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P odstawowym celem proponowanego warsztatu jest podniesienie samoakcepta-
cji, wiary we wlasne sily, przekonania o samoskutecznosci oraz wypracowania
poczucia wsparcia spolecznego (emocjonalnego oraz w ocenie). Wymienione kon-
strukty osobowosci stanowia istotny element sukcesow oraz zdrowego reagowania
w sytuacjach trudnych. Powszechnie znane jest powiedzenie, ze ,wiara w sukces
jest polowa sukcesu” oraz zalecenie ,,mierz sity na zamiary”. Taki punkt widzenia
sprzyja ksztaltowaniu si¢ wewnatrzsterownosci, ktore to przekonanie (w odniesieniu
oczywiscie do adekwatnie ocenianych sytuacji sprawno$ciowych) stanowi wazny
korelat efektywnego korzystania z osobistych zasobéw w sytuacjach stresowych oraz
twodrczego poszukiwania rozwigzan. Brak wymienionych na wstepie konstruktow
moze prowadzi¢ do reagowania obronnego (zamiast zadaniowego), wyczerpania
zasobow, wyuczonej bezradnosci lub wrecz syndromu nieadekwatnych osiagniec.
Odnosi sig to do funkcjonowania w réznych okresach zycia, od szkoty poczynajac,
a na karierze zawodowej konczac.

Okres szkoly jest etapem Zycia, w ktorym sytuacja oceny wystepuje szczegol-
nie czgsto. Warto$ciowanie dotyczy zaréwno umiejetnosci i wiedzy, jak i szeroko
rozumianych kompetencji spolecznych. Jest to jednoczesnie okres ksztattowania
sie trwalych postaw i konstruktow osobowosci. Dlatego wiec tak wazne wydaje
sie wzmocnienie u kazdego ucznia jego pozytywow, dotozenie staran, aby nie
zaprzepasci¢ tego, co u niego najcenniejsze, stworzenie okazji do jak najpelniej-
szej samorealizacji. Bez podmiotowej wiary (nie musi ona by¢ zwerbalizowana)
w mozliwos¢ szeroko rozumianego (ale realnego, nie iluzorycznego) sukcesu nie
jest to w ogole osiagalne.

Przedstawione propozycje nie majg charakteru recepty. Sa raczej inspiracja do
wlasnych tworczych poszukiwan. Obejmuja jednak zasady i etapy, ktére wydaja
sie istotne do osiggniecia zamierzonego celu. Dobér muzyki mozna uzalezni¢ od
indywidualnych preferencji prowadzacego, nie mozna jednak nie uwzgledni¢ gu-
stow stuchaczy. Mimo jednak, iz mtodziez nie zawsze akceptuje muzyke powazna,
w literaturze tej mozna znalez¢ takie utwory, ktére maja wrecz charakter szlagie-
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réw. W moich doswiadczeniach korzystam z nich z powodzeniem. Gdyby jednak
reakcja grupy bylta zdecydowanie negatywna, trzeba tez przygotowac inne propo-
zycje. Oczywiscie nie wystarczy jednorazowe przeprowadzenie tego rodzaju zajeé;
nie powinny (i nie zawsze moglyby) by¢ realizowane za kazdym razem tak samo
(statyby sie nudne, rutynowe). Muszg jednak obejmowac ¢wiczenia o podobnym
charakterze, aby utrwalily si¢ w pamieci uczestnikow i aby czesciowo mogly by¢
samodzielnie przeprowadzane.

Pierwszym etapem warsztatu jest odrea go wanie. Obejmuje zywiotowe,
nawet taneczne zachowania organizowane i porzadkowane przez dynamiczng i
wyraznie zrytmizowang muzyke. Czesto wykorzystuje tu ,,Marsza Radetzkyego”
Johanna Straussa ojca. Grupa maszeruje do muzyki, intensywnie wymachujac przy
tym rekami i mocno tupigc. Mozna zmienia¢ kierunek i charakter marszu. Zamiast
marszu mozna wprowadzi¢ na przyklad boksowanie zawieszonych na sznurkach
balonikéw lub uderzanie w przymocowane do $ciany dos¢ duze woreczki z piaskiem.
Mozna wykorzysta¢ muzyke bardziej taneczng i osiaggna¢ odreagowanie przez szybki
(nawet dyskotekowy) taniec. Wazne jest, aby ¢wiczenie wigzalo si¢ z intensywnym
ruchem pozwalajagcym wyrzuci¢ skumulowane w ciele napiecie. Podczas wykony-
wania ¢wiczenia mozna wzmacniaé efekt przez stowne sugestie (,,wyrzucasz 7 siebie
wszystko to, co ci¢ ztosci, drazni, gnebi; uwalniasz si¢ od napiecia i gniewu, taniec,
marsz pomaga ci oderwac si¢ od codziennych klopotéw” itd.).

