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Streszczenie: Artykutl prezentuje autorski cykl warsztatéw rozwojowych wspierajacych pro-
ces ksztattowania tozsamo$ci mtodych twércéw w okresie przygotowania do debiutu arty-
stycznego i pierwszego kontaktu z publiczno$cig. Celem opracowania jest ukazanie, w jaki spo-
séb profesjonalne dziatania arteterapeutyczne moga wspiera¢ rozwoj osobisty i spoteczny
jednostki w sytuacji kryzysu rozwojowego, jakim jest debiut. Szczeg6lng uwage poswiecono
wplywowi odpowiednio dobranych technik arteterapeutycznych na redukcje stresu zwigza-
nego z ekspozycja spoteczng, wzmacnianie rezyliencji oraz integracje réznych wymiar6éw oso-
bowosci w celu osiaggniecia pelniejszego potencjatu twdrczego. Artykut faczy perspektywe ar-
teterapii z zalozeniami neurobiologii interpersonalnej oraz psychologii humanistycznej, kon-
centrujac sie na psychicznych i fizjologicznych mechanizmach zmian zachodzacych u artysty
w procesie przygotowania do wystgpienia publicznego.

Stowa kluczowe: arteterapia, tozsamos¢, rozwoj, artysta, debiut

Abstract: This article presents an original series of developmental workshops designed to
support the process of identity formation among young artists as they prepare for their artistic
debut and their first encounter with an audience. The aim of this study is to demonstrate how
professional art therapy interventions can support an individual’s personal and social devel-
opment during a developmental crisis such as an artistic debut. Particular attention is paid to
the impact of appropriately selected art therapy techniques on reducing stress associated with
public exposure, strengthening resilience, and integrating various dimensions of personality
in order to achieve a fuller creative potential. The article combines the perspective of art ther-
apy with the principles of interpersonal neurobiology and humanistic psychology, focusing on
the psychological and physiological mechanisms of the changes occurring in the artist during
the process of preparing for a public performance.
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Wstep

Artykut prezentuje cykl warsztatéw arteterapeutycznych rozwojowych, kt6-
rych nadrzednym celem bylo wsparcie procesu ksztaltowania tozsamosci
grupy miodych artystow w kluczowym dla nich momencie przygotowania do
pierwszego kontaktu z publicznoscig. Przed szczegdétlowym omoéwieniem
warsztatéw niezbedne jest osadzenie podjetych dziatan w szerokim kontek-
$cie teoretycznym dotyczacym ksztattowania sie tozsamosci. Laczy on psy-
chologie rozwoju, psychoterapie w nurcie humanistycznym oraz wspotcze-
sna neurobiologie.

Tozsamos$¢ osobista i spoteczna

Tozsamos¢ jest procesem stawania sie sobg w wyniku i w zgodzie z wltasnym
doswiadczeniem oraz postrzeganiem samego siebie i w odniesieniu do we-
wnetrznych wartosci.

Erik H. Erikson, psychoanalityk i psycholog rozwoju cztowieka uwazat,
ze tozsamos¢ jest kluczowym elementem rozwoju ego i ksztattuje sie poprzez
osigganie kolejnych etapéw dojrzatosci, szczegdlnie w okresie dorastania.
Rozwoj osobowosci nastepuje w wyniku przechodzenia kryzyséw rozwojo-
wych, w sposdb negatywny - ostabiajac potencjat cztowieka lub pozytywny
- wykorzystujac potencjat na petny i harmonijny rozwéj tozsamosci konkret-
nej jednostki (Erikson, 2004, s. 97-129)1.

To, w jaki sposéb cztowiek sie rozwija zalezy od wielu czynnikéw,
a przede wszystkim od $rodowiska, w ktérym sie rozwija, od rodzicéw, bliz-
szej i dalszej rodziny, grupy réwiesniczej, osobowosci przywddczych oraz
wartosci, ktére tym Srodowiskiem kierujg. Waznym momentem ksztattowa-
nia samo$wiadomosci jest dysonans poznawczy, ktérego kazdy cztowiek

