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O
WPROWADZENIE O

Klauni bez granic (CWB) i Plan International majg globalne partnerstwo we wspdtpracy we wspieraniu dzieci
i mtodziezy w sytuacjach kryzysowych poprzez zabawe i sztuke tworcza. CWB jest zaangazowane w dzielenie
sie ulgg emocjonalng, $Smiechem i zabawa z dziec¢mi i spotecznosciami w kryzysie na catym swiecie. Zabawa
ma fundamentalne znaczenie dla rozwoju spotecznego, emocjonalnego, fizycznego i poznawczego dziecka

oraz jego ogodlnego dobrostanu. Widzielismy na wiasne oczy, jak smiech taczy spotecznosci. W ztozonosci
kryzysu humanitarnego i katastrofy, mozliwosci zabawy i sSmiechu sg czesto ograniczone. CWB ma na celuich
przywrécenie. Metodologia znaleziona w tym zasobie jest jednym ze sposobdw, aby to osiggnad.

Podrecznik Smiechu i zabawy zostat opracowany przez Klaundw bez granic w Szwecji we wspotpracy z Plan
International. Gry i ¢wiczenia zawarte w tym podreczniku zostaty stworzone i opracowane specjalnie dla
dorastajgcych dziewczat i chtopcow w wieku od 10 do 19 1at, zyjacych w sytuacjach nagtych i przedtuzajacych
sie sytuacjach kryzysowych. Ten podrecznik ma by¢ uzywany razem z pakietem Plan International Life Skills
for Adolescents in Crisis Settings, ale moze by¢ réwniez uzywany jako samodzielny materiat do zajec
grupowych w bezpiecznych przestrzeniach, grupach mfodziezowych i szerszych programach dla mtodziezy.

Ten podrecznik zostat stworzony i opracowany przez Klauni bez granic w Szwecji. Ten podrecznik jest
inspirowany ksigzkg kucharska ,Learning Through Laughter & Play Cookbook” autorstwa Annabel Morgan i
Edwarda Morgana.

Specjalne podziekowania dla:

e Kajsa Englund i Camilla Rud, CWB Szwecja (rozwdj tresci)

e Annabel Morgan, Samantha Holdsworth, CWB UK i CWB South Africa (wsparcie rozwoju tresci)
e  Lotte Claessens i Anna Belt, Plan International (koncepcja i rozwoj)

e Edward Morgan (projekt)

®  Alzbéta Kozdonova, Laetitia Sanchez i Anna Brown (korekta)

Specjalne podziekowania dla nastolatkéw, ktérzy inspirujg nas kazdego dnia, oraz dla wszystkich pracownikéw
Plan International w Bangladeszu, Republice Srodkowoafrykanskiej, Kamerunie, Nigrze i Nigerii, ktorzy
przetestowali wszystkie gry i podzielili sie z nami swojg kreatywnoscia.
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WITAM OSOBE
PROWADZACA!

Jak korzysta¢ z niniejszego podrecznika ®
Ten podrecznik jest dla osoby prowadzacej!
Podzielony jest ona na dwie czesci:

Czesc pierwsza: bada podstawowe elementy kreatywnej zabawy z nastolatkami i zapewnia wskazdweki
dla Ciebie jako osoby prowadzace;..

Czesc druga: zawiera wybor gier i kreatywnych ¢wiczen, ktére s3 specjalnie dobrane dla mtodziezy.

Gry i zabawy

Gry i zabawy zostaty wybrane z i przez mtodziez i osoby prowadzace w sytuacjach kryzysowych. Ten
podrecznik obejmuje wszystkie gry i kreatywne ¢wiczenia, ktére sg czescia pakietu Life Skills for
Adolescents in Crisis Settings firmy Plan International.

Wszystkie gry i ¢wiczenia sg wyjasnione w czterech podstawowych krokach. W instrukcji uzywane sa

nastepujace ikony, aby utatwic¢ Ci rozgrywke i ¢wiczenia:

™
.;‘ i 'I‘-. »Okrag w gore” oznacza, ze wszyscy, tacznie z osobg prowadzaca, stoja w kregu, aby
ry rozpoczac gre. Sita kota polega na tym, ze wszyscy czujq sie rowni i s widziani.
L]

Dodatkowe wskazéwki dla osoby prowadzacej dotyczace tworzenia wariacji gry lub
¢wiczenia.

Wydobadz klauna w kazdym, dodajac do gry element ,zabawy”. Badzcie Smieszni i
celebrujcie bledy!
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NAUKA PRZEZ
SMIECH | ZABAWE

Zabawa to jezyk dzieci i mtodziezy

Kreatywnos¢ pomaga nastolatkom rozwijac sie, komunikowac i rozumiec swiat. Zabawa i smiech pomagaja

rowniez nastolatkom przezwyciezy¢ stresujace sytuacje.

Smiech i zabawa

pomaga nastolatkom w komunikowaniu sie i wyrazaniu siebie;
wzmocnia poczucie wiasnej wartosci;

zapewnia ulge fizyczna, psychiczng i emocjonalng;

buduje zaufanie i poczucie bezpieczenstwa;

zwieksza zdolnos¢ uczenia sie;

stwarza poczucie przynaleznosci.

Bycie,powazna zabawa" zbuduje zaufanie i szacunek miedzy osobg prowadzaca a nastolatkami.

Bycie,powazna zabawa" zbuduje zaufanie i szacunek miedzy osobg prowadzaca a nastolatkami.

Jesli nastolatki dobrze sie bawia, beda bardziej zmotywowane do otwarcia sie i uczenia sie nowych rzeczy.
Mtodziez jest rowniez doskonatym motywatorem dla swoich rowiesnikéw do zmiany zachowania, wiec

pozytywne doswiadczenia z sesji mogg miec duzy wptyw!

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



UCZENIE SIE OD MLODZIEZY

Wiele mozemy sie nauczy¢ od nastolatkow.
Sa oni wyjatkowymi tworcami i innowatorami.

Mtodziez jest z natury:

odporna

otwarta ?

ciekawa

zabawna
obdarzona wyobraznia spontaniczna
kochjaca .
energiczna
szczera
Keatywna

Mtodziez ma prawo i mozliwos¢ dokonywania wiasnych wybordw i decyzji. Mozemy wzmocni¢ pozycje
nastolatkdw, zapraszajac ich do wyboru tego, w co chca grad, oraz wspierajac ich w uczestniczeniu i

prowadzeniu gier i innych kreatywnych ¢wiczen.
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ZABAWNA OSOBA
PROWADZAC

o
Badzcie aktywni

Aktywnie uczestniczcie i bawcie sie dobrze!

Badzcie pozytywnie
nastawieni ®
Powiedzcie tak! Swietujcie pomytkil

Badzcie przygotowani
Poswieccie troche czasu przed sesjg na przygotowanie
sie, a potem na refleksje.

Badzcie uczciwi
Zachecajcie wszystkich jednakowo i stuchajcie
wszystkich gtoséw, takze tych cichych. Wspierajcie
nastoletnie dziewczeta, aby w réwnym stopniu
uczestniczyty.

