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Wstep

Formuta hackatonu wywodzi sie ze Swiata nowych technologii. Zaktada, ze

dzieki intensywnej pracy 0séb z roznym doswiadczeniem mozna w krotkim
czasie stworzy¢ uzyteczne i efektywne rozwigzania. Dzis hackatony z powo-
dzeniem organizujg muzea, uczelnie, fundacje i inne instytucje.

Narzedzia edukacyjne, ktdre prezentujemy w tej publikacji, powstaty podczas
hackatonu Tworzymy razem! Zespoty ztozone z nauczycielek, artystek i mto-
dziezy przez siedem godzin tego hackatonu pracowaty nad narzedziami
edukacyjnymi do integracji grup uczniowskich. Kazde z tych narzedzi musiato
spetnic Kkilka kryteriow:

- korzystac¢ z co najmniej jednej dziedziny sztuki,
- wspierac szczegolnie grupy wielokulturowe,
- byc gotowe do wykorzystania w kazdej szkole,

- czas potrzebny na realizacje dziatania nie mogt przekroczyc¢ 30 dni.

Hackaton Tworzymy razem! przynidst bardzo dobre efekty. Powstaty cztery
ciekawe i praktyczne narzedzia, ktére pozwalajg w atrakcyjny sposob zinte-
growac klase. Moga by¢ wykorzystywane z powodzeniem we wszystkich
szkotach.

Formuta hackatonu pozwolita na unikalng wspotprace na rownych prawach
0sOb dorostych i mtodziezy. Dzieki temu wypracowane rozwigzania odpowia-
daja na potrzeby oraz oczekiwania uczniéw i uczennic.

Kazde z narzedzi wypracowanych w czasie hackatonu opiera sie na tworczym,
grupowym dziataniu. Uczestniczenie w nim zwykle nie wymaga wysokiego
poziomu kompetencji jezykowych. Mozna wiec zaprosi¢ do wspolnego dziata-
nia takze ucznidw i uczennice, ktérzy niedawno przybyli do Polski.

Rozwigzania, ktore przedstawiamy w tej publikacji, maja charakter propozycji.
Wymagaja réoznego poziomu zaangazowanhia i moga byc¢ elastycznie dopaso-
wywane do sytuacji. Zachecamy do twoérczych modyfikacji, by nasze propozy-
cje jak najlepiej odpowiadaty na wyzwania, ktore stoja przed grupa.



Hackaton Tworzymy razem!

Zespoty hackatonowe, jury i organizatorzy, 6.10.2023

Warsztaty przygotowujace do hackatonu na temat szybkiego prototypowania narze-
dzi edukacyjnych, prow. Krzysztof Kluza




Druzyna hackatonowa rozpoczyna prace

Konsultacje druzyny hackatonowej z ekspertka Marta Przybyt, edukatorkg Muzeum
Sztuki Nowoczesnej w Warszawie




Druzyna hackatonowa pracuje nad projektem

Prezentacja projektu




Jak prowadzic¢ proces integracji
w wielokulturowej grupie?
Elzbieta Grab

Przed planowaniem procesu integracji w wielokulturowej grupie nalezy
uczciwie przyjrzec sie temu, czym jest integracja, okreslic jej cele i rozpoznac
wyzwania.

Proces integracji w wielokulturowej grupie jest dtugotrwaty, wymaga wysitku
i zaangazowania kazdej ze stron. W czasie jego trwania wypracowywane sg
zasady funkcjonowania danej grupy, nawigzuja sie relacje i wytwarzajg grupo-
we normy. Proces integracji stuzy witgczaniu do wspdlnego zycia. Odbywa sie
wiec we wspodlnej sprawie — by kazda osoba w grupie czuta sie mozliwie
dobrze i bezpiecznie oraz by praca na zajeciach przebiegata efektywnie.

By proces integracji przyniost efekty, potrzebne s3: dobra komunikacja, otwar-
tos¢ i chec porozumienia. Potrzebna jest tez Swiadoma decyzja o tym, by
ZWrocic na te aspekty uwage, poswiecic im czas i zaangazowac w nie sity.
Integracja nie dokonuje sie samoistnie i dlatego taka decyzja jest niezbedna.

Wydaje sie, ze tatwiej prowadzic integracje, gdy grupa jest nowa i wszyscy jej
cztonkowie i cztonkinie dopiero sie poznaja. Jednak w szkolnych klasach taka
sytuacja nie zdarza sie czesto, a wielokulturowos¢ pojawia sie w nich w réz-
nych momentach i z réznych powodow. Nalezy pamietac, ze nawet gdy do
grupy znajacej sie od lat dotgcza choc jedna osoba, uruchamia sie nowy
proces grupowy. Kazda nalezaca do grupy osoba odczuwa te zmiane i reagu-
Jje na nig na swoj sposdb. W tym czasie szczegolnie warto zwrocic uwage na
integracje i podjac¢ odpowiednie decyzje. Potrzebne jest myslenie o integracji
nie tylko jako o jednorazowym wydarzeniu, np. warsztatach lub wycieczce, ale
tez jako o codziennych praktykach. Takich, ktére mozna wplatac¢ w rytm zycia
klasy, by tworzyty okazje do wzajemnego poznawania sie, pracy z roznymi
osobami, wymiany doswiadczen i wspdlnego rozwigzywania szkolnych zadan.

Integracja w wielokulturowej klasie to wtasciwie dwa procesy: integracji, ktéra
zachodzi w kazdej grupie, oraz integracji rozumianej jako wigczanie osob

Z grup mniejszosciowych do zycia spotecznego. Potrzebne jest zachowanie
rownowagi miedzy tymi procesami, by zadbac¢ zaréwno o potrzeby mniejszo-
sci, jak i indywidualne potrzeby wszystkich oséb w grupie. Jednoczesnie
nalezy pamietac, ze integracja to proces obustronny. Mozemy wiec wyrazac
to, czego my, prowadzacy, potrzebujemy od kazdej ze stron.



Istniejg sposoby, by utatwic proces integracji. Po pierwsze — nalezy madrze
wyznaczyc¢ cele i okreslic¢ minimum, ktore jest nam potrzebne, by uznac, ze
nasza grupa jest zintegrowana. Trzeba przy tym pamietad, ze w integracji nie
chodzi o to, by wszyscy lubili sie rownie mocno i serdecznie. Nie musimy byc¢
przyjaciotmi, by dobrze ze sobga funkcjonowac, tworzy¢ komunikacje oparta
na szacunku i wspodlnie pracowac nad zadaniami. Nie mozna natomiast
dopuszczac do sytuacji, w ktorej jakas osoba w grupie jest wykluczana i nie
ma zadnej relacji z innymi.

