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Dofinansowano ze srodkow Ministra Hultury i Dziedzictwa Narodowego
pochodzacych z Funduszu Promodji Kultury

,Ksztattowanie zdolnosci rezyliencji — szkolenia biblioterapeutyczne dla bibliotekarzy”

Zawartoscé:

Tytuty, programy szkoleniowe, konspekty, scenariusze zaje¢, bibliografia

,Podroz w gtab siebie. O przebudzeniu i doswiadczaniu dobrostanu we wszystkich
obszarach zycia” - jak dokona¢ autorefleksji na temat swojego zycia, wartosci, relacji z
ludZmi i odczuwanego szczescia. - Justyna Jurasz, Wojewddzka Biblioteka Publiczna w
Olsztynie

Biblioterapia reminiscencyjna, warsztaty majgce na celu przywotywanie mitych
wspomnien, zdarzen, relacji z ludzmi i towarzyszacych im dobrych emocji - Justyna
Jurasz, Wojewddzka Biblioteka Publiczna w Krakowie

Biblioterapia reminiscencyjna, warsztaty majgce na celu przywotywanie mitych
wspomnien, zdarzen, relacji z ludzmi i towarzyszacych im dobrych emocji - Justyna
Jurasz, Dolnos$lgska Biblioteka Publiczna im. Tadeusza Mikulskiego we Wroctawiu

Jak wspiera¢ uchodzcéow z Ukrainy, po opuszczeniu ojczyzny, po utracie kontaktu z
najblizszymi - Ewa Kramarczyk, Wojewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacji
Kultury w Poznaniu

Wsparcie dla oséb z depresjg, jak znalezé sens w zyciu i uchronié¢ przed prébg
samobdjczg - Ewa Kramarczyk, Wojewddzka i Miejska Biblioteka Publiczna im. C.
Norwida w Zielonej Gérze

Przyblizenie tematyki zagadnien z zakresu wspétczucia, wrazliwosci, poczucia wtasnej
wartosci - Gabriela Olszewska, Wojewddzka i Miejska Biblioteka Publiczna im. C.
Norwida w Zielonej Gérze

Przyblizenie tematyki zagadnien z zakresu wspétczucia, wrazliwosci, poczucia wtasnej
wartosci, rdéznorodnosci spoteczno-kulturowej - Ewa Kramarczyk, @ Wojewddzka
Biblioteka Publiczna w Krakowie

Podréz w gtab siebie. Jak dokona¢ autorefleksji na temat swojego zycia, wartosci, relacji
z ludZzmi i odczuwanego szczescia. Jak wrdci¢ do formy i odzyska¢ réwnowage - prowadzi
Grazyna Anna Sabitto, Dolnoslgska Biblioteka Publiczna im. T. Mikulskiego we Wroctawiu
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Justyna Jurasz

Prezes Polskiego Towarzystwa Biblioterapeutycznego

Temat: Biblioterapia reminiscencyjna, warsztaty majace na celu przywotywanie mitych
wspomnien, zdarzen, relacji z ludzmi i towarzyszacych im dobrych emocji

zajecia na podstawie scenariusza zrealizowano:
miejsce: Wojewddzka Biblioteka Publiczna w Krakowie; data: 12.09.2023 r.

miejsce: Dolnoslgska Biblioteka Publiczna im. Tadeusza Mikulskiego we Wroctawiu; data:
14.09.2023 r.

Program:

1. Biblioterapia reminiscencyjna w budowaniu dobrostanu i wzmocnienia mechanizméw
pamieci.

2. Zycie — historia zdarzen, emociji i dokonanych wyboréw — tworzenie kolazy, mandali, stop
klatek i opowiesci metaforycznych.

3. Dobre wspomnienia jak ciepty szal otulajg serce i uczg jak zy¢- recykling stéw, recykling
mocy.

Cele:

e podniesienie kompetencji zawodowych bibliotekarzy w zakresie biblioterapii;

e dostarczenie wiedzy na temat biblioterapii reminiscencyjnej;

e poznanie profilaktycznej i terapeutycznej funkcji literatury w celu wsparcia psychicznego
czytelnikow;

e poszerzenie wiedzy uczestnikdbw na temat narzedzi i metod wykorzystywanych
w biblioterapii;

e nabycie umiejetnosci doboru i wykorzystania literatury na temat doswiadczania
dobrostanu, poczucia szczescia;

e dokonanie autorefleksji na temat swojego z7ycia, wartosci, budowania relacji
miedzyludzkich i odczuwanego szczesci;
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autorefleksja oparta o analize tekstéw literackich oraz historii dotyczacych wtasnych
doswiadczen zyciowych;

stymulowanie twdrczego podejscia do sytuacji zyciowych, przetamywanie rutyny,
nawykow i wzorcOw towarzyszacych interpretacji zdarzen oraz poszukiwanie innych,
nowych punktéw widzenia;

zmiana spojrzenia na wifasne doswiadczenia Zzyciowe pozwalajgce na petniejsze
przezywanie tego, co niesie codzienne zycie, umozliwiajagce samookreslenie
i uSwiadomienie sobie waznych wartosci i celéw do realizacji;

odniesienie sie do waznych wartosci zawartych w opowiesciach, ktdre ksztattowaty
postawy uczestnikéw;

przypominanie i powrot do waznych wspomnien;

uczenie sie z doswiadczen zyciowych, autorefleksja i autodystans.

Warunki techniczne:

odbiorcy: do 30 osdb, osoby doroste
miejsce: biblioteka, sala konferencyjna
czas trwania: 6 godz.

Metody pracy:

pogadanka,

wywiad,

gtosne czytanie,

praca z tekstem,

dyskusja,

aktywizujgce: burza moézgdw, kula sniegowa, tworzenie opowiesci,
praca plastyczna (kolaz), tworzenie mandali.

Formy pracy:

praca w parach
praca w grupach
praca indywidualna

Srodki dydaktyczne:
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fotografie, drobne przedmioty codziennego uzytku (np. grzebien, tyzka), zabawki,

bibeloty (np. wstgzka, bryloczek, serwetka, lusterko), lekarstwa, kosmetyki i tzw. ,,$mieci”-

np.bilety wstepu, pierscionek, poplamiony list/laurka), zapakowane w sze$¢ kopert.

prezentacja

arkusze papieru w formacie A4- 150 szt.

nozyczki, kleje

czasopisma - ok. 60 szt.

mazaki

tablica/flipchart, papier, marker

rzutnik, ekran

instrumenty muzyczne — 30 szt ( tamburyn, cymbatki, grzechotki, kalimba, bebenki,

piszczatki, talerze, jaja dzwiekowe itp.)

Bibliografia:

o vk wnNPeE

10.
11.
12.
13.

14.

15.

Aisato Lisa Zycie, Wyd. Literackie, 2019

Brett Regina: Jeste$ cudem, Wyd. Insignis, 2013

Brett Regina: Bég nigdy nie mruga. Wyd. Insignis, 2012

Brett Regina: Kochaj. Wydawnictwo Insignis, 2017

Chmielewska Iwona: Dwoje ludzi. Format, 2016

Czernianin Wiktor, Czernianin Halina, Kiriakos Chatzipentidis: Podstawy wspodfczesnej
biblioterapii. Podreczniki akademicki. Wyd. Wydziat Nauk Humanistycznych
i Pedagogicznych Uniwersytetu Wroctawskiego, 2019

Glinska-Lachowicz Anna: Arteterapia w dziataniu; propozycje warsztatéw i dziatan
arteterapeutycznych, Wydawnictwo Difin S.A., 2016

Karolak Wiestaw: Ksigzka artystyczna w arteterapii, Wyd. Difin S.A., 2016
Jedrzejewska-Wrdbel Roksana, ,,Sznurkowa historia”, Wyd. Bajka, 2012

Macigg Agnieszka; Dobrostan, Wyd. Otwarte, 2021

Vujcic Nick; Bez rak, bez nég bez ograniczen, Wyd. Aetos Media 2012

Vujcic Nick: Niezwyciezony, Wydawnictwo Aetos Media, 2015

Wiking, M.: Sztuka tworzenia wspomnien. Jak kreowaé i zapamietywac szczesliwe
chwile, Insignis, 2019

Raniszewska Dorota; Jeden obraz — wiele stéw. Zastosowanie fotografii w rozwoju
osobistym, terapii i pracy wychowawczej. Zapis podrdzy wtasnej. Wyd. Azymut, 2018
Seligman Martin E. P.: Co mozesz zmieni¢, a czego nie mozesz. Media Rodzina, 1995
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Wiersze w zbiorach (wybor):

16. Jak sie dzi$ czuje? Jozefa Jucha

17. Wistawa Szymborskiej ,,Nic dwa razy sie nie zdarza”
18. ks. Jan Twardowskiego ,,Spieszmy sie kochaé ludzi”

Przebieg zajec
1. Powitanie uczestnikow

Prowadzgca wita uczestnikdéw spotkania, przedstawia cel i tematyke szkolenia dotyczgca
zagadnien z zakresu afirmacji zycia, poczucia szczescia, dobrostanu. Szkolenie jest
realizowane przez Polskie Towarzystwo Biblioterapeutyczne w ramach projektu
,Ksztattowanie zdolnosci rezyliencji — szkolenia biblioterapeutyczne dla bibliotekarzy”,
dofinansowanego ze srodkéw Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego, pochodzacych
z Funduszu Promocji Kultury.

2. Zabawy integracyjne

e Poznajmysie ,Mam naimie...”; ,Jestem..”, ,Pracuje ...”, ,Temat biblioterapii jest mi...
(znany/ nie znany)”
Uczestnicy kolejno przedstawiajg sie odpowiadajgc na powyzsze pytania.
Dzieki zabawie prowadzgca dowiaduje sie o dotychczasowych doswiadczeniach uczestnikow
zwigzanych z biblioterapia.
e ,Moje pierwsze 5 minut po przebudzeniu...”
e Zabawa w parach —wywiad ( uczestnicy dopierajg sie w pary i przeprowadzajg wywiad,
pytajg o czynnosci, o mysli partnera zaraz po prze budzeniu)
Kazda para na forum skfada relacje opowiadajgc o 5 minutach po przebudzeniu partnera

z pary.

