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Celem zajec jest uruchomienie refleksji i wyobrazni na temat wtasnego ,ja” uczestnikdéw, zaréwno
w aspekcie tozsamosci indywidualnej, jak i grupowej (spotecznej). Oparciem jest tu psychologia
pozytywna, dajgca podstawy teoretyczne do rozwoju oséb w wieku senioralnym. Wraz z przejsciem
na emeryture pojawiajg sie nowe mozliwosci, zagrozenia i komplikacje. Nowe mozliwosci zwigzane
sg z wolnym czasem i szansg na jego sensowne zagospodarowanie. Zagrozenia i komplikacje
wynika¢ mogg z m.in. z obnizenia poczucia wartosci wtasnej. Skoro nie pracujemy zawodowo, to nie
jesteSmy potrzebni.

Warsztat ,Poznac i zaakceptowac siebie” stuzy dwom celom: zwieksza odpornos¢ psychiczng

i stwarza bodzce do rozwoju osobistego i tym samym do poprawy poczucia wartosci wtasnej. Dla
wieli os6b w wieku senioralnym po raz pierwszy w zyciu pojawia sie szansa by pomysle¢ o wiasnych
potrzebach.

Zajecia przynoszg efekty w trzech wymiarach: wzmacniajg jasnos¢ myslenia, dodajg energii
i wptywaja na pozytywny stosunek do Swiata i do samego siebie, Zaktadamy, ze optymizm jako
postawa jest mozliwy do osiggniecia, ze optymizmu mozna i warto sie uczyc.

Il VIETODY PRACY

Metody pracy polegajg na spéjnym potgczeniu wyktadu i ¢wiczen, tak by cel samopoznania
prowadzit do wiekszej akceptacji siebie. Wyktad dostarcza wiedzy o cztowieku z filozofii, socjologii
i psychologii.

W catym przebiegu zajec przeplatajg sie trzy cele:

- odniesienie wiedzy do doswiadczenia uczestniczki/uczestnika,
- budowanie wyobrazni,

- wzmacnianie poczucia wartosci wiasnej.

Zajecia prowadzone sg metodg angazujgcg uczestnikow intelektualnie i emocjonalnie. Dla grupy
senioralnej wazna jest tez zawarta w programie aktywnos$c ruchowa i elementy relaksu.
Prowadzenie zaje¢ wymaga od 0s6b prowadzacych uwaznosci i elastycznosci w programie, tak by
nie wkradata sie nuda czy zmeczenie. Stuzg temu proponowane formy aktywnosci uczestnikow

w postaci ¢wiczen fizycznych i teatralnych oraz testow aktywizujgcych umyst i wyobraznie.
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komputer, rzutnik, papier i dtugopisy, wydrukowane testy w liczbie odpowiadajacej liczbie

uczestnikéw

Do realizacji kompletnego przebiegu zaje¢ wskazane jest by prowadzity je dwie osoby. Jesli to jest
niemozliwe konieczna jest modyfikacja zaje¢. W materiatach zawarte sg wskazéwki, jak zrealizowac
zajecia w sytuacji, kiedy prowadzi je jedna osoba.

Czas Materiatly |Opis
trwania
15-30 minut | Wygodne Rozgrzewka
ubranie
i obuwie

Cwiczenia wykonywane w trakcie rozgrzewki stuza temu by uczest-
nicy dobrze sie poczuli w swoim ciele i rozruszali psychicznie (po-
przez zabawne, pomystowe zajecia). Sg to, po pierwsze, ¢wiczenia
oddechowe, majgce na celu rozluznienie ciata i zbudowanie swia-
domego oddechu, pomagajgcego w koncentracji i pozbywaniu sie
stresu. Po drugie to ¢wiczenia fizyczne, stuzgce budowaniu Swiado-
mosci ciata i komunikatow zwigzanych z mowg ciata.

