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& Wprowadzenie

& Wprowadzenie do Projektu Acting Up

Projekt Acting Up ma na celu wspieranie mozliwosci ksztatcenia oséb dorostych (zwtaszcza
niewykwalifikowanych lub zagrozonych wykluczeniem spotecznym) poprzez wykorzystanie technik
teatralnych (drama) oraz podniesienie ich kwalifikacji, co w konsekwencji umozliwi im zdobycie
nowych umiejetnosci i otworzy mozliwosci znalezienia zatrudnienia.

Projekt Acting Up koncentruje sie na dwdch grupach docelowych: edukatorach dorostych, trenerach,
doradcach zawodowych oraz praktykach spoteczno-kulturowych, w ktdérych zostang przeszkoleni w
implementacji dziatan teatralnych jako metody pedagogicznej w celu wspierania wrazliwych uczgcych
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 beneficjentéw.

& Dlaczego drama?

W catym procesie nauczania-uczenia sie, motywacja musi by¢ stale obecna. Trenerzy utatwiajg i
wspierajg tworzenie procesu szkoleniowego, stymulujgcego rozwdj motywacji wewnetrznej
uczestnikéw. Teatr jest bardzo skuteczng metodg nauki majacg 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 pomystow, kreatywnosci,
zaangazowania w jezyk fizyczny i teatralny, itp. Teatr oddziatuje poprzez poznawcze zrozumienie i
empatie emocjonalng, gdzie uczestnicy nasladujg zycie poprzez poprawione, fikcyjne konteksty i
sytuacje, zapewniajgce uczestnikom dostep do bezpiecznego srodowiska uczenia sie i twdrczych
struktur zarzadzania konfliktami w zyciu.

Rowniez w tym kontekscie uczestnicy powinni skonfrontowaé sie ze swoimi trudnosciami w
komunikowaniu sie, ktére moga by¢ silng przeszkodg w rozwoju zaréwno emocjonalnym jak i
zawodowym beneficjentéw "Jak mie¢ odwage, aby wyrazi¢ swojg opinie przed tak wielu ludZzmi?".

Teatr pozwala na nieformalnosc i zapewnia psychologiczne uczestnictwo i zaangazowanie jednostki
oraz grupy poprzez eliminacje zahamowan i utatwianie komunikacji, rozwéj 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 ogodle rozpoznane i zrozumiane tak, jak wtedy gdy sg przedstawione na
scenie.
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& Wstep do kurséw dla beneficjentéw

W seminarium projektu Acting Up, zorganizowanym w listopadzie 2015 roku w Porto?, udziat wzieto
25 specjalistdw z obszaru edukacji oséb dorostych, ktérzy zostali przeszkoleni w zakresie
wykorzystania technik dramy Uczestnicy poznali nowe i innowacyjne techniki pracy z dorostymi,
ktérych celem jest zbudowanie motywacji, poczucia wtasnej wartosci oraz ograniczenie ryzyka
wykluczenia spotecznego.

Kazdy trener, uczestniczagcy w szkoleniu w Portugali, miat za zadanie wdrozy¢ nowo poznane
umiejetnosci podczas szkolen z witasng grupa klientdw. W tym celu opracowat szkolenia bedace
kombinacjg technik dramy oraz standardowych technik, ktére do tej pory wykorzystywat w

codziennej pracy.

Niniejszy dokument zawiera 5 przyktadéw zastosowania dramy w krajach biorgcych udziat w
projekcie. Szczegbétowy opis technik przedstawiono w zatgczniku, w porzadku chronologicznym.

1 Szczegdtowy plan seminarium wraz z opisem technik, ¢wiczen oraz bibliografii znajduje sie na platformie Acting Up:
http://platform-actingup.eu/index.php/session-plans
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& Kurs 1: Francja

& Omodwienie

Grupa docelowa: bezrobotni, osoby uczeszczajgce na kurs doradztwa zawodowego
Kurs: Réussir to francuski program wspierajgcy osoby poszukujgce zatrudnienia, finansowany przez
lokalne wtadze Normandii. Jego celem jest wsparcie i przygotowanie beneficjentéw do uczestniczenia
w szkoleniach zawodowych. Beneficjenci biorg udziat w nastepujacych dziataniach:

e Przeprowadzenie analizy osobowosci i posiadanych umiejetnosci.

e Odkrywanie nowych zawodow i sektoréw.

e Podnoszenie kwalifikacji.

e Dopasowanie aspiracji zawodowych beneficjentéw do zapotrzebowania rynku pracy.

e Wsparcie szkolenia dorostych.

e Stworzenie dynamiki grupy.

e Rozwdj umiejetnosci komunikacyjnych.

e (Odbudowanie pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci.

e Przygotowanie do odbycia rozmowy kwalifikacyjnej o prace.
Czas trwania: 21 godzin — 3 dni

& CZESC 1: Pewnosé siebie i jezyk ciata

Zdobyte umiejetnosci: obserwowanie, aktywne stuchanie, pewnos¢ siebie, wyrazanie emocji
Czas trwania: 7 godzin
Ryzyka/Wskazéwki: respektowanie indywidualnych potrzeb uczestnikow
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, wygodne ubrania, komputer do odtwarzania
muzyki, balony i otdwki, gazeta, kolorowe magazyny, dtugopisy, kredki, klej, nozyczki, plastelina
Metodologia/Cwiczenia:

e Sesja Poranna

o Idac przez... 5 minut
o Zajmij swoje miejsce 10 minut
o Powiedz Czes¢! 5 minut
o Dajsie zapamietac 15 minut
o Guma do zucia! 10 minut
o Przerwa
o BadZgazeta 10 minut
o Hipnoza 5 minut
o Lustro 5 minut
o Slepy samochéd 10 minut
o Wsparcie i przeciwwaga 30 minut
o Pijana butelka 10 minut

e Ewaluacja
o Grupa tworzy koto. Kazdy uczestnik méwi o swoich odczuciach po sesji porannej.
e Sesja Popotfudniowa

o ZAP 5 minut
o Pokaz to bardziej 15 minut
o Odliczanie 10 minut
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o Krag weztéw 10 minut
o Rzezba grupowa 20 minut
e Przerwa
o Jaimodjswiat 60 minut

e Ewaluacja
o Uczestnicy przy pomocy kartek papieru (rézne kolory), kolorowych magazyndw,
dtugopiséw, kredek, kleju, nozyczek oraz plasteliny tworzg cos$ co odzwierciedla ich
odczucia po sesji popofudniowe;j.

& CZESC 2: Wypowiadanie sie i poczucie wtasnej wartosci

Zdobyte umiejetnosci: wyrazanie siebie, budowanie poczucia wtasnej wartosci, obserwowanie,
aktywne stuchanie, pewnos¢ siebie, wyrazanie emocji, empatia, Swiadomos¢ spoteczna
Czas trwania: 7 godzin
Ryzyka/Wskazéwki: respektowanie indywidualnych potrzeb uczestnikéw
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, wygodne ubrania, komputer do odtwarzania
muzyki, tablica
Metodologia/Cwiczenia:
e Sesja Poranna

o Osoba do osoby 5 minut

o Powiedz Czes¢! 5 minut

o Corobisz? 10 minut

o Powiedz, postuchaj, powtérz 30 minut

o Moje istnienie 30 minut
e Przerwa

o Gdzie jest Monika? 60 minut

e Ewaluacja
o Rzué kostka
e Sesja Popotudniowa
o Sledz numery 10 minut (5 préb)
o Burza mézgdéw: rozmowa 15 minut
kwalifikacyjna o prace
o Trzy etapy rozmowy o prace: 45 minut
przed, podczas i po

e Przerwa
o Najczestsze pytania 15 minut
o Zastrzezenia 10 minut
o Dlaczego pracodawcy nie 5 minut
zatrudniajg
o Szukanie pracy 60 minut

e Ewaluacja
o Grupa tworzy koto. Kazdy uczestnik moéwi o swoich odczuciach po sesji
popotudniowe;j.
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& CzZESC 3: Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej o prace

Zdobyte umiejetnosci: obserwowanie, aktywne stuchanie, pewnos¢ siebie, wyrazanie emocji,
empatia, Swiadomosé spoteczna, wyrazanie wtasnych opinii i prezentowanie punktu widzenia

Czas trwania: 7 godzin

Ryzyka/Wskazéwki: respektowanie indywidualnych potrzeb uczestnikow

Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, wygodne ubrania, scena, kartki papieru,

dtugopisy

Metodologia/Cwiczenia:
e Sesja Poranna

o ZAP 5 minut

o Teatr obrazéw: Stopklatka 10 minut

o Teatr obrazéw zbiorowych 15 minut

o  Wybdr zagadnien z ofert pracy 10 minut (5 zagadnien)
e Przerwa

o Stworzenie scenariuszy 90 minut

rozmowy o prace

e Sesja Popotudniowa

O
O

Scenarzysci 15 minut
Inscenizacja 1 godzina 30 minut (15minut/scenariusz)

e Ewaluacja

O

Wedrujaca kartka
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& Kurs 2: Wiochy

& Omodwienie

Grupa docelowa: Kurs jest adresowany do osdb bezrobotnych. Jest to bardzo szeroka grupa
docelowa, zawierajaca zréznicowanych beneficjentéw takich jak: osoby niepetnosprawne, osoby z
problemami psychologicznymi, osoby w trudnej sytuacji spotecznej i ekonomicznej itp.

Kurs:
[ )

Kurs jest prowadzony przez ekspertdw przy asyscie przynajmniej jednego trenera
wspomagajacego (jego rolg jest wsparcie prowadzgcych podczas przeprowadzania ¢wiczen
oraz ocena zachowania i aktywnosci uczestnikow). Program kursu cechuje duze
zrdznicowanie tresci i zostat utozony w taki sposdb, aby zagadnienia omawiane i wdrazane
wczesniej stanowity punkt wyjscia do tematdw po nich nastepujgcych.

Praca w grupie ma znaczenie fundamentalne dla powodzenia niniejszego kursu, poniewaz
wspiera proces uczenia sie uczestnikdw poprzez prezentowanie réznych punktéw widzenia
na to samo zagadnienie.

Ewaluacja/podsumowanie przeprowadzane jest na koncu szkolenia, a jej celem jest
dokonanie przez uczestnikdw oceny zrealizowanych tresci. Ta cze$¢ poswiecona jest na
wzmochnienie gtéwnych wnioskdw ze szkolenia lub wyjasnienie ewentualnych watpliwosci czy
niejasnosci. Ewaluacja pozwala uczestnikom wyj$é poza dotychczasowe ramy i ograniczenia,
daje poczucie kontroli nad zmiang wtasnego nastawienia do Zzycia, pracy czy podnoszenia
kwalifikacji, a takze uczucie satysfakcji z ukonczenia szkolenia. Etap ewaluacji poprzedza
kolejny krok na drodze uczestnikdw do zdobycia zatrudnienia tj. praktyki zawodowe, dlatego
tak wazne jest zdiagnozowanie i pokonanie przeszkdd, ktére pojawia sie podczas szkolenia.
Szkolenie opiera sie na zajeciach warsztatowych oraz pracy grupowej tj. wymianie
doswiadczen, realizacji wspdlnych projektéw oraz interakgji.

