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.Zy¢ petnig dorostego zycia”.

Wsparcie procesu osiggania autonomii zyciowej
przez doroste osoby z niepetnosprawnoscia ruchowg przy wykorzystaniu
programu psychoedukacyjnego opartego na metodzie dramy

Wprowadzenie

Dorostos¢ jest najdtuzsza faza zycia czlowieka. Dla wielu 0s6b z niepetnospraw-
noscig okres wejscia w dorostos¢ i zakonczenia edukacji wiaze si¢ z zamknigciem
w domu, izolacja od spoleczenstwa i brakiem planéw na dalsza czes¢ zycia. Brak
odpowiedniego wsparcia, a takze brak wiary we wlasne mozliwosci potrafi ska-
za¢ osoby z niepelnosprawnoscig na pozbawione aktywnosci, smutne i niecieka-
we zycie. Czy jednak musi tak by¢? Co mozna zrobic¢, aby osoby z niepetnospraw-
noscia mogly zy¢ pelnia swojego dorostego zycia?

Dorostos¢

Przyjmuje sie, ze dorosto$¢ jest fazg zycia zdeterminowang przez wczesniej-
sze fazy rozwojowe (Trempata 2000). Gtéwnymi czynnikami determinujacymi
okres dorostosci sg biologiczne predyspozycje oraz oddzialywania srodowiska
(Kowalik 2003).

Wtodzimierz Szewczuk podkresla, ze cztowiek dorosly jest sam za siebie od-
powiedzialny, decyduje o wlasnym planie zyciowym, bierze na siebie trud jego
realizacji, takze wobec spoleczenstwa jest odpowiedzialny za swoja dziatalno$¢
(Szewczuk 1990). Autonomia dorostego cztowieka przejawia si¢ w niezaleznosci
od kogo$ lub czegos i w zdolnosci do kierowania samym sobg, jest autonomia
jednostki wobec calego swiata zewnetrznego (Lapinski 1988).

Dorostos¢ charakteryzuje si¢ przygotowaniem do $wiadomego uczestnicze-
nia w zyciu spolecznym, ksztaltowania wlasnej drogi zyciowej, efektywnego za-
spokajania potrzeb oraz podejmowania zadan spolecznych. Wiaze si¢ z osiagnie-
ciem celu wlasnego rozwoju, stabilizacja zyciowa oraz wzbogacaniem otoczenia
o wytwory wlasnej dzialalnosci (Kowalik 2003).

Dojrzato$¢ mozna rozumie¢ réwniez jako stan przystosowania, akceptacji
siebie mimo niepelnosprawnosci, jako umiejetno$¢ kontrolowania samego siebie
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oraz kontrolowania réznorodnych wplywow na podejmowane przez siebie decy-
zje, a takze panowanie nad swoimi emocjami. Cztowiek dorosly akceptuje wtasne
ograniczenia, jest niezalezny wewnetrznie, umie tagodzi¢ skutki odczuwania sa-
motnosci, ksztaltowac korzystne dla siebie stosunki miedzyosobowe, traktowac
konflikty jako zadanie do wykonania i rozwigzania. Mozliwe jest przy tym osia-
gniecie dojrzalosci w pewnej dziedzinie oraz pozostanie niedojrzalym w innych
(Kowalik 2003).
Krystyna Rzedzicka (2003) wyro6znia cztery kategorie opisu dorostosci:
dorostos¢ jako dojrzatose,
dorostos¢ jako dojrzewanie,

— doroslos¢ jako status spoteczny,

— dorostos¢ jako status metrykalny.

Osoby z niepelnosprawnoscia budujg obraz samego siebie oraz wlasnej do-
rostosci, odnoszac si¢ do norm spotecznych, regulujacych oczekiwania spotfecz-
ne wzgledem oséb z niepelnosprawnoscig i wyznaczajacych akceptowane wobec
nich ustosunkowania. Wiedza o sobie samym dla 0s6b z niepelnosprawnoscia jest
wlasng tozsamoscig i wewnetrzng prawda, ktéra czesto jednak wymusza na nich
dziatania pozostajace w zgodzie z normami spotecznymi, nie za$ z ich wlasnymi
potrzebami i pragnieniami. Osoby z niepelnosprawnoscia socjalizowane s3 do
przyjmowania roli os6b niesamodzielnych, nieszczesliwych, a takze skazanych na
prowadzenie nieciekawego Zycia. Che¢ realizowania wlasnej potrzeby autonomii
i poszukiwania w swoim zyciu szczgscia wymaga od 0sdb z niepetnosprawnoscia
podejmowania zwigkszonego wysitku w celu budowania swojej tozsamosci, co
nierzadko odbywa si¢ w opozycji do wpojonych osobom niepelnosprawnym spo-
tecznych norm (Bidzinski 2012).

Zdaniem Rzedzickiej (2003) wyrdzni¢ mozna nastepujace rodzaje relacji nie-
pelnosprawnosci z dorostoscia:

— niepelnosprawno$¢ przeciwstawna dorostosci,

— niepelnosprawno$¢ jako bariera dla dorostosci,

— niepetnosprawnos¢ jako czynnik stymulujacy dorostose,
— niepetnosprawnos¢ i dorosto$¢ niezalezne od siebie.

Bariery dorostosci 0séb niepetnosprawnych

Janusz Kirenko (2007) na podstawie przeprowadzonych przez siebie badan
wskazuje, iz najwiekszym problemem dla 0s6b z niepelnosprawnoscia (zwlaszcza
za$ z niepelnosprawnosciag wrodzong) jest nie tyle brak lub utrata sprawnosci, ile
brak akceptacji przez spoteczenstwo, w ktorego zycie bardzo chcieliby si¢ wlaczac.

Hanna Zuraw (2008) zwraca uwage, iz w nastepstwie niewtaéciwych postaw
spoleczenstwa cze$¢ osob z niepelnosprawnoscig czuje sie uprzedmiotowio-
na, bezradna, rozczarowana zyciem i wykluczona ze spoteczenstwa. Wiadystaw
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Dykcik (2003) zwraca uwage, iz utrwalone stereotypy i wyobrazenia sg dla oséb
niepelnosprawnych przyczyna poczucia ponizenia, uzaleznienia, ograniczenia
samorealizacji, a takze cierpienia wywolanego obrazem siebie jako osoby gorszej
od innych. W konsekwencji postawy zyciowe 0séb niepelnosprawnych moga
charakteryzowa¢ si¢ biernoscig, bezradnoscig, roszczeniowoscia, agresja, mi-
nimalizowaniem wtlasnej aktywnosci. Osoby niepelnosprawne czuja si¢ wobec
takich stereotypéw bezsilne oraz samotne, trudno im dostrzec sens wiasnego
zycia, co dodatkowo utrudnia nawigzywanie prawidtowych stosunkéw interper-
sonalnych. Szczegélnie krzywdzace sa tu stereotypy zbudowane na przekonaniu
o niewielkich mozliwoéciach oséb niepelnosprawnych, niemoznosci osiagania
samodzielnosci, niestabilnosci ich samooceny, a takze braku umiejetnosci kiero-
wania wlasnym postgpowaniem.

Brak odpowiednich kompetencji spolecznych ogranicza proces dorastania
i dojrzewania osob niepelnosprawnych. Konieczne zatem staje si¢ wyposazanie
0s6b niepelnosprawnych w umiejetnosci pozwalajace na podejmowanie rézno-
rodnych zyciowych zadan, adekwatne reagowanie w réznych sytuacjach spotecz-
nych oraz odpowiadanie na wigzace si¢ z nimi wyzwania (Ostrowska 2003).

Aktywizacja konkretnych oséb z niepelnosprawnoscia jest najwazniejszym
czynnikiem w dokonywaniu zmian w ich zyciu. Marginalizacja, wycofanie oraz
rezygnacja przejawiajace si¢ w postepowaniu 0séb niepetnosprawnych to czesto
wynik ich wlasnej biernosci, bezradnosci i akceptowania izolacji. Brak aspiracji
powoduje zahamowanie rozwoju spotecznego oséb niepetnosprawnych (Ostrow-
ska 2003).

Duza czgé¢ oséb niepelnosprawnych nie przejawia aktywnej postawy wobec
wlasnego zycia, nie jest zainteresowana problemami swojego Srodowiska, nie
zna przepiséow regulujacych sytuacje osob niepelnosprawnych oraz wynikaja-
cych z nich uprawnien i mozliwosci, nie aspiruje do zdobywania wyksztalcenia,
uzupelniania kwalifikacji i podejmowania pracy. Osoby niepelnosprawne czesto
koncentrujg si¢ przede wszystkim na sprawach zwigzanych z codzienng egzysten-
cja, za$ gtéwna plaszczyzng ich kontaktow spoltecznych sg instytucje udzielajace
pomocy finansowej (Ostrowska 2003).

Funkcjonowanie 0so6b niepetlnosprawnych w srodowisku spotecznym moze
by¢ zrodtem wielu sytuacji przecigzenia i zagrozenia. Wspodlczesny $wiat, nasta-
wiony na konkurencj¢ i wartosci utylitarne, jest peten barier wobec 0s6b niepet-
nosprawnych, ktére czgsto nie majg wystarczajacej sity, aby broni¢ swoich praw.
Ich funkcjonowanie spoleczne nierzadko wymaga pomocy w pokonywaniu ba-
rier architektonicznych lub psychologicznych, dlatego niezbedna jest normaliza-
cja w podstawowych sferach ich Zycia, tak aby stworzy¢ im szanse na osiagniecie
wysokiego poziomu jakosci zycia (Stochmiatek 2003).

Wsrod dziatan, ktére utrudniajg samodzielne podejmowanie dziatan przez
osoby niepelnosprawne, nalezy wymienic:
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— wyreczanie,

— odmawianie pomocy,

— Scisla kontrole samodzielnych dziatan,

— obnizanie motywacji do samodzielnego dzialania,

— zmuszanie do podejmowania réznych dzialan,

— brak stwarzania warunkéw umozliwiajacych samodzielne dziatanie (Twar-
dowski 1996).

