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Kazdy z nas miewa chwile, kiedy ma wszystkiego dos¢ lub najzwyczajniej
w Swiecie jest zmeczony i potrzebuje przerwy... Jednak nie kazdy moze sobie
na taka przerwe pozwoli¢. Mysle tu o rodzicach i opiekunach oséb zaleznych.
Osobach, ktére przez role, ktérg petnia, nie majg czasu zadba¢ o swoje
potrzeby. Wedtug prezydenta Miedzynarodowego Stowarzyszenia Ustug
Krotkiej Przerwy (International Short Break Association), Dona Williamsona,
,80% ustug wspierajacych jest Swiadczonych przez rodzine, badz najblizszych,
a tylko 20% przez specjalistow”. Od 2014 roku dziatania Fundacji Imago
mieszcza sie w tych 20 procentach. Jednak nie osiadamy na laurach. Chcac
rozwijac ustugi przerwy wytchnieniowej i asystencji osobistej wcigz poszuku-
jemy nowych rozwigzan i caty czas sie uczymy... Tym razem, nauka poszta
w las, a my ruszyliSmy wraz z nia... do czego i Ciebie zachecamy.

Wspodtorganizacja i udziat w projekcie “Aktywna przerwa” byt dla nas - zespotu
koordynatorskiego i uczestnikdow - wielkg przygods. Kazdego tygodnia,
podczas sesji szkoleniowych doktadalismy do swoich plecakéw kolejne
elementy niezbedne w czasie wyprawy, ktéra nas czekata. Na koniec, dzieki
wsparciu trenerow z Asociacion Experientia, trzymalismy w rekach kompas,
mape i plan podrézy, w ktorg mieliSmy zabrac tez innych - osoby o specjalnych
potrzebach. Z doswiadczen, ktére zdobyliSmy powstata niniejsza publikacja.



Chociaz zachecamy do przeczytania wszystkich, ktérzy sg zainteresowani
formami terapii i edukacji opartej na doswiadczeniu oraz problematyka wspar-
cia 0sob z niepetnosprawnosciami, to jednak gtownie kierujemy te publikacje
do przedstawicieli organizacji pozarzadowych i placéwek wsparcia na co dzien
pracujacych z mtodymi osobami z niepetnosprawnoscia - psychologoéw, peda-
gogow specjalnych, terapeutéw zajeciowych, chcacych wtacza¢ aktywnosci
oparte na kontakcie z naturg do swojej codziennej pracy.

Czytelniku! Niech niniejsze wydawnictwo bedzie dla Ciebie rodzajem
turystycznego przewodnika, z zaznaczonymi punktami, ktére koniecznie
musisz odwiedzi¢ na swojej drodze, podpowiedziami, co w te podrdz spako-
wac i przestrogami przed czyhajacymi niebezpieczenstwami. Jednak jak to
z przewodnikami bywa, ten réwniez ma by¢ tylko bazg do kreslenia mapy
Twojej wtasnej podrézy.
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“Im dalej pojde, tym bardziej siebie poznam”.
Andrew McCarthy

Publikacja, ktorg wtasnie czytasz, jest efektem projektu ,Aktywna Przerwa”
realizowanego przez Fundacje Imago w partnerstwie ponadnarodowym
z hiszpanska organizacjg Asociacion Experientia, ktéra byta naszym przewod-
nikiem, przy udziale Stowarzyszenia Oligos z Rybnika oraz Fundacji Oczami
Brata z Czestochowy, ktéore nam zaufaty i wraz z nami ruszyty w podréz
W hieznane.

Poczatkowo nasza wspdlna przygoda w projekcie miat trwaé od listopada
2020 do konca maja 2021 r., jednak, ze wzgledu na pandemie Covid 19
i zwigzane z nig obostrzenia, przedtuzyliSmy dziatania projektu o miesiac.

Celem projektu “Aktywna przerwa” byto zwiekszenie potencjatu 3 organizacji
pozarzadowych w obszarze Swiadczenia ustug przerwy wytchnieniowej
dla mtodych oséb z niepetnosprawnoscia (OzN) i ich opiekunéw poprzez
opracowanie i wdrozenie programow Adventure Therapy (AT), dzieki wspot-
pracy i wymianie doswiadczen z partnerem ponadnarodowym.

Pierwszym krokiem w tej podrézy byto zdobycie przez uczestnikow kompe-
tencji i wiedzy nt. metody Adventure Therapy. Niestety, ze wzgledu na pande-
mie Covid 19, planowany praktyczny trening w hiszpanskich gérach nie mogt



fot. Fundacja Imago

POCZATEK PODROZY

sie odby¢. Pozostat nam kontakt zdalny... Jak jednak przeprowadzi¢ szkolenie
oparte na formule experiental learning (uczenia sie przez doswiadczenie)
online? Czy to w ogdle mozliwe? Te i wiele innych watpliwosci (tacznie z myslg
o przerwaniu projektu) rozwiato sie wraz z jednym zdaniem, ktére padto z ust
przedstawicielki Asociaciéon Experientia - Let’s do it. It's adventure for us too/
Zrébmy to. Dla nas to rowniez przygoda.

Zamiast intensywnego, tygodniowego treningu odbyto sie 9 sesji szkolenio-
wych online oraz dwudniowy warsztat w naturze (w Polsce, na terenie Jury
Krakowsko-Czestochowskiej) prowadzony przez przeszkolone wczesniej
przez hiszpanska trenerke facylitatorki z Fundacji Imago.

A9

W koncowej czesci szkolenia online, kiedy juz zostaliSmy wyposazeni
w niezbedng wiedze i narzedzia, w podziale na 3 organizacje i pod superwizja
treneréw z Asociacion Experientia, przygotowalismy 3 rézne, dwudniowe
programy Adventure Therapy, ktorych odbiorcami byli mtodzi dorosli z niepet-
nosprawnosciami.



POCZATEK PODROZY

Nastepnym krokiem w naszej podrézy byt kluczowy, z punktu widzenia
zatozen projektu, etap testowania. Tu réwniez nie obyto sie bez trudnosci
i koniecznosci dokonania zmian. Wprowadzone wczesng wiosng regulacje
prawne, zamykajgce na pewien czas warsztaty terapii zajeciowej i inne osrodki

wsparcia, zmusity nas do przesuniecia czasu realizacji programoéw, a lek
bezposrednich uczestnikdw przed zarazeniem sie wirusem sprawit, ze zdecy-
dowalismy sie zrezygnowac z dwudniowych programow z noclegiem.

fot. Fundacja Imago

Odbiorcami i testerami stworzonych przez nas programoéw byto 18 mtodych
0s0b z réznymi dysfunkcjami (gtéwnie z niepetnosprawnoscia intelektualng
i niepetnosprawnoscig wzroku). To dzieki ich zaangazowaniu mogli$my zrobié
kolejny krok - zobaczy¢ w praktyce, czego jeszcze musimy sie nauczyé,
co poprawic i zrobi¢ inaczej w przysztosci. Ostatnim elementem wspdlnej
przygody byt warsztat partycypacyjny w Jurze Krakowsko-Czestochowskiej,
w ktérym uczestniczyli wszyscy przedstawiciele organizacji bioragcych udziat w
projekcie. Niestety i tym razem hiszpanskim trenerom, ze wzgledu na
obostrzenia w przekraczaniu granic, nie udato sie dotrze¢ osobiscie, ale dzieki
nowoczesnym rozwigzaniom technicznym, mogli uczestniczy¢ w procesie
podsumowan i opracowywaniu rekomendacji. Wypracowane wnioski i reko-
mendacje znajdziesz w dalszej czesci niniejszej publikacji.



Kiedy w listopadzie 2019 roku tworzyliSmy ramy projektu ,Aktywna Przerwa”,
wiedzieliSmy, ze naszym celem bedzie adaptacja metody, ktéra zostata
stworzona przede wszystkim do wsparcia terapeutycznego mtodziezy zagro-
zonej wykluczeniem spotecznym (pochodzacej z trudnych s$rodowisk,
borykajacych sie z uzaleznieniami od substancji psychoaktywnych czy beda-
cych sprawcami lub/i ofiarami przemocy). Co to dla nas oznaczato? Z jednej
strony, czekata nas droga w nieznane - przynosilismy bowiem do Fundacji
rozwigzanie zupetnie dla nas nowe; z drugiej jednak wiedzieliSmy, ze nie
odkrywamy zupetnie nieznanego ladu. Ktos przeciez juz przeszedt przed nami
te droge, wystarczyto sie obrdci¢ i spojrze¢ wstecz do przetomu XIX i XX
wieku, kiedy to w zaréwno w Stanach Zjednoczonych, jak i w Europie, zaczeto
zauwazac lecznicze dziatanie natury.

Jest rok 1901. Na swiecie wciaz panuje Biata Zaraza. Szczepionka przeciw niej
zostanie wynaleziona dopiero za 20 lat, a skuteczny antybiotyk - za 50"
W Manhattan State Hospital East, aby odizolowac osoby zarazone gruzlica od
innych chorych, przenosi sie je do stojacych na zewnatrz namiotéw. | chociaz
nikt sie tego nie spodziewa, owe przenosiny nie tylko ograniczajg rozprze-

1.Za wynalezienie skutecznego leku na gruzlice, Selman Walksman - w 1952 r. zdobyt Nagrode Nobla.



strzenianie sie zachorowan, ale réwniez powodujg znaczng poprawe
stanu zdrowia samych chorych na gruZlice. Pie¢ lat pdzZniej przeniesieni
do namiotéw zostajg pacjenci zniszczonego wskutek trzesienia ziemi Szpitala
Psychiatrycznego w San Francisco. | znéw odnotowuje sie znaczng poprawe
ich stanu zdrowia. Chorzy psychicznie pacjenci zaczynajg nawigzywac zdrow-
sze relacje spoteczne.

Jednak prawdziwy poczatek programéw terapeutycznych opartych na
kontakcie z naturg przypada na potowe XX wieku, kiedy to zaczeto organizo-

)

wacé obozy dla “trudnej*” mtodziezy, w ktérych programie, poza samymi
aktywnosciami obozowymi, prowadzono obserwacje, diagnoze i psychotera-
pie uczestnikow. Jednym z pierwszych takich programoéw byt Salesmanship
Club Camp?, zatozony przez Campbella Loughmillera w 1946 roku. Loughmil-
ler wierzyt, ze to, co moze spowodowaé zmiane na lepsze w zachowaniu
mtodych ludzi, to doswiadczenie realnego niebezpieczenstwa i naturalnych
konsekwencji. To podejscie stanowi podwaliny dzisiejszej Adventure Therapy
(o réznicy miedzy Adventure Therapy a innymi nurtami terapii opartej na

kontakcie z naturg przeczytasz w kolejnym rozdziale).

Za poczatek edukacji i terapii opartej na kontakcie z naturg w Europie uwaza
sie otwarcie pierwszej szkoty Outward Bound (Walia 1941 rok)*. Nazwe
Outward Bound mozna przettumaczy¢ jako “na zewnatrz”. Wywodzi sie
ona od morskiego okreslenia statku opuszczajgcego bezpieczng przystan
i wyptywajgcego na otwarte morze. Pierwsza szkota Outward Bound powstata,
by poprawi¢ szanse przezycia mtodych marynarzy po storpedowaniu
ich statkbw na srodkowym Atlantyku. Program szkoty opierat sie na
aktywnosciach na zewnatrz, ktérych celem byto zachecenie mtodziezy do

2. Ang. troubled child mozna by przettumaczy¢ jako “dziecko w opatach”, co nie do korica odpowiada wadze
problemu. Termin “trudna mtodziez” piszemy tutaj w cudzystowie, poniewaz jako fundacja pracujgca z osobami
w roznej sytuacji spotecznej, nie uznajemy takiego terminu. Natomiast mtodziez zagrozona wykluczeniem
spotecznym wydaje sie za dtugie. Stad skrétowe “trudna” mtodziez.

3. Organizacja ta dziata do dzis: https://scdallas.org/

4.Szkote zatozyli Lawrence Holt i Kurt Hahn, przy wsparciu finansowym firmy przewozowej Blue Funnel Line.



samopoznania, rozwoju osobistego i wspodtpracy grupowej. Na poczatku lat
70-tych szkota zyskata na popularnosci jako placéwka oferujgca alternatywne
programy wsparcia nastolatkdéw zagrozonych wykluczeniem spotecznym.
Sukces Outward Bound doprowadzit do rozwoju w latach 70-tych
i 80-tych wielu innych programéw edukacyjnych i terapeutycznych opartych
na kontakcie z przyroda. Wiele z nich ma swojg kontynuacje do dzisiaj.