IMPULS

Osoba prowadzgca (1) prosi uczestnikdw o ustawienie sie w pary.
Chwile potem osoby w parach przeprowadzajg serie ¢wiczen, w
ktérych stosujg metody impulsu czyli swobodnego podazania za
delikatnym dotknieciem jednym palcem drugiej osoby. Jedna oso-
ba dotyka palcem drugg osobe i uzywajac tylko dotyku prowadzi
jej ruchy. Osoba dotykana poddaje sie tym impulsom i uruchamia
poprzez swoje ciato. Potem zmiana.

Taki delikatny sposéb kontaktu fizycznego pobudza ciato i buduje
wzajemne zaufanie. Jest przy tym ¢wiczeniem zabawnym, wywotuje
wesotosc.

Po serii impulséw, wykonujemy kolejne ¢wiczenie w parach.
IMPAKT

Impakt to Swiadome stawianie oporu wobec dotkniecia partnera.
Podobnie jak w pierwszym ¢wiczeniu jedna osoba dotyka palcem
drugg osobe i poprzez site dotyku sugeruje wykonanie danego ru-
chu, czemu ta stara sie oprzec. Wazne jest wzajemne wyczucie sity
nacisku w serii akgji i reakgcji. .
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Partnerzy uswiadamiajg sobie wtasny wptyw i op6r ze drugiej stro-
ny. Tworzy sie balans czyli Swiadomos¢ energii wtasnej i partnera
wykonywanego ¢wiczenia.

Nastepnie prowadzgcy przeprowadza krotki wyktad na temat za-
stosowania tych doswiadczen fizycznych w praktyce, jako metafory
w relacjach miedzyludzkich. Najprosciej méwigc w relacjach wysy-
tamy i odbieramy impulsy i to tworzy porozumienie, niekoniecznie
werbalne. W sytuacji impaktu wptywanie na innych wywotuje reak-
cje oporu i partnerzy muszg wyczuwac, kiedy nacisk jest adekwatny
do sytuacji i do sity partnera. Opér to takze ¢wiczenie z asertywno-
$ci, Swiadomego stawiania granic.

Pytamy o przyktady z zycia uczestnikéw, np. co sie dzieje kiedy kto$
~haciska” za mocno.

Pytamy o przyktady z zycia uczestnikéw, np. co sie dzieje kiedy ktos
,haciska” za mocno.

30 - 45 minut

komputer

i projektor,
prezentacja
multime-
dialna pt.
.Poznaci za-
akceptowac
siebie Czy
optymizmu
mozna sie
nauczyc?
Zatgcznik nr
1 - wyktad w
Power Point

Wyktad na temat: ,,Poznac i zaakceptowac siebie” (prowadzaca
nr 2)

,Optymizmu mozna sie nauczyc¢”
Osoba prowadzaca zaznajamia uczestniczki z podstawowymi teza-
mi teorii tozsamosci i psychologii pozytywnej. Tozsamosc¢ to zbior
wyobrazen , sgdéw i przekonan o samym sobie Teorie tozsamosci
stanowig zaplecze do refleksji na temat tego ,kim jestem” - jako
niepowtarzalna jednostka i jako Kto$ petnigcy wiele rél i przynale-
z3cy do wielu grup. Refleksja tozsamosciowa jest obecna w wielu
obszarach nauki i kultury, czesto tgczy sie jg z pytaniem o istote
cztowieka. Przyktadowo typologia antropologiczna : homo faber,
homo ludens i homo sapiens w odniesieniu do grupy os6b w wie-
ku senioralnym moze stuzyc refleks;ji, ze w ciggu zycia cztowieka ma
miejsce inne roztozenie akcentéw. Przyktadem refleksji filozoficz-
nej moze byc stynna teza filozofa greckiego Protagorasa: ,Cztowiek
jest miarg wszechrzeczy”.
Proponowany Test Dwudziestu Twierdzen daje namacalne na-
rzedzie do refleksji nad sobg i budowania samoswiadomosci.
Samoswiadomos¢ uczestnikow ma prowadzi¢ do podbudowania
poczucia wartosci wiasnej i odzwierciedlenia relacji i wiezi spotecz-
nych.
Proponowany Test Dwudziestu Twierdzen daje namacalne na-
rzedzie do refleksji nad sobg i budowania samoswiadomosci.
Samoswiadomos¢ uczestnikdw ma prowadzi¢ do podbudowania
poczucia wartosci wiasnej i odzwierciedlenia relacji i wiezi spotecz-
nych.
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Przestaniem wyktadu jest teza, ze optymizmu mozna (i warto )
sie nauczy¢. Psychologia pozytywna powstata w latach 70-tych XX
wieku.