Przygotowanie do dorostosci

Proces dochodzenia do dorostosci jest u 0s6b niepetnosprawnych zréznico-
wany, zalezy od okresu nabycia niepetnosprawnosci. W przypadku oséb z nie-
pelnosprawnoscig wrodzong proces ten zalezny jest od odpowiednio zorganizo-
wanych warunkéw do rozwoju. Jesli chodzi za$ o osoby z niepelnosprawnoscia
nabyta w p6znym okresie mlodzienczym lub w okresie dorostosci, mozna mo-
wic o strefie utraconego rozwoju, rozumianej jako ,wielko$¢ niewykorzystanych
szans w zakresie przeksztalcenia posiadanego potencjalu rozwojowego w doko-
nania zyciowe” (Kowalik 2003, s. 75). Charakterystyczne dla tej strefy jest przeko-
nanie osob niepetnosprawnych o tym, ze normalne, doroste zycie juz si¢ zakon-
czylo i utracifo sens (tamze).

Sposéb, w jaki osoba z niepelnosprawnoscia spostrzega samg siebie, istotnie
wplywa na jej mozliwosci oraz sposoby rozwigzywania trudnych sytuacji zycio-
wych, wiazacych si¢ z naruszeniem cenionych przez dang osobe wartosci (Toma-
szewski 1975).

Zaakceptowanie samego siebie w przypadku oséb z niepelnosprawnoscia
wigze sie $ciSle z pogodzeniem sie z faktem niepelnosprawnosci oraz ogranicze-
niami z niej wynikajacymi. Wiedza i doswiadczenie zwigzane z istota, przyczyna
oraz konsekwencjami niepelnosprawnosci s bardzo istotnymi sktadnikami ob-
razu wlasnej osoby. Tylko prawidlowy, realny obraz swojej niepelnosprawnosci
pozwala na akceptacje siebie. Nie jest ona mozliwa, jesli niepelnosprawnos¢ jest
przez samg osobe wyolbrzymiana lub niedoceniana (Pilecka, Pilecki 1989).

Malgorzata Koscielska (2012) podkresla, ze duza role w procesie osiggania
autonomii zyciowej przez dorosle osoby z niepelnosprawnoscia odgrywa spo-
teczenstwo oraz typ relacji z otoczeniem. W procesie tym uczestniczg rodzice,
nauczyciele oraz terapeuci, pracodawcy i pozostala cz¢§¢ spoteczenstwa. Osoba
z niepelnosprawnoscia powinna dorasta¢ do dorostosci w indywidualnym tem-
pie, za$ proces ten powinien uwzglednia¢ jej indywidualne predyspozycje.

Duzy wplyw na sposoby funkcjonowania dorostej osoby z niepetnosprawno-
$cig w spoteczenstwie maja jej indywidualne kompetencje spoleczne, ktore nalezy
rozumie¢ jako ztozone umiejetnosci, niezbedne do radzenia sobie w réznorod-
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nych sytuacjach spotecznych, nawigzywania relacji z ludZzmi oraz planowania
i realizowania wlasnych celéw zyciowych. Otoczenie osoby z niepelnosprawno-
$cig nierzadko obawia si¢ potencjalnych niepowodzen oraz frustracji, w zwigzku
z czym buduje w niej minimalistyczng orientacje zyciowq oraz niewielkie oczeki-
wania wobec wlasnej dorostosci (Sadowska i in. 2012).

Wspieranie uczestniczenia 0sob z niepelnosprawnoscig w zyciu spoleczen-
stwa powinno opiera¢ si¢ na wielokierunkowej i systematycznej aktywizacji, da-
zacej do tego, aby osoby z niepelnosprawnosciag moglty - i chcialy — stawac si¢
autonomicznymi podmiotami w Zyciu spofecznym, a takze podejmowaly odpo-
wiedzialno$¢ za swoje decyzje, wybory oraz ich konsekwencje, aby mogly czu¢, ze
sg realnymi sprawcami wlasnych czynéw (Kubiak-Szymborska 2012).

Przygotowanie oséb niepetnosprawnych do dorostosci powinno obejmowac
wzmacnianie ich wlasnej aktywnosci, kreatywnosci oraz przekonania, ze moga
realnie zaistnie¢ w zyciu spolecznym i osiggna¢ sukces, ze sg potrzebne innym
(Ostrowska 2003). Osiaggniecie powodzenia w dochodzeniu do dorostosci wigze
sie rowniez z coraz lepszymi mozliwosciami poznawania siebie i wlasnego oto-
czenia, a takze z systematycznym zdobywaniem doswiadczen w zakresie pelnie-
nia wybranych rél spotecznych, zawodowych czy rodzinnych (Kowalik 2003).

Zycie z pasja i celem jest droga do osiggania sukcesow. Satysfakcje z zycia
czerpig przede wszystkim osoby, ktore same decydujg o stylu, jakosci i sensie swo-
jego zycia, samodzielnie wybieraja odpowiednie dla siebie cele i wartosci zyciowe,
a takze sg pozytywnie nastawione i silnie zmotywowane do ich realizacji. Poczu-
cie wlasnej wartosci, pozytywna postawa wzgledem siebie, a takze optymistyczne
nastawienie wobec innych ludzi pozwalaja korzysta¢ z mozliwosci, jakie niesie ze
sobg podmiotowos¢, samodzielno$¢ oraz dorosto$¢. Do ograniczenia racjonal-
nego i celowego dziatania czlowieka w najwiekszym stopniu - oprécz choroby
i utraty sprawnosci — przyczynia si¢ samotnos¢ i bezczynnos¢ (Dykcik 2003).

Osoby niepelnosprawne nalezy przygotowywac do autonomii w dorostym
zyciu poprzez wychowanie respektujace swobode, ale i konieczno$¢, poszano-
wanie godnosci oraz ograniczen, umozliwianie wlasnych wyboréw, wyzwalanie
tworczej aktywnosci oraz przygotowanie do podejmowania odpowiedzialnosci
za siebie w ramach norm i wartosci obowigzujgcych w spoleczenstwie (Kosa-
kowski 2003).

Do autonomii w dorostym Zyciu nalezy osobe niepelnosprawng przygoto-
wywac od dziecinstwa, kontynuujac wsparcie rowniez w wieku miodzienczym,
dorostym oraz podesztym (Loebl 2003).

Metodologia badan i analiza wynikéw

Powyzsze rozwazania nad dorostoscig oraz samodzielnoscig oséb niepelno-
sprawnych staly sie podstawg do przeprowadzenia badan zwigzanych z postrze-
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ganiem zawierania malzenstwa przez osoby z niepelnosprawnoscig ruchows.
Taka tematyka badan zostala wybrana ze wzgledu na fakt, iz malzenstwo jest
jednym z atrybutéw doroslego zycia. Jak wskazuje Bleszynska (1994), jest ono
wartoscig obecng w pragnieniach wielu oséb z niepelnosprawnoscig. Gtéwnym
problemem badan byto zatem pytanie, jak jest spostrzegana mozliwos¢ zawiera-
nia malzenstwa przez osoby z niepelnosprawnoscia ruchowa w tejze grupie osob.
Sformulowane zostaly rowniez nastepujace problemy szczegdtowe:

— Jakie réznice w spostrzeganiu malzenstw oséb z niepelnosprawnoscia ru-
chowa wystepuja pomiedzy badanymi grupami?

— Ktora grupa przejawia bardziej akceptujaca postawe wobec malzenstw oséb
z niepelnosprawnoscig ruchowa?

— Jaki wplyw na réznice w spostrzeganiu matzenstw oséb z niepetnosprawno-
$cig ruchowg ma rodzaj gtéwnej aktywnosci zyciowej w grupie osob niepet-
nosprawnych?

— Jak badani oceniajg mozliwos¢ osiagniecia samodzielnosci 0séb z niepetno-
sprawnoscig ruchowa w matzenstwie?

Badania zostaly przeprowadzone w dwoch grupach, z ktérych kazda liczyta
30 osob. Pierwsza grupe stanowily osoby z niepelnosprawnoscig ruchowas, zaréw-
no uczestnicy Warsztatow Terapii Zajeciowej (15 osdb), jak tez osoby czynne za-
wodowo (15 0sdb). W drugiej grupie znalazly si¢ osoby sprawne, sposrod ktérych
potowe stanowili pracownicy Warsztatow Terapii Zajeciowej oraz wolontariusze
pracujacy z osobami niepelnosprawnymi, za§ druga potowe — osoby, ktdre nie
utrzymuja blizszych kontaktéw z osobami niepelnosprawnymi.

Badanie przeprowadzono za pomocg kwestionariusza ankiety w opracowa-
niu wlasnym. Skladat si¢ on z dwdch czesci. W pierwszej czesci poproszono ba-
danych o dokonczenie 7 zdan odnoszacych si¢ do zawierania malzenstwa oraz
funkcjonowania w malzenstwie przez osoby z niepelnosprawnoscig ruchowa.
W drugiej czesci badani zaznaczali, w jakim stopniu (w skali 1-5) zgadzaja si¢
z podanymi opiniami na temat malzenstw osdb z niepelnosprawnoscig rucho-
wa. Opinie te odnosily si¢ do dwoch kategorii: akceptacji zawierania zwigzkow
malzenskich przez osoby z niepelnosprawnoscig ruchowa (10 stwierdzen) oraz
mozliwosci osiagniecia samodzielno$ci w matzenstwie przez osoby z ta niepelno-
sprawnoscia (6 stwierdzen).

Analiza uzyskanych wynikéw pozwolila na ustalenie, iz osoby z niepetno-
sprawnoscia istotnie czesciej niz osoby sprawne zgadzaly si¢ z nastepujacymi
stwierdzeniami:

— Osoby niepelnosprawne s zbyt naiwne i dziecinne, aby zawrze¢ zwigzek
malzenski.

— Osoby niepelnosprawne powinny zawiera¢ malzenstwa tylko z innymi oso-
bami niepelnosprawnymi.

— Malzenstwo osoby sprawnej z niepelnosprawna nie ma szans by¢ trwate.
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Osoby niepelnosprawne w matzenstwie sa mniej szczesliwe niz inni ludzie.
Pojawienie si¢ niepelnosprawnosci u jednego z malzonkéw uniemozliwia
dalsze trwanie matzenstwa.
— Osoby niepelnosprawne od swojego matzonka oczekuja przede wszystkim
pomocy i opieki.
Osoby niepelnosprawne chca mie¢ w swoim malzonku gtéwnie opiekuna.
Réwnoczesnie osoby z niepelnosprawnoscig istotnie rzadziej niz osoby
sprawne sklonne byly zgodzi¢ si¢ z nastepujacymi stwierdzeniami:

— Osoba niepelnosprawna, jak kazdy inny cztowiek, moze zalozy¢ rodzine.

— Osoby niepelnosprawne potrafig kocha¢ tak samo jak inni ludzie.