1 Wiecej patrz takze: Brzeziniska, A., (2000). Spoteczna psychologia rozwoju, Warszawa; Brze-
zinska, A., (2006). Dzieciristwo i dorastanie: korzenie tozsamosci osobistej i spotecznej, [w:]
Brzeziniska A.W., Hulewska A., Stomska . (red.), Edukacja regionalna, Warszawa, s. 47-77; Ja-
rymowicz, M., (2000). Psychologia tozsamosci, [w:] Strelau J. (red.), Psychologia. Podrecznik
akademicki, t. 111, Gdansk, s. 107-125; Marcia, J., (1966). Development and validation of ego-
identity status, “Journal of Personality and Social Psychology”, May 19663(5), s. 551-558; Mar-
cia, ]., (1980). Ego identity development, [w:] ]. Adelson (red.), Handbook of adolescent psychol-
ogy, Nowy Jork, s. 159-187; McAdams, J., (1997). The Stories We Live By: Personal Myths and
the Making of the Self, Guilford Press, Londyn, Nowy Jork; O'Hara, M., (2025). Selected Writings
of Maureen O’Hara on the Art, Science, and Hope of Humanism Vitalising Persons for Turbulent
Times, Londyn.
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doswiadcza w wyniku zderzenia z obserwacjami na temat funkcjonowania
innych rodzin, innych $rodowisk (Becelewska, 2006, s. 77-78). W codzien-
nym zyciu intuicyjnie wykorzystujemy reguty kierujace ksztattowaniem sie
tozsamosci, na przyktad dazac do otaczania sie osobami, ktére uprawiaja
podobne do naszych aktywnosci albo aspiruja do celéw, do ktérych i my sami
aspirujemy. Dlaczego o tozsamosci warto mysle¢ jak o procesie? Bo do pro-
wadzenia satysfakcjonujgcego, autentycznego zycia, z pelnym wykorzysta-
niem indywidualnego potencjatu potrzebna jest jej przemiana. To szczegol-
nie wazne w obecnym $wiecie, ktérego reguty zmieniajg sie z niezwykta szyb-
koscia.

[stnieje szereg narzedzi umozliwiajacych te zmiane, a istotng role od-
grywa w tym procesie samo$swiadomos¢. Wedtug Carla R. Rogersa, tworcy
humanistycznego nurtu w psychoterapii, w trakcie tego procesu ma miejsce
integracja r6znych wymiaréw osobowos$ci. Warunkiem takiej integracji jest
funkcjonowanie w bezpiecznej przestrzeni, w ktorej konkretna osoba moze
zblizy¢ sie do wyobrazonego idealnego ,ja”, zgodnego z wlasnymi warto-
$ciami i pragnieniami (Rogers, 2023)2.

Transformacje tozsamosci wspiera neuroplastyczno$¢ ludzkiego mé-
zgu, czyli zdolno$¢ do reorganizacji potagczen neuronalnych w drodze nauki,
treningu, poprzez osobiste doSwiadczenia. Kazda zmiana my$lenia, nawy-
kéw czy postrzegania siebie moze przeksztatci¢ struktury w mézgu. Wymie-
nione wyzej mechanizmy opisat m.in. Daniel J. Siegel w ramach koncepcji
integracji neuronalnej oraz neurobiologii interpersonalnej. Integracja neuro-
nalna to proces tworzenia nowych potaczen miedzy neuronami oraz zestra-
jania réznych obszaréw aktywnosci moézgu (np. logiki i emocji), umozliwia-
jacy lepsze kierowanie soba. Natomiast neurobiologia interpersonalna to ter-
min opisujacy wptyw relacji spotecznych oraz interakcji na strukture i funk-
cjonowanie mézgu. W ujeciu Siegla suma wszystkich dotychczasowych prze-
zy¢ i doswiadczen ksztattuje tozsamos$¢ kazdego cztowieka, wzmacniajac

2 Wiecej patrz takze w: O'Hara, M., (2025). Selected Writings of Maureen O’Hara on the Art,
Science, and Hope of Humanism Vitalising Persons for Turbulent Times, Londyn; Rogers, N.,
(2000). The creative connection, Monmouth; Wood, ].K., (2008). Carl Rogers’approach. Toward
an understanding of its implications, Monmouth.
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obraz wtasnego ,ja” (Siegel, 2009)3. Tak wiec neurobiologia interpersonalna
ttumaczy, w jaki sposéb profesjonalnie przygotowany proces arteterapeu-
tyczny moze fizycznie i psychicznie przygotowac¢ debiutanta do konfrontacji
ze Swiatem zewnetrznym, zamieniajac stres w $wiadome decyzje i zintegro-
wane dziatanie twdrcze.

Arteterapia jako obszar rozwoju tozsamosci

Arteterapia jest zjawiskiem, dziedzing, ktérej nie sposéb zamkna¢ w jednym
tylko segmencie nauk czy aktywnoSci. Laczy w sobie cechy terapeutyczne,
pedagogiczne, edukacyjne i artystyczne. Definiowana jest przez liczne towa-
rzystwa arteterapii, np.: Brytyjskie Towarzystwo Arteterapii (BAAT), Ame-
rykanskie Towarzystwo Arteterapii (AATA), Kanadyjskie Towarzystwo Arte-
terapii (CATA) jako forma psychoterapii, zawdd zwigzany ze zdrowiem
psychicznym, czy dziatanie, ktére taczy proces twoérczy i psychoterapeu-
tyczny prowadzonych w celu wywotania autorefleksji, wzrostu poziomu
ogo6lnego funkcjonowania, poprawy i wzmocnienia fizyczne, utatwiajgc sa-
moeksploracje i zrozumienie siebie*.

