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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

WSTEP

Trzymasz w rece ,,Narzedziownik™ dotyczacy autorskiej metody pracy z Seniorami pt. “DraBiNa”.
Jest on rezultatem pracy ekspertek dr Joanny K. Wawrzyniak, Agnieszki Busk, Alicji Przepiorskiej Utaszew-
skiej oraz Ewy Marcinek w ramach projektu “DraBiNa - drama, biografia, narracja. Innowacyjna metoda akty-
wizacji 0sob starszych”. Projekt realizowany byt z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz Krajowy,
finansowanego z Funduszy EOG. W celu jego realizacji zawigzane zostato partnerstwo instytucji i organizacji
pozarzadowych przez Fundacje $w. Jadwigi w Morawie, Fundacje Via Salutis oraz Os Pressan.

Pierwsza czes$¢ Narzedziownika odnosi si¢ do przyjetej koncepcji pracy, gtowng czes¢ Narzedziownika stano-

wig przetestowane scenariusze zaje¢ a w ostatniej czesci znajdziesz rekomendacje.

Narzedziownik dedykowany jest osobom, ktore na co dziefi pracujg m.in. w charakterze edukatorow, anima-
tordw, terapeutdw zajeciowych, lub z pasji wspieraja osoby starsze w rozwoju, budowaniu poczucia wlasnej
wartos$ci, w obszarze integracji spotecznej, a takze osobom, ktore planuja podjecie takiej aktywnosci zawodo-

wej lub pozazawodowe;.

W zaleznosci od Twoich doswiadczen, kwalifikacji i kompetencji, ktore posiadasz - mozesz korzysta¢ z Na-
rzedziownika samodzielnie lub uzupelni¢ go zamowionym u nas szkoleniem z metody DraBiNa:

viasalutis.pl@gmail.com

Mamy nadzieje, ze praca metoda DraBiNa przyniesie Ci wiele satysfakcji.

Joanna K. Wawrzyniak
Agnieszka Busk
Alicja Przepiorska Ulaszewska

Ewa Marcinek
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

RECENZIJE

Dobre praktyki w pracy z seniorami to wartosciowy element edukacji. Osoby pracujqgce z tq grupg wie-
kowq to animatorzy z powolania, o wysokich kompetencjach i umiejetnosciach, lecz wcigz poszukujgcy inspi-
racji i nowych, oryginalnych metod i narzedzi do pracy aktywizujgcej. Wazne, by te sposoby pracy byly spraw-
dzone — wykorzystujgce osiggniecia nauki, z merytorykq opisang w literaturze, przetestowane refleksyjnie i z
uwagq skoncentrowang na potrzebach oraz mozliwosciach seniorow. Taki w mojej opinii jest zaproponowany
Narzegdziownik DraBiNa - poprzedzony cyklem warsztatow z seniorami, testowany w pracy z nimi, doskonalo-
ny i przepracowany w roznorodnych grupach, omawiany z edukatorami i recenzowany przez nich i przez sa-
mych uczgcych si¢ w starosci. 1o godna polecenia i stosowania praktyka w codziennej pracy z tq wcigz rosng-

cq grupq demograficzng, ktora stale si¢ emancypuje i wymaga wyjgtkowego zaangazowania w pracg eduka-
cyjng.

dr hab. Artur Fabis$, prof. Akademii WSB w Dabrowie Gorniczej,
Wiceprezes Stowarzyszenia Gerontologéw Spotecznych,
Zatozyciel Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Mystowicach,
Zalozyciel i Redaktor Naczelny czasopisma Exlibris

Biblioteka Gerontologii Spoleczne;.

Praca z seniorami staje si¢ coraz bardziej wymagajgca ze wzgledu na przemiany cywilizacyjne i obyczajowe.
Wspolczesny senior znaczgco rozni sig¢ pod wzgledem potrzeb od seniora sprzed dekady. Czesto ma takze inne
mozliwosci i Swiadomos¢. Dlatego praca edukatora senioralnego komplikuje si¢ i stawia przed tym zawodem
coraz to nowsze wymagania, zwlaszcza w trudnym czasie pandemii, konfliktow spolecznych, wojen... Niezwy-
kle waznym staje si¢ wowczas zadbanie o dobrostan. Jednym ze sposobow zadbania jest sigganie po nowator-
skie, lecz sprawdzone metody pracy. Takq metodq jest DraBiNa i zaproponowany Narzedziownik, ktory znacz-
nie rozszerza perspektywe codziennej aktywizacji seniorow i prowadzi edukatora krok po kroku w nowe, lecz

bezpieczne rejony pracy z dramq, biografig i narracjq, dajgc satysfakcje obu stronom procesu edukacyjnego.