Analiza badan wykazala, iz poziom sprawnosci nie okazal sie¢ istotng staty-
stycznie zmienna w przejawianiu postaw wobec zawierania zwigzku malzenskie-
go, cho¢ badane osoby z dysfunkcja narzadu ruchu nieco wyzej ocenialy swoje
mozliwosci samodzielnego funkcjonowania w malzenstwie, przy jednoczesne;j
nieco nizszej niz osoby pelnosprawne akceptacji dla zawierania zwigzku malzen-
skiego przez osoby z niepelnosprawnoscia ruchowa.

Waznym czynnikiem réznicujagcym deklarowane postawy w grupie osob nie-
pelnosprawnych okazal si¢ rodzaj gléwnej aktywnosci zyciowej (praca zawodowa
lub uczestnictwo w Warsztatach Terapii Zajeciowej). Uzyskane wyniki wskazuja,
iz uczestnicy WTZ przejawiaja duzo bardziej akceptujaca postawe wobec moz-
liwosci zawierania zwigzku malzenskiego przez osoby z niepelnosprawnoscia.
Istotnie czesciej jednak skfonni sa uwaza¢, iz osoba z niepelnosprawnosécia w mal-
zenstwie jest niesamodzielna, potrzebuje przede wszystkim opieki i wsparcia,
réwniez finansowego. Osoby z niepelnosprawnoscia aktywne zawodowo wysoko
spostrzegaly swoja mozliwos¢ osiggania samodzielnosci i niezaleznosci zyciowe;.
Réwnoczesnie istotnie nizej niz uczestnicy WTZ wyrazaly przekonanie, ze oso-
ba z niepelnosprawnosciag moze budowac bliskie zwigzki z drugim czlowiekiem,
by¢ w nich szczesliwa jak kazdy inny. Ich postawa wobec zawierania malzenstwa
przez osoby z niepelnosprawnoscia byla istotnie nizej akceptujaca.

Osoby z niepelnosprawnoscia czesciej wskazywaly réwniez na trudnosci
zwigzane z zawarciem malzenstwa. W ich wypowiedziach pojawialy sie opinie,
iz malzenstwo osoby z niepelnosprawnoscia ,jest zle spostrzegane w spoleczen-
stwie”, za$ sprawny matzonek osoby z niepelnosprawnoscia ,,to rzadkos$¢”, ,,musi
by¢ bardzo odwazny”, ,,jest obcigzony dodatkowa odpowiedzialnoscia”, ,musi si¢
catkowicie poswieci¢”. Pojawialy sie takze opinie, iz malzefistwo zawierane przez
dwie osoby z niepelnosprawnoscia ,to gtupota”.

Przeprowadzone badania pozwolily na ustalenie, iz osoby niepelnospraw-
ne aktywne zawodowo potrzebuja wsparcia w zakresie wzmacniania poczucia
wlasnej wartosci, a takze poczucia bycia pelnowarto$ciowym cztonkiem spo-
teczenstwa. Z kolei osobom niepelnosprawnym, przebywajacym na co dzien
w Warsztatach Terapii Zajeciowej, przydaloby si¢ wsparcie w postrzeganiu sa-
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mego siebie, dostrzeganiu swoich zalet, mocnych stron, a takze w rozwijaniu
umiejetnosci niezaleznego decydowania o sobie samym i o wszystkich aspektach
swojego zycia.

Opis programu

Na podstawie powyzszych rozwazan nad dorostoscig oraz uzyskanych wyni-
kéw badan opracowano program psychoedukacyjny dla dorostych oséb z niepet-
nosprawno$cig ruchowg zatytutowany ,,Zy¢ pelnig dorostego zycia”.

Idea wdrazania programu w powyzszej grupie docelowej jest oparta na sil-
nym przekonaniu, iz osoby z niepelnosprawnoscia ruchowa potrzebuja wsparcia
w osigganiu autonomii zyciowej. Osoby z niepelnosprawnoscig ruchowa nizej niz
sprawna cze$¢ spoteczenstwa oceniajg swoje mozliwosci w zakresie bycia jednost-
ka samodzielng, kierujacg wlasnym zyciem. Wskazujg na brak sensu w podejmo-
wanych przez siebie dziataniach, co wplywa na negatywne postrzeganie samego
siebie, a takze na obnizenie motywacji do podejmowania réznorodnych aktyw-
nosci. Kluczowe zatem wydaje si¢ wsparcie 0sob z niepelnosprawnoscia ruchowa
w opanowaniu umiejetnosci, ktére pozwolg im na $wiadome czerpanie radosci
z bycia dorostym czlowiekiem i z samodzielnego kierowania wtasnym zyciem.

Do najwazniejszych celéw proponowanego programu naleza:

— nauka dostrzegania swoich zalet i mocnych stron,

— nauka autoprezentacji, tworzenie pozytywnego obrazu siebie,

— nauka identyfikowania oraz wyrazania emocji przezywanych wobec wlasnej
niepelnosprawnosci,

— nauka akceptacji siebie,

— ksztaltowanie wiary w siebie i swoje mozliwosci,

— nauka niezaleznego i odwaznego podejmowania decyzji,

— nauka uzasadniania wlasnego punktu widzenia,

— nauka przewidywania oraz ponoszenia konsekwencji podjetych przez siebie
decyzji,

— ksztaltowanie wewnetrznej motywacji do podejmowania wybranych przez
siebie aktywnosci,

— nauka wlasciwego gospodarowania czasem,

— nauka planowania wtasnych celéw i zadan zyciowych,

— ksztaltowanie przekonania o mozliwosci bycia szczgsliwym,

— nauka obdarowywania innych oséb swoimi talentami.

Jako metod¢ wspierajaca przeprowadzenie programu wybrano metode dra-
my, ktora uznac nalezy za niezwykle przydatna w osigganiu zalozonych dla pro-
gramu celow.
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Drama jest metoda stymulujaca myslenie oraz inteligencje emocjonalng
uczestnikow zaje¢. Polega na rozwijaniu umiejetnosci oraz budowaniu struktur
wiedzy z perspektywy przyjetej na siebie roli. Jej istotg jest aktywna identyfikacja
uczestnikow z fikcyjnymi sytuacjami oraz rolami, dzieki czemu mozliwe jest uru-
chomienie odpowiednich emocji, operacji intelektualnych, aktywnosci ruchowej
oraz zmystéw. Rola w dramie nie jest rolg teatralng, ale rolg spoleczna. Przyjecie
na siebie roli dramowej umozliwia zdobywanie wiedzy oraz rozwijanie umiejet-
nosci w okreslonej rzeczywistosci i konkretnym kontekscie sytuacyjnym. Dotyka
wszystkich sfer osobowosci cztowieka. Drama umozliwia prowadzgcemu kon-
struowanie sytuacji, ktére beda podnosi¢ samoocene uczestnikéw, budowac ich
pozytywny obraz w grupie. Wspiera takze uczestnikéw w odnajdywaniu wlasnej
tozsamosci poprzez wyprobowywanie réznych rol, dzigki czemu uczestnicy moga
dokonywa¢ réznorodnych wyboréw i ksztaltowaé wlasne postawy. Dzialania
dramowe wspieraja takze uczestnikow w nauce budowania trwatych i znaczacych
relacji interpersonalnych (Witerska 2011).

Elementy dramy zostaly wlaczone do programu ze wzgledu na to, iz metoda
ta stwarza warunki do oddzialywania na petniejszy, wszechstronny rozwdj kazde-
go czlowieka. Od metody tej oczekiwac nalezy urozmaicenia i zintensyfikowania
takich do$wiadczen Zzyciowych, ktore pozytywnie wplywaja na rozwijanie wia-
snych mozliwosci oraz wzbogacajg tozsamos¢ uczestnika dramy. Poprzez twor-
czg ekspresje mozliwe staje si¢ zrozumienie, co to znaczy by¢ sobg wsrdd innych
ludzi oraz przeniesienie do$§wiadczen i rozwigzan wypracowanych podczas zaje¢
na grunt szerszego srodowiska spofecznego (Pankowska 1990).

Na potrzeby niniejszego programu przyjeto rozumienie dramy w ujeciu
Briana Waya. W $wietle jego koncepcji najwazniejszym elementem dramy jest
doswiadczenie uczestniczacych. Drama jest ,,¢wiczeniem zycia”, czego nie moz-
na interpretowa¢ w $wietle teatralnych konwencji. Nie warto ogranicza¢ dramy
wylacznie do metody nauczania. Jej cele sa znacznie szersze, za$ zakres narzedzi,
z ktorych korzysta, bardzo szeroki. Sg to nie tylko improwizowane sceny, ktd-
re najczesciej kojarzone sa z dramg, ale rowniez ¢wiczenia obejmujace przyjecie
na siebie roli poprzez ruch, mowe, dyskusje, odczuwanie postaci czy rozumienie
przezy¢ innych oséb poprzez czerpanie z pamieci wlasnych przezy¢ (Way 1997).

Program zawiera 7 scenariuszy zaje¢, z ktorych kazdy podzielony jest na trzy
czedci wstepng, zasadniczg oraz konicowa. Zaplanowany czas trwania kazdych
zajec to 90 minut. Zajecia zaplanowane sg dla grupy 6-8 oséb; w przypadku in-
nej liczebnosci grupy moga by¢ niezbedne modyfikacje poszczegdlnych ¢wiczen
w celu dostosowania ich do konkretnej grupy.
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+Zy¢ petnia dorostego zycia”.
Propozycja programu psychoedukacyjnego dla dorostych oséb
z niepetnosprawnoscia ruchowa

SCENARIUSZ NR 1

Tytut: Jestem soba
Cel:
— nauka umiejetnosci méwienia o sobie
— analiza sposobu postrzegania siebie
— identyfikacja i nauka wyrazania mysli i emocji przezywanych wobec wtasnej nie-
petnosprawnosci

Przebieg spotkania:
Czes$¢ wstepna

Jestem butem

Cel ¢wiczenia:
— integracja grupy
— nauka odnajdywania swoich pozytywnych cech

Pomoce: brak

Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy bez stéw siedza w kregu. Rozgladaja sie po sali i wybieraja w myslach
jeden przedmiot. Nastepnie wyobrazaja sobie, ze sa tym przedmiotem. Nazy-
wajg trzy dobre cechy wybranego przedmiotu (np. Jestem butem; jestem ciepty,
miekki i wygodny). Podczas przechadzki po sali podaja reke innym i przedstawiaja
sie w taki wtasnie sposéb. Potem siadaja i zastanawiajg sie, czy cechy wybranego
przedmiotu mogtyby charakteryzowac ich samych. W miejsce nazwy przedmiotu
wstawiaja swoje imie i podczas kolejnej przechadzki przedstawiajg sie ponownie:
Mam na imie Zosia, jestem ciepta, miekka i wygodna.