3. Wprowadzenie w tematyke biblioterapii, biblioterapii reminiscencyjnej

Prowadzgcy podsumowuje poprzednie ¢wiczenia wykorzystujgc w puencie wiersz ,,Jak sie dzi$
czuje?” Jézefy Juchy i nawigzujgc do emocji, jaki ten wiersz przywotat u uczestnikdw oraz
odwotujac sie do ich wiedzy i doswiadczen jakie posiadajg wspdlnie z uczestnikami tworzy
definicje biblioterapii, biblioterapii reminiscencyjnej (wspomnieniowej) — zapisujac cele,
funkcje na tablicy/flipcharcie.

4. Wyktad
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»Biblioterapia reminiscencyjna w budowaniu dobrostanu i wzmocnienia mechanizméw
pamieci” (definicja, funkcja, zadania: Kiriakos Chatzipentidis, Witold Czernianin, Ewa Tomasik,
Anna Glinska- Lachowicz, Wita Szulc, przyktady lektur metodycznych — prezentacja wybranych
ksigzek metodycznych)

5. Warsztaty

¢wiczenie — Opowies$¢ biograficzna

1 czes¢: Podziat uczestnikdw na szes$¢ grup. Losowanie kopert z przedmiotami. Grupy maja
stworzy¢ opowie$é biograficzng na podstawie przedmiotéow znajdujacych sie w kopertach
Majg okresli¢ pteé, wiek, zainteresowania, sprobowac okresli¢ cechy charakteru, status
spoteczny (zawdd, petniona funkcja) oraz ich zinterpretowac znaczenie tych przedmiotéw w
zyciu opisywanego cztowieka.

2 czesé: kazda grupa prezentuje stworzong opowie$é biograficzng probujac okresli¢ stan
emocjonalny tej osoby.

3 cze$é: podsumowanie ¢wiczenia. Prowadzgcy wraz z uczestnikami tworzy wnioski dotyczgce
naszej oceny innych.

4 czesé: -Tworzenie swojej autobiografii

Kazda osoba wybiera trzy przedmioty umieszczone w kopertach, ktére mogg odwotywac sie
do ich subiektywnych przezy¢, wywotujag mite wspomnienie, przywotujg pozytywnie
emocjonalnie jakie$ wydarzenie, czynnos¢, zwigzane jest z relacjg z bliskg osobg, z waznymi

stowami, ktdre zostawity $lad w sercu.

5 cze$¢: Dokonanie autorefleksji: Jak to wspomnienie wptyneto na ksztattowanie wybordéw,
upodoban, cech charakteru sposobu bycia, zycia itd.

6 czes¢: Chetne osoby dzielg sie swoim wspomnieniem, opowiadajg swojg historie.
7 czes¢: Podsumowanie ¢wiczenia: pytania retoryczne, pogadanka.
Prowadzacy pyta o uczucia uczestnikéw, przyktadowe pytania;

° Jak sie czuliscie bedac kreatorami czyjes historii a jak sie czuliscie opowiadajgc swoja
wiasng historie?
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° Jak przedstawione historie mogg wptyna¢ na doswiadczanie zycia?
° Czy to ¢wiczenie moze stanowic proces autokreacji, ksztattowania siebie?

Jesli tak, to w jaki sposob?

6. Wyktad

,Doswiadczenia autobiograficzne jako mozliwos¢ wspomagania rozwoju i budowania dobrego
zycia” (rola wspomnien, znaczenie zapachdw, koloréw, gestéw w budowaniu wspomnien,
autoterapia, reminiscencja artystyczna, autokreacja wedtug Anny Glinskiej- Lachowicz-
prezentacja)

7. Warsztaty

Przyktady ¢wiczen warsztatowych zwigzanych z biblioterapig reminiscencyjng. Poszukiwanie
mozliwosci nowego spojrzenia na doswiadczenia autobiograficzne.

Temat: Zycie, moje zycie — historia zdarzen, emocji i dokonanych wyboréw — tworzenie
kolazy, mandali, stop klatek, opowiesci metaforycznych. muzycznych improwizac;ji.

A. Omowienie przez prowadzgcego wybranej metody pracy podczas wspdlnego czytania
wybranych tekstow literackich lub ich fragmentdw.

° ,,Zycie” Lisy Aisato catoé¢- (opowieé¢ metaforyczna,kolaz)

) ,,Dwoje ludzi” — lwona Chmielewska, (cato$é- kolaz, mandala, stop klatka)

° ,,Sznurkowa historia” — Roksany Jedrzejewskiej -Wrdbel- (rozdz.Szuflada- mandala,
opowie$é metaforyczna)

° ,,Niezwyciezony” — Nick Vujcic (rozdz. Powotgny do realizacji celu, s.107, ,,Bez
perspektyw na wyzdrowienie- s. 149- mandala, stop klatka)

° ,,Jestes cudem” Reginy Brett- (lekcja 15- Sekret zycia.., s.109- stop klatka, mandala,
kolaz)

° ,,Bog nigdy nie mruga” Reginy Brett (lekcja 19 — Nigdy nie jest za pdZno na szczesliwe

dziecinstwo, s. 118 - mandala)

B. Analiza wybranych fragmentdw: o wartosciach, o waznych wydarzeniach zyciowych, o
sile w podejmowaniu walki z trudami zycia, z chorobg, kalectwem, o dobrych emocjach, ktére
mogg by¢ sitg napedowq do dziatania, o zastugach oséb bliskich w pokonywaniu leku, o
bliskosci, o dobrych ludziach, o sile rodzinnego domu, zrozumieniu, empatii, o poczuciu
szczescia, pielegnowaniu wspomnien, roli oséb w dokonywaniu wybordw zyciowych, sile stow,
petni zycia - rozmowa.

8. Cwiczenie
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Linia zycia - graficzne obrazy autobiografii

Zadanie A

Uczestnicy rysujg swojg linie zycia na kartkach A4 obrazujgca swoje zycie i zaznaczajq na niej
najwazniejsze wydarzenia, okreslg najwazniejsze etapy zycia. Omawiajg to ¢wiczenie w parze.

Zadanie B

Uczestnicy rysuja ,,spirale” Zzycia symbolizujgcg ich zycia i zaznaczajg na niej wazine
wydarzenia. Spirala pozwala na ukazanie wielowgtkowosci wystepujacej w historii zycia.
Waznym wydarzeniom mogg towarzyszy¢ inne.

Zadanie C

Uczestnicy na wybranej linii A lub B dopisujg nazwy emocji, koloréw, zapachy.

Zadanie D

Podsumowanie éwiczenia - pytania do uczestnikow:

° Ktdéra forma opisu zycia jest Ci blizsza?
° Czy to ¢wiczenie dato inne spojrzenie na doswiadczenie autobiograficzne?
° Puenta wynikajaca z éwiczenia- Rundka: kazdy z uczestnikdw konczy zdanie

»Przypominanie zdarzen pozwala na ...”

1. Cwiczenie
Codzienno$¢ - niecodziennos¢
Zadanie A

° Uczestnicy dzielg kartke A4 na dwie czesci : na jednej zapisujg wszystkie skojarzenia
zwigzane ze stowem ,,codziennos$¢” , a na drugiej wszystkie ze stowem ,,niecodziennos¢”.

° Uczestnicy odpowiadajg na pytania: Czym sie rdznig te obszary? Co to jest dla ciebie
,,codziennie” , a co ,,niecodzienne”?

Jakie wartosci, emocje i aktywnosci faczg sie z ,,codziennoscig”?

Jakie wartosci, emocje i aktywnosci taczg sie z ,,niecodziennoscia”?

Co taczy, a co rézni ze sobg ,,codziennos¢” i ,,niecodziennosc¢”?

Zadanie B
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° W grupach trzyosobowych uczestnicy dzielg sie swoimi przemysleniami i podaja

sposoby na to, jak uczyni¢ codzienno$¢ bardziej niecodzienng. Kazdy uczestnik wybiera jedno
dziatanie, ktére jest dla niego wazne, intersujace.

° Uczestnicy odpowiadajg na pytania: Jakie aktywnosci przynosza ci najwiecej
satysfakcji? Ktére dziatania powoduja ,ze czujesz sie spetniona/spetniony?

Zadanie C

° Zadanie domowe dla uczestnikdw: zaplanuj , co zrobisz w najblizszym tygodniu, aby
twoja codziennos$¢ byta bardziej niecodzienna i abys czut/a sie bardziej spetniony.

Zadanie D

Uczestnicy w grupach piszg wspdlnie opowiadanie lub wiersz pt. ,,Krdotka historia
niecodziennosci”.

2. Cwiczenie

Dobre wspomnienia jak ciepty szal otulajg serce i uczg jak zyé- recykling stéw, recykling mocy.
Zadanie A

Uczestnicy za pomocg wycietych z gazet stdw, metafor, zwrotdw, fraz okreslajg siebie, swoje
upodobania, wyznawane wartosci, co jest dla nich najwazniejsze w zyciu, co powoduje, ze
czujg sie szczesliwi/ spetnieni, jakie dobre wspomnienie ich otulajg i ktére ich zdaniem z
tworzonych obecnie rytuatéw, postaw zyciowych, przyzwyczajen, relacji chcieliby zachowac w
,»Skrzynce wspomnien”

(pytania pomocnicze wyswietlone sg na prezentacji: Jestem ..., Lubie...., Kiedy czuje sie
szczedliwy/-a? ... .. Wartosci, ktére kierujg moim zyciem....Dobre wspomnienie to ...Do
skrzynki wspomnien chciatbym/-tabym schowac .....)

Zadanie B

Podsumowanie éwiczenia przez prowadzgcego: Dobre wspomnienia ksztattujg nasze myslenie
o sobie i o Swiecie, dajg wzorce zachowan, przywotujg mite uczucie, samopoczucie, wzruszaja,
wzmacniajg, dodajg sity, pielegnujg pamie¢ o bliskich nam osobach, wzmacniajg wiare w
dobro, w mitos¢.