Po drugie — warto skorzystac ze sposobow na integracje grup, np. z twdrczych
dziatan. Moga miec one réznorodne formy i przebieg, jak narzedzia zapropo-
nowane w tej publikacji. Chociazby zestaw kart Drzwi do integracji, ktory
wykorzystuje rozne dziedziny sztuki, by inicjowac otwarcie i zblizenie sie do
siebie 0s6b w grupie. Twdorczosc daje mozliwosc doswiadczenia grupowego,
okazje do stopniowego budowania relacji i wzajemnego zaufania, a takze do
monitorowania postepow i poziomu wspotpracy w grupie.

Proponowane w tej publikacji aktywnosci mozna dostosowywac do potrzeb
grupy i rozbudowywac je w taki sposob, by wigczac¢ umiejetnosci wszystkich
0sob. To wazne zarowno ze wzgledu na zmniejszanie barier, jak i wzmacnia-
nie poczucia sprawczosci, ktdre jest niezwykle istotne dla oséb znajdujacych
sie w nowym kontekscie kulturowym.

Co wazne, ¢wiczenia integracyjne, rowniez te tworcze, nie sg sposobem na
rozwigzanie konfliktow istniejgcych w grupie. Integracja ma funkcje profilak-
tyczna i wspierajaca umiejetnosci, ktore pomagaja w radzeniu sobie z proble-
mami. Nie jest jednak adekwatng odpowiedzig na niepokojace zjawiska,

np. przejawy dyskryminacji, wykluczania czy przemocy. Wymagajg one zdia-
gnhozowania i znalezienia rozwigzan. Najlepiej w sposob, ktdry opiera sie na
wspotpracy z osobami doswiadczajgcymi takich zachowan.

Wazne tez, by nie ,upiekszac” procesu integracji. Nie nalezy oczekiwac
wdziecznosci i zaktadac, ze wszyscy beda do niego nastawieni rownie entuzja-
stycznie. Warto uzbroic sie w cierpliwosc, spokojnie ttumaczyc, otwarcie roz-
mawiac o trudnosciach, a jednoczesnie wskazywac obopodlne korzysci. Bo na
procesie, dzieki ktoremu stajemy sie bardziej réznorodng grupa, zyskujemy
WSZYSCY.

Elzbieta Grab jest edukatorka, trenerka dramy stosowanej oraz trenerka
antydyskryminacyjna. Tworzy scenariusze zajec oraz koordynuje programy
edukacyjne dotyczace pracy z roznorodnosciag w szkole. Wdrazata narzedzia
wypracowane podczas hackatonu w jednej z warszawskich szkot.



Drzwi do integracji

Edyta Mruk, Wera Doroszczuk, Margarita Minkevich, Stanistaw Szymczykowski
Projekt graficzny kart: Margarita Minkevich

Nowoczesny zestaw kart, ktére wykorzystuja rézne formy sztuki i utatwia-
ja proces integracji wielokulturowej w grupach mtodziezowych. Karty sa
podzielone na trzy poziomy zaawansowania. Dzieki temu mozna stoso-
wac je w klasach o réznych potrzebach i stopniach zintegrowania.

Cele

- Integracja grupy za pomoca roznych form sztuki.

- Ekspresja tworcza i rozwijanie kreatywnosci dzieci i mtodziezy.

- Wzmocnienie dobrej atmosfery i poczucia bezpieczenstwa w grupie.

Czas realizacji

Cykl zajec trwa cztery tygodnie. W kazdym z nich wykorzystujesz jedng Karte
integracji. Po pewnym czasie cykl mozesz powtoérzyC z innym zestawem kart.

Karty Integracji
Wszystkie karty znajdziesz na koncu publikacji.

Kazda z kart zawiera opis zajecia, ktore jest dostosowane do poziomu integra-
Cji i zaangazowania grupy. Pobierasz karte, kierujac sie stopniem zintegrowa-

Nnia grupy.
Poziomy integracji i zaangazowania:

«  zielony - niski
- zO0Mty —sredni
. czerwony — wysoki

Karty Relaksu

Kazda karta zawiera propozycje ¢wiczenia relaksacyjnego, ktére mozna wyko-
nac podczas zaje€ z grupa. Sa one przydatne zwitaszcza, gdy zajecie integra-
cyjne wywota silne emocje. Te karty nie maja przypisanego poziomu — wybor
¢wiczenia nalezy do Ciebie.




Jak korzystac¢?

Krok 1. Oceniasz poziom zinte-
growania grupy

Przed rozpoczeciem procesu
integrowania grupy przepro-
wadzasz ocene poziomu wza-
jemnego zrozumienia i wspot-
pracy wsrod jej cztonkow.
Mozesz wykorzystac rézne
metody, np. ankiety, rozmowy
indywidualne lub witasne
obserwacje. Jesli sie wahasz,
zacznij od zielonych Kart Inte-
gracji. W zaleznosci od potrzeb
mozesz zmienic talie w czasie
dziatania.

Krok 2. Okreslasz czas realizacji

Wykorzystujac wiedze o grupie,
okreslasz czas potrzebny na
wykonanie wszystkich zadan.
Opracowany harmonogram

pozwoli Ci na stopniowe budo- Autorki i autor narzedzia: (od lewej) Margarita
wanie relacji i zaufania. Harmo- Minkevich, Edyta Mruk, Wera Doroszczuk, Stanistaw
Szymczykowski

nogram moze byc¢ oparty na
kolejnych kartach zawartych
w talii badz dostosowany do potrzeb Twoich i grupy. Jezeli w czasie zaje¢ zauwa-
zysz, ze grupa realizuje dane zajecie w innym tempie, niz jest przewidywane, nic
nie stoi na przeszkodzie, aby karte wykorzystywac dtuzej, np. przez dwa tygodnie.
Miej jednak na uwadze, ze nie musicie zrealizowac wszystkich zadan przewidzia-
nych w konspekcie. Zwtaszcza jezeli miatoby sie to odbywac kosztem zaintereso-
wania i potrzeb grupy.

Krok 3. Pobierasz karte z wybranej talii

Wybierasz talie kart, ktora najlepiej pasuje do celdéw i potrzeb Twojej grupy. Moze
to byc¢ np. talia kart koloru czerwonego, zawierajgca zaawansowane zadania, ktore
wymagaja grupowej wspotpracy. Jezeli w trakcie zajec zauwazysz, ze dobor kart
byt nieprawidtowy — gdy na przyktad zajecia sg za trudne, niedostosowane do
wieku lub otwartosci cztonkdw grupy — mozesz przejsc na poziom nizszy i wyko-
rzystac tatwiejsze talie.




Krok 4. Przygotowujesz niezbedne materiaty

Przygotowujesz dodatkowe materiaty, ktore moga byc¢ potrzebne w trakcie
zajec. Moga to by¢ np. plansze, kolorowe dtugopisy, arkusze papieru do nota-
tek lub inne akcesoria, ktore pomoga w realizacji dziatan z kartami. Bierzesz
pod uwage potrzeby grupy i dobierasz materiaty, ktére w Twojej ocenie
pomoga zrealizowac konspekt ujety na karcie. Zwracasz uwage na spis nie-
zbednych materiatow, ktory znajduje sie na karcie. Przed rozpoczeciem zajec
upewniasz sie, ze przygotowates je wszystkie.

