Opracowata: Urszula Matek
CWICZENIA ROZWIJAJACE AKTYWNOSC UCZESTNIKOW

ROZWOJ SPOLECZNY 1 OSOBISTY UCZESTNIKOW

1.1. Przedstawianie si¢

Cel: budowanie zaufania w grupie, zwigkszenie otwartosci 0sob, poznanie 0so6b w grupie.
Materialy: nie sa potrzebne.

Uwagi: grupa nie powinna liczy¢ wiecej niz 6 0sob

PRZEBIEG:

Kazda osoba z grupy przedstawia si¢ i mowi to co chcialaby, aby grupa (inni) o niej
wiedziata. Nastgpnie kiedy wszyscy skoncza metoda rundki zbieramy informacje o:
pierwszym wrazeniu, jakie wywotala osoba; mocnych stronach osoby, jakie uczestnicy widza
u siebie nawzajem.

1.2. Zgadnij, kto to powiedzial

Cel: przekazywanie i otrzymywanie pozytywnych informacji zwrotnych o sobie.
Materialy: nie sg potrzebne.

PRZEBIEG:

Osoby siedza w kregu i kiedy jedna z nich opuszcza pokdj pozostale ustalaja jej pozytywna
charakterystyke. Po powrocie osoba zgaduje, kto mogl powiedzie¢ o niej dane zdanie. Gre
kontynuujemy dla wszystkich oséb w grupie.

1.3. Prezenty

Cel: budowanie zaufania przekazywanie pozytywnych informacji o osobie.
Materialy: kartki papieru, dtugopisy.

PRZEBIEG:

Na tablicy lub duzej kartce papieru prowadzacy pisze imiona uczestnikéw. Nastgpnie
podchodzi do kartki kazda osoba z grupy i wpisuje pod kazdym imieniem prezent, jaki
chciataby ofiarowa¢ danej osobie. Ma to by¢ co$ co kto§ chciatby dosta¢. Na zakonczenie
wszyscy odczytujg swoje prezenty.

1.4. Stonoga

Cel: budowanie zaufania, zabawa.
Materialy: nie sg potrzebne.
PRZEBIEG:
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Ustaw osoby w krggu w formie kolejki jedna za druga, z prawym ramieniem zwréconym do
srodka. Popro$ o zacisnigcie kregu tak aby osoby stykaty si¢ z osobami za i przed soba.
Nastepnie wydaj polecenia: Ziapcie w tali osobe stojaca przed wami. Zegnijcie kolana do
momentu, w ktorym poczujecie, ze opieracie si¢ na kolanach osoby za Wami. (Wszyscy
muszg zrobi¢ to jednoczesnie). Jesli sie to uda, sprobujcie zrobi¢ jeden, dwa kroki.

Kiedy opisane powyzej ¢wiczenie grupa opanuje mozesz im zaproponowac lekkie pochylenie
si¢ do $rodka i podniesienie lewej nogi; podniesienie przez wszystkich jednoczesnie rak;
wspolne kroczenie razem. Po zakonczeniu ¢wiczenia dokonaj podsumowania — rundka.

1.5. Inzynierowie

Cel: budowanie zaufania, koncentracja.

Materialy: nie sa potrzebne.

PRZEBIEG:

Podziel osoby na grupy 2-8 osobowe. Kazda grupa konstruuje wspdlnie jaka$ budowle
poprzez taczenie si¢ i przybieranie charakterystycznych pozycji. Moga to by¢: wiszacy most,
ksigzka, statek, antena, $wiatynia, biblioteka. Po zakonczeniu ¢wiczenia dokonaj
podsumowania — rundka.

1.6. Ogloszenia

Cel: przekazywanie pozytywnych informacji o osobie.

Materialy: kartki papieru, dtugopisy.

Uwagi: mozna reklamowac¢ siebie jako brata, siostre, czytelnika, rodzica itd.
PRZEBIEG:

Popro§ o napisanie ogloszenia (max 25 stow), w ktorym osoby reklamuja sig¢, jako
przyjaciele. Zbierz ogloszenia od uczestnikéw, a nastgpnie glo$no je odczytaj. Zadaniem osob
jest odgadnigcie, kto, co napisal. Osoba, ktora odgadnie ma nastgpnie za zadanie objasnienie,
co jej pomoglo znalez¢ autora. Po zakonczeniu ¢wiczenia dokonaj podsumowania — rundka.