Kurs w petni wykorzystuje innowacyjne metodologie edukacyjne. Podczas warsztatéw
dominujg aktywne i interaktywne metody dydaktyczne, ze specjalnym naciskiem na metode
poznawczg (analiza / informacja zwrotna) oraz krotkie podsumowania, ktére pomagajg w
lepszym zrozumieniu przerobionych tematéw. Praca grupowa ma za zadanie rozwijanie
wiedzy.

Podczas szkolenia wykorzystywana bedzie poznawcza metoda warsztatowa oraz aktywne
zabawy. Cwiczenia beda dostosowane do potencjatu poznawczego uczestnikdw. Planuje sie
wykorzystanie  pomocy audiowizualnych (komputer), odgrywania rdl, technik
autobiograficznych oraz technik Teatru Uciénionych. Cwiczenia wykorzystujgce uczenie
zespotowe zastosowane bedg do tworzenia plandéw zyciowych uczestnikow.

Cele: Gtéwnym celem kursu jest rozwdj umiejetnosci poznawczych, spotecznych i zawodowych
uczestnikdéw, a takze ich niezaleznosci i umiejetnosci utrzymania pracy. W naszym systemie
gospodarczym, w ktdrym dominuje wysoka konkurencyjno$¢ oraz zapotrzebowanie na wysokiej
jakosci prace, utrzymanie zatrudnienia jest nierozerwalnie zwigzane z posiadaniem szczegdlnych
umiejetnosci zawodowych przez pracownikéw.

Czas trwania: 18 godzin — 4 dni
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& CzZESC 1: Ocena kompetencji

Zdobyte umiejetnosci: usamodzielnienie, analiza umiejetnosci, swiadomos$¢ wtasnego potencjatu.
Przedstawienie siebie, poznanie i zapamietanie imion innych uczestnikdw szkolenia, poprawa
pamieci i koncentracji.
Samoswiadomos¢: staé sie swiadomym samego siebie, umie¢ dokonywaé¢ wybordéw, podejmowacd
decyzje, by¢ na tyle odwaznym, aby dokona¢ autoanalizy, by¢ chetnym do nauki, wychodzi¢ z
inicjatywa, mie¢ pozytywny wizerunek samego siebie. Umiejetnosci obserwacji, zaufanie.
Czas trwania: 4 godziny 30 minut
Ryzyka/Wskazéwki: Pierwsze spotkanie bedzie niezbedne do zapoznania sie z grupa docelowa.
Nalezy pamietaé, ze grupa bedzie bardzo zréznicowana. Mogg sie w niej znalez¢ osoby dotkniete
problemami spotecznymi i psychologicznymi, mezczyzni i kobiety pochodzgcy z réinych kultur.
Wazne zatem jest rozwazenie, czy wszystkie éwiczenia, np. te, ktére wykorzystujg bezposredni
kontakt fizyczny lub niekontrolowane zaangazowanie emocjonalne, mogg zostaé w tej grupie
zrealizowane.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, oddzielne pomieszczenie, wygodne ubrania,
odtwarzacz muzyki, laptop, wideoprojektor, wypetniony formularz, dtugopisy, biate kartki, kredki,
balony
Metodologia/Cwiczenia:
Wykorzystano techniki nawigzujgce do teatru spotecznego, teatru ucisnionych, autobiografii,
edukacji pokojowej i bez przemocy, animacji spoteczne;.

e List do siebie samego w przysztosci.

e Formularz ewaluacji oczekiwan.

e Daj sie zapamietad.

e Test kompetenc;ji.

e Pokaz to bardziej!

e Planowanie zycia (rekonstrukcja samego siebie)

& CZESC 2: Okreslenie celé6w zawodowych

Zdobyte umiejetnosci: sposoby radzenia sobie z porazka, okreslenie wtasnych celéw zawodowych
Czas trwania: 4 godziny 30 minut
Ryzyka/Wskazéwki: Konieczna jest analiza ewaluacji pierwszego spotkania szkoleniowego, aby
zorientowac sie, czy uczestnicy sg gotowi do wystgpienia przed grupa. Podczas niniejszego warsztatu
uczestnicy beda pracowaé zaréwno indywidualnie jak i w grupie.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, oddzielne pomieszczenie, wygodne ubrania,
odtwarzacz muzyki, laptop, wideoprojektor, wypetniony formularz, dtugopisy, biate kartki, kredki
Metodologia/Cwiczenia:
Wykorzystano techniki nawigzujgce do teatru spotecznego, teatru ucisnionych, autobiografii,
edukacji pokojowej i bez przemocy, animacji spotecznej.

e Superbohaterowie.

e Teatr obrazéw: Tworzenie obrazéw na wybrany temat. Temat: praca, gra.
e Gra/ Formularz celéw zawodowych — powrét do grupy.
e Kontynuacja gry w planowanie zycia (cele).
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& CzESC 3: Profil zawodowy oraz narzedzia aktywnego poszukiwania
pracy

Zdobyte umiejetnosci: planowanie zycia — tworzenie planu dziatania, okreslanie celéw szkoleniowych
i zawodowych, pisanie zyciorysu i listu motywacyjnego
Czas trwania: 4 godziny 30 minut
Ryzyka/Wskazéwki: Konieczna jest analiza ewaluacji poprzednich spotkan szkoleniowych, a w razie
potrzeby — modyfikacja programu szkolenia.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, oddzielne pomieszczenie, wygodne ubrania,
odtwarzacz muzyki, laptop, wideoprojektor, wypetniony formularz, dtugopisy, biate kartki, kredki
Metodologia/Cwiczenia:
Wykorzystano techniki nawigzujgce do teatru spotecznego, teatru ucisnionych, autobiografii,
edukacji pokojowej i bez przemocy, animacji spotecznej. Cwiczenie oparte na przypomnieniu
wiadomosci oraz odczuc z poprzedniego spotkania.

e Krag weztéw.

e Szumy.

e Kontynuacja gry w planowanie zycia (plan dziatania).

& CZESC 4: Narzedzia aktywnego poszukiwania pracy oraz sprawdzian
zdobytej wiedzy

Zdobyte umiejetnosci: analiza ofert pracy, rozmowa kwalifikacyjna, sie¢ relacji, zatrudnienie, test
sprawdzajacy zdobytg wiedze
Czas trwania: 4 godziny 30 minut
Ryzyka/Wskazéwki: Konieczna jest analiza ewaluacji poprzednich spotkan szkoleniowych, a w razie
potrzeby — modyfikacja programu szkolenia.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, oddzielne pomieszczenie, wygodne ubrania,
odtwarzacz muzyki, laptop, wideoprojektor, wypetniony formularz, dtugopisy, biate kartki, kredki
Metodologia/Cwiczenia:
Wykorzystano techniki nawigzujgce do teatru spotecznego, teatru ucisnionych, autobiografii,
edukacji pokojowej i bez przemocy, animacji spotecznej. Cwiczenie oparte na przypomnieniu
wiadomosci oraz odczu¢ z poprzedniego spotkania.

e Pokaz to bardziej!

e Kontynuacja gry w planowanie zycia (plan dziatania).

e QOdgrywanie rol: rozmowa kwalifikacyjna o prace.

e Co zostawiam, a co biore?
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& Kurs 3: Polska

& Omodwienie

Grupa docelowa: Rodzice samotnie wychowujacy dzieci
Kurs: Kurs jest dopasowany do grupy uczestnikdw i organizowany regularnie. Uzupetnieniem
warsztatéw grupowych sg indywidualne sesje coachingu.
Cele:

e Zbudowanie poczucia witasnej wartosci uczestnikéw.

e Wzmocnienie uczestnikéw.

e Identyfikacja potrzeb uczestnikdw, ich potencjatu oraz celéw, zardwno w zyciu prywatnym

jak i zawodowym.

e (Czerpanie korzysci z interakcji pomiedzy uczestnikami.
Czas trwania: 1 godzina 30 minut na osobe x 10 oséb w 1 grupie => 15 godzin na grupe => 3 dni (5
godzin/dzien + przerwy kawowe i obiad = 8 godzin)

& CZESC 1: Wprowadzenie do tematu — Jak radzi¢ sobie z emocjami i
uczuciami?

Zdobyte umiejetnosci: poznanie celu szkolenia: poznawanie, nazywanie, wypowiadanie sie oraz
stuchanie siebie nawzajem
Czas trwania: 3 minuty
Ryzyka/Wskazéwki: Zyskanie zainteresowanie grupy.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materialy: duza sala, tablica, kartki papieru, kolorowe pisaki
Metodologia/Cwiczenia:

e Krotki wstep.

& CzESC 2: Mapa uczué

Zdobyte umiejetnosci: poszerzenie zasobu uczué

Czas trwania: 15 minut

Ryzyka/Wskazéwki: Postaraj sie spojrzec i zwrdci¢ do kazdego z uczestnikdw podczas burzy mézgéw
(tym sposobem nawigzesz z nimi relacje).

Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materialy: duza sala, tablica, kartki papieru, kolorowe pisaki
Metodologia/Cwiczenia:

e Burza mdézgow: Grupa ma za zadanie odpowiedzie¢ na pytanie, jakie zna uczucia. Nazwy
poszczegdlnych uczué¢ sg wypisywane na tablicy (lub na kartkach papieru). Po wypisaniu
wszystkich uczué, rozpoczyna sie dyskusja nt. dobrych i ztych uczu¢, zestawach uczué
opartych na radosci, smutku, strachu, ztosci i odrazie.
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& CzESC 3: Idac przez...

Zdobyte umiejetnosci: skuteczna komunikacja i wspdtpraca w grupie, aktywizacja grupy, wsparcie
samos$wiadomosci i Swiadomosci relacji z innymi uczestnikami, pokazanie znaczenia kontaktu
wzrokowego, uscisku dtoni i rozmowy
Czas trwania: 40 minut
Ryzyka/Wskazéwki: respektowanie indywidualnych potrzeb uczestnikéw, wtasne ograniczenia oraz
decyzje o stopniu ich przekraczania.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, wygodne ubrania, odtwarzacz muzyki (muzyka
relaksacyjna)
Metodologia/Cwiczenia:
e Uczestnicy poruszajg sie po pomieszczeniu, nie odzywajg sie do siebie, skupiajg sie na sobie,
swoim oddechu, ruchu ciata, znajdujg swoje miejsce.
e Uczestnicy skupiajg sie na dzwiekach wokét siebie.
e Uczestnicy, poruszajac sie po pomieszczeniu, spotykajg sie ze sobg nie méwiac nic do siebie,
wykorzystujg tylko kontakt wzrokowy.
e Uczestnicy, poruszajac sie po pomieszczeniu, spotykajg sie ze sobg i wymieniajg usciski dfoni
witajgc sie uwaznie.
e Uczestnicy, poruszajgc sie po pomieszczeniu, spotykajg sie ze sobg i swobodnie rozmawiajg
przez 1-2 minuty (wczesniej wybierajgc temat rozmowy).
Ewaluacja: uczestnicy omawiajg w parach swoje odczucia i odpowiadajg na nastepujace pytania:
e (Czego dowiedziatem sie o sobie, swoich relacjach z innymi oraz swoich emocjach?
e Co przychodzito mi z tatwoscig, a z czym miatem trudnosci?
e Jak zmieniaty sie moje emocje i odczucia podczas tego ¢wiczenia? Z czym sg one zwigzane?
Zbiorcze podsumowanie wnioskdw poszczegdlnych par uczestnikdw.

