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Ten projekt partnerstwa strategicznego Erasmus+ KA227 to wspétpraca szeSciu partnerow z
czterech krajow, ktérzy wspdlnie pracujg nad rozwojem i dzieleniem sie swojg wiedzg i
umiejetnoSciami, aby:
e ZaangazowaC tych, ktérzy sg oderwani od rzeczywistoSci i potgczy€ tych, ktdrzy sg
odfgczeni, przy czym kluczowym elementem jest inkluzja.
e Zbudowac intermodalng metodologie tgczacq taniec z mindfulness i psychologig
pozytywng
e Promowac kreatywnos$C i przywddztwo u dorostych poprzez odpornosé, empatie,
synergie i asertywnosc¢
Cel ten zostanie osiggniety dzieki intermodalnej metodologii, ktéra tgczy taniec z mindfulness i
psychologig pozytywng w celu promowania kreatywnosci i przywddztwa.

e 7 pomocq znalezienia najlepszych praktyk tgczgcych taniec, mindfulness i psychologie
pozytywng w celu rozwijania umiejetnosci miekkich, kreatywnosci i zdolnoSci
przywddczych.

e Stworzenie komplementarnego i innowacyjnego kursu online, ktéry bedzie sktadat sie z
cze$ci teoretycznej, uzupetnionej o tzw. "pigutki wideo", ktdre zilustrujg i dostarczg
praktycznych wskazéwek w stosowaniu metodologii. Taniec zostanie wykorzystany jako
narzedzie do rozwoju umiejetnosci. Kurs online bedzie obejmowat takie tematy jak:

e Zastosowanie taca w edukacji dorostych.
e Polgczenie tanca i mindfulness.
e Tanieci psychologia pozytywna: Ewiczenia praktyczne.

Mimo, ze grupa docelowa jest zréznicowana (bezdomni, migranci, osoby niepetnosprawne,
uchodzcy wojenni, bezrobotni, NEETS, seniorzy, osoby naduzywajgce substancji
psychoaktywnych, itp.), wszystkie te osoby majg pewne cechy wspdlne, takie jak radzenie sobie
z podwyzszonym stresem, niskg samooceng, mniejszymi mozliwoSciami, problemami
psychologicznymi, niskimi umiejetnoSciami miekkimi, itp. Trenerzy i nauczyciele, ktérzy juz
pracujg z tymi grupami, wykorzystajg ten projekt jako wzmocnienie swoich $ciezek
edukacyjnych, integrujgc go z wtasng dobrg praktyka.

Metodologia bedzie pracowa nad trzema kluczowymi aspektami: emocjami, poznaniem i
umiejetnoSciami spotecznymi, a poprzez prace z odporno$cig, empatig, synergig i
asertywnoscig tworzy fundament do rozwoju kreatywnosci i umiejetnosci przywodczych.

Poniewaz jednym z gtéwnych probleméw w promowaniu wigczenia spotecznego u osdb
dorostych z mniejszymi szansami jest ich nieche¢ do przylgczenia sie¢ do programéw
edukacyjnych, a takze tendencja do unikania nieformalnych lub pozaformalnych dziatan
edukacyjnych, rozwdj ich umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych (lub umiejetnoSci
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miekkich) mozZe nastgpi¢ jako efekt uboczny podczas integracji i fgczenia metodologii
Dancefulness z programami i dzialaniami spotecznymi, w ktérych zazwyczaj chetniej
uczestnicza.

Na rynku pracy coraz wiecej firm wymaga od pracownikow tzw. umiejetnosci XXI wieku (Fadel,
2008), a pandemia COVID tylko pogtebita to zapotrzebowanie, dlatego tez ksztatcenie
dorostych powinno skupiaC sie réwniez na tych umiejetno$ciach. Kreatywno$¢ i przywdédztwo
to dwie z dziesieciu pierwszych umiejetnoSci wymaganych przez przedsiebiorstwa. Zgodnie z
nowym europejskim programem na rzecz umiejetno$ci, stuzgcemu zréwnowaZonej
konkurencji, sprawiedliwos$ci spotecznej i odpornos$ci (Komisja Europejska, 2020), dla oséb
indywidualnych poprawa odpornoSci poprzez umiejetnosci oznacza zmniejszenie zaleznosci od
warunkdw na rynku pracy i zwiekszenie potencjatu do poruszania si€ po wyzwaniach
zawodowych i zmianach. Program ten pokazuje, Ze mniej niz dwie na pie€ oséb dorostych
uczestniczy w uczeniu sie kazdego roku. Uczenie sie przez cate Zycie, w tym w starszym wieku,
bedzie miato decydujgce znaczenie. Dlatego tez kazda osoba w UE powinna by¢ uprawniona i
nagradzana za podnoszenie kwalifikacji i/lub zmiane kwalifikacji. Poniewaz ten projekt jest
realizowany w czasie pandemii COVID, wiele osdb dorostych czuje sie niezaangazowanych,
odtgczonych i niezadowolonych. Wedtug WHO (WHO, 2021), pandemia COVID wywofata kilka
probleméw ze zdrowiem psychicznym u dorostych. Odczuwanie strachu i stresu w obliczu
niepewnosSci w dzisiejszych czasach jest uwazane za normalne, ale ludzie potrzebujg wsparcia,
aby moc przetworzy€ i zmierzy€ sie z tymi uczuciami i wyzwaniami. Istnieje réwniez ryzyko
wykluczenia spotecznego, poniewaz wiele oséb czuje sie pozostawionych samym sobie.

Ponadto musimy wzig¢ pod uwage réwniez wojne, ktéra niedawno rozpoczeta sie na Ukrainie.
Jej wplyw na zdrowie psychiczne jest na skale niespotykang w Europie od zakorczenia Il wojny
Swiatowej. Po pierwsze, duza liczba uchodzcéw, ktdrzy wymagajg interwencji i wigczenia
psychologicznego. Miliony ludzi w chwili obecnej sg potencjalnie zagrozone zaburzeniami
psychicznymi, takimi jak ostry stres, lek, depresja, uzywanie substancji i zespot stresu
pourazowego (Mellese, 2022). Po drugie, ekonomiczne (Pantuliano, 2022) i psychologiczne
skutki wojny, po wielu latach pokoju w Europie, poglebiajg i pogarszajg problemy
psychologiczne (jak wspomniano wyzej) catej populacji europejskiej, a gtéwnie krajow
sgsiednich.

Aktywno$¢ fizyczna i techniki relaksacyjne mogg byC cennymi narzedziami, ktére pomoga
ludziom zachowaC spokdj i chroni¢ swoje zdrowie w tym czasie. Taniec jest jednym ze
sposobow na pozostanie aktywnym. Nie wymaga poczgtkowych inwestycji w materiaty i moze
by¢ praktykowany w kazdej dostepnej przestrzeni.
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Intencjq jest znalezienie i zidentyfikowanie najlepszych praktyk w tgczeniu tanca, mindfulness i
psychologii pozytywnej w celu rozwijania umiejetno$ci miekkich, kreatywnosci i umiejetnosci
przywddczych, a takZze odporno$ci i empatii poprzez dziatania i narzedzia edukac;ji
pozaformalnej. Drugim celem jest znalezienie mozliwo$ci, jak potgczyé takie narzedzia z
opracowaniem spdjnego programu szkolenia dla trenerdw, nauczycieli, zespotéw tanecznych i
dostawcéw edukacji pozaformalnej. Poniewaz projekt Dancefulness jest priorytetem dla
nauczycieli i treneréw zajmujgcych sie osobami dorostymi z mniejszymi szansami, cze$¢
niniejszego opracowania i wybranych najlepszych praktyk skupia sie na grupach
defaworyzowanych w szerokim znaczeniu.

Wykorzystanie tafica w potgczeniu z psychologig pozytywng w ksztatceniu dorostych jest
bardzo rzadkie i nalezy przeprowadzi¢ dogtebne badania, aby znalez¢ najlepsze praktyki na
poziomie europejskim. Mindfulness staje sie kluczowym elementem w edukacji dorostych.
Jednak informacje na temat petnego potencjatu Mindfulness w rozwijaniu umiejetno$ci sg
bardzo fragmentaryczne, a informacje na temat tanca i mindfulness sg réwniez bardzo
ograniczone. Co wiecej, potgczenie tahca + mindfulness + psychologii pozytywnej w celu
rozwijania kreatywnosSci i przywddztwa jest bardzo innowacyjnym podejSciem. Dla rozwoju
kursu online wazne jest rowniez badanie dotyczgce petnego potencjatu rozwoju umiejetnosci
miekkich, kreatywnosci i umiejetnosci przywoddczych poprzez potgczenie tych koncepcji.

Glownym wyzwaniem tego produktu intelektualnego jest tematyka oraz znalezienie
wczesSniejszych metodologii i najlepszych praktyk, ktére tgczg kreatywno$¢€ i umiejetnosci
przywodcze poprzez taniec, mindfulness lub psychologie pozytywng. Poniewaz nie
spodziewaliSmy sie znaleZ¢ najlepszej praktyki, ktéra pasowataby do wszystkich elementéw
jednocze$nie, postanowiliSmy przyjrzeC sie czeSciowym podej$ciom do naszych holistycznych
ram. PrébowaliSmy zdefiniowaC poszczegélne aspekty i koncepcje, ktére sg zwigzane z
tematem, pofgczy¢ je i poszukaC wspdlnego kontekstu. W ten sposdb spodziewaliSmy sie
znalez¢ najlepsze praktyki tgczace:

a) tanieci mindfulness w edukacji

b) uczenie sie tahca i kreatywnoSci

€) uczenie sie tanca i przywodztwa

d) uczenie sie mindfulness i kreatywnosci
e) uczenie sie mindfulness i przywddztwa

W trakcie badan i analiz poszczegdlnych najlepszych praktyk zidentyfikowano wiecej istotnych

koncepcji taczgcych, ktdre zostaly wymienione wsrdd oryginalnych w kolejnym rozdziale.

Zastosowano metodologie badan typu desktop, koncentrujgc sie na poszukiwaniu zasobdw i
prac badawczych zwigzanych z wymienionymi wyzej tematami. Badania przeprowadzono
gldwnie za poSrednictwem nastepujgcych stron internetowych:
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e® search.ebscohost.com
® researchgate.net
e scholar.google.com

Badania odpowiednich przesztych projektow europejskich zostaty réwniez przeprowadzone na
stronie https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/projects_en, a partnerzy projektowi
przeprowadzili rowniez wiasne badania z wykorzystaniem lokalnych sieci i kontaktow.

Jak wspomniano powyzZej, nie spodziewali$my sie znalez¢ najlepszych praktyk, ktére pasujg do
wszystkich naszych elementéw jednoczesnie. ProbowaliSmy wiec znaleZ€ najlepsze praktyki
tgczace taniec i przywddztwo, albo mindfulness i kreatywnos¢ itp.

W trakcie przeprowadzania badan natkneliSmy sie na fakt, Ze najlepsze praktyki na poziomie
europejskim nie sg wystarczajgce w tej dziedzinie, dlatego zdecydowaliSmy sie poszerzyC
zakres i witgczy€ najlepsze praktyki réwniez z innych kontynentéw, poniewaz jak wykazaty
badania, tematy te sg bardziej rozwiniete w innych krajach.

Liste przebadanych istotnych prac (ktére nie trafily do ostatecznej selekcji, ale mogg byé
wartosSciowe dla czytelnika) mozna znalez¢ na koncu dokumentu w sekcji "Dodatkowe Zrodta”.
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Niniejszy rozdziat stanowi krotkie wprowadzenie (podkreslajgc ich znaczenie lub istotnos$c)
odpowiednich koncepcji i tematéw, ktore sg powigzane z gtéwnymi zagadnieniami tahca +
mindfulness + psychologii pozytywnej, ktére zostang wigczone do metodologii Dancefulness.
Niektore z tych koncepcji zostaty pierwotnie wymienione na etapie przygotowania projektu,
znaczenie innych wzrosto w wyniku badania najlepszych praktyk.

Kreatywno$¢' definiuje sie jako tendencje do generowania lub rozpoznawania pomystéw,
alternatyw lub mozliwos$ci, ktére mogg by¢ przydatne w rozwigzywaniu probleméw,
komunikowaniu sie z innymi oraz zapewnianiu sobie i innym rozrywki. KreatywnoS¢ jest
rowniez jedng z czterech “umiejetno$ci C” XXI wieku.

Taniec to rytmiczny ruch ciata, zwykle do muzyki i w okreSlonej przestrzeni, w celu wyrazenia
idei lub emocji, uwolnienia energii lub po prostu czerpania przyjemnos$ci z samego ruchu.

Jednym z najbardziej podstawowych motywow tanca, w kontekScie projektu Dancefulness, jest
wyrazanie i komunikacja emocji. Taniec jest czesto sposobem na uwolnienie silnych uczug,
takich jak nagte poczucie szczescia, radosci, niecierpliwo$ci czy gniewu. Motywy te moZna
dostrzec w spontanicznych podskokach i ruchach wykonywanych czesto w chwilach
intensywnych emocji, jak réwniez w bardziej sformalizowanych ruchach "ustawionych" tancow,
takich jak plemienne tarce wojenne lub Swigteczne tahce ludowe, gdzie taniec dziata w drugg
strone i pomaga generowaC emocje i je uwalniac.

Taniec moze wywotaC stan umystu i ciala, ktéry rézni sie od tego, ktéry wystepuje w
codziennym dos$wiadczeniu. Tancerz moze sta¢ sie intensywnie $wiadomy sity grawitacji i
stanu réwnowagi lub nieréwnowagi, ktérego normalne czynnosSci nie generujg. Jednocze$nie
taniec kreuje inng percepcje czasu i przestrzeni (czas jest wyznaczany przez rytmiczne ruchy i
czas trwania tanca, a przestrzen jest organizowana wokot Sciezek, po ktérych porusza sie
tancerz lub wokot ksztattéw tworzonych przez ciato). Tej transcendencji codzienno$ci mogg
doswiadczy€ réwniez widzowie. Wciggnieci w rytmy i wzory tworzone przez ruchy tancerza,
mogg zaczg¢ uczestniczy¢ w emocjach wyrazanych za ich po$rednictwem. (Mackrell, 2022).

DMT to psychoterapeutyczne wykorzystanie ruchu i tafnca do wspierania intelektualnych,
emocjonalnych i motorycznych funkcji organizmu. Opiera si€ na korelacji miedzy ruchem a
emocjami.

Zarowno Swiadomy jak i nieSwiadomy ruch osoby, wptywa na catkowitg kontrole, a takze
odzwierciedla osobowo$¢ jednostki. Dlatego teZ relacja terapeuta-klient jest cze$ciowo oparta

! Definicja stownika Oxford
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na niewerbalnych wskazdwkach, takich jak jezyk ciata. Uwaza sie, Ze ruch ma funkcje
symboliczng i jako taki moze poméc w zrozumieniu siebie. Improwizacja ruchu pozwala
klientowi eksperymentowaC z nowymi sposobami bycia, a DMT zapewnia sposéb lub kanat, w
ktéorym klient moze Swiadomie zrozumieC wczesne zwigzki z negatywnymi doSwiadczeniami
poprzez niewerbalne pos$rednictwo terapeuty (Levy, 1988). Poprzez jedno$¢ ciata, umystu i
ducha, DMT zapewnia poczucie cato$ci. Ciato odnosi sie do "roztadowania energii poprzez
reakcje miesSniowo-szkieletowe na bodZce odbierane przez mdzg". Umyst odnosi sie do
"czynno$ci umystowych...takich jak pamie€, wyobraZzenia, percepcja, uwaga, ocena,
rozumowanie i podejmowanie decyzji." Duch odnosi sie do "subiektywnie doSwiadczanego
uczucia angazowania sie w taniec lub empatycznego obserwowania go." (Hanna, 2007).