Za tymi wiodacymi osrodkami w definiowaniu arteterapii z punktu wi-
dzenia tradycji medycznych podazajg pozostate konsorcja i stowarzyszenia
na $wiecie, takze w Polsce. W Polsce jednak od lat 70. XX wieku umacnia sie
Jnurt arteterapii wyptywajacy z nauk spotecznych, ktadacy nacisk na huma-
nistyczne wsparcie rozwoju jednostki (..)” (Chmielnicka-Plaskota, t.oza,
Szulc, 2014, s. 19), ktéry co do sposobu oddziatywania jest propozycja odwo-
tujaca sie do pedagogiki.

Tak jak w szczegotach definicji rozmaitych towarzystw istniejg roéznice,
tak bez watpienia wedtug zatozenia kazdego z nich sztuka jest fundamentem
arteterapii. To w jej bezpiecznej przestrzeni, z towarzyszeniem swiadomego
i doswiadczonego arteterapeuty, osoby Korzystajgce z arteterapii mogg zy-
ska¢ samo$wiadomo$¢, zbudowac lub wzmocni¢ swojg sprawczo$c¢, nauczy¢
sie lub rozwina¢ umiejetno$¢ komunikowania sie z osobami we wspoélnocie,

3 Wiecej patrz takze: Siegel, D.J., (2012). Psychowzrocznosé. Jak dzieki nowej wiedzy o umysle
i empatii wprowadzac pozytywne zmiany w zyciu, Warszawa; Siegel, D.J., (2020). Uwazny mozg.
Jak zyska¢ swiadomos¢. 21-dniowy program uwaznosci zmniejszajqcy lek i kultywujqcy spokdyj,
Warszawa.
4+ Wiecej patrz takze w: Loza, B, Chmielnicka-Plaskota, A. (red), (2014). Arteterapia, cz. 1,
Warszawa.
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w ktorej funkcjonujg, a wrecz zaczaé funkcjonowacé w jakiejkolwiek grupie
spotecznej. Co istotne, w arteterapii najwyzsza wartos¢ stanowi proces kre-
acji tworczej, a nie jego efekt (Popek, 2010, s. 429).

Wedtug Eugeniusza J6zefowskiego arteterapia ,odnosi sie do dziatan
o charakterze edukacyjnym lub terapeutycznym, ktérych forma okreslana
przez $rodki artystyczne, techniki, charakter aktywnosci wpisuje sie w ob-
szar sztuk wizualnych. Zamierzone cele realizowane sg w procesie tworczym
- kreacji artystycznej, zachodzacej w przestrzeni sztuk wizualnych” (J6ze-
fowski, 2012, s. 11)5.

W rozwazaniach nad mozliwo$ciami rozwoju tozsamosci w wyniku
procesu arteterapeutycznego J6zefowski (Jozefowski, 2012)6 przestawia
m.in: proces ksztaltowania toZsamos$ci w warsztacie twdorczym, relacje mie-
dzy kreacja plastyczna a samowiedzg i samooceng oraz rozwoj podmiotowy
uczestnikow warsztatow.

Proces ksztaltowania tozsamosci i rozwoéj podmiotowy uczestnikow
w warsztacie twérczym

Wedtug J6zefowskiego tozsamo$¢ uczestnika warsztatu powstaje w twor-
czym dziataniu, gdy przyglada sie on sobie. Obecnos¢ grupy i osoby prowa-
dzacej odgrywa jednak w tym procesie niezwykle wazng role. Korzystajac
z refleksji 0séb towarzyszacych, uczestnik moze spojrze¢ na siebie szerzej,
uswiadamiajac sobie wlasne wartosci, granice, cele. Okre$la to, co stanowi
podstawe jego tozsamosci i dziatania, ktére mogg te tozsamos¢ wzmocnié
(Jozefowski, 2012, s. 34-37).

5 Sktaniam sie do rozszerzenia form dziatan arteterapeutycznych poza sztuki wizualne oraz
performatywne, wiaczajac w ich zakres muzykoterapie, zajecia literackie (biblioterapie, a ra-
czej terapie stowem), choreoterapie czy drame, tak jak o rodzajach arteterapii pisza Maria Pa-
tuba i Aleksandra Chmielnicka-Plaskota, (Patuba M., Chmielnicka-Plaskota A., 2014, s. 33-39).
Wiecej patrz takze w: Malchiodi, C.A., (1998). The art therapy sourcebook, Nowy Jork; Mal-
chiodi, C.A. (2003). Expressive Arts Therapy and Multimodal Approaches, [w:] Malchiodi C.A.
(red.), Handbook of Art Therapy, Nowy Jork, s. 106-119; Loza, B., Chmielnicka-Plaskota, A.
(red), (2014). Arteterapia, cz. 2, Warszawa; Rudowski, T., (2007). Arteterapia - inspiracje i war-
tosci, Warszawa; Karolak, W., Karolak, B., (2022). Arteterapia. Projekty, Warszawa.