Badzcie przystepni

Miejcie pozytywnag, otwartg

Badzcie pokorni

mowe Ciata. UsSmiechaijcie sie,
. Mtodziez tez moze nas wiele

nawigzujcie kontakt wzrokowy
(jesli to konieczne) i uzywajcie
uprzejmego, czystego i
zabawnego gtosul.

nauczyc!

Badzcie cierpliwi
Jeslina poczatku ci sie nie uda
lub popetnisz biad, prébuj
dalej. Porazka to pierwsza

Badzcie elastyczni
Miejcie plan, ale badZcie
otwarci na zmiane zgodnie z

préba nauki.
potrzebami grupy
Badzcie dla siebie
Badzcie ciekawi dobrzy
Zadawaijcie pytania i stuchajcie Oddychajcie gteboko,
odpowiedzi. Uczcie sie o odpoczywaijcie i zadbajcie o
grupie. siebie.
Badzcie wzorami do nasladowania
‘ Mtodziez jest dobra w nasladowaniu zachowan. Dajcie im wspaniaty

przyktad do nasladowania.
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TWORZENIE BEZPIECZNEGO @
MIEJSCA

Wazne jest, aby stworzy¢ bezpieczng przestrzen, utatwiajgc nastolatkom zajecia
grupowe, gry i kreatywne ¢wiczenia. Bezpieczna przestrzers musi by¢ bezpieczna
fizycznie, ale takze emocjonalnie bezpieczna, aby zaréwno uczestnicy, jak i osoba
prowadzaca mogli w petni uczestniczy¢ i dobrze sie bawic! Oto kilka wskazowek, jak
stworzy¢ bezpieczng przestrzen:

Zarzadzanie czasem
Miejcie jasny harmonogram. Rozpocznijcie i korczcie na czas.

Dzielcie sie oczekiwaniami
W kregu powitalnym poinformujcie uczestnikow, czego moga sie spodziewac. .

Podstawowe zasady
Ustalcie podstawowe zasady i trzymajcie sie ich. .

Usiadzcie w kregu

Wykorzystajcie moc kota, w ktérym wszyscy czuja sie rowni i sg widziani.

Pozytywna komunikacja
Unikajcie negatywnego lub osadzajacego jezyka i znajdZcie pozytywne, proste i bezposrednie
sposoby komunikowania sie.

Zadawajcie pytania otwarte

Zachecajcie do uczciwosci i zapewniajcie mfodziez, ze nie ma dobrej i ztej odpowiedzi —
pokazcie to, akceptujac ich punkt widzenia. Badzcie szczerzy i przyznajcie sie, gdy czegos nie
wiecie.

Nie komplikujcie niczego
Uzyjcie prostego jezyka, ktéry bedzie zrozumiaty dla wszystkich uczestnikow.

Bezpieczenstwo przede wszystkim
Zawsze upewnijcie sie, ze przestrzen jest bezpieczna, przejrzysta i czysta.

Utrzymujcie strukture

Postepuijcie zgodnie ze strukturg sesji z nastolatkami, aby stworzy¢ poczucie rutyny i dyscypliny.
Miejcie spdjne rutyny, takie jak gra powitalna i koncowa lub ¢wiczenie, lub rytuat grupowy na
koniec kazdej sesji.
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PRAKTYCZNE ° o

WSKAZOWKI ULATWIAJACE

. Jak mozemy
Kiedy Jak plynnie
uzywamy przyciagnac przechodzi¢
energetyzatora? uwage grup miedzy réoznymi
bez krzyku? czynnosciami?

S 00

Oto kilka praktycznych wskazéwek dotyczacych utatwiania zabaw i kreatywnych ¢wiczen z nastolatkami:

Tworzenie grup

® Tworzcie grupy nastolatkdw w podobnym wieku. Nie mieszajcie 10-latkdw i 19-latkdw w jednej grupie.
Przygotujcie osobne grupy dla mtodszych nastolatkdw (10-14 lat) i starszych (15-19 lat).

® Rozwazcie prace z grupami nastolatkdw o tych samych cechach, ktérzy moga wymagac szczegdlnego

wsparcia lub ustug, na przyktad nastoletnich dziewczat lub mfodych matek.

Przejscia
® Uzyjcie gry, aby przygotowac sie do nastepnej aktywnosci. Na przyktad piosenka,Deszcz na gérze” sprawia, ze
grupa porusza sie po przestrzeni. Zakonczcie gre instrukcja pasujaca do nastepnej czynnosci, na przyktad:

"

,Stancie w kregu’,Stanicie w linii”lub,,Dobierzcie sie w pary”.

Wybér gier

® Przed rozpoczeciem rozmowy grupowej rozegrajcie spokojna gre, ktora wymaga koncentracji, aby obnizyc
poziom energii i zwiekszy¢ koncentracje uczestnikow.

® Przed i po bardziej wrazliwych czynnosciach, takich jak rozmowa na temat edukacji seksualnej, ktéra moze
powodowac nerwowos¢ lub chichotanie nastolatkdw, wybierzcie gre o wysokiej energii, aby mtodziez mogta
uwolni¢ sie od napiecia i zrelaksowac.

® Wybierzcie lub dostosujcie gry na podstawie tematu Waszej aktywnosci lub sesji. Na przykfad podczas sesji
umiejetnosci zyciowych dotyczacej radzenia sobie z silnymi emocjami gra,odgadnij emocje” moze byc zabawng
rozgrzewka lub energetyzadja.

® Gry wprowadzajace moga pomac nastolatkom poczud sie bezpiecznie w grupie. Kiedy znamy sie nawzajem,

wygodniej jest dzieli¢ sie rzeczami.

Uwaga

® Styszenie wiasnego imienia aktywuje twoj mézg. Wotanie kogos po imieniu to nie tylko fatwy sposéb na
zwrdcenie uwagi tej osoby, ale takze sposdb na rozpoznanie i pofgczenie sie z jej obecnoscia. Ostroznie
traktujcie imiona nastolatkdw.

® Przyciggnijcie uwage grupy, po prostu rozpoczynajac gre, na przykfad ,Ram Sam Sam”.
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GRY | KREATYWNE CWICZENIA

OTWIERANIE /ZAMYKANIE

o KRAG CHWALY o GLEBOKIE ODDYCHANIE
« LICZNIK ENERGII  SLUCHANIE DZWIEKOW
« PODAZAJ ZA FALA  FALA

« KWIAT LOTOSU « REKA, GLOWA, SERCE

« PODAJ PULS # KRZESLO POCHWAL

« KCIUKI W GORE, KCIUK W DOL « SPECJALNE BRAWA

WPROWADZENIA

o TWORZYC WIEZI e NAZWIJCIE IMPULS

e GRA IMION ABBA e IMIE I POZA

e PISANIE NA CIELE e A KU-KU?

e PANIKLAP e MIESZAJ1 DOPASOWUJ

¢ IMIE | PILKA
ENERGETYZATORY

¢ 1,2,3 BABA JAGA PATRZY o DESZCZ NA GORZE

o BANANY SWIATA ¢ RAM SAM SAM

e KOTIMYSZ ¢ RAKIETA

e POLICZCIE DO 7 e TAJNY PRZYWODCA

e SZALONY KURCZAK e DYRYGENT

e ZGADNIJ EMOCIJE e TAK.

e HHHOHA ¢ ZIP, BOING, POW

e LUSTRA e MALY BALANS KIJKIEM
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OTWIERANIE | ZAMYKANIE
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9 KRAG CHWALY

®- SIADAMY W KREGU

Wszyscy siedza w kregu.

