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Rozdziat 1

Zabawa, zabawowos¢ i Smiech

1.1 Zabawa to powazna sprawa. Wactaw Idziak

~Nawet na zabawach mozna nauczyc sie Zycia — myslata.
Nie tylko uniwersytet uczy nas zyc”.
Lucy Maud Montgomery ,Ania na uniwersytecie”.

Co to jest zabawa?

Zabawa towarzyszy ludzkosci od jej zarania. Jest, jak pisat

J. Huizinga, zrédtem kultury i jednoczesnie przejawia sie

w kulturze'. Ze wzgledu na swa pierwotnosc¢ i roznorodnosc
zabawa jest pojeciem wieloznacznym i podatnym na
subiektywne oceny. Co dla jednych jest zabawa, dla innych
moze by¢ przykrym przezyciem. Trudno tez odrézni¢ zabawe
od rozrywki. Jak pisze R. Kantor ,,zabawa i rozrywka nie

sg tozsame, pierwsze pojecie zawiera i podkresla silny
pierwiastek aktywnosci, drugie ktadzie nacisk na biernosg,
odbiér"?. Dodatkowym utrudnieniem w definiowaniu zabawy
jest jej wejscie w obszar nowych mediéw i zwigzana z tym
wirtualizacja zabawy.

T. S. Henricks widzi zabawe jako rodzaj laboratorium

1 J. Huizinga, Homo ludens, Zabawa jako zrédto kultury,
Warszawa 1985, s. 113.

2 R. Kantor, Spoteczenstwo konsumpgcji zabawy. Przypadek
polski, [w:] Waz w raju. Zabawa w spoteczenstwie konsumpcyjnym,
red. R. Kantor, T. Paleczny, M. Banaszkiewicz, Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakéw 2011, s. 31.



spotecznego. Jego zdaniem, na czas zabawy zawieszamy
niektoére reguty rzadzace powszechnie uznawang
rzeczywistoscia. Mozemy przenosic sie w wyobrazni do innych
Swiatéw i stawac sie innymi osobami. Odgrywajgc w trakcie
zabawy rézne role, zachowujac sie inaczej niz ,normalnie”,
mozemy ¢wiczy¢ nowe zachowania i probowac siebie w innych
niz zwykle rolach. Jest to poligon doswiadczalny dla nowych
tozsamosci, ktdre zmieniaja nie tylko osoby, ale takze
spotecznosci.

Wedtug klasycznej definicji J. Huizingi ,,Zabawa jest
dobrowolna czynnoscia lub zajeciem dokonywanym

w pewnych ustalonych granicach czasu i przestrzeni, wedtug
dobrowolnie przyjetych, lecz bezwarunkowo obowiazujacych
regut; jest celem sama w sobie, towarzyszy jej zas uczucie
napiecia i radosci i Swiadomos¢ odmiennosci od zwyczajnego
zycia."*

Zdaniem W. Okonia zabawa jest ,,dziataniem wykonywanym
dla wtasnej przyjemnosci, a opartym na udziale wyobrazni,
tworzacej nowa rzeczywistosé. Choc¢ dziataniem tym rzadza
reguty, ktérych tres¢ pochodzi gtéwnie z zycia spotecznego,
ma ono charakter twérczy i prowadzi do samodzielnego
poznania i przeksztatcania rzeczywistosci"®.

3 T. S. Henricks, Play and Human Condition, Chicago, 2015
4 J. Huizinga, op. cit., s. 22.

5 W. Okon, Zabawa a rzeczywistos$¢. Warszawa 1987, s. 44,



Co to jest zabawowos¢?

Zabawa dziata wtedy, kiedy jest ,,zabawna”, kiedy daje rados¢.
Dla dobrej zabawy wazne jest nastawienie zabawowe —
zabawowosc¢ z ang. playfulness. Przy takim nastawieniu
zabawe mozna zrobi¢ z przystowiowego ,niczego” i w prawie
kazdych warunkach. Cecha taka wyrézniajg sie szczegélnie
dzieci. Dorosli, zeby sie bawi¢, potrzebuja przewaznie
dodatkowych uzasadnien, okolicznosci i sprzetéw.

Bernard L. DeKoven badacz i propagator zabawy

i zabawowosci, piszac o zabawowosci stwierdza, ze nie jest
ona czyms co sie 0sigga, lecz jest darem dla tych, ktérzy
zdecyduja sie po ten dar siegna¢. Daje on wielka moc, pozwala
przeksztatcic to, co traktujemy powaznie, w okazje do
wspélnego smiechu. Zabawowos$¢ przemienia rzeczy smutne
w rzeczy, ktére sprawiajg rados$¢, zamienia Smieci w zabawki,
zabawki w sztuke, sztuke w celebracje. Zamienia chodzenie

w skakanie, przeskakiwanie w taniec. Zamienia problemy

w tamigtowki, tamigtéwki w zaproszenia do zastanawiania sie®.

| dalej autor stwierdza ,,(...) chociaz rygorystycznie twierdze,
ze ,Sciezka zabawowosci to najkrotsza droga do szczescia”,
czesto zdarza sie, ze nie decydujemy sie na zabawowos¢.
Moglibysmy, ale nie. Moze nie jestesmy wystarczajgco
szczesliwi. Moze jakas perwersyjna czes$¢ nas czerpie wiecej
radosci z bycia nieszczesliwym. W koncu jest tak wiele
powodoéw do nieszczescia, tyle strachu, tyle boluy, taka gteboka
bieda (...) chociaz mamy wybér i wiemy, ze mamy wybér, po
prostu nie mozemy zmusi¢ sie do wyjscia i zabawy.”

6 B. L., DeKoven, A Playful Path, ETC Press, 2014, s. 31, https://
press.etc.cmu.edu/index.php/product/a-playful-path/



Gra i zabawa

Czesto uzywa sie zamiennie terminéw zabawa i gra. Réznica
miedzy gra a zabawa nie jest wyraznie zaznaczona i polega

na tym, ze gra ma w sobie wiecej elementéw rywalizagji

oraz jest bardziej sformalizowana. Gra to aktywnosc¢ opisana
zbiorem regut, majaca sprecyzowany cel i element rywalizacji.
Szczegolny przypadek grania w gre, to mecz. W grze mamy
wygranych i przegranych, liczy sie to, co jest do zdobycia,

na przyktad stawka w grze, liczba punktéw potrzebnych do
wygrania gry, bycie pierwszym. Gra jest (policzalng) pogonia
lub czynnoscia, ktérej zasady sg wykonywane samodzielnie lub
z innymi, czesto w celu rozrywki, edukagji, zysku pienieznego
lub innych podobnych powodéw. Wiekszos¢ gier mozna
przerobi¢ na zabawy, ale takze zabawy moga nabierac
charakteru gry. Przyktadem moga tu by¢ gry i zabawy z pitka.

Literatura:

1. DeKoven L., A Playful Path”, ETC Press, 14,https://
press.etc.cmu.edu/index.php/product/a-playful-path/

2. HenricksT.S., ,Play and Human Condition.” Chicago, IL:
University of Illinois 2015.

3. Huizinga J., ,Homo ludens. Zabawa jako zrédto kultury.”
Wydawnictwo Czytelnik, Warszawa 1985.

4. KantorR.,,Spoteczenstwo konsumpcji zabawy.
Przypadek polski, [w:] Waz w raju. Zabawa
w spoteczenstwie konsumpcyjnym”, red. R. Kantor, T.
Paleczny, M. Banaszkiewicz. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, Krakéw 2011.

5. OkonW., ,Zabawa a rzeczywistos¢.” Wydawnictwa
Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa 1987.



1.2. Smiech | zabawa to zdrowie - to Fakt. Anna Bochenek

.Smiech jest jak aspiryna,
tylko dziata dwa razy szybciej.”
Groucho Marx

W Polsce terapia Smiechem nie jest jeszcze tak powszechna
w kregach medycznych jak na swiecie, ale coraz czesciej
zauwazana jest jako Srodek zapobiegawczy i towarzyszacy
leczeniu. Coraz wiecej badan potwierdza teorie, ze Smiech
moze mie¢ wartosc¢ terapeutyczna.

Podobnie jest z zabawa. Nasze spoteczenstwo ma tendencje
do traktowania zabawy jako zajecia wytacznie dla dzieci.
Robienie rzeczy ot tak, dla czystej zabawy, jest postrzegane
jako nieproduktywne, niepowazne i nawet wzbudzajace
poczucie winy. Tymczasem zabawa przynosi czystg rados¢,

a jednoczesnie ma istotny i bardzo pozytywny wptyw na
naszg zdolnos¢ rozwigzywania problemow, kreatywnos¢

i umiejetnos¢ budowania relacji miedzyludzkich. Wiele
badan ukazuje nam fakt, ze jako bardzo doroste osoby wcigz
potrzebujemy zabawy. A kiedy brakuje nam jej w zyciu, cierpi
na tym i ciato, i psychika.

Nie jest trudno sobie wyobrazi¢, ze juz od dawna intuicyjnie
wyczuwano pozytywna role dobrego humoru w utrzymaniu
lub przywracaniu zdrowia. Site Smiechu poznali juz lekarze
starozytnej Gregji, a takze medycyna ludowa Indian.

Pozytywne aspekty Smiechu
Jak podaje Waleed A. Salameh (jeden z kalifornijskich

psychologéw) widoczne s3 trzy zasadnicze pozytywne aspekty
stosowania $Smiechu w psychoterapii:



» aspekt emocjonalny - polega na roztadowaniu
zahamowan, reaktywowaniu wypartych uczug,
utatwianiu spontanicznych emocji podczas spotkan
terapeutycznych;

« aspekt kognitywny - to pobudzenie kreatywnosci,
wspieranie procesu podejmowania decyzji,
wspomaganie wyzwalania sie ze sztywnych wzorcow,
zachowan i perspektyw widzenia swiata na rzecz
wiekszej otwartosci i elastycznosci;

« aspekt komunikatywny - to rozluznienie atmosfery
spotkan, pobudzenie aktywnosci uczestnikow,
redukowania przekonania pacjenta o wyzszosci
terapeuty oraz wprowadzenie przyjemnej atmosfery
pracy’.

Specjalisci od gelotologii (tj. leczenia Smiechem) uwazaja,

Ze nie sg potrzebne zadne konkretne czynniki wywotujace
Smiech. Kwestia ta jest mocno indywidualna, a najwieksza
skutecznos¢ beda miaty te bodzce, ktore najbardziej Smiesza
dana osobe. Pomystow na rozbawienie jest wiec mnéstwo

i korzysci zdrowotne ptynace ze Smiechu sg trudne do
pominiecia - 1 minuta Smiechu pozwala osiggnac¢ efekt réwny
45 minutom relaksacji, a 10 minut - 2 godzinom odprezenia®.
Smiech niesie z soba wiele korzyéci na réznych ptaszczyznach.
Redukuje napiecia emocjonalne, pomaga w zmianie spojrzenia
na rzeczywistos$¢, przetamuje stereotypowe wzory myslenia.
Ale réwniez tagodzi konflikty, zmniejsza leki, eliminuje

stres, wydobywa z depresyjnych nastrojéw, prowadzi do

7 Grzybowski P.P.. Doktor klaun! Terapia $miechem, wolontariat,
edukacja miedzykulturowa. Krakéw. 2012, s.50-51

8 Desgagnes P: Smiech to zdrowie. Terapia émiechem. Warszawa. 2008, s. 4



wewnetrznej réwnowagi, dzieki temu wspiera myslenie
kreatywne®.

Zabawa jako wyzsza forma poznawania

Podobnie jest z zabawa, ktéra wg Einsteina jest ,wyzsz3
forma poznawania” i chodzito mu zapewne o specyficzny stan
umystu, w ktdrym to mysli kraza swobodnie i wpada sie na
genialne pomysty. Dla niego zabawa byta gra na skrzypcach.
Zgtebiajac temat, okazuje sie, ze nie byt on wyjatkiem, gdyz
wielu laureatéw Nagrody Nobla, przebadanych przez dr
Stuarta Browna, po godzinach oddaje sie nienaukowym
pasjom, twérczosci plastycznej, muzycznej czy chocby
obserwacji dzikich ptakéw.

Duze, bogate korporacje typu Google, Microsoft czy LinkedIn
tez docenity fakt, ze zabawa moze dziatac jak terapia i juz
ponad dekade temu wprowadzity ,pokoje zabaw" dla swoich
pracownikow - ze zjezdzalniami, hustawkami, trampolinami,
instrumentami muzycznymi itp. Nie robig tego tylko dlatego,
zeby sprawic¢ pracownikom frajde. Badania wskazujg, ze
pracownik, ktéry moze poswiecic troche czasu na beztroska
zabawe, ma szanse ,,spusci¢ troche pary” i obnizy¢ poziom
stresu zwigzanego z pracy, jest bardziej kreatywny i bardziej
efektywny'. A Smiechoterapia wykorzystywana podczas
szkolen z pracownikami pomaga wzmocnic¢ integracje

9 Liebertz Ch.: Terapia S$miechem. Catkiem powazna ksigzka
o $miechu. Kielce. 2011, s.36

10 Goérecka J.. Zabawa, czyli sposéb na zachowanie zdrowia
psychicznego [badania]. https://www.womenshealth.pl/lekcja-
zycia/Zabawa-czyli-sposob-na-zachowanie-zdrowia-
psychicznego-badania,13641,1 z dnia 09.01.2020r.



zespotu, czyli identyfikacje zatrudnionych ze swoja firma
i w konsekwencji wzméc wydajnos¢ pracownikéw. Stowem,
mozna ,wycisna¢” z takiego rozbawionego pracownika wiece;.

Zaréwno troche zabawy, jak i Smiech moga znacznie
przyczynic sie do zwiekszenia naszej produktywnosci
i poczucia szczescia.

Smiech moze by¢ bardzo skuteczny jako $rodek
zapobiegawczy i towarzyszacy leczeniu, ale z medycznego
punktu widzenia istnieje kilka powodéw, dla ktérych warto sie
Smiac.

Smiech jako dobrostan dla ciata

«  Smiech poprawia wydolnoé¢ uktadu oddechowego.
Zwieksza zawartosc tlenu we krwi i poszerza objetos¢
ptuc. Wiekszos¢ z nas oddycha nieprawidtowo,
wdychajac niewielka ilos¢ powietrza tylko gérng czescia
ptuc. W gtebi ptuc zalegaja toksyny. Smiech, wprawiajac
w ruch klatke piersiowa, wymusza dwa razy dtuzszy
wdech niz wydech. Do ptuc trafia wtedy 1,5 litra
powietrza zamiast 0,5 litra. Organizm otrzymuje wiecej
tlenu, co poprawia prace wszystkich narzadéw.

« Smiech wzmacnia serce i stabilizuje krazenie.
Podczas smiechu szybciej bije nam serce, a tym
samym szybciej ptynie krew. Dzieki temu, w ciggu
minuty krew dociera nawet 6 razy (normalnie 1-2) do
wszystkich komérek ciata, a wraz z nia tlen i substancje
odzywcze. Zyskuje na tym réwniez mdzg — dotleniony
zaczyna lepiej pracowaé, poprawia sie pamiec
i koncentracja. Naukowcy zalecajg codzienny, co
najmniej 15-minutowy Smiech dla stabilizacji systemu



sercowo-krwionosnego.

Smiech ¢wiczy mieénie i poprawia stan skéry twarzy.
Oddychanie funkcjonuje przede wszystkim dzieki
miesniom klatki piersiowej. Miesnie odpowiedzialne
za oddychanie znajduja sie miedzy zebrami. Sg one
réwniez aktywne w czasie Smiechu i dzieki temu
wspierajg elastycznosé ptuc.

Podczas $miechu pracuje 240 z 360 istniejgcych

miesni ciata: na twarzy, w brzuchu, na plecach, szyi,
karku, ramionach, itd. i jest to doskonata gimnastyka
(stwierdzenie, ze ,,brzuch boli ze Smiechu” wynika
wtasnie z odczuwania skutkéw dziatania miesni).
Najnowsze badania wskazujg, ze Smiech, poprzez
lepsze, mocniejsze ukrwienie, wzmacnia réwniez kosci,
Sciegna i wiezadta''. Ruch miesni twarzy doskonale

je masuje, napina i ujedrnia, a skora uelastycznia sie

i dotlenia.

Smiech wzmacnia system immunologiczny

i zwieksza odpornosc¢.
Smiech podwyzsza liczbe i aktywnoé¢ komérek uktadu
odpornosciowego i przeciwciat-  zwieksza tez
liczbe Fagocytow (komorki zaangazowane w reakcje
odpornosciowe, tzw. komorki zerne), ktére wchtaniaja
i zZazwyczaj trawig wirusy, bakterie i wszelkie inne
niebezpieczne elementy obce, np. zapobiegaja
namnazaniu komérek nowotworowych.

11

Liebertz Ch.: Terapia S$miechem. Catkiem powazna ksigzka
o $miechu. Kielce. 2011, 5.34



Smiech wyzwala wydzielanie hormonéw szczescia
i tagodzi boal.

Kiedy mocno sie Smiejemy w organizmie zwieksza

sie wydzielanie endorfin (tzw. hormonéw szczescia)
oraz dodatkowo substancji hormonalnych (adrenaliny,
noradrenaliny i beta-endorfiny), ktére majg dziatanie
podobne do morfiny. Dlatego nie tylko wprowadzaja
nas one w dobry nastroj, ale rowniez usmierzaja

bél. Z doswiadczen wynika, ze po 10 minutach
intensywnego $Smiechu bél przez 2 godziny jest
znacznie tagodniejszy, albo tez ustepuje catkowicie.

Smiech wspiera trawienie i przemiane materii.
Drgajaca podczas Smiechu przepona masuje zotadek,
przyspiesza ruch robaczkowy jelit, poprawia prace
watroby i pecherzyka zétciowego. Wtedy tez szybciej
spalamy kalorie i zapasy ttuszczu (1 minuta Smiechu
spala okoto 12 kcal), co sprzyja szczuptej sylwetce.

Smiech wyzwala wydzielanie hormonéw szczescia
i redukuje hormony stresu.

Mobzg w czasie Smiechu zalewany jest hormonami.
Dopamina wzmacnia naszg uwage i koncentracje,
serotonina uwalnia pewien rodzaj uczucia odurzenia,

a endorfiny dajg poczucie zadowolenia.

Smiech wptywa pozytywnie na aspekty
miedzyludzkie.

Osoby z poczuciem humoru maja lepsze relacje

z innymi ludzmi, sg bardziej komunikatywne

i akceptowane przez otoczenie. Osoby wesote s
bardziej Smiate i rzadziej (o ile w ogdle) doswiadczaja
lekéw zwigzanych z poznawaniem nowych ludzi.



Usmiech sprzyja réwniez rozwigzywaniu konfliktow
zaréwno partnerskich, jak i zawodowych, redukgji
stresu i ograniczeniu napie¢ emocjonalnych'.

Ludzie nie zdaja sobie sprawy z tego, jak Smiech jest wazny
dla zdrowia psychicznego i fizycznego. Terapia Smiechem to
darmowa profilaktyka zdrowotna. Nie ma lepszego sposobu
na rozpoczecie dnia niz poranny smiech przy kawie czy
herbacie. Istnieje wtedy duza szansa, ze poczucie szczescia

i radosci bedzie nam towarzyszyto przez caty dzien. Fundujmy
sobie Smiechoterapie sami, zawsze i wszedzie.

Stara madros¢ gtosi, ze ,Smiech to zdrowie”. | nie jest
to juz tylko utarty slogan, ale jedna z wielu metod
wykorzystywanych na swiecie przez psychologoéw,
psychoterapeutéw i innych specjalistéw do dziatan
zwalczajacych rézne dolegliwosci.

Zatem nie pozostaje nam nic innego jak korzystac
z dobrodziejstw Smiechu i zabawy.

Smiejmy sie na zdrowie!
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1. Desgagnes P., ,Smiech to zdrowie. Terapia $miechem”.
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1.3. Praca ze Smiechem nie jest Smieszna. Katarzyna
Czereszewska, Katarzyna Szczesna, Sandra Zawiasa,
Justyna Mtynarczyk - Fundacja Dr Clown

~Prawdziwy smiech - ambiwalentny i uniwersalny - nie przeczy
powadze, ale jq uzupetnia i oczyszcza. Oczyszcza z dogmatyzmu,
Jjednostronnosci, skostnienia, fanatyzmu i kategorycznosci,

z elementdéw strachu czy zastraszenia, z dydaktyzmu, naiwnosci
i iluzji, z lichej jednoptaszczyznosci oraz gtupiej rozpaczy. Smiech
nie pozwala powadze zastygnqgc i oderwac sie od nie znajgcej
dopetnienia jednosci i catkowitosci zycia. Przywraca te
ambiwalentng jednosc”.

Michait Bachtin, 1975, s. 204.



W celu zagtebienia sie w temat pracy i terapii Smiechem
najpierw musimy sie przyjrzec¢ blizej obu tym pojeciom.
Geloterapia (z jezyka greckiego gelos - Smiech) to terapia
oparta na zatozeniu, ze spontaniczny Smiech pomaga
odreagowac stres, konflikty, frustracje. Ta metoda leczenia
stuzy nie tylko wyksztatceniu umiejetnosci roztadowania
napie¢ emocjonalnych, ale takze profilaktyce zdrowia.

W praktyce mozemy méwic o dwoch nieco réznych
podejsciach do jej prowadzenia.

Na przyktad: joga Smiechu opiera sie na Smiechu jako
narzedziu. Przychodzac na takie zajecia nie musimy by¢
radosni i w dobrym humorze. Praktyka polega tu na
wywotaniu Smiechu poprzez specjalne ¢wiczenia — techniki
oddechowe i relaksacje, na co nasz organizm reaguje
podobnie jak w przypadku $smiechu spontanicznego.

W tym przypadku $miech jest po prostu czynnoscia, ktorej
uzywamy by dotleni¢ organizm, wprowadzi¢ ruch wewnatrz
narzadow, rozluznié sie i pozytywnie stymulowac nasz mézg.
Drugie podejscie do pracy ze Smiechem jest nieco szersze.
Pozytywne nastawienie, rados¢, optymizm, dobry humor,
jako postawa wykorzystywane s3 m.in. w dziataniach Fundagji
Dr Clown, ktéra dociera do pacjentéw szpitali oraz do
podopiecznych placéwek specjalnych (hospicja, domy pomocy
spotecznej, domy dziecka).

