sSamoregulacja i Swiadomos$¢ ciata: praca z eko-rekwizytem”

Zalozenia i ramy

Cel gléwny: Regulacja i integracja psychofizyczna poprzez prace z ruchem, drama i
ekologicznymi rekwizytami

Cele szczegolowe: regulacja, integracja sensoryczna, poprawa sprawnosci motoryczne;j,
ekspresja emocji, relacje w grupie, ugruntowanie w ciele , integracja, poprawa samopoczucie

Struktura kazdego spotkania (2h):

Wprowadzenie (5—10 min)

Rozgrzewka + uziemienie (20-25 min)
Blok gtowny: drama/ruch (3545 min)
Blok plastyczny / integracja (25-30 min)
Relaks + domknigcie (10 min)

MY

Zasady bezpieczenstwa

e ruch w swoim zakresie, kazdy ruch jest dobry, w uwaznos$ci na siebie i innych

e Zgoda na dotyk tylko werbalna (albo praca bez dotyku)

e Mozna obserwowac¢ zamiast uczestniczy¢.

e Bedziemy korzysta¢ ze skali 1-3 ekspozycji, w zadaniach przed rozpoczeciem
bedziemy okresla¢ skale, jesli kto$ nie bedzie chciat, pracowac w skali 3, bedzie mogt
zredukuwa¢ zadanie do skali 1 lub2, 1 — tylko dtonie/obiekt,

2 — ruch catego ciata, ale bez patrzenia na grupe,
3 — pokaz dla grupy.

Uzasadnienie ekologia: W procesie tworczym sig¢gniemy po naturalne, biodegradowalne
elementy (galazki, licie, szyszki), poniewaz umozliwiaja one prace ekologiczng i
odpowiedzialng: bez generowania zbednych odpadoéw oraz bez konieczno$ci zakupu nowych
tworzyw. Materialy pochodzace z otoczenia wzmacniajg relacj¢ z miejscem 1 natura,
uruchamiaja doswiadczenie sensoryczne (faktura, zapach, dzwigk). Staty zestaw tych
rekwizytow bedzie konsekwentnie wykorzystywany na kazdym spotkaniu — w bloku
drama/ruch lub plastycznym — jako wspolny ,,jezyk” warsztatu. Te same obiekty stang sie
punktem wyjscia do jednego zadania tworczego, a powracanie do nich pozwoli
stopniowo poglebiac¢ prace nad forma, znaczeniem i sposobami dziatania w przestrzeni
— raz indywidualnie, raz zespotowo.

Uzasadnienie gpt: W procesie przygotowania serii warsztatow arteterapeutycznych
wykorzystalam ChatGPT jako narze¢dzie wspierajace stron¢ produkcyjng i organizacyjna.
Koncepcja, cele, dobdr ¢wiczen oraz tematyka spotkan zostaty opracowane przeze mnie,



natomiast ChatGPT postuzyt mi do uspdjnienia materialdéw oraz doboru rozwigzan zgodnych
z podejsciem proekologicznym.

Przede wszystkim, przy wsparciu ChatGPT dobratam ekologiczne rekwizyty i materiaty,
ktére moga by¢ wykorzystywane na kazdym warsztacie. Dzigki temu utrzymatam sp6jnos¢
calego cyklu, ograniczytam ilo§¢ odpadoéw 1 wybratam rozwigzania mozliwe do
wielokrotnego uzycia, bezpieczne i praktyczne w pracy z grupa.

Dodatkowo, na podstawie moich polecen i zalozen, ChatGPT pomoégt mi przygotowaé spdjne
graficznie i jezykowo karty pracy oraz kolorowanki dla dorostych o charakterze
proekologicznym. Materiaty te zostaty zaprojektowane tak, aby wspieraly przebieg zaje¢ i
wzmacniaty przekaz warsztatow, pozostajac zgodne z mojg autorska wizjg i strukturg spotkan.

W efekcie narzedzie przyspieszylo przygotowanie zestawu materiatéw, utatwito utrzymanie
jednolitego stylu w catej serii oraz wsparto realizacj¢ projektu w duchu ekologii, przy
zachowaniu mojego autorstwa merytorycznego.

