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& Wprowadzenie

Projekt Acting UP ma na celu wspieranie mozliwosci ksztatcenia oséb dorostych poprzez tworzenie
szkolen nakierowanych na poprawe dostepnosci i jakosci szkolenia dla nauczycieli pracujgcych przy
edukacji dorostych oraz innych pracownikéw tej branzy. Obecnie szkolenia dla edukatoréw
dorostych, instruktoréw i prowadzacych praktyki zawodowe, pracownikow placoéwek spoteczno-
kulturalnych w krajach uczestniczgcych sg realizowane w przestarzaty sposdb, a ich dalsze wspieranie
i rozwijanie jest czesto nieudane. Nalezy potozy¢ szczegdlny nacisk na wprowadzanie nowych
technologii (np. rozwigzan e-learningowych), ktére wspieraja prace treneréw dorostych i doradcow
zawodowych, w celu podniesienia jakosci oferowanych ustug edukacyjnych. Dlatego tez bedziemy
wykorzystywac mozliwosci roznych form ksztatcenia, stacjonarnych i nie, w ramach szkolenia Acting
UP dla instruktorow.

Projekt Acting UP koncentruje sie na dwéch grupach docelowych: edukatorach dorostych, trenerach,
doradcach zawodowych oraz praktykach spoteczno-kulturowych, w ktdrych zostang przeszkoleni w
implementacji dziatan teatralnych jako metody pedagogicznej w celu wspierania wrazliwych uczacych
sie dorostych; bedzie on réwniez w szczegdlnosci kierowany do oséb dorostych zagrozonych
wykluczeniem, ktérzy wymagajg podniesienia swoich kwalifikacji lub wrecz przekwalifikowania,
czesto dotknietych bezrobociem, restrukturyzacjg stanowisk lub koniecznoscig zmiany Sciezki kariery
zawodowej. Dziatania projektu Acting UP przyczyniajg sie do integracji spotecznej, aktywnej postawy
obywatelskiej i rozwoju osobistego beneficjentow.

Uczacy sie dorosli (beneficjenci z grupy ryzyka wykluczenia), zostang zapoznani z nowym sposobem
uczenia sie, poprzez zaangazowanie sie uczgcego na bazie technik teatralnych, ktére beda dla nich
silnie motywujace, zwiekszgc ich poczucie wfasnej wartosci, a przez to zapobiegajgc ryzyku
wykluczenia spotecznego. Korzysci dla uczacych sie dorostych to gtdwnie: wprowadzenie do
poszczegdlnych zyciorysdw nowych perspektyw zawodowych; lepsze zaangazowanie sie w szkolenie
lub w prace; szczegdlnie dla trzydziestolatkéow - kwalifikacja do odbycia praktyk zawodowych; dla
piecdziesieciolatkdw - wzmocnienie i tonowanie profilu zawodowego lub stworzenie nowego profilu
zawodowego; lepsza samoswiadomos¢ i (re) orientacja zawodowa, koncentrujaca sie na nowych
umiejetnosciach; budowanie wtasnej osobowosci przez podejmowanie wtasnych inicjatyw i
rozwijanie umiejetnosci pracy w zespole.

W catym procesie nauczania-uczenia sie, motywacja musi by¢ stale obecna. Trenerzy ufatwiajg i
wspierajg tworzenie procesu szkoleniowego, stymulujgcego rozwdj motywacji wewnetrznej
uczestnikéw. Teatr jest bardzo skuteczng metoda nauki majacag na celu zaangazowanie uczestnikow
w inng dynamike dziatan niz te ze zwyktej sali lekcyjnej. W metodzie tej mozliwa jest praca
integrujgca rdzne obszary wiedzy; za pomocg dramy rozwijajg sie podstawowe umiejetnosci zyciowe,
takie jak kreatywnos¢, zaufanie i wspétpraca.

Drama jest metodg nauczania, ktéra prowadzi do dobrej ekspresji werbalnej/ ustnej, zacheca do
rozwoju zdolnosci scenicznych, mocy syntezy, zbiorowego tworzenia pomystédw, kreatywnosci,
zaangazowania w jezyk fizyczny i teatralny, itp.

Teatr oddziatuje poprzez poznawcze zrozumienie i empatie emocjonalng, gdzie uczestnicy nasladuja
zycie poprzez poprawione, fikcyjne konteksty i sytuacje, zapewniajgce uczestnikom dostep do
bezpiecznego Srodowiska uczenia sie i twérczych struktur zarzagdzania konfliktami w zyciu.
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Réwniez w tym kontekscie uczestnicy powinni skonfrontowac sie ze swoimi trudnosciami w
komunikowaniu sie, ktére mogg byc¢ silng przeszkodg w rozwoju zaréwno emocjonalnym jak i
zawodowym beneficjentow- "Jak mieé odwage, aby wyrazi¢ swojg opinie przed tak wielu ludzmi".

Teatr pozwala na nieformalnosc i zapewnia psychologiczne uczestnictwo i zaangazowanie jednostki
oraz grupy poprzez eliminacje zahamowan i utatwianie komunikacji, rozwdj umiejetnosci relacji z
innymi poprzez zrozumienie natury ludzkiego zachowania; utatwienie komunikacji poprzez "pokaz", a
nie "méw", daje mozliwos¢ ,reprezentowania" swoich osobistych probleméw, ktére w prawdziwym
zyciu nie mogtyby by¢ w ogdle rozpoznane i zrozumiane tak, jak wtedy gdy sg przedstawione na
scenie.

Teatr Ucisnionych jest jedng z technik, ktére bedg uzywane w tym warsztacie szkoleniowym. Forum
Teatralne zostato opracowane przez Augusto Boal’a i jest to bardzo przydatne narzedzie do
odkrywania i zastosowania dramy podczas préb. Moze byé stosowane jako technika odkrywajaca,
ktdra angazuje ludzi w krytyczng refleksje i dialog oraz proces wyzwolenia. Przez Teatr Ucisnionych
mozemy lepiej zrozumie¢ samych siebie, nasze spotecznosci i nasz $wiat. Istnieje kilka technik,
narzedzi i wyrazen w Teatrze Ucisnionych, ktore chcemy doswiadczy¢ i zbada¢ za posrednictwem
tego warsztatu.

Warsztat zamierza $wiadczy¢ na rzecz beneficjentéw koncowych przedstawieniem szeregu
doswiadczen i mozliwosci, ktérych nie mogliby inaczej poznac. Uczestnicy beda rozwija¢ umiejetnosci
zyciowe w bezpiecznym srodowisku. Gtéwnym celem warsztatu jest pomoc im przejsé od pasywnego
do aktywnego trybu we wtasnym zyciu, co czyni z nich aktoréw zmian, tak aby mogliby by¢ oni w
stanie poznac sie lepiej, aby mogli by¢é bardziej Swiadomi swoich mozliwosci i aby mogli wyobrazi¢
sobie swojg przysztosé, a co za tym idzie, aby mogli by¢ w stanie rozwigzywac swoje problemy i byé w
stanie radzi¢ sobie z porazkami.

Projekt Acting UP chce wdrozy¢ koncepcje Wolnosci Edukacji: uczestnicy powinni nauczy¢ sie miedzy
innymi rozwija¢ swoje umiejetnosci analizowania problemdéw, proponowania rozwigzan i
autorefleksji w sprzecznych sytuacjach. Istotne jest, aby przy koncu tego procesu uczenia uczestnicy
byli w stanie wybiera¢, aby byli zmotywowani (posiadali motywacje aby co$ nowego rozpoczgé), byli
zdolni do planowania i byli w stanie w sposéb efektywny poszukiwac pracy czy nowego zajecia.

W pierwszym etapie warsztat ten jest skierowany do treneréw szkolen: ma umozliwié¢ trenerom bez
doswiadczenia w dramie poznanie wielu réznych technik dramy oraz technik ruchowych, w celu
zwiekszenia ich pewnosci w stosowaniu tych technik w swojej pracy. Naszym gtdwnym celem jest
wzmocnienie $wiadomosci fizycznej (ciato jako stowo kluczowe), zwiekszenie pewnosci siebie,
zapewnienie spdjnosci z grupg, rozbudzenie zainteresowania tymi technikami, wymiana doswiadczen
i wzajemna wymiana wiedzy w skali miedzynarodowej, mierzona poprzez odpowiednie i spdjne
wskazéwki. Gtéwne wartosci ktére chcemy aby byty obecne przez caty proces uczenia sie to:
szacunek, solidarno$é, odpowiedzialnos$¢, otwartos¢, tagodnosé (otwartos¢ na nowe doswiadczenia),
zaufanie i wolnos¢ wyboru.

Projekt Acting UP zapewnia mozliwosci, ktére zadowolg kazdego uczestnika. Warsztaty szkoleniowe
zostaty zaprojektowane w celu umozliwienia rozwoju podstawowych umiejetnosci zyciowych.
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& Modut |

& Rozdziat 1

Gtowny cel:

e Rozwijanie silnego poczucia wiasnej wartosci

e Nabranie pewnosci siebie i poprawienie kondycji
Catkowity czas trwania: 1,5 - 2 godziny
Potrzebne materiaty:

e Duze, czyste, ciepte pomieszczenie, wolne od przeszkdd.

e  Muzyka do wyboru

e Duze arkusze papieru.

e Markery
Wymagania wstepne: Brak, cho¢ do uczestniczenia w module konieczna jest sprawnosc fizyczna.
Ryzyko/ rekomendacje/ wytyczanie granic: Uczestnicy powinni mie¢ na sobie luzne wygodne
ubrania i mie¢ swobodny dostep do wody. Rozmowy miedzy uczestnikami powinny by¢ zabronione,
chyba ze za zgodg lidera. Dziatania majg na celu promowanie komunikacji niewerbalnej.

& Cwiczenie 1: Daj sie zapamieta¢

Cele szczegotowe: Przedstawic sie. Dowiedzie¢ sie i nauczy¢ sie imion oséb w grupie. Poprawic
pamiec i koncentracje.

Czas realizacji: 15 minut

Podstawowe ¢wiczenie:

e Grupa tworzy okrag, a kazda osoba po kolei méwi swoje imie.

e Kazda osoba przedstawia swoje imie i dodaje towarzyszacy gest/ ruch.

e Powtdrz krok 2 w okregu, ale po kazdej osoby, grupa powtarza imie uczestnika i jego gest 3
razy. Zacheca sie doktadne odwzorowanie mowigcego, w tym samym tonie i natezeniu gtosu.

Rozwiniecie:

e Kazdy uczestnik oddala sie od okregu do wtasnej przestrzeni i wybiera 4 ruchy, ktére
podobaty mu sie najbardziej w ¢wiczeniu z dziatalnosci podstawowej. Uczestnicy powinni
potaczy¢ je ze sobg i przecwiczyé tak, ze zdanie sktadajace sie z 4 ruchéw mogto sie
powtarzac. Staraj sie by¢ doktadny.

e Dobierz sobie partnera i pokaz mu swoje zdanie. Partner musi odgadna¢, z ktérymi imionami
uczestnikdw zwigzane byty pokazywane ruchy.

e Potgcz oba zdania razem (swoje i partnera) aby utworzy¢ dtuzszg sekwencje.

e Dodajimiona do ruchu i muzyke, jesli zajdzie taka potrzeba.

e Wykonaj pokaz dla grupy (opcjonalnie)

M Cwiczenie 2: Zajmij swoje miejsce

Cele szczegétowe: Swiadomosé przestrzenna. Kreatywnos$é. taczenie sie z innymi.
Czas realizacji: 15 minut
Podstawowe ¢wiczenie:
e Kazda osoba znajduje swojg wtasng przestrzen w pokoju i wyobraza sobie, ze zostata
umieszczona w barice.
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Korzystajgc z muzyki w tempie spacerowym, grupa porusza sie w przestrzeni, unikajac
zderzania sie z innymi osobami tzn. barki nie mogg sie ze sobg zderzac.

e  Gdy muzyka cichnie, uczestnicy réwniez sie zatrzymujg. Powinny oni dopilnowaé, aby kazdy
znajdowat s w swoim miejscu za kazdym razem.
e Powtarzaj czynno$é dopdki grupa nie przyzwyczai sie w petni do korzystania z witasnej
przestrzeni.
Rozwiniecie:
e Lider losowo wykrzykuje ponizsze instrukcje za kazdym razem gdy muzyka cichnie:
o Maty
o Wysoki
o Szeroki
o Balansuj (na jednej nodze)

Kazda osoba fizycznie interpretuje te stowa.

Powtdrz czynnosc 8 razy.

