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WSTEP: CO WARTO WIEDZIEC, ZANIM
WYKORZYSTA SIE NASZE PROPOZYCJE?

INSPIRACIE

W niniejszej publikacji prezentujemy pomysty dotyczace pracy z grupa w dziedzinie
kompetencji spotecznych, ktére sg niezbedne do podejmowania zawodowych i edu-
kacyjnych wyzwan. Gtdwnymi adresatami ksigzki sg trenerzy, instruktorzy i tera-
peuci pracujacy z osobami niepetnosprawnymi, ale opisana metodyka moze by¢
przydatna i inspirujgca réwniez dla osob prowadzacych inne grupy uczestnikow.
Na ksztatt opracowania istotny wptyw miaty cztery zrodta inspiracji: doswiad-
czenia europejskiego projektu ,Psychodrama na edukacyjnej scenie”, wyniki
badania przeprowadzonego wsrdéd osob chorych psychicznie w trzech krajach
- Hiszpanii, Stowenii i Niemczech, rezultaty warsztatu pilotazowego z udziatem
pacjentow osrodka leczenia psychiatrycznego w Bielsku-Biatej oraz wieloletnia
praktyka Teatru Grodzkiego w prowadzeniu warsztatéow twoérczych i aktywizuja-
cych dla grup wykluczonych.

Cwiczenia i gry opisane w tej ksigzce to ,dobro wspdlne”, ktére ma wielu au-
torow, niektére z nich byly prezentowane w poprzednich wydawnictwach Te-
atru Grodzkiego. Wszystkie techniki zostaty przetestowane w czasie warsztatow
pilotazowych projektu SUVOT w Hiszpanii, Niemczech i Stowenii (maj 2012-



maj 2013), w ktorych wziety udziat osoby niepetnosprawne psychicznie i inte-
lektualnie. Wybrane komentarze treneréw zamiesciliSmy jako wskazowki i zrodto
inspiracji.

I. Projekt ,POTENS - Psychodrama na edukacyjnej scenie” byt realizowany w la-
tach 2008-2010 we wspotpracy pieciu organizacji z Polski, Rumunii, Cypru i Por-
tugalii, w ramach programu grantowego Unii Europejskiej Grundtvig, ,Uczenie
sie przez cate zycie”. Najwazniejsze doswiadczenia i rezultaty przedsiewziecia
zostaly zebrane w formie dokumentu ,Wytyczne do stosowania technik psycho-
dramatycznych w edukacji dorostych” oraz w publikacji ksigzkowej ,W poszu-
kiwaniu kreatywnosci” (pie¢ wersji jezykowych: angielska, polska, rumunska,
grecka i portugalska). Obydwa opracowania sg dostepne na stronie internetowej:
http://www.potens.com.pl/. Realizacja projektu potwierdzita celowos¢ i skutecz-
no$¢ stosowania elementéow psychodramy w programach edukacyjnych, szcze-
golnie jako czynnika stymulujgcego spontanicznosc¢ i kreatywnos¢, a takze jako
wsparcie wielostronnego rozwoju osobistego stuchaczy. Rownoczesnie jednak
eksperci i trenerzy zaangazowani w projekt podkreslali, ze stosowanie technik
psychodramatycznych, ukierunkowanych przede wszystkim na cele terapeutycz-
ne, moze powodowac u stuchaczy blokady i urazy oraz inne negatywne zjawiska.
Ryzyko wystgpienia niepozadanych trudnosci i problemow jest szczegdlnie duze,
gdy psychodrama posfugujg sie osoby nie posiadajace odpowiedniego przygo-
towania, wiedzy i praktyki terapeutycznej. Powyzsze zastrzezenia miaty istotny
wpltyw na wybdér metod przedstawionych w niniejszym opracowaniu. Zrezygno-
walismy z prezentacji tych technik psychodramatycznych, ktére wydajg sie nam
zbyt mocno ingerujgce w obszar emocji i gtebokich osobistych przezy¢.

II. Badanie ankietowe przeprowadzone w styczniu i lutym 2011 wsrdéd 101 oséb
cierpigcych na rozne schorzenia psychiczne obejmowato 10 zagadnien zwigza-
nych z aktywnoscig zawodowa. Zadaniem respondentow byto ustosunkowanie
sie do nastepujacych kwestii:

e Praca z innymi ludZzmi nie jest dla mnie problemem;

e Lubie mowic¢ o sobie i o tym, co potrafie dobrze robic;

¢ Czuje sie zdolny do poprawnego wykonywania powierzonej mi pracy;

e Staram sie robi¢ co moge, by osiagnac to, czego chce;



* Robie to, czego wymagaja ode mnie inni, nawet jesli sie z nimi nie zga-
dzam;

e Na roboczych spotkaniach staram sie powiedzie¢ to, co mysle;

e Trudno mi zapanowac nad negatywnymi emocjami (smutek, lek, ztos¢);

e Choroba uniemozliwia mi podjecie i utrzymanie dobrej pracy;

e Trudno mi wytrwacé w dziataniu na dluzszg mete;

e Znam zasady bezpieczenstwa w pracy i przestrzegam ich.

Na podstawie wynikéw ankiety opracowany zostat dokument (zatacznik 1) okre-
$lajacy najwazniejsze obszary problemoéw i trudnosci zwigzanych z podejmo-
waniem zawodowych wyzwan przez osoby niepetnosprawne psychicznie: praca
w grupie (1); umiejetnosci werbalne i komunikacja (2); motywacja (3); podej-
$cie zorientowane na cel, koncentracja, dyscyplina (4); poczucie wiasnej warto-
éci i wiary w siebie (5); radzenie sobie z trudnymi (negatywnymi) uczuciami (6).
Do tych obszarow problemowych bezposrednio odnoszg sie wszystkie propozycje
dziatan przedstawionych w niniejszej publikacji.

ITI. Realizacja warsztatu pilotazowego, w ramach projektu SUVOT, w specjali-
stycznej placowce opieki nad osobami z zaburzeniami psychicznymi (lipiec 2011)
miata na celu przetestowanie wybranych ¢wiczen teatralnych i technik psycho-
dramatycznych w celu uzyskania informacji zwrotnej od pacjentow i terapeutdéw.
Przebieg warsztatu, a szczegolnie rozmowy z grupg po kazdym zrealizowanym
¢éwiczeniu przyniosty cenng wiedze o reakcjach, przezyciach i refleksjach po-
szczegdblnych pacjentéw. Zwracali oni uwage zaréwno na trudnosci, z ktérymi
musieli sie zmierzy¢, jak i na pozytywne aspekty wspdlnego doswiadczenia. Row-
nie wazne byly opinie terapeutdéw analizujacych dziatania grupy z perspektywy
wiedzy o ich cztonkach. Wybrane uwagi uczestnikéw i opiekunéw grupy znalazty
sie w opisie kilku proponowanych technik.

IV. Bielskie Stowarzyszenie Artystyczne Teatr Grodzki realizuje program warsz-
tatow teatralnych dla grup dotknietych badz zagrozonych wykluczeniem spo-
tecznym od 1999 roku. Program ten, poza swoimi artystycznymi celami i roz-
wijaniem twoérczych pasji uczestnikdw, ma réwniez zastosowanie w ksztatceniu
kompetencji spotecznych. Dziatania teatralne utatwiajg przejscie od codziennego



trybu zycia do innego wymiaru, do innych zadan. Pomagajq tez poznac reguty
zespotowego dziatania, uczg szukania inspiracji we wiasnym ciele, w przedmio-
tach i r6znorodnej materii plastycznej. ,Uruchamiajg” uczestnikéw — mobilizujg
ich do fizycznej aktywnosci, sg skuteczng i atrakcyjng formg rozgrzewki. Inte-
grujq grupe, uczg skupienia, uwagi i precyzji, pobudzajg wyobraznie, ksztattujg
wrazliwos¢. Sg tez - po prostu - formg relaksu, dajg radosé, odprezenie i dy-
stans do powszednich trosk. Biorgc udziat w ¢wiczeniach, zawsze gramy w nich
jakas role, wykraczamy poza sfere utartych zachowan i nawykdéw. To wszystko
okazuje sie bardzo przydatne w zapewnieniu prawidtowego procesu grupowego.

Wszystkie powyzsze zrodta inspiracji zostaty uwzglednione w wyborze metod
i technik opisanych szczegdtowo w gidwnej czesci tej publikacji zatytutowanej
,Cwiczenia, gry i metody pracy warsztatowej”. Stanowig one zbiér pomystow
i propozycji do dalszego, twdrczego rozwijania w pracy z réznymi grupami uczest-
nikdw, z uwzglednieniem ich potrzeb i ograniczen. Jest rzeczg bardzo trudng
(jesli nie niemozliwg) podzielenie programu kursu na wyodrebnione, zamknie-
te czesci sktadowe. Wdrazanie treningu umiejetnosci i kompetencji spotecznych
wymaga od prowadzacego elastycznosci i gotowosci do zmian. Konieczne jest
rowniez ciggte monitorowanie procesu grupowego. Dlatego wiasnie prezentuje-
my jedynie przyktadowgq strukture sesji warsztatowej, natomiast opisy poszcze-
golnych technik zawierajg dodatkowe wskazéwki i rekomendacje dotyczace ich
zastosowania. Powinno to pozwoli¢ trenerom na tworzenie wtasnych scenariuszy
zajec¢, dostosowanych do potrzeb kursu na réznych etapach jego realizacji.



Sesje

PRZYKLADOWA STRUKTURA
SESJI WARSZTATOWE)]

zostaty zaplanowane jako trzygodzinne spotkania, ktére powinny uwzgled-

ni¢ rowniez dwie lub trzy przerwy, w zaleznosci od specyfiki i potrzeb grupy.
W zaproponowanej ponizej przyktadowej strukturze warsztatu na przerwy prze-
znaczono tacznie 35 minut. Dziatania warto planowac tak, by byty zréznicowane
pod wzgledem rytmu i charakteru oraz by sie wzajemnie uzupetniaty.

KRAG INTEGRACYINY (25 minut). W psychodramie ta czes¢ procesu gru-
powego nazywana jest “pulsem” i stuzy dzieleniu sie uczuciami i nastro-
jami przez uczestnikdéw. Spetnia tez funkcje taqcznika pomiedzy poszcze-
golnymi spotkaniami grupy. Kazda z osob biorgcych udziat w zajeciach
moze odwotac sie do przezy¢ z poprzedniej sesji i opowiedzie¢ o waznych
rzeczach, ktére wydarzyly sie od tamtego czasu i wptynety na jej obecne
samopoczucie.

ROZGRZEWKA (15 minut). Jedno lub dwa ¢wiczenia, na przyktad “Liczby”
lub “Jestes$ kartkg papieru”, zmuszajace do fizycznej aktywnosci po wcze-
$niejszej statycznej czesci (rozmowa na siedzgco). Rozgrzewki pomagajg
zintegrowac grupe i zaangazowac uczestnikdw do wspdlnego dziatania.

DZIALANIE ZADANIOWE (60 minut). Gra grupowa, na przyktad “Orga-
nizm” lub inne ¢wiczenie poswiecone wybranemu problemowi i poszukiwa-
niu jego rozwigzan.



« CWICZENIE RELAKSACYINE (15 minut). Krétka zabawa, na przyktad ,We-
zel”, pozwalajaca uczestnikom oderwac sie od intensywnej pracy i gtebo-
kiego emocjonalnego zaangazowania.

e PODSUMOWANIE (30 MINUT). Podobnie jak poczatkowy “puls”, korncowe
spotkanie wszystkich uczestnikédw w kregu ma istotne znaczenie dla pro-
cesu grupowego. Mozliwos¢ swobodnej rozmowy o wrazeniach, przezy-
ciach i uczuciach zwigzanych ze wspdlng pracg daje uczestnikom poczucie
bezpieczenstwa i komfortu bycia w grupie.

W ponizszym zestawieniu prezentujemy wybrane techniki utatwiajgce wymiane
mysli i doswiadczen w grupie. Pozwalajg one na blizsze przyjrzenie sie proble-
mom i tematom ujawnionym w dziataniu.

Wprowadzenie do pracy

»Puls” ma najczesciej forme kregu, w ktéorym uczestnicy rozmawiaja, siedzac. Ten
statyczny model warto wzbogacac¢ réznymi dynamizujgcymi elementami. Czesto
tradycyjny ,puls” moze trwa¢ bardzo dtugo, ,ciagna¢ sie w nieskornczonos¢” -
wtedy uczestnicy meczg sie i nudza, wpadajg w ospatosc i apatie. Natomiast
wprowadzenie do niego dziatan ruchowych czy pracy z przedmiotem porzadkuje
wypowiedz i pomaga w koncentracji. Ponadto odwotanie sie do jezyka metafo-
rycznego, do symboli czesto pomaga odkry¢ sedno sprawy, rzeczywisty problem,
dotrze¢ do ukrytych emocji. Lider moze réowniez ukierunkowac przebieg ,pulsu,”
podpowiadajac konkretne tematy, na ktérych nalezy sie skupic.

»~Puls” pomaga cztionkom grupy skoncentrowac sie na sobie i na swoich aktu-
alnych potrzebach. Rownoczes$nie spetnia funkcje rozgrzewki — przygotowuje
do dalszej pracy. W kontekscie tematdw zwigzanych z aktywnoscig zawodowa, li-
der moze poprzez ,puls” skupia¢ uwage uczestnikdw na problemach, jakie wigzg
sie z podjeciem przez nich nowych profesjonalnych wyzwan. Puls systematycznie
powtarzany, jako dziatanie otwierajace kazda sesje, staje sie swoistym rytuatem,
pozytywnie stymulujacym prace grupy. Warto jednak pamieta¢ o zachowaniu
rownowagi pomiedzy strukturowaniem procesu grupowego, a dbatoscig o zmia-



ne rytmu pracy. Rytuat moze sie przerodzi¢ w rutyne, natomiast gdy zaskakuje-
my uczestnikdw nowymi propozycjami, rodzi sie w nich spontanicznos$¢. Wtedy
W procesie grupowym mogg sie wydarzy¢ ciekawe i wazne rzeczy.

~Puls” z chustami

Kolorowe chusty sq bardzo czesto wykorzystywane w psychodramie, poniewaz
tatwo poddajq sie animacji, a poprzez swoje rozmaite parametry - wielkos¢,
barwe i fakture sygnalizujg rézne tresci (zupetnie odmienne skojarzenia wywo-
tuje lekka zwiewna tkanina w pastelowym kolorze, niz kawatek grubego, czar-
nego materiatu). Zamiast chust mozna wykorzystywac takze inne przedmioty,
na przyktad kamyki o rozmaitych ksztattach i wielko$ci, maskotki lub przedmioty
codziennego uzytku. ,Puls” z chustami moze przebiega¢ w rézny sposodb.

- Uczestnicy siedza w kregu, na $rodku lezg chusty. Kazda wypowiadajaca sie
osoba wybiera sobie kilka chust, wraca na miejsce i méwi o swoich uczuciach,
przypisujac kazdemu z nich wybrang tkanine. Odwotuje sie takze do koloru czy
ksztattu materiatu. Lider moze okresli¢, ze kazdy wybiera na przyktad tylko
trzy chusty i mowi o trzech najwazniejszych uczuciach, jakie towarzyszg mu
w danej chwili.

- Uczestnicy siedzg w poétkolu, otaczajac zaimprowizowang scene z chustami.
Kazdy kolejno wychodzi na scene i opowiada o swoim samopoczuciu, uktadajac
z chust jego ,mape”. W bardziej rozbudowanej wersji do kazdego elementu
w obrazie stworzonym z chust uczestnicy mogg dodac gest, wzmacniajacy eks-
presje (na przyktad osoba stojgca obok chusty wyobrazajacej smutek zastania
twarz dtonmi).

- W réznych miejscach sali roztozonych jest kilka chust - lider okresla ich zna-
czenie, na przyktad: "pozytywne nastawienie do pracy”, ,,zniechecenie”, ,dobra
energia”. Dla utatwienia na chustach mozna potozy¢ kartki z napisami, ponie-
waz niektdérzy uczestnicy moga mieé kfopot z zapamietaniem haset. Uczestnicy
wedrujg po catej sali, szukajg wtasciwego dla siebie miejsca, ustawiajq sie przy
wybranej chuscie. Lider prosi, by kazdy kréotko uzasadnit swéj wybdr. Nastepnie
uczestnicy zndw sie przemieszczajg, szukajac identyfikacji z innymi uczuciami.
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W odmiennym wariancie tego ,pulsu” lider kfadzie kolejno na $rodku sali rézne
chusty, przypisujac im podobne znaczenia, jak to zostato opisane wyzej. Tym
razem uczestnicy okreslaja swéj stosunek do symbolicznie zaznaczonych uczug,
ustawiajqc sie blizej lub dalej od centrum.

~Puls” z krzestami

- Lider ustawia na scenie dwa krzesta. Jedno z nich oznacza przestrzen wydarzen
i faktow, a drugie - uczué. Cztonkowie grupy mowig o waznych dla siebie zda-
rzeniach z ostatnich dni czy tygodni i o aktualnych uczuciach, przesiadajac sie
(nawet wielokrotnie) z jednego krzesta na drugie.

- Uczestnicy majg do dyspozycji kilka krzeset stojacych w rzedzie na scenie.
Kolejno budujg z nich konstrukcje odzwierciedlajgce stan uczué, wyjasniajac
krétko znaczenie stworzonego obrazu.

— Ustawione na scenie dwa krzesta oznaczajg uczucia trudne, dyskomfort (krze-
sto przewrdcone do goéry nogami) i pozytywne emocje (krzesto stojgce normal-
nie). Siadajac najpierw na jednym krzesle, a potem na drugim kazdy uczestnik
opowiada o0 swoim samopoczuciu.

- Na scenie stojg dwa krzesta. Kazdy moze usig$¢ na jednym z nich i zaprosic¢
na drugie krzesto dowolng osobe z grupy, ktérej chce zadac pytanie lub ktérej
ma cos$ do powiedzenia w zwigzku z procesem wspodlnej pracy. Potem schodzi
ze sceny, a zaproszona przez niego osoba pozostaje i zaprasza kogos innego.

~Puls” teatralny

- ,PLAYBACK". Metoda polega na odgrywaniu na scenie przez trzech ochotnikéw
wypowiedzi wybranej osoby. Kazdy z aktoréw ilustruje stowa gtéwnego boha-
tera na swoéj wtasny sposdb, niezaleznie od innych. Dziatanie przebiega naste-
pujgco: uczestnik opowiadajacy o sobie siedzi wraz z innymi cztonkami grupy
i oglada akcje sceniczng. Po kazdym jego zdaniu (po kilku zdaniach) aktorzy
improwizujg krotkie dziatanie i zastygajq w gescie, postawie ilustrujacej wypo-
wiedz. Dla gtdwnego bohatera jest to bardzo ciekawe doswiadczenie — oglada
siebie w specyficznym ,lustrze”, czesto dostrzegajac nowe aspekty witasnej



sytuacji. Rownoczesnie przezycie to bywa bardzo trudne, czasem wywotuje
gwattowne emocje, dlatego moze by¢ potrzebne wsparcie lidera.

- BAGAZ PODROZNY. Uczestnicy wchodza kolejno na scene, odgrywajac role
podroznego, ktory niesie (dzwiga) bagaz. Swoim zachowaniem starajq sie
pokaza¢, jaki rodzaj bagazu niosg. Lider zadaje im szereg pytan, na ktore
odpowiadajg, okreslajac swoje uczucia: Co trzymasz w rece? (,ciezka waliz-
ke”, ,malq torebke”, ,siatke na zakupy”). Co jest w $rodku? (,duzo radosci”,
~troche niepokoju”). Czy wiesz, jak te rzeczy sq zapakowane? (,kazda rzecz
jest starannie zapakowana w kolorowy papier”, ,rzeczy sg zawiniete byle jak
w gazete”). Czy chcesz rozpakowac¢ wszystkie te rzeczy albo niektére z nich?
(,raczej nie, chociaz ciggnie mnie, zeby to zrobic¢”, ,na pewno rozpakuje ten
najmniejszy pakunek”).

- BRAMA. Lider zaznacza umowng brame, na przyktad dwoma krzestami. Wszy-
scy uczestnicy sg zgromadzeni po jednej stronie, lider zaprasza ich do przejscia
na drugq strone w okreslony sposéb. Na przyktad, kazdy najpierw zatrzymuje
sie przed bramg i méwi krétko o tym, co jeszcze ma do zrobienia w ramach tej
grupy i nad czym chciatby dzisiaj pracowac. Nastepnie trzeba odegra¢ samo
przejscie przez brame (na przykfad odsuniecie ciezkiego skrzydta i przecisnie-
cie sie przez waska szpare, lekkie popchniecie drzwi i swobodne przejscie).
Po przekroczeniu bramy kazdy mowi w kilku stowach, jak czuje sie po tej dru-
giej stronie — w grupie, ,tu i teraz”.

Podsumowanie pracy

Wszystkie opisane wyzej techniki, przygotowujace grupe do wspodlnej pracy,
moga byc¢ rowniez wykorzystywane jako sposéb omawiania poszczegdlnych dzia-
tan lub catej warsztatowej sesji. Inny jest wtedy cel stawiany przez lidera i inna
perspektywa ocen uczestnikow, natomiast forma pozostaje taka sama. Warto
poswieci¢ czas na refleksje po kazdym c¢wiczeniu czy po kazdym bloku dziatan,
poniewaz wszystkie grupowe do$wiadczenia zyskujg w ten sposéb cenne dopet-
nienie. Sita grupy jest wtasnie wielo$¢ i r6znorodnos$¢ odczué, punktdw widzenia
i doswiadczen uczestnikow, ktérzy moga sie nimi dzieli¢, inspirowac i wspierac.
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W psychodramie - po kazdej pracy protagonisty — stosuje sie trzy formy omo-
wienia problemu przedstawionego na scenie. Ponizej prezentujemy konkretne
przyktady zastosowania tych technik w odniesieniu do jednej z gier grupowych
(,Organizm”) opisanej ponizej. W tej fazie pracy psychodramatycznej cztonko-
wie grupy zwykle siedza w kregu - jest to symboliczny powrdt do rzeczywistosci
»tu i teraz”, zamkniecie przestrzeni sceny.

- ,SHARING”. Cztonkowie grupy dzielg sie skojarzeniami, jakie wywotata w nich
wspolna gra. Przedmiotem c¢wiczenia bylo stworzenie zywego organizmu,
w ktorym kazdy uczestnik zaistniat jako odrebna czes$¢ wiekszej catosci. Omoé-
wienie gry w formie sharingu polega na swoistej burzy moézgéw — przywotaniu
wspomnien, odniesien do konkretnych zyciowych wydarzen czy emocji zwig-
zanych z sytuacjami, ktére wydaja sie nam w jakikolwiek sposob zwigzane
z gra. ,Pamietam sytuacje ze szkoty, kiedy mieliSmy takie zadanie do wykona-
nia: narysowac szkielet cztowieka. Wtedy odkrytem w sobie zainteresowanie

technicznymi sprawami”, ,Niedawno spotkatam kolezanke z dawnych lat. Nie
mogtam jej poznad, jest ciezko chora, wyglada strasznie”.

- ,FEEDBACK Z ROL". Cztonkowie grupy méwig o emocjach, jakie im towarzy-
szyly w trakcie grania danej roli. ,Gratem ucho, ktére wszystko styszy. Czutem
sie przyttoczony ciggtym hatasem, chciatem przed nim uciec. Ogarnefa mnie
zto$¢ na tych wszystkich, ktérzy bez przerwy modwia, gadajg. Chciatem, zeby
ktos takze mnie wystuchat”.

- ,FEEDBACK"” IDENTYFIKACYJNY. Cztonkowie grupy mowig o swojej identyfika-
cji (jesli taka zaistniata) z rolami innych uczestnikow. ,Kiedy grates lewg reke,
bardzo wyraznie doswiadczytlam tego okropnego uczucia, ze jest sie do ni-
czego. Miatam ochote krzykna¢ ze wcale tak nie jest, ze wiele rzeczy potrafie
dobrze robic”.

Praktyka omawiania wspdlnych dziatan grupy powinna by¢ statym elementem
kazdej sesji warsztatowej. Jest ona zrdodtem wielu cennych informacji i dla lide-
ra, i dla uczestnikow, pomaga ujawnic¢ tematy i problemy istotne dla grupy i dla
poszczegolnych uczestnikdw.