Terapia ruchem i tafncem dziata w celu poprawy umiejetno$ci spotecznych, jak réowniez
dynamiki relacyjnej wsrdd klientdw, ktdrzy zdecydujg sie uczestniczyC w nim, aby poprawi¢
jako$¢ zycia. Poprzez te forme terapii klienci sg w stanie uzyskaC glebsze poczucie
samos$wiadomosci poprzez proces medytacyjny, ktéry obejmuje ruch i $wiadomos¢ swojego
ciata. Terapia tahicem rézni sie od innych form leczenia rehabilitacyjnego, poniewaz pozwala na
holistyczng ekspresje tworczg, co oznacza, Ze leczy catg osobe: umyst, ciato i ducha (Meekums,
2002).

Ten rodzaj terapii ekspresyjnej jest cennym narzedziem w pracy z osobami niepetnosprawnymi,
szczegllnie dla tych osdb, ktére nie sg w stanie wyrazi€ siebie w terapii werbalnej. Terapeuci
tancem wykorzystujg ruch jako rodzaj interwencji, uzywajac go jako sposobu zrelaksowania sie
i otwarcia. Terapia tancem ma réwniez zdolno$¢ do osiggniecia wszystkich aspektow
dobrobytu osoby, w tym emocjonalnego, psychicznego, fizycznego i spotecznego.

Na poczatku projektu, partnerzy rozpoczeli dyskusje na temat grup defaworyzowanych. Kazda
z organizacji partnerskich pracuje z inng grupg oséb pokrzywdzonych przez los i nie jest
mozliwe witgczenie réznych podej$¢ do metodologii. Ogélnym celem projektu Dancefulness
jest poprawa dobrobytu jednostek. Strategie rozwigzywania probleméw zwigzanych z dobrym
samopoczuciem mogg zostaC przeniesione na strategie poszukiwania rozwigzan dla
indywidualnych problemdw. Dlatego tez przyjrzeliSmy sie wspdlnym cechom i problemom
wszystkich naszych grup docelowych, aby skupi¢ sie na stworzeniu metodologii rozwoju
kompetencji w celu przezwyciezenia i rozwigzania tych problemoéw. ZidentyfikowaliSmy
nastepujgce z nich:

niska samoocena

brak motywacji

wykluczenie spoteczne(poczucie pozostawania w tyle za zmieniajgcym si€ otoczeniem)
niskie umiejetnosSci miekkie

problemy psychiczne (gléwnie podniesiony poziom stresu i depresja)
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Taniec sam w sobie jest dla dorostych tradycyjnym sposobem integracji spotecznej. W tym
punkcie podgzamy za metodologicznym podej$ciem Sidorkina (Sidorkin, 2007), ktéry zauwaza,
Ze narzedzia edukacyjne muszg mieC zdolnoS¢ przyciggania i utrzymywania zainteresowania
uczestnikdw. Jak wspomniano wczeSniej, jednym z gtéwnych probleméw w promowaniu
integracji wéréd dorostych jest ich nieche¢ do przytgczania sie do programéw edukacyjnych.
Dorosli z problemami majg réwniez tendencje do unikania nieformalnych lub pozaformalnych
dziatan edukacyjnych. Dlatego tez, tgczgc taniec z mindfulness i psychologig pozytywng,
uczestnicy bedg rozwija¢ swoje umiejetnosci, aby wspieraé przywddztwo i innowacje w
dynamicznym, inkluzywnym i atrakcyjnym Srodowisku.

W przesztosci teorie przywddztwa staraty sie odrézni€ cechy oséb niebedgcych liderami od
nieodtgcznych cech i wiasciwo$ci osobistych lideréw. We wspdtczesnej teorii przywddztwa
pojawiajg sie wplywowe koncepcje przywodztwa transformacyjnego i transakcyjnego. Chociaz
obie wymagajg skutecznej komunikacji werbalnej i cielesnej oraz wspoétpracy pomiedzy
liderami i nasladowcami, mozna argumentowaC, Ze przywddztwo transformacyjne moze
wymaga¢ wiekszego udziatu zbiorowego w procesach twérczych.

Znaczenie lidera, z punktu widzenia wizji dystrybutywnej, nie koncentruje si¢ na osobie
kierujgcej organizacja, tak jakby byt to nauczyciel w klasie, ale jest rozproszone wobec kazdej z
0s0b, ktére mogg pojawi¢ sie w oSrodku edukacyjnym, klasie czy grupie tanecznej. Tak wiec
funkcja przywddztwa jawi sie jako poczatek w strukturze formalnej. Z tej pozycji dystrybuuje
potrzeby organizacji tak, aby inniiinne osoby nabyly te odpowiedzialno$¢ podczas rozwoju ich
celu lub zadania (Leithwood, 2008); (Howell, 2007).

Dos$wiadczalne uczenie si€ jest procesem uczenia sie przez dziatanie. Poprzez zaangazowanie
uczniéw w praktyczne do$wiadczenia i refleksje, sg oni w stanie lepiej potaczy€ teorie i wiedze
zdobytg w klasie z sytuacjami w Swiecie rzeczywistym. Refleksja jest kluczowq cze$cig procesu
uczenia sie przez do$wiadczenie i podobnie jak w przypadku samego uczenia sie przez
doswiadczenie, moze by¢ utatwiona. Jacobson i Ruddy (Jacobson & Ruddy, 2004) opracowali
praktyczny model pytan dla facylitatoréw, ktéry mozna wykorzysta¢ do promowania krytycznej
refleksji w procesie uczenia sie przez doSwiadczenie. Ich model "5 pytan" wyglada
nastepujgco: Czy zauwazyte§? / Dlaczego tak sie stato? / Czy to sie zdarza w Zyciu? / Dlaczego
tak sie dzieje? / Jak mozesz to wykorzystaC? Pytania te sg stawiane przez facylitatora po
doswiadczeniu i stopniowo prowadzg grupe i poszczegdlne osoby do krytycznej refleksji nad
swoim doSwiadczeniem i zrozumienia, jak mogg zastosowa¢ nauke w swoim zyciu.

Cho¢ to doSwiadczenie osoby uczgcej sie jest najwazniejsze w procesie uczenia sie, nie nalezy
zapomina¢ o bogactwie doSwiadczen, jakie wnosi do sytuacji dobry moderator. Jednak, cho¢
moderator lub "nauczyciel" moZe zwigkszy¢ prawdopodobiefstwo wystgpienia uczenia sie
przez doSwiadczenie, nie jest on niezbedny do uczenia si€ przez doSwiadczenie. Mechanizmem
uczenia sie przez doswiadczenie jest raczej refleksja uczgcego sie nad doswiadczeniami z
wykorzystaniem umiejetnoSci analitycznych. MoZe to nastgpi¢ bez obecno$ci facylitatora, co
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oznacza, Ze uczenie si€ przez doSwiadczenie nie jest zdefiniowane przez obecnosc facylitatora.
Jednak uwzglednienie uczenia sie€ poprzez doSwiadczenie podczas opracowywania tresci kursu
lub programu daje mozliwoS$¢ stworzenia ram dla adaptacji réznych technik nauczania/uczenia
sie w klasie (Rodrigues, 2004).

Metodologia Dancefulness bedzie stosowana poprzez aktywne doSwiadczenie. Taniec jest
réwniez procesem interakcji. Pojawiajgce sie konflikty, dysonanse, problemy, pytania i sytuacje
zostang wykorzystane do nauczenia uczestnikéw w praktyczny sposéb ich inteligencji
emocjonalnej. Wspdlna praca w podejsciu "learning by doing" bedzie sprzyjac integracji i
spadjnosci grupy.

Wigczanie to praktyka lub polityka zapewniania rownego dostepu do mozliwo$ci i zasobdw dla
oséb, ktére w przeciwnym razie mogtyby byC wykluczone lub zmarginalizowane, takich jak
osoby niepetnosprawne fizycznie lub intelektualnie oraz cztonkowie innych grup
mniejszoSciowych. Tradycyjnie taniec jest bardzo integracyjnym elementem we wszystkich
spoteczenstwach i tradycjach.

Oparty na tradycjach buddyjskich, ktére powstaly tysigce lat temu, wspdtczesny ruch
mindfulness zostat zapoczgtkowany przez prace Jona Kabata-Zinna, ktéry w 1979 roku
opracowat programy Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) na University of
Massachusetts Medical School. Jego praca poczgtkowo skupiata sie€ na pomaganiu pacjentom
w radzeniu sobie z przewleklym bolem. Pacjenci probowali mentalnie uciec lub unikng¢ bélu,
ale ta wewnetrzna walka stwarzala wiecej problemoéw, a takZe powodowata cierpienie
psychiczne i wyczerpanie. Przyjmujgc podejScie mindfulness do bélu, Kabat-Zinn odkryt, Ze
mozZe zfagodzi¢ cierpienie psychiczne i poprawi¢ ogdlne funkcjonowanie. W nastepnej
dekadzie mindfulness zostato zintegrowane z podej$ciami poznawczymi i behawioralnymi.

Istniejg dwa kluczowe skfadniki, ktére tworzg fundament wszystkich podej$¢ opartych na
mindfulness: Swiadomos$¢ i akceptacja. Aby rozwing¢ $wiadomos$é, ludzie uczg sie rozszerzac
swWojg uwage na wewnetrzne procesy i doSwiadczenia, zwtaszcza na to, czego doSwiadczajg tu
i teraz (Henriques, 2015).

Mindfulness mozna potraktowac nie tylko jako strategie redukcji codziennego stresu, ale jako
potezne narzedzie sprzyjajgce nabywaniu umiejetnoSci miekkich poprzez osobiste
samopoznanie. MozZna jg réwniez wykorzystaC jako aktywne narzedzie zapewniajgce
wigczenie grup, poniewaz bedg one pracowaé razem, aby osiggnaé bardziej réwne podstawy
do dalszego rozwoju. Zmniejszenie stresu i rozwijanie odpornosSci, empatii, synergii i
asertywnosci bytoby pierwszym krokiem.
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Ludzie sg zaprogramowani, aby zwracaC wiekszg uwage na negatywne doSwiadczenia. W
zwigzku z tym czesto zdarza sie, Ze ludzie nie wiedzg, co wptywa na szcze$cie w ich Zyciu.
Wplywowi psychologowie tacy jak Carl Rogers, Abraham Maslow, Erich Fromm i Albert Bandura
pomogli rozwingé idee i teorie dotyczgce ludzkiego szczeScia i produktywnoSci. Jednak
dopiero w 1998 roku Martin Seligman wnidst nowy akcent do koncepcji "psychologii
pozytywnej". Pisat o tym w swojej ksigzce Autentyczne szczeScie, wydanej w 2002 roku.
Wyrazit w niej przekonanie, Ze trwajgca od dziesigcioleci wylgczna koncentracja dziedziny
psychologii na problemach zdrowia psychicznego nie byta najbardziej pomocnym podej$ciem.
Zachecat psychologéw, by zamiast tego skupili sie na promowaniu, pielegnowaniu i
wzmachnianiu pozytywnych cech i talentéw cztowieka (Seligman, 2006). Psychologia pozytywna
podkresla pozytywne wpltywy w Zyciu cztowieka. Mogg to by¢ mocne strony charakteru i
optymistyczne emocje. Podstawg tej teorii jest przekonanie, Ze szczeScie wynika zaréwno z
czynnikdw emocjonalnych, jak i psychicznych. Psychologia pozytywna ma na celu poméc
ludziom w identyfikacji szcze$cia z chwili na chwile (Dobra terapia, 2018).

Odporno$¢® to proces i wynik udanego przystosowania sie do trudnych lub wymagajgcych
doswiadczen 2zyciowych, szczegdlnie poprzez elastycznoS¢ psychiczng, emocjonalng i
behawioralng oraz dostosowanie do zewnetrznych i wewnetrznych wymagan. Na to, jak
dobrze ludzie przystosowujg sie do przeciwnos$ci losu, wptywa wiele czynnikéw, z ktérych
najwazniejsze to: sposéb, w jaki jednostki postrzegajg Swiat i angazujg sie w niego,
dostepnosé i jakoS¢ zasobdw spotecznych oraz specyficzne strategie radzenia sobie.

Badania psychologiczne wykazujg, ze zasoby i umiejetnosSci zwigzane z bardziej pozytywng
adaptacjg (tj. wiekszg odpornoscig) mogg byé kultywowane i ¢wiczone. Kiedy pojawia sie
stres, przeciwnosci losu lub trauma, nadal doSwiadczamy ztoSci, zalu i bdlu, ale jesteSmy w
stanie funkcjonowa€ - zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. Jednak odpornosc¢ nie polega na
tym, by znosi¢ co$ trudnego, by¢ stoickim czy radzi¢ sobie samemu. W rzeczywistoSci
umiejetnoS¢ zwrécenia sie do innych po wsparcie jest kluczowg czescig bycia odpornym.
Odporno$¢ moze pomadc w ochronie przed réznymi stanami zdrowia psychicznego, takimi jak
depresja i lek.

Wspétczucie dla samego siebie jest pojeciem wywodzgcym sie z mysli buddyjskiej, jako proces
rozszerzania wspofczucia dla samego siebie w przypadkach postrzeganej nieadekwatnosci,
porazki lub ogdlnego cierpienia. Kristin Neff zdefiniowata wspdtczucie jako sktadajgce sie z
trzech gtéwnych elementéw - zyczliwoSci dla samego siebie, wspdlnego czlowieczenstwa i
uwaznosci. (Neff, 2003). Zasugerowano, Ze jeSli samokrytyka moze prowadzi¢ do
negatywnych emocji, to wspdtczucie moze promowaé dobre samopoczucie poprzez ochrone
przed negatywnymi emocjonalnymi implikacjami postrzeganych niepowodzeh. Badania

2 Definicja wg APA; https://dictionary.apa.org/resilience
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wskazujg, Ze osoby obdarzone samowspodtczuciem doSwiadczajg wiekszego zdrowia
psychicznego niz te, ktérym tego wspétczucia brakuje.

Samowspotczucie to po prostu proces kierowania wspétczucia do wewngtrz. JesteSmy zyczliwi i
wyrozumiali, a nie surowo samokrytyczni, kiedy zawodzimy, popetniamy btedy lub czujemy sie
nieadekwatni. Dajemy sobie wsparcie i zachete, zamiast byC zimnymi i oceniajgcymi, kiedy w
naszym zyciu pojawiajg sie wyzwania i trudnosci.

Uraz psychologiczny jest emocjonalng reakcjg na niepokojgce wydarzenie lub serie wydarzen,
takich jak wypadki, gwatty lub kleski Zywiotowe. Typowe sg reakcje takie jak szok
psychologiczny i wyparcie psychiczne. Dilugotrwate reakcje obejmujg nieprzewidywalne
emocje, retrospekcje, trudnosci w relacjach interpersonalnych, a czasem takze objawy
fizyczne, takie jak bdl glowy i mdiosci. Trauma nie jest tozsama z cierpieniem psychicznym,
ktére jest uniwersalnym doSwiadczeniem cztowieka.

