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SCENARIUSZ WARSZTATOW

UMIEJETNOSCI TEATRALNYCH W ZAKRESIE ODGRYWANIA
ROZNORODNYCH ROL SPOLECZNYCH - grupa ,zaawansowana”
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 niepetnosprawnoscig 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 niepetnosprawnosciag
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 méc wiaczaé sie samodzielnie
i uczestniczy¢ w zyciu spotecznosci lokalnej, w ktérej na co dzien przebywa.
Dodatkowym bardziej szczegdétowym celem dziatan jest nabycie przez uczestnika/
uczestniczke z niepetnosprawnoscia intelektualng kompetencji do petnienia roli
spotecznego instruktora teatralnego/instruktorki teatralnej, ktéry/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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ROLA

ZYCIE-MOQIA
SAMODZIELNA

CELE:

2integracja grupy, zbudowanie wzajemnego zaufania i atmosfery sprzyjajacej pracy

zespotowe]j
Sbudowanie pozytywnego obrazu wtasnej osoby

Srozwijanie samoswiadomosci i umiejetnosci interpersonalnych

2 nabywanie umiejetnosci do petnienia roli spotecznego instruktora teatralnego
Pksztattowanie samodzielnosci i konsekwencji w dziataniu

Srozwijanie umiejetnosci komunikowania sie za pomocg werbalnych i

pozawerbalnych srodkéw wyrazu

Swdrazanie do podejmowania samodzielnych decyzji i uczestniczenia w zyciu

spotecznosci lokalnej

2doskonalenie umiejetnosci odgrywania réznorodnych rdél spotecznych
dwyposazenie beneficjentow w umiejetnos¢ radzenia sobie z problemami
Ssprzyjanie rozwojowi wiasnej osoby i akceptacji siebie i innych

UMIEJETNOSCI DO OPANOWANIA:

2 wspdtdziatanie w grupie, partnerowanie

< poszukiwanie pomystu na rozwigzanie problemu poprzez niewerbalne i werbalne

srodki wyrazu

2 komunikowanie sie za pomocg werbalnych i pozawerbalnych srodkéw wyrazu (np.

Przedstawic instrukcje do ¢wiczenia)
2 odgrywanie réznorodnych rél spotecznych

9samodzielne uczestniczenie w zyciu spotecznosci lokalne
2 odczytywanie werbalnych i pozawerbalnych tresci ptynacych z otoczenia

2 prezentowanie swoich umiejetnosci

REALIZACIA:
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METODY I FORMY PRACY:

2 indywidualna i grupowa

2 elementy dramy

2 elementy metody Feldenkraisa i autokomunikacji
2 gry teatralne

2 improwizacja

2 elementy choreoterapii

9 odkrywanie- Swiadomos$¢ wiasnego ciata,

< odkrywanie i wykorzystanie przestrzeni,

9 zajecia oparte na grze wyobrazni i skojarzen,
9 etiudy twércze (indywidualne i zbiorowe),

< zajecia z rekwizytem i elementami scenografii

MATERIALY:

2 ptyty CD z muzykg

2 krzesta, bambusowy drazek, tkanina.
2 pastele, papier

2 mobilne lustra

2 woreczki do rzucania

REALIZACIA:
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TEMATYKA I ZAKRES SPOTKAN (80 GODZIN-32 SPOTKANIA/2,5H)
Dla porzadku warsztaty (80 godzin-32 spotkania/2,5h) podzielone zostaty na 5
blokéw tematycznych jednak w zaleznosci od potrzeb i dynamiki grupy ¢wiczenia z

poszczegolnych blokéw tematycznych moggq sie dopetniad:

Blok I: ¢wiczenia wprowadzajgce stuzace budowaniu zaufania i wzajemnej integracji
grupy (6 spotkan)

Blok II: ¢wiczenia doskonalgce koncentracje uwagi i pamiec (6 spotkan)
Blok III: ¢wiczenia stuzace rozwojowi osobistemu (6 spotkan)
Blok IV: ¢wiczenia stuzgce rozwojowi spotecznemu (6 spotkan)

Blok V: doskonalenie umiejetnosci petnienia roli spotecznego instruktora teatralnego
(8 spotkan)

REALIZACIA:
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BLOK I

Cele:
Gtéwnym celem zaje¢ wprowadzajacych jest stworzenie klimatu emocjonalnego
otwarcia sie i wzajemnego zaufania uczestnikdw warsztatow. Niwelowanie napiec.

Uczestnik warsztatow:

Sdbierze aktywny udziat w zajeciach

oposzukuje pomystu na rozwigzanie problemu poprzez niewerbalne srodki wyrazu
dwspotdziata w zespole, partneruje

Metody i formy pracy:
Zabawy integracyjne, gry teatralne, elementy autokomunikacji,
Proste ¢wiczenia dramowe

Spotkanie 1
e Sprawy organizacyjne. Powitanie wszystkich osob uczestniczacych w
projekcie. Omowienie cyklu zaje¢, zwrdcenie uwagi na wygodny stréj
wymagany podczas spotkan.
e Zabawa integracyjna: przedstaw siebie.
- Prowadzacy prosi aby kazdy przedstawit sie i wykonat gest przyjazni (wymyslony
przez siebie) w stosunku do reszty uczestnikow (uczestnicy tworza krag)

e Zabawa na powitanie —zabawne powitania np. witajg sie uszy, barki, tokcie itp.
Uczestnicy chodza po sali podchodza 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. Potacz ze sobg te elementy.

e Woreczki. Pierwszy wariant: rzucamy woreczek do wybranej osoby i
wypowiadamy jej imie. Drugi wariant: rzucamy woreczek do osoby, z ktdérg
nawigzujemy kontakt wzrokowy a wypowiadamy imie innej osoby. Osoba
wywotana musi szybko wbiec do srodka i ztapa¢ woreczek. Trzeci wariant:

REALIZACIA:
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Spotkanie 2

przygotowujemy wiele woreczkéw. Prosimy aby uczestnicy zapamietali do kogo
rzucili woreczek i powtarzali rzut kilkakrotnie wypowiadajac imie osoby do
ktérej rzucajg. Nastepnie wprowadzamy kolejne woreczki do gry.

Zamiana miejsc. Gra polega na zamianie miejsc w sposéb podany przez
instruktora.

Imiona. Uczestnicy stojg w kregu. Jedna osoba znajduje sie w srodku —jest
~potworem”, ktéry atakuje znienacka wybrang , ofiare”. Jesli uczestnicy

stojacy po 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.

