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Wstep

Teatr amatorski moze by¢ czym$ wiecej niz miejscem, w ktérym przygotowuje
sie spektakl. Moze stac sie przestrzenia spotkania, gtebokiej rozmowy, budowania
relacji i rozwoju kreatywnosci. Moze wspiera¢ w odkrywaniu wtasnych mozliwo-
Sci, uczy¢ wspotpracy, wzmacnia¢ poczucie sprawczosci i pewnosci siebie, a takze
zacheca¢ do aktywnego uczestnictwa w kulturze.

Niniejsza publikacja powstata, by podzieli¢ sie z Wami: animatorami i ani-
matorkami kultury, edukatorkami i edukatorami, instruktorkami i instruktorami
teatralnymi do$wiadczeniami zebranymi podczas realizacji projektu ,Mtody Teatr
- cigg dalszy”. Pokazujemy nasz sposéb pracy. Dzielimy sie tym, co sie sprawdzito
w praktyce i tym, co okazato sie wazne w trakcie trzech lat realizacji projek-
tu ,Mtody Teatr — ciag dalszy”. NauczyliSmy si¢ tego wspdlnie — z uczestnikami
i uczestniczkami.

Nie proponujemy tutaj jednego, uniwersalnego modelu pracy. Kazda grupa,
kazde miejsce i kazda spoteczno$¢ sa inne. Wierzymy jednak, ze doSwiadczenia
Mtodego Teatru pokazuja, jak wiele moze wydarzy¢ sie wtedy, gdy uczestnicy
i uczestniczki dostaja czas, zaufanie i bezpieczne warunki do wspélnego tworze-
nia teatru.

W publikacji znajduja sie zaréwno informacje o samym projekcie, jak
i o wartosciach, ktdére okazaty sie fundamentem naszej pracy. Ostatni rozdziat
stanowi narzedziownik ,Zabierz na warsztaty”, opracowany przez Zofie Papiniska
i Agnieszke Wtodarczyk — uczestniczki Mtodego Teatru, ktére z czasem zaczety
wspotprowadzi¢ cze$¢ dziatan projektowych — Pawta Paszte, rezysera i pedagoga
oraz Joanne Rozkosz — aktorke, pedagozke teatru. Znajdziecie w nim sprawdzone
¢wiczenia i pomysty do wtasnej pracy z grupami amatorskimi oraz zaproszenie do
podzielenia sie wiasnymi refleksjami.

Mamy nadzieje, ze ,Praktyka Mtodego Teatru” stanie sie inspiracja dla
wszystkich oséb, ktére chca tworzy¢ teatr oparty na partnerstwie, uwaznosci
i wspéttworzeniu, z wykorzystaniem pedagogiki teatru.

Magdalena Jasinska



O projekcie



Projekt ,Mtody Teatr — ciag dalszy” realizowalismy w Wojewo6dzkim Osrodku
Animacji Kultury w Toruniu w latach 2024-2026. Od samego poczatku chcieli-
Smy stworzy¢ warunki, w ktorych proces tworczy bedzie wazniejszy od efektu
koncowego, a rozwdj uczestnikow i uczestniczek bedzie przebiegat réwnolegle
z rozwojem poszczegdlnych grup i cafej spotecznosci projektu. PostawiliSmy na
eksperymentowanie, improwizacje, prace z ciatem, gtosem i wyobraznig.

