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SCENARIUSZ WARSZTATOW

UMIEJETNOSCI TEATRALNYCH W ZAKRESIE ODGRYWANIA
ROZNORODNYCH ROL SPOLECZNYCH - grupa , poczatkujaca”
w ramach realizacji projektu:

~2Zycie — moja samodzielna rola” -

projekt realizowany w ramach programu Obywatele dla
Demokracji, finansowany z Funduszy EOG

oraz srodkow wfasnych Stowarzyszenia ,,Razem”

ZALOZENIA:

Celem realizacji 80-godzinnnego scenariusza jest przygotowanie uczestnika/
uczestniczki z niepetnosprawnoscig intelektualng do odgrywania réznorodnych rol
spotecznych w procesie reintegracji spotecznej. Umiejetnosci te uczestnik/
uczestniczka z niepetnosprawnoscia intelektualng ma naby¢ poprzez wykonywanie
wielorakich czynnosci teatralnych. Poprzez role spoteczne nie nalezy rozumied tu
wprost klasycznych rol: ojca, matki, syna, corki, kolegi, kolezanki, przyjaciela,
przyjaciotki, ucznia, uczennicy, pracownika, sasiadki itp. Poprzez udziat w réznoro-
dnych ¢wiczeniach teatralnych uczestnik/uczestniczka z niepetnosprawnoscig
intelektualng ma naby¢ umiejetnosci, ktére mogq prowadzi¢ ja/go do pozytywnego
petnienia tychze rél, jednak nauka petnienie tych rél nie jest celem tegoz
scenariusza. Uczestnik/uczestniczka z niepetnosprawnoscig intelektualng ma raczej
nauczy¢ sie komunikowac i odczytywaé, werbalne i pozawerbalne tresci ptynace

z otoczenia, aby na miare swoich potrzeb i mozliwos$ci mdc wiacza sie samodzielnie
i uczestniczy¢ w zyciu spotecznosci lokalnej, w ktdrej na co dzien przebywa.
Dodatkowym bardziej szczegdétowym celem dziatan jest nabycie przez uczestnika/
uczestniczke z niepetnosprawnoscig intelektualng kompetencji do petnienia roli
spotecznego instruktora teatralnego/instruktorki teatralnej, ktory/ktéra pod okiem
teatrologa jest w stanie poprowadzi¢ réznorodne ¢wiczenia teatralne dla réznych
grup oséb: od przedszkolakéw po uczestnikédw Uniwersytetu IIT Wieku.
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CEL GLOWNY:

2 budowanie pozytywnego obrazu siebie oraz poczucia sprawstwa w relacji z

innymi osobami

o ksztattowanie umiejetnosci komunikowania sie werbalnego i pozawerbalnego
umozliwiajagcego odbior i wiasciwg interpretacje sygnatow ptynacych z otoczenia
2 wrastanie w $wiat spotecznych struktur poprzez bezposredni kontakt z réznymi

grupami

9 ksztaltowanie samodzielnosci i konsekwencji w dziataniu
< wdrazanie do podejmowania samodzielnych decyzji
9 doskonalenie umiejetnosci odgrywania réznorodnych rdél spotecznych

UMIEJETNOSCI DO OPANOWANIA:

Uczestnik:
9 rozrdznia i nazywa stany emocjonalne

2 wspdidziata i partneruje, wie jakg role petni w grupie
2 komunikuje sie za pomocg werbalnych i pozawerbalnych $rodkéw wyrazu
2 komunikuje swoje potrzeby i dostrzega potrzeby innych

9samodzielnie potrafi zaproponowacé aktywnos¢ innym

2 ma swiadomosc jaka role petni pozawerbalna komunikacja - mimika, mowa ciata

9 potrafi zaprezentowad swoje umiejetnosci

METODY I FORMY PRACY:

2 indywidualna i grupowa

2 gry teatralne

< elementy metody Feldenkraisa

< autokomunikacja

< improwizacja

2 elementy choreoterapii

2 poszerzanie Swiadomosci wiasnego ciata
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2 odkrywanie i wykorzystanie przestrzeni

9 zajecia oparte na grze wyobrazni i skojarzen

2 etiudy

< zajecia z rekwizytem oraz elementami scenografii

MATERIALY:

2 instrumenty perkusyjne

2 odtwarzacz, ptyty CD

2 krzesta, tkanina, chusta animacyjna Klanzy
< pastele, farby, opaski gipsowe, papier

< tkanina, szyfon, wegiel, kreda

< woreczki, pacynki, lina

Zajecia dla grupy mtodszej skonstruowane sg w formie spotkan 2,5 godzinnych.
Kazde spotkanie ma swoj temat przewodni.

Podczas zaje¢ wykorzystane zostang ¢wiczenia adekwatne do cech rozwojowych
uczestnikéw z uwzglednieniem tego w jaki sposob konkretna osoba uczy sie
samodzielnie Swiata, jak wchodzi w relacje z innymi. Kazde zajecia rozpoczynajq sie
rozgrzewka na ktdéra przewiduje sie okoto 30 minut. Nastepnie realizowana jest
podana tematyka z zastosowaniem ¢wiczen.
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TEMATYKA I ZAKRES SPOTKAN (80 GODZIN-32 SPOTKANIA/2,5H)

1. Znamy sie- wspodtistnienie w grupie réwiesniczej, stworzenie atmosfery
bezpieczenstwa i zyczliwosci.

2. Moje miejsce na Ziemi- zaprezentowanie swoich preferencji, mocnych stron,
ulubionych aktywnosci

3. Co masz w $rodku? Samopoznanie obserwacja wtasnego stanu emocjonalnego,
wyrazanie siebie poprzez uzycie réznych srodkéw plastycznych.