& CZESC 4: Odtwarzanie i odgadywanie emocji oraz uczué

Zdobyte umiejetnosci: wystgpienie przed grupg i wyrazanie swoich emocji, uswiadomienie sobie
réznic w mimice i wyrazie twarzy, uswiadomienie sobie trudnosci z trafnym odczytywaniem uczué
innych osoéb
Czas trwania: 15 minut
Ryzyka/Wskazéwki: Trener powinien udzieli¢ grupie wsparcia podczas odgadywania uczuc, zwtaszcza
gdy uczestnicy majg z tym problem.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, miejsce do siedzenia w kétku
Metodologia/Cwiczenia:
W ciszy, kazdy wybiera sobie jedno uczucie, a nastepnie odgrywa to uczucie przed resztg grupy.
Zadaniem grupy jest odgadniecie, co to za uczucie. Grupa odgaduje do momentu znalezienia
wiasciwej odpowiedzi.
Ewaluacja: Zadawanie wszystkim uczestnikom nastepujgcych pytan:

e (o czutes, kiedy grupa miata problemy z odpowiednim nazwaniem twojego uczucia?

e Co czutes, kiedy grupie udato sie odgadng¢ twoje uczucie?
Zbiorcze podsumowanie wnioskdw poszczegdlnych par uczestnikow.
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& CzZESC 5: Deklaracja-Siebie

Zdobyte umiejetnosci: wystgpienie przed grupg i wyrazanie swoich emocji, uSwiadomienie sobie
réznic w mimice i wyrazie twarzy, uswiadomienie sobie trudnosci z trafnym odczytywaniem uczué
innych oséb
Czas trwania: 15 minut
Ryzyka/Wskazéwki: Trener pomaga uczestnikom w poprawnym formutowaniu wypowiedzi o nich
samych (Deklaracja-Siebie).
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, wygodne ubrania, odtwarzacz muzyki (muzyka
relaksacyjna)
Metodologia/Cwiczenia:

e Deklaracja-Siebie.

& CZESC 6: Zakonczenie szkolenia

Zdobyte umiejetnosci: przypomnienie uczestnikom poszczegélnych etapdw  szkolenia,
podsumowanie wiedzy zdobytej podczas warsztatow
Czas trwania: 2 minuty
Ryzyka/Wskazéwki: Zyskanie samoswiadomosci grupy.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, odtwarzacz muzyki (muzyka relaksacyjna)
Metodologia/Cwiczenia:

e Trener wygtasza krotkg przemowe.
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& Kurs 4: Portugalia

& Omodwienie

Grupa docelowa: Mtodzi dorosli w wieku 17-22 lata uczgcy sie w CENFIM (Centrum Ksztatcenia
Zawodowego Przemystu Metalurgicznego i Metalowego). Niektdrzy z uczestnikdw kursu mieszkajg z
dala od wiekszych miast, na terenach wiejskich, majg za sobg nieudany epizod akademicki, a w
rezultacie sg zagrozeni wykluczeniem spotecznym i ekonomicznym.
Kurs: Prezentowany tutaj kurs zostanie przeprowadzony w dwdéch grupach mtodych oséb dorostych
w wieku 17-22 lata. Kazda z grup liczy 15 uczestnikéw. Wszystkie osoby biorgce udziat w kursie sg
uczniami CENFIM (Centrum Ksztatcenia Zawodowego Przemystu Metalurgicznego i Metalowego),
oddziatu regionalnego w Trofa (Portugalia), gdzie ksztatcg sie w zawodach zwigzanych z przemystem
metalowym i mechanicznym. Niektdrzy z uczestnikow kursu mieszkajg z dala od wiekszych miast, na
terenach wiejskich, majg za sobg nieudany epizod akademicki, a w rezultacie sg zagrozeni
wykluczeniem spotecznym i ekonomicznym. W ciggu nastepnych kilku miesiecy rozpoczng oni swojg
pierwszg prace.
Cele:

e Promowanie:

e Rozwoju spotecznego i osobistego

e Pracy zespotowej i umiejetnosci interpersonalnych

e Tolerancji dla frustracji
Umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw
Decyzyjnosci

e RAwnouprawnienia

e Przygotowania do pracy

e Przeciwdziatania absencji szkolnej oraz wypadnieciu z systemu ksztatcenia
Czas trwania: 8 godzin

& CZESC 1: Umiejetnosci interpersonalne i spoteczne

Czas trwania: 120 minut
Zdobyte umiejetnosci: zapoznanie sie cztonkéw grupy, ustalenie wspdlnych zasad funkcjonowania,
poprawa pamieci i koncentracji, uzyskanie wiekszej samoswiadomosci, zdobycie wiedzy o procesie
podejmowania decyzji, dokonywaniu wyboréw, motywowaniu, wykazywaniu sie inicjatywa,
umiejetnosci znajdowania pracy, zaufanie oraz rézne sposoby komunikacji
Ryzyka/Wskazowki: Niektdrzy uczestnicy sg przyzwyczajeni do naklejek z imieniem. Wazne jest, aby
szczeg6towo wyttumaczyc cele szkolenia, ale zanim to nastapi nalezy sprawié by uczestnicy poczuli sie
jako grupa, a realizowane éwiczenia muszg zmotywowac ich do zaangazowania emocjonalnego.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, oddzielne pomieszczenie, wygodne ubrania,
odtwarzacz muzyki, laptop, wideoprojektor, dtugopisy, biate kartki, kredki
Metodologia/Cwiczenia:
Wykorzystano techniki nawigzujgce do nieformalnej edukacji, dynamiki praw cztowieka, teatru
spotecznego, teatru ucisnionych, pisania opowiadan, edukacji pokojowej i bez przemocy oraz
animacji spoteczne;.

e Przedstaw sie.

e |dac przez...

e Daj sie zapamietad.
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e Corobisz?
e List do siebie samego w przysztosci.

& CzZESC 2: Jezyk ciata

Czas trwania: 120 minut
Zdobyte umiejetnosci: praca z umiejetnosciami obserwacji, komunikacji poza werbalnej, przekonanie
o wadze mowy ciata w kontekstach spotecznych
Ryzyka/Wskazéwki: Praca z ciatem nie jest standardowym elementem szkolei. Wazne jest, aby
czuwac nad grupg i dostosowywac na biezgco proponowane ¢wiczenia do jej nastroju oraz sytuacji.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, oddzielne pomieszczenie, wygodne ubrania,
odtwarzacz muzyki, laptop, wideoprojektor, dtugopisy, biate kartki, kredki, stare gazety oraz nosy
klauna
Metodologia/Cwiczenia:
Wykorzystano techniki nawigzujgce do teatru spotecznego, teatru ucisnionych, autobiografii,
edukacji pokojowej i bez przemocy oraz animacji spotecznej.

e Bad7 gazeta.

e  Wszyscy w obrazie.

e Teatr obrazéw. Tematyka: szkofa, praca.

o Sklep ze zdjeciami.

e Odnalezienie siebie.

& CZESC 3: Rozwigzywanie probleméw / znajdowanie rozwigzan

Czas trwania: 120 minut
Zdobyte umiejetnosci: bycie w stanie poprawi¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne i obserwacyjne,
umiejetnos¢ analizy réznych sytuacji i omawiania najlepszych sposobdéw rozwigzywania konfliktow,
wyrazanie swojej opinii nt. rGwnouprawnienia
Ryzyka/Wskazéwki: Konieczna jest analiza ewaluacji poprzednich spotkan szkoleniowych, a w razie
potrzeby — modyfikacja programu szkolenia.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duza sala, oddzielne pomieszczenie, wygodne ubrania,
odtwarzacz muzyki, laptop, wideoprojektor, dtugopisy, biate kartki, kredki
Metodologia/Cwiczenia:
Wykorzystano techniki nawigzujgce do teatru spotecznego, teatru ucisnionych, autobiografii,
edukacji pokojowej i bez przemocy oraz animacji spotecznej.

e Punkt widzenia.

o Teatr obrazéw.

e Teatr forum.

e Mapa problemowa: odtwarzanie rél.

& CZESC 4: Cele zyciowe i znajomos¢ siebie

Czas trwania: 120 minut
Zdobyte umiejetnosci: zrozumienie, Ze spoteczenstwem kierujg zasady, opracowanie Sciezki
osiggniecia osobistych celéw, poprawa umiejetnosci komunikacyjnych i pracy w zespole
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Ryzyka/Wskazéwki: Konieczna jest analiza ewaluacji poprzednich spotkan szkoleniowych, a w razie
potrzeby — modyfikacja programu szkolenia.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materialy: duza sala, oddzielne pomieszczenie, wygodne ubrania,
odtwarzacz muzyki, laptop, wideoprojektor, dtugopisy, biate kartki, kredki i balony
Metodologia/Cwiczenia:
Wykorzystano techniki nawigzujagce do teatru spotecznego, teatru ucisnionych, autobiografii,
edukacji pokojowej i bez przemocy oraz animacji spoteczne;j.

e Guma do Zucia.

e Mapa Problemu: odgrywanie rél (cz. 2).

e List do siebie samego w przysztosci.

e Ewaluacja.
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& Kurs 5: Szkocja

& Omodwienie

Grupa docelowa:
e Bezrobotni, zwtaszcza pozostajgcy bez pracy przez 6 miesiecy i wiecej.
e (Osoby osiggajgce stabe wyniki w nauce, majace problemy zwifaszcza z podstawowymi
umiejetnosciami pisania, czytania i liczenia.
e Beneficjenci systemu opieki spotecznej lub osoby, ktére z niego wypadty.
e Sprawcy przestepstw i byli wiezniowie
e Poza tym, kurs obejmuje osoby niepetnosprawne, rodzicow samotnie wychowujgcych dzieci,
cztonkdw mniejszosci etnicznych, uchodzcéw i oséb ubiegajgcych sie o azyl.
Kurs: Team to nazwa programu rozwoju osobistego, adresowanego do oséb bezrobotnych w wieku
16-25 lat. Szkolenia prowadzone sg dla zespotéw 12-15 osdb i trwajg 12 tygodni. W szkoleniach
uczestniczy wyszkolony lider, ktdry przeprowadza z uczestnikami specjalnie opracowane zadania w
ramach wspierania spotecznosci lokalnej. W ramach szkolenia uczestnicy:
e spedzajg do 5 dni (uwzgledniajgc podrdz) w Lokalnym Centrum Aktywizacji
e wybierajg projekt spoteczny, na ktérego realizacje zbierajg fundusze, ktéry postuzy lokalnej
spotecznosci (np. prace porzadkowe lub remontowe w lokalnej szkole)
e biorg udziat w praktykach zawodowych, dzieki ktérym moga zweryfikowac swoéj potencjat
zawodowy po ukoriczeniu szkolenia
e realizujg zadanie zespotowe, w ramach ktérego pomagajg cztonkom lokalnej spotecznosci
e prezentujg osiggniecia i doswiadczenia swojego zespotu w ramach projektu zaproszonym
gosciom
W trakcie catego programu uczestnicy sg zachecani do analizy swoich dziatan, aby sledzi¢ rozwdj
umiejetnosci i kwalifikacji. Zbieraja dowody swoich osiggnie¢ aby uzyska¢ krajowy certyfikat
kwalifikacji, ktdry najczesciej jest pierwszym certyfikatem jaki kiedykolwiek otrzymali.
Cele:
e Ponowna aktywizacja mtodziezy i dorostych, wspierajgc ich w mysleniu o swojej przysztosci
e Budowanie pewnosci siebie
e Wzbudzenie motywacji
e Nauka nowych umiejetnosci
e Wzbudzenie poczucia spetnienia
Czas trwania: Caty kurs, w tym dziatania w ramach projektu Acting Up, trwa 12 tygodni.