Krok 5. Przeprowadzasz zajecia zgodnie z instrukcja na karcie

Zajecia przeprowadzasz zgodnie z ustalonym harmonogramem. Na kartach
zawarte sg instrukcje pomocne w prowadzeniu zajec. Sa to np. pytania do
dyskusji, cwiczenia grupowe, zadania do wykonania oraz inne aktywnosci,
ktdore maja na celu pogtebianie interakcji i wspotpracy w grupie. Pamietasz

o0 zachowaniu elastycznosci. Dostosowujesz aktywnos¢ do aktualnych potrzeb
grupy.

Krok 6. Monitorujesz postepy

W miare uptywu czasu monitorujesz postepy i ewentualne zmiany w pozio-
mie zintegrowania grupy. Dostosowujesz swoje dziatania do aktualnych
potrzeb, aby zbudowac jak najsilniejsze relacje w grupie. Masz jednak na
uwadze, ze harmonogram i zadania zawarte na kartach mozesz modyfikowac
w zaleznosci od potrzeb Twoich i grupy. Zestaw kart jest elastyczny i otwarty,
by utatwic Ci osiggniecie zatozonego celu. Pamietasz o tym, ze integracja
grupy to proces ciggty. To zupetnie naturalne, ze klasa jako grupa podlega
ciggtym przemianom, jak zywy organizm. Nie wahasz sie wiec wracac do tych
lub podobnych ¢wiczen pogtebiajacych relacje.



New Krasnal in the Town

Klaudia Pyszynska, Kseniia Mokrousova, lIga Kot

Tworcze dziatanie, ktére mozna przeprowadzi¢ w przestrzeni publicznej

(w przypadku mtodszych klas w szkole, a w przypadku starszych - w
szkole lub poza nig). Giéwne cele dziatania to: dostarczenie uczestnikom
emocjonujacej rozrywki oraz rozwijanie empatii i kreatywnosci. Dzieki
interakcji z innymi uczestnikami i otoczeniem dziatanie wzmacnia umiejet-
nosci spoteczne, kreatywnos¢ i zdolnos¢ do wspoétpracy. Narzedzie wyko-
rzystuje figure krasnala jako inspiracje do wspélnego dziatania, integracji,
przetamywania barier i spojrzenia na swoje otoczenie z innej perspektywy.

Cele

- Integracja twodrcza, ktéra ma pogtebi¢ wrazliwos¢ na doswiadczenie innych
ludzi.

Nauczenie empatycznych zachowan wobec nowych oséb w otoczeniu.

- Doswiadczenie interakcji z obcymi w miejscach publicznych, np. w stacjach
metra.

Rozwoj inteligencji emocjonalne;.
Czas realizacji
Przeprowadzenie dziatania zajmuje trzy tygodnie.
Materiaty

Cztery gipsowe krasnale (kupione lub zrobione przez mtodziez),
przybory plastyczne,

« rzutnik,

- laptop,
telefony komorkowe.
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Jak korzystac?

Krok 1. Czuje strach. Pomoz
mi zrobiC pierwszy krok, zeby
poczuc przynaleznosc, czyli
zapoznanie z krasnalem

a. Dzielisz uczniow na cztery
grupy.

b. Kazda grupa dostaje kra-
snala z karteczka z napi-
sem Czuje strach. Pomoz
mi zrobic pierwszy krok, Autorki narzedzia oraz moderatorka grupy: (od lewej)
Zeb,){ poczué przyna/e;— | ilsaeLr;(;iaa I\;}?skzr;);sslsava, Iga Kot, Aleksandra Paszko,
nosc. Krasnalem nalezy sie
zaopiekowac — ozdobi¢ go, nada¢ mu imie i ubrac.

c. Grupy przez tydzien opiekuja sie krasnalami. Szukajg swoich wspdlnych zainte-
resowan, ulubionych filmow, piosenek i potraw. To, co odkryja, staje sie opisem
danego krasnala. Nastepnie ozdabiaja figurke wedtug witasnego uznania.

Krok 2. Potrzebuje empatii, wystarczy usmiech, zebym czuft, ze otwierasz
przede mnaq drzwi..., czyli podréz z krasnalem

Kazda grupa wykonuje trzy zadania oraz dokumentuje je w formie filmu.

Zadania do wyboru:

- Nagraj, jak przed krasnalem otwieraja sie drzwi.

- Popros ludzi, zeby z uSmiechem pomachali do krasnala.

. Przedstaw krasnala jednej osobie (opowiedz zyciorys).

« Krasnal ma urodziny, rozdaje cukierki, zaspiewajcie mu Sto lat.

« Selfie z krasnalem w srodku komunikacji miejskiej lub w przestrzeni
publicznej.

- Krasnal przeprowadza wywiad na temat wiezi i poczucia odmiennosci
(przyktadowe pytania: Jak czujesz sie w miejscu, w ktorym nikogo nie
znasz?, Co jest wazne w budowaniu wiezi?).

Mozliwe jest rowniez nakrecenie innych filmikow, zaproponowanych przez
grupy. Wszystkie muszg jednak dotyczy¢ otwartosci, przetamywania barier
i budowania relacji.



Krok 3. Chyba sie zadomowitem, chce wiecej
przyjaciot, chce sie bawic, chce swietowac
przyjazn! — krasnal party

W trzecim tygodniu mitodziez przygotowuje sie
do wielkiego finatu (montuje nagrane wcze-
snigj filmiki, szykuje poczestunek, tworzy playli-
ste). Na dzien finatu przygotowujesz laptop,
rzutnik, gtosniki. Podczas finatu miodziez
oglada swoje filmy. Raz jeszcze stucha opowie-
sci 0 poszczegolnych krasnalach. Celebrujecie
wspolnote i radosc¢ z bycia razem.

Krasnal narysowany podczas hackatonu
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Splatanie kultur

llona Wdowiak-Zelent, Maja Kopania, Gabriela Zylinska, Sofiia Voronina

Narzedzie pozwala na integracje dzieki technikom wyplatania i rzezby
przestrzennej. Przez miesigc grupy uczj sie tworzy¢ i wykonuja wyplatan-
ke - na ptaskim podtozu lub rozstawiajac ja w przestrzeni. Finatem dziata-
nia jest wydarzenie zorganizowane dla lokalnej spotecznosci, podczas
ktérego mtodziez prezentuje efekty swojej pracy i uczy inne osoby wypla-
taé. Przez caty miesigc odbywa sie tez gra integracyjna miedzy klasami.

Cele

- Integracja szkoty oraz lokalnej spotecznosci.

Komunikacja miedzy uczniami i uczennicami — takze pozawerbalna — przez
sztuke.

- Blizsze poznanie réznych kultur.

