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Cwiczenia pozaformalne numer 1

Tytut Muzeum Moich (Nie)Powodzen
Forma Warsztat storytellingowy z elementami dramy
Cel przeksztatcenie trudnych doswiadczen lub traum w opowiesci dajgce site poprzez humor.

Grupa docelowa (np. mtodziez w wieku 18-25 | Mtodziez 18-25 lat, grupy zréznicowane.
lat, grupy zrdéznicowane kulturowo)

Opis ¢wiczenia krok po kroku 1. Narozgrzewke: Prowadzgcy opowiada o jakim$ swoim niepowodzeniu lub btedzie - szczerze i
Smiesznie. To ma sprawié, ze uczestnicy warsztatow poczujg sie bezpiecznie.

2. Tworzenie eksponatu: Kazdy wybiera jedno trudne wspomnienie, np. cos, co kiedys$ bolato albo
byto zenujace (ktétnia z rodzicem o jakis drobiazg, jakas wpadka w szkole).

3. Transformacja: Zadanie brzmi: opisz to zdarzenie jak eksponat muzealny. Nadaj mu absurdalny
tytut i napisz tabliczke informacyjng. Przyktad: "Skarpetka Niezgody - artefakt z czaséw Wielkiej
Wojny Domowej o Sprzgtanie”

4. Wystawa: Uczestnicy oprowadzajg innych po swoim "muzeum" - opowiadajg o swoich
eksponatach z dystansem i (jesli chcg) humorem.

Czas trwania 60 minut

Potrzebne materiaty Kartki, markery, tasma klejgca.

Oczekiwany rezultat (nad czym uczestnicy | Zrozumienie, ze trudne sytuacje mozna oswoic i ze inni majg podobne problemy.
powinni sie zastanowi¢ lub czego powinni sie
nauczyc)

Zagrozenia/$rodki bezpieczenstwa (wrazliwos¢ | Ryzyko zbyt gtebokiego wejscia w traume. Zasada: Wybieramy tylko te sytuacje, o ktorych jestesmy
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kulturowa, bezpieczenistwo emocjonalne) gotowi opowiedzie¢ z usmiechem.

i

Cwiczenia pozaformalne numer 2

Tytut ,Dubbing Rodzinny — Inna Narracja”
Forma Cwiczenie improwizacyjne.
Cel Roztadowanie napie¢ zwigzanych z relacjami rodzinnymi i réznicami kulturowymi.

Grupe docelowa (np. mfodziez w wieku 18-25 lat, | Miodziez 18-25 lat.
grupy zréznicowane kulturowo)

Opis krok po kroku 1. Podziat: Uczestnicy dzielg sie na pary/tréjki.

2. Scenka: Jedna grupa odgrywa krotka, , typow3a” spietg sytuacje (np. rodzic krytykujacy ubiér lub
wybory zyciowe mtodego cztowieka). Scenka jest grana bez stéw (pantomima).

3. Dubbing: Druga grupa ma za zadanie podtozy¢ pod to gtos, ale w sposdb absurdalnie komiczny
lub jako... komentatorzy sportowi relacjonujacy np. ,,Wielki Finat Ktétni o Skarpetke”.

4. Refleksja: Omodwienie, jak zmiana tonu i perspektywy zmienia emocje towarzyszace konfliktowi.

Czas trwania 45 minut.

Potrzebne materiaty Brak.

Oczekiwany rezultat (nad czym uczestnicy powinni | Nabycie umiejetnosci dystansowania sie do konfliktéw domowych.
sie zastanowic lub czego powinni sie nauczy¢)
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Zagrozenia/$rodki bezpieczenstwa (wrazliwos¢ | Silne emocje przy odgrywaniu rél. Nalezy pilnowac, by dubbing byt zabawny, a nie obrazliwy.
kulturowa, bezpieczeristwo emocjonalne)

i

Inspirujgca inicjatywa numer 1

Tytut »Meme-Resilience: Przekuj Traume w Viral”
Forma Hybrydowa kampania spoteczno-edukacyjna (warsztaty + wystawa cyfrowa).
Koncepcja/pomyst (krétki opis inicjatywy) Inicjatywa wykorzystuje memy, czyli jezyk bliski mtodym ludziom, zeby pomdc im moéwic¢ o trudnych

doswiadczeniach w |zejszy sposdb. Pokazuje, ze humor moze wspiera¢ psychicznie, dawaé dystans i
poczucie, ze nie jest sie samemu. Uczestnicy sami tworzg memy o stresujgcych sytuacjach, dzieki
czemu tatwiej im oswoi¢ emocje i poczu¢ wiekszg kontrole nad tym, co przezywaja.

