O DEBATE NOT ARGUE

AKTYWNOSCI | GRY POBUDZAJACE

W tym materiale edukacyjnym chcielibysmy przedstawic rozne aktywnosci oraz gry, ktore
mozecie wykorzystac¢ podczas prowadzenia warsztatow. Ponizszy materiat przedstawia rozne
formy aktywnosci, wyjasnia dlaczego warto z nich korzystac oraz przedstawia kilka
przyktadow szczegolnie efektywnych gier. Znajdziecie tu wskazowki, kiedy i jak z nich
korzystac z przedstawionych aktywnosci oraz, co najwazniejsze, jak dostosowac je do swoich
potrzeb. Zachecamy was do myslenia o ponizszych grach jako integralnej czesci
organizowanego przez was spotkania. Niezaleznie czy jest to spotkanie warsztatowe,
integracyjne, czy czesc dtuzszego wydarzenia, mozecie dostosowywac je w taki sposob, by
najlepiej spetniaty wasze indywidualne cele.

Czym sa aktywnosci pobudzajace?
Aktywnosci pobudzajace to szybkie, nieskomplikowane czynnosci wykonywane pomiedzy
bardziej wymagajacymi czesciami zaje¢ w celu pobudzenia grupy, gdy poziom koncentracji
lub zaangazowania zaczyna sie obnizac. Dzieki aktywnosciom pobudzajagcym grupa moze
zdziatac znacznie wiecej.
Ustalmy kilka podstawowych kryteriow cechujgcych aktywnosci pobudzajgce:

» Krotki czas trwania

» Prowokujace dynamiczny ruch

» Przyjemne i relaksujace a zarazem angazujace

» Radosne i przywracajace energie

Kryteria te nie sg regutami i maja stuzyc¢ jako wskazowki pozwalajgce zrozumiec, czego
sie spodziewac.

Dlaczego warto korzystac z aktywnosci pobudzajacych

Czy kiedykolwiek znalezliscie sie w sytuacji, w ktorej wszyscy uczestnicy zajec/spotkania
wyrywali sie by samemu rozpocza¢ dyskusje lub wykonywanie zadania? A moze czesciej
spotykaliscie sie z odbiorcami, ktorzy bez przerwy spogladali na zegar i pijac kolejne kawy
czekali na koniec spotkania? Czasami warsztaty sa znacznie dtuzsze niz pozwala nam na to
nasza uwaga i po prostu nie jestesmy w stanie utrzymac tego samego poziomu koncentracji
przez catos¢ ich trwania. Naszym pragnieniem jest jednak, aby uczestnicy pozostawali
skoncentrowani tak dtugo, jak to mozliwe, a jednoczesnie czerpali przyjemnosc z
uczestnictwa w zajeciach i wiele sie nauczyli. Na szczescie aktywnosci pobudzajace sa
prostym, niezbyt czasochtonnym i zabawnym sposobem na osiagniecie tych celow.
Umiejetnosc skupiania uwagi odbiorcow to przydatna cecha, jednak czasem mozemy chciec,
aby wchodzili oni rowniez w interakcje z innymi uczestnikami zajec. W takich sytuacjach
mozemy skorzystac z aktywnosci pobudzajacych i poprosic uczestnikdow, by porozmawiali na
temat czegos, co sprawi im przyjemnosc¢ a zarazem nie bedzie sprawiato ktopotu. Znacznie
tatwiej jest rozpoczac rozmowe neutralnym tematem, a nastepnie, gdy grupa juz zacznie
rozmawiac, ptynnie przejs¢ do rozmowy na tematy bardziej powazne.
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Innym powodem do skorzystania z aktywnosci pobudzajgcych moze byc fakt, ze wszyscy
rodzimy sie z roznymi zdolnosciami i niektorzy z nas nie maja predyspozycji do utrzymania
uwagi przez bardzo dtugi czas. Niektorzy z nas, by utrzymac uwage, potrzebujg od czasu do
czasu sie poruszac. Aktywnosci pobudzajgce to swietny sposob na zarzadzanie tymi
potrzebami.