B
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PSYCHODRAMA I POKREWNE
TECHNIKI GRANIA ROL.
DEFINICIE

Psychodrama jest metoda psychoterapeutyczng i wspierajaca rozwoj osobisty,
ktéra stwarza unikalng mozliwo$¢ przedstawienia w udramatyzowanej formie
przezy¢, problemoéw, trudnosci i wewnetrznych konfliktow. Na psychodramatycz-
nej scenie — ,tu i teraz” - odgrywane sg wspomnienia konkretnych minionych
zdarzen, intymne dramaty, fantazje i marzenia, a takze scenariusze sytuacji,
ktore mogq sie wydarzy¢ w przysziosci. Te sceniczne prezentacje sg zblizone
do rzeczywistych, zyciowych sytuaciji lub tez stanowig uzewnetrznienie psychicz-
nych stanéw i proceséw. Role postaci i uczué¢ znaczacych dla protagonisty i po-
wotywanych przez niego na scene sg odgrywane przez innych cztonkdéw grupy.
W grze wykorzystuje sie réwniez rozmaite przedmioty.

Podstawowg technikg stosowang w psychodramie jest zamiana rél. Pozwala ona
protagoniscie wej$¢ w role postaci powotanych do scenicznego zycia i wypowie-
dzie¢ sie w ich imieniu. Teksty i sposdb zachowania protagonisty powtarza potem
osoba grajaca dang role, nazywana ,ego pomocniczym”. Teatralna rzeczywistos¢
w psychodramie rozgrywa sie wiec zawsze wedtug osobistego scenariusza pro-
tagonisty. Pozostate techniki psychodramatyczne to miedzy innymi: granie rol
(trening odgrywania zachowan réznych postaci w réznych sytuacjach), dublo-
wanie (cztonkowie grupy wypowiadajq sie w imieniu protagonisty, podpowiadajq
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mu teksty, ktére moze on uzna¢ za adekwatne do swojej sytuacji lub odrzucic)
i lustro (wprowadzenie na scene reprezentanta protagonisty, dzieki czemu on
sam moze zobaczy¢ siebie i swojg sytuacje z oddalonej perspektywy).

Struktura psychodramy obejmuje trzy gtowne fazy: rozgrzewke, gre i zamkniecie
catego procesu polegajgce na dzieleniu sie przezyciami przez cztonkéw grupy.

Twoércg psychodramy jest Jacob Levy Moreno (1889-1974), rumunski psychia-
tra i psychoterapeuta, ktérego mysl wciela w zycie i kontynuuje wielu praktykéow
terapii na catym Swiecie. W swojej teorii Moreno bardzo mocno podkreslat zna-
czenie i wartos$¢ doswiadczenia grupowego. Twierdzit, ze kazdy cztowiek rozwija
sie i dorasta w grupie, ktora ma wyjatkowgq site oddziatywania dzieki swej we-
wnetrznej dynamice i toczacym sie zywo procesom. Grupa jest jak lustro, w kté-
rym kazdy moze sie przejrzec.
Na podstawie: ,Teatr, ktory leczy”, Anna Bielariska, Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagielloriskiego, 2005 oraz “"Focus on Psychodrama.
The Therapeutic Aspects of Psychodrama”, Peter Felix Kellerman,
Jessica Kingsley Publishers, 1992

Socjodrama to metoda bliska psychodramie. Ma takg samg podstawowq struk-
ture obejmujaca trzy etapy pracy. Gtéwna réznica pomiedzy obiema metoda-
mi polega na tym, ze psychodrama zajmuje sie przede wszystkim przyczynami
osobistych problemodw, podczas gdy socjodrama siega do podtoza, na ktérym
zostaty uksztattowane lub zdeformowane nasze wspdlne korzenie. Najwazniej-
szymi celami stosowania socjodramy sg: lepsze rozumienie sytuacji spotecznej,
pogtebienie wiedzy uczestnikdw na temat rol ksztattujacych te sytuacje (rol,
jakie odgrywajq oni sami i pozostate osoby) oraz przezycie katharsis poprzez
wyrazenie uczuc zwigzanych z danym przedmiotem.

Na podstawie: , The Handbook of Psychodrama”, Edited by Marcia

Karp, Paul Holmes and Kate Bradshaw Tauvon, Routledge, 1998

Socjometria, ktora réwniez zostata stworzona przez Moreno, umozliwia wglad
W organizacje i strukture grupy, w ktdérej poszczegdlne osoby majg okreslo-
ne miejsce, a réownoczesnie pozostajg w relacji z innymi. Socjometria pozwala



na ujawnienie powigzan, takze tych ukrytych, pomiedzy cztonkami grupy, odsta-
nia to, co ich taczy i dzieli. Z tego wzgledu moze by¢ bardzo przydatna do po-
prawienia dziatania kazdego zespotu, w obrebie réznych dziedzin zycia: terapii,
edukacji, pracy zawodowej. Zgodnie z koncepcjg Moreno, cztowiek jest ,siecig
powigzan”, nigdy nie funkcjonuje sam, a to oznacza, ze socjometria odwotuje sie
do najbardziej podstawowego wymiaru naszej rzeczywistosci.

Na podstawie: ,Sociometry, Experimental Method and the Scien-

ce of Society. An Approach to a New Political Orientation”, J.L.

Moreno, Beacon House, Beacon, New York, 1951.

Spontanicznosc i kreatywnos$¢ sg w rozumieniu Moreno pojeciami bliznia-
czymi - jedno nie moze istnie¢ bez drugiego. Moreno okresla spontanicznosé
jako proces stopniowego otwierania sie na wptywy intuicji i wyobrazni. Zrédto-
stéw terminu ,spontanicznos$¢” to tacinskie ,sponte” - chetnie, dobrowolnie.
Spontanicznos$¢ jest kluczem i do kreatywnosci, i do witalnosci. Jest Zrodtem
gtebokiej radosci i przypomnieniem najbardziej autentycznych aspektéow ,ja”.
Moreno uwazat, ze cztowiek posiada ogromne zasoby spontanicznosci, ktore
sq ukryte, a do ich wyzwolenia i uruchomienia potrzebny jest trening. Sponta-
nicznos$¢ moze by¢ obecna w réznych chwilach - kiedy cztowiek mys$li, dziata,
gdy co$ przezywa, a takze kiedy odpoczywa. Termin ,kreatywnos$¢” pocho-
dzi od facinskiego ,creatio” - tworzenie. Wedtug Moreno kreatywnosc¢ nie jest
owocem kontemplacji czy planowania, ale wyrasta z interaktywnego procesu
improwizacji, w ktorym fizyczna aktywnos¢ powoduje wieksze intelektualne za-
angazowanie.

Na podstawie: Anna Bielariska, ,Kreatywnos$¢ — zrédfo w ogrodzie

zycia” w: ,Psychodrama. Elementy teorii i praktyki”, redakcja na-

ukowa Anna Bielariska, ENETEIA, 2009

Kreatywnosc¢ to energia, ktéra ma moc transformacji, wnosi co$ nowego do juz
istniejgcych form. To proces - podrdz, a nie stacja docelowa. Kreatywnos¢ trzeba
pielegnowac, by nie zostata zablokowana. Potrzebuje ona wyobrazni, spontanicz-
nosci, marzenia i snéw, namystu i refleksji, zadziwienia. Wyobraznia i marzenia
dostarczajg kreatywnosci pomystéw - wiarygodnych lub nieprawdopodobnych.
Do ich realizacji potrzebny jest namyst i refleksja, natomiast dzieki spontanicz-
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nosci, kreatywnos$¢ pozostaje zywa i ptodna. Wreszcie poczucie zadziwienia po-
zwala nam dostrzegac piekno tych wszystkich rzeczy, ktére nas otaczaja.
Na podstawie artykutu Roulli Demetriou, The Artery Magazine

Teoria rol. Role mozna zdefiniowac jako aktualng i dotykalng forme, ktéra przy-
biera jazn. Rola funkcjonuje w okreslonym kontekscie, w okreslonym czasie i jest
reakcjg w sytuacji angazujacej rowniez innych ludzi. Na jej ksztatt wptywajg
wczesniejsze doswiadczenia danej osoby i kulturowe wzorce istniejace w spote-
czenstwie. Kazda rola ma taki wiasnie osobisty i kulturowy aspekt. Pojecie roli
jest kluczowe w psychodramie Moreno. Wedtug niego kazdy z nas ma witasny
repertuar rol, ktore wspotgrajg ze soba. Kazdej roli odpowiada antyrola, czesto
ukryta i nieaktywna. Role mozna obserwowa¢, rozwijac i ¢wiczy¢, co pozwala
na ich zmiane zgodnie z naszg wolg. Przeciwienstwem spontanicznosci i kreatyw-
nosci jest ,kulturowa konserwa” (cultural conserve) - tradycyjne, zwyczajowe
schematy zachowan i rél, maski, ktére nosimy na co dzien. Moreno byt gteboko
przekonany, ze cztowiek moze zawsze poszukiwaé¢ nowych form wyrazania sie-
bie, nowych roél. Moze tez ,stare” role gra¢ w nowy sposéb. Dobrym przyktadem
takiej sytuacji jest praca nauczyciela, ktéry albo powiela stale te same wzory,
albo tez szuka réznych, innowacyjnych pomystéw na przekazywanie wiedzy.

Na podstawie: Anna Bielariska, ,Role i ich znaczenie” w: ,Psy-

chodrama. Elementy teorii i praktyki”, redakcja naukowa Anna

Bielariska, ENETEIA, 2009









CWICZENIA, GRY I METODY
PRACY WARSZTATOWE)]

W tej czesci publikacji prezentujemy szczegotowe opisy technik nawigzujacych
do metody psychodramy oraz do programoéow edukacji teatralnej. Opisom to-
warzyszg komentarze i wskazowki odnoszace sie do praktycznego zastosowa-
nia poszczegolnych ¢wiczen oraz ich réznorodnych funkcji i znaczen, zwtaszcza
w kontekscie wyzwan zawodowych. Specyfikg metody psychodramatycznej jest
odwotanie sie do magicznej przestrzeni sceny, w ktérej ogrywamy rdézne role.
Kazdorazowemu wyjsciu na scene towarzyszg emocje i przezycia i jest to zawsze
dla cztonkdéw grupy szczegdlne doswiadczenie.

Cwiczenia sg utozone alfabetycznie. Symbol gwiazdki (*) oznacza, ze ¢wiczenie
proponowane jest jako rozgrzewka lub jako dziatanie relaksacyjne, w zaleznosci
od etapu pracy grupowej i sytuacji w zespole. Czas realizacji ma charakter przy-
blizony, poniewaz zalezy od wielu zmiennych czynnikéw, przede wszystkim od li-
czebnosci grupy i aktywnosci uczestnikow. Opisy zastosowania ¢wiczen odwotujg
sie obszaréow problemowych w zakresie umiejetnosci spotecznych okreslonych
na potrzeby projektu (Aneks 1).

Animacja przedmiotow

Zastosowanie w obszarach problemowych

Technika animacji przedmiotéw rozwija ekspresje i umiejetnosci komunikacji nie-
werbalnej, sktania do spontanicznosci i rozwija wyobraznie, co pomaga w pod-
jeciu i realizacji nowych wyzwan (3,4). Wszelkie formy wystepow publicznych
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stuzg pokonywaniu nie$miatosci i leku, pomagajq tez dostrzec wtasne mozliwosci
i umiejetnosci (5).

Cel: Rozwijanie sprawnosci manualnych, oswajanie z wystepami publicznymi.

Przebieg: Gtdwnym bohaterem ¢éwiczenia jest pudetko po zapatkach. Na jed-
nej z jego $cian rysuje sie twarz (oczy, nos, usta) i w ten sposdb pudetko staje
sie Panem Zapatka. Prowadzacy zaprasza uczestnikéw, by kolejno podjeli probe
animacji pudetka lezacego na stole - sprawili, ze bohater sie budzi, ,spaceruje”
po pokoju, nawigzuje kontakt z publicznoscig. Animujgcy nie powinien nic mo-
wi¢, ale moze wydawac rozmaite dzwieki. Powinien tez do minimum ograniczy¢
mimike twarzy, by nie koncentrowa¢ uwagi widzéw na sobie. Instruktor moze
sam rozpoczac¢ ¢wiczenie, pokazujac, jak animowac pudetko. Moze na przyktad,
przedstawi¢ pare scen z zycia Pana Zapatki - spanie, jedzenie, rozmowe, prace.

Komentarz/Zalecenia

Animacja przedmiotéw nawigzuje do dzieciecej zabawy i zazwyczaj nie spra-
wia ktopotu uczestnikom zajec¢ warsztatowych. Kazdy z nich moze wybrac¢ forme
prezentacji — bardzo prostg lub rozbudowang. Pan Zapatka moze wykona¢ wiele
skomplikowanych czynnosci lub tylko uktoni¢ sie widzom. Wazne jest, by wszy-
scy uczestnicy podjeli probe animacji, a w czasie koicowego omodwienia zabawy
podzielili sie doswiadczeniami i refleksjami: Jak sie czuli na ,scenie” i jak sie czu-
ja teraz? Jak to jest, kiedy publicznos¢ klaszcze? Jesli ktos ma ktopot z wymysle-
niem dziatan dla ozywianego przedmiotu, mozna mu podpowiedzie¢ najprostsze
czynnosci, na przyktad wykonanie przez Pana Zapatke kilku podskokow.

Czas realizacji: 30-35 minut.

Autoportrety z natury

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie stuzy komunikacji werbalnej (2), pomaga uwierzy¢ we wiasne mozli-
wosci i zwiekszy¢ poczucie wtasnej wartosci (5), zwieksza motywacje do podej-
mowania nowych wyzwan (3).



Cel: Rozwijanie umiejetnosci zaprezentowania sie w sposdéb pozytywny.

Przebieg: Grupa udaje sie na wycieczke z instruktorem. Uczestnicy zbierajq przed-
mioty znalezione w $rodowisku naturalnym (ptatki, kwiaty, liscie, owoce, gatazki,
mate kamyczki), ktére potem majg wykorzysta¢ do symbolicznej autoprezenta-
cji - stworzenia obrazéw-kolazy, ktére powiedzg co$ na ich temat. Po powrocie
do sali zebrane materiaty rozktada sie na duzym stole. Kazdy kolejno prezentuje
grupie swoje zbiory i wyjasnia, dlaczego wybrat te wtasnie przedmioty, odpowia-
dajac na pytania: jak sie czuje?, jaka jestem osobg?, o czym marze? Nastepnie
uczestnicy tworza witasne prace plastyczne na duzych kartkach grubego papieru,
korzystajac z zebranych przedmiotéw i kleju. Pézniej wszyscy piszq krotki tekst
na temat swojej pracy/siebie. Na zakonczenie warto zalaminowac lub w inny spo-
sOb oprawi¢ obrazy i stworzy¢ z nich wystawe. Na jej otwarcie mozna zaprosic¢
rodziny uczestnikdw, ich przyjaciét i znajomych oraz kadre organizacji.

Komentarz/Zalecenia

Jezeli pogoda nie pozwala na zbieranie przedmiotéw w terenie, mozna wybrac
sie z grupg do kwiaciarni, gdzie mozna zakupic (jesli pozwalajg na to fundusze)
kwiaty, liscie, rosliny, suche bukiety albo szyszki. Wazne jest, aby uczestnicy
mogli sami wybra¢ materiaty, ktérych potem uzyja. Zalecana jest praca z natu-
ralnymi materiatami, poniewaz przyroda ma w sobie co$ kojgcego, ale mozliwe
jest rowniez wykorzystanie innego tworzywa - na przyktad skrawkow tkaniny
czy innych niewielkich przedmiotow.

Czas realizacji: okoto trzech godzin.

Bambus*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Istotg ¢wiczenia jest gotowo$¢ do wspdtpracy umozliwiajacej realizacje zespo-
towego dziatania (1), umiejetnos$¢ porozumienia sie z innymi oraz przekazania
swoich racji i pomystow (2), a takze zadaniowos$¢ - dgzenie do osiggniecia kon-
kretnego celu (4). Dodatkowo, zabawa uczy radzenia sobie z trudnymi emo-
cjami (6).
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Cel: Wspdlne znalezienie rozwigzania prowadzacego do realizacji zadania.

Przebieg: Uczestnicy ustawiajg sie naprzeciw siebie w dwdch szeregach. Wy-
ciagajg do przodu rece, tak by palce wskazujgce wszystkich oséb utozyty sie
na przemian, w rownych odstepach, w linii prostej, na wysokosci klatki piersio-
wej. Prowadzacy kfadzie na wyciggnietych palcach ¢wiczacych kij bambusowy.
Zadaniem grupy jest opuszczenie kija na podtoge - przez caty czas musi on doty-
kac palcéw wszystkich osdb. Wykonanie ¢wiczenia wydaje sie bardzo proste, ale
w rzeczywistosci wymaga duzej koncentracji i zespotowego wysitku wszystkich
¢wiczacych (kij — zamiast opada¢ - najczesciej wedruje do goéry).

Komentarz/Zalecenia

Przebieg c¢wiczenia jest zwykle zaskakujacy dla uczestnikéw, co mobilizujaco
wptywa na ich zaangazowanie. Rownoczesnie jednak moze dojs¢ do sytuacji
konfliktowych. W zabawie czesto pojawiajq sie liderzy, ktérzy probujg narzucié
innym swoje pomysty lub obwiniajq ich za brak szybkiego i skutecznego dziatania.
Istotne jest wiec, by prowadzacy zwracat grupie uwage, jak wazne dla osiggnie-
cia celu sq cierpliwo$¢, wyrozumiatos¢ i konsekwencja. Bardziej liczne zespoty
uczestnikdw warto podzieli¢ na dwie grupy wykonujace ¢wiczenie jednoczesnie
- wigcza sie wtedy dodatkowo czynnik rywalizacji, stymulujacy aktywnos¢é.

Czas realizacji: kilkanascie minut.
W trakcie tego Cwiczenia niektorzy uczestnicy mieli proble-
my zwigzane z wiasnymi ograniczeniami fizycznymi. Cwiczenie
to byto jednak bardzo pozytywnie odebrane i zaskakujgce - po-
mimo kfopotow uczestnicy wspétpracowali jako jedna druzyna,
bez okazywania ztosci, aby osiagnac cel.
Veronica Estrada, instruktorka hiszparnskiej grupy pilotazowej

Bramki

Zastosowanie w obszarach problemowych

To ¢wiczenie pomaga uwierzy¢ we wiasne mozliwosci i zwiekszy¢ poczucie wia-
snej wartosci (5). Symulacja nieprzewidzianych okolicznosci i przeszkod skta-



nia do szukania rozwigzan i wzmacnia zadaniowo$¢ - podejscie nakierowane
na osiggniecie celu (4).

Cel: Przetamywanie wewnetrznych barier i mobilizowanie uczestnikdw do poszu-
kiwania rozwigzan roéznych sytuaciji.

Przebieg: W ¢wiczeniu chodzi o bezpieczne przejscie z zamknietymi oczami
przez kilka ,bramek” rozstawionych w réznych czesciach sali. ,Bramke” mogq
tworzy¢ dwie osoby trzymajace sie za rece (rézne ksztatty i rozmiary ,,bramek”),
badz jedna osoba stojaca w szerokim rozkroku. Pozostali uczestnicy - to we-
drowcy. Kazda ,bramka” wymysla swoj kod trzech sygnatéw dzwiekowych, ktory
demonstruje na poczatku zabawy: sygnat przywotawczy (tu jestesmy), sygnat
ostrzegawczy (uwazaj, przeszkoda), sygnat zwycieski (udato sie - przeszedtes
przez bramke). Zadaniem osdb poruszajacych sie z zamknietymi oczami jest
pomysine przejscie przez poszczegdlne ,bramki”.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie daje uczestnikom poczucie osiagniecia sukcesu, kiedy udaje im sie
przejs¢ przez ,bramke”. W tatwiejszej wersji ¢wiczenia wszystkie ,bramki” majq
jednakowy kod sygnatdw. Jest to rozwigzanie zalecane szczegdlnie w pracy
z osobami, ktédrym koncentracja i zapamietywanie przychodza z trudem. In-
struktor powinien czuwac nad bezpieczenstwem uczestnikow w trakcie ¢wiczenia
i ewentualnie pomoc tym, ktérzy nie radzg sobie z trudnym wyzwaniem.

Czas realizacji: 15-20 minut lub dtuzej, jezeli uczestnicy chca zamienié sie
rolami.

Chcieliby$my

Zastosowanie w obszarach problemowych

Technika stuzy okresleniu i wypowiedzeniu potrzeb, pragnien, zamierzen i pla-
noéw poszczegdlnych oséb (2), a w konsekwencji wspiera ich motywacje do pod-
jecia konkretnych dziatan (3) i wzmacnia ich pewnos¢ siebie, poczucie wtasnej
wartosci (5).
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Cel: Ujawnienie tematéw istotnych dla cztonkéw grupy.

Przebieg: Uczestnicy lezg na podtodze (na materacach lub kocach), przyjmu-
ja najwygodniejsza dla siebie pozycje, rozluzniaja sie, moggq zamknal oczy.
Ich zadaniem jest wypowiedzie¢ gto$no to, co chcieliby zrobi¢, zmieni¢, osig-
gnac¢ w swoim zyciu, zaczynajac kazde zdanie od frazy ,chciatbym/chciatabym”,
na przykfad: ,chciatbym uwolni¢ sie od leku przed przysztoscig”; ,chciatabym
odwazy¢ sie na chodzenie w szpilkach”; ,chciatbym pozwoli¢ sobie na wiekszy
luz w kontaktach z ludzmi”. Kazdy moze wielokrotnie zabra¢ gtos, lider przerywa
¢wiczenie w momencie, gdy zauwazy, ze inwencja uczestnikdw wyczerpata sie.
Dodatkowo stymulujacym czynnikiem moze by¢ relaksujaca, spokojna muzyka.

Komentarz/Zalecenia

Lider moze ukierunkowywac wypowiedzi na konkretne cele, sugerujac na przy-
ktad, by uczestnicy skupiali sie na dzisiejszym dniu lub kolejnym tygodniu czy
na blizej nieokreslonej przysztosci. Moze tez bardziej precyzyjnie okresli¢, o jakie
deklaracje chodzi, na przyktad ,staramy sie mowi¢ o tym, co bezposrednio od nas
zalezy”. Uczestnicy, lezac na podtodze, nie czujg sie obserwowani przez reszte
grupy i dzieki temu tatwiej im wypowiadac sie szczerze i swobodnie. Wypowiedzi
innych sg inspirujace, o$mielajg do wyrazania tego, co naprawde istotne. Lider
moze notowac te stowa poszczegdlnych osdb, ktére wydajg mu sie wazne, wy-
magajace rozwiniecia i omowienia na kolejnym etapie pracy. Cwiczenie powinno
przebiega¢ bez pospiechu, by¢ czasem podarowanym grupie takze jako relaks,
odprezenie. Na zakonczenie lider moze zaproponowac proste dziatania ruchowe
- rozcigganie ramion, sktony w pozycji siedzacej, wstawanie z podtogi w zwol-
nionym tempie.

Czas realizacji: kilkanascie minut — pot godziny.

Cierpliwos¢

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie przygotowuje do pracy w zespole (1), stuzy koncentracji, opanowaniu
i samokontroli, wymaga tez duzej dyscypliny (4), a rdwnoczesnie pozwala sie



zmierzy¢ z trudnymi emocjami - niecierpliwoscig, zniecheceniem, ztoscig, na-
pieciem (6).

Cel: Trening cierpliwosci i samodzielnego planowania dziatan w okreslonych ra-
mach czasowych.

Przebieg: Uczestnicy wykorzystujg w tym ¢wiczeniu obszerne koszule lub swetry
zapinane na guziki (mogg to by¢ rowniez kurtki czy ptaszcze). Wszyscy wkiadajg
i zapinajg koszule i znajdujq dla siebie miejsce w sali. Ich pierwszym zadaniem jest
zdjecie koszul, ztozenie ich i potozenie na podiodze - w zwyklym tempie, tak jak
robi sie to w codziennym zyciu. Nastepnie zndéw wktadajg koszule i majg powtdrzyc
te same czynnosci, ale tym razem w zwolnionym tempie, majac do ,zagospodaro-
wania” dwie minuty. Prowadzacy sygnalizuje uptyw czasu: ,mineto 15 sekund”, ,mi-
neto pot minuty”, i tak dalej. W kolejnych powtdrzeniach dziatan czas przeznaczony
na zdjecie i ztozenie koszul moze by¢ jeszcze dtuzszy — cztery, pie¢ minut.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie, pomimo swojej pozornie tatwej formy, moze byé¢ dla niektérych
uczestnikéw powaznym wyzwaniem, poniewaz wymaga zmiany utrwalonych na-
wykow. Jest to jednak bardzo pozyteczna technika, dzieki ktorej kazdy musi sam
opracowac wtasng ,strategie” dziatania, by dostosowac sie do narzuconych regut
gry. Pomocne moze by¢ wczesniejsze oswojenie grupy z dtugoscig poszczegdl-
nych sekwencji czasowych, na przykfad poprzez wspdlne kilkakrotne policzenie
do trzydziestu lub szescédziesieciu.

