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Wstep

Praca z dzie¢mi skrzywdzonymi uchodzi za szczegdlnie trudna i obcia-
zajaca. W jej trakcie spotykamy sie z trauma mtodych ludzi, co dla
samych, terapeutek i terapeutéw, moze okazac sie trauma (Adams,
Riggs, 2008; Figley, 1995). Wiemy, ze oferujac pomoc takim pacjentom,
jestesmy czesciej narazeni na stres i wypalenie zawodowe. Ponadto,
musimy sie mierzy¢ z poczuciem bezradnosci naszych pacjentéw,
aw trakcie pracy z mocno straumatyzowanymi i zle funkcjonujacymi
osobami, ktére doswiadczyly krzywdzenia. Czesto sami odczuwamy
bezsilno$¢. Dzieci i mlodziez krzywdzone to te z doswiadczeniem
m.in. przemocy fizycznej i emocjonalnej, wykorzystywania seksual-
nego, zaniedbania czy komercyjnego wykorzystywania. Wszystkie
formy krzywdzenia zawieraja element krzywdy emocjonalnej (Lynch,
Browne 1999).

Wszystkie rodzaje krzywdzenia, ktérych bezposrednio lub posred-
nio do$wiadczaja dzieci i mlodziez maja ogromny wplyw na ich roz-
woj psychospoleczny. Tresci zwigzane z krzywdzeniem zapisuja
sie w sposéb swobodny i naturalny w psychice, by stanowi¢ norme
zachowan w przyszlym dorostym zyciu. Dziecko do prawidlowego
rozwoju potrzebuje stabilizacji emocjonalnej i stymulacji do rozwoju,
atymczasem w sytuacji krzywdzenia, np. naduzy¢ seksualnych, czesto
zostaje pozostawione samo sobie, bo brakuje bezpiecznego dorostego,
ktéry uwierzylby wjego opowiesé. W zwigzku z tym, czesto mysli ono,
ze naduzycie dokonuje sie przez nie. Czuje sie niedobre i niepotrzebne.
Doznaje leku i towarzyszy mu poczucie zagubienia, poniewaz nie ma
wplywu ani na wystepowanie krzywdzenia, ani na jego czestotliwosé.
Jest zalezne od zaspokajania potrzeb oséb je krzywdzacych. Przemoc,
bedaca najczestszg forma krzywdzenia, zazwyczaj jest dziataniem
gwaltownym, zatem dzieci na co dzieni czujg strach. Nawet jesli szukaja
pomocy, to i tak na zmiane majg niewielki wptyw. Czesto towarzyszy



im bezradno$¢, bo nie wiedza, jak sobie poradzi¢ w tej sytuacji i kogo
poprosi¢ o pomoc. W normalnych warunkach pierwsza osoba, do kté-
rej dziecko zwraca sie o pomoc, to rodzic. To on pomaga i wspiera, kiedy
zachodzi taka potrzeba. W sytuacji przemocy w rodzinie, rodzic jest
krzywdzicielem, a jego dziatania powoduja trudne emocje. Dziecko
odczuwa wtedy wysoki poziom niepokoju i poczucia zagrozenia.
Gdy dochodzi do interwencji innych 0séb dorostych (np. psychologéw,
pracownikéw mlodziezowych czy nauczycieli), w sytuacji przeciwdzia-
tania przemocy nie czuje ono ulgi, poniewaz wysoki poziom emocji
nie ulegl w tak krétkim czasie redukeji. W celu ustabilizowania swoich
emodji oraz poczuc sie zrelaksowane i szczesliwe, dziecko potrzebuje
w codziennym funkcjonowaniu srodowiska pelnego zaufania i mitosci.
Tymczasem, nie znajduje ono osoby, ktérej moze zaufaé. Nastepuje tez
ambiwalencja jego uczu¢ w stosunku do sprawcy przemocy, szczegdl-
nie jeslijest to rodzic — z jednej strony dziecko kocha swojego rodzica,
az drugiej nienawidzi go za wszystkie doznane krzywdy. Stad tez jego
emocje najczesciej sa zblokowane. Dzieci nie umiejg nazywac, tego
co czuja i w ten sposéb nieswiadomie chronia siebie. Nawet rozmowa
o tym, co sie wydarzylo jest dla nich przykra i czesto nie chcg w ogéle
jej podejmowacd. Z tego powodu praca z dzie¢mi oraz mlodzieza meto-
dami pozaformalnymi wydaje sie by¢ skuteczna i mozna ja stosowaé
odnosénie do podopiecznych, w kontekscie doswiadczen wszystkich
rodzajéw przemocy. Nieformalny czy tez pozaformalny sposéb pracy
ogranicza do minimum koniecznos¢ méwienia o trudnych uczuciach,
pozwalajacjednoczesnie na odreagowanie emocji w do$é krétkim cza-
sieibudowanie zaufania do bezpiecznych dorostych oraz réwiesnikéw.



Dzieci skrzywdzone a metody
pracy nieformalnej

Wszystkie rodzaje krzywdzenia faczy wspélny mianownik w postaci
skutkéw odczuwanych przez dzieci — to m.in. obniZone poczucie
wlasnej warto$ci, liczne zachowania antyspoteczne, zaburzenia toz-
samodci, trudnosci adaptacyjne i w budowaniu relacji, zachowania
destrukcyjne i zabiegajace o uwage, nierzadkie s tez problemy z dtu-
gotrwala koncentracjg uwagi. Dzieci doswiadczajacego tego sa wyco-
fane, nerwowe, przygnebione, zachowuja dystans. Cechuje je obnizona
samoocena i prze$wiadczenie o braku wtasnej wartosci.

Badania wskazuja, ze krzywdzenie psychiczne, ktéremu nie towa-
rzysza inne postaci krzywdzenia, jest szczegélnie obcigzajace. Dzieci
krzywdzone psychicznie charakteryzuje podwyzszony poziom agre-
sji, gniewu, frustracji i kontroli ego oraz obnizona odpornos¢ ego
w poréwnaniu z dzie¢mi niekrzywdzonymi (Cicchetti, Toth, 1995).
W przypadku dzieci starszych i mtodziezy problemy wynikajace
z krzywdzenia psychicznego to m.in.: odrzucenie spoteczne, uza-
leznienia, trudnosci w nauce, klopoty z koncentracja, zachowania
problemowe i mlodociana przestepczosé

Krzywdzenie emocjonalne moze silnie obnizy¢ zdolnos¢ mtodego
cztowieka do radzenia sobie z trudno$ciami emocjonalnymi, stresujg-
cymi doswiadczeniami, jak réwniez umiejetnos$c rozwigzywania pro-
bleméw. U dzieci i mlodziezy, ktére doswiadczyly krzywdzenia moga
wystepowacé: zespdt stresu pourazowego, inne zaburzenia lekowe,
depresja, zaburzenia zachowania czy odzywiania. Specjalisci podej-
mujacy prace z takimi osobami przezywaja niepokéj zwigzany z ewen-
tualng wtérna traumatyzacja ich podopiecznych. Trzeba jednak w tym
miejscu podkresli¢, ze dzieci te zostaly juz mocno skrzywdzone, szkoda
juzje spotkata. Zadna rozmowa, ktérej celem jest pomoc, nie powinna
im bardziej zaszkodzi¢.



Dzieci krzywdzone czesto sg bardzo wrazliwe na sygnaly inter-
personalne, wyszukuja komunikaty mogace $wiadczy¢ o zagrozeniu,
czesto je nadinterpretowuja. Jednak, jezeli ich krzywda spotyka sie
z milczeniem, czesto dochodza do wniosku, ze lepiej o trudnych prze-
zyciach nie méwi¢, bo i tak nie znajda pomocy. Tymczasem to wlasnie
brak rozmowy jest szkodliwy, poniewaz moze spowodowac, ze poczuja
sie one jeszcze bardziej bezsilne. Jedli dzieci, ktére doznaty krzyw-
dzenia, chcg o tym méwié¢, to dorosty powinien taka rozmowe podjaé.

Jednak, nie kazde dziecko chce méwic o swoich przezyciach. Czes¢
dzieci i mlodziezy z doswiadczeniem krzywdzenia przez dlugi czas
nie jest gotowa na przyjecie sformalizowanej pomocy. Uruchomione
wczesniej silne mechanizmy obronne, w tym mechanizm zaprzecze-
nia, powoduja u dzieci przekonanie, ze wszystko jest w porzadku, ze
nic zlego sie nie stato. Wykorzystanie metod pozaformalnych daje
mozliwo$¢ odbudowania m.in. poczucia wlasnej wartosci, umiejet-
nosci stawiania granic czy poczucia sprawczosci bez koniecznosci
opowiadania o trudnych przezyciach, jezeli dziecko albo mtoda osoba
nie s3 na to gotowe.

Metody pracy nieformalnej i pozaformalnej moga znacznie pod-
nie$¢ skutecznos¢ udzielanego wsparcia oraz pomocy terapeutycz-
nej, a jednoczesnie da¢ wieksze poczucie bezpieczenistwa w pracy,
gdyz dzieja sie niejako ,,przy okazji’. Mozna np. pracowac z ruchem,
tworzy¢ rekodzieto, wspétpracowac z robotem czy przezywac lesne
przygody i jednoczesnie doswiadcza¢ leczniczych skutkéw tych dzia-
taii. W pracy nieformalnej i pozaformalnej ,pomagaczem” moze by¢
zaréwno psycholog, terapeuta, pedagog czy nauczyciel, jak i pracownik
mlodziezowy, rodzic, sasiad lub kolega z podwoérka, z wylaczeniem -
oczywiscie — sprawcéw krzywdzenia.



Czym sg metody pracy
nieformalnej i pozaformalnej

O metodach nieformalnych i pozaformalnych méwi sie gtéwnie
w kontekscie edukacji. Jednak takie dzialania doskonale sprawdzaja
sie réwniez w pracy pomocowej i terapeutycznej, o czym autorki
niejednokrotnie przekonaly sie, stosujac je w kontaktach z dzie¢mi
imlodzieza z doswiadczeniem krzywdzenia, czesto pochodzacymi ze
$rodowisk defaworyzowanych. Ponadto, mozna je doskonale gczy¢
z metodami formalnymi.

O metodach nieformalnych i pozaformalnych méwimy wtedy, gdy
osoba wykorzystuje wplyw edukacyjny i terapeutyczny $rodowiska,
w ktérym przebywa, zbierajac obserwacje i doswiadczenia. Przyswaja
mimochodem rzeczy zaslyszane, ale tez postawy, zachowania czy
interpretacje emocji. Obserwuje i powtarza to, co dla niej wazne,
nowe, ciekawe. Czesto do tej kategorii sg zaliczane np. kétka zain-
teresowan, wizyty w muzeach, teatrach, ogrodach botanicznych czy
zoologicznych. Praca nieformalna nie ma celu, struktury ani planu
i moze by¢ realizowana przez kazdego, komu na sercu lezy dobro
dziecko skrzywdzonego.