4. Widze, czuje, stysze- uwrazliwianie percepcji zmystowej, opisywanie wtasnych
odczué. Gry i zabawy teatralne z wytgczeniem jednego zmystu- wzroku.

5. Rozpoznaje ten stan- nazywanie uczuc i odnajdywanie sytuacji kiedy nam
towarzyszg. Odczytywanie emocji - tworzenie etiud wg pomystu uczestnikow.

6. Moje miejsce wsrod innych — autoportret - proba opowiedzenia o swoich mocnych
stronach. Konfrontacja oceny innych z wtasng oceng uczestnikow. Zajecia z
wykorzystaniem kolorowych zdje¢ uczestnikow.

7. Kiedy nie wiem co sie ze mng dzieje- préba wyrazania emocji, odreagowanie
emocji-walka na papierowe kule. Rozwijanie umiejetnosci dostrzegania potrzeb
innych.

8. Czarny i biaty- ksztattowanie umiejetnosci nazywania emocji. Konfrontacja emocji
negatywnych i pozytywnych. Przelamywanie stereotypdw dotyczacych wzoréw
zachowan w odniesieniu do innych cztonkdw grupy- aniot.

9. Jestem jak lustro-co méwi zachowanie innych- mimika, gesty, dzwieki. Uczestnik
jest Swiadomy jaka role odgrywa mowa ciata. Analiza komunikatow niewerbalnych-
zabawy z wykorzystaniem chusty animacyjnej.

10. Mam co$ czego ty nie masz- okreslanie wtasnych potrzeb, poszukiwanie
porozumienia z innymi- budujemy zamek.

11. Moje, twoje, nasze- rozwijanie umiejetnosci celowego dziatania oraz kooperacji.
Ubieramy manekin-odgrywanie rél, kooperacja grup.
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12. Zapros$ mnie do fantastycznego domu...odkrywanie przestrzeni, rozwijanie
wyobrazni- dziwne fotele- formowanie sprzetéw z szarego papieru.

13. Kiedy inni sg nieznosni- okreslanie standw emocjonalnych w sytuacjach
trudnych. Etiudy z wykorzystaniem ruchéw w dolnych partiach ciata.

14.Czy dialog to tylko rozmowa? Stymulowanie aktywnosci twdrczej, doskonalenie
umiejetnosci pracy z innymi- echo ruchu, cien.

15. Stysze i czuje ksztaltowanie percepcji zmystowej, odpowiedzialnosci za innych-
kierowanie innymi w przestrzeni. Gry i zabawy z wytgczeniem jednego zmystu.

16. Jestem czesScigq grupy- ¢wiczenia percepcji zmystowej, proba opowiedzenia o
wiasnych odczuciach. Gry i zabawy z nasilonym kontaktem z partnerem- petzanie,
marionetki, rzezby. Pogtebianie swiadomosci potrzeby zaufania do innych.

17.Rysowanki- dokonczani- ksztattowanie umiejetnosci wspodtpracy w grupie,
twodrczego myslenia- dorysowywanie elementdw do rozpoczetej kreski, nazywanie
rysunkow, nadawanie znaczen.

18.Kolorowa karuzela- ksztattowanie umiejetnosci werbalizowania wrazen,
ksztatcenie efektywnego wspoétdziatania, dzielenia sie w grupie- mozaika.

19.Morskie zyjatka- rozwijanie umiejetnosci organizowania zabawy inspirowanej
ruchami zamykajacymi i otwierajagcymi ciato. Doskonalenie umiejetnosci
przekazywania komunikatu.

20.W co sie teraz zamienie- rozwijanie umiejetnosci organizowania zabawy
inspirowanej rekwizytem.

21.Rysujemy muzyke- stuchanie i styszenie dzwiekdw i melodii, pobudzanie
wyobrazni, skojarzenia. Wykorzystanie dzwiekéw do kierowania grupa- dzwieki
wysokie i niskie- zabawy z uzyciem instrumentéw perkusyjnych.

22.Raz, dwa, trzy, szukasz ty- memo dzwiekowe- proby samodzielnego prowadzenia
zabaw przez uczestnikéw.

23.Teatr dziur- praca w grupach- odgrywanie etiud wg pomystu dzieci, budowanie
historii postaci, zapis obrazkowy etiudy.
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24. Teatr dziur- swobodna ekspresja twdrcza, praca nad budowaniem roli,
poszukiwanie pomystu na wyglad maski, szczegdty postaci.

25.Nasze maski- pobudzanie i rozwijanie umiejetnosci wyrazania mysli, préba
taczenia jezyka wizualnego i werbalnego, nadawanie masce cech szczegdlnych-
projektowanie maski.

26. Tworzymy maski- wykonanie masek z tasm gipsowych.
27. Malujemy maski- nadanie masce charakterystycznego wygladu.

28. Czy to jest tatwe? Proba odgrywania roli przez poszczegdlnych uczestnikéw,
przekazywanie masek w grupie — obserwacja innych, poszukiwanie ciekawych
rozwigzan, partnerowanie.

