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Какво е Body Shining?
„Body Shining“ е проект на ERAMSUS +, който има за цел да 
разпространи и подобри инструментите и способностите в 
областта на неформалното образование с младежи в риск от 
социално изключване, чрез споделяне и комбиниране на 
ресурси, подходи, опит и добри практики между тях. 
Инициативата ни се корени в все по-честата проява на 
инциденти на засрамване на тялото сред младежите.

Какви са методите ни?
Този проект, както всеки друг по Еразъм + от този вид, се 
основава на обмен на методи и практики между различни 
професионалисти. 
Затова и този проект събра професионалисти от различни 
сфери.
Elan Interculturel предоставя своя опит за това как се 
идентифицират ситуации на дискриминация и властова 
динамика. Анимус носи своя опит в областта на психологията и 
механизмите на срама. Atypical носи познанията си в сферата на 
приобщаването и социалното включване. SMOUTH носи своя 
опит в сценичните изкуства, а MOH в работата с младежи чрез 
социокултурни дейности.

Какви са инструментите? 
Преди тази книга сме създали 3 ръководства със свидетелства, 
анализиращи дискриминационни практики, свързани с тялото и 
методи за създаване на материали по тази тема и овластяване 
на младежите.
Също така създадохме повече от 20 видеоклипа с уроци на 
различни теми.
За повече информация, посетете нашия уебсайт! 
www.bodyshining.eu

Посетете
нашия видео
канал!

https://www.youtube.com/@bodyshining/playlists
https://www.youtube.com/@bodyshining/playlists
http://www.bodyshining.eu/


Какво е Срам от тялото?
Здравей, скъпи Bodyshiner-и!
Надяваме се, че се чувствате добре днес.

В това ръководство ще намерите инструменти за планиране 
на арт кампания по темата за Срама от тялото и по-
конкретно за неговото приемане с помощта на изкуството. 
Ще разберете защо арт кампанията е добър инструмент в 
борбата срещу засрамването на тялото, тъй като този вид 
дискриминация е дълбоко вкоренена в репрезентацията, а 
изкуството е прекрасен начин да я поставите под въпрос и 
да предложите нови алтернативи!

Средствата за отговор на този въпрос са многобройни и 
затова подходихме мултидисциплинарно в разглеждането 
му. Например, в Италия анализирахме реклами с 
гимназиални ученици и създадохме филм, докато в Гърция 
създадохме хореография, циркулираща в публично 
пространство в продължение на няколко седмици.

Това ръководство, също така съдържа 10 дейности, 
съдържащи различни форми на изкуство, които можете да 
приложите с вашата група при провеждането на арт 
кампания.

Не се колебайте да потърсите още идеи за артистично 
посредничество сред нашия пакет от инструменти и арт 
работилници за приемане на тялото. Двете ръководства 
резонират помежду си и някои дейности, представени тук, 
са продължение на предходни. Например, „Отвъд маските“ 
от Анимус, нашият български партньор, е дейност, която ви 
насочва към осмислянето и ролята на маските, които от 
своя страна са създадени в контекста на дейността „Маски“, 
като похват за анализиране на чувството на срам.



Засрамването на тялото е дълбоко културен елемент на 
поведение, свързан с колективни схващания за красота, 
специфични за всяка култура. Колективното мнение 
представляват това, което наричаме референтна рамка*, 
ръководеща обективното разбиране и анализ на света. 
Тази референтна рамка е дълбоко вкоренена в културата 
на произход на индивида. (вижте нашия набор от 
инструменти за превенция на засрамването на тялото за 
повече информация относно този теоретичен аспект). 
Културата съществува в различни кръгове на живота и в 
различни мащаби. Например, културните кодове 
(включително ценностни системи и т.н.), присъстващи във 
вашето семейство, може да се различават от тези, 
присъстващи в по-широкия контекст. Понякога вашата 
идентичност може да ви даде различна гледна точка 
върху доминиращите културни кодове.

Хората са склонни да опростяват реалността, тъй като 
тяхната когнитивна конструкция, с други думи човешкият 
мозък, „кодира“ информацията и я поставя в различни 
категории/ етикети. Ние организираме и осмисляме 
живота, като поставяме елементи от реалността в „кутии“. 
Тези „кутии“ съществуват в сложни мрежи от вътрешни 
истории/разкази, които им придават контекст, значение и 
разбира се… стойност. Следователно разказването на 
истории е ключово за изграждането на смисъл в мащаба 
на обществото, но също така и в мащаба на индивидите. 
Ние непрекъснато си разказваме истории за нашия свят, 
нашата среда и разбира се за себе си...

Например, в някои общества да си със слабо 
телосложение може да означава, че си привлекателен 
човек, което от своя страна може да се асоциира с щастие, 
което не рядко е крайната цел за едно общество. Това е 
софизъм в най-очевидната му форма, разбира се. Но 
наративите в най-широк мащаб (да бъдат разбрани от 
мнозинството) трябва да бъдат изключително достъпни, 
така че да могат да се разпространяват и следователно да 
се проявяват под множество форми. Едно от проявленията 
на такъв вид прекалено опростен разказ може да се 
разгледа факта, че в повечето филми щастливите герои, 
които се радват на успях и пълноценни взаимоотношения, 
имат слабо телосложение.



В момента живеем в общество на изображения, където 
фотографията и филмът от реалния живот са се превърнали 

в основни средства за комуникация и представяне. Мозъците 
ни са постоянно изложени на множество образи и за да 

успеем да ги сортираме, ние използваме „кутийната 
система“.

Важно е да се разбере, че създаването на тези изображения 
идва от тенденциите, а също и от движението в 

икономически мащаб по отношение на това какви избори се 
правят в индустрията. Достатъчно интересно е обаче, че 

изображенията, произведени от индустрията, също се 
базират на произведения направени от обикновените 

потребители. Това показва едно двустранно 
взаимодействие. Вдъхновението от големите създатели на 

съдържание (филмови студия, телевизионни канали, 
предприятия и т.н.) е в постоянна дискусия с това, което се 

създава от хората, към които е насочено и е повлияно от 
социалните елементи, които се случват в обществото.

Например, що се отнася до западното общество, има 
няколко фактора, които са повлияли на стандартите за 

красота през последните години. Активистки движения, като 
това за позитивно отношение към тялото са разчупили 

рамките, чрез модели с по-едро телосложение, модели с 
разнообразен етнически произход или такива с определени 

физически особености, подсказвайки на глобалните 
индустрии, че красотата може да приеме много различни 

форми. Движенията за себеприемане също са повлияли на 
стандартите за красота, тъй като много известни и влиятелни 

личности са насърчили хората да се съсредоточат върху 
здравето и благосъстоянието, а не върху външния вид. 

Стойността, свързана с тези публични личности, подкрепи 
превръщането на „себеприемането“ в нещо ново за нашето 

общество и му придаде стойност.

И накрая, технологичните иновации също са 
повлияли на възприятията за красота. Например, филтрите и 

приложенията за обработка на снимки са позволили на 
хората да променят външния си вид онлайн и да налагат 

нереалистични критерии. Въпреки това, някои технологични 
инструменти са помогнали за подобряване на качеството на 

продуктите и са позволили по-голяма персонализация..



Какво е
Арт Кампания?

Създаването на арт кампания относно срама от 
тялото може да бъде мощен начин за 
повишаване на осведомеността, оспорване на 
обществените норми и приемане на 
разнообразието. Ето някои стъпки, които 
можете да предприемете, за да създадете 
ефективна кампания:

Определете съобщението си:

Какво е конкретното послание, което искате да 
комуникирате чрез вашата арт кампания? Искате ли да 
оспорите нереалистичните стандарти за красота, 
определени от медиите? Искате ли да подчертаете 
вредните ефекти от засрамването на тялото? Искате ли 
да насърчите приемането на тялото и любовта към 
себе си? И т.н. и т.н. Важно е да имате ясно и конкретно 
послание, което искате за отправите чрез кампанията 
си.