Wolontariusze Fundagji (tzw. Doktorzy Clowni) wykorzystujac
usmiech, likwiduja napiecia spowodowane trudng sytuacja
0s6b zmagajacych sie z chorobg czy trudnosciami zyciowymi.
Zadaniem wolontariuszy nie jest jednak rozémieszenie

za wszelka cene, a podniesienie pacjentéw na duchu,
przywrocenie poczucia bezpieczenstwa i wiary w mozliwos¢
wyzdrowienia oraz wzmocnienie samooceny.



Dlaczego $Smiech to powazna sprawa?

Wielu badaczy uwaza Smiech za najstarsza forme komunikagji.
Nasi przodkowie $miali sie prawdopodobnie juz dtugo przed
tym, zanim zaczeli méwi¢. To uniwersalny jezyk, ktory taczy
wszystkich ludzi. A jednak strach przed byciem odebranym
niepowaznie lub infantylnie powoduje, ze czesto Smiech jest
ukrywany, a to z kolei negatywnie wptywa na budowanie
relagji z innymi.

Jak zaznacza biolog i badacz mimiki Carsten Niemitz

z Uniwersytetu w Berlinie ,,USmiech i Smiech sq dzis przede
wszystkim spotecznym klejem. Smiejemy sie nie tylko dlatego,
Ze cos jest smieszne ale przede wszystkim po to, aby zbudowac
wiez spotecznqg.”

USmiech pomaga nam przetamac pierwsze lody, skrécic¢
dystans i wzbudzi¢ sympatie drugiej osoby. Jest réwniez
pomocny w sytuacjach trudnych — poczucie humoru utatwia
spojrzenie na trudnosci z dystansem, rozluznia sytuacje
pozwalajac dostrzec problem z szerszej perspektywy.

Francuski filozof Henri Bergson rowniez podkreslat znaczenie
Smiechu we wzmacnianiu wspélnoty — budowaniu mostu
miedzy ,.Ja" i, Ty". To wtasnie ten most i budowanie relacji s3
niezwykle istotne w pracy wolontariuszy Fundacji Dr Clown

z podopiecznymi, z osobami bedacymi w kryzysie, ktére
potrzebuja wsparcia.

Smiech jako narzedzie pracy z podopiecznymi/
wychowankami.

Smiech pomaga w sposéb naturalny, w oparciu o relagje,
poznac drugg osobe, tzn. jej cechy temperamentalno



- osobowosciowe, potrzeby, sposéb zachowania,

reagowania. To prosty sposéb na zbudowanie swobodnej

i przyjaznej atmosfery oraz skrécenie dystansu miedzy

np. wolontariuszem a pacjentem, czy wychowawca

a podopiecznym. UsSmiech pomaga takze w zapobieganiu
konfliktom oraz w redukowaniu napie¢, ktére towarzysza
pracy polegajacej na kontakcie z drugim cztowiekiem i w pracy
zespotowej.

Poczucie humoru zwieksza zdolno$¢ do lepszego radzenia
sobie ze stresem czy napieciami. Badania Scheiera i Carvera
dowiodty, ze w obliczu stresujacych wydarzen zyciowych
optymistyczne nastawienie pozwala zachowad znacznie
lepsze samopoczucie i dobrostan fizyczny. Optymisci bowiem
tatwiej przystosowusja sie do zmian, wktadajg wiecej wysitku

w bezposrednie rozwigzywanie probleméw, sq bardziej
wytrwali i zdeterminowani w pokonywaniu trudnosci niz
pesymisci.

Dowiedziono réwniez, ze poczucie humoru pomaga zachowac
poczucie kontroli nad emocjami w sytuacjach zagrazajacych
zyciu jak katastrofa, kleski zywiotowe (badania McGhee, 1994),
konflikt zbrojny (badania Bizi, Keinan i Beit-Hallahmi, 1988),
atak terrorystyczny.

Humor i $miech stanowia biologiczne mechanizmy stuzace
utrzymaniu rownowagi psychofizycznej. Ten aspekt jest wiec
szczegolnie istotny w pracy z osobg, ktéra doswiadczyta
traumy.

Jesli zas chodzi o wykorzystanie Smiechu do budowania
poczucia wspélnoty i utrzymania dynamiki pracy w grupie,
Kuiper i Martin (1993) stwierdzili istotny zwigzek miedzy
nasileniem poczucia humoru a sktonnoscig do nawigzywania
i podtrzymywania osobistych relacji, zawierania przyjazni



i bycia towarzyskim.

Smiech i profesjonalizm czesto wydaja nam sie
przeciwiefistwami. Zastanéwmy sie czy na pewno? Obecnie
mozemy spotkac osoby, ktére zawodowo i profesjonalnie
zajmujg sie Smiechem i rozémieszaniem. Coraz bardziej na
popularnosci zyskuja sztuki oparte na Smiechu, jak kabaret,
czy stand-up, a w duzych korporacjach coraz czesciej

mozna spotkac warsztaty jogi Smiechu organizowane dla
pracownikéw przez specjalistow.

Smiech jest wykorzystywany od setek lat w réznych
dziedzinach zycia. Aktualnie posiadamy wiele badan
potwierdzajacych zdrowotne, psychologiczne, edukacyjne

i spoteczne walory Smiechu. Zatem warto poswieci¢ czas temu
zagadnieniu i zastanowic sie, jak mozemy wykorzystac go

w naszej dziatalnosci.

Jak profesjonalnie rozémiesza¢ innych?

Profesjonalnym wykorzystaniem $miechu w pracy od 1990
roku zajmuje sie Fundacja Dr Clown. Inicjuje i prowadzi ona
dziatania, ktére majg wspierac procesy leczenia poprzez
wykorzystanie jego dobroczynnych wtasciwosci. Doktorzy
Clowni (wolontariusze fundacji) podczas wizyt w szpitalu
przebrani sg w fantazyjne, roznobarwne stroje i aby odwrocic
uwage chorych od szpitalnej rzeczywistosci wykorzystuja
elementy iluzji, klaunady, interaktywne zabawy, ale réwniez
wspierajg rozmowa i swojg obecnoscia.

Dziecko w szpitalu jest pozbawione samodecydowania

o sobie, tzn. nic nie moze, wszystko musi — ma obowigzek
przyjmowac leki, poddac sie badaniom. Rolg Doktoréw
Clownoéw jest przywrdcenie matemu pacjentowi poczucia



kontroli nad sytuacjg, np. danie mu mozliwosci wyboru
koloru balonika, zwierzatka jakie ma z niego powstac,

itp. Takie dziatania, poza fundamentalnym aspektem

zabawy i wzbudzania radosci, wzmacniajg w chorym wiare

w mozliwos$¢ wyzdrowienia i podnosza jego motywacje.
Mechanizm ten zreszta z powodzeniem sprawdza sie rowniez
w pracy z dorostymi.

Doktorzy Clowni, ktérzy z pozoru nie pasujg do rzeczywistosci
szpitalnej, poprzez kolorowe stroje i akcesoria animacyjne
przykuwaja uwage duzych i matych pacjentéw. Dzieki czemu
odwracajg ich uwage od miejsca i stanu w jakim sie znajduja,
a to ma znaczny wptyw na ich samopoczucie i, co za tym idzie,
na stan zdrowia.

Terapie $miechem mozemy takze wykorzysta¢ w innych
obszarach naszego dziatania. Wezmy za przyktad edukacje.
Pochwaty i usmiechy skierowane do ucznia wzmocnia

jego pewnosc siebie, dodadzg odwagi, zacheca do dalszej
nauki. Dzieci i mtodziez niechetnie uczestnicza w lekcjach
prowadzonych przez zdenerwowanego, niemitego, surowego
nauczyciela. Stres zwigzany z uczestnictwem w takich
zajeciach rzutuje na chec uczniéw do dalszej nauki. Dobra
atmosfera podczas lekcji oraz pogoda ducha prowadzacego
pozytywnie wptywaja na jakos¢ edukacji, a jej brak moze
powodowac trudnosci z koncentracja i nieufnos¢ wobec
nauczyciela.

A gdyby tak wtaczy¢ w plan lekgji kilka prostych ¢wiczen

z jogi Smiechu lub rozpoczac ja w niestandardowy sposéb?
Wyobrazmy sobie nauczyciela, ktéry nie wita sie poprzez
zwykte , dzier dobry”, a z uSmiechem przybijajac ,,piatke “
z kazdym uczniem po kolei.



Pamietajmy o tym, Ze to wtasnie dzieci s mistrzami radosci

i spontanicznosci. Bedac autorytetem/nauczycielem nie nalezy
ttumic¢ radosci, ktdra w nas tkwi. Powinnismy wykorzystywac
dzieciecg wyobraznie i dawac sie ponies¢ radosci, bez wstydu

i zazenowania. Tylko bedac szczerym w swoich dziataniach
dotrzemy do drugiego cztowieka.

Warto jednak pamietad¢, ze nie nalezy stosowac zartéw

w nieodpowiedniej chwili. Ktopoty, choroby i troski traktujemy
z nalezyta powaga. Cienka jest granica pomiedzy utrzymaniem
dobrej atmosfery, a utratg autorytetu w oczach odbiorcow.
Nie rozSmieszamy na site siebie iinnych. By dotrze¢ do

drugiej osoby i sie nie osmieszy¢, musimy czuc to, co robimy

i robic to szczerze. Czerpmy zatem inspiracje do zartowania

z otaczajacego nas Swiata, chwili, sytuacji - ale z wyczuciem.

.Chec Smiania sie i weselenia jest wrodzong potrzebq kazdego
cztowieka™*, ale musimy brac¢ pod uwage, ze nie kazdy smieje sie
z tego samego. Najwazniejszq kwestig w ,,terapii Smiechem” jest
uwaznos¢ na drugiego cztowieka i sytuacje w jakiej sie aktualnie
znajduje.

Jak rozSmieszy¢ a sie nie oSmieszyc¢?

Boimy sie réznych rzeczy: pajakéw, latania samolotem,
przebywania w zamknietym pomieszczeniu, choroby,
samotnosci. Wielu z nas odczuwa réwniez strach przed...
os$mieszeniem sie. Ten lek nie pozwala nam zachowywac sie
swobodnie, gtosno rozesmiac, zrobi¢ gtupiej miny, a nawet
zaszale¢ z ubiorem i to nie tylko w towarzystwie nieznanych
0s0b, ale takze w gronie znajomych czy rodziny. ,Trzymamy
fason” i kontrolujemy gesty, stowa i mimike wtasnie po to,

aby nie da¢ innym pretekstu do zartéw. Niestety, jest to
uzasadnione, bo wiemy jak tatwo w dobie Internetu oSmieszy¢



kogo$ na naprawde wielka skale. To koto zamkniete — jesli
jestesmy Smiertelnie powazni i traktujemy siebie z petna
powaga i surowoscia, kazdy krytyczny gest odbieramy jako
atak.

Strach przed osmieszeniem sie jest zrozumiaty, ale juz trudniej
zrozumie¢ obawy przed okazywaniem zwyktego usmiechu,
ktoéry to wtasnie pomaga nam zyskac akceptacje innych

i tatwiej nawigzac relacje.

Amerykanie to nardd, ktéry postrzegany jest jako

najbardziej usmiechniety. Czesto styszymy, ze osoby, ktére

po raz pierwszy pojawiaja sie w Stanach Zjednoczonych ze
zdziwieniem odkrywajg, ze obcy ludzie na ulicy czy w metrze
usmiechaja sie szeroko i chetnie ucinajg mite pogawedki. Czuja
sie mile zaskoczeni, ale nie zdajg sobie sprawy, ze te usmiechy
to wyraz powierzchownej zyczliwosci. (P. Szarota, , Instrukcja
usmiechu”).

Polacy, niestety, wyksztatcili specyficzng kulture narzekania.
Rzadko dzielimy sie uSmiechem w przestrzeni publicznej. Tego
rodzaju powaga jest interpretowana jako dojrzatos¢ w ocenie
rzeczywistosci, szczero$¢ i wystrzeganie sie fatszywej,

W naszym mniemaniu, radosci.

Wielki wptyw na powscigganie usmiechu miata oczywiscie tez
polska historia. Trudne czasy PRL- u nie sprzyjaty serwowaniu
usmiechow na ulicach polskich miast, a widok usmiechnietej
ekspedientki nalezat do rzadkosci. Zreszta, wg. S. Drakulic,
takie zachowania byty charakterystyczne dla kultury Europy
Wschodniej. Zwraca ona uwage, ze okazywanie zadowolenia
w trudnych czasach byto wrecz podejrzane i nieprzyzwoite.

Socjolodzy podkreslajg, ze Polakom brak dystansu do siebie,



a to sprawia, ze nie potrafimy smiac sie z siebie. A jesli juz

to robimy to z powodu poczucia, ze jesteSmy gorsi. Ale s3

na szczescie ludzie, ktérzy bez skrepowania niosg rados¢, sg
gotowi osmieszyc sie i celowo ,,zbtazni¢”, wtasnie po to, aby
sprawic rados¢ innym. Wtasnie dlatego, chociaz skoro rados¢,
usmiech i Smiech sprawiajg, ze czujemy sie szczesliwsi, petni
dobrej energii— to samo rozémieszanie czy prowadzenie
terapii Smiechem nie jest proste. | nie zawsze spotyka sie

z entuzjazmem innych.

Doskonale wiedzg o tym Doktorzy Clowni. Czasem wywotanie
usmiechu na twarzy pacjenta to przystowiowa butka

z mastem, wystarczy iskra, krétka rozmowa, szybka wymiana
usmiechoéw i magia dziata! Zdarzaja sie jednak sytuacje, kiedy
przywrocenie usmiechu staje sie karkotomnym zadaniem.
Przede wszystkim, wolontariusze sami muszg dac sobie prawo
do spontanicznosci, wyrazania siebie, odejscia od kultury
narzekania i swoich stereotypéw utrwalonych w tym zakresie.
Poza tym, bywa, Ze oni sami znajduja sie w trudnym momencie
swojego zycia, a to juz jest rola lidera w Fundacgji, aby
profesjonalnie przygotowat ich do pracy i do dbania o granice
pomiedzy pracg a zyciem prywatnym.

U odbiorcy ,.terapii Smiechem” funkcjonujg tez rézne mentalne
ograniczenia, trudnosci w otworzeniu sie na nowe sytuacje

i strach przed smiesznoscia. Stad niejednokrotnie — przede
wszystkim wsrdd oséb dorostych — nieche¢ do zatozenia
clownowego noska przy innych pacjentach. Dlatego Doktorzy
Clowni to ludzie petni empatii i szczegélnie wyczuleni

na emocje drugiego cztowieka, ale i swoje, z bogatym
warsztatem i doswiadczeniem, dzieki ktéremu potrafig

dobra¢ poziom interakgji, rodzaj dziatania, odpowiednia forme
wspoétpracy z pacjentem i jego opiekunami.



Jak rozémieszy¢ a sie nie osmieszy¢? Przede wszystkim ktos,
kto podejmuje sie misji ,leczenia usmiechem”, przywracania
usmiechoéw i radosci jest Swiadomy drogi, jaka obrat. To jego
pasja, a przede wszystkim, to jego sposéb komunikowania
sie. Czy zatem boi sie osmieszy¢ ktos, kto ma za zadanie
rozsmieszy¢ innych? Majac za swéj cel niesienie radosdi,
usmiechu, dobrej energii, Doktor Clown celowo kreuje
zabawne sytuacje, drwi z samego siebie. Zatem osoba, ktéra
ma dystans do samego siebie nie bedzie miata z tym zadnego
problemu. Nalezy przy tym pamietac, ze nie mozna poprawic
komus nastroju ,,na site” i warto takze da¢ sobie samemu
zgode na to, ze nie zawsze dobre samopoczucie uda sie
przywrocic.

Dzielenie sie usmiechem to delikatna materia. Czasem jest to
Smiech do tez i bélu brzucha, a czasem musi wystarczy¢ lekkie
uniesienie kacikéw ust i spojrzenie dodajace otuchy. A kiedy to
sie uda, zamiast osmieszenia sie jest odwzajemniony usmiech
i ogromna satysfakgcja!

W artykule korzystano z opracowan naukowych

dr Anny Radomskiej z Zaktadu Psychologii Rozwoju Cztowieka
Uniwersytetu Warszawskiego oraz ksiazki P.P. Grzybowskiego
.Doktor klaun! Terapia Smiechem, wolontariat, edukacja
miedzykulturowa”, Krakéw 2012.



1.4. Smiejac sie i bawiac tatwiej zy¢. Wactaw Idziak

.Nie przestajemy sie bawi¢, bo sie starzejemy;
starzejemy sie, poniewaz przestajemy sie bawic”
George Bernard Shaw

Zabawa jest potrzebna i wazna, nie tylko dla dzieci, takze
dla dorostych. Ten rozdziat zaczyna sie od opisu wyzwan
wspotczesnosci, wobec ktérych zabawa i zabawowos¢
nabierajg szczegdlnego znaczenia. Na tle tych wyzwan
pokazane sg réznorodne korzysci z zabawy i zabawowoSci
w takich dziedzinach jak: uczenie sie, dobrostan psychiczny
i zdrowie, wiezi spoteczne i praca. Podziat ten jest nieostry -
zabawa nie dziata przeciez wybiérczo na okreslong dziedzine,
jej wptyw jest catosciowy. Nie uwzglednia on tez wszystkich
pozytkéw ptynacych z zabawy i zabawowosci. Jest to ledwie
zacheta do wtasnych refleksji nad fenomenem zabawy w jej
réznych wymiarach.

Wyzwania wspotczesnosci

Zabawa i jej zyzne podtoze, czyli zabawowos¢, potrzebne
byty zawsze, a w obecnych czasach ich warto$¢ nabiera
dodatkowych znaczen. Wobec przyspieszonych zmian
spotecznych, gospodarczych, politycznych iklimatycznych
oraz turbulencji i zagrozen, ale przeciez takze szans, ktére
z nich wynikaja, zabawowos$¢ w potaczeniu z zabawg moze
by¢ traktowana jako sposéb na twércze dostosowywanie
sie do tych zmian i tam gdzie to mozliwe, przeciwdziatanie
zagrozeniom i wykorzystywanie szans.

Wyzwania wspétczesnosci widoczne s3 w prawie kazdej
dziedzinie ludzkiej dziatalnosci. Powinnismy szuka¢ nowych
rozwigzan w polityce spotecznej, ochronie zdrowia, edukagji,



ekologii, w organizadji i zarzadzaniu, gospodarce, itd.

Wyzwania te majg charakter ztozony, wieloaspektowy,
wzajemnie sie warunkuja. Trudno im zaradzi¢ prowadzac
dziatania sektorowe, wycinkowe, ograniczone do konkretnej
dziedziny. Potrzebne jest tu podejscie holistyczne, ale takze,
cho¢w czesci, oderwane od poprzednich schematéw.
Potrzebna jest kreatywnosc i bujanie w obtokach w potaczeniu
z umiejetnoscia twardego stapania po ziemi i wytrwatoscia

w dazeniu do celéw. Majac przy tym na uwadze, ze cele te
moga sie zmieniac, ze raz wybrane metody nie beda skuteczne,
ze trzeba bedzie btadzi¢, szuka¢, eksperymentowac, narazaé
sie na porazki i zwatpienie. | to jest wtasnie istota zabawy,
szczegolnie zabawy majacej oparcie w zabawowosci.

Zabawa sprzyja uczeniu sie

Zabawa otwiera na nowe doswiadczenia, nowe pomysty

i robienie rzeczy tylko dla zabawy - wszystko, co nasz
~wewnetrzny kontroler” prébuje uciszy¢. Kiedy sie bawimy,
nie martwimy sie, czy robimy co$ dobrze, czy tez wygladamy
gtupio - po prostu cieszymy sie chwila. Sita zabawy pozwala
na chwile porzuci¢ racjonalng postawe dorostego, dajac
myslom okazje do swobodnej wedréwki. Im wiecej zgody
na zabawe, tym wiecej jest szans na kreatywnos¢. Latwiej
uczy¢ sie nowych zadan, gdy s zabawne i gdy jestesmy

w zrelaksowanym i zabawowym nastroju.

Od eksperymentéw na zwierzetach, po badania na ludziach,
nauka wykazata, ze przebywanie we ,wzbogaconym”
srodowisku, mozliwos¢ prébowania nowych rzeczy

i rozwigzywania zagadek poprawia zaréwno funkcje



umystowe, jak i nastroj’.

Zabawa i ruch pomagaja w mysleniu, uczeniu sie

i zapamietywaniu. Uczenie sie nowych form zabawy i ruchu
sprzyja tworzeniu sie nowych form dziatania i myslenia.
Mozemy do tego dojs¢ na poziomie intuicyjnym, bez méwienia
a nawet myslenia o tym. Ruchy ciata wptywajg na funkcje
médzgu, takie jak przetwarzanie informacji i podejmowanie
decyzji, i odwrotnie - ,ozywiony” mdzg wptywa na che¢ do
ruchu. Zmieniajac forme zabawy i ruchu, eksperymentujac

z nowymi sposobami bawienia sie, poruszania i wykonywania
codziennych czynnosci, modyfikujemy nie tylko zachowania
na poziomie biologicznym (fizycznym), ale takze na poziomie
psychicznym i w konsekwencji - na poziomie spotecznym.

Istniejg dowody na to, ze ruch i umyst sg ze soba powigzane.
Powiazanie to odnajduje sie np. w funkgcji mézdzku. Jest

to struktura umocowana do podstawy mézgu. Odgrywa

ona wazna role w mysleniu i emocjach. Wczesniej sagdzono,

ze odpowiada tylko za zdolnosci motoryczne, zachowanie
réwnowagi i koordynacje ruchu. Ruch wspiera zdrowie mézgu
sprzyjajac powstawaniu nowych neuronéw iich potaczen.
Ruch odmtadza mézg i wptywa na samopoczucie fizyczne

i psychiczne i w konsekwencji na poprawe szans zyciowych

i pozycje spoteczng™.