Chor zwierzecy - dzielimy grupe na poszczegdlne zwierzeta, ktére bedg
Spiewaty swoim charakterystycznym gtosem znang wszystkim melodie.
Prowadzacy pokazuje, ktére zwierzeta majq $Spiewad. Kazdy uczestnik wchodzi
w role zwierzecia i wita sie z pozostatymi zwierzetami wydajac okreslony dla
siebie dzwiek prezentacja poszczegdlnych 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).

Zakonczenie zajec.

Sprawy organizacyjne

Rozgrzewka np. ¢wiczenia tybetanskie

Taniec w kregu. Minoejska (ptyta CD)

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

Lustro —praca w parach. Uczestnicy dobierajq sie w pary, siadajg naprzeciw
siebie, jedna z 0sob przedstawia jakas czynnosé, druga odzwierciedla jej
ruchy/zamiana. Rézne warianty.

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

PROJEKT REALIZOWANY W RAMACH PROGRAMU OBYWATELE
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e Pitka —nie-pitka. Instrukcja stowna: uczestnicy stojg w kole, jeden z nich
otrzymuje matq piteczke. Prowadzacy nadaje piteczce znaczenie (kotek, piorko,
goracy ziemniak) Osoba przechwytujaca piteczke musi zachowac sie w stosunku
do niej tak jakby byta np. kotkiem, piorkiem itp. W tym éwiczeniu piteczki nie
mozna rzucad, nalezy przekazywac ja sobie wzdtuz linii kregu. Cwiczenie
doskonale rozbudza wyobraznie oraz uczy emocjonalnego reagowania
zmuszajgac do natychmiastowej odpowiedzi ciata adekwatnej do zadanego
tematu.

e Zwolnienie tempa- prowadzacy proponuje chodzenie po sali w coraz
wolniejszym tempie, ¢wiczenia oddechowe, gimnastyczne i rozluzniajace

e Siedzenie z oparciem- grupa stoi w kregu, nastepnie zaczyna sie przechadzac i
dobieraé parami, jedna z osdéb w parze prowadzi drugq, para siada na podtodze
opiera sie o siebie plecami, wstuchujg sie w swdj oddech, odpoczywaja.

e Zakonczenie zajec.

Spotkanie 3

e Sprawy organizacyjne

e Rozgrzewka np. éwiczenia wg pomystu uczestnikow

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 Zabawy ruchowe. Taniec integracyjny (ptyta CD)

e Zabawa przy muzyce. Uczestnicy stojac w kole podajg sobie balon gdy muzyka
milknie osoba, ktéra trzyma balon wchodzi do srodka kofa i wykonuje zadanie
powierzone przez instruktora np. pokaz jak jedziesz konno, udawaj 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 udajgc bieg koni; przeszkoda -klasniecie w dtonie,
dwie przeszkody —dwa klasniecia, mostek -delikatnie uderzamy piesciami w

REALIZACIA:
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Spotkanie 4

klatke piersiowq, kobiety —przecigqgle samogtoska ,,aaa”, panowie —przeciagle
samogtoska ,uuuu”, dzieci —przeciggle samogtoska ,iii”, zakret w lewo/prawo -
wychylamy sie w lewo/prawo, grupa osob pije coca-cole —odgtos gul, gul, gul,
zakochani —catus w prawo i w lewo.

Krag klaskaczy. Zabawa polega na rytmicznym przekazywaniu sobie impulsu

za pomocg klasniecia w dtonie. Wariant pierwszy: dajemy impuls i odbieramy
klasnieciem. Wariant drugi: dajemy impuls klasnieciem i kolejna osoba odbiera
rownoczesnie klaszczac w dlonie.

Relaks. Uczestnicy spotkania znajdujg sobie wygodne miejsce w sali, siadajq lub
ktadq sie, zamykajq oczy, odpoczywajq.

Zakonczenie zajed.

Sprawy organizacyjne

Rozgrzewka. Cwiczenia wg pomystu uczestnikéw

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

Gry z wyobrazonymi przedmiotami. Kazdy uczestnik wyobraza sobie, ze
trzyma jakis przedmiot (pitke, balon, rakiete, ringo) na sygnat instruktora bawi
sie z wyobrazonym przez siebie przedmiotem. Cwiczenie moze polega¢ na
odgadywaniu przez uczestnikdw nazw wyobrazonych przedmiotéw, ktorymi
bawig sie kolejni uczestnicy.

Gry w wyobrazonych sytuacjach, np. instruktor ktadzie na stole kamien,
wydajac kolejno polecenia dla uczestnikéw: podejdz do kamienia i zachowuj
sie w taki sposob 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.

REALIZACIA:
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Spotkanie 5

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

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

Zakonczenie zajed.

Sprawy organizacyjne

Rozgrzewka- ¢wiczenia proponujg uczestnicy

Molekuty. Opis gry podano w bloku I.

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

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 styszq szybkg muzyke.

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

Reakcje. Uczestnicy lezg na podfodze, 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 dostosowaé do niej reakcje ciata, moze

REALIZACIA:
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Spotkanie 6

wydawac dzwieki. Po kazdym dziataniu powrét do relaksu i nieruchomej

pozycji.
Zakonczenie zajec.

Sprawy organizacyjne

Rozgrzewka np. ¢wiczenia tybetanskie

Co ty robisz? Dobieramy sie w pary. Uczestnik nr 1 zadaje pytanie co ty
robisz? uczestnikowi nr 2. Kiedy uczestnik nr 2 ustyszy odpowiedz to wykonuje
te czynnosc¢. Nastepnie uczestnik nr 2 (caty czas wykonujac czynnosc) zadaje
to samo pytanie uczestnikowi nr 1. Kiedy uczestnik nr 1 ustyszy odpowiedz to
wykonuje te czynnosé. I tak na zmiane.

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 rekg pod
nogq, a 5 to wskazanie osoby rekg nad gtowq. Gra toczy sie liczac stale od 1 do|
5 z uwagq na odpowiednie gesty.

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

Kevin sam w domu. Tworzymy dwa kregi. Opuszczamy gtowe, liczymy do
trzech i podnosimy gtowe do gory, 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 spotkajq sie
wzrokiem to wydajg okrzyk i przebiegaja do drugiego kregu.

Zakonczenie zajed.
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BLOK II

Cele:

Gloéwnym celem zajec jest doskonalenie koncentracji uwagi i pamieci. Budowanie
pozytywnego obrazu witasnej osoby. Wspdtdziatanie w grupie. Cwiczenie ekspresji,
komunikacja.