Изберете вашия подход:

Има много различни средства, които можете да 
използвате за вашата арт кампания, като плакати, 
публикации в социалните медии, стенописи, 
видеоклипове, представления и др. Помислете за 
посланието, което искате да предадете и коя медия би 
била най-ефективна за достигане до вашата целева 
аудитория.



Разработете вашите произведения на изкуството:

След като сте избрали вашето послание и подход, е време 
да създадете самия продукт. Това е възможност да 
разчитате на ресурсите в рамките на вашата група. 
Можете също така да работите с графичен дизайнер или 
художник, за да създадете дизайни и / или произведения 
на изкуството, или можете да го направите сами, ако 
имате необходимите умения. Уверете се, че вашите  
произведения на изкуството са визуално завладяващи и 
комуникират желаното послание.

Изберете Вашите канали за разпространение:

Ще трябва да решите как искате да разпространявате 
произведенията си. Социалните медии са чудесен начин 
да достигнете до по-голяма аудитория, но също така 
можете да изложите произведенията си на обществени 
места. Помислете за партньорство с други организации, 
които споделят вашата идеология и са склонни да се 
включат в разпространението й. 

Ангажирайте аудиторията си:

Насърчете аудиторията си да участва активно в 
кампанията, като споделя произведенията ви в 
социалните медии, използва хаштаговете на кампанията 
или дори създавате свои собствени произведения на 
изкуството, които да бъдат добавени към разговора.

Обмислете провеждането на конкурс или томбола, за да 
стимулирате участието и да генерирате повече шум около 
кампанията.

Като цяло, създаването на арт кампания относно срама 
от тялото е мощен начин за насърчаване на приемането 
му и оспорване на вредните обществени норми. 
Следвайки тези стъпки,





Кампаниите, 
които

организирахме!



Лариса,
Гърция

om Smouth

« Наистина е хубаво да подканваш хората, въпреки че
докато го правихме, се чувствах едновременно неловко в
ситуацията и уверена в каузата. Затова бях толкова
щастлив, че се появиха хора. Сякаш ни следваха и

слушаха.»



SMouTh и младежите на Лариса създадоха кратко улично 
представление (с продължителност около 20 минути), която 
съчетаваше танц и театър, с фокус върху темата за срама от тялото. 
Групата сподели идеи, мнения, опит, създаде текстове, хореографии и 
сценични изображения, които подчертават стереотипите за тялото, 
както и чувствата на хората, които ги преживяват и наблюдават в 
ежедневието си. 

Ежеседмичните срещи- работни групи от над 12 участници 
(младежи и младежки работници с интерес към танца) за 
период от 2,5 месеца бяха поле за обсъждане, разработване 
на идеи и въплъщаването им в танцово изкуство, под 
координацията и артистичния надзор на Деспойна Буници.



Интерес към Лариса
Групата отправи поканата към множество хора да присъстват на 
шоуто и да се включат в кампанията, като раздадоха стикери, 
произведени специално за кампанията, със заглавието на кампанията 
и линк към уебсайта на проекта, както и чрез индивидуални 
разговари по темата. Димитра Захарули и Лидия Панциу се заеха със 
задачата официално да поканят професионалисти работещи с 
младежи, социални работници, арт организации и групи 
(посещавайки лично няколко офиса и разпращайки повече от 30 
покани по електронната поща), както и да разпространят кампанията 
сред местната печатна и дигитална преса.

Спектакълът стартира на 30 май, в контекста на Световния ден на 
танца (29/5), като символично постави танцова група, срещу 
стереотипите за тялото. Повече от 200 души, включително 
артисти, младежки работници, преподаватели, семейства с деца, 
репортери и хора с увреждания, се събраха в двора на Папас Мил, 
за да гледат представлението, създавайки оживена атмосфера и 
доказвайки, че темата за срама от тялото е от голям интерес в 
Лариса.



"През последната година, в живота ми се случиха много лоши
неща и ми беше трудно. След финалното представление на

кампанията имам чувството, че рестартирах. Беше толкова
красиво и мощно, че се почувствах овластена. Освен това

усетих, че сме се свързали и като екип. Никога не съм бил част
от нещо, което е артистично, но също така има толкова силно

житейско послание."

Видео на

кампанията

https://youtu.be/AwTYb9muhjY
https://youtu.be/AwTYb9muhjY


om MOH

Бари,
Италия

"Научих се да ценя себе си повече и да не отдавам
прекалено значение на чуждото мнение."



Целта на нашата арт кампания беше младежите да се освободят 
от преценките на другите хора и да приемат телата си. Те първо 
написаха на хартиено тиксо изказвания, които са получавали по 
повод телата си, както положителни, така и отрицателни.

След това залепиха написаните изказвания по тялото си и 
извършиха акт на освобождение, като отлепиха парчетата тиксо и 
се освободиха от чуждите мнения.



Младежите избраха да залепят лентите с коментари на гърба си. 
След това някой от техните връстници или приятели трябваше да 
премахне "отрицателните", за да ги замени с положителни.

Този последен акт, от един от техните 
връстници, е интерпретиран директно, 
като форма на валидиране, приемане и 

подкрепа един към друг.

«Мисля, че да участвам в тези проект е наистина рядка и
вълнуваща възможност. Размишлявах повече върху себе си и
опознавах другите, като по този начин осъзнах, че не съм
единственият, който понякога се чувства неадекватно на

моменти.»



Съвместно разработихме арт кампанията с младежите, участващи в 
работилницата. По време на семинара записахме различните 
видеоклипове и след това създадохме финално видео, което да 
бъде споделено в социалните медии.

Видео на
кампанията

https://www.youtube.com/watch?v=Wi43x22WXTs&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=Wi43x22WXTs&t=7s


om Animus

София,
България

«Маските са част от ежедневието ми, обичам да се
гримирам, интересно е да видя колко различно значение

може да донесе всяка една от тях»





Кампанията на “Асоциация Анимус" се фокусира върху темата за 
приемането на тялото под мотото "Отвъд маските". Целта беше да 
се стимулират младите хора да мислят за начина, по който 
възприемат себе си; до каква степен приемат себе си; какви 
средства използват, за да прикрият онези аспекти, които не 
харесват или смятат, че обществото няма да одобри.

Дейностите по кампанията се осъществяваха в продължение на 
няколко месеца. Сформиран бе екип от млади хора, подкрепен от 
младежки работници. Два пъти месечно се провеждаха срещи с тях. 
От самото начало работният екип се запозна с темата за срама от 
тялото и направените досега стъпки от международния екип "Body 
Shining". С работната група бяха проведени дискусии и 
работилници, развиващи съществуващите художествени практики, 
бяха обсъдени и идеи за това как посланието може най-добре да 
достигне до други млади хора. Екипът реши да реализира идеята за 
интерактивна изложба, с размисъл върху опита, ръководен и 
стимулиран от членовете на екипа.

В периода на активна работа се проведоха и работилници с млади 
хора с цел създаване на произведения на изкуството, които да бъдат 
включени в изложбата. Младежите пресъздадоха своите истории и 
преживявания, свързани с тялото и външен вид. Те поеха различни 
роли, използваха различни маски и обогатиха знанията и опита си за 
начина, по който се отнасят към тялото-своето и чуждото.

Екипът на «Body Shining» беше поканен да вземе участие във фестивал
на психичното здраве, който се проведе в няколко младежки
заведения в София.
Интерактивната изложба беше инсталирана в рамките на един ден.
Над 120 души, предимно младежи, младежки работници и родители
бяха гости на фестивала.

Създадените продукти бяха изложени на централно място. Всички 
можеха да се докоснат до вече създадените продукти, да помислят 
какво предизвикват в тях, да рефлектират върху собствените си 
асоциации и чувства по отношение на външния вид и тялото, да 
размишляват върху маските, използвани в ежедневието, и тяхната 
функция.