Zbudowane na bazie psychologii pozytywnej psychologiczne
praktyki pomocowe wspierajg poczucie wtasnej wartosci , skutecz-
nosci . To z kolei buduje odpornosc¢, zaradnos¢, zdolnos¢ odnowy
i rozwoju tak wazng w wieku senioralnym. W psychologii pozytyw-
nej docenione zostaty emocje i okreslono kryteria zdrowia emo-
cjonalnego. Wazne jest by w miare moznosci rozpoznawac i uwal-
niac sie od emocji negatywnych i rozwija¢ pozytywne. Uwalnianiu
sprzyjajacej dobrostanowi wyobrazni stuzy kolejny test.

30 minut kartki z Test dwudziestu Twierdzen (TST)

wydrukowa-

gi/urgsggjm ' 10soba prowadzgca (2) rozdaje uczestnikom kartki z testem i ttu-

(Test Dwu- maczy na czym polega ich zadanie. Uczestnicy majg wypetnic test

dziestu Twier- | wpisujac cechy, ktére sie do nich odnoszg. Osoba prowadzaca

dzen: zatgcz- | zaznacza, ze moze by¢ mniej niz 20 lub wiecej niz 20 wymienionych

nik nr 2 cech. Podaje tez przyktadowe odpowiedzi, by nakierowac uczest-
nikdw na witasciwy tor. A wiec np.
1. jestem kobietg
2. jestem towarzyska itd.
Osoba prowadzgca zaznacza jednak, ze sg to tylko delikatne su-
gestie, a kazdy uczestnik wybiera wtasny sposob i styl wypowiedzi.
Styl moze by¢ wiec suchy i rzeczowy albo poetycki. Wazne by byt
autentyczng wypowiedzig o wtasnym ,ja".
Test Dwudziestu Stwierdzen jest szeroko stosowanym narzedziem
badania tozsamosci indywidualnej i grupowej. Uruchomiona wcze-
$niejszymi zajeciami refleksja jest impulsem do autoprezentacji
uczestniczek. Stwarza szanse refleksji co do petnionych rél, wyzna-
wanych wartosci, zwigzkéw z innymi i przynaleznosci.
Ten etap zaktada, ze uczestniczka okresli swojg tozsamos¢ indywi-
dualng i grupowa. To proste odzwierciedlenie daje przestanki do
dumy z przebytej czasem trudnej a zazwyczaj bardzo pracowitej
drogi zyciowej.

45 minut W czasie, Cwiczenia integracyjne

kiedy pro-

‘;V;?ée\/c:dr;ir Trzy propozycje ¢wiczen do wyboru lub do przeprowadzenia po

¢wiczenie kolei.

integracyjne | 1-Osoba prowadzaca (1) stawia proste zadania do realizacji w

prowadzaca | indywidualnych etiudach, np. minutowa wypowiedz
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nr 2 pod-
sumowuje
wyniki Testu
Dwudziestu
Twierdzen .
Potrzebne sg
tu pomoce
techniczne

w postaci
tabelki do
policzenia
dokonanych
stwierdzen

. Wiadomo
bowiem, ze
pojawig sie
pewne tozsa-
mosci (jestem

na zadany temat, ktéra zaktada zmiane odbiorcy wypowiedzi
(do przedszkolakéw, do zagranicznego konsylium naukowe-
go, do rozwscieczonej sgsiadki). Uczestnicy wykonujg zadania
kolejno. Zadanie konczy sie podsumowaniem.