Czas realizacji: kilkanascie minut - pdt godziny.

Co dalej?
Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie jest przydatne przede wszystkim jako trening komunikacji werbalnej (2).

Cel: Rozwijanie umiejetnosci formutowania mysli i budowania spojnej wypo-
wiedzi.
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Przebieg: Prowadzacy zajecia czyta fragment tekstu (moze to by¢ jakakol-
wiek opowies¢ - bajka, artykut prasowy) i przerywa czytanie w najbardziej
newralgicznym momencie, w ktérym mozliwych jest co najmniej kilka ,dal-
szych ciggéw”. Zadaniem kazdego uczestnika jest przedstawienie wiasnej
wersji rozwoju wydarzen. Kazdy z nich opowiada kolejno wymyslony frag-
ment historii. Dla utatwienia mozna poprosi¢ uczestnikédw, by najpierw za-
pisali wymyslone historie na kartkach papieru, a potem odczytali je na gtos.
Cata grupa wybiera najciekawszg opowies¢ (najlepiej sprawdza sie tu forma
gtosowania), a na koniec poréwnuje sie nowy ksztatt historii z pierwowzorem.
Popularnym wariantem zabawy jest zespotowe wymyslanie historii na zasa-
dzie dopowiadania przez kazdego z uczestnikdw po jednym zdaniu. Wszyscy
siedzq w kole, jedna z osdb zaczyna opowie$é, a pozostali rozwijajg watek
historii opowiadanej ,na zywo".

Komentarz/Zalecenia

Wykorzystanie na poczatku ¢wiczenia gotowego tekstu utatwia uczestnikom for-
mutowanie wtasnych wypowiedzi. Dodatkowgq inspiracjq sq propozycje pozosta-
tych 0sob - wszyscy uczg sie od siebie nawzajem, poznajg rézne formy prze-
kazywania informacji, rozne style relacjonowania wydarzen i snucia opowiesci.
Szczegodlnie cenne jest odwotanie sie w zabawie do basni, ktére pozwalajg prze-
nies¢ sie w Swiat wyobrazni i literackiej fikcji, oderwac sie od spraw biezgcych.
Ma to relaksujacy charakter, dziata na uczestnikdw motywujaco, oémiela do swo-
bodnej wypowiedzi.

Czas realizacji: okoto godziny.

Cyfry*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie jest prosta forma rozgrzewki ruchowej, aktywizuje uczestnikéw, po-
maga przezwyciezy¢ apatie i nieche¢ do dziatania (1).

Cel: Podjecie wysitku fizycznego, przetamanie leku przed zaistnieniem
W grupie.



Przebieg: Uczestnicy stojg w kregu, ¢wiczg wspdlnie. Ich zadaniem jest ,ry-
sowanie” w powietrzu cyfr réznymi czesciami ciata. Zaczyna sie zawsze od naj-
prostszego wariantu - ruchu rekg (moze byc¢ najpierw prawa, potem lewa reka).
Nastepnie wprowadzane sg trudniejsze formy: ,pisanie” nosem, brzuchem,
kolanem, duzym palcem u nogi, pieta, posladkami. Jeéli uczestnicy sg dos¢
sprawni fizycznie warto zachecié¢ ich do dziatania z jak najwiekszym rozmachem
- kreslimy znaki, zaczynajac ruch od podtogi i siegajac jak najwyzej potrafimy.
Prowadzacy moze zmienia¢ tempo ruchu, moze tez zaproponowac ,nhapisanie”
catego alfabetu lub ,narysowanie” réznych figur geometrycznych. Moze row-
niez poprosic¢ ¢wiczacych, by sami zaproponowali grupie, ktore czesci ciata wy-
korzystac i jaki przedmiot ruchu wybra¢.

Komentarz/Zalecenia

Dzieki swojej zabawowej formie, ten typ rozgrzewki jest atrakcyjna dla
uczestnikédw, odwraca ich uwage od faktycznego fizycznego wysitku. Wazne
jest réwniez to, ze nikt nikogo bezposrednio nie obserwuje, wszyscy sg sku-
pieni na wtasnym dziataniu, co pomaga zapomnie¢ o leku przed oceng in-
nych. Uczestnicy warsztatu pilotazowego mowili o klopotach z réwnowaga,
jakie pojawity sie w trakcie ¢wiczenia - u kilku oséb wystgpity niewielkie
zaburzenia réwnowagi i zawroty gtowy. Trzeba w zwigzku z tym uwaznie ob-
serwowal przebieg dziatan, a niektérym osobom zaproponowac ograniczong
aktywnosc.

Czas realizacji: kilka - kilkanascie minut, a w bardziej rozbudowanej wers;ji
(alfabet czy rozmaite figury) — okoto po6t godziny.

Droga

Zastosowanie w obszarach problemowych

Technika ,drogi” moze by¢ przydatna szczegdlnie w pracy nad motywacja
do zmiany trudnej zyciowej sytuacji oraz przetamania impasu i poczucia nie-
moznosci (3), a takze jako sposdb ukierunkowania na podjecie konkretnych
wyzwan edukacyjnych i zawodowych oraz trening samodyscypliny (4). Ponadto
wzmachnia pewnos¢ siebie i wiare we wiasne sity (5).
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Cel: Skonkretyzowanie potrzeb i zainteresowan zawodowych; okreslenie dziatan
koniecznych do dalszego rozwoju lub podjecia pracy; przyjrzenie sie czynnikom
sprzyjajacym realizacji wyznaczonego zadania i tym, ktére mogg stanowic¢ prze-
szkode czy zagrozenie.

Przebieg: Prowadzacy zapoznaje grupe z zasadami ¢wiczenia, w ktérym
wykorzystywane sg kolorowe chusty lub inne przedmioty o zrdéznicowanych
ksztattach i kolorach. Najlepiej jesli sam jako pierwszy stworzy wiasng droge
- w ten sposdb utatwi uczestnikom zrozumienie istoty dziatania i zacheci ich
do samodzielnych préb. Cwiczenie polega na utozeniu z chust wyimaginowa-
nej drogi prowadzacej do osiggniecia zatozonego celu. Przedstawiony ponizej
przykiad - to zapis pracy jednego z uczestnikdw warsztatu pilotazowego -
X. Wspotpracowata z nim czynnie cata grupa, podpowiadajgc wiele trafnych
i cennych uwag. X sam zgtosit sie do wykonania ¢wiczenia, ale na poczatku
byt oniesmielony i miat ktopot z wyborem konkretnego celu. Z pomocga grupy
i prowadzacego sformutowat swéj pomyst na podjecie nowych wyzwan w naj-
blizszej przysztosci.

- Chciatbym gra¢ na saksofonie. X zaznacza chusta punkt odpowiadajg-
cy spefnieniu tego marzenia - daleko przed soba, na korncu dtugiej drogi. Nie
bardzo wie, co dalej robié. Prowadzacy pyta, czy X kiedykolwiek grat na tym
instrumencie. Okazuje sie, ze tak i ze posiada w tej dziedzinie pewne umie-
jetnosci. To czynniki bardzo wazne dla realizacji celu - X oznacza je dwiema
chustami w miejscu, w ktorym stoi, na poczatku drogi. Ktos z grupy pyta,
co wilasciwie jest najwazniejszym celem X - gra dla samego siebie czy gra
w celach zarobkowych? X uktfada kolejng chuste przy ,saksofonie” i wyjasnia
jej znaczenie: Chciatbym sie dostac do zespotu i gra¢ razem z innymi. Po chwili
dodaje jeszcze jedng chuste w tym miejscu — Jest taki zespdt, ktdry sie mng
interesuje, mogtbym sie do nich przytaczyc, ale musze wiecej umiel. Prowa-
dzacy pyta, czy X ma S$wiadomosé, co konkretnie nalezy zrobi¢, nad czym
pracowad, zeby znalez¢ sie w tym zespole. X zastanawia sie, szuka odpowie-
dzi, cztonkowie grupy podpowiadajq mu: Musisz duzo ¢wiczyé. Musisz miec
dobrego nauczyciela. X, za pomocg chusty, wyznacza kolejny etap na swojej
drodze - Takiego nauczyciela znam. Prowadzgcy pyta, co w takim razie jest
gtowng przeszkodgq w realizacji marzenia. Czy X wierzy w swoje umiejetnosci,



czy widzi realng mozliwos¢ gry w zespole? X potwierdza, ze wiara we wfasne
sity i poczucie pewnosci siebie sq kluczowe w jego dalszej drodze do sukce-
su, ze od nich zalezy powodzenie. Wybiera trzy zielone chusty, ktére uktada
wzdtuz catej drogi — oznaczajg one wiare w siebie i sq bardzo wazne na kazdym
etapie dochodzenia do celu - najpierw, by podjaé¢ wtasciwe decyzje, potem
by wytrwaé w codziennej pracy i w pokonywaniu trudnosci. Na zakoriczenie
¢wiczenia X przemierza stworzong przez siebie droge, zatrzymuje sie na po-
szczegdlnych odcinkach, zastanawia sie, czy mozna dodac jeszcze jakies waz-
ne elementy lub zmieni¢ uktad tych, ktére juz wskazat. Sktada chusty i wraca
na swoje miejsce.

Komentarz/Zalecenia

Technike drogi mozna stosowaé¢ w réznych wariantach i na réznych etapach
pracy z grupg. Moze ona stuzy¢ - jak w opisanym przypadku - okresleniu zadan
i wyzwan, jakie stojg przed uczestnikami, badz tez podsumowaniu i analizie po-
konanego juz dystansu. Przedmiotem ¢éwiczenia moze by¢ zaréwno doskonale-
nie zawodowe i edukacja, jak i ocena stanu zdrowia czy refleksja nad procesem
wiasnej terapii. Wskazane jest, by kazdy uczestnik grupy sprébowat stworzy¢
wtasng droge, poniewaz bezposrednie doswiadczenie tego ¢wiczenia daje po-
czucie sity i motywuje do podjecia konkretnych dziatan. Walorem ¢wiczenia
jest pogtebiona analiza czynnikdw, ktore decydujg o istniejacej sytuaciji i ktore
mogg przyczynic sie do jej zmiany.

Czas realizacji: Czas trwania ¢wiczenia zalezy od liczebnosci i aktywnosci gru-
py, stworzenie indywidualnej drogi trwa zwykle kilkanascie minut, ale moze
zajac¢ nawet okoto pot godziny.
Dynamiczna ,Droga” byta jednym z najbardziej pozytywnych
i uzytecznych éwiczen podczas warsztatéw projektu SUVOT. Oso-
by cierpigce na schizofrenie przejawiajg brak inicjatywy i nadziei.
Uczestnicy starali sie wykonac to ¢wiczenie jak najlepiej, wkiada-
jac w nie wiele wysitku i w koncu udato im sie okresli¢ niektére
cele, a nawet to, jak moga je osiggngé. Byto to bardzo pozytywne
doswiadczenie dla treneréw i grupy.
Nerea Hernandez, instruktorka hiszpanskiej grupy pilotazowej
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Na poczatku zauwazytam lekki opor w stosunku do techniki drogi,
poniewaz nasi podopieczni majg problemy z okresleniem swoich
celdw. Jednak wszystkim sie udato i umdwiliSmy sie, ze kazdy
bedzie sie starat je zrealizowad.

Anja Rozman, instruktorka stoweriskiej grupy pilotazowej

Dzwieki

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zadanie wymaga koncentracji na okreslonej czynnosci i natychmiastowej reakcji
na przekazany impuls (4).

cel: Cwiczenie refleksu i szybkich reakcji, bycia otwartym i kreatywnym.

Przebieg: Cwiczenie moze by¢ wykonywane w réznych wariantach. Uczestnicy
leza, siedzg lub stojg, mogg miec otwarte lub zamkniete oczy. Instruktor wedru-
je po catej sali i co jakis$ czas dotyka réznych czesci ciata poszczegdlnych osob,
podnosi ich rece, nogi, gtowy. Zadaniem kazdej dotknietej osoby jest znale-
zienie dzwieku - reakcji na dotyk. Z kolei pozostali uczestnicy reagujg ruchem
na dzwiek, ktéry do nich dociera. Impuls przekazywany przez prowadzgcego
jednemu uczestnikowi uruchamia dziatanie catej grupy.

Komentarz/Zalecenia

Wydawanie odgtoséw moze by¢ trudne dla niektérych uczestnikéw, nawet jesli ¢wi-
czy cata grupa. Zadanie to przynosi jednak wiele uciechy i wyzwala kreatywnosc.
Jest tez dobrym punktem wyjscia do rozmowy o mechanizmach rzadzacych pracq
zespotowgq, uzmystawia uczestnikom, ze kazde ich dziatanie ma wptyw na innych.

Czas realizacji: kilkanascie minut.
Dykcja

Zastosowanie w obszarach problemowych
Cwiczenie rozwija komunikacje werbalng i niewerbalng (2).



Cel: Prawidtowa wymowa i artykulacja trudnych stéw i zwrotéw, $wiadome uzy-
wanie przepony.

Przebieg: W ¢wiczeniach dykcyjnych bardzo pomocne sg kroétkie wierszyki
ze zbitkami spodtgtosek, trudne do wymodwienia, zmuszajace do starannej ar-
tykulacji. Jeden z bardzo wielu przyktadéw takich kilkuzdaniowych tekstéw to:
«~Chrzest i brzek, zgrzyt i stek, hatas jak w fabryce”. Zadaniem uczestnikéw jest
wypowiedzenie tekstu na rézne sposoby: indywidualnie i grupowo; szeptem,
krzyczac, bardzo gtosno; skaczac na skakance i czotgajac sie; jak wyznanie mi-
tosne lub komunikat radiowy; na jednym wydechu.

Komentarz/Zalecenia

W ¢wiczeniu dykcji wazne jest uswiadomienie uczestnikom zajec¢, jak funkcjo-
nuje przepona, w czym réwniez mogg pomoéc zabawy. Jedno z najprostszych
¢wiczen demonstrujacych prace przepony wykonuje sie lezac na podiodze. Kaz-
dy ¢wiczgacy ma na brzuchu ksigzke lub inny przedmiot, ktéry w czasie oddechu
powinien sie unosic¢ do gory.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

Etiudy ruchowe

Zastosowanie w obszarach problemowych

W ¢wiczeniu chodzi o skupienie sie na konkretnej czynnosci i na jej starannym
wykonaniu (4), a w konsekwencji na odkryciu motywacji do dziatania (3) i roz-
poznaniu wtasnych mozliwosci (5).

Cel: Dazenie do precyzji i doktadnego wykonywania kazdego zadania.

Przebieg: Cwiczenie odwotuje sie do jednej z najbardziej popularnych metod
pracy warsztatowej - do etiud, czyli krétkich teatralnych scen aranzowanych
na zadany temat. W tej zabawie nacisk potozony jest na ruch, stowo zostaje
wyeliminowane. Tematy mogg by¢ bardzo rézne, np. czynnosci zyciowe i praca.
Chodzi o to, by ¢wiczacy opracowali bardzo precyzyjne i doktadne sekwencje ru-
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chowe imitujgce wybrane dziatanie, np. ubieranie sie czy sprzatanie. Wazna jest
sugestywnos¢ i dostownos¢ przekazu, budowanie etiudy z uwzglednieniem naj-
drobniejszych szczego6tdéw i zachowaniem logiki poczatku, srodka i korica sceny.
Kazdy z ¢wiczacych prezentuje swojg etiude grupie, wszyscy razem omawiajg jej
wykonanie.

Komentarz/Zalecenia

Bardzo czesto uczestnicy wykonujacy to ¢wiczenie odtwarzajg czynnosci w spo-
séb mechaniczny i powierzchowny. Rolg prowadzacego i catej grupy jest pod-
powiadanie im rozwigzan i pomystéw, ktére doprecyzujg kazdy gest i dziatanie,
nadadzg im petng wyrazistos¢ i czytelnos$¢. Zaréwno odgrywanie etiud, jak i ich
ogladanie potaczone z omodwieniami majg istotny poznawczy walor. Umiejetnosci
zdobyte w trakcie tej zabawy okazuja sie przydatne w wielu codziennych sytu-
acjach. Cwiczenie warto powtarzac¢ co jaki$ czas, wprowadzajac wcigz nowe,
trudniejsze zadania. Dzieki temu uczestnicy bedq stopniowo zyskiwaé coraz
wiekszg sprawnosc¢ i fatwosé budowania etiud tematycznych i sami bedg mogli
oceni¢ wiasne postepy.

Czas realizacji: w grupie kilkunastu oséb ¢wiczenie moze trwac okoto godziny.

Handlarze

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa wymaga od uczestnikdéw nawigzania bezposredniego, werbalnego kon-
taktu z wszystkimi cztonkami grupy (2), pomaga odkry¢ wiasne mocne strony
i site oddziatywania na innych (3), przez co wzmacnia poczucie pewnosci siebie
i poczucie wiasnej wartosci (5).

Cel: Nauka precyzyjnego komunikowania tresci i ksztatcenie umiejetnosci auto-
prezentacji.

Przebieg: Wszyscy uczestnicy zabawy stojg w kregu. Ich zadaniem bedzie wcie-
lic sie po kolei w role wedrownego handlarza i zaoferowac¢ pozostatym swéj to-
war. Osoba, ktéra wchodzi w role sprzedawcy, staje w srodku i kolejno zwraca sie



do poszczegodlnych uczestnikow — wedruje po okregu, poswiecajac kazdemu chwi-
le uwagi. Mozna tez wprowadzi¢ do zabawy pomocniczy rekwizyt — na przyktad
duzg torbe czy walizke, ktdéra jest atrybutem odgrywanej roli (pomaga to wcieli¢
sie w postac). Kazdy sam decyduje, co chciatby sprzeda¢ innym, rodzaj towaru
moze rowniez zasugerowac prowadzacy (na przyktad sprzedajemy przedmioty
uzytkowe dostepne w rzeczywistosci lub wmyslone, czysto fikcyjne). Handlarz
stara sie stworzy¢ wilasny, oryginalny jezyk zachwalania swoich produktow, aby
zacheci¢ jak najwiecej oséb do ich nabycia. Osoby pozostajace w kregu zadajg
pytania, deklarujg che¢ zakupu lub odrzucajg oferte. Warto, by krétko uzasad-
niali swoje decyzje: , Kupuje ten produkt, bo przekonates mnie, ze przyda mi sie
w pracy” albo ,Nie podoba mi sie twoja oferta, bo jest podobna do reklam tele-
wizyjnych”. Prowadzacy zapisuje na tablicy lub arkuszu papieru liczbe osob, kto-
re decyduja sie kupi¢ produkty poszczegdlnych sprzedawcow, tak by na koncu
kazdy madgt oceni¢ swoje dokonania.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie rozwija umiejetnos$¢ prezentowania witasnych racji i uczy dazenia
do wyznaczonego celu. Charakter zabawy mobilizuje do poszukiwania wcigz no-
wych sposobow informowania i perswazji, co jest bardzo przydatne w wielu zy-
ciowych sytuacjach. Uczestnicy, wchodzac w role handlarza, musza sie zmierzy¢
z reakcjami innych oséb, stawic czota ich krytyce, sprosta¢ réznym wymaganiom.
Jesli ¢wiczenie okaze sie zbyt trudne dla niektorych oséb, mozna zaproponowad,
by ,sprzedawaty” swoje towary w parach, badz z pomoca prowadzacego.

Czas realizacji: Cwiczenie - w grupie kilkunastu oséb - moze trwa¢ okoto
godziny.

Impulsy*

Zastosowanie w obszarach problemowych

W ¢éwiczeniu wazne jest nawigzywanie bezposredniego kontaktu z pozostatymi
cztonkami grupy (1).

Cel: Rozgrzewka - stworzenie przestrzeni do wspdlnej pracy.
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Przebieg: Uczestnicy zabawy stojg w kregu. Cwiczenie polega na przekazywa-
niu sobie - bez stéw - rozmaitych impulséw, ktore wedruja od jednego aktora
do drugiego. Osoba rozpoczynajaca zabawe nawigzuje kontakt wzrokowy z kté-
ryms$ z ¢éwiczacych i przerzuca do niego niewidzialng pitke - samym tylko spoj-
rzeniem i ruchem gtowy. Ten, do kogo pitka wedruje, $ledzi jej wyimaginowany
lot, odbiera jg i podaje dalej. W innym wariancie ¢wiczacy podajg sobie nie-
widzialng pitke jak w tradycyjnej grze w siatkéwke. Przekazywanym impulsem
moze by¢ réowniez klasniecie (dwa klasniecia), podawane w réznych rytmach.
Obowigzujgcq zasadgq we wszystkich wersjach zabawy jest nawigzywanie kon-
taktu wzrokowego i utrzymanie rytmu.

Komentarz/Zalecenia

Jest to typowe dziatanie ukierunkowane na wprowadzenie uczestnikow do pracy
grupowej w przestrzeni “tu i teraz”. Moze byc¢ stosowane jako staty element zajec
- swoisty rytuat rozpoczynajacy kazda sesje i z biegiem czasu wzbogacany no-
wymi elementami, propozycjami lidera i cztonkéw grupy. Taki staty punkt progra-
mu spotkan buduje poczucie przynaleznosci do grupy, tworzy jej indywidualny,
niepowtarzalny charakter.

Czas realizacji: kilka - kilkanascie minut.

Ja i muzyka

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie skupia sie na komunikacji werbalnej i niewerbalnej (2) oraz na wyra-
zaniu biegunowych emocji (6).

Cel: Trening czytelnego komunikowania tresci (body language i werbalizacja)
oraz oswajanie sie z réznymi stanami emocji.

Przebieg: Instruktor przygotowuje nagrania trzech lub wiecej fragmentéw mu-
zycznych, zestawionych na zasadzie kontrastu, oddzielonych krétkimi pauzami.
Potowa grupy wykonuje zadanie, pozostali obserwujg i majg odgadna¢ sens pre-
zentowanych dziatan - opowiedzie¢, co zobaczyli. W ¢wiczeniu chodzi o znalezie-



nie ruchu odpowiadajgcego muzyce. Instruktor podpowiada ¢wiczacym temat,
tak by nie styszeli tego odgadujacy, np. jeste$ peten radosci lub idziesz ulicg,
pada deszcz. Ten sam temat bedzie ilustrowany ruchem w trakcie zmieniajacych
sie rytmoéw i klimatéw muzycznych. Tematy moga tez wybiera¢ sami uczestnicy.

Komentarz/Zalecenia

Wystepowanie na ,scenie” moze sie okazac dla niektérych oséb trudnym za-
daniem, nawet jesli bedg odgrywac swoje role wérdd innych uczestnikow. Cze-
sto w takiej sytuacji moze pomodc dziatanie w parach, dajace wieksze poczu-
cie bezpieczenstwa. Rola muzyki jest dla ¢wiczgcych dodatkowym wsparciem,
stanowi zrédto inspiracji, wyznacza rytm improwizowanych dziatan. Istotnym
dopetnieniem ¢wiczenia jest omowienie poszczegolnych prezentacji - lider po-
winien zacheci¢ "widzéw” do uwaznego obserwowania prezentacji i wnikliwych
komentarzy.

Czas realizacji: okoto p6t godziny.

Jestes kartka papieru*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa ma charakter rozgrzewki, pomaga rowniez w koncentracji i skupieniu sie
na konkretnym zadaniu (4).

Cel: Aktywizacja ruchowa uczestnikow i pobudzenie ich do czynnego udziatu
w zajeciach.

Przebieg: Wszyscy uczestnicy zabawy stojg naprzeciwko prowadzacego, kazdy
ma wokot siebie troche wolnej przestrzeni. Prowadzacy trzyma w reku kartke
papieru - w pozycji pionowej. Bedzie nig wykonywat rézne ruchy, jak na przy-
ktad zagiecie jednego rogu, obrét w powietrzu, ztozenie na pot, potrzasanie,
potozenie w pozycji poziomej itp. Zadaniem uczestnikéw jest znalezienie takie-
go ruchu ciata, ktéry odpowiada ruchowi kartki. Cwiczenie angazuje nie tylko
ciato, ale tez wyobraznie uczestnikéw — kazdy z nich reaguje inaczej, co pobu-
dza do refleksji.
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Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie jest dla uczestnikdéw ciekawym i intrygujacym dos$wiadczeniem, po-
zwala odkry¢ réznorodnosé pomystéw i zachowan w grupie. Cwiczace osoby cze-
sto nie majg swiadomosci, ze podejmujg rzeczywisty fizyczny wysitek, koncen-
trujq sie na zadaniu i zapominajg o leku przed aktywnoscia. Zabawa znakomicie
sprawdza sie w sytuacji, gdy poziom energii w grupie jest niski, gdy potrzebne
jest ozywienie, ,rozruszanie” uczestnikow. Oprécz kartki papieru mozna wyko-
rzystac takze inne przedmioty - na przyktad tekturowe pudetko czy chuste -
taka zmiana stuzy kreatywnym zachowaniom i odkrywaniu nowych form ruchu.
Warto tez zaproponowac uczestnikom, by kolejno sami poprowadzili ¢wiczenie,
mogg wtedy obserwowac dziatania grupy i zmierzy¢ sie z rolg lidera.