Jesli pracujecie z grupa 0sob z niepetnosprawnosciami lub grupa o szczegdlnych potrzebach,
zastosowanie aktywnosci pobudzajacych moze byc¢ rownie dobry pomystem, dobrze jednak
dostosowac ich liczbe, dtugosc lub intensywnos¢ do potrzeb grupy.

Wszystkie nizej wymienione dziatania mozna dostosowacé do tematu, potrzeb i stylu pracy.
Stworzylismy wtasne przyktady aktywnosci i wybralismy te, ktore nie wymagaja specjalnego
sprzetu, aby nic nie stato na przeszkodzie w ich realizacji.

Kiedy stosowa¢ aktywnosci pobudzajace?

Nasuwajaca sie odpowiedzia jest, gdy odczuwacie, ze poziom energii w grupie spada.
Aktywnosciami pobudzajacymi mozna sie jednak bawi¢, modyfikowac je i nadawac im nowe
zastosowania. Mozecie je przyktadowo zastosowac aktywnos¢ pobudzajaca, gdy:

« Musicie podzielic zajecia na bloki lub obszary tematyczne.

» Musicie utrzymac uwage grupy.

Macie troche wolhego czasu i macie ochote wykonac krotka i przyjemna aktywnosc.
» Chcecie pogtebic¢ wiezi miedzy cztonkami grupy.

« Musicie przygotowac grupe na zadanie wymagajace wiekszego skupienia.

Istnieje jeszcze wiele innych dobrych powodow do zastosowania aktywnosci pobudzajgcych.
Najlepiej jesli podejdziecie do nich w zdystansowany sposob i zaplanujecie ich
przeprowadzenie przed zajeciami. Dzieki temu zajecia przebiegna w mitej i pozytywnej
atmosferze.

Jednakze istnigje jeszcze jedna odpowiedz na powyzsze pytanie. “Gdy wszyscy uczestnicy
beda mogli zrezygnowac z udziatu." Jesli sprawicie, ze zabawa stanie sie obowiazkowa,
magia zniknie.

Aktywnosci pobudzajgce sa rowniez swietnym narzedziem do pracy z mtodzieza lub osobami
ze szczegolnymi potrzebami. Na przyktad, grupa ztozona z osob z ADHD bedzie w stanie
utrzymac koncentracje przez znacznie krotszy czas niz moglibyscie sie spodziewac. Dodajac
aktywnosci pobudzajgce do programu zdobedziecie narzedzie do wytadowania hadmiernej
energii i ponownego zdobycia uwadgi.
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Aktywnosci i gry

1.Dwa ktamstwa i prawda

To prosta gra, ktora doda uczestnikom energii i pozwoli im lepigj sie poznac. Oprocz tego, ze jest to
idealne ¢wiczenie na sesje wprowadzajace, zaskoczy was, jak dobrze gra dziata w srodowiskach, w
ktorych uczestnicy znaja sie od lat. Grupa bedzie znacznie lepiej wspotpracowac jesli jej
cztonkowie nawigza ze soba wiezi i stworza poczucie wspolnoty.

Czego bedziecie potrzebowac:
Kartke papieru oraz dtugopis dla kazdego z uczestnikow

Na czym polega aktywnos¢

Poproscie kazdego z uczestnikow, by zapisat na kartce trzy zdania na swoj temat. Jedno
zdanie niech bedzie prawdziwe, a dwa niech beda wymyslone. Moga one wygladac w ten
Sposob:

« gram na akordeonie;
» lubie tworzy¢ rzeczy na drutach;
 interesuje sie pielegnowaniem domowych roslin.

W przypadku takich zdan nawet dtugo znajacy sie koledzy/kolezanki z klasy moga miec
problemym z wytypowaniem poprawnej odpowiedzi.

Inne zdania moga wygladac tak:
» Zadnia jestem ksiegowa ale noca zaktadam stroj super-bohaterki i walcze z przestepczoscia.
« Lubie wktadac¢ kaktusy do skarpetek.
« Kocham swojego psa Pedro ponad wszystko, moja ulubiona forma spedzania z nim czasu to
chodzenie na spacery i rzucanie mu pitki do aportowania.

W tym wypadku poprawna odpowiedz wydaje sie prostsza, ale moze sie zaskoczycie )

Pozwolcie uczestnikom samym zdecydowac, jak chca by wygladaty ich zdania oraz czym
chca sie podzielic z innymi. Gdy wszyscy beda juz gotowi, niech przespaceruja sie po sali,
zadajac sobie wzajemnie zagadki.