Teraz kazda osoba musi stworzy¢ wiasny, ciekawy ksztatt za kazdym razem, gdy muzyka
cichnie. Lider powinien zacheca¢ uczestnikéw do korzystania z catego ciata, na rdzne
sposoby. Obrany przez uczestnikdw ksztatt powinien sie zmienia¢ za kazdym razem gdy
muzyka cichnie.

Powtdrz czynnosc 8 razy.

Tym razem, kazda osoba moze taczy¢ swoj ksztatt z osobg znajdujacga sie najblizej, jak tylko
muzyka przestanie grac. Lider powinien zacheca¢ do ciekawych potfaczen, ktére wykorzystujg
rézne czesci ciata.

Uwaga: Jesli grupa sktada sie z nowych uczestnikéw lub majg oni szczegdlnie trudnosci w akceptacji
wzajemnego dotykania, warto jest rozwazy¢ przetozenie tego cwiczenia, az zostanie osiggniety
rozsgdny poziom zaufania miedzy wszystkimi zgromadzonymi.

M Cwiczenie 3: Ja i méj $wiat

Cele szczegotowe: Pewnos¢ siebie, Swiadomos¢ fizycznosci, pamiec i koncentracja
Czas realizacji: 30 minut (podstawowe ¢wiczenie); 60 minut (z rozwinieciem)
Podstawowe ¢wiczenie:

Lider tworzy liste instrukcji fizycznych, ponumerowanych od 0 - 9, np.
o Zréb koto z dowolnej czesci ciata (0)
Zréb 4 kroki w dowolnym kierunku (1)
Dotknij podtogi (2)
Zréb inicjat swojego imienia (3)
Sprébuj dotkngé sufitu (4)
Stwérz dowolny ksztatt, balansujgc na jednej nodze (5)
Owin sie ciasno (6)
Wyciggnij oba ramiona na boki (7)
Wyprostuj sie w dowolnym kierunku (8)
o Delikatnie opadnij na podtoge (9)
Lider umieszcza kilka kopii instrukcji w widocznym miejscu w pomieszczeniu
Kazdy uczestnik pracuje z sekwencjg osmiu liczb tworzacych ich date urodzenia, np.
12.04.1983. Jesli jakas cyfra wystepuje wiecej niz jeden raz, powinni oni w trakcie
wykonywania instrukcji zmienié kierunek lub poziom przy ich wykonaniu.
Korzystajgc z instrukcji powyzej, uczestnicy tworzg osobistg sekwencje ruchu. Ruchy powinny
tak ptynnie faczy¢ sie ze sobg, jak tylko to mozliwe.

O 0O O O O O O O

Rozwiniecie:
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e Dodajac do uktadu rytmiczng muzyke, kazda osoba decyduje, ile taktéw wykorzysta do
wykonania kazdego ruchu. Mozna zmienia¢ szybkosé i jakos¢ wykonywanych ruchéw np.
szybkie, wolne, ptynne, gwattowne. Mozna réwniez doda¢ powtérzenia danego ruchu, w
razie potrzeby.

o Wykonaj soléwki swojej sekwencji przed grupg, albo indywidualnie albo w parach.

e (Cate to dziatanie moze byé wykonywane w parach, ktére opracowujg swoj wtasny zestaw
instrukcji. Powinny one tgczyé sie ze sobg spéjnie w catym uktadzie i mogg opierac sie na idei
symetrii/ asymetrii.

& Cwiczenie 4: Tor przeszkod

Cele szczegotowe: Kreatywnos¢, potaczenie fizyczne, Pokonywanie przeszkéd
Czas realizacji: 20 minut
Podstawowe ¢wiczenie:

e Lider dzieli uczestnikéw na 4 lub 5 osobowe grupy, stojagce w szeregach, jedna za drugg, z
jednej strony pomieszczenia. Catej dziatalnosci powinna towarzyszy¢ odpowiednia muzyka.

e Pierwsza osoba na czele kazdej linii idzie/biegnie na drugg strone pokoju, tworzac ciekawy
ksztatt przy uzyciu catego swojego ciata i zatrzymuje sie w nim.

e Czynno$¢ jest powtdrzona z drugg osobg w kazdej linii. Muszg fizycznie pofaczy¢ sie z
pierwszg osobg w dowolnym ksztatcie, we witasnej konfiguracji, ale nadal muszg tworzy¢
luki/miejsca pomiedzy soba.

e (Czynnos¢ jest powtarzana dotad, az wszyscy uczestnicy bedg mieli mozliwo$é przytgczenia sie
do nowo powstatego ksztattu. Lider powinien zacheca¢ uczestnikéw do zmian poziomu
potaczen (niski, Sredni i wysoki poziom) i wykorzystania réznych czesci ciata do potgczenia sie
z innymi. Czasami moze zdarzy¢ sie, ze trzeba bedzie powtdrzy¢ kroki 1-3, az do momentu
uzyskania odpowiednio ciekawego "toru przeszkod".

Rozwiniecie:

e Kiedy wszyscy uczestnicy przybeda na miejsce, pierwsza osoba zaczyna przemieszczac sie z
powrotem przez "tor przeszkdd", ktéry zostat utworzone przez innych. Powinna ona
probowac przej$¢ nad, pod, wokdt, przez ,,mur” utworzony z innych, dopdki nie dotrze do
konca linii. Nastepnie ponownie taczy sie z pozostatymi w innym ksztatcie wzgledem
pierwotnego.

e (Czynno$¢ jest powtarzana dopoki kazdy z uczestnikdw nie przejdzie toru przeszkéd z
powrotem.

e Kazda grupa moze podzieli¢ sie z innymi tym co stworzyta (fakultatywnie)

& Cwiczenie 5: Ochton i ocen

Cele szczegétowe: Relaks, refleksja
Czas realizacji: 10 minut
Podstawowe ¢wiczenie:

e Lider prosi grupe, aby potfozyta sie na podifodze z zamknietymi oczami i prowadzi ich przez
sesje relaksacyjng np.: "WyobrazZ sobie duze, zé6tte storice ktére unosi sie metr nad tobg,
sprawiajgc ze twoje koiczyny stajg sie ociezate i zrelaksowane. Poczuj jak twoje ciato wtapia
sie w podtoge i delikatnie chtonie. Skoncentruj sie na oddychaniu, oddychaj miarowo, i
powoli poczuj powrdt do normy. Gdy jestes gotowy, powoli przetocz sie na bok. Zostan w tej
pozycji kilka chwil. Powoli wrd¢ do pozycji siedzgcej i otwdrz oczy. Wstan i zacznij chodzi¢ po

Niniejszy materiat szkoleniowy, opracowany przez zespot projektu Acting Up, jest objety Miedzynarodowa Licencia
@@@@ Creative Commons 4.0 — Uznanie autorstwa — Uzycie niekomercyjne — Na tych samych warunkach 4.0
BY NC SA

Miedzynarodowe (CC BY-NC-SA 4.0)

Strona9


http://actingup.eu/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl

Publikacja sfinansowana z funduszy Komisji Europejskiej w ramach
programu Erasmus+. Nr projektu:2014-1-PL01-KA204-003034
Publikacja zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji

arﬁ'”gdm Erasmus+ Europejskiej. Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko jej autoréw i

Komisja Europejska oraz Narodowa Agencja Programu Erasmus+ nie
ponoszg odpowiedzialnosci za jej zawartos¢ merytoryczng.

http://actingup.eu/ PUBLIKACJA BEZPLATNA
pokoju, chwytajgc za rece inne osoby i stopniowo utwdrzcie razem okrag. Trzymajac sie za
rece, wezmy wspblnie trzy gtebokie oddechy. Dziatalno$¢ ta moze odbywaé sie przy
akompaniamencie relaksujgcej muzyki.
Ewaluacja:
e Krotka, nieformalna dyskusja w grupie na temat sesji
e Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na te rzeczy, przy wykonywaniu ktérych czute$/-as sie
nieswojo; uczestnicy powinni by¢ zachecani do sprawdzenia granic swojej fizycznosci i
otwartosci.

& Materiaty Zrédtowe

"Twdrczy Ruch i Taniec w Zespole", Helen Payne, Speechmark Publishing Ltd 1990
"Taneczne Improwizacje", Justine Reeve, Human Kinetics 2011
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& Rozdziat 2

Gtéwny cel:

e Promowanie wspétpracy i wspoélnych dziatan z innymi

e Pobudzenie kreatywnosci i wykorzystania wyobrazni

e Rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania probleméw
Catkowity czas trwania: 1.5 godziny
Potrzebne materialy: Duze, czyste, ciepte pomieszczenie, wolne od przeszkdd. Muzyka do wyboru
Wymagania wstepne: Brak, cho¢ do uczestniczenia w module konieczna jest sprawnos¢ fizyczna.
Ryzyko/ rekomendacje/ wytyczanie granic: Uczestnicy powinni mie¢ na sobie luzne wygodne
ubrania i mie¢ swobodny dostep do wody. Rozmowy miedzy uczestnikami powinny by¢
niedozwolone, chyba ze, za zgodg lidera. Dziatania majg na celu promowanie komunikacji
niewerbalnej. Wrazliwos¢ i poszanowanie ciata jednostki to aspekt kluczowy.

& Cwiczenie 1: Odliczanie

Cele szczegotowe: Swiadomoséé siebie i innych. Koncentracja i skupienie. Komunikacja niewerbalna.
Wykazywanie inicjatywy. Szybkiego reagowania na sytuacje.

Czas realizacji: 10 minut

Podstawowe ¢wiczenie:

e Lider przedstawia nastepujacy scenariusz do grupy: "Wyobrazcie sobie, ze jestescie matymi
kropkami atramentu na kartce papieru; ja siedze na suficie i oglgdam was z géry. Tu znajduje
sie gora kartki (okresl punkt w pokoju), a tu jest dot strony (okresl dany punkt w pokoju). Za
chwile wykrzykne kilka réznych cyfr i liter, a Wy, kropki tuszu, powinnyscie niezwtocznie
utworzyc¢ z siebie ich ksztatt w grupie. Dam Wam 10 sekund na utworzenie kazdej z nich".

e Lider zaczyna odliczanie od prostych instrukgciji:

o LiteraO
o Cyfraleden (1)
o DuzaliteraT
o Liczba Jedenascie (11)
Rozwiniecie:
e Kiedy grupa staje sie bardziej elastyczna, instrukcje moga staé sie bardziej ztozone, np.

o LiteraH
o Liczba tysigc jeden
o LiteraX
o Cyfrad

Bardzo wazne jest, zeby cata grupa tworzyta te ksztatty, nie wymawiajgc zadnego stowa, ani nie
wydajac sobie zadnych polecen. Dziatanie to skupia sie na stuchaniu, patrzeniu i dopasowaniu sie do
grupy.

e W dalszej czesci zabawy mozna zwrdcic sie do grupy z poleceniem, aby utworzyta przedmioty
lub stynne atrakcje turystyczne, np. talerz frytek, Empire State Building, szalik powiewajacy
na wietrze...

e Liderzy mogg pdzniej ograniczy¢ czas podany na zakonczenie kazdej instrukcji (np. 5 sekund)
wraz z umachianiem wiezi grupy i jej koncentracja.

Niniejszy materiat szkoleniowy, opracowany przez zespot projektu Acting Up, jest objety Miedzynarodowa Licencia
@@@@ Creative Commons 4.0 — Uznanie autorstwa — Uzycie niekomercyjne — Na tych samych warunkach 4.0
BY NC SA

Miedzynarodowe (CC BY-NC-SA 4.0)

Stronal 1


http://actingup.eu/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl

Publikacja sfinansowana z funduszy Komisji Europejskiej w ramach

‘ programu Erasmus+. Nr projektu:2014-1-PL01-KA204-003034
. o Publikacja zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji
Gfﬁ"g«(ﬁ ”,‘,: Erasmus+ Europejskiej. Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko jej autoréw i
‘. Komisja Europejska oraz Narodowa Agencja Programu Erasmus+ nie

ponoszg odpowiedzialnosci za jej zawartos¢ merytoryczng.
http://actingup.eu/ PUBLIKACJA BEZPLATNA

& Cwiczenie 2: Wsparcie i przeciwwaga

Cele szczegétowe: wytrzymywanie wagi/ dzielenie sie obcigzeniem. Koncentracja i skupienie.
Negocjacja
Czas realizacji: 20 minut
Podstawowe ¢wiczenie:

e Lider pokazuje co to przeciwwaga i wsparcie w parze z inng osoba

e W parach, utwdrz 4 symetryczne przedstawienia dziatania przeciwwagi.

e 7 tym samym partnerem stwdrz 4 pozycje wzajemnie sie wspierajace, ktére sg asymetryczne.
Rozwiniecie:

e Wybierz 2 z kazdej pozycji (przeciwwaga i wsparcie) i zaprezentuj je w odwrotnej kolejnosci w

celu stworzenia ptynnej sekwencji.
e Dodaj muzyke
e Zaprezentuj utworzong sekwencje pozostatej czesci grupy.