Nie wszystkie osoby, ktére doSwiadczyly potencjalnie traumatycznego wydarzenia, doznajg
rzeczywiscie urazu psychicznego (cho¢ mogg byC¢ przygnebione i do$wiadczaC cierpienia). U
niektérych oséb po zetknieciu sie z powaznym wydarzeniem traumatycznym rozwinie sie
zespot stresu pourazowego. RozbieznoS¢ we wskazniku ryzyka mozna przypisaC czynnikom
ochronnym, jakie mogg posiadaC niektére osoby, ktére umozliwiajg im radzenie sobie z
trudnymi wydarzeniami, w tym czynnikom temperamentalnym i $rodowiskowym (takim jak
odpornos¢ i gotowos$¢ do szukania pomocy).
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3 Podsumowanie najlepszych praktyk

Celem tego artykutu jest pogtebienie zrozumienia, jak potgczyé mindfulness, taniec i
psychologie pozytywng z rozwojem umiejetnoSci przywodczych i kreatywnoSci w tym samym
czasie. Pierwotnym pomystem bylo znalezienie i uporzgdkowanie Najlepszych Praktyk wedtug
par kryteriow wymienionych w cze$ci metodologicznej, jednak nie byto to mozliwe, poniewaz
wiekszo$¢€ z nich byta interdyscyplinarna i fgczyta wiecej niz tylko dwie koncepcje. Dlatego tez
zdecydowaliSmy sie zamie$ci¢ matryce Najlepszych praktyk i odpowiednich koncepcji, zamiast
organizowaC je w rozdziatach, jak poczatkowo planowano. Zidentyfikowano réwniez
dodatkowe koncepcje, ktére powinny zosta¢ uwzglednione i wtgczone do kursu.

Matryca najlepszych praktyk

Tabela 1. Rozktad powigzanych poje¢ w wybranych najlepszych praktykach

BPO1
BP02
BPO3
BP04
BPO5
BP06
BPO7
BP0O8
BP09
BP10
BP11
BP12
BP13
BP14

X X X X
x

X X X X X

X X X X X X X X X X X X X Xx

X X X X X X

3 Rozwdj umiejetnosci miekkich, takich jak: komunikacja, wspodtpraca, rozwigzywanie konfliktéw i empatia
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Pierwotne fgczenie w pary koncepcji i najlepszych praktyk

Tabela 2. Pierwotne taczenie w pary koncepcji najlepszych praktyk do badania

NP taczace taniec i mindfulness w edukacji
= NPO1: Taniec rozwigzujgcy konflikt

= NPO2: Projekt - Wspdlne Dziedzictwo Kulturowe

= NP11: Taniec z Zyciem

NP taczace nauke tanca i kreatywnosSci
= NPO3: Taniec i niepetnosprawnos$¢: przekraczanie granic

NPO5: Terapia tahicem i ruchem u miodych oséb niepetnosprawnych

= NP13: Segni Mossi: Eksploracja ruchu i znaku graficznego

* NP14: 4ArtsTherapy: Terapia Ruchem Tahcem

NP taczace nauke tanca i przywédztwa
= NPO09: Zasady kreatywnego przywodztwa opartego na wspétpracy dla integracji
tanecznej w szkotach.

= NP10: Uciele$nione przywddztwo

NP taczace nauke mindfulness i kreatywnosci
= NPO04: Uwazne cialo, ucieleSniony umyst

* NPO6: Duet akrobatyczny i grupa taneczna

= NP12: Dancing Mindfulness: A Phenomenological Investigation of the Emerging Practice

NP taczace nauke mindfulness i przywédztwa
NA

= NPOS8: Terapia tancem i ruchem w leczeniu uzaleznieh

= NPO7: Investigacién en danza (Badania nad tarnicem)
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TYTUL: Taniec rozwigzujacy konflikt
ORGANIZACJA: Centrum Edukacji Kinestetycznej

KRAJ: Nowy Jork, Stany Zjednoczone Ameryki

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI
Woplyw - poziom lokalny
Mozliwo$¢ przenoszenia
Innowacyjna praktyka

OPIS

Ta praktyka jest stosowana w procesach rozwigzywania konfliktéw w szkole. Umiejetno$¢ kreatywnego
rozwigzywania konfliktéw wspiera komunikacje i sprzyja pozytywnej atmosferze w klasie. Pomimo faktu,
ze przemoc w szkole jest nadal wysoka, wiele szkét nie doszkala nauczycieli w zakresie zarzgdzania
konfliktami, umiejetno$ci spoteczno-emocjonalnych lub budowania spofeczno$ci. Ten oparty na
badaniach artykut przedstawia strategie taneczne, ktéore prowadzg do zachowanh bezkonfliktowych za
pomocg eksploracji somatycznych.

Taniec stuzy do identyfikowania problemdw, takich jak zastraszanie az po przemoc z uzyciem broni, oraz
do znajdowania rozwigzan. Metoda Dynamic Embodiment™ do edukacji somatycznej zapewnia
budowanie umiejetnosci w zakresie redukcji stresu, lepsze zrozumienie sygnatéw ciata i mozliwoSci
praktykowania uciele$nionego rozwoju spoteczno-emocjonalnego oraz rozwigzywania konfliktéw. Metoda
obejmuje unikalny system, ktéry autorka opracowata, aby wzmocni¢ ludzkg tolerancje, relacje i
zrozumienie probleméw, uczug€, kultur i warto$ci dla oséb bedgcych pod presja.

Mimo Ze ta praktyka pochodzi ze szkoly, co oznacza, ze poczgtkowo nie byta przeznaczona dla dorostych
uczniéw, dostarcza dobrych przyktadéw Ewiczen, ktére nalezy uwzgledni¢ w programach Dancefulness.

GRUPA DOCELOWA
= uczniowie szkét Srednich i studenci
*  nauczyciele

SPOSOBY REALIZACII

Ta praktyka obejmuje ¢wiczenia i narzedzia modelowania, ktére mozna wigczy¢ do lekcji tarica w celu

rozwigzywania problemdw lub rozwijania umiejetnoSci.

,CAPS” to tradycyjne narzedzie negocjacyjne w sytuacjach problemowych i model ruchu. CAPS oznacza:

uspokoj sie (cool down), zgddz sie na znalezienie rozwigzania problemu (agree to solve the problem),

punkt widzenia (point of view) i rozwigz problem (solve the problem).

= uspokdj sie (COOL DOWN)—ODDYCHAJ gteboko gto$no wydychajgc powietrze.

»  zg6dZ sie na rozwigzanie problemu (AGREE TO SOLVE THE PROBLEM)— UKLON SIE partnerowi lub
rywalowi zanim zaczniesz analize konfliktu lub negocjacje (werbalne lub taneczne).

»  punkt widzenia (POINTS OF VIEW)—WYTANCZ SWOJA HISTORIE. Moze to obejmowaé technike
opisang ponizej, nieruchome lub zywe obrazy, albo dowolny dialog ruchu.

*  rozwigZ problem (SOLVE THE PROBLEM) — WSPOLNIE STWORZCIE TANIEC

WNIOSKI — POZOSTALE SZCZEGOLY
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Swiadomo$¢ somatyczna zwieksza wrazliwo$¢ ciata poprzez zwiekszanie $wiadomo$ci zaréwno czucia,
jak i ruchu. Uczestnicy stajg sie bardziej samoSwiadomi i teoretycznie lepiej panujg nad swoimi ciatami —
lepiej potrafig zmieniaC kierunki w toku narastajgcych napie€, uspokajaC sie i uspokajaC zamiast
atakowag i rani¢ innych werbalnie lub niewerbalnie.

Proces badania nowych reakcji ma kluczowe znaczenie dla edukacji somatycznej; badane sg nawyki
fizyczne oraz nowe zachowania.

Edukacja somatyczna jest skuteczna w wywolywaniu nowych reakcji, poniewaz budzi Swiadomos$¢ i
pomaga przetamaC stare wzorce, takie jak impulsywnoS¢ i wybuchy ztosSci. Konflikt wywotuje stres.
Edukacja somatyczna zapewnia ulge w stresie i uczy uwazno$ci w dziataniu. Zajecia somatyczne i taniec
somatyczny dajg mozliwoSC wyciszenia oraz reagowania na bodZce, deeskalujg sytuacje zamiast jg
eskalowaé. Somatyczne doSwiadczenia taneczne mogg w rzeczywistoSci pomaoc uczestnikowi wezedniej
dostrzec wyzwalacz zachowan agresywnych i wykorzystaC zakres potencjalnych reakcji na wyzwalacz.

ODNIESIENIA:

= https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15290824.2015.1115867

* Martha Eddy CMA, RSMT, EdD (2016) Dancing Solutions to Conflict:
Field-Tested Somatic Dance for Peace, Journal of Dance Education, 16:3, 99-111, DOI:
10.1080/15290824.2015.1115867
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TYTUL: Wspdlne Dziedzictwo Kulturowe
ORGANIZACIJA: Fundacja Aktywni XXI
KRAIJj: Polska

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI
Wptyw na poziom lokalny
Wplyw na poziomie krajowym
Wptyw na poziomie UE
Mozliwo$¢ przenoszenia
Zapewnienie jakoSci
Innowacyjna praktyka

OPIS

Projekt zatytutowany Wspdlne Dziedzictwo Kulturowe (2018-2020) zostat napisany i koordynowany przez
Fundacje Aktywni XXI. Fundacja miata dwdch partneréw — z Hiszpanii i Wioch. Projekt koncentrowat sie
na trzech obszarach kulturowych: historii, sztukach wizualnych i muzyce, poniewaz w trakcie dyskusji
partnerzy projektu zdecydowali, Ze te dziedziny bedg najbardziej interesujgce dla ich stuchaczy -
senioréw.
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Za dziedzine muzyki odpowiadata Fundacja Aktywni XXI. Muzyka i taniec to Swietny sposéb komunikacji
dla ludzi z réznych krajow. Sami seniorzy jako gtéwne punkty dyskusji wybrali muzyke klasyczng oraz
tance ludowe i narodowe.

Na warsztaty praktyczne wybrano tahce w kole, poniewaz wiekszo$¢ uczestniczgcych senioréw stanowity
kobiety. Taniec w parach bylby wylgczajgcy, poniewaz studentki i studenci nie byli jednakowo
reprezentowani — w kregu uwzgledniani sg wszyscy, bez wzgledu na pte¢ czy wiek. Okazato sie réwniez,
Ze taniec jest powszechnym i doskonatym sposobem komunikacji miedzy seniorami z réznych krajéw,
ktorzy mowig réznymi jezykami. Tanice w kregu sg powolne — odpowiednie dla senioréw. Dajg réwniez
szans€ na zatrzymanie sig, zastanowienie i cieszenie sie chwilg. Sg oczywiScie réwniez ¢wiczeniem
fizycznym.

Tance w kregu to takze Swietna okazja do éwiczenia przywoddztwa. Kazdy uczestnik moze przejgc
kontrole nad grupg i poprowadzi¢ taniec. Mogg poprowadzi€ taniec uczony na warsztatach lub wiasny, co
poprawia ich kreatywnoSc¢.

GRUPA DOCELOWA
= Seniorzy

SPOSOBY REALIZACII

W ramach Projektu Wspdlnego Dziedzictwa Kulturowego seniorzy wzi€li udziat w warsztatach zaréwno
lokalnych, jak i miedzynarodowych. Pierwsze spotkanie senioréw odbyto sie¢ w Polsce w 2019 roku i
dotyczylo tanca. Trzy grupy senioréw zaprezentowaty teoretycznie tafice narodowe i ludowe swoich
krajow.

W czeSci praktycznej warsztatéw seniorzy mogli nauczy€ sie tancéw w kregu, inspirowanych muzykg
trzech krajoéw. Warsztaty prowadzit nauczyciel tahca, ktéry zachecat réwniez senioréw do prowadzenia
wiasnych taficéw w kole. Seniorzy pokazali takze swoje tance narodowe uczestnikom warsztatow.

WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

Warsztaty taneczne spodobaty sie seniorom tak bardzo, ze postanowili na biezgco kontynuowac tarnce w
kregu. Sami zorganizowali miejsce i nauczyciela. Teraz spotykajg sie raz w tygodniu i ¢wiczg taniec.
Wydaje sie, ze zainteresowanie i przyjemnoS$¢ motywowaly senioréw do dziatania i utorowania sobie
drogi na regularne zajecia taneczne.

Muzyka zawsze pozytywnie wptywa na nasz nastréj. Taniec inkluzywny, taki jak taniec w kregu, wydaje sie
pod tym wzgledem bardzo skuteczny. Co wiecej, wzrasta poziom endorfin w organizmach senioréw, co
jest efektem kazdego sportu i ruchu. Taniec w kregu nie jest wymagajacy dla oséb starszych. Daje im
satysfakcje. Ponadto, jest to doskonaty sposdéb na spotkania towarzyskie i wyjScia.

Najwiekszg zaletg tanca w kregu jest to, ze uczestnicy mogg rowniez nauczy€ sie przywodztwa i ze jest
to Cwiczenie integracyjne — kazdy moze to zrobiC, niezaleznie od tego, czy uczestnicy sg mtodzi czy starsi,

mezczyzni czy kobiety. JesteSmy pewni, Ze tego typu warsztaty bedg odpowiednie dla wiekszoSci grup
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wiekowych.

ODNIESIENIA:

= www.aktywni21.org.pl
= Traditional dances by Maja Huminitowicz on Prezi Next

= Common Cultural Heritage - YouTube
* Ana L. Borges da Costa & Diane L. Cox (2016) The experience of meaning in circle dance, Journal of
Occupational Science, 23:2, 196-207, DOI: 10.1080/14427591.2016.1162191

TYTUL: Taniec i niepetnosprawnos$¢: przekraczanie granic
ORGANIZACJA: Music and Dance National Institute, British Council
KRAJ: Polska

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI
*  Wplyw na poziomie lokalnym

*  Wplyw na poziomie krajowym i.,f:.:, '
*  Mozliwo$¢ przenoszenia R

= Zapewnienie jakoSci
* Innowacyjna praktyka
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OPIS

Projekt Taniec i Niepetnosprawno$¢ to wspodlne przedsiewziecie British Council i Narodowego Instytutu
Muzyki i Tanca, organizowane w przestrzeniach Teatru Rozbark w Bytomiu oraz Centrum Sztuki
Wspdiczesnej w Warszawie. Celem projektu jest zmiana pola sztuk performatywnych na bardziej
przystepne i otwarte na inicjatywy artystow o alternatywnych zdolno$ciach motorycznych. W ramach
programu osoby zainteresowane szeroko pojetym spektaklem mogly wzigC udziat w warsztatach z
doswiadczonymi tancerzami, a takze wymieniC perspektywy i pozna¢ si€ nawzajem. Twdrcza wspotpraca
uczestnikdbw z niepetnosprawnoscig i bez niepetnosprawnos$ci pozwala w praktyce odkry€, jak
zniuansowana jest koncepcja alternatywnych umiejetnoSci motorycznych i jak ptynne sg granice
normatywnosci ciata.

