MentUwell
N

Przepis na mnie

Narzedzie do wyrazania siebie i integracji

Starszy wyktadoweca dr Alina Staicu, starszy wyktadowca dr loana Boldis, profesor nadzwyczajny dr
Octavian Simion, starszy wyktadowca lulian Duma, Uniwersytet Sztuki i Projektowania w Kluz-
Napoce, Rumunia

MentUwell. Zachowanie dobrego samopoczucia psychicznego mtodziezy w czasie kryzysu
migracyjnego

Zainspirowani dobrg praktykg udokumentowang we Wtoszech (ENAP i Studio Progetto) — dziataniami
integracyjnymi wykorzystujgcymi obrazy, dziatania i wspdlne zainteresowania (w wymienionym
przypadku praktycznym gotowanie) — proponujemy narzedzie sktadajgce sie z 30 zadari/tematow,
ktére pomagajg nastolatkom odkrywac swojg tozsamos¢ i wyrazaé swoje wartosci, preferencje lub/i
plany i marzenia w kreatywny, sprzyjajacy samopoznaniu i oparty na ich zainteresowaniach sposéb.
Zgodnie z sugestiami ekspertéw i przedstawiciela spotecznosci (Kseniia Shyriaieva, zatozycielka i
kierownik projektu Ukrainian Educational Youth Hub, PATRIR) — ,,majg oni takie same obawy jak
kazdy nastolatek, a najwiekszym zagrozeniem jest izolacja” — poszukiwalismy narzedzia, ktére
zacheca do wyrazania siebie, sktania do autorefleksji, a jednoczesnie jest zabawne, tatwe do
udostepniania i nie wymaga umiejetnosci artystycznych ani nie naktada ograniczen. W oparciu o
techniki arteterapii i wyrazong przez nastolatkdw cheé dzielenia sie (ale nie w sposdb wyrazny)
pewnymi tematami, w oparciu o etapy rozwoju Erika Eriksona i konflikt opisany na tym etapie,
opracowalismy zestaw punktow do autorefleksji, ktore mogg by¢ wykorzystywane bezposrednio
przez beneficjentow lub pod kierunkiem nauczycieli.

[Okres dojrzewania (12-18 lat) — tozsamos¢ a dezorientacja
Tozsamos$¢ = nastolatki poszukujg poczucia wtasnej wartosci i
tozsamosci poprzez intensywne zgtebianie osobistych wartosci,
przekonan i celéw — jesli otrzymajg wsparcie w tych
poszukiwaniach i swobode => poczucie kontroli, niezaleznosci i
panowania nad sytuacjg

Zamieszanie rél = doswiadczane w przypadku ograniczen, braku
przestrzeni do poszukiwan, gdy proces ten jest postrzegany jako
zbyt przyttaczajacy lub stresujgcy => niepewnosc¢ co do swojego
miejsca w Swiecie, trudnosci z okresleniem swojego celu lub drogi
Nastolatki odkrywaja, kim s3 jako jednostki, starajg sie zbudowad
poczucie wtasnej tozsamosci i mogg eksperymentowac z réznymi
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rélami, czynnosciami i zachowaniami. (Erikson, 1968)]
Narzedzie zostato zaprojektowane jako zeszyt. Jezyk jest minimalistyczny, zadania sg napisane w
trzech jezykach (rumunskim, angielskim, ukrainskim).

5 ukrainskich nastolatkéw i 9 rumunskich nastolatkéw odpowiedziato na propozycje jako wspdiny

projekt, wspétpracujac i dzielgc sie wynikami.

Testowanie przepisu na mnie w Liceum Sztuk Pieknych ,,Romulus Ladea” w Kluz-Napoce

* Opublikowanie rysunkdw wymagato ich zgody, a publiczna prezentacja zostata uzgodniona.
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Teme Przepis na siebie/ Retetd pentru sine/ peuent ans cebe
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Deseneaza-ti numele/ Narysuj swoje imie/ Hamantol cBoe im'sa

Trei ingrediente care te fac sa fii tu insuti/ Trzy sktadniki, ktére sprawiaja, ze jestes sobg/ Tpu
iHrpeaieHTH, AKi 3MyLyOTb Bac 6yTH coboto

Cum arata furia ta?/ Jak wyglada twoja zto$¢?/ sk Burnagae T8os 31icTb

O amintire/ Wspomnienie/ nam'atb

Sktadniki szczesliwego dnia/ Ingredients of a happy day/ iHrpeaieHT ana WwacamMsoro AHaA
Przepis, ktdry umiesz przygotowad/ Przepis na potrawe, ktorg umiesz przygotowad/ peuenr,
AKUIN BN 3HAETE, AK 3p0OUTH

Najbardziej nie do zniesienia warzywa/ Najbardziej nie do zniesienia warzywa/ cami HecTepnHi
oBoOui

Portret osoby, o ktdérej wiesz na pewno, ze cie kocha/ Portret osoby, o ktdrej wiesz na
pewno, ze cie kocha/ nopTpeT ntoanHU, AKY BU TOUHO 3HAETE, NHOBUTL BaC

Harta unei zile din viata ta/ Mapa jednego dnia z Twojego zycia/ KapTa AHA Y BalLOMY ¥KUTTI
Harta sufletului tau/ Mapa Twojej duszy/ KapTa TBOEI AyLui