M Cwiczenie 3: Przejmij ciezar mojego ciata

Cel szczegétowy: Budowanie zaufania w grupie. Koncentracja i wspdtpraca. Rozwijanie wrazliwosci.
Zwiekszanie kreatywnosci. Rozwigzywanie problemoéw
Czas realizacji: 30 minut
Podstawowe ¢wiczenie:
e Lider dzieli grupe na mniejsze zespoty 4 lub 5 osobowe i przedstawia nastepujgce instrukcje:

o Macie za zadanie stworzenie duzego ksztattu, w ktérym jedna osoba w grupie nie
styka sie z podtozem i jest wspierana dzieki sile innych w grupie. Wszyscy cztonkowie
grupy powinni by¢ ze sobg potgczeni.

o Nalezy powtarza¢ czynnos¢ do momentu, az kazda z oséb bedzie miata okazje
lewitowaé¢ nad ziemig; ksztatt, tworzony przez uczestnikow, za kazdym razem
powinien mie¢ inng forme.

Rozwiniecie:
e Kazda grupa powinna stworzy¢ swoje ksztatty w logicznym porzadku. Kazdy z utworzonych
ksztattdw powinien przechodzi¢ ptynnie w nastepny, a czynnosci moze towarzyszy¢ muzyka.
e Zaprezentuj sekwencje pozostatym uczestnikom grupy

M Cwiczenie 4: Galeria Sztuki

Cele szczegotowe: Twodrcza interpretacja. Praca z innymi. Zapoznanie sie z mocg jezyka ciata.
Komunikacja niewerbalna.
Czas realizacji: 20 minut
Podstawowe ¢wiczenie:
e Llider dzieli grupe na mate grupy 3 lub 4 osobowe, i potajemnie, daje kazdej grupie jedno
stowo, ktore moze by¢ tytutem dzieta sztuki np. obrazu, rzezby czy fotografii. Odpowiednimi
stowami mogg tutaj by¢:

o Strach

o Napiecie
o Ucisk

o Moc

o Harmonia
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o Wzrost

e Grupy powinny nastepnie utworzyé nieruchomy obraz opisujagcy to stowo, za pomoca
kontaktu fizycznego i mimiki.

e Kazda grupa powinna nastepnie "odby¢ wycieczke" po galerii sztuki i sprobowac odgadngé
tytut kazdego z obrazow (dziet sztuki).

Rozwiniecie:

e Kazda grupa tworzy inng grafike uzywajac stowa przez siebie wybranego, a liderzy/ inne

grupy powinni odgadngaé tytut.

& Cwiczenie 5: Ochton i ocen

Cele szczegotowe: Relaks. Refleksja
Czas realizacji: 10 minut
Podstawowe ¢wiczenie:

e Llider prosi grupe, aby usiadta na podtodze, plecami do siebie z wybranym partnerem.
Uczestnicy, z zamknietymi oczami, s3 prowadzani przez sesje relaksacji, np.: "Skup sie na
oddechu partnera i sprébuj dopasowac go do swojego wtasnego. Poczuj, ze oboje stajecie sie
bardziej zrelaksowani przy kazdym wydechu. Gdy jesteScie gotowi, powoli odwréécie sie
naprzeciw siebie, pozostajagc w pozycji siedzacej. Pozostancie w tej pozycji kilka chwil.
Ztgczcie rece i powoli ciggnac sie do pozycji stojgcej za pomocg przeciwwagi. Zrelaksujcie rece
i zacznijcie chodzi¢ po pokoju, biorgc za rece kazda osobe. Stopniowo przybywa oséb w
okregu. Ztapcie sie za rece, wezcie jeden duzy wdech, jako cata grupa. Na wydechu, dodajcie
jakis dzwiek. Moze to by¢ westchnienie, nutka lub szum. Powtdrzcie czynno$é 3 razy.
Dziatalnos¢ ta moze odbywac sie w towarzystwie relaksujgcej muzyki.

Ewaluacja:

e Kroétka, nieformalna dyskusja w grupie na temat sesji

e Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na te rzeczy, w ktérych uczestnicy czuli sie nieswojo, a
cztonkowie grupy powinni by¢ zachecani do sprawdzenia granic swojej fizycznosci i
otwartosci.

& Materiaty Zrédtowe:

"Tworczy Ruch i Taniec Zespotowy", Helen Payne, Speechmark Publishing Ltd 1990
"Taneczne Improwizacje", Justine Reeve, Human Kinetics 2011.
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& Modut I

& Rozdziat 1

Gtowny cel:
e Umiejetnosci obserwacji, umiejetnosci stuchania, zaufanie
Catkowity czas trwania: 2,5 godziny

& Rozdziat 2

Gtéwny cel:
e Empatia, Swiadomos¢ spoteczna
o Wyrazanie emocji
Catkowity czas trwania: 3,5 godziny
Uwaga: Dla kazdego modutu nalezy réwniez uwzgledni¢ nastepujgcy szczegdtowy opis dla kazdego
zaplanowanego dziatania:

& Cwiczenie 1

Cele szczegotowe: (umiejetnosci w fazie rozwoju), obserwacja (1° ¢wiczenie), aktywne stuchanie (2°
¢wiczenie), zaufanie (3° éwiczenie), emocjonalne uczenie sie (4° ¢wiczenie), empatia (5° ¢wiczenie),
Swiadomos¢ spoteczna (6° éwiczenie), wyrazanie emocji (7° ¢wiczenie)
Czas realizacji: 6,5 godziny
Potrzebne materiaty: sprzet hi-fi do stuchania muzyki, notebook, projektor wideo, tablica
aktywnosci, dtugopisy, puste kartki papieru, kolorowe markery.
Wiedza potrzebna do rozpoczecia warsztatu: brak
Ryzyko i rekomendacje w wytyczaniu granic: Podczas tej czynnosci zaangazowanie emocjonalne
bedzie podstawowym aspektem dla wszystkich uczestnikdw, wazine jest wie, aby uczestnicy
angazowali sie w jednakowym stopniu, aby lepiej zrozumie¢ wydarzenia edukacyjne i szkoleniowe
proponowanego dziatania.
Cwiczenie:
(Szczegdtowy opis kazdego kroku) + rozwdj aktywnosci + ocena dziatalnosci+ referencje/ bibliografia
e 20'-0° Ocena sciezki szkoleniowej
Oa — List do siebie w przysztosci
0b — Wstep (gry majgce na celu przedstawianie sie)
e 30'-1° aktywnos¢ (obserwacja)
1la — Krotkie wprowadzenie do aktywnosci
1b — Realizacja dziatan rozrywkowych (gry stuzgce zaangazowaniu spotecznemu, obrazki, gra
"pigutka szczescia")
1c — Informacje zwrotne na temat zrealizowanej aktywnosci (po jej zakonczeniu)
e 1 godz. - 2° aktywnos¢ (aktywne stuchanie)
2a — Kroétkie wprowadzenie do aktywnosci
2b — Realizacja aktywnosci (Teatr Ucisnionych - Gry zaangazowania spotecznego)
2c — Informacje zwrotne na temat aktywnosci (po ich zakonczeniu)
e 1 godz. — 3° aktywnos¢ (zaufanie)
3a — Krétkie wprowadzenie do aktywnosci
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3b — Realizacji widowiska (gra zaangazowania spotecznego)
3c — Informacja zwrotna na temat zrealizowanej aktywnosci (po jej zakonczeniu)
e 1 godz. - 4° aktywnos¢ (mimika i wyraz twarzy)
4a — Krétkie wprowadzenie do aktywnosci
4b — Realizacji widowiska (gra teatralna)
4c - Informacja zwrotna na temat zrealizowanej aktywnosci (po jej zakonczeniu)
e 1 godz. - 5° aktywnos¢ (empatia)
5a — Krétkie wprowadzenie do aktywnosci
5b — Realizacji widowiska (Teatr Ucisnionych - gra teatralna)
5c — Informacja zwrotna na temat zrealizowanej aktywnosci (po jej zakonczeniu)
e 2 godz. — 6° aktywnos¢ (Swiadomos¢ spoteczna)
6a — Krétkie wprowadzenie do aktywnosci
6b — Realizacja widowiska (gry zaangazowania spotecznego)
6c — Informacja zwrotna na temat zrealizowanej aktywnosci (po jej zakonczeniu)
6d — Gra — zaufanie w grupie (siedzgc w kole)
Zastosowane techniki sg zwigzane z metodologig Teatru Ucisnionych; dotyczy to autobiografii,
edukacji pokojowej i niestosowania przemocy.

& Ewaluacja

Gry do oceny: Metafory, Jesli to byto ...

& Bibliografia

O Autobiografii:

D.Demetrio, Raccontarsi. L'Autobiografia si cura di SE, Cortina, Milano, 1996

D.Demetrio, Il gioco della vita. Autobiografico. Trenta proposte per il piacere di raccontarsi, Guerini e
Associati, Milano, 2000

P.Farello, F.Bianchi, Laboratorio dell'autobiografia, Erickson, Trento, 2001

Sulla comunicazione ecologica e psicoterapia corporea

J. Liss, La Comunicazione Ecologica, Edizioni La Meridiana, Molfetta (BA) 1998

G. Downing, Il Corpo e la Parola, Casa Editrice Astroldbio, Roma, 1995

O psychoterapii i teatrze:
http://www.psicoterapiaeteatro.it/index.php?option=com content&view=article&id=24&Itemid=130

AA.VV. (1990). Noi ... il Clown !!1. Rivoli 1: ElleDiCi Leuman.

Artaud, A. (1966). Il Teatro e il suo doppio, tr. Opisz Torino. 1966.

Badolato G., Di lullo M. G. (1979). Gruppi terapeutici e gruppi di formazione. Roma: BULZONI.
Barba, E. (1993). La canoa di carta. Bolonia: Il Mulino.

Barba, E. (1996). Teatro. Solitudine, mestiere, Rivolta. Milano: Ubulibri.

Beck, J., Maliny, J. (1982). Il lavoro del Living Theatre, A cura di Franco Quadri. Milano: Ubulibri.
Bernardi, C. i Cantarelli, L. (1995). Emozioni. Riti teatrali nelle situazioni di margine. Atti del
Convegno: Cremona, 31 Maggio 1995 Milano: Euresis.

Bernardi, C. (2004). Il Teatro Sociale, I'arte tra Disagio e cura. Roma: Carocci.

Bion W. R. (1971). Esperienze nei gruppi. Roma: Armando.

Bion W. R. (1973). Attenzione e interpretazione. Roma: Armando.
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Boal, A. (1996). Il poliziotto e la maschera. Giochi, esercizi e TECNICHE del Teatro dell'oppresso, Bari:
La Meridiana.

Boru, G. (1997). Lo psicodramma classico. Milano: Franco Angeli.

Brook, P. (1993). La porta aperta, W Brook, P. (1968). Pusta przestrzen. Trad.lt. Lo Spazio vuoto.
Roma: BULZONI EDITORE, 1998.

Palnik M. (1973). Psychotherapie de que le Groupe autres psychodrame w Encyklopedii de medicine
et chirurgie. Paryz.

Cantarelli, L. (1995). Teatro e terapia. Modelli, problemi e prospettive. W Bernardi Cantarelli (1995). s.
93-109.

Caterina Ricci Bitti R. (1998). Arti-terapie e regolazione delle Ricci Bitti w emozioni PE (di cura),
Regolazione delle Arti e-emozioni terapie, Roma: Carocci.

Contessa, G. (1996). L'animazione. Manuale na Animatori professionali e volontari. Milano: Citta
Studi.

Corrao F. (1981). Struttura poliadica e funzione gamma, w Gruppo e funzione Analitica, t. ll, n. 2. Ed.
Ricerche di Gruppo.

De Marinis, M. (1983). Al limite del Teatro. Utopie, PROGETTI e aporie nella ricerca teatrale degli anni
Sessanta e settanta. Firenze: la casa Usher.

De Marinis, M. (1987). Il Nuovo Teatro, 1947/70. Milano: Bompiani.

De Marinis, M. (1988). Capire Il Teatro. Lineamenti di una nuova teatralogia. Firenze: la casa Usher.
De Marinis, M. (2000). W CERCA dell'attore. Roma: BULZONI.