Choé projekt jest czeSciowo realizowany przez instytucje, opiera si€ na zasadach partnerstwa i
niezalezno$ci os6b uczestniczgcych w programie. Dlatego warsztaty przybraly forme laboratoriéw
opartych na metodach eksperymentalnych i mniej lub bardziej ukierunkowanych poszukiwaniach, tak aby
uczestnicy mogli zobaczyé swoj potencjat i podgzaé za wtasng ciekawoscig. Prowadzgcy laboratorium
majg dostarczyé inspiracji i narzedzi, ktére przydadzg sie w dalszej pracy artystycznej. PodejScie to
wynika z samej idei sztuki otwartej - nieustannie ksztattowanej przez zywe doswiadczenie ludzi Zyjgcych
pomiedzy kategoriami i ogdlnie przyjetymi normami.

Pie¢ duetdw, wytonionych w otwartym naborze, zostato zaproszonych do udziatu w czerwcowych i

pazdziernikowych laboratoriach, ktdre miaty pracowa¢ nad wtasnym materiatem pod okiem tancerek:
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Iwony Olszowskiej i Kate Marsh. Tym samym inicjatywa Dance and Disability stworzyla okazje do
nawigzania kontaktéw i wspotpracy miedzy artystami a artystami, ktérzy w przysztoSci mogg znaczgco
wpltyng€ na sytuacje os6b o alternatywnych zdolnoSciach motorycznych w sztuce performance. Cze$¢
uczestnikdw juz teraz rozwija swojg kariere artystyczng i dziatalnoS¢ spoteczng.

GRUPA DOCELOWA
= Osoby niepetnosprawne
= Zawodowi tancerze

SPOSOBY REALIZACJI

Podczas warsztatow panowata atmosfera gtebokiej koncentracji — kazdy z uczestnikdw wytrwale
realizowat wlasng praktyke, oscylujgc pomiedzy indywidualnym procesem a potgczeniem z partnerem i
resztg grupy. Model parowania ujawnit kilka szczegdlnie interesujgcych aspektéw twoérczej obecnoSci,
takich jak dialog, relacja, wzajemna inspiracja i wzajemne ograniczenia. Dlatego rozmowy warsztatowe i
¢wiczenia czesto podejmowaty temat komunikacji i tworczej wspotpracy. Poprzez zadania ruchowe w
parach, wymiane pomystow i sugestii na wspdlng kompozycje, a takze grupowg informacje zwrotng po
kazdej sesji, uczestnicy rozwazali i testowali r6Zne sposoby negocjacji, badajgc mechanizmy zaleZznoSci i
potencjat, ktéry wyzwala spotkanie 0sdb o réznych wrazliwoSciach. Jednym z postulatow sztuki otwartej
jest uczestnictwo zamiast rywalizacji. Momentami mozna bylo odnieS¢ wrazenie, Ze uczestnicy wktadajg
wiecej energii i wysitku we wspotprace niz w samg aktywnos$¢ fizyczng, ktéra towarzyszyta rowniez
wielogodzinnym praktykom.

Praca w duetach réwniez czerpata z kolektywnej dynamiki grupy. Wspédlne rozgrzewki, Cwiczenia grupowe
i ciggta wymiana doSwiadczen stworzyly sprzyjajgcg atmosfere, ktdra byta swoistym naczyniem dla tego,
co dziato sie w parach i w kazdej osobie. Kate Marsh, ktéra przewodniczyta drugiej konwencji w
pazdzierniku, dotozyta wszelkich staran, aby wszyscy uczestnicy czuli interakcje i czerpali jak najwiecej z
naturalnej sity grupy. Na swoich zajeciach wykorzystywata praktyki zwigzane z improwizacjg kontaktowg,
nastawiong giéwnie na uwazne wspdtistnienie i Swiadome wspdlne poruszanie si€ w przestrzeni.
Tancerze mieli wystarczajgco duzo czasu i swobody, aby oswoi¢ sie z réznymi wymiarami spotkan: od
spotkania z wiasnym ciatem i potrzebg ekspresji, przez przypadkowe i celowe spotkania z innymi, po
spotkanie wszystkich ze wszystkimi we wspdlnym tanecznym doS$wiadczeniu. Adaptacja to nie tylko
bierna adaptacja do sytuacji, ale aktywny proces poszukiwania rozwigzan. Nie jest réwniez
niewystarczajgca ani gorsza od standardowej odpowiedzi. Inteligentna adaptacja to podjecie wyzwania
bycia tu i teraz pomimo rozmaitych trudnosci, ktére na pierwszy rzut oka wydajg sie by¢ wadg. Chodzi o
to, by praktycznie przedefiniowa¢ samo pojecie braku i postrzegaC go jako szanse, a nie przeszkode.
Uczestnicy testowali to podejscie na wiasnych ciatach, stwierdzajgc, Ze nie ma prawidtowego wzorca
ruchu. Szukali wiec zgody ze swoim ,kinestetycznym ja”, jednocze$nie dostrajajgc sie do warunkéw
zewnetrznych. Dziatania w ramach laboratoriéw miaty na celu nieustanng zmiane znaczen: wdzek stat sie
mobilng konstrukcjg i partnerem do tanca, nienormatywne cialo zyskalo swoisty dramat, a
performatywny jezyk migowy zacierat granice miedzy mowag a cielesng obecnoscig.

Przez wiekszo$¢ czasu duety pracowaty nad wtasnym materiatem, a profesjonalni tancerze petnili role
mentorow w dziataniach twdrczych. Laboratoria mialy umozliwi¢ uczestnikom zdobycie wigkszej
Swiadomosci wlasnej wizji artystycznej i znalezienie odpowiednich dla nich Srodkéw wyrazu. Byta to
przede wszystkim intensywna praca konceptualna: poszukiwanie struktur ruchu, analiza tresci i intencji
zawartych w tancu.

Okazato sig, ze w wystepie wybor i precyzja sg rownie wazne jak kreatywnoS¢ czy ekspresja. Uczestnicy
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nauczyli sie rownowazy¢ te elementy w swojej praktyce. Ponadto kazdy musiat zbadaC swoje zasoby i
odpowiedzie¢ na pytanie: ,lle jestem w stanie zrobi¢?” Hasto projektu ,przekraczanie granic” mozna
interpretowac jako ambicje, ale takze jako dojrzalg troske o wiasne sity duchowe i witalne.

Na koniec pary przedstawity wyniki swojej dotychczasowej pracy. Poruszane tematy dotyczyly roznych sfer
egzystencji, od najbardziej intymnych po sprawy spoteczne i polityczne. W przypadku projektu
nastawionego na rozwdj sztuki otwartej, wymiar prywatny i publiczny sg ze sobg mocno powigzane.
Kazdy z uczestnikdw tahczyt wlasng historig, ale na scenie te historie mogty staé sie punktem odniesienia,
bodZcem do refleksji, wspdlnego doswiadczenia. Performerzy nasycajg swdj ruch intensywng
obecnos$cig, ktéra angazuje widza w komunikacje niewerbalng. Dzieki pojemnej metaforze tahca
otworzyla sie przestrzen do spotkania ponad barierami.

WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

Samodzielna praca podczas laboratoridw pokazata uczestnikom, jak mogg postugiwaC sie wtasnym
jezykiem ruchu i dzieki temu komunikowaC sie z szerszg grupg odbiorcéw. W kontekscie
niepetnosprawnosci sztuka otwartego performansu stuzy odzyskaniu wiezi utraconych w wyniku
stygmatyzacji i zaniedbania spotecznego. To, co wczesniej byto niedostepne i zmarginalizowane, uobecnia
sie poprzez tanczgce ciato. Nie jest to jednak fatwa droga. ArtySci o alternatywnych zdolnosSciach
motorycznych zdajg sobie sprawe, Ze jest jeszcze wiele do zrobienia. Aktywna refleksja nad spotecznym
status quo byta nieodtgczng czescig laboratoridow - uczestnicy wykazali sie duzg determinacjg co do
wihasnych potrzeb i oczekiwan. Niektérzy wskazywali, Ze przydatne moze byC wiecej podobnych
warsztatow i szkoleh dla os6b niepetnosprawnych z réznych Srodowisk. Podkres$lono takze wage pacs

MERGEF

sojuszniczych, czyli wsparcia ze strony oséb zaangazowanych w kulture. R A
Kultura polska wcigz dojrzewa do zmiany paradygmatu, dlatego projekty takie jak Taniec i
Niepetnosprawno$¢ majg duze znaczenie dla rozwoju $wiadomosSci spotecznej, a przede wszystkim
wpisujg sie w nurt aktywizmu, ktéry stopniowo przetamuje bariery systemowe. Pod tym wzgledem sztuki
performatywne majg wyjgtkowe mozliwo$ci, poniewaz ich podstawowym medium jest ciato, ktére méwi
samo za siebie, naturalnie i bezpo$rednio. Temat niepetnosprawno$ci moze by¢é w nich wyraznie
widoczny, ale nie dominujgcy, chyba Ze artysta postanowi inaczej. Sytuacja oséb o alternatywnych
zdolnoSciach motorycznych jest ambiwalentna, poniewaz z jednej strony muszg one aktywnie dochodzi¢
swoich praw, az drugiej dgzg do normalizacji i akceptacji psychofizycznych réznic miedzy ludzmi.
Utrzymanie rownowagi miedzy tymi dwoma biegunami w pracy artystycznej bylo jednym z zadanh
projektu.

Projekt Dance and Disability dostarcza pomystu na to, jak mozemy zbudowa¢ niewytgczajgce srodowisko
artystyczne. W praktyce oznacza to spory wysitek organizacyjny, gdyz instytucje publiczne wcigz nie sg w
petni dostepne i otwarte na dziatania poza obszarem normatywno$ci. Wiele z obecnych rozwigzah to w
mniejszym lub wiekszym stopniu pétSrodki i improwizacja.

Taniec, jako podstawowy wyraz wewnetrznego wzburzenia, zawsze byt i bedzie Zrodtem wszelkiej
witalno$ci, zmiany i nadziei.

i

ODNIESIENIA:

Maria Pastwa (2021): The body says otherwise. Report from the Dance and Disability laboratories.
www.taniecPOLSKA.pl

Ciato méwi inaczej. Relacja z laboratoriéw Taniec i NiepetnosprawnoS$¢ — taniecPOLSKA
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Taniec i niepetnosprawnos$c | reportaz z warsztatow - YouTube
Taniec i niepet $¢ 2020 | relacja 7 lat i6w - YouTul

Taniec i niepetnosprawnosS¢ - NIMiT

Taniec i NiepetnosprawnoS¢: przekraczanie granic | British Council Polska

TYTUL: Uwazne ciato, uciele$niony umyst
ORGANIZACJA: -
KRAJ: Grecja

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI
* Innowacyjna praktyka

OPIS

,Zdrowe ciato w zdrowym umysle” czy ,Zdrowy umyst w zdrowym ciele” to gtéwne pytanie warsztatu
dwdch greckich terapeutéw tanca. Dzieki systemowemu podejSciu hierarchia ,poziomoéw” pozwala
trenerowi pozostaC w kontakcie ze ztoZonosScig i rozpoznac priorytety. Poziomy komunikujg sie ze sobg
i sg potgczone petlami interakcji. PodejScie terapii tahcem potwierdza, Ze interakcja pozioméw jest
realizowana przez petle.

,Petle” to punkty, w ktdrych traci sie kierunek, poniewaz informacja ptynie od Srodka na zewnatrz i
odwrotnie. Cialo w tych ramach jest podmiotem, ,cialem osobistym”, miejscem, z ktérego
wyprowadzane sg wszystkie poziomy egzystencji. Hierarchia pozioméw nie jest zanurzona, jednak w
tym momencie tworzy sie tancuch petli pomiedzy informacjg przekazywang przez ruch, emocjg i
my$lg. Kazdy z nich wyzwala drugi w taki sposdéb, ze w Swiadomosci istnieje jednoczeSnie wiele
poziomow.

Tak wiec, kiedy ,,zanurzamy sie w ciele”, maty ruch powoduje zalew potgczen emocji i mysli, mysI lub
emocja moze spowodowaC kontinuum ruchu; ktére da informacje zwrotng na temat mysli, ktdra
bedzie jednocze$nie dawata informacje zwrotng na temat ruchu. To kontinuum wnosi na pole terapii
obecno$SC kreatywnosci. Forma kreatywnosci, ktdora jest wytwarzana przez mobilizacje ,ciata
osobistego” jako catoSci.

Po okresie gonitwy my$li i doSwiadczen nastepuje moment, w ktérym obserwacja lub nieistotna
informacja zostaje wzmocniona przez zmuszanie umystu do rozgatezienia sie na nowy poziom
odniesienia.

Terapeuci i pacjenci rozpoznajg emocje, intensywno$¢ i czystos¢, kiedy zaangaZowane osoby sg
catkowicie ,,uwaznie” obecne w danej chwili. Wiedzg tez, Ze kilka razy trzeba ich w jaki$ sposéb
»Zmobilizowac”, aby zosta¢ tam doprowadzonym: zmobilizowa¢ pamie¢ i emocje, lub mysli i emocje,
lub wyobraznieg, lub postawi¢ wobec paradoksalnej sytuacji. Nauczane techniki pokazujg preferencje co
do Sciezek, ktérymi podaza sie, aby zmobilizowal ,osobiste ciato” kazdego i wytworzyé
samoorganizacje na wyzszym poziomie. W procesie terapii tahcem pacjenci sg wezwani do
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doSwiadczania aktywizacji i mobilizacji w trzech wymiarach, w wielu réznych kierunkach, z réznymi
wihasciwoSciami i szybkoSciami, réznym przeptywem, otwieraniem, zamykaniem, zatrzymywaniem lub
poruszaniem sie, pchaniem lub ciggnieciem.

W terapii tanncem od poczgtku potgczone sg dwa ,rézne” ukfady odniesienia, poniewaz zdarzenia
mentalne i poznawcze sg powigzane z fizycznymi doznaniami i ruchem. Ciato i Umyst wytwarzajg siebie
nawzajem i oba razem w procesie Terapii Taficem wytwarzajg kreatywnos¢.

Na koniec wréémy do pierwotnego pytania ,,Umyst w ciele czy ciato w umysle?”. Propozycja odpowiedzi
z dziedziny terapii taicem jest taka, Zze chociaz hierarchia poziomdéw nie jest katalizowana w ramach
ogoblnej organizacji systemu, propozycja, ktéra moze zademonstrowac ich zwigzek, jest raczej ,serig”
lub sekwencjg zapisang na wstedze Mobiusa. Tanczgc w tréjwymiarowej piramidzie systemowej, u
podstawy znajdujemy Ciato UwazZne, a na gorze UcieleSniony Umyst;, poniewaZ, poprzez ciggte
sprz€zenie zwrotne, poziomy réwniez wydajg sie byC potaczone, jak wstega Mobiusa.

GRUPA DOCELOWA
Terapeuci tanca
Grupy terapeutyczne

SPOSOBY REALIZACII

7-etapowe warsztaty (E.Keta, P.Katsanou)

PaiSE

1. Aktywacja ciata i uwagi. Potgczenie z ,ciatem osobistym” MERG

2. W krotkim procesie kazda grupa wybiera dipol poje¢, nad ktérymi bedg pracowaé w nastepﬁgjuﬁ
kolejnoSci (mate-duze, meskie-zenskie, otwarte-zamkniete itp.)

