Pamietajcie, ze nie wspdtzawodniczymy, a to znaczy, ze
nie ma zwyciezcow ani przegranych. Nie jesteSmy tu, by
sie nawzajem oceniac. Najwazniejsze jest doswiadczenie.
Zapewne jestescie ciekawi, co bedziecie robi¢. Otéz dzisiaj
przede wszystkim bedziemy ze sobg i dla siebie. William
Szekspir napisat w komedii Jak wam sie podoba takie
stowa: ,Swiat jest teatrem, aktorami ludzie, ktérzy kolejno
wchodzg i znikajg". Dzisiaj uczynimy nasz Swiat sceng, na
ktoérej wszyscy zagramy, poznajac lepiej samych siebie.
Czy zrozumieliscie moje stowa?

Kontroluj, czy uczestnicy rozumieja twoje stowa. To wazne, by
u$wiadomili sobie, ze beda sie bawi¢, odgrywad role, ale nie uczestnicza
w zawodach.

Dziatanie (okoto 30 minut)

PSTRYK, czyli koncentracja/uwaznosé/refleks (okoto 4 minut)

Uczestnicy ustawiaja sie w kole i podaja sobie nawzajem tzw. pstryk, czyli
pstrykniecie palcami (cale ¢wiczenie moze trwaé okoto 15-20 rund).

Podaj wybranej przez siebie osobie ,,pstryk”, ta osoba musi go odebraé

i poda¢ dalej. Poniewaz uczestnicy sa ustawieni w kole, najlepiej, by
podawac ,pstryki” po kolei - zacznij np. od uczestnika po twojej lewej
stronie, tak by, pstryki” przekazywane byly zgodnie z kierunkiem ruchu
wskazowek zegara.
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Poniewaz nie wszyscy potrafia pstrykaé palcami, mozna wybra¢ inny
wariant tej zabawy. Uczestnicy moga albo podawac sobie nawzajem jaki$
przedmiot (np. niewielka gumowsa pitke, ale moze by¢ to nawet but),
albo udawa¢, ze podaja sobie jaki$ przedmiot (lekki, ciezki, ogromny

lub malutki - co podpowie wyobraznia).

Wazne jest, by podaniu ,pstryka”, prawdziwego lub wyimaginowanego
przedmiotu, towarzyszyto za kazdym razem wypowiedzenie przez
podajacego stowa ,pstryk”. Ten element moze tez wywotac sporo
$miechu - uczestnicy moga za kazdym razem zmienia¢ intonacje albo
wysokos$¢ glosu (w zaleznos$ci od rodzaju przekazywanego ,,pstryka”).

Kiedy wszyscy uczestnicy opanuja istote ¢wiczenia, mozesz dodawaé
kolejne utrudnienia, czyli zadania aktorskie, nazywajac kazde kolejne
zadanie zwigzane z ,pstrykiem”, np.:

Podaj , pstryk”, jakbys podawal(a) cos:

« delikatnego, kruchego (stowo , pstryk” wypowiedz w tym przypadku
delikatnie, czule),

 ciezkiego (stowo ,pstryk” wypowiedz z wysitkiem, jakby$ dzwigatl
wielki ciezar),

« goracego (stowo ,pstryk” wypowiedz ostrzegajacym glosem, szybko,
bo parzy),

« $mierdzacego (stowo ,pstryk” wypowiedz z obrzydzeniem, marszczac
nos, blyskawicznie pozbywajac sie problemu),

« w,slowmotion” (stowo ,pstryk” wypowiedz w tym przypadku,
rozciagajac samogloske ,y" przez dlugi czas).

Jesli forma ¢wiczenia spodoba sie uczestni(cz)kom, mozesz doda¢
modyfikacje: niech sami wymys$lajg intencje, z jaka chcieliby podaé
~pstryk”. Tu pojawié sie moga bardzo r6zne propozycje, uczestnicy moga
odgrywac np.:

« podawanie r6znych przedmiotéw (malutkich, ogromnych, ciezkich,
ulotnych),

« r6zne rodzaje ruchu (toczenie, przerzucanie, kopanie),

» rozne emocje (rado$¢, ulge, mitos¢, ztosé, nieched).
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Upewnij sie, ze wszyscy maja okazje przekazania ,pstryka”, mozesz tez
doceni¢ szczegblnie nowatorskie, interesujace rozwigzania. Pamietaj,
ze dla jednych ¢wiczenie jest okazja do $miechu, dla innych do
wykrzyczenia emocji - w obu przypadkach pelni funkcje oczyszczajaca.

CHODZENIE W KOLE i reagowanie na komende,
czyli koncentracja/refleks (okoto 7-8 minut)

Uczestnicy rozchodza sie po sali i przemieszczajag w dowolnych
kierunkach, kazdy w swoim tempie. Maja jedno zadanie: reagowac na
komendy prowadzacego. Wyjasnij, ze na hasto ,,prad” wszyscy wykonuja
ruch otrzepujacy catego ciala. Podawaj komendy, powtarzajac w tej samej
kolejnosci:

o stoj,

o klaszcz,

o skacz,

« kucnij,

o usiadz na krzesle.

Poczatkowo podawaj je powoli, potem coraz szybciej. W pewnym
momencie zacznij zmienia¢ kolejno$¢ komend, co wymusi na
uczestni(cz)kach skupienie sie na stuchaniu i wieksza koncentracje.
Kiedy zrozumieja, na czym polega ¢wiczenie, rzué hasto ,prad”, ktére
sprawi, ze wszyscy wykonuja ruch otrzepujacy calego ciala (daje efekt
rozluznienia).

