"ODETCHNI)J SZTUKA”

Image not found or type unknown

W Zaktadzie Karnym w Biatej Podlaskiej konczy sie kolejna, niezwykta edycja programu ,,Odetchnij Sztuka -
samoswiadomos¢ i relaksacja z elementami arteterapii i treningu oddechowego”.

Program ten ukierunkowany jest na wydobywanie zasobéw osadzonych oraz budowanie niezbednych kompetencji
spotecznych i emocjonalnych do stabilnego funkcjonowania w spoteczenstwie. Skazani maja okazje przekierowacd
uwage na swoj potencjatl, tym samym wzmacniajgc poczucie sprawczosci i wiary w realng mozliwos¢ zmiany. Co
najwazniejsze, zajecia realizowane podczas programu byly przestrzenig intensywnej wspétpracy grupowej. Podczas
wspdlnej pracy, uczestnicy pomagali sobie, wymieniali sie doswiadczeniami i uczyli sie czerpac site z grupy.

Tworzenie, refleksja oraz prezentacja osiggnie¢ uczyty osadzonych :

® wzajemnego uznania - doceniania wysitku innych i budowania pozytywnych relacji,
* komunikacji - wyrazania emocji i potrzeb w konstruktywny sposdéb,
® wsparcia - stwarzania bezpiecznego $srodowiska, ktére jest fundamentem do przetamywania izolacji spoteczne;j.

Uczestnicy mieli okazje zanurzy¢ sie w swiat arteterapii, kart metaforycznych i relaksacji multimodalnej.

Od sesji oddechowych, przez wizualizacje, az po niezwykte kgpiele w dZzwiekach mis himalajskich - osadzeni uczyli sie,
jak znalez¢ spokdj, wyciszy¢ umyst i zredukowad napiecie. Z kolei proces twérczy - niezwykle pracochtonne malowanie
po numerach stato sie droga do odkrywania cierpliwosci, konsekwencji i witasnych umiejetnosci. Praca z kartami
metaforycznymi otworzyta przestrzehn do refleksji, rozméw o uczuciach i potrzebach. W tej bezpiecznej atmosferze,
fatwiej byto o budowanie zaufania i empatyczne stuchanie sie nawzajem

Ten program to co$ wiecej niz zajecia - to inwestycja w potencjat do zmiany, w budowanie poczucia sprawczosci i wiare
we wiasne mozliwosci. Uczestnicy podkreslali, ze ich samoswiadomos¢ znacznie wzrosta, a nabyte umiejetnosci
pomoga im lepiej funkcjonowad na co dzien i przygotowac sie do powrotu do spoteczenistwa.

To byt czas peten odkry¢, gtebokiego ralaksu i budowania wewnetrznej sity.
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