Uczestnik warsztatow:

Sbierze aktywny udziat w zajeciach
Sstucha polecen instruktora
Swspotdziata w grupie
2koncentruje sie na zadaniu
Sakceptuje siebie i innych

Metody i formy pracy:
Gry teatralne, ruch, ¢wiczenia koncentrujace, interakcje grupowe

Spotkanie 1

e Sprawy organizacyjne

e Rozgrzewka np. ¢wiczenia tybetanskie.

e Woreczki. Stoimy w kregu. Kazdy rzuca woreczek do wybranej przez siebie
osoby gtosno wotajac jej imie. Uczestnicy muszg zapamietaé do kogo rzucali
woreczek i powtarzajg rundke jeszcze raz. Kiedy rzucanie woreczkéow do
wybranych os6b przebiega sprawnie, wprowadzamy kolejne woreczki i
powtarzamy rundy rzutow wprowadzajac lub zabierajac kolejne woreczki.

e Plotka. Pie¢ oséb (A,B,C,D,E) opuszcza pomieszczenie. W tym czasie grupa
wymysla krétkg scenke, ktérg trzeba przedstawi¢ tylko za pomoca ruchu.
Nastepnie: osobe A zaprasza sie do pomieszczenia i przekazuje jej temat do
odegrania. Osoba B wchodzi po chwili i patrzy, jak A odgrywa jej te scenke.
Osoba C wchodzi, a osoba B odgrywa to, co zobaczyta jak przedstawiata osoba
A, itd.

e Pomnik grupy. Siedzimy w kole. Jedna osoba wchodzi do $rodka i przyjmuje
charakterystyczng dla siebie pozycje zastygajac w ‘posag”. Grupa nadaje
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Spotkanie 2

rzezbie tytut. Nastepna osoba dofgcza do niej i dodaje swdj uktad do
pierwotnej rzezby. Grupa nadaje im nowy tytut. Kontynuujemy ,rzezbienie” tak
dtugo, dopdki nie powstanie pomnik catej grupy. Rzezba moze poruszac sie i
wydawac dzwieki.

Zakonczenie zajec

Sprawy organizacyjne

Rozgrzewka np. ¢wiczenia zaproponowane przez uczestnikow.

Ptaki i drzewo. Uczestnicy znajdujg wolne miejsce, wykonujg ¢wiczenie
indywidualnie. Wszyscy otrzymujg od prowadzacego papierowe ptaki (ptak to
np. kawatek gazety z wycietym w $rodku otworem na palec). Ciata ¢wiczacych
sq pniami drzew, zadanie polega na zsynchronizowaniu ruchu ptaka z ruchem
drzewa w réznych 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.

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 uczestnikéw
¢wiczy samodzielnie na srodku sali, inni patrza. Etiuda musi mie¢ poczatek i
koniec-zaczynamy i konczymy pustg sceng. Budowe roli rozpoczynamy od
sekwencji krokéw -one okreslajg charakter postaci. Na scene aktor wchodzi
jako postac i gra w kontakcie z publicznoscia.

- Spacer po tace. Instrukcja: idziesz po tace jest stoneczna pogoda, ciepto, jest
lato, znajdujesz wsrod 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.
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- Ulica. Instrukcja: idziesz ulicg i nagle urwat ci sie obcas, idziesz ulicg i
znajdujesz 100 zt., idziesz ulicg i widzisz znajomego z ktérym chcesz uniknaé
spotkania.
Uwaga: Kazdy z uczestnikow wykonuje wszystkie zadania sceniczne jednak
zadania o tej samej tematyce nie nastepujg po sobie.
Cwiczenia konczace spotkanie.

e Relaks. Uczestnicy spotkania znajdujg sobie wygodne miejsce w sali, siadajg
lub ktadq sie, zamykajg oczy, stuchajg tagodnej muzyki.

e Zakonczenie zajec.

Spotkanie 3

e Sprawy organizacyjne

e Rozgrzewka np. ¢wiczenia zaproponowane przez uczestnikow.

e Zabawa na powitanie —zabawne powitania np.: witajg sie uszy, barki, tokcie
itp. Uczestnicy chodza po sali podchodza do siebie i witajg sie —dotykajq sie np.
barkami.

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

e Woda. Cwiczacy siedza na podtodze, zamykajq oczy, stuchajg spokojnej
muzyki. Prowadzacy podpowiada kolejne sytuacje, ktére ¢wiczacy maja sobie
wyobrazi¢, odczuc¢ i odda¢ 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 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, obrot w powietrzu, ztozenie na pot, potrzasanie, potozenie w
pozycji poziomej itp. Zadaniem uczestnikdéw jest znalezienie takiego ruchu
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ciata, ktéry odpowiada ruchowi kartki. Cwiczenie angazuje nie tylko ciato, ale
tez wyobraznie uczestnikdw —kazdy z nich reaguje inaczej.

e Relaks. Uczestnicy spotkania znajdujg sobie wygodne miejsce w sali, siadajg
lub kfadg sie, zamykajg oczy, stuchajq delikatnej rozluzniajgcej muzyki.
Opowiadajg o swoich wrazeniach z warsztatow.

e Zakonczenie zajec.

Spotkanie 4

e Sprawy organizacyjne

e Rozgrzewka np. ¢wiczenia zaproponowane przez uczestnikow.

e Jeden, dwa, trzy. Uczestnicy zabawy dobierajq sie w pary, patrzg 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 ptynnosc¢
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 wprowadzic¢
drugi i trzeci element zamiast liczby.

e Dobieramy sie w pary, siadamy w wybranym miejscu. Jedna osoba jest
masazystq druga klientem. Zadaniem masazysty jest wykonanie masazu gtowy,
barkow, palcédw na sygnat nastepuje zmiana rol.

e Zombi 2. Dobieramy sie tréjkami. 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 Idzie stonoga. Uczestnicy stojg jeden za drugim, masujq plecy osoby , ktdéra stoi
z przodu (delikatnie palcami). Uczestnicy stonogi tapig sie za ramiona,
maszerujg w przdod idg w rytm muzyki i powtarzajg stowa ,idzie stonoga”. Za
kazdym razem kiedy muzyka milknie ,stonoga”: nieruchomieje, przechyla sie w
prawo, przechyla sie w lewo, podnosi obie rece w gore, podnosi reke i noge,
siada.
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e Rzezby tematyczne. Cwiczenie wykonywane z catg grupq. Prowadzacy
podpowiada uczestnikom temat rzezby, ktdérg majg zbudowac¢ w grupie np. zto,
cierpienie, strach. Uczestnicy znajdujq najbardziej typowe i czytelne w wyrazie
gesty i sytuacje charakteryzujace zaproponowany temat (rézne poziomy w
przestrzeni). Cztonkowie grupy z pomocg prowadzacego inscenizujg wybrany
temat. Ustawiajg 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 przeksztatci¢ rzezbe i nadac jej przeciwstawne
znaczenie (zto-dobro, smutek-radosé, lenistwo-pracowitosé). Przeksztatcanie
rzezby w nowg jakos¢ uczestnicy probujg wykonac bez stow (pomaga
instruktor). Uczestnicy zmieniajg poze, wyraz twarzy, usytuowanie w grupie.

e Zakonczenie zajec.