PROGRAM 20h (10 x 2h)
Zajecia 1
Cele: budowanie bezpieczenstwa, poznanie siebie w ruchu, wejScie w grupe
Wprowadzenie

e Zapoznanie , wprowadzenie w tematyke warsztatu(15min)
e Kontrakt (10min)

Rozgrzewka ruchowa:

e Kazdy w kole méwi swoje imi¢ i pokazuje gestem jak si¢ dzi§ czuje, grupa
powtarza imi¢ oraz poszerzony gest (10min)

e Chodzenie w przestrzeni i patrzenie co si¢ zmienito w sali, w otoczeniu, kazdy
méwi czego wcezesniej nie widzial, co mu si¢ podoba, co mu si¢ nie podoba,
sprawdza jaka struktur¢ maja przedmioty, powierzchnie w otoczeniu
(zmieniamy tempo chodzenia od 1 do 10, najpierw chodzenie z uwaznoscig na
otoczenie, pdzniej przerzucenie uwaznosci na inne osoby z grupy, okreslenie
co sie podoba w ich ubiorze, wygladzie) (20min)

e W kole, zaproponowanie przez kazdego z uczestnikow jednego ¢wiczenie
fizycznego na rozgrzewke i powtdrzenie (np. pompki, 6semki biodrami i tp.)
(15min)

e Lustro” w parach, uczestnicy dobieraja si¢ w pary i stoja naprzeciwko siebie,
jedna osoba proponuje ruch, a druga za nim podaza (10min)

Blok glowny



e Zapoznanie z ekologicznymi rekwizytami, wylosowanie z worka rekwizytu,
przed wyjeciem okreslenie jego faktury, struktury i proba odgadnigcia co to
moze by¢ (10min)

e  Wybor rekwizytu na dzi$ 1 uzasadnienie wyboru (10min)

Relaks/domknigcie:

8. Samodzielny masaz, ugniatanie po kolei czgsci ciata od stop do glowy (10min)

9. Stajemy w kole i rzucamy do siebie kulg energetyczng lub niewidzialng pitka

(w zalezno$ci od grupy), wysytamy jasny sygnat do kogo skierujemy pitke, jednak bez

komunikacji werbalna (10min)

Podsumowanie

Zajecia 2

Cele: koordynacja, wydhuzenie oddechu, ekspresja glosu

Wprowadzenie
e rundka, samopoczucie (5Smin)
Rozgrzewka (10min)

e Ruchy koliste, pokazujemy jakos¢ ruchu, od stop do glowy rozgrzewamy ciato
wykonuja¢ ruchy koliste

e Spinanie i rozluznianie kolejnych czg¢sci ciata

e Wytrzasanie z ciala z dzwigkiem

Blok glowny

e Wspolna choreografia, w kole, kazdy z uczestnikdw proponuje swoj ruch, ruchy
zapetlamy 1 utrwalamy jako choreografie, na koniec wspolnie staramy si¢ zatanczy¢
(20min)

e Rzezba w grupach (liczebno$¢ grup zalezna od liczby uczestnikow warsztatu), kazda
grupa wybiera 3-4 ekorekwizyty i1 tworzy z nich instalacje o nazwie ,,Emocja”, moga
wykorzysta¢ elementy architektury sali (15min)

Blok plastyczny

¢ Imig, napisanie na kartce swojego imienia i ozdobienie zgodnie ze swoimi
zainteresowaniami, omowienie (15min)

e Proekologiczne kolorowanki, uczestnicy otrzymuja do pokolorowania kolorowanki

pokazujace sceny z zycia w zgodzie z ekologig (20min)

Relaks/domknigcie



e Rzucenie pitkg w kole, kazdy proponuje kategorie ,,ulubione rzeczy” (film, muzyka,
jedzenie, zwierzg i tp), po zaproponowaniu kategorii pitka musi trafi¢ do kazde;j
osoby, osoba ktora ma pitk¢ méwi swoja ulubiong rzecz z danej kategorii, gdy
wszyscy powiedza kolejna osoba proponuje kategori¢ (20min)

e Powtorka choreografii (Smin)

e W kole, w pozycji siedzacej, osoba ktora ma pitke wypowiada si¢ jak si¢ czula
podczas ¢wiczen, co jej si¢ podobato, przekazanie pitki do kolejnej osoby (10min)

Zajecia 3

Cele: swiadome uzycie ciata w komunikacji; rozpoznawanie jakosci ruchu; praca z
granicami, wybor, komunikacja niewerbalna.

