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Dzielenie sie historiami

wspiera zmiany spoteczne

Realizowany w ramach programu Erasmus+ projekt eksploruje, jak
dzielenie sie historiami moze wspiera¢ osoby i spotecznosci zagrozone
wykluczeniem. Celem projektu jest dostarczenie praktycznych i tatwych
do zastosowania narzedzi storytellingowych edukatorom o0séb
dorostych.

W okresie od stycznia 2024 do kwietnia 2025 partnerzy z Polski i Islandii
przeprowadzili badania, szkolenia, oraz warsztaty, na podstawie ktorych
opracowali i zebrali wytyczne oraz materiaty edukacyjne prezentowanie
na tej stronie.

W Polsce projekt skupit sie na osobach starszych, a na Islandii na
imigrantach, uchodzcach, osobach ubiegajgcych sie o azyl, osobach z
niepetnosprawnosciag oraz cztonkach spotecznosci LGBTQIA+.

Wyniki projektu prezentujg, jak dzielenie sie historiami, wiedzg i
osobistym doswiadczeniem w bezpiecznym Srodowisku moze wspierac
zaangazowanie, wigczenie oraz wzmocnienie spoteczne, a takze jak w
spos6b odpowiedzialny i etyczny wspiera¢ osoby i grupy w
odzyskiwaniu wiasnych narracji i wprowadzaniu pozytywnych zmian w
swoim zyciu i spotecznosciach lokalnych.
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Dlaczego to dziata:

Moc dzielenia sie historiami

Opowiesci to cos wiecej niz tylko stowa; to mosty, ktére buduja wiezi.
Pomagajg nam lepiej sie rozumie¢, leczy¢ rany i wspdlnie sie rozwijac.
Tutaj odkrywamy, jak dzielenie sie historiami moze inspirowa¢ do
rozwoju, wzmacniac wiezi i tgczy¢ zaréwno jednostki, jak i spotecznosci.

Kazdy z nas nosi w sobie opowies¢, ksztattowang przez doswiadczenia,
emocje i marzenia. ldgc przez zycie, spotykamy ludzi, odwiedzamy
miejsca i przezywamy chwile, ktére nas formujg — wszystko to widziane
z naszej unikalnej perspektywy. Opowiesci nie musimy wymysla¢ ani
szuka¢, bo juz w nas istnieja. Jako opowiadajacy jesteSmy wystarczajacy.

Dzielenie sie historiami pozwala nam sta¢ sie bohaterami,
nauczycielami i zrédtem inspiracji. Mozemy réwniez pokaza¢ sie od
mniej chwalebnej strony, dzieli¢ sie porazkami i méwi¢ o trudnych
doswiadczeniach. JesteSmy catoscia - =z naszymi sukcesami i
niepowodzeniami - i warto nauczyc sie akceptowac zaréwno jasne, jak i
ciemne aspekty naszej historii. Nasze wyjatkowe historie otwierajg
innym oczy na rézne perspektywy, pogtebiajgc ich zrozumienie Swiata i
zycia.

W opowiadaniu historii nie ma prozni

To wtasnie paradoks: ludzie zawsze aktywnie tworzg jakies$ historie - nie
da sie tego unikng¢. To naturalna czes¢ ludzkiej natury. Niestety, jesli
sami nie moéwimy o sobie, inni zrobig to za nas. A wtedy moze sie
okaza¢, ze nie wszystko zgadza sie z prawdg. Kiedy sami opowiadamy
swoje historie, mamy szanse pokazac innym, kim jesteSmy naprawde,
jak wygladato nasze zycie i co jest dla nas wazne. To pozwala unikngc
nieporozumien i sprawia, ze inni mogg fatwiej sie z nami utozsamiac.
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Sposdb na poznanie samego siebie

Dzielenie sie historiami pomaga nam lepiej poznac¢ samych siebie, swoje
potrzeby i wartosci. To niezwykte narzedzie do samorefleksji i
introspekcji. Dzieki aktywnemu opowiadaniu naszych historii zaczynamy
widzie¢ wyrazniej, co jest dla nas wazne, czego sie nauczyliSmy i co
chcemy osiggng¢ w przysztosci. Taka refleksja poprzez opowiadanie
pomaga podejmowac decyzje zgodne z tym, co naprawde dla nas
wazne.

Dzielenie sie opowiesciami buduje pewnos¢ siebie i pogtebia
wiezi

Dzielgc sie historiami w wspierajgcym Srodowisku, nabieramy odwagi,
by lepiej wyraza¢ swoje potrzeby, poglady i umiejetnosci. To moze
utatwi¢ nam komunikacje z rodzing, spotecznoscig i wtadzami lokalnymi.
Opowiesci inspirujg i uczg. Stuchanie o tym, jak inni pokonali podobne
trudnosci, daje nam nadzieje i praktyczne narzedzia. Dzielenie sie
strategiami i pokazywanie, jak mozna przezwyciezy¢ zyciowe
przeszkody, motywuje i dodaje nam odwagi, kiedy czujg sie zagubieni
lub brakuje nam pewnosci siebie.

Dzielenie sie opowiesciami zamienia wstyd w site

Opowiadajgc historie o naszych trudnosciach, robimy pierwszy krok ku
wzieciu spraw w swoje rece i przeksztatceniu bélu w site. Dzieki temu
inni mogg sie z nami utozsami¢, poczu¢ empatie, co pomaga zmniejszy¢
wstyd. Gdy przez historie innych dostrzegamy ich odwage, czujemy sie
zmotywowani, by réwniez podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami,
tworzac kragg wzajemnego wsparcia.
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Znajdzmy wspodlny jezyk!

Historie o wspdélnych doswiadczeniach moga taczy¢ ludzi, niezaleznie od
wieku, kultury czy jezyka. Skupianie sie na tym, co nas taczy - jak
muzyka, jedzenie czy wspdélne zabawy - pomaga walczy¢ z poczuciem
izolacji. Podkreslanie tych wspdlnych zainteresowan buduje poczucie
bliskosci i wiezi.

Zabierz gtos!

Dziatania zwigzane z dzieleniem sie historiami tworzg platforme do
wyrazania doswiadczen i perspektyw dla tych, ktérzy na co dzien nie
majg takiej mozliwosci. Wzmacniajac glosy, ktére nie sg styszane w
naszym spoteczenstwie, wspieramy walke z wykluczeniem i promujemy
wzajemne zrozumienie.
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Czym |est story-sharing?