Spotkanie 5

e Sprawy organizacyjne

e Rozgrzewka np. ¢wiczenia zaproponowane przez uczestnikow.

e Etiudy sceniczne powstajg od prostych scen do bardziej skomplikowanych.
Tutaj wiagczamy gtos w komunikowanie sie miedzy grajgcymi.
-Zbieranie grzybdow w lesie. Instrukcja stowna: jestescie w lesie, wspdlnie
zbieracie grzyby, rozgladacie sie i szukacie grzybdw, znajdujecie grzyby i
zrywacie, wktadacie do koszyka, w pewnym momencie pierwsza osoba
nawotuje drugq i pokazuje okazatego grzyba, ktéry jest niejadalny, zrywa go i
wktada do koszyka Drugi grzybiarz odradza zabranie grzyba, wycigga go z
koszyka i depcze. Grzybiarze rozstajg sie w nieprzyjazni.

- Spragniony wody. Na scene wczotguje sie spragniony, wycienczony cztowiek.
Jest goraco, cztowiek lezy. Wchodzi druga osoba, dostrzega lezacego, stara sie
mu pomoc, chce go ocuci¢, dostrzega w oddali zrédto. Podchodzi do zrddta lecz
nie ma do czego nabra¢ wody, zastanawia sie w jaki sposob dostarczy¢ wode

lezacemu. Nabiera wody do rak, podbiega do lezacego jest jej za mato, wpada
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na pomyst aby nabrac jej do kapelusza. Polewa lezacego, lezgcy odzyskuje
przytomnos¢, zaczyna sie podnosi¢, wstaje, razem odchodzg ze sceny.
-W pogoni za motylami.

¢ Swobodny marsz, chodzenie z przenoszeniem ciezaru z jednej nogi na drugq,
chodzenie w zwolnionym tempie, wyobrazamy sobie, ze komus sie $nimy,
jesteSmy snem

e Zakonczenie zaje¢. Omowienia.

Spotkanie 6

e Sprawy organizacyjne

e Rozgrzewka np. ¢wiczenia tybetanskie

e Etiudy pantomimiczne wykonywane w parach.

- Pozyczanie pieniedzy. Instrukcja stowna: jedna osoba chce pozyczy¢ od
drugiej pienigdze z bardzo waznego powodu a druga odmawia.

- Znajomi. Instrukcja: dwdch znajomych spotyka sie przypadkowo na ulicy, nie
sg pewni czy dobrze sie pamietajq ale powoli przypominajg sie sobie i zegnajq
sie juz bardzo wylewnie.

- Maz i zona. Instrukcja: maz wraca pdzng porg do domu zona budzi sie i
widzi, ze maz dopiero wszedt do mieszkania, awantura.

- Kolejka. Instrukcja: dwie osoby stojgq obok siebie w kolejce, niecierpliwig sie,
popychajg, druga wpycha sie przed pierwszg, gestykuluja.

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 ogladajq
inne rzezby.

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

e Zakonczenie zajec.
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BLOK III

Cele:

Gléwnym celem zajec jest samopoznanie poprzez ruch, budowanie pewnosci siebie.
Ksztattowanie samodzielnosci i konsekwencji w dziataniu. Swiadome uczestnictwo w
zajeciach grupowych. Rozwdj osobisty.

Uczestnik warsztatow:

Sdbierze aktywny udziat w zajeciach

2komunikuje sie za pomocg werbalnych i pozawerbalnych srodkéw wyrazu
dwspotdziata w zespole

Srozrdznia i nazywa uczucia i emocje

Metody i formy pracy:
Elementy metody Feldenkraisa, autokomunikacji.

Spotkanie 1
e Sprawy organizacyjne
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 autokomunikacji pozwalajg lepiej poznac odczucia wynikajace ze
zmiany pozycji ciata, temperatury, ciSnienia krwi. Stuzg rozwojowi $wiadomosci
siebie co jest podstawag do wyodrebnienia siebie z otoczenia i ksztattowania
poczucia tozsamosci. Cwiczenie autokomunikacji, rozwijaja $wiadomos¢
tutowia, centralnej czesci ciata, ndg i kolan. Pomagajg takze lepiej kontrolowad
ruchy ciata, czuc sie bezpiecznej i rozumiec siebie i otoczenie. Dzieki ¢w.
mozliwe staje sie nawigzanie petnego kontaktu z partnerem i grupa.
- Cwiczenia oddawanie ciezaru ciata
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
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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, woéwczas oznacza to, ze potrzebujesz wiecej czasu na osiggniecie rozluznienia
miesni ciata.

- Cwiczenia —gdra, dot (¢wiczenia rozciggania ciata —o$ ciata)

Lezymy na plecach z rekami wyciggnietymi w gdre. Rozciggamy na przemian: gorng
czes¢ ciata, dolng czesc ciata - bardzo delikatnie. Centrum w okolicach przepony
(chodzi o to aby poczu¢ $rodek ciata). Nalezy zwrdci¢ uwage na uczucie rozciggania i
wnikania gdérnej i dolnej czesci ciata. Cwiczenia pozwalaja na lepsza integracje i
identyfikacje ciafa.

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

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

e Zakonczenie zajec.