Gdyby moje ciato umiato méwié¢ - ¢wiczenie ewaluacyjne (Oleriska-Pawlak 1999)
Cel ¢wiczenia:

— identyfikacja postaw i emocji przezywanych wobec wtasnej niepetnosprawnosci
— ewaluacja poczatkowa programu

Pomoce: kartki, dtugopisy
Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy na kartce papieru zapisuja, co powiedziatyby poszczegdlne czesci ich
ciata (gtowa, oczy, usta, uszy, rece, nogi), gdyby umiaty méwi¢. Podczas tego ¢wi-
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czenia nalezy analizowa¢ wypowiedzi tylko tych uczestnikdw, ktérzy chca - nie na-
lezy pod zadnym pozorem tych wypowiedzi oceniac!

Czesc zasadnicza

Plecak

Cel ¢wiczenia:

— identyfikacja wtasnego obrazu niepetnosprawnosci
— okreslenie, z czym dla uczestnika kojarzy sie niepetnosprawnos¢

Pomoce: plecak, detka, pompka, klucz imbusowy, odcinek renty, formularz wniosku

o dofinansowanie semestru studiow przez PFRON, ksiazka, wizytdéwka fizjoterapeu-
ty, stomki do napojéw, tabletki przeciwbolowe, szminka do ust

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy ustawia na $rodku sali plecak. Informuje uczestnikéw, ze nalezy on do
pewnej osoby. Uczestnicy moga zajrze¢ do plecaka, wyjac¢ przedmioty, ktére sie
w nim znajduja. Na tej podstawie prébuja ustali¢, do kogo nalezy plecak, scharakte-
ryzowac jego witasciciela, odgadna¢, czym on sie zajmuje.

Przedmioty, ktére sg umieszczone w plecaku: detka, pompka, klucz imbusowy, od-
cinek renty, formularz wniosku o dofinansowanie semestru studiéw przez PFRON,
ksiazka, wizytowka fizjoterapeuty, stomki do napojow, tabletki przeciwbdlowe,
szminka do ust. Zestaw przedmiotéw moze by¢ inny, w zaleznosci od grupy, nie-
mniej istotne jest, aby doprowadzit uczestnikéw do refleksji nad postacig osoby
niepetnosprawnej, konkretnej ptci, aktywnie przezywajacej swoje zycie.

Rola na scianie

Cel ¢wiczenia:

— nauka nazywania i wyrazania mysli i emocji przezywanych wobec wiasnej niepet-
NOSprawnosci

Pomoce: karton z narysowanym konturem ludzkiej postaci, flamastry

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy przywiesza na $cianie narysowany na kartonie duzy kontur postaci
ludzkiej. Informuje uczestnikéw, iz jest to osoba, do ktérej nalezy plecak z poprzed-
niego ¢wiczenia. Uczestnicy w obrebie gtowy wpisuja jej mysli, w obrebie tutowia
— uczucia, zas w obrebie konczyn — czynnosci.

Stop-klatka

Cel ¢wiczenia:
— analiza sposobu postrzegania siebie
— analiza swoich emocji zwigzanych z postrzeganiem witasnej osoby
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Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:
Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby poruszali sie po sali, ilustrujac swoim ruchem to,

jak siebie postrzegaja. Na uméwiony sygnat, dany przez prowadzacego, uczestnicy
zastygaja bez ruchu. Prowadzacy zadaje uczestnikom pytania:

— Co teraz robisz?

— Dlaczego to robisz, tak sie zachowujesz?
— Co teraz czujesz?

— Co myslisz o ludziach, ktérzy Cie otaczajg?

Autoportret ze stéw

Cel ¢wiczenia:
— ekspresja emocji zwigzanych z obrazem wtasnej osoby
— nauka przedstawiania siebie

Pomoce: stowa wyciete z gazet, kolorowe i czarno-biate gazety, biate kartki A4, klej
Przebieg ¢wiczenia:
Prowadzacy wrecza uczestnikom duzg liczbe réznorodnych stéw wycietych z ga-
zet, w réznych kolorach oraz réznej wielkosci, a takze biate kartki i klej. Prosi uczest-

nikow, aby za pomocg tych materiatéw kazdy z nich przygotowat autoportret. Po
skoriczonej pracy uczestnicy prezentujg autoportrety i omawiaja je.

Czes¢ konicowa

Kto tak jak ja
Cel ¢wiczenia:

— blizsze poznanie innych cztonkéw grupy
— odnalezienie 0s6b, ktére w czyms sg do siebie podobne

Pomoce: brak

Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy siadajg na podtodze w kregu. Jedna z os6b ma za zadanie stana¢ na
srodku i powiedzie¢: Zamieniaja sie (miejscami) osoby, ktére tak jak ja... (np. lu-
big wakacje / zwierzeta / lody czekoladowe / maja siostre / jasne wtosy / kotka /
trampki na sobie). Ci, ktérych to wywotanie dotyczy, zamieniajg sie miejscami, za$
osoba bedaca w srodku ma za zadanie zaja¢ czyje$ miejsce. Ponownie kto$ zostanie
bez miejsca i teraz to on bedzie wymyslat tres¢ nastepnego ,wywotania”. Wazne, by
podkresli¢, ze wywotania maja by¢ sympatyczne (i takie sg, wszak wywotujacy ma
mowic, ze ,zamieniaja sie osoby, ktére tak jak ja...”). Jezeli w grupie nie ma oséb
poruszajacych sie za pomocg wézka — mozna wykorzystac¢ do tej zabawy krzesta.
W przeciwnym razie warto oznaczy¢ miejsca w kregu (np. numerami).
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Relaksacja przy muzyce

Cel ¢wiczenia:
— budowanie pozytywnego obrazu siebie

Pomoce: muzyka relaksacyjna, odtwarzacz
Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy prosi uczestnikoéw, aby potozyli sie na podtodze, zamkneli oczy i przy-

jeli wygodna dla siebie pozycje. Wtacza spokojna muzyke, np. Weightless (Marconi

Union 2014). W trakcie relaksacji proponuje uczestnikom, aby:

— pomysleli o czesci swojego ciata, ktérg lubia, dotkneli jej, sprébowali nig poru-
szy¢,

— pomysleli o czesci swojego ciata, ktérej nie lubia, dotkneli jej, sprébowali pomy-
$lec o niej co$ mitego,

— na koniec ¢wiczenia wstali w tempie, ktére im odpowiada.

SCENARIUSZ NR 2

Tytut: Korzystam z moich zalet

Cel:
— budowanie samoakceptacji oraz pozytywnego obrazu wtasnej osoby
— nauka wskazywania swoich mocnych stron
— budowanie pewnosci siebie
— ksztattowanie umiejetnosci autoprezentacji

Przebieg spotkania:

Czes¢ wstepna

Imie i zalety

Cel ¢wiczenia:
— nauka wskazywania wtasnych zalet

Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy wraz z prowadzacym siedza w kregu. Prowadzacy wypowiada swoje
imie i wymienia trzy swoje zalety, rozpoczynajace sie na te sama litere co jego imie.
Nastepnie wskazuje osobe, ktérg wita. Jej zadaniem jest rowniez podanie trzech
swoich zalet wedtug tego samego klucza. Cwiczenie trwa do czasu, az wszyscy
uczestnicy zostang przywitani i wymienig swoje zalety.

Pantomima

Cel ¢wiczenia:
— ksztattowanie pozytywnego obrazu siebie

Pomoce: brak
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Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy kolejno, za pomoca pantomimy prezentuja reszcie grupy, jaka czesc¢
swojego ciata lubig u siebie najbardziej. Zadaniem grupy jest odgadniecie, o jaka
cze$¢ ciata chodzi. Prowadzacy zwraca uwage, aby uczestnicy postugiwali sie
przede wszystkim mimika twarzy, nie zas gestami.

Burza mézgow
Cel ¢wiczenia:

— nauka wskazywania i nazywania zalet
Pomoce: duzy arkusz papieru, flamastry
Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy wspdlnie zastanawiaja sie nad tym, co to jest zaleta i jakie zalety moga
miec rézni ludzie. Nastepnie na duzym arkuszu papieru wypisuja wszystkie zalety,
jakie tylko przychodza im do gtowy. Kazdy z pomystéw nalezy zapisac i nie nalezy
ich ocenia¢. Po zakoniczeniu ¢wiczenia lista zalet przywieszana jest w widocznym
miejscu sali, aby uczestnicy podczas dalszej czesci zaje¢ mogli sie nig wspomagac.

Czesc zasadnicza

List motywacyjny

Cel ¢wiczenia:
— ksztattowanie pozytywnego obrazu siebie
— budowanie wiary we wtasne mozliwosci
— nauka wskazywania wtasnych zalet

Pomoce: kartka i dtugopis - dla kazdego uczestnika
Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy prosi uczestnikdéw, aby wyobrazili sobie najlepsza prace na $Swiecie.
Uczestnicy opowiadajg, jaka to posada. Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikow,
aby kazdy z nich napisat list motywacyjny, w ktérym uzasadni, dlaczego to wtasnie
on jest najlepszym kandydatem na te posade. Zwraca uwage uczestnikéw, aby sku-
pili sie na swoich mocnych stronach i tym, co najlepiej potrafia.

Gorqce krzesto

Cel ¢wiczenia:

— ksztattowanie pozytywnego obrazu siebie

— budowanie wiary we wtasne mozliwosci

— nauka prezentacji siebie przez pryzmat swoich zalet
Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Jeden z uczestnikéw siada na srodku sali. Prowadzacy odczytuje napisany przez
niego list i informuje, ze pozostali uczestnicy sg czescig zespotu prowadzacego re-
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krutacje na wymarzone przez ich kolege stanowisko. Mogg zadawa¢ mu dowolne
pytania, zwigzane z jego zaletami i umiejetnosciami. Zadaniem uczestnika siedza-
cego na $rodku jest zaprezentowac sie w taki sposéb, aby te prace otrzymac. Zespét
rekrutacyjny decyduje, czy to sie udato. Prowadzacy zwraca uwage, aby zadawane
pytania byty ukierunkowane na wydobycie potencjatu kazdego z uczestnikow.