Metoda biograficzna stuzy rozwojowi indywidualnemu, pozwala na bardziej aktywne
i Swiadome zycie. Autobiografia jest pewnego rodzaju interpretacjg doswiadczen, pozwala na
ich uporzadkowanie, opiera sie na twdrczej aktywnosci i posiadaniu wtasnego pomystu na
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podejmowanie wartosciowych dziatan i realizowanie waznych projektow dotyczacych
wtasnego zycia.

9. Na zakonczenie zabawa: Muzyczna improwizacja emocji.

e Zabawa 1: Uczestnicy za pomocg instrumentéw okreslajg swoje emocje zwigzane
z dziecinstwem, dorastaniem i bycie dorostym.

e Zabawa 2: Orkiestra szcze$liwego zycia

e Prowadzacy zarzadza, kiedy poszczegdlne instrumenty wiaczajg sie w tworzenie muzyki.

e Zabawa 3: Ewaluacja spotkania za pomoca instrumentdéw muzycznych.

10. Zakonczenie

Przeczytanie wierszy ,Nic dwa razy sie nie zdarza” Wistawy Szymborskiej i ,Spieszmy sie
kochac ludzi..” ks. Jana Twardowskiego (teksty na prezentacji - czyta prowadzacy).

Zachecenie uczestnikow do

e odwiedzania strony internetowej Polskiego Towarzystwa Biblioterapeutycznego,

e wzmacniania kompetencji prowadzenia zaje¢ czytelniczych z elementami biblioterapii
poprzez ciggte ulepszanie warsztatu i korzystanie z materiatéw publikowanych
w biuletynie ,,Biblioterapeuta”,

e cztonkostwa w Polskim Towarzystwie Biblioterapeutycznym.
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Justyna Jurasz

Prezes Polskiego Towarzystwa Biblioterapeutycznego

Temat: ,,Podréz w gtab siebie. O przebudzeniu i doswiadczaniu dobrostanu we wszystkich
obszarach zycia” - jak dokona¢ autorefleksji na temat swojego ycia, wartosci, relacji z
ludZmi i odczuwanego szczescia.

zajecia na podstawie scenariusza zrealizowano:
miejsce: Wojewddzka Biblioteka Publiczna w Olsztynie; data: 6.09.2023 r.

Program szkolenia:

J Woyktad: Biblioterapia w przebudzeniu i doswiadczaniu dobrostanu.

. Teoretycznie i lirycznie.

J Wyktad: Przyktady literatury wzmacniajgcej w trosce o nasz dobrostan

. Warsztaty: Ja i moje zycie. Wartosci i tworzone relacje ze sobg i z innymi. Poczucie

wolnosci, spetnienia i bogactwa szczescia. Warsztaty na podstawie ksigzek: ,,Jestes cudem”,
,,Kochaj” Reginy Brett; ,,Mitos¢” Agnieszki Maciag; ,,Niezwyciezony” Nicka Vujcica;, Pozwdl, ze
Ci opowiem...” J. Bucay.

Cel szkolenia:

J podniesienie kompetencji zawodowych bibliotekarzy w zakresie biblioterapii,

J poznanie profilaktycznej i terapeutycznej funkcji literatury w celu wsparcia
psychicznego czytelnikéw;

) poszerzenie wiedzy uczestnikdw na temat narzedzi i metod wykorzystywanych w
biblioterapii,

J nabycie umiejetnosci doboru i wykorzystania literatury na temat doswiadczania

dobrostanu, poczucia szczescia.

J Dokonanie autorefleksji na temat swojego zycia, wartosci, budowania relacji
miedzyludzkich i odczuwanego szczescia.

Warunki techniczne:

) uczestnicy: ok. 30 oséb, osoby doroste
J miejsce: biblioteka, sala konferencyjna
J czas trwania: 6 godz.
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Metody pracy:

J wyktad

J pogadanka,

. gtosne czytanie,

o praca z tekstem,

J dyskusja,

o burza moézgoéw,

. praca plastyczna (kolaz)

J trening relaksacyjny Jakobsona

Formy pracy:
praca indywidualna

Srodki dydaktyczne:

J zdjecia, fotografie z gazet - 50 szt.

. prezentacja

. paski papieru —2cm x 8cm — 150 szt.

J arkusze papieru w formacie A3- 30 szt.

J nozyczki, kleje

J czasopisma - ok. 60 szt.

) tablica/flipchart, papier, marker

o rzutnik, ekran

J dostep do strony: www.biblioterapiatow.pl, www.pedagogiczna.pl,

Bibliografia do zajec¢:

1. Aisato Lisa: Zycie, Wydawnictwo Literackie, 2022

Bucaj Joy: Bajka o stoniu [w”] Pozwdl, ze Ci opowiem... bajki, ktére nauczyty mnie zy¢”,
Wyd. Replika, 2013.

Brett Regina: Jestes cudem, Wyd. Insignis, 2013

Brett Regina; Bdg nigdy nie mruga” .Wyd, Insignis, 2012

Brett Regina : Kochaj, Wyd,Insignis, 2017

Chmielewska Iwona: Dwoje ludzi Wroctaw: Format, 2016

No vk~ w

Maciag Agnieszka; Dobrostan, Wyd. Otwarte, 2021

12
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8. Maciag Agnieszka: Mitos¢, Wyd Otwarte, 2019

0. Nazaretanka Magdalena: Ballada o szczesciu-
https://pruszcz.diecezja.gda.pl/index.php/grupy-i-wspolnoty/msza-
przedszkolakow/40-ballada-o-szczesciu

10. Vujcic Nick; Bez rgk, bez nég bez ograniczen, Wyd. Aetos Media 2012

11. Vujcic Nick: Niezwyciezony, Wyd Aetos Media, 2015

Przebieg zajec:
1. Powitanie uczestnikow

Prowadzgca wita uczestnikdw spotkania, przedstawia cel i tematyke szkolenia dotyczaca
zagadnien z zakresu afirmacji zycia, poczucia szczescia, dobrostanu. Szkolenie jest
realizowane przez Polskie Towarzystwo Biblioterapeutyczne w ramach projektu
»Ksztattowanie zdolnosci rezyliencji — szkolenia biblioterapeutyczne dla bibliotekarzy”,
dofinansowanego ze Srodkéw Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego, pochodzacych z
Funduszu Promocji Kultury.

2. Zabawa integracyjna

J Poznajmy sie — Mam na imie ... jestem ... pracuje ... Dzieki zabawie prowadzaca
dowiaduje sie takie o dotychczasowych doswiadczeniach uczestnikdw zwigzanych z
biblioterapia.

3. Wprowadzenie w tematyke biblioterapii

J Zabawa sfoneczko: Biblioterapia to..............

Kazdy z uczestnikow pisze na karteczkach pie¢ skojarzen zwigzanych z terminem biblioterapia
Biblioterapia wedtug mnie to...

Prowadzgca promyczki hasta uktada wokét terminu Biblioterapia tworzac stoneczko. Wyjasnia
i ocenia uzyte skojarzenia w praktycznym i teoretycznym zastosowaniu terminologii
biblioterapii.

4. Biblioterapia w przebudzeniu i doswiadczaniu dobrostanu. Teoretycznie i lirycznie-
wyktad.

13
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(definicja, cele i zadania, rodzaje, historia, fazy procesu biblioterapeutycznego, funkcja
biblioterapii)

5. Prezentacja

strony www.biblioterapiatow.pl jako Zzrédto wiedzy o biblioterapii, polecanych publikacjach,
dziatalnosci Polskiego Towarzystwa Biblioterapeutycznego.

6. Prezentacja literatury metodycznej biblioterapeutycznej:

Zrédto: https://padlet.com/jjurasz1/biblioterapia-j8xpjfbad29kb1s1

7. Wyktad

Przyktady literatury wzmacniajgcej w trosce o nasz dobrostan — prezentacja ksigzek
8. Cwiczenie

,Szczescie to...”. Kazdy z uczestnikdw na za zadanie dokonczy¢ zadanie wypowiadajac je na
gtos. Dopowiada jeden wyraz.

9. Cwiczenie
Kiedy czuje sie szczesliwa/y, dobre chwile, mite wspomnienia?

Z rozsypanych kart, zdje¢, uczestnicy wybierajg jedno, ktdre odnosi sie do ich poczucia
szczescia. Chetne osoby dzielg dokonanym wyborem uzasadniajac je.

10. Definiowanie szczescia na podstawie ,,Ballady o szczesciu”.
(Wiersz wyswietlony na prezentacji)

11. Dyskusja na temat definicji szczescia, poczucia szczescia i dobrostanu w oparciu o
wiersz i swoje przekonania, wiedze.

° Przytoczenie definicji szczescia: Phila Bosmana i innych filozoféw (Arystoteles, Platon,
Epikur, Nietzsche, José Ortega y Gasset, Slavoj Zizek)

° Omodwienie koncepcji hierarchii potrzeb Abrahama Maslowa i jej wplywu na
zaspokojenie poczucia zadowolenia, radosci zycia, szczescia.

14
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. Omowienie definicji dobrostanu i filarow szczescia wedtug Agnieszki Macigg (ksigzki:

,,Dobrostan” i ,,Mito$¢”) i koncepcji wtasnej wartosci, prawa przyciggania, dgzenia do
harmonii.

15.  Cwiczenie
Przebaczenia i wspdtczucia (wedtug Agnieszki Maciag) — przebieg éwiczenia na prezentac;ji.

To ¢wiczenie wazne do przepracowania trudnej relacji, ktéra unieszczesliwia (np. bolesne
rozstanie, zal do przyjaciela, konflikt) to polecam ¢éwiczenie odpuszczenia. Umiejetnosé
przebaczenia jest niezwykle waznym elementem dobrostanu. Nie mozemy go doswiadczaé,
Noszac W sercu uraze, zal czy ztosé.

Przebieg ¢éwiczenia:

Uczestnicy biorg kilka gtebokich wdechow i wydechéw. W myslach powtarzajg stowa, ktére
czyta prowadzaca.

Tak jak ja - ta osoba szuka szczescia w zyciu.

Tak jak ja — ta probuje unikngé cierpienia.