29. Zagraj z nami - interaktywny teatr. Zaproszenie dla wolontariuszy
30. Zamieniamy sie —préba odegrania etiud przez wolontariuszy.

31.Mam na ciebie pomyst- odtwarzanie etiud stworzonych wg pomystu dzieci przez
wolontariuszy.

32. Grajmy razem- wspodlne przedstawienie.
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PRZYKLADOWE CWICZENIA STOSOWANE PODCZAS WARSZTATOW:

e Powitanie uczestnikow projektu. Omodwienie cyklu zaje¢, zwrdcenie uwagi na

wygodny stroj wymagany podczas spotkan.

e Zabawa integracyjna: przedstaw siebie. Kazdy przedstawia sie i wykonuje gest
przyjazni (wymyslony przez siebie) w stosunku do reszty uczestnikdw (uczestnicy

tworzg krag)

e Zabawne powitania np. witajq sie uszy, barki, tokcie itp. Uczestnicy chodzg po
sali podchodzg do siebie i witajg sie —dotykajq sie np. barkami, tokciami itd.

e Zabawa integracyjna: jak sie dzisiaj czujesz . Zabawa jest poprzedzona krotkg
rozmowg dotyczgcg samopoczucia uczestnikdw. Prowadzacy prosi aby kazdy z
uczestnikdw za pomocg postawy ciata przedstawit swoje samopoczucie. Nastepnie
do ¢wiczenia dodajemy kolejny element- wyraz mimikg twarzy jak sie czujesz.

Potqcz ze sobg te elementy.

e Woreczki. Pierwszy wariant: rzucamy woreczek do wybranej osoby i
wypowiadamy jej imie. Drugi wariant: rzucamy woreczek do osoby, z ktérg
nawigzujemy kontakt wzrokowy lecz wypowiadamy imie innej osoby. Osoba
wywotana musi szybko wbiec do srodka i ztapa¢ woreczek. Trzeci wariant:
przygotowujemy wiele woreczkédw. Prosimy aby uczestnicy zapamietali do kogo
rzucili woreczek i powtarzali rzut kilkakrotnie wypowiadajac imie osoby do ktodrej
rzucajq. Nastepnie wprowadzamy kolejne woreczki do gry.

e Zamiana miejsc. Gra polega na zamianie miejsc w sposdb podany przez

instruktora.

e Imiona. Uczestnicy stojg w kregu. Jedna osoba znajduje sie w $rodku —jest
~potworem”, ktory atakuje znienacka wybrang ,ofiare”
obu stronach ,ofiary” wypowiedzg gtosno jej imie, to ,, potwdr” szuka kolejnego celu
ataku. W przeciwnym razie ,ofiara” zmienia sie miejscami z ,potworem” i teraz ona

atakuje kolejne osoby.

e Na przekédr. Regutg gry jest dziatanie zawsze odwrotne do polecen prowadzacego.
Jesli moéwi on: ,idziemy do przodu”, oznacza to, ze wszyscy poruszajq sie do tytu. A
gdy pada komenda ,przysiad”, nalezy np. podskoczy¢!

e Chor zwierzecy - dzielimy grupe na poszczegodlne zwierzeta, ktore bedg Spiewaty
swoim charakterystycznym gtosem znang wszystkim melodie. Prowadzacy

. Jesli uczestnicy stojacy po
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pokazuje, ktore zwierzeta majq Spiewac. Kazdy uczestnik wchodzi w role
zwierzecia i wita sie z pozostatymi zwierzetami wydajac okreslony dla siebie dzwiek
prezentacja poszczegolnych zwierzat — kazda grupa przedstawia sie ruchem,
stowem ustawianie poszczegdlnych zwierzat na podworku, dochodzg do nich osoby
pracujgce w gospodarstwie i wykonujg okreslone czynnosci ( obraz nieruchomy i w
ruchu).

e Zabawy nasladujgce zachowanie zwierzat. Kazdej demonstracji towarzyszy kroétki
opis stowny:- kotek tasi sie mruczy, prezy grzbiet, przecigga sie, zwija sie w ktebek,
zasypia. Zty pies- jest na tancuchu ktdéry go ogranicza, szarpie tancuch, podbiega i
odbiega, szczerzy zeby, warczy, szczeka, podskakuje, przecigga sie ziewa, ktadzie
sie, zasypia. Slimak- jest éliski, petza wolno, kurczy sie i rozciaga, wchodzi w rézne
katy, wpetza pod inne slimaki wypetza z sali na korytarz. Konik polny- skacze,
czysci tapki, gtowe, wskakuje w kazdy kat, na sprzety, krzesto, taweczke.

e Seria ¢wiczen z chustg animacyjng Klanzy

e Taniec w kregu. Minoejska (ptyta CD)

e Molekuty. Celem zabawy jest pokierowanie grupg w taki sposdb aby osoby na
dany sygnat tworzyty odpowiednie konfiguracje: 2, 3, 4 osobowe.

e Lustro —praca w parach. Uczestnicy dobierajg sie w pary, siadajg naprzeciw siebie,
jedna z osbb przedstawia jaka$ czynnos$¢, druga odzwierciedla jej ruchy/zamiana.
R&zne warianty.