Prébujac przesledzi¢ droge, ktéra doprowadzita do miejsca, w ktérym obecnie
jeste$Smy, nie mozna nie wspomniec rowniez o dokonaniach Jacoba Levy'ego
Moreno - austriacko-amerykanskiego® lekarza psychiatry i mitoénika teatru,
ktory w latach 20-tych XX w., zainspirowany ideg Freuda, stworzyt podstawy
dzisiejszej psychodramy.

Moreno, obserwujac dzieciece zabawy polegajace na wecielaniu sie w rézne
role, stwierdzit, ze ,,...zdrowie tkwi w otwarciu sie na spontaniczne, kreatywne

® Tylko co to znaczy?

dziatanie i w wyjsciu poza dotychczasowe nawyki.
Mowiac prosciej, wedtug Moreno celem cztowieka jest jak najlepsze
przystosowanie sie do zmieniajacej sie rzeczywistosci. Jednak, co wazne,
w jego koncepcji my - ludzie, jestesmy zdolni nie tylko do samego
przystosowywania sie, ale rowniez aktywnego wptywania na sama

rzeczywistosc.

| to wtasnie - umiejetnos¢ dokonywania zmiany w sobie i otaczajagcym $wiecie
oraz aktywnos¢ (w psychodramie jest to odgrywanie rél) jako baze procesu
terapeutycznego, przejeli tworcy terapii przygoda - Adventure Therapy.

W tym miejscu, warto wspomniec¢ o organizacjach na swiecie i w Polsce, ktére
W swojej pracy wprowadzajg elementy terapii opartej na kontakcie z natura.
Niektére z nich (Swiatowe organizacje) pracuja w ten sposdb z osobami
Z niepetnosprawnosciami, inne (organizacje w Polsce) realizujg programy

5.J.L. Moreno urodzit sie w 1899 r.Bukareszcie (jego rodzice - z pochodzenia zydzi, wyemigrowali z Hiszpanii
po wydaniu dekretu alhambryjskiego), studiowat w Wiedniu, a w 1925 r. przeprowadzit sie do Nowego Jorku
by obja¢ katedre w Columbia University i New School for Social Research. Zmart w Nowym Jorku w 1974 .
6."Psychodrama jako metoda”, Polski Instytut Psychodramy, [w:] https://www.psychodrama.pl/
psychodrama_jako_metoda.html.



kierowane do zdrowych nastolatkdw np. z trudnosciami w przystosowaniu sie
i przestrzeganiu norm spotecznych.

Wybrane organizacje na Swiecie pracujgce metodami aktywnej rekreacji
Z osobami z niepetnosprawnoscia:

Recreate NZ

https:/www.recreate.org.nz/

Centrum Rehabilitacji SLF’s - £fingast6din z Islandii
https:/www.slf.is/is/reykjadalur

Calvert Trust z Wielkiej Brytanii

http:/www.calvert-trust.org.uk/

Wybrane organizacje krajowe czerpigce z Adventure Therapy:

Pracownia Nauki i Przygody

https:/naukaprzygoda.edu.pl/

Stowarzyszenie Mierz Wysoko

http:/mierzwysoko.org.pl/

Centrum Innowacyjnej Edukacji

http://ciedu.eu/



Skoro przesledzilismy juz droge, ktéra za nami, czas spojrze¢ wprzdod.
Ku pétnocy, gdzie kieruje nas igta kompasu. To wazne, by is¢ w wyznaczonym
kierunku i nie zgubi¢ sie po drodze do celu.

Co bedzie naszym kompasem? To cata teoria i lata doswiadczen praktykéw
stojgce za metoda Adventure Therapy. Wiedza, co i jak robi¢ oraz to, czego
w pracy z mtodymi osobami o szczegdlnych potrzebach absolutnie robi¢
nie wolno. Dzieki wskazaniom kompasu, nie zbaczajac z drogi, bedziemy mogli
mija¢ kolejne kamienie milowe, ktére pozwolg nam lepiej zrozumie¢ metode
Adventure Therapy.

Chcac projektowaé, wdraza¢ i prowadzi¢ programy Adventure Therapy,
na poczatku musimy przede wszystkim wiedzie¢, z czym w ogdle mamy do
czynienia; czym jest Adventure Therapy i, co odrdznia ten nurt terapeutyczny
od innych nurtéw terapii opartej na kontakcie z naturg/nature based therapy.

Tym, co taczy wszystkie podejscia terapeutyczne oparte na kontakcie
z przyroda, jest postrzeganie natury jako gtéwnego ,$rodka leczniczego’.



Bez niej proces terapeutyczny nie mogtby sie dokonac. Bycie w naturze
wymaga podjecia dziatania, by rozwigza¢ konkretny problem czy pokona¢
dang trudnosé. Nie da sie pozostac biernym i tylko obserwowac. Uczestnicy
procesow terapeutycznych w naturze uczg sie poprzez doswiadczenie.
Dopiero w kolejnym etapie, wspierani przez terapeutéow - facylitatoréw,
poddajg swoje przezycia refleksji i konceptualizacji. Dzieki zaangazowaniu
na poziomie fizycznym, poznawczym i emocjonalnym ucza sie szybciej
i wyciggaja wnioski na dtuzej.

W Wilderness Therapy - ,terapii dzikoscig” - tym kluczowym aspektem
jest kontakt z dzika, oddalong od cywilizacji przyroda, a programy terapeu-
tyczne bazujace na tym ujeciu, stawiajg przede wszystkim na ksztattowanie
i rozwo6j umiejetnosci adaptacyjnych i radzenia sobie w trudnych warunkach.
To, co leczy w Wilderness Therapy, to zmiana przestrzeni, w ktérej zyje sie na
co dzien, na zupetnie inng, - jak najbardziej oddalong od cywilizacji, co sprzyja
zmianie nawykow i ksztattowaniu nowych umiejetnosci.

W Adventure Therapy czynnikiem leczacym jest kontakt z ryzykiem
- wyzwaniem zaréwno na poziomie fizycznym, jak i emocjonalnym. To wtasnie
poczucie realnego ryzyka (doswiadczanie wysokosci, trudnych warunkéw
podczas trekkingu, kontaktu z wodg etc.) jest narzedziem zachecajacym
do zmiany - korekty btednego postrzegania siebie i Swiata, zmiany nawykéw
czy utartych sposobéw dziatania. Na przyktad osoba, ktéra w kontakcie
z trudnosciami zazwyczaj sie wycofuje, w czasie wspinaczki w skatach,
doswiadcza sytuacji, w ktérej natychmiastowe wycofanie sie nie jest mozliwe.

Trzecim nurtem terapeutycznym, o ktérym warto wspomnieé¢ w kontekscie
terapii opartej na kontakcie z natura, jest Outdoor Experiential Therapy
- ,terapia poprzez doswiadczenie na zewnatrz”. Jest to nurt nie wymagajacy
prowadzenia terapii w gtebokiej gtuszy ani projektowania specjalnych dziatan
wzmagajacych poczucie ryzyka klientow.



Kiedy wiemy juz, czym jest, a czym nie jest Adventure Therapy, mozemy,
postugujac sie naszym kompasem, pdjs¢ krok dalej. Ale aby byto to mozliwe,
potrzebne jest zaufanie - zaufanie procesowi. Trust the process powtarzaja
trenerzy i terapeuci na catym S$wiecie. Zaufaj procesowi - réwnie czesto
powtarzali trenerzy ze Stowarzyszenia Experientia przygotowujac nas do
prowadzenia programow Adventure Therapy. Ale co to w ogdle znaczy?

Aby zaufa¢ procesowi niezbedne jest doswiadczenie w prowadzeniu
- facylitowaniu proceséw grupowych (dlatego - o czym w dalszej czesci tego
rozdziatu - facylitatorami programéow Adventure Therapy moga by¢ tylko
osoby majace kompetencje terapeutyczne i/lub trenerskie), ktére pozwala
rozpoznawac fazy rozwoju grupy oraz przypisane im grupowe i indywidualne
kompetencje, braki i potrzeby. Dopiero poparta doswiadczeniem wiedza,
o procesach grupowych i ich rozumienie pozwala zaufac, ze procesy grupowe
na pewno sie zadzieja, a grupa pokona pojawiajace sie trudnosci. Wazne tylko,
by za bardzo jej w tym nie przeszkadzac.

Czym jest ten tajemniczy proces grupowy? Jest to zespdt zjawisk (zmian),
ktére zachodza miedzy uczestnikami grupy (wtacznie z facylitatorami)
w trzech obszarach:

Behawioralnym - normy grupowe regulujg zachowania jednostek. Osoby,
ktore nie respektujg zasad danej grupy, jesli sie nie podporzadkowuja
- wypadaja z niej.

Poznawczym - pod wptywem grupy zmieniamy sposob postrzegania
Swiata i to, jak go interpretujemy.

Emocjonalnym - juz samo bycie w grupie wyzwala r6zne emocje.



Fazy procesu grupowego
I. FAZA ORIENTACIJI (INACZEJ: FAZA TWORZENIA SIE GRUPY)

Na poczatku, kiedy cztonkowie grupy dopiero sie poznaja, starajg sie
zaprezentowac z jak najlepszej (niekoniecznie prawdziwej) strony; zblizajg sie
do siebie i dobierajg w podgrupy na zasadzie podobienstw. W tej fazie
uczestnicy “badajg grunt”, prébuja dowiedzie¢ sie, jakie zasady panuja
w grupie i/lub je wspottworza. Jest to rowniez czas wyrazania osobistych
celéw, oczekiwan i potrzeb zwigzanych z byciem cztonkiem wtasnie tej grupy.
W fazie orientacji uczestnicy nie sg jeszcze gotowi, by sie odstoni¢, dlatego
wolg mowic o tym, co zewnetrzne np. o innych osobach czy tez o zdarzeniach,
a nie towarzyszacych im emocjach. Chetnie méwig tez o pozytywnych
emocjach zwigzanych z byciem w grupie, nie s3 jednak gotowi, by dzieli¢ sie
emocjami trudnymi. W tej fazie facylitator postrzegany jest jako autorytet,
a jego rolg jest stworzenie cztonkom grupy przestrzeni do jak najlepszego
poznania sie (np. poprzez proponowanie aktywnosci i zabaw integracyjnych)
oraz dbanie o respektowanie zasad grupy.

Il. FAZA OPORU (ROZNICOWANIA)

W tej fazie grupa sie rdznicuje - uczestnicy coraz wyrazniej widza, ze roznig
sie miedzy soba. Pojawiajg sie konflikty na tle walki o wtadze i pozycje
w grupie. Widoczne stajg sie préoby wiekszej otwartosci, moéwienia rowniez
o trudnych emocjach, wyrazania szczerych opinii, ktére ma stuzy¢ sprawdze-
niu, jak grupa i facylitator na to zareaguje. Jest to tez faza ,testowania prowa-
dzacych” - to do nich przede wszystkim kierowane sg pretensje i akty
niezadowolenia. Standardowo wyrazane sg uczucia ztosci czy nawet wrogosci
wobec facylitatorow, ktérzy wedtug uczestnikdw nie spetniajg ich oczekiwan.
Pojawiaja sie tez jawne antagonizmy miedzy uczestnikami grupy. Oznacza
to, ze zaufanie w grupie wzrosto i jej uczestnicy sg gotowi na dzielenie
sie realnymi, a nie fasadowymi emocjami i gtebiej sie zaangazowad, co
skutkuje nawigzaniem gtebokich wiezi interpersonalnych i ujawnianiem



prawdziwych oczekiwan wobec grupy i prowadzacego. Rolg facylitatora
w tej fazie jest czuwanie nad przebiegiem komunikacji, dbanie o zasady,
modelowanie i wytrwanie, by poméc grupie w przepracowaniu oporu, by ta
mogta konstruktywnie przejs¢ do kolejnej fazy.