Mapa zalet

Cel ¢wiczenia:
— budowanie wiary we wiasne mozliwosci
— ksztattowanie umiejetnosci prezentowania siebie

Pomoce: kartki A4, kredki, flamastry

Przebieg ¢wiczenia:
Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartki z narysowanymi trzema koncentrycznymi
okregami. W samym srodku uczestnicy rysuja siebie. W drugim okregu rysuja swoje
zalety, zas$ w trzecim - sposoby, miejsca i sytuacje, w ktdérych moga swoje zalety
wykorzystac. Nastepnie uczestnicy omawiajg swoje prace.

Czes¢ koncowa

Pisanie na plecach

Cel ¢wiczenia:
— ksztattowanie pozytywnego obrazu siebie
— ksztattowanie umiejetnosci wskazywania zalet u innych os6b
— podnoszenie poczucia wtasnej wartosci

Pomoce: kartki, tasma samoprzylepna, dtugopisy

Przebieg ¢wiczenia:
Kazdy z uczestnikdéw ma przyczepiong na plecach kartke. Uczestnicy chodzg po sali
i na kartkach przyczepionych do plecéw innych oséb pisza, co w danej osobie lubia
najbardziej. Nastepnie uczestnicy sciggaja sobie z plecéw kartki i maja mozliwos¢
przeczytad, jakie pozytywne cechy dostrzegajg w nich inne osoby.

Rundka podsumowujqca
Cel ¢wiczenia:
— budowanie pozytywnego obrazu siebie
Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy kolejno dokanczajg nastepujace zdania:
— Dowiedziatem sie o sobie...

— Najbardziej w sobie lubie...
— Jestem z siebie dumny...
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SCENARIUSZ NR 3

Tytut: Decyduje o tym, co jest dla mnie dobre

Cel:
— nauka umiejetnosci podejmowania decyz;ji
— ksztattowanie niezaleznosci i odwagi w podejmowaniu decyzji
— budowanie motywacji do decydowania o wiasnym zyciu
— nauka umiejetnosci przewidywania konsekwencji podjetych decyzji

Przebieg spotkania:
Czes¢ wstepna

Maszyna z charakterem (Vopel 2001a)
Cel ¢wiczenia:

— nauka podejmowania samodzielnych, niezaleznych decyzji
— budowanie motywacji do wspétdziatania z innymi
Pomoce: brak

Przebieg ¢wiczenia:

Zadaniem uczestnikéw jest zbudowac wspdlng, wyimaginowang maszyne. Pierw-
szy z uczestnikéw stoi na $rodku sali. Wymysla sobie dowolny, powtarzajacy sie
ruch (np. unoszenie kolan, wymachy rekami, kiwanie gtowa). Moze réwniez doda¢
do niego dowolnie wybrany dZwiek. Staje sie on pierwszym elementem maszyny.
Pozostali uczestnicy obserwuja jego ruch i kolejno dotaczaja do maszyny, wykonu-
jac wiasne, powtarzalne ruchy. Kiedy cata maszyna powstanie, prowadzacy moze
proponowac zmiane tempa jej pracy.

Co Ty robisz (Vopel 2001b)

Cel ¢wiczenia:
— ksztattowanie umiejetnosci podejmowania niezaleznych decyzji

Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy stojg w kregu. Dwoje z nich wchodzi do srodka. Pierwszy demonstru-
je bez stéw dowolng, codzienna czynnosc¢ (np. picie kawy). Drugi zadaje pytanie:
Co robisz?. Pierwszy uczestnik odpowiada, lecz podaje czynnos¢ inng niz ta, kté-
ra pokazywat (np. jesli pokazywat picie kawy, odpowiada: Myje samochéd). Drugi
uczestnik w tym momencie zaczyna demonstrowaé podang czynnos¢, zas pierw-
szy zadaje mu pytanie: Co robisz?, na ktére réwniez odpowiedz nie moze by¢ zgod-
na z prawda. W ten sposéb uczestnicy kilkukrotnie zamieniaja sie rolami, nastepnie
za$ kolejna para wchodzi do srodka kota.
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Skuteczne argumenty

Cel ¢wiczenia:
— budowanie niezaleznosci w podejmowaniu decyzji

¢ 1VI1ZAdzOoy

Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Grupa dzieli sie na dwuosobowe zespoty. Jedna osoba z zespotu ma za zadanie bar-
dzo mocno zaciskac piesci i nie da¢ sie przekona¢ do ich otwarcia. Druga osoba z ko-
lei ma wymyslonymi przez siebie argumentami przekonac towarzysza do otwarcia
piesci. Nie wolno zmuszac do tego sita. Zespoty prébuja swoich sit na forum przez
trzy minuty. Prawidtowe wykonanie ¢wiczenia nie polega na tym, aby kogo$ ko-
niecznie przekonac. Wazna jest oryginalno$¢ pomystéw w przytaczanych argumen-
tach, wykorzystanie w danym czasie jak najwiekszej ich liczby. W wystepach kolej-
nych grup argumenty nie moga sie powtarzac. Stopien trudnosci wykonywanego
zadania ro$nie zatem w miare postepowania prezentacji, dlatego warto wczesniej
droga losowania ustali¢ kolejnos¢. Osoby w zespotach nie powinny niczego miedzy
soba ustala¢. Kontynuujac ¢wiczenie, mozna odwrdcic sytuacje — namawiany staje
sie namawiajacym - lub tez wprowadzi¢ inne zadanie, np. nakfonienie drugiej oso-
by, aby spojrzata na swojego rozméwce.

Czes¢ zasadnicza

List

Cel ¢wiczenia:
— nauka umiejetnosci podejmowania decyz;ji
— ksztattowanie samodzielnosci w decydowaniu o wtasnym zyciu

Pomoce: wiadomos¢ od Ani do przyjaciotki (zatacznik 1)

Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy odczytuja wiadomos¢ napisang przez Anie do swojej przyjaciétki na
portalu internetowym (zatacznik 1). Ania zwierza sie, iz bardzo chciataby po ma-
turze i$¢ do szkoty fryzjerskiej, ale jej rodzice - lekarze - nie wyobrazajg sobie, ze
corka nie péjdzie w ich slady. Uczestnicy dyskutuja nad sytuacja Ani i zastanawiaja
sie, co by mogli jej doradzi¢.

Gtosy w glowie

Cel ¢wiczenia:
— nauka samodzielnego podejmowania decyzji
— nauka przewidywania konsekwencji podjetych decyzji

Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Na $rodku sali stoi krzesto. Uczestnicy siedza w dwdch poétkolach. Ich zadaniem jest
gtosne wypowiadanie tego, co Ania moze myslec. Pierwsza grupa wypowiada mysli
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zwigzane z podjeciem decyzji o pdjsciu do szkoty fryzjerskiej, druga - o podporzad-
kowaniu sie woli rodzicow.

Podréz w czasie

Cel ¢wiczenia:
— nauka przewidywania konsekwencji podejmowanych decyz;ji

Pomoce: dwa kartony z narysowanym konturem postaci, flamastry, kredki
Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy dziela sie na dwie grupy, symbolizujace dwie decyzje, ktére Ania mogta
podjac. Wyobrazaja sobie bohaterke za 15 lat. Zastanawiaja sie, jakie beda jej mysli,
emocje, zachowania. Swoje refleksje nanosza w dowolny sposéb na narysowany na
kartonie kontur postaci. Nastepnie poréwnujg ze soba dwa mozliwe portrety Ani.

Czesc konncowa

Tunel mysli

Cel ¢wiczenia:
— ksztattowanie odwagi w podejmowaniu decyz;ji

Pomoce: brak

Przebieg ¢wiczenia:
Kazdy z uczestnikéw decyduje samodzielnie, jaka decyzje podjatby na miejscu Ani.
Nastepnie uczestnicy ustawiajg sie w dwoch szeregach, twarzami zwracaja sie do
siebie. Unosza rece nad gtowe i chwytaja dtonie osoby stojacej naprzeciwko, two-
rzac tunel. Uczestnicy kolejno wchodzg do tunelu, informujac przy tym, jaka decy-
zje podjeli. W czasie kiedy uczestnik przechodzi przez tunel, pozostali moga dawac¢
mu rézne rady i komentowac jego sytuacje, tak aby wzmocni¢ jego przekonanie
o tym, ze ma prawo sam podejmowac decyzje.

Dyskusja poza rolq

Cel ¢wiczenia:
— nauka umiejetnosci samodzielnego decydowania o wiasnym zyciu

Pomoce: brak

Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy odpowiadaja na pytania:
— Czy kiedykolwiek byliscie w podobnej sytuacji? Jak sie wtedy zachowaliscie?
— Dlaczego samodzielne podejmowanie decyzji jest tak wazne?

— Co mozecie zrobi¢, kiedy ktos na site chce Wam narzuci¢ swoje zdanie? A co mo-
zecie zrobi¢, kiedy jestescie od tej osoby zalezni?
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Zatacznik 1

Magda! Poméz mi, bo ja juz naprawde nie wiem, co mam robic. Wrécitam dzi$ z tego
szkolenia fryzjerskiego, na ktére chodze od wrzesnia, i jakim$ dziwnym trafem moja
matka zaczeta sie dopytywac, po co ja tak whasciwie tam chodze. No to powiedzia-
tam jej prawde, Ze chce i$¢ po maturze do szkoty fryzjerskiej. A ona zrobita wielka
afere, ze jaka szkota fryzjerska, ze oni z ojcem nie beda sie za mnie wstydzi¢, mam
i$¢ na medycyne i potem pracowac w tym szpitalu, co oni. A JA NIE CHCE! Nie chce
by¢ lekarzem! Juz nie wiem, jak mam im to ttumaczy¢, nic nie rozumieja. | teraz oj-
ciec mowi, ze jak sie nie dostane na medycyne, to bede miec tydzien, zeby sie wy-
prowadzi¢. Magda! Co ja mam zrobic?!