e Magiczna reka. Cwiczenie w parze, jedna osoba prowadzi druga tylko za pomoca
otwartej dtoni. Zadaniem partnera jest nie odrywanie oczu od dtoni i poruszanie sie
wg ruchu reki prowadzacego.

e Pitka —nie-pitka. Instrukcja stowna: uczestnicy stojg w kole, jeden z nich
otrzymuje matg piteczke. Prowadzacy nadaje piteczce znaczenie (kotek, pidrko,
goracy ziemniak) Osoba przechwytujaca piteczke musi zachowac sie w stosunku do
niej tak jakby byfa np. kotkiem, pidrkiem itp. W tym ¢wiczeniu piteczki nie mozna
rzucac, nalezy przekazywac jg sobie wzdtuz linii kregu.

e Zwolnienie tempa- prowadzacy proponuje chodzenie po sali w coraz wolniejszym
tempie, ¢wiczenia oddechowe, gimnastyczne i rozluzniajace
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e Siedzenie z oparciem- uczestnicy stojg w kregu, nastepnie zaczynajq sie
przechadzad i dobierac¢ parami, jedna z osob w parze prowadzi drugg, para siada na
podfodze , opiera sie o siebie plecami, odpoczywa.

e Swobodny marsz. Chodzenie z przenoszeniem ciezaru z jednej nogi na drugaq,
chodzenie w rytm bebenka (rézne tempo), zwiekszanie i zmniejszanie tempa,
stopniowanie tempa wg natezenia dzwiek, chodzenie tak aby nie zamoczy¢ butéw,
chodzenie po btocie, chodzenie po batucie, chodzenie jak detektyw itp.

e Zabawa przy muzyce. Uczestnicy stojac w kole podajq sobie balon gdy muzyka
milknie osoba, ktora trzyma balon wchodzi do srodka kota i wykonuje zadanie
powierzone przez instruktora np. pokaz jak jedziesz konno, jestes zabe, bociana,
pokaz jak tapiesz muchy, wykonaj przysiady, sktony w przéd, pokaz ze sie ztoscisz,
Smiejesz, pokaz ze jestes smutny, przygnebiony itp.

e Wyscigi konne. Uczestnicy siadajg w kole. Instrukcja stowna: rytmicznie
uderzamy dtonmi w uda udajac bieg koni; przeszkoda -klasniecie w dtonie, dwie
przeszkody —dwa klasniecia, mostek —-delikatnie uderzamy piesciami w klatke
piersiowg, kobiety —przeciggle samogtoska ,aaa”, panowie —przeciggle samogtoska
Luuuu”, dzieci —przeciggle samogtoska ,iii”, zakret w lewo/prawo —wychylamy sie w
lewo/prawo, grupa o0séb pije coca-cole —odgtos gul, gul, gul, zakochani —catus w
prawo i w lewo.

e Krag klaskaczy. Zabawa polega na rytmicznym przekazywaniu sobie impulsu za
pomocg klasniecia w dfonie. Wariant pierwszy: dajemy impuls i odbieramy
klasnieciem. Wariant drugi: dajemy impuls -klasniecie unisono.

e Dobieramy sie w pary, siadamy w wybranym miejscu. Jedna z osOb przygotowuje
~Pizze"” na plecach drugiej osoby- posypuje maka, wbija jajka, zagniata ciasto,
wyrabia ciasto, watkuje, naktada sktadniki, wktada ciasto na blache- masazyk- na
sygnat nastepuje zmiana rol.

e Relaks. Uczestnicy spotkania znajdujq sobie wygodne miejsce w sali, siadajq lub
ktadg sie, zamykajg oczy, odpoczywajq.

e Zabawy nasladujace zjawiska przyrody: upat- dziecko jest upatem wisi nad ziemia,
Sciele sie w przestrzeni, syczy, prycha, stania sie, piecze, poci sie; 16d- Swieci stonce
z kawatka lodu zaczyna kapac¢ woda, kapie z koncow palcéw, z nosa, topnieje, staje
sie mata, malenka, kurczy sie i na podtodze zostaje katuza;
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trzesienie ziemi- dziecko lezy nieruchomo- nastepuje wstrzgs -trzesie sie brzuch,
biodra i posladki- cisza- apogeum trzesienia- drgania przechodzg przez cate cialo od
stop do glowy- cisza- nastepujgq wstrzasy wtorne- trzesienie jest zadowolone z
siebie- dobrze sie wytrzesto.

e Zabawy ruchowe: Podaj dalej. Uczestnicy siadajg w kregu, prowadzacy
przedstawia pantomimicznie jakis wymyslony przez siebie przedmiot np. trzepaczke
do piany, miotek, pite, topate i pokazuje w jaki sposob sie go uzywa. Potem
~podaje” go nastepnej osobie, ktdra przedstawia go w taki sam sposob, nastepnie
wykonuje gest rekg wykreslajac ten przedmiot i przedstawia nowy, wyobrazony
przez siebie np. wafel do loddw, tyzka.

e Gry z wyobrazonymi przedmiotami. Kazdy uczestnik wyobraza sobie, ze trzyma
jaki$ przedmiot na sygnat instruktora bawi sie z wyobrazonym przez siebie
przedmiotem. Cwiczenie moze polegaé na odgadywaniu przez uczestnikéw nazw
wyobrazonych przedmiotéw, ktorymi bawig sie kolejni uczestnicy.