Il. FAZA KONSTRUKTYWNEJ WSPOLPRACY

Jesli grupie uda sie konstruktywnie przejs¢ przez faze buntu, pojawia sie
poczucie bezpieczenstwa i przekonanie, ze mozliwa jest konstruktywna
wspoétpraca pomimo dzielgcych uczestnikow réznic, a otwarte wyrazanie
ztosci nie powoduje odrzucenia. Dzieki zbudowanemu w grupie poczuciu bez-
pieczenstwa pojawia sie przestrzen na dzielenie osobistymi przezyciami,
szczero$¢ i otwartos$é na rézne (rowniez te trudniejsze) emocje. Facylitator
zaczyna by¢ postrzegany bardziej realistyczne, a uczestnicy czuja sie od niego
mniej zalezni i sg gotowi wzigé¢ odpowiedzialnos¢ za to, co sie dzieje w grupie.
W tej fazie grupa zaczyna pracowac na gtebszym poziomie, uczestnicy daja
sobie informacje zwrotne i wspierajg sie. Rolg facylitatora w tym etapie jest
wycofanie sie o krok, pozwolenie grupie na uniezaleznienie sie od niego.
Teraz, kiedy grupa ma kompetencje, by pracowac konstruktywnie, przejmo-
wac inicjatywe i bra¢ odpowiedzialnos¢ za rézne zadania, wazne, by jej na
to pozwoli¢ i towarzyszy¢ procesowi. Facylitator chociaz mniej aktywny,
jest jednak wcigz obecny, gdy grupa go potrzebuje: pomaga uczestnikom
podsumowywac i rozumieé, co sie dzieje w grupie.

IV FAZA. ZAKONCZENIE

W tym etapie cztonkowie grupy zegnajg sie ze soba. To czas na podsumowanie
wspolnych doswiadczen, integrowanie ich w cato$¢ zaréowno na poziomie
grupowym, jak i osobistym, wycigganie wnioskéw, okreslanie celéw i snucie
plandw na przysztosé. Uczestnicy podsumowujg czas pracy grupy - to czy ich
oczekiwania zostaty spetnione, co z wyniesli z tego doswiadczenia, czego sie
nauczyli, a czego im zabrakto. Pojawia sie smutek i ztos¢ (czasem ulga)



zwigzany z bliskim rozstaniem. Pojawiajg sie tez rozne strategie radzenia sobie
z tymi emocjami: pomysty na podtrzymanie kontaktu poza grupa, czy tez
niepojawianie sie na ostatnich spotkaniach (strategia majgca pomodc uczestni-
kowi poradzi¢ sobie z poczuciem opuszczenia). Rolg facylitatora w tej fazie jest
zachecanie uczestnikdéw do dzielenia sie konstruktywnymi informacjami
zwrotnymi oraz wspieranie grupy w procesie pozegnania.

Postugujac sie dalej metaforg podrozy - facylitator to przewodnik gorski, ktory
dobrze zna teren, posiada umiejetnosci i sprzet, by wyciagna¢ uczestnikéw
wyprawy z tarapatéw, ale jednoczesnie, jego praca jest wprowadzenie grupy
na szczyt. Rolg facylitatora w programach adventure Therapy jest utatwianie
realizacji procesu terapeutycznego i dbanie o bezpieczenstwo psychiczne
uczestnikow. Jego zadanie polega na wspieraniu grupy w osiggnieciu wyzna-
czonych celéw lub zadan. Aby stato sie to mozliwe, musi nie tylko znac teorie
stojacg za Adventure Therapy, ale przede wszystkim, potrafi¢ stosowac
narzedzia praktyczne. Dlatego osoby bedace facylitatorami powinny posiadac
wyksztatcenie psychologiczne, terapeutyczne lub pedagogiczne.

Pewnie juz zauwazytes, ze forma podrecznika, ktory czytasz, zbudowana jest
na metaforze podrézy. W Adventure Therapy (i w wielu innych nurtach
terapeutycznych) metafora spetnia bardzo wazng role. Dzieki niej klient moze
w bezpieczny dla siebie sposob okresli¢ swoj stan, przekaza¢ emocje czy
opowiedziec¢ o waznych i/lub trudnych dla niego wydarzeniach. Metaforyzacja
pozwala na opisanie $Swiata na podstawie podobienstw, z poziomu emocji,
a nie faktéw, czyli z poziomu, ktéry w programach terapeutycznych jest
wazniejszy (nie wazne jest samo wydarzenia, ale to, jak przezywa je klient).
Dodatkowo w przypadku pracy z mtodziezg czy innymi grupami, ktérym



trudno jest mowi¢ wprost o emocjach, metafora pozwala opisa¢ Swiat
wewnetrzny bez poczucia odstaniania sie. Metafor uzywamy przeciez i w zyciu
codziennym, mowiac np., ze ,czuje sie jak zbity pies”. W Adventure Therapy
postugujemy sie metaforami odnoszacymi sie do przyrody: zwierzat, roslin,
zjawisk naturalnych.




Kiedy wiemy juz, co zostawiamy za sobg i, w jakim kierunku bedziemy
podazac, nadchodzi czas na planowanie szczegdétdow podrézy i pakowanie
plecaka. Ponizej znajdziesz gotowa checkliste, ktora przeprowadzi Cie przez
proces projektowania programu Adventure Therapy dla mtodych oséb

Z niepetnosprawnosciami.

ZBUDUJ ZESPOL

Wyobraz sobie, ze pracujesz w agencji trekkingowej i za kilka tygodni
zabierasz grupe turystow w wysokie goéry. Z kim chciatbys dzieli¢ to doswiad-
czenie? Kogo tak naprawde potrzebujesz w zespole? Jakie kompetencje musza
miec jego cztonkowie, zeby osiggnac sukces?

KOMPETENCJE INDYWIDUALNE (ROLE) CZEONKOW ZESPOtU REALIZUJACEGO PRO-
GRAM ADVENTURE THERAPY:

“Przewodnik goérski”- facylitator.

To osoba odpowiedzialna za proces i bezpieczenstwo emocjonalne
i psychiczne oséb w nim uczestniczacych. Osoba, ktéra powinna posiadac



wyksztatcenie psychologiczne, terapeutyczne Ilub pedagogiczne oraz
rozumiec zatozenia Adventure Therapy.

“Kierownik wyprawy” - ktos, kto dobrze zna klientéw - uczestnikéw
programow.

To osoba z jednej strony potrafigca okresli¢ potrzeby grupy i kazdego
uczestnika indywidualnie, z drugiej - zapewniajgca im poczucie bezpieczen-
stwa. Dotyczy to zwtaszcza sytuacji, kiedy projektujemy programy dla oséb
Zz niepetnosprawnoscia intelektualng lub zdiagnozowanymi chorobami
psychicznymi, dla ktérych kontakt z nieznanymi osobami moze by¢ trudny.
Obecnos¢ takiej osoby jest szczegdlnie wazna, kiedy (tak, jak w naszym
przypadku) projektujemy programy dla oséb, z ktérymi nie utrzymujemy
kontaktu na co dzien.

“Logistyk” - osoba odpowiedzialna za sprawy techniczno-organizacyjne

Ktos, kto z jednej strony jest dobrym organizatorem, ale jednoczes$nie posiada
doswiadczenie podroéznicze/gorskie/bushcraftingowe.

“Szerpa” - osoba odpowiedzialna za bezpieczenstwo.

To ktos, przed kim nawigacja i pierwsza pomoc nie majg tajemnic. “Szerpa”
dobrze zna teren, potrafi stworzy¢ plan awaryjnego wyjscia z sytuacji
kryzysowej i podjac¢ decyzje o ewakuacji.

KOMPETENCJE ZESPOLU

Aby wyprawa osiggneta sukces, a jej cztonkowie weszli na szczyt, poza

indywidualnymi kompetencjami cztonkéw zespotu, wazne jest réwniez to,
w jaki sposéb zespot wspodtpracuje.



Przede wszystkim trzon zespotu realizatorskiego powinien sie znac i darzy¢
zaufaniem. Dobrze, bysScie mieli juz do$wiadczenie wspdlnej pracy w procesie
- dzieki temu tatwiej bedzie Wam podzieli¢ sie zadaniami i wspiera¢ wzajemnie.
Oczywiscie, zaleznie od dtugosci i poziomu skomplikowania programu, liczba
0s6b w zespole moze byc¢ rdzna, a zakresy zadan mogg sie taczy¢ i by¢ wyko-
nywane przez jedng lub kilka oséb. Dobrym potaczeniem kompetencji jest
np. logistyka i bezpieczenstwo fizyczne uczestnikow. Na pewno zdarzy sie, ze
bedziecie potrzebowali, by w zespole znalazty sie tez osoby ,z zewnatrz”
np. instruktorzy kajakarstwa, wspinaczki, przewodnicy goérscy, asystenci osob
Z niepetnosprawnosciami, itp. Pamietajcie jednak, by wczesniej uwrazliwic
takie osoby na specjalne potrzeby grupy, z ktérg pracujecie, oraz na cel
terapeutyczny danego programu.

Waznga dla zespotu kompetencja jest elastycznosé. Umiejetno$¢ dostosowy-
wania sie do sytuacji i radzenie sobie ze zmianami. Nie wszystko przeciez da
sie zaplanowac... a to, co jest naprawde trwate w Adventure Therapy... to
Zmiana.

ZREKRUTUJ UCZESTNIKOW

Uczestnikami (odbiorcami bezposrednimi) programéw Adventure Therapy
moga by¢ zarowno Wasi ,stali klienci” czyli osoby, do ktérych na co dzien
kierujecie dziatania Waszej organizacji czy instytucji np. uczestnicy terapii
zajeciowej w placéwece, ktorg prowadzicie albo klienci centrum asystenckiego,
jak i takie, z ktérymi nie macie codziennego kontaktu i rekrutujecie specjalnie
do danego programu.

W projekcie ,Aktywna Przerwa” mieli§my do czynienia z obiema sytuacjami.
Fundacja Oczami Brata prowadzi Warsztat Terapii Zajeciowej, Warsztat
Terapii Artystycznej, mieszkania wspomagane oraz chroniono-treningowe
dla dorostych o0sdéb z niepetnosprawnoscig, a Stowarzyszenie Oligos
z Rybnika - dwa Srodowiskowe Domy Samopomocy. Odbiorcami programoéw-



zaprojektowanych przez te organizacje byli wtasnie stali klienci placéwek.
Zupetnie inaczej odbyto sie to w przypadku Fundacji Imago, ktéra chociaz ma
pod swoimi skrzydtami Wroctawskie Centrum Asystenckie, nie prowadzi
placowki wsparcia. Uczestnicy korzystajacy z programu Adventure Therapy
przygotowanego przez Fundacje Imago, rekrutowani byli wiec w rekrutacji
otwartej, poprzez grupe na Facebooku pod nazwg ,Wydarzenie niewidomi
i niedowidzacy Wroctaw”.

Bezposrednimi odbiorcami projektu ,Aktywna przerwa” byto 18 mtodych
0sOb z niepetnosprawnosciami. Poczatkowo planowaliSmy wiec podziat
na 3 réwne, liczagce 6 oséb grupy. Jednak ostatecznie, ze wzgledu na charakter
jednego z programoéw (wspinaczka $ciankowa) zdecydowalismy sie podzieli¢
na dwie 7-osobowe i jedng 4-osobowg grupe. Ze wzgledu na potrzeby oséb
Z niepetnosprawnos$ciami nie rekomendujemy pracy w grupach liczacych
wiecej niz 8 osob.

ZDIGNOZUJ POTRZEBY

Programy Adventure Therapy sa interwencjami ukierunkowanymi na
rozwigzanie jakiego$ problemu w danej grupie, wsparcie w rozwoju kompe-
tencji spotecznych, itp. Dlatego projektujemy je w odpowiedzi na konkretne
potrzeby danej grupy. Zanim wiec jako zesp6t zabierzecie sie za projektowanie
dziatan - poznajcie osoby, dla ktéorych je projektujecie! Dowiedzcie sie,
co lubig Wasi uczestnicy, jakie sg ich mocne strony, czego sie obawiajg
i z jakimi ograniczeniami - fizycznymi, poznawczymi i emocjonalnymi sie
borykaja (jest to szczegblnie wazne, przy projektowaniu programoéw dla oséb
Z niepetnosprawnosciami). Zwrdécie tez uwage na to, czy osoby w danej
grupie sie znaja czy w czasie programu spotykajg po raz pierwszy? A moze zna
sie wiekszos¢, ale pojawi sie wsrdd nich nowa osoba? | wreszcie - zdiagnozuij
problem, na ktéry bedzie odpowiadat Wasz program. Oczywiscie najlepiej
poznac¢ uczestnikdw osobiscie, spotkac sie z nimi wczesniej, zaobserwowacd
w dziataniu, przeprowadzi¢ z nimi krotkie wywiady, itp. Jednak nie zawsze



bedzie to mozliwe. W takim przypadku, konieczne jest spotkanie z opiekunami
lub osobami, ktére na co dzien pracujg z dang grupa lub z indywidualnymi
uczestnikami, dobrze jg znajg i sg w stanie przekazac¢ o niej jak najwiecej
informacji. Pamietajcie, by zbierajgc wywiad o uczestnikach, dowiedziec¢ sie
o ich stanie zdrowia, przyjmowanych lekach, specjalnych potrzebach
dietetycznych i alergiach.