& Budowanie zespotu

Ogdlnym celem w pierwszym tygodniu szkolenia jest stworzenie z pojedynczych uczestnikéw zespotu,
ustalenie trybu dziatania oraz skupienie sie na indywidualnych i zespotowych umiejetnosciach grupy.
W tym tygodniu to uczestnik jest w centrum wydarzen, a w pracy grupy dominujg jego
zainteresowania. Podczas pierwszego tygodnia zespdt wykonuje gtdéwnie ¢wiczenia na przetamanie
lodéw, gry zespotowe, planowanie programu dziatania, warsztaty oraz wyznacza cele krétko i
dtugoterminowe. Zalecana wczesniejsza wiedza i umiejetnosci: zadne, chociaz catkiem dobry poziom
sprawnosci fizycznej jest konieczny do uczestniczenia w tej czesci szkolenia.
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& czesC1

Czas trwania: 30 minut
Zdobyte umiejetnosci: przedstawienie siebie, poznanie i zapamietanie imion pozostatych cztonkéw
zespotu, poprawa pamieci i koncentracji
Ryzyka/Wskazéwki: Uczestnikom moze brakowad pewnosci siebie, w zwigzku z czym mogg byé
niespokojni. Potencjalnie ktopotliwa sytuacja — nowo utworzona grupa.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duze pomieszczenie, odtwarzacz muzyki
Metodologia/Cwiczenia:

e Daj sie zapamietac

& CzESC2

Czas trwania: 30 minut
Zdobyte umiejetnosci: umiejetnosci komunikacyjne, rozwigzywanie problemoéw
Ryzyka/Wskazéwki: Brak pewnosci siebie. Uczestnicy mogg starac sie narzuca¢ swoje sugestie.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duze pomieszczenie, odtwarzacz muzyki
Metodologia/Cwiczenia:

e Corobisz?

& CzZESC3

Czas trwania: 8 godzin
Zdobyte umiejetnosci: budowanie pewnosci siebie
Ryzyka/Wskazéwki: Odpowiedni nadzér nad ¢wiczeniem, podanie przyktadéw i demonstracji, ktore
sprawig, ze uczestnicy w petni zaangazujg sie w ¢wiczenia. Odpowiednie otoczenie, ktére zapewni
mtodym ludziom sfere komfortu. Zaplanowane przerwy poswiecone wymianie uwag nt. ¢wiczen.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: duze pomieszczenie, odtwarzacz muzyki, kamera do
nagrania ¢wiczen, informacja zwrotna od uczestnikdéw szkolenia i trenera
Metodologia/Cwiczenia: Poniisze ¢wiczenia zostang dostosowane do potrzeb i mozliwosci
uczestnikow.

e Krag weztéw.

e (Osoba do osoby.

e Hipnoza.

e Pijana butelka.

e Kartka papieru.

e Dyrygent orkiestry.

e Radio.

e Lustro.

e Integracyjne gry przestrzenne

& CzESC4

Czas trwania: 60 minut
Zdobyte umiejetnosci: wyrazanie siebie, opinie o tygodniu rozpoczynajgcym szkolenie, budowanie
zaufania, wykorzystanie wyobrazni i kreatywnosci, dalsze rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych
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Ryzyka/Wskazéwki: Negatywne odzew od grupy lub jej cztonkdw. Brak pewnosci siebie. W razie
potrzeby, wsparcie ze strony lidera w celu zwiekszenia motywacji uczestnikéw.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: Prince’s Trust Team Base (siedziba programu Team),
pudetko réznosci, dtugopisy, kartki papieru
Metodologia/Cwiczenia:

e Moje istnienie

& Tydzierh Pobytowy: Aktywno$¢ Fizyczna

Introduction: Podczas trzeciego tygodnia programu szkoleniowego, zespot odbywa pieciodniowy
pobyt w lokalnym centrum aktywizacji. W jego trakcie mtodziez uczestniczy w rozmaitych dziataniach
na swiezym powietrzu, wykonywanych pod nadzorem specjalistéw z centrum oraz lidera. Gtéwnym
zadaniem tygodnia pobytowego jest umozliwienie uczestnikom wykorzystania posiadanych
umiejetnosci w zupetnie nowych warunkach.

Stanowi to duze wyzwanie dla naszych kursantéw, poniewaz muszg oni funkcjonowac¢ w nieznanym
sobie otoczeniu, z dala od domu rodzinnego oraz codziennej rutyny. Podczas ostatniego wieczoru,
zachecamy uczestnikdw do podzielenia sie swoimi uwagami i spostrzezeniami. Jest to doskonata
okazja do wykazania sie umiejetnoscig radzenia sobie z obawami i pokonywania rozmaitych barier.

Zalecana weczesniejsza wiedza i umiejetnosci: zadne, chociaz catkiem dobry poziom sprawnosci
fizycznej jest konieczny do uczestniczenia w tej czesci szkolenia

& czesC1

Czas trwania: 30 minut
Zdobyte umiejetnosci: kreatywnos¢, wspotpraca z innymi, budowanie zaufania, motywacja
Ryzyka/Wskazéwki: Upewnij sie, ze przestrzern do pracy jest wolna od jakichkolwiek przeszkdd.
Uczestnicy muszg mieé na sobie luzne ubrania oraz odpowiednie obuwie.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: sala koncertowa, sala gimnastyczna lub inne duze
pomieszczenie; jezeli pogoda pozwala, zajecia na $wiezym powietrzu
Metodologia/Cwiczenia:

e Zajmij swoje miejsce (podziel éwiczenie na 4 etapy, aby lepiej dopasowaé je do potrzeb

uczestnikéw; przydatne zwtaszcza jako ¢wiczenie wieczorne)

& CzeS€2

Czas trwania: 2 godziny 30 minut
Zdobyte umiejetnosci: koncentracja, pewnosc siebie, Swiadomos¢ fizycznosci, pamiec
Ryzyka/Wskazowki: Jak wyzej.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: Jak wyzej.
Metodologia/Cwiczenia:
e Pokaz to bardziej — zachec¢ uczestnikéw do wiekszej $miatosci i podkresl znaczenie ruchu)
e Ja i mdj sSwiat — podczas tworzenia podstawowej listy polecen, lider moze wykorzystac
niektore ¢wiczenia wykonywane wczesniej podczas tego tygodnia (warto rozpoczgé to
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¢wiczenie w parach, aby uczestnicy uzyskali wiekszg pewno$¢ siebie, a dopiero potem przejsé
do realizacji na forum grupy)

& CzESC3

Czas trwania: 60 minut
Zdobyte umiejetnosci: pokonywanie przeszkdd, kreatywnosé, kontakt fizyczny
Ryzyka/Wskazéwki: Chron uczestnikéw przed wykonywaniem niebezpiecznych ruchéw. Upewnij sie,
ze nie dochodzi do naruszenia przestrzeni osobistej oraz strefy komfortu uczestnikéw.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: Jak wyze;j.
Metodologia/Cwiczenia:

e Tor przeszkdd — uczestnicy, przy pomocy swojej wyobrazni i kreatywnosci, wykonujg

wymyslone ruchy, ktdre sg uzupetnieniem komunikacji werbalnej

& CzESCa

Czas trwania: 60 minut
Zdobyte umiejetnosci: spostrzezenia, ewaluacja
Ryzyka/Wskazéwki: Upewnij sie, ze miesnie uczestnikdw odpoczety wystarczajgco po poprzednim
¢wiczeniu, a grupa jest zrelaksowana i czuje sie komfortowo przed rozpoczeciem dyskusji.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: Jak wyze;j.
Metodologia/Cwiczenia:

e Ochton i zrelaksuj sie

e Dyskusja grupowa

& Tydzien Pobytowy: Pisanie Scenariuszy
& czes€1

Czas trwania: 2 godziny (planowanie) / 1 godzin 30 minut (prezentacja)
Zdobyte umiejetnosci: umiejetnosé autoprezentacji, praca zespotowa, kreatywnosé, pewnosé siebie
Ryzyka/Wskazéwki: Uczestnikom moze brakowaé pewnosci siebie podczas wykonywania tego
¢wiczenia. Pomocne bedzie podzielenie go na kilka etapdéw oraz przeznaczenie odpowiedniej ilosci
czasu na generowanie pomystow, ich wykonanie oraz wzajemne zachecanie do ich przedstawienia na
forum grupy.
Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: Szeroka paleta wykorzystywanych przedmiotéw (liny,
topaty, latarki, kaski, pasy montazowe). Odpowiednia duza przestrzen do pracy. Muzyka (jezeli jest
taka potrzeba).
Metodologia/Cwiczenia:

e Scenarzysci

M CzESC 2: Ewaluacja Prince’s Trust (jako element Sprawozdania Prince’s Trust)

Czas trwania: 2 godziny (30 minut na wieczor)
Zdobyte umiejetnosci: spostrzezenia, zapis dziatan
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Ryzyka/Wskazéwki: Brak.

Miejsce/Pomoce szkoleniowe/Materiaty: Dtugopisy, notatniki.

Metodologia/Cwiczenia: Uczestnicy spisujg sprawozdanie z dziatar i swoich spostrzezeri po odbyciu
tygodnia pobytowego.
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& Zatacznik: Opis ¢wiczen

& Bad:z gazety
Na wstepie, trener przy pomocy gazety pokazuje, na czym polega ¢wiczenie. Uczestnicy starajg sie
wyobrazi¢ sobie, ze sg gazetg i prébujg jg nasladowac przy pomocy ruchdw swojego ciata. Nastepnie,
w parach, jeden z uczestnikéw trzyma w rece gazete. W takt muzyki wykonuje ruchy gazetg, a druga
osoba z pary stara sie je nasladowac. Na koniec éwiczenia kazdy uczestnik powinien podzieli¢ sie z
grupga swoimi odczuciami podczas jego wykonywania.

& Burza mézgéw: rozmowa kwalifikacyjna o prace

Kazdy z uczestnikdw wypowiada jedno stowo, ktére najlepiej okresla, czym dla niego jest rozmowa
kwalifikacyjna o prace. Trener zapisuje wszystkie stowa na tablicy. Nastepnie trener wraz z
uczestnikami dyskutujg o okresleniach napisanych na tablicy.