Krag chwaty dotyczy dawania i otrzymywania
komplementdw.

o0 UMIESZ BARDZO
ODZWIERCIEDLENIE

Komplementem moze by¢ co$, w czym

druga osoba jest dobra. Moze to by¢ sifa, . '@'

dobra strona lub cecha, ktéra cenisz w
cztowieku.

Wszyscy mysla o komplementach dla sgsiadéw

po obu stronach. m

&
o> POCHWALA i

Wszyscy zwracaja sie do swojego sasiada po
lewej stronie, aby sprawi¢ mu komplement. :gg:;: ?:22%&.
Poswiec chwile, aby komplement dotart do

tej osoby.

Odwré¢ sie do sasiada po drugiej stronie i
powtérz

o8 SWIETOWANIE

Zakoncz z wielkimi brawami dla wszystkich!

O ramieTas

Poinformuj uczestnikéw, jak sie czuja, gdy
otrzymujg komplement.
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9 LICZNIK ENERGII

®: SIADAMY W KREGU 2

i
Kazdy pokaze, jak bardzo czuje w sobie energie, uzywajac -’ .
[ ]

&
e
®.

mowy ciata.

®® DEMONSTROWANIE .

Osoby z duzg iloscig energii moga to pokazac, skaczac
lub potrzasajac ciatem.

Osoby z mniejszg iloscig energii moga poruszac sie

powoli lub opadac na podtoge.

e° ODZWIERCIEDLENIE

Uczestnicy zamykaja oczy, biora gteboki wdech i wydech
i zwracaja uwage, jak sie czuja.

$$ UDOSTEPNIENIE

Na trzy, kazdy otwiera oczy i pokazuje swéj poziom
energii!

1,2,31

0 ZMIANA

Uzywaj tylko wyrazu twarzy, aby pokazac
poziom energii.
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®- SIADAMY W KREGU

Wszyscy siedzg w kregu.

Zawiaz kawatek liny, aby utworzyt okrag.
Wszyscy w kregu trzymaja sie liny obiema
rekami.

®® DEMONSTROWANIE

Uczestnicy musza trzymac line nieruchomo, az
poczuja ruch.

Kiedy uczestnicy poczujg, ze lina porusza sie w
gore lub w dét z jednej strony, przechodza na
,fali” na druga strone.

$® ROZPOCZECIE FALI

Wszyscy zamykaja oczy.

Osoba prowadzaca rozpoczyna ,fale”, ciggnac
jedna reke w gore lub w dét. Uczestnicy nasladuja
ruch.

$3 ZAGRAJCIE PONOWNIE

Zapros$ kogos innego do rozpoczecia fali.

0 ZMIANA

Jesli odczuwanie fali przy zamknietych oczach jest
trudne, najpierw pocwicz z oczami otwartymi.
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9 KWIAT LOTOSU

Wszyscy siedzg w kregu z wyciaggnietymi nogami. '.'-

&
e —
°.

Uczestnicy wyobrazajg sobie, ze razem tworza kwiat. -’

®° SIADAMYWKREGU o &
¢

®® DEMONSTROWANIE ®

,Co robi kwiat o poranku?” Rozciagnijcie sie i uniescie
ramiona, aby OTWORZYC kwiat.

,Co kwiat robi noca?” Opusccie ramiona, pochylcie

sie do tytu i skierujcie sie do przodu, aby ZAMKNAC
kwiat.

OTWARTY
$° CWICZCIE &

Uczestnicy zamykajg oczy i wyobrazaja sobie, ze s
kwiatami w dzien (otwarty) i w nocy (zamkniety).

Pocwiczcie kilka razy.

i ZAMKNIETY
99 NASLADUJI

UDOSTEPNLJ

Uczestnicy zamykaja oczy, biora gteboki wdech i
wydech i zwracajg uwage, jak sie czuja.

Na trzy, kazdy otwiera oczy i pokazuje, czy ma
ochote na kwiat OTWARTY czy ZAMKNIETY!

0 ZMIANA

Zamiast siadac, uczestnicy wstaja i wykorzystuja do ruchu
cale swoje ciato.
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9 PODAJPULS

®° SIADAMY W KREGU :

&

Wszyscy stojg w kregu, trzymajac sie za rece. ’
Dl |
[ ]

*® PULS

Osoba prowadzaca rozpoczyna ,puls” od lekkiego
uscisku dfoni u jednego z 0séb obok.

Gdy ta osoba poczuje puls, Sciska reke osoby
obok i tak dalej.

o PODAJPULS

Kontynuuj, az puls powréci do osoby prowadzacej.

8¢ 7AGRAJCIE PONOWNIE

Zapro$ kogos innego do rozpoczecia pulsu.

Sprébuj z zamknietymi oczami.

SPROBUJ URUCHOMIC
PULS W OBU KIERUNKACH
PAMIETA) JEDNOCZESNIE.
Przypomnij wszystkim, aby byli delikatni.

Upewnij sie, ze wszyscy stoja obok kogos, z kim
wygodnie trzymajaq sie za rece.
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KCIUKI W GORE,
KCIUK W DOL

®- SIADAMY W KREGU

Uczestnicy wyrazaja, jak sie czuja, uzywajac kciukow.
Kciuk w gére oznacza ,dobrze sie czuje”, a kciuk w

dot oznacza ,zmagam sie” lub cokolwiek
pomiedzy.

®® DEMONSTROWANIE

Kciuk w gére oznacza ,dobrze sie czuje”, a kciuk w
dét oznacza ,zmagam sie”.

Moga wybrac kciuk w gére, kciuk w dét lub cokolwiek
pomiedzy.

$® ODZWIERCIEDLENIE

Uczestnicy zamykaja oczy, biora gteboki wdech i
wydech i sprawdzajg, jak sie teraz czuja.

Nie ma ,odpowiedniego” lub ,nieodpowiedniego”
uczucia.

$® UDOSTEPNIENIE

Liczac do trzech, kazdy otwiera oczy i pokazuje .
kciukiem, jak sie czuje!

Poswieccie chwile na rozejrzenie sie bez stowa.

0 ZMIANA

Aby uzyskac wiecej prywatnosci, popros
uczestnikow, aby mieli zamkniete oczy.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



Q GLEBOKIE ODDYCHANIE

®- SIADAMY W KREGU

Wszyscy siedza lub stoja w kregu.