OKRESL CEL

Kiedy zdiagnozujecie juz problem, czas przejs¢ do okreslania celu Waszego
programu. Takim celem moze by¢ poprawa funkcjonowania spotecznego
klientéw, przepracowanie trudnosci (np. lekéw) albo rozwéj kompetencji
i zdobywanie umiejetnosci. Jesli okreslicie nie tylko gtéwny, ogdlny cel (np.
poprawienie komunikacji w grupie), ale réwniez cele operacyjne (np. uczest-
nicy nauczg sie komunikowa¢ w nurcie NVC), tatwiej bedzie Wam pdzniej
dokonac oceny, co udato sie, a czego nie udato sie osiggnac.

ZAPLANUJ AKTYWNOSCI

Znajac cel, mozecie przejs¢ do myslenia o tym, jakie aktywnos$ci pomogg
grupie lub indywidualnym uczestnikom je osiggnaé. Czy bedzie to wyprawa
w gory, sptyw rzeka, czy moze wspinaczka? Ustalcie tez czas trwania
programu - czy bedga to zajecia kilkugodzinne, trwajace caty dzien, a moze
kilkudniowy wyjazd z noclegiem? Przy projektowaniu poszczegdlnych,
sktadajacych sie na program aktywnosci dobrze jest oszacowac orientacyjne
czasy ich wykonania. Badzcie w tym jednak elastyczni - niektére zadania moga
w praktyce zosta¢ wykonane bardzo szybko, a inne zabiorg grupie znacznie
wiecej czasu niz zatozycie. Jak sobie z tym poradzi¢? Po pierwsze, warto jest
okresli¢ ramy czasowe danego ¢wiczenia czy czesci programu: np. do ktoérej
godziny chcecie skonczy¢ dang aktywnos¢. Po drugie, skonstruujcie program
tak, by zawierat aktywnosci, z ktérych w razie czego, mozecie zrezygnowac.
Miejcie tez w zanadrzu propozycje aktywnosci dodatkowych. Pamietajcie



jednak, by sie nie spieszy¢ i nie przetadowac¢ programu! To nie sama
aktywnosé, ale przepracowanie jej (przemyslenie, oméwienie i wyciagniecie
wnioskéw), ma znaczenie terapeutyczne.

ZADBAJ O BEZPIECZENSTWO

Pamietajcie, ze to WYy jako zespét jestescie odpowiedzialni za bezpieczenstwo
uczestnikow, zarowno na poziomie emocjonalnym (o to dba facylitator), jak
i fizycznym. Im doktadniej przygotujecie program, tym mniej niespodzianek
Was czeka. Aby Wasza wyprawa byta bezpieczna, przede wszystkim jak
najdoktadniej poznajcie przestrzen, w ktorej bedziecie dziata¢ i opracujcie catg
logistyke zwigzang z dotarciem na miejsce, przemieszczaniem sie, dowozem
niezbednego sprzetu, noclegami, wyzywieniem, etc. Wszystko musi by¢
dopiete na ostatni guzik. Tu nie ma miejsca na improwizacje! Przygotujcie
i sprawdzcie sprzet, ktérego bedziecie uzywac. Czy wszystko dziata popraw-
nie i jest bezpieczne? Przygotujcie zabezpieczenie medyczne. Jesli nie
mozecie wigczy¢ do zespotu ratownika medycznego czy pielegniarki, przynaj-
mniej jedna osoba z zespotu musi by¢ przeszkolona w zakresie pierwszej
pomocy przedmedycznej. Zadbajcie tez, by zawsze mie¢ ze soba dobrze
zaopatrzong apteczke. Opracujcie plan wyjscia z sytuacji kryzysowej (plan
ewakuacji) i okreslcie, kto w zespole bedzie odpowiedzialny za bezpieczen-
stwo. To ta osoba bedzie podejmowata decyzje w sytuacjach kryzysowych
i zadba tez o wezwanie odpowiednich stuzb. Pamietajcie, ze chociaz plan
ewakuacji opracowuje jedna osoba (lub oddelegowany do tego zadania
zespot), to musicie znac¢ go wszyscy. Spotkajcie sie i przedyskutujcie rézne
sytuacje, ktére mogg sie wydarzy¢ oraz mozliwosci wyjscia z danej sytuacji.
Wypiszcie wszystkie aspekty programu, ktére moga po6js¢ zle i wspdlnie
poszukajcie rozwigzania. Pamietajcie, ze rowniez w Polsce jest wiele miejsc,
gdzie nie dociera sygnat sieci komérkowej. Sprawdzajac miejsce realizacji
programu, sprawdzcie, gdzie sg “dziury” w zasiegu i, gdzie znajduje sie najbliz-
sze miejsce, skad mozna wezwac pomoc. A moze warto rozwazy¢ zabranie
ze sobga krétkofaldowek i/lub telefonu satelitarnego?



SPRAWDZ MIEJSCE

... i to nie jeden, a kilka razy. Im lepiej bedziecie znali przestrzen, w ktorej
bedziecie dziata¢, tym mniej niespodzianek Was czeka i, tym wyzszy poziom
bezpieczehstwa zapewnicie uczestnikom. | nie wystarczy tu podrézowanie
palcem po mapie czy bazowanie na tym, co pamietamy o danej przestrzeni
z innych sytuacji. Miejsce (trase trekkingu, fragment rzeki, ktérym bedziecie
sptywac, polane w parku, na ktorej bedziecie prowadzi¢ zajecia) sprawdzcie
osobiscie. Czasami trzeba to zrobi¢ wiele razy. Bezpieczna powoli ptynaca
rzeka po opadach moze zmienic sie w rwacy nurt, a sciezka w gérach - stac sie
zupetnie niedostepna. Pamietajcie tez, by zaplanowac¢ miejsca odpoczynku
i te, w ktorych chcecie zaprosi¢ uczestnikéw do poszczegolnych aktywnosci.
Warto tez wiedzieé, czy na trasie spotkamy inne osoby i, czy w danym czasie
i miejscu nie sg organizowane masowe zawody, pikniki czy inne eventy, ktore
moga skutecznie zepsu¢ nam terapeutyczny charakter wyprawy. W przypadku
projektowania programoéw dla oséb z dysfunkcjami ruchu i wzroku, wazne jest
sprawdzenie, czy dane miejsce jest dla nich dostepne.

.. |POGODE

Od pogody zalezy naprawde wiele. Bo chociaz Adventure Therapy bazuje
na kontakcie z ryzykiem, to kiedy warunki sg zbyt trudne (np. jest bardzo
zimno), wtaczamy tryb przetrwania, a wtedy niczego sie juz nie uczymy...
Dlatego zwtaszcza teraz, kiedy zmiany klimatyczne powodujg nasilenie
opadow, huraganowych wiatréw, monitorowanie pogody jest niezwykle
wazne. W przypadku zaje¢ w gorach, szczegdlnie niebezpieczne mogg okazac
sie burze, a przeprowadzenie zaje¢ na rzece (sptyw), moze okazaé sie
niemozliwe ze wzgledu na nagty wzrost poziomu wody. | tu znéw powraca
temat bezpieczenstwa... Pamietajcie, ze to po Waszej - organizatorow
- stronie stoi decyzja o odwotaniu, przetozeniu terminu programu lub zmianie
lokalizacji. Bezpieczenstwo uczestnikdéw jest zawsze na pierwszym miejscu!



ZAPLANUJ ASPEKTY LOGISTYCZNE

Kiedy wiecie juz, gdzie doktadnie odbedzie sie Wasz program i, jakie trudnosci
mogg Was tam czekad, pozostaje zaplanowanie kwestii zwigzanych z logistyka
- ustalenie, jaki sprzet bedzie potrzebny do realizacji programu, czy mamy
go wystarczajaca ilos¢, a moze trzeba cos dokupi¢ lub wypozyczy¢? Jak
rozwigzecie kwestie wyzywienia? Czy bedzie to ognisko czy obiadokolacja
w restauracji (w przypadku programéw jednodniowych)? Kto bedzie przygoto-
wywat positki (w przypadku programoéw z noclegiem) - sami uczestnicy, kto$
z zespotu czy moze zatrudnicie firme zewnetrzng? W jaki sposéb dostaniecie
sie na miejsce? Prywatnymi samochodami, wynajetym busem, a moze
pociggiem lub komunikacjg miejskg? W jaki sposéb na miejsce startu/noclegu/
przepakowania zostanie dostarczony sprzet? Oczywiscie nie sg to wszystkie
pytania, na ktére musicie odpowiedziec¢ planujac zabezpieczenie logistyczne
programu. Kiedy bedziecie realizowali wtasny program, na pewno pojawi
sie wiele innych - zwigzanych z charakterystyka konkretnego programu
i miejsca, w ktorym bedzie sie on odbywat.

OPRACUJ BUDZET

Opracowanie budzetu programu powinno by¢ ostatnim elementem
projektowania - kiedy wiemy juz dla kogo, co konkretnie i gdzie chcemy
realizowac¢. Czesto jest jednak tak - dotyczy to zwtaszcza organizacji
pozarzagdowych, ze ramowy budzet oraz charakter programu (np. czy bedzie
to wyjscie w gory, czy zajecia w parku) musimy okresli¢ duzo wczesniej,
niz poznamy grupe, dla ktorej projektujemy program. Na szczescie, dzieki
elastycznos$ci Adventure Therapy, ktéra pozwala na konstruowanie
bardzo réznych programow (zajecia kilkugodzinne czy kilkudniowe, w bliskiej
przestrzeni lesnej czy w dalszej lokalizacji), mozemy zaprojektowa¢ program,
ktérego koszt bedzie zamykat sie w kilkuset ztotych lub opiewat nawet
na kilka tysiecy.



Na budzet programu sktada¢ sie beda: koszty personelu (facylitatorzy,
instruktorzy, przewodnicy, asystenci), koszty wyzywienia, koszty dojazdu
uczestnikow i zespotu realizatorow (tu warto zatozy¢ réwniez koszty dojazdu
na miejsce na etapie testowania terenu), noclegu, koszty wynajmu sprzetu
(kajaki, zagldwki, sprzet wspinaczkowy, sprzet do gier terenowych, itp.), koszty
zakupu materiatow edukacyjnych (pitki, karty emocji, mapy, itp.) koszty biletéw
wstepu np. do parku narodowego, parku linowego, koszty ubezpieczenia
uczestnikéw i zespotu.




W plecakach zazwyczaj nosimy najpotrzebniejsze w czasie wyprawy rzeczy.
Jesdli jest to kilkugodzinny wypad, plecak bedzie maty i nie zmiesci sie w nim
zbyt wiele. Natomiast wyruszajac w daleka podrdz zabierzemy ze sobg o wiele
wiecej. W metaforycznym plecaku facylitatora, poza wysokimi kompetencjami
spotecznymi, empatig i umiejetnoscig prowadzenia proceséw grupowych,
znajduja sie rozne aktywnosci - grupowe zadania, gry i zabawy, z ktérych
budujemy programy terapeutyczne. Ponizej kilka przyktadow takich aktywno-
$ci. Maja one rézne cele, dlatego zostaty podzielone na kategorie.

RUNDKI - sposdb na wspélne rozpoczynanie i konczenie dnia.

Zapro$ uczestnikow do tego, by usiedli w kregu. Usigdz wraz z nimi. Podsta-
wowg zasada rundek jest réwnos$¢ wobec zasad. Nie wazne, czy jestes
facylitatorem czy uczestnikiem, masz takie samo prawo do tego, by by¢
wystuchanym i, by stuchac innych. To, czego Ci nie wolno, to komentowanie
tego, co powiedziaty osoby przed Toba. A teraz powiedz: Jak sie czujesz?
Jakie jest Twoje nastawienie do czekajacej Cie przygody? Czego nauczytes
sie w poprzednim zadaniu?



To tylko przyktadowe pytania, ktére moga pas¢ w rundce. W programach
Adventure Therapy stosujemy zazwyczaj rundki otwierajgce oraz rundki
podsumowujgce program/dzieni/zadanie. Uzywamy do tego metafor: “Czuje
sie jak.. zwierze/roslina/element przyrody nieozywionej” lub kart: Dixit,
prezentujgcych emocje czy tez zdjec¢ z natury.

Przyktadowe karty metaforyczne.



LODOLAMACZE (inaczej icebraker’y) - gry i zabawy integracyjne i podnoszace
energie w grupie.