3. Grupy pracujg nad swoim tematem. Wszyscy cztonkowie majg okazje doSwiadczy¢€ obu
biegundw.

4. Na dwdch powierzchniach papierowej wstgzki zapisujg swoje doSwiadczenia. Kazda
powierzchnia odpowiada jednemu z dwéch biegundw.

5. Za pomocq tej samej wstgzki zespot wykonuje wstege Mobiusa i zostaje poproszony o
sprawdzenie, czy obie powierzchnie sg teraz potgczone w jedna.

6. Grupa dyskutuje i pisze tekst o tym nowym materiale.

7. Teksty sg czytane i mozna je edytowaé

EF
v

WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

W tekstach siedmiu grup laboratoryjnych zapisane sg informacje o samym procesie syntezy oraz o
rodzajach potgczen, przez ktére jest on wykonywany.

Na przyktad:

~Tworzy sie co$ nowego” ,nieznajomi — piekne towarzystwo”, ,meZczyzna i kobieta — pozgdanie”, a
kompozycje grupa zapisuje pod tytutem , Historia narodzin”.

We wszystkich tekstach do$¢ czesto powtarzat sie obraz wody potaczony z wyzwalajgcg funkcjg ruchu i
przeptywu: ,Woda ptyngca! Rado$¢ z ptywania!” W chwilach uwolnienia naszej kreatywno$ci mamy
wrazenie, Ze nasze idee, nasze ruchy, nasze mysli ,ptyng” bez wysitku.
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ODNIESIENIA: Elli Keta, dance therapist , in the book “Healthy Body in a healthy mind” (Kalaritis,
Mpafiti), July 2007, Ellinika Grammata ,pp.164-171
https://gadt.gr/wp-content/uploads/2020/02/soma_noimon.pdf
https://en.wikipedia.org/wiki/M%C3%B6bius _strip

TYTUL :Terapia tancem i ruchem u mtodych oséb niepetnosprawnych
ORGANIZACIJA: Icandance
Kraj: Zjednoczone Krdlestwo

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI

=  Wplyw na poziomie lokalnym
* Innowacyjna praktyka

OPIS

Stowarzyszenie Terapii Tancem definiuje terapie taficem i ruchem ,jako psychoterapeutyczne
wykorzystanie ruchu w celu promowania emocjonalnej, spotecznej, poznawczej i fizycznej integracji
jednostki”. Ten rodzaj terapii ekspresyjnej jest cennym narzedziem w przypadku oséb niepetnosprawnych,
szczegdlnie dla tych oséb, ktdre nie sg w stanie wyraziC siebie podczas terapii rozmowg. Terapia ruchem
tanecznym, z towarzyszgcg muzykg lub bez, obejmuje improwizowane ruchy w stylu dowolnym lub tance
z choreografig, takie jak tance latynoskie, taniec towarzyski lub balet.

Terapeuci tahca wykorzystujg ruch jako rodzaj interwencji, wykorzystujgc ruch jako sposéb na
rozluznienie i otwarcie sie. Taniec, znany jako jezyk uniwersalny, potrafi dotkng¢ najgtebsze poziomy
duszy. Terapia tacem moze réwniez dotrzeC¢ do wszystkich aspektéw dobrego samopoczucia osoby:
emocjonalnego, psychicznego, fizycznego i spotecznego.

Oto kilka sposobdw, w jakie stosuje sie terapie ruchem tanecznym, aby pomdéc osobom w wychodzeniu z
natogu:

e Udziel glosu uczuciom, my$lom i emocjom, ktére sg trudne do wyartykutowania

* Pomoz rozwigzaC nierozwigzang traume

e Pomoéz odkry€ ukryte emocje, ktdre mogg by¢ bolesne

* Mdw o tematach tabu

 Zapewnij sposob na przetworzenie i uwolnienie wewnetrznych lekéw, konfliktow i zmartwien

GRUPA DOCELOWA

» Dzieci i mtodzi doro$li z niepetnosprawnoscig
= Terapeuci tahca
» Zawodowi tancerze
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et st edukacji dorostych i rozwoju umiejetno$ci poprzez pozaformalne dziatania of the European Union
szkoleniowe
SPOSOBY REALIZACJI

Praktyka ta obejmuje psychoterapie taficem i ruchem, specjalne techniki edukacyjne i taniec. Metoda jest
zintegrowana, skoncentrowana na dziecku i dostarczana w bezpiecznej, opiekunczej relacji. Relacja jest
kluczem w tym podejsciu i wykorzystuje strategie niewerbalne, ktére poprawiajg uczenie sie, rozwijajg
kreatywno$¢ i zapewniajg poczucie dobrego samopoczucia wszystkim zaangaZzowanym. Personel
Icandance to wykwalifikowani psychoterapeuci taficem i ruchem, tancerze oraz specjaliSci ds. specjalnych
potrzeb edukacyjnych i niepetnosprawnosci (SEND). Ich podejScie jest wyjgtkowe i wrazliwie
ukierunkowane na potrzeby jednostki i grupy.

Zajecia Icandance sg integracyjne, skoncentrowane na dzieciach i skupiajg si€ na tworzeniu wspierajgcej
spotecznosci dla dzieci i ich rodzin. lcandance zapewnia kazdemu dziecku wyspecjalizowanego
pracownika wsparcia, ktéry zaspokaja jego potrzeby i gwarantuje, Ze Zadne dziecko nie zostanie
»pozostawione” i ze wszystkie sg wlgczone, pracujgc w swoim tempie. To pozwala im wzrastaC w zaufaniu
we wspierajgcym, opiekuriczym Srodowisku. PodejScie to ma na celu modelowanie i zachecanie do
interakcji spotecznych, oferujgc dzieciom mozliwo$¢ spotkania rowiesSnikdbw w zabawnym, nie
zagrazajgcym Srodowisku. To pomaga rodzinom poczué sie czescig integracyjnej spotecznosci.
Przygotowywanie corocznego wystepu pozwala dzieciom sie rozwijaC i osiggnaé cel oraz by¢ czeScig
pozytywnego dosSwiadczenia grupowego. Personel pracuje zaréwno nad rozwojem umiejetnoSci
ruchowych kazdego tancerza, jak i jego emocjonalnej gotowos$ci do corocznego wystepu. Dla wielu

naszych tancerzy to najwigksze wyzwanie. Bycie cze$cig Rocznego Wystepu jest ogromnym osiagr_;.:.i;;'},

. . .. . . 1= L
dla kazdego tancerza, poniewaz jest oklaskiwany i celebrowany.

EF
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WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

Psychoterapia taficem i ruchem to twdrcza terapia plastyczna, ktéra daje dzieciom i miodziezy mozliwos¢
odkrywania swojego wewnetrznego Swiata w bezpiecznym, refleksyjnym Srodowisku poprzez taniec, ruch
i ciato. Sesje trwajg 40-50 minut i sg prowadzone przez wykwalifilkowanego DMP, a takze studentéw
studidw magisterskich na stazu. Kazdy jest nadzorowany klinicznie przez doSwiadczonych,
zarejestrowanych terapeutdéw. Oferujg one niepetnosprawnym tancerzom réZzne mozliwoSci
cotygodniowego angazowania si€ w taniec i twdrczy ruch. Podstawg kazdej sesji tanecznej jest balet i
inne style taneczne, ktdére rozwijajg umiejetnosSci taneczne, twércze odkrywanie i zabawa, interpretacja i
opowiadanie historii, interakcje spoteczne i zabawa z duzg iloScig okazji do wystepdw. Oferowane sg
réznorodne sesje i zajecia dla grup w réznym wieku, oraz rézne imprezy w szkofach i spoteczno$ciach
lokalnych i wystepy swoich ucznidw.

ODNIESIENIA

= https://m.youtube.com/watch?v=mZ6IXOxZIFO
= https://icandance.org.uk/dance-with-us/
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TYTUL: Duet akrobatyczny i grupa taneczna
ORGANIZACIJA: IgualArte
KRAJ: Hiszpania

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI

=  Wplyw na poziomie lokalnym

* Innowacyjna praktyka

OPIS
Praktyka ta jest istotna w dziedzinie tanca i inkluzji, poniewaz koncentruje sie na integracji oséb o

ré6znorodno$ci funkcjonalnej, sprzyjajgc rozwojowi potencjatu ucznidw i wykorzystujgc taniec jako
narzedzie komunikacji i ekspres;ji.

Ta praktyka jest niezbedna w promowaniu sztuki jako prawa, ktére nalezy do nas wszystkich i dlatego
tworzy przestrzeh, w ktérej ludzie o réznorodnosci funkcjonalnej mogg wyrazal sie w sposob
artystyczny, sprzyjajgc socjalizacji i nauce narzedzi poprawiajgcych jakosSci zycia.

W metodzie tej obserwujemy, jak taniec znaczgco poprawia samopoczucie i integracje ludzi, co jest
jednym z celdw tego projektu. Poprawia réwniez wiedz€ o tancu i jego zaletach u dorostych, a takze
rozwija umiejetno$ci takie jak kreatywnosc¢.

GRUPA DOCELOWA
= Osoby o réznorodnej funkcjonalnos$ci w wieku od 3 lat
* Nauczyciele sztuki

SPOSOBY REALIZACJI

Program obejmuje 3 godziny w tygodniu, podczas ktérych uczniowie wykorzystujg rézne sztuki, w tym
taniec. Dziesieciu profesjonalistow zajmujgcych sie edukacjg specjalng i réznymi dyscyplinami
artystycznymi, w tym tafncem, pracuje w formie warsztatow i programéw szkoleniowych, aby przeszkoli¢
okoto stu uczniéw w wieku od trzech lat z Vigo i okolic.

WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

Taniec jest bardzo wazny w tym stowarzyszeniu i jest gldwnym tematem programu, podobnie jak muzyka,
teatr, projektowanie i fotografia. Ponadto uczg réwniez przedmiotéw uzupetniajgcych, takich jak
matematyka stosowana w zyciu codziennym lub rozwéj jezyka.

Trenerzy dowiedzieli sig, Ze nie wszyscy z nas umiejg postugiwaé sie stowami, wielu ich uczniéw nie méwi
dobrze, ale robig cudowne rzeczy z muzykg, tancem czy plastykg. Dlatego najwazniejsze jest, aby
uczniowie wyrazali siebie, wspotdziatali i rozwijali wszystkie swoje umiejetnoSci poprzez sztuke.

ODNIESIENIA

* Alonso, L. (2021): Igualarte, veinte afios en Vigo formando artistas profesionales con capacidades
diferentes. Vigo. El Espafiol. Avallable onI|ne

do-artistas- rofe5|onales -con-capacidades-diferentes
* lgualArte: Programa artistico. Vigo. Disponible en:
https://fundacionigualarte.com/programa-artistico/

» lgualArte: Facebook. Disponible en: https://es-es.facebook.com/igualarte/
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= De Santos, A. (2010): La Fundacién Igual Arte, premio al proyecto mas innovador de la Diputacién.
Vigo. Faro de Vigo. Disponible en:
https://www.farodevigo.es/sociedad/2010/11/16/fundacion-igual-arte-premio-proyecto-17801679.
html

= www.fundacionigualarte.com

= https://www.youtube.com/watch?v=iHhlikjEYCc

. . 2v=i

= https://www.facebook.com/igualarte/videos/316549646958061/

= https://www.facebook.com/igualarte/videos/809756873079303

TYTUL: Badania nad tancem
ORGANIZACJA: Consejo Superior de Investigaciones Cientificas
KRAJ: Hiszpania

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI

*  Wplyw na poziomie lokalnym
=  Mozliwos¢ przeniesienia

* Innowacyjna praktyka

OPIS
Internetowa baza badah na temat tafca w Hiszpanii, opracowana przez najbardziej prestizowg instytucje

badawczg w Hiszpanii. To projekt w toku. Obejmuje publikacje, konferencje, seminaria itp. Klu¢ pace

= Otwarcie forum naukowej i intelektualnej debaty na temat historii i teorii tarfica
» Uwidacznianie historii i teorii tanica w spotecznosSci uniwersyteckiej
=  Promowanie badan nad taficem z r6znych perspektyw metodologicznych

= Oferowanie przestrzeni do prezentacji najnowszych osiggnie¢ badawczych przez cztonkow

spotecznosci Universidad Complutense de Madrid i CSIC oraz odwiedzajgcych i zaproszonych
naukowcow

= Wspotdziatanie w ksztatceniu doktorantéw i stuchaczy studiéw podyplomowych w zakresie prezentacji

projektow prac dyplomowych, prac magisterskich i wynikéw naukowych, a takze doradzania
studentom studiéw licencjackich zainteresowanych studiami tanecznymi

=  Promowanie szerzenia wiedzy w$rdd spoteczenistwa

elementem jest promowanie wiedzy w spofeczenstwie. g;:jfﬁ;
TARGET GROUP

= Szerokie spektrum

SPOSOBY REALIZACII

WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

W tej chwili w Internecie dostepnych jest juz wiele publikacji. W zwigzku z tym badanie to oferuje
szerokie spektrum materiatéw do rozwoju 102, 103, a takze do rozwijania Dancefulness w dtuzszej
perspektywie

ODNIESIENIA

goros OO SR el © STEP
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| www.investigacionendanzacsic.com

TYTUL: Terapia tafnicem i ruchem w leczeniu uzaleznien
ORGANIZACJA: Canyon Vista
KRAJ: Arizona, Stany Zjednoczone Ameryki

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI
* Innowacyjna praktyka

OPIS

American Dance Therapy Association definiuje terapie tafncem i ruchem ,jako psychoterapeutyczne
wykorzystanie ruchu w celu promowania emocjonalnej, spotecznej, poznawczej i fizycznej integracji
jednostki”. Ten rodzaj terapii ekspresyjnej jest cennym narzedziem stosowanym w leczeniu uzaleZnien,
zwilaszcza dla osob, ktére nie sg w stanie wyrazi¢ siebie w terapii rozmowg. Niektérym osobom
uzaleznionym od narkotykéw lub alkoholu trudno jest wyrazi€¢ swoje uczucia lub mysli stowami lub majg
problemy z opisaniem swoich do$wiadczen. Terapia ruchem tanecznym, z towarzyszgcg muzykg lub bez,
obejmuje improwizowane ruchy w stylu dowolnym lub tance z choreografig, takie jak tafce latynoskie,
taniec towarzyski lub balet.