Spotkanie 2

e Sprawy organizacyjne

e Rozgrzewka np. ¢éwiczenia tybetanskie

e Lider. Poruszamy sie w przestrzeni sali we wtasnym tempie. Jedna osoba-
lider, nadaje tempo, rytm i sposéb poruszania sie. Grupa porusza sie tak jak
wskazuje lider.

e Odkrywanie -Swiadomos¢ wiasnego ciafa. Instrukcja stowna: chodzimy w
roznych kierunkach i wyobrazamy sobie ze:
spacerujemy po kolcach
bardzo zimnej podtodze
jak modelka
jak ston
jesteSmy bardzo zmeczeni
podziwiamy piekne krajobrazy
podziwiamy gwiazdy
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Spotkanie 3

jak ktos kto sie zgubit

Satatka owocowa. Uczestnicy podajq jaki jest ich ulubiony owoc. Jedna osoba
stoi w kregu. Instruktor mowi nazwe owocu, osoba w kregu musi odnalez¢
osobe, ktéra lubi wywotany owoc. Utrudnieniem dla osoby w kregu jest to, ze
uczestnicy gry styszac nazwe swojego wybranego owocu, podajg nazwe innego.
Jesli osobie w kregu uda sie szybko dobiec do osoby, ktérej nazwe owocu
wywotano -siada na jej miejscu.

Masazyk (ptyta CD)

Zakonczenie zaje¢. Omédwienia

Sprawy organizacyjne
Rozgrzewka np. ¢wiczenia proponujg uczestnicy.

Ugniatanie ciasta. Oddawanie ciezaru ciata podtodze. Praca w parach.
Kanapka. Cwiczenie w parach. Jedna osoba lezy na podtodze na brzuchu,
druga osoba szuka odpowiedniego dopasowania ksztattu swojego ciata.
Odwracanie worka (ciato jak bezwitadny worek). Praca w parach. Jedna osoba
lezy na podtodze druga prébuje jg odwrocic.

Samuraj. Stoimy w kregu. Osoba, ktéra rozpoczyna gre to samuraj. Samuraj
podnosi ramiona w gére tak jakby podnosit do gory miecz. Osoby, ktore sg po
prawej i lewej stronie samuraja, stojg w pozycji wychylonej w bok z ramionami
wyciggnietymi przed siebie (trzymajg w dioniach wyimaginowany miecz
samurajski). Samuraj wpatruje sie w swojgq ofiare i mieczem przecina jg
wydajac okrzyk samurajski. W tym samym czasie osoby, ktére sg po prawej i
lewej stronie samuraja, scinajg go z okrzykiem. Natomiast osoba ktdérg wybrat
samuraj podnosi do géry ramiona i jest teraz nastepnym samurajem, ktory
wybiera ofiare. Analogicznie jak poprzednio osoby po bokach nowego samuraja
rowniez reaguja.

Masaz w parach.

Zakonczenie zaje¢. Omédwienia.
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Spotkanie 4

Spotkanie 5

Sprawy organizacyjne

Rozgrzewka np. ¢wiczenia tybetanskie.

Autokomunikacja. Wydtuzanie, skracanie potdwek ciata. Lezymy na plecach,
lewa reka i noga spotykajq sie (fokie¢ 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
wyczuc linie przecinajace sie w okolicach splotu stonecznego.

Przewrdcony stét. Lezymy na plecach, stopy opieramy o podtoge, nastepnie
kolistym ruchem przenosimy nogi w gére. Stopy ,stojq” na suficie, kregostup
przyklejony jest do podtogi, brzuch rozluzniony. Kiedy wyczuwamy delikatne
drzenie nég podnosimy w gdre rece aby pomdc nogom. Swobodnie potrzagsamy
rekami i nogami, potem ,chodzimy” rekami i nogami tak jak gdyby byty
powigzane sznurkami, na przemian, razem.

Cwiczenia konczace spotkanie:

Siad ze ztaczonymi stopami, masaz stopy, palcow stép, rozcieranie, ugniatanie
stopy. Rozcieranie kostki, ruchy koliste. Wyréwnanie oddechu, siedzenie ze
ztgczonymi stopami (czytanie ksigzki).

Zakonczenie zaje¢. Oméwienia.

Sprawy organizacyjne

Rozgrzewka np. ¢wiczenia tybetanskie.

Swobodny marsz

- chodzenie z przenoszeniem ciezaru z jednej nogi na drugq

- chodzenie w zwolnionym tempie, wyobrazamy sobie, ze komus sie $nimy,
jesteSmy snem

- chodzenie jak osoba niewidoma

- chodzenie parami, jedna osoba prowadzi drugg wg witasnej inwencji
Reakcje. Uczestnicy lezg na podfodze, oczy zamknieta, ciato rozluznione,
muzyka relaksacyjna. Ich zadaniem bedzie reagowanie na sytuacje
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wymyslone, ktére podpowiada prowadzacy np. kot wskakuje ci na brzuch,
niewidzialna sita ciggnie cie za noge, po twojej rece wedruje biedronka.
Cwiczqcy stara sie wczu¢ w sytuacje i dostosowac do niej reakcje ciata, moze
wydawac dzwieki. Po kazdym dziataniu powrét do relaksu i nieruchomej
pozyciji.

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 $rodku otworem na palec). Ciata ¢wiczacych
sg pniami drzew, zadanie polega na zsynchronizowaniu ruchu ptaka z ruchem
drzewa w réznych 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 Woda. Cwiczacy siedza na podtodze, zamykaja oczy, stuchajg spokojnej
muzyki. Prowadzacy podpowiada kolejne sytuacje, ktére éwiczacy majg sobie
wyobrazi¢, odczuc¢ i odda¢ 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 dfonie,
podnosisz jg powoli do twarzy, zanurzasz twarz w dioniach, 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 Zakonczenie zaje¢. Omébwienia.

Spotkanie 6

e Sprawy organizacyjne

e Rozgrzewka np. ¢wiczenia tybetanskie.
e Zabawy ruchowe.

- kolory. Zadaniem uczestnikdw zabawy jest poruszanie sie po sali zgodnie z
zasadami ustalonymi przez prowadzacego np. kolor biaty to cata przestrzen,
czarny -brzegi sali, czerwony -$rodek sali, niebieski —przekatna. Nastepnie
wprowadzamy inny wariant zabawy: kolor biaty —chodzi na czworakach, czarny -
na palcach, czerwony -w podskokach, niebieski —na jednej nodze.
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e Krzesto jak smok. Kazdy z uczestnikdw ma do dyspozycji troche wolnej
przestrzeni i krzesto. Zabawa polega na spontanicznym, szybkim reagowaniu
na podawane przez prowadzacego hasta np. krzesto, ktére uczy sie chodzi¢,
mate krzesto, ogromne krzesto, moje krzesto, krzesto jak smok, krzesto jak
ksiezyc, krzesto jak wiatr.