Na pewno znasz pojecie “storytelling” (z angielskiego: opowiadanie
historii), ktére stato sie popularne w réznych dziedzinach zycia - od
edukacji po marketing czy psychologie. W storytellingu chodzi o
opowiadanie historii w sposéb, ktéry angazuje odbiorce, wywotuje
emocje i pobudza wyobraznie. Jednak w naszym projekcie chcemy pgjs¢
o krok dalej i zaproponowaé¢ nowe pojecie - “story-sharing”, czyli
dzielenie sie historiami.

Story-sharing to co$ wiecej niz tylko opowiadanie - to aktywne dzielenie
sie swoimi doswiadczeniami, perspektywami i emocjami z innymi. To
proces wzajemnego otwierania sie, ktéry pozwala na budowanie
autentycznych relacji, zrozumienia i empatii. Kazda historia, gdy jest
dzielona, staje sie czescig wiekszego zbioru ludzkich doswiadczen, ktére
t3cza nas niezaleznie od pochodzenia, wieku czy sytuacji zyciowej. Dzieki
story-sharingowi mozemy nie tylko opowiadac o sobie, ale takze lepiej
stuchac i rozumie¢ innych, co sprzyja integracji i budowaniu silniejszych
wiezi w spotecznosciach.

W naszym projekcie story-sharing jest narzedziem, ktére promuje
wigczenie, wzmocnienie i aktywne uczestnictwo oséb, ktére na co dzien
nie majg szansy opowiadac swoich historii w szerszym kontekscie. To
podejscie otwiera przestrzen dla gtoséw, ktére nie zawsze sg styszane, a
dzielenie sie opowiesciami staje sie mostem miedzy réznymi Swiatami,
kulturami i doswiadczeniami.
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Prowadzenie z sercem

Opowiesci docierajg do naszych najgltebszych emocji, wyzwalajg
hormony i t3czg sie z naszymi podstawowymi wartosciami. Dlatego tak
wazne jest, aby podchodzi¢ do dzielenia sie nimi z odpowiedzialnoscia.
Zebralismy kilka wskazoéwek dla prowadzacych, ktére pomogg stworzyc i
kultywowac bezpieczng i przyjazng przestrzen, w ktérej kazdy bedzie
czut sie komfortowo dzielgc sie swoimi opowiesciami. Dowiedz sie, jak
sprawi¢, aby dzielenie sie historiami stato sie pozytywnym i petnym
szacunku doswiadczeniem.

Stworz przestrzen, w ktorej kazdy czuje sie szanowany, akceptowany i
swobodnie wyraza siebie, bez obaw przed oceng, dyskryminacjg czy
krzywda.

Bezpieczna przestrzen to fizyczne Ilub emocjonalne Srodowisko
sprzyjajgce otwartemu, wigczajacemu i petnemu szacunku dialogowi.
Podczas warsztatéw dzielenia sie historiami powinna ona by¢ tworzona
wspolnie przez prowadzgcych, uczestnikdw i organizatoréw. Jednak to
prowadzacy wyznaczajg kierunek, nadajg ton rozmowie i zapewniajg
warunki, w ktérych kazdy czuje sie wystuchany, doceniony i szanowany.
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Zasady tworzenia

bezpieczne| przestrzeni:

Poszanowanie granic: Zachec¢ uczestnikow do ustalania i szanowania
swoich granic. Nikt nie powinien czu¢ sie zmuszony do dzielenia sie
czymkolwiek lub robienia czegokolwiek, z czym nie czuje sie
komfortowo. Warto zacheca¢ uczestnikédw do dzielenia sie swoimi
opiniami i wyznaczania granic, aby mieli pewnos¢, ze nie spotka sie to z
zadnymi negatywnymi konsekwencjami.

Aktywne stuchanie: Praktykuj empatyczne, wolne od osgdéw stuchanie.
Skup sie na zrozumieniu, nie przerywaj i nie oferuj rozwigzan, chyba ze
zostaniesz o to poproszony. Stuchaj opowiadanych historii, zamiast
skupiac sie na wiasnej reakcji na to, co zostato powiedziane.

Swiadoma zgoda: Upewnij sie, ze uczestnicy wiedza, w jakim celu i na
jakich warunkach uczestniczag w danym ¢wiczeniu. Przypomnij im, ze
moga odmoéwi¢ udziatu, opowiada¢ swoje historie na wiasnych
warunkach, pomija¢ pytania lub fragmenty opowiesci, bez odczuwania
presji. “Zawsze mozesz sie wycofa¢; nie bedziesz oceniany ani osgdzany
za to, czym zdecydujesz sie podzieli¢ lub co zachowac dla siebie.”

Poufnos¢: Zachecaj do przestrzegania zasady poufnosci, w ktorej
historie dzielone w grupie pozostajg prywatne i nie s3 udostepniane
osobom spoza niej. Co zostato powiedziane w sali, zostaje w sali.

Nie osgdzanie innych: Stuchajgc, unikaj oceniania doswiadczen,
przekonan czy stylu opowiadania innych. Twdrz atmosfere wsparcia i
inkluzywnosci.

Empatia i wspotczucie: Podchodz do kazdej historii z zyczliwoscig i
zrozumieniem, biorgc pod uwage emocjonalne potrzeby i
doswiadczenia innych oséb.
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Dobrowolny poziom zaangazowania: Zache¢ uczestnikéw do wyboru
poziomu zaangazowania—moga dzieli¢ sie historiami, stucha¢ Iub
jedynie obserwowac.

Przerwij gdy to niezbedne: Zawsze szanujemy, gdy kto$ potrzebuje
przerwy, chce sie wycofa¢ lub zrobi¢ pauze, bez kwestionowania tej
decyzji. Uczestnicy mogg opusci¢ sale, majac pewnos$¢, ze ich
nieobecnos¢ nie zaktoci przebiegu procesu. Nikt nie musi czuc sie
niekomfortowo dla dobra innych.

Pozytywny jezyk: Uzywamy jezyka inkluzywnego i afirmujgcego, ktéry
wspiera i potwierdza tozsamo$¢ oraz doswiadczenia wszystkich
uczestnikow. Btedy mogg sie zdarzy¢ i beda sie zdarza¢. Daj innym
przestrzen do nauki i zmiany.