Jedlijednak chcemy zrealizowad konkretne cele a jednoczesnie da¢
autonomie osobie, wplynac na jej glowe, rece i serce, czyli ksztattowac
wiedze, umiejetnosci i postawy, warto pomysle¢ o metodach poza-
formalnych. Postugujac sie nimi, zaktadamy plan dzialania. Przebieg
pracy jest zorganizowany, posiada okreslong strukture i narzedzia.
Mimo tego, mtody czlowiek wciaz jest w centrum, a jego potrzeby
i aspiracje sg uwzgledniane oraz maja wplyw na przebieg catego pro-
cesu. Uczestnictwo w takiej formie pomocy jest zawsze dobrowolne
inie podlega ocenie.

Pracujac metodami pozaformalnymi, stawiamy problemy, nie dajac
gotowych rozwigzan, ale mobilizujac do dzialania. Zadania i tematy s
interesujace dla dzieci i mlodziezy, bo uwzgledniaja ich perspektywe.



Czesto projektuje sie je w porozumieniu z uczestnikami aktywno-
$ci. Umozliwiaja wspdlprace w grupie, a mlodzi najlepiej ucza sie od
siebie nawzajem — zwlaszcza — kiedy moga pokaza¢ swoje mocne
strony. Korzystajac z metod pozaformalnych, trzeba pamietac o etapie
refleksji. Dzieki niemu, uczestnicy zwiekszaja $wiadomosé tego, po
co realizujg zaproponowane zadania, a to wplywa na efektywnos¢
przyswajania. Zyskuja cenng wiedze o samych sobie — lepiej rozpo-
znaja swoje emocje, zwlaszcza te przezywane w zwigzku z doznang
krzywda i ucza sie je wykorzystywacd, dostrzegaja swoje mocne strony,
okreélaja dazenia i drogi dojscia do celu. To zwieksza poczucie ich
wlasnej wartosci.

Podstawg metod pozaformalnych jest doswiadczanie. Uczestnicy
za pomoca réznych symulacji czy gier sg wrzucani w sam $rodek
aktywnosci. Wykonuja je czesto w grupach, dzielac sie zadaniami
w sposéb, ktéry wykorzystuje ich mocne strony, gdyz kazdy wybiera
obszar, w ktérym czuje sie najlepiej. W ten sposéb zbieraja doswiad-
czenia, ktére nastepnie poddawane s3 analizie. Po zadaniu przepro-
wadzana jest sesja refleksji i dzielenia sie informacjami zwrotnymi,
aby uczestnicy mogli uporzadkowa¢ rézne przezycia i emocje, ktére
w wyniku udzialu w zadaniach zostaly ujawnione. Poza tym, maja
okazje przyjrzel sie swoim zasobom, powigzaé zadanie z realnym
zyciem, poszukac sposobéw na zmiane wtasnych zachowan.

Przykladowe pytania, ktére mozna zadac uczestnikom, aby sktoni¢
ich do autorefleksji:

— Jak sie czules(-a$) w czasie aktywnosci?

- Co cie poruszyto?

- Jak postrzegasz swoja role w zadaniu?

— Co zapamietasz?

— Czy znasz podobne sytuacje z zycia, swojego lub innych?

- Co ijak bys chcial(a) zmieni¢ w swoim zyciu i wokot siebie?

Nie zawsze i nie wszyscy beda gotowi, zeby odpowiedzie¢ na pyta-
nia na forum. Jednak, juz samo wypowiedzenie pytan na gtos przez
prowadzacego pobudza do indywidualnej refleksji na tyle, na ile osoba
uczestniczaca w aktywnosci jest gotowa. Mimo to, warto jednak zache-
ci¢ uczestnikéw do zapisania swoich przemyslen na wlasny uzytek.
Dzieki temu, zyskaja nie tylko cenng wiedze o sobie samych, ale tez
narzedzie do poglebiania jej.



W pracy metodami nieformalnymi czy pozaformalnymi relacje
opieraja sie na wspoélpracy i partnerstwie obu stron. Kluczowe dla
skutecznego pomagania sa bowiem aktywnos$¢ oraz zaangazowanie
uczestnikéw. Osoba pomagajaca staje sie przewodnikiem, a uczest-
nik znajduje sie w centrum zainteresowania i ma wplyw na ksztatt
przyjmowanej pomocy, co pomaga w odbudowywaniu m.in. poczucia
sprawczo$ci réwniez u dzieci. Dzieki takiemu systemowi, tworza sie
wiezi pomiedzy uczestnikami, co prowadzi do poczucia odpowiedzial-
nosci za uzyskane efekty catosci dziatan grupy, budowania motywacji
i zachecania do wzajemnego wsparcia i uczenia sie. Dla skuteczno-
$ci dzialania wazne jest tez to, jak zaplanujemy caly proces ijak go
przeprowadzimy.

Projektujac proces pomagania, nalezy najpierw zastanowi¢ sie nad
potrzeba, na ktéra chcemy odpowiedzie, trudnoscia, z ktéra chcemy
sobie poradzi¢. W kolejnym kroku warto wyznaczy¢ cele, jakie
chcemy osiagnaé, np. nauczenie na nowo mlodego, skrzywdzonego
cztowieka stawiania granic. Nastepnie, wybieramy metode (np. prace
samodzielng, zadanie grupowe, rozmowe, praktyczne dzialania lub
aktywno$¢ fizyczng), szukamy wtasciwych aktywnosci i planujemy
ich wykonanie (kompletujemy materialy, przygotowujemy instrukcje
itp.). Nastepnie przystepujemy do dziatania. Praca jednak nie koniczy
sie na realizacji aktywnosci z mtodzieza. To wlasnie teraz zaczyna sie
jeden z najwazniejszych momentéw pracy pozaformalnej — faza omo-
wienia i refleksji, o ktérej pisaty$my wyzej. W pracy z dzie¢mi i mlo-
dzieza krzywdzonymi chcemy, zeby — obok nieswiadomego nabywania
nowych umiejetnosci — nasi podopieczni poznali lepiej siebie. W celu
umozliwienia tego nalezy zaja¢ sie emocjami. Neurobiologia podpo-
wiada, ze s3 one bardzo wazne we wprowadzaniu zmiany. Satysfakcja
irados$¢ dodaja energii, a takze stymuluja do wykonywania kolejnych
zadan. Jesli zas aktywnos¢ wywotuje frustracje, niepokdj, lek czy
zlo$¢, moga one skutecznie zablokowac proces zmiany. Z tego powodu
warto poswieci¢ czas, aby uwolnic¢ podopiecznych od nadmiaru emodji.
Nalezy réwniez zadbac o to, zeby uczestnicy mogli przyjrzec sie temu,
co robili, czego doswiadczali oraz czy pomagalo to osiagnac cel, czy
raczej utrudniato wykonanie zadania. Dzieki temu, zyskujg $wiado-
mo$¢ swoich mocnych stron i obszaréw do zmiany. Wiedza na temat
swoich zasob6w wzmacnia poczucie wlasnej wartosci, daje poczucie
sprawczosci, ulatwia podejmowanie nowych wyzwan. Swiadomos¢,



jakie zachowania warto zmodyfikowac i jakich kompetencji brakuje,
pozwala naszym podopiecznym rozwijac sie.

Wszystko, co sie wydarzylto podczas realizacji aktywnosci, warto
osadzi¢ w realnym zyciu. Zobaczy¢, na ile przyjete przez uczestni-
kéw aktywnosci role pokrywaja sie z tymi, ktére zwykle wybieraja,
sprawdzi¢, czy moze co$ zaskoczylo ich w swoim zachowaniu. Warto
sie zastanowi¢, czy kontynuowac te zmiane i zastosowaé nowe umie-
jetnosci do zadan planowanych w przysztosci, czy lepiej z niej zrezy-
gnowad. A moze nalezy zmodyfikowa¢ sposéb dzialania stosowany
od ,zawsze”, bo utrudnia on osiggniecie sukcesu. Dzieki takiemu
mysleniu, mozna przekué¢ poczucie porazki w wygrana. Przeszlosci
dzieci skrzywdzonych nie da sie juz zmieni¢, ale da sie otworzy¢ przed
nimi nowe mozliwosci na przysztos¢.

Metody pracy pozaformalnej pozwalaja pracowac bez obawy przed
niepowodzeniami i btedami. Pokazuja, ze w kazdym doswiadczeniu -
nawet w tym bardzo bolesnym i trudnym — mozna znalez¢ korzysdi,
jesli poddamy je refleksji.

W Fundacji Sempre a Frente od kilkunastu lat pracujemy z dzie¢mi
i mtodzieza, m.in. z do$wiadczeniem krzywdzenia, wykorzystujac
metody nieformalne i pozaformalne, z powodzeniem t3czac je z meto-
dami formalnymi. Do realizacji pomocy wykorzystujemy przede
wszystkim: prace z cialem i ruchem, prace z natura, czy prace ze $rod-
kami wyrazu artystycznego. Widzimy skuteczno$¢ tych dziatan w kon-
takcie z dzie¢mi i mlodzieza z doswiadczeniem krzywdzenia, dlatego
wlasnie te sposoby pracy pozaformalnej przyblizymy w dalszej czesci
opracowania. Zaproponujemy tez konkretne aktywnosci, ktére moga
zostaé wykorzystane przez osoby pomagajace w procesie pomagania
albo przez same dzieci lub mtodziez.



Praca z ciatem i ruchem

Praca z mlodymi ludZmi, posiadajacymi doswiadczenie krzywdzenia
w obszarze aktywno$ci zwigzanych z ciatem i ruchem, moze poczat-
kowo wydawac sie trudna. Brak swiadomosci wlasnego ciata, niska
samoocena, lek przed byciem poréwnywanym przez innych to tylko
kilka aspektéw, ktdre mogg powodowac opér u mtodych. Dodatkowo,
w sytuacji, gdy mltoda osoba doswiadczyta krzywdzenia fizycznego
badz wykorzystywania seksualnego, praca z cialem moze by¢ obcia-
zajaca. W zwigzku z tym, nalezy pamietac o indywidualnym podejsciu
do 0séb uczestniczacych — w kazdym przypadku najwazniejsza jest
obserwacja ich zachowan i emocji oraz brak pospiechu we wprowa-
dzaniu kolejnych aktywnosci. Trzeba réwniez pamietac o tym, by
tworzy¢ przestrzen do przerwania zadania bez wywolywania poczucia
winy czy porazki.

W Fundacji Sempre a Frente realizujemy aktywnosci w obszarze
pracy z ciatem i ruchem w ramach spotkan grup terapeutyczno-roz-
wojowych dla mlodziezy w wieku od 10 do 19 roku zycia. To, co zauwa-
zamy, to stopniowo pojawiajaca sie coraz wieksza che¢ do wykonywania
tych aktywnosci, szczegdlnie w obszarze relaksacji i technik oddycha-
nia. Realizowali§my réwniez projekt ,,Improve by move”, w ramach
ktérego wspdlnie z dwiema organizacjami partnerskimi z Francji
i Wielkiej Brytanii, zostal wypracowany innowacyjny program wspatr-
ciamltodych wwieku 13-18lat z 3 r6znych kulturowo krajéw poprzez
udzial wwarsztatach tanecznych i ruchowych. Eksperci od tarica oraz
pracy z ciatem i ruchem, we wspélpracy z psychologamiipedagogami,
stworzyli scenariusze warsztatéw tanecznych, ktére dostepne sa takze
w formie wideoprzewodnika w trzech wersjach jezykowych, dostep-
nych powszechnie dla 0séb chcacych wdrozyé takie metody w swoich
dziataniach z mtodymi. Jest to narzedzie skuteczne w pracy réwniez
z mlodziezg skrzywdzong.