dr Elzbieta Woznicka, adiunkt w Akademii Nauk Stosowanych
Stefana Batorego w Skierniewicach,

Czlonek Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego

i Akademickiego Towarzystwa Andragogicznego,

Zastepca redaktora naczelnego czasopisma ,,Kultura i Wychowanie™.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

DraBiNa jest autorskim pomyslem na model pracy z Seniorami, ktérej celem jest zachgcanie do dzialan na

rzecz siebie samych oraz najblizszego otoczenia. Idea, ktéra nam przyswiecata wyrosla z przekonania, ze aby

realizowa¢ dziatania na rzecz innych w sposob wlasciwy, nalezy najpierw mie¢ swiadomos¢ wlasnego dobro-
stanu i umie¢ o niego zadbac.

Istotng czesciag Projektu byla pilotazowa wersja warsztatow z seniorami zrealizowana w dwoch grupach
w celu zdiagnozowania potrzeb i podniesienia poziomu $wiadomosci seniorow na temat dobrostanu i warto-
sci wynikajacej z pracy nad nim. To, o czym m.in. byly same warsztaty / co daly osobom uczestniczacym od-
zwierciedlaja wypowiedzi zebrane podczas badania focusowego':

* ,,Wejrzatam gleboko w siebie — ta forma byla dla mnie rodzajem terapii, ktéra na tym etapie byta mi po-
trzebna. Jestem teraz spokojniejsza, bogatsza o wiedzg o sobie.”

* ,,Otrzymalam bardzo cenne wskazowki jak pracowaé sama nad soba, zeby mi ze soba byto dobrze.”

» . Nabratam pewnosci siebie, poznatam swoja wartos¢.”

* ,Urosly mi skrzydta. Do warsztatéw przystapitam jako nieopierzone piskle. Kazde ¢wiczenie dawato mi
nowa, wieksza rozpietos¢ skrzydet.”

* ,,Wspaniale zajecia pozwolily mi uspokoi¢ mysli, oderwa¢ si¢ od codziennych spraw, zastanowi¢ nad
sobg. Poznawatam ciekawe formy wlasnego rozwoju. Mozliwosci i moce, jakie w nas drzemia beda dla
mnie wytyczng do dzialania. Jestem gotowa podzieli¢ si¢ tym z innymi.”

Nowe i odkrywcze byly dla mnie...:

*  umiejetnos¢ nazwania emocji, okazywania ich, a nie skrywania, ,,zamiatania pod dywan”,

» odkrycie sity wdzigcznosci (ulatwienie zycia), wzmocnienie optymizmu, wiara w siebie i innych,

»  zaskoczenie: pamigta¢ wszystko co bylto, mingto, takze to co bylo przykre, zte, wyciaga¢ z tego wnioski a
nie rozpamietywac”.

Dobrostan oraz jego znaczenie w zyciu codziennym byl eksplorowany roznymi $ciezkami / me-
todami pracy - byly to drama, biografia i narracja. Zapraszamy to wczytania si¢ w krotki opis kazdej
z tych metod.

Drama to formula pracy edukacyjnej, podczas ktoérej osoby uczestniczace w zajgciach sa zaprasza-

ne do analizy fikcyjnych (cho¢ prawdopodobnych) historii z perspektywy zaréwno ich bohateréw, jak

i obserwatordw. Zabieg ten stuzy poruszeniu waznych dla grupy tematow i jednoczesnie stwarza okazje spoj-

rzenia na nie z réznych, czesto nowych, perspektyw.

Uczestnicy i uczestniczki warsztatow wchodza w role 0sob z analizowanych historii, aby lepiej poczué
np. mechanizmy pojawiajace si¢ w relacjach czy emocje u danej postaci, sprawdzi¢ motywacje i docelowo po-
szuka¢ roznorodnych rozwigzan. Tak stosowane ¢wiczenia dramowe umozliwiajg po wyjsciu z rdl refleksje
nad poruszanymi historiami i odniesienie ich do wlasnego zycia: co mnie poruszyto? w jakich obszarach mam
podobnie? ktore z analizowanych w rolach i w historii rozwigzan mnie inspirujg lub postrzegam za przydatne
réowniez dla mnie?

