Cel:

Poznanie imion uczestnikdw, zbudowanie przyjaznej
atmosfery

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
W zaleznosci od wielkosci grupy, 15- 45 minut

1.

Lodotamacze nie wymagajace dodatkowych
materiatow

Bezludna wyspa

Popros$ uczestnikow, aby usiedli w kole. Ty, jako
prowadzacy zaczynasz zabawe, mowigc ,Mam
na imie.... i na bezludng wyspe zabieram...” —i
podajesz przedmiot, ktéry zabratbys ze sobg na
bezludng wyspe. Przedmiot ten MUSI zaczynac sie na te sama litere, na jakg rozpoczyna sie

Twoje imie.
Nastepnie osoba po Twojej lewej stronie méwi: , To jest .... (podajac Twoje imie) i na bezludng
wyspe zabiera (podaje nazwe przedmiotu, ktéry Ty by$ zabrat), a ja mam na imie ... i na

bezludng wyspe zabieram...”.

W razie trudnosci z przypomnieniem imienia ktdrego$ z uczestnikdw, grupa moze
podpowiadac, na przyktad poprzez opisywanie przedmiotu, jaki dana osoba zabiera ze soba.
Zabawa trwa do momentu, w ktérym kazdy z uczestnikow sie przedstawi i poda przedmiot,
jaki zabiera ze sobg na bezludng wyspe.

Najtrudniejsze zadanie ma ostatnia osoba — ktéra musi podaé imiona i przedmioty wszystkich
oséb.

To éwiczenie wzbudza duzo radosci wsrdd uczestnikéw, ale i w skuteczny sposdb sprawia, ze
uczestnicy zapamietujg swoje imiona.



A teraz powiedz mi, kim jestes$

Cel:
W?zajemne poznanie, pobudzenie wyobrazni
Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

30 minut

1. Popros uczestnikow, aby dobrali sie w pary. Zanim to zrobig, popros, by kazdy z nich w
otoczeniu, na sali, w swojej torbie czy kieszeni znalazt trzy przedmioty, ktére w jakis sposéb

mogag ich charakteryzowac.

2. Nastepnie w parach bez uzywania stéw osoby te majg sobie nawzajem pokazaé te przedmioty,
bez zbednego wyjasniania. Kazda z 0s6b ma zastanowic sie, dlaczego takie przedmioty zostaty

pokazane, a nie inne.

2k

Po kroétkiej refleksji, uczestnicy na forum pokazujg sobie te przedmioty i osoby, ktére je

zobaczyty wczesniej w parze, méwig: Osoba,
ktéra pokazata mi nastepujace przedmioty,
kojarzy mi sie z osobg, ktdra...

4. Osoba, ktdra pokazata te przedmioty,
moze zweryfikowa¢ wypowiedZ swojego
rozmdéwcy, mdéwigc, czy zgadza sie z nig czy
nie.

Wskazéwka: nalezy pamietac, aby na koncu
¢wiczenia powiedzie¢ o tym, ze postrzeganie
przez pryzmat wygladu czy przedmiotéw nie
zawsze jest miarodajne.



Kiedy sie urodzites?
Cel:

Integracja zespotu, wspodtpraca, poznanie swoich
dat urodzenia

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
5-15 minut

1. Popros uczestnikdw, aby na czas trwania tego
¢wiczenia nie odzywali sie i nie pisali nic na
kartkach.

2. Powiedz, ze ich zadaniem jest ustawienie sie w kolejnosci od najstarszego do najmtodszego
(w przypadku grup mieszanych wiekowo, mozesz powiedzie¢, ze chodzi tylko o dni i miesigce,
a nie o lata). Mozesz przekazac grupie, ze najstarsza osoba ma stangé¢ w jednym konicu sali, a

najmtodsza w drugim.
3. Grupa nie moze nic méwié, musi sie postugiwac tylko komunikacjg niewerbalna.
4. W przypadku, gdy ktdrys z uczestnikow sie odezwie, odpada z zabawy.
5. W momencie, w ktérym grupa juz sie ustawi, popros, aby kazdy kolejno podat swdj dzien i
miesigc urodzenia. Obserwuij, ile razy grupa sie pomylita.
6. Po wykonaniu ¢wiczenia zapros uczestnikow do dyskusji, zadajgc nastepujgce pytania:
e (Czy to ¢wiczenie byto trudne dla Was? Dlaczego?
e Co mogtoby sprawié, ze to ¢wiczenie wykonacie szybciej/sprawniej?
e Jak wygladata Wasza komunikacja?
o Gdybyscie mogli wykonad to ¢wiczenie jeszcze raz, co byscie zmienili?

Wskazéwka: uczestnicy wykonujg to ¢wiczenie na rézne sposoby, w niektérych przypadkach w grupie
ujawnia sie lider, ktéry od poczatku koordynuje ustawianie sie grupy, w kilku zespotach zdarzyto sie
nam, ze uczestnicy wyciggneli swoje dowody osobiste i ustawiali sie wedtug dat tam podanych, w
jeszcze innych — uczestnicy klaskali, podajgc swéj dzien i miesigc urodzenia.

To ¢wiczenie moze by¢ réwniez wprowadzeniem do tematu komunikacji niewerbalne;j.