Jezeli pracujemy z grupa mtodych oséb, wazne jest ustalenie zasad

obowiazujacych podczas aktywnosci, ktére pozwola na zbudowa-

nie wiekszego zaufania i poczucia bezpieczenstwa wzgledem innych

uczestnikéw i uczestniczek oraz oséb prowadzacych. Kilka propozycji
zasad, jakie mogg sie pojawi¢:

Szanujemy sie wzajemnie.

W trakcie spotkan nie komentujemy czyjegos wygladu ani jego

zachowania.

Bierzemy aktywny udzial na tyle, ile danego dnia pozwala nam

nasze samopoczucie.

Prébujemy, zamiast od razu rezygnowac.

Dbamy o swoje samopoczucie i granice.

Materialy dodatkowe, ktére moga sie przyda¢ w zadaniach zwig-

zanych z pracg z ciatem i ruchem:

gumizela (inna nazwa — otulo),

projektor gwiazd (moze by¢ réwniez taki z funkcja pota-
czenia sie z urzadzeniami poprzez Bluetooth i wlgczania
muzyki),

lampki choinkowe, $wiatetka,

kocyki,

poduszki, pufy,

réznokolorowe piérka,

glosnik lub inne urzadzenie, z ktérego mozemy wlacza¢
muzyke.

Jezeli osoba/grupa os6b wczesniej nie miata okazji korzystaé

z aktywnosci zwigzanych z tym obszarem, najlepiej zacza¢ od naj-

prostszych ¢wiczen, do ktérych naleza:

Dotykanie wtasnymi dtorimi réznych czesci swojego ciata:
twarzy, glowy, karku, przedramion, ramion, stép, tydek, ud,
brzucha. Dotyk moze by¢ rézny tj. caly dionia, poszczegdl-
nymi palcami, wnetrzem dloni, zewnetrzng strona dtoni,
moze by¢ dotykiem delikatnym, mozna réwniez stopniowo
prébowacd zwiekszad nacisk na poszczegdlne partie ciala.
Dotykanie réznymi przedmiotami: dlugopisem, kredkami,
chusteczkami higienicznymi badz nawilzanymi, piérkiem,
listkiem itd., réznych czesci wlasnego ciala.

Wazne! Zwracamy uwage na to, czy wybierane przez nas przed-
mioty nie majg ostrych badz poszarpanych krawedzi.



W aktywnosciach tych przydatne moze okazac sie zamkniecie oczu
przez uczestnikéw oraz wlaczenie cichej melodii (wazne, by byta to
melodia bez stéw).

Powyzsze aktywnos$ci pozwalaja na wieksze zaznajomienie sie ze
swoim ciatem oraz odczucie dotyku w czesciach, ktédrym na co dzieni
poswiecamy mniej uwagi. Powoduja obnizenie napiecia w ciele, redu-
kuja stres. Zadania te umozliwiajg réwniez poznanie r6znych typéw
dotyku, struktury, tego, czy co$ jest miekkie, twarde, sliskie, suche,
mokre. Dodatkowym atutem jest rozwéj umiejetnosci koncentracji
uwagi oraz budowanie adekwatnej samooceny.

Kolejnym krokiem w pracy z ciatem i ruchem u mtodych oséb
z do$wiadczeniem krzywdzenia jest stopniowe wprowadzanie delikat-
nego ruchu. Zadania te wykonujemy, siedzac na ptaskiej powierzchni.

- Poruszamy najpierw jednym palcem u obydwu dloni, w dalszej
kolejnosci mozemy porusza¢ dwoma, trzema, czterema, pie-
cioma palcami.

- Zaczynamy kreci¢ nadgarstkami, wykonujemy ruchy do $rodka
ina zewnatrz.

- Poruszamy stawami lokciowymi - na tym etapie mozemy wycia-
gnac juz rece przed siebie.

- Nastepnie przechodzimy do poruszania barkami w przéd i w tyt.

- Poruszamy gltowa w przdd, w tyl, wprowadzamy skrety glowy
w prawg, w lewg strone.

- Mozemy wprowadzi¢ takze delikatne rozcigganie ciata z pozycji
siedzacej, sktony w przdd, z podparciem na boki.

Jezeli widzimy, Ze uczestnicy czuja coraz wieksza gotowos¢ do
pracy z ciatem, wprowadzamy zadania, ktére beda wykonywane juz
w pozydji stojacej:

+ poruszanie palcami u stép,

+ krecenie stopg (kostky),

+ krecenie kolan do $§rodka i na zewnatrz,

+ krecenie biodrami raz w jedna raz w druga strone,
+ krecenie biodrami wykonujac tzw. 6semke.

Mozemy dodawac ruchy bardziej dynamiczne, takie jak podskoki
czy wyrzuty ramion w gére. To, w jakim tempie przejdziemy od zadan
podstawowych i spokojnych do tych bardziej dynamicznych, zalezy
od osoby/grupy z jaka pracujemy. Nalezy uwaznie obserwowa¢ osoby



biorace udziat w aktywnosciach i reagowac na wszelkie objawy poja-
wiajacego sie dyskomfortu czy trudnosci.

Aktywnosci zwigzane z praca z cialem moga by¢ wprowadzane
réwniez w sposéb nieoczywisty — warto Iaczyc ruch z aktywnosciami
kreatywnymi. Cwiczenia przedstawione w taki sposéb moga okaza¢
sie dla niektérych os6b uczestniczacych tatwiejsze do zaangazowania,
poniewaz forma ich przekazu nie jest wprost skierowana na ciato,
ktére czesto stanowi trudny temat, powodujacy zniechecenie do danej
aktywnosdi.

Przyktady kilku zadan kreatywnych zwigzanych z ruchem i ciatem:

- Pisanie ulubionej formy swojego imienia réznymi cze$ciami ciata.
Mozemy do tego uzy¢ dloni, calej reki, poszczegdlnego palca,
nogi, tutowia. Forme imienia piszemy w powietrzu przed nami,
pod nami, nad nami, ale takze bezposrednio na podtodze, $cianie.
Moga to by¢ napisy réznych rozmiaréw: od tych malutkich do
ogromnych. Podczas wykonywania zadania zwracamy uwage na
bezpieczenistwo swoje oraz innych 0séb uczestniczacych. Czas
trwania zadania to okoto 10 minut.

- Wyobrazanie sobie réznych przedmiotéw. Osoby uczestniczace
maja za zadanie wyobrazi¢ sobie, ze przed nimi stoi przedmiot,
ktéry jako pierwszy przychodzi im do gtowy. Nastepnie staraja
sie oni obejrze¢ go dookota, dotkna¢ go z réznych stron, pod-
nie$¢, przeniesé, przelozy¢ w wyobrazni. Nalezy wymysli¢ jak
najwiecej cech przedmiotu, okregli¢ jego strukture, temperature.

- Tworzenie tras do przejécia z réznymi elementami: czolganiem
sie pod sznurkiem, przechodzeniem nad czyms, chodzeniem
po butelkach z zimna i ciepta woda, spacerowaniem po réznych
teksturach (mozemy uzy¢ piérek, bibuly, waty), utrzymywa-
niem réwnowagi poprzez chodzenie na roztozonym sznurku,
szarfie, skakance.

Gdy zauwazymy, ze dotyk wtasnego ciala stopniowo staje sie mniej
krepujacy, mozemy wprowadza¢ zadania w parach oraz w matych gru-
pach. Dzieciimlodziez z doswiadczeniem przemocy moga mie¢ trud-
nosci z poczuciem zaufania wobec drugiej osoby — celem aktywnosci
wykonywanych w parach jest zwiekszenie poziomu poczucia bezpie-
czenistwa w kontaktach z innymi, rozwiniecie umiejetnosci komuni-
kacyjnych, nauka stawiania granic i dbania o swéj komfort zaréwno
fizyczny, jak i psychiczny. W skérze znajduje sie wiele receptoréw



taczacych sie bezposrednio z mdzgiem, przyjemny dotyk drugiej osoby
wyzwala endorfiny i oksytocyne, powodujace zmniejszenie napiecia
i poziomu stresu. Przyktadowe zadania do zrealizowania w parach
badz matych grupach:

— Dzielimy uczestnikéw w pary. Jedna osoba z pary ktadzie sie
swobodnie na ziemi i oddycha w swoim normalnym tempie.
Zadanie drugiej osoby polega na policzeniu, ile razy klatka
piersiowa osoby lezacej uniesie sie w trakcie oddychania. Pro-
wadzacy mierzy czas. Po uplywie minuty nastepuje zmiana
zadan os6b w parze. Okoto 12-17 oddechéw na minute to
prawidlowa liczba, jaka powinna sie pojawi¢.

- Dzielimy uczestnikéw na grupy trzyosobowe. Jedna z 0séb stoi
w miejscu, natomiast dwie pozostate moga ustawiac jej ciato
w réznych postawach i pozycjach. Po uptywie 3 minut naste-
puje zamiana 16l tak, by kazdy z tréjki mégl wcieli¢ sie w role
,manekina”. Osoba, ktérej ciato jest dotykane w kazdej chwili
moze przerwac zadanie wypowiadajac stowo ,STOP”.

- Dzielimy uczestnikéw w pary. Jedna osoba z pary ktadzie sie
bezwladnie na ziemi. Zadanie drugiej osoby polega na spokoj-
nym podnoszeniu poszczegdlnych partii ciala osoby lezacej,
anastepne delikatne opuszczanie tych partii na ziemie. Mozna
podniesc jeden palec u dloni, caly reke, noge, gtowe. Po upty-
wie 5 minut nastepuje zamiana r6l. Nalezy podkresli¢ fakt, ze
zadanie powinno by¢ wykonywane ostroznie, szczegélng uwage
zwracamy na bezpieczenistwo podczas podnoszenia glowy.

Kolejnym wariantem tego zadania moze by¢ podzial grupy na

podgrupy trzyosobowe, gdzie jedna osoba lezy na podtodze, a dwie
podnosza jej inne partie ciata. Osoba, ktérej ciato jest dotykane w kaz-
dej chwili moze przerwac zadanie wypowiadajac stowo ,,STOP”.

- Dzielimy grupe na mniejsze podgrupy (np. tréjki, czwérki).
Kazda z grup dostaje diugi patyk (moze by¢ to cienko zrolowana
gazeta badz kartka z flipchartu). Grupa ustawia sie w jednej
linii przed patykiem, nastepnie wszyscy kucaja i uktadajg patyk
wylacznie na wystawionych palcach wskazujacych jednej dfoni.
Zadanie grupy polega na wstaniu oraz wspélnym podniesieniu
patyka tak, aby nie upadt i aby kazdy miat go przez caly czas
opartego na swoim palcu wskazujacym.



Osoby uczestniczace poruszaja sie swobodnie po sali, wykonu-
jac poszczegdlne polecenia osoby prowadzacej:

. Przez okoto 3 minuty poruszamy sie po sali w dowolny sposéb,

ale nie mozemy patrze¢ w oczy innym.

. Przez okolo 3 minuty poruszamy sie i patrzymy w oczy innym

osobom, ale nie stajemy w miejscu.