Czas realizacji: kilka minut.

Jeden, dwa, trzy*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Gra przygotowuje do wspdlnej pracy nad konkretnym zadaniem (1), uczy dyscy-
pliny i wspiera koncentracje (4).

Cel: Zaangazowanie uczestnikow do wspoétpracy z partnerem (partnerami), po-
konanie kilku stopni trudnosci w realizacji zadania.

Przebieg: Uczestnicy zabawy stojg naprzeciwko siebie w parach, patrza sobie
w oczy. W pierwszym etapie ¢wiczenia ich zadanie polega na liczeniu na przemian
od jednego do trzech. Jesli przyjmiemy, ze jedna osoba w parze to ,X”, a druga
Y", porzadek liczenia jest nastepujacy: ,X” - jeden, ,Y" - dwa, , X" - trzy, ,Y" -
jeden, ,X” — dwa itd. Chodzi o utrzymanie tempa, o swoisty automatyzm i ptyn-
nos$¢ liczenia, poddanie sie rytmowi. W pewnym momencie prowadzacy ¢wicze-
nie daje sygnat do zmiany. Zamiast stowa ,jeden” wprowadzamy jakis$ gest albo
krétkie dziatanie, np. klasniecie, tupniecie, podskok, wymach ramion, obrét itp.
Uczestnicy sami wymyslajq dziatanie. Teraz porzadek liczenia wyglada tak: ,X" -
np. klasniecie, ,Y” - dwa, ,X" - trzy, ,Y"” — klasniecie, , X" - dwa itd. W nastepnej
zmianie — na sygnat prowadzacego - stowo ,,dwa”



zastepujemy kolejnym, nowym dziataniem, a po chwili takze zamiast ,trzy” po-
jawia sie jeszcze inny ruchowy lub mimiczny ekwiwalent. Jesli uczestnicy za-
bawy opanujg bezbtednie rytmiczny porzadek ,liczenia” bez stéw, mogg poko-
nac¢ droge wstecz, kolejno zastepujac gesty i ruchy werbalnymi komunikatami.
Innym - utrudnionym — wariantem tego ¢wiczenia jest liczenie grupowe. Jesli
w grupie jest parzysta liczba oséb - liczy sie nieparzyscie, na przyktad do pieciu
lub siedmiu, czyli: 1-2-3-4-5-1-2, itd. Jesli liczba uczestnikow jest nieparzysta,
to liczymy odpowiednio - do czterech badz szesciu. Po kolei liczby zastepowane
sg gestem lub dziataniem. Wszyscy uczestnicy stojg w kole, starajg sie zachowad
rytm i tempo liczenia.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie pozwala zaréwno zmierzy¢ sie z nieoczekiwanymi trudnosciami, jak
i doswiadczy¢ poczucia sukcesu i satysfakcji ze zrealizowanego , zlecenia”. Uczest-
nicy warsztatu pilotazowego podkreslali, ze zadanie wydaje sie bardzo proste,
gdy obserwuje sie innych ¢éwiczacych. W rzeczywistosci zas wymaga wysitku
i duzej koncentracji. Zabawe warto zakonczy¢ prezentacjami par — ochotnikow,
pojawia sie wtedy nowy, wazny aspekt dziatania: uczestnicy prezentujg swoje
umiejetnosci innym. Mozna tez w trakcie zabawy zaproponowa¢ zmiane part-
nera w parze, co wymaga przystosowania sie do nowych warunkow i pokazuje
koniecznos¢ elastycznego podejscia do pracy w grupie.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

Kim jestem?

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa jest dobrym sposobem na ¢wiczenie sprawnosci komunikacyjnych (2)
Cel: Trening formutowania mys$li i zdobywania potrzebnych informaciji.
Przebieg: Prowadzacy ¢wiczenie przygotowuje kilka, kilkanascie zapisanych

na karteczkach haset do odgadniecia. Sq to nazwiska czy tytuty konkretnych
0s6b lub nazwy zawodow, na przykiad krélowa angielska, prezenter telewizyj-
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ny. Jeden z uczestnikdw zabawy staje lub siada naprzeciw grupy, wylosowa-
ng karteczke z hastem ma przypieta pod szyjq, przylepiong na czole - w ta-
kim miejscu, by nie mogt przeczytaé, co jest na niej napisane. Zabawa polega
na odgadnieciu hasta przez oznaczong tym hastem osobe. Moze ona zadawac
pozostatym tylko takie pytania, ktore pozwalajg na odpowiedzi: ,tak” lub ,nie”,
na przykitad: ,Czy jestem mezczyzng?”, ,Czy modj zawod wigze sie z polityka?”,
itd. W wersji trudniejszej pytania mogg mie¢ charakter kroétkich etiud scenicz-
nych, a hasta ograniczone sg tylko do nazw profesji. Wtedy zadaniem odga-
dujacego jest mimiczne odgrywanie rél, a reszta grupy moze mu podpowiadac
na rézne sposoby.

Komentarz/Zalecenia

Udziat w ¢wiczeniu wymaga samodzielnego kojarzenia i porzadkowania pozy-
skiwanych informacji oraz taczenia ich w logiczng cato$¢. Potrzebna jest do tego
koncentracja. W sytuacji, gdy ktorys z uczestnikdw ma ktopot z odgadnieciem
swojej fikcyjnej tozsamosci, gdy zbyt dtugo nie znajduje wiasciwej odpowiedzi,
lider lub pozostali uczestnicy powinni mu podpowiedzie¢ kierunek poszukiwan.
Warto, by wszyscy cztonkowie grupy sprobowali wejs¢ w role zgadujacego.

Czas realizacji: okoto pét godziny - 45 minut.

Klaun

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zadanie rozwija spontanicznos¢ i wyobraznie i prowadzi do podjecia dziatania
(3). Wcielenie sie w role klauna uczy radzenia sobie z trudnymi uczuciami i sytu-
acjami - byciem wysmiewanym, poczuciem obcosci czy innosci (6).

Cel: Aktywizacja uczestnikdw - podjecie niezaleznego dziatania, wykazanie ini-
cjatywy, radzenie sobie z reakcjami innych.

Przebieg: Warsztat rozpoczyna sie od rozdania uczestnikom rekwizytow - kaz-
dy dostaje sztuczny czerwony nos do umocowania na twarzy (najlepiej zrobié
lub kupi¢ nosy umocowane na gumce). Powoduje to natychmiastowe zywiotowe



reakcje, $miech, rozluznienie. Prowadzacy moze kréotko opowiedzie¢ o tradycji
komedii dell " arte i wystepujacych w niej charakterystycznych postaciach. Na-
stepnie przedstawia trzy zasady obowigzujace kazdego klauna w proponowanej
grze: 1). Zawsze policz do trzech, zanim zaczniesz moéwic¢ lub dziata¢; 2). Jesli
zrobisz jakikolwiek btad - moéwiac lub dziatajgc — powtdrz go trzy razy, a potem
0 nim zapomnij; 3). Zawsze patrz swojemu rozmdwcy w oczy, nigdy nie odwra-
caj sie do niego plecami. Aby pomdc w zapamietaniu tych zasad, lider demon-
struje ich funkcjonowanie w praktyce razem z jednym z uczestnikow, a potem
inicjuje rytuat narodzin klauna z udziatem wszystkich obecnych, siedzacych
w kregu (na przyktad wszyscy licza do trzech i wydajq z siebie okrzyk). Cata
grupa w roli nowonarodzonych klaunéw eksperymentuje z réznymi sposobami
mowienia i gestykulacji, szukajac wtasnej, oryginalnej ekspresji, nawigzujac
kontakt z najblizszymi sgsiadami. Kolejne zadanie warsztatowe to rozmowa
klaunow w matych grupach na zadany przez lidera temat, a nastepnie dyskusja
w kregu podsumowujgca wspdlne doswiadczenie.

Komentarz/Zalecenia

Dla wiekszosci uczestnikow jest to dobra zabawa, ale u niektérych oséb taka
forma aktywnosci wywotuje rezerwe i sprzeciw. Doswiadczenie bycia klaunem
moze prowadzi¢ do przetamania wewnetrznych barier i zahamowan, tak jak opi-
sat to jeden z uczestnikow zajec: ,We mnie dokonata sie jakas transformacja,
ujawnito sie co$ nowego, spontanicznie, poza swiadomg decyzjg.”

Czas realizacji: okoto p6t godziny.

Ktebek

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie pozwala uczestnikom okresli¢ i wypowiedzie¢ wiasne potrzeby oraz to-
warzyszace im obawy, co pozwala na realng samoocene (5) i wspiera motywacje
do podjecia konkretnych dziatan (3).

Cel: Konfrontacja ze zmiennymi uczuciami; artykulacja wtasnych potrzeb
i ograniczen.
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Przebieg: Uczestnicy zabawy siedzg przy stole. Instruktor podaje jednej z oséb
ktebek wetny (moze to by¢ réwniez inny przedmiot) i okresla uczucie, z jakim
ktebek trzeba przekazac (przeturla¢) siedzacemu obok partnerowi - na przykfad
delikatnie, z czutoscia. Wszyscy po kolei koncentrujg sie na tej samej emocji.
W nastepnym etapie wedréwki kiebka emocja zmienia sie - chodzi o wyrazenie
gniewu, ztosci czy agresji. Takze sam ktebek - odpowiednio do podpowiadanych
przez prowadzacego zadan aktorskich - zmienia swdj charakter. Raz jest bardzo
ciezki, a raz lekki jak pidrko lub bardzo ruchliwy i niesforny - trzeba nad nim zapa-
nowac, uspokoi¢ go. Ktebek moze by¢ tez wyimaginowanym zwierzatkiem, z kté-
rym nawigzuje sie kontakt, moze spetniac¢ bardzo wiele rél — dobrze by byty one
kontrastowo zestawione, by mobilizowaty do zréznicowanych dziatan i reakciji.

Komentarz/Zalecenia

W tym c¢wiczeniu przedmiot petni role posrednika w wyrazaniu autentycznych
mysli i emocji - jest swoistym katalizatorem, wptywa na sposdéb ekspresji, po-
maga lepiej zrozumie¢ mechanizmy wtasnego funkcjonowania w réznych sytu-
acjach. Cwiczenie moze mie¢ wiele wariantéw, w zaleznosci od celu, jaki stawia
sobie prowadzacy. Przedmiot nie musi wedrowac po okregu, uczestnicy moga go
przekazywac¢ dowolnie wybranej osobie, ktorej zadaniem bedzie ustosunkowanie
sie do tresci komunikatu i jego emocjonalnego zabarwienia.

Czas realizacji: kilka - kilkanascie minut.

Kontakt*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie polega na nawigzywaniu bezposrednich relacji z inng osoba w grupie
(1, 2). Pozwala réwniez na omdwienie sytuacji, w ktérych uczestnicy czujq sie
skrepowani i na okreslenie wiasnych granic (6).

Cel: Nauka budowania relacji i negocjowania regut wspotpracy.

Przebieg: Uczestnicy dobierajg sie w pary i na przemian zadajg sobie pytania
o rézne formy nawigzania kontaktu. -Czy moge poda¢ ci reke? Czy moge do-



tkna¢ twoich wioséw? Czy moge cie przytuli¢? Pytana osoba ma wyboér - zgadza
sie na zaproponowang relacje albo jg odrzuca. Pytajacy natomiast, bez wzgle-
du na decyzje partnera, zawsze mu dziekuje. Po chwili prowadzacy zaprasza
wszystkich do znalezienia nowych partneréw i powtérzenia ¢wiczenia.

Komentarz/Zalecenia

W omdwieniu zabawy pojawito sie wiele gtoséw zwracajacych uwage na jej gteb-
szy sens. ,Bardzo ciekawe byto dla mnie odkrywanie moich granic. Do$wiadczy-
fem otwierania wtasnej, intymnej przestrzeni na innych. Dziekuje za to ¢wicze-
nie. To proces pogtebiania wzajemnego zrozumienia i zaufania”.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

Kra*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa ma charakter integracyjny, wymaga wspodidziatania wszystkich osdb
(1), rownoczesnie dajac im poczucie bezpieczenstwa i oparcia w grupie (5,6).
Ma rowniez zadaniowy charakter, celem ¢wiczenia jest znalezienie skutecznych
rozwigzan (4).

Cel: Przetamywanie barier w nawigzywaniu bezposredniego, bliskiego kontaktu
z innymi cztonkami grupy, mobilizowanie do poszukiwania rozwigzan w trudnej
sytuacji.

Przebieg: Wszyscy uczestnicy zabawy stojg na duzej ptachcie papieru rozpo-
startej na podtodze (wiekszg grupe mozna podzieli¢ na podzespoty, ktére ¢cwiczg
oddzielnie). Papier - to kra wsérdéd wzburzonych fal, a ¢wiczacy sq rozbitkami.
Prowadzacy stopniowo zmniejsza powierzchnie kry, odrywajac kawatki papieru
z réznych stron ptachty. Zadna z 0s6b stojacych na ptachcie nie moze dotknagé
podtogi, konieczne jest wiec szukanie sposobu, by wszyscy zmiescili sie na coraz
mniejszej powierzchni. Do zabawy mozna wiaczy¢ dodatkowe elementy, na przy-
ktad ¢wiczacy prébujg wiostowad lub wzywajg pomocy — grajg rozbitkow i wspol-
nie buduja konkretng sytuacje sceniczna.
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Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie zwykle mocno angazuje wszystkich uczestnikéw do efektywnego dzia-
tania, w grupie pojawia sie specyficzne poczucie solidarnosci i wspoétodpowie-
dzialnosci. Bezposrednia fizyczna blisko$¢ moze sie okazac¢ trudna dla niektérych
0s0b, cho¢ zazwyczaj wszyscy sg skupieni na wyznaczonym zadaniu i opanowa-
niu trudnej sytuacji. Rolg prowadzacego jest kontrolowanie rozwoju dziatan i ob-
serwowanie reakcji poszczegdlnych osob. Widzac powazne trudnosci czy blokady
u ktéregos z ¢wiczacych, lider moze interweniowaé, na przyktad wchodzac w role
ratowniczego patrolu, ktéry ma na poktadzie tylko jedno miejsce i zabiera wybra-
nego rozbitka. Wazne jest réwniez, by prowadzacy zwracat uwage na bezpieczen-
stwo, poniewaz w zabawie moze doj$¢ do gwattownych ruchéw czy upadkéw.

Czas realizacji: kilka - kilkanascie minut

Magiczny sklep

Zastosowanie w obszarach problemowych

Ta zabawa pomaga w rozpoznaniu wtasnych mocnych i stabych stron, co z kolei
umozliwia realng samoocene (5), a takze pozwala sie zmierzy¢ z trudnymi i pro-
blematycznymi uczuciami (6).

Cel: Nazwanie i wypowiedzenie gto$no wiasnych potrzeb; ocena gotowosci
do zmian; uswiadomienie sobie koniecznosci pracy nad sobg, wyrzeczen i wysitku.

Przebieg: Cwiczenie ma charakter teatralnej zabawy. Prowadzacy wchodzi w role
sprzedawcy i otwiera symboliczny sklep z umiejetnosciami, cechami, uczucia-
mi, predyspozycjami, na ktore istnieje zapotrzebowanie wsréd cztonkdéw grupy.
Materialnym towarem w sklepie sg chusty badz jakiekolwiek inne przedmioty.
Sprzedawca zaprasza uczestnikow - klientéw, by korzystali z promocji i wyjat-
kowych okazji, postuguje sie zargonem reklamy, zacheca do zakupdéw. Przed-
stawiony ponizej przykifad - to opis zabawy z udziatem uczestnikéw warsztatu
pilotazowego.

- Zapraszam do naszego magicznego sklepu - jesteSmy po raz pierw-
szy w tej czesci Europy! Nasze towary sga wytacznie markowe i w najlepszym



gatunku! Jedyna okazja - tu znajdziecie wszystko, czego wam potrzeba! Za-
praszam! Do sklepu przychodzi pierwszy klient. — Chciatbym kupi¢ troche mi-
tosci. - Bardzo prosze. Mam mitos¢ w kilku kolorach: czerwona, biata, zéfta.
Jaka sobie pan zyczy? - Moze czerwong? - Oczywiscie! A ile tej mitosci dla
pana? — Moze dwa metry? — O! To bardzo duzo, a towar jest drogi. Jakg walutg
pan ptaci? - NienawiScia. — Za dwa metry mitosSci musi pan u mnie zostawic
co najmniej dziesie¢ metréw nienawisci. — Dobrze, zgadzam sie. Prosze uprzej-
mie. Sprzedawca wrecza klientowi czerwong chuste i pobiera wyimaginowang
optate. Podchodzi nastepna osoba. - Czy moge kupi¢ odwage? - Odwage?
Naturalnie! Mam odwage w kilogramach, catkiem swiezg, dzisiejsza dostawa.
Pot kilo wystarczy? - Chciatbym kupi¢ troche wiecej. — Mam w tej chwili piec¢
kilo, ale o ten towar pytato juz dzis wiele osob, wiec moge panu sprzedac naj-
wyzej kilogram. - To prosze. — A czym pan zaptaci? — Strachem. - Dobrze,
kilogram odwagi kosztuje dziesiec kilo strachu. - To za duzo. To ja sie jednak
wycofam, do widzenia. Klient nie decyduje sie na dokonanie transakcji. Pojawia
sie jeszcze kilku kupujgcych, wybierajq miedzy innymi: dobre samopoczucie,
wiare w siebie, optymizm, rado$¢. Sprzedawca zamyka sklep. Wszyscy uczest-
nicy oddajg prowadzgcemu chusty - jest to wazne zamkniecie procesu, wyjscie
z rol, powrot do rzeczywistosci ,tu i teraz”,

Komentarz/Zalecenia

Zabawa w magiczny sklep to improwizowana gra na wielu poziomach, w ktérej
prowadzacy (terapeuta) korzysta ze swojej wiedzy o poszczegdlnych cztonkach
grupy. Czesto takze sama grupa wiacza sie w prace indywidualnych oséb, pod-
powiadajgc im, co mogliby zostawi¢ w sklepie, czego majg za duzo, lub czego im
koniecznie potrzeba w danym momencie. Ostateczna decyzja powinna jednak
zawsze naleze¢ do zainteresowanej osoby, powinna byc¢ jej $wiadomym wybo-
rem. Zabawa ma duzy fadunek humoru i spontanicznosci, dzieki czemu grupie
fatwiej jest zmierzy¢ sie z duzg intensywnoscig przezycia. Trzeba podkreslic,
ze pomimo swojej lekkiej, zabawowej konwencji, ¢wiczenie gteboko angazuje
emocje i konfrontuje z trudnymi zyciowymi problemami. Czesto zdarza sie, ze te
same osoby kilkakrotnie wracajq do sklepu z nowymi zaméwieniami. Cwiczenie
warto wprowadzi¢ do programu zajeé, kiedy grupa jest juz zintegrowana, gdy
uczestnicy czujg sie ze sobg bezpiecznie i znajq trenera.
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Czas realizacji: okoto godziny.
Rozmawialismy dtugo o tym, dlaczego niektdrzy uczestnicy odwie-
dzili sklep pare razy, a inni wcale. Byta to okazja do podzielenia sie
lekami i frustracjami i po omdwieniu ich uczestnicy poczuli ulge.
Anja Rozman, instruktorka stoweriskiej grupy pilotazowej

Nasi podopieczni nie sq przyzwyczajeni do tego typu éwiczen. Byli
niesmiali, ale nie zamkneli sie w sobie, co byto wielkim sukcesem.
Ruth Bauer, Barbara Brandt, instruktorki

niemieckiej grupy pilotazowej

Marionetka

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie rozwija wspdiprace i wzajemne zaufanie, uczy reagowania na ze-
wnetrzne impulsy (1).

Cel: Trening podporzadkowania sie regutom i warunkom wynikajacym z nowej
zyciowej sytuacji.

Przebieg: Zabawa nawigzuje do sztuki animowania tradycyjnej marionetki.
Pierwszy etap ¢wiczenia - to praca w parach. Potowa uczestnikéw siedzi na zie-
mi, stara sie rozluzni¢ cate ciato i uczynic je catkowicie bezwtadnym. Do ndg i rak
siedzacych 0s6b przywigzuje sie sznurki. Zadaniem pozostatych uczestnikéw jest
,0Zywienie” - uruchomienie siedzacych kolegéow poprzez delikatne pocigganie
za sznurki. Po jakims$ czasie nastepuje zamiana rdol w parach. W drugiej czesci
zabawy sznurki nie sg potrzebne. Wszystkie osoby stajg sie marionetkami. Naj-
pierw sg uspione, potem reagujg ruchem na impulsy muzyczne czy dzwiekowe,
wykorzystujac doswiadczenia animacyjne z poprzedniego etapu.

Komentarz/Zalecenia

Niektdrzy uczestnicy mogg sie czu¢ nieswojo ze sznurkami przywigzanymi do rak
i n6g. Moga wtedy sami zadecydowacd, by sznurek byt przywigzany na przyktad
tylko na jednej rece. W sytuacji wyraznego oporu wobec takiej formy zabawy,



mozna zaproponowac animowanie za posrednictwem gestéw — wtedy ,marionet-
ki” reagujq na ruch reki swojego animatora.

Czas realizacji: okoto p6t godziny.

Miecze*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie wymaga zsynchronizowania witasnych ruchéw z ruchami partnera,
czyli uczy zasad wspétpracy (1), a réwnocze$nie zmusza do dyscypliny i koncen-
tracji w dziataniu (4).

Cel: Trening cierpliwosci, skupienia i precyzji oraz dostosowania sie do narzuco-
nego rytmu dziatan.

Przebieg: Prowadzacy dzieli grupe na dwa zespoty, ktére ustawiajg sie naprzeciw
siebie w dwoch szeregach. Pierwsza czes$¢ ¢wiczenia to zapoznanie uczestnikow
z regutami gry. Jeden zespdt dostaje do rak niewidzialne miecze, ktéorymi bedzie
wykonywat okreslone ruchy na podawane kolejno hasta, na przyktad: ,raz”
to pchniecie mieczem do przodu, ,dwa” - Sciecie trawy, ,trzy” — przeciecie na pét
duzej kuli. Kazde hasto to jeden precyzyjny ruch. Liczba i rozmaito$¢ wariantow
ruchowych zalezy od fantazji prowadzacego i uczestnikdw. Zadaniem drugiego
zespotu jest reagowanie na ruch mieczy w ustalony sposob, na przyktad: krok
do tytu, podskok, przysiad. W ¢wiczeniu chodzi o uzyskanie zsynchronizowanych,
rytmicznych dziatan obu grup, co wymaga duzej koncentracji. Dla utrudnienia
zadania mozna zmienia¢ kolejnos¢ haset (,trzy”, ,jeden”, ,trzy”, ,dwa").

Komentarz/Zalecenia

W trakcie zabawy - kiedy uczestnicy opanujg juz ustalony uktad ruchéw — warto
zaproponowac sekwencje catkiem innych dziatan. W ten sposéb przygotowuje
sie ¢wiczace osoby do otwartosci na zmiane, uswiadamia sie im koniecznos¢ ela-
stycznosci niezbedng do funkcjonowania w zespole i w $rodowisku zawodowym.
Zabawa moze by¢ wykorzystywana jako znakomity sposob aktywizacji ruchowej,
poniewaz wymaga pracy catego ciata.

a7



48

Czas realizacji: kilkanascie minut

Na szczesciel*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie polega na wypowiadaniu mysli i pogladéw w zwieztej formie (2), uczy
dyscypliny i podporzadkowania sie narzuconym regutom (4) pozwala tez na ujaw-
nienie pozytywnych i negatywnych emocji (6).

Cel: Nauka wielostronnej oceny sytuacji, zjawisk i wydarzen oraz rozwijanie
umiejetnosci formutowania mysli.

Przebieg: Uczestnicy siedzg lub stojg w kregu i kolejno wypowiadaja po jednym
zdaniu, zaczynajacym sie na przemian od stéw: ,na szczescie” lub ,niestety”.
Starajg sie w ten sposdb skomentowac konkretng sytuacje, na przyktad przebieg
pracy nad wspdélnym zadaniem: ,Na szczescie udato nam sie kupi¢ materiaty
potrzebne do wykonania obiektéw na wystawe”; ,Niestety zostato nam juz tylko
kilka tygodni do zakoniczenia projektu”; ,Na szczescie X wyzdrowiat i bedzie mogt
dalej z nami pracowac”; itd. Tematy rozmowy mogaq by¢ bardzo rézne, mogg do-
tyczy¢ zaréwno kwestii neutralnych, na przyktad pogody, jak i stuzy¢ procesowi
grupowemu. Cwiczenie ma szerokie zastosowanie - moze byé forma podsumo-
wania zaje¢ wprowadzong jako staty punkt programu kazdego spotkania, proba
rozwigzania zaistniatego konfliktu czy ,burzg mdézgéw” na zadany temat. Moze
by¢ réwniez wykorzystane w nowej grupie, na poczatku wspélnej pracy i stuzy¢
wzajemnemu poznaniu sie uczestnikow.