Kontroluj przebieg ¢wiczenia szczegdlnie w zakresie bezpieczenistwa
uczestnikow. Uwazaj, by np. siadanie na krzesle nie wigzalo sie

z rywalizacja, przepychaniem. To zadanie doskonale sie¢ sprawdza
jako rodzaj dynamicznej zabawy z mnoéstwem $miechu i radosci

z popelnianych btedéw, ktdre nie niosa za soba zadnych negatywnych
konsekwencji.

MASZYNA DO PISANIA, czyli poprawienie zdolnosci
koncentracji, poprawa wydajnosci pamieci, poczucie rytmu,
gra zespotowa, stuchanie partnera (okoto 15 minut)

Posadz uczestnikéw na krzestach w pétkolu, jeden obok drugiego.
Nastepnie wskaz pierwszego (skrajnego) z uczestnikéw i przyporzadkuj

mu litere A.

Jestes literg A.
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Kolejnemu uczestnikowi przyporzadkuj litere A, nastepnemu B,
kolejnemu C i tak dalej. Posuwajac sie ku kolejnym uczestnikom,
rozdziel wszystkie litery polskiego alfabetu (A, A, B, C, C,D,E,
E,EGHILJKLEMN,N,OOPR,S,STUWY,ZZ?Z).
Najprawdopodobniej 0os6b bedzie mniej niz jest liter w alfabecie,
zatem niektérym przydziel wiecej niz jedna litere.

Wybierz jakie$ zdanie - moze by¢ wymys$lone przez ciebie, moze
by¢ cytatem z ksigzki, moze by¢ znanym przystowiem...

Litwo! Ojczyzno moja! ty jestes jak zdrowie:
lle cie trzeba cenié, ten tylko sie dowie, kto cie stracit...

Popros uczestnikdw, by powtdrzyli je kilkakrotnie (najpierw
chérem, potem kazdy sobie) i dobrze zapamietali. Nastepnie daj
znak rozpoczecia ¢wiczenia.

Uczestnicy zaczynaja literowa¢ to zdanie w ten sposoéb, ze ten,
ktéremu przydzielono dana litere, wstaje z krzesta i glo$no ja
wypowiada. Na koniec kazdego stowa wszyscy wstaja i klaszcza
dwa razy w dlonie.

Wazne: literowanie powinno by¢ regularne, brzmie¢ jak
przepisywanie tekstu przez wykwalifikowana maszynistke. Zwr6é
uwage na uczestnikéw dyslektycznych, udziel im wsparcia (mozesz
nimi w pewnym stopniu ,,dyrygowaé”, wskazywaé, kiedy maja
zaprezentowac swoja literke).

Mozesz wprowadzi¢ kilka wariantéw ¢wiczenia, decydujac o czasie
jego trwania.

Wariant 1: Maszyna jest niema. Cwiczenie przebiega tak samo, ale
uczestnicy przypisani do poszczegd6lnych liter jedynie wstaja, nie
wypowiadaja litery na gtos.

Wariant 2: Literowanie jest wpisane w jaka$ wymys$long sytuacje -
moze np. przebiega¢ bardzo cicho, poniewaz obok §pi mate dziecko;
moze tez przebiega¢ wyjatkowo szybko, poniewaz biuro zaraz
bedzie zamkniete; moze wreszcie mie¢ przebieg draznigco powolny
i monotonny, poniewaz tekst jest wciaz ten sam.
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Pamietaj, zeby ostatnie zdanie tego ¢wiczenia brzmiato:

Moi drodzy, konczymy ¢wiczenia!
Niech to bedzie przejscie do modutéw konczacych spotkanie.
Podsumowanie i podziekowania (7 minut)

Podsumuj zajecia, zadaj kazdemu z uczestnikéw trzy pytania
kontrolno-sprawdzajace:

« Jaksie czujesz po zajeciach?
« Ktéry element zaje¢ byl dla ciebie najbardziej przydatny?
o Coztych warsztatow zabierasz ze soba?

Podziekuj uczestnikom warsztatéw, docen ich wysitek oraz
kreatywnos¢.
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Fot. Michal Ramus, Teatr im. J. Stowackiego w Krakowie

Dominika Bednarczyk-Krzyzowska

Aktorka teatralna i filmowa zwigzana z Teatrem im. Juliusza
Stowackiego w Krakowie. Zagrata tutaj m.in. w: Sniadaniu

u Tiffany’ego w rez. Pawla Miskiewicza, Ksieciu Nieztomnym w rez.
Andrzeja Pawlowskiego, Czarodziejskiej gérze w rez. Barbary
Sass, a kreacja Konrada w Dziadach Mai Kleczewskiej przyniosta
jej wiele nagréd i wyréznien. Wystapita w licznych spektaklach
Teatru Telewizji. Ma na swoim koncie role filmowe m.in. w Liscie
Schindlera Stevena Spielberga, Spisie cudzotoznic Jerzego Stuhra,
Ono Malgorzaty Szumowskiej i Wspomnieniu lata Adama
Guzinskiego.

Wojciech Rzehak

Scenarzysta, polonista, edukator. Kierownik dziatu edukacji

w Teatrze im. Juliusza Stowackiego w Krakowie. Od urodzenia
zwigzany z Krakowem, ostatnio do$c¢ czesto bywa w Warszawie,
cho¢ wolalby gdzie$ nad morzem, na Pétwyspie Helskim.
Ukonczyt filologie polska na Uniwersytecie Jagielloriskim,
przez wiele lat byt polonista m.in. w krakowskim v Lo

im. A. Witkowskiego oraz wicedyrektorem jednej ze szkét
niepublicznych. Prowadzi kanal edukacyjny ,Ponury Polonista”
na YouTube.
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SLtOWO
Miedzy stowami

Malgorzata Konieczna, Maja Dobkowska

Zatozenia

Uczestnicy: uczennice i uczniowie, ktérzy znaja sie ze sobg
iz nauczycielem

15-30 oséb
Wiek: 13-19 lat
Czas: 45 minut

Cele

Uczniowie i uczennice podczas zajeé:

uruchomia zmysty w twdrczym dziataniu;

otrzymaja przestrzen na zabawe i eksplorowanie, bez oczekiwania
efektu;

otrzymaja przyzwolenie na swobodna osobista wypowiedZz - osobista,
ale bez konieczno$ci nadmiernej ekspozycji i odstoniecia sie;

przetrenuja gietko$¢ i oryginalno$é myslenia, taczac swobodnie
rézne tematy;

poznaja zalozenia kierunkdédw i nurtéw w sztuce, ktére w mniejszym
lub wiekszym stopniu opieraja sie na przypadkowosci, losowosci lub
braku pelnej kontroli artysty (np. surrealizm, dadaizm czy ready-
-mades).