. Poruszamy sie i na hasto prowadzacego stajemy w parze z osoba,

ktéra jest najblizej nas, po czym patrzymy sobie w oczy, dopdki

nie uslyszymy hasta do ponownego poruszenia sie (moga to by¢

stowa ,stop - start”, ,stajemy — ruszamy” czy jakiekolwiek inne,

wspdlnie ustalone przez grupe). Osoba prowadzaca kontroluje

czas wykonywania poszczeg6lnych elementéw, dla utatwienia

zadania mozna wlaczy¢ muzyke.

Grupa stoi w okregu. Osoba prowadzaca puszcza dowolng melo-

die/piosenke, uczestnicy w tym czasie przekazuja sobie z rak do

rak dany przedmiot (moze to by¢ pitka, dtugopis, klocek itd.),

w momencie, gdy prowadzacy zatrzyma melodie, osoba, ktéra

trzyma dany przedmiot, losuje zadanie do wykonania. Zadania

powinny by¢ zwigzane z ruchem, zaréwno indywidualnym, jak

iw parach czy grupowym. Przyktady zadan do wykorzystania:

+ ty oraz osoby po Twojej lewej i prawej stronie stwdrzcie
w dowolny spos6b z Waszych ciat litere A,

+ przez minute poruszaj sie po sali, najwolniej jak sie da,

+ przez minute sprébuj biec w miejscu, najszybciej jak potra-
fisz,

« wybierz 2 osoby z grupy i wspélnie stwérzcie w dowolny
sposéb z Waszych cial ksztalt drzewa,

+ wybierz 3 osoby z grupy i wspélnie przez minute tanczcie
kankana,

« stancie calg grupg plecami do $rodka kota, ztapcie sie pod
ramiona i wspélnie zrébcie jeden przysiad,

 pokaz jakis$ ruch, ktéry cala grupa ma za zadanie po Tobie
powtorzyc.

Gumizela (inna nazwa, z jaka mozna sie spotka¢ to otulo) jest ela-
stycznym materiatem, pozwalajgcym na szereg aktywnosci ruchowych
w wielu obszarach. Dzieki zadaniom wykonywanym przy uzyciu tego
narzedzia, mozemy miedzy innymi:



wplywaé na poziom integracji danej grupy,

budowac poziom poczucia bezpieczeristwa i wzajemnego zaufa-
nia,

poglebia¢ swiadomos¢ ciata,

rozwija¢ umiejetno$¢ dziatania z oporem, ruchem wbrew oto-
czeniu,

wzmacnia¢ umiejetno$¢ dbania o wlasne granice oraz szano-
wania granic innych,

kreowa¢ poczucie odpowiedzialnosci za grupe,

zmniejszaé poziom napiecia w ciele,

rozwijaé kreatywno$¢ i che¢ odkrywania.

Pracujac z uzyciem gumizeli, nalezy pamietac o tym, by przed

podjeciem jakichkolwiek aktywnogci grupowych ustalic¢ z grupa zasady

bezpiecznego jej uzytkowania.
Kilka przyktadowych zadan z uzyciem gumizeli:

Osoby uczestniczace wchodza do $rodka gumizeli i naciagaja
material tak, by kazda z nich miala materiat naciaggniety od
g6ry na ramiona, a od dotu ponizej posladkéw (badz nizej).
Na dany sygnatl wszyscy klada sie do tylu — elastyczna $ciana
podtrzymuje grupe. W dalszej kolejnosci, mozemy zacheci¢
osoby uczestniczace do zamkniecia oczu. Na koniec grupa moze
wygodnie usigé¢ - elastyczna gumizela podtrzyma ich plecy.
Osoby uczestniczace dzielimy na dwie grupy, ktére rozchodza
sie na boki, wewnatrz gumizeli. Nastepnie wybieramy dwie
osoby chetne, ktére ustawiaja sie po przeciwnych stronach,
wewnatrz gumizeli i na sygnat osoby prowadzacej biegna w kie-
runku $ciany, ktéra maja przed sobg, tym samym mijajac sie
z drugim uczestnikiem. Zadanie mozemy wykonywac réwniez
w wersji z czterema osobami, ktdre rozciagaja material gumizeli
w ksztalt kwadratu, a na ustalony sygnal wbiegaja w $ciane,
ktéra znajduje sie na przeciwko nich. W momencie, gdy jedna
para przebiegnie, druga zaczyna bieg i zadanie jest kontynu-
owane, dopdki osoby maja site, ched, nikt sie nie potknie, gumi-
zela nie opadnie ponizej ramion badz do momentu zakorniczenia
zadania przez osobe prowadzacag. W tym zadaniu wazne jest,
by dobiera¢ do czwérki osoby o zblizonym wzroscie i wadze.
Osoby uczestniczace ustawiajg sie wewnatrz rozciggnietej
gumizeli, gumizela nakrywa ich ramiona, jej drugi koniec



miedci sie ponizej posladkéw. Na sygnal osoby prowadzacej
wszyscy przekrecaja sie wokot wlasnej osi, ciaggle w prawo. Po
chwili mozemy zmieni¢ kierunek na lewa strone.

Gumizela moze takze stuzy¢ jako narzedzie do relaksacji, da sie ja
wykorzysta¢ w pracy indywidualnej, w aktywnosciach dla dwé6ch oséb
badz w grupowych (liczebno$¢ grupy powinna by¢ dopasowana do
rozmiaru gumizeli, jakg posiadamy). Uczestnicy rozciagaja gumizele,
stojac wewnatrz niej, maja ramiona przykryte gumizelg, a jej d61 siega
przynajmniej ponizej ich posladkéw. Na znak prowadzacego siadaja
w gumizeli na ziemi, chetni moga sprébowac naciaggna¢ ja na glowe.
Osoba prowadzaca zacheca do zamkniecia oczu, a nastepnie wlacza
relaksujacg muzyke. W opcji dodatkowej, prowadzacy moze poruszaé
sie naokolo siedzacej grupy i po kolei, delikatnie gtaska¢ dtonia plecy
0s6b uczestniczacych.

Gumizela moze postuzy¢ takze jako narzedzie do podsumowan
zajeé grupowych, gdzie siedzac w kregu, osoby uczestniczace maja
mozliwo$¢ dzieli¢ sie swoimi przezyciami czy emocjami zwigzanymi
z danymi warsztatami lub spotkaniem.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze bez wzgledu na to, czy wykonujemy
zadania mniej zaawansowane, indywidualne, czy te w parach i/lub
w grupach po kazdej aktywnosci warto dac przestrzen osobom uczest-
niczacym do podzielenia sie swoimi odczuciami. Moze sie to odbywaé
w formie stownej dyskusji, za pomoca opisania swoich wrazen na
karteczkach post-it, w formie rysunkowej badZ dowolnie innej, ktéra
osoba prowadzaca uzna za najbardziej odpowiednia dla grupy.

Relaksacje — stosowanie relaksacji, jako jednej z metod nieformal-
nych pracy z dzie¢mi i mlodzieza z doswiadczeniem krzywdzenia,
korzystnie wptywa na poziom poczucia bezpieczeristwa w grupie.
Techniki relaksacyjne stuza wprowadzeniu w stan odprezenia oraz
dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego. Dzieki relaksacjom
wzmocniona zostaje koncentracja uwagi, pozwalaja one takze na
rozwdj wyobrazni i kreatywnego myslenia. Zadania, ktére pojawiaja
sie w obszarze tych aktywnosci, moga postuzy¢ réwniez na co dzien,
podczas przezywania trudnych sytuacji oraz jako ¢wiczenia wplywa-
jace na codzienne obnizanie poziomu stresu czy wszelkich napiec.
Regularny trening relaksacyjny wpltywa na zmniejszenie poziomu
zmeczenia, moze poprawiac jako$¢ snu oraz sposéb oddychania.



Chcac przeprowadzi¢ aktywnosci zwigzane z relaksacja, przede

wszystkim nalezy przygotowaé przestrzen, w ktérej bedziemy pra-

cowad. Kilka sposob6éw na odpowiednie przygotowanie przestrzeni

do relaksagji:

Dbamy o odpowiednia temperature.

Jezeli mamy mozliwosé, wietrzymy pomieszczenie przed

aktywnos$ciami.

Mozemy przygasi¢ $wiatlo, jednakze gdy catkowita ciemnos¢
okaze sie zbyt trudna, pomocne beda wszelkie lampki choin-
kowe, $wiatetka czy projektor gwiazd.

Jesli mamy mozliwos¢, udostepniamy osobom uczestniczacym

materace, karimaty, poduszki badz kocyki.

Pilnujemy, by w przestrzeni panowala cisza. Czasami jako

dodatku do niektérych zaje¢ mozemy uzy¢ relaksujacych melo-
dii, pamietamy jednak o tym, zeby byly to same linie dzwiekowe

bez stéw.

Trening relaksacji nierozerwalnie 1aczy sie z technikami oddecho-

wymi. Przyktadowe techniki, z ktérych korzystamy podczas zajec

z mlodzieza:

— Box breathing - oddychanie po kwadracie, ktére pozwala przy-

wréci¢ naturalny, zdrowy rytm oddychania oraz uaktywnia uktad

przywspotczulny, dzieki czemu organizm przechodzi w stan relaksacji
iregeneracji:

+  wdech nosem przez okoto 5 sekund,

+ wstrzymanie oddechu przez kolejne 5 sekund,
+ wydech trwajacy réwniez 5 sekund,

+ ponowne wstrzymanie oddechu na 5 sekund,
+ powtérzenie powyzszych krokéw.

- Balancing breathing — oddychanie naprzemienne nosem, ktére
uspokaja i redukuje stres. Technika ta wyr6znia sie faktem, ze balan-
suje potkule mézgowe:

+ prawa dziurka od nosa zastonieta palcem u prawej dtoni
(najlepiej kciukiem), gteboki wdech przez lews dziurke,

+ lewadziurka od nosa zastonieta palcem wskazujacym u pra-
wej dtoni, wydech przez prawa dziurke,

« zaslonieta lewa dziurka, gleboki wdech prawa dziurka,

+ prawa dziurka od nosa zastonieta kciukiem, wydech lewa
dziurka,



« powtérzenie powyzszych krokéw.
— 4-7-8 — technika oddechowa, ktéra uspokaja, redukuje napiecie
ipomaga zasnac:
+ wdech nosem przez 4 sekundy,
+ wstrzymanie oddechu przez 7 sekund,
«  wydech nosem przez 8 sekund,
« powtérzenie powyzszych krokéw.

Wizualizacje - teksty czytane lub méwione, wspierajace proces relak-
sacji i odprezenia. Warto méwié¢ gtosem spokojnym, w powolnym
tempie. Przed wizualizacjami mozna wykonac¢ jedna z technik odde-
chowych, zachecamy tez dzieci i mlodziez do wystuchania tekstéw
w pozycji lezacej. Jezeli ktos czuje sie bardziej komfortowo siedzac,
nie naciskamy.