Etap drugi ma charakter rozluznienia. Zmeczeni ruchem uczestnicy
ktadg si¢ na materacach i wykonuja 3-4 gltebokie oddechy z wdechem przez nos,
zatrzymaniem powietrza przez chwile i wydechem przez lekko rozchylone usta.
Teraz czas na spokojng, tagodng muzyke (np. Andante z koncertu fortepianowego
Mozarta nr 21, srodkowe czesci z koncertow Chopina). Na tle muzyki spokojnym
glosem, niezbyt glosno i powoli podajemy instrukcje do relaksacji progresywne;j
Jacobsona. Istotg tej formy relaksacji jest naprzemienne napinanie i rozluznianie
poszczegélnych grup migsni w $cisle okreslonej kolejnosci, a zalozeniem prze-
konanie o wzajemnym zwigzku napiecia wewnetrznego i zewnetrznego (a wiec
zmniejszenie tego ostatniego, migesniowego, wplynie na zmniejszenie napigcia
psychicznego). Tekst instrukcji powinien by¢ dostosowany do wieku grupy - im
mlodsi uczestnicy, tym bardziej musi by¢ opowiastkowy, bajkowy. A oto schemat
takiej instrukcji (wymaga ona oczywiscie bardziej zabawowego rozbudowania w
przypadku dzieci mtodszych i zdecydowanie bardziej powaznego ujecia w przy-
padku mlodziezy):

Lezysz wygodnie, bardzo wygodnie. Nogi luzno wyprostowane, rece swobodnie
ulozone wzdluz ciata. Zaci$nij teraz mocno obie pigsci, zréb gleboki wdech, zatrzymaj
przez chwile powietrze — wydech, spokojny i rozluzniajacy. A teraz napnij mocno migénie
obydwu rak. Rece sa bardzo, bardzo sztywne. Zréb gleboki wdech - zatrzymanie powietrza
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i wydech, pelne rozluznienie obu ragk. A teraz mocno zmarszcz czolo, tak jak wtedy, kiedy
jeste$ rozgniewany. Wdech, wydech, rozluznienie. Mocno zaci$nij oczy. Wdech, wydech,
rozluznienie. Teraz mocno zaci$nij usta, tworza na twojej twarzy jedynie waska linie.
Wdech, wydech, rozluznienie. Twoje usta sg zupelnie luzne, swobodne. Mocno zaci$nij z¢by.
Przyci$nij jezyk do podniebienia. Wdech, wydech, rozluznienie. Cata twoja twarz jest teraz
catkiem luzna i uspokojona. Napinasz teraz mie$nie karku i barki, tak jakby$ przygotowywat
sie do ataku. Gtowa chowa si¢ w ramionach. Wdech, wydech, pelne, calkowite rozluznienie.
Barki i kark sg catkiem swobodne, miekkie. Mocno wciagnij teraz brzuch. Robisz przy tym
gleboki wdech. Mieénie brzucha sg napigte i sztywne. A teraz wydech, brzuch podnosi si¢ do
gory, klatka piersiowa opada, brzuch jest catkiem migkki. Napnij teraz migénie posladkow.
Pozostan w takiej pozycji przez chwile. Poczuj wyraznie to napiecie. Teraz wdech, wydech,
pelne rozluznienie. Napnij mocno migénie nég. Nogi sg bardzo, bardzo sztywne. I wdech,
wydech, pelne, zdecydowane rozluznienie nég. Teraz mocno napnij migénie stop, wyprez
stopy. Nogi znowu sztywnieja. Czujesz to wyraznie. Wdech, wydech, rozluzniasz stopy i
cale nogi. Cate twoje cialo jest teraz catkowicie swobodne i rozluznione. Jest ci wygodnie i
przyjemnie. Czujesz si¢ swobodnie, migkko i bezpiecznie. Jest ci bardzo, bardzo dobrze.

Propozycje ¢wiczen opartych na relaksacji progresywnej Jacobsona znalez¢é
mozna réwniez u B. Kai (2001). W przypadku wszystkich ¢wiczen wazne jest, zeby
tasma byla tak przygotowana, aby muzyka trwata przez caly czas ¢wiczenia i przez
3-4 minuty po zakonczeniu.