Bezpieczne S$rodowisko fizyczne: Stwoérz fizycznie  komfortowa
przestrzen, ktéra pozwoli kazdemu poczu¢ sie swobodnie i w petni
zaangazowanym.

Dodaj, co moze sprawi¢, ze ta przestrzen bedzie jeszcze bezpieczniejsza!
Zache¢ uczestnikow do dodawania i tworzenia nowych zasad, ktére
pomogg stworzy¢ bezpieczng i wspierajgcg przestrzen dla wszystkich.
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Odpowiedzialne

dzielenie sie historiami

Swiadoma zgoda: Zapraszajac innych do dzielenia sie swoimi historiami,
nalezy przekaza¢ im jasne informacje na temat tego, jak ich opowiesci
beda wykorzystywane, oraz uzyskac¢ ich zgode.. Osoby dzielgce sie
osobistymi doswiadczeniami powinny rozumie¢, jak ich historie bedg
przechowywane, udostepniane i przetwarzane. Wazne jest
poszanowanie ich prywatnosci, zapewnienie opcji anonimowosci lub
wycofania zgody oraz wyjasnienie, jak ich dane i historie bedg
traktowane. Najwazniejsze, aby zgoda byta udzielona swiadomie.

Prawa autorskie: Wiasno$¢ historii  to  podstawowe  prawo
opowiadajgcego. Kazdy ma prawo do swoich historii i powinien by¢
uznawany za ich tworce. Zawsze pytaj o zgode, zanim podzielisz sie
cudzg opowiescia, i przypisz jej autorstwo, jesli to mozliwe, szanujac
wybor anonimowosci.

Sprawczos¢ opowiadajgcego: Opowiadajagcy powinien mie¢ petng
swobode wyboru, jakg historie chcg opowiedzie¢, w jaki sposéb to zrobi
i jak bedzie reprezentowany. Wazne jest, aby stworzy¢ bezpieczng i
wspierajacg przestrzen, ktéra szanuje wybory opowiadajgcych i daje im
poczucie sprawczosci. Obejmuje to prawo do pominiecia pytan lub
przerwania dzielenia sie opowiescig w dowolnym momencie.

Komunikaty podprogowe: Wspieraj opowiadajgcych w tworzeniu
historii, ktdre sg jasne i przemyslane. Zachecaj ich do autentycznosci i
szczerosci, ale rowniez do zastanowienia sie nad celem opowiesci, jej
odbiorcami i wrazeniem, jakie moze wywota¢. Uczul ich na ryzyko
dwuznacznosci, niezamierzonych symboli czy stereotypéw. Poméz w
doborze stéw, ktére dobrze oddajg emocje, jakie chcag przekazaé¢, i
promuj etyczne opowiadanie bez ukrytych intencji.
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Wspotpraca
Z grupami wrazliwymi

Dostepnosc: Uczynienie wydarzen i warsztatéw dostepnymi jest czesto
tatwiejsze, niz wielu organizatoréw mysli. Jesli zaplanujesz aktywnos¢ z
wyprzedzeniem, bedziesz mie¢ czas na zidentyfikowanie i usuniecie
wszelkich barier, ktére mogg utrudnia¢ udziat. Wazne jest, by zawsze
dostarcza¢ jasne informacje o dostepnosci dla uczestnikdw. Na
przykitad, warto pomysle¢, czy wydarzenie jest przyjazne dzieciom lub
dostosowane do potrzeb o0s6b neurozréznicowanych. Zadbaj o
dostepnos¢ dla oséb na wodzkach, tatwy dostep do transportu
publicznego oraz rézne opcje komunikacyjne. Wyraznie podaj miejsce
wydarzenia oraz szczeg6towe wskazowki, jak tam dotrze¢, szczegbinie
jesli lokalizacja jest trudna do znalezienia.

Angazuj specjalistow: Kiedy organizujesz wydarzenie dla konkretnych
grup, warto poprosi¢ o pomoc specjalistow, lideréw spotecznosci,
ttumaczy lub innych profesjonalistéw, aby poprawi¢ dostepnosc¢. Szukaj
sposobow, ktére sprawig, ze rdézne osoby poczujg sie zaproszone i
zachecone do aktywnego uczestnictwa.

Wspieraj roznorodnosc¢: Uwzglednij rézne tradycje opowiadania historii.
Zachecaj uczestnikdw do dzielenia sie swoimi tradycjami i wartosciami
kulturowymi, dajac im przestrzen do wptywania na przebieg aktywnosci.
Pamietaj, ze opowiadanie historii moze przybiera¢ rézne formy -
tradycje ustne, poezje, piosenki, taniec, sztuke wizualng czy media
cyfrowe. Pozwdl uczestnikom wybra¢, w jakiej formie chcg dzieli¢ sie
swoimi historiami. Takie podejscie wspiera empatie i pogtebia
zrozumienie miedzykulturowe.

Celebruj réznorodnos¢ jezykowg: Zachecaj uczestnikow do uzywania
jezyka ojczystego podczas opowiadania historii - to pomaga zachowac
kulture, wspiera autentycznos¢ i wzmacnia tozsamos¢. Twoérz
przestrzen, w ktérej wszystkie jezyki sg mile widziane, oferujgc pomoc
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w ttumaczeniu, jesli bedzie taka potrzeba. Zachecaj do ciekawosci
wobec mniej znanych jezykéw i wspieraj wspotprace w praktycznych
zadaniach, ktére pomagaja pokonywac bariery jezykowe. Dla grupy
moze by¢ inspirujgce, aby pokonywac bariery jezykowe korzystajac z
jezykdw wspdlnych oraz aplikacji, takich jak Google Translate.
Wykorzystaj umiejetnosci uczestnikéw, by wspiera¢ inkluzywnosc i
utatwic¢ komunikacje.

Jasne wskazowki dla komfortu: Przed rozpoczeciem warsztatéw,
przedstaw plan zaje¢, szczegdty dotyczace przestrzeni (toalety, jedzenie,
przerwy) oraz opcje miejsc siedzgcych (np. twarza do sciany, drzwi lub
okna). Wyttumacz dostepne trasy i wyjscia. Jasne zasady pomoga
uczestnikom poczu¢ sie swobodnie i bezpiecznie. Nawet dla statych
uczestnikdw, ustalenie oczekiwan dotyczacych zachowan tworzy
przyjazng atmosfere dla wszystkich.