Przyktad wizualizacji z ksigzki Jestes kims wyjgtkowym. Relaksacje
dla dzieci Martyny Brody:

Wyobraz sobie, ze jeste$ pantera, wyobraZz sobie siebie...
Twoje cialo jest zwinne, mocne i niesamowicie szybkie.
Stapasz delikatnie i uwaznie przez zielone zarosla. Czujesz

ziemie pod tapami, zapach trawy. Masz niesamowicie czujne

uszy, styszysz kazdy szelest, kazdy odglos, nawet wiatr

w trawie. Masz niezwykle bystry wzrok, widzisz kazdy ruch

galazki, dostrzegasz wszystkie kolory, ksztatty, dostrzegasz

inne zwierzeta przemykajace w zaroslach.

Nagle wysoka trawa koriczy sie i widzisz przed soba rozle-
gla sawanne: otwarta, z6tta trawiasta przestrzen. Gdzienie-
gdzie rosng drzewa, a na horyzoncie maluje sie blekitne niebo.

(wolniej)
Weciagasz gteboko powietrze, czujesz zapach traw. Wypelnia
cie mocisila. Czujesz nieodparta cheé biegu. Cate twoje ciato
wygina sie... i skaczesz do przodu jak blyskawica. Lapy ledwo
dotykaja ziemi, a ty pedzisz... Czujesz ped powietrza i jego
$wist w uszach... Biegniesz z ogromng szybkoscia... Czu-
jesz swoja site i moc w tym biegu, pedzisz... Czujesz rados¢,
wolnos¢ i swobode, biegniesz... Jeste$ pantera szybsza niz
wszystkie inne zwierzeta: mocna i odwaznga. Pedzisz... i czu-

jesz, jak rozpiera cie duma. Gnasz tak przez sawanne dtugo



iradosnie. Nagle na horyzoncie dostrzegasz piekne i rozto-
zyste drzewo. Dobiegasz do drzewa, ciezko dyszysz, padasz
na miekka trawe. Drzewo niczym parasol chroni cie przed
storicem. Jest pod nim przyjemnie i chtodno. Twoje zme-
czone cialo uklada sie wygodnie, chce odpoczac i nabrac sit.

Po skoniczonej wizualizacji, warto ponownie zacheci¢ osoby uczest-
niczace do kilku oddechéw, nastepnie kazdy w swoim tempie moze
otworzy¢ oczy, poprzeciggad sie i wréci¢ $wiadomosciag do grupy
i spotkania.

Zrédto wtasne autorek



Praca ze Srodkami wyrazu artystycznego

Wykorzystywanie réznych srodkéw wyrazu artystycznego, takich jak
np.: rysunek, rzezba, opowiadania, listy, gtos, nagrania muzyczne
czy drama, ma ogromng moc terapeutyczng oraz jest cenng metoda
uzupelniajaca terapie dzieci i mlodziezy z depresja czy po przezyciach
traumatycznych. Techniki te pomagajg oswaja¢ leki, redukowac stres,
odbudowywa¢ poczucie wlasnej wartosci.

W pracy terapeutycznej z dzie¢mi i mlodzieza z doswiadczeniem
krzywdzenia szczegélne miejsce zajmuja techniki z uzyciem mate-
rialéw plastycznych, ktére pozwalajg na ujawnianie swoich emocji
i odczué bez koniecznosci uzywania stéw. Ekspresja poprzez sztuke
pomaga zmniejszac napiecie psychiczne oraz przygladac sie z dystansu
pojawiajacym sie przezyciom i doznaniom, ktére dotycza swiadomych
inieswiadomych konfliktéw wewnetrznych wystepujacych w psychice.
Pozwala na ich obiektywizacje wtedy, gdy dziecku skrzywdzonemu
trudno jest nazwac co$ dostownie.

Dodatkowym atutem jest stymulacja sensoryczna — wplywanie
na zmys! dotyku poprzez aktywnosdi, takie jak: malowanie dtormi,
palcami, tworzenie mas plastycznych oraz uzywanie przedmiotéw
(np. wszelkich kasz, ryzu, plasteliny, koralikéw, pidrek) o réznej
strukturze do tworzenia prac wielowymiarowych. Oddzialywanie
na zmyst wechu (uzywanie olejkéw zapachowych — moga to by¢ olejki
specjalistyczne, ale wystarcza tez takie spozywcze, ktére na co dzien
dodajemy do ciast lub przyprawy) czy na zmyst wzroku poprzez r6zne
kolory wplywa na rozwdj psychiczny i fizyczny mtodego czlowieka
oraz wspiera funkcjonowanie uktadu nerwowego. Aktywnosci zwig-
zane ze stymulacja sensoryczng beda szczegdlnie warto$ciowe m.in.
dla dzieci i mlodziezy, ktére maja trudnosci w zakresie umiejetnosci
szkolnych, koncentracji, nadpobudliwosci psychoruchowej, nadwraz-
liwosci sensoryczne;j.



Materialy, ktére moga sie przydaé¢ w zadaniach zwigzanych ze
$rodkami artystycznymi:

« farby, kredki, flamastry,

+ kolorowe papiery réznych rozmiaréw i tekstur,

+ brokaty, cekiny,

+ bibula,

+ piodrka,

+ plastelina,

+ kasza, ryz, przyprawy, rézne produkty spozywcze,

+ olejki zapachowe (warte uwagi sg olejki od Klaudyny Hebdy
oraz z Dottery),

+ olejki spozywcze do ciast,

« gazety, ulotki, niepotrzebne materialy papiernicze.

Przed podjeciem aktywnosci plastycznych z dzie¢mi i mltodzieza,
warto podkresli¢ fakt, ze poziom umiejetnosci artystycznych oraz efekt
konicowy danej aktywnosci nie $wiadcza o wartosci danego czlowieka,
czy o zaliczeniu wykonanego ¢wiczenia. Warto réwniez przypomniec
o tym, zeby nie ocenia¢ prac oraz umiejetnosci innych oséb.

Zadania plastyczne sa $wietnym sposobem na zajecia integracyjne,
gdzie grupa dopiero sie poznaje i jeszcze nie wszyscy sa gotowi do
otwartego dzielenia sie swoimi myslami, emocjami, przezyciami czy
potrzebami. Sa réwniez odpowiednie na kazdym innym etapie dzia-
fan grupowych oraz indywidualnych, jako urozmaicenie warsztatéw
czy spotkan. Aktywnosci plastyczne pozwalaja oswoié leki, redukuja
poziom stresu, moga wptywac takze na wzmocnienie poczucia wlasnej
wartosci. Ponadto zmniejszaja napiecia psychiczne oraz umozliwiaja
przyjrzenie sie z dystansu wlasnym przezyciom i emocjom.

Celem tych dziatan jest poprawa i wzmocnienie fizyczne, men-
talne, emocjonalne samopoczucia 0séb korzystajacych ze wsparcia
w kazdym wieku. Badania w tym obszarze, przeprowadzone przez
Amerykanskie Konsorcjum Arteterapii, potwierdzajg, ze kreatywny
proces twdrczy angazuje autoekspresje, ktéra pozwala ludziom roz-
wigzywac konflikty i problemy, rozwijac interpersonalne umiejetnosdi,
niwelowa¢ problemy z zachowaniem, zmniejsza¢ stres, zwiekszac
poczucie wlasnej wartosci i samoswiadomosci (Wtoch-Hyla, 2019).

Przyktady aktywnosci z wykorzystaniem materiatéw plastycznych:

- Osoby uczestniczace wycinaja z kartonu badz papieru technicz-
nego pierwsza litere swojego imienia (w formacie A4), nastepnie



ozdabiaja te litere w sposéb, ktéry ich charakteryzuje: moga
uzy¢ ulubionych koloréw, narysowa¢ ulubione przedmioty, uzu-
pelnié ja stowami, powycina¢ poszczegélne elementy z gazet
ije przyklei¢ - liczy sie kazdy pomyst. Gdy wszyscy skoricza
ozdabia¢ litery, grupa moze usia$¢ w okregu, a kazdy, po kolei,
opowiedzie¢ o swojej pracy.

Osoby uczestniczace wybieraja kolorowa badz bialg kartke
papieru (w formacie A4 lub A3). Zadanie polega na tym,
zeby narysowac kontur swojej planety w dowolnym kolorze,
ksztalcie, rozmiarze oraz wypetnic ten kontur w sposéb, ktéry
charakteryzuje dang osobe i jej wartosci. Mozna uzy¢ kon-
kretnych koloréw, narysowa¢ na planecie albo wpisa¢ stownie
charakterystyczne dla nas przedmioty, wazne osoby, zwierzeta.
Przestrzen dookola planety réwniez moze zosta¢ ozdobiona.
Po wykonanym zadaniu kazda osoba uczestniczaca przedstawia
i omawia swoja planete.

Osoba prowadzaca dzieli grupe na podgrupy. Kazda z grup
dostaje swoja strone z bloku do flipchartéw, ktéra dzieli na
cztery réwne czesci. Nastepnie, w kazdej czesci zapisuje nazwe
jednej z emocji: rado$¢, ztos¢, strach, smutek. Zadanie polega
na tym, zeby w kreatywny sposéb wypelnic¢ kazde z czterech
pol. Mozna do tego zadania uzy¢ wycinkéw z gazet, kolorowych
blokéw, bibuly, cekinéw. Osoby uczestniczace moga wpisywac
stowa, zdania, cytaty z piosenek, ktére kojarza im sie z dana
emocja. Po wypelnieniu calej kartki kazda z grup prezentuje
swoja mape emocji oraz omawia poszczegdlne pola.
Uczestnicy maja za zadanie narysowac straszaka. Straszak ma
symbolizowac¢ co$, co wywoluje w nich strach - moze on zosta¢
narysowany w formie abstrakcyjnej, za pomoca koloréw czy
ksztaltéw, lub metaforycznej, za pomoca np. postaci z bajki
czy filmu. Kiedy straszaki wszystkich beda juz gotowe, dalszym
krokiem zadania jest przeksztalcenie ich w co$ zabawnego lub
przyjemnego — w tym celu osoby uczestniczace moga im co$
dorysowac, zmienic¢ kolorystyke lub zmodyfikowa¢ w dowolny
spos6b. Po zakoniczonym zadaniu kazdy omawia swoja prace na
forum.



Zrédlo wiasne autorek

Przed rozpoczeciem aktywnosci osoba prowadzaca wycina

z gazet, ogloszen, ulotek rézne stowa, zdania, litery. Zada-
niem uczestnikéw jest ulozy¢ z wybranych stéw wiersz o tym,
co aktualnie przezywaja, czuja. Mozna wycina¢ poszczegélne

litery, taczy¢ je, dopisywad pojedyncze znaki czy wyrazy diu-
gopisem. Skoriczony wiersz nalezy przyklei¢ na kartke.

Osoba prowadzaca zajecia przed spotkaniem dzieli dang koloro-
wanke na tyle czesci, ile jest 0séb w grupie. Poszczegdlne czesci

nie musza mie¢ réwnych ksztattéw. Zadanie polega na tym, zeby
wszystkie osobyuczestniczace wzajeciach pokolorowaty dowolnie

swoéj fragment, nie wiedzac jakie fragmenty posiadaja pozostali.
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Zr6dto wiasne autorek

Gdy wszystkie czesci beda gotowe, grupa wspélnie stara sie uto-
zy¢je wjedna calos$¢. Jako materiat do pokolorowania mozemy
wykorzysta¢ dowolna kolorowanke, ktéra posiadamy, moga
to by¢ wzory catkiem abstrakcyjne, ukladajace sie w spdjna
cato$¢, badz przedstawiajace jakie$ postaci. Warto, aby osoba
prowadzaca te aktywno$¢ dopowiedziata w podsumowaniu, ze
do ulozenia catej kolorowanki potrzebny byl kazdy element,
wszystkie byly tak samo wazne i tak tez jest z praca w gru-
pie — kazda osoba wnosi co$ innego, wszyscy sg warto$ciowi
ipotrzebni, a ich obecno$¢ niezbedna. Zadanie mozna uatrak-
cyjnié, gdy kolorowanke uda sie wydrukowa¢ na papierze wiek-
szego formatu np. A3, A2. Ponizej przyktadowe, stworzone
przez autorki, kolorowanki do wykorzystania.