13 T.R. Zentall, Effect of Environmental Enrichment on the Brain
and on Learning and Cognition by Animals. Animals 2021,
11, 973, s.2, https://doi.g/10.3390/ani11040973 A. Latacz, geneza
w dorostym mozgu , Wszechswiat, t. 115, nr 1-3/ 2014,
s. 50 https://agro.icm.edu.pl/agro/element/bwmetai.element.
agro-21c4a169-2ec6-4213-a8f4-661fc6ea2ce2/c/Latacz.pdf

14 B. Gieroba, Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie psychiczne



Znaczenie zabawy w edukacji na poziomie przedszkola

i pierwszych lat szkoty podstawowej nie jest juz poddawane

w watpliwos¢'. Wartos¢ zabawy i ruchu podnoszona jest
szczegélnie w takich nurtach pedagogiki, jak: pedagogika
zabawy, pedagogika przygody, pedagogika cyrku, pedagogika
M. Montessori, pedagogika waldorfska, pedagogika intuicyjna.

Od niedawna zwraca sie takze uwage na potrzebe
uwzglednienia zabawy w pedagogice dorostych, w tym na role
zabawy w szkotach wyzszych's.

Bawiac sie mozemy lepiej pracowac

Zabawa jest dobrym podtozem kreatywnosci i innowacji

a takze sposobem na motywowanie pracownikéw oraz
pielegnowanie relacji wewnatrz organizacji oraz pomiedzy
organizacjg i jej otoczeniem. Humor i zabawa w miejscu pracy
pomagajg budowac kolezenstwo, zwiekszajg produktywnosé,

i funkcje poznawcze, s.155 - 158,Medycyna Ogédlna i Nauki
0 Zdrowiu, 2019, Tom 25, Nr 3, 153-161,http://www.
monz.pl/Wplyw-aktywnosci-fizycznej-na-zdrowie-psychiczne-i-
funkcjepoznawcze,112259,0,2.html

15 Burton L., Russell W. , Virag Suhajda E. Vastag Z,
The Play-friendly School Label - A Handbook for
Schools,https://rogersalapitvan.hu/wp-content/uploads/2020/
06/CAPS_A-Handbook-for-Schools_EN.pdf

16 Ngrgard RT.  (2021)  Philosophy for the  Playful
University — Towards a Theoretical Foundation for Playful
Higher Education. In: Bengtsen S.S.E., Robinson S,
Shumar W. (red) The University Becoming. Debating
Higher Education: Philosophical Perspectives, vol 6. Springer,
Cham. https://doi.org/10.1007/978-3-030-69628-3_10



zadowolenie i lojalno$¢ pracownikéw.

Zabawa moze by¢ remedium na takie zjawiska jak:
indywidualizacja pracy, ograniczenie pracy fizycznej, siedzacy
tryb pracy, wypalenie zawodowe, depresja.

Zabawa w pracy moze przynie$¢ wymierne korzysci
pracownikom, zespotom i catej organizacji. Przebywanie

w mitym i przyjemnym otoczeniu zacheca do uczciwej

i otwartej dyskusji oraz sprzyja wzajemnemu zaufaniu.
Pracownicy przyjazniacy sie z ludzmi z ktérymi pracuja, lepiej
wspotpracujg i skuteczniej sie komunikuja.

Zabawa to Swietny sposéb na poznanie nawzajem swoich
cech, upodoban i niecheci oraz rozwijanie nawykoéw i zasad,
ktére pomagajg wzajemnemu zrozumieniu. Ta wiedza pozwala
ludziom lepiej zrozumiec swoje ograniczenia oraz mocne

i stabe strony.

Kreatywnos¢ jest oznaka kazdego tetnigcego zyciem biznesu,
niestety, wiekszos¢ pracy, ktéra wykonujemy prowadzi

z czasem do jej blokowania. Srodowiska kreatywne i uczace sie
maja tatwa do rozpoznania atmosfere i aktywnos¢. Poznaje sie
ja po $miechu, gwarze rozmow, ekspresji ruchéw i entuzjazmie
w podejsciu do wyzwan. Kulture uczenia sie i kreatywnosci
mozna pielegnowac¢, wprowadzajac zabawe do codziennego
funkcjonowania organizagji.

Pracownicy, ktérzy dobrze sie bawig, cieszg sie tym co
robig i s3 zaangazowani, chetniej o tym mowig i stajg sie
oredownikami firmy. Ich opowiesci beda chetniej stuchane
i powtarzane, bo ich podtozem jest zabawa, niespodzianka,
radosc.



Organizacja bawigca sie zwraca na siebie uwage, jest

raczej pozytywnie postrzegana, rosnie jej wyrdznialnos¢

i atrakcyjnos¢ w oczach pracownikéw, klientéw i potencjalnych
partneréw biznesowych.

Badanie z 2015 r. przeprowadzone przez ,,Center for
Competitive Advantage in the Global Economy” Uniwersytetu
Warwick wykazato, ze szczesliwsi pracownicy sa Srednio 0 12%
bardziej produktywni niz osoby z grupy kontrolnej'”.

Zabawa wzmacnia psychike

Zabawa uwalnia endorfiny, hormony poprawiajace
samopoczucie i dajgce uczucie szczescia. Silny przyptyw
endorfin podczas zabawy, przeciwdziata skutkom dziatania
kortyzolu, hormonu powodujacego ospatos¢ i przygnebienie.

Kiedy jesteSmy zestresowani, zabawowe usposobienie moze
pomoc nam lepiej sobie radzi¢. Poniewaz zabawa czesto wigze
sie z robieniem rzeczy, w ktérych nie jestesmy dobrzy lub
ktoére nie maja ,,prawdziwego” celu, przyzwyczajamy sie do
okresow wzlotéw i upadkéw oraz do wygtupiania sie — dzieki
czemu jestesmy w stanie lepiej radzic sobie z rzeczywistymi
wyzwaniami, gdy sie pojawig, poniewaz wiemy, ze moga by¢
tymczasowe.

Prébowanie nowych rzeczy sprawia, ze tworzymy nowe
potaczenia w naszych mézgach. Jednga z zabaw (umiejetnosci),
ktora szczegolnie pomaga w uplastycznianiu moézgu jest

17 D. Sgroi, Happiness and Productivity: Understanding
the Happy- Productive Worker, SMF-CAGE Global Perspectives
Series, October 2015, s. 3,



zonglowanie'®,

Odniesienie sukcesu w grze/zabawie daje zastrzyk pewnosci
siebie, ktoéry w przysztosci moze wesprze¢ wysitki w zupetnie
innych obszarach. Jesli jest to gra wymagajaca strategii, pracy
zespotowej lub duzego wysitku, wyniki beda jeszcze lepsze.

Zabawa pomaga leczy¢ urazy, nieporozumienia i doznane
krzywdy. Poprzez regularng zabawe uczymy sie ufac sobie
nawzajem i czu¢ sie bezpiecznie. Zaufanie pozwala nam
wspotpracowac, otwierac sie na intymnosc¢ i prébowanie
nowych rzeczy. Podejmujac $wiadomy wysitek, aby

witgczy¢ wiecej humoru i zabawy do codziennych interakgji,
mozemy poprawic jakos¢ swoich relacji z cztonkami rodziny,
przyjaciétmi i wspotpracownikami.

Osoby majace zabawowe podejscie do zycia i potrafigce sie
bawi¢ tatwiej nawigzuja kontakty z innymi i majg wieksze
powodzenie w mitosci'®. Zabawa nie musi obejmowac
okreslonej aktywnosci, moze to by¢ réwniez stan umystu.
Rozwijanie zabawowej natury moze pomac ci rozluznié sie

w stresujacych sytuacjach, przetamac¢ lody z nieznajomymi,
nawigzac nowe przyjaznie i nawigza¢ nowe relacje biznesowe.

18 A. Grabowska, Plastyczny moézg - “uzywaj albo trac”,
Wszechswiat, t. 117, nr 1-3/2016, s. 24. http://yadda.icm.edu.pl/
yadda/element/bwmetal.element.agro-b4cd95b2-4d54-4728-
ac8f-a89ac7483f1d/c/3.pdf

19 RT. Proyer, To Love and Play: Testing the Association of
Adult Playfulness with the Relationship Personality and
Relationship Satisfaction, Curr Psychol (2014) 33:501-514,
https://core.ac.uk/download/pdf/200784903.pdf



Zabawa stuzy zdrowiu

Aktywna zabawa zwiazana jest czesto z wysitkiem Ffizycznym,
co pozwala nam spac spokojniej w nocy, mniej sie budzi¢

i mie¢ bardziej regenerujacy, gteboki sen. Pomaga rowniez we
wtasciwym czasie zasypiac.

Zabawa, jako aktywno$¢ Fizyczna, umystowa i spoteczna,
dajaca rados¢ i wspierajaca dobrostan, przeciwdziatajaca
depresji, pomocna jest nawet w kraricowych przypadkach.
Woptywa na podniesienie poziomu energii i witalnos¢, zwieksza
odpornos¢ na choroby.

Spedzanie czasu na swiezym powietrzu, podczas zabawy,
zwieksza odczuwany poziom energii. Gry i zabawy mogga by¢
w tym zakresie lepsze niz filizanka kawy, czy tez stodycze
lub uzywki. Uruchamianie réznych potaczen w moézgu

i prébowanie czego$ nowego stymuluje zaréwno mozg, jak

i ciato.

Zabawa zbliza ludzi

Zabawa pomaga rozwijac¢ i doskonali¢ umiejetnosci spoteczne.
Podczas zabawy mozemy prébowac réznych zachowan,
¢wiczy¢ wystepowanie w wielu rolach spotecznych, uczy¢

sie nawigzywania relacji z innymi i réznych sposobow
porozumiewania sie. Zabawa jest takze okazjg do wchodzenia
w konflikty i sposobem na uczenie sig, jak z nich wychodzic.
Zabawa daje okazje do tworzenia sie grup i ¢wiczenia
umiejetnosci dziatan zespotowych.

Zabawa uczy wspétpracy z innymi i jest poteznym
katalizatorem pozytywnej socjalizacji. Poprzez zabawe
dzieci ucza sie, jak ,tadnie sie bawi¢” z innymi — pracowac



razem, przestrzegac wspoélnie ustalonych zasad i spotykac
sie w grupach. Jako dorosli mozemy nadal wykorzystywac
zabawe, aby przetamywac bariery i poprawiac relacje z innymi.

Zabawa jest jednym z najskuteczniejszych narzedzi do
utrzymywania Swiezosci relacji miedzyludzkich. Wspélna
zabawa daje rados¢, witalnosc i odpornosé w zwigzkach.
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1.5. Centrum Ustug Spotecznych - nowe oblicze pracy
srodowiskowej. Tetiana Klaban, Romana Krzewicka

Centrum Ustug Spotecznych to jednostka organizacyjna
powotywana przez gmine lub kilka gmin, ktérej celem

jest integracja, rozwdj i poszerzenie dostepnosci ustug
spotecznych, tak by stanowity one odpowiedz na konkretne
potrzeby osob, rodzin, grup spotecznych oraz ogétu
mieszkancéw — cztonkéw samorzadowych wspélnot
terytorialnych.

Dziatanie CUS reguluje Ustawa z dnia 19 lipca 2019 .
o realizowaniu ustug spotecznych przez centrum ustug
spotecznych. Zmiany, ktére wprowadza ustawa, wigza



sie z ksztattowaniem relacji miedzyorganizacyjnych

i miedzyinstytucjonalnych?® oraz przeksztatcaniem
tradycyjnych wzoréw dziatania (i wspotdziatania)

stuzb spotecznych. Ustawa umozliwia konsolidacje

ustug spotecznych do tej pory rozproszonych w sensie
instytucjonalno-prawnym i organizacyjnym oraz dzisiaj
wzajemnie niespéjnych. Proces konsolidacji polega tu na:

« wyodrebnieniu sposréd ogétu realnie dostepnych
juz - w oparciu o inne przepisy ustawowe - ustug
spotecznych (ustawa o CUS okresla doktadnie,

z jakich obszaréw ustugi wchodza tu w gre)
pewnej bazowej ich grupy, w ramach ktérej beda
one Swiadczone w sposéb zintegrowany przy
wykorzystaniu CUS;

« uzupetnieniu tej bazowej grupy ustug o nowe ustugi
spoteczne, ktére beda dostepne dzieki uchwaleniu
lokalnego programu/programéw ustug spotecznych;
program taki okresla, do kogo adresowane s takie
ustugi i na jakich zasadach sg one realizowane.

Ustawodawca przyjat, ze ustugi spoteczne beda realizowane
przez CUS zgodnie z popularnym dzi$ rozwigzaniem
organizacyjnym ,jednego okienka” (one stop shop), ktére
ma zapewnia¢ obywatelom kompleksowa obstuge w jednym
miejscu. Funkcje jednego okienka ustawodawca przypisat

20 Metodyka rozwijania wspotpracy miedzysektorowej w ramach
CUS zostata doktadniej oméwiona w opracowaniu: t. Waszak,
Z. Wejcman, Wspotpraca miedzysektorowa w ramach centrum
ustug spotecznych, KPRP, Warszawa 2020; broszura dostepna w
ramach pakietu edukacyjnego ,Jak utworzy¢ i prowadzié
centrum ustug spotecznych” przygotowanego przez Kancelarie
Prezydenta RP (przyp. red.).



CUS —w zakresie rozeznania potrzeb i kwalifikowania do
korzystania z ustug. Samo Swiadczenie poszczegélnych ustug
ma zas pozostac zadaniem odpowiednich ustugodawcéw
wspottworzacych system, z ktérymi nie ma jednak juz
potrzeby uzgadniania terminéw, warunkéw i innych
szczego6tow.

Ustawa o CUS wprowadza do praktyki publicznych stuzb
spotecznych formute zarzadzania przypadkiem (case
managementu). Formuta ta, w metodyce pracy socjalnej
znana od co najmniej 40 lat, polega na wprowadzaniu do
systemow wsparcia spotecznego roli case managera, ktory
ma zapewni¢, ze oferowane ustugi odpowiadaja na realne
potrzeby konkretnego mieszkanca, sg mu $wiadczone

w odpowiednim czasie i odpowiedniej jakosci. Nalezy to
wyraznie podkresli¢, ze mowa tu o case managerze jako
swoistym rzeczniku mieszkanca jako swiadczeniobiorcy
ustug realizowanych przez CUS, czyli specjalisty troszczacego
sie o kompleksowe i projakosciowe zaspokojenie potrzeb
mieszkanca. Tym samym case manager to nie jest technokrata
rozliczajgcy mieszkancéw z odpowiedniego wykorzystania
oferowanych ustug czy — w kontaktach z ustugodawcami
wspotpracujacymi z CUS ale straznik wskaznikow
efektywnosci.

Ustawa o CUS stanowisko pracy tak sprofilowanego case
managera okresla terminem , koordynator indywidualnych
planéw ustug spotecznych”.'

Dziatalnos¢ centrum ustug spotecznych odpowiada na

21 Tomasz Kazmierczak, Arkadiusz Karwacki. Zarzadzanie ustugami
w centrum ustug spotecznych. Kancelaria Prezydenta
Rzeczypospolitej Polskiej Warszawa 2020



aktualne wyzwania i potrzeby lokalnej polityki spotecznej
w Polsce. Przede wszystkim sg to potrzeby w zakresie:

« rozbudowy oferty ustug spotecznych i reorientacji
prowadzonej polityki w zakresie Swiadczenia
obywatelom ustug spotecznych (w tym ich
deinstytucjonalizacji),

» indywidualizacji procesu $wiadczenia ustug
spotecznych (szycie na miare),

« koordynacji wspotpracy miedzyinstytucjonalnej
i miedzysektorowej w swiadczeniu ustug z réznych
zakreséw.

Z art. 27 ustawy o CUS wynika, ze zadaniami organizatora
ustug spotecznych w CUS bedzie:

» przeprowadzenie diagnozy potrzeb mieszkancéow
gminy w zakresie ustug spotecznych oraz potencjatu
w zakresie realnych mozliwosci Swiadczenia tych
ustug (zasoby finansowe, organizacyjne, kadrowe,
infrastrukturalne, spotecznosciowe);

« przygotowanie na podstawie wynikéw analizy
zdiagnozowanych potrzeb i mozliwosci projektu
gminnego programu/programoéw ustug spotecznych,
zawierajacego réwniez nowe ustugi, ktérych
w gminie brakowato; projekt powinien wskazywac
m.in.: do jakich kategorii oséb/rodzin ma on by¢
adresowany, jakie cele maja by¢ osiggane i w zwigzku
z tym jakie rodzaje ustug powinien on zawiera¢ oraz
jakim standardom musz3 te ustugi sprostac;

« opracowanie planu wdrozenia programu, ktéry m.in.
powinien wskazywac¢ dostarczycieli ustug i tryb ich
pozyskiwania;

» zapewnienie wdrozenia programu, co



w szczegolnosci wymagac bedzie:

« zapewnienia niezbednych srodkéw w budzecie
gminy,

« zapewnienia wykonawstwa przewidzianych
ustug w odpowiedniej ilosci i jakoSci przez
wprowadzenie ich do planéw poszczegélnych
jednostek budzetowych gminy i/lub
przygotowanie i przeprowadzenie konkurséw
na dostarczanie ustug przez organizacje sektora
pozarzadowego (tryb wspierania lub powierzania)
i/lub przygotowanie i przeprowadzenie
przetargéw na dostarczanie ustug przez podmioty
ekonomii spotecznej lub sektor prywatny (tryb
zamoéwien publicznych) i/lub przygotowanie
porozumienia z administracjg powiatu (jesli
przewiduje sie realizowanie przez CUS ustug
spotecznych stanowiacych zadania wtasne lub
zlecone samorzadu powiatowego (mozliwosc
stosowania takiego gminno-powiatowego
porozumienia reguluje art. 3 ust. 2 ustawy o CUS);

« biezacy monitoring, zarzadzanie i koordynacja
programu;
» ewaluacja programu?.

Podczas przeprowadzonych badan, wiekszo$¢ pracownikéw
centréw ustug spotecznych, ktérzy udzielili odpowiedzi na
pytania zwigzane z dziatalnosciag CUS-6w, twierdzito, ze

ich osrodki powstaty jako podmioty koordynujace lokalne
systemy ustug spotecznych uzytecznosci publicznej, a wiec
ustug dostepnych dla wszystkich mieszkarncow, a nie tylko dla
tych biedniejszych czy stabszych.

22 Ibidem



Jednym z kluczowych wyzwan stojgcych przed CUS-em jest
koniecznos¢ Swiadczenia ustug dla lokalnej spotecznosci,

a wiec dla wszystkich grup mieszkarncow. Centrum stanie sie
nie tylko miejscem, gdzie ustugi spoteczne beda realizowane,
ale beda one mogty by¢ rowniez skutecznie dystrybuowane.
W taki sposéb bedzie przekazywana petna informacja

o dostepnych ustugach i mozliwosci dopasowania ich do
konkretnych potrzeb okreslonego klienta. Szeroka gama
ustug oferowana bedzie w jednym miejscu, bez koniecznosci
oczekiwania na podjecie dziatan przez kilka instytugji, dzieki
synchronizagji tych ustug przez koordynatora indywidualnych
planéw ustug spotecznych.

W ramach wspotpracy ze spotecznosciami lokalnymi
pracownicy CUS przede wszystkim planuja dziatania stuzace
integragji i wspieraniu wspélnoty samorzadowej. Dziatania
wspierajace, stanowigce uzupetnienie ustug spotecznych,
zaplanowane do realizacji w centrum ustug spotecznych to
m.in. projekty socjalne, Klub Wolontariusza, alternatywne
formy spedzania czasu wolnego: w tym warsztaty edukacyjne
dla spotecznosci lokalnej, imprezy integracyjne, kampanie
spoteczne, wydarzenia spoteczne, szkolenia z zakresu
udzielania pierwszej pomocy oraz: organizowanie spotkan,

w tym wspomagajacego prowadzenie réznych klubéw,
organizacja pomocy sasiedzkiej, budowanie partnerstw
lokalnych, promocja ustug specjalnych, organizowanie spotkan
promujgcych lokalng tozsamos$¢, organizowanie spotkan dla
NGO, zbieranie informacji o sytuacji spotecznej, organizacja

i przeprowadzanie dziatarn wzmacniajacych lokalny potencjat,
organizowanie kampanii profilaktycznych, organizowanie
grup wsparcia, aktywne spedzanie wolnego czasu.

Wsparcie potrzebne pracownikom CUS to przede wszystkim:
szkolenia z zakresu zarzadzania i organizacji ustug



spotecznych, opracowywania i realizacji indywidualnych
planéw ustug spotecznych oraz organizacji spotecznosci
lokalnej. Ponadto wymieniano zwiekszenie liczby
wykwalifikowanych pracownikéw, nastawienie na podnoszenie
kwalifikacji zawodowych, widocznej motywacji i wsparcia dla
pracownikow. Zauwazony réwniez zostat problem zwigzany
z mozliwoscia uczestniczenia w zyciu kulturalnym przez
osoby z niepetnosprawnoscia - czesto imprezy odbywaja

sie wieczorem, kiedy osoby z niepetnosprawnoscia oraz
osoby starsze nie s objete opieka i nie moga uczestniczyc

w wydarzeniach. Tematyka warsztatéw prowadzonych przez
pracownikéw CUS-u powtarza sie, a uczestnicy chcieliby uczy¢
sie nowych rzeczy. Dobrg inicjatywa mogg by¢ warsztaty
prowadzone przez zewnetrznych specjalistow.

Z doswiadczenia pracownikéw wynika, ze Smiech zmniejsza
napiecia, buduje zaufanie, pozytywnie wptywa na atmosfere
pracy w grupie, utatwia koncentracje i zaangazowanie

w dalsza czes$¢ warsztatu, jednak praca oparta o zabawe

i Smiech to metoda nieznana pracownikom CUS. Trudno im
byto oceni¢ czy jest przydatna i rozwijajaca.




Rozdziat 2

CUS jako bawigca sie organizacja

2.1. Jak przygotowac personel do wspotpracy ze
srodowiskiem lokalnym oraz do pracy z wykorzystaniem
Smiechu i zabawy

2.1.1 Zmiana w organizacji. Romana Krzewicka

.Jedyng statqg rzeczqg w Zyciu jest zmiana”
Heraklit z Efezu.