Obydwie te cze$ci miaty charakter przygotowawczy. Ich zadaniem byto dopro-
wadzenie uczestnikéw do odczucia swobody, zrelaksowania, dobrego samopoczu-
cia. Dalsze ¢wiczenia beda wigzaly sie z pracg nad o$mieleniem, zmniejszeniem
napiecia w kontaktach z réwiesnikami, obnizeniem leku przed ekspozycja spoteczng
i uzyskaniem pozytywnych wzmocnien od pozostatych uczestnikéw zajec. Poniewaz
muzyka uaktywnia towarzysko i fagodzi oniesmielenie, wszystkie te zadania po-
winny by¢ wykonywane przy jej akompaniamencie. Pogodna, wesota muzyka w tle
bedzie tu bardzo pomocna. Wskazdwke przy jej doborze moze stanowi¢ klasyfikacja
utworow dokonana przez E. Galinska i zamieszczona w pracy J. Wierszylowskiego
(1979). Jeszcze raz powtdrze: zamieszczone tutaj ¢wiczenia s jedynie propozycjami,
ktore doprowadzg czytelnika do samodzielnych, tworczych dziatan. Oczywiste jest
takze, ze szczegdlnie przed ta czescia konieczne jest zawarcie kontraktu (mozna
to zrobi¢ na poczatku, jeszcze przed przystapieniem do ¢wiczen) upewniajacego
uczestnikow o uwadze skierowanej na kazdego z nich (,kazdy ma prawo méwié
wtedy, gdy przychodzi jego kolej, a my wszyscy bedziemy stucha¢ go z uwagg”) i o
pelnej dyskrecji wszystkich, ktorzy biorg udzial w zajeciach (,,to, co dzieje si¢ tutaj,
jest wiadome tylko nam i nikt poza nami nie moze si¢ o tym dowiedzie¢” - kazdy
uczestnik powinien indywidualnie wyrazi¢ na to zgode, potwierdzajac kontrakt).
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Przedstawianie sie

Grupa tworzy krag. Kazdy wymienia swoje imie i dodaje do tego zdanie o czyms,
co bardzo lubi (,,moim ulubionym kolorem jest..”; ,moim ulubionym zwierze-
ciem jest..”’; ,moja ulubiong potrawa jest..” itp. — prowadzacy zajecia podpowiada
poczatek zdania). Wszyscy stuchaja uwaznie. W drugiej rundce kazdy powta-
rza imie jednej osoby ze swojej prawej strony i dodaje swoje. Potem to samo w
przeciwnym kierunku (imie sgsiada z lewej strony i wlasne). Teraz jeszcze raz to
samo, ale do wlasnego imienia kazda osoba dodane jakis gest, rytm, ming, a osoba
powtarzajaca musi to nasladowa¢, doda¢ wlasne imie i wlasny gest, rytm, mine.
Mozna wreszcie zastosowa¢ najtrudniejszy wariant: pierwsza osoba podaje swoje
imie, druga - poprzednika i wlasne, trzecia — obu poprzednich oséb i wlasne itd.
Przy tej wersji wazne jest, aby rundke przeprowadzi¢ w obydwu kierunkach dla
zrownowazenia poziomu trudnosci i wyréwnania szans. Ta forma jest mozliwa do
przeprowadzenia jedynie ze starszymi dzie¢mi i mlodzieza, gdyz dla mniejszych
bedzie za trudna (w przypadku pomytek lub zapomnienia prowadzacy pomaga,
upewniajac, ze jest to zabawa).

Dla utrwalenia imion mozna tez zastosowac zabawe z pitka. Uczestnicy siedza
lub stoja w kregu, dziecko A rzuca pilke do dziecka B, wymieniajac przy tym jego
imie. Jesli imie zostato wymienione prawidlowo, dziecko B ma pitke ztapac i rzuci¢
do dziecka C, znéw wymieniajac jego imig. Jesli dziecko A wymienilo nieprawidto-
we imie, dziecko B pilki nie fapie, a dziecko A rzuca jeszcze raz. Te zabawe mozna
przeprowadzi¢ takze z klebuszkiem welny. Dzieci siedzg w kregu. Pierwsze dziecko
lewa reka zatrzymuje koniec nitki, a klebek turla prawg reka do dziecka B, ktore
zaklada nitke na jeden z palcow lewej reki, a klebek posyta dalej. W ten sposdb
tworzy sig sie¢. To samo dziecko moze oczywiscie by¢ wywotane kilka razy. Jest to
jednocze$nie ¢wiczenie diagnostyczne dla prowadzacego, gdyz do pewnego stop-
nia mowi o ksztaltujacych si¢ wieziach i pozycji socjometrycznej w grupie. Trzeba
jednak postepowac ostroznie, aby ktore$ z dzieci nie poczuto si¢ pominiete.