Mini wywiady
Cel:
Poznanie sie uczestnikdw, interakcja uczestnikdw, podniesienie poziomu energii w zespole
Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
W zaleznosci od liczby uczestnikdw 15-45 minut

1. Popros uczestnikdw, aby staneli w dwdch kregach: zewnetrznym i wewnetrznym, tak, aby
kazdy miat przed sobg jedng osobe.
2. Podawaj kolejno tematy, na ktdre uczestnicy stojgcy na wprost siebie majg porozmawiac, np.:
e ulubiona potrawa
e co lubisz robi¢ w “
wolnych chwilach ' > b3
o gdzie najchetniej
spedzasz wakacje
e ulubiona ksigzka
e zawdd jaki chciates$
wykonywac w
dziecinstwie
e najwieksze marzenie
e ulubiony rodzaj muzyki
e ulubione zwierze
e ulubiona bajka
e potrawa ktérej nie lubisz
e miejsce ktdre chciatbys zobaczy¢
e ulubiony kwiat

3. Po zadaniu pytania i przeprowadzeniu krétkiej rozmowy, krag zewnetrzny przesuwa sie o 1
osobe, tak aby kazda osoba z kregu zewnetrznego, spotkata sie z osobg z kregu wewnetrznego.

4. Dopilnuj, by przy kazdym pytaniu nawigzata sie krétka rozmowa. Uczestnicy majg sie lepiej
poznac. Czuwaj réwniez nad tym, by rozmowy nie byly zbyt diugie, by uczestnicy nie byli zbyt
znudzeni.

5. Po éwiczeniu zapytaj uczestnikdw, czego ciekawego dowiedzieli sie o innych. Wspomnij o tym,
ze warto od samego poczatku znajomosci i tworzenia zespotu budowac relacje.



Cel:

Imie w ruchu

poznanie sie uczestnikdw, zapamietanie imion

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
w zaleznosci od liczebnosci grupy - ok. 5 min

1.

Uczestnicy stajg w kregu. Popros jedng osobe,
aby powiedziata swoje imie, wykonujgc w trakcie
jakis ruch (np. podskok, obrét, podrapanie sie po
nosie)

Kolejna osoba powtarza imie poprzednika wraz z
wykonang przez niego czynnoscig, a nastepnie
dodaje swoje imie oraz inny ruch.

Zabawa koniczy sie, kiedy dojdzie do osoby, ktéra jako pierwsza podawata swoje imie, musi ona
powtdrzy¢ wszystkie imiona oraz ruchy.

Wskazowka: zabawa wywotuje duzo radosci, ale sprawia, ze uczestnicy skutecznie zapamietujg
swoje imiona.

Cel:

Kazdy, ktory...

Poznanie sie uczestnikdw, podniesienie poziomu energii, integracja

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

20 minut

1.

wykonywanych przez siebie

Ustaw krzesta w kregu, w ilosci o jedno mniej niz liczba uczestnikdw. Popros jedng osobe
chetng, aby staneta na srodku kregu.

2. Osoba na srodku rozpoczyna zdanie méwigc: ,kazdy, ktéry...” i podaje jedng swojg ceche (np.
,ma dtugie wtosy”, ,lubi dtugo spac”, ,,nosi okulary”, ,woli morze od gér”, itd.)

3. W tym momencie, kazda osoba, ktérej dana cecha dotyczy, musi wsta¢ i szybko zamienic
miejsce, ale nie wolno jej usig$é na swoim.

4. Zadaniem osoby stojacej na Srodku, jest znalezienie wolnego miejsca, tak, by inna osoba
znalazta sie na srodku. Osoba, ktdra zostata bez krzesta, méwi , kazdy, ktéry...” —i podaje inng
ceche, ktdra jg opisuje.

Wskazéwka: Zachet

uczestnikéw do kreatywnego

podejscia do swoich cech:

mogg one dotyczy¢ pasji, A
zainteresowan, wygladu, i o

czynnosci itd.



Ktdra informacja jest fatszywa?
Cel:

Poznanie sie uczestnikdw, wymiana informacji,
podniesienie poziomu energii w zespole

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
25 minut

1. Dobierz uczestnikow w pary lub w przypadku

wiekszych grup w zespoty trzyosobowe. Niech

kazdy zespdt znajdzie sobie jakies miejsce w sali.

2. Powiedz, ze aby uczestnicy mogli sie lepiej poznaé, warto, by wymienili sie informacjami o
sobie.

3. Zadaniem uczestnikdw w zespotach jest znalezienie dwdch prawdziwych historii, ktére dotycza
wszystkich osdb z pary lub tréjki — mogg one dotyczy¢ jakiego$ wydarzenia w ich zyciu,
zainteresowan, itd.

4. Dodatkowo, zespoty muszg wspdlnie ustali¢ jedng informacje fatszywg — wydarzenie, ktére
nigdy sie w ich zyciu nie wydarzyty.

5. Nastepnie prosisz, by kazdy zesp6t przedstawit wszystkie trzy historie. Zadaniem reszty grupy
jest odgadniecie, ktéra historia byta fatszywa.

6. Po ¢wiczeniu, mozesz rozpoczaé dyskusje, zadajac pytania:

e (Czy trudno byto Wam wspdlnie ustali¢ dwie historie prawdziwe i jedng fatszywa?
Dlaczego?

e (Czy ciezko jest odgadna¢ fatszywa historie?

e Co wptywa na to, ze niektére historie traktujemy jako prawda, a w innych od razu
wyczuwamy fatsz?

