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Zadanie realizowane w odpowiedzi na otwarty konkurs ofert
na udzielenie dotacji z budzetu Miasta Katowice
na wsparcie realizacji zadan w obszarze
»nauki, szkolnictwa wyzszego, edukacji, oswiaty i wychowania”
pn. ,Europejskie Miasto Nauki Katowice 2024”
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Tydzien Muzyki
3.08.2024 r. {8} 16:30 - 20:00 © Centrum Organizacji Pozarzadowych w Katowicach

GLOSY KATOWIC
Sciezka kreacji i krytyki

Dobroczynne wtasciwosci $piewu w oparciu o raport ,,Spiewajaca Europa” i ,Benefity Spiewu"
(dr Krzysztof Dudzik)

Najpiekniejsze gtosy Katowic (prof. dr hab. Elzbieta Grodzka-t.opuszyriska)

Tradycje $piewacze amatorskich zespotéw chéralnych z Gérnego Slaska
a niematerialne dziedzictwo kulturowe (Kamil Gojowy)

Tydzien Katowic
15.09.2024 r. {8 11:30 - 19:30 © Centrum Miasta Katowice

TAK BRZMI MIASTO
Sciezka dziedzictwa przemystowego i kulturowego

Muzyczny spacer odkrywczy szlakami bogatych tradyciji $piewaczych réznych
spotecznosci: $lagzakdéw, zaolziakéw, mniejszosci niemieckiej, ukraifiskiej, ormiariskiej



Tydzien Kreatywnosci
19.10.2024 r. {§ 10:00 - 15:00 © Patac Miodziezy w Katowicach

MOJ GLOS
Sciezka zdrowia i jakosci zycia

Gtos mysli - warsztat mindfulness (Kamil Gojowy)

Gtos ciata - warsztat fizjoterapeutyczny (Artur Karapetyan)

Gtos emociji - warsztat z technikg Alexandra (Magdalena Kedzior)

Tydzien Czfowieka Akademia Muzyczna
15.12.2024 {§§16:00 - 19:00 ®im. Karola Szymanowskiego w Katowicach

OPOWIESCI SPOLECZNOSCI
Sciezka innowacji spotecznych

Studium przypadku z tworzenia pierwszych katalogéw Archiwum Historii Méwionej
Slaskiego Zwiazku Choréw i Orkiestr (prof. dr hab. Iwona Melson, Kamil Gojowy)
panel dyskusyjny ,Miedzy teorig a praktyka”

(Specjalisci z Centrum Archiwistyki Spotecznej oraz Biblioteki Slaskiej)

Koncert uwrazliwiajacy na etapy zycia cztowieka

W ramach projektu przygotowujemy réwniez dwie produkcje audiowizualne
we wspétpracy ze Szkota Filmowa im. Krzysztofa Kieslowskiego Uniwersytetu
Slaskiego w Katowicach. Twérczynie filméw: Maja Biata i Helena Chojnowska.

Gtosy Europejskiego Miasta Nauki KATOWICE 2024 to projekt, ktéry
w ramach czterech wybranych tygodni nauki dla spoteczenstwa kom-
pleksowo taczy nauke i GLOS/ gtosy (w bardzo szerokiej perspekty-
wie rozumienia) w czterech réznych, ogélnodostepnych wydarzeniach
o charakterze popularnonaukowym.



Tydzien Kreatywnosci

MOJ GLOS

SCIEZKA ZDROWIA | JAKOSCI ZYCIA
WARSZTATY | SESJE




NARZEDZIOWNIK

Trzecie spotkanie w ramach ,Gtoséw” to niezwykte potgczenie dla du-
cha i ciata, bo kazdy GLOS jest wazny! StworzyliSmy przestrzen dla
niesamowitych paneli warsztatowo-wyktadowych z sesjami pytan,
po ktérych myslenie o ciele i zarzgdzaniu emocjami w gtowach wielu
os6b catkowicie sie odmienito.
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Organizator: Slaski Zwigzek Chéréw i Orkiestr
Autor projektu: Kamil Gojowy