Tak jak ja — ta osoba poznata smutek, samotnosc¢ i rozpacz.
Tak jak ja- ta osoba stara sie zaspokoi¢ swoje potrzeby.
Tak jak ja- ta osoba uczy sie zycia.

16.  Cwiczenie afirmacji dobrostanu
tekst afirmacji wyswietlony na prezentacji
Afirmacja — tekst

Nie zamierzam sie $pieszyc.

Nie bede sie zamartwiac tym, jak sie sprawy utozg.

Ufam w zmyst Stworcy.

Ufam, ze wszelkie dobro, ktdre do mnie nalezy wtasnie sie do mnie zbliza.
Jestem spokojna.

Omodwienie powyzszych ¢wiczen, celowosci. Wyjasnienie dgzenia do harmonii w budowaniu
szczesliwego zycia.
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pochodzacych z Funduszu Promodji Kultury

Wszystko, co robimy i tworzymy, a takze sposdb w jaki zyjemy powinno dawaé nam i innym
site, madros¢, wsparcie. Aby doswiadczy¢ dobrostanu powinni$my sie sta¢ tymi, ktdrzy
kreuja, akceptuja, doceniajg i kochaja.

17. Prezentacja ksigzek

,,Zycie” Lisa Aisato , R. Brett: ,Jeste$ cudem” , ,,Kochaj”, N. Vuijcic ,,Bez nég bez rak, bez
ograniczen” , ,,Niezwyciezony” J. Bucay ,Bajka o stoniu”, I. Chmielewska ,,Dwoje ludzi” .

Recenzowanie tresci ksigzek, przytoczenie fragmentdéw zwigzanych z wartosciami, poczuciem
szczescia, wptywu relacji miedzyludzkich na jakos¢ zycia i stan dobrostanu.

R. Brett: ,, Jestes cudem”( Lekcja 2, lekcja 9, lekcja 11, lekcja 39) , ,,Kochaj” ( lekcja 5, lekcja 20,
lekcja 35, lekcja 36, lekcja 43).

Nick Vujcic — Niezwyciezony — Rozdziat Moja wiara w dziataniu —s. 21- 27.
18.  Cwiczenie

,O sobie..” Uczestnicy koriczg zdania frazami, stowami wycietymi z gazet na temat siebie i
SWo0jego zycia.

Pytania przygotowane na karcie pracy (wyswietlone na prezentacji) to:

Kim jestem? Co lubie? Bez czego nie mogtabym zy¢? Do szczesScia potrzebuje? W wolnej
chwili... Z czego jestem dumna?

Uczestnicy prezentujg wykonane zadanie.

Rozmowa na temat wykonanego ¢wiczenia: formuty i poczucia bezpieczenstwa, intymnosci,
refleksji na temat siebie, swojego myslenia i wptywu na bieg zycia. Rozmowa o uzytych
frazach, metaforach i poréwnaniach.

19. Podsumowanie szkolenia

Rundka konczaca: uczestnicy kolejno wypowiadajg sie na temat szkolenia, dziejg sie
refleksjami z jakimi z niego wychodza.
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Gabriela Wiktorczyk

Polskie Towarzystwo Biblioterapeutyczne

Temat: Przyblizenie tematyki z zakresu poczucia wtasnej wartosci, wrazliwosci i wspétczucia
- scenariusz szkolenia dla bibliotekarzy

zajecia na podstawie scenariusza zrealizowano:

miejsce: Wojewddzka i Miejska Biblioteka Publiczna im. C. Norwida w Zielonej Goérze, data:
11.10.2023r.

Cele:

e podniesienie kompetencji zawodowych bibliotekarzy w zakresie biblioterapii,

e poznanie profilaktycznej i terapeutycznej funkcji literatury w celu wsparcia psychicznego
czytelnikdw i nowych form animacji czytelnictwa,

e poszerzenie wiedzy uczestnikdw na temat narzedzi i metod wykorzystywanych w
biblioterapii,

e nabycie umiejetnosci doboru i wykorzystania literatury na temat podnoszenia poczucia
wiasnej wartosci, wrazliwosci i wspdtczucia

Warunki techniczne:

e uczestnicy: ok. 30 oséb, osoby doroste
e miejsce: biblioteka, sala konferencyjna
e czas trwania: 6 godz.

Metody pracy:

e pogadanka,

e gtosne czytanie,

e praca z tekstem,

e dyskusja,

e burza mdzgow,

e praca plastyczna (kolaz)

Formy pracy:
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- praca zbiorowa,

- praca indywidualna

Srodki dydaktyczne:

gra Gra na emocjach

prezentacja

Przepis na poczucie wtasnej wartosci - karta pracy
Wywiad ze sobgq - karta pracy

Wrazliwiec - ksigzka w formacie PDF

karty afirmacyjne Karty Pozytywnej Inspiracji
karty afirmacyjne Sfowa mocy

maskotka Pink

arkusze papieru w formacie A3

nozyczki, kleje

czasopisma - ok. 50 szt.

wyciete z papieru pakowego kétka, przeciete na pét - 60 szt.
ozdobne kartki formatu 8x12 cm - 30 szt.

mazaki

ozdobne pudetko/szkatutka

tablica/flipchart, papier, marker

rzutnik, ekran

Bibliografia:

W N A WN R

[
= o

Beascoa S., Plans E.: Superbohaterzy sq wsrdd nas. Warszawa: Mamania, 2022
Chmielewska Iwona: Cztery zwykfe miski. Wroctaw: Format, 2016

Cox Beth: Buduje swojq pewnosc siebie!l. Warszawa: Smart Books, 2021

Cox Beth: Kocham by¢ sobq!. Warszawa: Smart Books, 2021

Cox Beth: Odkrywam swojg moc!. Warszawa: Smart Books, 2021

Dodziuk Anna: Bajka o Ciepfym i Puchatym. [W:] Pokochaj siebie. Warszawa 1989
Isern Susanna: Postaw sie na moim miejscu. Torun: Tako, 2021

Isern Susanna: Wielka ksiega supermocy. Warszawa: Mamania, 2020

Krupska Beata: Szklany Cztowiek. [W:] Bajki. Warszawa 1989

Logan Megan: Pokochaj siebie. Warszawa: Poradnia K, 2022

Machacz Anna: Wrazliwiec . Krakow: Wrazlive, 2023
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12.  Machacz Anna, Zukowska-Bak Magdalena: Wrazliwos¢ jest sitq . Krakéw: Wrazlive, 2022

13. Maciag Agnieszka: Sfowa mocy. Krakéw: Otwarte, 2019

14. Miodnicka Urszula: Bqdz sobg, Pinku! Gliwice: Helion, 2023
Mtodnicka Urszula: Jestes wazny, Pinku! Gliwice: Helion, 2020

15. Miodnicka Urszula: Jestes prawdziwym przyjacielem, Pinku! Gliwice: Helion, 2022

16. Neff Kristin: Samowspdfczucie. Wykorzystaj techniki uwaznosci, aby zaakceptowac
siebie i zbudowac wewnetrzng site. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2022

17. Piagtkowska Barbara, Pigtkowski Tomasz: Franek juz nie narzeka. [Borowiec]: Kokoszka,

2023

18. Pigtkowska Barbara, Pigtkowski Tomasz: Jak Leon polubit siebie. [Borowiec]: Kokoszka,
2021

19. Piatkowska Barbara, Pigtkowski Tomasz: Puchate i kolczaste. [Borowiec]: Kokoszka,
2021

20. Pietrzak-Ptachta Iwona: Wypozyczalnia skrzydet. Warszawa: Agora, 2023
21. Verde Susan: Ja, czfowiek . Warszawa: Mamania, 2021

22. Yamada Kobi: Moze. Olsztyn: Levyz, 2022

23. Zukowska-Bak Magdalena: Réznimy sie skrzydtami . Krakdw: Wrazlive, 2021

Przebieg zajec:
1. Powitanie uczestnikow

Prowadzgca wita uczestnikdéw spotkania, przedstawia cel i tematyke szkolenia dotyczaca
zagadnien z zakresu poczucia witasnej wartosci, wspétczucia i wrazliwosci. Szkolenie jest
realizowane przez Polskie Towarzystwo Biblioterapeutyczne w ramach projektu
,Ksztattowanie zdolnosci rezyliencji — szkolenia biblioterapeutyczne dla bibliotekarzy”,
dofinansowanego ze srodkéw Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego, pochodzacych z
Funduszu Promocji Kultury.

2. Zabawa integracyjna

Zabawa z wykorzystaniem kart obrazkowych z ,,Gry na emocjach”. Prowadzgca zaprasza do
wybrania jednego obrazka, ktéry kazdemu z uczestnikdw kojarzy sie z jego osobg, cechami czy
zainteresowaniami. Uczestnicy kolejno mowig swoje imie, wymieniajg miejsce, w ktorym
pracujg oraz opowiadajg, dlaczego wybrali dang karte. Dzieki zabawie prowadzgca dowiaduje
sie takze o dotychczasowych doswiadczeniach uczestnikdw zwigzanych z biblioterapig.
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3. Wprowadzenie w tematyke biblioterapii

W ramach wprowadzenia w tematyke biblioterapii prowadzaca prezentuje ksigzke
WypozZyczalnia skrzydet. Jej autorkg jest Iwona Pfachta-Pietrzak, Nauczycielka Roku 2022,
ktéra prowadzi biblioteke szkolng — ,,wypozyczalnie skrzydet” w Pliszczynie (woj. lubuskie). Za
sSwo0jg misje uwaza podanie wtasciwej ksigzki, wtasciwemu czytelnikowi, we wtasciwym czasie.
Ksigzka Wypozyczalnia skrzydet to picterbook — hotd dla bibliotek i oséb tam pracujgcych,
ktore autorka nazywa ,czarodziejami ksigzek”. Tytutowe skrzydta to skrzydta wyobrazni, na
ktérych mozna polecie¢ w wymyslone swiaty. Ksigzka jest takze o ,,dmuchaniu w skrzydta”
dzieci po to, by rozwija¢ w nich poczucie wtasnej wartosci, empatie i wrazliwos¢. To wtasnie
jest tematem szkolenia i tym zajmuje sie biblioterapia.