Stowa wypowiedziane przez Heraklita s3 jednymi z najczesciej
cytowanych i nie nalezy sie temu dziwi¢, a okres Pandemii
COVID 19 tylko potwierdzit i unaocznit szybkos¢ zmian

jakie zachodza w organizacjach. Zmiany jakie zostaty
wprowadzone w miejscu pracy: w organizacji pracy, czy
relacjach miedzyludzkich, jeszcze rok wczesniej wydawaty sie
niemozliwe. Wszyscy bylismy nimi zaskoczeni, a czesto wrecz
obrazalismy sie na nowa rzeczywistos¢. Czynnik zewnetrzny
byt jednak na tyle bezwzgledny, ze po okresie chaosu
przyjeliSmy wzglednie nowy porzadek pracy.

Organizacja Centrum Ustug Spotecznych jest podobnym
wyzwaniem, ale podstawowa réznica jest taka, ze kadra
zarzadzajaca wspolnie z pracownikami moze sie do niej
przygotowac. Moga zaplanowac i wspoélnie ustali¢ w oparciu
o jakie wartosci ma funkcjonowac CUS, jaka ma by¢ kultura
organizacyjna i jakie metody pracy beda wykorzystywane

w pracy z klientami. To duze wyzwanie dla kadry zarzadzajacej,
ale réwniez szansa na zbudowanie instytucji opartej o nowa
jakos¢, instytucji, w ktérej dobrze czuja sie zaréwno klienci
jak i pracownicy. Podstawowa réznica miedzy wymuszona
czynnikiem zewnetrznym zmiang a $wiadomie zaplanowana



i uzgodniong z zespotem jest taka, ze na drugg wszyscy jej
uczestnicy maja wptyw, a ustalajgc wspélne cele zyskuja
dodatkowa motywacje do jej wdrozenia.

Zatozenie, ze na co dzien instytucja wykorzystuje elementy
Smiechu i zabawy moze stanowi¢ stabilny fundament pod
zbudowanie nowej jakosci pracy, z ktérej mozna czerpac
satysfakcje.

2.1.2 Diagnoza potencjatu lokalnego, Wactaw Idziak
A. Kapitaty rozwojowe

Skoro juz wiemy, ze zabawa ma znaczenie, warto poznac jaki
jest jej potencjat w srodowisku lokalnym. Co zatem sktada sie
na potencjat zabawy, jak go rozpoznaé¢? Proponujemy, zeby
do diagnozy lokalnego potencjatu zabawy zastosowa¢ model
kapitatow wspolnoty lokalnej zaproponowany przez M.
Emery i C. Flora®.

W modelu tym wyrézniono kapitaty: naturalny, kulturowy,
ludzki, spoteczny, polityczny, finansowy, infrastrukturalny
(rzeczowy).

Kapitat naturalny, to zasoby przyrodnicze, ich unikatowos¢,
rozmiary, jakos¢idostep do nich.

Kapitat kulturowy obejmuje dziedzictwo kultury i sposoby
uczestnictwa w kulturze oraz instytucje kultury, odzwierciedla

23 M. Emery, C. Flora, Spiraling-Up: Mapping Community
Transformation  with  Community  Capitals  Framework,
Journal of the Community Development Society, Vol. 37,
No. 1, Spring 2006, s. 20. https://www.uvm.edu/rsenr/rm230/
costarica/Emery-Flora-2006.pdf



to, jak ludzie postrzegaja Swiat i jak sie w nim zachowuja, jakie
maja przekonania, tradycje i obyczaje.

Kapitat ludzki, to ludzie z ich umiejetnosciami, wiedzg, cechami
charakteru, zdrowiem i nastawieniem do rzeczywistosci.

Kapitat spoteczny pokazuje powigzania miedzy ludzmi

i organizacjami, mierzy sie go poziomem zaufania

i zorganizowania spotecznosci. Wiazacy kapitat spoteczny
odnosi sie do wiezi bliskich, w Srodowisku lokalnym.
Pomostowy kapitat dotyczy wspotpracy i zaufania

w odniesieniu do oséb i organizacji spoza danego srodowiska.

Kapitat finansowy odnosi sie do zasobdw finansowych
dostepnych do inwestowania w budowanie potencjatu
spotecznosci, gwarancji rozwoju przedsiebiorstw, wspierania
przedsiebiorczosci obywatelskiej i spotecznej oraz
gromadzenia bogactwa dla przysztego rozwoju spotecznosci.

Kapitat infrastrukturalny (rzeczowy) obejmuje infrastrukture

i zasoby materialne, bedace w dyspozycji lokalnej spotecznosci
(domy kultury, swietlice, place, ulice, parki, place zabaw

dla dzieciidla dorostych, parki linowe, skateparki, centra
rozrywek, itp.)

Kapitat polityczny odzwierciedla dostep do wtadzy i mozliwosci
wptywania na wtadze w celu realizagji intereséw wtasnych

i ogolnych. Jego miara jest wartos¢ ,,gtosu” danej spotecznosci
i stopien zaangazowania w sprawy publiczne.

W ramach kazdego z kapitatéw jest co$ istotnego dla
zabawy, badajac te kapitaty pod katem zabawy zadawac¢
mozna pytania, ktére tu sugerujemy. Szukanie odpowiedzi
na te pytania bedzie okazja do namystu, rozmoéw i refleksji



nad mozliwoscig wykorzystywania réznych form zabawy
W pracy organizagji.

B. Metody badawcze

Badanie lokalnego potencjatu zabawy prowadzi¢ mozna
réznymi metodami. Warto zastanowic sie nad tym, czy
prowadzenie badan moze by¢ rodzajem zabawy. Kapitaty
rozwojowe, to jakby skarby spotecznosci lokalnej, ich

badanie moze by¢ wiec podobne do szukania skarbow. Do
takiego badania, do poszukiwania skarbéw, ciekawe by

byto zaangazowanie zespotéw, w ktérych beda tez dzieci.
Samo badanie moze by¢ przeprowadzone w formie zabawy

w podchody, gry scavenger hunt, czy tez spaceru badawczego.

Podchody badawcze moga polegac¢ na tym, Zze grupa
uciekajaca wybiera trase podchodéw i zostawia na tej trasie
strzatki utatwiajgce poscig oraz listy z zadaniami do wykonania
przez grupe poscigowa. W tym przypadku zadania mogg by¢
zwiazane z badaniem potencjatu zabawy. Moze to dotyczy¢
sprawdzania tego, ktére miejsca i obiekty w miejscowosci
moga stuzy¢ okreslonym formom zabawy, albo tego, jakie
zabawy mozna dla tych miejsc wymyslic.

W grze scavenger hunt kazdy zespét otrzymuje liste zadan:
obiektéw i miejsc do odnalezienia, os6b z ktérymi nalezy
przeprowadzi¢ wywiady oraz pytania do wywiadéw. Wygrywa
zespot, ktory pierwszy wypetni wszystkie zadania.

Mozemy sie takze wybraé na spacer badawczy, najlepiej

w grupie réznorodnej wiekowo. Podczas tego spaceru
odwiedzamy przestrzenie (miejsca) zabaw i opowiadamy sobie
o tym, w co sie w tych przestrzeniach bawilismy. Ciekawe

czym sie beda réznity opowiesci dzieci, mtodziezy, dorostych

i seniorow? Spacer badawczy postuzy¢ moze do tworzenia map



przestrzeni zabawy i katalogéw zabaw z réznych czaséw.

Do badania potencjatu zabawowego réznych miejsc,
obiektéw, organizacji mozna wykorzysta¢ metode
wspétuczestniczacego badania w dziataniu. Organizujac rézne
formy zabaw, w réznych miejscach badamy jednoczesnie
podatnos¢ tych miejsc na prowadzenie w nich zabaw.

C. Pytaniaiinspiracje

Do badania potencjatu zabawy z perspektywy kapitatow
rozwojowych postuzy¢ mogg proponowane tu pytania. Ich
lista nie jest skorczona. Pytania mozna uzupetniac i zmieniac
w zaleznosci od potrzeb i fantazji badajgcych. Obok pytan
pokazane sg takze przyktady zabawowego wykorzystywania
wartosci zwigzanych z poszczegdélnymi kapitatami. Przyktady
te stuzy¢ moga jako inspiracje do pobudzania wyobrazni
badaczy.

Kapitat naturalny: Jakie sg nieformalne miejsca zabaw

na otwartej przestrzeni: taka, las, park, podwérko, rzeka,
jezioro... i kto z nich korzysta? Jakie sg formalne place zabaw
i kto z nich korzysta? Gdzie, na otwartej przestrzeni bawig sie
dzieci i mtodziez, gdzie dorosli, jakie to zabawy?

Kto potrzebuje zabawy na otwartej przestrzeni, w sSrodowisku
naturalnym i nie ma ku temu z réznych powodéw okaz;ji, jakie
sq deficyty zabawy w srodowisku naturalnym?

Czy w twojej miejscowosci, albo w jej okolicy prowadzone

s zajecia w ramach programu Fundacji Rozwoju Dzieci pn.
»Dzieci majg wychodne” (https://www.frd.org.pl/dzieci-maja-
wychodne/)? Czy w twojej miejscowosci, albo jej okolicy
dziatajg przedszkola lub szkoty ,lesne”? Jaki jest w twojej



okolicy dostep do otwartych, naturalnych przestrzeni, ktére
mogaq stuzy¢, jako miejsca zabawy? Jaki jest stan srodowiska
naturalnego w twojej okolicy?

Inspiracje:

Naturalne place zabaw, nie place zabaw, przygodowe place
zabaw:

« https://rodzinnykompas.pl/nieplace-zabaw/;

e https://www.facebook.com/groups/nieplaczabaw/

Poradnik. Naturalne place zabaw.
http://placezabaw.um.warszawa.pl/files/SD357465 _
Naturalne%20place%20zabaw%20aktywny.pdf

Program Fundacji Rozwoju Dzieci ,,Dzieci majq wychodne”
zachecajqcy do spedzania czasu na otwartej przestrzeni
https://www.frd.org.pl/dzieci-maja-wychodne/
Przygodowy plac zabaw w Lublinie ,,Rezerwat dzikich dzieci
http://ck.lublin.pl/wydarzenie/rezerwat-dzikich-dzieci-3/

”

Kapitat ludzki: Jak sie bawig mieszkancy waszej okolicy,
kto sie bawi czesciej, kto rzadziej? Od czego zalezy che¢ do
zabawy, czy od wieku, wyksztatcenia, miejsca zamieszkania,
zamoznosdi, ptci, od czego jeszcze? W co sie bawig, jaki maja
stosunek do zabawy? Kim sg animatorzy zabawy i jakie maja
przygotowanie? Moze sg to pracownicy domoéw kultury,
Swietlic, nauczyciele w przedszkolach i szkotach? Moze s3 to
osoby dziatajgce w organizacjach spotecznych, a moze osoby
niezrzeszone? Kto i przy jakich okazjach inicjuje zabawy,
zaprasza do nich? lle oséb jest chetnych do zabaw i do jakich
zabaw? Kto potrzebuje zabawy, kontaktéw z ludZzmi i nie ma
do tego okazji: osoby samotne, starsze, niepetnosprawne,
cierpigce na depresje ..., jakie jeszcze? Ilu w waszej



miejscowosci przebywa migrantéw i jakie sg ich umiejetnosci
i potrzeby zwigzane z zabawg? Jaki jest ,,zabawowy"” potencjat
migrantow i jak moze by¢ wykorzystywany?

Inspiracje:

R. Szewczyk. Osoby lubigce zabawe majq przewage.
https://portal.abczdrowie.pl/osoby-lubiace-zabawe-maja-
przewage

R. Kantor, Zabawa w dobie spoteczenstwa konsumpcyjnego:
Szkice o ludyzmie, ludycznosci i powadze, a w istocie o jej
braku, wyd. Uniwersytetu Jagielloriskiego, Krakéw 2013

Plac zabaw dla dorostych
https://e.org.pl/plac-zabaw-dla-doroslych/

Kapitat spoteczny: Jak sie bawig ludzie w réznych
srodowiskach spotecznych, czy sg pod tym wzgledem jakies$
réznice, preferencje? Jaki jest udziat spotecznosci lokalnej

w zorganizowanych, wspélnych, formach zabawy? Jakie formy
zabaw organizujg domy kultury, Swietlice i dla kogo? Jaki
udziat w organizowaniu réznych form zabawy maja miejscowe
organizacje spoteczne, kluby i zespoty (Spiewacze, taneczne,
turystyczne, sportowe)? W jakim stopniu zabawa jest zajeciem
prywatnym, domowym, a w jakim spotecznym? Jakie formy
zabaw proponujg organizacje zrzeszajace senioréw? Jakie
grupy mieszkancéw sg wykluczane (wykluczajg sie) z zabaw?
W jakim stopniu miejscowe szkoty wykorzystujg metodyke
uczenia sie przez zabawe? Jak przedsiebiorstwa z twojej
okolicy wspieraja albo moga wspierac inicjatywy zwigzane

z zabawami? Jaki jest i jaki moze by¢ udziat réznych form
wolontariatu w organizowaniu zabawy?



Inspiracje:

Polskie Stowarzyszenie Pedagogow i Animatoréw Klanza
http://klanza.org.pl

Grupa zabawowa
https://www.frd.org.pl/programy/grupa-zabawowa/

Stowarzyszenia karnawatowe w Niemczech
https://www.goethe.de/ins/pl/pl/kul/mag/21159744.html

Badanie kapitatu spotecznego w formie zabawy
http://www.flzb.lbl.pl

Kapitat kulturowy: Jakie sg tradycje zabaw w waszej okolicy,
jak i w co bawiono sie tu kiedys? W co sie bawity dzieci, jakie
byty zabawy mtodziezy i dorostych? Jakie byty tradycyjne
przestrzenie zabaw? Przy jakich okazjach organizowano
zabawy i jak sie te zabawy nazywaty? Czy sg jakie$ zapiski,
pamietniki, badania naukowe dotyczace dawnych zabaw

w waszej okolicy? Z kim mozna porozmawiac na temat
dawnych zabaw? Jakie tradycyjne zabawy s3 jeszcze w uzyciu?
Czy urzadza sie u was festiwale dawnych zabaw? Kto mégtby
uczy¢ dawnych gier i zabaw? Jakie jest dzisiaj podejscie do
zabawy, jakie sg wzory kulturowe zabawy? Komu i w co
wypada sie bawi¢? Gdzie sie bawimy? Jaki jest stosunek

do ryzyka w zabawie dzieci i dorostych? Czy dzieci moga sie
brudzi¢ w trakcie zabawy? Co mogg wnies¢ do zasobu naszych
zabaw migranci?



Inspiracje:

Wychodzq z cienia podwdrkowe wspomnienia
https://zabawy.zrodla.org/zagraj/

Dzienniczek dawnych gier, zabaw i wyliczanek
http://leaderorawa.pl/wp-content/uploads/Dzienniczek-
dawnych-gier_internet.pdf

M. Opiela, Spoteczno-kulturowa wartos¢ wykorzystania
gier i zabaw w edukagji, integracji miedzypokoleniowej

i miedzykulturowej wedtug koncepcji Edmunda
Bojanowskiego, Zeszyty Naukowe KUL 63 (2020), nr 1 (249),
https://czasopisma.kul.pl/znkul/article/
download/11100/9320/

Kapitat finansowy: Jakie fundusze przeznacza gmina na
tworzenie i utrzymanie przestrzeni do zabawy i z jakich
programoéw pomocowych przy tym korzysta? Jaki jest

rozktad gminnych wydatkéw na zabawe, ile z tych srodkéw
przeznacza sie na budowe i utrzymanie placéw zabaw? Czy
gmina zatrudnia animatoréow zabaw? lle przeznacza sie na
zabawe w budzetach domowych i jaki procent tych wydatkow
stanowia koszty wizyt w parkach rozrywki?

Inspiracje:

Zabawki z recyklingu
https://rediscovercenter.org/pedagogy/

Zabawki z kartonow
https://www.zabawkowicz.pl/zabawka/2334,miasto-z-papieru.html
Cardboardia — spoteczna przestrzen zabawy z kartonow

» https://www.creative-lives.org/cardboardia-forming-



new-communities;
» http://www.cardboardia.info/?lang=en

Jak tanim kosztem zaaranzowac przestrzen zabawy?
https://www.projekt-rodzina.pl/plac-zabaw-w-ogrodzie/

Kapitat infrastrukturalny: Jak wyglada infrastruktura
zabawy: place zabaw, miejsca zabaw? Jakie sg, kto z nich
korzysta, czy tylko dzieci, czy sg tez przestrzenie, place zabaw
dla dorostych, jakie sg place zabaw? Gdzie sie mozna bawic
(parki rozrywki, kluby, kawiarnie)? Jak mozna wykorzystac
przestrzen miejscowosci (place, ulice, parki, nieuzytki,
podworka, itp.) do réznych form zabawy? W jakich miejscach
zabawa jest zabroniona?

Inspiracje:

Przestrzery miasta i wsi, jako przestrzen zabawy
» https://urbact.eu/welcome-european-playful-cities
» https://www.aplayfulcity.com/

Parkour dla senioréow
https://www.usnews.com/news/health-news/
articles/2021-04-13/parkour-for-seniors-aims-to-prevent-
potentially-deadly-falls

Golf uliczny
http://blog.golfballs.com/urban-street-golf-what-is-it-and-
can-it-last/

Golf chtopski
https://www.bauerngolf-samerberg.de/was-ist-bauerngolf/
Podstawowe zasady gry w disc golfa
https://wawer.warszawa.pl



O bezpieczenstwie na placach zabaw
https://www.nik.gov.pl/aktualnosci/mala-infrastruktura-
sportowo-rekreacyjna.html

Polskie ludoteki

« http://www.polskaludoteka.it/;

* https://fanigier.net/z-wizyta-u-fundacja-ludoteka-
roszada/

Jak zrobi¢ gre miejskq?
https://www.superbelfrzy.edu.pl/projektomania/gra-
miejska-jak-stworzyc/

Kapitat polityczny: Jak wtadze samorzadowe postrzegaja
role zabawy w rozwoju spoteczno — gospodarczym?

Jakie sa mozliwosci organizowania kampanii spotecznych
dotyczacych miejsc i fForm zabawy? Jakie jest wsparcie

wtadz samorzadowych dla projektéw zwigzanych z zabawg?
Jaki mozemy mie¢ wptyw na decyzje samorzadu dotyczace
realizacji projektow zabawowych? Jakie sg nastroje spoteczne
w kwestii zabawy, czy mozna sie zorganizowac wobec
potrzeby poszerzania przestrzeni i mozliwosci zabawy? Gdyby
chcie¢ wprowadzi¢ program miasto otwarte na zabawe, to

na jakie poparcie polityczne mozna liczy¢? Jakie projekty
spoteczne byty lub s3 zgtaszane do budzetu obywatelskiego
w sprawie zabawy? Jakie sg plany gminy dotyczace
infrastruktury zabawy?

Inspiracje:

Miasto zabawy
https://urbact.eu/playful-paradigm-tool-re-think-cities

O bezpieczenstwie na placach zabaw



https://www.nik.gov.pl/aktualnosci/mala-infrastruktura-
sportowo-rekreacyjna.html

2.2 Zmiana sposobu myslenia pracownikow, motywacja
i praca z oporem. Fundacja Dr Clown

Zmiany sg procesem naturalnym, nieuniknionym w zyciu
kazdego cztowieka, zaréwno w sferze zawodowej i zyciu
osobistym.

Jednoczesnie, najczesciej z powodu wczesniejszych,
negatywnych doswiadczen, towarzyszy im obawa i opér.
Jesli chcemy podjac sie procesu ich wprowadzania w zespole
musimy mie¢ Swiadomos¢, ze ich skuteczne i pozytywne
przeprowadzenie w 40% zalezy wtasnie od nastawienia
pracownikéw [1]. Osoba zarzadzajgca zmiang powinna miec
Swiadomos¢, ze opor jest naturalng reakgcja i nieuchronnie
towarzyszy poczatkowym etapom wdrazania innowagji [2].
Rowniez sytuacje konfliktowe sg bezposrednio zwigzane

z procesem zmian. Ich wyeliminowanie jest prawie niemozliwe.
Zawsze towarzyszy im napiecie i niepokéj.[3] Jednoczesnie
stanowig one potencjat, z ktérego moze narodzi¢ sie nowa
jakos¢. Nalezy tylko mie¢ Swiadomos¢ ich nieuniknionosci

i prowadzi¢ ten proces z otwartoscia, nie traktujgc oporu jako
ataku skierowanego personalnie i z uwaznoscig na cztonkéw
zespotu.

Co wazne - my jako projektanci zmian zwykle przeceniamy
ich zalety, minimalizujac wady. Pracownicy zas, odwrotnie —
koncentruja sie na stabych punktach innowacji, lekcewazac
korzysci jakie wyptywaja z ich wdrozenia. Powodem jest tu
brak wiedzy, dlaczego s3 potrzebne, niska motywacja, strach
przed kompromitacja w nowej sytuacji, nieche¢ do porzucenia



przyzwyczajen i uczenia sie nowych zachowan czy obawa
przed zwiekszeniem wymagan w pracy. Wczesniejsza refleksja
na ten temat pozwoli nam, jako liderom, podejs¢ do procesu
spokojnie i Swiadomie.

Co wiec zrobi¢, aby pracownicy nie bali sie innowacji ? By proba
ich wprowadzenia nie taczyta sie z przymusem? Rozwigzaniem
jest angazowanie cztonkéw zespotu w proces wprowadzenia

i zakorzeniania sie nowego podejscia do pracy. Jak to zrobic¢?

Bedac liderem warto sie zastanowi¢, jakie potrzeby

i potencjat majg cztonkowie naszego zespotu, jak mogga sie
zachowac przy wdrazaniu innowacji i wczesniej przygotowac
strategie jej prezentacji i prowadzenia catego procesu.

Doda nam to pewnosci siebie, gdy np. spiszemy to na

kartce, przedyskutujemy z superwizorem czy inng, zaufana

i kompetentng osoba. Warto tez sobie wyobrazi¢, jak bedzie
przebiega¢ samo spotkanie z pracownikami, by dzieki takiej
wizualizacji prze¢wiczy¢ swoja role i poczuc sie w niej pewnie.