Wskazdéwka: to ¢wiczenie wywotuje duzo Smiechu, jesli historie, nawet prawdziwe, sg bardzo
abstrakcyjne. Zache¢ uczestnikdw do kreatywnosci i przypomnienia sobie dziwnych sytuacji z zycia,
wtedy trudniej bedzie reszcie zespotu odgadnac historie fatszywa.



Lodotamacze wymagajace dodatkowych materiatéow

Zastona

Cel:

Poznanie imion, podniesienie poziomu energii w zespole
Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

W zaleznosci od wielkosci zespotu — 5-10 minut
Materiaty: koc, zastona lub materiat

1. Popros uczestnikow, aby podzielili sie na dwa zespoty (lub sam ich podziel)

2. Kazdy z zespotéw kuca po dwdch stronach rozciggnietej na $rodku zastony (koca, kawatka
materiatu) tak, aby sie nie widzieli

3. Grupy typuja po jednej osobie, ktéra podchodzi blisko do zastony. W momencie, w ktérym
zastona opada, zadaniem uczestnikdw stojgcych najblizej zastony, jest jak najszybciej
powiedzieé¢ imie uczestnika. Osoba, ktora powie pdzniej imie przeciwnika lub go zapomni,
przechodzi do druzyny przeciwnej.

4. Zastona ponownie idzie w gdre, i druzyny typujg po jednej osobie, itd.

5. Zabawa trwa do momentu, gdy wszystkie osoby przejda do jednej druzyny lub gdy kazdy z
uczestnikdbw  bedzie miat mozliwos¢
odgadniecia imienia przeciwnika.

Wskazéwka: najtatwiej to ¢wiczenie wychodzi, gdy
jest dwdch prowadzacych, ktdrzy trzymajg zastone,
dzieki czemu opada ona ptynnie. Mozna réwniez
rozwiesic¢ przywigzac z jednej strony zastone do np.
szafy.




Jestem czescig zespotu!
Cel:
przetamanie pierwszych obaw, zapoznanie sie zespotu
Potencjalny czas trwania:
10 — 15 minut
Materiaty:
Wtdczka i nozyczki

1. Uczestnicy wraz z Tobg siadajg w kole.

2. Powiedz, ze w zespole niezwykle wazne jest, by juz od poczatku kazdy w nim czut sie
przynalezny. Dodaj, ze czesto boimy sie méwié o sobie dobrze, bo moze to byé potraktowane
jako przechwalanie sie. Zache¢ jednak uczestnikdw do pozytywnego mdwienia o sobie.

3. Nawin kawatek sznurka na palec i powiedz co$ pozytywnego o sobie. Moze to dotyczyc
Twojego wygladu, zachowania, cech charakteru, lub sytuacji, ktora sie wydarzyta. Uzasadnij,
dlaczego z punktu widzenia tego zespotu to, o czym powiedziate$, moze by¢ wazne dla grupy.

4. Nastepnie odwin kawatek sznurka, i rzu¢ do kolejnej osoby, ktdra rowniez ma opowiedzie¢ o
czyms$ pozytywnym ze swojego zycia oraz uzasadnié, dlaczego to, o czym powiedziata, moze
sie przydad zespotowi. Kolejna osoba rzuca do nastepnej, wczesniej nawijajac sznurek na palec.

5. Zabawa trwa do momentu, kiedy kazdy ma ‘
sznurek nawiniety na palec. Uczestnicy
stworzyli swego rodzaju pajeczyne — mozesz
podsumowaé to ¢wiczenie, ze kazdy w
zespole  powigzany jest z  innymi
uczestnikami, ale kazdy odgrywa w nim
niezwykle istotng role.

6. Mozesz zakonczy¢ to ¢wiczenie, symbolicznie
rozcinajgc wtdczke w kilku miejscach,
mowigc, ze kazdy moze teraz wzigé sobie ten
fragment jako symbol przynaleznosci do
zespotu.




Cel:

utrwalenie imion uczestnikéw, interakcja, podniesienie
poziomu energii w zespole

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

5-10 minut
Materiaty:

Sznurek

Sznurek

1. Roztéz na podtodze sznurek i popros wszystkich uczestnikow, aby ustawili sie na nim w
przypadkowej kolejnosci.

2. Zadaniem podczas tej zabawy jest ustawienie sie na sznurku w kolejnosci alfabetycznej imion
(uwzgledniajac takze kolejne litery, jesli pierwsze sg takie same). Oczywiscie, w trakcie trwania
zabawy, uczestnicy nie mogg mowic.

3. Dodatkowym utrudnieniem jest to, ze w trakcie zabawy kazdy uczestnik musi przynajmniej
jedna nogg dotykac sznurka.

4. Na koncu popros wszystkich uczestnikdw, aby gtosno podali swoje imiona, by sprawdzié, na ile
im sie udato.

5. Po wykonaniu ¢wiczenia zapros uczestnikow do dyskusji, zadajgc nastepujgce pytania:

Czy to ¢wiczenie byto trudne dla Was? Dlaczego?