& Co robisz?

Cata grupa tworzy koto. Jedna osoba z grupy wchodzi do srodka i udaje, ze co$ robi, pokazujac to
catym ciatem, nie uzywajgc stéw. Kolejna osoba udaje sie do srodka i pyta pokazujgcego ,,Co robisz?”.
Zapytany musi powiedzieé¢ co$ zupetnie innego niz pokazuje. Pytajgcy powinien natychmiast zaczgc
udawac czynno$é wskazang przez osobe mdwigcg. Sekwencja ta powtarza sie z innymi ludzmi, w
coraz szybszym tempie.

& Co zostawiam, a co biore?

Trener prosi uczestnikéw, aby swobodnie przemieszczali sie po sali. Kiedy spotkajg inng osobe, musza
sie zatrzymac i poinformowa¢ nawzajem, co w sobie zostawiajg, a co zabierajg od drugiej osoby.
Cwiczenie trwa do momentu, kiedy wszyscy uczestnicy sie spotkaja.

Modyfikacja: Podczas czesci podsumowujgcej warsztat mozna wykorzystaé to ¢wiczenie do celéw
ewaluacyjnych. Trener prosi wtedy uczestnikdw o zajecie miejsca w kole i odpowiedzenie na pytania,
co zostawia a co zabiera z grupy lub warsztatu.

& Daj sie zapamieta¢

Podstawowe dziatanie: Grupa tworzy okrag, a kazda osoba po kolei méwi swoje imie. Kazda osoba
przedstawia swoje imie i dodaje towarzyszacy gest lub ruch. Powtdrz krok 2 w okregu, ale po
przedstawieniu kazdej osoby, grupa powtarza imie uczestnika i jego gest 3 razy. Zacheca sie doktadne
odwzorowanie méwigcego, w tym samym tonie i natezeniu gtosu.

Rozwiniecie: Kazdy uczestnik oddala sie od okregu do wtasnej przestrzeni i wybiera 4 ruchy, ktére
podobaty mu sie najbardziej w ¢wiczeniu z dziatania podstawowego. Uczestnicy powinni potgczy¢ je
ze sobg i przeéwiczy¢ tak, zeby zdanie sktadajace sie z 4 ruchdw mogto sie powtarzac. Staraj sie by¢
doktadny. Dobierz sobie partnera i pokaz mu swoje zdanie. Partner musi odgadng¢, z ktérymi
imionami uczestnikdéw zwigzane byly pokazywane ruchy. Potacz oba zdania razem (swoje i partnera)
aby utworzy¢ dtuiszg sekwencje. Dodaj imiona do ruchu i muzyke, jesli zajdzie taka potrzeba.
Wykonaj pokaz dla grupy (opcjonalnie).

& Deklaracja-Siebie
Trener ttumaczy grupie, na czym polega formuta Deklaracji-Siebie. Uczestnicy tgczg sie w pary. Przez
2 minuty jedna z oséb w parze zwraca sie do drugiej wylacznie zdaniami w ramach formuty
Deklaracji-Siebie. Zaleca sie uzywanie stwierdzen, ktére bezposrednio odnoszg sie do konkretnych
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zachowan osoby z pary. Druga osoba tylko stucha i nie zabiera gtosu. Po dwdch minutach uczestnicy
zamieniajg sie rolami.
Ewaluacja: dyskusja grupowa nt. odczu¢ i wgladdéw podczas realizacji ¢wiczenia.

& Dlaczego pracodawcy nie zatrudniajg?

Uczestnicy dyskutujg o powodach, dla ktorych kandydat do pracy nie moze zostac zatrudniony (brak
motywacji, zbyt matg liczba certyfikatow umiejetnosci, zbyt duzo przeszkdd itd.). Trener wypisuje
wszystkie powody na tablicy.

& Dyrygent orkiestry
Uczestnicy tworzg okrag. Jeden z nich wchodzi do $rodka i zaczyna wykonywac¢ caty czas te same
ruchy. Wszyscy inni nasladujg tg osobe. Nastepnie, osoba w srodku doktada do ruchu jakis dzwiek a
inni starajg sie odtworzy¢ doktadnie ruchy i dzwieki w tym samym czasie, co osoba pokazujaca.
Nastepnie, wcigz wykonujac dany ruch i dzwiek, lider ze srodka podchodzi i staje naprzeciwko kogos
w okregu, kwestionujgc jego miejsce. Wybrana osoba przechodzi do $rodka i powoli zmienia ruch,
rytm i dzwiek w sposéb jej pasujacy. Kazdy uczestnik musi wejsé do srodka kregu.

& Ewaluacja: wedrujaca kartka
Uczestnicy tworzg koto. Kazdy otrzymuje kartke papieru, na ktérej zapisuje stowo najlepiej opisujgce
jego odczucia nt. wykonywanych ¢wiczen. Nastepnie, kazdy podaje swojg kartke sgsiadowi, a sam
wpisuje kolejne stowo na otrzymanej kartce. Po wykonaniu petnego okrazenia, gdy kartki wrécg do
0sdb, ktére je puscity w obieg, kazdy uczestnik odczytuje na gtos wypisane wyrazy.

& Gdzie jest Monika?

Podczas tej aktywnosci uczestnicy odkrywajg historie, ktéra nie jest prawdziwa, ale ktéra mogta sie
zdarzy¢. Uczestnicy dostajg torbe, ktéra 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 poznaé 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 gtdwny bohater zna (poznajemy te osobe na
podstawie ztozonych danych, moze nig by¢ 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 rozméwcédw po stronie przeciwnej. Trener prosi osoby, ktére
odgrywaja bohateréw, aby opowiedziaty co takiego powiedziata im matka, znajomy, przyjaciel? Jak
Czujg sie po tej rozmowie? Czy potrzebujg czegos wiecej od swojego przyjaciela lub matki?

Po uzyskaniu odpowiedzi, trener zadaje te same pytania osobom, ktére grajg przyjaciela, matke,
znajomego gtdwnego bohatera. Majg oni czas na wystuchanie siebie nawzajem bez
natychmiastowego udzielania odpowiedzi. Potem wracajg do swojego partnera, aby kontynuowaé
rozmowe, wyrazi¢ lub zapyta¢, co wydaje sie dla nich wazne (w oparciu o to, co odkryli/ ustyszeli).
Cata dziatalnos¢ zakonczy sie wraz z wyjsciem z roli: uczestnicy méwig gto$no swoje prawdziwe imie.

Trener zadaje wybranym uczestnikom pytania takie jak: o ktérej dzi§ wstates? o ktdrej poszedtes
wczoraj spac itd. aby upewnic sie, ze wyszli oni z opowiesci (zaréwno na poziomie intelektualnym, jak
i emocjonalnym).
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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, kto$ z rodziny) moze mu
pomdc? Jak bohater reaguje na tg propozycje? Dlaczego? Czy cos$ sie zmienito, gdy wrdcites do
rozmowy? Dlaczego? Itp. Trener pyta rowniez o to, jak to doswiadczenie moze byé wykorzystane w
prawdziwym zyciu: Co mozna wywnioskowac z tego ¢wiczenia dla siebie? Jak mozemy poinformowac¢
innych, czego naprawde potrzebujemy?

Na koniec uczestnicy tworzg mate grupy. Kazda grupa wykonuje rzezbe odzwierciedlajgcy gtéwnego
bohatera za 5 lat.

& Guma do zucia!

Na poczatku nalezy podzieli¢ grupe na mniejsze grupki sktadajace sie z 4-5 oséb. Osoby powinny byé
wymieszane, nie powinny sie zbyt dobrze znaé. Kazda grupa otrzymuje balon w innym kolorze.
Nastepnie, cztonkowie kazdej grupy powinni tariczy¢ wspdlnie w takt muzyki. Zadanie polega na tym,
aby nie upusci¢ balona na ziemie. Podczas tanca nalezy dotykac balona (kazdy cztonek grupy musi
mie¢ z nim kontakt). Dozwolone jest dotykanie balona: palcem, tokciem, czotem, stopa, nosem i
kolanem. Zatrzymujemy cwiczenie. Tylko jedna grupa wykonuje nastepne zadanie, a pozostali
uczestnicy przygladajg sie i oceniajg poziom trudnosci. W zadaniu wykorzystywane sg balony jeden
po drugim, nigdy razem. Kazda z grup powinna wybraé sobie jakas emocje i wypisa¢ jg na swoim
balonie. Emocje nie mogg sie powtarzac. Nastepnie, kazda grupa rozpocznie swdj taniec z balonem,
ale zachowanie cztonkéw grupy bedzie dostosowane do emocji wypisanej na balonie. Wszyscy
uczestnicy zbierajg sie razem, podrzucajg do géry balony w takt muzyki (balony nie mogg opas¢ na
ziemie). Kiedy uczestnik dotyka balona danego koloru odgrywa emocje, ktorej ten kolor odpowiada.
Podczas wspdlnego tarica catej grupy mozna wprowadzi¢ dodatkowe balony.

& Hipnoza

Uczestnicy taczg sie w pary. Jedna z oséb z pary unosi swojg otwartg dton wyciagajac ja do przodu z
palcami pionowo, okoto 20 do 40 centymetréw od twarzy innego z uczestnikdw, ktéry w wyniku tego
staje jak zahipnotyzowany i musi utrzymaé swojg twarz caty czas w tej samej odlegtosci od reki
hipnotyzera. Hipnotyzer rozpoczyna serie ruchéw swojg dtonig, w gére i w dot, w prawo i w lewo, do
tytu i do przodu, caty czas zmieniajac pozycje reki w stosunku do podtoza, trzymajac jg pionowo, a
nastepnie poziomo, po przekatnej, etc. - partner musi poruszac sie w kazdy mozliwy sposéb, aby
utrzymac te sama odlegtos¢ miedzy twarzg i dtonia, tak aby twarz i reka pozostawaty w pozycji
rownolegtej. Po kilku minutach, partnerzy zmieniaja sie.

& |dac przez...

Na poczatku uczestnicy sg zaproszeni na spacer po pokoju z podktadem muzycznym. Po chwili
powinni oni zacza¢ wykonywac instrukcje, ktore otrzymujg od lidera (nogi w btocie, pod wodg, na
weglach, tyzwy, petnia ciepta, uczucie zimna, w wietrzny dzien, zty, ze strachu, z bdlem brzucha,
podzno na spotkania i rozkojarzony itp.).

Stopniowe dostosowanie: chodzgc po pokoju, uczestnicy bez stéw witajg sie oczami, gestem,
dotykajgc innych roznymi czesci ciata (za wyjatkiem oczywistych, jak dtonie) i na koniec stowami.
Rozwiniecie: Kazda osoba dostaje balon. Uczestnicy podchodzg do innych i pozdrawiajg ich
dmuchajac balon. Po zrobieniu tego, za kazdym nadmuchaniem powinni stosowaé rézne instrukcje
majace na celu okazanie uczu¢ (poczucie wtasnej wartosci, pogarda, ztos¢, pasja, obojetnosé, strach).
Na zakonczenie uczestnicy zawigzujg wezet w balonie.
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& |nscenizacja
Na poczatek, uczestnicy przedstawiajg scenke w sposdb, w jaki jg przygotowali. Nastepnie, scenka
jest odgrywana ponownie, ale moze w niej bra¢ udziat publicznos¢ proponujgc pewne rozwigzania,
ktére pomogg uporaé sie z pokazywanym problemem. Pomiedzy inscenizacjami grupa prowadzi
dyskusje (trener pyta publicznosé¢, czy w drugiej inscenizacji sytuacja ulegta zmianie, czy zmienit sie
punkt widzenia pracodawcy, czy kandydat ma szanse zostac¢ zatrudniony czy nie itp.).