Komentarz/Zalecenia

Zabawa znakomicie stymuluje komunikacje wewnatrz grupy. Zmusza do dyscy-
pliny krotkich, jasnych wypowiedzi. Wymaga inwencji, refleksu, zapamietywania
tego, co juz zostato powiedziane, poszukiwania nowych aspektow omawianej
sytuacji. Podporzadkowanie wymiany zdan dwém przeciwstawnym punktom wi-
dzenia pomaga zachowac rownowage pomiedzy przesadnym optymizmem i nad-
miernym pesymizmem. W zaleznosci od potrzeb i sytuacji w grupie mozna za-
proponowac inne stowa-klucze, na przyktad: ,koniecznie musimy - nie wolno
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nam”, ,chce - nie chce” lub ,ciesze sie, ze - martwie sie, ze". Kazda z tych form
wyznacza nieco inny kierunek dialogu.

Czas realizacji: kilka - kilkanascie minut.
Niesamowite byty zmiany, ktére zaszty w wykonywaniu tego ¢wi-
czenia. Kiedy robiliémy je po raz pierwszy, uczucia i sytuacje byty
bardziej trywialne. Na dzisiejszej sesji uczestnicy wyrazili gtebsze
odczucia. Grupa byta zmotywowana i starata sie opisa¢ pozytyw-
ne aspekty niefortunnych sytuacji.
Veronica Estrada, instruktorka hiszpariskiej grupy pilotazowej

Nic ci nie grozi

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie wymaga bliskiej wspétpracy z partnerem (1). Wejécie w role lidera
wzmacnia poczucie odpowiedzialnosci uczestnikow i ich pewnosc¢ siebie (3,5),
pomaga réowniez przetamac lek przed niecodzienng sytuacjg i nowym wyzwa-
niem (6).

Cel: Przygotowanie do samodzielnego i odpowiedzialnego dziatania w zespole.

Przebieg: Uczestnicy dobierajg sie dwdjkami. W kazdej ¢wiczacej parze
jedna osoba - ,X” zamyka oczy. Jego partner - ,Y” przyjmuje na siebie role
przewodnika, ktéory ma bezpiecznie poprowadzi¢ niewidzgcego po catej sali
zapetnionej przeszkodami: przewréconymi krzestami, lezgcymi w réznych
miejscach przedmiotami i innymi poruszajacymi sie uczestnikami zabawy.
~Y" — pozostajqc zawsze bardzo blisko ,X” - szeptem przekazuje mu instruk-
cje: do przodu, stop, w lewo, wolniej, itd. W innym wariancie tego ¢wicze-
nia stowne komendy mogqa by¢ zastgpione dotykiem dtoni, ktérg ,Y” ktadzie
na plecach ,X". Odjecie dtoni oznacza ,stop”, przesuniecie jej na lewe ramie
- ,W lewo”, zwiekszenie lub zmniejszenie nacisku - ,szybciej” lub ,wolniej”,
itd. Po kilku minutach prowadzacy zarzadza zamiane rol w parach, a w dal-
szej czesci ¢wiczenia moze poprosi¢, by kazdy znalazt innego partnera i po-
wtérzyt dziatania.

49



50

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie moze byé stosowane na réznych etapach pracy z grupa. Kiedy wy-
konuje sie je w nowym zespole, uczestnicy majq trudniejsze zadanie, muszg
pokonac lek i niepewnos¢, wynikajace ze znalezienia sie w catkiem nowych oko-
licznosciach. Przypomina to wiele sytuacji, z jakimi spotykamy sie w codzien-
nym zyciu. Natomiast w pozniejszej fazie procesu grupowego udziat w ¢wicze-
niu utrwala i wzmacnia pozytywne doswiadczenie zaufania i odpowiedzialnosci
za innych. Wazne jest, by prowadzacy zwracat szczegélng uwage na bezpieczny
przebieg dziatan. Dla niektérych oséb wszelkie dziatania z zamknietymi oczami
sq bardzo trudne, mogg wywotac paniczny lek. Kiedy jednak uda sie takie opo-
ry przetamac, poczucie sukcesu i satysfakcji jest bardzo duze.

Czas realizacji: okoto pét godziny.
W realizacji ¢wiczenia pomocne moze by¢ zastoniecie oczu uczest-
nikom - bedzie to dla nich bardziej realnym dos$wiadczeniem.
Veronica Estrada, instruktorka hiszpanskiej grupy pilotazowej

Obrazy

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie ma charakter zespotowy (1), stuzy okreéleniu i ujawnieniu potrzeb,
pragnien, planéw i marzen uczestnikdw, co w konsekwencji umacnia ich moty-
wacje do konkretnego dziatania (3).

Cel: Refleksja nad wyborem zawodu, dalszej $ciezki edukacyjnej czy nad innymi
mozliwosciami zdobywania wiedzy i umiejetnosci.

Przebieg: Na grupe czekajg roztozone na stole arkusze biatego papieru, koloro-
we czasopisma, nozyczki, klej. Zadaniem uczestnikow jest stworzenie plakatow
- kolazy ilustrujgcych ich wyobrazenia o wtasnym zawodowym rozwoju. Wszyscy
pracujg razem, kazdy moze dodac swoj graficzny element do wspoélnego obrazu.
Wyciete z gazet twarze, stowa, figury, fragmenty krajobrazow uktadajg sie w sym-
boliczne konfiguracje, ujawniajace rézne sposoby myslenia i rozne wizje. Na za-
konczenie kazdy wskazuje dodane przez siebie elementy i wyjasnia ich sens.



Komentarz/Zalecenia

Tworzenie wspdlnej plastycznej pracy jest specyficznym rodzajem dialogu po-
miedzy uczestnikami. Pozwala na wymiane réznych punktéw widzenia, fantazji
i wyobrazen. W innym wariancie ¢wiczenia, kazdy uczestnik moze stworzy¢ swéj
wilasny obraz.

Czas realizacji: okoto godziny.

Oto kij
Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa pozwala uczestnikom poznac sie nawzajem i zaprezentowac wtasng kre-
atywnosc (1,5), stuzy takze rozwijaniu werbalnych i niewerbalnych umiejetnosci
komunikacyjnych (2).

Cel: Stymulowanie wyobrazni i pobudzenie do aktywnosci ruchowej.

Przebieg: Prowadzacy zajecia ktadzie na srodku sali kij od szczotki (moze to by¢
dowolny przedmiot) i okresla zadanie: sprobujmy sobie wyobrazi¢, czym moze
stac sie kij w teatralnych dziataniach. Wszyscy uczestnicy zabawy wedrujg po ca-
tej przestrzeni - kazdy we wiasnym rytmie, w réznych kierunkach, przy towarzy-
szgcej im muzyce. Gdy kto$ ma pomyst — podnosi kij i aranzuje teatralng scene
(kij okazuje sie na przyktad wiostem, batutg, oszczepem). Zadaniem pozostatych
uczestnikéw jest odgadniecie funkcji przedmiotu. W innym wariancie ¢wiczenia
cata grupa moze wiaczy¢ sie do dziatan na zaproponowany temat; jesli wiec kij
w rekach gtéwnego bohatera jest oszczepem, to pozostali uczestnicy wcielajg sie
w role kibicow na stadionie sportowym.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie stymuluje aktywnosé uczestnikow, ktdrzy wzajemnie sie inspirujg -
kazda kolejna propozycja tworczego wykorzystania przedmiotu pobudza inne
osoby, wywotuje wiele skojarzen i mobilizuje do szukania nowych pomystéw.
Warto zacheci¢ grupe do wspolnych improwizowanych dziatan wokdt propozycji
indywidualnych oséb - takie spontaniczne akcje majg pozytywny wptyw na in-
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tegracje zespotu i przydajg sie w codziennych sytuacjach, gdy potrzebny jest
refleks i szybko$¢ dziatania.

Czas realizacji: kilkanascie minut lub dtuzej, jesli uczestnicy wykazg sie duzg
inwencjg i pomystowoscig.

Piosenka bez stow

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie ma charakter integracyjny, uczestnicy dziatajg wspélnie (1), muszg by¢
skoncentrowani, by zapamietac i powtdrzy¢ stowne i ruchowe sekwencje (4).

Cel: Trening pamieci i nauka koordynacji jednoczesnych dziatan.

Przebieg: Grupa uczy sie prostej piosenki, Spiewa jg kilkakrotnie. Nastep-
nie poszczegdlne stowa zastepowane sg kolejno gestami — Spiew przeplata sie
z dziataniem. Ostateczna wersja piosenki to tylko gesty. Na zakonczenie ¢wicze-
nia mozna wroci¢ do wersji wyjsciowej — wszyscy wspdlnie $piewajq piosenke.
Wykonanie ¢wiczenia wymaga koncentracji, zapamietania, jaki gest odpowiada
poszczego6lnym stowom i jaka jest kolejnos$¢ ruchéw. Zabawa ma tez charakter
integracyjny, zaktada zespotowg aktywnos¢, zsynchronizowanie dziatan wszyst-
kich uczestnikow

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie moze sprawia¢ trudnoé¢ uczestnikom, ktérzy maja kiopot z ekspre-
sja gtosowg, cho¢ wspdlne dziatanie catej grupy pomaga przezwyciezy¢ we-
wnetrzny opér i bariery. Latwiejszg wersjg jest recytacja wiersza. Mozna te za-
bawe potraktowac jako wstep do rozmowy wtasnie na temat trudnosci, z jakimi
spotyka sie kazdy cztowiek podejmujacy nowe, zwtaszcza nietypowe, wyzwa-
nie. Dzieki wymianie wrazen i doswiadczen w grupie, poszczegdlnym osobom
bedzie tatwiej zaakceptowaé wiasne ograniczenia i stabosci i zyska¢ wiekszg
pewnos¢ siebie.

Czas realizacji: okoto pét godziny.



Pozdrowienia na 100 sposobow*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Udziat w zabawie wymaga bezposredniego kontaktu z partnerem (1), takze
na ptaszczyznie werbalnej (2). Pozwala rowniez wykazaé sie pomystowoscia, za-
prezentowac wtasne zdolnosci i talenty (3,5).

Cel: Trening kreatywnosci i komunikacji werbalnej.

Przebieg: Cwiczenie przebiega w parach. Zadaniem uczestnikéw jest znale-
zienie najrézniejszych sposobdéw witania sie i pozdrawiania partnera. Dziatania
mozna rozpocza¢ od tradycyjnego podania reki czy innych konwencjonalnych
gestow - uktondw, dygdéw, salutowania oraz najprostszych formutek powitalnych
- ,Czesc!”, ,Jak sie masz?”. Nastepnie uczestnicy wymyslajg bardziej oryginalne
i nietypowe powitania - tokciami, nosami, stopami, plecami, dodajac rownocze-
$nie coraz bardziej rozbudowane stowne kwestie. Na koniec prowadzacy zabawe
moze urzadzi¢ konkurs na najciekawsze, najzabawniejsze powitanie — poszcze-
golne pary kolejno prezentujg sie innym, a cata grupa wybiera zwyciezcow.

Komentarz/Zalecenia

Istotnym aspektem ¢wiczenia jest jego interaktywna forma. Uczestnicy wzajem-
nie sie inspirujg i motywujq, prowadzg autentyczny dialog. Zabawa moze okazac
sie trudna dla osob, ktére unikajg kontaktu cielesnego, dla ktérych zbyt duza
blisko$¢ z innymi stanowi powazng bariere. Prowadzacy musi wiec obserwowac
reakcje poszczegdlnych osdb i zdecydowac, czy wiasciwe jest naktanianie ich
do udziatu w zabawie.

Czas realizacji: kilkanascie minut - pét godziny.

Prezentacje

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie stuzy doskonaleniu komunikacji werbalnej (2), pozwala nazwa¢ i wy-
powiedzie¢ osobiste potrzeby, watpliwosci, pragnienia, odstoni¢ przed innymi
cztonkami grupy swoje mocne i stabe strony (3, 5, 6).
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Cel: Integracja grupy, ksztatcenie umiejetnosci autoprezentaciji.

Przebieg: Jest to popularny i bardzo praktyczny sposob na rozpoczecie pracy
Z nowg grupg, w ktdrej uczestnicy nie znajg sie nawzajem. Wszyscy ¢wiczacy
majq dziesie¢ minut na przedstawienie sie sobie w parach. Najpierw mowi jedna
osoba, a druga stucha, starajac sie zapamietac jak najwiecej szczegdétoéw. Po pie-
ciu minutach nastepuje zamiana rél. Chodzi o podanie bardzo réznych informacji
- takich, ktére uwazamy za wazne, najlepiej nas charakteryzujace, i ktére chce-
my ujawnié. Kolejny etap zabawy to prezentacje kazdej pary - uczestnicy méwig
w imieniu swojego partnera, w pierwszej osobie, na przyktad: ,Mam na imie
Marek, wtasnie skonczytem 25 lat, mam dwie mtodsze siostry, mojg pasjq sg ro-
wery. Potrafie je naprawiac¢ i znam wszystkich kolarskich mistrzéw na Swiecie.
Od dwoch lat nie mam pracy i to jest moj gtédwny problem. Szukam dla siebie
jakiegos ciekawego kursu zawodowego, zeby zdoby¢ nowe kwalifikacje”.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie jest przydatne zwlaszcza w pracy z osobami, ktérym trudno méwic o so-
bie i wypowiada¢ sie w wiekszej grupie. Praca w parach zapewnia wiekszg intym-
nos¢ i sprzyja otwartemu wyrazaniu mysli i trudnych emocji. Technika moze by¢
stosowana takze w grupach, ktére juz sie dobrze znajg. Zmienia sie wtedy charakter
podawanych informacji — dotyczg one na przyktad oceny sytuacji w zespole na da-
nym etapie, wyrazaniu potrzeb i obaw, refleksji nad zrealizowanymi zadaniami.

Czas realizacji: okoto 40 minut - godziny.

Ptak i drzewo*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie pomaga uczestnikom oswoi¢ sie ze zmiennoécia sytuacji i towarzy-
szgacych im emocji (6), a takze odnalez¢ w sobie Zrddio sity do przezwyciezania
trudnosci (2,5).

Cel: Symulacja réznych zyciowych sytuacji, nieoczekiwanych zdarzen i bieguno-
wych stanéw emocjonalnych.



Przebieg: Kazdy z uczestnikdw znajduje wiasne miejsce w sali i wykonuje ¢wi-
czenie indywidualnie. Wszyscy dostajg od prowadzacego papierowe ptaki, ktore
mozna przymocowac¢ na wierzchu dioni (jeden ptak dla kazdego uczestnika).
Ptak to na przykifad kawatek gazety z wycietym w s$rodku otworem na palec
i zaznaczonym ksztattem skrzydet. Ciata ¢wiczacych sg pniami drzew. Zadanie
polega na zsynchronizowaniu ruchu ptaka z ruchem drzewa, w réznych, okreslo-
nych przez prowadzacego, sytuacjach: ptak podrywa sie do lotu, powoli szybuje
w powietrzu. Réwnoczesnie zrywa sie silny wiatr, wprawiajac drzewo w gwat-
towny ruch. Wiatr uspokaja sie, drzewo nieruchomieje. Nadlatuje jastrzab, ptak
probuje znalez¢ na drzewie schronienie.

Komentarz/Zalecenia

Uczestnicy wykonujacy ¢wiczenie odgrywaja jednoczesnie dwie rézne role, co wy-
maga od nich podzielnosci uwagi, a rownoczesnie pozwala im testowac rozmaite
zachowania i reakcje wobec okreslonej przez prowadzacego, zewnetrznej sytu-
acji. Warto tak prowadzi¢ bieg wydarzen, by stany zagrozenia przeplataty sie
z momentami wyciszenia i spokoju, zmierzajac do pozytywnego zakonczenia
(na przyktad ptak zasypia na gatezi drzewa). Lider moze réwniez wykorzysty-
wac rézne instrumenty, by dodatkowo stymulowac dziatania uczestnikow po-
przez efekty dzwiekowe (dzwonki, gwizdek, beben). Doswiadczenia wyniesione
z udziatu w zabawie moga byc¢ bardzo przydatne w radzeniu sobie z realnymi
trudnosciami w codziennym zyciu, zwiaszcza jesli uczestnicy podzielg sie z grupg
swoimi przezyciami po zakonczeniu dziatan.

Czas realizacji: kilkanascie minut — po6t godziny.

Rysunki

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie ma charakter zespotowy i wymaga bliskiego, fizycznego kontaktu (1),
a takze koncentracji, uwagi i dyscypliny (4). Stuzy oswajaniu sie z nietypowq
sytuacja i pewnym dyskomfortem (6).

Cel: Trening komunikacji niewerbalnej i cierpliwosci.
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Przebieg: Prowadzacy zajecia przygotowuje kilka prostych rysunkow na kart-
kach, na przykfad dom, stonce, kwiat (mozna zaproponowac nieco bardziej
skomplikowane obrazki). Uczestnicy ustawiajg sie w szeregu, jeden za drugim -
duzg grupe warto podzieli¢ na dwa lub trzy podzespoty. Osobie stojgcej na koncu
szeregu instruktor rysuje palcem na plecach jeden z przygotowanych wczesniej
obrazkéw. Uczestnicy zabawy kolejno odwzorowujg na plecach osoby poprzedza-
jacej ich w szeregu ten sam obrazek, ktory zostat narysowany na ich wtasnych
plecach - tak jak go ,zobaczyli” i zapamietali. Pierwsza osoba w szeregu rysuje
swdj rysunek na czystej kartce papieru lub na tablicy. Ten koncowy obrazek po-
rownuje sie z wersjg wyjsciowa.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie moze wywotywaé czasem reakcje sprzeciwu spowodowane lekiem przed
dotykiem, ale réwnoczesnie budzi ciekawos¢, ktéra pomaga przezwyciezy¢ trudne
emocje. Zazwyczaj rysunek korncowy zasadniczo rdézni sie od wersji oryginalnej,
co jest punktem wyjscia do rozmowy o tym, jak rozny jest odbidr rzeczywistosci po-
przez zmysty u poszczegolnych osdb. Zabawa stanowi tez dobry trening cierpliwo-
éci, uczestnicy muszg spokojnie sta¢ w szeregu, czekajac na zakonczenie dziatan.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

Siec

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie pomaga przetamac¢ lek, oswaja z grupa i buduje wzajemne zaufanie,
co wspiera integracje zespotu i kreuje atmosfere bezpieczenstwa (1).

Cel: Trening pokonywania wewnetrznych oporow i ograniczen.

Przebieg: Uczestnicy tworza symboliczng sie¢, stajac w potkolu na jednym kon-
Cu pomieszczenia i trzymajac sie mocno za rece. Dwie osoby przyjmujq na siebie
role ,fowcow” i stajg we wnetrzu kregu, natomiast ochotnik zajmuje miejsce
po przeciwnej stronie sali. Jego zadaniem jest przebiec przez pokdj z zamkniety-
mi oczami. Uczestnicy tworzacy sieé¢ zapewniajg mu ochrone przed wpadnieciem



na $ciane, a ,towcy” chwytajg go, gdy pokona wiekszg czes$¢ drogi. Wszyscy
uczestnicy kolejno podejmuja probe biegu.

Komentarz/Zalecenia

Udziat w ¢wiczeniu moze by¢ dla wielu osdb trudny. Bieg z zamknietymi oczami
wymaga przezwyciezenia naturalnego w tej sytuacji leku. Takze role ,fowcow”
wigza sie z pewnym ryzykiem (zachowanie biegngcych moze by¢ nieprzewidy-
walne), potrzebny jest w nich refleks i wyczulenie na reakcje ¢wiczacych.

Czas realizacji: kilkanascie minut.
Uczestnicy byli bardzo zmotywowani do udziatu w zabawie. Wiek-
szosci z nich udafto sie zrelaksowaé i pokonac lek.
Anja Rozman, instruktorka stoweriskiej grupy pilotazowej

Sobowtory

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie stuzy refleksji nad indywidualnymi umiejetnoéciami, talentami i predys-
pozycjami (3, 5) daje rowniez uczestnikom mozliwos¢ wyrazenia uczué, marzen
i fantazji oraz powiedzenia o swoich problemach, lekach i ograniczeniach (6).

Cel: Ksztatcenie umiejetnosci samooceny i autoprezentacji.

Przebieg: Grupa ma do dyspozycji rézne materiaty — szary papier, tkaniny,
przedmioty codziennego uzytku, stare gazety, pudetka tekturowe, folie, plasti-
kowe butelki, fragmenty garderoby. Kazdy uczestnik prébuje zbudowac z nich
lalke — swojego sobowtora. Przez okoto pdét godziny uczestnicy pracujg indywidu-
alnie — tworzg figury, sprawdzajg mozliwosci ich animacji, przygotowujg krotkg
etiude na zaproponowany przez prowadzacego temat. Moze to by¢ na przykiad
pokazanie siebie w czasie wymarzonej podrdzy, wizja swojego miejsca w pracy
za pie¢, dziesiec lat lub wyobrazenie idealnej postaci, jaka chciatoby sie byc.
Prowadzacy pomaga tym, ktérzy majq ktopoty z pracg manualng, ktérym bra-
kuje pomystu. Kiedy wszyscy sa gotowi, nastepujg indywidualne prezentacje.
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Kazdy z uczestnikdw przedstawia scenke, w ktorej gtdownym bohaterem jest lal-
ka, reprezentujgca jego samego. Po kazdej prezentacji grupa ma mozliwosc¢ za-
dawania pytan, dzielenia sie swoimi wrazeniami. Sobowtérami moga by¢ réowniez
inne formy plastyczne.

Komentarz/Zalecenia

Zajecia warto rozpocza¢ od pokazania grupie kilku gotowych lalek z réznych ma-
teriatdw i wyjasnienia, jak zostaty wykonane. Osmieli to i zacheci uczestnikow
do stworzenia wiasnych, prostych figur. Odwotanie sie do wizualnego przekazu
bardzo pomaga w wyrazaniu istotnych, czesto bardzo osobistych mysli i emo-
cji. Jezyk ksztattéw i kolorow - jezyk teatru jest metaforyczny, wywotuje wiele
skojarzen, pozwala gtebiej wnikna¢ w istote rzeczy. Bardzo wazna jest ta czes¢
¢wiczenia, w ktérej kazdy uczestnik otrzymuje informacje zwrotng od grupy,
gdy moze dookresli¢, uzupetni¢ swojg prezentacje. Dlatego prowadzacy powi-
nien mobilizowaé¢ uczestnikéw do dyskusji i wymiany mysli. Cwiczenie dobrze
sprawdza sie na poczatku procesu grupowego, gdyz daje uczestnikom mozliwos¢
~Uukrycia sie” za stworzong postacia. Z kolei w sytuacji, gdy grupa jest juz do-
brze zintegrowana, informacje zwrotne, jakie otrzymuje kazdy uczestnik bazujg
na wspolnych doswiadczeniach i wiedzy o poszczegolnych cztonkach grupy.

Czas realizacji: Okoto poéttorej godziny.

Stopnie trudnosci*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie motywuje do wytrwatosci i konsekwencji w dziataniu (3), uczy koncen-
tracji i dyscypliny (4), pomaga takze przezwycieza¢ zniechecenie i radzi¢ sobie
z trudnymi sytuacjami (6).

Cel: zmierzenie sie z perspektywq trudnosci i problemodw, jakie niesie podjecie
nowych wyzwan; realna ocena wtasnych mozliwosci.

Przebieg: Uczestnicy ustawiajq sie w szeregu, po drugiej stronie sali stoi na-
przeciw kazdego z nich krzesto. Prowadzacy opisuje kolejne zadania wspdlne dla



wszystkich ¢wiczacych - kazdy ma je wykonaé¢ we wtasnym tempie, nie zwraca-

jac uwagi na pozostatych.

1 etap. Podchodzimy do swojego krzesta, w potowie drogi pokonujac wyimagi-
nowang przeszkode (na przyktad omijamy katuze). Siadamy na krzesle,
liczymy w myslach do pieciu, wstajemy, wracamy na miejsce, pamietajac
o przeszkodzie znajdujqcej sie w potowie drogi.

2 etap. Powtarzamy wszystkie poprzednie czynnosci, majac tym razem jakis
przedmiot na gtowie, na przyktad gazete lub kartke papieru - staramy
sie zachowac¢ rownowage, jesli przedmiot spadnie - podnosimy go i we-
drujemy dalej.