Nastepuje krotkie teoretyczne wprowadzenie w tematyke biblioterapii (definicja, cele, rodzaje
biblioterapii...)

4. ,Ksigzki, ktore dodaja skrzydet” - prezentacja ksigzek wzmacniajgcych poczucie wtasnej
wartosci

Przy pomocy przygotowanej prezentacji prowadzgca omawia ksigzki wzmacniajgce poczucie
wiasnej wartosci, ze wskazaniem ich potencjatu warsztatowego.

e Prezentacja ksigzki MozZe, ktérej przestanie brzmi, ze w kazdym cztowieku tkwi magiczny
potencjat.

e Ksigzki o supermocach i superbohaterach: Wielka ksiega supermocy, Superbohaterzy sq
wsrod nas. Gtownym przestaniem tych ksigzek jest to, ze superbohaterami nie sg wytgcznie
postaci z bajek, komikséw i filméw. Superbohateréw spotykamy w codziennym zyciu, a
kazdy z nich ma jakas$ supermoc. Sg to mocne strony, talenty, umiejetnosci, rzeczy, ktére
lubimy robi¢. Kazdy z nas ma takie supermoce, kazdy z nas jest superbohaterem.

e Omowienie warsztatu Jestesmy superbohaterami na podstawie ksigzki Superbohaterzy sg
wsrod nas (krotkie omoéwienie celdw, przekazywanych tresci, metod pracy i przebiegu
zajec).

e Prowadzgca dodaje, ze scenariusz tego warsztatu zostat opublikowany w
pazdziernikowym numerze czasopisma ,,Biblioteka w Szkole”, w dodatku ,,Biblioterapia w
Szkole”. W tym miejscu opowiada, skad czerpac inspiracje do prowadzenia warsztatéw,
gdzie szukad scenariuszy i materiatéw do zaje¢ (m.in. ,Biblioteka w Szkole”, ,Biblioteka
Publiczna”, ,Biblioterapeuta”, strony wydawnictw — m.in. Mamania, Dwie Siostry, blog
Biblioteczka-Apteczka, strona PTB i inne).
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Prezentacja ksigzek z serii o Pinku (Jestes wazZny, Pinku!, BqdZ sobg, Pinku!, Jestes
prawdziwym przyjacielem, Pinku!, Odwagi, Pinku!). Na podstawie ksigzek o Pinku mozna
przeprowadzi¢ zajecia (np. Kazdy jest wyjgtkowy, Moje mocne strony, BgdZ sobqg, BqgdZ
swoim najlepszym przyjacielem) z wykorzystaniem zadan, kart pracy, ktére sa
zamieszczone w ksigzkach.

Omdéwienie warsztatu Warto by¢ sobqg, ktéry wykorzystuje bajke wydang w formie
teatrzyku kamishibai Jak Leon polubit siebie. Prowadzgca opowiada pokrotce o pracy z
teatrzykiem kamishibai, wydawnictwach specjalizujgcych sie w wydawaniu kart
kamishibai. Nastepnie omawia cele, metody pracy i przebieg warsztatu Warto by¢ sobq.
Prezentacja ksigzek z serii TAK wydawnictwa Smart Books: Buduje swojg pewnos¢ siebie!,
Odkrywam swojqg moc! Kocham byc¢ sobq! Sg to ksigzki z zadaniami — prowadzaca podaje
kilka przyktadéw zadan, ktére mozna wykorzysta¢ podczas warsztatéw z dzieémi.
Pozostajgc w temacie ksigzek z zadaniami, prowadzaca prezentuje ksigzke Pokochaj siebie.
Tym razem jest to przewodnik dla kobiet, zawierajacy teksty i zadania majgce na celu
budowanie pewnosci siebie, rozwijanie wrazliwosci i autoempatii, rozwijanie umiejetnosci
nazywania i radzenia sobie z emocjami.

Cwiczenie: Przepis na poczucie wtasnej wartosci

Prowadzgca proponuje ¢wiczenie z ksigzki Pokochaj siebie, polegajgce na stworzeniu przepisu

na poczucie wtasnej wartosci, z uzyciem wtasnych, unikalnych, magicznych sktadnikéw.

Uczestnicy wykonujg ¢éwiczenie na kartach pracy. Chetne osoby przedstawiajg na forum swoje

,przepisy”.

6. Prezentacja ksigzek poruszajacych tematyke wspoétczucia i empatii

Prowadzgca omawia ksigzki:

Postaw sie na moim miejscu
Ja, cztowiek — przy okazji tej ksigzki wspomina tez o innych ksigzkach z tej serii
wydawnictwa Mamania (Ja, spokdj, Ja, joga, Ja, uwaznosc).

Dyskusja
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Prowadzgca zaprasza uczestnikdw do dyskusji zadajac pytania:

e Co to jest wspodtczucie?

e (Czym jest empatia?

e Czy wspodfczucie i empatia sg tym samym?

e Czym jest samowspofczucie?

e Jakie sg formy wyrazania empatii, wspdtczucia i samowspotczucia?

W tym miejscu prowadzgca wspomina o ksigzce Samowspdfczucie wydanej przez Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne. Prowadzgca opowiada o kilku technikach proponowanych w
ksigzce.

Ta ksigzka jest wazna w kontekscie budowania poczucia wtasnej wartosci i akceptacji siebie, a
takze wrazliwosci na siebie i innych.

8. Ciepte i puchate

Mowigc o empatii, zyczliwosci i wrazliwosci na drugiego cztowieka, prowadzgca zaprasza do
wystuchania Bajki o Ciepfym i Puchatym. Nastepnie opowiada o warsztacie prowadzonym na
podstawie bajki, takze w wersji z teatrzykiem kamishibai i kartami Puchate i kolczaste
wydawnictwa Kokoszka. Uczestnicy wskazujg przyktady, co w naszym zyciu jest ciepte i
puchate, a co zimne i kolczaste. Podsumowaniem warsztatu jest stwierdzenie, ze kazdy z nas
ma wybdr, co rozdaje w zyciu, czy ciepte i puchate czy zimne i kolczaste, a tak jak byta mowa
w bajce, od rozdawania cieptego i puchatego wcale nam go nie ubywa, przeciwnie — my sami
otrzymujemy go wiecej!

Odnosnie wyboru wartosci, jakimi kierujemy sie w zyciu prowadzgca wspomina o jeszcze
jednej bajce i czyta tekst Bajki o dwdch wilkach. Nastepuje krotka rozmowa o tresci bajki, o
wyborze, jaki mamy, ktérego wilka chcemy dokarmiaé. Czy czarnego symbolizujgcego zal,
strach, smutek, zawis¢, ktamstwo, czy biatego, ktéry jest symbolem mitosci, prawdy,
zyczliwosci, radosci i akceptacji.

9. Przyblizenie tematyki wrazliwosci

Prowadzgca omawia ksigzki wydawnictwa Wrazlive:

o  Wrazliwosc jest sitg
® ROZnimy sie skrzydtami
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Nastepnie opowiada o dziatalnosci krakowskiego wydawnictwa Wrazlive, kampanii ,Ksigzka
ma moc”. Jest to kampania na rzecz zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy, wskazujgca na
terapeutyczng role ksigzek w zapobieganiu depresji i prébom samobdjczym oraz wzmacnianiu
odpornosci psychicznej. W ramach kampanii wydawnictwo tworzy ,biblioteczki mocy” w
poradniach psychologiczno-pedagogicznych i bibliotekach, ,,miejsca wrazliwe” (centra kultury,
w ktérych prowadzone majg by¢ warsztaty bajko- i biblioterapeutyczne oraz debaty, spotkania
nt. wzmacniania odpornosci psychicznej dzieci i mtodziezy, budowania postaw szacunku i
akceptacji dla innosci). Ponadto wydawnictwo tworzy webinary, a na stronie internetowej
dostepna jest baza ,ksigzek wrazliwych”, ksigzek o potencjale biblioterapeutycznym.
Prowadzgca wspomina o przypadajgcym w tym czasie Swiatowym Dniu Zdrowia Psychicznego.

e WrazZliwiec — prowadzgca prezentuje ksigzke autorstwa Anny Machacz, wydang przez
wydawnictwo Worazlive. Jest to picterbook, skierowany do nastolatkéw, ale tez do
rodzicéw i oséb pracujacych z dzieémi i mtodziezg. Jego bohaterka jest nastolatka, ktéra
czuje sie niedopasowana do Swiata, w ktérym przyszto jej zyé, czuje, ze nie spetnia
oczekiwan swojego ojca. Uwaza, ze czuje za bardzo i za mocno. To prowadzi do
dramatycznych pytan, czy jest potrzebna, czy powinna zy¢. Przestaniem ksigzki jest jednak
mysl, ze mozna i ze warto prosi¢ o pomoc!

Ksigzka prezentowana jest przedpremierowo, na ekranie, w formie PDF.

10. Warsztat Co Ty powiesz swiatu za pomocgq czterech zwyktych-niezwyktych misek?

Prowadzgca prezentuje kolejny picterbook Cztery zwykte miski lwony Chmielewskiej. Przy tej
okazji wspomina krdotko o mozliwosciach wykorzystania picterbookéw do warsztatow
biblioterapeutycznych.

Na podstawie ksigzki Cztery zwykte miski mozna stwierdzi¢, ze ksigzke mozna wymysli¢ o
wszystkim, a do jej stworzenia mogg przydac sie nikomu niepotrzebne materiaty, z recyklingu
(jak wyciete z papieru pakowego cztery ,miski”), ale tez, ze dzieki wrazliwosci na drugiego
cztowieka i empatii zaréwno autora, jak i czytelnika, ksigzka moze by¢ o czyms$ bardzo waznym
- o niesprawiedliwos$ci spotecznej, tolerancji, dzieleniu sie.

Prowadzgca zadaje uczestnikom pytanie o to, co oni chcieliby powiedzie¢ swiatu z pomocg
czterech zwyktych-niezwyktych misek, czym chcieliby sie podzielic? Kazdy z uczestnikow
otrzymuje cztery ,miski” oraz stare czasopisma. Prowadzgca zaprasza do wykonania pracy
technika kolazu z wykorzystaniem czterech ,, misek” i wycinkéw z gazet.