Co mogtoby sprawi¢, ze to ¢wiczenie wykonacie szybciej/sprawniej?
Jak wygladata Wasza komunikacja?

Gdybyscie mogli wykonac to éwiczenie jeszcze raz, co byscie zmienili?

Wskazéwka: Gre mozna urozmaici¢ na wiele sposobdw: Mozna ustawia¢ uczestnikdéw na sznurku
wedtug dat urodzenia, wedtug numeréw butéw itp. Mozna tez przeprowadzi¢ te gre stawiajac
uczestnikdw w kregu na krzestach. Podczas ustawiania sie w odpowiedniej kolejnosci, nie wolno im
schodzi¢ z krzeset.



Bingo
Cel:

Poznanie sie uczestnikdw, podniesienie
poziomu energii w zespole

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia: B
5 )

c)

10— 15 minut
Materiaty:
Zatgcznik BINGO dla kazdego uczestnika, dtugopisy

1. Rozdaj kazdemu z uczestnikéw karte BINGO.

2. Popros, by uczestnicy podchodzili do siebie nawzajem i zadawali sobie pytania odnosnie haset
z karty. Jesli na przyktad jedna osoba podejdzie do innej i zapyta czy ta woli morze od gér, a
osoba pytana przytaknie — wpisujemy imie tej osoby do rubryki.

3. Nie mozna zadaé¢ dwdch pytan pod rzad jednej osobie — trzeba podejs¢ do innej z kolejnym
pytaniem i dopiero pdzniej ewentualnie wrdci¢ do pierwszej osoby.

4. Zadaniem uczestnikdw jest zapetnienie wszystkich rubryk imionami. Kiedy ktdéras z osdb
wypetni wszystkie pola, krzyczy: ,,BINGO!” i wygrywa.

5. Mozesz zaproponowac uczestnikom dokornczenie zabawy, mimo wygranego.
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Czytaj z dtoni!
Cel:
umiejetnos$é spojrzenia na siebie oczami innych uczestnikéw, lepsze poznanie sie
Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
10-15 minut
Materiaty:
Kartki i dtugopis dla kazdego uczestnika

1. Ustaw  krzesta w
okregu, lub tak, by kazdy
uczestnik miat mozliwosé
dobrze widzie¢ innych.

2. Kazdy uczestnik
odrysowuje na kartce swojg
dton i wpisuje w rogu kartki
swoje imie.  Nastepnie
przekazuje jg do osoby
siedzacej po swojej lewej

stronie.
3. Podaj uczestnikom
przedmiot lub rzecz,

poprzez ktérg uczestnicy
muszg opisa¢ osobe, ktérej imie widnieje na kartce. Mozesz zaproponowaé nastepujgce
przedmioty: samochdd, owoc, warzywo, miasto, miejsce na wakacje, ubior, zwierze, potrawa,
rodzaj czasopisma, budynek.
4. Zadaniem uczestnikdw jest znalez¢ taki rodzaj danego przedmiotu, ktéry najbardziej kojarzy
im sie z dang osoba.
5. Po napisaniu lub narysowaniu danego przedmiotu, kartka przekazywana jest do kolejnej
osoby. Zabawa trwa, dopodki kartka nie wréci do swojego wtasciciela.
6. Mozesz zaproponowac podzielenie sie tym, co inne osoby narysowaty o danym uczestniku.
Proponowane pytania:
e (o Cie najbardziej zaskoczyto w tym, co zobaczytes/przeczytates?
e (Czy sadzites ze jestes tak postrzegany przez innych?
e Jesli miatbys opisac siebie, to czy odpowiedzi bytyby podobne?
e (zy tatwo jest nam pogodzi¢ sie z tym, jak postrzegajg nas inne osoby?

Wskazdéwka: warto pamietac, ze im bardziej kreatywne podejscie do tematu, tym ciekawsze informacje
uzyska kazda osoba. Wazne jest, by rysowane czy pisane przedmioty nie obrazaty drugiej osoby.



Narysuj, a powiem Ci, kim jestes!

Cel:

lepsze  poznanie  sie  uczestnikéw,
spojrzenie na siebie oczami innych
uczestnikéw

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
20 minut

Materiaty:
Kartki i kolorowe pisaki, kredki

1. Popros uczestnikdw, by dobrali sie w ‘i;-;.‘ HN ; ‘ .

3-5 osobowe zespoty. “‘.i"‘t ."'T";..":.’.li!iiln'_.. LiFLE T

2. Kazdy zespdt otrzymuje kartke i kilka kolorowych dtugopiséw i kredek.

3. Zadaniem uczestnikdw jest narysowanie dwdch lub trzech przedmiotéw, jakich uzywat w
ostatnim miesigcu. Kazda osoba podpisuje sie przy swoich przedmiotach. Nastepnie kartki
przechodzg do innych druzyn.

4. Popros, by uczestnicy na podstawie rysunkéw opisali, jakg osobg jest wtasciciel. Zache¢ do
pobudzenia wyobrazni.

5. Mozesz zaproponowaé podzielenie sie tym, co inne osoby opowiedzialy o danym
uczestniku. Proponowane pytania:

e Co Cie najbardziej zaskoczyto w tym, co ustyszates?

e (zy sadzites ze jestes tak postrzegany przez innych?

e Jesli miatbys opisac siebie, to czy odpowiedzi bytyby podobne?

e (zy tatwo jest nam pogodzi¢ sie z tym, jak postrzegajg nas inne osoby?