Czas realizacji

Zrealizowanie dziatania trwa cztery tygodnie.
Materiaty

- Materiaty do pociecia — stare ubrania, posciele, zastony, worki foliowe
(uzyskane z recyklingu), réznego rodzaju sznurki, widczki;

- nozyczki,
- plastelina, wykataczki i nitki lub deski, gwozdzie i miotki.

Jak korzystacé¢?

Organizujesz gre, w ktorej biorg udziat rozne klasy, np. wszystkie pigte klasy
w szkole. Instrukcja gry znajduje sie ponizej. Informacje

o tym, kiedy rozpoczac¢ gre, znajduja sie pod instrukcja —w planie aktywnosci.
Instrukcja gry

Krok 1. Przygotowanie

a. Kazda klasa zbiera materiaty jednego koloru.

b. Tnie je na paski, mniej wiecej dtugosci reki i zbiera w klasie.
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Krok 2. Kazda klasa tworzy
wiasng wyplatanke z materia-
tow jednego koloru

Krok 3. Zbieranie materiatow
innych koloréow

Zadanie kazdej klasy polega na
tym, by zebrac i przywigzac do
swojej wyplatanki jak najwiecej
fragmentdw materiatow
Nnnego koloru niz wiasny.

By uzyskac paski innych kolo-
row, uczniowie podchodza

do osoby z innej klasy i wymie-
niaja sie:

- informacja o sobie, swojej
kulturze lub

+ matym, niekupionym przed-
miotem (moze to by<¢ np.
kasztan, kamyk, kwiat) lub

« rysunkiem lub

- stowem w jezyku, ktorym
nie postuguje sie druga
osoba.

Uczniowie wymieniaja sie ma-
teriatami i informacjami o sobie
W Czasie przerw.

Autorki narzedzia oraz moderatorka grupy: (od lewej)
Jagoda Chojecka, llona Wdowiak-Zelent, Maja Kopania,
Gabriela Zylinska, Sofiia Voronina

Krok 4. Po uzyskaniu materiatu uczen przywigzuje go do swojej klasowej

wyplatanki

Wygrywa klasa, ktéra do swojej pracy przywigzata najwiecej roznokolorowych
fragmentow. Zwyciezcy zostang wyrdznieni w czasie wydarzenia finatowego.

Uwaga!

Gra moze, ale nie musi by¢ nastawiona na rywalizacje. W niektorych klasach rywa-
lizacja moze prowadzi¢ do nieuczciwych zachowan, np. przynoszenia
z domu materiatow w innych kolorach niz klasowy.
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Ocena tego, ile doktadnie elementdw innego koloru pojawito sie w danej
wyplatance, moze byc¢ trudna, jesli prace ucznidw okaza sie skomplikowane.
Warto wiec zastanowic sie, czy chcecie w Waszej szkole oprzec to zadanie
Nna zasadzie konkursu, a nastepnie odpowiednio doprecyzowac kryteria oraz
sposob kontroli zabawy.

Plan aktywnosci

Zbierasz grupe od pieciu do pietnastu wolontariuszek i wolontariuszy, ktorzy
pomoga Ci przeprowadzi¢ dziatania projektowe. To oni beda angazowac w nie
swoje klasy oraz zorganizuja finat na zakonczenie projektu.

Pierwszy tydzien

a. W trakcie pierwszego spotkania wyjasniasz wolontariuszkom i wolontariuszom
przebieg zaplanowanych dziatan oraz zasady i cel gry. Nastepnie wykonujesz
Z nimi prébne wyplatanki. Mozecie uzyc¢ do tego plasteliny, wykataczek, nici itp.
Wykataczki wbijacie w plasteline i na nich préobujecie zaplesc¢ rozne ksztatty.
Plasteline i wykataczki mozecie zastgpic¢ innymi dostepnymi materiatami.

b. Nastepnie wolontariuszki i wolontariusze informuja swoje klasy o projekcie.
Ttumaczy, ze kazda klasa bedzie wykonywac swojg wyplatanke oraz ze beda
bra¢ udziat w grze miedzy klasami. Wolontariusze i wolontariuszki moga rozdac
tez wydrukowane zasady gry.

c. Uczennice i uczniowie zbierajg materiaty (sznurki, pociete koszulki, itp.) potrzeb-
ne do gry miedzy klasami. Kazda klasa zbiera materiaty jednego okreslonego
koloru.

Drugi tydzien

a. Kazda klasa wykonuje stelaz swojej wyplatanki w klasie lub na dworze. Ucznio-
wie moga go wykonag, przyczepiajac pinezkami sznurek do tablicy lub rozwie-
szajac sznurek miedzy drzewami na podworku. Nastepnie na wybranych godzi-
nach wychowawczych i lekcjach przedmiotowych, np. na zajeciach z plastyki
lub godzinach pozalekcyjnych, uczennice i uczniowie wykonuja swoja klasowa
wyplatanke.

b. Od tego momentu klasy biorg udziat w grze. Uczennice i uczniowie moga
wymieniac sie skrawkami materiatdw na przerwach, a potem przywigzywac je
do swojej klasowej wyplatanki. Kolor musi by¢ inny od klasowego. W zamian
za fragment materiatu moga zaoferowac uczniom innych klas informacje lub
przedmiot majacy dla nich wartosc.
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Trzeci tydzien

a. Wolontariuszki i wolontariusze tworzg plakaty i zaproszenia na finat aktyw-
nosci oraz planuja jego przebieg. Przekazuja uczennicom i uczniom
ze swoich i innych klas, by zaprosili swoje rodziny i znajomych mieszkaja-
cych w poblizu.

b. Wysytasz zaproszenia do rodzicow przez system internetowy uzywany
przez szkote.

Czwarty tydzien

a. Ostatniego dnia spotecznosc
szkolna i lokalna wykonuje duzg
wyplatanke. Wolontariuszki
i wolontariusze oraz uczennice
i uczniowie instruujg pozosta-
tych uczestnikdw spotkania, jak
to robic.

b. Czes¢ osdb moze wyplatac,
a czesc tworzyc¢ sznurek, thac
i zwigzujac skrawki materiatu.

Makieta przygotowana podczas hackatonu

c. Uczennice i uczniowie organi-
Zuja wystawe swoich dotych-
czasowych prac.



Wielokulturowa animacja

Agnieszka Molik, Karolina Kacprzyk, Paula Kuch-Krawiec, Dmytro Pimenov

Narzedzie zachecajace do poznawania réznych kultur i szukania ich

w swoim otoczeniu. Mlodziez w bezpiecznych warunkach i z petng swobo-
da tworzy za pomoca telefonu animacje poklatkowe. Dziatanie zaktada
udziat minimum dwéch klas, ktére przygotowuja dla siebie nawzajem gre
miejska z wykorzystaniem tych animacji. Narzedzie tgczy animacje poklat-
kowa z grg terenowy, dzieki czemu angazuje i integruje uczniéw bez
wzgledu na ich pochodzenie i stopien znajomos¢ jezyka polskiego.