e Figury. Kazdy uczestnik zabawy otrzymuje przedmiot (gazete, ubranie, szarfe,
balon), prowadzacy prosi aby wszyscy na hasto ,,1” zbudowali figure wg
uznania, wykorzystujac w kompozycji swoje ciato i dany przedmiot oraz
zapamietali ten obraz, na kolejne hasta: ,2”, ,3” —uczestnicy wymyslajg nowe
figury i takze je zapamietuja. W drugim etapie zabawy, kazdy wedruje ze
swoim przedmiotem po sali, prowadzacy wywotuje liczby w réznej kolejnosci a
uczestnicy odtwarzajq przypisany do nich obraz. W ¢wiczeniu obowigzuja:
umownos¢ i refleks. Inny wariant éwiczenia: uczestnicy wymyslajg kolejne
figury w porzadku logicznym lub na zadany temat lub komponujg figury
wyltacznie ze swoich ciat. Zabawa pomaga w koncentracji, znakomicie ¢wiczy
pamiec¢ sceniczng.

e Szklany stéj. Instrukcja stowna: wszyscy stoimy ciasno, kto$ was zamknat w
szklanym stoju odwréconym dnem do géry, jest tak ciasno, ze za
najmniejszym poruszeniem albo stojac na palcach dotykacie Scian i dna ktére
jest sufitem. Zamykamy oczy i przez delikatne ruchy (stojem) staramy sie
wyczuc ten stdj. Mocniej naciskamy na $ciany i dno (w réznych miejscach) i w
koncu udaje nam sie troche rozepchac stdj, robi sie luzniej, mozemy troche
przesungc sie do przodu. Ale z jakiego$ powodu $ciany znowu sie kurczg i
znowu jestesmy bardzo Scisnieci. Znéw zamykamy oczy, dotykamy Scian -
chcielibyscie sie wydosta¢ —ustalacie w tej ciasnocie, ze na czyjs$ sygnat -
nagtym, silnym ruchem, ttuczemy Sciany —ale uwaga czujemy ze jesteSmy w
wiekszym stoju.

e Zakonczenie zaje¢. Omowienia.
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BLOK IV

Cele:
Celem zajec jest rozwdj spoteczny: komunikowanie sie, kontakt, wrazliwos¢, zaufanie.

Uczestnik warsztatow:

Sbierze aktywny udziat w zajeciach

oposzukuje pomystu na rozwigzanie problemu poprzez niewerbalne srodki wyrazu
Podczytuje werbalne i pozawerbalne tresci ptynace z otoczenia

Sprezentuje i przekazuje swoje umiejetnosci

2odgrywa réznorodne role spoteczne

dwspotdziata w zespole

Metody i formy pracy:
gry teatralne, improwizacje ruchowe, zadania aktorskie w zakresie wyrazania uczuc i
emocji.

Spotkanie 1
e Sprawy organizacyjne
e Rozgrzewka np. ¢wiczenia zaproponowane przez uczestnikow.
e Na przekér. Regutg gry jest dziatanie zawsze odwrotne do polecen
prowadzgcego. Jesli moéwi on: ,idziemy do przodu”, oznacza to, ze wszyscy
poruszajg sie do tytu. A gdy pada komenda ,przysiad”, nalezy np. podskoczyc!

e Kolumbijska hipnoza. Praca w parach, jedna osoba wycigga otwartg dton,
kierujac palce w goére, na odlegtosc¢ ok. 30 cm. od twarzy partnera, ktéry
zaczyna sie zachowywac jak zahipnotyzowany - musi trzymac gtowe przez caty
czas w niezmiennej odlegtosci od reki hipnotyzera.

e Hipnoza obureczna. Cwiczenie podobne do poprzedniego, ale tym razem
uczestnik kieruje dwoma osobami, kazdg jedna reka, i moze wykonywac
dowolne ruchy. Uczestnicy wymieniajq sie rolami. Nastepnie wszyscy stajq sie
jednoczesnie hipnotyzerami i hipnotyzowanymi. Inny wariant to hipnoza przy
uzyciu rak i nog.
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e Wchodzenie w role. Instrukcja: wyobraz sobie, ze jesteS matym nasionkiem,
lezysz w ziemi, kietkujesz, rosniesz, odwracasz sie w kierunku sfonca, stajesz
sie pieknym okazatym kwiatem, nagle zaczyna padac deszcz, coraz
intensywniej, kurczysz sie, podwijasz ptatki.

e Zakonczenie zaje¢. Omoéwienia.

Spotkanie 2

e Sprawy organizacyjne

e Rozgrzewka np. ¢wiczenia proponujg uczestnicy.

e Zaufaj rekom partnera. Dobieramy sie w pary. Stajemy jeden za drugim,
zwrdoceni w te samg strone. Osoba stojgca z przodu jest rozluzniona, stopy
trzyma razem i nie odrywa ich od podtoza, nastepnie opada plecami do tytu,
partner delikatnie przyjmuje ja w ramiona. Wariant nr 1: uczestnik stoi
pomiedzy dwiema innymi osobami i pada do tytu o do przodu. Za kazdym
razem doprowadzana jest przez partnerow do pionowej pozycji. Wariant nr 2:
grupa 6-8 osobowa stoi blisko siebie w kregu. Jedna osoba jest w Srodku i
pada do przodu, do tytu i na boki.

e Wedréwka w wyobrazni. Pracujemy w parach. Przeprowadzamy osobe, ktéra
ma zastoniete oczy, przez szereg prawdziwych lub wyimaginowanych
przeszkdd, ktore wybiera przewodnik np. przechodzimy przez gesty las,
gorskie szczyty, centrum miasta. Podczas ¢wiczenia nie komunikujemy sie
werbalnie. Po zakonczeniu wedréwki, ,Slepiec” opowiada przewodnikowi, w
jakim miejscu sali sie znajduje, kto stoi obok niego, przez jakie miejsca byt
przeprowadzany. Przewodnik opowiada przez jakie miejsca przeprowadzat
partnera. Porownujemy obie wersje.

e Lepka kartka. Osoba staje na srodku sali Pozostali dotykajg go albo siebie
nawzajem, a miedzy te czesci ciata, ktérymi sie stykajg, uczestnicy wsuwajg
kartke papieru. Osoba stojgca na $rodku zaczyna sie poruszac, wtedy zas caty
zespot porusza sie razem z nig. Kartki muszg pozosta¢ na swoim miejscu, nie
mogg spas¢ na ziemie.
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e Drewniany miecz paryski. Dwie grupy oséb stojg naprzeciwko siebie.
Zaczynajg pojedynek, jak gdyby trzymali w rekach miecze i na zmiane
wymierzajq ciosy. Kazda grupa moze zadac¢ 5 uderzen:

-jak gdyby odrgbywano gtowe, wtedy cata druzyna przeciwna musi sie uchyli¢
jednoczesnie
-jak gdyby odrgbywano nogi, wtedy druzyna przeciwna musi podskoczy¢
-z lewej strony, wtedy druzyna przeciwna musi odskoczy¢ w prawo
-z prawej strony, wtedy druzyna przeciwna odskakuje w lewo
-pchniecie, wtedy druzyna przeciwna odskakuje w tyt.
Ciosy mogq by¢ zadawane na przemian po jednym razie.
e Zakonczenie zaje¢. Omowienia.

