WARSZTATY DLA SKAZANYCH KOBIET
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Kadra penitencjarna tutejszej jednostki we wspétpracy z Fundacjg Dom Kultury zorganizowata dla skazanych kobiet
warsztaty wykorzystujgce elementy pracy z ciatem, muzykoterapii oraz dziatan plastycznych, ktére poprowadzity
Panie: Beata Konarska oraz Elzbieta Sobanska.

Zajecia rozpoczeta pétgodzinna praktyka sekwencji ruchowych z pogranicza jogi i intuicyjnego poruszania sie, w
potaczeniu z réznymi rodzajami muzyki. Wykorzystano réwniez elementy pracy z metaforg - odzwierciedlanie za
pomoca ruchu standéw psychicznych badz abstrakcyjnych stéw. Jest to uwalniajgce naturalng ekspresje ciata
doswiadczenie w obszarze introspekcji, poszukiwanie swojej wtasnej dynamiki, ktéra wyrazi dang chwile, czy emocje.
W trakcie praktyki ruchowej ktadzie sie nacisk na uwaznos¢, potaczenie z oddechem, obserwowanie wtasnego ciata,
reagowanie na jego potrzeby. Skontaktowanie sie z wtasnym ciatem pomaga zrozumie¢ wewnetrzny potencjat oraz
daje mozliwos¢ uzyskania ptynnego przeptywu i integracji na poziomie emocjonalnosé-cielesnosé. Pod koniec tego
modutu wykorzystano takze techniki ruchowo-oddechowe prowadzace do rozluznienia.

Kolejnym etapem zajec¢ byta cze$¢ muzykoterapeutyczna. Muzyka zaréwno wyzwala emocje, jak i jest metoda
komunikacji bez stéw, niewerbalnego wyrazania stanéw emocjonalnych. Praca z emocjami oparta na technikach
muzykoterapii stanowi bardzo skuteczne narzedzie terapeutyczne. DZzwiek jest silnym bodzcem oddziatujgcym na ciato
i psychike. Muzyka aktywuje osobiste doswiadczenia, szczegdlnie emocjonalne i wszelkie zdarzenia powigzane z tym
emocjami w postaci wspomnien lub symbolicznego procesu wyobrazeniowego.

Na zajeciach wykorzystano réznego rodzaju instrumenty, zaréwno prawdziwe, jak i stworzone na potrzeby warsztatéw
z réznego rodzaju przedmiotéw codziennego uzytku, pokazujgc tym samym kapitat kreatywnego myslenia i otwartosci
na niestandardowe rozwigzania, ktére moga dawad zaskakujgce efekty. Skazane mogty na rézny sposéb eksplorowac
instrumenty, zaréwno w pracy grupowej, jak i indywidualnie. Powstawaty réznego rodzaju formy muzyczne.
Poczatkowy sSwiadomy efekt chaosu i kakofonii stopniowo zmierzat w strone tworzenia harmonii. Uzyskanie jej we
wspélnych utworach dawato osadzonym najwiekszg satysfakcje.

Kolejnym modutem byta praca plastyczna, wykorzystujgca techniki malarstwa, rysunku, collage’u. Osadzone zostaty
podzielone na trzy grupy. Kazda z grup pracowata nad wspdlnym dzietem na zadany w tajemnicy przed innymi
grupami temat. Po skonczeniu miata miejsce prezentacja zapoczatkowana zgadywaniem przez inne grupy tematu
danej pracy. Powstaty trzy prace plastyczne o formacie 100 x 70 cm zatytutowane ,,Rados¢", ,Ztos¢", ,Mitos¢”. Temat
kazdej z prac zostat od razu bezbtednie zidentyfikowany przez wszystkie skazane. Kazda z prac w bardzo kreatywny i



metaforyczny sposéb prezentowata dane uczucie pokazujac wysoka wrazliwos$¢, koncentracje i Swiadomos¢
osadzonych oraz umiejetnos¢ pracy w grupach.

Celem warsztatéw byta praca nad wychodzeniem z kryzyséw, zwiekszanie kompetencji spoteczno-emocjonalnych,
ksztattowanie empatii oraz pokazanie sposobdw uwalniania wewnetrznej spontanicznosci, ekspres;ji i radosci twérczej,
ktére maja znaczacy wptyw na poprawe samopoczucia. Tego typu zajecia pozwalaja takze na nauke konstruktywnego
radzenia sobie z napieciem emocjonalnym.
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