“Grupowe tapki”

Zapro$ grupe do tego, by wszyscy usiedli w kregu na kolanach (zgiete kolana,
posladki na tydkach), a dtonie potozyli przed sobg na ziemi/podtodze (czubki
palcow skierowane do Srodka kota). Zadaniem grupy jest przekazywanie sobie
impulsu poprzez uderzenie dtonig w ziemie. Zaczyna facylitator. Prawa dtonia
uderzasz o podtoge. Teraz osoba po Twojej prawej stronie uderza najpierw
swoja lewa, a potem prawg dtonig. Kolejna osoba powtarza ruch i rytm
i tak do okrazenia catego kota. Teraz sprébujcie w drugg strone. Uderz lewa
dtonia, a osoba z Twojej lewej strony uderza najpierw prawg, a potem lewg
dtonia. Potem kolejne osoby, az impuls do Ciebie wrdci. A teraz sprobujcie
zmienia¢ kierunki. Impulsem do zmiany jest dwukrotne uderzenie dtonig
w ziemie. Jesli impuls przyszedt z lewej strony, uderzam dwukrotnie lewg
dtonig i osoba po lewej stronie, ktéra przed chwilg przekazata impuls
otrzymuje go z powrotem - musi wiec najpierw uderzy¢ prawa, a potem lewg
dtonia. No chyba, ze réwniez uderzy prawg dtonig dwa razy, wtedy impuls
znow wedruje w prawo. Jasne? To teraz zagrajcie naprawde. Osoba, ktéra
sie pomyli - uderzy nie tg dtonig, za wczesnie lub za pdézno - traci punkt
i chowa jedng reke za plecy. Gra toczy sie do momentu, kiedy w grze zostang
ostatnie dwie osoby.

ZADANIA BUDUJACE WSPOLPRACE

“Wezet gordyjski”

Zapros uczestnikow, by staneli w kregu i zamkneli oczy. Teraz niech kazdy
wyciggnie przed siebie prawg reke i nie otwierajgc oczu podejdzie do srodka
kota oraz niech ztapie swoja dtonig jakas dton przed sobg (wazne, by nie byta
to dton osoby stojacej najblizej po prawej, lub lewej stronie). Nastepnie,
zapros uczestnikow, by nie otwierajgc oczu i nie puszczajac dtoni, powtorzyli
sekwencje z lewymi rekami. Teraz niech wszyscy otworzg oczy. Zadaniem



grupy jest rozplatanie wezta tak, by nie przerwaé¢ tancucha rak.
Tg aktywnos¢ warto oméwi¢ w rundce np. zadajgc pytanie: - Co sprawito,
ze wykonanie zadania byto mozliwe/niemozliwe? Co byto tatwe, a co trudne?

AKTYWNOSCI REFLEKSYJNE*

“Modj przedmiot mocy”

Zapro$ uczestnikéw, by indywidualnie poszukali w naturze przedmiotu (moze
to by¢ kamien, lis¢, patyk, pioro itp.), ktory w jakis sposéb okresla ich
mocne strony. PdzZniej, w rundce, omowcie znaczenie przyniesionych przed-
miotow. Zadaj uczestnikom pytania pomocnicze: Co symbolizuje dany
przedmiot? Jaka Twojg ceche okresla, w czym jest do Ciebie podobny?
Aktywnosci refleksyjne mogq w uczestnikach poruszy¢ naprawde gtebokie nuty,
dlatego po takim zadaniu zawsze warto sprawdzi¢, jak czujq sie poszczegodlni
uczestnicy i, jaki ogdélny nastréj panuje w grupie. Mozesz zadac grupie
pytanie wprost albo poprosié¢, by pokazali, jak sie czujq uzywajqc np. narzedzia

“termometr” opisanego ponize;.

“CHECK-INY” - aktywnosci badajace nastréj i utatwiajace szybka ewaluacje.

“Termometr”

Zapro$ uczestnikow, by zamkneli oczy i wyciagneli przed soba jedna reke.
Niech kazdy wyobrazi sobie, ze jego reka, jest zbiorniczkiem rteci wskazuja-
cym samopoczucie. Im wyzej sie podniesie, tym odczyt z termometru bedzie
wyzszy. Wykonajcie ten test wspdlnie, w jednym momencie, a potem
otworzcie oczy i omdéwcie wyniki.

Pamietaj, ze w programach Adventure Therapy uczestnicy ucza sie przez
doswiadczenie, ale samo przezycie, to jeszcze za mato. Dopiero analiza tego,
co sie zadziato i towarzyszacych aktywnosciom emocji, nadadzg temu do-
Swiadczeniu znaczenie i pozwolg wyciggnac¢ wnioski na przysztosc.



Kiedy nasze plecaki zapetnity sie juz niezbednym ekwipunkiem, nadszedt czas
postawic pierwsze kroki ku nowej przygodzie. Kazda z 3 organizacji biorgcych
udziat w projekcie przygotowata 2-dniowy program dla wybranej grupy oséb
z niepetnosprawnoscia. Kazdy dzien przewidywat minimum 6 godzin zajec.
Ze wzgledu na obostrzenia zwigzane z Covid 19 oraz fakt, ze uczestnicy
- osoby z niepetnosprawnosciami - znajdujg w grupie podwyzszonego ryzyka,
zrezygnowaliSmy z wyjazdow z noclegiem na rzecz przejazddw na miejsce
realizacji i z powrotem kazdego dnia, a jeden z programoéw przeprowadzilismy
stacjonarnie w lokalnym centrum wspinaczkowym. W przypadku programéw
Fundacji Oczami Brata i Stowarzyszenia Oligos do udziatu zaprosiliSmy
mtode osoby z niepetnosprawnoscia w szczegdlnie trudnej sytuacji
zyciowej, w tym osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng, z doswiadcze-
niem choroby psychicznej, niepetnosprawnoscia sprzezong oraz trudnosciami
poznawczymi (po 7 uczestnikdéw na kazda organizacje). Pod uwage wzieto stan
zdrowia i mozliwosci uczestnictwa w programie. Uczestnikami programoéw
byty osoby niesamodzielne, samotne, wycofane z zycia spotecznego. Wsrod
innych trudnosci wymieni¢ mozna: problemy z komunikacjg, zmiennos$¢
nastrojow, mozliwos$¢ wystgpienia konfliktbw, obawy przed woda.



Uczestnicy - podopieczni placowek prowadzonych przez obie organizacje,
w wiekszosci znali siebie nawzajem. A zespo6t organizujacy programy réwniez
znat kazdego z uczestnikow.

W przypadku programu Fundacji Imago uczestnikami byli mtodzi ludzie
Z niepetnosprawnosciag wzroku, stabowidzacy i niewidomi, ktérzy w wiekszo-
sci sie nie znali. Osoby te reprezentujg grupe raczej samodzielng, jednak
wymagajacg wsparcia w codziennym funkcjonowaniu np. przemieszczaniu
sie, odczytywaniu komunikatéw niewerbalnych, itp. Inne trudnosci charakte-
ryzujace te grupe to m.in. inne problemy zdrowotne, trudnosci natury emocjo-
nalnej, np. pogodzenie z utratg wzroku, konieczno$¢ pokonywania barier
natury architektonicznej czy komunikacyjne;j.

Cele programéw Fundacji Oczami Brata i Stowarzyszenia Oligos zaktadaty
m.in. przezwyciezenie swoich lekéw, rozwdéj umiejetnosci liderskich, zwiek-
szenie samodzielnosSci, nabycie umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw,
poprawe orientacji w terenie, wspoétprace, nauke nowych umiejetnosci,
poznanie okolicy. W przypadku Fundacji Imago program zaktadat rozwdj
umiejetnosci radzenia sobie z trudnosciami, prace nad strategiami osiggania
celéw, samopoznanie.

W przypadku dwéch programoéw Fundacji Oczami Brata i Stowarzyszenia
Oligos postawiliSmy na zajecia wyjazdowe w naturze, w tym jeden z dni
przewidywat aktywnosci na wodzie - rejs zeglarski (Stowarzyszenie Oligos)
i ptywanie rowerkami wodnymi (Fundacja Oczami Brata), a drugi aktywnosci
integracyjne, poprawiajagce komunikacje, wzmacniajagce samodzielnosc¢,
radzenie sobie z trudnosSciami. Wyzwaniem obejmujagcym aspekt
doswiadczenia sytuacji stresogennej w przypadku programu Fundacji
Imago byty zajecia wspinaczkowe, w czasie ktérych uczestnicy mieli
okazje zmierzenia sie z lekiem wysokosci, wtasnymi stabosSciami.
O szczegbétach naszych pierwszych podrézy w nieznane mozecie przeczytac
w rozdziale ponizej - Studia przypadkow.



STUDIUM PRZYPADKU - STOWARZYSZENIE OLIGOS

Opis grupy docelowej

W projekcie wzieto udziat 7 oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng
(7 mezczyzn), w przedziale wiekowym 29-34 lata, o znacznym i umiarkowa-
nym stopniu.

Uczestnicy biorgcy udziat w projekcie to podopieczni Stowarzyszenia
OLIGOS, podopieczni dwdch Srodowiskowych Doméw Samopomocy.

Mocne strony: osoby poruszajace sie samodzielnie, bez uzycia wézkéw.
Stabe strony: strach, leki, nieche¢ niektérych oséb do siebie, niewielkie
ograniczenia ruchu u jednej z oséb.

Kompetencje cztonkow zespotu i podziat zadan

Osoby odpowiedzialne za przygotowanie zadan i prowadzenie grupy, to osoby
na co dzien kierujagce placéwkami prowadzonymi przez Stowarzyszenie,
majace doswiadczenie w realizacji podobnych przedsiewzieé, znajace mozli-
wosci swoich podopiecznych. Osoby te ukonczyty szkolenie Adventure
Therapy w projekcie ,Aktywna Przerwa”. W programie zaangazowano réwniez
asystentéw posiadajgcych umiejetnosci i wiedze wykorzystywang w zada-
niach (osoby na co dzien pracujagce z osobami z niepetnosprawnosciami
posiadajace wyksztatcenie pedagogiczne).

Opis przygotowan

Z uwagi na lokalizacje i mozliwos¢ przeprowadzenia aktywnosci w budynku
w razie niepogody zdecydowaliSmy o organizacji programu na terenie
pobliskiej stanicy harcerskiej. Wyzwaniem dla uczestnikédw miato by¢
zeglowanie. Sam teren nie byt znany naszym uczestnikom, co réwniez miato
by¢ dla nich ciekawym doswiadczeniem.



Przygotowania polegaty na obejrzeniu terenu, ustaleniu terminu z 6-t3
Druzyna Harcersko-Zeglarska i spisaniu planu dziatan. Przygotowalismy
wiekszg liczbe aktywnosci, niz pozwalat na to czas zajec, na wypadek koniecz-
nosci wdrozenia planu awaryjnego. Ponadto zaplanowalismy kilka aktywnosci,
ktére w razie deszczu mozna byto przeprowadzi¢ w budynku. Przygotowanie
miejsca i aktywnosci tuz przed rozpoczeciem zaje¢ zajeto nam okoto 1,5
godziny.

Opis dziatania

Celem, jaki sobie postawilismy, byto zintegrowanie uczestnikow z dwéch
roznych Srodowiskowych Doméw Samopomocy, nauka wspdtpracy i prze-
zwyciezanie swoich barier.

Uczestnicy pomimo poczatkowej nieSmiatosci chetnie wzieli udziat w propo-
nowanych aktywnosciach. Duza radoscig byto dla nich poznanie nowych
0soOb. Zadania planowalismy w taki sposdb, aby kazdy z uczestnikow mogt
osiggnac ,sukces”. Dzieki znajomosci podopiecznych byliSmy przygotowani
na rézne sytuacje.

O sukcesie naszego programu $wiadczy to, ze osoby bedace przed wyjazdem
skonfliktowane czy nieprzepadajgce za sobga, podczas trwania przygody,
znajdujac sie w innych warunkach, zaczety wspétpracowac i rozmawiac.
Przetozyto sie to tez na poprawe relacji po powrocie do codziennosci.

Pozytywne jest to, ze jako osoby pracujace z uczestnikami na co dzien,
mozemy zaobserwowaé, czy te dwudniowe dziatania bedg miaty wptyw
na uczestnikow w dtuzszym okresie.

Nastepnym razem na pewno bedziemy chcieli przeprowadzi¢ dziatania razem
z noclegiem, aby jak najlepiej wykorzysta¢ czas na integracje i zbudowanie
zespotu.



Przebieg programu
- program pn. ,Ja i ty réwna sie my"”.