Metody pracy

Miniwyklad

Samodzielna praca plastyczno-umystowa
Prezentacja efektow

Wspdlna grupowa refleksja
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Przed zajeciami

Przestrzen: zaaranzuj przestrzen tak, by wszyscy mogli siedzie¢ wokét
wspolnego duzego stotu. Zyskasz dzieki temu:

« swobodng atmosfere do dyskusji, rozmdéw, pokazywania sobie
nawzajem swoich ,,odkry¢”,

« swobodny dostep kazdego do réznorodnych gazet,

« poczucie, ze ta lekcja wyglada inaczej niz pozostate. Nie jest
nastawiona na przekaz nauczyciel-uczen, ale na wymiane mysli,
zabawe i bycie razem. Siedzac razem przy stole, nie oceniamy sie,
nie musimy spetniaé niczyich oczekiwan, mozemy zachowywac sie
swobodnie;j.

Jesli to mozliwe, zsuni tawki w jeden duzy st6t lub wyspy. Utatwi to
dzielenie sie gazetami i stworzy atmosfere warsztatu redakcyjnego.

Przygotu;j:

« rozmaite gazety w duzej ilosci. Najlepiej, by byly to druki r6znego
rodzaju. Przygotowanie gazet tylko jednego typu (np. reklamowych)
moze skutkowaé mniej ciekawym przebiegiem ¢wiczen. Gazet
powinno by¢ co najmniej tyle, ile 0séb (najlepiej wiecej). Przy
ukladzie wspoélnego stotu gazety mozna zgromadzié¢ na jego srodku.
W innych ukladach warto zaaranzowa¢ ,magazyn” z gazetami
na wolnej tawce,

« nozyczki do papieru dla kazdej osoby,

+ kleje w sztyfcie (co najmniej 1 na 3 osoby),

« kartki A4, blok techniczny, kolorowe arkusze A4, papiery do origami,
bloki papieréw z kolorowym patternem - w ilo$ci pozwalajacej

osobom uczestniczacym w lekcji na swobodny wyboér wzoru /koloru,

« wydruk zalgczonej karty pracy (kilka sztuk dla os6b chetnych) -
zal. 3,

« nieprzezroczysty worek lub pojemnik, z ktérego tatwo mozna
losowac stowa,
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« sprzet audio lub glos$niki do odtworzenia muzyki,
« dowolng spokojna, relaksacyjng muzyke,

« opcjonalnie: komputer z dostepem do internetu, rzutnik, ekran
do pokazania przyktadéw.

Co bedziecie robi¢?
Przedstaw uczennicom i uczniom, co bedziecie robi¢.

Lekcja polega na robieniu kolazy stownych poprzez swobodne
taczenie ze soba stéw z gazet.

Przebieg
Trening uwaznosci (5 minut)

Zaproponuj uczniom ¢wiczenie poczatkowe, budujace uwaznosé.
Popros, by kazda osoba wybrala sobie kartke w dowolnym kolorze

i przygotowala nozyczki. Nastepnie wiacz muzyke i popros, by przez

2 minuty kazdy spontanicznie wycial ksztalt chmury. Istotne, by
odbywato sie to intuicyjnie - to znaczy bez wcze$niejszego planowania,
szkicowania, precyzowania. Chodzi o sam ruch prowadzenia nozyczek
i proces wylaniania sie ciekawego ksztaltu. Jesli uczniowie chcg, moga
nawet zamkna¢ oczy na czas wycinania i da¢ sie zaskoczy¢ ksztaltem
chmury, ktéra finalnie powstanie.

Jesli zechcecie, mozecie wyciete chmury nakleié¢ na wspo6lny arkusz
papieru, by zachwyci¢ sie r6znorodno$cia ksztattow.

Wprowadzenie (5-15 minut)

Zacznij od wprowadzenia prostych zasad:

« Powiedz uczniom, ze zajecia beda opierac sie na swobodnej zabawie.
Cho¢ bedzie kilka porzadkujacych instrukeji, kazdy moze wykona¢

zadanie na swoéj spos6b i w swoim tempie, a co nie jest zabronione,
jest dozwolone.
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Wspomnij, ze to, co bedziecie robi¢, nie stuzy efektowi, ale
poznaniu metody, ktéra by¢ moze okaze sie pomocna w redukcji
stresu, nattoku mysli czy przebodzcowania.

Obiecaj, ze efekty pracy beda prezentowad jedynie ci, ktérzy
zechca. To, co zaprezentuja, nie bedzie poddane ocenie ani krytyce.

Wprowadz autorke scenariusza:

To, co bedziemy dzis robi¢, zaproponowata dla was artystka
Gosia Konieczna, ktérg mozecie znac¢ z profilu Wycinki

w Termosie. Narzedziem pracy Gosi sg nozyczki. Uzywa ich
do wycinania z gazet stéw, ktére taczy na nowo w przewrotny
i dajacy do myslenia sposdb. Jej prace chyba przemawiaja

do innych, bo jej profil sledzi juz 153 000 osdéb. Ale chyba
najwazniejsze, ze podobaja sie jej samej. Mowi o tym tak:

~Pamietam, ze byt zimowy wieczér, wzietam nozyczki w rece,
zaczetam z gazet wycinac stowa i uktadac wiersze - nie
zachwycity mnie, ale bardzo mnie to odprezyto. Zaczetam

te forme skracac, az dosztam do dwdéch werséw. Byta to dla
mnie forma autoterapii. To mnie odpreza do dzis, ukfada
moje mysli, emocje”.