Grafika: Rafat Szedzielorz

Korekta tekstow: Krzysztof Sosna
Dostepnos¢ tekstowa: Agnieszka Budzynska
Zdjecia: Radostaw Kazmierczak




Panel |
Kamil Gojowy

Manager kultury, dziatacz spoteczny i dyrygent. Zafascynowany Sla-
skiem aktywny, mtody cztowiek, dla ktérego nie ma rzeczy niemoz-
liwych, a najwazniejsze jest tgczenie kreatywnych srodowisk i two-
rzenie angazujgcych wydarzen artystycznych. Ekspert Regionalnego
Instytutu Kultury im. Wojciecha Korfantego w Katowicach, jako ab-
solwent kursu ,Wellbeing and Mindfulness” w Rejkiawiku na Islandii.
Magister sztuk muzycznych, teatralnych i filmowych. W latach 2022
- 2024 wyktadowca na miedzynarodowym kierunku studiéw ,Creative
Management in New Media” w Uniwersytecie Slgskim w Katowicach.

Cztonek Komitetu Sterujgcego World Choral Conducting Network oraz
inicjator powstania w strukturze ,Mental Helath Centre”. Dyrektor Kre-
atywny Miedzynarodowej Kampanii Muzyka - Wsparcie oséb w de-
presji. Wspéttwdrca Ogdlnopolskiej Konferencji MAM GLOS ,Sztuka
- Nauka - Biznes”. Koordynator ds. organizacji i promocji Slgskiego
Zwigzku Choréw i Orkiestr.

Czes$¢! Podobnie jak Ty, osoba czytajgca ten tekst, ja takze jestem
ciekawy $wiata, aktywny i energiczny. Nieustannie poszukuje okaz;ji
do poszerzania horyzontéw wiedzy i doswiadczen oraz angazuje sie
w projekty spoteczne. Codzienna praca, zawsze wymagajgca i odpo-
wiedzialna, jest rGwniez mojg pasjg, co w rezultacie daje dziatanie na
najwyzszych obrotach ze stuprocentowym zaangazowaniem, w zasa-
dzie bez ustanku. Czy tak powinno byé? Mozna pomysle¢, ze wszyst-
ko jest ok — toz to opis pracownika roku! W tym wszystkim jednak
jestem jeszcze ja — Kamil. USmiechniety i radosny cztowiek z gtowa
petng pomystow. Wtasnie dlatego, by moc takim pozostaé, niczym jak
w oku cyklonu, gdzie zawsze panuje cisza i spokdj — w lutym 2024
roku, wzigtem udziat w mobilnosci pn. ,Mindfulness and Meditation:
Well-being at school and life” na pieknej wyspie — Islandii. Zainspiro-
wany i bogatszy o nowe spojrzenia, zaproponowane tam tresci spo-
tkatem ze swoimi dotychczasowymi doswiadczeniami i przygotowa-
tem autorskg koncepcje ,4P”, w formie narzedziownika dla dziataczy
w obszarze kultury, ale nie tylko. Jest on dla wszystkich tych, ktérzy
robig bardziej, a chcieliby tez byé bardziej. Narzedziownik ma na celu
zatroszczenie sie 0 samego siebie w trakcie podejmowania jakichkol-
wiek aktywnosci, bo ,z pustego i Salomon nie naleje”.
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Pierwotnie narzedziownik miat by¢ zbiorem technik i kilku ,cudow-
nych” rad, ktére pomoga kazdemu, lecz uwaga - wtasnie tym nie jest.
Zanim zaczagtem pisac, obudzitem sie z tego pieknego, lecz naiwnego
snu. Zrozumiatem, ze zmiana musi zadzia¢ sie na najgtebszych po-
ktadach, by by¢ trwatg i prawdziwg. Zmiana zalezy tylko od naszego
,chcenia”. Zatem zawarte ponizej praktyki realizacji kazdego kolej-
nego ,P": Poznanie, Powro6t, Praca, Plan ,B”, czy to w konkretnym mo-
mencie, czy tez dla ogdlnego rozwoju, to tylko propozycje. W kazdym
,P” moze znalez¢ sie bowiem dowolna inna metoda, czy podejscie,
ktére sprawdzg sie lepiej lub inaczej, zaleznie od indywidualnych po-
trzeb. Aby by¢ mozliwie spojnym i zgodnym z samym sobg, zapra-
szam Cie do skorzystania z technik i podejs¢, ktére znam od dawna
lub od ,sprzed chwili”, a ktérych dziatanie przetestowatem z dobrym
skutkiem w sytuacjach, ktérych bym sie nigdy nie spodziewat.