Накрая всички, участвали в изложбата, се запознаха с концепцията на
художниците, с преживяванията, които са вдъхновили всяка маска.



«Маските служат за прикритие, но въпреки това носят
белезите на нашите преживявания»

Видео на

кампанията

https://youtu.be/NwfzRoOvd8k
https://youtu.be/NwfzRoOvd8k


om Elan
Interculturel

Париж,
Франция

«Когато се осмеля да се изправя пред срама си
и да говоря за него чрез творчество, се

чувствам овластен.»





Художествената кампания, проведена в Париж, се реализира в 
продължение на три дни и се основаваше на идеята за създаване 
на много тясна група от участници, за да подкрепи всеки индивид 
в изследването на интимни теми, свързани с личното му 
преживяване за тялото.

През първия ден групово разработихме карта за безопасност, за 
да установим правилата и да създадем климат на доверие за 
всеки участник. След това направихме упражнения, за да 
определим нормите и стандартите за красота около въпроса за 
приемане на тялото. Целта беше да се създаде автопортрет чрез 
рисуване и да се идентифицират аспектите от живота и тялото, 
които са важни за нас, или които, ни карат да се срамуваме.

Този творчески уъркшоп позволи на участниците да разкажат 
личната си история и да измислят алтер его, което да промени 
историята им. Обсъдихме и работата на Синди Шърман, американска 
фотографка, която създава автопортрети. Преди това бяхме 
отпечатали някои от нейните творби, които да представим на 
участниците, така че те да могат да поставят под въпрос подривния 
аспект на създаването на героя и да разкажат историята си чрез 
алтер его.



Окачихме изображенията на стената, за да могат хората да ги 
прочетат и да изберат едно. След това мисията им беше да 

създадат аудиозапис, в който представят снимката според това, 
което ги е вдъхновило. Изслушахме заедно всяко аудио и 

анализирахме похватите за разказване на истории, присъстващи в 
техните истории: кой разказва, на какво място, какъв контекст и т.н.



Целта на тези елементи беше да провокира участниците да мислят за 
различните възможности за разказване на история и създаване на 
герой. След това помолихме младежите да създадат герой, свързан с 
тяхното алтер его, и да измислят монолог, свързан с приемането на 
тялото, нормите за красота и т.н., въплътени от този измислен герой. 
Накрая асистирахме на различните им идеи за постановка на 
късометражн филм и ги заснехме в действие.

Имената на участниците/създателите на 
кампанията са: Хан, Афак, Елиът, Максенс, 

Катрин, Доминик, Александър, Сохраб и 
Клара.



В заключение, ние съвместно разработихме арт кампанията с 
младежите, участващи в работилницата. По време на уъркшопа 
записахме 8 различни късометражни филма и след това ги 
представихме на публиката на 1 юли в сътрудничество с изложба 
на тема тялото и стереотипите.

"Няма да забравя, че имам голяма креативност, която
се прояви чрез създаването на моя герой и историята, 
която съчиних чрез автопортретите на Синди Шърман. 

Няма да забравя всички крас ивиличности, които
срещнах тук.»

Видео на

кампанията



om University
of Atypical

Белфаст,
Ирландия

«Помогна ми да започна да мисля за начини за
приемане на комплименти."





Кампанията на University of Atypical се фокусира върху темата за
приемане на тялото.
Участниците бяха смесица от млади хора на възраст 18-30
години и младежки работници / фасилитатори на изкуствата.

Кампанията включваше работилница за визуално изкуство, по
създаването на корони, костюми и картички с послания за
приемане на тялото. Идеята зад създаването на конкретните
продукти целеше да се подкопае традиционната идея за конкурс
на красотата и модните стереотипи чрез формулиране на
лозунги за приемане на тялото.

Короните и костюмите трябваше да подкрепят участниците в
креативното им мислене и посланието, което искаха да оставят.
След това картичките бяха използвани като действие за
насърчаване на приемането на тялото сред хората от останалите
организации.



Цялостният процес позволи на младите хора и професионалистите 
работещи с тях да разсъждават върху тялото и посланията, които те
биха искали да предадат на други хора. В допълнение към семинара, 

University of Atypical създаде картички и въведе интерактивно 
преживяване в галерията, наречено "Вземи едно, направи едно". 

Целта беше обществеността да вземе картичка с послание за 
приемане на тяло и след това да се включи, като направят своя 

собствена.

« Една арт кампания може да стане много креативна и да
генерира нови или различни положителни спомени за телата. 
Участието в творческия процес, създаването на ккартичките, 

направи кампанията по-значима, особено знаейки, че
посланиятаще бъдат разпространени."

Видео на
кампанията





Дейностите!

Хореография

Кино

Изработване
ан маски

Пърформанс





От идея до сценарий

Партньорска 
организация
Synergy of 
Music Theatre

Арт дисциплина
Разработване на 
идеи за сценични 
изкуства

Що е то?
Дейността включва 3 стъпки, чрез които една група може да започне 
да реализира артистична дейност, пърформанс на съвременни 
изкуства. Това е важен подготвителен етап, в който групата започва от 
нулата, чрез дискусии и сътрудничество по първи сценарий, първа 
структура на артистичен проект преди започване на тестовете и 
синтез на изкуствата (музика, хореография, текст). Това е процес, 
който определя рамката, естетиката и избора на групата, обединява 
идеи и цели и създава първите сценични образи. Нещо повече, това е 
процес, който помага на групата да се свърже с темата, да изрази 
мнението си и да повлияе на цялостния резултат. Използването на 
творчески диалог, спонтанно изразяване, задаване на въпроси и 
събиране на заключения постепенно създава кратка история, готова за 
художествено разработване.

Брой 
участници
Всеки

Време/ 
Продължителност
3 часа

Оборудване
листове, химикалки, 
маркери, дъска

Резултати от обучението
-Стимулира спонтанното мислене, въображението и визуализацията

-Помага на групата да вникне в темата

-Помага на групата да получи общ поглед върху проблема

-Помага на групата да вземе решение за целта и основното послание на 
изпълнението

-Идентифицира нуждите на групата (практически, материални и 
теоретични)

-Предоставя материал за създаването на представлението и определя 
следващи стъпки

Автор
Деспина 
Буници



Тази дейност задава основната рамка на кампанията/изпълнението, 
съдържателно, а също и естетически, по колективен и приобщаващ 
начин.

Разбор
Този процес може да бъде от съществено значение, тъй като 
свързва членовете на екипа един с друг с темата и общата цел:
-Осъзнаване на феномена на Срама от тялото
Разпознаване на стереотипното поведение в себе си и хората около 
нас
-Предложения за разрешаването на конфликта

Стъпки

Стъпка 1 : 1ч
Помолете членовете на групата да ви кажат спонтанно каква е 
първата им мисъл, когато чуят термина "срам от тялото" и запишат 
тези мисли. Въз основа на тези мисли можете да съберете думи във 
втората част, които са свързани с темата. След това се опитайте да 
групирате тези думи и да създадете различни категории.

Стъпка 2 : 1ч
В подгрупите обсъдете отделните категории и ги свържете с 
изображения и ситуации, реални или въображаеми, които биха 
могли да бъдат част от представлението, подчертавайки темата.

Стъпка 3 : 1ч
Отново в подгрупите, членовете трябва да обсъдят как тези 
изображения биха могли да изглеждат като сцени и да си 
представят какви художествени похвати (танци, текстове, музика) 
биха могли да използват. Поставяйки всички тези идеи / 
изображения в ред, ще имате първа чернова на сценария на 
предстоящото изпълнение!



Обърнете внимание:
Обърнете внимание на безопасността, която групата трябва да 
почувства, за да се изразява свободно, особено при 
разногласия, които могат да възникнат.
Съществува риск групата да се изкуши да остане в дискусията и 
споделянето, което е много важно, но трябва по някакъв начин 
да бъде рамкирано навреме, за да се премине към следващите 
етапи.