Podczas warsztatow skupialysmy sie m.in. na zjawisku wttaczania senioréw w konkretne funkcje w ro-
dzinie (np. permanentng opieke nad wnukami), konflikty w srodowiskach seniorskich, ograniczone mozliwo-
$ci podazania za marzeniami.

Cwiczenia warsztatowe bazujace na dramie sa dla ich odbiorcéw i odbiorczyn angazujace — whaczaja zarow-
no na poziomie fizycznym (cialo i ruch podczas wchodzenia w role), jak tez intelektualnym (tworzenie impro-
wizacji, budowanie dialogdw bedac w rolach, myslenie o rozwiazaniach pozostajac w czyichs ,,w butach™) oraz
emocjonalnym (naturalnie zaczynajg si¢ pojawiac uczucia towarzyszace sytuacji w jakiej znalazta sie posta¢ — np.
poczucie osamotnienia, duma, irytacja, ulga czy rado$¢). Co istotne — pomimo, ze drama bazuje na wchodzeniu
w role, na czgsciowo gotowych historiach — umiejetnosci czy zdolnosci aktorskie nie sa tu w ogole istotne.

Kluczem do wartosciowych zaje¢ dramowych jest bycie w roli, a nie jej odgrywanie. Kazdy z nas na co
dzien funkcjonuje w wielu réznych rolach (matki, corki, babci, kolezanki, gospodyni, specjalistki od finanséw

1 Badania fokusowe sg formg wywiadu grupowego, ktéry przeprowadza sie w obecnosci moderatora czuwaja-
cego nad wtasciwym przebiegiem dyskusji badanych. Realizowane sg czesto w procesach badawczych nakierowanych
na kwestie spoteczne, jak Swiadomos¢, zadowolenie, opinie itp. Badania te odbywajg sie zgodnie z ustalonym scenariu-
szem, wykorzystujg przygotowane wczesniej narzedzia i pozwalajg na obserwacje badanych oraz wycigganie wnioskdéw.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

lub ogrodnictwa itd.) — w kazdej z tych rol zachowuje sie inaczej, z innymi osobami jest w relacjach, ma réz-
ne potrzeby wynikajace z tych rél. To dla nas jako ludzi naturalny proces. I ten proces wchodzenia w inne role,
czasem bardzo odlegle od naszych osobistych sytuacji i postaw, aby doswiadczy¢ innej perspektywy niz wia-
sna (dobrze nam znana), jest istotg dramy.

Po dramowym doswiadczaniu réznych historii i odniesieniu tego do siebie i swoich przemyslen, zazwy-
czaj zapraszalysmy uczestnikow do przywotania wlasnych historii. Zapraszaly$Smy do pracy z wilasng biogra-
fig w postaci ¢wiczen przywotujacych konkretne zdarzenia z zycia oraz wywotania refleksji na ich temat. Re-
fleksja w postaci gotowosci do analizy (czesto powtornej) jest sukcesem bez wzgledu na jej tres¢ i zabarwie-
nie. Wspomnienie jakiego$ wydarzenia moze wywota¢ pozytywne lub negatywne odczucia, lecz zawsze shuzy
reinterpretacji - innemu spojrzeniu na wydarzenie oraz na siebie w nim. Wspomaga tez pamie¢ poprzez pobu-
dzanie wspomnien, odtwarzanie wydarzen przesztych, czgsto zapomnianych.

Pamig¢ autobiograficzna bowiem dotyczy historii zycia. Jest zapisem faktow z przesztosci, osobistych
doswiadczen oraz zdarzen, ktorych bylismy uczestnikami lub $wiadkami. Towarzyszy nam przez cate zycie
i nie mozna od niej uciec, dlatego jest znakomitym materialem do pracy, nie wymagajacym w zasadzie zad-
nego przygotowania.

Cwiczenia wykorzystane w pracy z Seniorami podczas warsztatow drabinowych shuzyly realizacji celu
glownego — wzmocnieniu senioréw w dziakaniu i aktywnosci na rzecz innych, lecz takze na rzecz siebie same-
go. Seniorzy chetnie pracowali z wlasnymi biografiami. Po zintegrowaniu si¢ z grupa, poczuli si¢ na tyle kom-
fortowo, by mie¢ gotowos¢ dzielenia si¢ wlasnymi przezyciami i rozmawia¢ o nich na forum. Nie opierali sig
wspomnieniom, chcieli weigga¢ innych w swoje historie i byli ciekawi historii innych, cieszyli si¢ z ich podo-
bienstw i odmiennosci. Analiza drog zycia, biegu konkretnych omawianych wydarzen, pozwolita im spojrze¢
z dystansu na wydarzenia dawno zamknigte lub ciggle zywe, oswoic si¢ z decyzjami lub powréci¢ do domu
z postanowieniem zmiany, by poczu¢ si¢ w zgodzie z samym soba.