Co do pracownikéw: réwniez mozna zaprosi¢ich do
eksperymentu myslowego. Niech wyobrazg sobie, jak bedzie
wygladacd ich nastawienie do pracy i satysfakcja z niej za 3, 5,
10 lat, jesli nie sprébuja wprowadzi¢ nowych metod i beda
jak teraz borykac sie z problemami, na ktére by¢ moze znane
procedury nie dziatajg. Bedg powtarzac obecne schematy
nie czujac satysfakgcji, wypetniajac jedynie schematy, tracac
szanse na zywa relacje z cztonkami spotecznosci lokalnej,
beneficjentami swej pracy. Jesli to co zobacza nie bedzie
zadowalajace, to niech zwizualizujg sobie: jak chca sie czu¢
w tym zakresie za pare lat ? Niech poczujg, ze pracujgz nowa
radoscig, sita i tatwoscia. Wizualizacja moze dac im szanse, by
poczuli swoje pragnienia i zmotywowac do tego by kreowac
rzeczywistos¢ taka, ktéra daje satysfakcje i radosé.



Jak praktycznie sprawi¢, ze w tym procesie bedziecie
stanowili zgrany i optymalnie pracujacy zespot:

Poprzez otwarta i szczerg komunikacje na temat zalet

i korzysci zmiany. Takg, ktéra pozwoli wszystkim wypowiedziec
swoje uwagi, wyrazi¢ nieche¢ i obawy. Zwykle taka otwartos¢
daje szanse na osiggniecie katharsis i oczyszczanie napiecia
indukowanego porzuceniem starych schematéw. Wazna
zasada jest tu prawdziwos¢ - niepopadanie w nierealistyczny
entuzjazm i jasne komunikowanie trudnosci, ktére moga
pojawic sie po wprowadzeniu nowego modelu pracy.

Umozliwienie wszystkim decydowania o metodach pracy,
dania im poczucia wptywu —tam gdzie taki dyskurs

i modyfikacje s mozliwe i nie zaburza efektywnego
dochodzenia co celu.

Przez szkolenia oswajajgce z nowymi technikami, uczace
nowych rozwigzan iinnego podejscia. Doswiadczenie
profitdbw nowych metod, przezycie ich, poczucie efektéw na
warsztatach podniesie motywacje do ich wykorzystywania.

Dbanie o relacje w zespole: kreowanie przyjaznej i twoérczej
atmosfery, szacunek i zaufanie, a takze organizowanie
wszelkiego rodzaju spotkan nieformalnych, wspélne
Swietowanie, maja ogromne znaczenie motywacyjne

i podtrzymuja entuzjazm.

Docenianie i dziekowanie: wszelkiego rodzaju sposoby
wyrazenia uznania i docenienia wysitku wktadanego w prace.
Chodzi tu raczej o drobne gesty, a nie znaczne gratyfikacje
finansowe.

Dawanie pracownikom poczucia, ze zmieniajg $wiat, ze moga



mie¢ ogromny wptyw na spoteczno$¢ lokalng i poprawic zycie
innych ludzi. Zgodnie z ideg ,,Bez Was nie zadzieje sie nic!”.
Wazne aby pracownicy mogli stale widzie¢ efekty swojej pracy.
To nieocenione narzedzie motywadji! [4]

I na koniec, kwestia najistotniejsza. Kluczowe w catym
procesie jest to, aby silne wewnetrzne przekonanie do zmiany
i duza ku niej motywacje miat sam lider. To on bowiem musi
zamodelowa¢ pozytywne zachowania zespotu i wzbudzi¢
entuzjazm jego cztonkéw.
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Rozdziat 3.

Jak codziennie z klientem pracowac ze Smiechem
— aspekty praktyczne. Katarzyna Czereszewska,
Katarzyna Szczesna, Sandra Zawiasa, Justyna
Mtynarczyk - Fundacja Dr Clown

3.1 Praca z klientem indywidualnym

Wedtug badan sSmiech i uSmiech to ekspresje uniwersalne,
wrodzone, wystepujace we wszystkich kulturach. Ich cecha
wspolng jest Fakt, ze pojawiaja sie gtéwnie w sytuacjach
spotecznych. Wykorzystaj wiec ten potencjat, ktéry ma kazdy
cztowiek. Poszukaj tylko dobrej metody, aby go wyzwoli¢!
Spotykajac sie z klientem indywidualnym, pamietaj, ze
bardzo wazne jest zbudowanie zaufania. Mozna prébowac

(w zaleznosci od kondycji klienta, sytuacji, w jakiej sie znajduje)
wykorzystac¢ usmiech lub Smiech, by stworzy¢ z nim wiez

i utatwic¢ nawiazanie kontaktu spotecznego.

Tak wtasnie pracuja Doktorzy Clowni: z wyczuciem, stosownie
do sytuacji, przyjazna, empatyczng rozmowa przetamuja
nieSmiatos¢, smutek czy nieched. Uniwersalny usmiech

staje sie ,wytrychem” do serca pacjenta — dlaczego wiec nie
wykorzystac jego dobroczynnej mocy do pracy z klientem?
Pozytywne nastawienie do rozméwcy zwieksza poczucie
autentycznosci i szczerosci, a ,uSmiechniety” poczatek
znajomosci moze stac sie filarem szczerego dialogu i oparte;j
na zaufaniu relagji.

W pracy z klientem CUS-u warto wples¢ elementy
Smiechoterapii do nauki radzenia sobie ze stresem, a takze do
pracy z indywidualnymi problemami i kryzysami zyciowymi. Jej
umiejetne wykorzystanie daje pole do pracy nad poczuciem
wtasnej wartosci, sprawczosci, dystansu czy budowania relacji.



Jesli Smiech ma tak wiele zalet i tak dobroczynny wptyw

na nasze zycie — to czy mozliwe jest, aby stosowanie terapii
Smiechem niosto ze sobg jakiekolwiek zagrozenia? Oczywiscie!
Brak taktu, empatii, zrozumienia sytuagji czy intencji drugiego
cztowieka moga prowadzi¢ do nieporozumien, zniechecenia
klienta lub oporu. A w konsekwencji : utraty zaufania, ktére
moze by¢ trudno odzyskac.

Przede wszystkim Smiech ma wyraznie spoteczny charakter.
Oile w grupie, w ktoérej wszyscy (lub wiekszos¢) poddaja

sie radosnej atmosferze i kazdy ma poczucie, ze tworzy
razem z pozostatymi swoistg wspélnote, o tyle w kontakcie
indywidualnym opér przed spontanicznym, nieskrepowanym
Smiechem jest wiekszy. Innym zagrozeniem jest
niedopasowanie metody pracy Smiechem do specyficznej
sytuacji danej osoby. Sa bowiem problemy czy kryzysy,

w ktorych préba jego wykorzystania moze by¢ dalece
nieadekwatna. Moze obudzi¢ poczucie deprecjonowania
trudnosci klienta, drwienia z jego probleméw, braku empatii.

Wreszcie — kazdy ma inne poczucie humoru. Dlatego

w kontakcie z nieznang osobg wazne jest, aby wyczu¢, na jaki
zart gotowy jest klient. Tu wpisuje sie zasada ,podazania za
klientem” i jego potrzebami, a nie narzucanie naszej koncepgji

pracy.
Jak radzic¢ sobie z tymi wyzwaniami?

1. Zacznij od swego usmiechu i ¢wiczen, ktére za jego
pomoca stymuluja moézg do wydzielania endorfin.
Jesli osobiscie poczujesz jego moc, tatwiej bedzie Ci
przekonac klienta, ze warto pozwoli¢ sobie na chwile
radosci.

2. aby wprowadzic sie w dobry nastréj popatrz w lustro



i uSmiechnij sie. Nie masz motywacji? - przyklej karteczke
~Usmiechnij sie!”

. mozesz tez trenowac trzymajac w zebach otéwek
- usmiech jest na poczatku wymuszony, ale szybko
przekonasz sie, ze zmieni sie twoje nastawienie i nastro;.

. wykonuj ¢wiczenia Smiechowo - oddechowe. Nabierz
powietrza do ptuc, unies rece do géry, po chwili wypusé
powietrze z gtosnym ,.ha ha ha" i sktonem w dét.

. aby odprezy¢ i dotlenic cate ciato, powiedz na gtos do
siebie: HA HA HA; HO HO HO; HI HI HI

. Opowiedz klientowi, jak moze wykorzystac¢ wiedze
o dobroczynnym dziataniu $miechu. To moze by¢
doskonaty spos6b na obnizenie poziomu stresu np.
przed rozmowa o prace. Zasugeruj mu np. wieczér
w towarzystwie oséb, ktére wprawiajg go w dobry
nastroj czy obejrzenie komedii. Niech poczuje
odprezenie i poprawe kondycji psychicznej.

. Uczsie, bierz udziat w szkoleniach, warsztatach, nie bgj
sie pytac.

. Smiech to droga budowania relacji, wiec kazdy sposéb
doskonalenia umiejetnosci komunikacji, stuchania,
wspierania daje poczucie bycia profesjonalnym,
przygotowanym co do tego, czy w danej sytuacji mozna
go wykorzystac jako narzedzie pracy.

~1renuj “ wykorzystanie tej pozytywnej energii
w réznych sytuacjach - w sklepie, w urzedzie - sprawdzaj
na sobie, jak to dziata i co mozna wykorzystac¢ w pracy



z klientem. Wazne jest, aby by¢ sSwiadomym, z jakimi
reakcjami mozemy sie spotkac.

10. Najwazniejsze — wstuchuj sie w potrzeby, nastroj klienta,
z ktérym pracujesz. Empatia, zyczliwos¢, uwaznosé na
drugiego cztowieka i oczywiscie pozytywne nastawienie
- to gwarancja dobrych relacji. A w sprzyjajacej,
bezpiecznej atmosferze tatwiej wypracowac postawione
cele.

3.2 Praca ze srodowiskiem i grupg

Dziatania pracownikéw socjalnych najczesciej, stereotypowo,
kojarza sie z praca ,jeden na jeden”, czyli z kontaktem

z pojedynczym klientem czy jego rodzing. A przeciez
niejednokrotnie pojawia sie potrzeba pracy z grupg oséb

np. dotknietych podobnym problemem (np. rodzice dzieci

z niepetnosprawnoscia) lub ze Srodowiskiem (np. mieszkancy
jednej kamienicy, dzielnicy). Nie jest to proste i wymaga
umiejetnosci interpersonalnych lidera, kreatywnosci, dziatan
projektowych.

Podobnie jak w przypadku pracy indywidualnej, jednym

z najwazniejszych wyznacznikéw podatnosci na wprawienie
w dobry nastroéj jest autentycznos¢ ekspresji emocjonalnej
osoby modelujacej. Czyli motywacja prowadzacego i wiara

w to, ze usmiech poprawia jakos$¢ zycia, ze warto wykorzystac
go jako metode pracy z grupa.

A warto, bo efekty, jakie mozna w ten sposéb osiggnac
potrafig zaskoczy¢ uczestnikéw grupy.

~Humor i dowcip sprzyjajq twdrczosci. Dobra zabawa wyzwala
wyobraznie, spostrzegawczosé, kojarzenie odlegtych faktow



i niekonwencjonalnosc¢ myslenia. Swobodna i zabawna
atmosfera sprzyja nieskrepowanej i ptodnej w oryginalne
pomysty dyskusji.”— smiech, zwtaszcza ten dziejacy sie

w zespole, pomoze klientowi spojrze¢ na swoje problemy
szerzej, z innej perspektywy niz dotychczas i zyska¢ do niej
dystans.

.Po pierwsze, warto poswiecic¢ troche czasu na rozluznienie
atmosfery, gdy pracownicy majqg do czynienia z bardzo trudnym,
prawie niewykonalnym zadaniem.”- trudng sytuacjg zyciowa.

W zespole tacza sie: wiedza, doswiadczenie i umiejetnosci,

co przektada sie na jego wiekszg efektywnos¢. Poniewaz
Smiech i zabawa dziejg sie w relacji, siegajac po nie mozna
wykorzystac energie grupy i matym naktadem pracy

stworzy¢ poczucie wspélnoty i zaangazowania. Kto$ bardzo
nieSmiaty lub przekonany o swej niewiedzy czy bezradnosci

- w towarzystwie innych zyczliwych oséb, ktoére dzieki
Smiechowi porzucity poczatkowa sztywnos¢ i dystans odkryje,
ze jest stuchany. Osoby ekspansywne nauczg sie respektowac
granice innych. Dobra energia ptyngca z radosci utatwia
autentycznos¢, zdjecie masek i mechanizméw obronnych.
Bardzo wazne, z punktu widzenia klienta, jest tez ptynace

z grupy poczucie przynaleznosci, a co za tym idzie - poczucia
wsparcia i identyfikacji z innymi.

Czasem samo odkrycie, ze ,nie jestem sam” daje uczestnikom
grupy wieksza pewnos¢ siebie i site do dziatania.

DoswiadczeniaDoktoréw Clownéw pokazuja, ze Smiech

i zabawa skracajg dystans i czas integracji grupy.
Wolontariusze Fundacji Dr Clown wykorzystuja to, ze
Smiech jest zarazliwy. Dzieki zewnetrznym przejawom,
takim jak ekspresja mimiczna czy charakterystyczne zmiany



w zachowaniu, jest wyraznym sygnatem do motorycznego
i emocjonalnego dostosowania sie do innych osob.

Wyniki badan potwierdzajg, ze wspolne Smianie sie
cztonkéw zespotu buduje poczucie jednosci. Spojny nastroj
w grupie utatwia z kolei koordynacje dziatan, zmniejsza
prawdopodobienstwo konfliktéw oraz wzmacnia poczucie
wiezi miedzy jej cztonkami oraz motywacje. Smiech i zabawa
integrujg, wzmacniajg wiezi spoteczne, w radosnej atmosferze
wspélnego smiechu tatwiej przetamac bariery, podziaty czy
uprzedzenia. Dla skrocenia dystansu warto zaangazowac

w ,terapie Smiechem” lidera spotecznosci (np. burmistrza,
»Ppana prezesa”), pozwoli¢ stana¢ z nim/nig ramie w ramie
np. podczas zabawy. Warto w zabawe angazowac osoby

z roznych srodowisk, wyznan, pokolen, wykorzystujac do
tego uniwersalne narzedzie, jakim jest Smiech. To potaczy
spotecznos¢, da uczestnikom poczucie wspélnoty podczas
proponowanych aktywnosci.

Kazdy rodzaj pracy z drugim cztowiekiem czy grupa niesie ze
soba pewne zagrozenia. Bedac jednak ich Swiadomym, tatwiej
jest w pore reagowac i przeciwdziatac ich niepozadanym
skutkom. Jesli zdecydujesz sie na wprowadzenie do pracy

z grupg elementéw smiechoterapii musisz liczy¢ sie z tym, ze
jej cztonkowie moga nie by¢ gotowi na spontaniczny Smiech

i wspolng zabawe.

Grupa ludzi, nawet wspétpracujaca ze sobg wczesniej, moze
nie by¢ w stanie pozwoli¢ sobie na zaufanie i otwartos¢, moga
nie czu¢ sie bezpiecznie. Wptyw na to majg konwenanse,
mentalnos¢, uprzedzenia, obawa przed utrata swojej pozycji
czy przed osmieszeniem sie.

Proponowane formy aktywnosci moga by¢ kojarzone



z infantylnoscig a uczestnicy mogg pomysle¢, ze sg traktowani
niepowaznie, jak dzieci.

Niezaleznie od Formy pracy z grupg, czy bedzie to

z wykorzystaniem terapii Smiechem czy tez nie — praca

bez wsparcia partnera, bez superwizji grozi zbyt duzym
obciazeniem psychicznym. Prowadzacy - Swiadomy zagrozen

i trudnosci, jakie moze napotkac podczas pracy z grupa
metoda ,terapii Smiechem” moze starac sie je zminimalizowad¢:

Dbaj o swoje poczucie humoru, otaczaj sie
pozytywnymi osobami, szukaj sytuacji, filmoéw, ludzi,
ktérzy wprawiajg Cie w radosny nastré;.

Badz twérczy, szukaj inspiracji do prowadzenia zajec,
kreuj rzeczywistos¢ i przede wszystkim: nie boj sie
prosi¢ o pomoc i wsparcie.

»Nic na site!” — nie forsuj swego pomystu na
wykorzystanie Smiechu jako narzedzia pracy z grupa.
Moze to przynies$¢ odwrotny skutek, zwiekszy¢ opor
i obawy uczestnikéw. Szanuj ich granice, rozmawiaj.
“Smiech to zdrowie”- zorganizuj “sesje émiechu”, daj
innym poczu¢, jak Smiech poprawia ich samopoczucie,
dotlenia, stymuluje krazenie, buduje dobry nastré;.
Nic lepiej nie przekonuje niz wtasne doswiadczenie.
Upublicznij efekty takiego spotkania, aby zacheci¢
innych.

Zapros do wspoétpracy znane osoby w srodowisku,
ktére stang sie ambasadorami idei ,pracy ze
Smiechem”.

Zadbaj, aby ludzie w grupie mieli jasny, wspélny cel,
ktoéry jest ICH - nie narzucany przez Ciebie. Nawet
jesli cel twojej pracy z nimi jest zupetnie inny, pozwél
im pracowa¢ nad czyms$ waznym dla nich. To bedzie
baza do twojej pracy.



Ttumacz, jaki jest cel danego zadania/¢wiczenia

i dlaczego wtasnie takie proponujesz. Ludzie lubig
wiedzie¢ ,po co?”. Zaangazuj grupe i pokieruj nimi
tak, by to od nich wyszta inicjatywa, pomysty, by
kazdy czut sie wazny.

Badz szczery i autentyczny, nie udawaj. Tylko tak
przekonasz ludzi, ze warto w to wejsc.

Daj sobie prawo do btedu, gdy ,,cos sie nie uda”.

W czasie spotkania niekoniecznie oznacza to
porazke - moze obiektywnie przynies¢ bardzo wiele
korzysci np. zmuszajac grupe do zmiany nastawienia,
poszukiwania innej drogi. Lub po prostu: zabawa
bedzie jeszcze lepsza.

Wyznacz osobe prowadzaca ,sesje Smiechu”. Zadbaj
o to, by byta to osoba otwarta, z poczuciem humoru,
odwazna i spontaniczna.

Dostosuj poziom zadan do grupy, z jakg pracujesz.
W pracy z grupg metodga ,terapii Smiechem”
doskonale sprawdzajg sie gry bazujace na popularnych
teleturniejach np. Kalambury czy Jaka to melodia?
Mozesz je wykorzystac do zajec ze wszystkimi
grupami wiekowymi: seniorami, dorostymi, grupami
miedzypokoleniowymi, mtodzieza.

Kalambury — gracz otrzymuje hasto, ktére musi
zaprezentowac swojej druzynie w formie rysunku
lub pantomimy w okreslonym czasie. Za kazde
odgadniete hasto druzyna otrzymuje punkt. Druzyna
z najwiekszg iloscig punktéw wygrywa.

Jaka to melodia? — prowadzacy prezentuje fragment
utworu, druzyna ktéra najszybciej odgadnie tytut

i wykonawce otrzymuje punkt. Druzyna z najwieksza
iloScia punktow wygrywa.

Wykorzystaj pore roku, okolicznosci, Swieta
nietypowe, by spersonalizowa¢ zabawe i dodac jej



indywidualnego charakteru — tematyki, ktéra jest
zabawna.

Urozmaicaj ,zwyczajne” czynnosci w czasie zabawy
np. losowanie haset z worka zamien na balony
wypetnione zadaniami, ktére uczestnik musi przebic
pupy, by zapoznac sie z trescig polecenia. Samo
wtracenie stowa ,pupa” w zabawe przetamie bariery
i wywota usmiech na twarzach odbiorcéw.

Warsztaty z ,zakonczeniem” - doskonale integruja
grupe na dtuzej, daja rados¢ nie tylko tworzenia, ale

i dzielenia sie efektami swojej pracy. Sprawdzaja sie
dla kazdej grupy wiekowej. Moga to by¢ warsztaty
rekodzielnicze zakonczone wystawa i licytacja na
cele charytatywne lub projekt spotecznosci lokalne;j.
Dzieki wystawie prac stworzonych przez uczestnikéw
warsztatéw zwiekszysz ich poczucie wtasnej wartosci
oraz zintegrujesz uczestnikéw wydarzenia, ponadto
wystawiajac przedmioty na licytacje mozesz zebra¢
srodki na szczytny cel.

Przyktady warsztatéw

okolicznosciowe — np. malowanie bombek/
dekorowanie piernikow

obrazy inspirowane pora roku

bizuteria (zamiast wystawa, mozesz zakonczy¢
zajecia pokazem mody w ktérym modelami beda np.
osoby z niepetnosprawnoscia, dzieci lub seniorzy).

Literatura:

1.

humanresources.about.com/library/weekly/aa122701a.
htm






Rozdziat 4.
Jak bawic sie z klientami realizujgc zaktadane cele -
aspekty praktyczne.

4.1 Co to znaczy postawic sobie cele w pracy z klientem?
Anna Bochenek

Wielu ludzi nie lubi planowania. Niektérzy wola dziatac
bardziej spontanicznie, cenig sobie swobode i otwartos¢ na
nieprzewidziane sytuacje i uwazaja, ze nie da sie wszystkiego
przewidziec¢ i skontrolowac. Czesciowo jest to podejscie
prawdziwe. Zastanowic sie zatem nalezy co to jest cel i czy
warto je stawia¢?

Cel, to punkt lub stan, do ktérego sie dazy. To stowo klucz

w pracy z klientem. To cos, co powinno wskazywac oczekiwany
kierunek dziatania i majace sie dokonac zmiany. Kiedy
realizowany jest jakis projekt réwniez niezwykle wazna
kwestig jest doprecyzowanie celu, na ktérym koncentrowac
sie bedzie konkretna forma pomocy. Ich stawianie daje
mozliwos¢ 100%-ego skupienia uwagi na ich realizacji,

a wtasciwe ich zdefiniowanie pozwala osiggnac sukces, gdyz
to na nich koncentrujemy swdj czas i energie. Pozwala tez na
biezaco sprawdza¢ poczatkowe zatozenia i reagowag, jesli sie
okazuje, ze zaczynamy zbaczac z obranego kursu.

W pracy z klientem nie istnieje jeden cel uniwersalny, nie
istnieje tez ,ztoty Srodek” na skutecznie dziatanie. Wazne jest,
by cele dobra¢, dostosowac i sprecyzowac strategie dziatania
w odniesieniu do konkretnego klienta. Aby je wprowadzic,

w fazie wstepnej, nalezy wyttumaczy¢ pracownikom/
wolontariuszom, co jest robione, dlaczego i w jaki sposéb jest
to robione. W drugim etapie za$, kiedy przychodzi czas na



wyznaczenie celéw dobrze jest witaczy¢ wszystkich do dyskusiji.
Przy wyznaczaniu celu warto pamietac o kilku podstawowych
zasadach:

* Cel musi by¢ konkretny, nies¢ za sobg konkretny
przekaz, niepozostawiajacy przestrzeni na dowolnosé
interpretacji.