Jesli masz taka mozliwo$¢, wyswietl wybrane przez ciebie wycinki
na tablicy lub ekranie.

Jesli chcesz, opowiedz wiecej o metodzie kolazu, pokazujac przyklady
w internecie. Mozesz uwzglednic:

kontekst sztuki (dadai$ci, surrealisci, wiersze z kapelusza, ready-
-mades itd.),

kontekst mézgu - stymulacja obu pétkul mézgu (lewa pétkula
angazuje si¢ w analizowanie, kompozycje, strukture. Prawa
potkula - w intuicje, obrazy, kolory. Kolaz pobudza zréwnowazona
aktywnos$¢ mézgu, co wspiera regeneracje psychicznag),

kontekst kreatywnosci - kwestionowanie status quo,

eksplorowanie, ,co by byto gdyby”, sSwiadome tamanie zasad logiki,
gramatyki itd. - to zawsze dziatato na sztuke ozywczo...
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Dziatanie (okoto 25 minut)

Wycinanie stéw (okoto 10 minut)
Podaj uczniom i uczennicom instrukcje:

W gazetach, ktére macie przed sobg, szukajcie stéw lub
zwrotéw, ktdre was zaintryguja, spodobaja sie wam lub
zwrdca wasza uwage. A kiedy je znajdziecie — wytnijcie je.
Zadbajcie, by pula byta réznorodna i zawierata rézne czesci
mowy (czasowniki, rzeczowniki, przymiotniki w dowolnym
przypadku gramatycznym) i kilka haset. Niech kazda osoba
zgromadzi co najmniej 15 wycinkdéw o réznej tematyce - to
moga by¢ hasta reklamowe, tytuty artykutdéw, fragmenty
wypowiedzi w dowolnej graficznej formie i wielkosci.

Bawcie sie tym, stowa nie musza by¢ na zaden temat, niech
to beda stowa, ktére wam sie podobaja, ktdére np. kojarza sie
z czyms przyjemnym, ktérych brzmienie wam sie podoba lub
ktére nazywaja bliskie wam emocje, stany i rzeczy.

Wyciete stowa wrzuécie do wspdlnego worka i wymieszajcie.
taczenie stéw (okoto 10 minut)

Kazdy losuje gar$¢ stéw ze wspoélnego worka (jesli uczniowie pracuja
w lawkach, mozna tez po prostu wymienié stowa pomiedzy osobami
w tawce).

Z wylosowanych stéw uczestnicy ukladaja kolaz, ktéry im sie
podoba - to moze by¢ krétki tekst, zdanie, opowies¢. Korzystaja
wylacznie ze stéw, ktére wylosowali.

Zapro$ uczniéw do szukania nieoczywistych polaczen. Do tamania
zasad logiki, szukania metafor. Kolaze moga by¢ zartobliwe, dziwne,
niesztampowe, niepokojace. Jedyne, co jest niedopuszczalne, to
obrazanie - czy to kogo$ personalnie, czy jakiej$ grupy oséb.

Kolaz stworzony ze stéw/fragmentéw ukladajacych sie w dostowny
i zrozumialy przekaz tez bedzie w porzadku - zaznacz, ze na
ostateczny ksztalt kolazu wplywa nie tylko kreatywno$¢ i twércza
otwarto$¢ ucznidw, ale takze losowo$¢: uczniowie korzystaja
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z tego, co przypadkowo trafito w ich rece. Mieli wplyw na wybér
stéw, ktore wycieli samodzielnie, ale kolaz jest juz efektem
wybordw calej grupy, wiec mozna uznadé, ze wszyscy sa poniekad
wspoétautorami kazdego z kolazy.

W zadnym wypadku nie poprawiaj pomystéw uczniéw ani ich

nie krytykuj. Mozesz zapyta¢ o sens lub o to, jak uczen rozumie
stworzong przez siebie metafore. Nie réb tego jednak w sposob
opresyjny. Niech kieruje tobg wytacznie ciekawo$¢! Jesli uczen
wpada wylacznie na sztampowe polaczenia stéw, zacheé do
odwazniejszych poszukiwan, ale nie naciskaj. By¢ moze dla niego
wlasnie to z pozoru banalne zdanie jest wyrazem czego$ waznego.

Dodatkowe zasady:

» Nie trzeba wykorzysta¢ wszystkich stéw.

« Mozna wymienia¢ stowa pomiedzy soba. Zaproponu;j: ,Jesli
znalazle$(-1as) ciekawe stowo, ktdre nie pasuje do twojego
pomystu, pot6z je na $rodku stotu dla innych”. To buduje

wspoblprace zamiast rywalizacji.

» Stowa kazdy przykleja na ozdobna kartke w dowolny sposéb,
tworzac w ten sposob swoj unikatowy kolaz.

« Jesli kto$ ma ochote, moze doda¢ do swojego stownego kolazu
obraz/ilustracje.

Prezentacja (okoto 5 minut)

Chetne osoby czytaja na forum swoje kolaze. Jesli starczy wam
czasu, mozna tez zrobié¢ prezentacje w formie miniwystawy.