W ramach przedstawiania si¢ mozna tez wykorzystac integrujaca zabawe z two-
rzeniem podgrup o wspdlnych cechach. Dzieci siedzg w kregu, a prowadzacy mowi:
»A teraz wstang wszyscy, ktorych imie zaczyna si¢ na..”; gdy z powrotem usiada:
»teraz wstang wszyscy, ktorzy maja niebieskie oczy”, ,teraz wstana wszyscy, ktorzy
lubig piosenki Kasi Kowalskiej”, ,,teraz wstang wszyscy, ktorzy lubig spacerowac
po lesie” itd. (prowadzacy obserwuje wstajacych i jesli zauwazy, ze ktdres dziecko
jeszcze nie wstawalo, podaje polecenie pasujace wasnie do tego dziecka: ,wszyscy,
ktorzy maja dzisiaj spodnie’, ,wszyscy, ktérzy maja blond wlosy” itp.).
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Muzyczna wieza Babel

Celem tego ¢wiczenia jest osmielenie do zabierania glosu i upierania si¢ przy
swoim zdaniu. Cwiczenie przeprowadza sie parach. Gdy grupa dokona podzialu
(jesli liczba uczestnikéw jest nieparzysta, prowadzacy ¢wiczy z jednym z dzieci lub
tworzy sie jedna trdjka). Prosi si¢ kazde dziecko, aby wybralo sobie jedng sylabe,
ktéra bedzie stanowita podstawe jego wypowiedzi (wazne jest, aby w parze dzieci
mialy odmienne sylaby). Instrukcje do tego ¢wiczenia mozna sformutowa¢ mniej
wiecej w taki sposob:

Kazdy z was zna tylko jedno stowo. Jest nim wlasnie ta sylaba, ktdra sobie wybraliscie.
Wypowiadajac tylko to stowo, kazdy z was bedzie staral si¢ przekona¢ swojego rozmowece,
ze to wlasnie on ma racje. W ¢wiczeniu bedzie wam towarzyszyla muzyka, ktéra moze
pomoc w rytmicznym wypowiadaniu swoich opinii. Rozsuncie si¢ teraz po calej sali tak,
zeby kazda dwojka mogla swobodnie ,,rozmawia¢” i dobrze si¢ slyszata.

Do ¢wiczenia wybieramy rytmiczny, wesoty, niezbyt diugi utwér (wykorzystuje
tutaj np. ,Muzykalng tabakierke” L. Jadowa, 2°25”).

Tunel

Zadaniem ¢wiczenia jest zmniejszenie stresu ekspozycji spolecznej. Pierwsza czes$é
ma charakter wstepny. Uczestnicy ustawiaja si¢ w dwoch szeregach naprzeciw
siebie i podaja sobie rece nad glowami, tworzac tunel. Ostatnia para przechodzi
pod tunelem i staje przed pierwsza uzupelniajac tunel, wtedy przechodzi druga
itd. Cwiczeniu towarzyszy zywa, marszowa muzyka. W drugiej, wlasciwej czesci
stojace naprzeciw siebie szeregi tworzg ,,tunel spojrzen’”. Instrukcja:

Przestrzen miedzy szeregami jest pomostem, na ktérym odbywa sie pokaz mody. Kazdy
z was przejdzie po tym pomoscie, starajac sie zrobic to jak najtadniej. Kolejnos¢ przecho-
dzenia bedzie taka jak poprzednio. W ¢wiczeniu tym znowu pomoze wam muzyka.

Prowadzgcy zwraca uwage, aby kazda para rozpoczynata marsz pod tunelem
spojrzen dopiero wtedy, gdy para poprzednia zajmie juz swoje miejsce na przodzie
i caly tunel przesunie si¢ nieznacznie do tytu.

Nasze mocne strony

We wszystkich wariantach tego ¢wiczenia wykorzystujemy pogodna, spokojna
muzyke, ktora istnieje w tle przez caly czas trwania zadania.
Uczestnicy siadajg w kregu. Podczas rundki kazdy ma glo$no powiedzie¢ co$
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milego sgsiadowi z lewej strony. Wszyscy pozostali stuchajg z uwaga. Potem jeszcze
raz w przeciwnym kierunku.