Spotkanie 3

e Sprawy organizacyjne

e Rozgrzewka np. ¢wiczenia proponujg uczestnicy.

e Mini kurtyna. Przygotowujemy szeroki pas materiatu (dtugos¢ ok. 3 m.,
szerokos$¢ ok. 2 m.) z wycietymi réznej wielkosci otworami. Dwoje uczestnikéw
trzyma rozpietg mini kurtyne. Reszte uczestnikdw dzielimy na dwie grupy,
pierwszg grupe stanowig widzowie, ktorzy siadajg przed mini kurtyna, ogladajg
i reagujg na wystepy aktoréw, drugq —aktorzy. Aktorzy wykonujg polecenia
instruktora (kazdy pojedynczo podchodzi do mini kurtyny i przez wyciety otwoér
prezentuje swojg role):

-przedstaw, grajac tylko mimikg twarzy: zadowolenie, rados¢, przygnebienie,
znudzenie, zdenerwowanie, zachwyt, strach, zwatpienie, nienawis¢. Inny
wariant ¢wiczenia zaktada, ze uczestnicy grajg tylko rekami na zadany temat).
- przedstaw w parze, wykorzystujgc mini kurtyne, mimikg twarzy i gestem:
powitanie, pozegnanie, ztos¢, mitos¢, zdenerwowanie. Po wykonaniu dziatan -
zmiana rol.

e (dgtos siedmiorga drzwi. Potowa grupy dobiera sie w pary. Uczestnicy stajq
naprzeciwko siebie, podnoszg ramiona i biorg sie za rece, aby utworzy¢ jakby
tukowe sklepienie czy drzwi. Kazde ,drzwi” wydaja trzy rézna dzwieki: jeden
uwodzicielski i pociggajacy, drugi alarmowy, bedacy ostrzezeniem a trzeci
uroczysty, oznaczajacy sukces. Druga potowa zespotu to ,Slepcy”, ktdrzy
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Spotkanie 4

probuja przejs¢ przez siedmioro z tych ,drzwi” , kierujac sie wydawanymi przez
nie uwodzicielskimi dzwiekami. Ilekroc¢ , Slepcom” grozi kolizja ze sobg albo z
framugq, drzwi muszg wydawac dzwiek alarmowy, kiedy zas ,Slepcowi” uda sie
przejs¢ przez drzwi, wydajq dzwiek triumfu.

Rozpoznajac ,aaach!”. Uczestnicy zamykajg oczy i krecq sie po sali, a
prowadzacy dotyka ramienia jednego z nich. Kazdy dotkniety uczestnik musi
westchnac: ,aaach!”, a pozostali zgadujg, kim jest wzdychajacy.

Znajdz wygodne plecy. Siadamy na podtodze, krecimy sie na posladkach a
nastepnie szukamy oparcia na plecach innej osoby, tak aby byto wygodnie.
Zetknieci plecami przepychamy sie, gtowa jest zwieszona. Nastepnie nie
uzywajac rak, oparci plecami, wstajemy i ponownie siadamy, znéw wstajemy,
odwracamy sie do siebie twarzg. Ktadziemy rece na ramionach. Przepychamy
sie, mocujemy.

Zakonczenie zaje¢. Oméwienia.

Sprawy organizacyjne

Rozgrzewka np. ¢wiczenia proponujg uczestnicy.

Dobry i zty sasiad. Uczestnicy wedrujg po sali, kazdy wybiera w myslach
kogo$, kto napawa go strachem. Przemieszczamy sie, starajqc sie trzymac jak
najdalej od tego, kogo sie boimy. Nastepnie prowadzacy prosi aby pomyslec o
kims, kto moze by¢ naszym obronca. Wszyscy przemieszczamy sie po sali,
starajac sie, by obronca przez caty czas znajdowat sie miedzy nami i osobg,
ktérej sie boimy. Nastepnie prowadzacy zaczyna odliczanie i uczestnicy muszg
zastygnac¢ w miejscu — dopiero teraz dowiadujemy sie, kto byt kim w tej grze.
Boliwijskie mimozy. Cwiczymy w parach, w ktérych jeden z uczestnikéw
symbolizuje mimoze (rosline bardzo wrazliwg na dotyk). Osoba dotyka
wybranej czesci ciata ,mimozy”, ktéra musi rozpocza¢ rytmiczne ruchy,
najpierw tg czescig ciata, ktéra zostata dotknieta , a potem objac¢ cate ciato.
Uczestnik obserwuje ,mimoze” by sprawdzi¢ czy roslina rozszerza swoje ruchy
trzesac sie na catym ciele. Uczestnicy zmieniajg sie rolami.

Zajmij wolne miejsce. Uczestnicy stajg naprzeciwko siebie twarzg w twarz.
Jeden odsuwa sie, a drugi wypetnia sobg , puste miejsce”. Jesli jeden z
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Spotkanie 5

partnerow wycofuje reke, drugi jg wycigga, jesli jeden sie kurczy, drugi rosnie,
itd.

Réwnowaznia. Uczestnicy dobierajg sie parami, siadajg na podtodze, rozsuwajq
i lekko wyciagaja nogi zgiete w kolanach, a stopy stawiajq ptasko, blisko stop
partnera. Chwytajq sie za rece i na zmiane prébujg podciggnaé jeden drugiego
na nogi.

Zakonczenie zaje¢. Omédwienia.