e Gry w wyobrazonych sytuacjach, np. instruktor ktadzie na stole kamien, wydajac
kolejno polecenia dla uczestnikéw: podejdz do kamienia i zachowuj sie w taki
sposéb jakbys$ podejrzewat, ze jest to fragment pojazdu z innej planety, ogladasz
kamien z zainteresowaniem, boisz sie tego przedmiotu, dziwisz sie, bierzesz
przedmiot do reki: parzy cie, ziebi, taskocze.

e Gry w wyobrazonej przestrzeni. Instrukcja: wyobraz sobie, ze jest mgta
(poruszasz sie we mgle), zgubites sie w lesie, poruszajac sie po sali napotykasz na
rozne przeszkody.

e Wchodzenie w role. Instrukcja: wyobraz sobie, ze jestes matym nasionkiem,
lezysz w ziemi, kietkujesz, rosniesz, odwracasz sie w kierunku stonca, stajesz sie
pieknym okazatym kwiatem nagle zaczyna padac deszcz, coraz intensywniej,
kurczysz sie, podwijasz ptatki.

e Swobodny taniec. Kazdy uczestnik znajduje sobie troche wolnej przestrzeni,
prowadzacy rozdaje gazety. Uczestnicy tancza z gazetg podrzucajac ja w gore,
taniec z gazetq, na sygnat prowadzacego -stop, gniecenie i podrzucanie kulki z
gazety, na sygnat -stop, rozposcieranie gazet

e Odreagowanie napieé- papierowe kule -gniecenie kawatkéw gazet, utworzenie
dwdch druzyn- wojna na papierowe kule.
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e Budujemy zamek z papieru- dzieci w zespotach kilkuosobowych dzielg miedzy
siebie prace- zadaniem dzieci jest wykonanie zamku z papieru Zamek ma posiadac
dwie wieze, brame i mury obronne.

e Jestem projektantem- dzieci w zespotach 3-osobowych ubierajg manekin.
Dziecko pierwsze-manekin jest nieruchomy, dziecko drugie- ubierajgcy ma
przestoniete oczy, dziecko trzecie-projektujgcy stréj- uzywa mowy lecz nie moze
wykonac¢ zadnej czynnosci- dzieci muszg znalez¢ sposdb aby wykonaé zadanie.

e Ogrywanie etiudy- grupy trzyosobowe - mdj dom jest fantastyczny- kolejno
dzieci uzupetniajg wydzielong przestrzen fantastycznymi sprzetami, kiedy kazde z
dzieci ,wprowadzi” swoje sprzety nastepuje wykonanie fantastycznego fotela z
szarego papieru.

e Ogonki. Uczestnicy dobierajgq sie w pary. Kazda para podaje sobie prawg dton a z
tytu, za paskiem ma umieszczony ogonek z gazety. Zadanie polega na
przechwyceniu ogonka partnera.

e Nimfy i wojownicy. Zabawa z odpowiednig muzyka. Nimfy poruszajq sie tylko
wtedy, kiedy styszg powolng muzyke, wojownicy natomiast w tym czasie stojg
nieruchomo a poruszajq sie wtedy gdy styszg szybkg muzyke.

e Rytmizacja -magiczny beben. Prowadzacy moéwi: oto magiczny beben, mozna
poruszac sie tylko wtedy kiedy on bije. Prowadzacy uderza w beben, uczestnicy
poruszajq sie i zastygajg w momencie kiedy beben milknie. Prowadzacy moéwi: teraz
magiczny beben ma jeszcze wiekszg moc, a ty nie tylko poruszasz sie kiedy on bije
ale takze robisz to w taki sposob w jaki on kaze: badz stary, miody, kolczasty,
roztapiaj sie jak ciepte masto, badz wolny, szybki, gtadki, gwattowny

e Swobodny marsz, chodzenie z przenoszeniem ciezaru z jednej nogi na drugg,
chodzenie w zwolnionym tempie, wyobrazamy sobie chodzimy w gtebokim $niegu,
po btocie

e Reakcje. Uczestnicy lezg na podifodze, oczy zamknieta, ciato rozluznione, muzyka
relaksacyjna. Ich zadaniem bedzie reagowanie na sytuacje wymyslone, ktére
podpowiada prowadzacy np. kot wskakuje ci na brzuch, niewidzialna sita ciggnie cie
za noge, po twojej rece wedruje biedronka. Cwiczacy stara sie wczué w sytuacje i
dostosowac do niej reakcje ciata, moze wydawac dzwieki. Po kazdym dziataniu
powrét do relaksu i nieruchomej pozycji.
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e Liczenie od 1 do 5 w kregu. Gracz wskazuje osobe i wypowiada liczbe 1,
wskazana osoba ruchem dtoni wyznacza kolejg osobe i méwi kolejg liczbe . Podobnie
nastepna osoba , przy czym cyfra 4 to wskazanie osoby- dtonig pod kolanem a 5 to
wskazanie osoby reka nad gtowaq. Gra toczy sie liczac stale od 1 do 5 z uwagg na
odpowiednie gesty.

e Bany bany. Zabawa w kregu. Wybrana osoba jest w $srodku kregu. Podchodzi do
uczestnikéw gry i daje zadania do wykonania, trzeba wykazac sie refleksem i szybko
reagowad, jesli sie nie uda, trzeba zaja¢ miejsce osoby w kregu.