Kazdy uczestnik otrzymuje kartke papieru, ktéra podpisuje swoim imieniem,
sktada i wrzuca ,,do kapelusza”. Teraz kazdy losuje karte i ma na niej wpisaé cos
milego o osobie, ktdra tam jest podpisana. I znéw wrzuca ztozong kartke do kape-
lusza. Losowanie i wpisywanie mozna powtdrzy¢ trzy do pigciu razy (w zaleznosci
od wielkosci grupy i jej zaangazowania w to ¢wiczenie). Prowadzacy prosi, aby nie
wpisywac tego, co juz na kartce jest, aby wymysli¢ jakas nowa, sympatyczng opinie
o wlascicielu kartki. Ostatnig czescig tego ¢wiczenia jest (zndéw po losowaniu) glos-
ne odczytanie karteczek. Kazdy czyta wylosowang kartke, zwracajac si¢ do osoby
podpisanej (wszyscy stuchaja uwaznie), np.: ,,Marysiu, grupa uwaza, ze jestes..”

Inna wersja, emocjonalnie troche trudniejsza, polega na tym, ze kazdy uczest-
nik ma ze swoja kartka podej$¢ do trzech (pigciu) wybranych przez siebie 0séb i
poprosi¢ je, aby napisaly tam co$ mitego o wlascicielu kartki. Prowadzacy takze
tutaj prosi, aby kazdy wpisujacy zwrdcit uwage na jakas taka ceche kolegi, ktora
jeszcze nie jest na kartce umieszczona. Podkresla tez bardzo mocno, ze nikomu
nie wolno odméwi¢ koledze, ktory poprosi o wpisanie opinii. Cwiczenie znowu
konczy si¢ glosnym odczytaniem zebranych tekstow. Tym razem kazdy czyta ze
swojej kartki i — co bardzo wazne - odczytuje tekst w pierwszej osobie: ,Wedtug
moich kolegéw jestem...”

Jesli grupa nie jest bardzo duza, mozna skorzysta¢ z jeszcze innego sposobu
przeprowadzenia tego ¢wiczenia. Uczestnicy siedza w kregu. Kazdy otrzymuje dwie
kartki - jedna, ktora bedzie stuzyla za ,,okladke” i ktora trzeba podpisa¢ wlasnym
imieniem i drugg, wlozong do srodka, na ktorej kazdy uczestnik ¢wiczenia bedzie
wpisywal pozytywne opinie o wiascicielu kartki i zaginal to, co napisal, tak aby
inni nie mogli tego odczyta¢. Na dany sygnatl grupa przesiada si¢ o jedno miejsce
w lewo i kazdy pisze na kartce kolegi jedna milg informacje o nim. Gdy wszyscy
skoncza, prowadzacy daje znak do zmiany miejsca o jedno w lewo i znéw sytua-
cja si¢ powtarza az do momentu, gdy kazdy wrdci na swoje pierwotne miejsce, a
jednoczes$nie wpisze swoje pozytywne opinie o kazdym uczestniku grupy (petna
rundka). Teraz kazdy czyta po cichu swoja kartke, a potem w rundce opowiada
o tym, co tam bylo napisane (tym razem wymieniane cechy moga sie powtarzac,
gdyz kolejni piszacy nie widzieli poprzednich opinii), przedstawiajac to znowu w
pierwszej osobie: ,,Grupa powiedziata mi, ze jestem..”

Poniewaz ostatnie ¢wiczenia byly raczej emocjonujace, kolejnym krokiem
warsztatu bedzie znowu rozluznienie, przeprowadzone podobnie jak po-
przednio (z innym podkltadem muzycznym, ale o tym samym charakterze).

Czg$¢ ostatnig stanowi¢ bedzie afirm acja. Ta czes¢ takze przeprowa-
dzana jest na tle muzyki, ale tym razem wybieramy utwor zywy, wesoty, nawet o
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heroicznym charakterze (np. marsz tryumfalny z ,,Aidy”, walc ,Lyzwiarze” lub
»Estudiantina” Waldteufla, ,Habanera” z ,,Carmen”). Podczas podawania instrukcji
(sugestii) muzyka rozbrzmiewa cichutko i na pierwszym planie dzwigkowym jest
zdecydowanie glos prowadzacego. Sugestie odczytywane s powoli, glosem o umiar-
kowanym natezeniu, ze zdecydowang intonacjg. Poszczegdlne zdania przedzielone
s3 trwajacymi ok. 3 sek. przerwami. Po zakonczeniu czesci stownej zwigkszamy
dynamike i pozwalamy stuchaczom jeszcze raz wystucha¢ catego utworu i przezy¢
to, co zawarte bylo w sugestii.