3 etap. Do znanych juz dziatan dotgczamy kolejne zadanie: kazdy uczestnik,
wedrujac do krzesta i z powrotem, z przedmiotem na gtowie i pokonujac
dwukrotnie przeszkode, opowiada gto$no przebieg swojego dnia od mo-
mentu przebudzenia do chwili obecnej.

Cwiczenie moze mie¢ bardziej rozbudowana strukture, jesli prowadzacy lub sami

uczestnicy zaproponujg kolejne elementy utrudnien.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie w sposéb praktyczny pokazuje, na czym polega zdobywanie no-
wych umiejetnosci i wytrwate dgzenie do wyznaczonego celu. To bezposrednie
doswiadczenie wysitku i powtarzania coraz trudniejszych czynnosci daje wy-
obrazenie (w mikroskali) o wyzwaniach, jakie niesie podjecie pracy czy kon-
tynuowanie nauki. Rownoczesnie oswaja z niepowodzeniem, a zarazem daje
poczucie sukcesu (choc¢by czesciowego, gdyz zawsze jakas cze$¢ zadania udaje
sie wykonac).

Czas realizacji: kilkanascie minut - pét godziny.

Supet*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa zaktada intensywne wspétdziatanie wszystkich cztonkéw grupy i uczy
reagowania na potrzeby innych (1), a rdwnoczesnie ukierunkowuje na dziatanie
zmierzajqce do osiggniecia konkretnego celu (4).
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Cel: Wspdlne wykonanie zadania i rozwigzanie trudnej sytuacii.

Przebieg: Wszyscy stojg w kole. Prowadzacy prosi uczestnikéw zabawy,
by przyjrzeli sie swoim sgasiadom, stojagcym z prawej i z lewej strony oraz by za-
pamietali te osoby. Kolejng rzecza do zapamietania sg trzy komendy. ,Jeden”
oznacza poruszanie sie w normalnym, zwyczajnym tempie, ,dwa” - bardzo
szybko i ,trzy” - bardzo wolno. Na hasto prowadzgcego ¢wiczacy rozpraszajg
sie, chodzac w réznych kierunkach i wymieniajac krétkie ,czes¢” albo ,dzien
dobry” oraz uscisk dtoni z mijang osoba. Tempo poruszania sie wyznaczajg
podawane przez prowadzacego komendy. Po kilku minutach zabawy prowadza-
cy zatrzymuje uczestnikédw komenda ,stop”. Teraz kazdy odnajduje wzrokiem
osobe, ktora na poczatku zabawy stata w kole po jego prawej stronie i wycig-
ga w jej kierunku prawg reke. Nastepnie w ten sam sposdb lokalizuje sasiada
z lewej strony. Wszyscy ¢wiczacy - bardzo powoli, jakby naciagajac ramiona -
zblizajq sie do siebie i taczg dionie. Powstaje swoisty supet, ktory teraz trzeba
rozwigzacé, nie puszczajgc potaczonych rgk. Zwykle udaje sie wrécic¢ do pierwot-
nego ksztattu kota.

Komentarz/Zalecenia

Zabawa sktada sie z dwoch samodzielnych czesci. W pierwszej uczestnicy kon-
centrujg sie na indywidualnym dziataniu, muszg pamieta¢, co oznaczajg po-
szczegdlne komendy, eksperymentujg z réoznymi formami ruchu, a réwnocze-
Snie nawigzujg ze sobg bezposredni kontakt. Jest to etap przygotowujacy ich
do wykonania wspdlnego zadania. W drugiej czesci ,rozplatywanie supta” wy-
maga bliskiej wspotpracy - kazdy ruch jednej osoby wptywa na pozostatych.
Czesto potaczone dionie tworza supet trudny do rozwigzana. Dlatego wazne jest,
by prowadzacy czuwat nad przebiegiem catej akcji, by dziatania nie byty zbyt
gwattowne. Moze zdarzy¢ sie, ze zadanie okaze sie zbyt trudne dla grupy - wte-
dy trzeba supet symbolicznie ,przecigé”. W zabawie bardzo mocno dziata czynnik
motywacyjny — grupa zawsze chce znalez¢ rozwigzanie, uczestnicy sg aktywni,
wymyslajg rézne sposoby wyjscia z impasu. Im bardziej zaplatany jest supet,
tym wieksze zaangazowanie grupy i wieksza satysfakcja z osiggnietego celu.
Zwykle, gdy uda sie powrdci¢ do kregu, uczestnicy dajg wyraz swojej radosci,
spontanicznie bijac sobie brawo.



Czas realizacji: kilkanascie minut.
To byto jedno z naszych ulubionych ¢wiczen. Uczestnicy bardzo
chetnie je powtarzali i za kazdym razem byto ono kulminacyjnym
momentem zajec.
Anja Rozman, instruktorka stowenskiej grupy pilotazowej

Tasma produkcyjna*

Zastosowanie w obszarach problemowych

W zabawie najwazniejsza jest koncentracja i zsynchronizowanie dziatan poje-
dynczych oséb ze wspdélnym rytmem pracy catej grupy (1, 4).

Cel: Skupienie uwagi na konkretnej czynnosci i trening dyscypliny.

Przebieg: Uczestnicy zabawy ustawiajq sie w szeregu, przy wyimaginowanej ta-
$mie produkcyjnej. Prowadzacy prezentuje i powtarza kilkakrotnie cigg rytmicz-
nych, zautomatyzowanych czynnosci, na przykfad: obie rece oparte na tasmie,
prawa reka siega po miotek, lewa po gwdzdz, przybicie gwozdzia jednym ude-
rzeniem, odfozenie mtotka, przesuniecie domniemanego przedmiotu do sasiada,
obie rece na tasmie. Na sygnat prowadzacego dziatanie rozpoczyna pierwsza
osoba w szeregu, pozostali ¢wiczacy wiaczajq sie kolejno, zgodnie z rytmem
~przesuwanej” tasmy.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie jest bardzo pomocne w ksztatceniu podstawowych umiejetnosci przy-
datnych w pracy i codziennym funkcjonowaniu. Najwazniejsze jest tu podpo-
rzadkowanie sie narzuconemu rygorowi kolejnych czynnosci, co wymaga duzej
koncentracji i koordynacji ruchow. Gtosne, rytmiczne odliczanie przez catg grupe
pomaga zachowac ustalony porzadek. Jesli zaproponowana wersja dziatan okaze
sie na poczatku zbyt trudna, mozna jg zredukowac do czterech-pieciu prostszych
ruchow. Warto tez wykorzystywaé pomysty samych uczestnikdw na rozmaite
uktady pracy przy tasmie produkcyjnej.

Czas realizacji: kilkanascie minut.
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Twoj ruch¥*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie przede wszystkim uczy koncentracji, dyscypliny i koordynacji dziatan (4),
pomaga takze przezwyciezac nieSmiatosc¢ i lek przed nowymi wyzwaniami (6).

Cel: aktywizacja — podjecie samodzielnego dziatania i wyjscie z inicjatywa.

Przebieg: Uczestnicy stojg w kregu. Prowadzacy rozpoczyna zabawe, wyjasnia-
jac rownoczesnie jej zasady - wykonuje dwa kroki do przodu i proponuje jakis
prosty gest, na przyktad rytmiczne podnoszenie i opuszczanie jednej reki. Zada-
niem nastepnej osoby, ktéra zdecyduje sie na wejscie do wnetrza kregu, jest po-
wtarzanie akcji wykonywanej przez prowadzacego i dodanie drugiego prostego
ruchu. Moze to by¢ na przyktad kiwanie gtowg w dét i w gdre. Kolejno wiaczajg
sie pozostate osoby - zawsze powtarzajac to, co zaproponowali poprzednicy i do-
dajac wiasne dziatania. Tak wiec na przyktad osoba nr 1 tylko podnosi i opuszcza
reke, osoba nr 2 podnosi i opuszcza reke oraz kiwa gtowg, a osoba nr 3 wykonuje
te same czynnosci, rownoczesnie zginajac kolano.

Komentarz/Zalecenia

Wykonanie ¢wiczenia wymaga cierpliwosci, stopien jego trudnosci jest inny dla
kazdego uczestnika. Osoby, ktore zgtosza sie w pierwszej kolejnosci majg znacz-
nie prostsze zadanie, poniewaz wykonujg mniej jednoczesnych ruchow. Kazdy
kolejny gest dodany do porzadku ruchéw wymaga wiekszej sprawnosci. Dlatego
warto powtdrzy¢ zabawe kilkakrotnie, by wszyscy mogli doswiadczy¢ zaréwno
prostszej, jak i trudniejszej formy ¢wiczenia.

Czas realizacji: kilkanascie minut - pét godziny.

Trzy kroki do tytu

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa wymaga zaufania do partnera, warunkiem osiggniecia celu jest wspot-
dziatanie, wzajemne dostosowanie sie do siebie ¢wiczacych osdéb, stymulowane
jest poczucie odpowiedzialnosci za innych (1). Réwnoczesnie gra stuzy oswaja-



niu sie z trudnymi emocjami - przede wszystkim z lekiem, jaki wywotujg nowe,
nieznane okolicznosci (6).

Cel: Przetamywanie barier i oporéw przed sytuacjami odbiegajacymi od utrwalo-
nych schematéw i zachowan.

Przebieg: Uczestnicy dobierajg sie dwdjkami — kazda para ma wokot siebie nie-
wielka wolng przestrzen. Cwiczacy podaja sobie w parach rece i zamykaja oczy.
Na hasto prowadzacego roztaqczajq dtonie i robig trzy kroki w tyt — z rekg wcigz
wyciggnietg do przodu. Zatrzymujq sie, a nastepnie prébujg wréci¢ do pozycji
wyjsciowej tak, by ich rece ponownie sie ztgczyty. To samo ¢wiczenie wykonuja,
zaczynajac od objecia partnera. Na hasto prowadzacego rozluzniajg uscisk i co-
fajg sie, utrzymujac ramiona wzniesione do gory. Potem proba powrotu. Warto
zacheci¢ uczestnikéw, by kazda para wykonata poszczegolne warianty ¢wiczenia
pare razy, dobrym pomystem jest tez kilkakrotna zmiana partneréow. W grupo-
wym wariancie éwiczenia wszyscy uczestnicy stojg w kole z jedng reka wycia-
gnietg do przodu tak, by stykaty sie ich palce. Z zamknietymi oczami odchodza
do tytu, a nastepnie probujg trafi¢ dtonmi w to samo miejsce.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie moze sie okaza¢ trudne dla niektérych oséb, jednak przezwycieze-
nie witasnych obaw i do$wiadczenie wsparcia partnera/grupy daje mocny impuls
do odwaznego podejmowania nowych wyzwan. Rolg prowadzacego jest umiejet-
ne mobilizowanie szczegdlnie opornych uczestnikédw i zapewnienie im poczucia
bezpieczenstwa. Osoby biorgce udziat w warsztacie pilotazowym chetnie dzielity
sie swoimi wrazeniami po wykonaniu tego ¢wiczenia. U wszystkich pojawit sie lek,
ze dziatanie z zamknietymi oczami spowoduje zagrozenie: ,Batam sie, ze usigde
na ziemi, ze sie przewréce”. ,Wydawato mi sie, ze jest co$ za mna z tytu, ze sie
potkne”. ,Na poczatku to zadanie wydawato mi sie banalnie proste, ale okazato
sie, ze potrzebnych bylo wiele préb, aby nasze rece sie spotkaty. Wtedy satys-
fakcja byta ogromna!”. Uczestnicy byli dumni, ze udato im sie przetamac lek,
a réwnoczesnie rozbawieni faktem, ze to dziatanie wywotato u nich tyle emociji.

Czas realizacji: kilkanascie minut.
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Ty i my*

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa pozwala zaistnie¢ w grupie kazdemu uczestnikowi, wszyscy sg przez
chwile w centrum uwagi i zainteresowania (1), co wspiera pozytywng samoocene
i pewnosc siebie (5). Grupa ¢wiczy rdzne sposoby werbalnej komunikacji (2).

Cel: Nawigzywanie bezposredniego kontaktu z innymi cztonkami zespotu.

Przebieg: Grupa otacza wybrang osobe, ktéra siedzi z zamknietymi oczami
na podtodze (lub na krzesle), skulona, odcieta od $wiata. Wszyscy probujg na-
wigzac z nig kontakt, wymawiajac jej imie na rézne sposoby, wymyslajac wszel-
kie mozliwe zdrobnienia, uzywajac réznych intonacji i barw gtosu. Na zakoncze-
nie osoba, ktéra byta w centrum akcji opowiada o swoich przezyciach - jakie
miata skojarzenia, co do niej szczegdlnie przemdwito i dlaczego, na jakie imie,
zdrobnienie zareagowata najmocniej. Kazdy kolejno zajmuje miejsce w $rodku.

Komentarz/Zalecenia

Zazwyczaj uczestnicy bardzo chetnie biorg udziat w ¢wiczeniu, poniewaz dostar-
cza im ono wsparcia grupy, pozytywnych uczu¢ i poczucia akceptacji. Dla nie-
ktérych oséb ta sytuacja moze by¢ jednak trudna, moze przywota¢ wspomnienia
z dziecinstwa czy innych okreséw zycia i wyzwoli¢ niekontrolowane emocje.

Czas realizacji: kilkanascie minut — pét godziny.

Woda*

Zastosowanie w obszarach problemowych
Cwiczenie ma charakter relaksacyjny, stuzy uwolnieniu emocji i doswiadczeniu
pozytywnych uczu¢ (5,6).

Cel: Neutralizacja i ostabienie napie¢, stabilizacja standw emocjonalnych.

Przebieg: Osoby wykonujace ¢wiczenie siedzg wygodnie - na krzestach lub
na podiodze - majg zamkniete oczy. Stuchajg muzyki (spokojna, nastrojowa



melodia). Prowadzacy podpowiada kolejne sytuacje, ktore ¢wiczacy majg sobie
wyobrazi¢, odczu¢ i odda¢ ruchem. ,Obok was przeptywa strumien. Pochylacie
sie nad nim. Zanurzacie rece w chtodnej wodzie. Poruszacie palcami, woda prze-
ptywa miedzy nimi. Nabieracie wode w obie dtonie, podnosicie je powoli do twa-
rzy. Zanurzacie twarz w dioniach, bardzo powoli obmywacie czoto i policzki. Jesz-
cze raz. Teraz kark i catg gtowe. Woda sptywa po waszych ramionach i po catym
ciele. Nabieracie jak najwiecej wody, ochlapujecie sie nig cali. Prostujecie sie.
Wchodzicie do strumienia”.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie moze by¢ wykorzystywane na réznych etapach pracy grupy, zaréwno
na poczatku zaje¢ (wejscie w przestrzen ,tu i teraz”), jak i po dziataniach wywo-
fujacych intensywne emocje i wymagajacych duzego wysitku. Lider, prowadzac
narracje, moze $wiadomie nawigzywac¢ do zdarzen zaistniatych w procesie gru-
powym, by pomdc uczestnikom przezwyciezy¢ trudne stany i napiecia. W in-
nej wersji tego ¢wiczenia lider ksztattuje przebieg opisywanej sytuacji wspol-
nie z uczestnikami. Dotykajgc ramienia wybranej osoby, udziela jej gtosu. Dla
ukonkretnienia sytuacji kreowanej w ¢wiczeniu mozna kazdemu uczestnikowi
dac¢ naczynie z wodg, w ktérej moze zanurzy¢ rece, poniewaz doswiadczenie
abstrakcyjnych wizji moze by¢ dla oséb chorych psychicznie niepozgdane.

Czas realizacji: kilka, kilkanascie minut.

GRY GRUPOWE

Psychodramatyczne gry grupowe stanowig atrakcyjng propozycje pracy nad wie-
loma zadaniami w terapii i edukacji. Dzieki swojej teatralnej i zabawowej for-
mie utatwiajg wyrazanie uczuc i potrzeb, pomagajq przezwyciezy¢ niesmiatosc,
strach przed grupa, osobowosciowe blokady. Sgq szczegdlnie przydatne w zdoby-
waniu umiejetnosci komunikacyjnych - uczg, jak porozumiewac sie z innymi i jak
zaprezentowac wiasne zdanie, stanowisko — wiasny swiat. Dzieki temu wzmac-
niajg pewnosc¢ siebie i wiare we wtasne sity uczestnikow. Kilka przedstawionych
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ponizej pomystéw na wspdlne dziatanie grupy moze by¢ inspiracjg do tworczego
eksperymentowania z réoznymi tematami i konwencjami. Statg zasadg gier gru-
powych pozostaje aranzowanie wyimaginowanej przestrzeni oraz improwizowa-
ne odgrywanie rol w obrebie ustalonego (przez terapeute/instruktora badz przez
catg grupe) kontekstu tematycznego.

Charaktery

Zastosowanie w obszarach problemowych

Gra uczy w pierwszym rzedzie podstawowych regut wspotpracy (1), jest tez zo-
rientowana na ¢wiczenie umiejetnosci komunikacyjnych (2). Dodatkowo oswaja
Z sytuacjg, w ktorej zderzajq sie rdézne postawy i typy zachowan, co wymaga
kontrolowania wtasnych emocji, temperamentu i zachowan (6).

Cel: Integracja grupy; osiggniecie kompromisu i wspélne zrealizowanie za-
dania.

Przebieg: Prowadzacy rozdaje uczestnikom rdézne fragmenty garderoby, na przy-
ktad kapelusze, czapki, szaliki lub po prostu wstazki w kilku kolorach. Wyjasnia,
ze kazdy kolor ma inne znaczenie, okresla inng ceche charakteru, przykfadowo:
czerwony - to optymizm, a niebieski - pesymizm; zétty — pracowitos¢, a bia-
ty - lenistwo; zielony - wybuchowos$¢, a czarny - stoicki spokdj. Kazda z oséb
moze zosta¢ obdarzona jednym lub kilkoma charakterystycznymi przymiotami,
ktére bedg determinowac jej dziatania podczas zabawy. W grze moga sie wiec
pojawi¢ na przyktad stuprocentowy len (jedna cecha) lub pracowity i wybuchowy
optymista (trzy cechy). Uczestnicy potrzebujg chwili czasu, by zapamieta¢ nada-
ne im cechy charakteru i oswoic sie z nimi. Umowng przestrzenig gry jest sala
konferencyjna, w ktérej kolejno pojawiajg sie poszczegdlne osoby, zaproszone
na bardzo wazne spotkanie. Ich zadaniem jest przedyskutowanie pomystu wyda-
nia europejskiej ksigzki kucharskiej (moze to by¢ réwniez jakakolwiek inna idea)
i sporzadzenie spisu tresci takiego wydawnictwa (uczestnicy majg do dyspozy-
cji duzy arkusz papieru oraz otowki, dtugopisy, kredki). Kazda z osob stara sie
zachowywac zgodnie z przypisanym sobie kolorem-charakterem, szuka dziatan
typowych, wyrazistych, jednoznacznych - buduje swojg postac, a rownoczesnie



wchodzi w interakcje z pozostatymi osobami, reaguje na ich dziatania, usituje
posuwac akcje do przodu. Rolg prowadzacego - moderatora jest doprowadzenie
do realizacji wyznaczonego zadania, pogodzenia sprzecznosci i szukania kon-
struktywnych rozwigzan (role te moze odgrywac takze ktéry$s z uczestnikéw,
mogq to by¢ dwie lub trzy osoby). Na zakonczenie gospodarz konferencji za-
prasza wszystkich do $wietowania sukcesu i osiggnietego kompromisu. Warto
w tym momencie zaaranzowac przyjecie (moze byc¢ potaczone z przerwg na kawe
i poczestunek).

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie ma zwykle bardzo dynamiczny charakter, obfituje w konfrontacje,
moze przebiegac chaotycznie i wywotywac bardzo zywiolowe emocje. Dlatego
szczegblng role ma tu prowadzacy, ktéry jest odpowiedzialny za kontrolowa-
nie catego procesu. Powinien znalez¢ ,ztoty Srodek” pomiedzy pozostawieniem
uczestnikom inicjatywy i decyzyjnosci a umiejetnym interweniowaniem dla unik-
niecia zbyt ostrych star¢. Wazne jest, by udato sie ustali¢ wspdlne stanowisko,
choc¢by w niewielkim zakresie.

Czas realizacji: okoto godziny lub dtuzej.

Miasteczko

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa stuzy przede wszystkim zdobyciu umiejetnosci pracy w grupie (1) oraz
treningowi komunikacji werbalnej (2). Moze by¢ réwniez przydatna w ukierun-
kowaniu na konkretne zadania do realizacji w obszarze doskonalenia zawodo-
wego (4).

Cel: Integracja grupy; okreslenie zainteresowan zawodowych i edukacyjnych;
aktywizacja - samodzielne poprowadzenie czesci zabawy (,wizyty”).

Przebieg: Prowadzacy wyjasnia zasady ¢wiczenia. Chodzi w nim o wspdlne
»~zbudowanie” miasta, w ktorym kazdy uczestnik okresli wtasne miejsce. Mozna
zaczac od wytyczenia kilku waznych punktéw w przestrzeni sali - na przyktad za-
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znaczy¢ centralnie potozony skwer czy plac z kilkoma ftawkami (materace), gdzie
mieszkancy mogg sie spotykac po pracy oraz wytyczy¢ gtdwne ulice. Pierwsza
czes$¢ zabawy to dziatania indywidualne - uczestnicy szukajg dla siebie odpo-
wiedniego miejsca w granicach miasta i tworzg swoje obiekty - domy, biura,
zaktady pracy. Wykorzystujgq wszelkie dostepne w sali sprzety, rekwizyty, chusty.
Porozumiewajq sie miedzy soba, wyjasniaja, co kazdy robi, jakie miejsce tworzy.
Po kilkunastu minutach prowadzacy zatrzymuje dziatania i prosi, by kolejno kaz-
dy z uczestnikéw przedstawit innym w kilku stowach swoje miejsce. Na przyktad:
- Ja zbudowatem cukiernie, ktéra miesci sie w jednopietrowym budynku z ta-
rasem. Otoczona jest ogrodem i lezy tuz obok gtéwnego placu. Pracuje tu jako
pomocnik cukiernika. Albo: - Méj budynek to szkota zawodowa. tatwo do niej
trafi¢, bo jest na koncu gtownej alei, obok parku miejskiego i ma jaskrawy,
z6tty kolor. Jestem nauczycielem matematyki. Nastepny etap zabawy to wizy-
ty wszystkich mieszkancow kolejno u kazdego uczestnika. Cata grupa wedruje
od jednego miejsca do drugiego, w kazdym jest przyjmowana przez gospodarza,
ktéry oprowadza po swoim obiekcie, opowiada o swojej pracy. Zabawe moze
zakonczy¢ spotkanie wszystkich mieszkancow na gtéwnym placu miasta. Moze
ono miec¢ charakter pikniku lub tanecznej zabawy — wazne jest, by stworzy¢ at-
mosfere relaksu, odprezenia.

Komentarz/Zalecenia

W tym ¢wiczeniu wazna jest kreatywnos$c¢ i spontanicznos$¢ uczestnikdw. taczy
ono dwie formy pracy - indywidualng i zespotowq. Kazdy z uczestniczacych w za-
bawie ma mozliwo$¢ pokazania innym swoich zainteresowan, pasji czy faktycz-
nych umiejetnosci. Jest tu rowniez miejsce na fantazje, na wyobrazenie sobie
siebie samego w nowej sytuacji, w wymyslonych, nawet nieprawdopodobnych
okolicznosciach. Ten aspekt ma dla wielu oséb istotne znaczenie, gdyz poszerza
granice ich realnej rzeczywistosci (w psychodramie jest to tak zwana ,rzeczy-
wisto$¢ poszerzona”). Pozwala mysle¢ o sobie z wiekszg otwartoscig na zmiane,
zobaczy¢ siebie w nowej spotecznej roli.

Cwiczenie moze mieé rézne warianty w zaleznoéci od konkretnych potrzeb pro-
gramu edukacyjnego czy terapeutycznego. Zamiast budowania miasta mozna
wspolnie stworzy¢ wielofunkcyjne miejsce pracy, na przykifad kuchnie, gdzie
znajdujg sie stanowiska réznych ,fachowcéw”. Kazdy z nich opowiada o swoich



obowigzkach, o trudnosciach, z jakimi musi sobie radzi¢, a takze o ciekawych
i satysfakcjonujacych stronach wykonywanego zawodu.

Czas realizacji: okoto poittorej godziny.
Cwiczenie przebiegato sprawnie i w dobrej atmosferze. Uczest-
nicy byli bardzo zaangazowani i kreatywni. Na koniec stworzyli
wspaniate miasto.
Anja Rozman, instruktorka stowenskiej grupy pilotazowej

Organizm

Zabawa uczy wspotdziatania z innymi (1), pomaga tez odkry¢ wtasng wyjatko-
wos$¢ i indywidualne miejsce w grupie (5).