Dimitri. (1996). L'oro del Clown. Rawenna: Montanari.

Doglio, F. (1990). Storia del Teatro, t. IV. Milano: Garzanti.

Freuda S. (1920). Il Disagio della Civilta. Torino (1977): Boringhieri.

Freud S. (1913). Totem e Tabu. Torino: Boringhieri.

Freuda S. (1920). Psicologia delle masse e Analisi dell'lo. Torino (1978): Boringhieri.

Imbir, S., imbir, A. (1987). La Gestalt, une Therapie du kontakt, Homme et Grouopes Editeurs, Paryz,
1987, upr. to .: LA Gestalt. Terapia del con-tatto emotivo. Roma: Mediterranee, 1990.

Grotowski, J. (1968), Per un Teatro povero, tr. Roma: BULZONI, 1970.

Kreeger L. (1975). Gruppi allargati. Roma: (1978): Armando.

Malcovati, F. (1994). Stanislavskij. Vita, opere e metodo, Bari: Laterza.

Nava, G. (1998). Teatro degli affetti. Akcja, costruzione e Progetto dell'arte teatrale, Milano: Sugarco.
Moreno, J.L. (1947) Teatr spontanicznosci, Beacon House, New York. (tr. to. Il Teatro della
spontaneita, Guaraldi EDITORE, Rimini, 1973).

Moreno, J. L. & Moreno, Z.T. (1995). Gli spazi dello psicodramma, Di Renzo Editore.

Moreno, J. L. (1980). Principi di sociometria, psicoterapia di gruppo e sociodramma. ETAS.

Moreno, J. L. (1985). Manuale di psicodramma: Il Teatro si terapia. Roma: Astrolabio.

Moreno, J.L. (1985). Manuale di psicodramma: Il Teatro si terapia. Roma: Astrolabio.

Nava, G. (1998). Teatro degli Ricci Bitti affetti w wychowanie fizyczne (di cura), Regolazione delle Arti
e-emozioni terapie. Roma: Carocci.

Orioli, W. (2001). Il Teatro si terapia. Diegare di Cesena (FO): Makro Edizioni.

Pozzi, E. & Minoia, V. (a Cura di) (1999). Di alcuni TEATRI delle diversita. Cartoceto (PS): ANC Edizioni.
Perls, F. & Hefferline, R. & Goodman, P. (1951). Terapia, eccitamento e sviluppo di Gestalt nella
personalita Umana. Pressa del Giornale di Gestalt.

Perls, F. (1947). Ego, Gtdd i Agresja: rewizjia Freud Theory i Metbod. Londyn: George Allen & Unwin;
Nowy Jork: Random Hause, 1969. (upr go L'lo la stawe e I'aggressivita Franco Angeli ed 1995 r..).
Perls, F. (1973). Podejscie Gestalt i oczu Swiadek Terapii, Nauki i zachowanie Books. (... upr go
L'approccio della Gestalt testimone oculare della terapia, Roma: Astrolabio, 1977).

Reda, M. A. (2006). Sistemi cognitivi Complessi e psicoterapia. Roma: Carocci.

Rossi Ghiglione, A. (a Cura di) (1999). Barboni, Il Teatro di Pippo Delbono. Milano: Ubilibri.

Ruffini, F. (1996). | teatri di Artaud. Crudelta, corpo-mente. Milano: Il Mulino

Stanislavskij, K. (1982). Il lavoro dell'attore su se stesso, Bari: Laterza.
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Stanislavskij, K. (1993). Il lavoro dell'attore sul personaggio, Bari: Laterza.

Stanislavskij, K. S. (1938). Il lavoro dell'attore su se stesso, (a cura di) G. Guerrieri, tr. Opisz Bari:
Laterza 1990;.

Strehler, G. (1974). Per un teatro umano. Pensieri Scritti, parlati e attuati. Cura di S. Kessler. Milano:
Feltrinelli.

Turner V. (1982), Al Teatro Dal Rito. tr. to, Bolonia. Il Mulino, 1986.

Wachtel Paul L. (2000). La comunicazione terapeutica. Torino: Bollati Boringhieri

Zerbetto, R. (2000). Gestalt. Terapia della consapevolezza. Xenia.

Artykuty:

Bonsante F., Terapia, Teatro e Spazio simbolico w informazione w Psicologia, psicoterapia, Psichiatria
n.27, 1996, pp.5-8;

Cavallo M., Il Laboratorio teatrale, ovvero Il Teatro si tecnologia del SE, w Quaderni di Catarsi, a
Catarsi Allegato n.6, 1998, pp.I-IV.

Daniels, EB, 1975. Kilka uwag klaundw, szaleristwa i psychoterapii. Psychoterapia i Psychosomatyka
(1974) vol.24 (465-470)

Prace magisterskie:
Bucciarelli, L. (2003). Teatro e tossicodipendenza. Riflessioni su un'esperienza. Wydziat Nauk
Edukacyjnych; Nauka o Wychowaniu, Uniwersytet we Florencji.

Niniejszy materiat szkoleniowy, opracowany przez zespot projektu Acting Up, jest objety Miedzynarodowa Licencia
@@@@ Creative Commons 4.0 — Uznanie autorstwa — Uzycie niekomercyjne — Na tych samych warunkach 4.0
BY NC SA

Miedzynarodowe (CC BY-NC-SA 4.0)

Strona17


http://actingup.eu/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl

Publikacja sfinansowana z funduszy Komisji Europejskiej w ramach
programu Erasmus+. Nr projektu:2014-1-PL01-KA204-003034

. o Publikacja zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji
Gfﬁ"g«(ﬁ K Erasmus+ Europejskiej. Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko jej autoréw i
‘. Komisja Europejska oraz Narodowa Agencja Programu Erasmus+ nie

ponoszg odpowiedzialnosci za jej zawartos¢ merytoryczng.
http://actingup.eu/ PUBLIKACJA BEZPLATNA

& Modut Il

& Rozdziat 1

Gtowny cel:
e Zapoznanie sie z narzedziami teatralnymi do pracy nad:
e Umiejetnosciami komunikacyjnymi
e Tworczoscig/ wyobraznig
e Rozwigzaniem problemu
e Zaufaniem
o Umiejetnoscig obserwacji
e Wyrazaniem emocji
Catkowity czas trwania: 2 godziny

M Cwiczenie 1: Idac przez ...

Cele szczeg6towe: (umiejetnosci w kreacji) umiejetnosci komunikacyjne, kreatywnosé/ wyobraznia,
wyrazania emocji, rozwigzywanie probleméw.

Czas realizacji: 15 minut

Potrzebne materiaty: 1 balon dla kazdej osoby; Komputer (muzyka),

Wymagania wstepne: Brak

Stowa kluczowe: Interakcja, wyobraznia, akcja/ reakcja, doznania.

Cwiczenie:

e Na poczatku uczestnicy s zaproszeni na spacer po pokoju z podktadem muzycznym. Po
chwili powinni oni zaczgé¢ wykonywaé instrukcje, ktére otrzymuja od lidera (nogi w btocie,
pod woda, na weglach, tyzwy, petnia ciepta, uczucie zimna, w wietrzny dzien, zty, ze strachu,
z bélem brzucha, pdzno na spotkania i rozkojarzony itp.);

e Stopniowe dostosowanie: chodzgc po pokoju, uczestnicy bez stéw witajg sie oczami, gestem,
dotykajgc innych réznymi czesci ciata (za wyjatkiem oczywistych, jak dtonie) i na koniec
stowami;

e Kazda osoba dostaje balon. Uczestnicy podchodzg do innych i pozdrawiajg ich dmuchajac
balon. Po zrobieniu tego, za kazdym nadmuchaniem powinni stosowac rdézne instrukcje
majace na celu okazanie uczué (poczucie wtasnej wartosci, pogarda, zto$¢, pasja, obojetnosc,
strach). Na zakonczenie uczestnicy zawigzujg wezet w balonie.

& Cwiczenie 2: Guma do zucia!

Cele szczegotowe: (umiejetnosci, ktére nalezy doskonali¢) zaufanie, umiejetnos¢ obserwacji i
komunikacji, wyrazanie emocji.

Czas realizacji: 30 minut

Potrzebne materiaty: balony i markery (muzyka z komputera)

Wymagania wstepne: brak

Stowa kluczowe: zaufanie, interakcja, komunikacja niewerbalna, emocje

Cwiczenie:
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e Na poczatku podziel grupe w mate 4-5 osobowe podzespoty. Grupy muszg by¢ mieszane.
Kazda grupa otrzymuje balon w innym kolorze. Uczestnicy zaczynajg tanczy¢ razem przy
akompaniamencie muzyki. Wyzwaniem jest nie upuszczenie balonu na ziemie.

e Tancz dotykajac balonu (kazdy musi go dotykad);

e Tancz dotykajac balonu: palcem, tokciem, czotem, nosem, stopg, kolanem;

e Zatrzymaj prace symultaniczng zespotéw. Tylko jedna grupa wykonuje zadanie, tak aby inni
mogli je obserwowac i przyjrze¢ sie ewentualnym trudnosciom. Jeden kolor balonu ,tanczy”
w danej chwili.

e Popros grupy, aby wybraty jakies okreslenia emocji i napisaty je na balonach. Emocje muszg
byé rézne. Teraz kazda grupa bedzie tariczy¢ ponownie z balonami, ale wczuwajac sie w
emocje na nich wypisane.

e Wszyscy razem podrzucajg balony w powietrzu zgodnie z muzyka (balony nie powinny spas¢
na podtoge). Gdy kto$ dotyka balonu musi to zrobi¢ wyrazajagc emocje, ktore reprezentuje
kolor balonu. Wiecej balonéw wprowadza sie w tancu zbiorowym.

M Cwiczenie 3: Maszyna grajaca

Cele szczegdétowe: (doskonalenie umiejetnosci) umiejetnosci  komunikacyjne, wyobraznia/
kreatywno$¢ i wyrazanie emocji.

Czas realizacji: 20 minut

Potrzebne materiaty: balony

Wymagania wstepne: brak

Stowa kluczowe: praca zespotowa, emocje, komunikacja

Cwiczenie:

e Na poczatku utworz losowo dobrane grupy. Kazda grupa dostaje balon z dang emocja. Jedna
osoba jest poproszona o wydanie diwieku i pokazania gestu zwigzanego z tg emocja.
Nastepnie, inni, jeden po drugim, zrobig to samo i uzupetnig obraz, nawigzujacy do tej
emocji.

e Kazda grupa obserwuje innych;

e Kazda grupa wybiera inne emocje i wszyscy pomagajg zbudowaé¢ maszyne grajaca, ktéra
powinna odzwierciedla¢ emocje, ktére odczuwajg ludzie.

& Cwiczenie 4: Co robisz?

Cele szczegétowe: (doskonalenie umiejetnosci), rozwigzywanie probleméw, kreatywnosé /
wyobraznia, tgcznos¢ i umiejetnosé obserwacji.

Czas realizacji: 15 minut

Zasoby potrzebne: brak

Wymagania wstepne: brak

Stowa kluczowe: kreatywnos¢, szybka odpowiedz, rozwigzywanie problemoéw, komunikacja
Cwiczenie:

e (Cata grupa tworzy koto. Jedna osoba z grupy wchodzi do srodka i udaje, ze cos$ robi,
pokazujgc to catym ciatem, nie uzywajac stow;

o Kolejna osoba udaje sie do srodka i pyta jg "co robisz?". Osoba musi powiedzieé co$ zupetnie
innego. Pytajgcy powinien natychmiast zaczg¢ udawaé czynnos$¢ wskazang przez osobe
mowigca.

e Sekwencja ta powtarza sie z innymi ludZzmi, w coraz szybszym tempie
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& Cwiczenie 5: Pokaz to bardziej!

Cele szczegotowe: (doskonalenie umiejetnosci) umiejetnosé obserwacji, zaufanie
Czas realizacji: 20 minut

Potrzebne materiaty: brak

Wymagania wstepne: brak

Stowa kluczowe: samoswiadomos¢, komunikacja, zaufanie

Cwiczenie:

e Utwodrz losowe grupy (4-5 osdb);

e Ustaw osoby z grupy w rzedzie; kazda z osdb z przodu przechodzi na drugg strone pokoju. W
trakcie tej czynnosci, inni cztonkowie grupy powinni bacznie obserwowad sytuacje;

e Nastepnie kolejna osoba musi zrobié¢ to samo, starajac sie powtdrzy¢ zachowanie pierwszej
osoby, ale przesadnie nasladujac jej tiki, mimike i sposéb chodzenia. Pierwsza osoba bacznie
sie temu przyglada;

e Kazdy cztonek grupy powinien sprébowac udawac poprzednika, ale powinien karykaturalnie
zwiekszy¢ indywidualne cechy osobowe obserwowanego;

e  Wymien pierwszg osobe. Kazdy musi sprobowac tej czynnosci.