Rozgrzewka:

e Kanciastos¢ i kolisto$¢, rozpoznawanie rdznych jako$ci ruchu (na zmiang) (Smin)

e Improwizacja ruchowa, prowadzenie ruchu z centrum oraz z wierzchotkow
(proponujemy rozne czgsci ciata, ktore prowadza ruch) (10min)

e Poszukiwanie réznych punktow stycznos$ci z ziemia, czy jestem w stanie dotykac
ziemi tylko jedng noga, tylko jedna reka tylko palcem (wersje: dla sprawnych i dla
0s6b z ograniczeniami) (10min)

Blok glowny
e Ruchowy ghuchy telefon, ustawienie si¢ w lini, kazdy tylem do siebie, ostatnia osoba
si¢ proponuje ruch, ta przed nig si¢ odwraca, zapamigtuje go i pokazuje tej przed soba,
na koncu poréwnujemy te dwa ruchy, mozna wykona¢ kilka rund, zmieni¢ stroneg,
przemiesza¢ osoby (30min)
e Obraz. Grupa buduje w przestrzeni obraz pod tytutem ,,Ulubione miejsce” z
wykorzystaniem ekorekwizytow (30min)

Blok plastyczny:

e Maska, kazdy dostaje wycigta z papieru maske, ozdabia ja, co jest wewnatrz / co
widzg inni na zewnatrz (25min)

Relaks/domknigcie:

e Rozcigganie w kole, uczestnicy proponuja ¢wiczenia na rozcigganie (10min)

Zajecia 4



Cele: Wzmocnienie sprawczosci i swobody tworczej

Rozgrzewka:

Chodzenie w przestrzeni i patrzenie co si¢ zmienito w sali, w otoczeniu, kazdy mowi
czego wczesniej nie widzial, co mu si¢ podoba, co mu si¢ nie podoba, sprawdza jaka
strukture maja przedmioty, powierzchnie w otoczeniu (zmieniamy tempo chodzenia
od 1 do 10, najpierw chodzenie z uwaznos$cia na otoczenie, pdzniej przerzucenie
uwaznosci na inne osoby z grupy, okreslenie co si¢ podoba w ich ubiorze, wygladzie)
(20min)

Szalony kurczak, uczestnicy powtorzaja sekwencja 8—4—2—1 po kolei ruszajac kazda z
konczyn (8 ruchow prawa reka, 8 lewa, 8 prawa noga, 8 lewa, p6zniej analogicznie 4,
2, 1 1 na koncu zrzucamy napiecie z wszystkich konczyn z dzwigkiem ha) (5min)

Blok glowny:

Obraz. Grupa buduje w na podtodze obraz pod tytutem ,,Ulubione miejsce” z
wykorzystaniem rekwizytow (20min)

Blok plastyczny:

Lepienie siebie z plasteliny z uzasadanieniem wyboru danego kolor i oméwieniem
(15min)

Umieszczenie swojej figurki z plasteliny w przestrzeni sali i uzasadnienie wyboru
miejsca (10min)

Proekologiczne kolorowanki relaksacyjne (20min)

Relaks:
skan ciala, uganiatanie po kolei kolejnych czgsci ciata od stop do gtowy (5min)

pokazanie gestem jak si¢ czujemy po warsztacie, grupa powtarza zaproponowany gest
(10min)

Zajecia 5

Cele: Bezpieczne wyrazanie emocji poprzez role i metafory

Rozgrzewka:

Wytrzepywanie ciata z dzwigkiem (5min)
Chodzenie i wytwarzanie organicznych dzwigkow (ciato + przedmioty znajdujace si¢
w sali (15min)



Blok glowny:

Wyobrazenie, ze mamy oldwek w kolejnych czgsciach ciala, osoba rysuje prosty
rysunek na podtodze lub w powietrzu, a grupa zgaduje co rysuje (15min)

Obraz, grupa buduje w przestrzeni obraz pod tytutem ,,Odpoczynek™ z
wykorzystaniem rekwizytow i samych siebie, podziat na grupy, pzrzygotowanie
obrazka, nastepnie prezentacja (20min)

Blok plastyczny:

Kolaz: wycinanie rzeczy, ktére budza dobre emocje, przyklejenie ich na kartke i
opisanie (30min)

Drzwi, uczestnicy dostajg karte pracy z narysowanymi drzwiami, wypisanie co
wpuszczam do $rodka, czego nie wpuszczam i co jest mojg klamka (co pomaga mi
decydowac), omowienie dla chetnych (20min)

Relaks:

Zajecia 6

Przerzucanie wyobrazonej kuli energetycznej z dzwigkiem/ pitki (10min)
Runda z czym konczg (5min)

Cele: Nazywanie odczu¢ z ciata i ich lokalizacja, integracja somatyczna i budowanie
kontaktu z natura

Rozgrzewka:

Przeciaganie si¢ z dzwigkiem, rozcigganie dzwickéw, delikatne ¢wiczenia
ruchowe z organicznymi dzwigkami (10min)

Blok glowny:

Z zamknietymi, oczami uczestnik bada fakturg¢ obiektu dionig, potem przektada to
na mikro-ruch dioni/ramienia: jakby mial opisa¢ ten przedmiot. Reszta ,,odgaduje”
jaki to moze by¢ przedmiot (20min)

Improwizacja tanczena z muzyka, poszukiwanie potaczenia: tokie¢—kolano,
rami¢—biodro w ciele i ruch w obrebie tych potaczen, prowadzacy proponuje nowe
potaczenia o ktorych nalezy pamigta¢ prowadzac ruch (15min)

Historia ekorekwizytu, 5 min pisania: ,,co ten obiekt widzial, co przezyl” odczyt
(25min)



Plastyczne:

e Kontur ciala , uczestnicy otrzymuja narysowany kontur ciala oraz list¢ emoc;ji,
wypelniaja cialo tam gdzie odczuwaja dang emocje, omowienie (25min)

e Most, uczestnicy dostajg kartg pracy z narysowanym mostem, dorysowanie co
jest po drugiej stronie mostu i co pomaga przejs$¢ na te drugg strone,
omoOwienie dla che¢tnych (15min)

Relaks/ domknigcie:

e W kole, pokazanie gestu z czym wychodzg z zaje¢ (10min)

Zajecia 7

Cele: Budowanie wspdlnej historii, wspotpracy i tworczej komunikacji

Rozgrzewka/wprowadzenie:

e W kole, rozgrzewka, w ktorej kazdy z uczestnikoéw proponuje swoje ¢wiczenie
rozgrzewkowe (10min)

e ,Lustro” w parach, jedna osoba proponuje ruch, druga stara si¢ za nim podazac,
zmiana (5min)

Blok glowny:

e Improwizacja ruchowa: bohater idzie przez rézne miejsca, zmiana sposobu poruszania
si¢ w zaleznosci od miejsca (przejécie przez wode, piasek, budyn, parzaca podtoge)
(10min)

e FEtiuda z wykorzystaniem rekwizytéw, grupa losuje miejsce i rekwizyt, nie moéwi jakie
wylosowata i odgrywa sytuacje dziejaca si¢ w tym miejscu, osoby niebedace w grupie
zgaduja co to za miejsce (30min)

Plastyczne:

- Ulubione miejsce, malowanie, nastgpnie opisanie tego miejsca, wraz z
zapamigtanymi zapachami, dzwickami (25min)



-Podziat na grupy, w grupach uktadanie histori¢: wybor bohatera, ktory ,,przemierza”
wszystkie krajobrazy, ulozenie w kolejnosci miejsc w ktérych bohater si¢ znajduje,
dialogéw oraz co tam robi (20min)

e Proekologiczne kolorowanki, uczestnicy otrzymuja do pokolorowania kolorowanki
pokazujace sceny z zycia w zgodzie z ekologig (20min)

Relaks/domknigcie:

e W kole, w pozycji siedzacej, osoba ktora ma pitke wypowiada si¢ jak si¢ czuta
podczas ¢wiczen, co jej si¢ podobato, przekazanie pitki do kolejnej osoby (10min)

Zajecia 8

Cele: Wzmocnienie poczucia warto$ci i bezpieczna wymiana pozytywnego feedbacku

Rozgrzewka/wprowadzenie:

e W kole rzucanie pitki i méwienie informacji o swoim tygodniu: o ktérej wstatem, co
zjadlem na $niadanie, jak mi si¢ spato, co planuje na obiad (grupa zadaje pytanie,
odpowiadajg wszyscy po kolei z przerzucaniem pitki) (15min)

Blok glowny:

e Chodzenie naprzeciwko siebie z wlasng kartka, po napotkaniu osoby wymieniana
kartkami 1 napisanie czego$ milego o tej osobie, nastgpnie zagigcie i oddanie kartki,
przejscie do kolejnej osoby, po spotkaniu si¢ z wszystkimi odczytanie rzeczy z
kartkiczytajac ,,Jestem...” (30min)

e FEtiuda, w matych grupach (3 osoby) Iwylosowanie ekorekwizytu, ten obiekt jest
bohaterem, stworzenie o nim sceny bez stow, prezentacja (30min)

Blok plastyczny:

e Portrety”: jedna osoba w $rodku, rysowanie szybkiego portretu, potem wybor
ulubionego i1 uzasadnienie (30min, czas zalezny od liczebnosci grupy)