Po zakonczeniu pracy, chetne osoby prezentujg swoje kolaze.

23



A e ey wwluuopmsun

inisterstwo Kultury Dofinansowano ze srodkow Ministra Hultury i Dziedzictwa Narodowego
rictwa Nar pochodzacych z Funduszu Promocii Kultury

11. Warsztat Moje poczucie witasnej wartosci

Positkujgc sie nadal technikg kolazu uczestnicy wyklejajg na otrzymanych kartach pracy
odpowiedzi na pytania, np. Co lubie w sobie, Moje mocne strony to..., Jaki tytut miataby ksigzka
o mnie... Prowadzaca daje wskazéwke, ze odpowiedzi mogg by¢ humorystyczne, absurdalne.

Prace zostajg odczytane w parach, na wzér wywiadu.

Prowadzgca nawigzujgc do ¢wiczenia o sktadnikach poczucia wtasnej wartosci, podsumowuje,
Ze z pewnoscig takimi sktadnikami sg tez poczucie humoru i dystans do samego siebie.

12. Prezentacja Sfowa moggq uskrzydlaé, stowa moggq ranic¢

e Prowadzaca nawigzuje do ksigzek, o ktérych byta mowa w pierwszej czesci zaje¢, ksigzek
»uskrzydlajgcych” oraz tematu wrazliwosci i dodaje, ze stowa moggq nie tylko uskrzydlaé,
potrafig tez ranic.

W tym konteks$cie zostaje przeczytana bajka Szklany cztowiek Beaty Krupskiej. Po
odczytaniu bajki nastepuje krétka dyskusja:

- kim jest szklany cztowiek?

- co spotkato szklanego cztowieka?

- w jakich sytuacjach stowa nas ranig?

- jakie sytuacje powodujg, ze rozpadamy sie na miliony kawatkéw?

- czy mozemy potem z tych kawatkdédw posktadac sie, posklejac?

- czy mozemy stac sie cztowiekiem-mozaikg, sktadajgcym sie z kawatkéw, odtamkoéw?

Prowadzgca wspomina o mozliwosciach wykorzystania bajki na warsztatach z mtodziezg
(np. na zajeciach dotyczacych hejtu), osobami dorostymi, seniorami.

e Omowiony zostaje warsztat Magiczna moc stow wokoét bajki terapeutycznej kamishibai
Franek juz nie narzeka. Prowadzgca omawia cele, tresci przekazywane, metody pracy i
przebieg zaje¢. Opowiada o pudetku, ktére zostaje wykonane na wzor pudetka z bajki i o
karteczkach z dobrymi stowami, ktére tworzg podczas warsztatéw dzieci. Wktadaja
karteczki do pudetka, a nastepnie kolejno losujg z pudetka dobre, mite stowa.
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e Prowadzgca omawia ksigzke Agnieszki Maciag Sfowa mocy oraz pokazuje karty afirmacyjne
z tej samej serii. Zaprasza uczestnikdéw do wylosowania po jednej karcie. Nastepnie méwi,
czym sg afirmacje, jak z nimi pracowad i jak tworzy¢ wtasne afirmacje.

e Zaprezentowane zostajg karty afirmacyjne dla dzieci Karty Pozytywnej Inspiracji oraz kilka
pomystéw na ich wykorzystanie podczas warsztatéw (m.in. przy tworzeniu wtasnych
bajek).

e Cwiczenie ,Moje stowa mocy”. Uczestnicy tworza swoja ,ksigzeczke mocy” z karteczek, na
ktorych zapisujg trzy wspierajgce stowa, wzmacniajgce poczucie wiasnej wartosci, dajgce
im site.

13. Warsztat Magiczna moc stéw

Prowadzgca zaprasza uczestnikdw do udziatu w warsztacie. Prosi o to, by zainspirowani
ksigzkami i kartami afirmacyjnymi, ktdére zostaty zaprezentowane oraz wyposazeni w wiedze,
jak tworzy¢ afirmacje stworzyli wtasne karty afirmacyjne. Uczestnicy majg za zadanie napisaé
na rozdanych przez prowadzacg, ozdobnych kartach stowa, ktére dodadzg komus skrzydet,
wzmocnig jego poczucie wlasnej wartosci, umilg dzien, dodadzg otuchy. Nalezy przy tym uzyé
swojej empatii, wrazliwosci i zyczliwosci, czyli wszystkich wartosci, o ktérych byta mowa
podczas zajec.

Po wykonaniu karty trafiajg do ozdobnego pudetka, zostajg przemieszane. Nastepnie kazdy z
uczestnikdw losuje jedng karte z pudetka. Chetne osoby mogg odczyta¢ stowa, ktére sa
zapisane na ich kartach.

14. Podsumowanie

Rundka konczaca: prowadzaca prosi, by uczestnicy kolejno podsumowali swéj udziat w
szkoleniu, podzielili sie refleksjami, z jakimi z niego wychodzg. W rundce zostaje wykorzystana
maskotka Pinka — bohatera omawianych podczas zaje¢ ksigzek.

Po wystuchaniu odpowiedzi, prowadzgca dziekuje uczestnikom za udziat w szkoleniu, wspélnie
spedzony czas, aktywnos¢ i zaangazowanie w zajecia.

15. Zakonczenie

Prezentacja strony internetowej Polskiego Towarzystwa Biblioterapeutycznego i biuletynu
»Biblioterapeuta” jako materiatu wspierajacego wiedze i praktyczne zajecia z elementami
biblioterapii Sprawy organizacyjne.

25



)

NOR 1] v O
Billicteka WErEwaDeT s
wWIiD Publiczna MALOROLSILGO
w Krakowie

> Ministerstwo Kultury Dofinansowano ze srodkow Ministra Hultury i Dziedzictwa Narodowego
| Daedrictwa Narodoweso. pochodzacych z Funduszu Promoci Kultury

BIBLIOTERA

26



o Kultury Dofinansowano ze srodkow Ministra Hultury i Dziedzictwa Narodowego
" pochodzacych z Funduszu Promodji Kultury

Grazyna Anna Sabitto
Polskie Towarzystwo Biblioterapeutyczne

Temat: Jak dokona¢ autorefleksji na temat swojego zycia, wartosci, relacji z ludzmi i
odczuwanego szczescia — zajecia warsztatowe

zajecia na podstawie scenariusza zrealizowano:
miejsce: Dolnoslgska Biblioteka Publiczna we Wroctawiu; data: 10.11.2023 r.

Program szkolenia:

Czes$¢ wyktadowa: Biblioterapia interdyscyplinarna dziedzina

Kim jest biblioterapeuta, biblioiterapeutka?

Szkolenie z wykorzystaniem prezentacji multimedialnej, materiatéw czytelniczych

Cze$¢ warsztatowa Przeprowadzenie zaje¢ wg scenariusza zajec biblioterapeutycznych , W
poszukiwaniu szczescia”

Wprawki warsztatowe: Starosc¢ - rados$é czy udreka

Cele:

° budowanie troski i empatii

° zwiekszenie zdolnosci do udzielania pomocy sobie
° rozwijanie aktywnosci twdrczej;

° wzmocnienie kompetencji spotecznych i twérczych
° zmiana perspektywy postrzegania rzeczywistosci

° odprezenie poprzez dziatania plastyczne

Warunki techniczne:

e Odbiorcy: do 25 oséb, osoby doroste
e Miejsce: biblioteka, sala szkoleniowa
e (Czasrealizacji6 h

Materiat i srodki:
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fragmenty tekstow literackich wydrukowane na kartkach A4,

formularz do zadania z zestawem ,Prawdy o szczesciu” powielone do ilosci
podgrup

nagrania z muzykg (utwér muzyczny - walc, muzyka relaksacyjna)

flamastry, dtugopisy, kredki

szary papier, taSma malarska, kartki A4 lub A3

sypkie substancje: maka, kasza kukurydziana, jeczmienna, gryczana, ryz lub piasek
kinetyczny w 3 kolorach (minimum)

odtwarzacz muzyki

karty metaforyczne ,,ecco” lub ,,mythos”

laptop, prezentacja PowerPoint

rzutnik, ekran

metoda prezencyjna: gto$ne czytanie

multimedialna prezentacja wiedzy o biblioterapii, ksigzek

ksigzki czarnodrukowe

materiaty czytelnicze: ksigzki drukowane Breilem, bity inteligencji, komiks w PJM
metoda zabawy: ,, Edukacja przez ruch” Doroty Dziamskiej

rysowanie

wrazeniowe przesypywanie w dtoniach substancji

metoda problemowa: dyskusja, list

° praca indywidualna

° praca w grupach

Bibliografia przedmiotowa:

1.  Janiak Matgorzata, Sabitto Anna, Surniak Genowefa: Przewietrz swoje zycie . Literatura

jako narzedzie wspierajgce rozwdj osdb dorostych i zmiane ich podstaw zyciowych. W:

Programy szkoleniowe opracowane przez Wojewddzka Biblioteke Publiczng i Centrum
Animacji Kultury w Poznaniu. WBPiCAK, 2010. S. 144-228
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Buettner Dan: Niebieskie strefy. 9 lekcji dtugowiecznosci od ludzi zyjgcych najdtuze;j.
Galaktyka 2019

Cyrklaff Magdalena J.: Biblioterapia w edukacji zakresu profilaktyki uzaleznien. Torun
Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu M. Kopernika 2014

Kabat-Zinn M. & J.: Dary codziennosci: Poradnik uwaznego rodzicielstwa. /Everyday
Blessings: The inner Work of Mindful Parenting. IPSI Press, 2008.

Molicka Maria: Biblioterapia i bajkoterapia. Media Rodzina 2011

Mukoid Ewa: Od marzenia do spetnienia. Coach Extra 1/2018. s. 10-89

Peplinski Marek: Wtadystawa Tatarkiewicza analiza terminu szczescie. Filo — Sofija nr 13-
14 Gdansk 2011/2-3, s. 663-674 [dostep: 1.11.2023]

Tylikowska Anna: Wdzieczno$é — klucz do szczescia. Poradnik psychologiczny. Polityka
5/2020

Welford Mary: Budowanie pewnosci siebie. Podejscie skoncentrowane na wspéfczuciu.
GWP, 2021.