Jesli chcecie zmotywowac swoja grupe jeszcze bardziej, mozecie urzadzic zawody i obiecac
kawe lub jakies stodycze osobie, ktora zgadnie najwiecej zdan.
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2.Co sadzimy o....?

Ta aktywnosc stanowi doskonaty pretekst, by zachecic grupe do poruszenia tematu, ktéremu
poswiecone sg hasze zajecia, a hawet przeprowadzi¢ ankiete, aby dowiedziec sie wiecej o
dos$wiadczeniu uczestnikow z przedmiotem warsztatow! Uzyjmy Fake News jako przyktadu.
Nalezy jednak uwazac na tematy wrazliwe. W tej aktywnosci uczestnicy beda ujawniac przed
reszta grupy swoje poglady na temat okreslonych zjawisk, wiec lepigj nie zadawac delikatnych
pytan. Jesli jednak chcielibyscie poruszyc kontrowersyjny temat, powinniscie umozliwic
uczestnikom zrezygnowanie z udzielania odpowiedzi.

Czego bedziecie potrzebowac?
Troche przestrzeni oraz przygotowanych wczesniej pytan.

Na czym polega aktywnosc¢?

Na poczatek pomysl o rzeczach, ktére moga byc¢ wspolne dla catej grupy. Poinstruuj
uczestnikow, aby przemieszczali sie po pokoju w sposob reprezentujacy ich opinie - oznacz
wczesniej jeden koniec pokoju jako "pozytywny’, tj. “zgadzam sie", “catkowicie sie zgadzam” itp.,
a drugi koniec jako "negatywny", tj. “nie zgadzam sie”", "nie utozsamiam sie”, “w ogole sie nie
zgadzam’. Jesli potaczymy te dwa bieguny w skale, srodek bedzie neutralny, a im blizej
konkretnego bieguna ustawia sie uczestnicy, tym bardziej zgadzaja sie z danym stanowiskiem.
Gra ta bazuje na subiektywnych opiniach uczestnikow i nie chodzi w niej o odnalezienie
obiektywnej prawdy. Mozecie zacza¢ od pytania takiego jak: "Jak sie masz?" i pozwolcie
uczestnikom ustawic¢ sie ha miejscach reprezentujacych ich zdanie - jesli sa na biegunie
‘negatywnym’, oznacza to, ze maja kiepski dzien, i odwrotnie, jesli staneli na biegunie
‘pozytywnym’, oznacza to, ze przezywaja najlepszy czas swojego zycia.

Po paru pytaniach rozgrzewkowych mozecie przejs¢ do zagadnien bezposrednio
odnoszacych sie do tematu zajec. Upewnijcie sie jednak, ze mozna na nie odpowiedzie¢ na
dwa sposoby: negatywny/pozytywny. Oto kilka przyktadow:

Czy ktorys z cztonkow twojej rodziny lub Czy sadzisz, Zze materiaty publikowane na
znajomych regularnie szerzy fake news? najwiekszych stronach internetowych nie powinny
podlegac weryfikacji pod wzgledem fake news?

o biegun pozytywny - tak, wielu. . ) )
« $rodek - nie wydaje mi sie, » biegun pozytywny = tak, nie poddawatbym ich

« biegun negatywny - zaden z cztonkéw mojej weryfikacji.

rodziny badz moich przyjaciot nie szerzy fake o SIS = (e R AU, ZEHEA Ol e e,

news. » biegun negatywny = nie, weryfikowatbym

wszystkie tresci.

Dzieki pytaniom tego typu mozecie przeprowadzi¢ ankiete w grupie, dotyczaca poruszanego
tematu, a nawet pogtebi¢ dyskusje poprzez prosbe o uzasadnienie swoich wyborow. Mozecie
rowniez pozwoli¢ uczestnikom zadawac wtasne pytania. Poziom powagi pytan zalezy od was, a
zasadami mozecie manipulowac tak, by najlepiej odpowiadaty formatowi waszego spotkania.
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3.Galeria posagow

Jezeli poziom energii grupy spada, sprawcie by uczestnicy spotkania troche sie poruszali.
Dzieki tej aktywnosci pozwolicie uczestnikom dac¢ wyraz swojej kreatywnosci. Zaleta tej
aktywnosci jest fakt, ze w przeciwienstwie do wielu innych gier pobudzajacych, ta jest
dostosowana do uczestnikow z niepetnosprawnosciami, gdyz to od nich zalezy jaka figure
przyjma.