W kazdym ,P” odnajdziesz: ¢wiczenie oddechowe,

1 serie pytan/rad inspirowanych podejsciem Susan
David,

2 wspierajgce przekonania zgodne z metodg Agnieszki
Stein?,

2 sposoby dziatania w mys| Pozytywnej Dyscypliny,

1 madros$¢ dawnych plemion lub ciekawostke,

1 zachete do realizowania zatozen zycia mindfulness.

Taki uktad pozwala przejs¢ bezposrednio od skontaktowania sie
(ponownego potgczenia) z samym sobg, przez gtebokie odczuwanie
i zrozumienie, do pomystu na dziatanie oraz uswiadomienie sobie jak
zwykte, a zarazem cudowne jest wyciszenie sie oraz wszystko to, co
mozna odnalez¢ dookota w naturze i kulturze ludzi.

Mam nadzieje, ze ten narzedziownik ,4P” pomoze Ci wyhamowac
(by¢é moze w ostatnim momencie), albo bedzie inicjujgcym dziewiczy
lot wiatrem w skrzydta...

Petna wersja narzedziownika wraz
z ¢wiczeniami dostepna jest tutaj:




1 POZNANIE

Diagnoza powinna stanowi¢ poczatek kazdego ,tancuszka”. W tym
kontekscie ma poméc w odszukaniu przyczyny naszego stanu emo-
cjonalnego lub w dotarciu i mozliwie wtasciwym nazwaniu wtasnych
potrzeb, by pozna¢ blizej samego siebie. Podczas pracy z sobg staraj
sie by¢ zawsze ,tu i teraz”, oswajac leki i strach, bo one zawsze doty-
czg przysztosci, a nie momentu, w ktérym znajdujesz sie teraz.

2 POWROT

Jezeli jestes swiadomy tego, czego Ci potrzeba lub tego, co Toba kie-
ruje, droga do samego siebie przestaje by¢ wyprawg przez ciemng do-
line, a zamienia sie w spokojny spacer po magicznym i interesujgcym
lesie, gdzie kazdy krok przybliza Cie jeszcze bardziej do prawdziwego
,Ciebie”. Powracamy przewaznie do miejsc juz nam znanych, badz tak
nam sie tylko wydaje (ze je znamy...). Daj sie zaskoczy¢!

3 PRACA

Zyjemy w spotecznosciach, pracujemy, wchodzimy w relacje, stowem
- ,nie zyjemy w prozni”. Zatem, po pierwszych dwdch krokach zblizaja-
cych nas do samych siebie, proponuje wyjscie na zewnatrz i ekspery-
mentowanie. Drugi cztowiek moze by¢ dla nas najlepszym lustrem, bo
czasami my, wzgledem swojego odbicia, stoimy zbyt blisko.

4 PLAN,B”

Doswiadczeniem nazywamy witasne btedy. Cho¢ nie jest to do korica
prawda, bo jako doswiadczenie zaliczy¢ warto réwniez triumfalne suk-
cesy i wielkie radosci. Jednak zyciowe ,czarne dziury” nam sie zdarzajg
i co wiecej, sg nam potrzebne i sg dla nas rozwojowe. Cokolwiek be-
dziesz robit, czasem cos nie wyjdzie, bo strefa Twojego wptywu jest gdzie
indziej. Bo dziatania rozminety sie z Twoimi wartosciami. Bo aktywnosc¢
w relacji zawsze zagrozona jest nieporozumieniem. Bo chcesz ,za bar-
dzo”. Bo juz nie masz sit na kazde kolejne ,bo...". Na szczescie wszystko
mija, a stonce wcigz swieci, mimo ze nie wida¢ go ponad chmurami.
Jak méwig — ,strach ma wielkie oczy”, a w momencie préby odwaz sie
posadzi¢ go naprzeciwko siebie przy stole, oswoi¢ i porozmawiac z nim.
Pamietaj, ze on zawsze trzyma sie przysztosci. Nigdy nie jest teraz.