Namacalne doswiadczenia: Uzywanie rekwizytéw, podpowiedzi oraz
aktywnosci niezwigzanych bezposrednio z opowiadaniem historii
pomaga zmniejszy¢ presje i sprawia, ze cata sytuacja staje sie bardziej
relaksujgca. Prace reczne, rysowanie czy szkicowanie pomagajg sie
odprezy¢, a rekwizyty i podpowiedzi inspirujg do ciekawych, zabawnych
rozméw. Obrazy pomagajg wyrazi¢ emocje, wartosci i marzenia bez
uzywania stow. Czes¢ oséb czuje sie bardziej komfortowo dzielgc swoimi
historiami, gdy wykonujg inne zadania, dlatego dodanie praktycznych
aktywnosci moze poméc w budowaniu wiezi i zaufania.

Pomocne podsumowanie: Po dzieleniu sie historiami stwérz przestrzen
do refleksji, doceniajagc odwage tych, ktérzy podzielili sie swoimi
historiami. Zapytaj, jak sie czujg, i zaoferuj wsparcie, jesli bedzie
potrzebne. Zache¢ do nawigzywania wiezi, wskazujgc wspolne watki w
opowiesciach. Na zakoriczenie wyraz wdzieczno$¢ za udziat i daj
mozliwos¢ luznej rozmowy.

Zapytaj spotecznosc: Czesto wydaje nam sie, ze wiemy, co jest najlepsze
dla naszej grupy warsztatowej, ale zbieranie opinii od spotecznosci,
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do ktorej kierujemy nasze dziatania, moze przynies¢ cenne wskazowki.
Angazowanie ich w proces organizacyjny nie tylko pozwala lepiej
zaspokoi¢ ich potrzeby, ale takze sprawia, ze czujg sie zaproszeni i
zaangazowani, co buduje poczucie przynaleznosci,
wspotodpowiedzialnosci i wiezi z planowang inicjatywa.

Nie przestawaj sie uczyc: Dotgcz do warsztatdow dla edukatorow i
lideréw spotecznosci, aby rozwija¢ swoje umiejetnosci i zbudowacd
pewnos¢ siebie w prowadzeniu zaje¢ z dzielenia sie historiami. Naucz
sie technik wsparcia i podejs¢ wrazliwych na traume, ktére pomagajg w
etycznym i wspotczujgcym opowiadaniu historii oraz wzmacniajg gtosy
0s6b marginalizowanych.
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Aktywnosci i cwiczenia

Wybralismy siedem ¢wiczen opartych na dzieleniu sie historiami, ktére
mozesz wyprébowac podczas pracy z grupg. Pomagajg one uczestnikom
odkry¢, ze kazdy z nas nosi w sobie niewyczerpane zasoby znaczacych i
angazujacych opowiesci.

Zgodnie z wytycznymi z poprzednich rozdziatéw, mozesz wprowadzi¢
uczestnikbw w zasady Swiadomej zgody oraz wspiera¢ ich w
praktykowaniu wyznaczania granic — w atmosferze bezpieczenstwa i
wzajemnego szacunku.

Dzielac  sie  historiami,  uczestnicy  korzystaja z  technik
autobiograficznych, ktére sktaniajg do refleksji nad osobistymi
doswiadczeniami, a jednocze$nie inspirujg do tworzenia nowych
narracji stuzacych przekazywaniu istotnych przestan.

Cwiczenia te pomagajg spojrze¢ z dystansu na wiasne doéwiadczenia,
rozwijajg wdziecznos¢, pozytywne nastawienie i wewnetrzng madrosc.
Zachecamy do eksplorowania tych praktyk razem z grupa!

Wiecej ¢wiczen i materiatéw multimedialnych znajdziesz na stronie
www.storysharing.eu — dostepnych w siedmiu jezykach: islandzkim,
polskim, angielskim, hiszpanskim, ukrainskim, perskim i arabskim — z
myslg o edukatorach pracujgcych w wielojezycznym Srodowisku.
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Studnia opowiesci e ey

#inspiracja
Opowiadamy krotkie historie na #rozgrzewka
losowe tematy, odkrywajac #wspomnienia
nieskoriczone zasoby ciekawych #integracja
opowiesci.

Poziom trudnosci: *

Przygotowanie: Uczestnicy siadajg w matych grupach, po 4-5 oséb w
kregu. Kazda grupa wybiera lidera odpowiedzialnego za mierzenie
czasu.

Instrukcje:

1.Pierwsza osoba losowo wybiera temat (np. ,rower”) i opowiada jako
pierwsza.

2.Kazdy po kolei dzieli sie krétka, autentyczng historig ze swojego
zycia, ktora faczy sie z wybranym tematem. Historia powinna sktada¢
sie z trzech czesci: Poczatek - wprowadzenie, Srodek - kluczowy
moment lub doswiadczenie, Zakonczenie - rozwigzanie lub wniosek.
Kazda osoba ma 1 minute na opowiedzenie swojej historii.

3.Kazda kolejna osoba opowiada historie na wybrany na poczatku
temat, do momentu, az komu$ zabraknie opowiesci. Jesli kto$ nie
ma pomystu, moze poming¢ swojg kolejke. Gdy kilka oséb z rzedu
zdecyduje sie poming¢ kolejke, grupa wspoélnie ustala zmiane
tematu.

4.Po kilku rundach lub gdy wiekszos¢ uczestnikéw sie zgodzi, grupa
zmienia temat (np. ,deszcz", ,pies”, ,rodzina"). Powtarzajcie proces,
az uptynie wyznaczony czas.

Podsumowanie: Spytaj uczestnikéw o wrazenia:
e Jak przebiegto ¢wiczenie?
e Czy cos ich zaskoczyto?
e Jak zmienito sie ich postrzeganie snucia opowiesci o osobistych
doswiadczeniach?
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Kreatywna

wizytédwka osobista #rozgrzewka
#ekspresja tworcza

#integracja
#wizualne
#praca indywidualna

Przedstaw sie za pomocg unikalnej
wizytéwki, wykorzystujgc dostepne
materialy plastyczne

Czas trwania: 45 minut dla grupy 15-osobowej - wprowadzenie: 5
minut, przygotowanie wizytéwek: 10 minut, prezentacja wizytéwek (1
minuta na osobe): 15 minut, podsumowanie: 15 minut.