6 Wiecej patrz takze: J6zefowski, E., Florczykiewicz, J., (2015). Warsztat twérczy jako okazja
rozwoju podmiotowego w przestrzeni sztuki, Wroctaw.
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Arteterapia jako przestrzen, w ktérej dochodzi do pobudzenia wyob-
razni i kreatywnos$ci uczestnika warsztatéw twdérczych uruchamia proces
wewnetrznego rozwoju, podnosi poziom jego sprawczosci i jakosci zycia.
Potwie-rdzaja to protokoty badawcze i udokumentowane przez J6zefow-
skiego procesy, ktére zaszty podczas prowadzonych przez niego warszta-
tow tworczych.

Wedtug nich warunki umozliwiajgce rozwéj podmiotowy to:

— kompetencje prowadzacego: etyka, uwaznos¢, znajomos¢ jezyka sztuk
wizualnych, umiejetno$¢ prowadzenia dialogu i kontraktu;

— projektowanie dziatan: jasne cele, dobdr srodkéw i mediéw dopasowa-
nych do celéw uczestnika, bezpieczne ramy funkcjonowania w trakcie
warsztatow;

— scenariusz warsztatowy: fazowanie (wejscie - praca - domkniecie),
miejsce na refleksje i prezentacje prac, $wiadome 1gczenie obrazu
i stowa (Jézefowski, 2012,s.11-13, 127-133, 131-144).

Podobne wyniki opisane zostaly w badaniu nad rozwojem osobistym
w wyniku procesu warsztatowego, przeprowadzonego w grupie 110 studen-
tow kierunkéw pedagogicznych (arteterapia, socjoterapia, pedagogika).
W przeprowadzonych warsztatach dokonato sie poszerzenie samowiedzy.
() Znaczna cze$¢ uczestnikow deklaruje poszerzenie wiedzy o sobie: w za-
kresie uswiadomienia sobie wtasnych potrzeb i oczekiwan w relacjach spo-
tecznych (...). Podczas warsztatéw zachodzi katharsis, przyczyniajac sie do
podwyZszenia odczuwanego dobrostanu, nastepuje identyfikacja zafatszo-
wan poznawczych, co przyczynia sie do poszerzenia samowiedzy” (Florczy-
kiewicz, 2019, s. 121-134).

Trafno$¢ opisanych przez J6zefowskiego zatozen i wnioskow potwier-
dzajg wyniki pétrocznego cyklu grupowych warsztatéw arteterapeutycz-
nych, prowadzonych w warunkach klinicznych w Mazowieckim Specjali-
stycznym Centrum Zdrowia im. prof. Jana Mazurkiewicza, podczas ktorego
badano wplyw programu arteterapeutycznego na wzrost poczucia tozsamo-
$ci pacjentow. Wynikiem cyklu warsztatéw byt wzrost poczucia tozsamosci
osobistej i spotecznej w grupie pacjentéw objetych programem. Uczestnicy
warsztatéw zyskali ,wglad we wlasne doswiadczenia osobowe, (...) odnoto-
wano aktywizacje i poszerzenie horyzontéw dotyczacych wielu mozliwosci
przezywania i radzenia sobie z trudno$ciami (..). Stwierdzono rowniez
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gtebsze samopoznanie (...)” (Kompowska-Marek, Chmielnicka-Plaskota, Zie-
linska, 2021, s. 57-62).

Podobne efekty osiggnieto u pacjenta wielokrotnie hospitalizowanego
w innym o$rodku klinicznym, w Wojewddzkim Szpitalu dla Nerwowo i Psy-
chicznie Chorych ,Dziekanka” w GnieZnie podczas warsztatow pt. ,Autopor-
tret symboliczny”. Uzyskano ,pozytywng modyfikacje jego zachowan, mysli
i sadow wypowiadanych o sobie i uczestnikach. Wptyneto to na pozytywniej-
szg ocene relacji z innymi osobami oraz wzmocnito poczucie wlasnej warto-
$ci i sprawstwa” (Bartel, 2014, s. 82).

Wybrane metody badan jakosciowych

Metody uzyte do oceny efektéw warsztatow przedstawionych w dalszej cze-
$ci artykutu odnoszg sie gtéwnie do koncepcji warsztatow tworczych Euge-
niusza J6zefowskiego. Sg to:

— obserwacja uczestniczaca - podstawowa metoda w badaniach zwigza-
nych w warsztatami twoérczymi. Umozliwia zaobserwowanie momen-
tow zmiany tozsamos$ciowej w trakcie rozwoju osobistego;

— analiza prac powstajacych podczas warsztatu - obejmuje analize formy,
treSci symbolicznej prac artystycznych. Tozsamos¢ debiutujacych
artystow przejawia sie najpierw jako forma, dopiero pdzniej jako opo-
wies¢, opis;

— interpretacja wypowiedzi uczestnikow - to sytuacja, w ktdrej najczes-
ciej pojawiaja sie wypowiedzi zwigzane z samopoznaniem, kluczowe
dla budowania tozsamosci artysty;

— triangulacja jako$ciowa (1gczenie wypowiedzi, obserwacji, kontekstu)
- pozwala wykry¢ wzorce rozwojowe uczestnikow warsztatéw i unik-
ng¢ btedéw w ocenianiu efektéw warsztatow?.