& Ewaluacja

Czas realizacji: 15-20 minut
Potrzebne materiaty: arkusze papieru, dtugopisy, otdwki, plastelina, komputer
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& Rozdziat 2

Gtéwny cel:
e Zapoznanie sie z narzedziami teatralnymi do pracy nad:
e Umiejetnosciami komunikacyjnymi
e Tworczoscig/ wyobraznig
e Rozwigzaniem problemu
e Zaufaniem
o Umiejetnoscig obserwacji
e Wyrazaniem emocji
Catkowity czas trwania: 2 godziny

& Cwiczenie 1: Wspélne oddychanie

Cele szczegétowe: (doskonalenie umiejetnosci) umiejetnosci obserwacji i komunikacji
Czas realizacji: 5 minut
Potrzebne materiaty: krzesta (jedno dla kazdej osoby)
Wymagania wstepne: brak
Stowa kluczowe: badZ swiadomy/ skupienie / koncentracja/ praca zespotowa
Cwiczenie:
e Wszyscy siedzg na ziemi lub na krzesle, tworzac koto. Mentor prosi wszystkich aby oddychali,
ale ma to by¢ "gtosne oddychanie";
e Mentor prosi grupe, o probe synchronizacji oddechu tak jakby wszystkie wykonywane byty
przez jedno ciafo.

M Cwiczenie 2: Sledz numery

Cele szczegotowe: (doskonalenie umiejetnosci) umiejetnosci obserwacji i komunikacji, rozwigzywanie
probleméw, zaufanie.
Czas realizacji: 10 minut
Potrzebne materialy: brak
Wymagania wstepne: brak
Stowa kluczowe: badz swiadomy, skupienie, praca zespotowa
Cwiczenie:
e Siedzac w kregu, grupa ma liczy¢ w kolejnosci od 1 (na przyktad, jesli grupa liczy 20 oséb
muszg policzy¢ od 1 do 20). Jedna osoba méwi "jeden" i wystepuje 1 krok do $rodka kofta.
Inna osoba moéwi "dwa" i réwniez przesuwa sie o krok do centrum okregu.
e Jesli 2 osoby powiedzg te samg liczbe lub poruszg sie réwnoczesnie, gra rozpoczyna sie
ponownie od numeru jeden.
e Gra konczy sie, gdy grupa dotrze do ostatniego numeru w zorganizowanej sekwencji bez
umawiania sie na jakgkolwiek strategie.

M Cwiczenie 3: Moje istnienie!

Cele szczegétowe: (doskonalenie umiejetnosci) wyrazanie emocji, zaufanie, wyobraznia/
kreatywnos¢, umiejetnosé komunikacji
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Czas realizacji: 45 minut

Potrzebne materialy: pudetko z przypadkowymi przedmiotami i papierowa tasma samoprzylepna
Wymagania wstepne: brak

Stowa kluczowe: autoprezentacja, pewnosc siebie, kreatywnos¢, umiejetnosé dzielenia sie.
Cwiczenie:

e Kazdy uczestnik jest poproszony, aby wybrat 3 przedmioty osobiste (mogg one znajdowac sie
w kieszeni, w torebce lub w pudetku).

e Przy pomocy wybranych przedmiotéw uczestnicy dokonujg autoprezentacji. Muszg znalez¢
relacje miedzy wybranymi przez siebie przedmiotami i pokazac ich znaczenie w historii ich
zycia. Kazdy uczestnik prezentuje sie catej grupie;

e Nastepnie mentor sugeruje, aby uczestnicy sprébowali odznalezé co$s w rodzaju mapy
swojego istnienia przy pomocy tych przedmiotéw. Jesli kto$ chce, moze doda¢ wiecej
przedmiotow do swojego opisu;

e (Czynnos$¢ koncowa ma charakter indywidualny. Wszyscy powinni znalezé w pomieszczeniu
miejsce, w ktérym na podtodze (przy pomocy tasmy i zebranych obiektdw) uczestnicy
stworzg swoistg prezentacje swojej zyciowej opowiesci;

e Kazdy prezentuje swoje dzieta sztuki pozostatym cztonkom grupy.

M Cwiczenie 4: Odnalezienie siebie

Cele szczegdétowe: (doskonalenie umiejetnosci) umiejetnos¢ obserwacji, budowanie zaufania,
ekspresja emocji

Czas realizacji: 45 minut

Potrzebne materiaty: jeden nos klauna dla kazdej osoby

Wymagania wstepne: brak

Stowa kluczowe: postrzeganie siebie, jezyk ciata, technika klauna

Cwiczenie:

e Uczestnicy w parach wcielajg sie w role narratora opowiesci i stuchacza. Narrator opowiada
stuchaczowi wazny moment jego/ jej zycia, a stuchacz ma za zadanie ,przechwytywanie”
ruchow, wyrazéw twarzy i ciata, w czasie gdy "narrator" moéwi. Majg na to 5 minut i
nastepnie zamieniajg sie rolami.

e Na zakonczenie czynnosci kazdy ma opowiedzie¢ grupie, jakie byty najbardziej akcentowane
lub najczesciej uzywane stowa/ wyrazenia/ gesty "narratora".

e Kazdy znajduje w opowiesci narratora najciekawsze momenty, fakty i stara sie je
zaprezentowad/ odegrac innym w grupie.

e Przy tej czynnosci, kazdy bedzie starat sie wykorzysta¢ nos clowna. Najpierw wstan i spréobuj
dowiedzie¢ sie jakim klownem mozna by¢ w oparciu o relacje "narratora"”. Na koniec, kazdy
klaun odgrywa niewielkg scenke opowiadajgc zastyszang historie bez uzycia stéw.

& Ewaluacja

Czas realizacji: 15-20 minut
Potrzebne materiaty: arkusze papieru, dtugopisy, otéwki, komputer
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& Rozdziat 3

Gtéwny cel:

Zapoznanie sie z narzedziami teatralnymi do pracy nad:
Umiejetnosciami komunikacyjnymi

Tworczoscig/ wyobraznig

Rozwigzaniem problemu

Zaufaniem

Umiejetnoscig obserwacji

Wyrazaniem emocji

Catkowity czas trwania: 2 godziny

-

Cwiczenie 1: Badz gazeta...

Cele szczegétowe: (doskonalenie umiejetnosci), umiejetnosci obserwacji i komunikacji, wyrazanie
emocji, rozwigzywania problemow

Czas realizacji: 15 minut

Potrzebne materiaty: gazety, komputer (muzyka)

Wymagania wstepne: brak

Stowa kluczowe: spontaniczno$é, lustrzana komunikacja, emocje

Cwiczenie:

)

Na poczatku mentor na przyktadzie jednej gazety objasnia ¢wiczenie. Uczestnicy starajg sie
sobie wyobrazié, ze sg gazetg w rekach mentora i prébujg nasladowacd jg ruchem swojego
ciata;

Po tym objasnieniu, uczestnicy wykonujg éwiczenie w parach, gdzie jedna osoba z pary ma
gazete w rekach. Przy dZzwiekach muzyki zaczyna sie nig ,bawic”, wykonujac nig rézne ruchy,
a druga osoba z pary ma sobie wyobrazi¢, ze jest tg gazeta i porusza sie zgodnie z ruchami
gazety w rekach swojego partnera;

Na zakonczenie czynnosci, kazdy z uczestnikdw powinien powiedzie¢, co czut wykonujac to
¢wiczenie.

Cwiczenie 2: Punkt widzenia

Cele szczegétowe: (doskonalenie umiejetnosci) umiejetnosci komunikacji, kreatywno$é/ wyobraznia,
rozwigzywanie probleméw, wyrazanie emocji

Czas realizacji: 25 minut

Potrzebne materiaty: arkusze papieru, dtugopisy i otéwki

Wymagania wstepne: brak

Stowa kluczowe: pisanie, Swiadomos¢, odczucia, akcja / reakcja, uczucia.

Cwiczenie:

Kazdy ma arkusz papieru. Wedtug instrukcji uczestnicy majg na nim napisac tekst, zaktadajac,
Ze sg tabletky aspiryny, ktérg ktos wrzucit do szklanki wody. Uczestnicy muszg wyobrazié
sobie wszystkie uczucia i doznania z tym zwigzane i umieszczajg je na swojej pracy;

Po 3 minutach, kazdy méwi grupie stowo zwigzane z tym, co napisat. Uczestnicy mogg
wymienic sie tekstami, jesli chca. Ich zadaniem jest dokonanie refleksji nad tym, jak ftatwo lub
trudno byto opisa¢ swoje doznania;
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e Kazdy powinien zastanowié sie i wybraé jakas sytuacje konfliktowa, zwigzang z historig
swojego zycia. Nastepnie, w ciggu 3 minut uczestnicy muszg napisa¢ o tej sytuacji, ale z
punktu widzenia innej osoby;

e Ostatnim wyzwaniem jest napisanie krétkiego podsumowania na temat tej sytuacji, ale bez
uzywania srodkéw wizualnych;

e  Grupowa refleksja.

& Cwiczenie 3: Lezac w chmurach!

Cele szczegétowe: (doskonalenie umiejetnosci) zaufanie, wyrazanie emocji, rozwigzywanie
probleméw

Czas realizacji: 20 minut

Potrzebne materiaty: brak

Wymagania wstepne: brak

Stowa kluczowe: zaufanie, praca zespotowa, budowanie zaufania, relaks

Cwiczenie:

e Jedna osoba kfadzie sie na ziemi, zamyka oczy i relaksuje swoje ciato. Pozostali bardzo powoli
podnoszg te osobe. W trakcie tej czynnos$ci mozna wigczyé spokojng muzyke. Gdy
podnoszona osoba jest w powietrzu, inni powoli mogg zaczg¢ sie poruszac. Nastepnie grupa
ktadzie osobe ponownie na ziemi. Jesli to mozliwe, kazdy powinien doswiadczy¢ tego
¢wiczenia.

M Cwiczenie 4: Wszyscy w obrazie

Cele szczegétowe: (doskonalenie umiejetnosci) kreatywno$é/ wyobraznia; rozwigzanie problemu
Czas realizacji: 15 minut

Potrzebne materialy: brak

Wymagania wstepne: brak

Stowa kluczowe: spontanicznos$¢; wyobraznia; scenariusz

Cwiczenie:

e Uczestnicy stojg w kregu. Jedna osoba wystepuje do przodu i méwi: "Jesli bytbym... (mowi, to
co sobie wyobrazita) i zatrzymuje sie jako posag reprezentujacy to o kim opowiedziata.
Kolejna osoba wchodzi do srodka kregu i uzupetnia scene, mdéwiac "Jestem ..." i tez robi ze
swojego ciata posag. (na przyktad - pierwsza osoba méwi "jestem rybg", a kolejna mowi
"jestem morzem", a trzecia méwi: "jestem rybakiem").

e  Gdy wszyscy uzupetnig scene zainicjowana przez pierwszg osobe, gre rozpoczyna sie od nowa
z inng osobg, zaczynajac od innej rzeczy.

e Jezeli czas pozwoli, kazdy uczestnik moze powiedzie¢ o "prezentacji" jedno zdanie, zwigzane
z bohaterem sceny, a nawet mozliwe jest powstanie krétkiego przedstawienia teatralnego z
zaprezentowanych obrazéw.

& Cwiczenie 5: Sklep ze zdjeciami
Cele szczegdtowe: (doskonalenie umiejetnosci) rozwigzywanie problemdéw, wyrazanie emocji,

umiejetnosci komunikacyjne
Czas realizacji: 40 minut
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Potrzebne materiaty: karty, markery, kawatki materiatéw (scenariusze)
Wymagania wstepne: brak
Stowa kluczowe: ucisnienie/ przesladowca (kat)/ ofiara, wyrazanie emocji, rozwigzywanie
problemoéw
Cwiczenie:
e Grupa podzielona zostaje na trzy czesci. Mentorzy rozdajg karty z sytuacjami problemowymi
kazdej grupie;
e Pierwsza grupa musi zaprezentowaé sytuacje przy pomocy zdjecia/ obrazu. Wszyscy
bohaterowie w prezentowanej sytuacji problemowej powinni jedynie niezrozumiale betkotac
"bla bla bla";
e Pozostate dwie grupy bedg staraty sie odgadnaé, co sie dzieje, kto jest przesladowcy, kto jest
ofiarg, a kto jest sprzymierzencem ofiary w danej sytuacji;
e Mentor pobudza uczestnikdw do myslenia; czy zaprezentowana historia moze byé zmieniona
i jesli tak, to jak. Proponuje inng akcje/ reakcje ofiary; proponuje wymienié sie rolami i
odegrac co$ zupetnie innego. W konicu kazdy omawia, co sie stato i co byto najlepszym
rozwigzaniem (mozemy wyprébowaé rdozne rozwigzania tej samej historii, ale nigdy nie
mozemy wymienic ciemiezcy i zmienié catkowicie historii);
e Uczestnicy mogg sugerowac sytuacje osobiste i grupa moze je przedstawié, niekoniecznie
sugerujac sie zawartoscig karty od uzyskanej od mentora. Wszystkie trzy grupy przedstawiaja
rézne sytuacje.