Poziom trudnosci: *

Przygotowanie:

Kolorowe, sztywne kartoniki (jako baza do stworzenia wizytowki),
kreatywne akcesoria do ozdobienia wizytéwki: kredki, naklejki, pidrka,
klej, cekiny, brokat lub inne, nietypowe dekoracje.

Stoper.

Miejsce na stotach i przestrzen do swobodnego tworzenia wizytéwek.

Wprowadzenie (5 minut):

Poinformuj uczestnikébw o celu <¢wiczenia i dostepnym czasie.
Zaprezentuj akcesoria do zrobienia wizytdwek oraz zasady ich
wykonania.

Przebieg ¢wiczenia:
1.Kazdy uczestnik wykonuje swojg nieszablonowg wizytowke z
powierzonych materiatéw. Wizytéwka ma zawiera¢ imie oraz
symbol/znak/rysunek, ktory najlepiej opisuje dang osobe (10 minut)
2.Wizytéwka ma by¢ tez kreatywnie ozdobiona akcesoriami.
3.Po wykonaniu wizytéwek, kazda osoba prezentuje swojg wizytodwke
(1 minuta na osobe).
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Dodatkowe informacje:

e Zachecaj uczestnikow do kreatywnosci i motywuj do uruchomienia
wyobrazni oraz “wewnetrznego dziecka”, aby ¢wiczenie byto radosng
zabawa.

e Zachecaj uczestnikbw do wuzywania wybranych imion lub
pseudoniméw, jesli wolg, poniewaz moze to otworzy¢ nowe historie
i wspierac osoby w sytuacji ryzyka.

e Analizujgc wizytowki wezZcie pod uwage ich ksztatt oraz uzyte
akcesoria. Kazda prezentowang wizytéwke warto nagrodzi¢ brawami
i stowami uznania.

e Wizytowki zachowajcie do kohca warsztatow.

Podsumowanie (15 minut): Spytaj uczestnikéw o ich wrazenia:
e Co byto dla nich wyzwaniem?
e Czym sie kierowali przy wyborze akcesoriow?
e Czy mieli jakie$ blokady aby uruchomic swoje “wewnetrzne dziecko™?
e Co sprawito im najwiekszg rados¢ w tym ¢wiczeniu?
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#odpowiedzialne opowiadanie
#bezpieczna przestrzen
#praca w parach

Swiadoma zgoda

Zapoznanie uczestnikéw z zasadami
wyrazania $wiadomej zgody.
Cwiczenie stawiania granic w #komunikacja
bezpiecznej, fikcyjnej sytuaciji.

Poziom trudnosci: ****

Czas trwania: 55 minut dla grupy 10-osobowej: wprowadzenie: 15
minut, praca w parach: 15 minut, dzielenie sie wynikami: 2 minuty na
pare, podsumowanie: 15 minut.

Przygotowanie:
1.Zapros uczestnikéw do pracy w parach. W kazdej parze jedna osoba
petni role opowiadajacego, a druga pytajacego.
2.Wydrukuj liste kontrolng swiadomej zgody - jedna kopia na pare.
3.Zapoznaj sie z naszym przewodnikiem  Odpowiedzialne
opowiadanie.

Wprowadzenie (15 minut):

1.Rozpocznij od wyjasnienia pojecia Swiadomej zgody i jej znaczenia w
kontekscie dzielenia sie historiami w sytuacjach profesjonalnych lub
formalnych, gdzie kluczowe sg wzgledy etyczne, prywatnos¢ oraz
szacunek dla osobistych doswiadczern opowiadajgcego.

2.W tym ¢wiczeniu, pytajacy ma za zadanie wymysli¢ sytuacje, w
ktérej, jako specjalista, chce sie dowiedzie¢ wiecej o wrazliwym
temacie. Wciela sie w role dziennikarza, antropologa, artysty lub
pisarza. Moze to by¢ temat zwigzany z osobistymi doswiadczeniami,
trauma, lub kontrowersyjnymi kwestiami.

3.0powiadajacy przygotowuje krétkg fikcyjng historie, zawierajaca
elementy wrazliwe. Kluczowe jest, by opowiadajgcy miat petng
kontrole nad historig i byt w stanie jg opowiedzie¢c w sposob
Swiadomy i komfortowy.
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Przebieg:

1.Pytajacy i opowiadajgcy wspdlnie odgrywajg fikcyjng sytuacje
pozyskania Swiadomej zgody na wywiad (15 minut).

2.Pytajacy przedstawia kluczowe informacje dotyczace tego, jak
historia bedzie zbierana, przechowywana i wykorzystywana.

3.0powiadajacy zadaje pytania dotyczace wywiadu, przedstawia swoje
watpliwosci i obawy, oraz stawia warunki na jakich bedzie gotowy go
udzielic.

4.0powiadajacy i pytajacy wspdlnie ustalajg warunki zgody na
opowies¢, biorgc pod uwage wszelkie watpliwosci i zastrzezenia.

5.Pytajagcy ma za zadanie upewnic sie, ze opowiadajgcy rozumie
wszystkie zasady i jest w petni Swiadomy swojej decyzji.Pary moga
positkowac sie listg kontrolng swiadomej zgody.

6.Gdy obie strony czujg sie komfortowo i majg petne zrozumienie
zasad, mogg rozpocza¢ wywiad.

7.Po zakonczeniu ¢wiczenia kazda para przedstawia krétko przebieg
ary.