Czego bedziecie potrzebowac?

Przestrzeni oraz muzyKki.
Na czym polega aktywnosc¢?

Odtworzcie muzyke i poinstruujcie uczestnikow, aby poruszali sie swobodnie po pokoju.
Muzyka powinna byc¢ przyjemna, ale nie usypiajaca, pobudzajaca, ale nie agresywna.
Poinformujcie uczestnikow, ze w pewnym momencie zatrzymacie muzyke i wypowiecie
stowo klucz. Stowo to jest motywem przewodnim galerii i jak tylko muzyka sie zatrzyma,
uczestnicy powinni stac sie posagami w galerii, odpowiadajacymi wyznaczonemu tematowi
(oczywiscie dostang troche czasu na przygotowanie).

Na przyktad: wszyscy uczestnicy swobodnie sie poruszaja, zatrzymujemy muzyke i wotamy
stowo "'mitosc’, a wszyscy ustawiaja sie w szeregu aby stac sie posagami, ktére pasujg do
tematu "mitosci®. Ktos po prostu staje tworzac serce z palcow, inna osoba nasladuje uscisk i
pocatunek, a dwoje przyjaciot potozyto sie na podtodze i utworzyto serce ze swoich ciat. Coz
za piekna galeria petna mitosci! Po zakonczeniu zwiedzania galerii, pusc ponownie muzyke i
powtorz proces z innymi motywami.

Poniewaz jest to aktywnosc fizyczna, uczestnictwo powinno byc¢ dobrowolne i powinnismy
wzig¢ pod uwage mozliwosci i potrzeby uczestnikow. Jesli ktos zdecyduje sie nie brac
udziatu, to w porzadku; po prostu upewnijcie sie, ze nie macie pieciu 0sob tworzacych posagi
i dwudziestu patrzacych na nie! To moze sprawic, ze uczestnicy poczujg sie nieswojo.
Pamietajcie zeby nie ograniczac¢ uczestnikow w swojej ekspresjil Zaproscie ich do
wspottworzenia galerii w taki sposob, w jaki im sie podoba.

Jesli chcielibyscie urozmaicic motyw i zacheci¢ uczestnikow do wspotpracy grupowej,
stworzcie wyjatkowa galerie z zespotowymi posggami. W ten sposob uczestnicy beda
wspolnie pracowac nad stworzeniem prawdziwego arcydzieta. Upewnijcie sie, ze wykonuja
akrobatyczne pozy tylko wtedy, gdy maja na to ochote oraz odpowiednie umiejetnosci.

Warto rowniez wspomniec, iz dobrze zebyscie wybrali jakis odpowiedni temat przewodni.
Niezaleznie od tego, czy jest to temat prowadzonych zajec¢, czy motyw wymyslony na
potrzebe aktywnosci, niektore tematy sa po prostu nieodpowiednie dla galerii i moga
powodowac wsrod uczestnikow niepotrzebny dyskomfort.
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4.Co nas taczy?

Czasami tatwiegj jest skupic sie na naszych roznicach niz podobienstwach. Dzieki temu
cwiczeniu mozecie jednak ozywi¢ swoja grupe i zintegrowac ja poprzez podkreslenie cech,
ktore was tacza. Ta krotka i zabawna gra moze pogtebic relacje w grupie lub stuzyc¢ jako
wprowadzenie do aktywnosci grupowe.

Czego bedziecie potrzebowac?

WYystarczajgcej przestrzeni, by uformowac okrag oraz kilka wczesnigj przygotowanych pytan
Na czym polega aktywnos¢?

Poproscie wszystkich uczestnikow, by postarali sie uformowac idealny krag; jezeli ktos
potrzebuje wiecej migjsca, nie ma w tym nic ztego.