Ok. godz. 9.30 spotkalismy sie w Rybniku nad Zalewem Gzel, gdzie rozpocze-
lismy nasze aktywnosci. Zajecia rozpoczeliémy od krétkiego wprowadzenia do
programu - informacji o tym, co bedziemy robi¢ podczas najblizszych dwéch
dni. Nastepnie przeszliSmy do aktywnosci majacej na celu sprawdzenie samo-
poczucia uczestnikdw z wykorzystaniem zdje¢ przyrody - kazda osoba miata
za zadanie wybrac¢ zdjecie odpowiadajace jej samopoczuciu i opowiedziec,
dlaczego wybrata to zdjecie.

Kolejng aktywnoscig byta zabawa integracyjna majgca na celu poznanie imion
uczestnikdw. Cwiczenie polegato na rzuceniu do wybranej osoby woreczka
i wypowiedzeniu imienia osoby, do ktorej skierowany byt rzut. Osoba, ktérej
imie zostato wypowiedziane musiata ztapac¢ woreczek i rzuci¢ go do kolejnej
osoby. Zadanie powtarzane byto do momentu, az woreczek wrécit do osoby,
ktéra rozpoczeta aktywnosc¢. To éwiczenie poza celem, jakim byto poznanie
grupy, zdynamizowato naszych uczestnikdw do nastepnych dziatan.

Dalej przeszliSmy do zadania pn. szyfr “czekoladka”, ktére stanowito wprowa-
dzenie do podchodow. Zadaniem uczestnikéw byto rozszyfrowanie ukrytej
wiadomosci z wykorzystaniem klucza.

Nastepnym etapem byto odnalezienie rozsypanych zadan ukrytych w lesie
oraz ich rozwigzanie. Wsréd zadan znalazto sie np. zbudowanie totemu,
zawigzanie wezta, zebranie 10 szyszek itp. Kolejne aktywnosci, do ktérych
zaprosiliSmy uczestnikdw to ¢wiczenia sprawnosciowe takie jak:

przejscie przez tor przeszkdd - kazdy uczestnik musiat przejsé przez
szachownice utozong z opon samochodowych, zadanie byto zaliczone,
kiedy cata grupa doszta do celu po przeciwnej stronie toru.



pajeczyna - uczestnicy mieli za zadanie przej$¢ pomiedzy linami zawigza-
nymi miedzy drzewami na ksztatt litery ,Z” bez dotykania liny.
rzucanie rzutkg ratownicza do utozonego na ziemi celu.

Na zakonhczenie dnia zaprosiliSmy uczestnikéw do wspdlnego rozpalenia
ogniska - zgodnie z tradycjg zeglarska przy uzyciu jednej zapatki. Zadaniem
uczestnikdw byto przygotowanie ogniska od podstaw, tj. nazbieranie drewna,
utozenie odpowiednio paleniska bez uzycia dodatkowych materiatéw typu
papier i rozpalenie ogniska. Po zakoriczonej pracy upieklismy wspdlnie kietba-
ski. Dzien zakonczylisSmy w kregu podsumowujac to, co sie wydarzyto.

fot. Stowarzyszenie Oligos



- program pn. ,Wspotpraca = Sukces”.

Ok. godz. 9.30 spotkaliémy sie nad Zalewem Rybnickim - Stanica Zeglarska,
rozpoczynajac od rundki sprawdzajgcej samopoczucie uczestnikow. Byto to
wazne z uwagi na stojace przed grupa wyzwanie - rejs zeglarski, dla wiekszo-
Sci 0sob pierwsze tego typu doswiadczenie w zyciu. Nastepnie wykonalismy
aktywnos¢ dot. badania stref komfortu. Zadanie wykonane byto z wykorzysta-
niem 3 kregdw o wspdlnym srodku roztozonych na ziemi. Facylitator programu
wypowiadat nazwe aktywnosci np. ptywanie zagléwka czy nocowanie pod
namiotem, a uczestnicy ustawiali sie w wybranym kregu wskazujac czy dana
aktywnosc¢ jest czyms co lubig, nie lubig lub nie maja na jej temat zdania.

Po przeprowadzeniu aktywnosci grupa wzieta udziat w szkoleniu z zakresu
bezpieczenstwa na wodzie prowadzonym przez ratownika, by nastepnie
przejs¢ do gtéwnego punktu dnia tj. rejsu zagléwka.

/

fot. Stowarzyszenie Oligos

Z uwagi na zt3 pogode reszte zadan wykonywalismy pod dachem. Dodatkowo
zorganizowalismy konkurs wiedzy omnibus, w ktorym wszyscy chetnie wzieli
udziat. Po zakonczonym konkursie odbyto sie aktywne podsumowanie dnia
i wspolnej przygody.



Rekomendacje
Rekomendujemy, aby:

nie ogranicza¢ mozliwosci udziatu oséb ze wzgledu na wiek. Wiekszos¢
naszych podopiecznych to osoby w wieku ponad 34 lata, ktore z checig
wzietyby udziat w takich aktywnosciach. Z uwagi na ograniczenia projek-
towe udziat oséb powyzej 35 roku zycia nie byt mozliwy. Biorac pod
uwage osoby starsze, trzeba pamietac, aby zadania dostosowywac do ich
mozliwosci, jednak caty czas dzwigajac w sposdb rozsadny poprzeczke.
by¢ uwaznym na potrzeby grupy i kazdego z osobna

pytac, proponowac i nie bad sie wyzwan

Opis grupy docelowej
7 0sob, 5 chtopakéw, 2 dziewczyny - osoby doroste.

Uczestnicy rekrutowani byli sposréd podopiecznych naszej Fundacji. Wybrali-
Smy grupe osob, ktéra w naszej opinii zyska z wyjazdu najwiecej. Rozmawiajac
z potencjalnymi uczestnikami chcieliSmy znalez¢ osoby, ktore beda miaty
obawy przed wodg czy wyjazdami do lasu, chcieliSmy, zeby wspdlnie w grupie
zmierzyli sie ze swoimi stabos$ciami i postarali sie je pokonaé.

Mocne strony - grupa, ktora sie zna, ufa sobie i dobrze ze sobg wspot-
pracuje, osoby wyzej funkcjonujace.

Stabe strony - problemy z komunikacjg z osobami niemdéwiagcymi, obawy
przed wodg, mozliwos¢ wystgpienia konfliktéw, zmiennos$¢ nastrojéw.



Kompetencje cztonkow zespotu i podziat zadan

Zespo6t stanowito 7 oséb w tym 1 osoba odpowiedzialna za koordynacje
programu, 4 osoby odpowiedzialne za wsparcie/asyste uczestnikéw, 2 osoby
odpowiedzialne za przygotowanie i przeprowadzenie aktywnosci, 1 osoba
odpowiedzialna za bezpieczenstwo uczestnikdw. Dwie sposréod wymienio-
nych oséb przeszty szkolenie w zakresie metody Adventure Therapy. Wszyst-
kie osoby stanowity wykwalifikowany personel Fundacji. W zespole znalazty
sie rowniez osoby z doswiadczeniem w pracy z klientami z zaburzeniami
integracji sensorycznej, zespotem Downa, spectrum autyzmu oraz innymi
zaburzeniami rozwojowymi.

Opis przygotowan

Wybralismy dwie formy zaje¢, pierwszga z nich byta wycieczka do Poraja w celu
poptywania rowerkami wodnymi. Byta to forma zaje¢, ktérej Nasi uczestnicy
wczesniej nie robili i, ktéra byta dla nich catkowitg nowoscig. ChcieliSmy
ich wtedy przetestowacd i pozwoli¢ im na zmierzenie sie ze swoimi stabosciami,
a takze na doswiadczenie czego$ nowego. Podczas ptywania prosiliSmy ich
o wykonanie dodatkowych zadan, co jeszcze bardziej wystawiato ich na rézne
proby.

Drugiego dnia zaplanowalismy wiecej przygdd oraz test na spostrzegawczos¢
i orientacje w terenie.

Na poczatku zostat wymyslony plan obu dni, godzinowy zakres zadan, nastep-
nie opracowane zostaty zadania i polecenia do wykonania przez uczestnikéw
projektu. Do zadan zespotu nalezato takze wynajecie rowerkdéw i transportu
oraz poinformowanie uczestnikéw i rodzicow.

Zaktadane cele

Zalezato nam na tym, zeby nasi Uczestnicy przezwyciezyli swoje leki i otwo-
rzyli sie na nowe doswiadczenia. Poprzez obcowanie z przyroda chcieliSmy
ich oderwa¢ od codziennego dnia i pozwoli¢ im sie skupi¢ na tym, co jest tu



i teraz. Podczas zadan uczestnicy byli proszeni o przejecie kontroli czy to nad
prowadzeniem rowerka czy prowadzeniem grupy do miejsca z fotografii, ktore
musieliSmy znalez¢. Uczestnicy mieli okazje wzig¢ odpowiedzialnos¢ nie tylko
za siebie, ale i za catg grupe, co pozwolito im na zdobycie umiejetnosci
liderskich.

Przebieg dziatania

Pierwszy dzien rozpoczelismy od krotkiej pogadanki na temat projektu i tego,
dlaczego tu jestesmy. Nastepnie uczestnicy okreslali to, jak sie czuja. Wszyscy
przyznali sie, ze nigdy wczes$niej nie ptywali rowerkami wodnymi i, ze troche
sie boja tego, jak to bedzie. Nastepnie zrobiliSmy krétka rozgrzewke przed
wysitkiem zwigzanym z pedatowaniem. Przed wyjazdem zadbaliSmy o odpo-
wiedni ubidr i nakrycie gtowy. Przed samym wejsciem na rowerki wysmarowa-

lismy uczestnikow kremem z filtrem.

Tu napotkalismy pierwsze problemy - wejscie na rowerek. Uczestnicy bardzo
bali sie niestabilnego gruntu, wiec opiekunowie musieli mocno ich wspierac.
Na poczatku uczestnicy nie czuli sie pewnie i trzymali sie za rece, po jakims$

fot. Filip Pobtocki



czasie strach minat i juz czuli sie swobodnie. Wtedy zaczeliSmy dawac
im zadania: uczestnicy mieli wykona¢ rowerkiem kétko, 6semke, pocigg lub
potaczy¢ sie wszyscy razem. Na wodzie zrobilismy tez relaksacje, podczas
ktorej dwodjka uczestnikow zasneta i mieliSmy problem z obudzeniem ich.
Wtedy postanowilismy wrdci¢ na brzeg, zeby uczestnicy odpoczeli od stonica.

Uczestnicy do zadan podeszli bardzo chetnie i bardzo sie wspierali i pomagali
sobie. Wszystkie zadania zostaty wykonane poprawnie, a uczestnicy podczas
podsumowania byli bardzo zadowoleni i nikt juz sie nie bat. Méwili tez, ze
dobrze czuli sie majac okazje do sterowania rowerkiem.

Drugi dzien rozpoczat sie rozgrzewka i rozmowa o nastrojach. Uczestnicy byli
ciekawi, co ich czeka, ale tez zmeczeni przebywaniem na stoncu i wysoka

temperaturg dnia poprzedniego.

fot. Fundacja Oczami Brata

Zadaniem uczestnikdw byto odnalezienie 20 punktéw w terenie na podstawie
przedstawiajgcych je zdje¢. Uczestnicy poruszali sie samodzielnie i musieli



wykazac sie spostrzegawczoscia. Liderzy, czyli opiekunowie, przekazywali
dowodzenie uczestnikom. Gra trwata dtugo, ale wszystkim udato sie znalez¢
oznaczone punkty. Kolejnym zadaniem byto zmieszczenie sie catej grupy
w kregu, ktéry na poczatku byt bardzo duzy, ale po chwili coraz bardziej
zmniejszany, by stopniowac trudnos¢ zadania. Celem aktywnosci byta integra-
cja grupy i danie im mozliwosci pracy razem. Uczestnicy musieli trzymac sie
siebie nawzajem, zeby nie upas¢ w momencie, kiedy koto byto juz bardzo
mate.

Jak przygotowany program wptynat na grupe i indywidualnych uczestni-
kéw?

Uczestnicy mieli okazje wspotpracowac jako grupa, ale tez jako indywidulane
jednostki. W obu przypadkach mieli okazje nauczy¢ sie czego$ nowego. Pod-
czas podsumowan wszyscy byli bardziej zadowoleni niz na poczatku. Uczest-
nicy dobrze odnalezli sie w roli lideréw grup. Podobato im sie to, ze brali
czynny udziat w wydarzeniu oraz, ze dawane im byty odpowiedzialne zadania.
Zadaniem liderow - opiekunéw byto jak najmniej interweniowad, tak, aby to
uczestnicy dowodzili i prowadzili gre.