Cel: Integracja grupy; refleksja nad wtasnym miejscem w zespole.

Przebieg: Zadaniem uczestnikdw jest wspdlne stworzenie zywego organi-
zmu. Prowadzacy moze sprecyzowac, ze chodzi o organizm ludzki, lub pozo-
stawi¢ decyzje grupie - jej wybdr moze pasé¢ na rosline czy zwierze. Uczest-
nicy majg chwile na zastanowienie sie, jaka czescig organizmu (grupy) czujq
sie w danym momencie. Tworzenie organizmu powinno sie zaczga¢ sponta-
nicznie - jeden z ochotnikdw ustawia sie w pozie charakteryzujacej jego stan
i funkcje. Nastepnie wyjasnia innym, co w ten sposdb reprezentuje, wyraza.
Na przyktad: - Ja jestem prawym uchem. Stysze wszystko, co sie dzieje do-
okota. Czasem stysze zbyt duzo. Kto$ nastepny znajduje dla siebie miejsce
w odpowiednim potozeniu wzgledem ucha i przedstawia sie: - Ja jestem lewq
reka. Nic mi nie wychodzi, zawsze wszystko psuje, do niczego sie nie nada-
je. Kolejne osoby zajmujg swoje pozycje, starajgc sie respektowac proporcje
i ksztatt tworzonego organizmu. Kiedy wszyscy znajdq juz swoje miejsca,
prowadzgcy prosi, by kazdy jednym zdaniem lub jednym stowem okreslit, jak
sie czuje. Drugi etap gry to stworzenie organizmu w ten sam sposob, ale tym
razem wedtug innego kryterium. Uczestnicy wybierajg te czesci organizmu,
ktérymi chcieliby by¢.
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Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie ma cenny poznawczy walor — pomaga uczestnikom rozpoznaé, okre-
$li¢ i ujawni¢ emocje (pozytywne i negatywne) zwigzane z byciem w grupie.
Odnosi sie rowniez do szerszego sposobu funkcjonowania w réznych spotecznych
sytuacjach i kontekstach (w $rodowisku rodzinnym, w pracy). Technike mozna
stosowac na wszystkich etapach procesu grupowego. W zaleznosci od momentu
rozwoju grupy bedzie ono miato inne funkcje i znaczenia.

Czas realizacji: godzina - poéttorej godziny.
W trakcie tego ¢wiczenia jeden z naszych uczestnikdéw, ktdry jest
WIELKIM introwertykiem usiadt w Srodku tworzonego obrazu
i oswiadczyt ,Jestem sercem. Jestem tygrysem!”
Ruth Bauer and Barbara Brandt, instruktorki
niemieckiej grupy pilotazowej

Zdalne sterowanie

Zastosowanie w obszarach problemowych

W ¢wiczeniu indywidualne dziatania uczestnikow muszg by¢ zsynchronizowa-
ne z zachowaniem innych (1), co wymaga nawigzania werbalnej komunikacji
i uzgodnienia stanowisk (2). Symulacja zaskakujacych okolicznosci motywuje
do poszukiwania rozwigzan, wychodzenia z impasu (3) i do dziatania ukierunko-
wanego na konkretny cel (4).

Cel: Trening radzenia sobie z trudnosciami i podejmowaniem decyzji.

Przebieg: Zabawa odwotuje sie do powszechnej wiedzy o specyfice miejsc
i charakterystycznych zachowaniach ludzkich wynikajacych z réznych sytuacji
i uwarunkowan. Obejmuje réwnoczesne dziatania catej grupy. Prowadzacy jest
swoistym narratorem budowanej historii, opisuje kolejne fazy aranzowanej sy-
tuacji, a uczestnicy starajg sie zachowywac¢ adekwatnie do jego propozycji.
Przyktadowy rozwdj wydarzen: Wyobrazmy sobie, ze stoimy na przystanku au-
tobusowym. Jest bardzo zimno, dookota lezy $nieg. Czekamy na spdzniony
autobus, nawigzujemy rozmowe z osobami stojacymi obok. Wreszcie podjez-



dza autobus, do ktdrego wsiada cata grupa - jedziemy, rozmawiamy z wspot-
pasazerami, reagujemy na wyimaginowane krajobrazy, ktdre przesuwajg sie
za oknem. Autobus wjezdza do podziemnego tunelu, nagle gasnie swiatto, nie
mozna otworzy¢ drzwi, jestesmy uwiezieni. Albo: kierowca zawozi nas na plan
filmowy i okazuje sie, ze jesteSmy grupg statystdow w scenie batalistycznej.
Role prowadzacego zabawe moze odgrywac ktorys z uczestnikow lub kolejno
wszyscy biorgcy udziat w zabawie zamieniajg sie w narratoréw wymyslanej hi-
storii. Zamiast scenerii zimowej mozna zatozy¢, ze — przeciwnie - mamy upalny
dzien. Zamiast przystanku autobusowego jako miejsce spotkania mozna wy-
brac¢ na przyktad bezludng wyspe, na ktorej spotka sie kilka zatdég zatopionych
statkow i gdzie rozbitkdw zaskoczy wiele niespodzianek. Zadaniem uczestnikow
jest zawsze dziatanie zmierzajace do przezwyciezenia napotykanych przeszkadd
i trudnosci.

Komentarz/Zalecenia
Cwiczenie jest zorientowane na aktywizacje uczestnikdéw, zmobilizowanie ich
do podejmowania samodzielnych krokdéw, nawigzywania relacji i wspotpracy.
Wchodzenie w ciagle nowe, nieoczekiwane sytuacje wymaga spontanicznosci
i elastycznosci. Uczestnicy w trakcie dziatan naocznie przekonuja sie, czy ich de-
cyzje i wybory przynosza pozadany rezultat. Pozostajac w przestrzeni gry, mogq
bezpiecznie eksperymentowac z réznymi pomystami i rozwigzaniami. Natomiast
prowadzacy, ktory obserwuje rozwoj wydarzen, ma mozliwos¢ ingerowania w ich
przebieg, ,steruje” akcjg wedtug swojego zamystu, reaguje na pojawiajgce sie
emocje, potrzeby i trudnosci w grupie.
Czas realizacji: okoto godziny.

Realizujgc to ¢wiczenie, uproscilismy jego przebieg, by pomdc

uczestnikom w odegraniu wyznaczonych rol.

Nerea Herndndez, instruktorka hiszpariskiej grupy pilotazowej
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PODSUMOWANIE

Barbara Beck

Z uwagq i zainteresowaniem zapoznatam sie z publikacjq prezentujacq propo-
zycje modelowego treningu umiejetnosci spotecznych dla oséb bioracych udziat
w szkoleniu zawodowym. Prezentacja proponuje zastosowanie technik zwigza-
nych z psychodramg do pracy z osobami przygotowujacymi sie do podjecia ak-
tywnosci zawodowej. Publikacja ma poméc w pracy z osobami z niepetnospraw-
noscig umystowq i psychiczng w ich stopniowej aktywizacji zawodowej, ktérej
poczatkowym etapem jest udziat w szkoleniu zawodowym.

Wstepna czes$¢ ksigzki obejmuje opis teoretycznej bazy i jej zaplecza. Autorka
opisuje i wyjasnia podstawowe pojecia i terminy zwigzane z technikg psycho-
dramy oraz podstawowe zatozenia tej metody pracy. Wprowadzenie teoretyczne
wydaje sie bardzo przydatne w petniejszym rozumieniu celowosci stosowanych
technik oraz wyjasnia kontekst wyboru poszczegdélnych metod i ¢wiczen. Twoérca
psychodramy Jacob Levy Moreno bardzo duzg role przypisywat doswiadczeniom
grupowym, gdyz kazdy cztowiek rozwija sie i dorasta poprzez doswiadczanie sie-
bie w grupie, wsrdéd innych oséb. Doswiadczenia zwigzane z relacjami z innymi
sg niezbedne do wypracowania umiejetnosci pozwalajacych na petny udziat w zy-
ciu spotecznym, w tym takze w obszarze aktywnosci zawodowej. Osoby dotkniete
chorobg psychiczng czesto maja duze trudnosci w obszarze funkcjonowania spo-
tecznego ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ doswiadczen zwigzanych z kontaktami
z innymi. Objawy chorobowe czesto utrudniajg wchodzenie w relacje z innymi,
petnienie réznych funkcji i rél spotecznych, nawigzywanie i podtrzymywanie sa-
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tysfakcjonujacych zwigzkow, co pogtebia izolacje i znacznie ogranicza mozliwosci
rozwoju, podczas gdy potencjalnie mogq by¢ duze i r6znorodne. Trudnosci w re-
lacjach z innymi nie pozwalajg na ujawnienie i rozwoj umiejetnosci, talentow,
utrudniajg podejmowanie réznych aktywnosci, w tym takze aktywnosci zawodo-
wej. Z moich wieloletnich doswiadczen w pracy z pacjentami wynika, ze moga
oni i chcg podejmowac prace zawodowgq. Przeszkodg czesto bywa jednak brak
dostatecznie rozwinietych kompetencji interpersonalnych, dlatego umieszczenie
w materiale szkoleniowym ¢wiczen pozwalajgcych na trenowanie umiejetnosci
spotecznych wydaje sie w petni zasadne.

Zaproponowane przez Autorke zestawy ¢wiczen, mieszczacych sie w obszarze
technik psycho- i socjodramy, sq bardzo pomocne i uzyteczne w pracy z osoba-
mi, ktore majg okreslone problemy w obszarze umiejetnosci spotecznych. W pra-
cy z ta grupg oséb niezwykle cenne i wazne jest, by uczestnicy mieli mozliwosc
bezposredniego doswiadczenia; istotne jest uczenie sie pewnych umiejetnosci
poprzez wiasne uczestniczenie, przezywanie. Bezposrednie doswiadczenie daje
bowiem poczucie swojej sity, poczucie sprawstwa, motywuje i zacheca do po-
dejmowania innych dziatan. Z tego wtasnie powodu technika psychodramy jest
dobrym wyborem gdyz jest metodg aktywnga, pozwala na przezywanie i doswiad-
czanie siebie, w czasie aktywnego udziatu w proponowanych ¢wiczeniach.

Proponowane techniki pozwalajg na trenowanie réznych umiejetnosci, miedzy
innymi takich jak:

- umiejetnosci komunikacyjne (komunikacja werbalna i niewerbalna) po-
magajace w skutecznym porozumiewaniu sie, wyrazaniu wiasnych sa-
dow;

- umiejetnos¢ pracy w zespole, wspétdziatania z innymi;

- umiejetnos$¢ zmierzenia sie ze swoimi przezyciami, dotyczy to zwiaszcza
emocji negatywnych;

- umiejetnosci przezwyciezania swoich ograniczen i trudnosci, dazenie
do zrealizowania zamierzonego celu.

Udziat w ¢éwiczeniach jest okazjg do rozszerzenia obszaru doswiadczen, pozwala
odkry¢ witasng wyjatkowos¢ i indywidualno$¢, moze pomédc w rozpoznawaniu



swoich mocnych i stabszych stron, co z kolei umozliwia realng samoocene, po-
maga w lepszej autoprezentacji. Wazna jest takze mozliwos¢ wzmocnienia pew-
nosci siebie, wiary we wiasne mozliwosci, wzmocnienie poczucia wtasnej war-
tosci (co pomaga w przetamywaniu biernosci oraz umozliwia zmiane poczucia
braku mozliwosci wptywania na swojg sytuacje zyciowg), wzmacnia motywacje
i poziom aspiracji. Doswiadczenie grupowe ujawnia takze pozytywne przezycia
zwigzane z byciem wsrod innych, ale jest rownoczesnie okazjg do zmierzenia sie
ze swoimi negatywnymi emocjami — ze swoim lekiem, obawami, strachem, zto-
$cig, co moze pomoc w przezwyciezaniu opordéw, pokonywaniu trudnosci, oswa-
janiu z niepowodzeniem, radzeniu sobie z przeszkodami. Metoda psychodramy
stymuluje spontanicznosc¢ i kreatywnos$¢, co pomaga przede wszystkim w prze-
tamywaniu oporéw i barier zwigzanych z sytuacjami nowymi, zaskakujacymi,
odbiegajacymi od utrwalonych schematéw zachowan. Pomaga w przezwycieze-
niu obaw i lekdw przed nowymi wyzwaniami, ktérych podjecie jest szczegdlnie
trudne dla os6b po kryzysach psychicznych.

Uzyskanie powyzszych efektow jest mozliwe, trzeba jednak liczy¢ sie z pewnymi
ograniczeniami, uwzgledniajacymi zasady istotne w pracy z osobami po kryzysach
psychotycznych, dotyczacymi stosowania opisywanych technik. Podstawowe wy-
daje sie zapewnienie uczestnikom poczucia bezpieczenstwa oraz umiejetne wspie-
ranie i motywowanie. Nalezy takze uwzgledni¢ fakt, ze proponowane ¢wiczenia
rzeczywiscie stosowane sg w psychoterapii jednak w opisanym materiale stuzg
trenowaniu okreslonych umiejetnosci spotecznych. Nie powinny by¢ one stoso-
wane jako metody rozwigzywania osobistych problemdéw uczestnikdw, zwtaszcza
gdy trenerami nie sg osoby profesjonalnie zajmujace sie psychoterapig. Wazne
jest takze by reagowac na przebieg treningu. W przypadku pojawiajacych sie,
a mozliwych probleméw z wykonaniem zadania, mozna stopniowac trudnosc¢ pro-
ponowanych ¢wiczen. Wazna jest obserwacja uczestnikdw oraz ich pracy w grupie,
czasem mozna odstgpi¢ od uporczywego namawiania do wykonywania pewnych
zadan. Raczej zachecaé, ale nie zmuszac¢ (dotyczy to zwilaszcza zadan zwigza-
nych ze sferg kontaktu fizycznego, dotykiem). Istotne jest takze przekazywanie
instrukcji w sposéb zrozumiaty dla uczestnikéw, unikanie ztozonych komentarzy,
niezrozumiatych okreslen, ktére mogg wzbudzaé poczucie niepewnosci oraz wyma-
gajq dtuzszego skupienia uwagi. W grupie mogg bowiem znalez¢ sie osoby, ktére

75



76

majq trudnosci z koncentracjg i rozumieniem materiatu abstrakcyjnego. Mozliwe
jest tez rozproszenie uwagi przy dituzej trwajacych c¢wiczeniach, czemu mozna
przeciwdziata¢ poprzez umiejetne stymulowanie aktywnosci, uzywanie krotszych
zwrotdéw i jednoznacznych okreslen.

W mojej ocenie wybor okreslonych ¢wiczen oraz ich prezentacja przez Au-
torke uwzglednia powyzsze uwagi i ograniczenia, ktére mogg pojawic sie w cza-
sie pracy trenera. Publikacja ta moze by¢ zatem wartosciowg pozycja, pomocng
w zajeciach przygotowujgcych osoby z niepetnosprawnoscia do podjecia aktyw-
nosci zawodowej.

Mam takze nadzieje, ze prezentowana praca oraz udziat oséb z proble-
mami psychicznymi w szkoleniu zawodowym przyczyni sie do przeciwdziatania
uprzedzeniom i stereotypom zwigzanym z chorobg psychiczng, zwiekszy szanse
na zatrudnienie wsrdod oséb dotknietych chorobg i pomoze w przywrdceniu oséb
Z niepetnosprawnoscig psychiczng i intelektualng do aktywnosci zawodowej.

Barbara Beck - psycholog kliniczny, Koordynator
programu Oddziatu Dziennego Rehabilitacyjnego,
Specjalistyczny Psychiatryczny Zespot Opieki Zdro-
wotnej, Bielsko-Biata



Aneks 1

Wyniki badania ankietowego - obszary problemowe

Zgodnie z wynikami ankiet, wspotpraca z kolegami i kolezankami w pracy jest
z pewnoscig problematyczna dla badanej grupy oséb niepetnosprawnych psy-
chicznie. Mozna przypuszczaé, ze wynika to z ogélnych probleméw z komunika-
cja. Rozwijanie umiejetnosci spotecznych w tym zakresie jest niezbedne do stwo-
rzenia mozliwosci zawodowych dla os6b chorujgcych psychicznie.

Wyniki ankiety jednoznacznie wskazujg ten obszar umiejetnosci spotecznych
jako problemowy dla badanych osdb z chorobg psychiczng. Liczba responden-
tow, ktdérzy nigdy nie mowig o sobie i swoich umiejetnosciach jest wysoki - pra-
wie 19%.

Podnoszenie motywacji oséb borykajacych sie z choroba psychiczng jest bar-
dzo wazne. 39% respondentéw naszego badania wykazuje brak motywacji, aby
osiggnac to, czego pragng. Motywacja ma kluczowe znaczenie we wspieraniu ich
W rozwoju i przejsciu przez szkolenia zawodowe.

Powyzsze umiejetnosci wraz z motywacjg beda wspierac¢ uczestnikdéw w nowych
zadaniach edukacyjnych i zawodowych. Badanie wskazuje, ze grupa docelowa
doswiadcza trudnosci w skupieniu sie na jednej czynnosci przez dtuzszy okres
czasu, co uniemozliwia im powazne zaangazowanie w szkolenia lub prace.

Uczestnicy szkolenia potrzebujg wsparcia w zwiekszeniu poczucia wtasnej war-
tosci i wiary w swoje opinie i sady. 45% o0sdb z zaburzeniami psychicznymi,
ktére wziety udziat w badaniu nie potrafi sprzeciwic¢ sie innym ludziom i biernie
wykonuje polecenia. Proponowany trening umiejetnosci spotecznych ma na celu
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usuniecie wewnetrznych barier uczestnikdéw, ktore ograniczajg ich mozliwosci
(50% respondentdéw nie ocenia siebie jako dobrych pracownikéw). Traktowanie
choroby psychicznej jako jedynego zrodta probleméw moze doprowadzi¢ do wy-
cofania sie z zycia spotecznego i zawodowego. Wazne jest, aby sprobowac zmie-
ni¢ sposdb samooceny uczestnikow szkolenia pod wzgledem ich umiejetnosci
i potencjatu.

Niezbedne jest wsparcie dla grupy docelowej w pokonywaniu i kontrolowaniu
negatywnych uczu¢ takich jak smutek, strach, zto$¢ i gniew, co zostato tez za-
znaczone we wniosku aplikacyjnym projektu SUVOT. Badania ankietowe podczas
projektu potwierdzity, ze nalezy skupic¢ sie na pomocy w radzeniu sobie z trudny-
mi (negatywnymi) uczuciami (64% badanych przyznaje, ze ma problemy w tym
zakresie).

Agnieszka Ginko-Humphries i Piotr Kostuchowski



Aneks 2

W ¢wiczeniach socjometrycznych wazne jest przede wszystkim samo uswiado-
mienie sobie przez uczestnikdw ztozonej struktury zwigzkow istniejacych w gru-
pie. Wzajemne wielowymiarowe relacje wigzg sie z ich cechami osobowosci,
uczuciami i przekonaniami. Jeden z gtéwnych celéw socjometrii to takze badanie
motywacji i potrzeb cztonkéw grupy. Wiedza dotyczaca tej dziedziny jest niezwy-
kle istotna w edukacji i warunkuje efektywnos¢ procesu przekazywania i zdoby-
wania wiedzy. Samopoznanie i petniejsze zrozumienie mechanizmoéw funkcjo-
nowania zespotu ma zasadniczy wptyw na rozwdj wszystkich cztonkéw grupy
i polepszenie ich wspdtpracy.

Przyktadem praktycznego wykorzystania socjometrii do analizowania relacji
w grupie sg ¢wiczenia pokazujgce wzajemne wptywy i zaleznosci pomiedzy oso-
bami tworzacymi zespét. Mogg one miec rézne formy. Na przyktad trener podaje
hasta - kryteria, wedlug ktérych uczestnicy ustawiajg sie, tworzac zywe socjo-
gramy (obrazy wiezi): ,z tobg chciatbym omdwi¢ bardzo ryzykowny projekt”,
.ty jestes kims, komu chciatbym sie zwierzy¢”, ,ty najlepiej nadajesz sie do za-
rzadzania finansami grupy”. Obowigzujaca wszystkich zasada jest, ze mozna
wybrac¢ tylko jedng osobe, ktérej ktadzie sie dton na ramieniu. Powstajg rozma-
ite uktady powigzan zmieniajace sie dynamicznie w zaleznosci od charakteru
kryterium. W innej wersji takiego socjometrycznego testu kazdy z uczestnikow
odpowiada na stawiane przez trenera pytania, ustawiajac grupe w rzedzie lub
w roznych odlegtosciach od siebie: ,Kto w zespole wywiera na mnie najwiekszy
wptyw?”, ,,Do kogo najbardziej sie zblizytem w trakcie wspdlnej pracy?”, , Kto dat
mi sie najlepiej poznac?”. Takze ta technika pokazuje ztozonos$¢ i wielowymiaro-
wos$¢ wzajemnych grupowych relacji i dzieje sie w ruchu, w akcji. Jeszcze inny
sposob na zobrazowanie pozycji kazdego uczestnika w zespole to gra, w ktorej
charakter i osobowos$¢ 0séb symbolizujg trzy kategorie zaznaczone w przestrzeni
réznymi przedmiotami: wilki stepowe, wilki stadne i wilki przywdédcze. W pierw-
szej rundzie ¢wiczenia wszyscy ustawiajg sie sami, zgodnie z tym, jak oceniajg
swoje miejsce w grupie i w codziennym funkcjonowaniu. Drugi etap gry polega
na ustawieniu wedtug tych samych kryterium wszystkich cztonkéw grupy przez
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kazdego uczestnika. Poréwnanie obu sytuacji daje bardzo ciekawy materiat po-
znawczy, a informacja zwrotna od zespotu, ktdrg otrzymuje kazdy uczestnik po-
zwala na weryfikacje wtasnych zachowan i postaw.

Techniki socjometryczne sg tez bardzo przydatne w sytuacjach, gdy potrzebne
jest podjecie decyzji przez grupe. Wyobrazmy sobie na przyktad, ze dwie osoby
zgtaszajg w trakcie zaje¢ poswieconych literaturze rézne pomysty na dalszg
wspdlng prace. Kto$ chciatby sie zaja¢ w pierwszej kolejnosci analiza wiersza,
a ktos inny najpierw poznac blizej biografie autora. Edukator, ktéry nie chce
decydowac arbitralnie, dla ktérego wazna jest rzeczywista aktywno$¢ uczest-
nikdéw, proponuje, by wyboru dokona¢ wspdlnie. Osoby zgtaszajgce propozycje
siadajq naprzeciwko siebie i przedstawiajg argumenty za wyborem swojego
tematu. Pozostali uczestnicy — zanim ustawiq sie za jednym lub drugim krze-
stem - moga kilkakrotnie zmienia¢ miejsca, zastanowic sie nad wyborem. Mogg
tez ustawi¢ sie pomiedzy dwoma punktami i uzasadni¢ swoje stanowisko. Taki
sposéb podejmowania decyzji to metoda alternatywna wobec tradycyjnego gto-
sowania, ktéra motywuje uczestnikéw do refleksji, do gtebszego, bardziej oso-
bistego okreslenia sie wobec omawianego przedmiotu. Istotny jest takze sam
ruch, bezposredni kontakt z innymi, przetamujacy rutyne zajec.

Najbardziej popularng technikg socjometryczng, ktdrg wszystkie grupy warsz-
tatowe poznaty w rozmaitych formach i odmianach jest mapa. Zostata ona
opisana doktadnie w poprzednim rozdziale (,Potrzeba superwizji”) w kontek-
$cie konkretnych przyktadow zastosowania i ze zwrdceniem uwagi na trudnosci
i zagrozenia, jakie moga sie pojawi¢ w trakcie pracy. Mapa ma bardzo wiele od-
mian i moze by¢ wykorzystywana w bardzo réznych sytuacjach (mapy miejsc,
uczu¢, potrzeb, profesji, zawodowych doswiadczen, zainteresowan, marzen).
W zaleznosci od kryterium ustalonego przez trenera lub uczestnikow zajec gru-
pa tworzy przestrzenne i ruchome konfiguracje, ktére pokazujg cechy wspdl-
ne i odmienne dla poszczegdlnych osdb. Mapa moze dotyczy¢ zaréwno cech
zewnetrznych, na przykfad struktury wieku w zespole, jak i ujawnia¢ osobiste
przekonania, postawy, intymne doswiadczenia. W grupie warsztatowej w Portu-
galii przyktadem takiego pogtebionego testu socjometrycznego byta odpowiedz



uczestnikédw na pytanie o ich identyfikacje z zywiotem kobiecym i meskim.
Skrajne bieguny mapy wyznaczaty przedmioty symbolizujgce pte¢ meskg i zen-
ska. Wszyscy cztonkowie grupy ustawili sie w obrebie przestrzeni ograniczonej
tymi dwoma biegunami, zgodnie z wtasnym rozumieniem obu pojec i z poczu-
ciem swojej tozsamosci. Jak podkreslit w swoim komentarzu edukator uczest-
niczacy w zajeciach - zadna z oséb nie opowiedziata sie za wytgczng przyna-
leznoscig do jednej tylko kategorii ptci. Pokazato to wszystkim, ze odrebnosci
kazdego pojecia sq mniejsze, niz to sie zwykle wydaje.