Podsumowanie: Popro$ uczestnikéw aby podzielili sie swoimi
wrazeniami:

e W jakie role sie wcielili?

e Co naruszato ich granice?

e W jakich momentach czuli sie komfortowo?
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Lista kontrolna do ¢wiczenia Swiadoma zgoda:

Informacje o projekcie:

Nazwa projektu

Osoba odpowiedzialna i osoba do kontaktu
Organizacja lub instytucja odpowiedzialna za projekt
Finansowanie

Czas trwania projektu i jego etapy

Cel projektu

Informacje o wywiadzie:

Cel

Zakres i temat

Czas

Osoba odpowiedzialna

Osoba do kontaktu

Sposob zbierania historii (wywiad ustny, pisemnie, nagranie)

Jak historia bedzie rejestrowana (notatki, nagranie dzwiekowe, video)
Jak historia bedzie przechowywana i kto bedzie miat do niej dostep
Do kiedy historia bedzie przechowywana

Czy historia bedzie publikowana lub udostepniana

Jak opowiadajacy bedzie miat wglad w kolejne etapy przetwarzania jego
historii

Potencjalne ryzyko i konsekwencje opowiedzenia historii

Prawa opowiadajgcego:

Prywatno$¢ (kontrolowanie danych osobowych)
Anonimowos¢

Poufnos¢ (zachowanie informacji w tajemnicy)
Odstgpienie od wywiadu i projektu

Odmowa odpowiedzi na pytania

Wglad w przetwarzanie historii

Korekta, autoryzacja i aktualizacja

Prawa autorskie

Zastrzezenie informacji

Zmiana wrazliwych szczegotéw

Ograniczenie wykorzystania (badania, publikacja)
Wynagrodzenie dla opowiadajgcego

Mozliwe wsparcie

Autonomia opowiadajacego 20
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Tobie #wizualizacja

#wizualne
‘#praca indywidualna

Filmowy plakat o...

Cwiczenie autobiograficzne
umozliwiajace refleksje nad zyciem
poprzez stworzenie plakatu #mate grupy
filmowego.

Czas trwania: 80 minut-wprowadzenie: 10 minut, przygotowanie
plakatu: 30 minut, przedstawienie plakatéw: 20 minut, podsumowanie:
20 minut

Poziom trudnosci: ****

Przygotowanie: Kartki formatu A3, jedna na uczestnika. Pisaki, kredki,
klej, tasmy klejgce, nozyczki, naklejki, tasmy ozdobne, wycinanki, ozdoby
typu DIY (Do It Yourself) i inne wybrane akcesoria. Kolorowe strony z
czasopism do wycinania zdje¢ oraz napiséw. Stoty oraz przestrzen do
tworzenia plakatéw. Miejsce do wieszania plakatow.

Wprowadzenie (10 minut):

1.Przedstaw uczestnikom cel ¢wiczenia.

2.Poinformuj, ze plakat moze obrazowa¢ kluczowe momenty z zycia
lub to, co uczestnik chce swiatu powiedzie¢ o sobie poprzez plakat -
czyli graficzng opowies¢ o sobie lub jakim$ wybranym aspekcie
osobowosci. Popros uczestnikéw, aby wyobrazili sobie, ze ten plakat
bedzie jednoczesnie zapowiedzig filmu z ich udziatem, w ktérym
moga zagrac gtéwng lub drugoplanowg role.

3.Plakat moze mie¢ forme rysunku, obrazu, grafiki, komiksu,
opowiesci w formie sketchnotingu, kolazu lub inng forme wybrang
przez uczestnikéw.

4.Poinformuj, ze oprécz przyciggajacej wzrok grafiki, plakat ma
zawierac takie elementy jak: tytut filmu, data i godzina premiery,
nazwa kina, cena biletu, rezyser, kto wystepuje w rolach gtéwnych
oraz gatunek filmu (do wyboru: film przygodowy, science fiction,
komedia, melodramat, western, musical, film fantasy, etc.)
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Przebieg ¢wiczenia:
1.Uczestnicy tworzg plakaty wedtug wytycznych przekazanych podczas
wprowadzenia do ¢wiczenia (30 minut).
2.Twojg rolg jest kontrolowanie czasu na wykonanie plakatéw oraz
inspirowanie uczestnikdw do kreatywnosci podczas tworzenia
plakatow.
3.Po zakonczeniu pracy, kazdy uczestnik wiesza swdj plakat w
wyznaczonym miejscu tak, aby stworzy¢ wrazenie foyer w kinie a
nastepnie kazdy opisuje swoj plakat (20 minutes). Mozesz skorzystac
z proponowanych pytan:
e Skad pomyst na takie ujecie swojego zycia na plakacie?
e Na co szczegblnie widzowie powinni zwrdci¢ uwage podczas
ogladania plakatu?
e Skad pomyst na taka obsade rél w filmie?
¢ Dlaczego wybratas/wybrates taki gatunek filmu?
4. Kazdy plakat i jego prezentacje warto nagrodzi¢ brawami i stowami
uznania.

Dodatkowe informacje:
1.Przedstaw to (¢wiczenie jako Swietng zabawe oraz inspiracje dla
uczestnikéw do faktycznego nagrania indywidualnych filméw z sobg
w roli gtéwnej.
2.Jesli to C¢wiczenie jest zbyt trudne do wykonania samodzielnie,
zachec uczestnikow do pracy w parach lub matych grupach.

Podsumowanie (20 minut): Zapro$ uczestnikéw do wspdlnej rozmowy o
ich wrazeniach. Spytaj:

e Jak sie czujg z sobg w roli gtéwnej lub drugoplanowej?

e Co byto najwiekszym zaskoczeniem w tym ¢wiczeniu?

¢ Jakie emocje im towarzyszyty?

e Co zrobig ze swoim plakatem po powrocie do domu?
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List od Twojego

|O|’ZYSZ+GQO e #wizualizacja
Cwiczenie pomaga nabrac #In.Splr-aCJa
dystansu, rozwija  wdziecznos, #pisanie .
pozytywne myslenie i kontakt z #autorefleksja

wewnetrzng madroscia.

Czas trwania: 80 minut - wprowadzenie: 10 minut, pisanie: 30 minut,
podsumowanie: 40 minut.

Poziom trudnosci: ****
Przygotowanie: Dtugopis, kartki, koperty.

Wprowadzenie: Poinformuj uczestnikéw, ze bedziecie pisali listy.
Adresowane beda one do niezwyktego przyjaciela, wspaniatej osoby,
madrej, dobrej, uczciwej, szczodrej, odwaznej i pracowitej. Ta osoba od
dawna czeka na Wasz list. Ta osoba to Wy. Bedziecie pisali do samych
siebie.

Przebieg ¢wiczenia:

1.Zapros uczestnikéw, aby skomponowali list od ich przysztego “ja”,
przysztej wersji ich samych. Moga to by¢ oni sami za rok, za calg
dekade, a moze ich wszechwiedzaca dusza.

2.Popros, aby pisali z pozycji wiedzy, spokojnej pewnosci siebie, pisali
z mitoscig, zrozumieniem, wsparciem, i pogodg ducha.