7 Wiecej patrz takze: Jozefowski, E., (2017). Warsztaty twdrcze przy kreacji plastycznej jako
doswiadczenie partycypacji w sztuce, Warszawa.
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Zalozenia i cel cyklu warsztatow rozwojowych
Oswajam niezrecznos¢ debiutu?

Warsztaty miaty na celu stworzenie przyjaznej przestrzeni osobom, ktore
chciaty zadebiutowac ze swoja twdrczoscia. Dzieta artystyczne byty tworzone
indywidualnie przez uczestnikéw programu poza spotkaniami warsztato-
wymi. Same spotkania zaplanowane byty tak, Zeby dostarcza¢ uczestnikom
nie tylko informacji o metodykach projektowych czy technikach artystycz-
nych, ale tez wsparcia rozwojowego w zakresie kompetencji komunikacyj-
nych czy rezyliencji. Te ostatnie kompetencje rozwijane byly w trakcie
warsztatdw arteterapeutycznych o charakterze rozwojowym (edukacyj-
nym), ktére skupione byty na budowaniu tozsamos$ci osobowosciowej i arty-
stycznej uczestnikow, wzmacnianiu ich poczucia wartosci, psychicznej od-
pornosci, wiary we wtasne mozliwosci i wybory. Proces rozwojowy oparty
byl na pozytywnym wzmocnieniu i dazyt do transformacji tozsamosci uczest-
nikéw obejmujgcej obnizenie poziomu stresu artystow, wzmocnienie samo-
$wiadomos$ci w obszarze emocji i kompetencji, wzrost poczucia sprawczosci,
gotowos¢ na kontakt z publicznoscig, wzrost zdolno$ci komunikacyjnych.
Zaktadanym efektem warsztatow byta wieksza otwartos¢ i pewnos¢
siebie debiutujgcych artystow w kontakcie z publicznoscig, takze w obliczu
niespodziewanych jej reakcji, co miato skutkowac na przysztos$¢ otwartoscia
na eksplorowanie nowych obszaréw tworczos$ci artystycznej, kreatywnoSci.
Liczebnos$¢ uczestnikéw w grupie dochodzita do 20 os6b, wraz z trzema oso-
bami prowadzacymi: 1 arteterapeuta i 2 osobami wspomagajacymi prowadze-
nie procesu. Techniki arteterapeutyczne wykorzystane w trakcie warsztatow
grupowych dobrano tak, aby zapewniaty transformacje tozsamosci uczestni-
kéw poprzez pozytywne wzmocnienie: trening interpersonalny, informacja
zwrotna, trening uwaznosci, relaksacja, metafora, filmoterapia, drama®.

8 Warsztaty arteterapeutyczne prowadzone byly podczas 3. edycji Festiwalu Uczczenia
Niezrecznosci (FUN) 2025, czyli programu przygotowujacego grupe mtodych artystéw do
debiutu. Osoby, ktore wziety udzialt w FUN 2025 oraz cyklu warsztatow arteterapeutycznych
zostaty zrekrutowane w wyniku oceny zgtoszen, ktéra obejmowata przede wszystkim
istnienie w zgloszeniu cech debiutu, medium artystyczne, gotowo$¢ do uczestnictwa
w procesie grupowym oraz do udziatu w warsztatach.

9 Wiecej na temat technik arteterapeutycznych patrz takze: Malchiodi, C.A., (1998). The art
therapy sourcebook, Nowy Jork; Malchiodi, C.A. (2003). Expressive Arts Therapy and Multimodal
Approaches, [w:] Malchiodi C.A. (red.), Handbook of Art Therapy, Nowy Jork, s. 106-119; Loza, B,
Chmielnicka-Plaskota, A. (red), (2014). Arteterapia, cz. 2, Warszawa; Rudowski, T., (2007).
Arteterapia - inspiracje i wartosci, Warszawa; Karolak, W., Karolak, B., (2022). Arteterapia.
Projekty, Warszawa; J6zefowski, E., (2012). Arteterapia w sztuce i edukacji, Poznan, s. 11.
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Plan warsztatow

mi, opowiem Ci

powy

- trening inter-
personalny

- informacja
zwrotna

w kierunku poko-
nania bariery stra-
chu przed wysta-
pieniem,

trening komunika-
cji z odbiorcami w
warunkach dziata-
nia w grupie zna-
jomych os6b