* Cel musi by¢ mierzalny, co oznacza, ze warto wiedzie¢
po czym sie pozna, zZe cel zostanie osiggniety.

» Cel musi by¢ atrakcyjny, czyli sfFormutowany w taki
sposob, by nidst za sobg pozytywny przekaz.

» Cel musi by¢realny, czyli najpierw nalezy okresli¢
zasoby, jakimi dysponujemy (materiaty, narzedzia,
pienigdze, czas, ludzie, doswiadczenie, wiedza,
motywacja, etc.)

« Cel musi by¢ ambitny, czyli stosunkowo trudny do
osiagniecia, by wtozy¢ w niego rzeczywisty wysitek,
nie zapominajac, by wciaz byt realny do osiagniecia.

* Cel musi by¢ osadzony w czasie, gdyz jest to
pewnego rodzaju zobowigzanie do realizowania
poszczegoélnych dziatan.

Pamietanie o powyzszych zasadach przy wyznaczaniu celéw
uchroni¢ moze przed stawianiem nierealnych i nieosiggalnych
zadan, co w rezultacie prowadzi¢ moze do niezadowolenia,
frustracji oraz niepowodzenia w realizacji konkretnego
projektu, a w konsekwencji do niepodejmowania nowych
dziatan.

Okreslenie celéw w projektach to etap programowania
pomocy klientowi. Wyznaczanie celéw wspotpracy powinno
odbywac sie wspolnie z klientem, bowiem cele te dotycza
poprawy sytuacji danej osoby, zatem to ona powinna je
okresla¢, biorac pod uwage rézne czynniki warunkujace ich



realizacje. Kiedy nie ma na to wspolnej przestrzeni cele te
moga by¢ rozbiezne i prowadzi¢ do konfliktu interesu.

Zdarza sie nierzadko, ze nie dojdzie jednak do porozumienia
we wspoélnym wyznaczeniu celéw i klient go nie realizuje.

Co wéwczas? By¢ moze cele nie sg wtasciwie sprecyzowane,
sg zbyt ogdlne i aby staty sie uzyteczne w praktyce nalezy

je doprecyzowac lub/i uszczegdtowié. By¢ moze klient nie
otrzymat wtasciwego wsparcia lub czas na jego realizacje

byt niewtasciwie okreslony. By¢ moze w trakcie realizacji
projektu pojawity sie inne okolicznosci utrudniajgce dziatania.
Warto wowczas spotkac sie z klientem, wspélnie przyjrzec sie
wyznaczonym celom i zweryfikowac je na nowo.

Skorzystano z Encyklopedii Zarzadzania na stronie:
https://mfiles.pl/pl/index.php/Zasada_SMART

4.2 Przygotowanie zaplecza technicznego. Wactaw Idziak

Wykorzystanie zabawy w funkcjonowaniu CUS utatwi
odpowiednie przygotowanie zaplecza technicznego zabawy,
czyli miejsc zabaw oraz sprzetéw do zabaw i gier.

Przygotowanie tego zaplecza jest w duzym stopniu zalezne od
lokalnych warunkéw oraz inwencji pracownikéw i wolontariuszy
CUS oraz 0s6b odwiedzajacych CUS. Z duza doza optymizmu
mozna zatozy¢, ze wszystkie pomieszczenia CUS powinny miec
jakie$ elementy wyposazenia zwigzane z zabawg, nawigzujace
do zabawy, zachecajace do zabawy. Moze to troche przypominac
kaciki zabaw dla dzieci umieszczane w sklepach i restauracjach.
Moga to by¢ wreszcie osobne pokoje zabaw. Miejsca zabaw

w CUS powinny uwzglednia¢ takze potrzeby dorostych, zaréwno
pracownikéw, jak i klientow.



Moga to by¢:

» adaptowane do potrzeb dorostych scianki zabawowe
(por. https://www.kinderspel.net/en/play-walls/),
wyposazone np. w tangramy magnetyczne,

» przyrzady do mini koszykéwki, z pitkg na uwiezi,

« klocki typu ,maple”,

« stoty do cymbergaja,

» stoty do zabawy w wyscig kapsli,

« zestawy tamigtéwek,

e Scianki zabawowe,

» zestawy gier towarzyskich,

« sprzety do zonglerki funkcjonalne;.

Wiele sprzetéw do gier i zabaw wykonaé¢ mozna w ramach
wspétpracy CUS z ZAZ i innymi przedsiebiorstwami
spotecznymi. Mogg to by¢ np. sprzety do zonglerki
funkcjonalnej. Instrukcje do ich wykonania dostepne s3 na
warunkach wolnej licencji na stronie: https://www.quatprops.
net/diy

Miejsca do zabaw w CUS tworzy¢ mozna jako przyktadowe
ludoteki, czyli pomieszczenia, w ktérych znajduja sie gry

i przyrzady do zabaw, z ktérych mozna skorzystac na

miejscu oraz wypozyczy¢. Opiekunowie ludotek (mistrzynie

i mistrzowie gry) pomagaja w poznawaniu zasad gier

i zabaw. Sposéb przygotowania i wyposazenia przestrzeni
zabaw w CUS jest wyzwaniem dla jego organizatorow.

Mozna zaczynac¢ od drobnych elementéw wyposazenia

i wzbogacac ich asortyment przy wspétpracy z klientami. Ich
zaangazowanie w tworzenie miejsc zabaw owocowato bedzie
nowymi pomystami i wzbogaceniem asortymentu gier i zabaw.
Do CUS mozna bedzie przynosic¢ sprzety do gier i zabaw, ktére
zalegaja czesto w wielu domach.



W miare rozwoju dziatan zwigzanych z zabawg, CUS mogtby
takze dysponowac mobilnym punktem zabaw, czyli busem
wyposazonym w sprzety do gier i zabaw. Pracownicy CUS

i wolontariusze korzystajac z takiego busa i jego wyposazenia
mogliby organizowac zabawy w réznych miejscach gminy,
szczegolnie w takich, ktorych mieszkancy z réznych wzgledow
nie korzystajg z ustug swietlic i doméw kultury.

Pracownicy CUS przyjmujacy klientéw w budynku CUS, jak

i odwiedzajacy ich tam, gdzie oni mieszkajg powinni mie¢

na swoim wyposazeniu podrecznym drobne sprzety do

gier i zabaw, np. pitki do zonglowania, karty dixit, tangramy,
tamigtowki, talerze frisbee. Posiadanie tych sprzetéw moze
utatwic kontakt z klientami i wprowadzanie kultury zabawy do
pracy CUS.

Zapleczem technicznym do prowadzenia gier i zabaw moze
by¢ wreszcie cate miasto, cata gmina, cata wies. W tych
przestrzeniach rozgrywac¢ mozna gry terenowe, LARPy?*,
podchody, gry typu scavenger hunt, questy, gry i zabawy

z wykorzystaniem kodéw QR i geocachingu.

24 LARP (ang. live action role-playing) — aktywnos$¢ na pograniczu
gry i sztuki, podczas ktérej uczestnicy wspélnie tworza
i przezywaja opowies¢, odgrywajagc role podobnie do
improwizowanego teatru.






Rozdziat 5. W co sie bawic?

Zestaw gier i zabaw oraz zrédta inspiracji.

Anna Bochenek, Katarzyna Czereszewska, Katarzyna
Szczesna, Sandra Zawiasa, Justyna Mtynarczyk, Wactaw
Idziak

W ponizszym rozdziale chcemy zaproponowac zestaw gier,
zabaw i innych pomystéw - idealnych rozwigzan dla tych,
ktorzy poprzez swoje dziatania pragng doswiadczy¢ dobrej
zabawy, Smiechu i przyjemnych emogji.

5.1 Spotecznosc¢ lokalna - dzieci i mtodziez

Najprosciej jest zaprezentowac gry i zabawy dla dzieci

i mtodziezy, gdyz jest to grupa spoteczna, w ktérej wtasnie
zabawa jest jednga z najwczesniejszych i najbardziej
naturalnych aktywnosci cztowieka. W trakcie jej trwania
uczestnicy maja mozliwos¢ nie tylko rozwijania swojej
pomystowosci i kreatywnosci, ale takze odczuwania
przyjemnosci i dobrego nastroju.

1. Satatka owocowa

cel: zaktywizowanie uczestnikow, pobudzanie do pracy
czas trwania: ok. 10 minut

przebieg:

Ustawiamy krzesta w kregu, przodem do srodka,
krzeset jest o jedno mniej niz uczestnikéw zabawy.
Jeden uczestnik staje w srodku kregu. Kazdemu
przypisujemy imie — nazwe owocu (powinnismy uzy¢
co najmniej trzech nazw) typu jabtko, sliwka, gruszka,
cytryna, melon itp. Osoba stojaca w srodku podaje



hasto, ze chce zrobi¢ satatke owocowa z np. jabtek,
Sliwek i melona lub innej dowolnej kombinacji owocow.
Wtedy osoby, ktére miaty przydzielone te nazwy,
musza szybko wstac i zamienic sie ze sobg miejscami.
Uczestnik stojacy w Srodku stara sie zajac sobie jedno
ze zwolnionych miejsc. Ten, kto tym razem zostanie
posrodku kota, méwi, z jakich owocéw chciatby
przygotowac satatke. | cata sytuacja powtarza sie.
Osoba w srodku moze tez krzykna¢: , Satatka owocowa'’
i wtedy wszyscy obowigzkowo zamieniajg sie miejscami.

I

2. Tratwa

cel: zaktywizowanie uczestnikow, wzmocnienie
wspotpracy w grupie

czas trwania: 10-15 minut

materiaty: koc

przebieg:

Na srodku sali lezy koc, ktéry symbolizuje tratwe.
Uczestnicy zostajg zaproszeni w podréz tratwa tzn.
wchodzg na tratwe. Zazwyczaj optymalna liczba oséb na
tratwie to 15-16 osob. Jesli grupa jest wieksza, mozna
stworzy¢ dwie tratwy i cata gre poprowadzi¢ w duchu
konkurencji miedzy obiema grupami. Podczas podrézy
osoby stojace na tratwie maja za zadanie przewrdcic¢
koc na druga strone. Nie moga przy tym uzywac rak
oraz dopuscic do tego, by ktokolwiek spadt z tratwy-
koca. wskazdwka: Po zakonczonej zabawie podsumu;j

z uczestnikami te gre. Zapytaj uczestnikéw, co byto dla
nich najwieksza trudnoscia. W jaki sposéb dotarli do
sposobu, ktéry pozwolit im wygrac te konkurencje?
Pytania te pozwola Ci zdoby¢ obraz wspétpracy w grupie.



3. Klamerki

cel: zaktywizowanie uczestnikow, pobudzanie do pracy
czas trwania: ok. 10 minut
materiaty: klamerki do prania

przebieg:

Kazdy otrzymuje dwie lub trzy klamerki, ktére druga
osoba przypina mu do ubrania, na jego plecach. Na
znak prowadzacego(-cej) uczestnicy zaczynaja zbierac
klamerki, zabierajac je innym. Zadaniem kazdego jest
niedopuszczenie do tego, by odebrane zostaty mu/
jej klamerki z jego/jej plecéw. Wygrywa osoba, ktéra
zbierze najwiecej klamerek.

4.Imie i cecha

cel: zaktywizowanie uczestnikow
czas trwania: ok. 10 minut

przebieg:

Ta zabawa pozwoli tatwiej zapamietac imiona grupy.
Zapraszamy wszystkich, zeby usiedli wygodnie

w kregu. Prowadzacy moze zaczaé. Przedstawia sie,
mowiac swoje imie, ale przed nim dodaje ceche, ktéra
go opisuje. Jedynym utrudnieniem jest to, ze musi to
by¢ cecha zaczynajaca sie na te sama litere co jej imie.

Moze to by¢ Madry Marcin, Zaradna Zosia, Mita Marta itd.

Ta prosta zasada pozwala lepiej nam przyporzadkowacé
imie do danej osoby, szybciej uczac sie jej imienia.



Dodatkowo, mozna poprosi¢ naszych uczestnikéw
aby, zanim sie przedstawia, powiedzieli wszystkie
imiona i cechy oséb, ktére przedstawiaty sie wczesniej.

5. Papierowe samoloty

cel: zaktywizowanie uczestnikow, pobudzanie do pracy
czas trwania: 1- 3 godz.

narzedzia, materiaty: papier formatu A-4, taki jak do
drukarek, w roznych kolorach, cienkopisy w réznych
kolorach, instrukcje sktadania réznego typu papierowych
samolotéw, np. ze strony https;//joemonster.org/
art/17180, tomiki poezji roznych autoréw.

zasady/przebieg:

a) Cwiczenie ,modele podstawowe”

Uczestnicy ¢wiczenia sktadajg z papieru samoloty
w dowolnej formie, tak jak pamietaja, tak, jak robili
to do tej pory. Osoby, ktére tego jeszcze nie robity
proszone sg o przyjrzenie sie temu, jak to robia inni
i nasladowanie ich sposobdéw tworzenia samolotow
z papieru. Kiedy juz wszyscy zrobili samoloty
urzadzamy zawody w trzech kategoriach: loty na
odlegtos¢, loty akrobatyczne, loty do celu.

b) Cwiczenie ,modele zaawansowane”

Uczestnicy zaje¢ zapoznaja sie z przyktadami bardziej
ztozonych (zaawansowanych) modeli samolotéow

z papieru np. samoloty prezentowane na stronie
https://joemonster.org/art/17180 Majac do dyspozydji
instrukcje tworzenia réznych samolotéw, wybieraja
model dla siebie i tworzg go. Po wykonaniu modeli
samolotéw odbywa sie drugi etap zawodow.



6. Gra ,,20 zadan”

cel: zaktywizowanie uczestnikow, pobudzanie do pracy
czas trwania: 60 min.

narzedzia, materiaty: 20 kartek z numerami od 1 do 20 oraz
20 samoprzylepnych kartek z zadaniami, ponumerowanych
od 1do 20.

zasady/przebieg:
Grupe dzielimy na dwa zespoty. Kazdy zespoét losuje
numer od 1 do 20. Kartki z numerami zawierajace
zadania rozmieszczone sg w miejscu zajec (Swietlica,
biblioteka, park, las, taka, itd). Zadaniem zespotdw jest
odnalezienie ich i wykonanie zadan, np. zespot, ktéry
wylosowat kartke z numerem 5 szuka kartki znumerem
5 zawierajacej zadanie do wykonania. Kazde zadanie
musi by¢ zaprezentowane przed prowadzacym, ktory
je zalicza. Jesli zespét wywiaze sie z wylosowanych
polecen, moze losowac powtdrnie. Zespot, ktory
znajdzie i wykona najwiecej polecen, wygrywa. Gra ta
moze miec réozne warianty tematyczne w zaleznosci od
potrzeb.

7. Teatr lesny

cel: zaktywizowanie uczestnikow, pobudzanie do pracy
czas: do 3 godz.

narzedzia, materiaty: zestaw ksigzek stuzqcych jako
inspiracja do przygotowania scenki teatralnej (okoto 20
ksigzek). Nozyczki, kawatki tkanin, kolorowe papiery,
klej, gumki, sznurki, druciki, tektura z opakowarn, gazety,
listewki, siano, trawa, stoma.



zasady/przebieg:

Cwiczenie wykonuje sie w grupach 5 -8 osobowych.
Grupy te stanowig zespoty teatralne, ktérych zadaniem
jest przygotowanie mini spektaklu w krotkim czasie
(okoto 2 godz.). Spektakl przygotowywany jest

w Swietlicy (bibliotece) i nastepnie prezentowany

w wybranym miejscu lasu, badz parku. Przygotowanie
spektaklu polega na wybraniu (wylosowaniu)

ksigzki, szybkim jej przejrzeniu, wybraniu z niej

jednej sceny, przygotowaniu schematycznych,
mozliwie najprostszych, elementéw kostiumoéw

i scenografii, podzieleniu sie na role, nauczenie sie

rél, przeprowadzenie proby generalnej. Po krétkim
oméwieniu wnioskéw z préby generalnej, grupa
wychodzi do lasu lub parku, wybiera odpowiednie
miejsce, np. fragment lesnej drogi, polane.

W wybranym miejscu odgrywana jest scenka.
Odgrywanie scenki mozna przeprowadzic¢ z widzami

i bez widzéw.

8. Kotka na kreatywnos¢, kota Guilforda

cel: zaktywizowanie uczestnikow, pobudzanie do pracy
czas: 10 minut

przebieg:

Narysuj na kartce 12 - 30 koétek. Ustaw odmierzanie
czasu na trzy minuty i w tym czasie stwérz

z narysowanych kétek jak najwiecej obiektow, ktore
przyjda Ci do gtowy. Istotne jest, aby byty to obiekty
rozpoznawalne, a nie zmyslone.



9. Jak sie dzi$ czujesz ? - rysowanie

cel: zaktywizowanie uczestnikow, pobudzanie do pracy
czas: 10 minut

przebieg:

Uczucia ciezko przedstawic¢ za pomoca rysunku.
Jednak takie ¢wiczenie jest doskonatym sposobem
na rozwijanie kreatywnego myslenia! Jak sie dzisiaj
czujesz? Jestes zawiedziona? Podekscytowana?
Rozgoryczona? Sprébuj przedstawic to na kartce -
jednak bez uzycia do zilustrowania emocji rysunku
postaci ludzkiej z odpowiednio dopasowang mimika
twarzy. Do rysowania uczu¢ postaraj sie wykorzystac
jedynie kreski, linie i symbole. Mozesz potem pokazaé
je drugiej osobie i zapyta¢, co widzi.

5.2 Spotecznos¢ lokalna - seniorzy

Smiech to silny lek dostepny bez recepty, dlatego z jednej
strony nalezy traktowac go jako metode leczenia, a z drugiej
réwniez jako prosty, tani i skuteczny sposéb na profilaktyke
zdrowia i co najwazniejsze, dostepny dla kazdego. Ponizej kilka
propozycji do zastosowania dla senioréw.

1. Jaka postacia jestes?
cel: zaktywizowanie uczestnikow

czas: ok. 10 minut
materiaty: karteczki z nazwami postaci



przebieg:

Na karteczkach wypisz nazwiska stynnych ludzi. Kazdy
uczestnik dostaje po jednej karteczce. Trzyma jg na
czole albo na plecach tak, zeby sam jej nie widziat, ale
zeby widzieli jg inni. Gra polega na tym, by odgadna¢
jaka postacia jestes. Mozna zadac innej osobie tylko 1
pytanie, na ktére moze odpowiadac ,tak” lub ,nie”.

2. Obcy w obcym miescie

cel: zaktywizowanie uczestnikow
czas: ok. 10 minut

przebieg:

Zabawa odbywa sie w ciszy, tylko prowadzacy

snuje ponizsza historie, a uczestnicy wykonuja jego
polecenia. W tle spokojna muzyka np. Jedna z czesci
z ,Czterech por roku” Vivaldiego, cze$¢ ,Wiosna”.

Do wielkiego miasta przyjezdza grupa obcych
przybyszéw. Wysiadaja z pociagu. Speszeni, sptoszeni
patrza na czubki swoich stép. Gdy kogos potracg, drza
oniesmieleni. W miare uptywu czasu, osSmielaja sie
nieco i w czasie chodzenia spogladaja na innych juz na
poziomie kolan - ogladaja, jak kto jest ubrany. Bardziej
od$mieleni chodza pewniej - patrza na ludzi na poziomie
ramion. Gdy kto$ wyda sie im interesujacy - podaja
niepewnie dton. Zupetnie juz oSmieleni i oswojeni
rzucajq sie sobie radosnie w ramiona, witajac sie
zinnymi.



5.3 Spotecznosc¢ lokalna - dorosli

To, co dorostych sktania do poprawy nastroju najlepiej to
zart, ale potaczony z ciekawa refleksja, muzykoterapia,
choreoterapia (np. taricem lub tai chi) i umiarkowanymi
¢wiczeniami fizycznymi.

1. Ewolucja

cel: zaktywizowanie uczestnikow
czas: ok. 10 minut

przebieg:

Uczestnicy znajduja sie w pomieszczeniu. Na znak
prowadzacego(-cej) wszyscy kucajg i przycupnieci
udaja kury — gdakaja, otrzepuja sie. Rbwnoczesnie
dobieraja sie w pary, bawiac sie w ,,Papier, nozyczki,
kamien”. Wygrywajacy wstepuje na wyzszy poziom
ewolugji i staje sie psem. Zaczyna szczekad i poszukuje
réwnoczesnie partnera - tez psa. Znéw graja w ,,Papier,
nozyczki, kamien”, a wygrywajacy wstepuja na kolejne
wyzsze poziomy: prosiecia, ptaka i cztowieka. Gre
mozemy zakonczy¢, gdy pierwszy uczestnik stanie sie
cztowiekiem lub gdy wszyscy zostang ludZmi. wariant:
Mozecie takze obnizac¢ o jeden poziom ewolugji tych
graczy, ktérzy przegraja w ,,Papier, nozyczki, kamien”.
Dodatkowo zachecamy do samodzielnego ustalenia
poziomow ewolugji. Sami zobaczycie, jaka to moze by¢
Swietna zabawa!



2. Bazyliszek

cel: zaktywizowanie uczestnikow
czas: ok. 15 minut

przebieg:

Gracze ustawiaja sie w kole. Jedna osoba wychodzi

za drzwi. Prowadzacy wybiera bazyliszka. Osoba zza
drzwi wraca do grupy, jej zadaniem jest odgadniecie,
kto jest bazyliszkiem. Bazyliszek zabija mrugnieciem.
Kto zobaczy, ze do niego mrugnieto udaje ,omdlenie”
i po chwili wraca do pozycji wyjsciowej. Kiedy wybrana
osoba odgadnie, kto jest bazyliszkiem, wychodzi za
drzwi w kolejnej turze zabawy.