Czy/w jakim stopniu udato sie osiggnac zaktadane cele?

Nasze cele zostaty osiggniete w petni. To, co zatozylismy, czyli przezwycieze-
nie strachu i rozwiniecie umiejetnosci przywddczych, zostato osiggniete
w maksymalnym stopniu. Uczestnicy mimo zmeczenia bardzo zywo opowia-
dali o ich przezyciach i o tym, jak wyjazd wptynat na nich i na ich umiejetnosci.

Udato nam sie odegrac role i da¢ uczestnikom mozliwos$¢ dowodzenia. Caty
projekt byt interesujacy i bardzo potrzebny uczestnikom, ktérzy po pandemii
byli troche wycofani z zycia. Nawet podczas obiadéw uczestnicy wykazywali
sie inicjatywa i pomagali przy rozdawaniu positkéw, wiedzieli, kto, co zamoéwit
i sami z siebie pomagali potem posprzatac.



Nie byliSmy przygotowani na to, ze nasi uczestnicy mogg miec alergie. Rodzice
réwniez nam tego nie zakomunikowali i oprdécz soli fizjologicznej nie mielismy
zadnych lekéw, dlatego uczestnicy troche cierpieli z powodu uczulenia.
Nastepnym razem na pewno kupimy leki minimalizujgce skutki alergii.

Zdarzaty sie nieporozumienia w grupach i musieliSmy wyjasniac¢ sytuacje,
ktére rozegraty sie miedzy chtopakami, ale wszystko skonczyto sie dobrze.

Rekomendacje
Dobrze zaplanujcie plan dnia i trzymajcie sie wczes$niej ustalonych
godzin,
Przygotuijcie leki na alergie,
Nie nastawiajcie sie na zbyt wiele - lepiej zrobi¢ mniej, ale dobrze i gteb-
szym skutkiem pedagogicznym/terapeutycznym,
Przygotujcie zadania zgodnie z predyspozycjami grupy,
Dostosujcie poziom trudnosci.

Opis grupy docelowej

W zajeciach programu wspinanie wziety udziat 4 osoby z niepetnosprawno-
$cig wzroku - 2 kobiety i 2 mezczyzn, w wieku 32-35 lat. Byty to zaréwno
osoby stabowidzace jak i niewidome.

O wyborze uczestnikdéw zdecydowato wczesdniejsze doswiadczenie naszej
instruktorki wspinania w realizacji zaje¢ wspinaczkowych dla oséb z niepetno-
sprawnoscig wzroku.

Mocne strony - Uczestnicy nie bali sie wspinania, czes¢ oséb miata juz
doswiadczenie w tego typu aktywnosciach.



Trudnosci - Z uwagi na powazng dysfunkcje wzroku czes¢ oséb wyma-
gata wsparcia asystenckiego podczas zaje¢ i w dotarciu na miejsce
realizacji programu.

Kompetencje cztonkow zespotu i podziat zadan

Zespo6t stanowity 2 osoby, w tym jedna odpowiedzialna za proces Adventure
Therapy, bezpieczenstwo fizyczne, emocjonalne uczestnikdw oraz instruktaz
wspinaczkowy i jedna odpowiedzialna za wsparcie logistyczno-organizacyjne,
asekuracje uczestnikdow podczas wspinania oraz rekrutacje. Obie osoby
ukonczyty szkolenie Adventure Therapy.

Do udziatu zaangazowaliSmy tez 2 wolontariuszki z doswiadczeniem
wspinaczkowym, osoby te ukonczyty kurs asekuraciji.

Opis przygotowan

Z uwagi na pandemie Covid 19 i to, ze osoby z niepetnosprawnoscia znajduja
sie w grupie podwyzszonego ryzyka zachorowan, zrezygnowaliSmy z pierwot-
nie planowanego wyjazdu w gory z noclegiem. Zajecia zaplanowatysmy
na sciance wspinaczkowej we Wroctawiu, a program obejmowat 2 dni po
6 godzin zajeé. Decyzje dotyczaca miejsca podjetysmy kierujac sie kryteriami
takimi jak: dogodny dojazd, miejsce, ktére nie jest ttumne i gtosne, z przestrze-
nig, gdzie mozna usigs¢ i porozmawia¢. W ramach przygotowan odwiedzity-
Smy dwa miejsca wspinaczkowe i wybraty$Smy to najdogodniejsze.

Opis dziatania

Wsréd celéw programu zatozytysmy rozwéj kompetencji miekkich tj.: samo-
Swiadomos¢, umiejetnosé dazenia do celu, pokonywanie trudnosci, radzenie
sobie z wtasnymi stabosciami, budowanie zaufania do drugiego cztowieka,
wiara w swoje umiejetnosci i zrozumienie wtasnego ciata.

Pierwszego dnia spotkalismy sie przed centrum wspinaczkowym o godzinie
10:00. Uczestnicy na miejsce zbiorki dotarli z pomoca asystentdw-wolontariu-



szy lub samodzielnie. Przed rozpoczeciem zajec¢ i wejsciem do $rodka, zebrali-
sSmy sie w kregu, zeby powita¢ uczestnikéw i poznac sie z catg grupa. Tradycyj-
nie rozpoczeliSmy tez rundka sprawdzajacg nasze samopoczucie. Kazdy
z uczestnikdw miat zastanowi¢ sie nad metaforg - wybranym elementem
Swiata przyrody (np. drzewo, kwiat, zwierze) - opisujagcym aktualny stan emo-
cjonalny i fizyczny i opowiedzied, skad taki wybor. Wiekszos¢ oséb czuta sie
nieco zmeczona i zaspana, wiedziatySmy juz, ze musimy dobrze sie rozgrzac,
zeby obudzi¢ gtowy i ciata przed wejsciem na Sciane. Nastepnie kazdy w kregu
miat wskazad, dlaczego tu jest i, jakie ma oczekiwania na dzisiejszy dzien.
W rundkach brali udziat zaréwno uczestnicy, wolontariusze, jak i osoby pro-
wadzace. Ostatnim zadaniem przed rozpoczeciem aktywnosci wspinaczkowej
byto zastanowienie sie nad pytaniem ,W jaki sposdb zazwyczaj radzisz sobie
z trudnosciami, kiedy czujesz, ze DOCIERASZ DO SCIANY? Walczysz? Ucie-
kasz? Akceptujesz? Na to pytanie mieliSmy odpowiedzie¢ sobie na koniec
dnia.

Po wejsciu do centrum wspinaczkowego, uczestnicy przebrali sie w sportowe
stroje, dopasowali uprzeze i buty wspinaczkowe. Gdy wszyscy juz byli gotowi,
rozpoczeliSmy zajecia od podstaw bezpieczenstwa i od nauki wigzania wezta
,osemki”, ktory stuzy do przywiazania sie do uprzezy. Uczestnicy przy wspar-
ciu wolontariuszek doskonale poradzili sobie z tym zadaniem. Kiedy kazdy
samodzielnie potrafit zawigza¢ wezet, przeszliSmy do zasad wspinania
i niezbednych komend. Po szkoleniu przyszedt czas na rozgrzewke - tu wazne
byto, zeby rozgrzac po kolei wszystkie partie ciata, zaczynajac od stop. Stojac
w kregu kazdy z uczestnikdow proponowat ¢wiczenie, a pozostali nasladowali
ruch - z uwagi na udziat oséb z niepetnosprawnoscig wzroku kazde ¢wiczenie
byto omawiane gtosowo, osoba prowadzgca podchodzita tez do uczestnikow
i w razie potrzeby korygowata ruch. Po rozgrzewce podzielilismy sie na dwu-
osobowe zespoty, w tym osoba asekurujgca z dotu i osoba wspinajaca sie
(osoba z niepetnosprawnoscig). W zespotach uczestnicy podchodzili do
wybranego stanowiska przy Scianie, tu dalismy kazdemu czas, zeby zapoznac¢
sie przez dotyk ze strukturg $ciany i réznymi rodzajami chwytéw. Nastepnie



rozpoczeliSmy wspinanie. Zajecia prowadzone byty pod okiem instruktorki
wspinania, ktéra podchodzac do zespotéw proponowata ¢wiczenia do wyko-
nania. Wspinanie zakonczyliSmy rozcigganiem obolatych miesni.

fot. Zuzanna Wawrzyniak

Na zakonczenie tego dnia zaje¢ spo-
tkaliSmy sie przy stole w kafejce cen-
trum wspinaczkowego, gdzie mielismy
odpowiedzie¢ wspdélnie na zadane
rano pytanie: ,W jaki sposéb zazwy-
czaj radzisz sobie z trudnosciami,
kiedy czujesz, ze DOCIERASZ DO
SCIANY? Walczysz? Uciekasz? Akcep-
tujesz?”

Odpowiedzi uczestnikow byty bardzo
rozne, ale tematem dominujacym
w grupie byta trudnos$¢ z odpuszcza-
niem i radzeniem sobie w sytuacjach,
w ktérych tracimy kontrole i poczucie
wptywu na wtasne zycie (dwie osoby
jako taka sytuacje wskazaty utrate
wzroku). W takich sytuacjach najtrud-
niejsze dla uczestnikdéw jest wtasnie
odpuszczenie i zaprzestanie walki.
Nasi klienci to osoby doroste ze spo-
rym doswiadczeniem zyciowym, dla-
tego w podsumowaniu wskazywali réwniez, ze mimo tego, ze wcigz sprawia
im to trudnos¢, to coraz czesciej walczg wtedy, kiedy wiedza, ze maja szanse
osiggniecia sukcesu, ale kiedy mieliby walczy¢ nadaremno - odpuszczajg
i pracujg nad tym, by pogodzic¢ sie z sytuacjg (np. utratg wzroku).



Drugiego dnia po zbiorce, sprawdzeniu samopoczucia i rozgrzewce przeszli-

Smy do doskonalenia umiejetnosci wspinaczkowych. W czasie przerwy rozma-

wialismy o tym, czym dla mnie jest wspinanie, co mi daje. Jeden z uczestnikow

wskazat, iz nigdy nie myslat, ze osoba niewidoma moze co$ takiego robic, ale

stwierdzit, ze trzeba sprébowaé. Dzieki
wspinaczce moze trenowaé¢ miesnie
i rownowage, a to jest bardzo przydatne
osobie niewidomej w zyciu codziennym.
Druga osoba wskazata, ze na S$ciance
walczy przede wszystkim sam ze sobg i to
jest absolutnie dla niej fenomenalne.
Fajne jest to, ze wchodzi sie nie, zeby by¢
od kogos lepszym, ale zeby przezwyciezy¢
witasny opor czy stabosé, zeby nie odpu-
sci¢. Wszyscy nasi uczestnicy wskazali,
iz bardzo chcieliby kontynuowad udziat
w zajeciach w przysztosci, jesli bedzie taka
mozliwos¢. Widzimy wiec, ze taka forma
wsparcia jest niezwykle potrzebna.

Rekomendacje
Bezpieczenstwo przede wszystkim -
zadbajcie o odpowiedni dobér kadry,
rekomendujemy wczesniejsze prze-
szkolenie o0s6b asekurujacych (ze-
spot, wolontariusze).
Cykliczno$¢ zaje¢ - z wypowiedzi

g C :
. Zuzanna Wawrzyniak

uczestnikdw wiemy, ze tego typu zajecia sg bardzo potrzebne, a brak jest

oferty zaadresowanej do oséb z niepetnosprawnoscia. Planujac zajecia

wspinaczkowe warto zastanowi¢ sie nad organizacjg cyklicznych

spotkan, realizowanych w dtuzszej perspektywie czasowej np. cykl kilku-

dziesieciu krétszych spotkan, raz w tygodniu przez kilka miesiecy. Dzieki



cyklicznosci zajec takze proces terapeutyczny moze by¢ petniejszy i prze-
tozyc sie na silniejsze efekty.

Wiek uczestnikdow - w projekcie mogty wzig¢ udziat osoby do 35 r.z,
jednak z naszego doswiadczenia wynika, iz rdwniez osoby nieco starsze
sg chetne do udziatu w takich formach i z powodzeniem mozna je dla

nich realizowac.




Wiedza na temat tego, jak oceniajg program uczestnicy, jak czuli sie podczas
realizacji poszczegélnych aktywnosci, jaka zmiana sie w nich zadziata,
co wyniesli dla siebie, a co wg uczestnikdw byto niepotrzebne, jest kluczowa
dla organizatorow programéw, aby jak najlepiej odpowiada¢ na potrzeby
uczestnikow. W koncu kazda podrdz ma swoj cel i oczekiwane efekty. Planujac
ewaluacje dla grupy osdéb z niepetnosprawnoscia kazdorazowo musimy
pamieta¢ o dostosowaniu narzedzi badawczych do mozliwosci i potrzeb
konkretnej grupy, z ktérg pracujemy.