Po utworzeniu kregu, powiedzcie uczestnikom, ze bedziecie wygtaszac oswiadczenia, a jesli
sie z nimi zgadzaja, niech zrobig krok do srodka kregu. Nastepnie uczestnicy beda mogli sie
rozejrzec, aby zobaczyc, kto jest z nimi w kregu wewnetrznym. Po chwili uczestnicy wroca do
kregu i zadane bedzie kolejne pytanie. Najprawdopodobnigj okaze sie, ze uczestnicy
spotkania posiadaja wiecej wspolnych cech niz mozna by przypuszczac, czego
uswiadomienie moze jeszcze gtebiej zintegrowac grupe.

Do aktywnosci mozecie wprowadzi¢ zmiany. Wszystko zalezy od tego, jakie tematy
pragniecie poruszyc. Jesli sa to niewinne stwierdzenia, takie jak "Jestem w bardzo dobrym
nastroju” lub "kocham mojego psa’, mozecie wykonac to ¢wiczenie zgodnie z opisem. Jesli
macie ochote, mozecie poprosic¢ uczestnikow o sformutowanie wtasnych stwierdzen, ktore
rozwazycie w grupie.

Jesli chcecie, by wygtaszane stwierdzenia nawiazywaty do tematu spotkania, dobrze jest
pomyslec¢ o swoim temacie i odpowiednio do niego dostosowac forme ¢wiczenia. Gdy
wykorzystalismy to ¢wiczenie podczas warsztatow na temat edukacji seksualnej, nie czulismy
sie komfortowo dzielgc sie swoimi przemysleniami przy jednoczesnym patrzeniu na siebie.
\Wszyscy wiec zamkneli oczy, zrobili krok lub nie, a dopiero potem otworzyli oczy. Rezultatem
byt moment budowania wiezi bez zazenowania, ktory pokazat, ze mamy ze sobga znacznie
wiecej wspolnego, niz poczatkowo sadzilismy. Nawet jesli temat waszych zajec nie jest w
ogole wrazliwy i chcecie porozmawiac wytacznie zwierzetach domowych i roslinach
doniczkowych, upewnijcie sie, ze uczestnicy biorg udziat dobrowolnie. Jesli ktos nie chce
wyrazac swojego stanowiska, nie ma w tym nic ztego (moze jego ukochany zwierzak lub
roslina zmarta i nie jest gotowy, aby o tym mowic). Nikt tez nie powinien ujawniac zadnych
informacji o innych uczestnikach - jesli przyjaciel, ktéry dobrze mnie zna, przypomniatby mi na
forum, ze mam rosline domowa, a ja bytbym zawstydzony, ze mam ich o wiele za duzo i nie
chciatbym zrobic kroku, postawitoby mnie to w trudnej sytuacji.
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5. Nie odpowiadaj!

To ¢wiczenie moze wydawac sie dziecinnie proste, ale to swietny sposob na zaangazowanie
uczestnikow. Mozecie powigzac je z tematem przewodnim spotkania lub uczynic je tak
kreatywnym i pomystowym, wybor nalezy do was!

Czego bedziecie potrzebowac?

Troche przestrzeni, by uformowac krag

Na czym polega aktywnosc¢?

Poproscie uczestnikdw o utworzenie kregu. Wyznaczona osoba zaczyna podchodzac do kogos |
zadajac pytanie, np. "Jaka jest twoja najlepsza cecha?’, jednak osoba, do ktorej kierowane jest
pytanie nie moze odpowiedzie¢. Zamiast tego osoba po jej lewej stronie odpowiada na pytanie w
Jjej imieniu. Nie odnoszac sie do siebie, ale do tego, co mysli, ze osoba pytana by odpowiedziata.
Nastepnie osoba, do ktorej skierowane zostato pytanie, mowi grupie, jaka bytaby jej odpowiedz.
Po chwili uczestnicy zamieniaja sie migjscami; jesli odpowiedz byta poprawna, osoba po lewej
stronie zadaje nowe pytanie; jesli nie, nowe pytanie zadaje osoba, do ktorej skierowane byto
pytanie. Brzmi troche chaotycznie? Nie martwcie sie, gdy uczestnicy zrozumieja system, gra
wyzwala wiele pozytywnych emociji.