& Ewaluacja

Czas realizacji: 15-20 minut
Potrzebne zasoby: arkusze papieru (rézne kolory), czasopisma, dtugopisy, otéwki, komputer, klej,
nozyczki
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& Modut IV

Gtowne cele:
e QOpracowanie werbalnych umiejetnosci komunikacyjnych - do wyrazania uczué i potrzeb
(osSwiadczenie | - NVC)
e  Zastanowienie sie nad potrzebami ludzi, z ktédrymi uczestnicy pracuja
e Odkrycie ztozonych technik motywacyjnych
Catkowity czas trwania: 6 godzin
Uwaga: W kazdym module nalezy réwniez uwzgledni¢ nastepujgcy szczegétowy opis kazdego
planowanego dziatania:

M Cwiczenie 1

Cele szczegétowe: (doskonalenie umiejetnosci) refleksja nad tym jak radzi¢ sobie z porazka

Czas realizacji: 10 minut

Potrzebne materiaty: puste miejsce/ pomieszczenie

Wymagania wstepne: Moze to by¢ rozgrzewka. Trener powinien stworzy¢ mitg atmosfere, w ktorej
wstyd/ upokorzenie lub niesmiato$¢ uczestnikow zostang zminimalizowane.

Ryzyko i zalecenia/ wytyczanie granic: Jesli grupa nie jest przyzwyczajona do robienia $miesznych
rzeczy razem, mozemy zaproponowac kilka gestéw, ktére sg duzo prostsze w wykonaniu.
Najwazniejsze jest, aby poradzi¢ sobie z ewentualng porazke w dowolny sposéb.

& Superbohaterowie

Uczestnicy ustawiajg sie w kregu. Ich zadaniem jest przekazanie sobie energii - pierwsza osoba
klaszcze w kierunku osoby obok siebie mdéwigc "BtYSK", a nastepnie kazda kolejna osoba postepuje w
taki sam sposéb. Kazda osoba musi zareagowac natychmiast, bez zatrzymywania energii. Osoba,
ktdra otrzyma energie moze wybrac czy przekazac energie do nastepnego uczestnika, czy tez stac sie
"king-kongiem" (i zmieni¢ kierunek energii) lub czy stac¢ sie "kobietg-pajgkiem" (i przekazac energie
jak sie¢ pajgka do zupetnie innej osoby stojacej gdzies przypadkowo w kregu). Jesli ktos nie zareaguje
w sposob prawidtowy, lub nie zareaguje wystarczajgco szybko, méwi wtedy "awaria", a wszyscy inni
klaszczg w rece, aby mu/ jej z tego powodu pogratulowaé. Trainer razem z tg osobga robig razem
honorowe okrgzenie wewnatrz okregu. Nastepnie osoba ta ponownie uruchamia gre.

Po kilku rozgrywkach, trener rozpoczyna sesje refleksji z uczestnikami: Jak czuje sie Twoje ciato? Co
sie stato w trakcie zabawy? Dlaczego? Co sie zmienia, jak Swietujesz btedy/ porazki? Co sie wtedy z
Tobg daje? Co mozna dla siebie z tego ¢wiczenia wyciggnac?

M Cwiczenie 2

Cele szczegétowe: (rozwijanie i doskonalenie umiejetnosci), rozwijanie kreatywnosci

Czas realizacji: 20 minut

Potrzebne materiaty: pusta przestrzen, rézne przedmioty w worku

Wymagania wstepne: c¢wiczenie/ rogrzewka. Trener powinien stworzyé mitg atmosfere, aby
zmarginalizowaé wstyd i nieSmiatos¢ poprzez intensyfikacje zabawy w atmosferze nieoceniania/
niekonkurowania ze sobg, w ktérej doceniane jest zaangazowanie kazdego z uczestnikow.
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Ryzyko i rekomendacje/ wytyczanie granic: Jesli uczestnicy nie znajg sie nawzajem, mozemy
zaproponowad bardziej precyzyjng strukture prezentacji, aby czuli sie bardziej komfortowo.

M Zespoly scenarzystéw z przedmiotami
Kazdy uczestnik z zamknietymi oczami wybiera z worka jakis przedmiot. Tworzg oni nastepnie grupy
sktadajgce sie z 5 osdb. Trener przydziela kazdej grupie konkretny rodzaj filmu (np. horror, historia
mitosna, western, science-fiction, film wojenny, historyczny, przygodowy itp.). Zadaniem kazdej
grupy jest przygotowanie wspdlnie razem scenariusza nowego filmu w wytyczonej przez trenera
dziedzinie, w ktérym zostang wykorzystane wszystkie przemioty z worka, wybrane przez uczestnikéw
(powinny one miec¢ kluczowe znaczenie w tworzonym scenariuszu).

Uczestnicy majg okoto 5 minut na przygotowanie sie razem, a nastepnie rozpoczyna sie "festiwal
mtodych scenarzystdw", podczas ktérego kazda grupa prezentuje swdj pomyst.
Po kazdej prezentacji uczestnicy bijg brawo.

M Cwiczenie 3

Cele szczegétowe: (rozwijanie i doskonalenie umiejetnosci) rozwijanie empatii, rozwijanie
wrazliwosci na potrzeby innych. Doswiadczenie techniki danych ztozonych

Czas realizacji: 2 godziny

Potrzebne materiaty: worek bohatera, krzesta

Wymagania wstepne: otwarto$¢ na nowe doswiadczenia i na innych uczestnikow.

Ryzyko i rekomendacje/ wytyczanie granic: Trener powinien by¢ otwarty na pomysty uczestnikow.
Trener powinien by¢ skupiony na catej grupie, jak i na procesie. Trener powinien stworzy¢ mitg
atmosfere, aby niesmiatos$¢ i wstyd uczestnikdw zostaty zmarginalizowane poprzez intensyfikacje
zabawy, w atmosferze wolnej od osgdéw, w ktérej docenia sie zaangazowanie kazdego z
uczestnikow.

& Ztoiony bodziec
Podczas tej aktywnosci uczestnicy odkrywajg historie, ktéra nie jest prawdziwa, ale ktéra mogta sie
zdarzy¢. Uczestnicy dostajg torbe, ktora nalezy do gtdwnego bohatera (bohater jest fikcyjng osoba,
torba jest przygotowana przez trenera). Wewnatrz znajduje sie kilka jego/ jej osobistych
przedmiotow, takich jak ksigzka, kalendarz, telefon komérkowy itp. na bazie czego kazdy z
uczestnikéw powinien pozna¢ gtéwnego bohatera, jego przyjaciot, rodzine, to co lubi itp. Dodatkowo
uczestnicy tworzg wtasng wersje historii gtdwnego bohatera.

Kolejny krok pozwala uczestnikom odkryé wiecej szczegétdw historii. Pracujg oni w parach. Jedna
osoba w parze jest bohaterem, a druga osobg ktdrg gtéwny bohater zna (poznajemy te osobe na
podstawie ztozonych danych, moze nig by¢é matka, ojciec, przyjaciel bohatera itp.). Pary improwizujg
dyskusje miedzy nimi. Po kilku minutach trener przerywa ich rozmowe i prosi bohateréw o zajecie
miejsc po jednej stronie, a ich rozméwcow po stronie przeciwnej. Trener prosi osoby, ktore
odgrywajg bohateréw, aby opowiedziaty co takiego powiedziata im matka, znajomy, przyjaciel? Jak
Czujg sie po tej rozmowie? Czy potrzebujg czego$ wiecej od swojego przyjaciela lub matki? Itd. Po
uzyskaniu odpowiedzi, trener zadaje te same pytania osobom, ktdre grajg przyjaciela, matke,
znajomego gtownego bohatera. Majg oni czas na wystuchanie siebie nawzajem bez
natychmiastowego udzielania odpowiedzi. Potem wracajg do swojego partnera, aby kontynuowad
rozmowe, wyrazi¢ lub zapytaé, co wydaje sie dla nich wazne (w oparciu o to, co odkryli/ ustyszeli).
Cata dziatalnos$¢ zakonczy sie wraz z wyjsciem z roli: uczestnicy méwig gtosno swoje prawdziwe imie.
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Trener zadaje wybranym uczestnikom pytania takie jak: o ktorej dzi$§ wstates? o ktorej poszedtes
wczoraj spac itd. aby upewnic sie, ze wyszli oni z opowiesci (zaréwno na poziomie intelektualnym, jak
i emocjonalnym).

Kolejna czes¢ ¢wiczenia skupia sie na refleksji w oparciu o wczesniejsze doswiadczenia. Trener i
uczestnicy omawiajg kwestie opowiedzianej historii. Trener zadaje zgromadzonym pytania, na
przyktad: Czego bohater potrzebuje? W jaki sposéb osoba (przyjaciel, ktos z rodziny) moze mu
pomdc? Jak bohater reaguje na tg propozycje? Dlaczego? Czy co$ sie zmienito, gdy wrdcite$ do
rozmowy? Dlaczego? Itp. Trener pyta rowniez o to, jak to doswiadczenie moze by¢ wykorzystane w
prawdziwym zyciu: Co mozna wywnioskowac z tego ¢wiczenia dla siebie? Jak mozemy poinformowad
innych, czego naprawde potrzebujemy? itp.

M Cwiczenie 4

Cele szczegétowe: (doskonalenie umiejetnosci) rozwijanie wrazliwosci na potrzeby innych, rozwijanie
umiejetnosci komunikacji werbalnej - wyrazanie uczué i potrzeb (Deklaracja Siebie)

Czas realizacji: 1 godzina

Potrzebne materiaty: skoroszyty, materiaty drukowane, papier, dtugopisy

Wymagania wstepne: dziatalnos¢ ta opiera sie na podejsciu przedstawionym w ksigzce
"Porozumienie bez przemocy: Jezyk zycia" M.B. Rosenberga.

Ryzyko i rekomendacje/ wytyczanie granic: Wazne jest, aby pozwoli¢ uczestnikom znalezé wyrazy w
ich ojczystym jezyku, nie tylko w jezyku angielskim. Jesli pracujemy z grupa uczestnikdw, ktéra ma
problemy z czytaniem tekstéw (np. imigranci, grupy wielokulturowe, dzieci itp.), mozemy uzy¢ wiecej
obrazéw graficznych niz tekstow pisanych.

Cwiczenia: Cwiczenia w tej czesci sa skoncentrowane na jednej z technik - Deklaracja-Siebie. Jest ona
oparta na ksigzce "Porozumienie bez przemocy: Jezyk zycia" M.B. Rosenberga. Na poczatku
uczestnicy pracujg nad prawidtowym nazywaniem faktéw, uczué i potrzeb.

& Nazywanie faktéw
Dowolny ochotnik wchodzi do $rodka kota, a inni opisujg to, co widzg z ich pozycji (tylko w oparciu o
to, co widzg teraz, w tej chwili, nie opierajac sie na swojej wczesniejszej wiedzy/ doswiadczeniach):
lle osoba w kole ma rak/? Ile oczu? lle uszu? Itd. Nastepnie trener i uczestnicy dyskutuja o faktach -
skad wiemy, Ze jest to fakt? Kiedy mozemy by¢ pewni, ze jest to fakt? Jak nasza pozycja wptywa na
to, co widzimy? Co mozemy zrobi¢, gdy ktos widzi co$ w inny sposéb niz my?

& Nazywanie uczué
Uczestnicy pracuja w matych grupach. Kazda grupa dostaje ten sam zestaw zdjeé i uczestnicy staraja
sie nazwac to, co ludzie czujg sie na tych zdjeciach i dlaczego to czujg lub tak sie czujg? Grupy
poréwnujg czy sg jakies réznice miedzy nazwanymi uczuciami. Potem poszukujg przyczyn tego stanu
rzeczy. Skad mozemy wiedzieé, co inni czujg? Co wptywa na naszg hipoteze?