Uczestnicy ktadg jedna reke na brzuchu, a druga
na klatce piersiowej i obserwuja wiasny oddech.

®® WDECH

Powiedz: ,Wdychajcie gteboko i powoli przez nos,
czujac, jak brzuch sie rozszerza”.

+Wstrzymaj oddech na 1... 2... 3 sekundy”. e

».-.i wydychajcie gteboko i powoli przez usta,
opréznijcie brzuch i ptuca.”

,Przytrzymajcie przez 1... 2... 3 sekundy”. .
v
8% POWTORKA

Powtorzcie kilka razy.

© zviana

Pozwdl uczestnikom potozyc sie na ziemi, jesli
tego chca.
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®- SIADAMY W KREGU

Kazdy siedzi lub ktadzie sie w wygodnej
pozydji.

®® SLUCHANIE

Powiedz: ,Mozecie zamkna¢ oczy”.

Powiedz: ,BadZmy cicho i wstuchajmy sie w
otaczajace nas dzwieki... mozna policzy¢,
ile dzwiekéw stychac”.

o® UDOSTEPNIENIE

Uczestnicy dzielg sie dzwiekami, ktére styszeli.

O ramiera)

Upewnij sie, ze to cwiczenie jest
wykonywane w bezpiecznej przestrzeni,
gdzie grupie nikt nie przerwie

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



9 FALA

®° SIADAMY W KREGU

Wszyscy stoja blisko siebie w kregu.

®® POZYCJE RAK

Kazdy podnosi prawa reke w gére.

Kazdy wyciaga lewa reke do przodu do kregu.

o® POLACZENIE

Uczestnicy opuszczajg prawa reke w poprzek
ciata, aby przesunac lewa reke osoby obok
na lewa.

Ta osoba po ich lewej stronie robi to samo z
kolejna osoba. IdZ dookofa kregu, az wszyscy
beda potaczeni.

o9 ZMIANY

Kazdy podnosi prawa reke do géry, unoszac lewa reke
osoby obok po swojej lewej stronie i odwraca sie
twarza na zewnatrz kregu.

Powiedzcie razem: ,Do widzenia” lub ,Do zobaczenia
nastepnym razem”!

o PAMIETAJ

Niech uczestnicy za pierwszym razem
¢wiczg powoli.
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9 REKA GLOWA

NA KONIEC SESJI ZADAJ
GRUPIE PYTANIA OTWARTE:

SERCE

Co wydarzyto sie podczas tej ses;ji?
Co mozna byto zauwazy¢?

Czego mozna sie byto nauczy¢?

Co mozna byto poczu¢ podczas sesji?
Jak sie czujesz teraz?

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



9 KRZESLO POCHWAL

Wszyscy siedzg w kregu. L |

Krag chwaty dotyczy dawania i otrzymywania ’ ’.

komplementoéw.

®: SIADAMY W KREGU wig
&
L]

®® ODZWIERCIEDLENIE

POMAGASZ
Komplementem moze by¢ co$, w czym INNYM
druga osoba jest dobra.

Moze to by¢ sita, dobra strona lub cecha,
ktéra cenisz w cztowieku.

$° JEDEN PO DRUGIM

Jedna osoba siedzi posrodku kregu.

Jeden po drugim, pozostali uczestnicy méwia co$
pozytywnego o osobie siedzacej posrodku.

P
oe SWIETOWANIE
Kontynuujcie, az wszyscy usiada na Krzesle Pochwat.

Zakonczcie wielkimi brawami dla wszystkich!

© zviana

Zapiszcie wszystkie cechy na kartce papieru, ktora
kazda osoba moze zabra¢ do domu.
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$3 SPECJALNE BRAWA

- JEDNO @
ZAKLASNIECIE

Powiedz: ,Jedno zaklasniecie JEDNO ZAKLASNIECIE
dla mnie” DLA MNIE

Grupa klaszcze raz.

®® DWA |
ZAKLASNIECIA  [ESeerag

Powiedz: ,Dwa zaklasniecia dla ciebie”.

Wszyscy klaszcza dwa razy.

e® TRZY x TRZY
ZAKLASNIECIA WS

Powiedz: ,Trzy zaklasniecia dla nas”.

TRZY ZAKLASNIECIA

Wszyscy klaszcza trzy razy!

83 10D POCZATKU

Powiedz: | od poczatku.
10D POCZATKU!

Wszyscy klaszcza trzy razy!

0 PAMIETAJ ZMIEN SZYBKOSC |

Pozwél uczestnikom na zmiane INTENSYWNOSC
przewodzic. NAWOLYWANIA
I KLASKANIA.
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@ TWORZYC WIEZI

®: SIADAMY W KREGU 2§ %.

Jedna osoba zaczyna od podzielenia sie czyms$ o sobie. 'd .
Na przykfad: "Lubie gra¢ w pitke nozna". *

®® POLACZENIE i

Kiedy ktos z reszty grupy ustyszy cos, co ma wspolnego
z tg osobg, moze zrobi¢ krok do przodu i potaczy¢ z
nig tokcie.

Badz szybki, poniewaz tylko jedna osoba moze potaczy¢ M ‘

fokcie, aby nawiazac¢ potaczenie.

o KONTYNUUJCIE POLACZENIA

Nastepnie druga osoba dzieli sie czyms o sobie z wieksza “

grupa, aby przyciagnac nowg osobe, ktdra potaczy sie z ’

nia fokciami i tak dalej. M i
83 WSZYSCY POLACZENI O

Kontynuujcie proces dzielenia i taczenia sig, az wszyscy
beda potaczeni.

Aby zakonczy¢ krag, ostatnia osoba musi znalez¢ co$ mm '

wspolnego z pierwsza osoba.

© zmiana

Uzyjcie liny, aby potaczy¢ ZACHECCIE UCZESTNIKOW
ludzi, jesli nie s3 one DO DZIELENIA SIE ZABAWNYMI
wygodne, faczactokcie. RZECZAMI NA SWOJ TEMAT.
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)
@ cramionasea

®" GRUPY CZTEROOSOBOWE

Uczestnicy tworza czteroosobowe grupy.

Grupy wyobrazajg sobie, ze sa zespotem muzycznym.

*® NAZWIJCIE SWOJ ZESPOL

Kazda grupa wymysla nazwe dla swojego
zespotu, sktadajaca sie z pierwszych liter imion
cztonkdéw grupy.

Podobnie jak cztonkowie zespotu ABBA: Agnetha,
Bjorn, Benny i Anni-Frid (A-B-B-A)

ZESPOLU

o> ZAPREZENTUJCIE SWOJ ZESPOL

Kazda grupa przygotowuje piosenke lub taniec, aby

ly g
zaprezentowac nazwe swojego zespotu reszcie grupy. “ ‘
. o s - -
Reszta grupy to ,publicznos¢”, ktérzy klaszcza podczas 7, 7,

piosenki lub tanca.

o8 SWIETOWANIE

Po wystepie reszta grupy ,publicznos¢” klaszcze, jakby
to byt najlepszy wystep, jaki kiedykolwiek widzieli.