Numer i tytut | Techniki i me-

v Cele Zakladane efekty
warsztatu tody

1. Magiczne - warsztat gru- - integracja grupy - uczestnicy poznaja
pudetko - powy - poznanie siebie sie, czujg swobode
Organizatorzy | - trening inter- nawzajem ,widze W swoim towarzy-
personalny siebie w tym, jak stwie, przygotowa-
- informacja mnie widzicie” nie na kolejne spo-
zwrotna tkanie z tego cyklu
2. Opowiedz - warsztat gru- - wykonanie kroku - uczestnicy potrafia

i nazwac wtasne
odczucia i emocje
w sytuacji pierw-
szej konfrontacji
swoich projektow
z publicznoscig

Z 0sOb w tej samej
sytuacji

Czujg sie pewnie

i bezpiecznie od-
stonieci na obser-
watorow

3. Kazdy to
przezywa

- trening uwaz-
nosci

- warsztat gru-
powy

- relaksacja

- metafora

- filmoterapia

pokazanie uczest-
nikom, ze proces
twérczy jest zaw-
sze zwigzany

z watpliwosciami

i nie zawsze pozy-
tywnymi odczu-
ciami, dotyczy to
tworcoéw na kaz-
dym poziomie
Zaawansowania
pobudzenie uczest-
nikéw do obserwa-
cjiiidentyfikacji
wlasnych emocji

odprezenie uczest-
nikéw projektu po
spotkaniach z eks-
pertami, podczas
ktérych mogg sie
zestresowaé uwa-
gami

w szerszej perspek-
tywie zmiana na-
stawienia uczestni-
kéw do konfronta-
cji z publicznoscia
w czasie debiutu/
wystgpienia pu-
blicznego z indywi-
dualnej (wyizolo-
wanej) na szersza
(spoteczno-kultu-
rowa)
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4. Wywiad - warsztat - dalszy rozwdj - przygotowanie
grupowy poczucia pewnosci uczestnikow do za-
- drama siebie w konfron- prezentowaniu pu-
- trening inter- tacji z publiczno- bliczno$ci swoich
personalny Scig utwordow artystycz-
nych podczas wer-
nisazu oraz pozy-
skanie przez nich
kolejnych narzedzi
do lepszego przy-
gotowania sie do
wystgpienia
5.Jestem, - trening uwaz- - debiut na werni- - zaprezentowanie
czuje, nosci sazu, podczas publicznosci po-
rejestruje wystepu/perfor- szczegOblnych utwo-
mansu row bez zaktocen
i maksymalnie
swobodnie
UWAGA: to spotkanie
moze trwac dtuzej niz
wszystkie inne w serii,
z uwagi na swdéj cha-
rakter
6. Nasze - warsztat gru- - ocena poziomu - uSwiadomienie
pudetko powy pewnosci siebie / sobie, jaka zmiana
Z magia - informacja poziomu stresu w ocenie wlasnych
zwrotna w Kkonfrontacji umiejetnosci,
- transformacja z publicznoscig po w pewnoSci siebie

zakonczeniu cyklu
spotkan

zaszta w kazdym
z uczestnikow

- pozytywne wzmoc-
nienie na kontynu-
acje drogi arty-
stycznej
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Przebieg warsztatow podczas 3. edycji
Festiwalu Uczczenia Niezrecznosci (FUN) 2025

Warsztat 1. Magiczne pudetko - Organizatorzy

Celem pierwszego z cyklu warsztatow byto wzajemne poznanie sie uczest-

nikow oraz integracja grupy. Spotkanie miato przygotowac grupe do dal-

szej wspolnej pracy i zbudowac¢ atmosfere swobody.

Glowne punkty warsztatu obejmowaty:

Cwiczenie wprowadzajace: Uczestnicy przedstawiali sie, podajac swoje
imie, forme sztuki oraz rzecz wywotujaca konkretng emocje ($Smiech,
obrzydzenie, smutek lub wstyd) bez glebszej analizy emocjonalne;.
Cwiczenie ,Magiczne pudetko - Organizatorzy”: Centralny punkt spot-
kania. Kazdy z organizatoréw przyniost pudetko z trzema przedmiotami
definiujgcymi jego osobe, ktdre grupa interpretowata przed wypowiedzia
wlasciciela.

Strategia ,bezpiecznej przestrzeni”: Celowe uczynienie organizatoréw
obiektami obserwacji pozwolito nowym uczestnikom oswoi¢ sie ze soba
bez konieczno$ci natychmiastowego opowiadania o sobie.

Efekty i ewaluacja:

Warsztat cechowat sie bardzo intensywnym zaangazowaniem (3/3) i pelna
frekwencja.

Zadziatat mechanizm ,widze siebie w tym, jak mnie widzicie”, co wzmoc-
nito poczucie bycia zauwazonym.