Tworzenie zapachowych mas plastycznych

Jednymi z najpopularniejszych i najtatwiejszych mas plastycznych sa
masa papierowa i masa solna. Warto stworzy¢ réwniez mase z sody
oraz mase z maki ziemniaczanej. Masy plastyczne sa $wietnym narze-
dziem do wzmacniania motoryki matej, wptywaja na zmyst dotyku,
wechu, wzroku, rozwijajg kreatywnos¢, powoduja uczucie beztroski
i swobody. Mozna wykorzysta¢ je, prowadzac zajecia zwigzane z wie-
loma tematami:

+ emocjami, gdzie osoby uczestniczace moga tworzy¢ ksztalty
CZy wzory reprezentujace przezywanie przez nich danej
emodji,

+ stresem, gdzie osoby uczestniczace moga stworzy¢ tali-
zmany przynoszace im szczescie w stresujacych sytuacjach;
tworzenie mas zostaje wtedy przedstawione jako jeden ze
sposob6w na relaksacje,

. przyjaznia, gdzie osoby uczestniczace moga stworzy¢ bre-
loczki dla swoich bliskich,

+ wlasng wartoscia, gdzie osoby uczestniczace moga stworzy¢
siebie jako postac.

Ponizej znajdujg sie przepisy na poszczegdlne masy.
- Masa papierowa:

+ 1 szklanka bazy - rozmoczone w wodzie gazety z szarego
papieru, $cinki, papier toaletowy; najmniej nadaja sie do
tego sliskie kolorowe gazety,

+ 1 szklanka maki (mieszanka maki pszennej z maka ziem-
niaczang),

+ 1 szklanka kleju Wikol,

+ 2-3 lyzeczki oleju badz oliwki.

Gazety drzemy na drobne kawatki ($wietnie nadajg sie $cinki
z niszczarki do papieru), wrzucamy do naczynia, zalewamy ciepla
woda i odstawiamy na kilka godzin (najlepiej na cala noc). Zeby
przyspieszy¢ proces, mozemy papier zala¢ goracg woda, odstawic na
2-3 godziny i gotowa¢ powstala mase przez ok. 30 minut. Po osty-
gnieciu, odciskamy mase z wody, dosypujemy make, dodajemy klej,
oliwke i wyrabiamy recznie. Masa szybko zasycha, wiec warto prze-
chowywac jg w szczelnie zamykanych pojemnikach badz zawing¢
doktadnie w folie. Masa moze zosta¢ pomalowana farbami. Gotowa



wersje dobrej jako$ci masy papierowej mozemy réwniez kupi¢ w skle-
pach papierniczych.
- Masasolna:
+ 2 szklanki maki pszennej,
« 2 szklanki soli,
+ ok. p6t szklanki wody.

Make i s6l wsypujemy do pojemnika, powoli i stopniowo dodajemy
wode, réwnoczesnie ugniatajac mase. Masa po ok. 5 minutach ugnia-
tania jest gotowa. Nadaje sie ona do pomalowania farbami.

- Masa z maki ziemniaczanej:
« 3 szklanki maki ziemniaczanej
1,5 szklanki odzywki do wloséw (bez znaczenia jest tutaj
jakos¢ lub cena)
« farbki lub barwniki (opcjonalnie).

Wyciskamy calg odzywke do pojemnika, nastepnie dodajemy make
i mieszamy. W dalszej kolejnosci dodajemy barwniki i zagniatamy
mase do momentu, kiedy przestanie lepi¢ sie do dloni. Masa nie
nadaje sie do malowania farbami.

- Masa z sody:
+ 1 szklanka sody oczyszczonej
« 1 szklanka maki ziemniaczanej
+ ok. % szklanki wody.

W garnku/rondelku taczymy suche produkty, nastepnie dolewamy
ciepla wode i doktadnie mieszamy, by nie bylo grudek. Na poczatku
masa moze sprawial wrazenie twardniejgcej, w miare mieszania bedzie
jednak stawata sie coraz bardziej plynna. Mase podgrzewamy, ciaggle
mieszajac, az uzyska ona konsystencje puree i bedzie sie sama odrywaé
od garnka. Mase wyciggamy z garnka i odktadamy na pare minut do
wystygniecia. Ostygnieta mase mozemy formowac — do tego rodzaju
masy warto dosypac brokat. Moze by¢ ona malowana farbami.

Malowanie kostkami lodu

Do foremki na 16d wlewamy wode zmieszang z farbami plakatowymi,
akwarelowymi badz barwnikami. Po zamrozeniu wyciggamy 16d
z foremki i malujemy nim po duzej kartce papieru. Warto podtozy¢
pod kartki folie lub plastikowe tacki. W celu utatwienia malowania



mozemy zamrozi¢ kostki lodu razem z wykalaczkami czy drewnia-
nymi patyczkami (np. od lodéw). Aby uzyska¢ dodatkowe efekty, do
rysunkéw mozemy dodawaé inne materialy, np. sél, olej, spirytus,
i obserwowac, jak to wplynie na nasza prace. Pomocna tutaj moze sie
okazac pipeta, ktéra utatwi nabieranie oleju czy spirytusu.



Praca z naturg

Osoby doswiadczajace krzywdzenia s3 zazwyczaj przerazone, zrozpa-
czone, a ich poczucie wlasnej wartosci jest zniszczone. Czesto izoluja
sie od otoczenia, czujg sie osamotnione i lekcewazone. Upokorzenia
i urazy fizyczne, jakich doznaja od sprawcéw krzywdzenia, zawsty-
dzaja jeipietnuja, zwiekszajac coraz bardziej poczucie beznadziejnosci
oraz bezradnosci. Skutkuje to pojawieniem sie u 0s6b krzywdzonych
traum, ktére utrudniaja im prawidtowe funkcjonowanie w spoteczen-
stwie czy tworzenie zdrowych relacji z ludZzmi. Ponadto, tego rodzaju
dos$wiadczenia moga wplywacd na radykalizacje postaw mtodych oséb.
W przypadku mlodziezy, ze wzgledu na okresy rozwojowe, szczegdlnie
trudna jest terapia takich doswiadczen. W Fundacji Sempre a Frente
realizujac rézne dziatania z podopiecznymi, zauwazylismy, ze za
pomoca pozaformalnych dzialann mozemy realizowa¢ cele terapeu-
tyczne, m.in. zwigzane z pomoca dzieciom i mtodziezy skrzywdzonym.
Dla przyktadu - zrealizowalismy cykl zaje¢ survivalowych dla dzieci.
Uczestniczyto w nich 114 oséb w wieku od 8 do 15 lat z r6znych
$rodowisk, w tym wiele z doswiadczeniem krzywdzenia. Po tygodniu
zajec polegajacych na obcowaniu z dzika natura, zgodnie zauwazyli-
$my duza zmiane u uczestnikéw. Dzieci niepewne siebie, wycofane,
zaleknione po tygodniu zaje¢ zmieniaty swoje zachowanie. Stawaty sie
zaradniejsze, ich poczucie wlasnej wartosci rosto, nawigzywaty prawi-
dlowe relacje z réwiesnikami. Ich zachowanie z pasywnego zmieniato
sie w bardziej aktywne, dzieci potrafily stawia¢ wlasne granice i ich
broni¢. Niektére nawet je przekraczaly.

Dzika przyroda ma moc terapeutyczng. Zaréwno nasze doswiad-
czenia, jak i badania potwierdzaja, ze kontakt z nig poprawia samo-
poczucie, motywacje oraz wptywa na wzrost pewnosci siebie u dzieci,
a takze pomaga w nawigzywaniu relacji. Osoby regularnie przeby-
wajace w otoczeniu przyrody cechuje wyzszy poziom kreatywnosci



ipoczucia sprawczosci. Natura zapewnia optymalng stymulacje zmy-
stéw i wspiera integracje sensoryczna. W lesie dzieci i mlodziez wyci-
szaja sie, bo nie ma tam duzej iloéci bodzcéw, ktéra generowataby
napiecia. W lesie zmysly harmonizuja sie. Ksztaltuja sie postawy
empatyczne i wrazliwo$¢. Badania pokazuja, ze dzieci z trudnymi
doswiadczeniami, obcujace z przyroda, wykazujg poprawe samopo-
czucia w poréwnaniu do réwiesnikéw, ktdrzy nie maja z nig kontaktu.
Podobnie, nastolatki, borykajace sie z depresja czy uzaleznieniami,
bedacymi efektem trudnych do$wiadczen, ktérzy spedzaja czas na
tonie natury, radza sobie lepiej z trudno$ciami i maja wieksze poczucie
kontroli (Simonienko, 2021, s. 76).

W zaleznosci od wieku naszych podopiecznych z doswiadczeniem
krzywdzenia, warto stosowac rézne dzialania zwigzane z przyroda.
Aktywnosci dla dzieci w wieku przedszkolnym i wezesnoszkolnym nie
powinny by¢ ani nudne, ani meczace. Warto zaproponowac¢ te anga-
zujace zmysly z uzyciem np. elementéw lesnego krajobrazu. Mozna
wples¢ elementy twoércze — stworzy¢ dzieto sztuki z roélin lub zbu-
dowac szatas. Pozwoli to spozytkowa¢ energie, wyciszy( sie, ale tez
pobudzi¢ koncentracje uwagi i poczué site wlasnej sprawczosci.

Dzieci troche starsze, w wieku szkolnym, oprécz duzej ilosci energii
cechuje réwniez ciekawosé swiata. Dlatego warto im zaproponowac
aktywno$ci oparte na wyobrazni i fantazjowaniu, np. rézne gry tere-
nowe polegajace na przezywaniu przygody zwigzanej z poszukiwaniem
skarbéw lub z wykorzystaniem podstawowych technik survivalowych,
takich jak m.in. przygotowanie positku zgodnie z przepisami kuchni
lesnej (czyli z tego, co znajda w promieniu np. 100 metréw) czy pozy-
skanie wody. Kiedy dzieci maja do wykonania misje, wtedy 1aczy je
jeden cel. Podczas wspélnego dzialania poglebiajg sie umiejetnosci
interpersonalne, osoby uczestniczace maja szanse na samodzielne
rozwigzywanie konfliktéw, co uczy pokory, zrozumienia i negocjacji.