Cele

- Otwarcie ucznidéw i uczennic na wspotprace oraz integracje.
«  Poznawanie innych kultur i zaciekawienie nimi.
Dostrzeganie wielokulturowosci w otoczeniu szkoty i miejsca zamieszkania.
- Zwiekszenie empatii, tolerancji i wrazliwosci na inne kultury.
- Znajdowanie wtasnych mocnych stron i dostrzeganie ich u innych.

Czas realizacji
Zrealizowanie dziatania zajmuje tgcznie jeden dzien i osiem godzin lekcyjnych.

Przeznaczasz siedem godzin lekcyjnych na: opisanie grupie dziatania, stworze-
nie przez nig animacji i przygotowanie gry miejskiej. Nastepnie jeden dzien
lekcyjny poswiecasz na gre miejska. Na koniec wykorzystujesz jednag godzine
lekcyjna na podsumowanie i wspdlne swietowanie.

Materiaty

- Telefon z darmowa aplikacjg Stop Motion Studio,
- kartonowe pudetko o wymiarach 20 x 20 cm,
- latarke lub drugi telefon,

- dowolne materiaty plastyczne np. kolorowe gazety, papier, guziki, cekiny,
plasteline.
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Jak korzystac¢?

Krok 1. Zapoznajesz grupe
z technika animacji poklatkowej

a. Wyjasniasz, czym jest anima-
cja poklatkowa. W tym celu
wykorzystujesz instrukcje,
ktdre znajduja sie na stronie:
www.warsztatyanima-
cji.pl/rusztemat/

b. Pokazujesz grupie, do czego
stuzy aplikacja Stop Motion
Studio. Zaczynasz od odtwo-
rzenia krétkiego filmiku
przygotowanego w aplikacji.
Ttumaczysz krok po kroku,

jak przygotowac animacje. Autorki i autor narzedzia oraz moderatorka grupy:
(od lewej) Paula Kuch-Krawiec, Agnieszka Molik,

C. Poz}/valasz gruD'? doswiad- Dmytro Pimenov, Karolina Kacprzyk, Laura
czyC w praktyce, jak proste Wankiewicz

jest to narzedzie. Prosisz

mtodziez, by potaczyta sie w grupy cztero- lub piecioosobowe. Kazda grupa
potrzebuje: dwoch telefondw, (jeden z aplikacja, drugi z wigczona latarka),
pudetka, papieru w formacie A4, flamastra, nozyczek itp.

d. Polecasz mtodziezy, by w swoich grupach stworzyta krotkie animacje na
dowolny, spontanicznie wybrany temat.

e. Na zakonczenie zapraszasz do rozmowy. Pytasz: Jakie macie wrazenia?,
Do czego moglibyscie wykorzystac takq aplikacje?, Czy sgdzicie, ze taka
aplikacja mogtaby Wam pomaoc w nauce?

Krok 2. Organizujesz dziatanie

a. Zapoznajesz ucznidw i uczennice z zatozeniami oraz celami projektu.
b. Tworzycie plan dziatania.
c. Umawiacie sie na forme koncowa.

Krok 3. Pytasz ucznidw i uczennice o roznorodnosc kulturowa w ich otoczeniu

Przeprowadzasz krotka rozmowe o zainteresowaniach ucznidéw innymi krajami

i kulturami. Wyznaczasz przy tym osobe, ktdra spisuje wymieniane miejsca
(nazwy panstw lub regiondw). Jezeli pojawiaja sie nazwy regiondw potozonych
w Polsce (np. Slask czy Kaszuby), zauwazasz to i doceniasz. Informujesz tez, ze na
tych zajeciach zajmiecie sie tylko kulturami spoza granic Polski.




Mozesz wykorzystac zagadnienia poszerzajace rozmowe: Czy wazna jest dla
Was znajomosc miegjsca pochodzenia Waszych przodkow, szukanie korzeni?,
A moze po prostu interesujecie sie danym krajem lub uczycie sie jezyka
obcego?, Moze macie jakies inne motywacje?, Czy poznanie osoby z innego
kraju zacheca Was do poszerzenia wiedzy o nim?

Krok 4. Wybieracie kraje i tworzycie grupy

Dzielicie sie na grupy. Kazda grupa bedzie sie zajmowac kulturg jednego kraju
i przygotuje animacje na jego temat Liczba grup powinna odpowiadac pdoz-
niejszej liczbie stacji w grze, zastanowcie sie wiec, czy nie jest ich za duzo lub za
mato.

Krok 5. Ustalacie elementy, ktére powinna zawierac kazda animacja

Decydujecie, ktore elementy sg obowigzkowe i co poza nimi moze znalezc¢ sie
W animacji. Moze obowigzkowe bedzie pytanie, ktore pojawi sie na koncu
filmu? A moze elementy wykorzystane w animacji beda stanowity zagadke dla
innych uczestnikdw? Animacja powinna trwac od 1 do 3 minut.

Krok 6. Tworzenie animacji w grupach

a. Polecasz cztonkom i cztonkiniom grup, by poszukali informacji o danym
kraju w roznych zrodtach.

b. Uczniowie wybierajg elementy kultury, ktdre sg dla nich najciekawsze,
np. taniec, muzyka, kulinaria, filmy, sztuka, zabytki itd.

c. Nastepnie uczniowie tworza swoje animacje o danym kraju, wykorzystujac
wybrang przez siebie technike plastyczna.

Jaka technika jest najlepsza? Kazda! Nawet kolaz z gazet, ktory jest technika
szybka i nie wymaga umigjetnosci plastycznych. Uczniowie i uczennice moga
wykorzystac rowniez: rysunek, kolorowe wycinanki, plasteline, druciki. Moga
rysowac w piasku, a nawet uktadac ksztatty z ugotowanego makaronu. Naj-
wazniejsze, by tworzenie animacji sprawiato im przyjemnosc.

Krok 7. Sprawdzasz, czy uczniowie wykonali animacje wedtug Waszych ustalen
Krok 8. Organizujecie klasowy pokaz animacji

To zakonczenie waznego etapu projektu. Mtodziez wymienia sie doswiadcze-
niami, zebranymi informacjami i wzajemnie inspiruje.



Krok 9. Wspdlnie tworzycie gre miejska

Mtodziez wskazuje obszar, na ktorym odbedzie sie gra. Moze to by¢ np. dzielni-
ca, pobliski park, boisko szkolne, a nawet szkolny korytarz.

Kazda grupa wybiera jedno miejsce najlepiej reprezentujace wybrany przez
nich kraj. Powstanie tam punkt — stacja. Wybrane miejsce musi znajdowac sie
Nna wskazanym wczesniej obszarze. Moze to byc¢ np. instytucja kultury, restau-
racja albo taweczka czy drzewo. Najlepigj jesli jest wyraznie zwigzane

z danym krajem.

Klasa tworzy mapke, ktora zawiera wszystkie stacje oraz miejsce startu
i mety. Stacje oznaczacie wymysélonymi przez Was symbolami/piktogramami.