Terapeuci tahca wykorzystujg ruch jako rodzaj interwencji, wykorzystujgc ruch jako sposéb na
rozluZznienie i otwarcie sie. Taniec, znany jako jezyk uniwersalny, ma zdolno$¢ dotykania najgtebszych
poziomdw duszy. Terapia tancem ma rowniez zdolno$¢ dotarcia do wszystkich aspektéw dobrego
samopoczucia osoby, w tym emocjonalnego, psychicznego, fizycznego i spotecznego. Oto kilka sposobdw,
jakie stosuje sie podczas terapii ruchem tanecznym, aby poméc osobom w wychodzeniu z natogu:

»  Whyraz uczucia, my$li i emocje, ktére sg trudne do wyartykutowania

= Pomoz rozwigza€ nierozwigzang traume

*  Pomoz odkryé ukryte emocje, ktére mogg by¢ bolesne

» Uzewnetrznij tematy tabu

»  Zapewnij sposOb na przetworzenie i uwolnienie wewnetrznych lekdw, konfliktdw i zmartwien

GRUPA DOCELOWA
» Uzaleznieni
= Terapeuci tanca

SPOSOBY REALIZACII

DMT sessions often include observation, assessment, warm-ups, interventions, verbal processing, and
warm-down phases focused on closure. Sessions can be highly structured or non-directive and may be
conducted individually or in groups. Although each dance/movement therapist will have his or her own
style, certified dance/movement therapists adhere to the following mission and theoretical principles:
Mission:

ﬁ ORBIS
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Sesje DMT czesto obejmujg obserwacje, ocene, rozgrzewki, interwencje, przetwarzanie werbalne i fazy
rozgrzewki skoncentrowane na zamknieciu. Sesje mogg by¢ bardzo ustrukturyzowane lub niesterowane i
mogg byC prowadzone indywidualnie lub w grupach. Chociaz kazdy terapeuta tanca/ruchu bedzie miat
swoj wiasny styl, certyfikowani terapeuci tanca/ruchu przestrzegajg nastepujgcej misji i zasad
teoretycznych:

Mission:

= Ulatwi€ rozwdj na cate zycie.

= ZapobiegaC, diagnozowaé i leczy€ problemy, ktére zaktdcajg zdrowe funkcjonowanie.
= Okresli¢ opracowac i ocenic cele leczenia.

» Wdrazac zaplanowane interwencje.

= QOpracowaC i dostosowac leczenie, aby stale zaspokajaC potrzeby klienta.

Kluczowe zasady:

» Ciato i umyst sg ze sobg potgczone, tak Ze zmiana jednego wptywa na drugie.
=  Ruch moze wyraza¢ aspekty osobowosci.
= CzesC relacji terapeutycznej jest komunikowana za pomocg Srodkéw niewerbalnych.

*  Ruchy mogg by¢ symboliczne i mogg przedstawiaC nieSwiadomy materiat/procesy. PAGE
MERIS

= Improwizacja/eksperymenty ruchowe mogg przynie$¢ nowe sposoby bycia. SR

EF
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WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY
R6Znica miedzy zwyktym tafhicem a DMT (terapig taficem i ruchem)

Wiekszo$¢ ludzi rozumie, Zze taniec moze byC dobry dla ich zdrowia. Poprawia wytrzymatoS¢ uktadu
krgzenia, napiecie miesni, réwnowage i koordynacje. Taniec moze réwniez poprawiC nastrdj oraz
wizerunek ciata i zapewni¢ mozliwoS¢ zabawy, ktdra moze obnizy¢ ogdlny stres i niepokdj. Chociaz te
elementy sg z pewnos$cig korzystne, terapia taficem i ruchem przenosi taniec terapeutyczny na inny
poziom.

Osoby leczone przez wykwalifikowanego terapeute tarfica majg prawo do poufnosci, a terapeuci tahca
zapewniajg bezpieczng przestrzeh do wyrazania siebie. Ruch staje sie czym$ wiecej niz Ewiczeniem —
staje sie jezykiem. Osoby leczone komunikujg $wiadome i nieSwiadome uczucia poprzez taniec, co
pozwala terapeucie odpowiednio reagowaC. Terapeuci tafica pomagajg ludziom pracowaé nad
problemami, uzywajgc ,stownictwa ruchowego”, ktore koncentruje sie na ekspresji fizycznej zamiast
stow.

Terapeuci tahca/ruchu oceniajg mowe ciata, zachowania niewerbalne i ekspresje emocjonalnag.
Interwencje lecznicze sg dostosowane do potrzeb. Niektdre przykfady interwencji mogg obejmowac:

Wykorzystanie ,,odbicia lustrzanego” (dopasowania/odbicia ruchdéw osoby) w celu zilustrowania empatii
dla jednostki i potwierdzenia jej doSwiadczenia.
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Wigczenie skaczgcych rytmoéw do tafica z grupg oséb cierpigcych na depresje, poniewaz badania
wykazaty zmniejszony poziom ruchu pionowego u o0s6b z depresj3.

Wykorzystanie ,metafory ruchu”, aby pomdc osobie fizycznie zademonstrowac terapeutyczne wyzwanie
lub osiggniecie (np. terapeuta daje osobie leczonej biatg flage, aby poméc jej celebrowa¢ emocjonalne
poddanie sig).

ODNIESIENIA

= HurleyT. (2018), Dance Movement Therapy in Addiction Recovery, Arizona

TYTUL: Zasady kreatywnego przywdédztwa opartego na wspoéltpracy dla integracji tanecznej w szkotach.
ORGANIZACIJA: Journal of Dance Education
KRAJ: Wisconsin, USA

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI

=  Mozliwo$¢ przeniesienia

OPIS

W artykule omoéwiono korzySci plyngce z posiadania programéw tanecznych zintegrowanych z
programami nauczania oraz przyktady celéw, ktére mozna osiggnac:

1. Integracja sztuki: Skupienie sie na tancu jako podstawowym medium ekspresji i dociekliwoSci z
elementami wizualnymi i technologicznymi.

2. Integracja miedzyprzedmiotowa: nauki spoteczne, nauki Sciste, matematyka, umiejetno$¢ czytania i
pisania oraz sztuki wizualne.

3. Cele pedagogiczne: Integracja plastyki z podstawg programowa; zapewnienie zaangaZowanym
uczniom mozliwosSci uczenia si€; aktywacja uczenia sie; maksymalizacja motywacji ucznidéw; celowanie w
wielorakie inteligencje uczniow.

4. Cele poznawcze: Umiejetno$SC mysSlenia wyZzszego rzedu, w tym rozwigzywanie problemdw,
abstrahowanie i synteza.

5. UmiejetnoSci XXI wieku: innowacja, kreacja, krytyczne mySlenie, kreatywno$¢, komunikacja i
wspdtpraca

GRUPA DOCELOWA
= Nauczyciele

SPOSOBY REALIZACJI

Mentorship(mentoring), Integrated Curriculum (zintegrowany program nauczania), Collaboration
(wspotpraca), and Scholarship (nauka) (MICCS) jest metodg kreatywnego przywddztwa. Badajgc swoje
zasady w odniesieniu do spuScizny edukacji tanecznej, aktualnych badan nad edukacjg taneczng i
aspiracji do edukacji tanecznej, autorzy przedstawiajg potencjat swojego podejScia. Ich model MICCS nie
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DANCEFULHESS

szkoleniowe

tylko buduje kreatywne umiejetno$ci przywodcze u ucznidw, ale takze pokazuje, Ze edukatorzy tanca,
artySci i naukowcy sg kreatywnymi liderami.

WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

Mentoring:

Mentoring odnosi sie do tradycyjnego modelu mistrza prowadzgcego nowicjusza. W szczegdélnoSci
mentoring polega na nawigzaniu znaczgcej relacji poprzez nauczanie, komunikacje i zapewnianie
profesjonalnego wsparcia. Bycie mentorem lub podopiecznym moze pomdc uczestnikom rozwingé
umiejetnosci przywddcze.

Zintegrowany program nauczania:

Istniejg dowody na to, Ze zintegrowane programy nauczania obejmujgce przedmioty artystyczne mogg
lepiej rozwijaé umiejetnosci uczenia sie XXI wieku, ktérych potrzebujg uczniowie. (kreatywnos$g,
krytyczne mySlenie, rozwigzywanie problemow, przywodztwo, wspétpraca, komunikacja i synteza).

ODNIESIENIA

= Alison E. Leonard PhD, Leah Hellenbrand MS & Karen McShane-Hellenbrand MFA (2014) Leading by
Design: A Collaborative and Creative Leadership Framework for Dance Integration in P-12 Schools,
Journal of Dance Education, 14:3, 87-94, DOI: 10.1080/15290824.2014.922188

= https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/15290824.2014.922188
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TYTUL: Uciele$nione przywddztwo: Nauka empiryczna w nauczaniu tanca i przywdédztwa
ORGANIZACIJA: Uniwersytet w Auckland
KRAJ: Nowa Zelandia

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI
*  Mozliwo$¢ przeniesienia
* Innowacyjna praktyka

OPIS

Dlaczego i jak taniec powinien by¢ stosowany w nauce przywddztwa? Poszukujgc luk w literaturze,
badacze przeprowadzili cze$Sciowo ustrukturyzowane jakoSciowe wywiady z 16 artystami i naukowcami
zajmujgcymi sie tancem oraz przywddztwem. W Azji, Australii, Ameryce Pdtnocnej i Europie kryteria
selekcji ograniczaly sie do uczestnikdw pracujgcych w Srodowiskach uczenia sie.

Wywiady pozwolity zidentyfikowa€ najistotniejsze praktyki i wspdtskonstruowaé teorie, ktére ujawniajg
ré6znorodne rozumienie i doSwiadczenia przywddztwa oraz metody uczenia sie€ przez doSwiadczenie
wykorzystujgce sztuke w tym kontekScie

GRUPA DOCELOWA
= dorosli uczgcy sie
*  nauczyciele

SPOSOBY REALIZACJI

Wazne jest, aby projekt lub seria warsztatéw miaty swdj kohcowy cel. Bez koricowego przedstawienia
uczestnicy straciliby skupienie. Spektakl jest miejscem, w ktérym ludzie mogg zastosowac to, czego sie
nauczyli i uzyskaC natychmiastowqg informacje zwrotng od publicznoSci. Szczegdlnie dobrze jest, gdy na
widowni sg rowiesnicy, poniewaz daje to szanse uczestnikom na zaprezentowanie sie w zupetnie nowym
Swietle. To jak ponowne rozpoczecie relacji miedzy nimi. Czesto ludzie moéwig ,Nie sgdzitem, Ze ta osoba
moze to zrobi¢” lub ,Nie sgdzitem, Ze moge to zrobic”.

Ludzie lubig tworzy€ i pokazywaC rzeczy. Kluczowg rzeczg, ktérg warto podkresli€, jest to, Ze jest to tak
samo podréz, jak i przyjazd - nacisk ktadziony jest w réwnym stopniu na proces, jak i produkt.

Analiza materiatu filmowego to dobry sposéb, zeby uczestnicy sprawdzili, w jaki sposéb wykorzystali
swoje ciato w tym procesie, na przyktad pochylajgc sie do przodu lub sposéb, w jaki patrzg na innych.
Takie Cwiczenia mogg by¢ cenne dla analizy, czy ludzie poruszajg ciatla w sposdb charyzmatyczny i
autentyczny (dostosowany do ich stow).

Poprzez ruch wyrazamy kim jesteSmy i nasze Zyciowe doSwiadczenia. Moze nie jest to wiedza jak
rownanie matematyczne, ale fizycznie wyrazamy to, kim jesteSmy wewnatrz.

Dlatego komunikacja niewerbalna moze by¢ uwazana za bardzo istotng ws$rdéd nauczycieli przywddztwa
w réznych kontekstach miedzynarodowych. Wazne jest zwrdcenie uwagi na to, jak wiele jest obecnie
przekazywane za pomocg mowy ciata. Odkrywanie nowych sposobdéw komunikacji fizycznej moze
umozliwi€ skuteczniejsze wyrazanie i odbieranie informacji za pomocg swoich ciat. Warsztaty taneczne
mogg zapewniC bezpieczny plac zabaw, na ktérym mozZna przeprowadzaé takie odkrycia, poniewaz
uczestnicy mogg korzysta¢ ze wskazowek wizualnych i dotykowych. PéZniejszy wspdlny proces
rekonstruowania doSwiadczenia poprzez dialogi grupowe moZe pomdc w przeniesieniu uczenia si€ z
indywidualnego ,nadawania sensu” do zbiorowego ,nadawania sensu”. To nadawanie znaczenia moze
nastepnie zapewniC jasniejszy sposdb przeniesienia wyuczonych koncepcji z kontekstu tahca do
kontekstu przywddztwa.

WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

W latach 30. i 40. teorie przywddztwa staraly sie odrdézni€ cechy nie-lideréw/nasladowcéw od cech
przywodcoéw. We wspédlczesnej teorii przywddztwa pojawiajg sie wplywowe koncepcje przywoddztwa
transformacyjnego i transakcyjnego. ChociaZz oba wymagajg skutecznej komunikacji werbalnej i cielesnej
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oraz wspdtpracy miedzy liderami i nasladowcami, mozna argumentowaC, ze przywodztwo
transformacyjne moze wymagacC wiekszego zbiorowego uczestnictwa w procesach twérczych.
Nieprzewidywalno$¢ tego Srodowiska przywddztwa moze stanowi¢ wyzwanie dla tradycyjnych logicznych
podejS¢ do rozwigzywania problemow organizacyjnych, sktaniajgc jednostki i organizacje do wyj$cia poza
zwykte racjonalne przestanki. Sposob wypowiedzi i podej$cie do rozwigzywania probleméw mozna zatem
uzna¢ za niezbedne dla przywddztwa. Takie ,urzeczywistnienie osobistego potencjatu” moze byC dalej
postrzegane jako kluczowe dla samorealizacji, a zatem réwniez jako niezbedny element przywddztwa
transakcyjnego. W zwigzku nauka przywddczoSci coraz czeSciej rozwaza, w jaki sposob mozna
zastosowaC sztuke do wspierania poszukiwan twdérczych sposoboéw myslenia i funkcjonowania w
organizacjach.

To naukowe zainteresowanie zwigzkiem miedzy sztukg a przywddztwem mozna réwniez rozwazy¢é w
badaniach nad przywddztwem estetycznym, autentycznym i charyzmatycznym, ktére ogdlnie badaja, w
jaki sposdb role, obowigzki i postrzeganie lidera mogg by¢ konsolidowane poprzez opanowanie przez
lidera okres$lonych praktyk artystycznych.

To spektrum rozcigga sie od metody tanca prowadzonej przez lidera, po praktyke wspdlnego
przywddztwa

= Choreograf jako ekspert (lider) — tancerz(e) jako instrument (nasladowca/y). Wszystkie kreatywne

pomysty sg generowane i determinowane przez choreografa, a od tancerza oczekuje sie wiernoSci
wskazéwkom choreografa.

» Choreograf jako autor, tancerz jako ttumacz. Pomysty twdrcze sg generowane przez choreografa, ale

tancerz moze je tworczo zinterpretowaC w momencie wystepu, aby zachowa¢ swiezo$S¢ wystenu.

PaiSE

» Choreograf jako pilot, tancerz jako wspédtpracownik. Pomysty twércze sg podpowiadane i wyuué‘ﬁf‘éir:éf
przez choreografa, ale tancerz moze sugerowac twdrcze pomysty podczas procesu choreograficznego

» Choreograf jako moderator, tancerz jako twodrca. Twércze pomysty pochodzg od tancerza pod
kierunkiem i instrukcjg choreografa.

» Choreograf jako wspotpracownik - tancerz jako wspdtwiasciciel. Pomysty kreatywne sg

wspdtkonstruowane, a koncowy produkt twérczy jest wspdtwiasnoscig tancerzy/choreograféw.