e Zombi. Zombi wycigga rece przed siebie i porusza sie wolniej niz reszta
uczestnikédw gry (nie biegamy). Zombi wybiera swojg ofiare i podaza w jej
kierunku, ofiara musi szybko wywotaé imie innej osoby, ktéra automatycznie staje
sie zombi- nowy zombi szuka swojej ofiary. I tak jak poprzednio ofiara moze broni¢
sie wywotujac imie innej osoby, ktdéra stanie sie zombi. Osoby schwytane przez
zombi, odpadajg z gry.

e Zombi 2. Dobieramy sie tréojkami. Dwie osoby to zombi. Zombi stale poruszajq
sie w kierunku ofiary z ramionami wysunietymi przed siebie. Zadaniem ofiary jest
odpychanie ramion zombi w innym kierunku.

e Kevin sam w domu. Tworzymy dwa kregi. Opuszczamy gtowe, liczymy do trzech i
podnosimy gtowe do géry, spogladamy w oczy wybranej osobie. Jesli ta osoba nie
patrzy nam w oczy to pozostajemy w tym samym kregu i opuszczamy ponownie
gtowe i liczymy do trzech. Jesli dwie osoby spotkajg sie wzrokiem to wydajg okrzyk
i przebiegajg do drugiego kregu.

e Woreczki. Stoimy w kregu. Kazdy rzuca woreczek do wybranej przez siebie osoby
gtosno wotajac jej imie. Uczestnicy muszg zapamietac¢ do kogo rzucali woreczek i
powtarzajq rundke jeszcze raz. Kiedy rzucanie woreczkéw do wybranych oséb
przebiega sprawnie, wprowadzamy kolejne woreczki i powtarzamy rundy rzutéw
wprowadzajac lub zabierajac kolejne woreczki.

e Pomnik grupy. Siedzimy w kole. Jedna osoba wchodzi do $rodka i przyjmuje
charakterystyczng dla siebie pozycje zastygajac w ‘posag”. Grupa nadaje rzezbie
tytut. Nastepna osoba dofgcza do niej i dodaje swéj uktad do pierwotnej rzezby.
Grupa nadaje im nowy tytut. Kontynuujemy ,rzezbienie” tak diugo, dopdki nie
powstanie pomnik catej grupy. Rzezba moze poruszac sie i wydawac dzwieki.
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e Rzezby. Dobieramy sie w pary —A i B. Osoba A stoi spokojnie, jest zrelaksowana,
a osoba B ksztattuje jg tak, jakby byta z gliny, robigc z niej posag. Po zakonczeniu
czynnosci, rzezbiarze przechadzajg sie po sali i ogladajg inne rzezby.

e Ptaki i drzewo. Uczestnicy znajdujg wolne miejsce, wykonujg ¢wiczenie
indywidualnie. Wszyscy otrzymujg od prowadzacego papierowe ptaki (ptak to np.
kawatek gazety z wycietym w srodku otworem na palec). Ciata ¢wiczacych sq
pniami drzew, zadanie polega na zsynchronizowaniu ruchu ptaka z ruchem drzewa
w roznych okreslonych sytuacjach np. : ptak podrywa sie do lotu, szybuje w
powietrzu, zrywa sie silny wiatr i wprawia drzewo w gwattowny ruch, wiatr uspokaja
sie, drzewo nieruchomieje i nadlatuje jastrzab, ptak chowa sie na drzewie.

e Etiudy pantomimiczne. Rozpoczynajq sie od bardzo prostych zadan do stopniowo
coraz bardziej skomplikowanych. Wykonanie etiudy wigze sie z jeszcze jednym
bardzo waznym i trudnym elementem dla cztonkéw grupy-z wyraznym
wyeksponowaniem siebie na forum grupy. Kazdy z uczestnikow ¢wiczy samodzielnie
na srodku sali, inni patrzg. Etiuda musi mieé poczatek i koniec-zaczynamy i
konczymy pustg sceng. Budowe roli rozpoczynamy od sekwencji krokow -one
okreslajq charakter postaci. Na scene aktor wchodzi jako postac i gra w kontakcie z
publicznoscia.

Spacer po fgce. Instrukcja: idziesz po fgce jest stoneczna pogoda, ciepto, jest lato,
znajdujesz wsrdd traw piekny kwiat, zachwycasz sie nim.

- Zbieranie owocéw. Instrukcja: wchodzisz do ogrodu, podchodzisz do drzewa
jabtoni, zrywasz jabtka wiszace nisko a nastepnie siegasz po owoce na wyzszych
gateziach, nie potrafisz dosiegnac.