Poludniowoafrykanska psycholozka, wyktadowczyni Harvard Medical School, dyrektor Evidence Based Psychology. Autorka
bestselerowej ksigzki ,,Sprawnos¢ emocjonalna’

Polska psycholozka z ponad 20-letnim do$wiadczeniem. Autorka serii ksigzek poswigconych relacji z dzieckiem oraz kart
»Stowa wsparcia” czy ,Wspierajace przekonania’.
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Licze sie z ,ograniczonoscig” podejscia ,4P”. Jednoczesnie jestem
peten dobrych mysli o jego potencjale, przy odrobinie refleks;ji i zasta-
nowienia. Nosze w sobie gtebokie przekonanie, ze droga od szczerej
diagnozy zblizenia do samego siebie, przez probe zaimplementowa-
nia ,nowego ja” w codziennosci, az po potrzebny ,Plan B” na trudne
chwile, (albo nie az tak trudne, lecz stresujgce) moze rozwijajgco
wptywac na kazdego, kto z otwartosciag sprobuje by¢ bardzie;.
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Panel I
Magdalena Kedzior

Absolwentka The Constructive Teaching Centre w Londynie (1991),
cztonkini Brytyjskiego Stowarzyszenia Nauczycieli Techniki Alexandra.
0d 20 lat prowadzi zajecia z Techniki Alexandra jako pierwsza i jedna
z nielicznych certyfikowanych nauczycieli T.A. w Polsce. Wspétpracu-
je z Akademig Teatralng w Warszawie, Warszawskim Uniwersytetem
Muzycznym i innymi osrodkami edukacyjnymi w Polsce.

TECHNIKA ALEXANDRA - WYRAZANIE SIEBIE NIE TYLKO PRZEZ GtOS

Technika Alexandra to niezwykta metoda przywracania wewnetrznej
swobody ciata i ducha. Umozliwia powrét do stanu lekkosci fizycz-
nej i swobody psycho-emocjonalnej, ktérg mieliSmy jako dzieci i ktérg
wiekszos¢ z nas zatracita w miare dorastania. Bycie obecnym w na-
szym ciele oznacza bycie obecnym w danym momencie. Dzieki Tech-
nice jestesmy w lepszym kontakcie z wtasnym ciatem, przez co mamy
wiekszy wptyw na to, w jakim stopniu i jak realizuje ono nasze inten-
cje. Technika, krok po kroku, uczy jak wprowadzaé¢ nasze mysli i in-
tencje do biezgcego zycia. Jej wszechstronnos$¢ sprawia, ze moze to
dotyczyé zaréwno np. eliminowania bolu plecéw podczas pracy przy
komputerze, jak i panowania nad tremg przed wystepem.

Praca z Technikg Alexandra bardzo odbiega od przecietnie rozumianej
spracy nad sobg”. Nie ma tu zalecen w rodzaju ,jak nalezy prawidtowo
wykonywaé dang czynnosé”. Uczymy sie raczej jakich nawykowych
ograniczen nalezatoby sie wystrzegac, aby organizm pracowat bez ob-
cigzen i na miare swoich mozliwosci. Prawie nie ma tu tez éwiczen do
wykonywania w potocznym tego stowa znaczeniu, cho¢ zasady Tech-
niki Alexandra mozna wprowadza¢ przez caty dzien i wiele oséb tak
witasnie jg ,éwiczy”.

Podstawowg role odgrywa tu specyficzna obserwacja, kiedy wyko-
rzystujemy utamki sekundy na odnotowanie stanu swojego ciata
czy umystu bez zaniedbywania wykonywanych w danym momencie
zadan. Uczymy sie tu petniejszego wykorzystania wspaniatego na-
rzedzia, jakim jest mysl i intencja. Staramy sie by¢ swiadomi siebie
w danej chwili. Dzieki temu, w sytuacji kiedy co$ dzieje sie niezgodnie
z naszymi oczekiwaniami, nie przerywamy dziatania dla wprowadze-
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nia korekty, lecz aby poprawi¢ swdj stan, wykorzystujemy odpowied-
nie mysli lub, jak to nazywat tworca metody F.M. Alexander, kierunki
mentalne. Jak dzieje sie to w praktyce?