SCENARIUSZ NR 4

Tytut: Dostrzegam rézne punkty widzenia

Cel:
— nauka dostrzegania réznych punktéw widzenia
— nauka przyjmowania punktu widzenia innej osoby
— ksztattowanie umiejetnosci réznorodnej oceny sytuacji
— nauka empatii
— ksztattowanie umiejetnosci uzasadniania swojego punktu widzenia

Przebieg spotkania:
Czes¢ wstepna

Uzupetnij obraz (Boal 2014)

Cel ¢wiczenia:
— nauka umiejetnosci wielostronnej oceny sytuacji

Pomoce: brak

Przebieg ¢wiczenia:

Dwoje uczestnikédw na powitanie Sciska sobie dtonie i zastyga w stop-klatce. Po-
zostali przygladaja sie i prébuja odnalez¢ znaczenie tego obrazu, zastanawiaja sie,
kim sa dla siebie te osoby, w jakiej znajdujg sie sytuacji, jakie emocje przezywaja.
Nastepnie jeden z partneréw ,wychodzi” z obrazu i przyglada mu sie z boku. Moze
do niego powrdci¢, uzupetniajac go w sposdb inny niz poprzednio. Cwiczenie po-
wtarzamy tak, aby wszyscy uczestnicy mogli w nim wzigé udziat. Mozna réwniez
uzupetniac obraz o dodatkowe osoby.

IdzZ, zatrzymayj sie, uzasadnij (Boal 2014)

Cel ¢wiczenia:
— ksztattowanie umiejetnosci uzasadniania swojego punktu widzenia

Pomoce: brak
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Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy chodza po sali w dziwny, niezwykty sposéb. Od czasu do czasu prowa-
dzacy moéwi: Stop. Wéwczas uczestnicy zatrzymuja sie. Kazdy z nich uzasadnia swo-
ja poze lub méwi cos takiego, co pozwala jg zrozumiec pozostatym uczestnikom.

Czesc zasadnicza

Sytuacje improwizowane

Cel ¢wiczenia:
— nauka empatii
— ksztattowanie umiejetnosci przyjmowania czyjegos punktu widzenia

Pomoce: opisy sytuacji do improwizacji (zatgcznik 1)

Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy, podzieleni na 2-, 3-osobowe zespoty, losuja przygotowane przez pro-
wadzacego opisy sytuacji konfliktowych (przyktadowe sytuacje - zatacznik 1). Ich
zadaniem jest odegranie sytuacji w taki sposéb, jak mogta ona sie wydarzy¢. Prowa-
dzacy uwrazliwia uczestnikéw, aby skupili sie na odtworzeniu emocji danej postaci.
Istotne sa tu zarébwno stowa, jak i ruch. Nie nalezy zostawia¢ uczestnikom zbyt wiele
czasu na przygotowanie sie do roli, aby nie doszto do jej teatralizacji.

Kostka z pytaniami o uczucia

Cel ¢wiczenia:
— ksztattowanie umiejetnosci przyjmowania czyjegos punktu widzenia
— nauka empatii
— ksztattowanie umiejetnosci wielostronnej oceny sytuacji

Pomoce: szescienna kostka, na bokach ktérej przyklejone sa kartki z odpowiednimi
pytaniami

Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy dysponuja szescienng kostka, na ktérej bokach wypisane sg poczatki
réznych pytan:

— Co by byto, gdyby...?

— Dlaczego...?

— Cossie stanie, jezeli...?

— Dlaczego nie...?

— Kiedy...?

— Jak doszto do...?

Po kazdej z odegranych w poprzednim ¢wiczeniu scenek uczestnicy, ktorzy sie jej
przygladali, moga rzucic kostka i zada¢ dowolnie wybranemu bohaterowi pytanie,
rozpoczynajace sie od danych stéw.
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Odwrdcenie rol

Cel ¢wiczenia:
— nauka dostrzegania réznych punktéw widzenia
— nauka umiejetnosci przyjmowania czyjegos punktu widzenia
— nauka empatii
— ksztattowanie umiejetnosci wielostronnej oceny sytuacji

¢ 1VI1ZAdzOoy

Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Po odegraniu przez uczestnikdw wszystkich scenek nastepuje odwrécenie rél (oso-
ba, ktéra wchodzita w role agresywnego szefa, teraz wchodzi w role pracownika
itp.). Nastepnie, w zmienionych rolach, uczestnicy jeszcze raz odgrywaja te same
scenki. Na zakonczenie omawiaja, jak sie czuli w kazdej z rol, jak teraz patrza na
oboje bohaterow.

Czes¢ koncowa

Lustra
Cel ¢wiczenia:
— nauka przyjmowania czyjej$ perspektywy
Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Jedna z 0s6b w kazdej parze jest lustrem, ktére odbija wszystko, co robi partner.
Chodzi o precyzyjne i wierne powtdrzenie kazdego gestu i dziatania. W pierwszej
fazie ¢wiczenia uczestnicy stojg naprzeciwko siebie — w tej pozycji obserwowanie
i nasladowanie partnera jest proste. Nastepnie ¢wiczacy odwracaja sie do siebie
bokiem, tak by ich twarze byty zwrécone w tym samym kierunku, i zaczynaja sie
poruszac po catej sali. Teraz doktadne powtarzanie ruchéw, krokéw i gestéow part-
nera obserwowanych katem oka staje sie o wiele trudniejsze. Osoba, ktéra inicjuje
dziatania, musi je wykonywa¢ w jakby zwolnionym tempie, dbajac o wyrazistosc
i czytelnosc¢ kazdego gestu. Dodatkowym utrudnieniem jest wprowadzenie zasady,
Ze ¢wiczacy co jakis czas zamieniaja sie rolami, nie uzywajac stow, ptynnie przejmu-
jac od siebie nawzajem funkcje dziatajacego i lustra.

Dyskusja poza rolq

Cel ¢wiczenia:
— ksztattowanie umiejetnosci dostrzegania réznych punktéw widzenia
— ksztattowanie umiejetnosci uzasadniania swojego punktu widzenia
— nauka empatii

Pomoce: brak

Przebieg ¢wiczenia:
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— Czy mozemy dokfadnie odtworzy¢ ruchy i mimike drugiej osoby?

— W jakim stopniu mozemy zrozumie¢ mysli, zachowania innych oséb? Co nas moze
w tym wspomoc?

— Na ile sposobéw mozna rozumiec¢ kazda sytuacje? Co mozemy zrobi¢, aby przy
réznym rozumieniu sytuacji odnalez¢ z druga osoba porozumienie?

— Jak mozemy poméc innym ludziom lepiej nas zrozumie¢?

Zatacznik 1

1. Jeste$ 25-letnim mezczyzng, wtasnie skonczytes studia, wracasz do domu i za-
mierzasz o$wiadczyc¢ sie swojej dziewczynie. W trakcie sceny ona dzwoni do cie-
bie i zrywa.

2. Jestes$ 19-letnia dziewczyna, nie zdatas matury, musisz o tym powiedzie¢ rodzi-
com.

3. Jestes pracownikiem duzej firmy informatycznej. Wraz z kolega miate$ przygoto-
wac bardzo wazny raport. Nie zdazyliscie na czas, firmie przepadt kontrakt wart
milion ztotych. Kolega zrzucit catg wine na Ciebie. Szef wzywa Cie na rozmowe.

4. Jeste$ mama 7-letniego dziecka. Wychowawczyni jego klasy chce z Toba rozma-
wiac, poniewaz Twoj syn jest agresywny wobec innych dzieci w klasie.

SCENARIUSZNR 5

Tytut: Planuje wtasny czas

Cel:
— budowanie umiejetnosci wtasciwego gospodarowania czasem
— ksztattowanie umiejetnosci stawiania sobie ré6znorodnych celéw zyciowych
— nauka planowania stawianych sobie zadan
— ksztattowanie $wiadomosci réznorodnych sposobéw wykorzystania czasu

Przebieg spotkania:
Czes¢ wstepna

Ruchowy obraz dnia
Cel ¢wiczenia:
— analiza sposobu gospodarowania wtasnym czasem
Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby przypomnieli sobie szczegétowo swoj wczo-
rajszy dzien. Uczestnicy przemieszczajg sie po sali, ruchem ilustrujac, co kolejno
wczoraj robili. Prowadzacy moze podawac konkretne godziny oraz zmieniac¢ tempo
¢wiczenia.
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Transformacje

Cel ¢wiczenia:
— ksztattowanie $wiadomosci réznorodnych sposobéw wykorzystania czasu

Pomoce: brak

Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy poruszajg sie po sali. Na znak dany przez prowadzacego zatrzymuija sie.
Prowadzacy podaje osobe, w ktdrg uczestnicy powinni sie wcieli¢, poruszac sie po
sali i zachowywac tak jak ona. Moga to by¢ na przyktad:
— cztowiek, ktory spoznit sie na pociag,
— student, ktéry nie umie nic na jutrzejszy egzamin,
— dziecko, ktére nudzi sie i nie wie, co ma zrobi¢,
— starszy cztowiek, ktory cate dnie spedza sam w domu.
Wazne jest, aby zaproponowane role wigzaty sie z réznymi sposobami rozumienia,
poczucia i wykorzystania czasu.

Czesc zasadnicza

Moj dzien
Cel ¢wiczenia:
— nauka umiejetnosci wtasciwego gospodarowania czasem
— nauka planowania stawianych sobie zadan
Pomoce: arkusze papieru, kredki, flamastry
Przebieg ¢wiczenia:
Na duzym arkuszu papieru kazdy z uczestnikdéw rysuje duzy okrag — zegar. Przy
poszczegdlnych godzinach rysuje swojg aktywnos¢ z wybranego dnia. Nastepnie
uczestnicy prezentujg swojg prace i zastanawiaja sie nad poszczegdlnymi kwestiami:
— Jak rozpoczynam moj dzien, a jak go koncze?
— lle czasu poswiecam na prace, rozrywke, pielegnowanie kontaktéw z innymi
ludZmi? A ile na rzeczy, ktére uwazam za najwazniejsze w moim zyciu?
— lle czasu przeznaczam dla siebie samego, a ile dla innych ludzi?
— Czy ilo$¢ czasu, jaka mam codziennie, jest wystarczajaca? Czy tez ciaggle mi go
brakuje lub mam go za duzo?
— lle czasu spedzam w przesztosci, terazniejszosci i przysztosci?
— Jak oceniam mdj dzien? Dlaczego? Czy jest co$, co moge zrobi¢, zeby oceni¢ go
lepiej?

Ja w przysztosci

Cel ¢wiczenia:
— nauka planowania swoich celéw zyciowych

Pomoce: brak

N
(o))
=

¢ 1VI1ZAdzOoy



262

CZESC IV

Wspomaganie rozwoju samostanowienia dorostych 0séb z niepetnosprawnoscia

Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy kolejno poszukujg odpowiedzi na pytanie:

— Co bede robit za: 5 dni, 5 tygodni, 5 miesiecy, 5 lat?