От сценарий до сцена

Партньорска 
организация
Synergy of 
Music Theatre

Арт дисциплина
Танц, реч, визуализация, 
кинетични и словесни 
импровизации

Що е то?
Този процес в три етапа води до създаването на пърформанс от 
вече структурирана идея/сценарий до крайния резултат, който е 
представянето пред публиката. Той се основава на предходен 
процес, който е довел до сценарий, сценични идеи и художествени 
средства, които трябва да се използват (танц, текстове, музика, 
вижте дейност "От идея до сценарий"). Тя включва инструменти и 
пътеки, в които, използвайки основните идеи на сценария, можете 
да създавате герои, роли и текстове или да трансформирате тези 
идеи в движение чрез композиране на хореография. Когато този 
материал е завършен, подреждането на пространството и редът 
трябва да бъдат изяснени. След това трябва да се направят много 
репетиции, за да се решат техническите проблеми и да се изгради 
познание.

Брой 
участници
Всеки

Време/ 
Продължителност
7 - 10 часа

Оборудване
Интернет достъп, 
компютър за музика, 
високоговорители и 
микрофон

Резултати от обучението
Този процес помага на участниците в 
кампанията: 
Да се задълбочат в темата
Да изразяват себе си чрез художествени 
средства 
Да изградят съгласуваност като група

Автор
Деспина 
Буници



Стъпки

Стъпка 1 : Изучаване на условията (1ч)
Преди да започнете да създавате съдържанието с вашата група, би било добре 
да имате сценария в ръка - да знаете или да вземете решение за условията на 
презентацията, като например в кое място ще се проведе, по кое време на деня, 
какви са нуждите от оборудване и т.н., за да включите тази информация в 
създаването.

Пример: Ако презентацията е на публично място, може би хореографията не 
трябва да включва работа на пода и може би танцьорите трябва да носят 
удобни обувки.

Стъпка 2 : Създаване на арт материал (4-6ч)
Част 1 - Създаване на хореография (2-3 часа)
Полезен инструмент е опита да се свържат ключови думи с движения или да се 
опише идея, енергия или емоция чрез движение. В действителност, по този 
начин вашата група може да използва движението като реч, сякаш се опитва да 
говорите с някого, отговори на въпроси, проведе диалог, разкаже история. 
Инструмент за това може да бъде например дейността "Танцувам със себе 

си" от предишното ни ръководство.
Трябва да се включите във въображението, творчеството и спонтанното 
изразяване. Понякога помага това да се предшества от медитация, която ще 
освободи тялото и ума за движение. Пример за тази категория може да се 
намери в дейността "Танцуваща светлина" от предишното ни ръководство.
Поставяйки тези движения-идеи в последователност и работейки с различни 
качества (бързо, бавно, интензивно, спокойно, голямо движение, малко), 
можете стъпка по стъпка да композирате хореография. Следователно идеите 
на сценария и характерните думи са основният материал.

Част 2 – Създаване ан текстове (2-3 часа)
Създаването на текст е процес на творческо писане, при който при дадено
условие можете да помолите вашата група да пише по всяка тема. Тук
изброяваме някои условия, които могат по директен начин да доведат до
текст по темата за срама от тялото:
-Какво можете да чуете около себе си? Пример: засрамващи изрази
- Какво чувствате? Пример: поредица от глаголи, които разкриват 

чувства на болка, промяна, страх и др.
- Какво бихте казали на приятел относно... (темата) 
- За какво мислите, когато сте... (на място, свързано с темата)



Стъпка 3 : Композиране на нова естетика (2-3ч)
In the final stage the person in charge, acting as the director or 
choreographer, should essentially –with the help of the group- compose 
and unify the artistic material created, according to the ideas and 
structure of the script. That is, to also create important transitions that 
will help the viewer follow the action and message. These transitions, 
combined with the visual image of the play and the factors that create 
atmosphere (props, lighting, costuming, music), form an aesthetic.

Then more or less rehearsals are needed to standardise the performance 
and
create flow and confidence.

Разбор
Това е доста технически процес, но много важен за предаване на 
ключовото послание на проекта. Техническото съвършенство на 
художествените похвати може да не е от значение, но е полезно 
да се опитате да се уверите, че давате най-добрия резултат.
Оценката на групата трябва да следва след представяне на 
изпълнението.

Обърнете внимание на
Чувствайте се свободни да промените оригиналния си сценарий, 
ако текстовете и хореографиите ви водят до по-интересни идеи.





Представяне на телата
в рекламите

Партньорска 
организация
MOH I Mobility 
Opportunities Hub

Арт дисциплина
Анализ, осъзнатост

Що е то?
Дейността се състои в разглеждане на списания и анализиране на 
рекламите, присъстващи в тях. Участниците първо ще анализират 
колко несъответстващи и съвместими със стандартите тела 
откриват в списанията. След това това упражнението е 
последвано от групова дискусия за това как тези реклами влияят 
върху възприятието и стереотипите, които имаме, и дали те 
влияят върху усещането за собствените ни тела.

Брой 
участници
10-20

Време/ 
Продължителност
40 мин

Оборудване
Листове, 
химикали, 
списания

Резултати от обучението
Осъзнаване на рекламите, които ни заобикалят 
Осъзнаване на това как обществото наистина е 
представено в рекламите
Размисъл върху това как рекламите влияят върху 
начина, по който възприемаме телата си 
Размисъл върху това как рекламите влияят на 
собствените стереотипи

Автор
Елеонора Шулц-Батман



Защо анализ на реклами в списанията?
Тази дейност помага в целия процес на рефлексия върху срама от 
тялото и приемането му, важна стъпка към съвместното създаване 
на арт кампанията. За нашата арт кампания помолихме директно 
младежите да дадат своя принос и идеи. Изключително важно е да 
се даде свободата на младите хора, да развиват собствените си 
идеи, да празнуват кои са и какво знаят и да комуникират нещата, 
които ги интересуват, като форма на изкуство в участието.

Рекламите и медиите като цяло създават впечатлението, че 
изображенията, които възприемаме, са автентични и отразяват 
естествения външен вид на моделите. Анализирането помага да се 
разбере, че идеализираните образи, изобразени в медиите, често 
са силно обработени и не отразяват разнообразието и 
естествените вариации на реалните тела.

Стъпки

Стъпка 1 : 5 мин
Разделете участниците в малки групи, като използвате плодове. 
Например, ако са 12, създайте 4 групи от по 3 души. Задайте на 
всеки човек наименование, като ананас, манго и ягода, и повторете, 
докато всички са причислени към определн плод. По този начин е 
по-лесно да се създаде хетерогенна група.

Сега раздайте на всяка група по едно списание.

Стъпка 2 : 15 мин
Дайте на групите 15 минути, за да разгледат цялото списание и да 
напишат на лист хартия (по един за всяка група) колко хора, 
представени в рекламите, имат несъответстващи на стандартите 
тела (цветнокожи, с увреждания, плюс размер и т.н.) и колко имат 
съвместими тела (гладка кожа, бяла, слабо тяло и т.н.). Нека 
напишат резултатите в цифри.



Част 3 : 20 мин
Започнете групова дискусия, като следвате тези въпроси:

1. Колко "перфектни" хора сте идентифицирали, за разлика от 
несъответстващи?

2. Според вас това реално ли отразява обществото ни?
3. Влияе ли на начина, по който възприемаме телата си?

4. Засилва ли според вас стереотипите, които имаме за телата 
като цяло?

Обърнете внимание на
Когато избирате списанието, което да дадете на участниците, 
бъдете наясно с възрастта им. Опитайте се да изберете списания, 
които биха купили (и прочели) сами, за да могат да размишляват по-
задълбочено над въпросите.

Препратки
Inspired by Women’s Health Clinic - Body Image 
workshop kit





Какво цените в другите
vs. това, което имате

Арт дисциплина
Анализ, осъзнатост

Що е то?