Wskazéwka: aby zacheci¢ uczestnikédw do jeszcze wiekszej kreatywnosci, mozesz przedstawic
instrukcje w ciekawy sposéb, np. ostatniej nocy doszto do wtamania w pobliskim przedszkolu. Nie
stwierdzono zadnej kradziezy, ale na miejscu przybyto maskotek dla dzieci i stodyczy. Na miejscu
wtamania znaleziono réwniez przedmioty, ktdre widzicie na kartkach. Waszym zadaniem jest na
podstawie tych przedmiotéw sporzadzic¢ portret psychologiczny wtamywaczy.



Wywiad z samym sobg
Cel:

W?zajemne poznanie sie uczestnikéw, przetamanie
oporéw przed méwieniem o sobie, zachecenie do
autoprezentacji e 8

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
25 minut

Materiaty:

Karta pracy dla kazdego z uczestnikéw, dtugopisy e ™.

1. Zaczynasz ¢wiczenie mowigc, ze nie zawsze kazdy z uczestnikdw potrafi na samym
poczatku zaje¢ powiedzie¢ co$ o sobie. Dodaj, ze to naturalne. Powiedz, ze im szybciej
uczestnicy zaczng o sobie mowic i przedstawiaé swojg sylwetke, tatwiej bedzie im nawigzac
relacje.

2. Rozdaj kazdemu z uczestnikdw karte pracy i popros, aby zastanowili sie nad kazdym z
pytan. Daj grupie 5 minut na przeanalizowanie kazdego z nich.

3. Nastepnie popros, aby kazda z 0séb przedstawita swojg osobe, w oparciu o pytania podane
na karcie pracy. Stworz atmosfere wzajemnego szacunku i zyczliwosci, i zachecaj
uczestnikéw do moéwienia.

4. Po opowiedzeniu przez wszystkich uczestnikow o sobie, zapytaj, czy byto im fatwo moéwi¢
na forum. Podsumuj ¢wiczenie stowami, ze kazdy z nas podczas wystgpien publicznych
moze sie stresowac, co jest naturalne.

Wskazéwka: Mozesz zaproponowaé, by osoby odpowiadaty na pytania w mniejszych grupach (na
przyktad w parach lub zespotach 3-4 osobowych.
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Przyktadowe pytania:

Jak masz na imie, czy Twoje imie Ci sie podoba?

Czy masz gdzie$ znamie, tatuaz na ciele?

Naszkicuj na drugiej stronie kartki swojg flage / herb.

Jaki kolor lubisz najbardziej, dlaczego?

Jakbys byt ksigzka, jaki nositbys tytut?

Najbardziej oryginalny btad, bzdura, jaka Ci sie w zyciu przytrafita?
Gdybys byt Kubusiem Puchatkiem, jaka przygode bys$ dzis przezywat?
Jaki masz znak zodiaku, jakie swoje cechy identyfikujesz z ogélng charakterystyka
tego znaku?

Twoje ulubione utwory muzyczne / filmy?

Przypomnij sobie ksigzki / filmy (ich bohaterowie?), ktére wywarty na Tobie
ogromne wrazenie, wrecz wptynety na Twoje postepowanie.

Gdybys miat smak, to jaki?

Co lubites robi¢ najbardziej, bedac dzieckiem, w co sie bawic?

Twoje 3 zyczenia do ztotej rybki?

Twoje 5 minut na scenie, jako kto? gdzie?

Teraz szybko dokoricz ponizsze zdania:

Zawsze chciates...

Lubisz...

Umiesz...

Gdybys mégt kierowac innymi ludzmi...

Ideatem mezczyzny / kobiety jest dla mnie...

Najlepiej pracuje mi sie z...

W szkole moi nauczyciele...

Lubie pracowac z ludzmi, ktorzy...

Zycie to dla mnie...



Cel:

Papier toaletowy

wzajemne poznanie sie uczestnikow, rozluznienie atmosfery

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

20-30 minut

Materiaty:

Kilka rolek papieru toaletowego

1.

Rozdaj uczestnikom rolki papieru toaletowego. Nie wyjasniajac celu éwiczenia popros, by
kazdy urwat sobie tyle, ile potrzebuje.

Popro$ na srodek chetnego uczestnika, i powiedz jemu, ze jego zadaniem jest zwijanie
urwanego przez siebie kawatka papieru, a w trakcie — opowiedzenie kilku rzeczy o sobie
zespotowi.

3. Kiedy jeden uczestnik skonczy, niech wytypuje
kolejng osobe, ktéra ma opowiedzieé o sobie, itd..

Wskazdéwka: to éwiczenie wzbudza duzo smiechu
wsréd uczestnikdw juz od poczatku, zaréwno
wsrdd grup mtodszych, jak i starszych. Z naszych
doswiadczen wynika, ze osoby zamkniete w sobie
czesto starajg sie zwing¢ swdj fragment papieru
jak najszybciej, a grupowe ,gaduty” zawijajg go
bardzo wolno.