Podsumowanie i podziekowanie (10 minut)

W ramach podsumowania warto zaprosi¢ uczniéw do podzielenia
sie refleksja:

« Jaksie czujesz?

o Cocito ¢wiczenie dato?
o Co zabierasz ze sobg?
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Mozesz podsumowac lekcje, nawigzujac do pojecia flow:

Tworzenie kolazu moze prowadzi¢ do tzw. przeptywu
(flow) — stanu gtebokiego skupienia, gdy traci sie poczucie
czasu i zanika napiecie. To stan, ktéry psycholodzy facza

z wysoka satysfakcja i relaksem. Jest on przyjemny.
[Uczniowie moga podac swoje przyktady, kiedy go
odczuwaja]. Kazde z was moze wprowadzi¢ sie w ten
stan, choc¢ dla kazdego bedzie to prawdopodobnie
zwigzane z innym rodzajem dziatania. Warto eksplorowac,
poszukiwac swojego flow i dawac sobie na nie czas. Tu na
lekcji czas byt ograniczony — jesli chcecie kontynuowacé
przygode z kolazem, mozecie wzigc¢ to zdanie i sprébowac
je dokonczy¢ w dowolny sposéb.

Zacheta do dalszych dziatan

Jeslilekcja byta dla ucznidéw atrakcyjna, zacheé ich do dalszych
zabaw ze stowem w roli gléwnej i udostepnij chetnym materialy
do pracy wlasne;j.

Na dodatkowej karcie pracy znajduja sie wyciete z czasopism
poczatkowe lub koricowe cze$ci zdan, ktére nalezy uzupelnié
stowami samodzielnie znalezionymi i wycietymi z gazet tak,
by polaczone ze sobg tworzyly catos¢.

Proponowane fragmenty inspiruja do refleksji na tematy spéjne
z intencja lekcji - szukanie spokoju, réwnowagi, odwolanie

do warto$ci, stworzenie przestrzeni do autorskiej, kreatywnej
wypowiedzi.

Podziekuj uczniom za wspolny tworczy czas i dobra atmosfere
(jesli taka byta).
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moze
uczynic nas
lepszymi ludzmi.

SRAWDZIWY LUKSUS TO

Matgorzata Konieczna | WYCINKI W TERMOSIE
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zycie jest

pOMaga utrzymac rownowage

Matgorzata Konieczna | WYCINKI W TERMOSIE
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potrafi
narobi¢ nam ktopotow:.

sg absolutnie niezastapione.

Matgorzata Konieczna | WYCINKI W TERMOSIE
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Malgorzata Konieczna

Autorka minimalistycznych ,Wycinkéw w termosie”,

czyli kolazowego projektu zapoczatkowanego w mediach
spotecznosciowych (okoto miliona odston miesiecznie).
Milo$niczka sztuki wyrazéw i recyklingu senséw. Tworzyla kolaze
m.in. dla , Przekroju”, ,Zwierciadta” i ,,Pisma”. Wspoipracuje
zmagazynem ,Newsweek Psychologia”, a jej prace znalazly sie

w podreczniku do nauki jezyka polskiego wydawnictwa Nowa Era
jako wspolczesny przyklad sztuki aforyzmu. Prowadzi warsztaty
kolazu stownego wszedzie tam, gdzie warto$cig sa kreatywnos$¢

i otwarty umyst.

Maja Dobkowska

Edukatorka, trenerka, animatorka kultury, rezyserka

teatru amatorskiego i autorka ksigzek dla dzieci. Pracuje

w Matopolskim Instytucie Kultury w Krakowie, a po

godzinach zarzadza kreatywno$cig wlasna i cudza. Realizuje
sie w projektach z pogranicza edukacji i kultury, wspéipracy

z mlodzieza i w ukochanym programie Odyseja Umystu.
Entuzjastka spaceréw po Lesie Wolskim oraz matych wspélnot.
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MALARSTWO
Malowanie zywiotem:
obserwuje - wybieram - tworze

Marcin Kolesnik, Katarzyna Kanowska

Zatozenia

Uczestnicy: uczennice i uczniowie, ktérzy znaja sie ze sobg
iz nauczycielem

15-30 oséb
Wiek: 13-19 lat
Czas: 45 minut

Cele
« Rozwijanie umiejetnosci aktywnego postrzegania i opisu zjawisk.
» Ksztalcenie postawy twérczego nadawcy - od obserwacji do decyzji.

« Rozwijanie umiejetno$ci i przyjemnosci tworzenia z ograniczonych
i niedoskonatych materiatéw.

Uczniowie i uczennice podczas zajeé:

« naucza sie $wiadomie obserwowac otaczajacy $wiat i opisywac go
z uzyciem prostego, precyzyjnego jezyka oraz podstawowych pojeé
estetycznych;

» beda mieli okazje przejs¢ przez trzy etapy:
obserwacja - decyzja - kreacja, aby $wiadomie dokonywaé
wyborow estetycznych i funkcjonalnych, a nastepnie doswiadczy¢
tworzenia, ktore jest procesem podejmowania decyzji, a nie tylko
ekspresji. W ten sposéb stana sie aktywnymi nadawc(zyni)ami
komunikatu, a nie tylko odbiorc(zyni)ami;

« doswiadcza przyjemnosci pracy z materia i beda szukaé twérczych

rozwigzan, uczac sie, ze estetyka i przekaz moga wypltywacé
z prostoty i improwizacji.

72



Metody pracy
» Trening uwaznosci - ¢wiczenia skupienia i $wiadomej obserwacji.

« Rozmowa kierowana - refleksyjne pytania pomocnicze do analizy
wyobrazonego zywiotu.

« Wizualizacja i wyobraznia - éwiczenia uruchamiajace mys$lenie
obrazowe, ktore prowadzi do podjecia decyzji.

» Twobrcza ekspresja - swobodne testowanie réznych narzedzi
i technik malarskich w poszukiwaniu twdrczych rozwigzan.

Przed zajeciami

Przestrzen: zwykla sala lekcyjna; dobrze, jesli na $cianach beda jakie$
obrazy, zdjecia, plansze dydaktyczne itp.