Дейността се състои в това да мислим първо за качествата, на които хората се 
възхищават в другите, а след това да вземем тези качества и да помислим 
колко от тях откриваме в себе си. Целта е участниците да се замислят за 
истинската пропаст, която има между това, което искат да бъдат, и това, на 
което се възхищават в другите. Какъв е техният образ за себе си?

Важно е децата да разсъждават върху това, на което се възхищават в другите, 
в сравнение с това, което имат, за да насърчат самоприемането и да избегнат 
ненужните сравнения. Като се фокусират върху собствените си уникални 
качества и силни страни, вместо да се фиксират върху външния вид, 
младежите могат да култивират чувство за собствена стойност и да развият 
положителен образ на тялото.

Брой 
участници
Максимум 20

Време/ 
Продължителност
60 мин

Оборудване
Бяла дъска/ 
Флипчарт 
листове/Маркери

Резултати от обучението
Осъзнаване на представата за себе си (как виждаме себе си)

Размисъл върху пропастта между качествата, на които се 
възхищават в другите и качествата, които имаме 

Позитивно мислене

Автор
Елеонора Шулц-Батман

Партньорска 
организация
MOH I Mobility 
Opportunities Hub



Стъпки
Стъпка 1 : 10 мин
Ледоразбивач / опознайте се (ако е необходимо): уверете се, че 
участниците ще се чувстват комфортно да споделят.

Стъпка 2 : 5 мин
Напишете на бяла дъска/флипчарт следните характеристики/изречения:

-Добри оценки в училище
-Разполага с пари/вещи

-Облича се добре
-Умен

-Красив

-Забавен / с чувство за хумор

-Добър в изкуството, музиката и / или танците
-Привлекателен за противоположния пол

-Популярен / с много приятели
-Зрял
-Добър в спорта

-Обичан от учителите

-Грижовен или чувствителен човек
-Здрав или силен

-Не се страхува от родители / учители

-Не се влияе от това, което другите казват / мислят
Други (можете да добавяте други, според вида на вашата група)

Стъпка 3 : 10 мин
Дайте на групата 10 минути, за да избере 5 (или повече) от 
характеристиките / качествата, написани на бялата дъска / флипчарт, 
на които те се възхищават най-много в другите.

Стъпка 4 : 15 мин
Сега помолете участниците да дадат оценка от 1 до 10 за това колко 
смятат, че тези 5 качества присъстват в самите тях. 1 съответства на 
минимума, докато 10 е максимумът.
Дайте им 15 минути, за да помислят върху това.



Разбор
Полезни въпроси за разбор и оценка:

Как се почувствахте с процеса?
Какво имаме предвид под "образ за себе си"? (Как виждаме себе си)
Какъв е нашият "идеален образ за себе си"? (как бихме искали да 

бъдем; качествата, на които се възхищаваме в другите).
Има ли голяма разлика между това как бихте искали да бъдете и 

как виждате себе си?
Смятате ли, че има голяма разлика между качествата, на които се 

възхищавате в другите, и качествата, които притежаваме?

Препратки
Adaptation from MediaSmarts

Стъпка 5 : 20 мин
Поканете участниците да изразят своите мисли и чувства чрез 
писане. Те могат да разсъждават върху представата за себе си (как 
виждат себе си), на какво се възхищават в другите, какви биха 
искали да бъдат. (Ако има някой, който не се чувства комфортно в 
писането, можете да му предложите да рисува).

Стъпка 6 : 10 мин
Сега е време за споделяне. Помолете участниците да споделят 
какви са техните мисли или какво са създали.





Контрааргументи за
речта на омразата

Що е то?

Тази дейност е базирана на идеята, че вместо да се придържаме към нашите 
първични чувства при инцидент, включващ "реч на омразата", можем да 
мислим отвъд първоначалното си усещане и да опитаме различна 
интерпретация. Това е начин да се справим с проблема чрез собствена 
контрареакция и да се уверим, че омразата не е доминиращият елемент. За 
целта на участниците ще им бъдат раздадени лични свидетелства събрани 
от всички партньорски организации (MOH- Италия, Élan interculturel-
Франция, University of Atypical-Ирландия, SMouTh- Гърция, България) 
включени в Наръчника за Срам от тялото. По време на първата фаза хората 
ще бъдат помолени да прегледат и поставят коментарите на омразата в 
категории въз основа на прилики / целева група.
Във втората фаза, младежите ще бъдат насърчавани да мислят и обсъждат 
категориите, които са създали, като вземат предвид причините за 
възникналия инцидент. Чрез изследване на това как се формират 
стереотипите и публичните схващания по отношение на специфично явление 
(напр. Фобия от тегло, раса, увреждане), участниците ще получат по-добра 
представа и разбиране за корените на проблема, което е от ключово значение 
за оформянето на нови отзиви. Въз основа на дискусията, в третата фаза 
участниците ще бъдат помолени да мислят за контрааргументи, 
парадоксални реакции и други начин за трансформиране / дестабилизиране 
на категориите. Основната идея е, че оспорването на наративите е по-
вероятно да доведе до промяна, отколкото тяхното игнориране, цензуриране 
или оборване с омразата.
Във фаза 4 участниците ще бъдат помолени да изберат и създадат всякаква 
форма на произведение на изкуството (визуално / звуково), което комуникира 
идеята за дестабилизиране на идеологии чрез контра-коментари.

Защо ролева игра?
Нашите възприятия са повлияни от несигурност, изминал опит и други 
негативни преживявания. Реагираме, когато думите са груби или обидни, което 
може допълнително да ни подтикне да интернализираме критиката. 
Разпространението на "речта на омразата", липсата на правна рамка и 
нарастващите дебати около свободата на словото изискват устойчивост и 
адекватни действия. Смисълът на тази дейност е да се обърне внимание на 
предразсъдъците, да се създаде съпротива чрез арт кампания, която има 
потенциал да достигне до по-широка аудитория.



Арт дисциплина
Визуално/ звуково 
изкуство

Брой 
участници
6-12

Време/ 
Продължителност
5-6 часа

Оборудване
Компютър/лаптоп, 
Различни творчески 
материали, Свидетелства 
от случаи на реч на 
омразата

Резултати от обучението

Смисълът в това да не се поддаваме на първичните си емоции, 
като инструменти за по-добро самосъзнание и самоуправление.
Анализиране и разбиране корените на идеологии свързани със 
срама от тялото; 
Способност за разсъждение върху "речта на омразата" отвъд 
личната обида, позволявайки различни интерпретации;
Необходимостта от цялостно противодействие срещу омразата;
Трансформиране на обидни изказвания в сатирични, забавни, 
парадоксални контра-коментари;
;

Партньорска 
организация
Фондация Анимус

Author
Елена Големеева
Маргарита Рафаилова



Стъпки
Стъпка 1 : 15 мин
Използвайте загряваща дейност, която не е свързана с основния 
предмет на семинара. Нещо лесно и енергично за загряване на 
участниците и включването им в груповата дейност. Ако групата не 
се познава, упражнението може да включва опознаване (например 
две истини и лъжа). Целта е участниците да се опознаят по лесен и 
забавен начин, като същевременно създадат положителна нагласа 
един към друг.

Стъпка 2 : 30 мин
Въведете идеята за "Срама от тялото" през темата "Език на 
омразата". Водете обща дискусия около вярванията, отношението и 
/ или опита на групата с подобна реч.

Стъпка 3 : 2 часа
Фаза 1 : 30 мин
Личните разкази, публикувани в Наръчника Срам от тялото, ще 
бъдат представени на групата. След като участниците са 
запознати със съдържанието, те ще бъдат помолени да създадат 
категории въз основа на посланията, които носят те.