Swoistg odmiang mapy jest tez ¢wiczenie rozgrzewkowe, ktére cieszyto sie duzg
popularnoscia w programie pilotazowych warsztatéw. Jestem jedyna osoba
w tej grupie, ktora ...
Wszyscy uczestnicy stojg w kole. Kazdy moze wystapi¢ na srodek i do-
konczy¢ tytutowg kwestie, wskazujgc na doswiadczenia, umiejetnosci
czy przezycia wyrdzniajace go sposrod innych osob. Na przyktad: ,Je-
stem jedyngq osoba w tej grupie, ktora potrafi chodzi¢ na szczudftach”.
Wypowiadane zdania majg by¢ prawdziwe. Jesli ktérys z pozostatych
uczestnikow takze chodzi lub kiedykolwiek chodzit na szczudtach, do-
tacza do kolegi. Czesto okazuje sie, ze cecha, ktéra wydaje sie komus
wyjatkowa i niepowtarzalna jest tez udziatem innych oséb. W ¢wiczeniu
nie ma narzuconej z gory ilosSci wystapien, zabawa toczy sie do momen-
tu, gdy w naturalny sposéb sama wygasnie. Uczestnicy majq szanse
lepiej sie poznaé, pojawia sie wiele informacji ciekawych dla catej grupy,
kazdy moze podzieli¢ sie z innymi swojg pasja, pokazac¢ wtasng wyjat-
kowosé. Kontynuacjq ¢wiczenia ukierunkowang na wybor tematu dalszej
pracy moze by¢ postawienie kolejnego pytania: ,Jestem jedyng osobg
w tej grupie, ktéra chciataby porozmawiac o...” lub ,Jestem jedyng oso-
ba w tej grupie, ktorg interesuja zagadnienia...”. Poprzez odpowiedzi
krystalizuje sie obraz aktualnych potrzeb i zainteresowarn poszczegol-
nych cztonkéw grupy.
Wielka zaletg Mapy jako metody integrowania zespotu jest jej dynamiczny, akty-
wizujacy charakter oraz dostownos¢, bezposrednia czytelno$é ksztattowanych ad
hoc obrazéw. To wtasnie mapa byta metoda najczesciej stosowang przez uczest-
nikdw warsztatéw w ich wtasnej praktyce edukacyjnej.
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Atom - spoteczny, rodzinny, zawodowy — to obraz pokazujacy sie¢ powigzan
z innymi ludzmi, w ktérego centrum znajduje sie wybrana osoba. Przedmio-
tem analizy mogg by¢ rézne relacje - w obrebie rodziny, miejsca pracy czy
w szeroko rozumianym planie kontaktow miedzyludzkich. Najczesciej do two-
rzenia atomu wykorzystywany jest rysunek na arkuszu papieru, ale mozna
tez uktada¢ atomy z bardzo réznych przedmiotéw - kluczy, klockow, lisci,
monet, kamykdow. Wiasny atom rysuje indywidualnie kazdy uczestnik, postu-
gujac sie ustalonym kodem znakdéw, na przykiad symbolami kétka i tréjkata
dla oznaczenia pici, linig ciggtg lub przerywang dla okreslenia charakteru re-
lacji — trwatej, stabilnej czy problematycznej i zmiennej, strzatkg wskazujacq
wzajemne nastawienie - relacje jednostronne i odwzajemnione. W strukturze
rysunkow mogg sie pojawiac réwniez inne znaczgce elementy: znaki zapyta-
nia, linie pogrubione. Wazna jest odlegto$¢ pomiedzy poszczegdlnymi sktado-
wymi atomu, ktora swiadczy o gtebokosci i bliskosci zwigzku. Autor umieszcza
symbol samego siebie w Srodkowej czesci rysunku, moze napisa¢ na nim
swoje imie. Podobnie, imionami, lub tylko inicjatami oznacza pozostate osoby.
Po zakonczeniu indywidualnej pracy nastepuje prezentacja poszczegdlnych
diagramoéw i ich omdéwienie w grupie. Te czes¢ dziatania mozna zaczac od eks-
pozycji atomow - roztozonych na krzestach czy na podtodze, tak by wszyscy
mieli mozliwo$¢ obejrzenia kazdego rysunku. Nastepnie poszczegdlne osoby
omawiajq swoje prace, potem do dyskusji wigczajq sie pozostali uczestnicy.
Zadajg pytania, wskazujg na znaczenie elementéw graficznych rysunku, od-
krywaja w nim wiele rzeczy niedostrzeganych przez autora, cho¢ obecnych
w jego atomie. Jest to bardzo cenna informacja zwrotna, ktdra pozwala lepiej
zrozumiec¢ witasne relacje z innymi, kieruje uwage w strone zjawisk i aspektéw
istotnych dla funkcjonowania w danej spotecznosci.

Kolejny krok to przeniesienie atomu z ptaszczyzny rysunku czy kompozycji
przedmiotow na scene. W odwzorowaniu schematu relacji uczestniczg cztonko-
wie grupy, ktérych autor wybiera do rdl poszczegdlnych osob, a takze na swo-
je miejsce. Stosujgc technike zamiany rdl trener przeprowadza z wszystkimi
przywotanymi postaciami krotkie wywiady. W ich imieniu odpowiada najpierw
autor atomu, a dopiero potem uczestnicy odgrywaja swoje role, powtarzajac



kwestie i zachowania protagonisty. Dopetnieniem gry jest ,feedback” z rdl,
ktéry daje autorowi atomu wiele cennych informacji i wskazéwek pomaga-
jacych mu na nowo odczytac i lepiej zrozumie¢ funkcjonowanie w okreslonej
grupie.
Opis technik socjometrycznych pochodzi z publikacji ,W poszu-
kiwaniu kreatywnosci” Marii Schejbal. Publikacja zostata wydana
w ramach projektu ,Psychodrama na edukacyjnej scenie” dofi-
nansowanego przez Komisje Europejskgq (Program Grundtvig).
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Aneks 3

Rozgrzewki sg bardzo cenne i wskazane, poprzez zabawe ucza, pomagajg prze-
tamac pierwsze lody i stworzy¢ dobrg atmosfere. Powodujg rozruszanie poje-
dynczych uczestnikéw i catej grupy. Zblizajg ludzi do siebie, integrujg zespot.
Stwarzaja mozliwo$¢ bezposredniego kontaktu, takze fizycznego, poprzez dotyk.
Rozgrzewki powodujgq wzrost pewnosci siebie i sity zwigzkéw w grupie. Trzeba
dobrze dobra¢ charakter ¢wiczen rozgrzewkowych do grupy i przedmiotu zajec
- rozgrzewka musi by¢ celowa. Podobnie jak w sporcie, rozgrzewka pozwala
sie przygotowac i zmobilizowa¢ przed zadaniem, a rédwnoczes$nie sama w sobie
jest istotnym elementem uczenia regut i umiejetnosci przydatnych w kolejnych
etapach pracy. W zaleznosci od fantazji prowadzacego i potrzeb grupy ¢wiczenia
rozgrzewkowe mozna modyfikowac i wzbogacac.

Piotr Kostuchowski (grupa warsztatowa w Polsce)

Gry i ¢wiczenia rozgrzewkowe sg bardzo pomocne w integrowaniu grupy, re-
dukujg stres. Pozwalajg trenerowi poznac¢ oczekiwania i potrzeby uczestnikdéw,
ktérzy zwykle przychodzg na zajecia z réznymi obawami, niepewnoscig i uprze-
dzeniami. Forma zabawy daje im poczucie bezpieczenstwa i pewnosci siebie, po-
maga zaufa¢ prowadzacemu i stymuluje myslenie w kategoriach ,,my” (zamiast
»ja"). Rozgrzewki czesto wykorzystujq dziatania w parach lub w matych grupach,
co jest dla uczestnikéw treningiem cennych i potrzebnych umiejetnosci. Dla wie-
lu oséb funkcjonowanie w zespole, wspodtpraca z innymi stanowi duzg trudnosc.
Dzieki zabawom rozgrzewkowym uczg sie regut wspédtdziatania.

Klitos Symeonides (grupa warsztatowa na Cyprze)

Trener proponuje, by uczestnicy przywitali sie inaczej, niz to robig zwykle,
na co dzien. Ich zadaniem jest najpierw pozdrawiac sie za pomocg stép, potem
kolan, bioder, ramion, a wreszcie — dotykajac sie gtowami. W trakcie ¢wiczenia
jest duzo ruchu i zabawy, pojawiajg sie coraz wymyslniejsze formy powitan,
uczestnicy zwykle zachowujg sie swobodnie i spontanicznie, szukajg roznych



pomystow nawigzania relacji. Wszyscy majg okazje spotkac sie w bezposrednim
kontakcie. Udziat w grze wymaga przetamania oporu przed fizyczng bliskoscig
(co dla wielu oséb stanowi duzy problem), ale rownoczesnie zapewnia margines
bezpieczenstwa - kazdy ma mozliwos¢ kontrolowania wiasnej relacji z partnera-
mi zabawy. Podobnie jak inne ¢wiczenia ruchowe, takze ,Powitania” sprawdzajq
sie w sytuacjach, gdy poziom energii w grupie obniza sie, gdy uczestnicy sq zme-
czeni statycznym rytmem zajec.

Zadaniem uczestnikéw jest przyjrzenie sie swoim szczegdlnym cechom charak-
teru, zawodowym predyspozycjom i umiejetnosciom poprzez analize wtasnych
imion. Na kartkach papieru wszyscy zapisujg wyrazy rozpoczynajqce sie od ko-
lejnych liter imienia, tworzac w ten sposob krétkg autoprezentacje. Na przyktad:
~Adam - altruista, doktadny, aktywny, melancholijny”. Mozliwe jest tez wymy-
$lanie nowych stow, neologizmow oddajacych trafnie specyfike osobowosci. Na-
stepnie kazdy kolejno przedstawia sie poprzez utworzone teksty, wyjasniajac ich
znaczenie w kontekscie réznych zyciowych i zawodowych sytuacji. W innej wersji
¢wiczenia uczestnicy najpierw wedrujg po catej sali i za pomocg utworzonych
haset przedstawiajq sie sobie w parach, a dopiero potem analizujg swoje wybory
we wspolnym kregu. Jeszcze inny wariant ¢wiczenia polega na utozeniu z po-
szczegdblnych liter logicznego zdania. Na przyktad: ,Adam - angazuje do abs-
trakcyjnego myslenia”. Zabawa stuzy refleksji nad mocnymi i stabymi stronami
wlasnego charakteru poprzez gre stow, znaczen i aluzji. Ciekawym uzupetnie-
niem poszczegdlnych autoprezentacji moga byc¢ informacje zwrotne od cztonkdéw
grupy - kazdy wyjasnia, dlaczego zgadza sie lub nie z charakterystyka autora.
Cwiczenie moze by¢ przydatne na réznych etapach pracy zespotowej, nie tylko
w jej poczatkowej fazie, gdy stuzy wzajemnemu poznawaniu sie uczestnikéw
i przetamaniu ,pierwszych lodéw”. W wielu edukacyjnych kontekstach moze za-
checa¢ do poszukiwania nowych, twdrczych rozwigzan i pomystow.

Uczestnicy spacerujq po catej sali, szukajac miejsc, z ktérymi wigzg sie dla nich
okreslone emocje. Zatrzymujg sie tam, gdzie - zgodnie z podpowiadanym przez
trenera hastem - czujg sie swobodnie, bezpiecznie, radosnie, wygodnie albo tez
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niepewnie, niespokojnie, gdzie widzg zagrozenie. Kazdy krétko opowiada o swo-
ich odczuciach. Istnieje wiele wariantow tej zabawy zwigzanej z poznawaniem
i oswajaniem przestrzeni, w ktorej pracuje grupa. Zadaniem kazdego uczestnika
moze by¢ na przyktad wybranie jednego miejsca - najbardziej intrygujacego,
gdzie zabierze catg grupe i objasni pozostatym swdj wybor.

Uczestnicy ¢wiczaq w parach. Jedna z osob, ktdra jest liderem, przedstawia jakies$
dziatanie, sekwencje ruchowg. Zadaniem partnera jest uzupetnienie tego ukta-
du wiasng propozycjg. Po chwili nastepuje zamiana rél. W tej grze nie chodzi
o wierne powtdrzenie, odwzorowanie ruchéw partnera, ale o ich dopetnienie.
Podobnie jak w zabawie puzzlami trzeba znalez¢ sposdb na dopasowanie sie
do improwizowanego dziatania, mie¢ pomyst na ,wstawienie” brakujacego frag-
mentu uktadanki. Gra, ktéra na pozér wydaje sie bardzo prosta, jest w gruncie
rzeczy powaznym wyzwaniem. Czesto duzg trudno$é sprawia samo odczytanie
intencji lidera, zrozumienie jego mimiki, gestow, zachowan, a w konsekwencji
zaproponowanie ich logicznego i zrozumiatego dopetnienia. Ciekawym podsumo-
waniem ¢wiczenia jest jego omodwienie w parach — poréwnanie punktéw widzenia
lidera i partnera, wskazanie podobienstw i réznic w interpretowaniu jezyka ge-
stow i ciata. Zabawa jest znakomitym treningiem komunikacji interpersonalnej,
uzmystawia uczestnikom ztozonos$¢ i bogactwo form przekazywania informacji,
komunikatéw, wiedzy. Ma przy tym istotny walor ruchowy i relaksujacy.

Istotg C¢wiczenia jest konfrontacja, bezposrednie zderzenie przeciwnych racji
i stanowisk. Uczestnicy dobierajg sie w pary i prowadzg specyficzng rozmowe,
uzywajac tylko dwoch wyrazéw - jedna osoba ma do dyspozycji stowo ,nie”,
a druga ,tak”. Wspdélnym zadaniem jest testowanie, zgtebianie wzajemnej re-
lacji, uktadu sit, mozliwosci porozumienia i perswazji. Chodzi o wykorzystanie
i sprawdzenie réznych sposobdw komunikacji, o0 zaangazowanie i uwolnienie wie-
lorakich emocji. Jako dodatkowy element ,rozmowy” mozna wprowadzi¢ kontakt
fizyczny - uczestnicy stojg naprzeciw siebie, ,mocujac sie” rekami. Mozliwy jest
tez grupowy wariant ¢wiczenia, w ktorym w taki sam sposdéb zmagajg sie dwie
druzyny.



Trener prosi cztonkdéw grupy, by kazdy opowiedziat jak sie czuje, w jakim jest na-
stroju, postugujac sie komunikatem prognozy pogody (na przykfad: ,dzi$ mamy
duze zachmurzenie i przelotne opady, ci$nienie niskie, a temperatura rosnie. Jest
szansa, ze po potudniu pojawi sie stonce”). Uczestnicy kolejno przedstawiajg sie
w takiej zmetaforyzowanej formie, a nastepnie przystepujg do odegrania tych
zjawisk atmosferycznych, ktdre najlepiej oddajg stan ich ducha. Majg chwile
czasu na przygotowanie prezentacji i wybdr rekwizytéw, na hasto prowadzacego
rozpoczynajg improwizowane dziatania. Dochodzi do interakcji, wymiany zdan,
istotng role odgrywaja wykorzystywane przedmioty (bardzo dobrze sprawdzajq
sie w tym ¢wiczeniu réznokolorowe tkaniny, podatne na formowanie ksztattéw
i ruch). Cwiczenie doskonale integruje grupe, rozwija wyobraznie i kreatywnosc¢
wypowiedzi.

Cwiczenie jest sprawdzianem wzajemnego zaufania cztonkéw grupy. Potowa ze-
spotu opuszcza na chwile pomieszczenie, w ktérym odbywaja sie zajecia, pozo-
stali przygotowujg przestrzen do dziatania - ustawiajg w sali rozne przedmioty,
przeszkody. Nastepnie zapraszajq do $rodka kolegdw, ktérzy majg zawigzane
oczy. Kazda z wchodzacych pojedynczo oséb ma swojego przewodnika, ktadzie
mu reke na ramieniu i jest bezpiecznie prowadzona po catej sali. Co jaki$ czas
przewodnicy zmieniajg sie miejscami, przejmujac opieke nad innym ,niewidza-
cym”. Na koniec wszyscy omawiajg wspolnie doswiadczenie, a potem indywidu-
alnie tworza z wilasnych ciat zywe rzezby oddajace aktualne emocje. W kolej-
nym etapie ¢wiczenia uczestnicy dobierajg sie w kilkuosobowe grupy na zasadzie
podobienstw swoich odczu¢ i budujg grupowe rzezby - pomniki. W ten sposob
powstaje kilka symbolicznych wyobrazen pokazujacych uktad emocji wewnatrz
grupy.

Trener przygotowuje kartki z nazwami réznych zwierzat, kazda nazwa powtarza
sie dwukrotnie. Kartki zostaja rozdane uczestnikom, ktérych zadaniem bedzie
odnalezienie drugiego przedstawiciela tego samego gatunku. Trudno$¢ polega
na tym, ze wszyscy muszg zamknac¢ oczy i rozpoznawac sie jedynie poprzez wy-
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dawane dzwieki charakterystyczne dla danego zwierzecia (psy szczekaja, kury
gdaczg, koty miauczg). Dla zachowania bezpieczenstwa ¢wiczacy powinni miec
rece wyciggniete do przodu w czasie poruszania sie z zamknietymi oczami. Za-
bawa swietnie sprawdza sie w sytuacjach, gdy grupa jest zmeczona wysitkiem
intelektualnym - dodaje energii, wytragca z marazmu.

Podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu zadaniem kazdego uczestnika jest odszu-
kanie partnera zgodnie z instrukcjg zapisang na kartce papieru, ktérg otrzymuje
od trenera. Tym razem jednak chodzi o dobranie sie w pary na zasadzie prze-
ciwienstw, na przyktad: ztodziej i policjant, uczen i nauczyciel, pacjent i lekarz.
Wszyscy uczestnicy poruszajq sie po catej sali, odgrywajqc przydzielone im role.
Jezykiem porozumiewania sie jest wtasnie sposob zachowania, mimika, charak-
terystyczny gest, dzieki ktérym bedzie mozna zidentyfikowa¢ kazdg postac.

Kazdy z uczestnikédw znajduje dla siebie miejsce w sali. Zadanie polega na ode-
graniu tych czynnosci, jakie poszczegoélne osoby wykonujg o réznych porach
w powszedni dzien. Wszyscy dziatajg rownoczesnie, we witasnym rytmie. Trener
podaje kolejne godziny, rozpoczynajac od piatej czy szostej rano. O tej porze
wiekszos¢ oséb $pi, ktos spaceruje z psem, a kto$ inny pije kawe. O godzinie
siodmej jedni myjg zeby, drudzy idg lub jadg do pracy, kto$ wytacza budzik, ktos
pali papierosa. Czas sygnalizowany przez trenera zmienia sie co dwie lub trzy go-
dziny, a ¢wiczenie konczy sie na przyktad godzing pierwszg w nocy. Prowadzacy
moze tez zatrzymac akcje w kazdym momencie i poprosi¢ uczestnikdw o podanie
szczegotow zwigzanych z ich aktywnoscig. Zabawa jest nie tylko dobrym trenin-
giem odgrywania rdl, ale tez pozwala uczestnikom dowiedzie¢ sie wiele o sobie
nawzajem, odkry¢ rzeczy wspodlne i odmienne.

Uczestnicy wyruszajg w droge - spacerujg po catej sali, a trener opowiada
0 zmieniajacym sie krajobrazie: ,wedrujecie po trawie, piasku, btocie, przez
las, kamienistg stromg sciezkg, korytem strumienia, w gtebokim $niegu”. Kazdy
probuje znalez¢ wiasny, indywidualny sposdb poruszania sie w wyimaginowa-



nych warunkach. Po chwili wszyscy docierajg do magicznej doliny, gdzie zostang
zaczarowani. Najpierw stajg sie piecioletnimi, bawigcymi sie dzie¢mi, a potem
kolejno: nastolatkami, ktérzy spotykajg sie w miescie lub w szkole, mtodymi
dorostymi ludzmi, przed ktérymi stojg wazne decyzje i wybory, osobami w doj-
rzatym wieku, i wreszcie staruszkami na emeryturze. Zadaniem uczestnikow jest
improwizowane odgrywanie rol, zgodnie z danym wiekiem, wchodzenie w inte-
rakcje z pozostatymi, budowanie relacji. Cwiczenie pomaga w integracji grupy,
utatwia nawigzanie bezposrednich kontaktow, ksztalci takze umiejetnos$¢ wyra-
Zania uczu¢, potrzeb, impulséw.

Uczestnicy stojg w dwoch szeregach, zwrdceni do siebie twarzami. Wyznaczajq
w ten sposéb symboliczng droge, ktérg przemierza ochotnik. Jego zadaniem jest
opowiedzenie w trakcie spaceru dowolnej historii. Kazda mijana osoba podpo-
wiada wedrowcowi jedno stowo, ktore musi by¢ wigczone do snutej opowiesci.
Koniecznos¢ uwzglednienia wielu nowych tematéw i sugestii, a rownoczesnie
zachowanie logiki historii wymaga od narratora kreatywnosci, refleksu i pomy-
stowosci, a takze podzielnosci uwagi i koncentracji.

Uczestnicy klecza w kregu, trzymajq na podtodze wyciggniete rece, ktadac
je na przemian: reka X, reka Y, reka Z, reka Y, reka Z, reka V, itd. Rozpoczyna
sie rytmiczne uderzanie dtoimi o podtoge, jedna reka za drugg, zgodnie z ru-
chem wskazowek zegara. Dwa uderzania oznaczajg zmiane kierunku, mozna tez
wprowadzi¢ dodatkowe utrudnienia, na przykiad trzy uderzenia - to przeskok
o trzy dtonie zgodnie z dotychczasowym kierunkiem ruchu (jest to bardzo trudna
wersja). Cwiczenie silnie integruje grupe, pomaga w koncentracji.

Zadaniem uczestnikow jest zbudowanie wielofunkcyjnego mechanizmu, w kto-
rym kazda cze$c¢ sktadowa ma swojg wazng role. Rozpoczyna ochotnik, ktory
ma jakis pomyst na pierwszy element maszyny, a kolejne osoby dotgczajq sie
do niego spontanicznie, tworzac nowe ogniwa i funkcje. Dozwolone sq wszelkie
rodzaje ruchu i dzwiekéw. Kiedy mechanizm pracuje petng para, trener przerywa
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¢wiczenie. Zabawa moze petni¢ funkcje ruchowego ,przerywnika” w trakcie za-
je¢, moze by¢ réwniez ukierunkowana tematycznie, przygotowujac uczestnikéw
do przedmiotu sesji (na przyktad skonstruowanie maszyny ztozonej z akcesoriow
komputerowych wprowadza w obreb zagadnien informatycznych).

Cwiczenie ma charakter ,rozgrzewania do tematu” i postuguje sie jezykiem me-
tafory. Kazdy z uczestnikow buduje wiasng rzezbe - konstrukcje, wykorzystujac
wszelkie dostepne w sali przedmioty. Trener moze przygotowac przed zajeciami
dodatkowy zestaw rozmaitych pomocy, ktére bedq przydatne takze w innych
dziataniach. Rzezby majq wyobraza¢ pojecia i zagadnienia zwigzane z tematem
sesji. Na przyktad na zajeciach poswieconych historii Europy uczestnicy mogg
tworzy¢ symboliczne wizerunki wybranego kraju, akcentujac te fakty, postacie,
zjawiska, ktére wydaja im sie najwazniejsze. Nastepnie kazdy kolejno omawia
swojg prace, wyjasnia znaczenie poszczegdlnych elementéw. Potem cata grupa
z pomoca trenera rozwija i analizuje temat lekcji. Cwiczenie ma wiele edukacyj-
nych waloréw. Odwotujac sie w pierwszym rzedzie do wyobrazni i artystycznej
ekspresji, pobudza skojarzenia i stopniowo oswaja stuchaczy z przedmiotowg
materia.

Opis technik socjometrycznych pochodzi z publikacji
~W poszukiwaniu kreatywnosci” Marii Schejbal. Publi-
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na edukacyjnej scenie” dofinansowanego przez Komisje
Europejskg (Program Grundtvig).
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