EF
v

ODNIESIENIA

» David Zeitzer ,2016 Place: Organizational Aesthetics5(1): 167-187
=  https://oa.journals.publicknowledgeproject.org/index.php/oa/article/view/61/61

TYTUL: Taniec z zyciem
ORGANIZACJA: CIPFPM
KRAJ: HISZPANIA

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI

=  wplyw na poziomie panstwowym

*  mozliwos$¢ przeniesienia
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CIPFPM fgczy profesjonalny taniec z uwazno$cig i psychologig stosowang w projekcie ,Taniec z Zyciem”
Projekt zostat dotowany trzykrotnie przez Ministerstwo Edukacji Walencji ze wzgledu na jego sukces i
dziata juz od kilku lat, réwniez obecnie. Gléwng ideg jest to, Ze fgczac uwaznosc, psychologie i taniec,
doros$li sg w stanie rozwijaC kreatywnoS$¢. Ten udany projekt dowiddt, Ze doro$li byli w stanie
wykorzysta¢ nowe umiejetnosci kreatywnosci do zdobywania kolejnych, a takze do uczenia si€ innych
przedmiotow w bardziej kreatywny sposdb.

Projekt jest realizowany w godzinach szkolnych i znajduje odzwierciedlenie w programach réznych
kursdw, z grupg ucznidw z trudnoSciami na poziomie spotecznym, rodzinnym i edukacyjnym. Przy
poziomie porzucania szkoly wynoszgcym 92%, uczestnicy mieli wybdr: nie ukonhczy¢ nauki lub
przezwyciezy€ trudnosSci.

Projekt poczgtkowo pozwolit zweryfikowaC, Ze wprowadzenie do sali zajeC tanecznych, pozwala
uczestnikom zmieni¢ ich wizje tego, co powinno by¢ szkotg, tworzgc przestrzeh do rozwoju elementéw
wymaganych przez administracje i UE do 2020 r., takich jak rozwijanie umiejetnosci technicznych
wykazanych w wynikach ukonczenia kursu podstawowego szkolenia zawodowego, PFQB i cyklu szkolenia
na poziomie Sredniozaawansowanym. Ponadto fakt zaliczenia kursu wskazuje, ze od 100% do 93%
ucznidéw nie zrezygnowato, co jest podstawowym warunkiem powodzenia kurséw Podstawowego
Szkolenia Zawodowego i PFQB.

W odniesieniu do relacji rowie$niczych nie byto znaczgcego konfliktu w relacjach miedzy réwie$nikami i
nauczycielami, co pozwala na lepszg atmosfere w klasie. W szczegélnym przypadku drugiego roku CFGM
poczagtkowo pojawity sie problemy w relacjach miedzy réwiednikami, a po opracowaniu projektu
wytworzyta sie wieksza spojnoSC grupy, co generowato poprawe atmosfery w klasie. Poprawito to
réwniez poziom uwagi i wyniki w nauce.

W odniesieniu do informacji uzyskanych przez instruktoréw firm, zweryfikowano, Ze uczestnicy poprawili
swoje umiejetnoSci emocjonalne i osobiste, co w trzech przypadkach doprowadzito do tego, Ze zostali
zatrudnieni do pracy tego lata.

GRUPA DOCELOWA
Dorosli zagrozeni wykluczeniem spotecznym

SPOSOBY REALIZACJI

Taniec z Zyciem rozwija osobiste wartoSci poprzez zajecia taneczne w edukacji formalne;j.
*=  Praktyczne warsztaty taneczne z przeszkolonymi profesjonalnymi tancerzami.

=  Mindfulness i psychologia pozytywna.

=  Promowanie przeniesienia wiedzy do spoteczenstwa.

Cele

= Integracja ucznidéw z trudnoSciami
= Spotkanie z innymi uczniami.

=  Rozwijanie osobistych wartoSci

= Tworzenie przyjaznej atmosfery

=  Praca zespotowa

= Opracowanie wspolnego projektu: choreografii.
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Projekt podzielony jest na dwie gtéwne czeSci:
»  Warsztaty taneczne: 2 godziny tygodniowo. Kazda sesja zawiera refleksje na temat wypracowanych
wartosSci.
»=  Warsztaty integracyjne: Warsztaty integracyjne majg na celu rozwdj ,integralnego ucznia”

pielegnujacego osobiste wartosci.

WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

*  Wykorzystywanie tanca jako narzedzia dla oséb dorostych zagrozonych wykluczeniem spotecznym

zapobiega porzuceniu nauki.

* Taniec jest przydatnym narzedziem do nauczania innych przedmiotéw.

ODNIESIENIA
https://cipfp-misericordia.org/

Tik Tok, Youtube, Twitter, etc

TYTUL: Taneczna uwazno$¢: fenomenologiczne badanie powstajacej praktyki

ORGANIZACJA: Mindful Ohio & The Institute for Creative Mindfulness PASE
KRAJ: Ohio, USA ""':*:jl'_:_l'___

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI
= mozliwo$¢ przeniesienia
* innowacyjna praktyka

OPIS

Dancing Mindfulness (taneczna uwazno$C€) to podejScie, ktére wykorzystuje ludzkg aktywnosé
spontanicznego tanca jako mechanizm nauczania i praktykowania uwaznej medytacji. Praktyka ta
adaptuje klasyczne praktyki uwazno$ci w filozofii Wschodu dla bardziej zachodnich odbiorcéw przy
uzyciu ekspresyjnej formy sztuki. Podczas gdy rézne artykuty i pisma z dziedziny terapii tanicem odnoszg
sie do uwaznego ruchu, Dancing Mindfulness nie obejmuje ustrukturyzowanych zasad terapii tancem.
Podczas gdy metody terapii tanicem mogg opieraé sieé na uwaznoSci, uwazno$¢ w tancu jest
nowoczesnym podejSciem do uwaznej medytacji, ktéra opiera sie na tafcu jako sposobie praktykowania
medytacji skoncentrowanej na terazniejszoSci.

Badajgc literature jako$ciowg na temat uwazno$ci, wylania sie kilka istotnych tematéw. Jednym z
najbardziej rozpowszechnionych tematéw jest to, Ze stosowanie technik uwazno$ci, niezaleznie od
programu, pomaga osobom stacC sie bardziej Swiadomymi lub lepiej opisa wtasne emocje/sytuacje.
Increased awareness can assist individuals in recognizing not only their own emotional state, but that of
others, which allows them to be less judgmental of self and others.

Zwigkszona Swiadomo$¢ moze pomdc w rozpoznawaniu nie tylko wlasnego stanu emocjonalnego, ale
takze innych, co pozwala im mniej osgdza€ siebie i innych.

GRUPA DOCELOWA
= dorosli

= terapeucitanca
= trenerzy tanca

SPOSOB REALIZACII
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DANCEFULHESS

Uczestnicy sg po prostu proszeni o przybycie takimi, jakimi sg, z postawg otwarto$ci umystu. Zajecia
zorganizowane rozpoczynajg si€ od moderatora, ktory delikatnie prowadzi uczestnikow przez serie
¢wiczeh oddechowych i SwiadomosSci ciata. Po uwaznej serii rozciggania, uczestnicy wstajg i zaczynajg
tanczyé swobodnie po wigczeniu muzyki. Wielu uczestnikdéw uwaza te praktyke za oczyszczajgce
dos$wiadczenie, zwtaszcza gdy jest wspierana energig innych praktykujgcych, ktérzy réwniez podejmujg
ryzyko. Chociaz niektorzy czujg sie przyttoczeni i zawstydzeni, zacheca sig ich, aby po prostu uznali swoje
doswiadczenie, bez osgdzania. Mogg zrezygnowaC z okre$lonego tanca lub uzy¢ oddechu i ruchu jako
narzedzi do pokonania dyskomfortu.

Bezpieczenstwo jest niezbedne w praktyce Tanecznej Uwazno$ci — moderatorzy podkres$lajg, Zze nikt
nigdy nie powinien czu€ sie€ zmuszony do uczestniczenia w jakimkolwiek elemencie praktyki. Elementy
Dancing Mindfulness, za pomocg ktérych mozna ¢wiczy¢ uwaznos$¢ to: oddech, ciato, umyst, duch,
dzwiek, opowiesC i potgczenie wszystkich elementéw. Moderator moze zdecydowaé sie na rozpoczecie
zajeC z oddechem w ciszy, doradzajgc uczestnikom, ze kiedy uzywajg swoich ciat, aby stang¢ na nogi i
zatanczy¢, ich oddech jest z nimi jako przewodnia sita. Uzywanie oddechu do prowadzenia ruchu sposéb
na pielegnowanie postawy zaufania.

WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

Do$wiadczenie mozna opisa¢ za pomocg trzech gtdwnych tematéw psychologicznych: ogdlna poprawa i
rozwdj w sferze emocjonalnej i duchowej, doSwiadczenie réznych komponentéw Tanecznej UwaznoSci
(np. taniec, ruch, joga, muzyka, moderacja, miejsce) i doSwiadczenie uwaznoSci.

Uwaznosé, jako praktyka medytacyjna, nie musi przybiera¢ charakteru duchowego lub religijnego; jednak
wielu praktykujgcych medytacje ogdlnej uwazno$ci i uwaznoSci tanecznej przenosi praktyke do miejsca
duchowego. W praktyce Tanecznej Uwazno$ci akceptowane sg wszystkie Sciezki duchowe, podobnie jak
nieangaZowanie sie¢ w praktyke w Zaden duchowy sposdb. Wiekszo$¢ uczestnikéw dostrzegta jednak
znaczenie katharsis i wyzwolenia w praktyce Tanecznej UwaZnoSci.

ODNIESIENIA

= J.Marich.& T.Howell (2015). Dancing Mindfulness: A Phenomenological Investigation of the
Emerging Practice, EXPLORE: The Journal of Science and Healing

. ) I : article/abs/pii/S155083071500110X2via%3Di

TYTUL: Segni Mossi: Eksploracja ruchu i znaku graficznego
ORGANIZACJA: Mindful Ohio & The Institute for Creative Mindfulness
KRAJ: Wtochy

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI
*  mozliwos$¢ przeniesienia
* innowacyjna praktyka

OPIS

Segni mossi to wiloski projekt badawczy zainicjowany przez artyste wizualnego Alessandro Lumare i
choreografke Simone Lobefaro w celu zbadania relacji i interakcji miedzy taficem a znakiem graficznym z
udziatem dzieci i dorostych. Taniec jako inny materiat, projekcja w przestrzeni, pojawienie sie emocji; znak
jako przedtuzenie ciata, dziatanie, zapach do$wiadczen.
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Aby dos$wiadczy¢ interakcji miedzy taficem a $Sladem graficznym lub miedzy znakami dziatajgcymi w
wymiarze czasowym (takimi jak te pozostawione przez tafhczgce ciato) a $ladami, ktére utrzymujag sie na
nosniku fizycznym. Przenosimy sie w pewien wymiar, ktérego istotg jest eksploracja, eksperymentowanie,
odkrywanie, zadziwienie.

Rysunek jako sposob na eksploracje i znalezienie nieoczekiwanego, pomaga nam przemysSle¢ siebie i
Swiat wokot nas oraz znalezienie miejsca w tym $wiecie, rysunek jako potrzeba istot ludzkich. Taniec jest
sposobem na zakontraktowanie naszego wewnetrznego Swiata i przekazanie go poprzez nasze ciato w
przestrzen i przestrzen afektywng - do naszej przestrzeni zewnetrznej, wiec taniec jest rowniez sposobem
na przemyslenie siebie i Swiata wokét nas oraz znalezienie miejsca w tym Swiecie. Potgczenie tych dwéch
jezykow artystycznych pozwala nam znalezé miejsce w Swiecie.

Projekt ten zostat wybrany przez organizacje HundrED jako jeden ze 100 najbardziej innowacyjnych
projektdw edukacyjnych na Swiecie na lata 2017 i 2019.

GRUPA DOCELOWA
= doroSli
= dzieci

» edukatorzy

= terapeucitanca
= tancerze

SPOSOB REALIZACII
Szkolenia, warsztaty, kursy online, spektakle interaktywne
Segni Mossi oferuje warsztaty i szkolenia tgczace ruch z grafikg. Skupia sie gtéwnie na warszte*~oh o
publicznych szkotach podstawowych, we wspdtpracy z Mus-e, organizacjg dziatajgcg na rzecz pru@éﬁjﬁ
integracji spotecznej poprzez sztuke w Rzymie. Segni Mossi wspiera kilka szkét poprzez cotygodniowe
warsztaty ruchowe i artystyczne.
Intencjg warsztatow jest zbadanie wspdlnej ptaszczyzny pomiedzy taficem i rysunkiem. Uczniowie w
kazdym wieku mogg doSwiadczy€, jak te dwa jezyki mogg sie ze sobg tgczy¢, wykorzystujgc podejscie
sensoryczne w warunkach braku rywalizacji. Warsztaty skupiajg sie na tworzeniu S$rodowiska
stymulujgcego wspdtprace i innowacyjnosS¢, wspierajgc uczestnikow w pokonywaniu lekéw blokujgcych
kreatywnosSc.
Segni Mossi prowadzi rowniez szkolenia dla nauczycieli i dorostych na catym $wiecie, aby przekaza¢ swoje
podejScie do edukacji artystycznej. Kursy te odkrywajg praktyczne propozycje dla edukatoréw do
wdroZenia w szkotach. Kiedy edukatorzy zabierajg te pomysty z powrotem do ucznidw, nacisk kladziony
jest na prace z mtodymi ludZzmi w celu badania i tworzenia sztuki, a nie na ich nauczanie.
Cele w pracy z dzie€mi i dorostymi:

= waloryzacja znaku i uwolnienie go od wszelkiego reprezentacyjnego podporzgdkowania

* nabranie pewnosci siebie w uzywaniu naszych ciat jako narzedzi komunikacyjnych

* zbadanie zwigzku miedzy ekspresyjnymi witasciwoSciami ruchéw ciata a ekspresyjnymi

wlasciwoSciami znaku

* rozwazenie eksperymentowania jako metody pracy

= skupienie sie bardziej na procesie twdrczym niz na rezultacie

* rozwijanie umiejetno$¢ angazowania sie w dziatania grupowe

» zdobywanie zaufania do siebie i innych

* docenianie réznic
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= stymulowanie krytycznego myslenia i poczucia estetyki
Szkolenia

Dwa dni petne aktywnych praktyk grupowych, w ktérych mozna eksperymentowac z dzieCmi, mfodziezg i
dorostymi, w ramach konkurséw szkolnych, spotecznych, teatralnych, tanecznych i edukacji artystyczne;j.
Ale przede wszystkim jest to angazujgce doSwiadczenie i mozliwo$¢ rozwoju osobistego. Pierwszego dnia
odbywa sie prezentacja wideo. Chwile pracy przeplatane sg zbiorowymi uwagami i recenzjami, ktére
majg na celu zdeponowanie i rozwiniecie doSwiadczenia oraz analize aspektéw metodologicznych.

»  Trening ZOLTY - zgtebia przyjemno$¢ pozostawiania $ladu, zdumienie zwigzane z patrzeniem na
rzeczy nowym spojrzeniem.

»  Trening POMARANCZOWY - podkre$la idee ciggtosci, ptynno$ci, dostepnoéci, pozwalania na to, by
rzeczy sie dziaty.

*  Trening CZERWONY - skupia si€ na relacji z drugim cztowiekiem, kontakcie, sieci.
= Trening ROZOWY - eksploruje idee lekkosci, tego co niespodziewane, zaskoczenia.
*  Trening NIEBIESKI - skupia sie na bezpo$redniosci i echu ruchu.