— Co chce zrobi¢, zeby w tych odstepach czasu by¢ szczesliwym?
Drabina

Cel ¢wiczenia:
— nauka planowania swoich celéw zyciowych
— nauka planowania stawianych sobie zadan

Pomoce: kartki A4, kredki, flamastry, dtugopisy

Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy na kartce papieru rysuja drabine. Na samym jej szczycie wpisuja cel, ktd-
ry za 5 lat chca osiggna¢. Poszczegdlne szczeble drabiny uzupetniaja pomniejszymi
zadaniami, ktére musza wykona¢, aby ich cel zostat zrealizowany. W podsumowa-

niu ¢wiczenia prowadzacy zwraca szczegdlna uwage na znaczenie dzielenia 0gol-
nych celéw, planéw i zadan na mniejsze, bardziej konkretne.

Czes¢ koncowa

Wskazoéwki

Cel ¢wiczenia:
— ksztattowanie umiejetnosci wtasciwego gospodarowania czasem

Pomoce: kartki, dtugopisy

Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy dzielg sie na dwie grupy. Kazda z grup przygotowuje 10 wskazéwek po-
mocnych w lepszym wykorzystaniu czasu. Pierwsza grupa przygotowuje je dla dy-
rektora firmy, ktéremu ciagle czasu brakuje, druga zas dla osoby starszej, ktora cate
dnie spedza sama w domul.

Relaksacja z odliczaniem czasu

Cel ¢wiczenia:
— relaksacja
— ksztattowanie umiejetnosci oceny uptywajacego czasu

Pomoce: muzyka relaksacyjna, odtwarzacz

Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy ktada sie na ziemi, przyjmuja najwygodniejsza dla siebie pozycje i za-
mykaja oczy. Prowadzacy wiacza spokojng muzyke (np. Marconi Union 2014) i prosi
uczestnikéw, aby kazdy z nich wstat, kiedy jego zdaniem uptyna 3 minuty. Prowa-
dzacy dokfadnie mierzy uptywajacy czas i informuje uczestnikéw, na ile prawidto-
we byty ich szacunki.
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SCENARIUSZ NR 6

Tytut: Tworze swoje szczescie

Cel:
— nauka rozumienia, czym jest dla mnie szczescie
— ksztattowanie umiejetnosci odnajdywania tego, co daje szczescie
— nauka stwarzania odpowiednich warunkéw dla bycia szczesliwym

— budowanie pozytywnego obrazu siebie
— ksztattowanie wiary w siebie i swoje mozliwosci

Przebieg spotkania:

Czes¢ wstepna

Opowiedz mi o swoim sukcesie (Hamer 1994)

Cel ¢wiczenia:
— budowanie pozytywnego obrazu siebie
— ksztattowanie wiary w siebie i swoje mozliwosci

Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Kazdy z uczestnikdw kolejno opowiada o wydarzeniu z ostatniego miesiaca, ktére
byto jego sukcesem. Prowadzacy zacheca uczestnikéw, aby kazdy odnalazt w swo-
jej pamieci takie wydarzenie, nie musi ono by¢ wielkie ani spektakularne.

Metamorfoza

Cel ¢wiczenia:
— ksztattowanie umiejetnosci odnajdywania tego, co daje szczescie

Pomoce: brak

Przebieg ¢wiczenia:
Kazdy z uczestnikéw wyobraza sobie jedng rzecz, ktéra daje mu szczescie, a nastep-
nie wciela sie w nig i zastyga w stop-klatce. Prowadzacy chodzi pomiedzy uczestni-
kami, dotknieciem reki ozywia ich i zadaje im pytania:
— Kim jestes?
— Co robisz?

— Dlaczego to robisz?
— Co czujesz w zwiagzku z tym?

Czesc zasadnicza

Kartka z pamietnika

Cel ¢wiczenia:
— nauka rozumienia, czym jest dla mnie szczescie
— ksztattowanie umiejetnosci odnajdywania tego, co daje szczescie
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Pomoce: kartki, dtugopisy

Przebieg ¢wiczenia:
Kazdy z uczestnikéw pisze kartke ze swojego pamietnika, opisujac dzien, w ktérym
byt bardzo szczesliwy. Chetni uczestnicy odczytuja swoje kartki. Nastepnie wszyscy
rozmawiajg o tym, kiedy sg szczesliwi, co pomaga im osiggnac szczescie, a co im
w tym przeszkadza.

Rzezba

Cel ¢wiczenia:
— nauka rozumienia, czym jest dla mnie szczescie
— ksztattowanie umiejetnosci odnajdywania tego, co daje szczescie

Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy dobieraja sie w pary. Jeden z nich jest rzezbiarzem, zas drugi materia-

tem, z ktérego rzezbiarz tworzy swoje dzieto. Uczestnicy przygotowuja rzezbe na
temat ,Szczesliwy cztowiek”.

Sledzenie mysli rzezby

Cel ¢wiczenia:
— nauka rozumienia, czym jest dla mnie szczescie
— ksztattowanie umiejetnosci odnajdywania tego, co daje szczescie
— nauka stwarzania odpowiednich warunkéw dla bycia szczesliwym

Pomoce: kartki, dtugopisy

Przebieg ¢wiczenia:
Po stworzeniu rzezby szczesliwego cztowieka rzezbiarze obserwuja pozostate rzez-
by i zastanawiaja sie, jakie mysli i uczucia moga im towarzyszy¢. Zapisuja je na kart-
kach, ktére uktadaja przed rzezbami. Uczestnicy, bedacy rzezbami, odczytuja kartki
i poréwnuja je ze swoimi myslami i uczuciami.

Aukcja szczescia

Cel ¢wiczenia:
— nauka rozumienia, czym jest dla mnie szczescie
— ksztattowanie umiejetnosci odnajdywania tego, co daje szczescie
— nauka stwarzania odpowiednich warunkéw dla bycia szczedliwym

Pomoce: karteczki z wypisanymi rzeczami, ktére moga dawac szczescie, kartonowe
zetony

Przebieg ¢wiczenia:
Prowadzacy rozktada w sali duzg liczbe karteczek, na ktérych wypisane sa rzeczy,
ktére moga dawac szczescie (np. mitos¢, przyjazn, praca, pienigdze). Kazda z nich
warta jest 10 punktéw. Kazdy z uczestnikéw dostaje do dyspozycji zetony o facz-
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nej wartosci 100 punktéw. Moze je wymieni¢ na poszczegdlne wartosci. Nastepnie
uczestnicy wykupione przez siebie karteczki uktadaja w piramide, decydujac o tym,
ktére rzeczy daja im szczescie w najwiekszym stopniu.

¢ 1VI1ZAdzOoy

Czes¢ koncowa

Co zalezy od Ciebie (Hamer 1994)

Cel ¢wiczenia:
— budowanie pozytywnego obrazu siebie
— ksztattowanie wiary w siebie i swoje mozliwosci

Pomoce: kartki, dtugopisy, lista ,33 warunki osiggania sukcesu” (zatgcznik 1)

Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy dobieraja sie w pary i wspolnie zastanawiajg sie, jak moga zwiekszy¢
szanse na realizacje postawionych sobie celéw. Zapisuja je na kartkach, a nastep-
nie odczytujg wszystkie propozycje. Prowadzacy wrecza uczestnikom liste ,33 wa-
runkow osiggania sukcesu” opracowang przez M.R. Kopmeyera (zatacznik 1) i prosi,
aby uczestnicy poréwnali jg ze swoimi pomystami, ocenili, ktéra z informadji z listy
moze by¢ dla nich pomocna.

Przywéddca

Cel ¢wiczenia:
— budowanie pozytywnego obrazu siebie
— ksztattowanie wiary w siebie i swoje mozliwosci

Pomoce: brak

Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy stoja w kregu. Prowadzacy prosi, aby zamkneli oczy. Informuje, ze teraz
wybierze sposrdd nich przywddce - zrobi to przez dotkniecie ramienia wybranej
osoby. Po otwarciu oczu osoba wybrana na przywddce ma za zadanie przyja¢ po-
stawe ciata i mimike jak przywoddca, zadaniem zas grupy jest odgadniecie, kto jest
przywddca. Cwiczenie nalezy powtdrzy¢ kilka razy. Na koniec prowadzacy dotyka
ramienia kazdej osoby.

Zatacznik 1

33 warunki osiggania sukcesu (za: Hamer 1994)
1. Nigdy sie nie poddawaj. 2. Traktuj btedy jako informacje, czego unika¢ w przy-
sztosci. 3. Jesli chcesz, aby wymarzona przysztos¢ ziscita sie — wyobraz jg sobie.
4. Wyrazaj ludziom swojg wdziecznos¢. 5. Zwracaj uwage na innych ludzi. 6. Moéw,
ze ich doceniasz. 7. Wyrazaj czesto swoéj podziw i aprobate. 8. Okazuj dobrg wole
i moéw, ze jg masz. 9. Informuj ludzi, ze im dobrze zyczysz. 10. Wyobraz sobie, ze je-
stes termostatem i reguluj odpowiednio swoje stosunki z otoczeniem. 11. Zachowuj
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sie jak pocisk, ktéry sam naprowadza sie na cel. 12. Jedli masz ktopot, nie udawaj, ze
go nie ma, ale przyjmij go do wiadomosci, zaakceptuj i zréb, co tylko mozesz, zeby
polepszy¢ swoja sytuacje. 13. Uwierz w siebie. 14. Jesli masz jaki$ problem — nazwij
wszystkie powody, dla ktérych jego rozwiagzanie bedzie dla Ciebie tatwe. 15. Zdo-
bywaj przyjaciot, otaczaj sie ludzmi, ktérzy Ci dobrze zycza. 16. Nie okazuj ludziom
zbyt wyraznie, ze lepiej sobie radzisz niz oni, méw im raczej, w czym goruja nad
Toba. 17. Na krytyke odpowiadaj: Rozumiem Twoje odczucia, by¢ moze masz racje.
18. Nie bierz zycia zbyt powaznie. 19. Znajdz cos Smiesznego w tym, czego sie boisz.
20. Usmiechaj sie szczerze (ustami i oczami) i jak najczesciej. 21. Promieniuj cieptem.
22. Zyj przede wszystkim chwilg obecna. 23. Jeéli trzeba - réb to, co nalezy zrobi¢,
bez wzgledu na to, czy Ci sie to podoba, czy nie. 24. Stosuj taktyke: ,Tak, ale”, czy-
li przyznawaj racje i przedstawiaj swoje argumenty. 25. Odrézniaj fakty od opinii.
26.R6b to, czego sie boisz. 27. Wyrzué ze swojego stownika zwrot: ,To niemozliwe”.
28.Badz perfekcjonista. 29. Badz tolerancyjny. 30. Nie chowaj urazy, pozbywaj sie jej
jak najszybciej, bo zatruje Twoj organizm. 31. Nie izoluj sie. 32. BadZ tagodny; gwat-
townos¢ i agresja nie przekonaja nikogo o Twojej racji. 33. Badz wytrwaty.