Afirmacja moze by¢ zrealizowana przez sugerowanie uczestnikom pozytywnych
opinii na ich wlasny temat zgodnie z tekstem podawanym przez prowadzacego:

Lubig siebie i wiem, Ze inni tez mnie lubia. Dobrze czuje¢ si¢ sam ze sobg i wiem, Ze moi
koledzy tez lubig moje towarzystwo. Czuje¢ sie lubiany w zespole, w ktérym jestem. Czuje¢
sie otoczony sympatig i zyczliwo$cia. Zespol, w ktérym jestem, wspiera mnie w osigganiu
sukcesow. Wiem, Ze mam wiele mocnych stron i potrafi¢ z nich skorzysta¢. Moje stabe
punkty nie stanowig przeszkody w osiggnieciu moich zamierzen. Jestem do$¢ zdolny, aby
sprosta¢ wymaganiom, jakie stawia przede mna szkola. Moi nauczyciele sa mi zyczliwi i
nie boje si¢ ich. Wierze, ze uda mi si¢ zrealizowa¢ to, czego ode mnie wymagaja. Wierze,
ze mam do$¢ sil, aby pokona¢ chwilowe trudnosci. Jestem dobrze nastawiony do tego, co
mam zrobi¢. Wiem, Ze mi si¢ uda i Ze dam sobie rade.

Inny sposob przeprowadzania aformacji polega na sugerowaniu przypomnienia
sobie i ponownego przezycia sytuacji sukcesu. W instrukeji istotne jest, aby zaan-
gazowac mozliwie jak najwiecej zmystéw oraz aby przywota¢ nie tylko obrazy, lecz
takze uczucia i sktoni¢ ¢wiczacego do ponownego ich przezywania:

Jestes teraz calkiem spokojny i rozluzniony. Jestes w dobrym nastroju, pogodny i rados-
ny. Dlatego bez trudu potrafisz sobie przypomnie¢ taka chwile w twoim zyciu, kiedy udato
ci sie osiggnac to, czego bardzo chciale$. Przypomnij sobie te sytuacje bardzo dokladnie.
Przypomnij sobie osoby, ktére byly tam razem z toba. Przypomnij sobie, jak byles wtedy
ubrany. Przypomnij sobie miejsce, w ktérym zaszla ta sytuacja. Rozejrzyj si¢ jeszcze raz
wokdt siebie. Czy widzisz wszystko tak wyraznie jak wtedy? Jakie kolory, zapachy, odglosy
towarzyszyly tej sytuacji? Co wtedy czules? Postaraj sie przypomnie¢ sobie wszystkie te
emocje, ktore ci wtedy towarzyszyly. Postaraj si¢ przezy¢ jeszcze raz wszystkie te piekne
uczucia, ktére wtedy odczuwates. Jest ci bardzo, bardzo dobrze. Czujesz, ze masz wiele sif,
ze mozesz osiggnac wiele, mozesz da¢ sobie rade z wieloma trudnosciami. Teraz tez ci si¢
uda, tak jak wtedy. Jeste$ tego calkowicie pewny. Jeste$ aktywny i silny.

Na zakonczenie raz jeszcze chcialabym podkresli¢, ze przedstawiony opis
stanowi jedynie osnowe scenariusza (dotyczy to zaréwno przebiegu ¢wiczen, jak
i instrukcji), na ktdrej kazdy prowadzacy moze poprowadzi¢ swoj wlasny watek,
tkajac indywidualny, tworczy wzoér wedlug wlasnego pomystu. Jesli udato mi sie
zainspirowac¢ czytelnikow, to odniostam sukces. Jesli w wyniku dziatan przez nich
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podjetych uczniowie poczuja si¢ lepiej, bedzie to niewatpliwa zastuga prowadzacych
zajecia. Kazdy warsztat jest inny, gdyz inna jest grupa, a prowadzacy takze nie moze
skostnie¢ w rutynie. Dlatego nie ma gotowych recept, s3 jedynie podpowiedzi.
W zajeciach mozna tez skorzystac z opiséw ¢wiczen zamieszczonych w réznych
pozycjach dotyczacych treningéw integracyjnych i budujgcych zaufanie do grupy.
Z calego serca zycz¢ powodzenia!
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