Grupa docelowa (np. miodziez w wieku 18-25 lat, | Mtodziez w wieku 18-25 lat, w tym osoby ze srodowisk zréznicowanych kulturowo oraz mtodzi dorosli
grupy zréznicowane kulturowo) poszukujgcy kreatywnych form ekspresji emocjonalnej.

Opis inicjatywy krok po kroku 1. Meme-Lab — warsztat prowadzony przez edukatora, poswiecony roli humoru i memoéow w
radzeniu sobie z trudnymi emocjami.

2. Sesjatwdrcza — uczestnicy przygotowujg wtasne memy dotyczgce wyzwan waznych dla
mtodych ludzi, takich jak stres, trudne relacje, lek przed oceng czy bariery w komunikacji
miedzykulturowe;.

3. Omodwienie prac — wspodlna analiza przygotowanych materiatow pod katem ich czytelnosci,
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sensu przekazu oraz zgodnosci z zasadami bezpiecznego i niekrzywdzgcego humoru.
4. Galeria odpornos$ci — prezentacja powstatych meméw w mediach spotecznosciowych oraz w
przestrzeni przeznaczonej dla mfodziezy.

5. Viralowy Przekaz: Zachecenie spotecznosci lokalnej do dzielenia sie wtasnymi ,,memami
dajgcymi site” za pomocg dedykowanego hashtagu.

Warto$¢ dodana w zakresie integracji spotecznej | Uniwersalnosé przekazu: Mem jako format wizualny przetamuje bariery jezykowe, utatwiajac
i odpornosci psychicznej (w jaki sposéb inicjatywa | integracje osob z réznych krajéw i kultur.

przyczynia sie do realizacji celéw projektu,
tj. promowania integracji spotecznej
i wzmacniania odpornosci psychicznej mtodziezy)

Wsparcie rowiesnicze: Uswiadamianie mtodziezy, ze ich problemy (np. rodzinne czy emocjonalne) sg
wspdlne dla wielu oséb, co redukuje poczucie izolacji.

Budowanie sprawstwa: Przeksztatcenie roli ,,ofiary okolicznos$ci” w role , kreatywnego tworcy”, ktéry
potrafi wysmiac swoje leki.

Zamiast by¢ ofiarg trudnej sytuacji, uczestnik staje sie jej ,,rezyserem” poprzez satyre.
Wskazowki do wdrozenia:
-Nalezy zapewni¢ moderatora, ktéry zadba o bezpieczeistwo emocjonalne grupy.

-Warto wykorzystac proste i ogélnodostepne narzedzia do edycji grafik (np. Canva), aby kazdy mégt
wzig€ udziat niezaleznie od umiejetnosci technicznych.

-Kluczowe jest podkreslenie inkluzywnosci - kazdy temat wniesiony przez uczestnika jest wazny i wart
»odczarowania” poprzez humor.

-Zasada ,,Double Check”: Przed publikacjg mema, autor musi odpowiedzie¢ na pytanie: ,Czy to mnie
uwalnia, czy tylko pogtebia méj gniew?”.
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Uniwersalnos¢ przekazu:
Mem jako forma wizualna jest fatwy do zrozumienia i moze pomagaé w porozumieniu sie oséb z
réznych krajéw i kultur.

Wsparcie réwiesnicze:
Inicjatywa pokazuje mtodym ludziom, ze ich trudnosci, na przyktad rodzinne czy emocjonalne, sg
podobne do problemdw innych oséb. Dzieki temu zmniejsza sie poczucie samotnosci.

Budowanie sprawczosci:
Uczestnik nie pozostaje bierny wobec trudnej sytuacji, ale staje sie osobg, ktéra twdrczo ja
przedstawia i nadaje jej nowe znaczenie poprzez humor.

Wskazowki do wdrozenia:

e Nalezy zapewni¢ obecnos$é moderatora, ktory bedzie dbat o bezpieczeristwo emocjonalne
uczestnikéw.

e Warto korzystaé z prostych i tatwo dostepnych narzedzi do tworzenia grafik, tak aby kazdy
mogt wzigé udziat.

e Wazne jest podkreslanie zasady inkluzywnosci, czyli tego, ze kazdy temat wniesiony przez
uczestnika zastuguje na uwage i szacunek.

e Przed publikacja mema warto zastosowac zasade ,,Double Check”, czyli zadaé sobie pytanie:
czy ten mem pomaga mi nabra¢ dystansu, czy tylko wzmacnia zto$¢?
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