Uczniowie i uczennice wspolnie tworza instrukcje do gry. Mozecie wydrukowac
Ja po drugiegj stronie mapki.

Jakie informacje powinna zawierac instrukcja?

«  Miejsce startu i mety.
- Informacje o tym, w jaki sposdb ma poruszac sie kazda grupa.

Pierwszy przyktad: kazda grupa moze zaczynac z innego punktu, a kolejnosc¢
nastepnych stacji jest dowolna.

Drugi przyktad: kazda grupa dostaje wydruk z kolejnoscig stacji, do ktdrych
ma dotrzec. Wybor zalezy od ustalen klasy, np. dotyczacych tego, jak wazne
jest, by grupy spotykaty sie jak najmniej.

- Informacje o tym, co grupa ma zrobic¢ po dotarciu do stacji. Przyktad: grupa,

ktora dotarta do stacji, robi zdjecie potwierdzajace jej przybycie. Na miegjscu
szuka kodu QR i oglada animacje. Zadanie polega na rozpoznaniu kraju,
ktory przedstawiono w animacji i zapisaniu jego nazwy na kartce.

- Informacje o tym, co grupa ma zrobi¢ na mecie, np. nagrac podcast, relacje

lub filmik.

Krok 10. Grupy przygotowuja sie do gry

O 6 T 9

Drukujecie po jednej mapce i instrukcji dla kazdej grupy.

Wstawiacie animacje na platforme internetowa, np. YouTube.
Generujecie kody QR, ktére przekierowujg do animacji.

Na stacjach, w tatwym do znalezienia miejscu, umieszczacie kody QR.

Kazda grupa — w zaleznosci od zaangazowania mtodziezy i planowanego czasu
gry - moze przygotowac dodatkowe elementy, ktére znajda sie na stacji. Moga to
by¢ np. dekoracje nawigzujace do danego kraju lub przedmioty, ktére inne grupy
mogtyby zabrac, np. przypinki.
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Krok 11. Czas na gre!

e.

. W dniu gry poszczegodlne grupy przygotowujg swoje stacje. Mozecie to zlecic

wybranym osobom z kazdej grupy.

Klasa, ktora ma wzig¢ udziat w grze, udaje sie do punktu startowego. Tam
spotyka sie z przedstawicielami klasy, ktéra organizuje gre.

Uczniowie z klasy organizujacej gre dzielg na grupy osoby z klasy uczestnicza-
cej w grze i rozdajg im mapki i instrukcje.

. Ustalacie godzine zakonczenia gry i informujecie o niej klase uczestniczaca.

Upewniacie sie, ze wszyscy wiedzg, gdzie spotkacie sie po zakonczeniu gry.

Po zakonczeniu klasa organizujaca gre zbiera materiaty ze stacji.

Krok 12. Uczestnicy gry utrwalajg swoje wrazenia

W wyznaczonym miejscu (np. na mecie czy w szkolnej bibliotece) uczestniczki
i uczestnicy zabawy nagrywaja podcast lub filmik, ktory zbiera ich wrazenia.
Osoba odpowiedzialna za nagranie przekazuje je nauczycielowi.

Krok 13. Celebrowanie!

C.

Klasy uczestniczace w grze wspodlnie przygotowuja positki, przekaski, napoje
nawigzujgce do poszczegodlnych krajow i ich kultur.

Nastepnie ogladacie filmiki lub stuchacie nagran, ktére powstaty jako podsu-
mowanie gry.

Dzielicie sie doswiadczeniami z przygotowania i przeprowadzenia gry.

Tak przygotowana i wyprébowana gra miejska moze byc¢ pdzniej wykorzystana
podczas integracji pierwszych klas. Na przyktad w ramach wydarzenia drugie
klasy witaja pierwszakdw, w ramach ktérego wybrana 2 klasa bytaby odpowie-
dzialna za przygotowanie materiatow i stacji dla 1 klasy (np. 2a dla 1a).

Gra moze by¢ modyfikowana w zaleznosci od przedmiotu szkolnego. Na przyktad:

W konkursie matematycznym uczniowie tworzg atrakcyjne animacje, ktére
ilustrujag zadania z danego zagadnienia. Animacje umieszczaja na stacjach. Zada-
nie skutecznie integruje uczestnikdow i Mozna je wykorzystac takze w klasie

Z uczniami réznych narodowosci.

Gra moze by¢ modyfikowana w zaleznosci od przedmiotu szkolnego. Na przyktad:

W Konkursie matematycznym uczniowie tworzg atrakcyjne animacje, ktore
ilustrujg zadania z danego zagadnienia. Animacje umieszczaja ha stacjach. Zada-
nie skutecznie integruje uczestnikdw i Mozna je wykorzystac takze w klasie

Z uczniami réznych narodowosci.
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Karty do narzedzia Drzwi do integracji
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GZYTANIE PLECAMI

Potrzehne materialy:

o kartki
e dtugopisy

1. Osoby uczestniczace siadaja w linii, jedna za druga.

2. Pierwsza osoba z linii rysuje na kartce dowolny symbol lub
litere. Kartki nikomu nie pokazuje.

. Nastepnie ten sam symbol rysuje palcem na plecach
osoby siedzacej przed nia.

. Powstaje rysowany gtuchy telefon. Kolejne osoby préobujg
odtworzy¢ rysunek, ktory poczuty na plecach.

Ostatnia osoba rysuje go na kartce.

. Osoby uczestniczace poréwnuja oba rysunki.

. Cwiczenie mozna powtarza¢ wielokrotnie, dajac szanse
wszystkim chetnym na rozpoczecie i zakonczenie zabawy.
. Dowolne ¢wiczenie z Kart Relaksu.

Efekt koncowy:

galeria rysunkéw ,przed” i ,po”.

w

[ee)

Materia stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie ,Ré2norodnosé
Udostepniam!”. Projekt realizowany przez Centrum Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
Sztuki Nowoczesne] w Warszawie przy wsparciu miasta stolecznego Warszawy.

LUSTRO

Potrzebne materialy:

o telefon/aparat

Przebieg:

1. Osoby uczestniczace dobieraja sie w pary.

2.Jedna osoba wykonuje dowolne ruchy catym ciatem,
a druga ma byc¢ jej lustrzanym odbiciem.

3. Po krétkiej zabawie nastepuje zamiana rél w parze.

4. Nastepnie osoby uczestniczace dobierajq sie w inne pary
i powtarzajq ¢wiczenie.

5. Dowolne ¢wiczenie z Kart Relaksu.

Materiat stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie ,Réznorodnosé.
Udostepniamr". Projekt realizowany przez Centrum Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
Sztuki Nowoczesne] w Warszawie przy wsparciu miasta stolecznego Warszawy.

INSPIRUJACA KOLEINOSG

Potrzebne mateHialy:

- telefon/aparat

Przebieg:

1. Osoby uczestniczace ustawiaja sie w rzedzie wedtug
réznych kryteriéw: koloru oczu lub wtoséw
(od najjasniejszych do najciemniejszych), daty urodzenia
(od najstarszego do najmtodszego), dtugosci wtosdw
(od najdtuzszych do najkroétszych), rozmiaru buta
(od najwiekszego do najmniejszego), wielkosci dtoni,
wysokosci gtosu itp.