‘v 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 $cian, podtogi, sufitu,
pozostatych uczestnikéw. Wynikiem jest powstata pajeczyna.

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

& Ja i méj swiat

Lider tworzy liste instrukcji, ponumerowanych od 0 do 9 np.:

e Zréb koto z dowolnej czesci ciata (0)

e  Zrbb 4 kroki w dowolnym kierunku (1)

e Dotknij podtogi (2)

e Zréb inicjat swojego imienia (3)

e Sprdébuj dotkngd sufitu (4)

e Stworz dowolny ksztatt, balansujgc na jednej nodze (5)

e Owin sie ciasno rekami (6)

e Woyciggnij oba ramiona na boki (7)

e  Zréb gwattowny wypad w dowolnym kierunku (8)

e Delikatnie opadnij na podtoge (9)
Lider umieszcza kilka kopii instrukcji w widocznym miejscu w pomieszczeniu. Kazdy uczestnik pracuje
z sekwencjg o$miu liczb tworzacych ich date urodzenia, np. 12.04.1983. Jesli jakas cyfra wystepuje
wiecej niz jeden raz, powinni oni w trakcie wykonywania instrukcji zmienic kierunek lub poziom przy
ich wykonaniu. Korzystajac z instrukcji powyzej, uczestnicy tworzg osobistg sekwencje ruchu. Ruchy
powinny tak ptynnie tgczyc sie ze sobg, jak tylko to mozliwe. Wykonaj soldwki swojej sekwencji przed
grupg, albo indywidualnie albo w parach.

& Kartka papieru

Grupa ustawia sie w parach. Trener méwi nazwy czesci ciata, ktére nalezy potaczyé wraz z partnerem,
na przyktad "Gtowa do gtowy!", z kartka papieru miedzy nimi. Procedure powtarza sie 5 lub 6 razy z
réoznymi czesciami ciata.

& Krag weztéw
Uczestnicy biorg sie za rece, tworzac pierscien, a nastepnie zblizaja do srodka, tworzac co$ w rodzaju
wezta ze swoich ciat. Nastepnie, uczestnicy rozplatujg wezet trzymajac sie za rece w milczeniu.
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& List do siebie samego w przysztosci

Uczestnicy powinni usigs¢ na krzestach; trener rozdaje kazdemu z nich czysta kartke papieru i
koperte.

Wskazowki: trener ttumaczy uczestnikom, ze na kartce powinni napisac list do bardzo waznej osoby
tzn. do siebie samych. Uczestnicy muszg napisac list do siebie w przysztosci, opisujgc w nim, co zmieni
sie w nich po zakonczeniu tego szkolenia, jak czujg sie na obecnym etapie Zzycia, jakie majg
oczekiwania i nadzieje, jakie problemy ich obecnie dotykajg, czego sie obawiajg, jakie cele chca
zrealizowaé w przysztosci. List ma charakter osobisty i nikt inny nie bedzie go czytat. Po napisaniu
listu, zostanie on zapakowany do koperty, ktéra zostanie zaklejona | podpisana przez danego
uczestnika na taczeniu. Nastepnie, uczestnicy wreczg zaklejone koperty trenerowi, ktéry zwréci je im
po zakonczeniu szkolenia. Na napisanie listu uczestnicy majg 20 minut, nastepnie wktadajg go do
koperty, zaklejajg jg i przekazujg trenerowi. Na zakoriczenie kursu trener rozdaje uczestnikom ich listy
i daje czas na ich ponowne przeczytanie. Nastepnie, uczestnicy, ktdrzy czujg sie na sitach,
odpowiadajg na nastepujgce pytania: co czuli czytajgc ponownie swoje listy, czego nauczyli sie
podczas szkolenia, czy podijeli jakie$ wazne decyzje. Uczestnicy mogg tez skomentowac przebieg
szkolenia lub podzieli¢ sie swoimi obserwacjami.

& Lustro

Uczestnicy stajg w dwdch rzedach, kazdy z nich patrzy prosto w oczy osobie, ktdra stoi na przeciwko.
Ci, w linii A sg "tematami", a cztonkowie linii B sg "obrazami". Kazdy temat podejmuje szereg ruchow
i zmian ekspresji, ktére muszg by¢ skopiowane przez "obrazy". Stopier doktadnosci i synchronizacji
powinien by¢ taki, ze osoba postronna nie bytaby w stanie powiedzie¢, kto byt tematem, a kto
nasladowat. Wszystkie ruchy powinny by¢ wolne (tak aby "obraz" mdgt je odtworzyé, a nawet je
przewidzie¢). Nastepnie uczestnicy zmieniajg sie rolami, ci w linii A sg obrazami, a ci w linii B sa
tematami. Na koniec pary patrzg na siebie, jak gdyby patrzyli w lustro i widzg sie jako piekne istoty.

& Moije istnienie
Kazdy uczestnik jest poproszony, aby wybrat 3 przedmioty osobiste (mogg one znajdowaé sie w
kieszeni, w torebce lub w pudetku). Przy pomocy wybranych przedmiotéw uczestnicy dokonuja
autoprezentacji. Muszg znalezé relacje miedzy wybranymi przez siebie przedmiotami i pokazad ich
znaczenie w historii ich zycia. Kazdy uczestnik prezentuje sie catej grupie.

& Najczestsze pytania
Uczestnicy sg proszeni przez trenera, aby pomysleli o najczesciej zadawanych pytaniach podczas
rozmowy kwalifikacyjnej o prace. Pytania te sg zapisywane na tablicy. Nastepnie nalezy pogrupowaé
je w zaleznosci od tematyki (doswiadczenie zawodowe, wyksztatcenie, zycie rodzinne itp.), po czym
nastepuje dyskusja grupowa o znaczeniu kazdego z tych obszaréw.

& Ochton i zrelaksuj sie

Zadanie: Lider prosi uczestnikow o potozenie sie wygodnie na podfodze, zamkniecie oczu, a sam
przeprowadza sesje relaksacyjng, zwracajgc sie do grupy spokojnym gtosem: ,,WyobrazZ sobie duze,
jasnozétte storice, unoszace sie metr nad twoim ciatem, sprawiajgce, ze twoje rece i nogi stajg sie
ciezkie i rozluznione. Poczuj jak twoje ciato zanurza sie w podtodze i powoli sie uspokaja. Skup sie na
swoim oddechu, wdech, wydech, poczuj jak powoli wraca do normy. Gdy poczujesz, ze jestes$
gotowy, powoli przewrdé sie na bok. Pozostan w tej pozycji kilka chwil. Bardzo powoli usigdz i otworz
oczy. Teraz wstan i bardzo powoli okrazaj pomieszczenie, dotgcz do innych uczestnikéw i stopniowo
formujcie koto. Teraz ztapmy sie za rece i razem wykonajmy trzy wdechy i wydechy: wdech, wydech,
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wdech, wydech, wdech, wydech.”. Do wykonania tego éwiczenia mozna réwniez uzy¢ relaksujace
muzyki.

Ewaluacja: Krétka nieformalna dyskusja grupowa nt. ¢wiczenia. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na
elementy, ktére naruszaty strefe komfortu uczestnikoéw. Nalezy zachecaé uczestnikow, aby testowali
swoje granice bliskosci fizycznej oraz otwartos¢.

M Odliczanie

Lider prezentuje nastepujacy scenariusz: ,, Wyobrazcie sobie, ze jestescie matymi kropkami atramentu
na biatej kartce papieru, ja jestem przyczepiony do sufitu i patrze na was z géry. Tutaj jest géra strony
(wskaz konkretne miejsce w pomieszczeniu), a tutaj znajduje sie dot strony (wskaz konkretne miejsce
w pomieszczeniu). Bede wypowiadat rézne cyfry i litery, a wy, kropki atramentu, musicie jak
najszybciej je uformowacd z wtasnych ciat. Na uformowanie kazdego znaku macie tylko 10 sekund.”.
Lider zaczyna podawac proste litery i cyfry, za kazdym razem zaczynajgc odliczanie 10 sekund na ich
utozenie:

e LiteraO

e Cyfrajeden (1)
Wielka litera T, potem H
Liczba jedenascie (11)

e  Wielka litera X

e Cyfra cztery (4)
Wazne, aby catfa grupa byta zaangazowana w tworzenie znakdw, bez porozumiewania sie stowami lub
wydawania ustnych instrukcji innym uczestnikom. W ¢éwiczeniu chodzi o umiejetnos¢ stuchania,
obserwowania oraz dopasowywania sie.

Zabawnym rozwinieciem ¢wiczenia jest podawanie grupie polecen utworzenia specjalnych ksztattéow
lub istniejgcych budowli np. talerza frytek, Wiezy Eiffla, szalika powiewajgcego na wietrze itd. Lider
moze réwniez skrdcié¢ czas wykonania znaku np. do 5 sekund, zwitaszcza, gdy zauwazy, ze grupa
dobrze wspodtpracuje i jest skoncentrowana na rezultacie.

& Odnalezienie siebie

Uczestnicy dobierajg sie w pary. W kazdej parze jest ,narrator” oraz ,stuchacz”. Jedna osoba
opowiada drugiej o waznym momencie w swoim zyciu. Zadaniem ,stuchacza” jest zaobserwowanie
charakterystycznych ruchéw, wyrazu twarzy i gestykulacji ,,narratora”. Po pieciu minutach uczestnicy
zamieniajg sie rolami. Po zakonczeniu drugiej tury, kazdy uczestnik musi opowiedzie¢ grupie, jakie
stowa badZ gesty byty najbardziej akcentowane w wypowiedzi ich ,narratora”. Kazdy znajduje w
opowiesci narratora najciekawsze momenty, fakty i stara sie je zaprezentowac / odegra¢ innym w
grupie. 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.

& Osoba do osoby
Uczestnicy taczg sie w pary. Trener wykrzykuje nazwy czesci ciata, ktdrych nalezy uzy¢ aby potaczyé
sie wraz z partnerami, np.: "Gltowa do gtowy!" - partnerzy muszg potaczy¢ sie glowami; "Stopa do
tokcia!" - stopa jednej osoby musi dotykaé tokcia drugiej. Gdy partnerzy tracg stabilnos¢, trener
wykrzykuje "Osoba do osoby!", pary rozdzielajg sie i kazdy znajduje nowego partnera. Nastepnie,
¢wiczenie rozpoczyna sie ponownie. Catos¢ powtarzamy cztery lub piec razy.
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& Pijana butelka

Jeden z uczestnikéw 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 dforimi
skierowanymi w gdre. Muszg znajdowac sie w odpowiedniej odlegtosci, tak, aby wszystko od kolan w
gore byto dobrze podparte i stabilne, gdy gtéwny bohater na nich wylgduje. 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 opadajgcego na nich
partnera. Nastepnie uczestnicy zmieniajg sie rolami, poki kazdy z nich bedzie miat okazje zajgé
miejsce w srodku.