& Nazywanie potrzeb
Uczestnicy pracujg w matych grupach. Otrzymujg kawatek wiekszego zdjecia i probujg odgadngé,
czego ludzie na tym zdjeciu potrzebuja. W nastepnym kroku dostajg brakujgcy kawatek danego
zdjecia. | wtedy réwniez probujg nazwac potrzeby ludzi na catym juz zdjeciu. Poréwnujg to, co
powiedzieli na poczatku z tym co myslg na koncu, kiedy majg wiecej danych. Czy jest to ta sama
potrzeba?
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M Deklaracja-Siebie
Kolejne zadania bedg koncentrowac sie na ¢wiczeniu catego systemu Deklaracja-Siebie. Uczestnicy
otrzymujg stwierdzenia typu: ,Denerwujesz mnie, bo nigdy nie robisz nic na czas; Nigdy nie dzwonisz.
Nic cle nie obchodze. Sprawiasz, ze denerwuje sie, bo sie zawsze spdzniasz” i prébuja je przeksztatcié.

Uczestnicy rowniez uzyskujg opis sytuacji i tworzg do niego Deklaracje-Siebie. Na przyktad: Przyjaciel,
ktdry pozycza od Ciebie filmy zwykle przynosi je z powrotem uszkodzone. Ponownie chce wypozyczy¢
od Ciebie film.

M Cwiczenie 5

Cele szczegotowe: (rozwdj i doskonalenie umiejetnosci) nauczy¢ sie korzystac z techniki ztozonych
bodzcéw we witasnej grupie.

Czas realizacji: 2,5 godziny

Potrzebne materiaty: pusta przestrzen, otdwki, papier, markery, skoroszyty, rézne przedmioty, ktére
moga by¢ wykorzystane przez grupe jako ztozony bodziec

Wymagania wstepne: Uczestnicy powinni by¢ trenerami i miec jakie$ doswiadczenie z technika
ztozonych bodzcéw.

Ryzyko i rekomendacje/ wytyczanie granic: Trener powinien by¢ elastyczny i powinien postepowacé
wedtug potrzeb uczestnikédw. Powinien umie¢ doceni¢ wysitek uczestnikdw; powinien umiec
zobaczy¢ ich mocne strony w procesie tworzenia i powinien umie¢ zapytac grupe o ryzyko porazki i
przyjrze¢ sie wraz z nig, jak mozna jej unikngé. Trener powinien podzieli¢ sie z grupg swoimi
doswiadczeniami i spostrzezeniami dotyczacymi uzycia tej techniki z réznymi grupami.

& Dyskusja z grupa o wtasnych doswiadczeniach

Co sie dziato/ stato, zanim zaczatem pracowa¢ nad tg technikg? Co to Wam daje? Jaka byta struktura
¢wiczen? Co byto wczesniej? Co byto potem?
Trener rekonstruuje wraz z grupg catg strukture wykonywania ¢éwiczenia (zapisuje go w skoroszycie)

e Prezentacja techniki
Struktura warsztatach teatralnych
Empiryczny cykl ksztatcenia (wg Kolba)

e Struktura techniki ztozonych bodzcéw

e Ryzyko, zalecenia, pytania

e Budowa grup roboczych
Trener prosi uczestnikow, aby pomysleli o grupie, z ktérg pracujg oraz zeby skupili sie na konkretnym
celu, ktéry chcieliby osiggnaé z nimi za pomoca techniki ztozonego bodzZca i zapisujg go. Majg na to 3
minuty. Nastepnie kazda osoba prezentuje swdj wtasny pomyst. Po swoich prezentacjach, taczg sie
oni w grupy: moga oni pracowacé albo z kims, kto miat podobng grupe lub temat lub z osoba, ktdrej
pomyst wydaje im sie interesujacy.

& Przygotowanie uczestnikéw do techniki ztozonego bodzca
W swoich grupach, uczestnicy przygotowujg wspdlnie ztozony bodziec: wymyslajg historie, szukaja
przedmiotow, ktére mogtyby pomdc uczestnikom jg zrozumieé, wymyslajg ¢wiczenia, ktére beda
nastepowaty po zastosowaniu tej techniki.

& Prezentacja ztozonego bodzica stworzonego przez grupy

Kazda grupa przedstawia swoj pomyst. Otrzymujg krétkie informacje zwrotne - jakie sg mocne strony
ich bodzca, jakie ryzyko za sobg niesie, co mozna zrobic, aby go unikna¢.
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& Ewaluacja

Na zakonczenie uczestnicy warsztatdw oceniajg go za pomoca karty Dixit.
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& Modut V

& Rozdziat 1

Gtowny cel:

e Pomodc osobom biernym, aby zmienity sie z ,przedmiotu” w tworcow i stali sie ,kowalami
wtasnego losu"

o Nauczy¢ sie nie tylko rozpatrywaé i analizowac przeszto$é¢, ale takze przygotowac sie do
przysztosci.

Catkowity czas trwania: 6 godzin
Ewaluacja: Modut ten nie obejmuje zadnej oceny formalnej, ale korzysta z dwdch nieformalnych
narzedzi oceny:

e Udziat publicznosci: Jezeli cztonkowie publicznosci angazujg sie w czynnosci, oznacza to, ze
modut dziata.

e (Cadavre exquis: Jest to metoda, w ktorym zbidr stow jest wspdlnie sktadany w catosc.
Uczestnicy siedzg wokoét stotu, kazdy z pustym, identycznym arkuszem papieru i czarnym
dtugopisem przed soba. Kazdy uczestnik pisze na kartce papieru jedno stowo o
doswiadczeniu, ktore przezyt w trakcie szkolenia, a nastepnie przekazuje jg do uczestnika po
swojej prawej stronie, a sam otrzymuje kartke z przemysleniami od uczestnika po swojej
lewej stronie. Kiedy uczestnicy dostajg swoje kartki z powrotem, odczytujg liste stéw
zapisanych przez siebie i przez innych uczestnikdw. To samo ¢wiczenie powtarza sie przy
uzyciu fraz, a nastepnie czasownikow.

Uwaga: Dla kazdego modutu nalezy réwniez uwzgledni¢ nastepujgcy szczegétowy opis kazdego
planowanego dziatania:

& Cwiczenie 1: Rozgrzewka - budowanie pewnosci siebie

Cele szczegotowe: (umiejetnosci w fazie rozwoju) poznaé wiasne ciato, pozby¢ sie codziennej ztej
postawy ciata i ztych nawykdéw, przywrdcenie poprawnych relacji pomiedzy miesniami, budowanie
zespotu
Czas realizacji: 2 godziny
Potrzebne materialy: teatr lub klasa, ktérg mozna przeksztatci¢ w teatr, dtugopisy i papier
Wymagania wstepne: uczestnicy powinni znac filozofie Boala. Idealnie bytoby gdyby zapoznali sie
wczesniej z opracowanie Boala pt. "Teatr Ucisnionych"
Ryzyko i rekomendacje/wytyczanie granic:
e Trener nigdy nie prezentuje swojego wtasnego punktu widzenia; ona / on zawsze wymaga
punktu widzenia od publicznosci.
e Trener analizuje i podsumowuje dziatania uczestnikbw w celu pobudzenia Swiadomosci
odbiorcow.
e Trener jest przyjazny i wspiera publicznos$¢ (jego zadaniem jest nie pozostawic¢ widza samego
sobie)
Prezentacje gtdwnych wartosci modutu:
e Poszanowanie
o Wzajemne wsparcie
e Odpowiedzialnos¢
Prezentacja zasad ¢wiczenia 1:
e (Czy rozumiesz?
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e (o nie jest zabronione, jest dozwolone.

e BadZ spontaniczny
Cwiczenia: pomiedzy kazdym éwiczeniem uczestnicy spaceruja w milczeniu. Trener prosi, aby sie
zatrzymali i przedstawia im éwiczenia.

& Krag weztéw
Uczestnicy biorg sie za rece, tworzgc pierscien, a nastepnie grono w srodku, co$ w rodzaju wezta ze
swoich ciat. Uczestnicy trzymaja sie za rece w milczeniu.

& Osoba do osoby
Uczestnicy taczg sie w pary. Trener méwi nazwy czesci ciafa, ktérych nalezy uzy¢ aby potgczy¢ sie
wraz z partnerami; na przyktad, "Glowa do glowy" - partnerzy muszg potfaczy¢ sie gtowami; lub
"Stopa do tokcia" - stopa jednej osoby musi dotykac tokcia dugiej. Gdy partnerzy tracg stabilnosé
trener wykrzykuje "osoba do osoby", pary rozdzielajg sie i kazdy znajduje nowego partnera -
nastepnie proces rozpoczyna sie ponownie cztery lub pieé razy.

& Hipnoza
Uczestnicy taczg sie w pary. Jedna z oséb z pary unosi swojg otwartg dto wyciggajac jg do przodu z
palcami pionowo, okoto 20 do 40 centymetréw od twarzy innego z uczestnikéw, ktéry w wyniku tego
staje jak zahipnotyzowany i musi utrzymaé swojg twarz caty czas w tej same]j odlegtosci od reki
hipnotyzera.

Hipnotyzer rozpoczyna serie ruchéw swojg dtonig, w gore i w dot, w prawo i w lewo, do tytu i do
przodu, caty czas zmieniajgc pozycje reki w stosunku do podtoza, trzymajac jg pionowo, a nastepnie
poziomo, po przekatnej, etc. - partner musi porusza¢ sie w kazdy mozliwy sposéb, aby utrzymad te
samg odlegtos¢ miedzy twarzg i dionig, tak aby twarz i reka pozostawaty w pozycji rownolegtej. Po
kilku minutach, partnerzy zmieniajg sie.

& Hipnoza z udziatem 3 os6b
Hipnoza obiema rekami. To samo ¢wiczenie, ale tym razem hipnotyzer prowadzi dwdch uczestnikow,
kazdego inng reka.

& Pijana butelka

Jeden z uczestnikdéw stoi w srodku, dwaj inni uczestnicy stojg naprzeciw siebie, jeden z przodu, drugi
z tytu osoby w srodku. Powinni oni mie¢ wyciggniete ramiona, nie sztywno, ale lekko ugiete, z dtorimi
skierowanymi w gére. Muszg znajdowac sie w odpowiedniej odlegtosci, tak, aby wszystko od kolan w
gore byto dobrze podparte i stabilne, gdy gtéwny bohater na nich wyladuje. Na dany sygnat, osoba
stojgca w Srodku zaczyna kotysac sie do tytu i do przodu, odbijajac sie od oczekujgcych dtoni dwdch
innych uczestnikdw ¢éwiczenia, ktérzy majg byé gotowi do podjecia ciezaru opadajacego na nich
partnera. Nastepnie uczestnicy zmieniaja sie rolami, poki kazdy z nich bedzie miat okazje zajgé
miejsce w srodku.

& Kartka papieru
Grupa ustawia sie w parach. Trener moéwi nazwy czesci ciata, ktére nalezy potgczy¢ wraz z partnerem;
na przykfad, "Gtowa do gtowy" z kartkg papieru miedzy nimi. Procedure powtarza sie 5 lub 6 razy z
réoznymi czesciami ciata.
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& Dyrygent orkiestry
Uczestnicy tworzg okrag. Jeden z nich wchodzi do $rodka i zaczyna wykonywac¢ powtarzalne ruchy;
wszyscy inni nasladuja ja/ go. Nastepnie cztowiek w $rodku doktada do ruchu jaki§ dzwiek i inni
starajg sie odtworzy¢ doktadnie ruchy i dzwieki w tym samym czasie co on lub ona.

Nastepnie, wcigz wykonujac dany ruch i dzwiek, lider z sSrodka podchodezi i staje naprzeciwko kogo$ w
okregu, kwestionujgc jego/ jej miejsce; wybrana osoba przechodzi do srodka i powoli zmienia ruch,
rytm i dzwiek w sposéb jej/ lub jemu pasujacy. Kazdy wchodzi na przemian do srodka kregu.

& Radio
Podstawowe ¢wiczenie:
e Tworzy sie 2 zespoty i ustawia w rzedzie, twarzg w twarz naprzeciwko siebie.
e Na dany sygnat, wszyscy cztonkowie pierwszej druzyny zacznynajg razem wykonywac
rytmiczny dzwiek.
e Nastepnie druzyna przeciwna rozpoczyna ich nasladowanie.
e Trener stoi pomiedzy dwoma liniami i przy pomocy ruchu ragk, zmienia gtosnos¢ dzwiekow
obu grup . Cwiczenie korczy sie, gdy dzwieki osiggng maksymalny poziom intensywnosci.
e Potem role zmieniajg sie: druga grupa wydaje dzwiek, a pierwsza z nich jg nasladuje.
Rozwiniecie:
e Dwa zespoty stojg w linii, twarzami do siebie.
e Na dany sygnat, oba zespoty wykonujg dwa rézne dzwieki i probujg przeszkodzi¢ drugiej
grupie. Trener zmienia gto$nos¢ dzwieku obu grup. Cwiczenie korczy sie, gdy dzwieki osiggna
maksymalny poziom intensywnosci.