Sprawy organizacyjne
Rozgrzewka np. ¢wiczenia zaproponowane przez uczestnikow.
Portugalskie buty rytmiczne. Uczestnicy siadajg w koto, kazdy ma przed sobg
np. but. Wszyscy $piewajg znang catemu zespotowi rymowanke i
synchronizujac swoje ruchy z rytmem i melodig, podajg but osobie, siedzacej z
prawej strony —nie robimy tego w pewnych Scisle okreslonych sytuacjach.
Np. Ta ra tan (podajemy but)

Ta ra tan (podajemy but)

Ta ra ta ta ta tatan (nie podajemy buta, lecz uderzamy przed sgsiadem i
odchylamy sie w lewo, z butem w rece)
I od poczatku. Staramy sie wykonywac to ¢wiczenie jak najlepiej, catg grupa,
w ktorej kazdy dba o swoich kolegédw, w ten sposdb budujemy grupowg
solidarnosc.
Dwie miotty. Dwie osoby stojac naprzeciwko siebie wspdlnie trzymajg dwa kije.
Gdy jedna trzyma koniec pierwszego kija prawg reka —-druga trzyma jej drugi
koniec lewg reka; odwrotnie podtrzymujg drugi kij. Kije poczatkowo znajdujq
sie w pozycji horyzontalnej, potem jednak zaczynamy wykonywac nimi
miarowe ruchy géra-dot (tik-tak): jeden kij wznosi sie, drugi opada. Uczestnicy
najpierw przygladajq sie, a pdzniej podchodzg, poruszajgc sie w takim rytmie,
ktéry pozwoli im przejs¢ miedzy kijami, nie dotykajac ich i nie zmieniajac
rytmu ich ruchow.
Cztery miotty. Ten sam rytm, ale teraz ¢wiczg cztery osoby, postugujac sie
czterema kijami. Dwa z nich ,chodzg” w gére i w dot, a dwa w przédd i w tyt,
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wiec w jednej chwili wszystkie spotykajg sie na srodku, a w drugiej tworzg
otwarty kwadrat, przez ktéry mozna przejsc. Cwiczenie przebiega jak wyzej.
Wielki szef. Siadamy w kregu. Jedna osoba wychodzi z sali, a zespot wybiera
,wielkiego szefa”, ktéry inicjuje wszystkie zmiany rytmu i wszystkie rytmiczne
ruchy siedzacych w kregu. Osoba wyproszona z sali wraca, po czym musi

odgadnag, kto jest , wielkim szefem”
Zakonczenie zaje¢. Omédwienia.

Spotkanie 6

Sprawy organizacyjne
Rozgrzewka np. ¢wiczenia tybetanskie

Lustra. Cwiczenie w parach. Jedna osoba wykonuje ruch a druga jest jej

wiernym odbiciem.

Ochraniarze prezydenta. Cwiczymy w zespotach 5 osobowych. , Prezydent” stoi
w $rodku, jeden ,ochroniarz” naprzeciwko niego, jeden za nim, dwdch po
bokach. ,Prezydent” wykonuje rytmiczne ruch i wydaje dzwiek, a ,,ochroniarze”
go nasladuja. ,Prezydent” przemieszcza sie po sali wraz ze swojg eskortg,
odwracajac sie o 90, 180 stopni, kiedy chce, a wtedy lustrzanym odbiciem

zostaje osoba stojgca naprzeciwko ,prezydenta”.

Idz, zatrzymaj sie, uzasadnij. Uczestnicy chodzg po sali w dziwny, niezwykty
sposdb. Od czasu do czasu prowadzacy warsztaty méwi: ,stop”, a wowczas
wszyscy zatrzymujg sie i kazdy powinien uzasadni¢ swojg dziwng poze albo
powiedzie¢ co$ takiego, co pozwoli jg zrozumiec kolegom.

Minimalny kontakt powierzchniowy. Uczestnicy poszukujq takiej pozycji, w
ktérej bedq dotykac podtoza mozliwie jak najmniejszg powierzchnig swojego
ciata, zmieniajac jego utozenie i badajac wszystkie mozliwosci kontaktu z

podtozem.
Zakonczenie zaje¢. Omédwienia.
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BLOK V

Cele:

Celem zajec jest doskonalenie umiejetnosci petnienia roli spotecznego instruktora
teatralnego. Komunikowanie sie za pomocg werbalnych i pozawerbalnych srodkéw

wyrazu.

Uczestnik warsztatow:
Sdbierze aktywny udziat w zajeciach

oposzukuje pomystu na rozwigzanie problemu poprzez niewerbalne srodki wyrazu

2odgrywa réznorodne role spoteczne
osamodzielnie prowadzi zajecia warsztatowe
Sprezentuje i przekazuje swoje umiejetnosci

Ssamodzielnie uczestniczy w zyciu spotecznosci lokalnej

Qdwspiera innych w dziataniu
2doskonali warsztat zwigzany z ruchem i glosem

2komunikuje wtasne odczucia i rozumie odczucia innych

Metody i formy pracy:

Zabawy integracyjne, gry teatralne, elementy autokomunikaciji,
proste ¢wiczenia dramowe, improwizacja. Metody i formy pracy poznane podczas

trwania warsztatéw w poprzednich blokach.

Cwiczenia do spotkan 1-8 beda proponowaé sami uczestnicy w zaleznosci
od tego, ktore ¢wiczenia byly dla nich szczegdlnie wazne i chcieliby
zaproponowac je innym oraz sprawdzic¢ sie w roli prowadzacego warsztaty.
Spotkania 1-8 beda odbywaly sie wg ponizszego planu:

e Sprawy organizacyjne

e Rozgrzewka - ¢wiczenia proponujg uczestnicy.
e Warsztaty

e Zakonczenie zaje¢. Omédwienia
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Karta ewaluacji umiejetnosci - Imie i nazwisko uczestnika:

Umiejetnosci Ocena umiejetnosci
Przed realizacjq Po realizacji
Uczestnik potrafi: warsztatéw warsztatéw

1/2]/3[(4/5/6]1[2[3]4|5/|6

Wspotdziata¢ w grupie

Poszukiwaé pomystu na rozwigzanie
problemu

Petni¢ role spotecznego instruktora-
teatralnego

Komunikowac sie za pomocq wer-
balnych i niewerbalnych Srodkdéw
wyrazu (np. Przedstawic instrukcje
do ¢wiczenia)

Zaprezentowac i przekazac swoje
umiejetnosci

Odgrywac réznorodne role spoteczne
Odczytywac werbalne i pozawerbal-
ne tresci ptynace z otoczenia
Swiadomie uczestniczy¢ w zajeciach
grupowych

Dziata¢ samodzielnie w spotecznosci
lokalnej

Dziata¢ systematycznie i odpowie-
dzialnie

Wspiera innych w dziataniu
Rozrdézniac i nazywad uczucia i emo-
cje

komunikuje wtasne odczucia i rozu-
mie odczucia innych

Uwagi:
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