Warto zabezpieczy¢ tawki przed zabrudzeniem (folia, tekturg) oraz
pomysle¢ o dostepie do umywalki lub zadba¢ o naczynie z czysta woda,

Przygotu;j:

« naczynia na wode, pedzle réznej grubosci, rézne materialy, ktére
moga postuzyc jako narzedzia do malowania, np. galganki z witdczki,
szmatki, wstazki, gazety, patyczki, gatazki, trawy, sznurki, kartki do
malowania w réznych formatach, ale lepiej wigksze niz mniejsze,

» zestaw farb,

« ewentualnie wydruk zalacznika nr 4 - po 1 egzemplarzu na 2 osoby.

Pamietaj o pozostawieniu w sali porzadku - ustal to z uczniami,

zaplanujcie dyzurnych lub odpowiedzialnych za poszczegdlne
elementy sprzatania.

Co bedziemy robi¢?

Przedstaw uczennicom i uczniom, co bedziecie robi¢ oraz kto jest
wspoétautorem tego scenariusza.

Na warsztatach pobudzicie swojg uwaznosc¢ i wyobraznie.
Najpierw zatrzymacie sie na chwile i nauczycie sie dostrzegac
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szczegdty w zwyktych rzeczach, jak kolor czy ksztatt.

Potem wybierzecie jeden z zywiotéw — ziemie, wode, ogien
albo powietrze - i sprawdzicie, jak mozna go przetozy¢

na obraz. Z prostych materiatéw stworzycie wtasng twdrcza
interpretacje, eksperymentujac z fakturag, kolorem i forma.

To czas na swobode, improwizacje i przyjemnos¢ tworzenia
bez presji ocen.

Te aktywnosci zostaty stworzone przez Marcina Kole$nika,
artyste malarza, absolwenta Wydziatu Malarstwa Akademii
Sztuk Pieknych w Krakowie, ktéry zajmuje sie malarstwem,
grafika, tworzy ilustracje, komiksy oraz pracuje w branzy
filmowe,j.

Przebieg

Potraktuj ten przebieg jako propozycje. Jesli czujesz, ze twoi
uczniowie potrzebuja wiecej czasu na samo malowanie, zrezygnuj
z cze$ci wstepnej lub skroé ja.

Sale mozecie przygotowadé wspélnie, zabezpieczanie stotéw folig
czy tekturg moze sie stac cze$ciag dzialania. Podobnie sprzatanie
tworczego balaganu.

Trening uwaznosci (3 minuty)

Pozwol uczniom swobodnie zaja¢ miejsca w sali, nastepnie popros,
aby kazda osoba:

« wyszukala w sali jaki$ jeden obiekt, moze to by¢ plakat, obraz,
plansza dydaktyczna czy nawet godto;

« skupila sie na jednym elemencie tego obiektu, np. na ksztalcie,
konkretnym kolorze;

» wodzila powoli wzrokiem po tym elemencie: jesli jest to ksztalt,
to niech podaza wzrokiem za obrysem, jesli jest to kolor - niech
powoli obejmuje wzrokiem ptaszczyzny tego koloru. Bez
pos$piechu, powoli i uwaznie, aby dostrzec wszelkie szczegéty,
niuanse i detale.

Teraz zapro$ wszystkich do zamkniecia oczu i préby odtworzenia
tego ksztaltu, ktérego obrys $ledzili wzrokiem, lub ptaszczyzny, ktoéra
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zajela wybrana przez nich barwa; niech potraktuja ten $lad /ksztalt
jako nowga forme, w ktérej mozna umiesci¢ co§ dowolnego.

Na koniec warto chwile skupi¢ sie na stworzonym wiasnie oczami
wyobrazni obiekcie.

Wprowadzenie (3 minuty)

Zached uczennice i uczniéw, aby przez chwile pomysleli: jak czesto
naprawde zatrzymuje sie, by cos$ zauwazy¢? Nie tylko spojrzed, ale
zobaczy¢ - ksztalt, kolor, fakture, emocje, jaka co$ wywotuje?

Zapro$ do warsztatu, ktéry zacheca do uwaznego patrzenia,
mys$lenia i tworzenia.

Zapowiedz, ze bedziecie dziala¢ inaczej niz zwykle: nie po to, zeby
co$ ,tadnie namalowac”, ale po to, by doswiadczy¢, jak mozna co$
poczué, wyobrazié sobie, a potem stworzy¢, uzywajac prostych,
czasem przypadkowych materiatow.

To, co wazne, wydarzy sie miedzy obserwacja a decyzja - gdy kazdy
sam zdecyduje, co widzi, jak to rozumie i jak chce to pokaza¢.
Dzieki temu mozna sie staé nie tylko wykonawca /wykonawczynia,
ale tez twdrca /tworczynia, ktéry/ktoéra swiadomie wybiera

i eksperymentuje.

W tym procesie bedzie miejsce na bledy, improwizacje
i zaskoczenia - bo wlasnie z tego rodzi sie prawdziwa tworczos¢.

Niech kazda osoba poczuje wolno$¢ dzialania; wazne jest samo
doswiadczenie kreacji, dlatego nie nastawiamy sie na efekt,
ale przyjemno$¢ nadawania czemus$ znaczenia. Tworzenie

z przyjemnoscia i ciekawo$cig.