Energizery nie wymagajgce dodatkowych materiatow

Cel:

Odliczanie

Wspdtpraca, roztadowanie atmosfery, rywalizacja, zwiekszenie uwaznosci grupy

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

10 minut
1. Popros uczestnikow, aby kazdy znalazt swoje miejsce na sali i aby tam stanat/usiadt.
2. Nastepnie popros, by kazdy zamknat oczy. ‘ 7
3. Zacznij zabawe, méwiac: ,Start”. - "’)
4. Uczestnicy majg za zadanie odlicza¢ od 1 7

wzwyz, w dowolnej kolejnosci, w
momencie gdy dwie lub wiecej oséb powie
w tym samym momencie cyfre, Ty mowisz
,stop” i od tego momentu uczestnicy
muszg zaczg¢ liczy¢ od nowa.

Wskazéwka:

Uczestnicy czesto lubig element rywalizacji, wiec mozesz powiedzie¢: jestem pewien, ze w 5 rundach
nie uda Wam sie dojs¢ do 20. Zazwyczaj to sie uczestnikom faktycznie nie udaje.

Minutka

Cel:
obnizenie emocji, rywalizacja

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
5 minut

1. Popros uczestnikow, by usiedli swobodnie i tak,
by mogli jak najciszej wstac.

2. Uczestnicy majg zamkna¢ oczy i siedzie¢ w
catkowitej ciszy. Za chwile wigczysz stoper i méwisz uczestnikom, ze ich zadaniem bedzie

odmierzanie w myslach 1 minuty. Prosisz, by kazdy z uczestnikéw wstat w momencie, w
ktorym wydaje sie im, ze minie ten czas.

3. Po powstaniu uczestnik moze otworzy¢ oczy, ale nadal pozostaje cicho.

4. Mozesz zapisaé czas, w ktérym wstata pierwsza osoba, zapamietaj osobe, ktdra wstata
najblizej minuty i czas osoby, ktora wstata jako ostatnia.

5. Zabawa konczy sie, gdy wszyscy uczestnicy juz stoja.

6. Przedstawiasz wyniki oraz mozesz porozmawiac z uczestnikami o ich indywidualnym
odczuwaniu czasu.



Cel:

Integracja, wspotpraca
Potencjalny czas wykonania ¢wiczenia:

5-10 minut

Platanina

1. Popros uczestnikow, aby utworzyli krag,
a rece skrzyzowali za ramionami
sgsiadow i ztapali wyciggnietg dton, co drugiej osoby w kregu tj. dton sgsiada swojego
sgsiada.

2. Kiedy wszyscy juz trzymajg sie za rece, nalezy bez ich puszczania rozplatac krag.

3. Dozwolone sg wszystkie mozliwosci — mogg przechodzi¢ jeden nad drugim itd., ale nie
moga pusci¢ swoich rak.

Wskazéwka: uczestnicy czasem mowig, ze rozwigzanie jest niemozliwe i bardzo czesto chcg je wykonac
jeszcze raz.

Cel:

Podniesienie poziomu energii, wspotpraca, rywalizacja

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

Raz dwa BEC!

5-10 minut

1. Prosisz uczestnikow, by na czas zabawy zapomnieli o
tym, ze istnieje cyfra 3.

2. Zadanie bedzie polegato na tym, ze bedziesz wskazywad
poszczegdlne osoby, a ich zadaniem bedzie liczenie od 1.

3. W momencie, w ktédrym powinna pas¢ cyfra 3, liczba
podzielna przez 3 lub zawierajaca 3 — uczestnik zamiast
jej powinien powiedzieé BEC (tak wiec powinno to wyglagda¢: jeden, dwa, bec, cztery, piec bec,
siedem osiem bec, dziesie¢, jedenascie, bec, bec, czternascie”, itd.

4. Wskazuj uczestnikdéw bardzo szybko, wymagajac od nich ekspresowych reakcji.

5. W momencie pomyiki lub zbyt wolnego odliczania, méwisz ,stop” i zaczynasz liczy¢ od nowa.

Wskazéwka: zabawa jest bardzo lubiana przez rézne grupy wiekowe. Uczestnicy czesto lubig element
rywalizacji, wiec mozesz powiedzieé: jestem pewien, ze w 5 rundach nie uda Wam sie dojs¢ do 20.
Zazwyczaj to sie uczestnikom faktycznie nie udaje.



Pif paf
Cel:

podniesienie poziomu energii, rozluznienie
atmosfery w grupie

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
10 — 15 minut

1. Popros uczestnikdw, by staneli w
kole. Ty stan w Srodku.

2. Twoim zadaniem jest wskazywanie na
uczestnika z palcami  ztozonymi
jakbys trzymat pistolet, ze stowem
,pif”. W tym momencie uczestnik na
ktérego wskazates, musi na chwile
ukucngé, a osoby, ktdre stojg po jej obu stronach, muszg wycelowac w siebie, méwiac ,,paf”.