Bibliografia podmiotowa

P wnN R

b

10.
11.

Brenifier Oscar: Zycie - co to takiego? Il. J. Ruillier. Seria Dzieci filozofuja. Zakamarki, 2013
Buktaha Zuzanna: Nomadzi. Zycie w drodze. Znak Literanova, 2020

Desjardins India: Wigilia Matgorzaty. Dwie Siostry, 2014

Eline Snel: Moja supermoc uwaznos¢ i spokdj zabki. Historie gry i zabawy mindfulness.
Cojanato 2020

Michalczak Katarzyna: Synu, jestes kotem. Wydawnictwo Cyranka, 2023

Pawtowska Agnieszka: Wielka Ksiega Krainy Uwaznosci. Wydawnictwo Poznanskie, 2020
/ wybér

Schmitt Eric-Emmanuel: Oscar i Pani Rdza. Znak Literanova, 2004

Susan Verde: Ja, spokdj. Ksiega uwaznosci . tt. Iwona Maczka. Mamania, 2018

Tawa Kouam: Tancz, corko ksiezyca!l. Poznarn Wydawnictwo Zakamarki 2019.

Verde Susan: Ja, spokdj. Ksiega uwaznosci. Warszawa Mamania 2018

Yamada Kobi: Moze. O magicznym potencjale, ktory drzemie w kazdym cztowieku. il. G.
Barouch. Levyz Books, 2022

Bibliografia fragmentdéw tekstow do zadania dla uczestnikow:

1.

Skomsvold Kjersti Annesdatter: Im szybciej ide tym jestem mniejsza. Wydawnictwo
Media Rodzina, 2014
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2. Japonia. Ksigzka do pisania, praca zbiorowa / Japan. A book for Writing. Wydawnictwo
Austeria, 2023.s.71, s. 87

3. Kabat-Zinn M. & J.: Dary codziennosci: Poradnik uwaznego rodzicielstwa. /Everyday
Blessings: The inner Work of Mindful Parenting. IPSI Press 2008. s. 15-16

4, Lelord F.: Podréze Hektora, czyli poszukiwanie szczescia/ Le voyage d’Hector ou la
recherche du bonheur. Wyd. Ksigznica, 2005

5.  Michalczak K.: Synu, jestes kotem. Wydawnictwo Cyranka, 2023. S. 30-31 (Wolna szkota)

6. Mayes F.: Pod storicem Toskanii /Under the Tuscan Sun. Pruszynski i S-ka, 2000 s. 132-
133,139

7.  Terakowska D.: Tam gdzie spadajg anioty. Wyd. Literackie 2007. S. 163-164, s. 249-250

8. Umer M., Poniedzielski A.: Jak trwoga to do bloga,. Wyd. Trio, 2008 s. 162-164

Wprowadzenie w problematyke

Stowo szczescie ma dla wielu oséb znaczenie pozytywne. Nie ma jednak jednomysinej definicji.
Podejmijmy prébe zdefiniowania szczescia. Odpowiedzmy na pytania takie jak: Czy warto by¢
szczesliwym? Czy tatwo byé szczesliwym? Jak osiggac szczesScie potrzebne w zyciu? Co oznacza,
ze szczescie jest sprawg indywidualng?

Mozna spotkac sie z opinig, ze tyle jest koncepcji szczescia, ile 0séb do szczescia dazacych,
twierdza tak niektérzy badacze zjawiska. ,,(...) To niezwykle optymistyczne, mylne przekonanie
o niezwyktej oryginalnosci twérczej rodzaju ludzkiego w tej tematyce, odzwierciedla jednak
czgstkowo prawde, iz wieloznaczno$é terminu ‘szczescie’ zwigzana jest z wieloma réznigcymi
sie sensami, w jakich bywa dzisiaj uzywany (...)” Tatarkiewicz wyrdznia 4 definicje. Z nich jedna
uwaza za najblizszg okreslenia ,,szczescie”

Szczedcie zatem, wziete idealnie, to petne, catkowite, trwate i uzasadnione zadowolenie z
catosci zycia twierdzit Tatarkiewicz w traktacie , O szczesciu”. Niekoniecznie. Wazne jest w nim
uwazna obserwacja, by zyska¢ owo zadowolenie, doswiadczy¢ go Swiadomie.

Warto przytoczy¢ stowa Jan Chozen Bays — mistrzyni Zen: Dazenie do przyjemnosci bez
uwaznosci jest tak, jakby zostaé¢ schwytanym w kierat, jakby utkngé w kotowrotku. Jesz wiecej,
ale mniej w tym przyjemnosci. Uwaznos$¢ zas pozwala rozkwitac¢ w tysigcach matych chwil we
wiasnym zyciu. Doswiadczanie jednego kesa lub jednego tyka na raz jest sposobem na
doswiadczanie jednej chwili na raz (...)”
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Zastandwmy sie od czego zalezy budowanie mysli o szczesciu w codziennym zyciu, petnym
trosk, trudéw rodzinnych i zawodowych.

W zacytowanej wypowiedzi Jan Chozen Bays uprawiajgca medytacje uwaznosci, karci sie za
postawe petng niecierpliwosci. Wyznaje bowiem: ,(..) Badatam niecierpliwos¢, pytajac,
yhiecierpliwos¢ do czego”? Niecierpliwie koricze $niadanie, by za co sie zabra¢? Wiadomosci
e-mail. Nie moge sie doczeka¢, aby dokoniczy¢ e-maile, aby zabraé sie do ... pracy nad tg
ksigzka..., do dokoriczenia ceramicznego posagu..., zjedzenia obiadu..., potozenia sie na
drzemke... Jesli nadal bede to kontynuowata, odkryje, ze nie moge sie doczekaé, aby w korcu
dojs¢ do czego. . . mojej smierci?! Uswiadomienie sobie tego sprawia, ze wracam do zywszego
doswiadczenia i radosci z tej chwili zycia, zycia, ktérego wcale nie chce z niecierpliwoscia
opuscic (porzucié).

Warto spréobowaé byé obecnym przez cate zycie — z trudnosciami, doswiadczeniami
i radosciami wyjgtkowego zycia ludzkiego. (...)” (Jan Chozen Bays ,,Mindful Eating on the Go.
Bettering Our Relationship with Food”).

Waznym czynnikiem rozmowy o pokonywaniu truddw jest spojrzenie na zycie jako proces.
Dlatego w tej rozmowie moze by¢ stosowne zwrdcenie uwagi na starosé, zdrowie, kondycje
psychiczng i wptywajace na te zagadnienia zewnetrzne i wewnetrzne ,wydarzenia”. Czym jest
proces starzenia sie? Uznaje sie, ze starzenie sie ma swdj poczgtek w chwili narodzin. Istotne
bedzie wiec poswiecenie temu zagadnieniu chwili. Strategie utrzymania dtugiego zycia moga
by¢ dla 0séb uczestniczgcych w zajeciach ciekawg refleksjg. Przytoczy¢ mozna zagadnienia
dotyczace ,sekretu” dtugowiecznosci w oparciu o publikacje ,Niebieskie Strefy. 9 lekcji
dtugowiecznosci od ludzi zyjgcych najdtuzej” autorstwa Dana Buettnera. W niej autor wspdlnie
z innymi specjalistami zastanawia sie nad kwestig zycia i szczescia, jednoczesnie dokonujgc
wywiadow z osobami z réznych stron Swiata, ktére przyjety wtasny styl zycia dozywajac stu i
wiecej lat. Czym w takim razie jest dla nich sekret dtugowiecznosci i zycie w dobrostanie?
Zastanowimy sie.

Zajecia przygotowane wg scenariusza zaje¢ moga by¢ realizowane jako pierwsze lub kolejne w
cyklu. Mozna je podzieli¢ na dwa spotkania, materiat jest bowiem obszerny. Udziat w zajeciach
bedzie proba odnalezienia pozytywnej strony zycia, doswiadczania, dziatania przeciw
egzystencjalnemu wykluczeniu. Materiat polecany szczegdlnie w pracy z osobami dorostymi,
ktore z pewnych przyczyn znalazty sie na rozdrozu zycia, aby zamiast oceniac sie z innymi
znalazty podobienstwa. Takze by zapobiegac biernosci. By¢ moze wtasnie teraz potrzebna jest
pewnosc siebie.
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Przebieg zajeé
1. Zabawa integracyjna

osoby przedstawiajg sie z wykorzystaniem kart metaforycznych, ktére kojarzg sie
z wyrazeniem:

»Jestem tu pomimo ...”

,ldac tu zauwazytam, zauwazytem...”
2. Powitanie uczestnikéw

Prowadzgca osoba wita uczestnikdw spotkania, przedstawia cel i tematyke szkolenia
dotyczacg zagadnien z zakresu koncepcji szczescia, uwaznosci, pasji, poczucia wilasnej
wartosci. Szkolenie jest realizowane przez Polskie Towarzystwo Biblioterapeutyczne w ramach
projektu ,Ksztattowanie zdolnosci rezyliencji — szkolenia biblioterapeutyczne dla
bibliotekarzy”, dofinansowanego ze srodkédw Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego,
pochodzacych z Funduszu Promocji Kultury.

Sktadowe szkolenia

A) wprowadzenie do biblioterapii na podstawie literatury przedmiotu: Marii Molickiej
,Biblioterapia i bajkoterapia” oraz Magdaleny J. Cyrklaff ,Biblioterapia w edukacji z zakresu
profilaktyki uzaleznien i promocji zdrowia”.

B) zajecia warsztatowe na podstawie autorskiego scenariusza zajec biblioterapeutycznych ,W
poszukiwaniu szczescia”, przygotowanego jako materiat do prowadzenia zaje¢ edukacyjno-
biblioterapeutycznych dla dorostych i mtodziezy, z wykorzystaniem fragmentow literatury
pieknej i non-fiction.