W przypadku mlodziezy, zwykle zyjacej szybko i zanurzonej
w cyberprzestrzeni, sprawdzi¢ sie moga aktywnosci przykuwajace
uwage, stawiajace na prace grupowsy i zwigzane z wysitkiem fizycz-
nym, np. konstruowanie przeprawy przez przeszkode (typu rzeka)
dla catego zespotu. W sytuacji aktywnego dziatania, mtodziez widzi
idoswiadcza wiecej. Przezywane sytuacje pozwalaja zda¢ sobie sprawe
z wtasnych ograniczen, dostrzec granice, do ktérych mozemy dojs¢
i te, ktére mozemy przekroczy¢.



W przypadku dzieci z doswiadczeniem krzywdzenia, niezaleznie od
wieku, warto postawi¢ na wspélne tworzenie réznego rodzaju aktyw-
noéci, a takze na eksploracje ich wlasnego potencjatu w relacji z dzika
przyroda. To daje im poczucie wplywu, a przez to buduje poczucie
bezpieczenstwa. Ponadto, dzieki mozliwosci przezywania sukcesu,
wzmacnia poczucie wlasnej wartosci. Przebywanie w otoczeniu dzikiej
przyrody wymusza na dzieciach samodzielnos¢, ktéra sprawia, ze zaczy-
naja one wierzy¢ w swoje mozliwosci i stajg sie coraz bardziej pewne
siebie, swoich mozliwosci oraz ograniczen. Dzieki temu, $wiadomie
podejmuja decyzje i wyzwania zwigzane ze zmiang. Przebywajac wéréd
przyrody, maja okazje wspierac sie wzajemnie w grupie — przechodza
przez proces budowania zaufania do siebie i innych ludzi, a jednocze-
$nie uczg sie ponosi¢ odpowiedzialno$¢ za swoje dziatania. Rozwijaja
umiejetno$¢ rozumienia innych i zyskuja doswiadczenie — dla niekt6-
rych skrzywdzonych dzieci zupetnie nowe — bycia rozumianymi. Dzieki
wspolpracy w zespole wzrasta pewno$¢ siebie. Jej rozwdj zaczyna sie od
matych krokéw, takich jak samodzielne przygotowanie lesnej herbaty
czy rozpalenie ogniska. Stopniowo dziecko przechodzi do trudniejszych
wyzwan — wspierania innych czy nabywania umiejetnosci stuchania.
Przyroda nie ocenia, dajac bezpieczna przestrzen, w ktérej mozna by¢
soba, integrowac sie z osobami w podobnej sytuacji oraz znalez¢ wspar-
cie. Jest to pomocne i budujace, szczegdlnie dla dzieci skrzywdzonych.

Warto przed rozpoczeciem pracy z podopiecznymi w otoczeniu
dzikiej przyrody zawrzec kontrakt. Kontrakt oznacza obustronne
zobowigzanie. Powinien zawiera¢ prawa i obowiagzki zaréwno os6b
pomagajacych, jak i uczestnikéw. Im prostsza i bardziej zwiezta
jego tres¢, tym lepiej. Istotne jest, zeby pozwoli¢ mtodym osobom
przeczyta¢ dokument i spokojnie wypowiedzie¢ sie na jego temat,
a dopiero p6zniej poprosi¢ o podpisanie go. Nasza dobra i sprawdzong
praktyka jest zbieranie propozycji punktéw kontraktu zaréwno od
uczestnikéw aktywnosci, jak i 0s6b pomagajacych, a potem wspélne
wybieranie sposréd nich tych zasad, ktére zapewnia grupie poczucie
komfortu, bezpieczenstwa i dobrg wspo6lprace. Wprowadza to ele-
ment partnerstwa i wpltywa na poczucie sprawiedliwosci oraz odpo-
wiedzialnosci wérdéd uczestnikéw aktywnosci, poniewaz takie same
prawa obowigzuja zaréwno dzieci, jak i dorostych. Szczegblnie wazne
w pracy z dzie¢mi krzywdzonymi jest bezwzgledne przestrzeganie
zasad i ponoszenie ich konsekwencji, réwniez przez doroste osoby



pomagajace. Postepujac w ten sposéb, na nowo budujemy autorytet
izaufanie do dorostych wsrdd dzieci, ktére wczesniej doznaly zawodu
wlasdnie ze ich strony. Tworzac kontrakt, dbamy, aby znalazly sie w nim
wazne dla nas zasady:
- Wspdlnie tworzymy reguty.
- Uczestnikéw i edukatoréw, dzieci i dorostych obowigzuja te
same zasady i konsekwencje.
- Dbamy o to, aby kazdy uczestnik doswiadczyt sukcesu. Prébu-
jemy do skutku :)
- Dbamy wzajemnie o swoje bezpieczenstwo — kazdy uczestnik
ma partnera, za ktérego jest odpowiedzialny.
- Jasno okreslamy zasady i granice, ktére daja dzieciom poczucie
bezpieczenstwa.
Gtéwne filary, na ktérych mozna oprzed prace metodami pozafor-
malnymi w naturze to:

METAFORY - Moze nimi by¢ motyl czy strumien, a nawet charak-
terystyczny uktad drzew. Moga stanowi¢ podsumowanie tego, co sie
dzieje wewnatrz dziecka lub inspirowaé do refleksji. Metafory maja
ogromna moc i da sie je wykorzystywac je na rézne sposoby. Warto
zachecac dzieci do wyszukiwania ich w przyrodzie. W celu pobudzenia
mysélenia metaforycznego, mozna zaproponowac im, by zabrali ze
soba z trasy co$, co pokazuje, jak sie czujg, albo znalezli cos, co kojarzy
im sie z przeszloscia, a w innej sytuadji z np. z jakim$ konkretnym
wydarzeniem.

RYTUALY — To ogédt stalych czynnosci towarzyszacych jakiemus
powtarzajacemu sie dziataniu. Zmiany, ktére zachodza w trakcie
nich, moga zostaé¢ w zyciu uczestnika na dtuzej. Stanowia réwniez
element budujacy wiezi. Rytualem moze by¢ wszystko, np. codzienne
przygotowywanie i jedzenie $niadania, wspélne ogniska czy sposoby
zegnania sie. Wazna jest powtarzalnos$¢ rytualu i poczucie przynalez-
noddi, ktére dzieki niej powstaje.

ZAPISKI — Warto, szczegdlnie nastoletnia mtodziez, zacheca¢ do
zapisywania swoich mysli czy przezy¢. Dzieki tej czynnosci moga
lepiej poznac siebie, odkry¢ nieuswiadomione poglady i pragnienia.
Pisanie pozwala takze wyrazi¢ emocje i oczy$ci¢ umyst. Wiele oséb



motywuje do dzialania, pomaga podjac decyzje. Takie zapiski mozna
robi¢ na kartce lub w notatniku w telefonie.

Przyktady aktywnosci pozaformalnych do realizacji w kontakcie
z naturg:

Przewodnik

Uczestnikéw dzielimy na pary. Jedna z 0séb zamyka oczy badz ma je
zastoniete opaska/chustka, natomiast druga staje sie przewodnikiem
i przez 7 minut oprowadza swojego partnera po terenie, na ktérym
aktualnie przebywaja. Moze ona porusza¢ dlorimi osoby, ktéra opro-
wadza, tak aby mogta ona dotkna¢ danej powierzchnilub przedmiotu,
np. trawy, grudki ziemi, galezi, kamieni, usigé¢ z nig na ziemi, stang¢
w miejscu i kierowac ja w rézne strony, da¢ co$ do powgchania - tutaj
ogranicza nas wyobraZnia oraz — oczywiscie — zasady bezpieczenstwa.
Druga osoba w kazdym momencie (np. w chwili, gdy poczuje sie nie-
pewnie lub uswiadomi sobie, Ze jej granice zostaja przekraczane)
moze przerwac runde, uzywajac stowa, ktére wczeséniej zostato dla
wszystkich ustalone (np. ,,STOP”). Jezeli stowo nie zostanie uzyte,
po 7 minutach na znak prowadzacego nastepuje zamiana r6l w parach.

Stuchanie dzwiekow

Osoby uczestniczace zachecamy do uwaznego stuchania tego, co
znajduje blisko nich: oddechu osoby obok czy czyjego$ poruszania.
Nastepnie staramy sie nakierowa¢ ich uwage na to, co stysza: przed
soba, za soba, z prawej strony, z lewej strony. W dalszej kolejnosci
zalecamy skupi¢ sie na dzwiekach, ktore sa daleko od uczestnikéw:
moze stycha¢ innych ludzi, przejezdzajace pojazdy itd. Dzieki temu
ksztaltujemy uwaznosé, koncentracje uwagi i umiejetnosc bycia ,tu
iteraz”.



Najdtuzsza linia

Po upewnieniu sie, ze mamy wystarczajaco suchy teren, osoby uczest-
niczace dzielimy na kilkuosobowe druzyny. Zadaniem druzyn jest uto-
zenie najdluzsze;j linii na ziemi. Mozna do tego wykorzystac wszystkie

elementy wlasnej garderoby (paski, sznurowadla, zawartosé kieszeni

itd.) wraz z swoimi sylwetkami. Teren nie musi by¢ wielki — mniejszy

obszar pobudza kreatywnosé uczestnikéw jeszcze bardziej. Czas na

wykonanie zadania wynosi 5 minut. Po zakonczeniu odliczania, osoba

prowadzaca mierzy rezultaty swoimi krokami. Aktywno$¢ ta bardzo

integruje uczestnikéw, mobilizujac ich do zgodnej organizacji swojej

druzyny oraz silnie pobudza kreatywno$¢.

Gra terenowa

Do takiej gry nalezy mieé przygotowany scenariusz. Przed jej reali-
zacja, warto przeprowadzi¢ zajecia z poslugiwania sie mapa i kom-
pasem. Postugiwanie sie nimi w terenie, samodzielnie lub z pomoca,
buduje pewno$¢ siebie, poczucie sprawczosci i odpowiedzialnosci za
wspéttowarzyszy wyprawy. Zadaniem prowadzacego gre jest réwniez
wczedniejsze przygotowanie: trasy lub tras w zaleznosci od mozli-
wosci uczestnikéw, jej ram czasowych, pozioméw trudnosci, punk-
téw kontrolnych, zadan na punktach oraz map. Aktywnos¢ powinna
by¢ wykonywana w terenie. Zadaniem pojedynczego uczestnika jest
potwierdzenie swojej obecnosci na wszystkich punktach kontrolnych.
Punkty kontrolne naniesione sa na mape uczestnika/grupy. Kolej-
nos¢ dotarcia do nich okreslona jest w scenariuszu gry, natomiast
spos6b dotarcia zalezy od uczestnikéw. Punkty w terenie oznaczamy
w spos6b tatwy do znalezienia, np. kartka przyczepiong do drzewa.
W okolicy oznaczenia (np. w promieniu 5 metréw) chowamy pojemnik
z tredcig zadania. Punkt zostaje zaliczony, kiedy zostanie odnalezione
irozwigzane zadanie do niego przyporzadkowane.

Przyktadowy scenariusz

Kazda grupa, liczaca minimum sze$¢ os6b, zostaje wyposazona w mape
znaniesionymi punktamikontrolnymi, kompas, kartke papieruiotéwek.



Zadanie do PUNKTU 1:

Zadanie do PUNKTU 2:




Zadanie do PUNKTU 3:

Zadanie do PUNKTU g4:

Zadanie do PUNKTU s5:

Bohaterowie do wylosowania: Rusatka, Olbrzym, Krasnoludek, Wilk.