3.Niech w listach nawigzg do aktualnych wydarzen, uczué, i mysli z
perspektywy odlegtej o kilka lat. Niech zaoferujg pozytywne
odpowiedzi na dreczace ich dzisiaj pytania, czy watpliwosci.

4.Popro$ ich, aby opowiedzieli w listach o czekajacych na nich
pozytywnych doswiadczeniach, niech ich przyszte ja zapewni ich o
dobrostanie i dobrobycie, ktéry na nich czeka. Niech odniosg sie do
obfitosci i dobrych chwil, ktére witasnie w tym momencie ich
spotykajg w zyciu. Niech wyrazg dume i zadowolenie z ich
aktualnych wysitkdw, pozytywnych doswiadczen i postanowien.
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5, Przypomnij uczestnikom format odpowiedni dla listu:
e Poczatek: Drogi../Droga...; Kochany/Kochana...
* Koniec: Z mitosciq / Z pozdrowieniami / Kocham / Sciskam

6. Zaoferuj zdania pomocne przy pisaniu listow:
e Toja, Twoje przyszte ja, pisze do Ciebie, poniewasz...
* Pisze do Ciebie z przysztosci, bo widze, Ze sie martwisz niepotrzebnie...
e Jeszcze o tym nie wiesz, ale...
e Zaskoczy Cie to, Ze...
e Jestem z Ciebie taki dumny/taka dumna...
e Od dawna chciatem/chciatam Ci napisac, ze...

7. Zaoferuj uczestnikom 30 minut na pisanie. Tuz przed uptywem czasu
popros ich, aby zakonczyli list, wyrazajgc w nim mitos¢ i pokrzepienie.

Podsumowanie (40 minut):

1.Zapros uczestnikow do wspdlnej rozmowy o ich wrazeniach. Zachec
osoby chetne do podzielenia sie swoim listem do odczytania go na
glos. Zarezerwuj dodatkowy czas, jesli kazdy uczestnik chce podzieli¢
sie i odczyta¢ swoj list. Moze to zajgc troche dtuzej, zwiaszcza ze
wzgledu na emocje, ktére moga sie pojawi¢ w trakcie.

2. Tym, ktérzy zdecydujg sie zachowad prywatnos$¢, zadaj pytania o
przebieg ¢wiczenia:

¢ Jak Wam sie pisato?

e Co Was zaskoczyto?

¢ Jakie emocje Wam towarzyszyty?

3.Zapro$ wszystkich do skorzystania z kopert i zaadresowania listéw
do samych siebie, aby nada¢ im wyjgtkowy i osobisty charakter.
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#metafora
#autorefleksja
#wdziecznosc

Dziurawe wiadro

Terapeutyczna bajka zacheca
dzielenia sie historiami zwigzanymi
z wsparciem, poczuciem mate grupy
przynaleznosci i dobrostanem.

Czas trwania: 100 minut-5 minut na dwukrotne odczytanie, 20 minut na
wstepng rozmowe, 60 minut na dyskusje w grupach, 15 minut na
podsumowanie.

Poziom trudnosci; ¥***
Liczba uczestnikow: max. 16 (grupy max. 4 osobowe)
Przygotowanie: Skorzystaj z bajki “Dziurawe wiadro”.

Przebieg ¢wiczenia:
1.Poinformuj uczestnikdw, ze przeczytasz im opowie$¢ terapeutyczng
“Dziurawe wiadro”.
2.Zapytaj o czym byta dla nich ta opowies¢, jakie emocje obudzita,
jakie zachowania, postawy, potrzeby pojawiaty sie w opowiesci. Jak,
ich zdaniem, czuje sie osoba wykluczona?
3.Zapytaj uczestnikow, czy widzg siebie w tej opowiesci poprzez
metafore wiadra i ogrodnika. Czy w swoim zyciu czesciej czujg sie jak
wiadro (dziurawe/nowe) czy jak ogrodnik?
4.Nastepnie podziel uczestnikow na 3-4 osobowe grupy. Popros$, aby
po wystuchaniu opowiesci w kameralnym, bezpiecznym gronie
podzielili sie swoimi przemysleniami i doswiadczeniami.
e Kiedy ja bytam/tem jak dziurawe wiadro-kto byt wtedy moim
ogrodnikiem?
¢ Kiedy ja bytem dla kogos ogrodnikiem—jaka to byta historia?
5. Przypomnij uczestnikom, ze dzielenie sie swojg opowiescig w grupie
lub na forum jest catkowicie dobrowolne.
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Dodatkowa informacja:

* Moze sie zdarzy¢, ze uczestnicy zanurzg sie gteboko w ¢wiczenie i
podzielg bardzo osobistymi historiami. Wazne jest, aby zadbac o ich
dobrostan i zapewni¢ im poczucie bezpieczerstwa - w razie
potrzeby warto zaoferowac wsparcie emocjonalne.

Podsumowanie:

e W kolejnym kroku zapytaj uczestnikéw, jak pracowato im sie w
grupach i czego dowiedzieli sie o sobie nawzajem. Co wyniosg z tego
¢wiczenia dla siebie? Czy ktos chciatby podzieli¢ sie swojg
opowiescig?

e Podkresl, ze metafora pomaga w bezpiecznym snuciu opowiesci i
dzieleniu sie osobistymi historiami. Zwré¢ uwage na znaczenie
nadawania sensu doswiadczeniom, role wsparcia otoczenia oraz
wiare w siebie jako wewnetrzng site budujgcg dobrostan i poczucie
wiasnej wartosci.
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Dziurawe wiadro

Byt sobie raz cudowny ogréd. Ogrodnik czut sie z niego niezwykle
dumny i bardzo sie o niego troszczyt. Codziennie wedrowat do
niewielkiej szopy na odlegtym krancu ogrodu, brat z niej dwa wiadra i
napetniat je potyskujacg wodg z pobliskiego strumienia. Potem nosit
wode waska Sciezkg, aby podlac grzadki w ogrodzie.

Do podlewania kwiatow uzywat dwdch wiader, ktore przechowywat w
szopie. Jedno byto nowe i blyszczace, niedawno kupione w ogrodniczym
sklepie. A drugie stuzyto w ogrodzie juz od bardzo dawna, byto stare i
troche przeciekato. Ogrodnik napetniat co rano oba wiadra i zanosit na
kwiatowe grzadki. Nowe wiaro pysznito sie. Mozna byto mu zaufa¢, ze
doniesie catg swojg zawartos¢ do samych grzadek i nie uroni nawet
kropli.