1.7. Herby

Cel: zwigkszenie samoswiadomosci, otwartosc.

Materialy: kartki papieru, dlugopisy.

Uwaga: kategorie w herbie mozna poda¢ inne niz wskazane. Mozna réwniez sporzadzi¢ herb
grupowy.

PRZEBIEG:

Prowadzacy na tablicy lub kartce papieru rysuje herb. Nastepnie prosi uczestnikéw
0 zaprojektowanie wlasnego. W herbie powinny znalez¢ si¢: Moj najwigkszy sukces w ciagu
roku; Moja najwicksza kleska w ciggu roku; Moje nadzieje na najblizszy rok; Moje nadzieje
na najblizsze 10 lat; Motto; Symbol. Po zakonczeniu pracy popro$ osoby o prezentacje
herbow.
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1.8. Mapa zycia

Cel: okreslenie wiasnej tozsamosci.
Materialy: kartki papieru, dtugopisy.
PRZEBIEG:

Kazda osoba ma narysowa¢ mape drogowa swojego dotychczasowego zycia, od narodzin do
dnia dzisiejszego. Na mapie powinny znalezé si¢ dobre miejsca, postoje z pieknymi
widokami, ale roéwniez wyboje, choroby, objazdy, zakrety. Na zakonczenie uczestnicy
prezentuja swoje trasy. Dodatkowo mozna dorysowac tras¢ swojej przysztosci.

CWICZENIA NA KONCENTRACJE
2.1. Dodaj swéj ruch

Cel: koncentracja, pamig¢.
Materialy: nie sg potrzebne.
PRZEBIEG:

Prowadzacy wstaje i wykonuje jaki$ prosty ruch — np. klaska. Nastepnie kolejny uczestnik gry
powtarza po nim ruch i dodaje swoéj. Kazda osoba w grupie postgpuje podobnie. Gra odbywa
si¢ bez stow, a jesli kto§ powie chociaz stowo wypada z gry. W podsumowaniu uczestnicy
dzielg si¢ swoimi refleksjami.

2.2. Gra w przymiotniki

Cel: uczenie si¢ spontanicznoSci.

Materialy: nie sg potrzebne.

Uwaga: przyktadowe przymiotniki — radosny, nerwowy, znudzony, zty, smutny itd.
PRZEBIEG:

Jedna osoba opuszcza pokoj, a pozostate wybierajg jaki§ przymiotnik np. powolny. Kiedy
osoba wraca musi odgadna¢ dany przymiotnik, dlatego prosi aby wszyscy zachowywali si¢ w
taki wtasnie sposob. Nastepnie ¢wiczenie jest powtarzana z kolejnym przymiotnikiem.

2.3. Autobus

Cel: improwizacja, odgrywanie rol, zabawa.

Materialy: krzesta.

Uwaga: pasazerowie w swoich rolach mogg przedstawia¢ swoje zyciorysy.
PRZEBIEG:
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Prowadzacy przydziela jednej osobie rol¢ kierowcy, natomiast pozostali to pasazerowie. Po
dokonaniu podzialu rél rozpoczyna si¢ symulowana jazda autobusem. Kierowca zakreca,
oglasza przystanki, a pasazerowie dopasowuja si¢ do niego. Dodatkowo mozna pasazerom
przyporzadkowa¢ roézne role: starszej kobiety, matki z dzieckiem. Na zakonczenie w
podsumowaniu uczestnicy dzielg si¢ swoimi refleksjami.

2.4. Indianskie znaki

Cel: koncentracja, pami¢¢, zabawa.
Materialy: nie sg potrzebne.
PRZEBIEG:

Prowadzacy prosi aby wszyscy usiedli w kole. Kazdy uczestnik wybiera sobie indianskie imi¢
I niewerbalny znak, ktory to imi¢ wyraza. Nastepnie dalszy cigg gry odbywa si¢ bez stow.
Kto$ zaczyna dialog i pokazuje swdj znak oraz znak innego uczestnika. Ten, kogo znak
pokazano odpowiada i pokazuje swoj znak oraz znak nastgpnej osoby. Jesli kto§ nie odpowie
od razu wypada z gry. Gra trwa tak dtugo, az zostang tylko dwie osoby. W podsumowaniu
uczestnicy dzielg si¢ swoimi refleksjami.