Kontynuujcie, az wszystkie grupy sie przedstawia.

© zwiana

Wprowadzajcie réint'a ,,gatunkij’.dla ZACHECCIE UCZESTNIKOW, ABY
grup muzycznych i uzywajcie réznych PODCZAS WYSTEPU BYLI

rytmow klaskania! TAK SZALENI, JAK CHCA.
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@ PISANIE NA CIELE

®: SIADAMY W KREGU Oy P
o B

Osoba prowadzaca zaczyna od wypowiedzenia na gtos

swojego imienia. -. t

Nastepnie, bez stowa, osoba prowadzaca ,pisze” swoje
imie, poruszajac swoim ciatem w ksztatcie kazdej litery.

®® WSZYSCY PISZA

Kazdy zapisuje swoje imie na swoim ciele.

Zacheccie uczestnikéw do korzystania z réznych czesci
ciata.

$° POZNAJ | POWITA)J

Uczestnicy spaceruja, aby sie spotkac.

Kiedy spotykaja sie dwie osoby, witajg sie, piszac swoje
imie na swoim ciele.

0 Zmiana

Uczestnicy przedstawiaja ZACHECCIE UCZESTNIKOW DO
sie w matych grupach reszcie ll EKSPERYMENTOWANIA Z ZABAWNYMI RUCHAMI,
grupy. WYKORZYSTUJAC WSZYSTKIE CZESCI CIALA.
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@ ravicee

®- SIADAMY W KREGU

Osoba prowadzaca zaczyna od powiedzenia:
,Jestem Panig Klap” i klepie jednego z sasiadéw w ramie.

®® DEMONSTROWANIE B

Osoba, ktora zostata ,klepnieta”, musi podac imie innej
osoby z kregu.

Osoba, ktorej imie zostato wywotane, klepie jednego z
sasiadow w ramie itp.

$° KONTYNUUJCIE

Kontynuujcie gre, az wszyscy zostana klepnieci.

8¢ 7AGRAJCIE PONOWNIE

Tym razem, gdy ktos popetni btad,
musi opuscic krag.

Kontynuujcie, az w kregu pozostang
tylko dwie osoby.

0 ZMIANA Cl, KTORZY OPUSCILI GRE, ZNAJDUJA SIE P
Zaproscie dwie osoby, aby OZA KREGIEM, KLEPIAC 1 WYPOWIADAJAC
jednoczesnie rozpoczety prace LOSOWO IMIONA 0SOB, PROBUJAC ZMYLIC
jako Pani Klap. GRACZY.
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@ vicipixa

®: SIADAMY W KREGU

Osoba prowadzaca trzyma pitke i wypowiada na gtos
swoje imie.

Nastepnie podaja pitke komus innemu w kregu.

®® WSZYSCY GRAJA

Nowa osoba trzymajaca pitke wypowiada swoje
imie przed podaniem pitki kolejnej osobie.

Grajcie, az wszyscy co najmniej raz otrzymaja
pitke.

$° ¢WICZCIE

Zacznijcie gre ponownie. Tym razem wypowiedzcie
imie osoby, do ktérej rzucacie pitke.

Nowa osoba trzymajaca pitke méwi imie osoby, ktérej
rzuca pitke.

$9 ZAGRAJCIE PONOWNIE

Kiedy pitka upadnie, celebrujcie pomytke w grupie,
wydajac wiwatujacy dzwiek lub ruch!

PAMIETA)

Nawiazcie kontakt wzrokowy GRAJCIE W GRE CORAZ SZYBCIEJ LUB
przed podaniem pitki komus DODAIJCIE WIECEJ PILEK DO GRY LUB
innemu! GRAJCIE W GRE, SPACERUJAC

PO PRZESTRZENI.
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@ NAZWUCIE IMPULS

PR VCE IMIEL
'Q’O'\
e

®- SIADAMY W KREGU

Osoba prowadzaca zaczyna od wypowiedzenia ’ ‘
’ »
L

na gtos swojego imienia.

Chodzcie dookota kregu, az wszyscy wypowiedza
swoje imie.

*® SZYBCIEJ, SZYBCIE) ~ * : ¢ [

Jeszcze raz chodzcie po okregu, tym razem troche /
szybciej. ’ ’ .’
Powtérzcie kilka razy, za kazdym razem troche ®

szybciej.

$° ZMIENCIE KIERUNEK

Ponownie okrazcie okrag, tym razem w przeciwnym
kierunku.

ee KONKURS

Uzyjcie stopera, aby zmierzy¢, ile czasu zajmuje okrazenie
kota w kazdym kierunku.

o PAMIETA)

Uczestnicy nie moga mowi¢ JEg:?)JEZIESNIGEREBY gg::clii\‘(léng\g:Y z
w tym samym czasie! ! ’
NICH JEDZIE SZYBCIEJ!
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\

IMIE | POZA

®- SIADAMY W KREGU

Osoba prowadzaca zaczyna od wypowiedzenia na gtos
swojego imienia.

W tym samym czasie osoba prowadzaca wchodzi do
kregu i wykonuje ruch.

®® WSZYSCY
POWTARZAJA

Cata grupa wchodzi do kregu, powtarza imie i poze.

$° KONTYNUUJCIE

Nastepna osoba w kregu wypowiada swoje imie i
pokazuje swojg poze, a cata grupa powtarza to.

Chodzicie dookota kregu, az wszyscy sie przedstawia.

88 7AGRAJCIE PONOWNIE

Tym razem kazdy wykonuje wieksze,
gtosniejsze lub szybsze ruchy.

Zagrajcie ponownie Tym razem kazdy
wykonuje mniejsze, cichsze lub wolniejsze
ruchy.

O ramieTas

Zacheccie uczestnikéw, aby
wyraznie wypowiadali swoje
imiona i uzywali unikalnych
ruchow.

WYKONAJCIE RUCH SWOJEGO ULUBIONEGO
ZWIERZECIA LUB CZEGOS, CO ZACZYNA
SIE NA TE SAMA LITERE, CO TWOJE IMIE.
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O A KU-KU?

®_ DWA ZESPOLY

Kazda druzyna siedzi za jedna strona duzej ptachty ZESPOL 1
lub plandeki, aby nie byta widoczna z drugiej strony.

Jedna osoba z kazdej strony siedzi z przodu, twarza
do przescieradta.

®® NAZYWANIE W
SZYBKIM TEMPIE

Kiedy przescieradto jest opuszczone, druzyna,
ktéra jako pierwsza podaje imie osoby po przeciwnej
stronie, dostaje tego gracza do swojej druzyny.

$° PO TEJ SAMEJ
STRONIE

Gra konczy sie, gdy wszyscy sa po tej samej
stronie.

O ramieras

Celebrujcie pomytki w
zabawny i integracyjny
sposob!
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®" STANCIE W SZEREGU

Trzy osoby stojg w szeregu i wypowiadaja swoje imiona.