Zacznijmy od tego, ze niezbedne do tego umiejetnosci zdobywamy
podczas regularnych zaje¢ z Techniki Alexandra, kiedy to na przykta-
dzie roznych ruchéw i sytuacji uczymy sie powrotu do réwnowagi psy-
chofizycznej, nawet jesli z jakiegos powodu zostata ona utracona.

W dtuzszej perspektywie to zapamietane fizycznie doswiadczenie
przywracania swobody i sprezystosci miesni, przestrzeni w ciele, czy
petnego oddechu prowadzace do psychofizycznej lekkosci i swobo-
dy podczas dziatania sprawia, ze umiemy i chcemy do niego wracaé
w réznych, czesto trudnych sytuacjach.

Wyobrazmy sobie osobe, ktéra podczas wystgpienia publicznego za-
uwaza, ze jej gtos staje sie stabszy lub zachrypniety. Znajgc Technike
Alexandra odnotowuje ona, ktére aspekty postawy, jak np. napiecie
mini w nogach lub miednicy, czy uniesienie barkow i Sciggniecie szyi,
mogly sie do tego przyczynic. Nie stara sie bezposrednio korygowaé
swojego gtosu, lecz nie przerywajgc wyktadu zwraca uwage, czy moze
mniej spina¢ nogi lub nie scigga¢ szyi i barkéw. Dbajgc o komfort
i rownowage psychofizyczng organizmu jako catosci, stara sie dopro-
wadzi¢ do konca swoje wystgpienie w mozliwie najlepszy sposéb bez
wzgledu na to, w jakim stopniu udaje jej sie zmniejszy¢ lub poprawi¢
dolegliwosci gtosowe.

Ta sama osoba podobnie wykorzystuje zasady Techniki Alexandra, je-
sli podczas omawianego wystgpienia publicznego, na skutek tremy lub
stresu, odczuwa problemy zwigzane z koncentracjg i tokiem myslenia
albo jesli traci skupienie i pewnos¢ siebie ze wzgledow psychiczno-e-
mocjonalnych. Wtedy réwniez poprzez swiadomosc ciata odnotowuje
fizyczne odzwierciedlenie niekorzystnego stanu w formie konkretnych
symptomow fizycznych, ograniczajgcych mozliwosci oddechowe, gto-
sowe lub swobode ruchu. Réwniez w tej sytuacji, nie przerywajac prowa-
dzonego wystgpienia, wykorzystuje zapamietane umiejetnosci powrotu
do ugruntowania, rownowagi fizycznej i swobody ciata, pozwalajac, aby
w swoim tempie wptywaty réwniez na spokdj i zréwnowazenie umystu.
Warsztat z Techniki Alexandra ma na celu przyblizenie tych nieintuicyj-
nych i dla wielu oséb zupetnie nowych sposobdéw pracy nad soba.



ZALECENIE 1.

Kiedys nauczylismy sie, ze jesli wykonywana przez nas czynnos¢ nie
przynosi oczekiwanego rezultatu, trzeba wtozy¢ w nig wiecej wysitku.

W rezultacie wiele codziennych aktywnosci wykonujemy z nadmier-
nym napieciem i wysitkiem. Moze warto to sobie uswiadomi¢, zadajac
sobie pytania:

Czy moge wktada¢ mniej wysitku w to, co teraz robie?
Czy sg partie ciata, ktore mogtyby mniej pracowac?

ZALECENIE 2.

Wszyscy mamy tendencje do zblizania sie do miejsca, na ktére spo-
gladamy. Przejawia sie to w pochylaniu i wysuwaniu do przodu gtowy,
co w rezultacie prowadzi do zgarbienia postawy. Bo to wtasnie glowa
skierowana ku gorze, a nie uniesiona do gory klatka piersiowa, Swiad-
czg o prostej sylwetce.