- Ulica. Instrukcja: idziesz ulicq i nagle urwat ci sie obcas, idziesz ulicg i znajdujesz
100 zt., idziesz ulicg i widzisz znajomego z ktérym chcesz uniknag¢ spotkania.
Uwaga: Kazdy z uczestnikdow wykonuje wszystkie zadania sceniczne jednak zadania
o tej samej tematyce nie nastepujg po sobie.

e Slowa w tancu sylabowym. Uczestnik przygotowuje krotki uktad taneczny, w
ktérym przedstawia podany przez instruktora wyraz sylabami.

e Idzie stonoga. Uczestnicy stojg jeden za drugim, masujq plecy osoby , ktora stoi
z przodu (delikatnie palcami). Uczestnicy stonogi tapig sie za ramiona, maszerujg w
przod idg w rytm muzyki i powtarzajg stowa ,idzie stonoga”. Za kazdym razem
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kiedy muzyka milknie ,stonoga”: nieruchomieje, przechyla sie w prawo, przechyla
sie w lewo, podnosi obie rece w gére, podnosi reke i noge, siada.

e Woda. Cwiczqcy siedzg na podtodze, zamykajq oczy, stuchajgq spokojnej muzyki.
Prowadzacy podpowiada kolejne sytuacje, ktére ¢wiczacy majg sobie wyobrazig,
odczuc i oddad ruchem. Instrukcja stowna: obok ciebie ptynie strumien, pochylasz
sie nad nim, zanurzasz rece w chtodnej wodzie, poruszasz palcami, woda przeptywa
miedzy mini, nabierasz wody w obie dtonie, podnosisz jg powoli do twarzy,
zanurzasz twarz w dtoniach, obmywasz czoto i policzki -jeszcze raz, teraz
obmywasz szyje i catg gtowe, woda sptywa po ramionach i po catym twoim ciele,
nabierasz jak najwiecej wody, ochlapujesz cate ciato. Wstajesz otwierasz oczy i
wchodzisz do strumienia.

e Rzezby tematyczne. Cwiczenie wykonywane z catg grupa. Prowadzacy
podpowiada uczestnikom temat rzezby, ktdrg majg zbudowac¢ w grupie np. rados¢,
zto, zaskoczenie, strach. Uczestnicy znajdujq najbardziej typowe i czytelne w
wyrazie gesty i sytuacje charakteryzujgce zaproponowany temat (rézne poziomy w
przestrzeni). Cztonkowie grupy z pomocg prowadzgcego inscenizujg wybrany temat.
Ustawiajq sie w wybranych pozach tak by wszyscy razem tworzyli jedng figure.
Kiedy rzezba jest gotowa kazda z osdb zastepowana w swojej pozie przez
instruktora wychodzi z grupy i oglada efekt pracy grupy. Nastepnie instruktor
proponuje aby przeksztaici¢ rzezbe i nadad jej przeciwstawne znaczenie (zto-dobro,
smutek-rados¢, lenistwo-pracowitosc). Przeksztatcanie rzezby w nowg jakosé
uczestnicy prébujg wykonac bez stéw (pomaga instruktor). Uczestnicy zmieniajq
poze, wyraz twarzy, usytuowanie w grupie.

e Etiudy sceniczne powstajq od prostych scen do bardziej skomplikowanych. Tutaj
wigczamy gtos w komunikowanie sie miedzy grajgcymi.

- Zbieranie grzybow w lesie. Instrukcja stowna: jestescie w lesie, wspdlnie zbieracie
grzyby, rozgladacie sie i szukacie grzybow, znajdujecie grzyby i zrywacie, wktadacie
do koszyka, w pewnym momencie pierwsza osoba nawotuje drugq i pokazuje
okazatego grzyba, ktéry jest niejadalny, zrywa go i wkfada do koszyka Drugi
grzybiarz odradza zabranie grzyba, wycigga go z koszyka i depcze. Grzybiarze
rozstajq sie w nieprzyjazni.
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- Spragniony wody. Na scene wczotguje sie spragniony, wycienczony czfowiek. Jest
goraco, cztowiek lezy. Wchodzi druga osoba, dostrzega lezacego, stara sie mu
pomoc, chce go ocucié, dostrzega w oddali zrédto. Podchodzi do Zrddta lecz nie ma
do czego nabrac¢ wody, zastanawia sie w jaki sposdb dostarczy¢ wode lezgcemu.
Nabiera wody do rak, podbiega do lezacego jest jej za mato, wpada na pomyst aby
nabrac jej do kapelusza. Polewa lezacego, lezacy odzyskuje przytomnos¢, zaczyna
sie podnosi¢, wstaje, razem odchodzg ze sceny.

e Jestes kartkg papieru. instrukcja: stoimy naprzeciwko prowadzacego, kazdy ma
wokot siebie troche wolnej przestrzeni. Prowadzacy trzyma w reku kartke papieru -
W pozycji pionowej. Bedzie nig wykonywat rézne ruchy np. zagiecie jednego rogu,
obrét w powietrzu, ztozenie na pét, potrzasanie, potozenie w pozycji poziomej itp.
Zadaniem uczestnikow jest znalezienie takiego ruchu ciata, ktéry odpowiada
ruchowi kartki. Cwiczenie angazuje nie tylko ciato, ale tez wyobraznie uczestnikow
—-kazdy z nich reaguje inaczej.

e Jeden, dwa, trzy. Uczestnicy zabawy dobierajq sie w pary, patrza sobie w oczy. Ich
zadanie polega na liczeniu : jeden, dwa, trzy. Jezeli przyjmiemy, ze jedna osoba w
parze to X a druga Y to porzadek liczenia jest nastepujacy: X -1, Y -2, X -3, Y -1 itd.
Chodzi o utrzymanie tempa o swoisty automatyzm i ptynnos¢ liczenia, poddanie sie
rytmowi. W pewnym momencie prowadzacy ¢wiczenie daje sygnat do zmiany.
Zamiast stowa 1 wprowadzamy gest np. klasniecie, tupniecie, podskok teraz
porzadek liczenia wyglada tak: X -klasniecie, Y -2, X -3, Y - klasniecie, X -2, Y -3 itd.
W zaawansowanej grupie mozna wprowadzi¢ drugi i trzeci element zamiast liczby.