Grupa powtarza swoje imiona.

®® WYMIESZAJCIE SIE

Trzy osoby ,mieszaja sie”, zmieniajac kolejnos¢, w
jakiej stoja.

Grupa wypowiada trzy imiona w nowej
kolejnosci.

$° DODAJCIE TRZY
‘0SOBY

Kolejne trzy osoby dotaczajg do kolejki.

Teraz cata széstka ludzi wypowiada swoje
imie. Potem mieszaja sig, a reszta grupy
wypowiada sze$¢ imion w nowej
kolejnosci.

$2 DODAWAJCIE
DALEJ

Dodawaijcie trzy osoby do szeregu, az wszyscy
uczestnicy stang w linii

© ramieras

Zacheccie uczestnikow do
wyraznego wypowiedzenia s
woich imion.
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®_ BABA JAGA PATRZY

Jednym z uczestnikéw jest Baba jaga, ktory
stoi twarza do Sciany, odwrécony od
pozostatych.

Reszta grupy stoi na drugim koncu przestrzeni.

®® DOTKNIJCIE SCIANY

BABA JAGA méwi 1, 2, 3, Baba jaga patrzy”, po czym
odwraca sie.

Pozostali prébujg dotrze¢ do $ciany, zanim Baba
Jaga odwrdci sie. Nie mozna ich zobaczy¢ podczas
ruchu.

$°® ZABAWA

Ktokolwiek sie ruszy, gdy Baba Jaga odwrdci sie,

musi wréci¢ do punktu wyjscia. P oo @

Pierwsza osoba, ktéra dotrze do Baby Jagi, staje .

sie nia. i '

$$ ZAGRAJCIE PONOWNIE

Zagraj w gre z inng osobag, ktéra jest Baba Jaga..

© ramieTas

Upewnijcie sig, ze przestrzen
jest czysta i bezpieczna dla
wszystkich uczestnikow.

GRUPA PORUSZA SIE W ZABAWNY SPOSOB:
WZWOLNIONYM TEMPIE, NA REKACH |
KOLANACH LUB UDAJAC MALPY.
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@ BANANY SWIATA

[ ]

GRAJCIE SLOWAMI @
Wszyscy siedza lub stojg w duzym kregu. Osoba
prowadzaca zaczyna od wypowiedzenia trzech stéw: m
+Wybierz, obierz, posiekaj”.

OBIERZ (0]:]]51¥4

Grupa powtarza te stowa z powrotem.
[ 1 ) £ A

TY SPIEWASZ, ONI SPIEWAJA

Banany $wiata taczcie sie!
Banany Swiata taczcie sie!
Wybierz banana, Wybierz banana
Wybierz banana, Wybierz banana
Obierz banana, Obierz banana
Obierz banana, Obierz banana
Posiekaj banana, Posiekaj banana
Posiekaj banana, Posiekaj banana
Zgnie¢ banana, Zgnie¢ bananowy
Zgnie¢ banana, Zgnie¢ bananowy
Jedz banana, Jedz jedz banana
Jedz banana, Jedz jedz banana
O, banan, o, o, banan
O, banan, o, o, banan
IdZ z bananem, |dZ z bananem!
IdZ z bananem, |dZ z bananem!

$° DODAJCIE ZABAWNE 99 SPIEWAJCIE RAZEM
CZYNNOSCI

Dodajcie ruchy, udajac, ze podczas $piewania Zaspiewajcie razem piosenke kilka razy.
zbieracie, obieracie, siekacie, miazdzycie i jecie
banany.

Udawaijcie, ze macie bél brzucha, $piewajac
»O, banan!”.

0 $PIEWAJCIE RAZEM

Uczestnicy opracowuja
wiasne piosenki ruchami

i ucza sie nawzajem! PRZESADZAJCIE W SWOICH RUCHACH |

MIMICE.
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7)) KOTIMYSZ

®- SIADAMY W KREGU

Osoba prowadzaca ma dwie rzeczy, ktére
reprezentujg KOTA i MYSZ, ktére beda sie
scigac po okregu.

Na przykfad uzyjcie dtugopisu jako MYSZY, a
butelki z woda jako KOTY.

®® WYJASNUCIE

Obiekt MYSZ musi by¢ dwukrotnie przesunieta
wokét ciata kazdej osoby, zanim bedzie mégt
zostac przekazany kolejnej osobie.

KOT musi by¢ przemieszczany wokét kazdej osoby

jeden raz, zanim bedzie moégt zostac przekazany
kolejnej osobie.

$°® ZABAWA

Zacznijcie od MYSZY.

Po 30 sekundach wprowadzcie KOTA do gry,
aby gonit za MYSZA.

88 SWIETUJCIE POMYEKI

Kiedy KOT ztapie MYSZE, Swietujcie jej ztapanie!

© ramieras

Cwiczcie najpierw z MYSZA, .
a nastepnie z KOTEM, z UCZESTNICY WYDAJA DZWIEKI KOTA |
anim wprowadzi sie MYSZY, PRZESUWAJAC PRZEDMIOTY WOKOL

go dogry. CIALA.
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@ POLICZCIEDO 7

®- SIADAMY W KREGU

Osoba prowadzaca rozpoczyna odliczanie do 7, méwigc:
P

Nastepna osoba w kregu moéwi ,2" itd. i tak do 7.
Nastepna osoba zaczyna od 1 itd.

®® 7=DZWIEK

Tym razem osoba méwigca ,7” moze wybra¢ dowolng
liczbe z zakresu od 1 do 7 i zastapic jg dzwiekiem
(lub czynnoscia), na przyktad klasnieciem.

Kontynuujcie odtwarzanie i zastapcie wybrany numer
nowym dzwigkiem lub czynnoscia.

$° WIECEJ DZWIEKOW

Osoba, ktora policzy ,7", moze zastapic inng liczbe
innym dzwiekiem lub czynnoscia.

Kontynuujcie, az wszystkie liczby zostang zastapione
dzwiekami lub czynnosciami.

&8 SPROBUJCIE
DOLICZYCDO7

Gdy kto$ popetni btad, gra zaczyna sie od nowa, a
nastepna osoba musi zacza¢ od 1 (lub dzwieku lub ¢
zynnosci nalezacej do ,1").

Uczestnicy nie moga sobie nawzajem pomagacé w
zapamietaniu dzwiekéw lub czynnosci.