Sfatygowane stare wiadro, poréwnujac sie z nim, bardzo sie wstydzito.
Wiedziato, ze jest dziurawe, i co rano martwito sie, widzac, ze zanim
ogrodnik dojdzie do rabatek, wiekszos¢ wody wycieka obok Sciezki i
marnuje sie.

Czasami oba wiadra rozmawialy ze sobg, gdy ogrodnik nidst je do
kwiatowych grzadek.

- Widzisz, jakie jestem skuteczne- chetpito sie nowe wiadro.

- Jak to dobrze, ze ogrodnik ma mnie, bo dzieki mnie moze by¢ pewien,
ze kwiaty bedg codziennie podlane. Nie wiem, dlaczego nadal zaprzata
sobie tobg glowe. Jestes zupetnie bezwartosciowy.

A stare zniszczone wiadro odpowiadato jedynie:
- Wiem, ze nie ma ze mnie pozytku, ale bardzo sie staram. Wstydze sie
siebie, ze tak Zle pracuje.

Pewnego dnia ogrodnik ustyszat te rozmowe. Kiedy dotart do grzadek,
podlat je jak zawsze, wykorzystujgc catg wode z nowego wiadra i
potowe, jaka zostata w starym ciekngcym kubetku. Potem podnidst oba
wiadra, teraz puste, i powiedziat do nich:
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- Dziekuje wam obu. Spisaliscie sie jak co dzieh wspaniale. Teraz zaniose
was powrotem do szopy, ale gdy bedziemy szli, chce, zebyscie uwaznie
przyjrzeli sie Sciezce.

Oba wiadra zrobity tak, jak sobie zyczyt ogrodnik.

Zauwazyty, ze wzdtuz Sciezki po jednej stronie widac¢ byto wytaniajace sie
miode, Swieze zielone pedy, ktére po kilku tygodniach zmieniajg sie w
piekne polne kwiaty rosngce rzedem przy Sciezce do  ogrodu.
Gospodarz zwrdcit sie do dziurawego wiadra:

- Czy zauwazytes, ze kwiaty rosty tylko po twojej stronie drogi a druga
strona byta zupetnie pusta? Wiedziatem o twojej skazie i skorzystatem z
niej. Siatem nasiona kwiatéw po twojej stronie $ciezki i kazdego dnia,
gdy idziemy znad strumienia, podlewasz je. Przez dwa lata mogtem
zbierac piekne kwiaty, zeby przyozdobi¢ mdj dom. Bez ciebie w moim
domu nie bytoby tak pieknie!
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#ekspresja tworcza

Cenny przedmiot

Rozwdj kreatywnosci i refleksji

poprzez dzielenie sie zaréwno #mate grupy
fikcyjnymi, jak i prawdziwymi #rekwizyty
historiami o waznych przedmiotach #wspomnienia

Czas trwania: 50 minut dla grupy 5 uczestnikbw—10 minut na
wprowadzenie, 20 minut na zmyslone historie (4 minuty na uczestnika),
20 minut na prawdziwe historie (4 minuty na uczestnika), 10 minut na
podsumowanie

Poziom trudnosci: **

Przygotowanie:

1.Przed warsztatem popro$ uczestnikédw, aby przyniesli cenny
przedmiot, zachowujac go w tajemnicy.

2.Poinformuj ich, ze inni beda dotykac i trzymac ich przedmiot, aby
mogli dokona¢ przemyslanego wyboru.

3.Jedli uczestnicy nie przyniosg przedmiotu, zapewnij wybor
rekwizytow. Moga wybra¢ taki, ktéry przywotuje wazne
wspomnienia.

Przebieg ¢wiczenia:

1.Kazdy uczestnik ktadzie swoj specjalny przedmiot na srodku pokoju,
zachowujgc anonimowos¢ wiasciciela. W wiekszych grupach wybierz
maksymalnie pieciu ochotnikéw, by unikng¢ zmeczenia.

2.Uczestnicy po kolei wybierajg przedmiot (najlepiej nie swdj) i
wymyslajg historie, dlaczego ten przedmiot jest cenny (4 minuty na
osobe).

3.Popros pozostatych uczestnikéw, aby obchodzili sie z przedmiotami
ostroznie i z szacunkiem.

4.Po zakonczeniu zmyslonych historii pierwotni wtasciciele odzyskujag
swoje przedmioty i dzielg sie swoimi prawdziwymi historiami (4
minuty na osobe).
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Podsumowanie:

Popros$ uczestnikdw o podzielenie sie swoimi spostrzezeniami. Mozesz

zadacd nastepujace pytania:

¢ Jak sie czute$, tworzac historie o cudzym przedmiocie?

e Czy zauwazyte$ jakies zaskakujgce podobieristwa miedzy
prawdziwymi a wymys$lonymi historiami?

e W jaki sposéb wystuchanie prawdziwych historii wptyneto na twoj
poglad na przedmioty?

e Co to (cwiczenie ujawnito na temat znaczenia, jakie nadajemy
przedmiotom?
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Podziekowania

Ten narzedziownik jest owocem wspdlnego wysitku, wnikliwosci i
hojnosci wielu osdb oraz grup, ktdre obdarzyty nas zaufaniem i wsparty
rozwoéj metody dzielenia sie historiami.

Pragniemy wyrazi¢ naszg ogromna wdziecznos¢  wszystkim
wspottworcom, ktérych kreatywnosC¢ i zaangazowanie uksztattowaty
tre$¢ tej publikacji. Szczegdlne podziekowania kierujemy do grup i
uczestnikéw, ktérzy wspotpracowali z nami na réznych etapach projektu
— Wasze historie, opinie i doswiadczenia byty kluczowe, by nadac tej
pracy sens i autentycznosc.

JesteSmy réwniez niezmiernie wdzieczni ekspertom i edukatorom, z
ktérymi przeprowadzilismy wywiady — Wasza wiedza i refleksje
wzbogacity narzedziownik o cenne perspektywy.

Ta publikacja jest wspdlnym osiggnieciem, za ktére dziekujemy

wszystkim, ktérzy towarzyszyli nam w tym procesie.

—ALO [sland i Fundacja Via Salutis
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