3. Kartonowe miasto

cel: zaktywizowanie uczestnikéw

czas: 2 -7 godzin

narzedzia, materiaty: noze do ciecia kartonéw, nozyczki,
tasmy klejgce, kleje do tektury (np. wikol), zszywacze

i zszywki, farby akrylowe, pedzle, mazaki, kartony,
tektura odpadowa (najlepiej w duzych rozmiarach.

zasady/przebieg:

Cwiczenie w skali maxi
Osoby uczestniczace w zajeciach tworza z kartonéw
pomieszczenia nawigzujgce do budynkéw tworzacych
miasto (urzedy, sklepy i zaktady ustugowe, galerie,
wiezienie). Ze wzgledu na ograniczonos¢ czasu
i materiatow pomieszczenia te s niewielkie, wysokosci
cztowieka. Takie, zeby mozna byto do nich wejs¢



i przez okienko prowadzi¢ dziatalno$¢ odpowiednig do
rodzaju pomieszczenia. Wiezienie moze by¢ np. takich
wymiaréw, zeby zmiescit sie tam jeden wiezieri i to na
siedzaco. Osoby tworzace dany obiekt prowadza w nim
nastepnie dziatalnos¢ odpowiadajaca jego funkgji.
Pierwsza czes¢ zajec¢ (od 2 — 4 godzin) to tworzenie
budynkoéw z wyposazeniem. Druga czesc zajec (od

1 do 3 godzin), to zabawa w miasto: odwiedzanie
urzedéw, zaktadéw ustugowych i sklepéw. Osoby,
ktére stworzyty dany obiekt prowadza w nim nastepnie
dziatalnos¢ odpowiadajaca jego funkgiji.

Cwiczenie w skali mikro
Osoby uczestniczace w tym ¢éwiczeniu tworzg makiete
miasta wsi w skali mniej wiecej 1:150. Najlepiej,
gdy tworzy sie makiete swojej miejscowosci, lub
jej fragmentu. Po stworzeniu makiety zespét dzieli
sie na trzy grupy. Pierwsza z nich tworzy opowies$¢
o przesztosci miejsca pokazanego w formie makiety: co
tu byto wczesniej, jak doszto do powstania wsi, miasta,
dzielnicy. Druga grupa opowiada o terazniejszosci,
trzecia grupa opowiada o przysztosci : co tu bedzie,
jak bedzie wygladata egzystencja w tym miejscu za
dziesie¢, za dwadziescia lat?

4. Nazwij to!

cel: zaktywizowanie uczestnikow

czas: 60 min.

narzedzia, materiaty: zestaw do gry Dixit, kilka arkuszy
szarego papieru, mazaki kolorowe.



zasady/przebieg:

Dixit to gra w tworzenie skojarzen (metafor) oraz
wspolne ich odkrywanie. Kazdy gracz ma po szes¢
kart z kolorowymi, symbolicznymi obrazkami. Kazdy
gracz w swojej turze staje sie narratorem, wybiera
sposrod swoich 6 obrazkéw jeden i wymysla do
niego skojarzenie. Kiedy wypowie to skojarzenie (nie
pokazujac swojej karty) pozostali gracze wybieraja
sposrod swoich kart taka, ktora ich zdaniem najlepiej
pasuje do hasta podanego przez narratora. Nastepnie
zbiera sie te wybrane karty, tasuje i odkrywa na stole.
Nastepuje gtosowanie nad kartami. Ale nie trzeba -
instrukcja gry znajduje sie w pudetku.

Narrator zdobywa punkty jesli ktérys z graczy zagtosuje
na wybrang przez niego karte. Wazne jest wymyslenie
skojarzenia, ktére z jednej strony nie jest zbyt proste,

a zdrugiej strony nie jest za bardzo oryginalne.
Skojarzenia moga dotyczy¢ dowolnych albo wybranych
tematéw. Tematem mogg by¢ np. filmy, ksigzki w ogodle,
albo konkretny Film, czy konkretna ksigzka. Gre Dixit
zastosowac mozna np. do podsumowania szkolenia,
wtedy kojarzenia tworzone s3 w nawiazaniu do tresci
poruszanych podczas szkolenia.

Jest to gra dla 4- 6 0s6b. Mozna jg jednak

z powodzeniem przystosowac do gry w zespotach 2 -

5 osobowych. Zespoty moga grac przy jednym stole,
albo przy osobnych stolikach. Gra w zespotach ma
dodatkowy atut, jakim jest potrzeba negocjowania,
uzgadniania skojarzen przez osoby tworzace grupe. Gre
mozna z powodzeniem stosowac w bibliotece do pracy
nad przeczytanymi ksigzkami oraz w szkole podczas



zajec z prawie kazdego przedmiotu.

Gre DIxit mozna takze stosowac podczas warsztatéw
strategicznych, przy tworzeniu planéw rozwoju
miejscowosci, czy przy tworzeniu projektow
rewitalizacji.

Gra Dixit moze byc¢ rozgrywana w grupach
réznowiekowych. Doskonale nadaje sie do integrowania
réznych srodowisk.

Karty do gry Dixit wykorzystywane mogg by¢ takze, jako
karty dialogowe. Do prowadzenia rozmoéw, w ktorych
tresci prezentowane na kartach pozwalajg odnosic sie
metaforycznie do problemoéw nurtujgcych rozméwcow.

Zabawa sama w sobie moze by¢ tez tworzenie plansz
do gry oraz tworzenie swoich kart, nazywanie kart,
zabawa w tytuty, gra na punkty i zabawa bez liczenia
punktéw. Karty Dixit stuzy¢ mogg takze do zabawy
w opowiadanie historii.

5. Piosenka na zadany temat

cel: zaktywizowanie uczestnikow
czas: ok. 20 minut
materiaty: karteczki

przebieg:

Dwie druzyny. Kazda z nich ustala kilka propozycji stow
z danej kategorii

(np. kolory, zwierze, kwiaty, etc.) i majg za zadanie
zaspiewac jak najwiecej fragmentoéw piosenek,



w ktérych pojawi sie stowo z danej kategorii. Spiewaja
swoje fragmenty po jednym na zmiane az do momentu,
gdy jednej z druzyn zabraknie pomystéw.

6. Pomoge Ci odkryg....

cel: zaktywizowanie uczestnikow
czas: ok. 20 minut

przebieg:

a) wersja marzenia
Jak wyobrazasz sobie swoj dzier/ dom/ prace/ sytuacje
idealny/na? Ale uwaga, nie chodzi mi o taki, w ktérym
lezysz i nic nie robisz, ale taki normalny, pracujacy,
codzienny. Tyle, ze fajny. Np. Wstaje, pije kawe przy
oknie z widokiem na take... co sie dzieje, jedno po
drugim. Ide do pracy. Jak ona wyglada, z jakimi ludzmi
pracujesz, jak wygladaja twoje obowiazki? Dzieki
odpowiedzi na to pytanie wiemy bardzo duzo: co lubisz,
a czego nie. Jaki jest rytm Twojego dnia. Jak pracujesz.
Jak odpoczywasz. Jak korzystasz z mieszkania
w danych porach dnia. | wiele, wiele innych. (Zabawa do
pracy nad motywacja i budowaniem celéw zyciowych)

b) wersja narzekanie
W tym ¢éwiczeniu zachecamy klientéw do narzekania
na swojg obecng prace/ dom/ sytuacje (co$ co chca
zmienic). Im wiecej, tym lepiej. Mozna narzekaé na
wszystko. Nawet na rzeczy, ktérych zmienic sie nie
da. To wazne. Wez kartke i stwérz swoja liste. Przez
chwile ponarzekaj na wszystko w swoim domu/
pracy itd., nawet na irracjonalne rzeczy. Moze Ci to
pomoc dokonad zmian i spojrzec na problem z innej



perspektywy. Na przyktad kiedy moéwisz: ,,Nienawidze
moich schodéw!” to moze wcale nie chodzi o nie.

7. Cwiczenia na “odczarowanie” zle dziatajacych na nas oséb

cel: zmiana nastawienia

Czesto po 2-3 negatywnych sytuacjach z konkretng
osobg, powodujgcych wyrzut kortyzolu w naszym
organizmie, nasz mozg ,,umieszcza te osobe w szufladce
—wstret”. Warunkuje sie na nig negatywnie. Co czasem
utrudnia nam zycie np. w miejscu pracy (jesli dotyczy

to np. naszego szefa), a niekoniecznie oznacza, ze nie
moglibysmy reagowac na niego neutralnie, lub mito.
czas: ok. 7 dni

przebieg:

Puszczamy muzyke odprezajaca. Prosimy by osoba/y
wyobrazity sobie swoje wymarzone miejsce, gdzie
mozna odpocza¢, zrelaksowad sie. Bezludna wyspe,
plaze, domek na drzewie, czy hotel na Ksiezycu

- nie ma znaczenia. Teraz trzeba je umeblowad.

O czym marzycie? W jakiej pozycji lubicie najbardziej
odpoczywaé? W bujanym fotelu ? Hamaku? Kocu na
tace petnej kwiatéw? Wstawcie meble, ktére wam
uprzyjemnia ten czas: kominek, moze swiece lub
lampka. W kazdym z waszych miejsc oprécz tego
wstawcie trzy rzeczy: pomniejszacz, skrzynke mitosci
(zaprojektuijcie ja tak, jak bedzie wam sie najbardziej
podobad) i niszczarke. Teraz wyobrazcie sobie te
osobe. PrzyprowadZcie jg do tego miejsca i wtdzcie
do pomniejszacza. Zobaczcie jaka zrobita sie malutka.
Przeniescie ja delikatnie do skrzynki mitosci. Teraz
oblewajcie jg codziennie tym co najlepsze: lukrem



z uSmiechéw, garsciami brokatu i serdecznosci.
Obserwuijcie czy sie zmienia, moze staje sie coraz
milsza?

Macie te osobe w skrzynce mitosci. Teraz przez siedem
kolejnych dni, kiedy ja spotkacie, pamietajcie ze
musicie podlewac jg wszystkim co najlepsze, pomimo
~wyuczonych reakgcji waszego mézgu” . Postarajcie sie
by¢ mili, usmiechnac sie, przywita¢, udzieli¢ informagji.
| obserwuijcie. Czy z kazdym dniem zachowanie tej
osoby odbija wasze? A moze ona zachowuje sie tak
samo, ale wy odbieracie to w inny sposéb? Jesli tak,
mozecie wyciagnac ja z pudetka mitosci, przywréci¢ do
naturalnych rozmiaréw i by¢ z siebie dumni :) Jesli nie,

i mimo waszych staran nie ma poprawy, trzeba wrzuci¢
ja do niszczarki - spisac relacje na straty i zaakceptowac
to. | zastanowic sie, czy mimo sytuacji jestescie

w stanie wspotdziatac z tg osobg?

8. Kamien -nozyce-papier

cel: zaktywizowanie uczestnikéw
czas: ok. 10 minut

przebieg:

Gra sktada sie z kolejnych tur. W kazdej turze obydwaj
gracze, na umoéwiony sygnat, szybko wystawiaja przed
siebie dton pokazujaca symbol papieru, kamienia lub
nozyc. Gracz, ktéry pokazat silniejszy symbol, otrzymuje
jeden punkt. W przypadku pokazania dwéch takich
samych symboli nastepuje remis — brak punktu.

Oto hierarchia symboli:

* nozyce s3 silniejsze od papieru, poniewaz go tng,



e kamien jest silniejszy od nozyc, poniewaz je tepi,
» papierjest silniejszy od kamienia, poniewaz go
owija.
Gracz, ktory pierwszy uzyska uméwiong wezesniej ilos¢
punktéw, wygrywa partie. Na osobnej kartce mozna
spisywac punkty, jezeli kto$ uzbiera pie¢ punktow,
moze zada¢ wspoétgraczowi zadanie specjalne, na
przyktad zaspiewanie piosenki lub wymienienie kilku
stéw z danej kategorii.

9. Wezet gordyjski

cel: zaktywizowanie uczestnikéw
czas: ok. 20 minut

przebieg:

Wszyscy stajg w kole z zamknietymi oczami. Na sygnat
prowadzacego uczestnicy podnosza rece do gory

i wolnym krokiem zblizaja sie do Srodka kota. Gdy
grupa bedzie juz blisko siebie, kazdy musi ztapa¢ dwie
dtonie dwdch réznych oséb. Kiedy juz wszyscy beda
kogos trzymaé, uczestnicy otwierajg oczy. Teraz juz
najprostsze: nalezy rozplata¢ powstaty wezet i ustawic
sie ponownie w kole. Dozwolone jest obracanie sie,
przykucanie, a takze przechodzenie pod i nad rekami.
Jedyny warunek to taki, ze nie mozna, nawet na chwile,
puscic¢ trzymanych rak.

10. Babcia, Samuraj, Tygrys

cel: zaktywizowanie uczestnikow
czas: ok. 20 minut



przebieg:

Dzielimy sie na dwie grupy. Gra opiera sie na zasadzie
“Nozyce, papier, kamien” z tym, ze grajg dwie druzyny.
Uczestnicy w swoich grupach ustalajg, jakg postacia
beda. Samuraj - staje w wykroku, z jedng noga do
przodu, ramie do przodu, okrzyk ,,Ho"! Ta figura
pokonuje tygrysa. Babcia - stoi chwiejnie, ma zgarbione
plecy. Ta figura pokonuje Samuraja, ktéry ze wzgledéw
etycznych nie moze nic zrobi¢ starszej osobie. Tygrys -
skacze z uniesionymi do goéry tapami, groznie prycha.
Ta figura pokonuje babcie.

5.4 Spotecznosc lokalna - osoby z niepetnosprawnoscia.

Osoby z niepetnosprawnoscia zapraszane sg do ,tamania
barier” w réznych aspektach zycia. Niekiedy poprzez
twdrczos¢ artystyczng, niekiedy poprzez uczestnictwo

w zyciu kulturalnym, ale takze poprzez zabawe, rados$¢

i Smiech. Zapraszane s do zabaw i ¢wiczen, w ktérych maja
mozliwosc¢ rozwijaé swoje umiejetnosci, wzmacnia¢ pewnosé
siebie, ale réwniez stymulowac twoércze myslenie i poprawiac
umiejetnos¢ wspotdziatania w grupie. Kilka propozycji ponizej,
ktore udowadniajg, Ze osoby z niepetnosprawnoscia maja
takie samo prawo do radosci jak inni.

1. Smiejacy sie bokserzy
cel: zaktywizowanie uczestnikéow

czas trwania: ok. 5 minut
materiaty: ewentualnie rekawice bokserskie



przebieg:

~Podryguijcie jak Swiatowej stawy piesciarze i uderzajcie
wyimaginowanego przeciwnika. Przy kazdym lewym

i prawym ciosie krzyczcie na caty gtos: "hha..., hha,
hha...,hha.”

wskazowka: jako smiejacy sie bokserzy, dzieci moga
doskonale wytadowac swoja agresje.

wariant: Dwoch piesciarzy moze stanaé przeciw sobie,
przy czym muszg obowigzywac nastepujace zasady:
zadnego dotykania, a przy kazdym ciosie gtosno sie
Smiejemy.”

2. Memory

cel: zaktywizowanie uczestnikow
czas: ok. 15 minut

przebieg:
Gracze dobierajg sie w pary i ustalaja znak np.
mrugniecie. Ustawiajg sie w okregu i co jakis$ czas
pokazuja sobie swéj znak. W Srodku staje jedna osoba,
ktoéra nie zna par, ani ich znakéw. Jej zadaniem jest
odgadniecie, kto jest z kim w parze.

3. Siatkdwka dmuchana

cel: aktywizacja uczestnikow

czas: 15 min

Narzedzia, materiaty: stot, sznurek, piorko, piteczka
pingpongowa, rurki do napojow, lub im podobne.



Zasady/przebieg:

To moze by¢ zabawa (gra) dla dwéch lub czterech oséb,
moze tez byc¢ tak, ze jedna osoba zagra przeciw dwoém
osobom. Na srodku stotu ktadziemy sznurek, tworzac
tym sposobem dwa pola gry. Dwie osoby (dwa zespoty)
dmuchaja za pomoca rurek, zeby przedmuchac piérko
(ping ponga) na pole przeciwnika. W tej zabawie
niekoniecznie trzeba liczy¢ punkty. Wazne jest samo
dmuchanie.

4. Malowanie intuicyjne

cel: aktywizacja uczestnikéw

czas: 30-60 min

narzedzia, materiaty: pastele olejne grube, farby wodne
i akrylowe, pedzle (w uproszczonej wersji malowania
moga by¢ tylko kolorowe kredki), papier w formacie A-
4 o gramaturze 120 g/m2.

zasady/przebieg:

Jest to ¢wiczenie grupowe, dla grupy od 10 do 20 oséb.
Uczestnicy ¢wiczenia siedzg wokét duzego stotu. Na
srodku stotu porozktadane sg pastele olejne (kredki)

i kartki A-4. Kazda z os6b ma przed sobg kartke A-4.

Na znak dany przez prowadzacego kazda osoba kresli
pastela (kredka) prosta linie na swojej kartce. Po
wykonaniu linii, kartka przekazywana jest po okregu,
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, do nastepnej
osoby. Wszyscy maja teraz przed sobg kartke z linig
namalowana przez sasiada z prawej. Kazdy kresli na

tej kartce, wedtug wtasnego pomystu, nastepna linie,
nastepnie kartki przekazywane sg dalej. Kartki kraza po



okregu tak dtugo, az, przy mniejszych grupach, obejda
stét dookota, lub, przy wiekszych grupach, znajdzie

sie na nich okoto 10 linii. Po wykonaniu tego zadania
karty sg zbierane i mieszane (tasowane) a nastepnie
rozdawane. Kazdy ma teraz losowo przydzielong karte
z abstrakcyjnymi (geometrycznymi) wzorami. Kartka
jest podktadem do malowania farbami wodnymi,
ktore stojg w stojach na tym samym stole, lub, gdy jest
dostatecznie duzo miejsca, na innym stole. Farbami
tymi wypetniane sg, wedtug wtasnych pomystéw, pola
pomiedzy liniami (kiedy dysponujemy tylko kredkami,
to pola te zamalowywane s3g kredkami). Po zakonczeniu
malowania, prace zostawione s3 do wyschniecia,

a nastepnie tworzy sie z nich wystawe i omawia
poszczegoélne prace.

5.Zabawy z chustkami

cel: aktywizacja uczestnikow
czas: 30 - 60 min
narzedzia materiaty: chustki, apaszki, materiat, sprzet

grajgcy
zasady/przebieg:

Kazda osoba dostaje do reki chustke do zonglowania
lub apaszke, muzyka w tle. Gra odbywa sie
w wariantach:
* Lustro: w parach stajemy naprzeciwko siebie;
jedna osoba powtarza ruchy partnera jak
w lustrze (goéra - dét, w bok, itd.)
* Koto: stajemy w kole - kazdy zwija chustke
w wyciagnietej dtoni, tak aby schowata sie
w garsci; potem wszystko wykonuje druga reka



* Kwiaty. na ,trzy, cztery” zblizamy zamkniete
dtonie do srodka kota i powoli wypuszczamy
rozwijajace sie chustki - wyglada to tak, jakby
kwitty kwiaty...

» Deszcz jesli jest taka mozliwos¢, jedna osoba
siada lub ktadzie sie na podtodze - reszta
uczestnikéw na znak obsypuje ja kolorowymi
chustkami, ktére powoli spadaja. Taki kolorowy
deszcz.

» Zreki do reki: chustki mozna podawac sobie
w kole z reki do reki, z przodu lub z tytu (muzyka
w tle).

* Rybki i ptaki- kazdy trzyma rég swojej chustki,
chodzimy po sali (muzyka w tle). Instruktor moéwi
. Jjestesmy rybkami” - chustki trzymamy blizej
podtogi, rybki spotykajg sie ze soba, gonig sie
. Potem chustki staja sie ptakami - uczestnicy
machaja nimi w gorze.

5.5 Osoby doswiadczajace sytuacji kryzysowych

W zyciu kazdego cztowieka zdarzajg sie wypadki, katastrofy,
zdarzenia losowe, ktére mogg doprowadzi¢ do kryzysu. Kazdy
z nich prowadzi do zmiany na gorsze, albo na lepsze, o czym
nie zawsze pamietamy. W kazdej trudnej sytuacji mozna nie
tylko przezwyciezy¢ trudnosci, ale zamienic je w zwyciestwo.
Oprocz psychologicznego wsparcia moze pomoc nam bycie

w grupie, gdzie bedziemy mieli okazje zapomnie¢ o swoich
trudnych doswiadczeniach i ,,uciec” cho¢ na chwile od trosk.
Temu moga stuzy¢ réwniez zabawa i Smiech, ktérych probke
prezentujemy ponizej.



1. Kalambury

cel: zaktywizowanie uczestnikow
czas: ok. 20 minut
materiaty: hasta wypisane na kartkach

przebieg:

Jedna z 0s6b pokazuje hasto znajdujace sie na
kartce. Pozostate osoby musza zgadnad, co to jest za
hasto. Mozna grac z zespotach i zadawac sobie hasta
nawzajem.

2. Wieza ze stomek

cel: zaktywizowanie uczestnikow
czas: ok. 20 minut
materiaty: 4-6 paczek stomek, 2 paczki spinaczy

przebieg:

Dwie druzyny dostaja po 2-3 paczki stomek i po paczce
spinaczy. W ciaggu 10-20 minut majg zbudowac z nich
jak najwyzsza wieze.

5.6 Grupa zabaw miedzypokoleniowych

Propozycja zabaw integrujgcych grupy miedzypokoleniowe
przyczyni sie do zawigzywania mocniejszych wiezi w relacjach
miedzypokoleniowych. Dzieki wspolnym dziataniom dorosli
poznaja swiat, zainteresowania, fascynacje swoich wnukéw

i dzieci. Najmtodsi zas beda mogli czerpac wiedze oraz
doswiadczenie od swoich opiekunéw, a takze poznac gry

i zabawy, ktoére byty popularne kilkadziesiat lat wczesniej.



1. Cwieréland
cel: zaktywizowanie uczestnikow, wzmocnienie wspotpracy
w grupie
czas: ok. 2 godzin
materiat: cztery arkusze papieru pakowego, odtwarzacz, ptyty
CD, kolorowa bibuta (krepina) i balony w 4 kolorach, tres¢ bajki
o Cwierclandzie, sznurek, taéma samoprzylepna, mazaki, klej,
nozyczki, zszywacz biurowy, kolorowe bloki, karton.
czynnosci poprzedzajqce spotkanie:
» nalezy przygotowac takq samgq ilos¢ karteczek
czerwonych, zielonych, zéttych i niebieskich
» kazda osoba biorgca udziat w zabawie losuje swoj
kolor i przychodzi w dobranym stroju (na przyktad
czerwona, zZotta, zielona lub niebieska bluzka, spodnie,
itp.) i przynosi rézne przedmioty w danym kolorze (np.
koc, szalik, etc.)

przebieg:
Wszyscy uczestnicy dzielg sie na 4 grupy wg wylosowanych
wczesniej koloréw i spotykaja sie w wyznaczonych rogach sali.