& Pokaz to bardziej

Utwodrz losowe grupy (4-5 osdb). Ustaw osoby z grupy w rzedzie. Kazda z oséb z przodu przechodzi na
drugg strone pokoju. W trakcie tej czynnosci, inni cztonkowie grupy powinni bacznie obserwowac
sytuacje. 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. Kazidy cztonek grupy powinien sprobowac¢ udawaé poprzednika, ale powinien
karykaturalnie zwiekszy¢ indywidualne cechy osobowe obserwowanego. Wymien pierwszg osobe.
Kazdy musi wzig¢ udziat w éwiczeniu.

M Powiedz Czes¢!

Uczestnicy przemieszczajg sie po pomieszczeniu i za kazdym razem, gdy spotykajg innego uczestnika
mowig , Czesc!”.

& Préby
Kazda para uczestnikdw robi préoby swojego scenariusza przed wystawieniem scenki przed catg grupa.
Podczas prezentacji scenki rozmowy kwalifikacyjnej o prace, uczestnicy muszg wyraznie przedstawié
problem lub trudnosé, nad ktdrg pracowali. Osoby odtwarzajace role nie mogg podawad rozwigzania
problemu.

& Powiedz, postuchaj, powtérz
Uczestnicy poruszajg sie po sali. Kiedy cichnie muzyka, tgczg sie w pary. Rozmawiajg w parach na
temat zaproponowany przez trenera:
e Ulubiony film.
e Ulubiona piosenka.
e Ulubione miejsce.
Z czego jestes dumny?
Co zrobisz, gdy wygrasz na loterii?
e Ulubione danie.
o  Gdybys mdgt zmienié co$ w swiecie, co by to byto?
Muzyka zaczyna ponownie gra¢, a uczestnicy tgczg sie w nowe pary. Kiedy ostatni temat rozmowy
zostaje wyczerpany, kazdy uczestnik opowiada swojemu aktualnemu partnerowi z pary, z czego jest
dumny. Partner ten relacjonuje tg historie reszcie grupy.

& Punkt widzenia

Kazdy ma arkusz papieru. Wedtug instrukcji uczestnicy majg na nim napisa¢ tekst, zaktadajac, ze sa
tabletky aspiryny, ktérg ktos wrzucit do szklanki wody. Uczestnicy muszg wyobrazi¢ sobie wszystkie
uczucia i doznania z tym zwigzane i umieszczajg je na swojej pracy. Po 3 minutach, kazdy opowiada
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grupie o swoich odczuciach zwigzanych z tym, co napisat. Uczestnicy mogg wymienic¢ sie tekstami,
jesli chca. Ich zadaniem jest dokonanie refleksji nad tym, jak tatwo lub trudno byto opisa¢ swoje
doznania. Kazdy powinien zastanowi¢ sie i wybrac jakas sytuacje konfliktowa, zwigzang z historig
swojego zycia. Nastepnie, w ciggu 3 minut uczestnicy muszg napisaé o tej sytuacji, ale z punktu
widzenia innej osoby. Ostatnim wyzwaniem jest napisanie krétkiego podsumowania na temat tej
sytuacji, ale bez uzywania $rodkéw wizualnych. Grupowa refleksja.

& Radio

Sposrdd uczestnikéw trener tworzy 2 zespoty i ustawia w rzedzie, twarzg w twarz, naprzeciwko
siebie. Na dany sygnat, wszyscy cztonkowie pierwszej druzyny zaczynajg razem wykonywaé rytmiczny
dZwiek. Nastepnie, druzyna przeciwna rozpoczyna ich nasladowanie. Trener stoi pomiedzy dwoma
liniami i przy pomocy ruchu rak, zmienia gtosnoé¢ dzwiekéw obu grup. Cwiczenie koriczy sie, gdy
dzwieki osiggng maksymalny poziom intensywnosci. Potem role zmieniajg sie: druga grupa wydaje
dzwiek, a pierwsza z nich jg nasladuje.

& 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 ktérej 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 ktdrym jest wzorowana, a kazdy przewodnik przyjmuje
doktadnie takg sama pozycje jak osoba niewidoma, ktérg modelowat. Nastepnie trener przyprowadza
osoby niewidome, ustawia je przed przewodnikami, ktdrzy dotykajac ich, bedg musieli znalez¢ swoich
przewodnikéw.

& Rzuc kostka

Kazdy uczestnik rzuca kostkg. W zaleznosci o cyfry, ktéra wypadnie, dany uczestnik odpowiada na
pytanie zapisane wczesniej na tablicy:
1. Stowo
Co mnie omineto?
Co mi sie podobato?
Gest
Ocennod 1do 10
Wybierz ,buzke”, ktéra najlepiej opisuje twoje odczucia.

oukwnN

& Scenarzysci

Kazdy uczestnik z zamknietymi oczami wybiera z worka jaki$ przedmiot. Tworzg oni nastepnie grupy
sktadajgce sie z 5 oséb. 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 przedmioty z worka, wybrane przez
uczestnikdéw (powinny one mie¢ kluczowe znaczenie w tworzonym scenariuszu). Uczestnicy majg
okoto 5 minut na przygotowanie sie razem, a nastepnie rozpoczyna sie "festiwal mtodych
scenarzystow", podczas ktérego kazda grupa prezentuje swoj pomyst. Po kazidej prezentacji
uczestnicy bijg brawo.
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& Sklep ze zdjeciami
Grupa zostaje podzielona na trzy podgrupy. Mentorzy rozdajg karty z sytuacjami problemowymi
kazdej grupie. Pierwsza grupa musi zaprezentowac sytuacje przy pomocy zdjecia (obrazu). Wszyscy
bohaterowie w prezentowanej sytuacji problemowej powinni jedynie niezrozumiale betkotaé "bla bla
bla". Pozostate dwie grupy beda staraty sie odgadna¢, co sie dzieje, kto jest przesladowcy, kto jest
ofiarg, a kto jest sprzymierzencem ofiary w danej sytuacji.

Mentor pobudza uczestnikdw do myslenia, czy zaprezentowana historia moze by¢ zmieniona, a jesli
tak, to w jaki sposéb. Proponuje inng akcje lub reakcje ofiary. Proponuje wymienié¢ sie rolami i
odegrac co$ zupetnie innego. W koncu, wszyscy uczestnicy wspdlnie omawiajg, co sie stato i co byto
najlepszym rozwigzaniem (mozemy wyprébowaé rézne rozwigzania tej samej historii, ale nigdy nie
mozemy wymieni¢ agresora i zmienié¢ catkowicie historii). Uczestnicy mogg sugerowaé sytuacje
osobiste i grupa moze je przedstawic, niekoniecznie sugerujgc sie zawartoscig karty uzyskanej od
mentora. Wszystkie trzy grupy przedstawiajg rézne sytuacje.

M Stworzenie scenariusza

Uczestnicy przydzielajg sobie role (pracodawca / kandydat). Trener prosi uczestnikdéw, aby, bazujac
na swoich wtasnych doswiadczeniach, stworzyli scenariusz rozmowy o prace, w ktérym wykorzystajg
wczesniej przez siebie wybrane zagadnienie. Uczestnicy bedg musieli okresli¢ role kazdego aktora
(prezentacja postaci), kontekst, w ktérym osadzona jest rozmowa o prace oraz przedstawic¢ przebieg
samej rozmowy o prace. Wybrane zagadnienie zostanie celowo pokazane w sposéb przesadny, aby
byto fatwiej zrozumie¢ zwigzane z nim mechanizmy.

& 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 sposdb. 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 sta¢ sie "kobietg-pajgkiem" (i przekazac energie
jak sie¢ pajaka 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 tej osobie z tego powodu pogratulowac. Trener razem z t3 osobg 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 lub porazki? Co sie wtedy z Tobg
dzieje? Co mozna dla siebie z tego ¢wiczenia wyciggnac?

& Szukanie pracy
Uczestnicy szukajg w Internecie oferty pracy, ktéra spetnia ich oczekiwania, a nastepnie jg drukuja.
Kazdy uczestnik prezentuje grupie wybrang przez siebie oferte. Wszystkie oferty powinny by¢
odczytane na glos i przeanalizowane (np. rdinica pomiedzy ,mile widziane doswiadczenie” a
,wymagane doswiadczenie”, , pensja brutto” a , pensja netto” itp.).

& Szumy

Grupa dzieli sie na pary: jeden z partnerdw ma zawigzane oczy; drugi jest przewodnikiem.
Przewodnicy szepczg imiona swoich ,niewidomych” partneréw i zaczynajg chodzi¢ po pokoju, a
,hiewidomi” partnerzy muszg za nimi podazaé, nastuchujgc swoich imion. Gdy przewodnik milknie,
,hiewidomy” partner powinien sie zatrzymaé. Przewodnik jest odpowiedzialny za bezpieczenstwo
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,hiewidomego” partnera. Musi go zatrzymacd (poprzez zaprzestanie wydawania dzwiekéw), jesli ona
lub on jest w niebezpieczenstwie kolizji z inng osobg ,niewidoma” lub gdy grozi jej lub jemu
niebezpieczeAstwo wpadniecia na jakas przeszkode. Nastepnie trener prosi ,niewidomych”
uczestnikéw o zatrzymanie sie, a kazdy przewodnik odchodzi 5-6 metréw od swojego , niewidomego”
partnera. Przewodnicy szepczg imiona swoich , niewidomych” partneréw i po chwili Sciskajg ich w
swoich ramionach.

& Sledz numery
Siedzac w kregu, grupa ma liczy¢ w kolejnosci od 1 (na przyktad, jesli grupa liczy 20 oséb musza
policzy¢ od 1 do 20). Jedna osoba méwi "jeden" i wystepuje 1 krok do Srodka kota. Inna osoba mowi
"dwa" i réwniez przesuwa sie o krok do centrum okregu. Jesli 2 osoby powiedzg te samg liczbe lub
poruszg sie réwnoczesnie, gra rozpoczyna sie ponownie od numeru jeden. Gra konczy sie, gdy grupa
dotrze do ostatniego numeru w zorganizowanej sekwencji bez umawiania sie na jakakolwiek
strategie.

& 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 czesc¢ plecéw (jedz prosto), na lewe lub
prawe ramie (w lewo lub w prawo), ktadac reke na gtowie (do tytu) lub odsuwajac 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”.

& Teatr Forum

e 5Zyczeh
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.

e Idealny Obraz — Obraz Szczescia
Poczgwszy 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.

e Obraz przejscia
Cztonkowie publicznosci s proszeni, aby stworzyli obraz przejsciowy, pomiedzy obrazem ucisku i
obrazem szczescia. W tym obrazie ucisk zostanie wyeliminowany, a wszyscy w modelu osiggnga stan
pewnej rOwnowagi, stan rzeczy, ktory nie jest ucigzliwy dla zadnego z bohateréw.