Фаза 2 : 20 мин
Веднъж подредени в категории, участниците ще бъдат 
насърчавани да анализират разказите, мислейки за идеологията, 
първопричината, генезиса и настоящите обстоятелства, при които 
такова поведение се проявява. Затова мислете за инцидентите, 
като симптом на много по-дълбок проблем. За по-добра дискусия 
модераторите трябва да участват и да навигират процеса, като се 
стремят към по-изчерпателни анализи;

Фаза 3 : 30 мин
След като групата е по-добре запозната с проблема, въз основа на 
определените категории, тя ще бъде помолена да се опитат да 
трансформират обидните коментари. Тук е важно участниците да 
останат обективни и да адресират проблема рационално, за да 
могат да се съсредоточат върху творчеството, да продиводействат 
на омразата холистично и да избегнат емоционалното напрежение. 



Обратна връзка от участниците в края на дейността чрез отворена 
дискусия

Обърнете внимание на

Насърчете участниците да мислят за крайния продукт, като вземат 
предвид хората с увреждания и да обсъдят как могат да бъдат 
стимулирани слухови и други сетива.

По време на тази фаза модераторите трябва да позволят на 
групата да обмисля идеи свободно, без прекъсвания и навигация. 
След като в процесът са се обсъдили достатъчно идеи, 
модераторите могат да помогнат при оформянето на по-забавни и 
положителни контра-аргументи. 

Фаза 4 : 30 мин
Тази фаза е от решаващо значение. Участниците трябва да мислят, 
обсъждат и постигат консенсус за това как да представят 
коментари по начин, който ще оспори омразата. Важно е всеки да 
работи като част от групата и да създаде колективно произведение 
на изкуството. В случай, че има множество продукти, от решаващо 
значение е те да са свързани и обединени от една и съща идея.

Step 4 : 15 мин
Дискусия: След като крайният продукт е завършен, модераторът 
ще инициира дискусия отразявайки цялостния процес.

Step 5 : 5 мин
Накрая участниците ще бъдат помолени да споделят своя 
опит от семинара, мислейки както за собственото си участие, 
така и за груповото взаимодействие.

Разбор



https://www.bodyshining.eu/wp-content/uploads/2022/09/Body-
Shining-IO1- EN.pdf

Препратки

https://www.bodyshining.eu/wp-content/uploads/2022/09/Body-Shining-IO1-EN.pdf
https://www.bodyshining.eu/wp-content/uploads/2022/09/Body-Shining-IO1-EN.pdf




Отвъд маските

Що е то?
Дейността обогатява художествената практика "Маски" и дава 
възможност за по-дълбоко вникване и размисъл. Дейността 
включва ролева игра с маски, избрани или създадени от 
участниците.

Както знаем, засрамването на тялото и неговото приемане са тясно 
свързани. Срамът е нещо, което ни кара да се чувстваме на показ, 
наблюдавани, съдени. Понякога това включва да се скрием от 
другите и да не признаем пред себе си някои характеристики, които 
не харесваме. Често използваме "маски" и те служат като прикритие 
за мисли и дела, щит или бариера, карат ни да се чувстваме по-
сигурни, използват се като изразно средство, опора за споделяне на 
нашата позиция и т.н. Себеприемането е свързано с опознаването и 
разбирането на себе си с нашите маски и отвъд тях. Себеприемането 
е свързано с опознаването и разбирането на себе си с нашите маски и 
отвъд тях.

Смятаме, че този вид практика стимулира по-задълбочен процес на 
преживяване. Когато участниците създават маска, която отразява 
собствените им преживявания или начина, по който се чувстват, това 
им дава чудесна възможност да изразят себе си и да се настроят 
творчески. Това е личният опит, който позволява на групата да се 
идентифицира и да признае процеса на създаване на кампанията. 
Това би помогнало на работната група да оцени потенциалните 
ползи за целевата група / аудиторията и да помогне в генерирането 
на идеи, оформяйки гръбнака на дейността на кампанията.



Арт дисциплина
Труд и техника, ролеви 
игри, дискусия

Брой участници
6-12

Време/ 
Продължителност
5-6ч 

Оборудване
Различни видове маски (животни, герои, чудовища, герои от 
книги, филми или видеоигри) или материалите, необходими за 
художествената практика "МАСКИ" от "Инструментариум за 
приемане на тялото": кутии, шлемове (които да послужат като 
основа за изграждането на маската); ножици, лепило, 
пластилин, цветни листове, маркери, лента, пайети, пера и 
всякакви други декоративни материали.
Свободно пространство.
Карти със ситуации, свързани с приемането на себе 
си/тялото. (вижте раздела за препратки в края на тази 
дейност)

Резултати от обучението
Разпознаване на индивидуалните аспекти на личността
(външни или вътрешни характеристики), свързани с
чувството на срам.
Разбиране на израза и последствията от срама.
Да се докоснеш до собствената си автентичност и нейното
разнообразие.
Преживяване на прозрение и ситуационно облекчение.

Партньорска 
организация
Фондация Асоциация 
Анимус

Автор
Елена Големеева
Маргарита Рафаилова



Стъпки

Стъпка 1 : 10 мин 
Започнете с кратко загряване.

Стъпка 2 : 15 мин
Запознайте групата с темата за приемането на тялото, като 
постепенно използвате въпроси, за да ги стимулирате да мислят за 
условията на срам, приемане, идеите за срам и маски.

Стъпка 3 : 20 мин
Отворете дискусия, като ги помолите да помислят върху 
следните въпроси:
Какви маски използваме в ежедневието си, с хората около нас? 
Защо се нуждаем от тях?
Каква е ползата от тях и какво може да ни повлияе по негативен 
начин?
Какво крием зад тях? Как се отнасяме към себе си?

Важно! Ако е необходимо, помогнете на групата да направи 
разлика между самоприемане / липса на срам и безсрамно 
поведение.

Стъпка 4 : 20 мин to 2 часа
A) Кажете на участниците, че за следващата част могат да 

използват разнообразието от налични маски, като всеки човек 
избира една. (20 мин)

Или

Б) Следвайте арт практиката «Маски»*. (2 часа) Помолете 
участниците да създадат своя собствена маска, която да го 
изобразява добре, следвайки темата "Приемам (не се срамувам) от 
себе си". 

Нека проектират маска, която да ги показва, без да се чувстват 
тревожни и / или да отричат чертите, които не харесват в себе си. 
Кажете на участниците, че в следващата част трябва да поставят 
маските си в средата на стаята.



Стъпка 5 : 1 час
Ролева игра с/без маски :

• Накарайте всеки участник да изтегли карта, която съдържа
ситуация или изявление, свързано с образа на тялото и / или
самоприемането.

Важно: В зависимост от групата, с която работите - можете да
изберете опцията участниците да работят в малки групи и всяка
група свободно да избира как да представи своята част.
Важно: Добре е тези ситуации/твърдения да не съдържат отговор
на конфликта в тях, така че тълкуването им да зависи от
индивидуалния прочит на участника.
• Задачата на всеки участник е да избере и пресъздаде 

преживяването/да влезе в ролята на един от героите в тази 
ситуация. За целта всеки човек може да избере една от 
наличните маски, които да му помогнат в изпълнението на 
ролята.

• След като всички участници са представили своята роля, кажете 
на групата, че ще повторят дейността. Този път те трябва да 
свалят маските си и да играят ролята без тях.

• И накрая, помолете групата да помисли върху следното: Имаше 
ли разлика в начина, по който се чувствахте по време на двете 
пиеси? Ако да, как бихте описали тази разлика?

Можете да затворите дискусията, като обобщите мислите на 
групата.

Разбор
Всеки участник споделя едно нещо, което е смислено от 
преживяването си в семинара.

Обърнете внимание на
Свържете се с групата и определете дълбочината на дискусията.
Участниците не трябва да споделят конкретни примери за това,
което се крие зад маската им, достатъчно е да помислят за себе
си.



*Инструментариум за приемане на тялото (част от проекта Body 
Shining)

Примери за карти със ситуации, свързани с приемането на себе 
си/тялото.