Wprowadzenie do tematu zaje¢ (na podstawie tekstu ,,Wprowadzenie w problematyke”
zamieszczone w tym materiale)

3. Zawarcie kontraktu

Utworzenie kontraktu z osobami z grupy w celu utatwienia komunikacji i szacunku do innych
podczas zaje¢. Warto umiesci¢ rowniez konkretne potrzeby oséb (np. jak sie zwracac do siebie,
ile przerw jest potrzebnych i na jakich zasadach itp.). Spisanie regut na arkuszu papieru,
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umieszczenie w widocznym miejscu w pomieszczeniu, by kazdy — prowadzacy, uczestnik -
mogt odwotac sie w razie potrzeby.

4. Miniwyktad z prezentacjg multimedialng
zawdd biblioterapeuta, definiowanie zjawiska, interdyscyplinarnos¢ biblioterapii.
5. Warsztaty

zadanie , Narysuj szczescie” kredkami na kartce papieru. Chetni prezentujg na forum. Osoba
prowadzgca podsumowuje. W ten sposéb mozemy dowiedziec sie, jakie oblicza nosi szczescie
dla oséb w tej grupie.

6. Zadanie

Cwiczenie ,linia zycia”, definiowanie staroéci (odczytanie fragmentéw literackich z ksigzek
Schmitta ,,Oscar i Pani Réza”, Skomsvold ,,Im szybciej ide tym jestem mniejsza”)

Rozmowa. Podsumowanie.
7. Odczytanie tekstu

Przeczytanie ksigzki , Taricz corko ksiezyca" Koama Tawy. Rozmowa kierowana - pytania do
tekstu:

Kim jest bohaterka? Jak moze sie czu¢ w tym momencie, w ktdrym jg zastajemy — jako
staruszka? W jaki sposdb jej wiek i przezycia zyciowe mogg swiadczy¢ o szczesciu?

8. Miniwykiad

,Jak ksigzki dla dzieci stajg sie metaforg w pracy biblioterapeutycznej z dorostymi odbiorcami”
Prezentacja przyktadowych ksigzek i innych materiatéw czytelniczych jako podstawowych
narzedzi w warsztacie biblioterapeuty.

9. Zadanie

Przy dtugim stole siadajg osoby z obu jego diuzszych stron. Osoby ze sobg sgsiadujgce majg
nadgarstki zwigzane chustkg lub szalem po prawej i po lewej stronie (w przypadku oséb
zasiadajacych na 4 koncach stotu — po jednym nadgarstku). Kazdy trzyma flamaster w jednej
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wybranej dfoni. W rytm walca kiwaja sie w prawo, w lewo, w prawo w lewo i jednoczesnie
pokrywajg papier nieregularnymi liniami. Warto zacheci¢ do ruchu planowego i swobodnego
- swalca na siedzgco”. Ta zabawa nawigzuje do tego, by jak Cdrka Ksiezyca oddac sie tanecznej
pasji. Papier w trakcie tarica pokrywa sie abstrakcyjnym rysunkiem. Po zakorfczeniu pracy wraz
z koncem utworu (catos¢ lub fragment utworu do 1-2 minut), prowadzgca osoba pyta o
wrazenia i poleca przyjrze¢ sie powstatemu obrazowi. Pozwala na luzne spostrzezenia
uczestnikdw. Potem podsumowuje wypowiedzi, nawigzujac do bohaterki ksigzki.

Osoba prowadzaca poleca, by kazda osoba napisata list w imieniu bohaterki opowiesci ,,0
czym powie nam Cdrka Ksiezyca?” W tym celu rozdaje kartki, dtugopisy. Listy odczytujg chetni.

W listach mogga pojawic sie pragnienia i wskazéwki do tego, jak osiggnaé zadowolenie, jak
realizowa¢ pasje, jak radzi¢ sobie z przeciwno$ciami, pochlebne stowa, ale i zagrozenia
i przestrogi.

Rozmowa o efektach. Podsumowanie osoby prowadzgcej.
10. Miniwyktad

List jako forma konfrontacji z emocjami bohatera literackiego, inne formy wykorzystywane w
biblioterapii, jak plakat, wpis do pamietnika, autobiografia, rysunek, kolaz.

11. Zadanie

Osoba prowadzgaca dzieli uczestnikdw na grupy. Kazda grupa otrzymuje fragment literackiego
tekstu, np. opis sytuacji, scene z zycia, metafore i formularz z zestawem szcze$¢ do zadania (w
tym materiale zostaty zamieszczone propozycje konkretnych tekstéw z ksigzek; fragmenty
tekstow wydrukowane na papierze po 1 dla podgrupy). Osoby czytajg teksty w grupach,
nastepnie dopasowujg wybrane w ciggu dyskusji ,,Prawdy o szczesciu” (zatgcznik ,,Prawdy o
szczesciu”), dopisujg ewentualnie swoje ,prawdy”. Prezentacja efektow pracy na forum.
Opinie pozostatych uczestnikdw.

Rozmowa:
Czy zadanie byto tatwe, trudne?
Co sprawito watpliwosci, a co sprawdzito sie?

Jakie fragmenty podobaty sie szczegdlnie? Dlaczego.
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Czy bohaterom, bohaterkom opowiesci udato sie doswiadczy¢ szczescia?

Podsumowanie.
12. Zadanie

praca plastyczna z muzyka w tle. Uczestnicy stworzg obraz z materiatdw sypkich. (materiaty:
arkusz szarego papieru przylepiony tasmg do bratu stotu, materiaty sypkie: np. piasek
kinetyczny lub zestaw artykutéw spozywczych). Omoéwienie: indywidualne spostrzezenia —
emocje, wrazenia podczas tworzenia.

By¢ moze w trakcie praktykowania wszystko zwolnito i pojawito sie poczucie odprezenia .
Wiele wskazuje, ze uwaznos¢ moze by¢ pomocna dla oséb majgcych problem ze skupieniem,
planowaniem, snem, a celem zadania jest wzbudzenie poczucia spokojnej swiadomosci w
biezacej chwili.

Reguta: wszyscy pracujg w ciszy — nie porozumiewajg sie. Obserwujg wzajemne dziatania, aby

stworzyé wspdlng prace. Wrazenia, uwaga, emocje.

Zakonczenie zadania — podsumowanie: powstanie wspdélnego dzieta, zwrécenie uwagi na
emocje, efekt pracy, nawigzanie do kwestii wyboréw podczas zycia, szczescia, dobrostanu.

13. Podsumowanie osoby prowadzacej: Niczym szczegdlnym jest uprawa ogrodu,
macierzynstwo, gra w szachy, $nieg iskrzgcy sie w storicu, stary pien w lesie. Te zwyczajne
rzeczy sg jednak nadzwyczajne, zalezy jak je postrzegamy i czy chcemy spogladac gtebiej
i zy¢ odczuwajac je uwaznie;j.

Prowadzgca osoba podaje kazdemu koperte, w ktérej zapakowana jest ozdobna kartka
z napisem , Ty jestes szczesciem” (grafika — abstrakcja, stonowana kolorystyka)

14. Ewaluacja

Co zabierasz dla siebie, co zostawiasz i wyrzucasz do ,kosza”? Wypowiadajg sie wszyscy
uczestnicy.

15. Zakonczenie.

Prezentacja strony internetowej Polskiego Towarzystwa Biblioterapeutycznego i biuletyny
»Biblioterapeuta”. Sprawy organizacyjne.
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Zatacznik do zadania ,,Prawdy o szczesciu”

Prawda 1: Dokonywanie poréwnan to skuteczny sposdb na zburzenie szczescia.
Prawda 2: Szczescie czesto przychodzi niespodzie-wanie.

Prawda 3: Wielu ludzi widzi swoje szczescie jedynie w przysztosci.

Prawda 4: Dla wielu szczescie to staé sie bogatszym albo wazniejszym.
Prawda 5: Niekiedy szczesciem jest nie wiedzied.

Prawda 6: Szczescie to porzadny marsz posréd pieknych nieznanych gor.
Prawda 7: Btedem jest sgdzi¢, ze szczescie to cel (o to doktadniej jeszcze wypytac).
Prawda 8: Szczescie to przebywanie z ludzmi, ktdrych sie kocha.

Prawda 8 bis: Nieszczescie to rozdzielenie z tymi, ktérych sie kocha.

Prawda 9: Szczesliwy jest ten, ktdrego rodzinie niczego nie brakuje.

Prawda 10: Szczesliwy jest ten, kto ma zajecie, ktére lubi.

Prawda 11: Szczescie to mie¢ dom i ogréd.

Prawda 12: Szczescie trudniej osiggngé w kraju rzgdzonym przez szubrawcéw.
Prawda 13: Szczesliwy jest ten, kto czuje sie po-trzebny.

Prawda 14: Szczesliwy jest ten, kogo kochajg takie—go, jaki jest.

Uwaga: JesteSmy milsi dla usmiechnietego dziecka (bardzo wazne).

Prawda 15: Szczescie to czug, ze sie zyje petnig zycia.

Prawda 16: Szczescie to Swietowanie.

Pytanie: Czy szczescie to tylko reakcja chemiczna w moézgu?

Prawda 17: Szczesciem jest troska o szczescie tych, ktorych sie kocha.

Prawda 19: Stonce i morze to szczescie dla wszyst-kich

Prawda 20: Szczescie to sposdb patrzenia na $wiat.
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Prawda 21: Prawdziwg trucizng dla szczescia jest rywalizacja.

Prawda 22: Kobiety bardziej niz mezczyzni przej-mujg sie szcze$ciem innych.
Prawda 23: Szczescie to dbanie o szczescie innych?

Prawda 24: Liczy¢ sie z innymi i poswieca¢ im uwage

Prawda 25: Mie¢ czas na to, by podziwia¢ piekno Swiata.

38



)

NOR 1] v O
Billicteka WErEwaDeT s
wWIiD Publiczna MALOROLSILGO
w Krakowie

> Ministerstwo Kultury Dofinansowano ze srodkow Ministra Hultury i Dziedzictwa Narodowego
| Daedrictwa Narodoweso. pochodzacych z Funduszu Promoci Kultury

BIBLIOTERA

39