Relaks:

e wytrzasanie ciata z dzwigkiem (5min)
e omodwienie (Smin)



Zajecia 9

Cele: Wzmacnianie odpowiedzialno$ci ekologicznej 1 wspottworzenia przestrzeni

Rozgrzewka/wprowadzenie

e imig¢ oraz gest, dzwigk opisujacy samopoczucie, grupa powtarza imi¢ oraz
poszerzony gest (10min)

e skan/ masaz calego ciata, powolny dotyk z ugniataniem swojego ciala od stop
do gtowy (10min)

e wzigcie ekorekwizytéw, chodzenie z nimi po sali 1 wytwarzanie z ich
pomocom dzwigkéw (10min)

e podzial na sekcje rytmiczne i proba stworzenia wspolnej piosenki,
wytwarzanie dzwigku rekwizytem, ruchem lub gltosem (15min)

Blok glowny:

e Ruchowy gluchy telefon, ustawienie si¢ w lini, kazdy tytem do siebie, ostatnia
osoba si¢ proponuje ruch, ta przed nig si¢ odwraca, zapamigtuje go i pokazuje
tej przed soba, na koncu poréwnujemy te dwa ruchy, mozna wykonac kilka
rund, zmieni¢ strong, przemiesza¢ osoby (30min)

e Zamrozenie, poruszanie si¢ do muzyki, gdy muzyka ucichnie zamrozenie, kto
si¢ op6zni odpada (15min)

Blok plastyczny:

e Tworzenie obrazu ,,Przyjemny krajobraz” z naturalnych elementéw
makaronu/grochu/ fasoli + naturalnych rekwizytow, wyklejanych na kartach
(30min)

Relaks/domknigcie:

e polozenie si¢ na macie, oddech do roznych czgsci ciata

Zajecia 10

Cele: Zamknigcie procesu, integracja, pozegnanie
Ruch/drama:

Rozgrzewka/ wprowadzenie:
e Chodzenie w przestrzeni i patrzenie co si¢ zmienito w sali, w otoczeniu, kazdy

méwi czego wcezesniej nie widzial, co mu si¢ podoba, co mu si¢ nie podoba,
sprawdza jaka struktur¢ maja przedmioty, powierzchnie w otoczeniu



(zmieniamy tempo chodzenia od 1 do 10, najpierw chodzenie z uwaznoscig na
otoczenie, pdzniej przerzucenie uwaznosci na inne osoby z grupy, okreslenie
co sie podoba w ich ubiorze, wygladzie) (20min)

e Szalony kurczak, uczestnicy powtorzaja sekwencja 8—4—2—1 po kolei ruszajac
kazda z konczyn (8 ruchow prawa rgka, 8 lewa, 8 prawa noga, 8 lewa, pdzniej
analogicznie 4, 2, 1 1 na koncu zrzucamy napigcie z wszystkich konczyn z
dzwigkiem ha) (5min)

Blok glowny:

e Taniec w grupach, podziat na grupy, kazda grupa uktadka krotka choreografie
do muzyki, nastepnie prezentacja (20min)

e Etiudy z zamiang znaczen, ten sam obiekt (ekorekwizyt) ma 2 funkcje: jest
pudetkiem z pozytywna niespodziankg lub z negatywnga. W parach tworzenie

dwach krétkich etiudy. Rozmowa: co zmieniato si¢ w postawie ciata? (30min,
r6ézniez bardzo zalezne od liczebno$ci grupy)

Blok plastyczny:

e List do siebie: czego sobie zycze (20min)

Podsumowanie/domknigcie:
e uklepywanie catego ciata od stop do gtowy (10min)

o Krag: kazdy kilka zdan ,,z czym koncze warsztat” (10min)

Materialy:

Ekorekwizyty: szyszki, kora, galazki, sucha trawa, liscie, tuski po orzechach wtoskich,
kamienie, zwirek w woreczku, ziemia w woreczku, pidra, patyki réznej grubosci

Pitka / migkki przedmiot do rzucania, kartki A4/A3, tasma, klej, mazaki, makaron, groch
-Gazety, kartony, resztki papierow, makaron/groch/fasola, plastelina/glina.

-Muzyka + glosnik

Warianty pracy z grupa kliniczna
-Mniej bodzcow: cicha muzyka albo brak, proste polecenia, wybor ,,obserwuje”.

-Ruch w zakresie: siedzaco/lezaco, mniejsze amplitudy, przerwy na regulacje.