"Някои паяци променят цвета си, за да се слеят с околната среда. 
Това е защитен механизъм". Питър Паркър

«Момиченцето си легнало, но било много изненадано, когато 
видяло как изглежда баба й и казало:
Бабо, защо ръцете ти са толкова големи?
За да мога да те прегърна по-добре, внуче.
Бабо, защо краката ти са толкова големи?
За да тичам по-добре, детето ми.
Бабо, защо ушите ти са толкова големи?
За да чувам по-добре, детето ми.
Бабо, защо очите ти са толкова големи?
За да те видя по-добре, детето ми.
Бабо, защо зъбите ти са толкова големи?
За да те изям!
При тези думи вълкът се нахвърлил върху Червената шапчица и 
погълнал и нея. Когато бил добре нахранен, отново легнал в 
леглото, заспал.

Препратки





Създаването на живота им

Партньорска 
организация
Elan Interculturel

Арт дисциплина
Разказ

Що е то?
Тази дейност е упражнение за развиване на нови умения в разказването 
на истории, построяването на разкази и говоренето за идентичност. Тя е 
вдъхновена от социологическите концепции за перформативност (Дж. 
Бътлър) и подривна дейност. Тези две концепции изследват идеята, че 
идентичността е социална конструкция и по-специално, човешкият пол. 
Бътлър твърди, че ние се закачаме за социални конструкции, които 
оформяме като естествени и неотменими. Въпреки това, на теория, след 
като осъзнаем изграждането на идентичност в социалното око, можем 
да се освободим от тази социална идентичност, да играем с нея и дори 
да я разрушим.

Художествената кампания, организирана във Франция, разгледа идеята 
за идентичност и ролята, която връзката ни с тялото играе в начина, по 
който изграждаме нашата идентичност. Концепцията за 
перформативност дава възможност за релативизация, докато 
подривната дейност предлага средство за устойчивост чрез игра и 
забавление. Използвахме фотографии на Синди Шърман, за да 
разгледаме идеята за игра с външния вид и да се запознаем с 
разказването на истории бързо и лесно.

Целта на тази дейност е да предаде ключови понятия за разказване на 
истории и архетипни стратегии в разказването на истории във филмите, 
за да могат младите хора да реализират свой късометражен филм по-
късно.

Брой участници
10

Време/ 
Продължителност
1h30/2h

Оборудване
Телефон, Проектор, 
Озвучаване

Резултати от обучението
Придобиване на увереност чрез 
творчество

Автор
Елианор Оуджеди



Стъпки
Целта е вашата група да разбере концепцията за архетипните 
представяния и тяхното използване в обществото. 
Стереотипите са важни за разказването на истории, защото 
имат ценности, свързани с тях. Въпреки това, в контекста на 
създаването на видео и по-голямото общество от 
изображения, можем да направим връзка с факта, че това 
може да намали или разшири перспективата, тъй като хората 
се проектират върху изображение. Тази дейност 
следователно разчита на производството на изключително 
бързи стереотипи, свързани с образите на индивидите. 
Всъщност художничката Синди Шърман е създала стотици 
свои портрети, въплъщаващи различни хора до такава 
степен, че понякога е трудно да си представим, че всички 
тези хора всъщност са едно и също тяло.
Тази точка е ключовият момент на дейността, тъй като целта 
е да се подчертае идеята за връзката ни с нашата 
идентичност и социалните норми.

Стъпка 1 : 10 мин
Показвайте изображения (15 мин) на Синди Шърман и 
помолете участниците си да разгледат всяко едно.

Помолете ги след това да изберат един образ, който провокира 
най-силната емоция в тях.Това може да бъде само едно 
изображение на човек.

Ако някой от вашите участници се бори да намери 
изображение, което предизвиква силна емоция, нека избере 
такова, което го интригува или предизвиква поне малко 
любопитство.

Стъпка 2 : 20 мин
Помолете всеки участник бързо да измисли история за човека на 
изображението. Дайте минимални инструкции. Помолете 
участниците да разкажат тази история, както биха разказали на 
приятел, за да я запишат на телефона си. След това те могат да 
изпратят разказа по телефона (например гласова бележка в 
WhatsApp)



Стъпка 3: 45 мин (опитайте се да не надвишавате 5 
минути на участник)
След като имате запис от всички.

Пригответе прожектора си с файла на всички изображения от Синди 
Шърман. Свържете телефона си към озвучителна система.

Възпроизведете записа/ историята на всеки участник със съответното 
изображение, което те са избрали. Обикновено това предизвиква много 
смях.

Използвайте тези бързо създадени истории като основа за анализ. С 
други думи: кой говори? Външен разказвач или самият герой?
Понякога (често) някои участници ще интерпретират характера, ще 
дадат тон на гласа. Това е възможност да се обърне внимание на 
намерението, което идва с изиграването на характер, ролята на 
актьор и т.н.
Използвайте възможността да говорите за емоциите, които ни 
привличат към даден герой; някои герои ще се усещат 
непосредствено близо до нас, докато други- чужди и дистантни: 
това е в резултат както от записа и разказаната история, така и от 
самия образ и чувствата, които буди.
Понякога героят ще има солидна история, измислена от участника. 
Разберете как е стигнал до тези размисли и решил да ги включи в 
историята. Обсъдете понятието съдба и фаталност към собствената 
си идентичност...

Разбор
Обяснете, че причината, поради която сте избрали тази дейност, е
да покажете способността да измисляме комплексни исории на
базата на едно единствено изображение. Тази дейност е чудесен
начин да придобиете увереност, като същевременно развивате
умения за създаване на разказ

Препратки

Цялото творчество на Синди Шърман





Портрет на другото Аз

Що е то?
Това е дейност, която трябва да подкрепи творческия процес на 
вашите участници в създаването на алтер его.
Това е упражнение, базирано на писане, което трябва да смесва 
лични въпроси с въпроси, по-ориентирани към намерението на 
участника в творческия им проект.

Тъй като тази дейност е свързана с писане, искате да дадете 
достатъчно пространство на участниците, да потънат в 
творчеството си, за да създадат герой, който носи 
интересна/значима история. 

Партньорска 
организация
Elan Interculturel

Арт дисциплина
Креативно писане

Брой участници
Всеки

Време/ 
Продължителност
3 – 4 часа

Оборудване
Листове, химикалки, 
флипчарт, телефон или 
компютър

Резултати от обучението
Задълбочаване в темата
Изразяване чрез художествени средства
Придобиване на увереност в създаването на 
произведение на изкуството

Автор
Елианор Оуджеди



Стъпки
Стъпка 1 : 45 мин
Напишете на флипчарт тези въпроси, най-малко пет реда отговор 
на всеки въпрос!

Въпрос 1 :
Кое е нещото, което ви притеснява най-много в дискриминацията, 
свързана с тялото? Начинът, по който другите хора гледат на теб? 
Връзката с красотата? Преобладаването на определен тип външен 
вид се счита за красиво?

Въпрос 2 :
Как може вашият характер да подходи към това? Хумор? 
Пародия? Открита критика? Жалба? Преувеличение? Ирония?

Въпрос 3 :
Какво ти харесва най-много в това да имаш тяло (въплъщение)?
Ядене? Спане? Аромат? Докосване? Движение? Мислене? Реч? 
Плуване? и т.н. и т.н. (помислете за подробности)

Въпрос 4 :
Какво действие би могъл да направи вашият герой, за да представи 
това?

Въпрос 5 :
Какво ще бъде перфектното облекло за вашия персонаж? Какви 
елементи на костюма изобразяват тези действия и желания? 
Не се колебайте да погледнете в списанията, които харесвате, 
можете да направите колаж от това, което ви вдъхновява.

Въпрос 6 :
Каква прическа бихте избрали за героят си? Дълга коса? 
Боядисана? Къса? С шал? Други аксесоари?

Въпрос 7 :
Ще сложите ли грим на своя персонаж?

Въпрос 8 :
Ако това помага, представете си аудиторията: как ще ги накарате 
да помислят за своята идентичност.