CZESC IV

SCENARIUSZ NR 7

Tytuk: Wzbogacam zycie innych ludzi

Cel:
— budowanie pozytywnego obrazu wtasnej osoby
— nauka dzielenia sie swoimi talentami
— nauka empatii

Przebieg spotkania:
Czes¢ wstepna

Taniec dtoni (Vopel 2001b, s. 114)

Cel ¢wiczenia:
— nauka empatii
— budowanie pozytywnego obrazu siebie

Pomoce: brak

Przebieg ¢wiczenia:
Uczestnicy dobieraja sie w pary. Ustawiaja sie naprzeciwko siebie, w odlegtosci na
wyciagniecie ramion. Prowadzacy podaje uczestnikom nastepujace polecenia, zo-
stawiajac odpowiednie przerwy na ich wykonanie:
Wyobraz sobie, ze jestes marionetka. Do twojej prawej reki przymocowany jest
sznurek. Niech uniesie on twoja reke do gory tak, aby kotysata sie w obie strony
mniej wiecej na wysokosci bioder miedzy tobga i partnerem. A teraz wyobraz sobie,
ze twoja prawa dton jest latawcem. Niech twoj latawiec lata miedzy tobg a partne-
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rem. Niech dopasuje swoje ruchy do latawca twojego partnera. A teraz wyobraz
sobie, ze twoja prawa reka jest ptakiem, ktéry cieszy sie swojg wolnoscia i chet-
nie lata w przestworzach. Wyobraz sobie, ze oba ptaki latajg miedzy toba a twoim
partnerem, zataczajg kota, nie dotykajac sie nawzajem. Pozwél twojej lewej dtoni,
aby wiaczyta sie do tego baletu rak, nie dotykajac pozostatych dtoni. Obserwuj caty
czas wszystkie cztery rece i pozwdl kazdej z nich by¢ osobna istota, ktéra tanczy ze
swoimi trzema partnerami. Zadna z nich nie prowadzi. Kazda porusza sie, dopaso-
wujac swoje ruchy do trzech pozostatych dtoni. Kazda reka moze przejac inicjaty-
we, ale i kazda powinna by¢ gotowa zareagowac na propozycje pozostatych. Zadna
reka nie dominuje, zadna nie jest podporzadkowana. Sprébuj tak porusza¢ twoimi
rekami, aby zupetnie naturalnie tanczyty razem z rekami partnera, wykorzystujac
wcigz nowe kroki. Skierujcie koniuszki swoich palcow do goéry i powoli przesuwajcie
je do przodu, az dotkniecie dtoni partnera. Utrzymaj teraz kontakt wzrokowy ze
swoim partnerem i podziekuj mu w milczeniu - tylko swoimi dtorimi i oczami - za
ten taniec. A teraz niech twoje rece znowu wrdécg do ciebie, przeciagaj sie przez
chwile, energicznie potrzasaj rekami i nogami.

¢ 1VI1ZAdzOoy

Po wykonaniu ¢wiczenia uczestnicy rozmawiaja i zastanawiaja sie:

— Co przezyli w czasie tego ¢wiczenia?

— Czy (i jak) ich uczucia zmienity sie w jego trakcie?

— Co ten taniec im ufatwit?

— Czy taniec dtoni byt spontaniczny, wymuszony, elastyczny, nieporadny?
— Co mysla o swoich zdolnosciach empatycznych i komunikacyjnych?

Nauczyciel ruchu

Cel ¢wiczenia:
— budowanie pozytywnego obrazu wtasnej osoby
— nauka dzielenia sie swoimi talentami

Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy staja w kregu. Kazdy z nich wymysla dla siebie prosty ruch oraz towa-
rzyszacy mu dzwiek. Pierwszy z uczestnikéw podchodzi do osoby po swojej prawej
stronie i uczy ja swojego ruchu. Pokazuje go, za$ ,uczen” stara sie go nasladowac.
+Nauczyciel” pokazuje swéj ruch tak dtugo, az uzna, ze dana osoba nauczyta sie go
wystarczajgco dobrze. Wtedy ,nauczyciel” podchodzi do kolejnej osoby, za$ pierw-
szy ,uczen” caly czas wykonuje ten ruch, ktérego zostat nauczony. Kiedy pierw-
szy ,nauczyciel” nauczy 3-4 osoby (w zaleznosci od liczebnosci grupy), pierwszy
Juczen” staje sie kolejnym ,nauczycielem” i uczy swojego ruchu kolejne osoby.
Kiedy pierwszy ,nauczyciel” nauczy swojego ruchu wszystkich, staje sie ,uczniem”,
ktérego kolejni ,nauczyciele” réwniez moga uczyé. Cwiczenie trwa do czasu, az
ostatni ,nauczyciel” nauczy wszystkich uczestnikéw swojego ruchu.
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Czes¢ zasadnicza

Puzzle

Cel ¢wiczenia:
— budowanie pozytywnego obrazu witasnej osoby
— nauka dzielenia sie swoimi talentami

Pomoce: dwa komplety puzzli o identycznych ksztattach - jeden komplet gtadki, dru-
gi ze zdjeciem krajobrazu

Przebieg ¢wiczenia:
Kazdy uczestnik dostaje dwa puzzle o identycznym ksztatcie - jeden gtadki, drugi
z fragmentem zdjecia pieknego krajobrazu. Na pustym wpisuje to, co wnosi do ca-
tej grupy. Nastepnie uczestnicy z uzupetnionych przez siebie puzzli uktadaja catos¢.
Odczytuja i analizuja, co dzieki kazdemu z nich zyskata grupa. Na koniec naktadaja
na to elementy puzzli ze zdjeciem. Prowadzacy podkresla, ze piekno tego zdjecia
oddaje piekno grupy, ktéra kazdy wzbogaca swoimi talentami.

Przyjecie dyplomatéw

Cel ¢wiczenia:
— budowanie pozytywnego obrazu wtasnej osoby
— nauka dzielenia sie swoimi talentami
— nauka empatii

Pomoce: biate i kolorowe kartki A4, dtugopisy, kredki, flamastry

Przebieg ¢wiczenia:
Prowadzacy prosi uczestnikdw, aby wyobrazili sobie, ze udaja sie na wielkie przyje-
cie dyplomatéw. Obowigzuje na nim zasada, ze kazdy gos¢ ma pozostatym gosciom
wreczy¢ podarunek. Prosi uczestnikdw, aby kazdy przygotowat w zwigzku z tym po
jednym talonie dla pozostatych os6b. Na talonie uczestnicy wpisuja jedna realna
i konkretna rzecz, ktérg moga komus ofiarowac (np. talon na wspdlne wyjscie do
kina, talon na godzine pocieszania w trudnej sytuacji, talon na pomoc w napisaniu
CV) oraz swoje imie. Po przygotowaniu talonéw nastepuje ich uroczysta wymiana
miedzy dyplomatami, uczestnicy dbajg o zwyczajowe uprzejmosci — uktony i po-
dziekowania.
Po zakonczeniu ¢wiczenia prowadzacy podkresla, ze kazdy uczestnik przez najbliz-
sze trzy miesigce ma prawo wykorzysta¢ kazdy talon, ktéry otrzymat.

Czesc koncowa

Jestes nam potrzebny, bo... (Hamer 1994)

Cel ¢wiczenia:
— budowanie pozytywnego obrazu witasnej osoby
— nauka dzielenia sie swoimi talentami
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Pomoce: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy siedza w kregu. Prowadzacy wskazuje jednego uczestnika, ktéremu
kazdy z pozostatych przekazuje komunikat: Jestes nam potrzebny, bo..., dokon-
czonym wedtug wtasnego uznania. Cwiczenie trwa tak dtugo, az kazdy z uczestni-
kéw otrzyma peten zestaw komunikatéw. Na koncu prowadzacy moze zapytac, czy
wszyscy sg zadowoleni z informacji, ktére o sobie uzyskali.

Gdyby moje ciato umiato méwic¢ - cwiczenie ewaluacyjne (Oleriska-Pawlak 1999)

Cel ¢wiczenia:
— identyfikacja postaw i emocji przezywanych wobec wtasnej niepetnosprawnosci
— ewaluacja koricowa programu

Pomoce: kartki, dtugopisy
Przebieg ¢wiczenia:

Uczestnicy na kartce papieru zapisuja, co powiedziatyby poszczegdlne czesci ich
ciata (gtowa, oczy, usta, uszy, rece, nogi), gdyby umiaty méwi¢. Podczas tego ¢wi-
czenia nalezy analizowa¢ wypowiedzi tylko tych uczestnikéw, ktérzy chca - nie
nalezy pod zadnym pozorem tych wypowiedzi ocenia¢! Nalezy rowniez stworzyc
uczestnikom mozliwo$¢ porédwnania swoich aktualnych wypowiedzi z wypowie-
dziami z poczatku programu.

Podsumowanie

Na podstawie rozwazan o dorostosci 0séb z niepelnosprawnoscig ruchowa
oraz analizy wynikow przeprowadzonych badan zaproponowano do realiza-
¢ji program psychoedukacyjny, ktérego celem jest wspieranie oséb z niepelno-
sprawnosciag ruchowa w osigganiu autonomii zyciowej. Z pewnoscia nie zastapi
on systematycznych oddzialywan pedagogicznych, ktére nalezy prowadzi¢ wobec
0sob niepelnosprawnych od jak najwczesniejszego momentu. Moze jednak by¢
pomocny w pracy z osobami, wzgledem ktérych oddzialywania te nie byly wy-
starczajgco intensywne. Jego elementy moga by¢ przydatne réwniez w przygoto-
wywaniu do dorostosci mlodziezy z niepetnosprawnoscia.

Nalezy zywi¢ nadzieje, iz realizacja proponowanego programu pozwoli oso-
bom niepelnosprawnym na pelniejsze korzystanie z mozliwosci, jakie niesie ze
sobg bycie dorostym czlowiekiem.
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