& Lustro
Uczestnicy stajg w dwéch rzedach, kazdy z nich patrzy prosto w oczy osobie, ktéra stoi na przeciwko.
Ci, w linii A sg "tematami”, a cztonkowie linii B sg "obrazami". Kazdy temat podejmuje szereg ruchéw
i zmian ekspresji, ktdre musza byc¢ skopiowane przez "obrazy".

Stopien doktadnosci i synchronizacji powinien by¢ taki, ze osoba postronna nie byftaby w stanie
powiedzieé, kto byt tematem, a kto nasladowat. Wszystkie ruchy powinny by¢ wolne (tak aby "obraz"
mogt je odtworzy¢, a nawet je przewidziec).

Nastepnie uczestnicy zmieniaja sie rolami, ci w linii A sg obrazami, a ci w linii B s3 tematami.
Na koniec pary patrza na siebie, jak gdyby patrzyli w lustro i widza sie jako piekne istoty.

M Slepa seria
e Slepy samochéd:
Grupa dzieli sie na pary: jeden z partneréw jest niewidomy, drugi jest jego przewodnikiem. Osoby
stojg jedna za drugg; jedna z nich jest samochodem. Bedac z tytu kierowca prowadzi ruchami
"$Slepego samochodu", delikatnie naciskajgc rekg na gérng czes¢ plecéw (jedz prosto), na lewe lub
prawe ramie (w lewo lub w prawo), ktadac reke na gtowie (do tytu) lub odsuwajgc zupetnie reke (stop
i zatrzymanie pojazdu). Poniewaz bedzie wiele Slepych samochoddéw w jednej rundzie w tym samym
czasie, wazne jest, aby unikna¢ kolizji w trakcie , jazdy”.

e Szumy:
Grupa dzieli sie na pary: jeden z partneréw jest niewidomy; drugi jest przewodnikiem. Przewodnicy
szepczg imiona swoich niewidmych partneréw i zaczynajg chodzié¢ po pokoju, a niewidomi partnerzy
muszg za nimi podazaé, nastuchujgc swoich imion.
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Gdy przewodnik milknie, niewidomy cztowiek powinien sie zatrzymac. Przewodnik jest
odpowiedzialny za bezpieczenstwo niewidomego partnera; musi go zatrzymacé (poprzez zaprzestanie
wydawania dzwiekdw), jesli ona/ on jest w niebezpieczenstwie kolizji zinng osoba niewidoma lub gdy
grozi jej/ mu niebezpieczenstwo wpadniecia na jakis obiekt.

Nastepnie trener prosi ,niewidomych” uczestnikéw o zatrzymanie sie i kazdy przewodnik odchodzi 5-
6 metréow od swojego niewidomego partnera. Przewodnicy szepczg imiona swoich niewidomych
partnerdow i po chwili Sciskajg ich w swoich ramionach.

o Niewidomy, jak tylko chcesz:
Przewodnik prowadzi swojego niewidomego partnera, tak jak chce (ale nie dotyka go/ jej i nie
wymawia jej/ jego imienia).

& Integracyjne gry przestrzenne
e Pajeczyna:
Uczestnicy spacerujg, a gdy trener mowi «stop» zatrzymujg sie w miejscu, utrzymujgc ciata w
bezruchu (rece, nogi) i starajg sie rozciggnac inne czesci ciata prébujgc dotknac scian, podtogi, sufitu,
pozostatych uczestnikdw. Wynikiem jest powstatfa pajeczyna.

e Figury geometryczne:
Uczestnicy muszg zorganizowac sie w pewng liczbe figur, w ksztatcie okreslonym przez trenera -
cztery kota, trzy romby, piec tréjkatow itp.

& Cwiczenie 2: Teatr Obrazéw - rozwigzywanie probleméw

Cele szczegétowe: (doskonalenie i rozwijanie umiejetnosci) zrozumienie mechanizméw wykluczenia
spotecznego
Czas realizacji: 3,5 godziny
Potrzebne materiaty: rézne przedmioty aby uwiarygodni¢ gre, teatr lub sala, ktdra moze by¢
zaaranzowana jako teatr, dtugopisy i papier
Wymagania wstepne: Uczestnicy powinni znac filozofie Boal’a. Idealnym byto by, gdyby przeczytali
opracowanie Boala’a: "Teatr Uci$nionych"
Ryzyko i rekomendacje/ wytyczanie granic: Trener nigdy nie przedstawia wtasnego punktu widzenia;
zawsze prosi o punkt widzenia publicznos¢.
e Trener analizuje i podsumowuje gre uczestnikéw w celu pobudzenia Swiadomosci odbiorcow.
e Trener jest przyjazny i przyjmuje wszystkie postawy z zadowoleniem, wspiera publicznos¢
(nie pozostawia widza samego)
Cwiczenia:

M Rozgrzewka: Rzeiby z wiasnego ciata
Grupa dzieli sie na pary: jeden partner bedzie niewidomy; drugi bedzie rzezbiarzem. Rzezbiarz
modeluje swoje ciato jak rzezbe. Niewidomy partner dotyka ciata rzezbiarza i prébuje odtworzy¢ te
sama rzezbe ze swojego wilasnego ciata. Powielana rzezba powinna by¢ mozliwie identyczna.
Nastepnie rzezbiarz i niewidomy zamieniajg sie rolami.
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M Rozgrzewka: Rzezba grupowa

Potowa grupy sktada sie z oséb niewidomych, a druga potowa z przewodnikéw. Kazdy przewodnik
staje przy niewidomym uczestniku. Przewodnicy biorg niewidomych za reke i modelujg ich ciata w
rzezbe, w ktorej wszyscy sie dotykajg — z czego powstaje jedna rzezba wykonana z wielu ciat.
Nastepnie przewodnicy odchodzg i odtwarzajg takg samg rzezbe z wtasnych ciat; reprodukcja musi
by¢ doktadnie taka sama jak oryginat, na ktérym jest wzorowana, a kazdy przewodnik przyjmuje
doktadnie taka samg pozycje jak osoba niewidoma ktérag modelowat. Nastepnie trener przyprowadza
osoby niewidome, ustawia je przed przewodnikami, ktérzy dotykajac ich, bedg musieli oni znalez¢
swoich przewodnikéw.

& Teatr Obrazéw: Rzezba z wtasnego ciata w okregu

Uczestnicy tworzg krag, plecami sg odwrdceni w kierunku srodka kota. Trener prosi uczestnikéw o
wyrazenie wybranego tematu w formie wizualnej, przy pomocy swoich ciat. Gdy trener klaszcze w
dtonie, uczestnicy obracajg sie w kierunku $rodka kota i przyjmujg pozycje ciata, nieruchomg jak
rzezba, wyrazajagc w ten sposdb swojg opinie lub pomyst lub doswiadczenie w zakresie wybranego
tematu. Cwiczenie powtarza sie 2 razy z tym samym wybranym tematem. Nastepnie lider prosi
uczestnikéw, aby sukcesywnie powtdrzyli swoje trzy rzezby i wybrali tg, ktéra najbardziej do nich
przemawia.

& Teatr Obrazéw: Rzeiba z ciat innych ludzi

e Grupa dzieli sie na pary: jeden partner bedzie pomnikiem; a drugi bedzie rzezbiarzem.

e Kazdy rzezbiarz modeluje swdj pomnik wyrazajgcy wybrany temat. Dotyka ciata "posagu” ale
nie moze pokazywac co chce osiggnagé, nie moze korzystaé z wtasnego ciata, aby pokazac
obraz lub wyrazenie ktére chcg zobaczy¢ jako reprodukowane, a moze jedynie modelowad
ciato swojego partnera.

e Rzezbiarze finalizujg swoj pomnik nadajgc posagowi ostateczny wyglad.

o Nastepnie trener pyta rzezbiarzy, co widza (nie to, co czujg), gdy patrzg na rzezby i prosi ich,
aby gtosowali na obraz dla nich o najmocniejszym przekazie. Rzezbiarze sg réwniez
poproszeni o uzasadnienie swojego gtosowania.

o Nastepnie rzezbiarze probujg potgczy¢ podobne posagi razem, tak aby utworzyly jedna
wieloosobowg rzezbe, ktérej rzezbiarze muszg nadad sens.

e Na koniec trener podsumowuje komentarze rzezbiarzy i zbiera razem wszystko, co widzieli w
wybranym temacie.

& Teatr Obrazéw: Tworzenie obrazéw na wybrany temat

e Grupa dzieli sie na podgrupy sktadajgce sie z 5-6 oséb. Jedna osoba bedzie rzezbiarzem,
pozostate posagami. Rzezbiarz ilustruje temat ucisku zaproponowany przez grupe, z ciat
innych cztonkéw danej podgrupy. Rzezbiarz decyduje, kogo uzyé i z kogo utworzyé kilka
obrazéw na ten sam temat.

o Nastepnie kazda podgrupa wybiera najbardziej ekspresyjny obraz i wybiera wizerunek
podgrupy.

e Trener prosi kazdg podgrupe, aby odtworzyta kazdy obraz i stworzony wizerunek podgrupy.

e Na koniec wszyscy uczestnicy decydujg sie na wspdlny grupowy obraz, ktéry bedzie
grupowym obrazem ucisnionych.

& Cwiczenie 3: Teatr Forum - $wiadomos¢ spoteczna
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Publikacja sfinansowana z funduszy Komisji Europejskiej w ramach

‘ programu Erasmus+. Nr projektu:2014-1-PL01-KA204-003034
. o Publikacja zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji
Gfﬁ"g«(ﬁ ",‘,: Erasmus+ Europejskiej. Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko jej autoréw i
‘. Komisja Europejska oraz Narodowa Agencja Programu Erasmus+ nie

ponoszg odpowiedzialnosci za jej zawartos¢ merytoryczng.
http://actingup.eu/ PUBLIKACJA BEZPLATNA

Cele szczegétowe: (doskonalenie umiejetnosci) trenowanie uczestnikow jak rozwigzywaé problemy
(rodzinne, zawodowe, polityczne, spoteczne itd.)
Czas realizacji: P6t godziny
Potrzebne materiaty: rézne przedmioty do odegrania gry, teatr lub klasa, ktéra moze by¢ uzyta jako
teatr, dtugopisy i papier
Wymagania wstepne: Uczestnicy powinni znac filozofie Boal’a. Idealnym byto by gdyby przeczytali
jego opracowanie: "Teatr Ucisnionych"
Ryzyko i rekomendacje/ wytyczanie granic:
e Trener nigdy nie prezentuje wtasnego punktu widzenia; zawsze wymaga prezentacji punktu
widzenia od publicznosci.
e Trener analizuje i podsumowuje gre uczestnikéw do pobudzenia Swiadomosci odbiorcéw.
e Trener jest przyjazny i przyjmuje gre z zadowoleniem, wspiera publiczno$¢ (nie pozostawia jej
samej sobie)
Cwiczenia:

& 5 iyczen
Grupa odtwarza obraz ucisku ktéry zostat wybrany w poprzednim dziataniu. Trener prosi cztonkdéw
publicznosci o zabranie miejsca na scenie, jeden po drugim i o modyfikacje obrazu pie¢ razy w celu
przeksztatcenia go z obrazu ucisku na obraz od niego wolny.

& |dealny obraz - obraz szczeécia
Poczawszy od obrazu ucisku, cztonkowie publicznosci sg poproszeni przez trenera o zajecie miejsca
na scenie i utworzenie obrazu szczesliwosci poprzez rzezbienie i modelowanie obrazu sktadajgcego
sie z ciat aktorow. Nastepnie trener prosi publicznos¢ o zdecydowanie i wybranie swojego wizerunku
szczescia.

& Obraz przejicia
Cztonkowie publicznosci sg proszeni, aby stworzyli obraz przejSciowy, pomiedzy obrazem ucisku i
obrazem szczesdcia. W tym obrazie ucisk zostanie wyeliminowany, a wszyscy w modelu osiggng stan
pewnej rownowagi, stan rzeczy, ktory nie jest ucigzliwy dla zadnego z bohateréw.
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