& Teatr Obrazéw. (temat: praca, gra)

e Rzezba z wiasnego 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, wyrazajgc w ten sposéb swojg opinie lub pomyst lub doswiadczenie w zakresie wybranego
tematu. Cwiczenie powtarza sie 2 razy z tym samym wybranym tematem. Nastepnie lider prosi
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uczestnikéw, aby sukcesywnie powtérzyli swoje trzy rzezby i wybrali ta, ktéra najbardziej do nich
przemawia.

e Rzezba z ciat innych

Grupa dzieli sie na pary: jeden partner bedzie pomnikiem; a drugi bedzie rzezbiarzem. Kazdy
rzezbiarz modeluje swdéj pomnik wyrazajgcy wybrany temat. Dotyka ciata ""posggu” ale nie moze
pokazywac co chce osiggngé, nie moze korzysta¢ z wiasnego ciata, aby pokazac obraz lub wyrazenie
ktére chca zobaczyé jako reprodukowane, a moze jedynie modelowac ciato swojego partnera.
Rzezbiarze finalizujg swdéj pomnik nadajgc posggowi ostateczny wyglad. Nastepnie trener pyta
rzezbiarzy, co widzg (nie to, co czuj3), gdy patrzg na rzezby i prosi ich, aby gtosowali na obraz dla nich
0 najmocniejszym przekazie. Rzezbiarze sg réwniez poproszeni o uzasadnienie swojego gtosowania.
Nastepnie rzezbiarze probujg potgczy¢ podobne posagi razem, tak aby utworzyly jedna
wieloosobowg rzezbe, ktérej rzeibiarze muszg nadaé sens. Na koniec trener podsumowuje
komentarze rzezbiarzy i zbiera razem wszystko, co widzieli w wybranym temacie.

¢ Tworzenie obrazéw na wybrany temat

Grupa dzieli sie na podgrupy skfadajgce sie z 5-6 osdb. Jedna osoba bedzie rzezbiarzem, pozostate
posggami. Rzezbiarz ilustruje temat ucisku zaproponowany przez grupe, z ciat innych cztonkéw danej
podgrupy. Rzezbiarz decyduje, kogo uzy¢ i z kogo utworzy¢ kilka obrazéw na ten sam temat.
Nastepnie kazda podgrupa wybiera najbardziej ekspresyjny obraz i wybiera wizerunek podgrupy.
Trener prosi kazdg podgrupe, aby odtworzyta kazdy obraz i stworzony wizerunek podgrupy. Na
koniec wszyscy uczestnicy decydujg sie na wspdlny grupowy obraz, ktéry bedzie grupowym obrazem
ucisnionych.

& Tor przeszkéd

Podstawowe dziatanie: Lider dzieli uczestnikdw na 4 lub 5 osobowe rzedy, stojace jeden za drugim, z
jednej strony pomieszczenia. Catemu éwiczeniu powinna towarzyszy¢ odpowiednia muzyka. Pierwsza
osoba na czele kazdego rzedu idzie lub biegnie na drugg strone pokoju, tworzac ciekawy ksztatt przy
uzyciu catego swojego ciata i zatrzymuje sie w tej pozycji. Czynnos¢ jest powtarzana z drugg osobg w
kazdym rzedzie. ,,Dwadjki” muszg dotaczy¢ do pierwszej osoby, przyjgé dowolny ksztatt we wspadlnej
konfiguracji, ale nadal musza tworzy¢ luki/odstepy pomiedzy sobg. Czynnos$¢ jest powtarzana dotad,
az wszyscy uczestnicy bedg mieli mozliwos¢ przytaczenia sie do nowo powstatego ksztattu. Lider
powinien zacheca¢ uczestnikdw do zmiany poziomu potgczen (niski, sredni i wysoki poziom) i
wykorzystania réznych czesci ciata do potaczenia sie z innymi osobami. Czasami moze zdarzy¢ sie, ze
trzeba bedzie powtérzy¢ kroki 1-3, az do momentu uzyskania odpowiednio ciekawego "toru
przeszkod".

Rozwiniecie: Kiedy wszyscy uczestnicy przybedg na miejsce, pierwsza osoba zaczyna przemieszczaé
sie z powrotem przez "tor przeszkéd", ktéry zostat utworzony przez innych. Powinna ona prébowac
przej$¢ nad, pod, wokdt, przez ,,mur” utworzony z innych, dopdki nie dotrze do korica linii. Nastepnie
ponownie t3czy sie z pozostatymi w innym ksztatcie niz pierwotnie stworzyta. Czynnos¢ jest
powtarzana dopodki kazdy z uczestnikdw nie przejdzie toru przeszkdd z powrotem. Kazdy szereg moze
podzieli¢ sie z innymi tym, co stworzyt.

& Trzy etapy rozmowy kwalifikacyjnej o prace: przed, podczas i po
Tablica zostaje podzielona na trzy kolumny. Na gérze kazdej z nich zapisane zostajg tytuty: , przed”,
,podczas” i ,po”. Trener pyta uczestnikdéw, co muszg przygotowac przed rozmowgq kwalifikacyjng o
prace, a o czym muszg pamietac na kazdym z trzech etapéw.
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& Wsparcie i przeciwwaga
Lider pokazuje co to przeciwwaga i wsparcie w parze z inng osobg. W parach, utwdrz 4 symetryczne
przedstawienia dziatania przeciwwagi. Z tym samym partnerem stwoérz 4 pozycje wzajemnie sie
wspierajgce, ktore sg asymetryczne. Wybierz 2 z kazdej pozycji (przeciwwaga i wsparcie) i zaprezentuj
je w odwrotnej kolejnosci w celu stworzenia ptynnej sekwencji. Dodaj muzyke. Zaprezentu;j
utworzong sekwencje pozostatej czesci grupy.

& Wszyscy w obrazie

Uczestnicy stojg w kétku. Jedna osoba wychodzi krok do przodu i méwi ,Jestem...” (wybiera sobie
jakas$ rzecz np. pomnik), nastepnie staje w pozycji odzwierciedlajgcej wybrang przez siebie rzecz.
Osoba nastepna w kolejnosci robi krok do przodu i uzupetnia rozpoczetg scene méwiagc ,Jestem...”
(wybiera sobie rzecz, ktéra nawigzuje w jakiS sposdb do poprzedniej) i staje w pozycji
odzwierciedlajgcej wybrang przez siebie rzecz. Przyktadowo: pierwszy uczestnik méwi ,Jestem rybg”,
drugi uczestnik mowi ,Jestem morzem”, trzeci uczestnik méwi ,Jestem rybakiem” itd. Kiedy juz
wszyscy uczestnicy utworzg scene, ¢wiczenie rozpoczyna sie od nowa — kolejny uczestnik wymysla
nowg rzecz i jg prezentuje. Jezeli do realizacji tego ¢wiczenia mamy nadmiar czasu, mozna je
rozwing¢ o dodatkowe wypowiedzi uczestnikdw nt. przedstawianej przez siebie rzeczy, dzieki czemu
bedzie mozna stworzy¢ mini sztuke teatralng.

& Wyb6r zagadnien
Wykorzystujgc zagadnienia wypisane podczas analizy ofert pracy (brak doswiadczenia, brak
odpowiednich kwalifikacji, wiek, stan zdrowia, pte¢, mobilnos¢, sytuacja rodzinna, wyglad
zewnetrzny, czas pozostawania bez zatrudnienia, brak ustabilizowanej sytuacji zyciowej), uczestnicy
potacza sie w pary i wspdlnie opracujg scenariusz rozmowy o prace. Nalezy zwréci¢ uwage, aby
uczestnicy nie tworzyli scenariusza wykorzystujgcego zagadnienia, z ktdrymi sami sie mierza.

& Zajmij swoje miejsce

Podstawowe dziatanie: Kazda osoba znajduje swojg wtasng przestrzen w pokoju i wyobraza sobie, ze
zostata umieszczona w bance. Korzystajac z muzyki w tempie spacerowym, grupa porusza sie w
przestrzeni, unikajgc zderzania sie z innymi osobami tzn. banki nie moga sie ze soba zderza¢. Gdy
muzyka cichnie, uczestnicy réwniez sie zatrzymujg. Powinny oni dopilnowac, aby kazdy znajdowat sg
w swoim miejscu za kazdym razem. Powtarzaj czynnos¢ dopdki grupa nie przyzwyczai sie w petni do
korzystania z wiasnej przestrzeni.

Rozwiniecie: Lider losowo wykrzykuje ponizsze instrukcje za kazdym razem gdy muzyka cichnie:

e Maty
o Wysoki
e Szeroki

e Utrzymaj rownowage (na jednej nodze)
Powtdrz czynnosc 8 razy.

Teraz kazda osoba musi stworzy¢ wtasny, ciekawy ksztatt za kazdym razem, gdy muzyka cichnie. Lider
powinien zacheca¢ uczestnikdéw do korzystania z catego ciata, na rdoine sposoby. Obrany przez
uczestnikéw ksztatt powinien sie zmieniac za kazdym razem gdy muzyka cichnie. Powtdrz czynnosé 8
razy.

Tym razem, kazda osoba moze tgczy¢ swdj ksztatt z osobg znajdujacg sie najblizej, jak tylko muzyka
przestanie grac. Lider powinien zachecaé do ciekawych potgczen, ktdre wykorzystujg rézne czesci
ciafa.
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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
ﬂ-l‘ﬁ"gzw 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

& 7ZAP

Uczestnicy robig koto. Przekazujg sobie nawzajem energie — jeden uczestnik wykonuje gest
przekazania energii w kierunku nastepnego uczestnika obok jednoczesnie mdéwigc “aj!”. Osoba, ktéra
zostata obdarowana energig przekazuje ja nastepnej, w taki sam sposob. Kazdy uczestnik musi
reagowac natychmiast, bez zatrzymywania energii. Osoba, ktéra zostaje obdarzona energig moze
wybraé, czy chce jg przekazac¢ sasiadowi z lewej lub prawej strony. Moze rédwniez przekazaé energie
uczestnikowi stojgcemu naprzeciwko moéwigc ,,zap!”.

& Zastrzezenia

Uczestnicy podajg przyktady zastrzezen, zgtaszanych przez pracodawcéw podczas rozmow
kwalifikacyjnych o prace (np. brak Pani/Panu odpowiednich kwalifikacji, brak Pani/Panu
doswiadczenia, nie pracowat Pan/Pani przez dtugi czas itp.). Nastepnie, trener wspdlnie z grupa
analizujg przywotane przyktady.

Powyzsze kursy zostaty opracowane przez trenerdw i edukatorow projektu Acting Up:
36,6 Centrum Kompetencji (£6dZ, Polska)

Glasgow Clyde College (Glasgow, Szkocja, Wielka Brytania)

GIP FCIP de I’Académie de Caen (Caen, Francja)

Sociedade Portuguesa de Inovagdo (Porto, Portugalia)

Associazione N.E.T. Networking Education & Training (Ponte San Nicolo, Wtochy)

Koordynatorem niniejszego opracowania byt GIP FCIP de I’Académie de Caen.
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