Dziatanie (30 minut)

Rozmowa kierowana oraz ¢wiczenia uruchamiajace
myslenie obrazowe, ktére prowadzi do podjecia decyzji
(10 minut)

Cztery podstawowe elementy, z ktérych wedtug wielu tradycji

filozoficznych sklada sie $wiat, to: ziemia, woda, powietrze i ogien,
czyli zywioly.
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Zaproponuj, aby kazda osoba wybrata sobie w my$lach jeden
z zywioldw, stosujac dowolne kryterium. Mozna podpowiedzieé
kryteria wyboru, np.

o ktéry zywiol najbardziej czujesz - emocjonalnie lub fizycznie,

« ktdry towarzyszy cina co dzien (np. mieszkasz nad woda, czesto
chodzisz po lesie),

o ktory budzi w tobie zachwyt, lek lub respekt,

o ktéry odzwierciedla twdj charakter lub temperament,

« ktory uwazasz za niedoceniony, a chcesz go lepiej poznaé,

« ktory cie zaskakuje lub dziala na twoja wyobraznie,

« ktdry najbardziej pasuje do twojego nastroju dzisiaj,

o ktéry najchetniej przedstawil(a)bys w pracy tworczej.

Po dokonaniu wyboru zywiotu zache¢ uczniéw do tego, aby
wyobrazili sobie, jaki on jest. Pomocne w tym beda pytania o forme
i ksztalt, strukture, material, kolor itp. Mozna w tym celu rozda¢
wydrukowane pytania (zalacznik 3).

Jesli czujesz, ze to zadanie jest trudne dla twoich uczniéw, mozesz
wys$wietli¢ obrazki przedstawiajace rézne zywioly, aby utatwic
im proces nadawania mu wilasnej formy. Zadbaj o to, aby byty
réznorodne, np. ziemia: torf, piasek, grzadka uprawna, mokra
skala; ogien: iskra, ptomien $wiecy, ognisko, pozar; woda: mgla,
ocean, kropla, platek sniegu; powietrze: tornado, lekki podmuch,
$lad cieptego oddechu na zamarznietej szybie itp.

Jesli uznasz, ze na twoich ucznidéw silniej podzialaja dzwieki,
mozesz im pusci¢ odglosy natury (np. ulewa, ognisko, wiatr, szum
fal, kruszenie kamieni, przesypywanie piasku, kroki na zwirze).

Tworcza ekspresja (20 minut)

Kiedy uczniowie widza juz swoj zywiol, czuja go, zapros ich

do dziatania twoérczego, czyli do przeniesienia go na kartke.

Niech kazdy wybierze dowolny format kartki oraz narzedzia do
malowania i farby. Zache¢ do sprébowania réznych narzedzi, niech
uczniowie zobaczg tez, jaki efekt uzyskaja, trzymajac je w innej

rece niz zwykle, a moze wykorzystaja po prostu swoja dton czy
palce jako narzedzie do malowania? Warto sprobowac i niczym sie
nie ograniczaé, bo to osobiste doswiadczenie tworzenia. Dobrze jest
czerpac z tego jak najwiecej radosci.
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Wymiana refleksji (5 minut)

Gdy uczennice i uczniowie skoncza swoja prace, niech poszukaja

w klasie osoby, ktéra wybratla ten sam zywiol. Zaproponuj spotkanie
i przyjrzenie si¢ nawzajem swoim pracom, nastepnie niech kazdy
uzyje dwoch okresleny, opisujacych czyja$ wizje zywiotu, ale
niebedacych oceng, np. ,twdj ogien jest taki miekki i wysoki/twoja
woda jest okragla i spieniona”. Zwrdécie uwage na to, jak réznie
mozna wyrazaé to samo.

Jesli nie zdazysz zrobi¢ podsumowania stownego, nie szkodzi, sam
proces malowania jest celem. Nie martw si¢ brakiem werbalnej
refleksji na koniec, jesli widzisz skupienie w trakcie.

Podsumowanie i podziekowanie (7 minut)
Zapytaj uczniéw:

« Jaksie czujesz?
o Cocitodato?
o Co zabierasz ze soba?

Podziekuj swoim uczennicom i uczniom za zaangazowanie, odwage
tworzenia i gotowo$¢ do spojrzenia na rzeczywisto$¢ w inny sposéb.
To, co dzi$ zrobili, nie koriczy sie na tej kartce - to moze by¢ poczatek
ich wlasnej drogi obserwatora / obserwatorki i tworcy /tworczyni.
Zached, aby takze poza warsztatem ¢wiczyli swoja twdrczg uwaznos$é.

Mozesz zaproponowac proste zadanie:

Znajdzcie w najblizszych dniach jakis przedmiot, miejsce
lub zjawisko, ktére zwykle mijacie bez wiekszej uwagi
(np. cien drzewa, fakture chodnika, pekniecie na Scianie,
Swiatto w oknie). Zatrzymajcie sie przy nim na chwile.
Zrébcie mu zdjecie, opiszcie go kilkoma stowami albo
narysujcie — tak, jak je naprawde widzicie.

Niech to bedzie wasza mata praktyka twdérczego patrzenia -

bo swiat peten jest rzeczy, ktdre czekaja, zeby je dostrzec
i nadac¢ im znaczenie.
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Data:

Tytut scenariusza:

Klasa:

Karta refleksji nauczyciela
po lekcji

Napisz kilka zdan refleksji, wylacznie dla siebie.

Jak sie czujesz po tej lekcji? Dlaczego? Co ma wplyw na twoje
samopoczucie?
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Data:

Tytut scenariusza:

Karta refleksji ucznia
po lekcji

Napisz kilka zdan o tym, jak czule$ / czulas sie podczas tej lekcji.
Jak sie czujesz po tej lekcji?

e super
e dobrze

« po prostu okej
e S$rednio

» kiepsko

o« Zle

o fatalnie

e niewiem

Dlaczego?

Jak ci sie uczestniczyto w tych zajeciach?
« super

» dobrze

« $rednio

« po prostu okej

« kiepsko

o zle

« fatalnie

e nhiewiem

Co pomagato?
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Zatacznik 1
Karta do glosowania

Lubisz mie¢ wplyw? Wspdlnie, w glosowaniu wybierzecie
2 tematy lekcji, ktore zrealizujecie w najblizszym czasie.