Celem zadania jest okres$lenie trzech znaczgcych dla przekazu
cech etiudy: ich komunikatywnosci, konstrukcji dramaturgicz-
nej - czyli budowy (wstep, rozwiniecie, puenta) adekwatnej do
postawionej tezy oraz zwieztosci.

2.Kolejny pomyst to budowanie prostych etiud, opartych na
improwizacji. Prowadzgca wprowadza zadanie, ktére opisu-
je krotkim wstepem. Krétko opisuje wymyslong postac z jej
najwazniejszymi, rozpoznawalnymi cechami, okresla jej cel,
ktéry ma do zrealizowania wzgledem drugiej osoby i miejsce,
w ktérym sie znajduje. To samo robi z kolejng osobg w parze.
Nastepnie rozpoczyna etiude, w ktérej obie osoby z pary,
wcielajgc sie w okreslone postaci, odgrywajg scenke, budujg
etiude.

kobietg, mat- . . . . .

k3, siostra, To zadanie ma na ceI}J budowame postaci w oparciu o tria-

Polka, kato- | d&: cel, konflikt, relacja. Uczestnicy pracuja w parach, wedtug

liczka). powyzszego zadania. Dostajg okreslone pomysty na postac,

Wazna jest ktorg odgrywajg, cel, ktéry majg osiggnac i konflikt, w jaki

kolejnos¢ wchodzg, by moc zrealizowad swoj cel. Przyktadowe zadanie:

pojawiajacych | nauczyciel akademicki zjawia sie na zajeciach, na ktérych nie

sig identyfi- | pojawia sie zaden student. Pojawia sie na nich szef komisji

kacji. kontrolujgcej poziom akademicki. Celem nauczyciela jest
zachowac twarz w trudnej sytuacji, by nie straci¢ pracy. Celem
kontrolera jest wykazad nieprawidtowosci w pracy akademi-
ka. Para wchodzi w konflikt, odgrywany w procesie improwi-
zacji przez wyznaczong pare. Zadanie konczy sie wnioskami i
dyskusjg. Prowadzgca naprowadza rowniez na analize poten-
cjalnych manipulacji i uczy je nazywac.
3. Kolejnym zadaniem jest ,anty-fiksacja funkcjonalna”.
Uczestnicy dostajg zadanie na wyobraznie, by wymyslic¢ kil-
kadziesigt zastosowan jednego przedmiotu. Przyktadowo
przedmiotem jest kaloryfer, a grupa musi zaproponowac jak
najwiecej sposob, w jaki mozna go wykorzystac.
Celem tego zadania jest pobudzanie kreatywnosci oraz za-
checanie uczestnikdéw do korzystania z tego ¢wiczenia w
przysztosci do tworzenia krotkich form pisemnych, opowia-
dan, wierszy czy innych form literackich z wykorzystaniem tej
umiejetnosci.

45 minut Podsumo- Podsumowanie Testu Dwudziestu Twierdzen i dyskusja
wanie ma
Eﬁ:;’;%g{z Osoba prowadzgca prezentuje na forum grupy tresci Testu

Dwudziestu Twierdzen.
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jesli grupa nie
jest zbyt licz-
na - ilosciowy
i jakosciowy.
Ma tez by¢
inspiracjg do
dyskus;ji. Ce-
lem prezen-
tacji i dyskus;ji
jest uswia-
domienie
uczestnikom
bogactwa i
réznorodno-
$ci ich biogra-
fii oraz cech
wspolnych.
Stanowi pod-
budowe do
uzasadnionej
dumy z prze-
bytej drogi i
petnionych
rél.