2.5. Maszyna

Cel: podejmowanie grupowych decyzji.
Materialy: nie sg potrzebne.
PRZEBIEG:

Prowadzacy dzieli uczestnikow na 4-5 osobowe zespoty i kazdy zespdt ma stworzy¢ maszyne
Z poruszajacymi si¢ cze$ciami. Przy czym osoba w grupie musi mie¢ swoja role. Moga to by¢
nastepujace maszyny: do robienia $miechu, szafa grajaca, maszyna do produkcji lodow,
maszyna do rozwoju cztowieka. W podsumowaniu uczestnicy dzielg si¢ swoimi refleksjami.

CWICZENIA WPROWADZAJACE

3.1. Poznajemy si¢

Cel: poznanie si¢, zapamigtanie imion.
Materialy: nie sg potrzebne.
PRZEBIEG:

Uczestnicy staja w roéznych miejscach pomieszczenia 1 na dany znak zaczynajg chodzié¢
podajac regke, jak najwigkszej liczbie osob. Oprocz podania reki przedstawiaja sig, a kazdy
stara si¢ zapamigta¢ jak najwiecej imion. Prowadzacy pilnuje aby przedstawianie bylo
SzCczere.

3.2. Koltko i krzyzyk

Cel: zabawa, rozgrzewka.

Materialy: 9 krzeset.
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PRZEBIEG:

Prowadzacy ustawia trzy rzedy krzeset po trzy krzesta. Dzieli uczestnikow na koétka i
krzyzyki. Nastgpnie rozpoczyna si¢ gra i kiedy prowadzacy wota ,,kotko” — osoba z grupy
siada na krzesto, przy czym musi zaja¢ miejsce zanim prowadzacy odliczy do pigciu. Potem
prowadzacy wola krzyzyk czynno$¢ powtarza osoba z drugiej grupy. | tak na przemian,
dopoki jeden z zespotow nie wygra. Gra toczy si¢ np. 6 rund.

3.3. Statek

Cel: zabawa, rozgrzewka.
Materialy: nie s3 potrzebne.
PRZEBIEG:

Grupa ustawia si¢ w szeregu na $rodku pokoju, na okrzyk prowadzacego ,,Prawa burta” —
wszyscy biegng na prawa stron¢. Nastepnie na znak ,,.Lewa burta” — wszyscy biegng na lewa
stron¢ 1 na okrzyk ,,na $rodek” — wszyscy wracaja na $rodek pokoju. Prowadzacy wydaje
komendy coraz szybciej, a ostatnia osoba wykonujaca ¢wiczenie odpada. Gra toczy si¢
dopdki pozostanie jeden gracz.

3.4. Laczenie si¢ w grupy
Cel: zabawa, rozgrzewka.
Materialy: nie sg potrzebne.
PRZEBIEG:

Prowadzacy prosi osoby aby rozeszly si¢ po sali 1 na jego znak potaczyly si¢ w grupy o
wypowiedzianej przez niego liczbie oséb. Prowadzacy wypowiada kolejne cyfry. Mozna
wykonywac¢ ¢wiczenie z zamknigtymi oczami, powoli, w ciszy lub gtosno.

Zrodta:

»Psychologiczne Gry i ¢wiczenia grupowe” pod red. A. Pacewicz, Warszawa 1991.
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INNE AKTYWNOSCI
Roztapianie

Cel: zabawa interakcyjna, ktora szybko i bezposrednio zapoznaje cztonkow grupy.
Wielko$¢ grupy — dowolna
PRZEBIEG:

Zaczynamy chodzac powoli migdzy sobg i patrzymy na podloge wyobrazamy sobie, ze
jesteSmy bardzo starymi ludzmi 90-latkami. Gdy spotykamy na drodze innego starca -
zatrzymujemy si¢ pozdrawiamy go skinieniem glowy. (ok.15 sek.)