PRZYKEADOWE NARZEDZIA
“Réza wiatrow” - wizualna metoda badania (ilosciowa)

To wizualna ilosciowa metoda badawcza, pozwalajgca oceni¢ jednoczesnie
wiele elementéw programu. Na osiach umieszcza sie nazwe elementu podle-
gajgcego ocenie np. Jak oceniasz atmosfere podczas programu?
Jak oceniasz komunikacje w grupie? Jak duze wsparcie czute$ podczas aktyw-
nosci? Czy powtorzytbys/tabys dang aktywnos$¢? Jak oceniasz swoje zaanga-
zowanie w dang aktywnos¢? Liczba osi jest dowolna i moze byc



rozbudowywana w zaleznosSci od potrzeb. Linie osi dzielimy na odcinki
i przypisujemy im skale ocen od 1 do 5. Uczestnicy otrzymuja ,punkty” lub
kolorowe pisaki i wydrukowane narzedzie (réze wiatrow), nastepnie prosimy
o0 zaznaczenie na kazdej osi punktu odpowiadajgcego ocenie. Punkty na
sgsiednich osiach mozemy potaczy¢ linig, tak by powstat obraz wyrazonej
opinii.

“Walizka, kosz, zaréwka, biata plama”*

Reprezentuje wizualng jakosciowg metode badawcza. Na 4 kartkach rysuje-
my: walizke, kosz, zaréwke i biatg plame. Zadaniem uczestnika jest wskazanie:

Na kartce z metaforg walizki: Co zabiera ze sobg? Co wynidst z zaje¢, co
do niego szczegdlnie przemowito, co sie spodobato lub co mu sie przyda
W przysztosci
Na kartce z metaforg kosza: Czego zabrakto? Co mu sie nie przyda.
Na kartce z metaforg zaréwki: Co go zaskoczyto?
Na kartce z metaforg biatej plamy: Czego mu zabrakto? Czego byto za
mato?

*Narzedzie mozna tez wykorzysta¢ do analizy poszczegdlnych aktywnosci.

Poczta z wykorzystaniem niedokoriczonych zdan
Uczestnicy otrzymujg przygotowane przez facylitatora paski papieru (po kilka
w réznych kolorach - ile niedokonczonych zdan tyle koloréw) z zapisanymi
propozycjami niedokoriczonych zdan np.:

Podczas programu dowiedziatem/tam sie 0 SODbi€ ........ooeevveeeviceeeiceeeeeeeee

Podczas programu dowiedziatem/tam sie o wspétuczestnikach ........................



Najtrudniejszy dla mnie moment podczas programu to........ccceceeeveeveeeeeecveereenenen.
Przezwyciezytem/tam S0 AZIEKi .....oouveveueerieeeieeecteceeecteceeceee et

Najlepszy podczas programu MOMENL t0......cceeeeieceeeieeereeeceereee et
DIGEEEO Z€. ettt ettt et a e b et eaeensebeeaeenes

Najbardziej jestem dUMNA/Y Z..... ettt

Wyzwaniem dla MNi€ DYF0..... ettt

Gdy wszyscy zapiszg swoje mysli (kazdg na oddzielnej karteczce) prosimy
o ich wtozenie do przygotowanych kopert z zapisanymi zdaniami na wierzchu
(w ten sposéb utatwimy sobie analize danych).

Ponizej znajdziecie obszary i pytania, ktére mogg pomoéc Wam, jako zespotowi
realizujgcemu, w ocenie zaje¢ Adventure Therapy po to, byscie w kolejna
podréz mogli wyruszy¢ jeszcze lepiej przygotowani. Analiza tego, co sie
zadziato, refleksja i wyciggniecie wnioskéw na przysztos¢, utatwi Wam projek-
towanie kolejnych programow. Ponizsze zagadnienia stanowig wskazowki
i sugestie do analizy. W jej trakcie moga pojawic sie tez inne pytania, nad nimi
rowniez warto sie zastanowic.

INTERWENCJA
Zarzadzanie projektami i projektowanie:
Jak opisatbys proces przygotowania programu?

Jakie roznice mozesz wskaza¢ poréwnujac projekt programu na papierze
i efekt koncowy?



Cele:

Jak przebiegat proces wyznaczania celéw dla tej interwencji?

Czy zostaty opracowane wskazniki pomiaru majace na celu ocene rezul-
tatow?

Czy rezultaty zostaty osiggniete?

Profesjonalisci:

Jaki byt stosunek liczby oséb prowadzacych do uczestnikow?

Jak przebiegata komunikacja w zespole, przed i w trakcie interwencji?
Jakie s3 silne strony i obszary rozwoju zespotu?

Jak czutes sie w swoim zespole?

Aktywnosci:

Czy aktywnosci byty odpowiednio dostosowane do uczestnikow?

Czy aktywnosci zostaty dostosowane ,na miejscu”, w odpowiedzi na
potrzeby uczestnikow?

Czy aktywnosci byty adekwatne do zatozonych rezultatéw?

Co bys zmienit, a co uwazasz, ze warto zachowac w zaprojektowanych
aktywnosciach?

Uczestnicy:
Jak przebiegat proces analizy?

Czy interwencja byta adekwatna dla uczestnikow?
Jak opisatbys$ dynamike grupy i jej wptyw na rozwdj interwencji?



LOGISTYKA

Lokalizacja

Jakie byty plusy i minusy lokalizacji?

Czy zesp6t posiadat odpowiednia wiedze na temat miejsca realizacji
przed zajeciami?

Czy lokalizacja byta dostepna dla wszystkich uczestnikow?

Materiaty/ekwipunek/sprzet

Czy przygotowates liste materiatow/sprzetu?

Czy uzyte materiaty/sprzet byty odpowiednie do zajec i zapewniaty
bezpieczenstwo uczestnikom?

Czy uczestnicy korzystali ze swojego ekwipunku, sprzetu, odziezy i czy
byty one adekwatne do aktywnosci?

Transport

Czy transport na miejsce byt adekwatny do potrzeb uczestnikéw i pro-
jektu?

Czy wystapity jakie$ problemy podczas przygotowania transportu lub
samej trasy?

Czas aktywnosci

Jak oceniasz oszacowanie czasu trwania aktywnosci?

Czy aktywnosci realizowane byty w pospiechu, czy zabrakto na nie
czasu?

Czy ktéras z aktywnosci miata niewystarczajacg zawartosc¢?



Zarzadzanie bezpieczenstwem i ryzykiem

Czy podczas zaje¢ miat miejsce jakis incydent lub wypadek?

Czy wskazano osobe odpowiedzialng za bezpieczenstwo podczas inter-
wengcji, a zespot miat Swiadomosé, kim jest ta osoba?

Czy przed interwencja zespo6t opracowat plan bezpieczenstwa?

Czy zesp6t czut sie gotowy na jakikolwiek incydent lub wypadek?

Jak ocenitby$ ogdlne bezpieczenstwo fizyczne i emocjonalne uczestni-
kow?

Ogoélna ocena
Co bys$ zmienit, gdybys mogt przeprowadzi¢ program ponownie?
Jakie obszary rozwoju zidentyfikowat zespot?
Co chciatbys$ zachowac i zabra¢ ze soba po programie?

Pytania do przemyslenia (na poziomie osobistym)
Czego nauczytes sie podczas przygotowania tego programu?
Czy jestes zadowolony z procesu?
Czy zaufates procesowi?
Co dla Ciebie oznacza ,zaufanie procesowi”?



Udato sie! Po siedmiu miesigcach dziatan wreszcie dotarliSmy do mety.
To jedna z najciekawszych podrézy, w jakie wyruszylismy jako Fundacja Imago.
| chociaz po drodze czyhato na nas wiele putapek (w tym - powrét pandemii
koronawirusa zmuszajacy nas do wprowadzenia do projektu wielu zmian),
bardzo wiele sie nauczyliSmy i wiemy, ze to nie koniec, ale poczatek. JesteSmy
bowiem pewni, ze metoda Adventure Therapy pozostanie z nami na dtugo.
Adventure Therapy jest zaréwno dla nas jak i dla pozostatych organizacji
uczestniczacych w projekcie szansg na poszerzenie oferty opieki wytchnienio-
wej, asystencji osobistej czy zaje¢ placéwkowych. W przysztosci planujemy
dalszg promocje metody poprzez prowadzenie szkoleh dla kadry placéwek
wsparcia dziennego. Dokad jeszcze zaprowadzi nas ta droga? Nie wiemy, znika
bowiem za zakretem, ale jesteSmy pewni, ze chcemy nig dalej podazac.

Dzieki Projektowi ,Aktywna Przerwa” wiemy, ze Adventure Therapy moze by¢
w stosunkowo niedtugim czasie wdrozona, jako stata metoda pracy m.in.
w oérodkach wsparcia typu Warsztaty Terapii Zajeciowej, Srodowiskowe
Domy Samopomocy oraz w organizacjach pozarzagdowych dziatajgcych niesta-
cjonarnie. Rozwiazanie to, dzieki swojej elastycznosci (czas trwania, umiejsco-
wienie programu, potrzeba - lub jej brak - zakupu lub wypozyczenia sprzetu
turystycznego lub/i sportowego), na podstawowym poziomie, moze zostac



wigczone do dziatan organizacji bez ponoszenia wysokich kosztéw finanso-
wych czy potrzeby zatrudniania dodatkowe] kadry. By byto to mozliwe,
potrzebny jest tylko (jako warunek sine qua non) jeden facylitator - psycholog,
psycho - czy sojoterapeuta, przeszkolony z metody Adventure Therapy oraz
kompetentny zespo6t znajacy specyfike grupy docelowej gotowy, by zdobywacd
nowa wiedze i ponosic¢ ryzyko. Cata reszta jest kwestig doswiadczenia, ktére
mozna zdoby¢ tylko tworzac programy Adventure... Przeciez kazda podréz,
zaczyna sie od pierwszego kroku.

REKOMENDACJE DLA PRZYSZLYCH PODROZY

Wiek odbiorcéw programoéw

Odbiorcami bezposrednimi projektu ,Aktywna Przerwa” byty osoby w wieku
do 35 lat, ale wiemy juz, ze takie okreslenie grupy docelowej, zamkneto droge
do udziatu w projekcie wielu potrzebujgcym wsparcia i gotowym podjac
wyzwanie osobom. Po okresie testowania wiemy juz, ze zaprojektowane przez
nas programy mogg by¢ realizowane z powodzeniem dla oséb z szerszej grupy
wiekowej. W przysztosci wiec, planujemy realizacje programéw réwniez dla
0so6b miedzy 40 i 50 rokiem zycia, a nawet senioréw z niepetnosprawnosciami.

Replikowalnos¢ programoéw

Wszystko, co nowe, wydaje sie trudne i zajmuje duzo czasu. Tak byto réwniez
w przypadku tworzenia programow Adventure Therapy. W przysztosci chcie-
libysmy tak projektowac programy Adventure Therapy, by po wprowadzeniu
niewielkich zmian zwigzanych z potrzebami danej grupy (np. zmianie aktyw-
nosci czy miejsca przeprowadzenia programu) byty one replikowane. Takie
cechy ma przygotowany przez Fundacje Imago program wspinaczkowy, w kto-
rym z powodzeniem moga wzig¢ udziat rowniez osoby z innymi rodzajami
niepetnosprawnosci np. niepetnosprawnosciami psychicznymi czy zaburze-
niami rozwoju.



Witaczanie uczestnikdw w projektowanie programow

Czasami chcemy za duzo... zamiast skupi¢ sie na procesie, przetadowujemy
program zbyt duzj iloscig aktywnosci. Zdarza sie tez, ze nie doceniamy uczest-
nikéw i projektowane przez nas aktywnosci sg zbyt tatwe i nie majg znamion
przygody - pracy ze stresem, poczuciem zagrozenia itp. A przeciez to sami
uczestnicy wiedza najlepiej, na co sg gotowi, a co przekracza ich kompetencje.
Dlatego rekomendujemy wtgczanie ich w projektowanie programéw.

Skupienie na procesie

Na koniec, rekomendujemy, by wzig¢ gteboki oddech i nauczy¢ sie odpuszczac
witasne ambicje i dazenia. Naprawde nie jest najwazniejsze, czy uczestnicy
naucza sie zeglowac czy wejda na szczyt gory. Liczy sie sam proces i doswiad-
czenia zebrane po drodze. Niech droga bedzie celem samym w sobie....
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