Masz do dyspozycji 3 punkty. Mozesz przyznaé je jednemu

scenariuszowi lub rozdzieli¢ na 2 lub 3. Mozesz jednak przyznaé

lacznie nie wiecej niz 3 punkty.

TEMAT
PRZEWODNI

SCENARIUSZA

CO BEDZIECIE RoOBIC?

PUNKTY
OD CIEBIE

RUCH

Poznacie kilka prostych sposobdw na rozluznienie ciala,
przydatnych nawet podczas siedzenia w tawce. Bedziecie sie
wierci¢ i oddycha¢. Dzieki tym zajeciom latwiej rozpoznacie,
kiedy jestescie zestresowani lub spieci, i dowiecie sig, jak sobie
wtedy pomac.

KOLOR

Bedziecie bawi¢ sie kolorem: rysowac ksztalty i dobiera¢ kolory,
ktére pokaza Wasze emocje. Porozmawiacie tez o tym, jak rdzne
kolory moga wplywaé na Wasz nastro;.

DZWIEK

Bedziecie tworzy¢ wlasne parainstrumenty z prostych
materialéw, a potem na nich koncentrowaé. Umiejetnosci
muzyczne nie s3 wymagane! Najwazniejsze bedzie
doswiadczenie i rado$¢ wspdlnego tworzenia, a nie efekt
konicowy.

TEATR

Bedziecie $mieszkowa¢, a przy tym ¢wiczy¢ uwaznos$é, refleks

i wspoélprace, wykorzystujac proste zadania aktorskie i ruchowe.
To bedzie czas zabawy, tworczosci i odkrywania siebie nawzajem -
bez rywalizacji, za to z duza dawka energii i $miechu.

StOwWo

Bedziecie tworzy¢ kolaze stowne, swobodnie laczac ze soba stowa
z gazet. Im $mieszniej, dziwniej i bardziej absurdalnie, tym lepie;j!

MALARSTWO

Bedziecie malowac¢ inaczej niz zwykle: eksperymentowac
z faktura, kolorem i forma. To bedzie czas na swobode, tworcza
plastyczna improwizacje i przyjemno$c¢ tworzenia bez presji ocen.
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Zatgcznik 2 -
do scenariusza ,,Ruch”

Punkty na ciele:

1. ,Punkt karate” znajduje sie na Srodku umiesnionej, zewnetrznej
cze$ci dloni, pomiedzy koricem nadgarstka i podstawa malego
palca, jest to ta cze$¢ dloni, ktérej uzyl(a)bys do wymierzenia
ciosu karate.

2. Punkt u poczatku brwi, dokladnie powyzej jednej ze stron nosa.

3. Punkt na kosci znajdujacej sie po zewnetrznej stronie oka.

4. Punkt na ko$ci znajdujacej sie ponizej oka (okoto 2,5 cm
pod Zrenica).

5. Punkt na malym obszarze znajdujacym sie pomiedzy podstawa
nosaigoérna wargg.

6. Punkt w polowie drogi miedzy broda i zakoniczeniem dolnej
wargi. (Nawet jesli nie jest to punkt znajdujacy sie doktadnie
na brodzie, nazywamy go tak, poniewaz jego opis jest w ten
spos6b bardziej zrozumiaty).

7. Punkt, gdzie taczy sie ko$¢ obojczyka i zebro.

8. Punkt zlokalizowany na boku ciala, okoto 10 cm ponizej pachy.

9. Punkt na czubku glowy - zlokalizowany doktadnie na gérze.
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Jak wréci¢ do siebie i uspokoi¢ sie,
gdy mamy duzo emoc;ji?
1. Opukiwanie magicznych punktéw!

2. Instrukcja - kazdy punkt opukuj 5 razy dwoma palcami
(wskazujacym i Srodkowym)

3. Mozesz to robi¢ na stojaco lub na siedzaco.
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Zatacznik 3 -
do scenariusza ,,Malarstwo”

Jaka twoéj zywiol ma forme i ksztalt?:

 jego struktura jest prosta czy ztozona?

» forma jest symetryczna czy asymetryczna?

« forma jest ciezka wizualnie czy lekka?

« jakzmienia sie ksztalt przy patrzeniu z réznych stron?

Sprawdz teraz jego linie i rytm:

« linie s3 spokojne czy dynamiczne?

« dominuje rytm powtarzalny czy nieregularny?

« wida¢ kierunek ruchu w liniach (poziome, pionowe, ukos$ne)?
 linie tworza kontrast czy harmonie z cala forma?

Zbadaj jego granice i przestrzen, ktéra zajmuje:

« czy ma wyrazny poczatek i koniec?

« granice sa sztywne, czy plynne, a moze rozmyte?

» forma jest otwarta (zaprasza do $rodka) czy zamknieta (odgradza sie)?
« zajmuje duzo przestrzeni wizualnej czy wydaje sie delikatna, ulotna?

Jakie ma barwy:

 czy kolory sa pastelowe, intensywne, neutralne?

 czy kolory ze soba wspoélgraja czy sie ,gryza”?

« czy wida¢ wyraZzne kontrasty barwne czy raczej subtelne przejscia?
« jakie emocje budza te kolory - spokéj, energie, napiecie?

Sprawd?z teraz fakture i material:

« wyglada gtadko czy chropowato?

» sugeruje cieplo czy chtéd?

« zacheca do dotyku czy raczej odstrasza?

Jakie wrazenie wywotuje twdj zywiol?:

« wydaje sie statyczny czy peten ruchu?

 jak bys go opisal(a) jednym stowem - spokojny, dramatyczny, miekki, surowy?

« zjakaemocja ci sie kojarzy?
« czy przypomina co$ znanego, np. nature, architekture, przedmiot codzienny?
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