Rozgrywka moze wygladac na przyktad nastepujaco:

Ania zadaje pytanie Szymonowi: "Co najbardziej denerwuje cie w pracy w grupie?”. Szymon
milczy, a Basia, siedzgca po jego lewej stronie, zastanawia sie i po kilku sekundach odpowiada:
"*Kiedy praca nie jest dzielona rowno’. Szymon smiegje sie poniewaz jest to wtasciwa odpowiedz i
mowi wszystkim: "Tak, to prawda; nienawidze, gdy ktos nic nie robi, a inni musza przez to wiecej
pracowac’. Ania, ktéra zadata pytanie, zamienia sie z Basia miejscami i teraz jest kolej Basi
poniewaz udzielita prawidtowej odpowiedzi.

Rozgrywka moze wygladac rowniez tak....

Basia zadaje pytanie, poniewaz podata prawidtowa odpowiedz w ostatniej rundzie. Pyta Kube:
"Jaki masz talent, ktory wykorzystujesz przy pracy w grupie?”. Kuba milczy, podczas gdy Stas,
stojacy po jego lewej stronie, odpowiada z powatpiewaniem: "Mysle, ze twoim najwiekszym
talentem jest bycie kreatywnym duchem grupy?”. Kuba wybucha smiechem i mowi: “Przykro mi
Stasiu, ale to nie jest prawda, w ogole nie jestem kreatywny. Jednak to, co potrafie i uwazam, ze
Jjest moim talentem, to zarzadzanie praca i upewnianie sie, ze wszystko dziata ptynnie i jest
skrupulatnie wykonane”. Basia i Kuba zamieniaja sie miejscami, a Kuba zadaje nowe pytanie,
poniewaz Stas nie odpowiedziat poprawnie.

Jak widac, nie jest to takie trudne, gdy juz wejdzie sie w rytm. Mozecie postuzy¢ sie pytaniami
zwigzanymi z tematem zajec, ale rowniez poswieconym innym zagadnieniom np. tego, co
najbardziej podobato sie uczestnikom itp. Wybor tematu zalezy od was, jednak upewnijcie
uczestnikow, ze nie musza odpowiadac na pytania, ktore ich dotycza. Mozemy sobie z tego nie
zdawac sprawy, ale bardzo tatwo jest poruszyc¢ czyjs wrazliwy punkt, nawet zadajac niewinne
pytaniach
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Zrodta

\Wymienione aktywnosci i gry sa uzywane przez NESEHNUTI podczas warsztatéw oraz
wydarzen i sg modyfikowane w zaleznosci od tematu. Ich rézne wersje mozecie znalez¢ w
Internecie lub podrecznikach. Ten tekst jest oryginatem stworzonym na potrzeby projektu
Debate not Argue.

Zachecamy do modyfikowania go zgodnie z wtasnymi potrzebami i nadania mu nowego
charakterul!

Gdzie mozna znalez¢ wiecej informacji i aktywnosci?

» 100 sposoboéw na ozywienie grup: gry do wykorzystania podczas warsztatow, spotkan i w
spotecznosci autorstwa International HIV/AIDS Alliance.

Dostepne na: https.//www.ndi.org/sites/default/files/Energisers.pdf
Jesli potrzebujesz setek aktywnosci pobudzajacych, oto doktadnie 100 z krotkim opisem!
Stanowig one swietna inspiracje, gdy trzeba szybko cos wymyslic.

« Gry i aktywnosci na warsztaty od Change Agency
dostepne na: https.//commonslibrary.org/games-and-energisers/
Dzieki tym grom uczynicie swoj warsztat nieco bardziej interaktywnym. Znajdziecie tu
aktywnosci odpowiednie do otwarcia warsztatu, gry utatwiajace zapamietywanie imion lub
zabawne sposoby na podzielenie uczestnikow na grupy. Wszystkie ¢wiczenia sg obszernie
wyjasnione.

» Zestaw narzedzi szkoleniowych od SALTO
Dostepny na: https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/
Przydatne narzedzie, jesli szukasz roznorodnych aktywnosci. Zestaw od SALTO stuzy jako
baza danych, w ktérej mozna sortowac, pobierac i inspirowac sie aktywnosciami, metodami
oraz zestawami narzedzi!
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