Plan podrézy/ Plan podrdzy/ nnaH nogopoxKi

Autoportret superbohatera/ Autoportret superbohatera/ asTonoptpet y surnagi cyneprepos
O amintire amuzanta/ Zabawne wspomnienie/ cmiwHuiA cnorag,

Co lubie w szkole/ 1o meHi nogo6aeTbes B WKONI

Gdybym mégt stworzy¢ plakat dla mojej ulubionej muzyki / ak6u s mir 3pobUTK Nnakat g4nsa MOEN
ynto61eH0i My3nKK

Najbardziej irytujgce prace domowe/ Najbardziej irytujgce prace domowe/ HanpuKpiLli
OOMaLLHI cnpasum

Motto, ktére podoba ci sie dzisiaj, w tym tygodniu/miesigcu/roku/ Motto, ktére podoba ci
sie dzisiaj, w tym tygodniu/miesigcu/roku/ aesi3, akunit Bam nogo06aeTbCA CbOrOAHI, LbOro
TUKHA/MicAuA/poKy

Wymysl emotikony/symbole, ktére jeszcze nie istnieja/ Invent emoticons/ symbols do not
exist yet/ BMUHaxoaMTU CMalIMKK/CUMBOAK, IKUX LLLE HE iCHYE

Zbuduj labirynt/ nobyaysaTtv nabipuHT

Autoportret secret (asa cum nu te vede nimeni)/ Tajny autoportret (tak, jak nikt cie nie widzi)/
CEeKpeTHUI aBTonopTpeT (Wwo6 Bac HiXTo He 6auuBs)

Cum arata tristetea ta?/ Jak wyglada twdj smutek?/ ak Burnagae 18oa nevyanb?

Ktdre gwiazdy zaprositby$ na swoje przyjecie? / Koro 3i 3HameHuUTOCTEN TM 6 3aNpPOCKB Ha
CBOIO BEYipKy?

Narysuj przepis na swoje ulubione danie/ HamantoBaTh peLenT BalLOi yAt061eHOI CTpasu
Floarea/ planta ta preferata/ Twoj ulubiony kwiat/ roslina/ TBosa yntobneHa KsiTka/pocanHa
O lume din viitor/ Swiat z przysztosci/ csiT i3 MaitbyTHbOrO

Ce te face sa zambesti?/ Co sprawia, ze sie usmiechasz?/ uio 3myuiye Te6e nocmixaTtmca
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27. Ce culoare are melodia preferata?/ Jakiego koloru jest twoja ulubiona piosenka?/ akoro konboru
TBOS ynto61eHa My3nKa?

28. Autoportret w dzisiejszych kolorach/ Autoportret w dzisiejszych kolorach/ asTonoptpety
Cy4acHMX Ko/1bopax

29. Cum ar arata balonul tau cu aer cald?/ Jak wygladatby Twdj balon na ogrzane
powietrze?/ Ak 61 BUrnagana TBoA NOBITPAHA KyaA?

30. Oktadka na ulubiong ksigzke/ Cover for your favourite book/ 06knaauHKa ana yato6aeHoi KHUrm

W PRZYPADKU WYKORZYSTANIA PRZEZ NAUCZYCIELI/ RODZICOW/ NAUCZYCIELI SZTUKI

e Bedzie to propozycja, a nie obowigzkowe zadanie

* Tematy mogg stanowic¢ krétsze moduty na jedna sesje

* Umiejetnosci artystyczne moga by¢ pominiete, zacheca sie do ekspresji wykraczajacej poza
wartos¢ estetyczng lub artystyczng doktadnos¢

* Dopuszczalne sg wszystkie formy ekspres;ji i techniki, ktére mozna wykorzystaé, np.
tekst, kolaz, fotografia, naklejki, techniki tradycyjne, cyfrowe itp.

* Moze petni¢ role interdyscyplinarna, jako wizualne wsparcie dla lepszego uczenia
sie i zrozumienia.

e Pomaga w komunikacji, gdy jezyk stanowi bariere

e Zacheca sie do dzielenia sie z rdwiesnikami, ale nie jest to wymuszane ani obowigzkowe.

e Tematy skupiajg sie na tym, co stanowi tozsamosé/osobowosé — wartosci i przekonania,
preferencje, samoswiadomosé, sSwiadomos$¢ emocjonalna, upodobania, niecheci, historia
osobista i wspomnienia.

* Niektdre tematy sg metaforyczne, inne bezposrednie, a jeszcze inne zabawne. Idealnym
rozwigzaniem jest potaczenie tych elementow, jesli narzedzie jest wykorzystywane jako krotki
modut.

e Kazda mozliwo$¢ wyrazenia siebie i dzielenia sie z rowiesnikami przyczynia sie do dobrego
samopoczucia beneficjenta.

* Moze to by¢ indywidualna i samotna aktywnos¢, ktdra reguluje emocje, zacheca do
samopoznania i wyrazania siebie, np. w formie pamietnika lub dziennika.

* Moze to by¢ aktywnosé grupowa/klasowa, ktéra w bardzo naturalny sposéb integruje dzieci
migrantow, niezaleznie od poziomu znajomosci jezyka, szanujac réznice i indywidualnosg, ale
podkreslajgc wspdlne obawy i emocje.

* Wiemy, ze to dziata, gdy wiecej dzieci uczestniczy w zajeciach, wybiera tematy i
dzieli sie swoimi interpretacjami, niezaleznie od narodowosci i réznic.