Uczestnicy docenili metode odwrdconej interpretacji i otwarto$¢ orga-
nizatoré6w. Na zakonczenie uczestnicy otrzymali zadanie domowe:
przygotowanie wlasnych pudetek z przedmiotami opisujacymi ich utwor
artystyczny na kolejne spotkanie.

Warsztat 2. Opowiedz mi / opowiem Ci

Celem warsztatu byto wykonanie kroku w kierunku pokonania bariery

strachu przed wystapieniem oraz trening komunikacji z odbiorcami w wa-

runkach grupy wsparcia.
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Gléwne punkty warsztatu obejmowaty:

— Cwiczenia ruchowe: Elementy dramy i rytmiki (chodzenie, witanie sie
zmys$lonymi nazwiskami) stuzgce rozluznieniu grupy.

— Prezentacja pudetek uczestnikéw: Kazdy artysta stawiat swoje pudetko
na forum, a grupa dzielita sie skojarzeniami dotyczacymi formy i przekazu
utworu przed komentarzem autora.

— Analiza wielowarstwowa: Interpretacja nie ograniczata sie do przedmio-
tow, ale obejmowata takze ich fakture, zapach oraz same pojemniki (np.
worek na $Smieci).

Efekty i ewaluacja:

— Odnotowano bardzo wysokie zaangazowanie (3/3); grupa zaczeta dziata¢
jak ,kolektyw artystyczny o funkcjach terapeutycznych”.

— Uczestnicy zaczeli nazywac wiasne leki i perfekcjonizm, akceptujac przy
tym utrate petnej kontroli nad interpretacjg ich dziet.

— Wzrosta pewno$¢ siebie w prezentowaniu wtasnej tworczosci. Na zakon-
czenie uczestnicy czuli sie oswojeni z mechanikg warsztatu i gotowi do
dalszego odstaniania swojej tozsamoSci artystyczne;j.

o Warsztat 3. Kazdy to przezywa

Warsztat mial na celu normalizacje trudnych emocji towarzyszacych pro-
cesowi twérczemu oraz relaksacje po intensywnej fazie konfrontacji z uwa-
gami ekspertow.

Glowne punkty warsztatu obejmowaty:

— Runda metafory roslinno-zwierzecej: Uczestnicy opisywali swoje samo-
poczucie poprzez figury natury (np. ,$limak wzmocniony uwagami”, ,paw
szukajacy odwagi”).

— Filmoterapia: Projekcja animacji o poré6wnywaniu sie z innymi twércami,
stuzaca uswiadomieniu sobie powszechnosci tych mechanizmoéw.

— Transformacja narracji ,a potem...”: Dopisanie ciggu dalszego do wcze$-
niejszej metafory w kierunku odzyskania réwnowagi i nadziei.

Efekty i ewaluacja:
— Zaangazowanie okre$lono jako bardzo intensywne (3/3), co doprowa-
dzito do wyraZznego spadku napiecia w grupie.
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Nastapita zmiana perspektywy z indywidualnego leku przed oceng na
spoteczno-kulturowe rozumienie procesu tworzenia.

Uczestnicy zidentyfikowali wlasne zafatszowania poznawcze zwigzane
z ,2wewnetrznym krytykiem”. Na zakonczenie grupa wyrazita gotowos¢ do
dalszego rozwoiju, czujac sie wzmocniona wspdélnotg przezy¢.

Warsztat 4. Wywiad

Gléwnym celem byta transformacja tremy w strategie dzialania oraz

praktyczne przygotowanie do kontaktu z publicznoscia podczas wernisazu.

Glowne punkty warsztatu obejmowaty:

Trening psychosomatyczny: Cwiczenia oddechowe i fizyczne przydatne
w pokonywaniu stresu podczas wystapien publicznych.

Drama ,Wywiad”: Uczestnicy prezentowali swoje projekty, a reszta grupy
wecielata sie w role dociekliwych dziennikarzy, zadajac pytania o moty-
wacje i srodki wyrazu.

Planowanie operacyjne: Wspo6lne wypracowywanie konkretnych rozwia-
zan technicznych (nagtosnienie, Swiatto, zawieszenia) w oparciu o feed-
back grupy.

Efekty i ewaluacja:

Odnotowano mobilizacje i bardzo wysokie zaangazowanie (3/3); trema
zostata zamieniona w plan dziatania (checklisty, préby).

Uczestnicy poczuli sie kompetentni w roli ,prezentera” swojej sztuki,
traktujac publiczno$¢ jako wspottwdrce sensu.

Wypowiedzi staty sie konkretne i ukierunkowane na cel realizacyjny.
Na zakonczenie uczestnicy, mimo zmeczenia, wyrazili satysfakcje z dopre-
cyzowania swoich projektow.

Warsztat 5. Jestem, czuje, rejestruje

Celem byto realne doswiadczenie debiutu oraz swobodne zaprezentowa-

nie utworéw artystycznych szerokiej publicznosci.