Teraz stajemy si¢ powoli troche mtodsi, chodzimy tak, jak zwawi 80-latkowie, jesli chcemy -
witamy innych uniesieniem prawej dtoni (ok.15 sek.)

Zno6w miodniejemy, chodzimy jak dobrze trzymajacy si¢ 70-latkowie, teraz pozdrawiamy
innych podniesieniem lewej reki (ok. 15 sek.) itd.

Sznurek

Cel: utrwalenie sobie imion uczestnikow grup

Materialy: sznurek albo papierowa tasma do przylepienia na podtodze
PRZEBIEG:

Wszyscy uczestnicy staja na sznurku w kolejnosci zupetnie przypadkowej. Zadaniem
uczestnikow tej zabawy jest ustawienie si¢ (na sznurku) w kolejnosci alfabetycznej imion
(uwzgledniajac takze kolejne litery, jesli pierwsze sg takie same). Nie wolno przy tym
rozmawia¢. W czasie zamiany miejsca uczestnicy zawsze, cho¢by jedng noga, dotykaja
sznurka. Na koncu zabawy prosimy o glosne podanie swoich imion i w ten sposob
sprawdzamy, czy wszyscy stoja prawidlowo.

Odmiana gry: Mozna ustawia¢ uczestnikow na sznurku wedlug dat urodzenia, wedlug
numeréw butdéw itp. Mozna tez przeprowadzi¢ t¢ gre stawiajac uczestnikow w kregu na
krzestach. Podczas ustawiania si¢ w odpowiedniej kolejnosci, nie wolno im schodzi¢ z
krzeset.

Wolne miejsce
Cel: aktywno$¢ uczestnikow, zapamigtanie imion
PRZEBIEG:

Uczestnicy siedza w kole. Jedno krzesto jest wolne. Osoba siedzaca po prawej stronie
wolnego krzesta mowi np.: zapraszam na wolne krzesto Anng. Niech przyjdzie bardzo
wolnym krokiem. Gdy uczestnik przejdzie na wolne krzesto takim krokiem, jak go proszono,
osoba siedzaca po prawej stronie teraz wolnego krzesta zaprasza na niego kolejnego
uczestnika wybierajac mu nowy, najlepiej dziwny sposéb przej$cia. Przyklady krokow:
rock’and’rolowy, walczykiem lub inne zwigzane z tematem.
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Basn o idealnej lekcji
Cel: integracja grupy
Materialy: kiebek wloczki
PRZEBIEG:

Uczestnicy stoja/siedza w kregu, a ich celem jest stworzenie idealnej basni. Pierwsza osoba,
trzymajac kiebek witoczki, rozpoczyna watek - Na idealnej lekcji nauczycielka... i podaje
ktebek, ktora kontynuuje historig.

Salatka owocowa
Cel: pelna aktywizacja uczestnikow
PRZEBIEG:

Ustawiamy krzesta w kregu, przodem do s$rodka, ilos¢ krzeset jest o 1 mniejsza niz
uczestnikow zabawy. Pierwszy uczestnik staje w $rodku krggu. Kazdemu z uczestnikéw
przypisujemy imi¢ - nazwe¢ owocu (powinniSmy uzy¢ co najmniej 3 nazw) typu jabiko,
sliwka, gruszka, cytryna, melon itp. Osoba stojaca w Srodku podaje hasto, ze chce zrobi¢
satatke owocowa z np. jabtek, Sliwek i melona, lub innej dowolnej kombinacji owocow.
Wtedy osoby, ktore miaty przydzielone te nazwy owocow muszg szybko wsta¢ i zamienic si¢
miejscami pomiedzy sobg. Osoba stojagca w Srodku stara si¢ zaja¢ sobie ktores ze
zwolnionych miejsc. Ten, kto tym razem zostaje posrodku kota wymienia, z jakich owocow
chcialby przygotowac satatke.

I cata sytuacja si¢ powtarza. Osoba w srodku moze tez krzykna¢ ,,salatka owocowa” 1 wtedy
wszyscy obowigzkowo zamieniajg si¢ miejscami.

Zrodto:
Energizery. Publikacja programu ,,Mtodziez”.
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