2.0soba prowadzaca sprawdza, czy wszyscy stojq
w odpowiedniej kolejnosci.

3. Osoby uczestniczace rozmawiaja, czego dowiedzieli sie
0 sobie nawzajem.

4.Dowolne ¢wiczenie z Kart Relaksu.

Material stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie ,R6znorodnos
Udostepniamt". Projekt realizowany przez Centrum Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
Sztuki Nowoczesnej w Warszawie przy wsparciu miasta stolecznego Warszawy.

WSPOLNA ABSTRAKCIA

Potrzebne materialy:

- kartki
kredki
- otdwki
flamastry

Przebieg:

Osoby uczestniczace siadajg w kregu.

Kazda osoba dostaje kartke papieru.

Osoby uczestniczace wybierajq narzedzie do rysowania.
Na znak osoby prowadzacej rysujg na swojej kartce
jeden, nieduzy element, po czym przekazujq kartke
osobie po prawej stronie.

Czynnosc¢ nalezy powtarzac tak dtugo, az do kazdej osoby
wrdci jej pierwsza kartka

6. Chetne osoby omawiajq, jak dorysowane elementy
zmienity ich pierwotng koncepcje rysunku.

Dowolne ¢wiczenie z Kart Relaksu.

4 PONPR
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Efekt koCowy:

galeria z abstrakcjami

Materia stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie ,R6znorodnosé
Udostepniamr". Projekt realizowany przez Centrum Edukacii Obywatelskiej oraz Muzeum
Sztuki Nowoczesne] w Warszawie przy wsparciu miasta stolecznego Warszawy.
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INSTALACJA EMOCII

Potrzebne materialy:

- telefon/aparat
« rozne przedmioty

Przebieg:

1. Osoba prowadzaca prosi osoby uczestniczace o wybranie
przedmiotu, ktéry przedstawia ich obecny nastrdj. Mogg
go rowniez przynies¢ wczesniej z domu.

2.Podziat na grupy za pomocg losowania.

3. Grupy tworzg instalacje z wybranych lub przyniesionych
przedmiotdw, aranzujac je dowolnie w przestrzeni.

4.Kazda grupa oprowadza pozostatych po swojej instalacji.

5. Dowolne ¢wiczenie z Kart Relaksu.

Efekt koRCowy:

galeria zdjec instalacji lub same instalacje

Materiat stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie ,R6znorodnosé.
Udostepniamt"”. Projekt realizowany przez Centrum Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
Sztuki Nowoczesnej w Warszawie przy wsparciu miasta stolecznego Warszawy.

SPOJRZ MI W 0CZY

Potrzebne materialy:

o telefon/aparat

Przebieg:

1. Osoby uczestniczace ustawiaja sie w parach naprzeciwko
siebie, tworzac dwie linie lub dwa kregi.

2.0soby stojace naprzeciw siebie patrzg sobie w oczy przez
jedna minute.

3. Po uplywie minuty jeden rzad oséb przesuwa sie o jedno
miejsce w prawo.

4. Nalezy wykonac tyle rund, by kazda osoba popatrzyta
w oczy wszystkim z drugiej linii.

5. Dowolne ¢éwiczenie z Kart Relaksu.

Materiat stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie ,R6znorodnosc.
Udostepniamt". Projekt realizowany przez Centrum Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
Sztuki Nowoczesnej w Warszawie przy wsparciu miasta stolecznego Warszawy.

LITERKI

Potrzebne materialy:

e kartki z wydrukowanymi literami
- telefon/aparat

Przebieg:

.Podziat 0séb uczestniczacych na grupy.
.Kazda grupa losuje kartke z litera.
. Grupy maja za zadanie wspolnie stworzyc litery ze swoich
ciat jako zywe rzezby.
4.Grupy po kolei prezentuja swoje litery.
5.Ze stworzonych liter grupy tworza wspolny napis,
np. RAZEM, MILOSC, ZYCIE.
6. Osoba prowadzaca fotografuje napisy.
7.Dowolne ¢wiczenie z Kart Relaksu.

Efekt koflGowy:

galeria zdjec przedstawiajaca kolejne litery i cate stowa

WN PP

Materiat stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie ,R62norodnost.
Udostepniam". Projekt realizowany przez Centrum Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
Sztuki Nowoczesne] w Warszawie przy wsparciu miasta stolecznego Warszawy.

WYMYSLONY JEZVK

Potrzebne materialy:

- kamera/telefon/dyktafon

Przebieg:

1. Losowy dobdr 0s6b uczestniczacych w pary.

2.Kazda osoba w parze opisuje swoj ulubiony film/serial
za pomocg wymyslonych stow.

3. Druga osoba dzieli sie wrazeniami. Nie musi odgadna¢
tytutu filmu lub serialu, ale okresla np. gatunek, emocje,
o$ fabuty itp.

4. Nastepuje zamiana rol.

5. Wymyslone jezyki mozna nagrac i na tej podstawie
stworzy¢ wspdlny jezyk dla catej grupy.

Efekt koflGowy:

nagrania wymyslonych jezykéw

Materiat stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie ,R62norodnost.
Udostepniam"”. Projekt realizowany przez Centrum Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
Sztuki Nowoczesnej w Warszawie przy wsparciu miasta stolecznego Warszawy.
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EKSPRESJA EMOCII

Potrzebne materialy:

e kartki z nazwami réznych emocji lub obrazkami emoji,
ktére je symbolizujg
o telefon/aparat

Przebieg:

1. Podziat oséb uczestniczacych na kilkuosobowe grupy.

2.Kazda grupa losuje kartke z nazwg lub obrazkiem emocji,

ktora ma przedstawic.

3. Grupy przygotowuja scenki przedstawiajace wylosowane

emocje.

4. Grupy odgrywaja scenki, reszta oséb odgaduje
przedstawiang emocje.

5. Dowolne ¢wiczenie z Kart Relaksu.

Efekt koicowy:

zdjecia lub filmiki przedstawiajace poszczegdlne scenki

PANORAMA GRUPY

Potrzebne materialy:

arkusze papieru

kredki, flamastry

tasma klejaca, klej

wydrukowane zdjecia oraz rysunki z innych zajeé
dowolne inne materiaty plastyczne (plastelina, farby,
kolorowe kartki, naklejki)

Przebieg:

1. Podziat oséb uczestniczacych na grupy.

2.Kazda grupa tworzy osobny kolaz prezentujacy klase.
3. Klasa taczy kolaze w jedno wspdlne dzieto
4.Dowolne ¢wiczenie z Kart Relaksu.

Efekt koCowy:

praca plastyczna, ktérg mozna wyeksponowac w szkole

ORKIESTRA NA ROINE
PRZEDMIOTY

Potrzebne mateHaly:

- dowolne przedmioty dostepne w przestrzeni zajec
- telefon/aparat

Przebieg:

1.