Dzieki takiemu podejsciu mamy okazje spojrze¢ na siebie z kiedys, raz jeszcze przeanalizowaé swoja
postawe, motywacje, osad, mozemy ponownie przyjrze¢ si¢ wlasnym reakcjom, relacjom z innymi, wzboga-
ci¢ wiedzg o to, czego si¢ zdazyliSmy nauczy¢, poznac lepiej siebie i innych, zauwazy¢ rozwoj, zaakceptowac
zmiane, dostrzec sukces — nawet jesli jest nieoczywisty, indywidualnie rozumiany. Nieoceniong korzysciag w
pracy z biografia jest takze zrozumienie, ze kazdy ma moc, by zrozumie¢ swoje wspomnienia, wykorzystac je
do poznania siebie, cho¢ to bywa trudne.

Ostatnig z zastosowanych metod byta narracja, pelniagca jednoczesnie role klamry, spinajacej doswiadczenia
z ¢wiczen dramowych, gdzie trescig byly fikcyjne opowiesci i doswiadczenia wiasne, przywotywane w cze-
sci ¢wiczen biograficznych.

Zaproponowalysmy uczestnikom spotkanie ze soba, przyjrzenie si¢ temu co nosza, czuja i mysla i zwer-
balizowanie tego, by z pewnego rodzaju dystansem doswiadczy¢ raz jeszcze, zauwazy¢ swoja wyjatkowosé
i zasoby, uswiadomi¢ je sobie, doceni¢ i skomplementowac. Nazwanie, nadanie znaczenia ozywia, daje szan-
s¢ na pokazanie $wiatu.

Kazdy z nas ma swoje opowiesci w sobie, wazne jednak, aby nada¢ im wlasciwe znaczenie, docenié¢. Czg-
sto juz na samym poczatku myslenia o swojej opowiesci, cenzurujemy ja, poddajemy wewngtrznemu krytyko-
wi. Dlatego zastosowaty$my m.in. metode kreatywnego pisania, pozwalajaca na oderwanie si¢ od cenzora, wy-
zbycie potrzeby logiki, porzucenie obaw przed zrobieniem btedu czy oceng zewnetrzng dotyczaca warstwy lo-
gicznej, estetycznej czy poprawnosci jezykowej. Automatyczne pisanie, zwane tez kreatywnym pisaniem ma
moc terapeutyczng. Daje poczucie bezpieczenstwa, pozwala na intymne spotkanie ze swoim stowem tym, kto-
re w sobie nosimy. Szukanie stow, przygladanie sie im i stluchanie jak brzmia oraz zastanawianie dlaczego sie
pojawily i jakie emocje im towarzysza, co dzis$ chca, aby zostalo zauwazone, to uwalnia i daje poczatek wyzby-
wania si¢ ,,programow”.

Narracja, ktorg proponowatysmy, przybierala formule opowiesci pisanej, ustnej, malowanej a nawet in-
stalacji ekologicznej. Nie ograniczalysmy sie do stow, obraz towarzyszyt nam np. podczas tworzenia map ma-
rzen czy manifestowania swoich potrzeb §wiatu. StosowalysSmy takze narracje przez pryzmat ciala, zachecajac
do przywotania osobistych wspomnien dot. wlasnego ciata. Pracowalysmy z uczestnikami metoda storytellin-
gu, metafora, korzystatySmy z przypowiesci i bajek terapeutycznych. Zaprositysmy ich takze do zastanowie-
nia si¢ ,,jaka historia nie bytaby kompletna bez nich” i opowiedzenia jej.
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NARZEDZIOWNIK DLA EDUKATOROW DraBiNa - Drama, Biografia, Narracja

Uczestnicy tworzyli wspolne opowiesei, w ktorych podejmowali decyzje za swoich bohaterow, a takze,
przygladajac sie trajektorii swojego zycia, wlasne historie, ktorym nadawali tytuly i ktorymi dzielili si¢ pod-
czas wspodlnego wieczorku literackiego. Narracja pozwala uzewnetrznié to, co dla nas wazne, migdzy innymi
poczucie wlasnej wartosci, samopoznanie i poczucie wlasnej skutecznosci.