Przykladowy formularz do BINGO (punkt 4 gry):

Znajdz kogos kto...
potrafi d/lugo kocha lubi rysowac
spac przyrode
S ) . ma dobrg
lubi $piewad jest pomocny pamiec

ma zwierze

jest otwarty
na $wiat

lubi czytac

Poszukiwacze skarbow

Osoby uczestniczace dzielimy na dwa zespoly. Wyznaczamy pole $rod-

kowe i dwie bazy oddalone na tyle, aby jednej nie dato sie zobaczy¢ z tej
drugiej. Kazda druzyna musiw swojej bazie ukry¢ skarb (np. stodycze)

inarysowac dokladng mape, jak do niego dotrzeé z pola srodkowego.
Nastepnie druzyny wymieniajg sie mapamiizaczynaja poszukiwania.
Aktywnosé ksztaltuje m.in. umiejetno$¢ wspotpracy w grupie, uwaz-

nos¢, myslenie strategiczne, kreatywnos¢. Ulatwia zdobycie zdolnosci

negocjowania i rozwigzywania konfliktéw oraz stawiania granic.




Powyzej zaproponowano jedynie kilka przyktadowych aktywnosci
do realizacji w otoczeniu przyrody. Kazda z oséb pomagajacych dzie-
ciom i mlodziezy krzywdzonej moze zaproponowac kolejne, wtasne
aktywnosci. Ogranicza nas tylko wyobraznia. Ponizej fotografie wyko-
nane podczas zaje¢ realizowanych metodami pozaformalnymi z dzie¢mi
w otoczeniu przyrody. Zdjecia pochodza z archiwum wtasnego autorek.




Podsumowanie

Celem niniejszego opracowania bylo przedstawienie sytuacji oséb

pokrzywdzonych i zaprezentowanie rodzajéw mniej sformalizowane;j

pomocy, czesto incydentalnej, wykorzystujacej metody pracy nie-
formalnej i pozaformalnej. Staralty$my sie pokazad uzytecznos¢ tych

metod w pracy z krzywdzonymi dzie¢mi i mtodzieza Nastepnie opisa-
tysmy kilka wybranych sposobéw pracy nieformalnej i pozaformalnej,
ktdre najczesciej stosujemy w naszej fundacji. Do poruszonych spo-
sob6w zaproponowalty$my przyktadowe dziatania do wykorzystania

przez pomagajacych albo same dzieci. Liczymy, ze broszura bedzie sta-
nowita uzupelnienie wiedzy o sytuacji 0séb pokrzywdzonych i meto-
dach ich wsparcia, a jednoczesnie stanie sie syntetycznym zbiorem

informacji na temat nieformalnych i pozaformalnych metod pracy,
ktére osoby pokrzywdzone lub specjalisci bedg mogli wykorzystac

W procesie pomagania.
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Jagoda Idzik

Marta Szczodrak

O Autorkach

Socjoterapeutka, pedagozka resocjalizujaca. Posiada wieloletnie doswiadczenie
w pracy z trudng mlodzieza. W latach 2013-2017 koordynatorka programu
streetworkerskiego MOST na rzecz dzieci i mlodziezy zamieszkujacych w obsza-
rach szczegblnego ryzyka przy Centrum Wolontariatu w Lublinie. Doswiadcze-
nie zawodowe zdobywala, réwniez pracujac jako socjoterapeutka w osrodkach
kuratorskich oraz na stanowisku pedagozki w Miejskim O$rodku Pomocy Rodzi-
nie w Lublinie. Uczestniczyta w warsztatach ,Dialog Motywujacy — Trening
Umiejetnosci” organizowanych przez Centrum Dialogu Motywujacego i Psycho-
terapii, przeprowadzonych zgodnie ze standardami The Motivational Inter-
viewing Network for Trainers MINT oraz w warsztacie ,, Skutki doswiadczania
przemocy i zasady pomagania osobom pokrzywdzonym” organizowanym przez
stowarzyszenie Bona Fides. Ukonczyla szkolenie specjalistyczne z problema-
tyki przeciwdzialania uzaleznieniom, a takze miedzynarodowy cykl szkolen

z obszaru pracy z dzie¢mi i mlodzieza doswiadczajacymi porzucenia i przemocy,
organizowany przez PROMISE i zakonczony certyfikatem ,Base-Child Abuse
and Neglect”. Na co dzien pracuje w Fundacji Sempre a Frente, gdzie prowadzi
zajecia z mlodzieza w ramach grup terapeutyczno-rozwojowych oraz szereg
szkolen i warsztatéw dla rodzicéw, nauczycieli i mlodziezy w obszarze zdrowia

psychicznego.

Psycholozka, interwentka kryzysowa, psychotraumatolozka, trenerka umie-
jetnosci psychospotecznych. Absolwentka studiéw podyplomowych z zarza-
dzania zasobami ludzkimi. Ukonczyta certyfikowane szkolenie z pomocy
psychologicznej i interwencji kryzysowej Instytutu Psychologii Zdrowia oraz
psychotraumatologie praktyczng w Pomorskim Centrum Psychotraumatologii.
Pracuje z mlodziezg i dorostymi z doswiadczeniem traumy i objawami stresu
pourazowego w nurcie terapii poznawczo-behawioralnej, metoda przedtuzo-
nej ekspozycji. Od kilkunastu lat specjalizuje sie w pomocy psychologiczne;j.
Zostala przeszkolona z prowadzenia wsparcia psychologicznego i interwencji
w formie rozmowy telefonicznej i rozmowy przez komunikatory internetowe.
Ukonczyta miedzynarodowy cykl szkolen z obszaru pracy z dzie¢mi i mtodzieza

doswiadczajacymi krzywdzenia, organizowany przez PROMISE i zakonczony



certyfikatem ,Base-Child Abuse and Neglect” oraz certyfikowany cykl szko-
leniowy ,Trauma Focused Cognitive Behavioural Therapy (TF-CBT)” takze
organizowany przez PROMISE we wspélpracy z Marie Cederschiéld University.
Uczestniczyta w warsztatach ,Dowéd z zeznan swiadka — narzedzie do skutecz-
nego zatrzymania przemocy” oraz ,Uprawnienia pokrzywdzonego w postepo-
waniu karnym krok po kroku - od zawiadomienia do wyroku” organizowanych
przez stowarzyszenie Bona Fides. Pracuje z dzie¢mi, mlodzieza i dorostymi
zagrozonymi wykluczeniem spotecznym. Udziela pomocy psychologicznej oraz
prowadzi terapie traumy w poradni pierwszego poziomu referencyjnego dla
dzieci i mlodziezy Centrum Psychologii i Psychoterapii Euro-Medica w Lublinie.
Wspélpracuje z BORSUK Robert Polak w zakresie realizacji wydarzen z obszaru
terapii dzika przyrodg. Czynnie zaangazowana w realizacje projektéw eduka-
cyjnych i spotecznych z wykorzystaniem metod nieformalnych i pozaformal-
nych. Na co dzien pracuje w Fundacji Sempre a Frente, gdzie koordynuje prace
Centrum Pomocy Dzieciom w Lublinie, kieruje osrodkiem Wsparcia Mtodziezy
Przystanek Sempre. Prowadzi réwniez szkolenia, warsztaty edukacyjne, pracuje
indywidualnie oraz interwencyjnie z dzie¢mi i mlodzieza krzywdzonymi, a takze

z ich opiekunami.



empre FUNDACJA SEMPRE A FRENTE to jedna z najwiekszych organi-

g zacji mtodziezowych na Lubelszczyznie. Od 2010 roku pomagamy
w dorastaniu, towarzyszymy w odkrywaniu $wiata, zapewniamy

opieke, pomagamy w nauce, uzupelniamy tradycyjne dzialania edukacyjne.
Prowadzimy bezptatne placéwki wsparcia dziennego, ktére kompleksowym
wsparciem obejmuja dzieci i mlodziez w wieku od 5 do 18 lat, a takze ich rodzi-
c6w i opiekunéw oraz jedyne w wojewddztwie Centrum Pomocy Dzieciom, pod
jednym dachem oferujace kompleksowsa, interdyscyplinarng pomoc dzieciom
i mlodziezy krzywdzonym. Oferujemy zaréwno indywidualne wsparcie psycho-
logiczne, psychiatryczne, prawne, jak i uczestnictwo w grupach terapeutyczno-

-rozwojowych oraz zajecia $wietlicowe dla najmlodszych. Prowadzimy Centrum
Informacji i Rozwoju Mtodziezy w Lublinie — unikalne miejsce, w ktérym
teoria spotyka sie z praktyka, a informacja z mozliwosciami. Poprzez dzialania
Centrum wspieramy rozwdj informacji mtodziezowej i zachecamy mlodych ludzi
do przyjecia aktywnej postawy obywatelskiej, promujac odpowiedzialno$¢ spo-
teczna, inicjatywnos¢ oraz przedsigbiorczo$¢. Zapewniamy bezptatne konsulta-
cje, pomoc psychologiczna, warsztaty, organizujemy wolontariat, docieramy do
szkot w nawet najmniejszych miejscowosciach na Lubelszczyznie, wspieramy
uczestnictwo mlodziezy w dziataniach miedzynarodowych. Popieramy rozwdj
tzw. polityki mtodziezowej, budujac dialog miedzy mtodymi ludZmi i decyden-
tami. Organizujemy warsztaty, debaty i spotkania skupione woké?t corocznego
Festiwalu Aktywnosci Mtodziezy. Zapoczatkowalismy proces staran o tytut
Europejskiej Stolicy Mlodziezy Lublin 2023. Z naszych dziatan korzysta rocznie

ponad 4000 dzieci i mtodziezy.
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EDUKACJIA
Bona Fides

Stowarzyszenie
Wspierania
Aktywnosci
BONA FIDES
ul. Niecata4/5 a
20-080 Lublin
tel. 535 000 523,
tel. 783 510 310

© Chcesz wiedziet wiecej o konferencjach i szkoleniach online?

© Interesuje Cie udziat w ogélnopolskiej diagnozie potrzeb i funk-
cjonowania instytucji pomocowych?

© Chcesz mie¢ swoj udziat w wypracowywaniu standardow
pomocy interdyscyplinarnej Swiadczonej osobom pokrzyw-
dzonym przestepstwem?

© Chcesz mie¢ dostep do bezptatnych materiatéw edukacyjnych?

Odwiedz nas: www.wysokiestandardy.pl
Zapisz sie na newsletter i badz na biezaco!

SKONTAKTUJ SIE Z NAMI:
standardy@stowarzyszeniebonafides.pl
tel. 783 510 310, 535 000 523

Stowarzyszenie Wspierania Aktywnosci
BONA FIDES w liczbach:

© zesp6t b0 specjalistow,
© 17 lat doéwiadczenia w pomaganiu,

© 8 lat doswiadczenia w realizacji zadan
z Funduszu Sprawiedliwosci,

© srednio 4000 os6b korzystajacych z naszej pomocy
w jednym roku,

© zrealizowane 50 projektéow wspétfinansowanych
ze srodkéw zewnetrznych przez ostatnie 8 lat.

biuro@stowarzyszeniebonafides.pl
www.stowarzyszeniebonafides.pl

KRS: 0000168509
PODARUJ NAM 1% PODATKU