3. Osoba ktdra sie pomyli, lub za pdzno zareaguje, wchodzi do srodka.

Wskazéwka: jest to zabawa niezwykle lubiana przez rézne grupy uczestnikdéw. Zamiast wchodzenia
do srodka, za pomytke mozna zastosowad odpadanie.



tapki

Cel:

integracja uczestnikow, rywalizacji “. ‘ ';,
Potencjalny czas trwania ¢wiczenia: . ‘ ' @

W zaleznosci od wielkosci grupy 5-15 minut ..
1. Popros uczestnikdw, aby ukucneli w kole. Dtonie niech ’ D

potozg na ziemi, ale tak, zeby prawa dton byta przepleciona
z osobg kucajacg po prawej stronie uczestnika, a lewa .. “‘
skrzyzowana z osobg, ktdra stoi po lewej stronie. . . ‘

2. Osoba rozpoczynajgca klepie prawg reka podtoza. ‘ ’
Nastepnie podtoze uderza dton znajdujgca po jej lewej stronie (zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara, czyli dton osoby znajdujacej sie po prawej stronie rozpoczynajacego. Kolejng osobg
ktdra klepie podtoze, jest osoba, ktdra znajduje sie po lewej stronie zaczynajgcego, nastepnie
w podtoze uderza rozpoczynajacy lewa dfonia.

3. Zabawa polega na jak najszybszym uderzaniu podtoza przez dtonie wszystkich uczestnikéw,
bez pomytki i zgodnie z kolejnoscig roztozonych dtoni. Osoba, ktéra sie pomyli, chowa do tylu
dton, ktdrg klepneta w ztym momencie lub zapomniata klepngé. Jej druga dton nadal pozostaje
w grze.

4. Kiedy uczestnicy juz zrozumiejg, o co chodzi, mozna wprowadzi¢ urozmaicenie — jesli ktos
klepnie w podtoze szybko dwa razy, oznacza to, ze zmieniamy ruch, zgodnie z ktérym osoby
uderzaty w podtoze.

5. Zabawa trwa do momentu, kiedy zostang dwie osoby.

Wskazéwka: zabawa jest bardzo lubiana przez rézne grupy wiekowe, mozna w nig gra¢ wszedzie —
zarowno w sali, jak i w plenerze.



Krélewna, rycerz i smok
Cel:
podniesienie poziomu energii, rywalizacja
Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
5-10 minut

1. Popros uczestnikow, aby podzielili sie na dwa zespoty.

2. Zapytaj, czy znajg oni zasady gry w papier, kamien, nozyce.
Powiedz, ze ta zabawa bedzie odbywata sie na
analogicznych zasadach. W zabawie mamy trzy postaci:
Krélewne, Rycerza i Smoka. Kazdy z nich zachowuje sie w
okreslony sposdb :

» Krolewna udaje ze macha chusteczkg, wydaje z siebie westchnienie i tym samym
oniesmiela Rycerza,

» Rycerz wystawia do przodu miecz, wydajgc z siebie okrzyk: ,ha” i odcinajgc gtowe
Smoka,

> Smok rozdziera swojg paszcze i pozera Krdlewne (paszcze robimy z dwdch
rozpostartych dtoni)

3. Zadaniem druzyn jest naradzenie sie, jakg postacig bedg (cata druzyna udawac bedzie jedng
postac), nastepnie oba zespoty stajg w dwdch rzedach naprzeciwko siebie i na Twoje ,trzy,
cztery” udajg dang postac. Krélewna wygrywa z Rycerzem, Rycerze wygrywa ze Smokiem, a
Smok — z Krélewna.

4. Zabawa trwa trzy rundy — wygrana druzyna otrzymuje oklaski.

Wskazéwka: wbrew pozorom, jest to zabawa niezwykle lubiana zaréwno przez mtodziez, jak i
dorostych — nierzadko grupy prosity nas, aby zagraé w nig raz jeszcze.



Zip —zap
Cel:
podniesienie poziomu energii w grupie, krétki przerywnik przed kolejng czescia zajec
Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:
5-10 minut

1. Uczestnicy siedzg w kole, na srodku staje jedna osoba.

2. Osoba ze srodka wskazuje na jedng osobe i méwi: ,,zip”, na co dana osoba musi odpowiedzie¢
jak najszybciej ,,zap”.

3. Jesli osoba ze srodka powie do jakiej$ osoby ,,zap”, musi ona jak najszybciej powiedzie¢ ,zip”.

4. Osoba, ktdéra sie pomyli, musi zastgpi¢ osobe ze srodka.

5. Stojgcy na srodku moze réwniez powiedzieé ,zip — zap”, wtedy wszyscy uczestnicy muszg
zmieni¢ miejsce, ale tylko siadajgc na miejsce osoby po prawej lub po lewej stronie. Wtedy
osoba ze $rodka ma szanse na to, by usigs$é, a jej miejsce zajmuje inna osoba.

Wskazowka: to ¢wiczenie wychodzi najlepiej, gdy osoba ze srodka zadaje pytania bardzo szybko.



Energizery wymagajace dodatkowych materiatow

Gazeta

Cel:

integracja zespotu, przetamywanie barier
dotyku

Potencjalny czas ¢wiczenia:

5-10 minut

Materiaty:

Gazety (najlepiej codzienne, w formacie A3)

1. Potéz na podtodze roztozong strone z
gazety, ograniczajgc w ten  sposéb

powierzchnie.
2. Zadaniem grupy jest jak zmieszczenie sie na niej jak najwiekszej ilosci oséb.

Wskazdéwka: to éwiczenie sprawdza sie w przypadku grupy majacej duze zaufanie do siebie, nie majacej
problemu z przetamywaniem bariery cielesnej. Mozna réwniez, jesli grupa sie zmiesci, zmniejszac
przestrzen, celowo jg urywajac.