Dlatego warto czasami, zamiast automatycznego prostowania syl-
wetki, zatrzymac sie z pytaniem: czy moge nie zbliza¢ sie do punktu,
na ktéry patrze?

Link z nagraniem audio z prowa-
dzonym éwiczeniem konstruktyw-
nego odpoczynku.

Link do nagrania
wykorzystywanego podczas
warsztatu.

Wiecej informaciji.
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Panel Il

Artur Karapetyan

Moje problemy zdrowotne zaczety sie juz dawno temu, gdy bytem
dzieckiem. To dlatego, ze od 2005 roku zawodowo uprawiam dyscy-
pline olimpijska, jaka jest “Breaking” (breakdance). To wtasnie taniec
przeprowadzit mnie przez szereg kontuzji, az doznatem jednej, bardzo
powaznej, z ktérej wyciggatem sie przez 2,5 roku... Ale z sukcesem! Te
problemy spowodowaty, ze dzis jestem fizjoterapeutg i prowadze wta-
sny gabinet we Wroctawiu, gdzie codziennie ucze moich pacjentéw,
jak moga stawac sie zdrowsi i sprawniejsi. Ambicje, presja, wymaga-
nia, ktére sam sobie stworzytem, byty motorem napedowym moich
problemoéw zdrowotnych. Niezadowolenie czy brak satysfakcji, mimo
ciezkiej pracy, owocowaty wiekszym stresem i wiekszym napieciem
w ciele. Wszystkie problemy spowodowaty, ze musiatem szukac¢ da-
leko i gteboko, gdyz typowe rozwigzania proponowane na polskim
rynku mi nie pomagaty... Ukoiczytem cykl szkolen ze Stanéw Zjedno-
czonych: dwa szkolenia systemu treningowego FRS i osiem szkolen
Postural Restoration Institute z Nebraski. Dzisiaj, dzieki swojej prak-
tyce, swoim problemom i wiedzy gigantéw, od ktérych wciaz sie ucze,
moge pomagac innym ludziom w odzyskiwaniu zdrowia i spokoju
w ich zyciu.






1. Moja interpretacja CARs (Functional Range Conditioning) - nauka
prowadzenia ruchu izolowanego w jednym stawie.

Czym sg CARsy (Controlled Articular Rotations)?

Jak zwiekszy¢ i utrzymac zakresy ruchomosci?

Jak dbac o rozgrzewke poszczegolnych stawow przed wysitkiem?
Jak dbac o poranny rozruch stawow?

Jak zwiekszy¢ swiadomosc¢ podczas izolowanego ruchu?

2. Moja interpretacja PRI - Nauka oddychania.

Czym jest PRI?

Jak oddychac do roznych miejsc w ciele?

Jak oddechem mozemy pomaéc sobie przy bolu kregostupa?

Jak oddechem mozemy zmniejszy¢ poczucie stresu i poziom stresu
w organizmie?

3. Breaking - nauka o tym, jak korzysta¢ ze swojego ciata
nieszablonowo.

Czym jest breaking?

Jak mozna tworzy¢ swoj unikalny sposéb poruszania sie i po co to
robic¢?

Wiecej informaciji.
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BONUS - #BenefitsOfSinging
Dr Krzysztof Dudzik
(panelista pierwszego wydarzenia pn. ,Gtosy Katowic”)

Doktor sztuki muzycznej, edukator muzyczny i dyrygent z wielolet-
nim doswiadczeniem w prowadzeniu chéréw. Absolwent Akademii
Muzycznej im. Karola Szymanowskiego w Katowicach oraz Uniwer-
sytetu SWPS w Katowicach. W nauczaniu muzyki siega do metody
relatywnej, wywodzgacej sie z koncepcji pedagogiki muzyki wegier-
skiego kompozytora Zoltdna Kodalya. Jest dyrektorem artystycznym
Miedzynarodowego Festiwalu Noc Chéréw w Rudzie Slaskiej, dyry-
gentem Muzealnego Chéru Spotecznego w Katowicach oraz Choéru
Kameralnego ,Beatitudo”. Obok dziatalnosci artystycznej zajmuje sie
psychoterapia.