Urzadzanie swojego kraju:

« nadmuchiwanie balonéw i rysowanie ,buzki” -
nastroju, w jakim kazdy przyszedt, by wzia¢ udziat
w zabawie

« pisanie imion na kolorowych proporczykach
i zawieszenie ich na sznurkach w kacikach sali

» zaznaczenie kolorowymi bibutkami granicy swojego
kraju

przebieg:
e Odczytanie przez prowadzacego | czesci ,,Bajki
o Cwierélandzie”. (w zataczeniu ponizej)
* Praktyczna dziatalnos¢ uczestnikow. Zadania dla



poszczegolnych krajow:

« przygotowanie na arkuszu szarego papieru
plakatu, ktéry ukazuje piekno kraju, z ktérego
pochodzi dana grupa (zieloni - kraju zielonych,
czerwoni -czerwonych, itd.);

« utozenie i zapisanie hymnu swojego kraju;

« przygotowanie menu na wesele ksiezniczki kraju
ztozone z dan w kolorze danego kraju;

» przedstawienie za pomocg pantomimy jednego
zawodu, ktéry wiaze sie z kolorem danego kraju;

» kazdy uczestnik przygotowuje bibutowy stréj
charakterystyczny dla mieszkarncéw danego kraju.

Prezentacja poszczegélnych grup.

Odczytanie Il czesci bajki. ( w zataczeniu)

Zrywanie granic krajéw, zjednoczenie panstwa.

Mieszanie koloréw — karton.

Do przygotowanego kartonu (karton musi mie¢
wklejone w srodku - mniej wiecej w potowie -
dodatkowe dno) wrzucamy réznokolorowe przedmioty
z poszczegélnych krajéw. Pomyslmy o swoim marzeniu.
Zaklejamy karton. Mieszamy jego zawartos¢ i wybrane
osoby przesuwajg go miedzy soba. Otwieramy karton
(od drugiej strony niz byty wktadane przedmioty).
Zdumionym oczom zebranych ukazujg sie cukierki
(ukryte za podwéjnym dnem).

Potaczenie spotecznosci czterech kolorowych panstw
we wspolnej zabawie - przekazanie iskierki przyjazni.
Wspolne porzadkowanie sali.



Bajka o Cwierélandzie
(opowiadanie oparte na motywach bajki Giny Ruck-Pauquet)

Czes¢ pierwsza

,Cwieréland” to ogromne panstwo, ktére sktada sie z czterech
krajow zwanych landami. W pierwszym kraju wszystko jest
zielone, w drugim wszystko jest czerwone, w trzecim — zétte,
a w czwartym — niebieskie.

W kraju zielonych wszystko jest zielone: domy, ogrody, ulice,
zwierzeta, a takze dorosli i dzieci. Dzieci nie chodza do szkoty,
a ucza sie niewiele - tylko tego, co jest istotne dla koloru
zielonego. A wiec wazne jest wszystko, co jest zielone: wazne
jest zielone ubranie i zielone jedzenie. Wszyscy, zaréwno
dorodli, jak i dzieci, graja w ,.zielone". W catym kraju rozlegaja
sie gtosy: ,,grasz w zielone?, masz zielone?". Dzieci z zielonego
kraju bawia sie w zielone skaczace zabki, skacza przez zielone
kaktusy oraz codziennie licza zielone trawy. Kiedy liczenie
staje sie nudne, zaczynaja wymyslac rézne zielone potrawy,
zielone prezenty itp.

W kraju czerwonych wszystko jest czerwone: domy, schody,
piaskownice, a nawet dorosli i dzieci. W kraju tym noca fruwaja
transparenty z hastami ,Kolory zielony, niebieski i zétty

to oszustwo", ,Tylko czerwony jest prawdziwy". Kazdego
dnia doktadnie o godzinie czwartej, stychac gtosne Spiewy
truskawkowego hymnu. Dzieci z tego landu czesto bawig sie
w czerwong zabawe, ktéra polega na rzucaniu pomidorami
w zachodzace storice. Po zabawie zwykle siadajg przy
czerwonej lampie, zamykajg czerwone oczy i marza. Marzenia
sq oczywiscie czerwone. Czerwone dzieci czasami bywaja
smutne, tak jakby im czegos$ brakowato.

W kraju zéttych wszystko jest zétte: lizaki, sklepy, domy,



a takze dorodli i dzieci. Tutaj rozlega sie gtos z odtwarzacza:
.Kolory zielony, czerwony i niebieski s do kitu”, ,, Zétty - to
jest to!". Zétte dzieci zdejmuja z zéttych gtéw czapki i w rytm
cytrynowego walca tanczg para za para. Od czasu do czasu
siadaja na brzegu z6ttej rzeki i marza. Marzenia skupiaja sie
wokét koloréw zottych, bo przeciez innych nie znaja. A kiedy
otwierajg swoje zotte oczy, sg troche niezadowolone, nie
wiedzg jednak dlaczego.

W kraju niebieskich wszystko jest niebieskie: landy, stoty,
papugi, koty, ryby, buty, a nawet dorosli i dzieci. Dzieci bawia
sie w niebieskie zabawy, Spiewaja niebieskie piosenki, tancza
niebieskie tarce i modl3 sie do niebieskiego boga. W kraju
niebieskich wszedzie wiszg plakaty z napisem ,,Niebieski,
niebieski, niebieski”, a dzieci, wpatrujac sie w niebieskie
plakaty, dostaja swedzenia na niebieskich pietach. W kazdym
z landéw nowo narodzone dzieci s3 na poczatku kolorowe.
To dorosli patrzac na nie niebieskimi oczami, gtaszczac
niebieskimi rekami sprawiajg, ze w bardzo krotkim czasie
malenstwa przybieraja kolor swoich rodzicow. W kazdym

tez landzie mieszkaja policjanci, ktérzy pilnie strzega granic
swego kraju. Codziennie rano, kiedy mieszkancy jeszcze $pia,
sg ze soba potaczeni linig telefoniczng, wydawatoby sie wiec,
ze mozna dzwoni¢ do innych landoéw, ale niestety, jest to
niemozliwe — nie ma zasiegu.

Pewnego razu w kraju zielonych urodzit sie chtopiec, ktérego
nazwano Groszkiem. Groszek wyjgtkowo dtugo byt kolorowy,

co bardzo niepokoito rodzicow. Dziwne tez byty niektére jego
zachowania, np. pewnego razu w paszcze zielonego robota,
nawotujgcego do tepienia innych koloréw, wtozyt dziwny zielony
przedmiot, ktéry spowodowat, ze robot przestat dziatac. Innym
razem zazyczyt sobie czerwonej kropki, co wzbudzito ogélne
niezadowolenie mieszkancoéw zielonego landu.



Czesc druga

Pewnego pieknego dnia w Cwier¢landzie zdarzyto sie

cos$ bardzo niezwyktego. Ot6z w samym centrum landu
zielonego wyrosta piekna zétta réza. Przechodzacy obok
dorosli zachowywali sie jednak tak, jakby napotkali co$
bardzo odrazajacego. Szybko powiadomili miejscowa policje.
Na miejsce niezwyktego zdarzenia przybyto 35 zielonych
policjantow, ktérzy zielonymi szpadlami wgnietli zottg réze
w ziemie. Od tego dnia wszystkie dzieci w Cwieré¢landzie
odczuwaty jakis dziwny niepokd;.

Pewnego kolejnego dnia wszystkie dzieci - zielone, czerwone,
z6tte i niebieskie — nagle pobiegty do miejsca, gdzie granicza
ze sobg wszystkie landy. Zaczety sie sobie bardzo przyglada¢,
nie méwiac ani jednego stowa. Az Groszek zrobit cos$, co
szybko pochwycity pozostate dzieci: zaczat zrywac papierowe
granice. Dzieci zaczety sie do siebie usmiecha¢, zaczety sie
wspolnie bawi¢, a nawet wymienia¢ kolorami. Od tej pory
dzieci byty kolorowe, kolorowe byty tez ich marzenia, zyczenia
i odczucia.

Dorosli patrzyli z niedowierzaniem. Niektérzy wybatuszali
okragte oczy ze zdziwienia, ale bylii tacy, ktérzy takze zaczeli
wymieniac sie z innymi kolorami. Tak naprawde, to jednak
najbardziej kolorowe byty dzieci.

2. Gra w kamyki

cel: aktywizacja uczestnikow

czas: 30 min

narzedzia, materiaty: pie¢ kostek (ub kamykdw o Srednicy
okoto 1 cm, do tej gry uzywano takze zuzytych hacli
(elementow do mocowania podkéw)



zasady/przebieg:

Jest to jedna z najstarszych gier Swiata. Polega ona na
podrzucaniu jednego kamienia w gére i jednoczesnym
zgarnianiu reszty kamieni z ziemi i chwytaniu ich
wszystkich w dton. Kamyki rozsypywane sg na ziemi,
piasku lub podtodze. Wazne, aby podtoze nie byto zbyt
szorstkie i twarde. Dobrze sie gra na rozscielonym kocu
lub podobnym materiale. Na poczatek gracz wybiera
jeden z pieciu lezacych kamykéw i trzyma go w dtoni.
Powinien podrzuci¢ go do géry i w tym czasie zgarnac
ktorys z lezacych kamykéw. Nalezy ztapac kamien
lezacy na ziemi oraz zdazy¢ ztapac kamien, ktéry zostat
podrzucony. Kamienie nalezy podrzucaéitapa¢ tg sama
dtonia.

Majac dwa kamienie w reku trzeba jeden z nich
podrzucic¢ i kiedy ten jest w powietrzu podnies¢

z podtoza kolejny kamien. | tak dalej az do podniesienia
wszystkich kamieni w jedna dton.

Po zaliczeniu tego etapu, gracz przystepuje do
tapania parami. Na podtozu sg znéw cztery kamienie
a piaty w dtoni gracza. Piagty kamien podrzucany

jest w gore i zanim spadnie nalezy podnies¢ dwa

z lezacych kamieni. Mozna na poczatek podrzucié¢
kamien i przysunac do siebie lezace kamienie, aby
pozniej tatwiej byto je podniesé. To samo powtarzamy
z pozostatymi dwoma kamieniami.

Na kolejnych etapach, wedtug tych samych zasad,
gracz tapie trzy i cztery kamienie.

W koncowym etapie gracz powinien wyrzuca¢ kamienie
potozone na grzbiecie dtoni i tapac je na grzbiet dtoni.



Gracz kontynuuje podrzucanie i tapanie kamieni do
momentu pomytki, gdy ta nastapi do gry przystepuje
nastepny gracz.

Gra rozwija mata motoryke, uwaznos¢, koncentracje,
zwinnos¢, refleks, koordynacje reka — oko. Gra

moze sktania¢ do refleksji dotyczacych zasobow wsi

i mozliwosci kreatywnego wykorzystywania do zabawy
tanich, tatwo dostepnych materiatéw.

4. Papierowe kule

Cel: aktywizacja uczestnikow
czas: 5—-15 min.
materiaty: gazety, makulatura

zasady/przebieg:

Zabawe mozna poprowadzi¢ na boisku, na
podworku i w sali. Uczestnikéw dzielimy na dwa
zespoty. Kazdy zesp6t dostaje mniej wiecej tyle
samo gazet (makulatury) i robi z nich kule. Teren
gry dzieli sie na po6t tak, by kazda druzyna miata
swoje terytorium. Do podziatu terenu najlepiej
wykorzystac line, ktérej pézniej uzy¢ bedzie mozna
do innych zabaw.

Na dany znak obie druzyny zaczynaja przerzucac
papierowe kule na pole drugiej druzyny. Zadaniem
graczy jest posiadanie jak najmniejszej liczby kul
na swoim polu. Czas zabawy - zaleznie od zaciecia
graczy - ok. 3 minuty. Wygrywa druzyna, na ktérej
polu po przerwaniu gry byto mniej kul. Zabawe
mozna powtarzac kilka razy. Zbieranie kul warto



tez poprowadzi¢ w formie zabawy (konkurencji) -
ktéra druzyna zbierze wiecej kul.

Zabawy pochodzg ze zbioréw wtasnych.




Autorzy publikacji:

Anna Bochenek,
psycholog.

Moja droga zawodowa od 27 lat zwigzana jest z praca

z dzie¢mi, mtodziezg oraz ich rodzicami. Towarzysze im

w radzeniu sobie z trudnosciami. Jestem psychologiem,
pedagogiem i terapeuta pracujacym gtéwnie w nurcie
systemowym oraz poznawczo - behawioralnym. Na co dzien
jestem pracownikiem poradni psychologiczno-pedagogiczne;j,
prowadze wtasny gabinet psychologiczny, pracuje w ramach
projektéw o charakterze spotecznym, a takze od kilku lat
realizuje warsztaty umiejetnosci wychowawczych w ramach
Szkoty dla Rodzicéw. Psychologie traktuje jako pasje, zas
odkrywanie przyczyn ludzkich zachowan jako wyzwanie.

Katarzyna Czereszewska, Dr Clown,
pedagog - specjalista pracy z rodzing, mediatorka rodzinna.

Przez 7 lat pracowatam w Os$rodku Interwencji Kryzysowej

w Opolu. Stworzytam tam i koordynowatam prace Biura
Posrednictwa Pracy dla ponad 200 wolontariuszy.
Prowadzitam tez szkolenia zewnetrzne i wewnetrzne

z kompetencji miekkich.

Od 15 lat pracuje w Biurze Zarzadu Fundacji Dr Clown

w Warszawie. Zajmuje sie m. in. koordynacja pracy
regionalnych oddziatéw Fundagji, inicjowaniem i przebiegiem
akcji CSR oraz fundraisingiem.



Wactaw Idziak,
doktor sogjologii.

Jestem jezykoznawcg, socjologiem, nauczycielem
akademickim i animatorem spotecznym. Pracuje na wsi

i w miescie, z dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi. W mojej

pracy wazne miejsce zajmuja gry i zabawy. Stuza mi one do
uwalniania pozytywnych emocji oraz do tworzenia i wdrazania
pomystow na projekty spoteczne, kulturalne i gospodarcze.

Tetiana Klaban

Mieszkam w Polsce od 8 lat. Interesujg mnie sprawy polsko-
ukrainskie. Prowadzitam badanie centréow ustug spotecznych.
Obecnie ucze sie pisacirealizowac projekty innowacyjne.
Moim hobby jest nordic walking - sporg cze$¢ wolnego czasu
poswiecam treningom oraz zawodom i uprawie kwiatéw

i warzyw.

Romana Krzewicka,
doradca zawodowy i animator, dyrektor ds. partnerstwa
i rewitalizacji spotecznej w CRSG.

Jestem specjalistkg z zakresu rewitalizacji, profilaktyki
zdrowia psychicznego i edukacji oraz wymyslania i testowania
nowych rozwigzan z obszaru polityki spotecznej. Jestem
pomystodawcg narzedzia do badania stanu zdrowia
psychicznego (skorzystato z niego ponad 100 tys. oséb)

i wielu rozwiazan dla oséb po terapiach w zakresie zdrowia
psychicznego.



Justyna Mtynarczyk,
Dr Clown, animator.

Ukonczytam animacje spoteczno-kulturowa na Uniwersytecie
Jagiellonskim. Od 2016 roku dziatam zawodowo w sektorze
organizacji pozarzagdowych. Zajmowatam sie koordynowaniem
grup wolontariuszy, prowadzitam projekty promocyjne,

a takze tworzytam strategie dla organizacji. Od 2019 roku
zarzadzam matopolskim oddziatem Fundacji Dr Clown, dzieki
ktorej szerze idee terapii Smiechem w szpitalach i placéwkach
specjalnych. Swoja wiedze przekazuje wolontariuszom,
przygotowujac ich do pracy z pacjentami oraz wykorzystuje
w praktyce, samodzielnie dziatajac jako wolontariusz.

Z doswiadczenia wiem, ze usmiech i Smiech wptywa
pozytywnie na nasz organizm, dlatego chetnie dziele sie t3
wiedza, prowadzac zajecia edukacyjne dla dzieci i mtodziezy.

Katarzyna Szczesna,
Dr Clown, menadzer usmiechu. Doktor Clown, menadzer
usmiechu, petnomocnik tédzkiego oddziatu Fundacji ,,Dr Clown”.

Od ponad 10 lat jestem poszukiwaczem drogi do szeroko
rozumianego usmiechu. Studia archeologiczne zamienitam na
odkrywanie emogji drugiego cztowieka, a zawod specjalisty
public relations potraktowatam dostownie — to, co mnie
najbardziej interesuje to relacje i uSmiechniete kontakty

z otoczeniem.

Sandra Zawiasa,
Dr Clown.

Od kiedy tylko pamietam, angazuje sie w réznego rodzaju
dziatania spoteczne. Z terapia $miechem zwigzana jestem od
2013 roku, wtedy to po raz pierwszy wcielitam sie w postac



Doktora Clowna i zaczetam nies¢ uSmiech dzieciom na
szpitalnych korytarzach. Wierze, ze dzielgc sie uSmiechem

nie zmienimy catego Swiata, ale mozemy zmieni¢ caty Swiat
choc¢by jednego dziecka - tu i teraz, w szpitalu. Poza szeregiem
dziatan zwigzanych z Fundacjg Dr Clown, wtgczam sie w zycie
spotecznosci lokalnej tworzac akcje pomocowe i wydarzenia
dla mieszkancéw z najblizszej okolicy. Kreuje i organizuje
komercyjne eventy o charakterze fFamilijnym na terenie catego
kraju oraz aktywnie walcze o prawa zwierzat.

ThinkTank Nowa Przestrzen Spoteczna

Od niemal 20 lat wytwarzamy, gromadzimy, przeksztatcamy,
upowszechniamy ,,wiedze, mysli”.

W 2018 roku postanowilismy nazwac to co robimy od lat
jako ThinkTank Nowa Przestrzen Spoteczna. ThinkTank jest
po prostu zbiorem naszego doswiadczenia wychodzacego

z realizowanych projektéw oraz odpowiedzig na potrzeby
zmieniajacego sie otoczenia spotecznego. Obecnie
pracujemy w interdyscyplinarnym zespole. Pozwala nam to
na wypracowywanie ciekawych innowacyjnych rozwigzan.

W swojej pracy odpowiadamy na zapotrzebowanie w zakresie
wiedzy czy tez rozwiazan niezaleznie od tego czy to jest
Kancelaria Prezydenta RP, gmina czy tez mata organizacja
pozarzadowa. W naszej pracy cenimy otwartos¢, niezaleznosé
a takze mozliwos¢ nieskrepowanego wypowiadania sadéw

i opinii oraz wspélnego poszukiwania rozwigzan.

Obecnie pracujemy nad nowymi rozwigzaniami w zakresie
aktywizacji zawodowej 0s6b z niepetnosprawnosciami,
imigrantami oraz osobami z wyzwaniami w zakresie zdrowia
psychicznego.



Stowarzyszenie Czas Przestrzen Tozsamos¢

Gdyby byt przepis na nasze Stowarzyszenie to pewnie
znalaztaby sie tam szczypta renesansu, Bahausu, Mtodej
Polski, artes liberales czy tez szczecinskiej secesji.
Zaczynalismy skromnie od debat o tozsamosci Szczecina,
wydawnictw o historii jego dzielnic i okolicznych miejscowosci.
Organizowalismy wystawy (w Szczecinie, Berlinie i Krakowie
— 0 Matkach Solidarnosci, uczestnikach Grudnia 1979,
przedstawialiémy portrety aktywnych obywateli z obu stron
granicy), promowaliSmy osoby do nagréd artystycznych
Szczecina i jego honorowych obywateli. Potem nasz zespé6t
zaczat sie rozrastad, nasze zainteresowania poszerzyty sie

o rozwéj praktyczny spotecznosci lokalnych, wspieralismy

w rozwoju Nowe Warpno, bylismy prekursorami ekonomii
spotecznej i systemowego spojrzenia na jej rozwdj w regionie
i w kraju. To co nas zawsze wyrdzniato, to bycie z réznymi
rozwigzaniami krok przed i myslenie systemowe. Przez te lata
zeglowalismy z artystami, tworzyliSmy Nova Amerike. Aktywnie
wspieralismy rozwéj ekonomii spotecznej zaréwno w naszym
regionie jak i na poziomie krajowym. Ukoronowaniem

tego byta organizacja Ogélnopolskich Spotkarn Ekonomii
Spotecznej w Szczecinie (kilkaset os6b dyskutowato

o ekonomii spotecznej). Potem przeszliSmy Morze Czerwone

i odbudowalismy zespét naszej organizacji. Dzi$ jesteSmy jedna
z nielicznych organizacji, ktéra potrafi skalowac rozwigzania,
przechodzac zaréwno z poziomu lokalnego na poziom
rozwigzan systemowych i z poziomu rozwigzan systemowych
na poziom lokalny. Szczegélne miejsce w naszej pracy zajmuje
obszar zdrowia psychicznego — zbudowalismy zaréwno
narzedzie do autodiagnozy jak i szereg narzedzi wspierajacych
osoby z wyzwaniami w tym obszarze. Wspétpracujemy

z Ministerstwem Rodziny i Polityki Spotecznej tworzac nowe
rozwiazania w zakresie ksztattowania instrumentéw wsparcia



dla oséb bezrobotnych i niepetnosprawnych oraz migrantow.
Nie zapominamy tez o tym od czego zaczynaliSmy nasza
przygode ze Stowarzyszeniem. Co roku organizujemy kilka
wystaw na temat naszej tozsamosci ,,Kapitanowie”, ,,Portrety
szczecinian”, Sadzimy rowniez ,Drzewka pamieci” kolejnym
szczecinianom, ktérzy tworzyli to miasto a sg pochowani gdzies
w Polsce.

Lubimy chodzi¢ wtasnymi drogami. Na co dzien pracujemy
w zespole, uprawiamy pomidory, a z winogron robimy wino.
| tak od 2004 roku.
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