O ramieras ) )
ZACHECCIE UCZESTNIKOW DO WYBIERANIA
Pamietajcie, aby wspélnie ZABAWNYCH DZWIEKOW | CZYNNOSCI,
celebrowac pomytki w NA PRZYKLAD ODGLOSU ZWIERZAT

zabawny i integracyjny LUB SMIESZNEGO GESTU.
sposob!
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(%) SZALONY KURCZAK

®° PRAWA REKA, LEWA REKA °

Kazdy podnosi prawa reke w gére osiem razy, liczac
gtosno do 8. '
Powtérzcie z lewa reka.
1,2,3,456,7,8 1,2,3,456,7,8

®® bRAWA STOPA, —
LEWA STOPA L

Potrzasnijcie prawa noga i stopg, liczac gtosno do 8. .
Powtérzcie z lewa stopa.
Potrzasnijcie biodrami, liczac gtosno do 8.
o ODLICZANIEDO1
Powtérzcie wszystkie ruchy, ale teraz liczcie do 4. .
Y Y . 12,3,4,5,6,7,8
7

1,2,3,4,56,7,8

Powtorzcie wszystkie ruchy, liczac do 2.

$3 SZALONY KURCZAK

Powtérzcie wszystkie ruchy, liczac do 1.
Po ostatniej , 1" wszyscy krzycza ,SZALONY KURCZAK!!”

Wszyscy freestyle’uja i robia swoj szalony taniec kurczaka.

SZALONY KURCZAK!

© ramieras

Pozwolcie uczestnikom na
zmianeg przewodzic.

GRUPA LICZY TAK GLOSNO | TAK SZYBKO,
JAK TYLKO MOZE. KTO MOZE BYC
NAJBARDZIEJ SZALONYM KURCZAKIEM?

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



®- EMOCJE

Uczestnicy dzielg sie przyktadami réznych
znanych im emocji.

Grupa ¢wiczy wyrazanie kazdej emocji wytgcznie
za pomocg mowy ciafa.

®® DWA ZESPOLY

Podzielcie grupe na dwie druzyny, ktére udaja
sie na przeciwlegte krarice przestrzeni.

Kazda druzyna potajemnie zgadza sie na emocje.

$2 STO!

Przed sobag stoja dwie druzyny. Liczac do trzech,
pierwsza druzyna pokazuje swoje emocje za pomoca
mowy ciata.

Druga druzyna prébuje odgadnac emocje.

$3 ZAGRAJCIE PONOWNIE

Liczac do trzech, druga druzyna pokazuje swoje
emocje. Pierwsza druzyna prébuje odgadnaé emocje.

Zagrajcie ponownie z réznymi emocjami.

0 ZMIANA

Pozwélcie uczestnikom ZESPOLY DODAJA DO SWOICH EMOCJI
opracowac wlasne , karty DZWIEKI | RUCHY.
emogji” do zabawy.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



(%) HIHOHA

®- SIADAMY W KREGU

Osoba prowadzaca zaczyna od wypowiedzenia
trzech stéw:,Hi, Ho, Ha" i grupa powtarza.

Dodajcie ruchy: HlI (klaszcze w dfonie), HO
(rece do gory), HA (rece skrzyzowane).

*® HI!

Osoba prowadzaca klaszcze w dionie, méwiac
,Czes¢!” i wskazujac na innego gracza w kregu.

o HO!

Wskazana osoba natychmiast podnosi rece nad
gtowe i méwi ,HO!".

s HA!

Dwie osoby stojace po obu stronach osoby, ktéra
powiedziata ,HO", ktada przed siebie rece i méwig
JHAl

Osoba, ktéra powiedziata ,HO”, kontynuuje i wskazuje
na kogos innego w kregu i méwi ,HI!" itp.

0 ZMIANA

Zagrajcie w te gre, aby
przecwiczy¢ poznawanie
réznych emog;ji.

GRAJCIE W GRE W ROZNYCH TONACH GLOSU,
M.IN. POKAZUJAC ROZNE EMOCJE, WYSOKIE/
NISKIE, WOLNE/SZYBKIE ITP.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



(%) LUSTRA

®- WPARACH

Uczestnicy tworzg pary i stoja
naprzeciw siebie.

Zdecyduijcie, kto jest osoba A i osoba B.

LUSTRA

®® LUSTRA

A wykonuje czynnos¢, a B doktadnie kopiuje te
ruchy, jakby byty lustrem.

$° ZMIANA

Zamiana rél. B wykonuje czynnos¢, a A
odzwierciedla ja.

22 ZAGRAJCIE PONOWNIE

Zagrajcie ponownie Tym razem pary nie wybieraja,
kto zaczyna, ale podazaja za soba bez méwienia.

0 ZMIANA

Uzyjcie tej gry, aby
zbadac i rzuci¢ wyzwanie
przyjetym rolom pici.

POPROSCIE PARY, ABY WYKONALY
CZYNNOSCI ZWIAZANE Z ICH PORANNA
RUTYNA.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



(%) DESZCZ NA GORZE

®- ZAWOLANIE| DESZCZ NA GORZE
ODPOWIEDZ

Lider wota: ,Deszcz na gérze”. j‘

Grupa odpowiada: "Biegnij biegnij biegnij!" ‘t

[ 1 :g v s:
TPEHUPYEMCA "i

Grupa wykorzystuje calg przestrzen do biegania.

Lider wota, a grupa odpowiada. DOTKNU SWOJ EJ
GLOWY

y 4 []
o ROZNEINSTRUKCIE & ¢y ® o
Lider dodaje co$ nowego: ,Deszcz na gorze. ﬁ ﬁ
Dotykaj palcéw u nég”.

Grupa reaguje dotykaniem palcéw u nég.

o0 2

ee ZLAGRAJCIEPONOWNIE By {edTY )74
Kontynuujcie wotanie i odpowiedzcie, dodajac

kolejne komendy:,utwdrzcie grupy trzyosobowe”, BIEGNU’ BIEGNU’ BIEGNLJ
»dotknijcie czegos niebieskiego” itp.

Po kilku rundach wybierz nowa OSOBE WOLAJACA. ‘t tj,

© zmiana ) ”,”
akoncxci : ZMIENCIE PREDKOSC, GLOSNOSC LUB TON
akonczcie ostatni raz, GLOSU WOLANIA | ODPOWIEDZI LUB

tworzac grupy, aby DODAJCIE ZABAWNE INSTRUKCJE, TAKIE JAK
kontynuowaé inng RUSZ NOSEM”

aktywnos¢ grupowa.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



(%) RAMSAM SAM

GRAJ SLOWAMI | DZWIEKAMI

Spiew ,AH RAM, SAM SAM, RAM
SAM SAM”.

Powtérzcie kilka razy z grupa.

®® $PIEWAJCIE RAZEM

AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM
GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
AH RAM SAM SAM
GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM
GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM
A RAFIQ, A RAFIQ
A RAFIQ, A RAFIQ

A RAFIQ, A RAFIQ
A RAFIQ, A RAFIQ

GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM
GULI GULI GULI GULI RAM SAM SAM

o2 DODAJCIE ZABAWNE 99 WSPOLNIE
CZYNNOSCI

Dodajcie ruchy do utworu. Zaspiewajcie piosenke razem z ruchami.

Niech uczestnicy zasugeruja ruchy.