Cel:

podniesienie poziomu energii w grupie, interakcja
Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

10— 15 minut

Materiaty:

Balon dla kazdego uczestnika i sznurek

1.

4.

Zdus balona!

Popro$, by kazdy z uczestnikdw wziagt jednego balona i go
napompowat.

Nastepnie kazdy z uczestnikdw przywigzuje go sobie do buta (do
sznurowadta) lub do kostki.

Zadaniem uczestnikow jest zgniecenie balondw innych uczestnikow, ale bez zgniatania
swojego.

Wygrywa ta osoba, ktdrej balon jako jedyny nie zostanie zgnieciony.

Wskazdéwka: warto pamietac o tym, by to éwiczenie wykonywac w miejscu, gdzie huk pekajacych
balondw nie bedzie nikomu przeszkadzat.

Ptachta

Cel:

Integracja, przetamywanie barier dotyku
Potencjalny czas ¢wiczenia:

10 min

Materiaty:

Ptachta lub kawatek folii

Roztéz na podtodze ptachte. Musisz dopilnowaé, by nie byta ona zbyt duza dla zespotu (grupa
stojac na niej, powinna by¢ blisko siebie.

Zadaniem grupy jest odwrdcenie ptachty na drugg strone, ale bez schodzenia z niej (zadna
osoba nie moze ani dfonig ani rekg dotkngé podtoza spoza ptachty.



Wedroéwka piteczki

Cel:

Integracja, przetamywanie barier dotyku, rozwigzywanie
probleméw

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

5-10 minut

Materiaty:
Piteczka pingpongowa

1. Dajgrupie pingpongowag piteczke. Zadaniem uczestnikow ma by¢ przewedrowanie piteczki
przez dtonie wszystkich uczestnikdw (kazdy musi jg dotkngc) tak, by zrobi¢ to jak
najszybciej.

2. Uczestnicy zazwyczaj rzucajq ja sobie, co zajmuje kilka sekund. Mierz czas kazdej préby, i
po kazdej z nich powiedz: mozna jeszcze szybciej.

3. Uczestnicy zmotywowani, beda prébowali nowych technik i metod.

Wskazéwka: z naszego doswiadczenia wynika, ze najszybsza metoda to ta, gdy uczestnicy robig ,,rynne”
z dtoni, i piteczka przelatuje przez wszystkie dtonie, lekko je dotykajac.

Goracy ziemniak
Cel:
Podniesienie poziomu energii w grupie, rozruszanie uczestnikow
Potencjalny czas trwania:
5 minut
Materiaty:

Lekka pitka (najlepiej ,,zoska”

1. Popros uczestnikdéw, aby staneli w kregu.

2. Wyjasnij, ze zadaniem uczestnikdéw bedzie jak najszybsze rzucanie pitki tak, aby byta ona jak
najkrocej u kazdej osoby (wyobrazamy sobie, ze pitka jest gorgcym ziemniakiem).

3. Osoba, ktérej pitka wypadnie, odpada.

Wskazdéwka: to prosty i bardzo pobudzajacy energizer. Uczestnicy z kazdg runda sg coraz lepsi.



Cel:

Pobudzenie aktywnosci uczestnikéw, rozruszanie ich

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

Bitwa na kulki

10 minut

Materiaty:

30 papierowych kulek, cienka linia wyznaczajgca potowe sali,
gwizdek

1. Podziel uczestnikédw na dwa zespoty. Kazdy z nich otrzymuje takg samga ilo$¢ papierowych
kulek.

2. Kazdy z zespotdw ma sie znajdowac po jednej stronie sali.

3. Na stowo ,start” grupy zaczynajg przerzucac kulki na potowe drugiej druzyny.

4. Ty ustalasz czas trwania rozgrywki na 1:30 min. Uczestnicy o tym nie wiedza. Po uptywie czasu
gwizdkiem oznajmiasz koniec tury. Uczestnicy liczg ile kulek jest po jednej, ile po drugiej
stronie.

5. Kolejna runda trwa 1 minute, a kolejna 30 sekund.

Wskazéwka: Uczestnicy lubig to ¢wiczenie i bardzo ich ono aktywizuje. Warto pamietaé, zeby miejsce,
w ktorym odbywa sie ¢wiczenie, byto pozbwione zakamarkdw, w ktérych kulka mogtaby sie ,schowacd”.



Przenies butelke

Cel:
Integracja, pobudzenie myslenia, wspdtpraca

Potencjalny czas trwania ¢wiczenia:

15-20 min

Materiaty:

Kilka sznurkéw réznej dtugosci, dwie
butelki plastikowe

1. Podziel uczestnikdbw na zespoty
dwuosobowe. Kazda z druzyn ma przed
sobg tej samej wielkosci okrag ze sznurka,
posrodku ktérego znajduje sie jedna
butelka plastikowa.

2. Kazda z druzyn ma do dyspozyc;ji kilka
sznurkéw réznej dtugosci.

3. Zadaniem kazdej z druzyn jest
»przetransportowanie” butelki za pomoca
sznurkéw poza krag.

4. Jesli butelka upadnie jeszcze poza
okrag, butelka z powrotem wraca na sam
srodek kregu.

5. Druzyna, ktérej jako pierwszej sie uda,
Wygrywa.