*  Trening BROKATOWY - elementy zabawy, ekstrawagancji, Swigtowania.

Warsztaty

Warsztaty Segni Mossi majg na celu stworzenie uczestnikom okazji do przezwyciezenia lekéw i
konwenansow zwigzanych z rzekomg nieumiejetnoscig rysowania, nabrania pewnosci siebie w uzywaniu
ciata jako narzedzia komunikacji, rozwiniecia umiejetnoSci angazowania si€ w dziatania grupowe,
pobudzenia krytycznego mysSlenia i poczucia estetyki.

Spotkania obfitujg w rysunkowo-taneczne praktyki operacyjne, sg po to, by eksperymentowac z grupami
dzieci, mtodziezy i dorostych, ale przede wszystkim obejmujgce doSwiadczenia i mozliwo$ci rozwoju
osobistego. Praca praktyczna przeplatana jest momentami obserwacji i opracowywania aspektéw
metodycznych.

WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

Twarcze sztuki sg waznym ujSciem dla ludzi w kazdym wieku, ale wielu moze obawiac sig, Ze nie sg
wystarczajgco dobrzy, aby tanczy¢ lub tworzy€ sztuke. Segni Mossi stara si€ znaleZ¢ ciekawe sposoby na
wprowadzenie sztuki do edukacji. Pracujg nad zaangazowaniem wszystkich rodzajow uczniéw, zachecajg
do swobodnej ekspresji bez leku i uczg cennych umiejetnosci, takich jak kreatywnos¢ i ciekawo$¢.

Kiedy edukatorzy przenoszg te pomysty z powrotem do ucznidw, koncentrujg si€ na pracy z mtodymi
ludzmi nad badaniem i tworzeniem sztuki, a nie na ich nauczaniu. Z informacji zwrotnych od nauczycieli
wynika, Ze ten styl kreatywnej edukacji pozwolit im zobaczyé swoich ucznidow w innym Swietle, zwtaszcza
tych, ktérzy mogg mieé wieksze trudnosci w klasie. Wielu ucznidéw zdaje sie naprawde lubi¢ nauke w ten
sposob i sg w stanie wyrazi€ sie znacznie swobodniej poprzez taniec i rysunek.

ODNIESIENIA

= Segni mossi: Projekt rysunek i taniec dla dzieci i dorostych
h ://www.segnimossi.n
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https://www.segnimossi.net/video/ABOUT.mp4

https://hundred.org/en/innovations/segni-mossi

TYTUL: 4ArtsTherapy: Terapia Ruchem i Tancem
ORGANIZACIJA: 4Arts Therapy, o.z.
KRAJ: Stowacja

ELEMENTY DOBREJ PRAKTYKI
=  mozliwos$C¢ przeniesienia
= wplyw lokalny

OPIS

4Arts Therapy to stowarzyszenie obywatelskie skupiajgce sie na terapii tahicem-ruchem, ktdrej celem jest
integracja umystu, ciata i ducha. Organizujg réwniez seminaria edukacyjne lub warsztaty artystyczne dla
ogotu spoteczenstwa. Poza realizacjg, ich celem jest edukacja na temat tej formy terapii ekspresyjnej i
whniesienie wiedzy oferowanej przez ciato w zycie klientow i ogdtu spoteczenstwa, a takze wyjasnienie i
wniesienie wiedzy na temat tego, czym jest terapia tanncem-ruchem, czym rézni sie od tahca, ktéry jest
terapeutyczny i jak pomaga w procesie uzdrawiania osoby z problemdw psychologicznych i urazéw.
Oprdcz praktyki terapii tancem-ruchem, organizacja dziata réwniez na polu rozwoju osobistegoie F™SE

MERIS
zawodow pomocowych, gdyz wiedza poprzez samodzielne doSwiadczenie jest nie do podwazenia. ‘=R~

EF
v

GRUPA DOCELOWA
= dorosli (indywidualnie, grupowo)

*= seniorzy
* niepetnosprawni

*= 0soby z problemami psychicznymi

SPOSOB REALIZACII

Terapia grupowa skoncentrowana na ciele dla dorostych klientéw z zaburzeniami odzywiania

Po kilku latach praktyki z klientami z zaburzeniami odzywiania (anoreksja, bulimia) w Klinice Psychiatrii
Dzieciecej, organizacja postanowita stworzyC przestrzeh dla trwajgcego procesu terapeutycznego w
bezpiecznym Srodowisku grupowym poza szpitalem. W ten sposdb otworzyli mozliwo$¢ dla klientéw,
ktérzy nie sg juz hospitalizowani, ale ich stan wymaga kontynuacji pracy terapeutycznej, a takze dla
klientow, ktérzy nie byli hospitalizowani, ale sg w trakcie leczenia ambulatoryjnego. Poniewaz zaburzenia
odzywiania sg bardzo Sci$le zwigzane z odcieciem sie od wiasnych emocji i od ciata, ktore staje sie
wrogiem tak samo jak jedzenie, podczas sesji terapeutycznych pacjenci pracujg nad odbudowaniem
relacji z wtasnym ciatem i stopniowym odkrywaniem historii, ktére ono skrywa, aby nie musiaty juz
pozostawaC w ukryciu. Poprzez ciato, ruch i taniec mozna rozpoczgc¢ proces uzdrawiania duszy.

"W terapii taficem-ruchami postrzegamy taniec jako Srodek do odkrywania ludzkich historii i ludzkiej
duszy. Taniec, w ktorym uczymy sie nie oceniaC siebie, nie kontrolowa¢ siebie, ale akceptowac siebie
takimi, jakimi jesteSmy. Taniec, w ktérym mozemy powiedzieC to, czego nie mozemy wyrazi¢ stowami.
Czasami jest intensywny i gteboki, ale zawsze uzdrawiajgcy".

Praca z seniorami
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Praca z seniorami jest jak praca ze starszyzng narodu. Niosg ze sobg wiele historii nie tylko o sobie, ale i o
swoich czasach. Wszystkie zapisane w kazdej zmarszczce na ich ciele. Kazdy niesie inng historie, inne
doswiadczenia, inne bdle, urazy, ale teZ rado$ci i dobro¢ Zycia. Gdy dochodzg do kohca swojego cyklu
zycia, czesto dochodzg do tego kohca w samotnoSci lub bez umiejetnoSci wyartykutowania swoich
dos$wiadczen i potrzeb na zewngtrz. W takim czasie bardzo wazne jest bycie cze$cig wspdlnoty, choCby
po to, by powspomina€ stare piosenki, tafce, tradycje, rodzine i doSwiadczenia. W grupie razem majg
okazje poczu€ spdjnosc, wspdlnote i zmiane w czesto codziennej rutynie. Kazdy nowy ruch, kazdy nowy
impuls pomaga im sie uaktywnié. Kazdy nowy dotyk przypomni im czas, kiedy byli kim$ wiecej i zaspokoi
potrzebe i pragnienie, by nie straci¢ zyczliwego dotyku.

Autentyczny ruch

Ruch autentyczny to budowanie umiejetnosci bycia Swiadkiem siebie, by nie oceniaé siebie. Dlatego
pracujemy zaréwno z wewnetrznym, jak i zewnetrznym Swiadkiem. Wewnetrzny uczy nas bycia
zyczliwym dla siebie, wspdtczujgcym, akceptujgcym, nie oceniajgcym, ale obserwujgcym wiasne
doswiadczenia - zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne. Pokazuje nam, jak kierowal sie wiasnymi
wewnetrznymi impulsami, nie szukaC w otoczeniu impulséw do ruchu, ale ufaé wiasnym cialom, Ze nas
poprowadzg. Zewnetrzny Swiadek tworzy bezpieczng przestrzen, w ktérej mozemy doswiadczyC siebie w
naszej prawdzie. Pozwala nam, poprzez swojg aktywng i nieosgdzajgcg obecnos$¢, by¢ postrzeganym
przez otoczenie takim, jakim jesteSmy.

W jednosci z cialem

Jest to seria do$wiadczania siebie, dziejgca sie w Scistej grupie dla 8 0s6b z zachowaniem zasad
uciele$nienia i terapii tafncem-ruchami. Seria jest dla tych, ktérzy szukajg sposobu na odnalezienie
swojego ciata oraz dla tych, ktérzy wiedza, Ze ciato jest ich sposobem na odnalezienie siebie i chcieliby
zanurzy¢ sie gtebiej w odkrywaniu, w przestrzeni, ktéra jest bezpieczna, Zyczliwa i akceptujgca.

Metodyka wykorzystuje zasady terapii ruchem tanecznym, ruchu autentycznego, ale bedziemy réwniez
eksplorowac ucielesSnienie, podejScia somatyczne czy wyobraZenia. Poza ruchem, pracg z ciatem i
tancem, bedziemy wykorzystywaC podejScia artystyczne i glos. Celem tej serii jest zachecenie Cie do
spojrzenia na swoje cialo przez inny pryzmat, do doSwiadczania go w inny sposdb oraz do stworzenia
bardziej zyczliwej i wspofczujacej relacji z samym sobg. Zmiana naszej relacji z samym sobg zmienia
wszystko w naszym zyciu.

WNIOSKI - POZOSTALE SZCZEGOLY

Kazde ciato ma swojg histori€ i sposdb na jej odkrycie. Kto$§ moze zna¢ odczucia w ciele, ale nie umieé
nazwa¢ emocji, ktorych doswiadcza. Kto$ moze nazywaC emocje, ale nie jest Swiadomy tego, co dzieje
sie w jego ciele.

Metodyka terapii 4Arts fgczy prace z zasadami terapii ruchem tanca, ruchem autentycznym, eksplorujgc
jednoczes$nie uciele$nienie, podejScia somatyczne czy wyobrazenia. Oprocz ruchu, pracy z ciatem i tafca,
wykorzystuje sie takze podejScie artystyczne i glos. Celem jest zachecenie ludzi do postrzegania swojego
ciata przez inny pryzmat, do doSwiadczania go w inny sposob oraz do stworzenia bardziej zyczliwej i
wspotczujgcej relacji z samym soba, ktéra moze zmieni€ réwniez inne rzeczy w ich zyciu.

Taniec jest postrzegany jako Srodek do odkrywania ludzkich historii i ludzkiej duszy. Taniec, w ktérym
ludzie uczg sie nie oceniaC siebie, nie kontrolowac siebie i akceptowac siebie takimi, jakimi sg. Poprzez
ruch, taniec i ciato ludzie budujg relacje z samym sobg. Uczg sie akceptowag, stucha¢ w Zyczliwo$ci i
ufaé wilasnej madrosci i uzdrawiajgcemu potencjatowi.

ODNIESIENIA

= https://www.4artstherapy.com/
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Ponizsze zalecenia zostaly sformutowane na podstawie badan oraz poprzez dyskusje z
partnerami projektu. Ogoélnie rzecz biorgc, badania stwierdzaja, ze:

= W chwili obecnej nie jest dostepny taki kurs online, ktory tgczytby taniec+
mindfulness+ psychologie pozytywng i inne zidentyfikowane aspekty. Taki kurs mégtby
pomadc w wyjasnieniu i ujednoliceniu badanych koncepcji w odniesieniu do dobrostanu
grup docelowych os6b dorostych znajdujgcych sie w niekorzystnej sytuacji oraz
stanowi¢ podstawe do dalszego rozwoju umiejetnosci specjalistow pracujgcych z tymi
grupami;

= Kurs online powinien by¢ jasno wyartykutowany w sposob, ktéry wyjasnia, kto
powinien sieé w niego zaangazowag, jak dtugo bedzie trwat i co z niego wyniesie;

= Kurs online powinien zapewniC dostep i korzySci szerokiemu gronu praktykéw z
réznych Srodowisk i rél zawodowych; I

P&aiGE

MERGEF
= Kurs powinien wykorzystywa¢ szereg technologii zaprojektowanych w celu GR AT
zaangaZowania specjalistow. Oznacza to wykorzystanie narzedzi multimedialnych i

interaktywnych;

* Pod wzgledem merytorycznym szkolenie powinno obejmowac: wyjasnienie kluczowej
terminologii, poje¢ i definicji z danej dziedziny oraz praktyczne i dobrze wyjasnione
Cwiczenia i metody, ktére praktycy bedg mogli wykorzystaC i dostosowa¢ do potrzeb
pracy z konkretnymi grupami docelowymi.

Zgodnie z NP i badanymi koncepcjami, proponujemy ustrukturyzowa¢ kurs online
Dancefulness w nastepujacy sposob: rozpoczynajgc od wprowadzenia do zastosowania tahca
w edukacji dorostych, nastepnie wyjasniajac koncepcje mindfulness i inteligencji emocjonalne;.
Nastepnie koncepcje te zostang potgczone tworzgc metodologie "Tanca jako Srodka petnej
uwagi". Koncepcje przywddztwa dystrybucyjnego i samowspoiczucia réwniez powinny zostac
wyjasnione i wlgczone do metodologii. Po czesci teoretycznej nastgpig praktyczne ¢wiczenia
instruktazowe.

Jak zaangazowa¢ dorostych w nauke online?

Poniewaz kurs online jest skierowany do populacji dorostych, powinien odzwierciedla¢ zasady i
cechy charakterystyczne dla uczenia sie dorostych. Doro$li majg inne potrzeby i podejscie do
nauki w poréwnaniu do dzieci. Wyzwania zwigzane z nauczaniem dorostych w Srodowisku
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online sg liczne, w tym dostosowanie ich aktualnej wiedzy lub doSwiadczenia, uwzglednienie
ich zajetego Zycia i znalezienie sposobow na utrzymanie ich koncentracji na lekcji.

Aby skutecznie zaangaZowaC dorostych w nauke online, powinniSmy uszanowaC fakt, Ze
(Sparvell, 2021); (Crockford, 2021); (Pappas, 2013):

1. Dorosli chcg samodzielnie kierowa¢ swojg naukg - najlepiej uczg sie, gdy sami dokonujg
wyboru. Dlatego powinniSmy zaczg¢ od wymienienia bezpoSrednich korzySci i zastosowan
informacji, ktére zostang zaprezentowane i pozwoli€ im na podjecie decyzji o tempie, miejscu i
sposobie nauki.

2. Dorosli czerpig z wtasnych do$wiadczen. Program powinien zawieraC przyktady z realnego
Swiata i realistyczne scenariusze, ktére mogg potgczy¢ z przesztymi doSwiadczeniami.

3. Dorosli sg motywowani przez swoje cele. Kurs musi by¢ przejrzysty w sposéb pokazujgcy im,
jak pomoze im osiggngc¢ ich cele osobiste i zawodowe.

4. Dorosli sg szczegdlnie zainteresowani istotnymi informacjami. Musimy pokazaC zaréwno
dtugo-, jak i krotkoterminowe korzySci ptyngce z treSci oraz zapewni¢ dostep do glebszych
tresci dla tych, ktérzy chcg zagtebi sie w bardziej skomplikowane szczegdty i badania.

5. Do dorostych przemawia rozwigzywanie problemdw i zazwyczaj odczuwajg przyjemno$¢ z
poszukiwania rozwigzan. Materiaty powinny byC przedstawione w sposéb, ktéry zacheca
odbiorcow do stosowania krytycznego myslenia i rozwigzywania problemoéw, a nie tylko do
prezentowania informacji.
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