Uwypukla cechy najczesciej wymieniane (i najrzadziej). Pod-
daje to osgdowi grupy i prowadzi dyskusje na forum grupy.
W przypadku, w ktérym w grupie zaobserwowano zakres
wspoélny dyskusja dotyczy np. tego, czy ze zgromadzonych
wypowiedzi wytania sie zatem jaki$ uogolniony obraz kobiety,
mezczyzny? Jakie$ doswiadczenie pokoleniowe? W przypadku,
gdy w grupie nie ma dwéch identycznych zestawu identyfi-
kacji, prowadzgca stawia pytania o to, o czym to Swiadczy.
Dyskusja dotyczy wyjgtkowosci kazdej osoby.

Uwaga: jesli zajecia prowadzi jedna osoba, to za zgodg uczest-
nikow kazdy czyta wtasng autoprezentacje i prowadzimy
dyskusje ten temat. Co jest wazne w senioralnej grupie, co
cenimy? Czego nie doceniamy?

60 minut

kartki

z wydrukowa-
nym testem
nr 2, dtugopi-
Sy (zatacznik
nr 2), dtugo-
pisy

Test uwalniajacy wyobraznie

Osoba prowadzgca przygotowuje kartki do przeprowadzenia
testu nr 2 (zatgcznik 2) i rozdaje uczestniczkom i uczestnikom
zajec. Zadaniem uczestnikow jest dokonczenie zdan. Na ich
wypetnienie potrzeba 20 - 25 minut. Po tym czasie zbieramy
testy i losowo rozdajemy je uczestnikom. Kazdy z uczest-
nikdbw zapoznaje sie z przydzielonym mu testem i chwile
przygotowuje sie do aktorskiego zaprezentowania na forum
ogb6lnym. Wspadlna zabawa z wynikami testu na wyobraznie
polega na zgadywaniu kto jest autorem danego testu. Osoba,
ktora ten test - psychozabawe wypetnita moze potwierdzic,
ze chodzi o nig lub zachowac ,,anonimowos¢”. Jesli uczestnik
potwierdzi autorstwo - inni zadajg mu pytania, ktére uwal-
niajg kolejne warstwy wyobrazni.

Jesli Kost w tescie na wyobraznie napisat np. ,jestem brzozg”
to pytania ze strony grupy mogg brzmiec: ,, czy Twoje listki sg
zielone? ,, , czy obok Ciebie sg inne brzozy?” Wystarczy drob-
na inspiracja a pytania bedg sie mnozy¢.

Chodzi tu gtéwnie o zabawe, wesote komentarze i wyzwolenie
aktorskich mozliwosci.

~SENIOR NA UNIWERSYTECIE”

Projekt wspoffinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Fundusze
Europejskie

Wiedza Edukacja Rozwaj

Rzeczpospolita
Polska

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

| Collegium Civitas




prezentacja multimedialna pt. ,Poznac i zaakceptowac siebie Czy optymizmu mozna sie na-
uczy¢? " (Zatgcznik nr 1)

karta do Testu nr 1 Dwudziestu Stwierdzen (Zatgcznik nr 2)

karta do Testu nr 2 ,,Gdybym byt(a)...” (Zatgcznik nr 3)

Anna Dodziuk, 2018, Pokochac siebie i zaczg¢ zy¢ inaczej, wyd. Charaktery, Warszawa.
Ewa Trzebinska, 2019, Psychologia pozytywna, PWN, Warszawa

Roger Pol Drois, 2000, 101 zabaw filozoficznych, GWP, Gdansk.
Kaja Nordengen, 2019, M6zg ¢wiczy, Wydawnictwo Marginesy, Warszawa.
Kaja Nordengen, 2019, M&zg rzadzi, Wydawnictwo Marginesy, Warszawa.

Opracowaty prof. Irena Pankow, Agnieszka Korytkowska.
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