Spiew, zaréwno solowy, jak i w chérze, przynosi cztowiekowi wiele
korzysci. Potwierdzajg to liczne badania naukowe. Benefity te mozna
zaklasyfikowaé¢ do czterech kategorii: korzysci fizjologicznych, psy-
chologicznych, spotecznych i edukacyjnych.

1. Korzysci fizjologiczne:

Aktywnos$¢ wokalna korzystnie wptywa na wydolnos$é
oddechowa.

Spiew sprawia, ze oddech spowalnia i pogtebia sie, a to
dodatkowo wptywa na poczucie odprezenia.

Spiewajac poprawiamy swojg odporno$¢, zwilaszcza
gdy Spiewamy publicznie, gdyz doswiadczenie tremy
aktywizuje do dziatania nasz uktad immunologiczny.
Zwieksza sie nasza odpornos$é na bdl.

Spiew integruje nasz uktad nerwowy, dzieki temu tatwiej
poradzi¢ sobie w sytuacjach stresowych i szybciej
osiggna¢ spokdj ducha.

2. Korzysci psychologiczne:

Przede wszystkim $piew sprawia ogromnie duza
przyjemno$é - intensyfikuje odczuwanie radosci,
komfortu, spokoju, a zmniejsza intensywnos$¢ leku,
ztosci, niepokoju.

. "—






Spiew tagodzi stany depresyjne.

Dzieki pracy z gtosem cztowiek ma pogtebiony kontakt
z wtasng emocjonalnoscig, wzmacnia sie jego poczucie
tozsamosci, skutecznosci i wptywu.

Publiczne wystepy zwiekszajg pewnos¢ siebie
i zwiekszajg odpornos¢ na stres.

3. Korzysci spoteczne:

Poprzez spiew w chorze cztowiek moze przynalezed!
Chér to ludzie o podobnych zainteresowaniach, ale
rowniez troskach i kompleksach. Wspdélnie mozna je
pozytywnie rozwigzac.

Kontakt z innymi poprawia kompetencje spoteczne,
wptywa korzystnie na rozwigzywanie konfliktow.

W chorze mozna poczué bliskos¢ z innymi, o ktérg trudno
poza prébami czy wystepami.

4. Korzysci edukacyjne:

Podczas nauki sSpiewu powstajg liczne potaczenia
synaptyczne w mdzgu, co stanowi niebywaty wktad we
wzrost kompetencji uczenia sie w ogdle. Poprawia sie
pamie¢, koncentracja, aktywne kierowanie uwagi.

W przypadku dzieci $piew poprawia kompetencje
czytelnicze oraz wspiera proces terapii logopedycznej.
Osoby jgkajgce sie mogg w Spiewie doswiadczy¢ rowniez
ptynnosci wtasnej mowy.

Nauka S$piewu, a zwtaszcza praca w choérze to przede
wszystkim ogrom wiedzy teoretycznej, dostarczanej
podczas préb. Jest to prawdopodobnie najlepsza forma
edukacji muzycznej!

Niniejszy tekst powstat na podstawie analizy danych zgromadzonych
przez European Choral Assotiation i rozwijanego przez nie projektu
Beneffits of singing (Benefity Spiewu).

Wiecej informaciji.
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Tradycyjne wartosci - Nowoczesne podejscie
... bo gdyby Zwiazek byl czlowiekiem to lubilby sie przytulac!
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identyfikacja wizualna
GLOSY KATOWIC

,Gtosy Katowic” zawieszone zostaty nad tkankg miejska jako chmury,
zbudowane z okregéw ilustrujgcych fale dzwiekowe, rozchodzace sie
réwnomiernie od centralnego punktu, ktéry je wywotat. Obtoki sktada-
ja sie z mnogo zageszczonych elementow, co obrazuje réznorodnosé
i bogatg oferte projektu. Stata i mocna struktura siatki uktadéw typo-
graficznych, nadaje identyfikacji nowoczesny wyglad oraz pozwala na
spojne przedstawianie tresci w ré6znych formatach.

 RNS\\anne
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