Dramie, biografii i narracji towarzyszyly tez elementy metody teatru fizycznego. To oddanie gtosu fizycz-
nosci, ciatu, ktore odczuwa i werbalizuje emocje. Nurt ten odbiera dominacje umystowi, racjonalnemu pode;j-
sciu na rzecz intuicji, odkrywajac niezwykle sceny i poruszajace momenty wynikajace z improwizacji i ¢wi-
czen opartych na fizycznym eksplorowaniu i eksperymentowaniu z ruchem. Teatr fizyczny jest wigc idealnym
narzedziem do wszelkiego rodzaju pracy grupowej, w ktorych budowanie wspolnych doswiadczen i odkrywa-
nie potencjatu grupy jest nadrzednym celem. Proponowane przez nas ¢wiczenia opieraly si¢ na teorii Viewpo-
ints (z angielskiego punkty widzenia) wywodzacej si¢ z popularnej metody kompozycji tanecznej, stworzonej
w latach 70. a praktykowanej glownie w teatrze i tancu. Praktyka Viewpoints ujmuje ruch fizyczny jako zrédlo
inspiracji i kreatywnosci, jednocze$nie oferujac strukturg dla dziatan improwizacyjnych. Do gléwnych punk-
tow w praktyce Viewpoints naleza: PRZESTRZEN, KSZTALT, CZAS, POWTARZANIE, EMOCJA, RUCH
I FABULA. Punkty te wplywaja na siebie i wspodlgraja ze soba. Nasze przyzwyczajenie kulturowe wrecz na-
kazuje nam odgrywaé emocje i prezentowac je w sposob przyczynowo - skutkowy, dlatego siggajac po Teatr
Fizyczny zaprositysmy uczestnikéw do odczuwania i przyjrzenia si¢ swoim odczuciom, zrelaksowania sieg, by-
cia soba i podgzania za wlasnym cialem. Wspieraly$my uczestnikéw, by odrzucili dominacj¢ rozumu na rzecz
glosu plynacego z ciala.

Wylgcz myslenie. Nie planuj ruchow. Nie przejmuj sie tym, co zrobisz za chwile. Nie przewiduj. Nie pla-
nuj. Stuchaj ciata. Reaguj instynktownie. Baw si¢. Te zasady pozwalaly uczestnikom na znalezienie w sobie
przez pryzmat ciala odpowiedzi na pytania: w jakiej sytuacji czuje si¢ autentycznie, ustrukturyzownaej czy
improwizowanej, do czego potrzebna mi struktura do czego improwizacja, na co czesciej pozwalam sobie w
zyciu, czy potrafie odpusci¢ kontrole lub co potrzebuje kontrolowaé¢ w swoim zyciu i dlaczego, co mi to daje,
co jest dla mnie bardziej komfortowe bliskos¢ czy dystans, podazanie swoimi $ciezkami czy podazanie za in-
nymi, nadawanie tonu, rytmu, narracji, czy odzwierciedlanie i odwzorowywanie tonu, rytmu i narracji innych,
poczucie jak reaguje na bodzce zewnetrzne, przyjrzenie si¢ jak reaguje i co méwi moje ciato, poprzez postawe
jaka przyjmuje. Zaproponowane przez nas ¢wiczenia z nurtu Viewpoints pozwolily na doswiadczanie siebie w
relacji samego ze soba oraz siebie w relacji z grupg i byly bezpiecznym spoiwem pomiedzy trzema szczebla-
mi metodycznymi naszej DraBiNy - darmy, biografii i narracji.

Korzysci ptynace z teatru fizycznego stosowanego jako praktyka edukacyjna czy aktywizujaca, oprocz
rozwoju sprawnosci fizycznej, najbardziej uwidaczniajg sie¢ w sferze emocjonalno-spotecznej. Odrzucajac ro-
zumowe wyobrazenia, o tym jak powinni si¢ zachowywac na rzecz bycia zgodzie z tym, co czuje ich cialo,
uczestnicy warsztatow zyskuja poczucie integralnosci osobistej, harmonii wewnetrznej oraz nowego rodzaju
satysfakcji ptynacej z pracy w grupie.

Zaproponowane przez nas ¢wiczenia z nurtu Viewpoints pozwolity na do§wiadczanie siebie w relacji sa-
mego ze soba oraz siebie w relacji z grupa i byly bezpiecznym spoiwem pomigdzy trzema szczeblami meto-
dycznymi naszej DraBiNy - darmy, biografii i narracji.
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