Стъпка 2 : 45 мин
Построяване на персонаж: Кажете на участниците, че трябва да 
познават персонажа си. Дайте им нов лист хартия, на който да 
отговорят на тези въпроси.

Кой е вашият персонаж? На колко години е?
С какво е облечен? Каква е косата му? Аксесоари? Какво е 

основното му качество? Коя е най-голямата му слабост? С какво се 
занимава? Харесва ли му това?

Имат ли семейство? Ако е така, какво е то? Какъв е 
социалният му живот? Някакви приятели? Какво го кара да действа? 
Защо?

Какво прощава? Какви са ценностите му?
Случило ли се е нещо особено в живота му?

Стъпка 3 : 45 мин
Напишете монолог: Сега е време вашият участник да напише 
монолога на героя, който измисля. Напишете тези въпроси на 
дъска и им кажете, че те са за да подкрепят писането им. Въпреки 
това, напомнете на участниците, че са свободни да следват своята 
логика. Въпроси са с цел да дадат структура, която да помогне, 
когато става въпрос за писане, но не са задължителни.

Какво е посланието на вашия герой? Какво се случва с него (интро, 
развитие и заключение)? През какви психологически състояния 
преминава? (Удоволствие, несигурност, съмнение, гняв, 
благополучие, гордост и т.н.) Какъв жанр е текстът ви? (Комедия, 
драма, психология и т.н.)



Стъпка 4 : 1-2 часа
Тази последна стъпка може да се случи в друг ден, тъй като е 
добре участникът да е размислил малко върху творението си.

За тази последна стъпка организирайте индивидуален разговор с 
всеки участник, за да обсъдите текста, който е написал и да 
говорите за неговото/нейното алтер-его. Добре е да имате поне 
15 минути с всеки участник, в идеалния случай 25. Това е 
възможност за тях да споделят това, което са създали, но и да 
проектират себе си в своя персонаж. Това дава живот на тяхната 
история.

Your goal at this time is to support them in have the clearest idea of what 
they want their final piece to look like. Who will play their character? 
How? What costume? What tone? Etc.

If you have access to film equipment, it is the moment for them to make
decisions about the staging (light decorum etc).

Обърнете внимание на

Вие сте водеща фигура в този контекст, не трябва да им казвате 
какво е добро или лошо в тяхното творение, а наистина да се 
опитате да ги подкрепите..

Разбор
След като следват всички тези стъпки, вашите участници ще имат 
история, писмен текст и герой, който ги вълнува. Те ще са 
преминали през дълбок творчески процес, който ги е насърчил да 
се ровят в личната си, интимна история. Празнувайте това с тях и 
подкрепете факта, че са поели риск да творят докосвайки се до 
себе си.







Корони& костюми

Партньорска 
организация
University of Atypical

Арт дисциплина
Визуално изкуство

Що е то?
Участниците ще създават корони и костюми от различни 
художествени материали, подкопавайки традиционната идея за 
конкурс на красотата и модните стереотипи. Те ще напишат 
лозунги, които да включат към визията.

Дейността помага на участниците да мислят за приемането на 
тялото по творчески начин. Актът на създаване на опори при 
обработката на мислите и емоциите, които излизат от такива 
теми.

Брой участници
8-20

Време/ 
Продължителност
2ч

Оборудване
Хартия
Хартиени чинии 
Химикалки и маркери 
Картички
Лепило, Брокат
Телбод 
Всякакви материали за 
декорация

Резултати от 
обучението
Научете творчески процес 
Работете заедно като екип 
Разберете срама от тялото 
и неговото приемане

Автор
Ейми 
Фрейзър



Стъпки

Стъпка 1 : 30 мин
Загрейте групата и обяснете, че темата на семинара е за 
приемането на тялото. (10 мин)

Отворена дискусия (20 мин) :
Какво е изкуството за вас?

Какво означава за вас приемането на тялото?

Кой е комплиментът, който сте получили, който е означавал 
нещо за вас?
Какво бихте казали на приятел?

Стъпка 2 : 1 ч и 15 мин
Участниците ще създадат своята 
корона и лента. За да направите 
короната, следвайте стъпките по-
долу:

Сгънете хартиената чиния наполовина 
и изрежете вертикално до средата на 
чинията. (3/4 от ръба). Разгънете 
хартиената плоча и изрежете + в 
центъра на плочата.

След това изрежете диагонално между всеки разрез, за да 
създадете 8 триъгълни точки в центъра. След като имате вашите 
точки, напишете или нарисувайте лозунга / думата по ваш избор на 
ръба. Украсете короната си както искате, с боя, пайети, блясък и т.н. 
След като изсъхнат, огънете триъгълниците нагоре и носете 
короната си с гордост! Пример за костюм:
Крила на фея: Можете да направите крила, като използвате 2 броя 
стари вестници. Сгънете ги в диагонали и ги залепете заедно.

Стъпка 3 : 15 мин
Участниците носят короната и костюма си и позират за снимка.



Обърнете внимание на
Бъдете наясно с изискванията за достъп на участниците и 
направете съответните корекции.
Някои участници може да открият, че короната е по-лесна от 
костюм. Като цяло е важно участниците да се чувстват 
комфортно и да се наслаждават на процеса. 
.





Изработка на картички

Що е то?
Тази дейност ще последва след "Корони и костюми", в която 
участниците ще създадат картички, с послания относно срама от 
тялото / приемането на тялото.
След създаването на картичките участниците се насърчават да ги 
публикуват в социалните медии, да ги дадат на приятел или член 
на семейството, да ги раздадат сред други организации, да ги 
поставят на обществено място или дори да ги предадат на някого 
на улицата.
Дейността помага на участниците да мислят за приемането на 
тялото по творчески начин. Актът на създаване на опори при 
обработката на мислите и емоциите, които излизат от такива теми. 
Това дава възможност на участниците да разпространяват послания 
за приемане на тялото.

Арт дисциплина
Визуално изкуство

Брой участници
8-20

Време/ 
Продължителност
1ч

Оборудване
Картички
Моливи/ Химикали

Резултати от обучението
Научете творчески процес
Работете заедно като екип
Разбиране относно срама от тялото / 
приемането му

Партньорска 
организация
University of Atypical

Автор
Ейми Фрейзър



Стъпки

Тази дейност следва след „Корони и костюми“.
Първата стъпка е включена отново по-долу, в случай че се използва 
като самостоятелна активност.

Стъпка 1 : 10 мин

Загрейте групата и обяснете, че темата на семинара е за 
приемането на тялото. (10 мин)

Отворена дискусия (20 мин) :
Какво е изкуството за вас?
Какво означава за вас приемането на тялото?
Кой е комплиментът, който сте получили, който е означавал нещо 
за вас?
Какво бихте казали на приятел?

Стъпка 2 : 20 мин
Участниците вземат картички, в които рисуват и пишат послание за 
приемане на тялото. Те могат да мислят за въпросите по-горе в 
стъпка едно за вдъхновение.

Стъпка 3 : 15 мин
Участниците вземат картичките и ги раздават на други 
организации, ресторанти, свои приятели или дори на непознати 
на улицата.

Разбор
Попитайте участниците как се чувстват по отношение на процеса.
Дали им е било приятно да разпространяват послания за 
насърчаване на другите?





Благодарим ви!
Присъединете се към нас онлайн, за да научите повече!

Също така направихме видеоклипове на проведените арт 
кампании (на нашия уебсайт) и изготвихме 3 други 
ръководства, събирайки свидетелства, средства за анализ на 
дискриминацията свързана с тялото, методики за работа с 
темата и овластяване на младежи.

Уебсайт: www.bodyshining.eu
Instagram: https://www.instagram.com/bodyshining.eu/

http://www.bodyshining.eu/
https://www.instagram.com/bodyshining.eu/




Тази книга е създадена по проект ЕРАЗЪМ +, 

целящ да създаде инструменти срещу 
засрамването на тялото и да насърчи 
неговото приемане.