0 ZMIANA

Pozwolcie uczestnikom

wymysl aé nowe stowa i SPIEWAJCIE PIOSENKE CORAZ SZYBCIEJ,
ruchy w tym samym A POTEM W ZWOLNIONYM TEMPIE.
rytmie.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



) RAKIETA

®: SIADAMY W KREGU 2 # ¢°

Osoba prowadzaca pyta grupe, czy wiedzg, co to .- -- ‘

jest ,RAKIETA"? .’ ‘ ’
| I y
L ]

Uczestnicy wyobrazajg sobie, ze razem tworza
RAKIETE, ktéra wkrétce wystartuje..!

*® KLAP

Osoba prowadzaca zaczyna powoli i cicho klaskac.
Grupa podaza.

e TUP

Osoba prowadzaca zaczyna tupa¢ nogami, a grupa
podaza za nia.

Stopniowo zwigkszajcie tempo i gtosnos¢ klaskania
i tupania.

oo START!

Doprowadzcie klaskanie i tupanie do punktu kulminacyjnego
i wydajcie Swiszczacy dzwiek.

Wszyscy podskakuja w powietrze i wotajg ,WOOO!" gdy
rakieta startuje.

0 ZMIANA WYSTRZELCIE RAKIETE, UZYWAJAC

Pozwélcie uczestnikom ZABAWNYCH DZWIEKOW, TAKICH JAK
wymyslac obiekty do SMIECH.
uruchomienia.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



(%) TAINY PRZYWODCA

®: SIADAMY W KREGU  PRZYWODCA

Prowadzaca zaczyna od powolnych ruchéw, przyjmujac
rézne pozy.

Uczestnicy podazajg za przywddcg i wykonuja te same
ruchy.

®® DETEKTYWI o2
Dwéch uczestnikéw zgtasza sie na detektywdw i na ' DETEKTYWl

krétko wychodzi z pokoju.

&° WYBIERZCIE PRZYWODCE b
Wybierzcie nowego lidera w kregu. NOWY PRZYWODCA == e

Nowy przywédca zaczyna wykonywac 1' & ""
powolne ruchy, podczas gdy reszta []
grupy je kopiuje.

83 ZGADNIJ, KTO JEST TYrY
PRZYWODCA

Detektywi wracaja do kregu i musza dowiedzie¢ sie,
kto jest ,sekretnym przywodcy”. o

é rrly

Maja trzy préby, aby zgadnad, kto jest ,tajnym przywddca”.

o ZMIANA

Zachec detektywow

do opracowania ZACHECCIE SEKRETNEGO PRZYWODCE DO
strategii podczas WYKONYWANIA ZABAWNYCH RUCHOW |
tej gry. CZESTEJ ZMIANY.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



) DYRYGENT

®- MALA GRUPA

Uczestnicy tworzg cztero badz piecioosobowe grupy.

Kazda grupa jest instrumentem muzycznym
i tworzy wiasne brzmienie.

®® UDOSTEPNIENIE

Zakreslcie krag i zaproscie kazda grupe do
podzielenia sie swoim dzwiekiem.

Instrumenty razem stworza orkiestre.

o° DYRYGENT

Kiedy dyrygent wskazuje na grupe, wydaja
oni dzwiek.

Jezyk ciata dyrygenta okresla tempo, gtosnosc
i czas trwania dzwiekdéw.

ee NOWY DYRYGENT

Wybierzcie nowego dyrygenta, ktéry pokieruje
orkiestra i zagrajcie ponownie!

© ramiTas

Niech rézni uczestnicy STWORZCIE PRZEZABAWNA ORKIESTRE Z
doswiadczaja roli INNYMI DZWIEKAMI, NA PRZYKLAD
dyrygenta. ZWIERZETAMI LUB EMOCJAMI.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



(%) TAK, ZAGRAIMY!

® ZAWOLANIE i
Lider wota: "Zagrajmy w gre".

Grupa odpowiada: "Tak, zagrajmy" ' ' .
oo oong
RUCHY

Grupa wykorzystuje cata przestrzen do biegania.

SKACZMY

Lider wota ,Skaczmy”, a grupa odpowiada, skaczac.

TAK, ZAGRAJMY
$°® START _

Powtérzcie z nowymi czynnosciami: Przywitajmy sig! %
Stanmy na jednej nodze! Dotknijmy $ciany!

Grupa odpowiada ,Tak, chodZzmy!” i wykonujg czynnosc.

STANMY NA JEDNE)J
NODZE!

Zamien role i pozwdl innemu uczestnikowi by¢ liderem. ﬁ

© ramiTas

Niech rézni uczestnicy SUGERUJCIE GLUPIE SUGESTIE, TAKIE JAK
doswiadczaja roli lidera. »PLYNMY DO SKLEPU” LUB ,,ZALOZMY
NASZE UBRANIA ODWROTNIE”.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



) ZIP, BOING, POW

®° SIADAMY W KREGU

Osoba prowadzaca zaczyna od wypowiedzenia
trzech stéw: "ZIP, BOING, POW".

Grupa powtarza te stowa..

*® zip

Osoba prowadzaca klaszcze w dionie, méwiac
+ZIP" i wskazujac na jedng osobe z boku.

Wskazana osoba odwraca sie do drugiego
sasiada, klaszcze w dionie i méwi ,ZIP".
Obejdzcie koto w ten sposéb.

$° BOING

Kiedy przychodzi kolej na osobe
prowadzaca, méwia ,BOING”, podnoszac rece
nad gtowe.

BOING wysyta ruch z powrotem tam, skad
nadszedt. Kontynuujcie gre z ZIP i BOING.

s POW

Kiedy osoba prowadzaca ponownie sie odwraca,
wprowadza ,KLAP” klaszczac w dionie i wskazujac
na innego gracza w okregu.

Kontynuujcie gre z ZIP, BOING i POW.
Wykonuijcie to coraz szybciej.

© ramieras

Swietujci kil .
Swigtujcie pomytki WYBIERZCIE NOWE ZABAWNE CZYNNOSCI,

KTORE ZASTAPIA ZIP, BOING | POW.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



% MALY BALANS KIJKIEM

®: DOBIERZCIE SIE W PARY
Kazda para ma dtugopis lub maty patyczek. . @ ’

Uczestnicy moga dotykac przedmiotu tylko jednym .
palcem wskazujacym.

*® CWICZENIA

Pary musza wspotpracowac, aby zréwnowazy¢
przedmiot miedzy palcami.

Moga ¢wiczy¢, przesuwajac obiekt powoli w ‘\
goéreiw dot. ’

$® RUSZAJCIE SIE

Pary chodza razem po przestrzeni, réwnowazac ‘ij

swoj przedmiot.

o0
ee DODAJCIE ZADANIA
Pary wstaja i siadaja ponownie lub wykonuja razem ‘

maty skok.

S

o PAMIETA)J JESLI K1) UPADNIE, ZACHECCIE
UCZESTNIKOW, ABY

Jesli kij upadnie, zacheccie SPROBOWALI PONOWNIE.

uczestnikow, aby sprobowali
ponownie.

Smiech i zabawa Gry i kreatywne ¢wiczenia dla mtodziezy w sytuacjach kryzysowych