Glowne punkty warsztatu obejmowaty:

Samoobserwacja i introspekcja: Uczestnicy mieli za zadanie rejestrowac
swoje emocje i reakcje w trakcie interakcji z odbiorcami.
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Wernisazowy debiut: Artys$ci odpowiadali na pytania publiczno$ci, obser-
wujac jednocze$nie, jak ich dzieto zaczyna funkcjonowac¢ w przestrzeni
spoteczne;.

Notowanie ,na goraco”: BezposSrednio po zakonczeniu wydarzenia uczest-
nicy zapisywali swoje odczucia, ktdre trafity do wspolnego ,pudetka z magig”.

Efekty i ewaluacja:

Wydarzenie cechowato najwyzsze zaangazowanie emocjonalne (3/3)
i silne wsparcie wewnatrz grupy debiutantow.

Wystgpita redefinicja wartosci w obliczu dylematu etycznego (manifes-
tacja polityczna odbywajgca sie réwnolegle z wernisazem).

Przekonano sie w praktyce, Ze widz nie stanowi zagrozenia, co pozwolito
na normalizacje leku. Na zakonczenie zebrane notatki staly sie mate-
riatem do finalowego warsztatu podsumowujgcego proces transformacji.

Warsztat 6. Nasze pudetko z magiq

Celem spotkania byto domkniecie cyklu poprzez transformacje wernisazo-
wych doswiadczen w trwata, wspierajgcg opowiesc o sobie.

Glowne punkty warsztatu obejmowaty:

Skala samopoczucia: Przywitanie poprzez okre$lenie stanu emocjonal-
nego na skali 1-3, co pozwolito na szybka diagnoze atmosfery w grupie.
Praca z notatkami: Uczestnicy losowali i wspélnie przeksztatcali trudne
emocjonalnie zapisy z wernisazu w kierunku ich konstruktywnego zna-
czenia i wzmocnienia.

Refleksja syntetyczna: Omodwienie wartosci nazywania zjawisk jako
narzedzia ,kreowania rzeczywistosci” i budowania sprawczosci.

Efekty i ewaluacja:
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Warsztat przyniost bardzo intensywne efekty (3/3) w zakresie integracji
doswiadczen i wzrostu samoakceptacji.

Uczestnicy uSwiadomili sobie zmiane, jaka zaszta w ich postrzeganiu
wtasnych kompetencji od poczatku cyklu.

Nastapito ostateczne przeformutowanie leku w poczucie gotowosci do
kontynuacji drogi artystycznej. Na zakonczenie uczestnicy podkreslili wage
perspektywy grupy w nadawaniu glebi wtasnym przezyciom, domykajac
proces rozwoju podmiotowego.
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Whnioski

Realizacja cyklu warsztatow Oswajam niezrecznos¢ debiutu potwierdzita, ze
proces ksztaltowania tozsamos$ci mtodych artystéw zyskuje na efektywnosci
dzieki osadzeniu dziatan arteterapeutycznych w szerokim kontekscie teore-
tycznym, faczacym psychologie rozwoju z nowoczesng neurobiologia.

Kluczowym elementem sprzyjajacym transformacji okazato sie zapew-
nienie uczestnikom bezpiecznej przestrzeni, ktéra zgodnie z postulatami
nurtu humanistycznego umozliwita integracje r6znych wymiaréw osobowo-
$ci i przyblizenie sie do idealnego ,ja”".

Wykorzystanie mechanizmdw neuroplastycznosci oraz integracji neu-
ronalnej pozwolito debiutantom na reorganizacje potaczen neuronalnych, co
w efekcie doprowadzito do skutecznego zastgpienia paralizujacego stresu
Swiadomym i zintegrowanym dziataniem twoérczym.

Potwierdzono réwniez, ze tozsamo$¢ artystyczna krystalizuje sie naj-
pelniej w samym procesie kreacji oraz w dialogu z grupa, gdzie obecnos¢ in-
nych os6b peti funkcje zwierciadta pozwalajacego na u§wiadomienie sobie
wtasnych granic, wartosci i celéow. Dzieki zastosowaniu triangulacji jakos$cio-
wej zaobserwowano, ze tozsamo$¢ debiutujacych twdércow manifestuje sie
najpierw poprzez forme artystyczng, a dopiero w kolejnych etapach ewolu-
uje w kierunku $wiadomej narracji i glebokiego samopoznania.

Whioski z przeprowadzonych dziatan wskazuja, Ze program oparty na
pozytywnym wzmocnieniu nie tylko obniza poczatkowy poziom leku przed
ekspozycja, ale przede wszystkim trwale wzmacnia rezyliencje i poczucie
sprawstwa, czynigc mtodych twoércéw gotowymi na konstruktywne czerpa-
nie z informacji zwrotnej od publicznosci jako istotnego stymulatora ich dal-
szego rozwoju kreatywnego.
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