2.

5.
6.

Kazda z 0s6b uczestniczacych wybiera dowolny przedmiot
dostepny w przestrzeni zajec.

Poszczegdlne osoby eksperymentujg z przedmiotami,

by wykorzysta¢ je jako instrumenty muzyczne.

. Cata grupa umawia sie na jeden utwér muzyczny —

znany lub wymyslony na biezaco.

. Préby wykonania utworu na instrumentach-

przedmiotach.
Nagranie efektu pracy grupy.
Dowolne ¢wiczenie z Kart Relaksu.

Efekt koRCowy:

filmik lub nagranie audio

RUCHOWA
IMPROWIZACJA

Potrzebne materialy:

telefon/aparat
gtosénik

Przebieg:

1.

2.
3.

Osoba prowadzaca prosi osoby uczestniczace

0 zamkniecie oczu.

Osoba prowadzaca wigcza muzyke.

Kazda z 0s6b uczestniczacych w dowolny sposéb,

ale ostroznie!, porusza sie do muzyki. Tafnczac, mozna
wchodzi¢ w interakcje miedzy soba. Gdy kto$ nie chce
takiego kontaktu, korzysta z hasta STOP.

. Grupa wykonuje improwizacje do réznych utwordw.
.Chetne osoby z grupy dzielg sie swoimi odczuciami

z pozostatymi.

.Dowolne ¢wiczenie z Kart Relaksu.
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4-1-8

To ¢wiczenie polega na skoncentrowanym,
kontrolowanym oddechu. Osoby uczestniczace przez
cztery sekundy wdychajq powietrze. Nastepnie
zatrzymuja oddech na siedem sekund, po czym przez
osiem sekund wydychajq powietrze. Wydech duzo
dtuzszy od wdechu pozwala zredukowaé napiecie i stres.

Materiat stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie ,Réznorodnosc.
any przez Centrum Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
e przy wsparciu miasta stofecznego Warszawy.

MUZYKA RELAKSACYJNA

Muzyka wptywa na emocje. Osoby uczestniczace mogg
stworzy¢ wiasna playliste, ktdra bedzie sktadac sie
z dzwiekdw natury z towarzyszeniem pianina itp. Dzieki
niej tatwiej sie zrelaksuja. Po intensywnym czasie zajec
tworczych lub nauki warto poswieci¢ kilka minut na
wyciszenie sie i skupienie wytacznie na dzwiekach.

worzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie
iame". Projekt realizowany przez Centrum Edukacji Of
Noczesne] w Warszawie przy wsparciu miasta stolecz

2norodnose.
kiej oraz Muzeum

MASAZ W KREGU

Masaz w kregu pomaga rozluzni¢ miesnie i buduje
relacje. Osoby uczestniczace siadaja w kregu, jedna

za drugq. Nastepnie masujq delikatnie plecy i ramiona
osoby przed soba. Osoba masowana w kazdej chwili
moze odmowi¢ dalszego masowania za pomoca hasta
STOP. Cwiczenie nalezy wykonywaé wytgcznie w grupie
0séb, ktore czujq sie ze sobg bezpiecznie i majq
mozliwo$¢ odmowy udziatu w nim.

jnego w projekcie ,Réznorodnosc.
m Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
niasta stolecznego Warszawy.

Materiai stworzony w ramach hackatonu edukacy
ug » any

OKLEPYWANIE CIAtA

To ¢wiczenie ma na celu rozluznienie miesni

i zwiekszenie przeptywu krwi. Kazda osoba uczestniczaca
oklepuje delikatnie wtasne ciato. Zaczyna od ndg

i stopniowo przechodzi w gore, z przodu i z tytu ciata.
Opukuje tez gtowe i twarz palcami. Na koniec rozluznia
sie i kilkoma podskokami strzasa napiecie z catego

ciata.

Materiat stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie ,RGznorodnosc.
Udostepniam!". Projekt realizowany przez Centrum Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
Sztuki Nowoczesne] w Warszawie przy wsparciu miasta stolecznego Warszawy.
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PISANIE W POWIETRZU

Osoby uczestniczace piszg nosem w powietrzu swoje
imie. Zadanie mozna dowolnie modyfikowa¢ -
zmieniajac czesci ciata (np. na bark, ucho, cata gtowe)
lub stowa, ktére nalezy napisa¢. Cwiczenie zmniejsza
napiecie szyi i karku.

Materiai stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w

rojekcie ,R62norodnosc.
bywatelskie] oraz Muzeum
ta stolecznego Warszawy.

SKANOWANIE GIALA

Osoby uczestniczace ktada sie sie na plecach lub siadajaq
wygodnie, ale tak by nie krzyzowac rak i ndég. Moga, ale
nie muszg zamykaé¢ oczu. Nastepnie osoba prowadzaca
zabiera je w wirtualng wedréwke po wtasnym ciele.
Zaczynajac od palcéw stdp, przechodzi przez kolejne
czesci ciata az do glowy. Zacheca do skupieniu sie na
tym, jakie wrazenia i emocje pojawiajq sie w réznych
czesciach ciata. Na koniec ¢wiczenia mozna wstac,
przeciggnac¢ sie lub chwile poskakaé w miejscu.

Materiat stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie
Udostepniam!". Projekt realizowany przez Centrum Edukacji Of
Sztuki Nowoczesne] w Warszawie przy wsparciu miasta stolecz;

2norodnose.
kiej oraz Muzeum

RYSOWANIE BEZ ODRY\WANIA

To kreatywne ¢wiczenie pomaga w relaksacji i wyrazeniu
emocji. Potrzebne beda kartka i otéwek. Osoby
uczestniczace rysujg co$, co wywotuje w nich pozytywne
uczucia. Moze to by¢ abstrakcyjne dzieto sztuki lub prosty
wzér. Jest tylko jeden warunek - nie wolno odrywac
otédwka od papieru!

jnego w projekcie ,Réznorodnosc.
m Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
niasta stolecznego Warszawy.

Materiai stworzony w ramach hackatonu edukacy
ug i any

WYCISZANIE Z ZAMKNIETYMI
OCLZAMI

Osoby uczestniczace siadajq lub ktadg sie wygodnie,
zamykajg oczy, a nastepnie w skupieniu Sledza
kazdy wdech i wydech. Koncentrujg sie, by oddychaé
spokojnie i rbwnomiernie, starajac sie nie dopusci¢
innych mysli. Cwiczenie powinno trwac od trzech do
pieciu minut ze wzgledu na ryzyko hiperwentylacji.

Materiat stworzony w ramach hackatonu edukacyjnego w projekcie ,RGznorodnosc.
Udostepniam!". Projekt realizowany przez Centrum Edukacji Obywatelskiej oraz Muzeum
Sztuki Nowoczesne] w Warszawie przy wsparciu miasta stolecznego Warszawy.