e Elementy autokomunikacji (wg Natalii Popowej). Prowadzacy podaje uczestnikom
instrukcje utatwiajaca prace z wyobraznig. Cwiczenia wykonywane sq w skupieniu,
kazde zadanie trwa minimum 2 min. Cwiczenia stosowane podczas autokomunikaciji
pozwalajq lepiej poznaé odczucia wynikajace ze zmiany pozycji ciata, temperatury,
ci$nienia krwi. Stuzg rozwojowi Swiadomosci siebie co jest podstawg do
wyodrebnienia siebie z otoczenia i ksztattowania poczucia tozsamosci. Cwiczenie
autokomunikacji, rozwijajg $wiadomos¢ tutowia, centralnej czesci ciata, ndg i kolan.
Pomagajq takze lepiej kontrolowac ruchy ciata, czu¢ sie bezpiecznej i rozumiec
siebie i otoczenie. Dzieki ¢w. mozliwe staje sie nawigzanie petnego kontaktu z
partnerem i grupq.

- Cwiczenia oddawanie ciezaru ciata

REALIZACIA:

STOWARZYSZENIE ,RAZEM”

PROJEKT REALIZOWANY W RAMACH PROGRAMU OBYWATELE N.JJ ) PIASTA 35, 44-200 RYBNIK, TEL.: 796 770 425
DLA DEMOKRACII, FINANSOWANEGO Z FUNDUSZY EQG. \_ 7 E-MAIL: RAZEMRYBNIK@GMAIL.COM

..... - WWW.STOWARZYSZENIERAZEM.ORG.PL
L GLIWICKI
@ acs \o 7!! KiiB

t e - FILMOWY STOWARZYSZENIE GLIWICKIKLUB
grants . BATOREGO i st WROTA FILMOWY ,WROTA” / WWW.GKF.COM.PL




ZYCIE-MOJA
SAMODZIELNA
ROLA

Lezymy na plecach, nogi i rece wzdtuz ciata, oczy zamkniete. Postaraj sie
skoncentrowac na swym ciele i zobaczy¢ pod zamknietymi powiekami jak wyglada
lezac. Zauwaz, ze rézne czesci ciata dotykajg podtoge, mozemy nazwac te czesci
ciata - potylica, plecy, posladki, tydki, piety, dtonie- postaraj sie oddac ich ciezar
podtodze. Niektore czesci ciata nie majg kontaktu z podtoga- szyja, pas, okolice
kolan i tokci. Pomysl aby ciato oddato ciezar podtodze, mozesz poczué opdr swojego
ciata, wowczas oznacza to, ze potrzebujesz wiecej czasu na osiggniecie rozluznienia
miesni ciata.

- Cwiczenia —gdra, dét (éwiczenia rozciggania ciata —o$ ciata)

Lezymy na plecach z rekami wyciggnietymi w gore. Rozciggamy na przemian:
gorng czesc ciata, dolng czes¢ ciata - bardzo delikatnie. Centrum w okolicach
przepony (chodzi o to aby poczuc¢ srodek ciata). Nalezy zwroci¢ uwage na uczucie
rozciagania i wnikania gérnej i dolnej czesci ciata. Cwiczenia pozwalaja na lepsza
integracje i identyfikacje ciata.

- Cwiczenia lewo-prawo (harmonizowanie prawej i lewej strony ciata dzielac je w
wyobrazni na dwie potowy)

Lezymy na plecach, rece kfadziemy wzdtuz ciata, dtonmi do dotu. Nastepnie w
wyobrazni pociggamy za tokcie i woéwczas dtonie i tokcie unoszg sie delikatnie w
gore. Wyobrazamy sobie, ze ciato wyglada jak waza grecka.

- Wydtuzanie, skracanie potdwek ciata. Lezymy na plecach, lewa reka i noga
spotykaja sie (tokie¢ z kolanem) lewa strona skraca sie, prawa wydtuza.

- Gwiazda. Przyjmujemy pozycje ciata przypominajaca litere X. Rozciggamy
naprzemiennie lewg reke i prawg noge, prawg reke i lewg noge.Staramy sie
wyobrazi¢ sobie linie przechodzace przez nasze ciato.
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Karta ewaluacji umiejetnosci - Imie i nazwisko uczestnika:
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Umiejetnosci

Uczestnik potrafi:

Ocena umiejetnosci

Przed realizacjq Po realizacji
warsztatéw warsztatéw
1/2[/3|4|/5|6[1]2|3]4|5]|6

Wspdtdziata¢ w grupie

Rozrdznia i nazywa stany emocjo-
nalne

Wspotdziata i partneruje, wie jaka
role petni w grupie

Komunikuje swoje potrzeby i do-
strzega potrzeby innych

Prezentuje swoje umiejetnosci

Sam potrafi zaproponowac¢ aktyw-
nos$¢ innym

Odczytuje werbalne i pozawerbalne
tresci ptyngce z otoczenia

Zna i stosuje zasady uczestnictwa w
zajeciach grupowych

Potrafi dziata¢ samodzielnie i wspie-
ra innych w grupie

Dziata systematycznie i odpowie-
dzialnie
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