Przez trzy lata projekt rozwijat sie razem z uczestnikami i uczestniczkami.
Trzon projektu stanowity cztery state grupy teatralne: miedzypokoleniowa gru-
pa teatralno-tworcza 16+, grupa intensywnego rozwoju aktorskiego 16+, grupa
mtodziezowa 12-15 lat oraz miedzypokoleniowa grupa wielozmystowa, wtaczajaca
osoby z niepetnosprawnosciami wzroku. Cotygodniowe zajecia pozwalaty uczest-
nikom i uczestniczkom rozwija¢ warsztat aktorski — od pracy z gtosem, wymowa
i ciatem, przez improwizacje, po budowanie etiud i wtasnych form scenicznych.
Rownie wazne co zdobywanie umiejetnosci artystycznych byty: wspétpraca,
uwazno$¢ na druga osobe, zaufanie i rozwijanie odwagi do wyrazania siebie.
Szczegblna grupa byta grupa wielozmystowa, w ktoérej ro6znorodnosc uczestnikow
i uczestniczek stata sie waznym elementem procesu tworczego. Praca poprzez
rozne zmysty pozwalata poszukiwac nowych sposobéw doswiadczania i tworzenia
teatru, a jednoczesnie wspierata integracje, budowanie poczucia przynaleznosci
i przetamywanie barier w dostepie do kultury. Mtody Teatr byt takze przestrze-
nia, w ktorej uczestnicy i uczestniczki przejmowali odpowiedzialno$¢ za tworze-
nie wlasnych wydarzen. Wspoéttworzyli Festiwal Mtodego Teatru - wydarzenie
poswiecone niezawodowym twoércom teatralnym, taczace warsztaty, spotkania,
prezentacje i wymiane doswiadczen. Projekt dawat im mozliwos¢ organizowania
wydarzenia i podejmowania rdl liderskich.

Istotnym obszarem dziatan byty wyjazdowe warsztaty teatralne oraz kwar-
talne spotkania sieciujace, ktére pozwalaty dzieli¢ sie doswiadczeniami z grupami
teatralnymi, instruktorami i instruktorkami, animatorkami i animatorami kultu-
ry z catego wojewodztwa kujawsko-pomorskiego. Kazde z tych wydarzen byto



wspotprowadzone przez prowadzacego warsztaty Mtodego Teatru oraz uczest-
niczke lub uczestnika zaje¢. Dodatkowo wspoétpraca z lokalnymi instytucjami kul-
tury w mniejszych miejscowosciach sprzyjata budowaniu trwatej sieci kontaktow
i wymianie dobrych praktyk.

Dopetnieniem Mtodego Teatru byta inicjatywa ,,Chodz na deski”, stworzona
z mysla o wspieraniu i profesjonalizacji niezawodowego ruchu teatralnego w re-
gionie. Amatorskie grupy z wojewoddztwa kujawsko-pomorskiego otrzymaty moz-
liwos¢ prezentacji swoich spektakli na profesjonalnej scenie WOAK-u, a takze
wsparcie techniczne, organizacyjne i merytoryczne oraz przestrzen do rozmowy
z publicznoscia.

Kazde z wymienionych dziatan miato wtasna specyfike, ale wszystkie opie-
raty sie na tych samych wartosciach: bezpieczenstwie, partnerstwie, uwaznosci
oraz przekonaniu, ze teatr moze by¢ przestrzenia do rozwoju. Potwierdzaty to
wyniki ewaluacji: uczestniczki i uczestnicy rzadko opowiadali o projekcie przez
pryzmat konkretnych spektakli. Znacznie czesciej mowili o tym, ze Mtody Te-
atr byt miejscem, do ktérego przychodzili ,zeby poby¢”, ,odpoczac”, ,natadowaé
sie energia” czy ,wroci¢ do siebie”. Podkreslali, ze mogli funkcjonowa¢ bez pre-
sji oceniania, rywalizacji i koniecznosci udowadniania swojej wartosci. Poczucie
bezpieczenstwa tworzyto dobre warunki do rozwoju zaréwno artystycznego, jak
i osobistego.

W kolejnych miesigcach i latach coraz wyrazniej byto wida¢, ze osoby nie
przychodza do Mtodego Teatru wytacznie po umiejetnosci teatralne. Poszukuja
miejsca, w ktorym mozna eksperymentowac, popetnia¢ btedy, uczy¢ sie wspot-
pracy i stopniowo odzyskiwa¢ odwage do dziatania. W rozmowach ewaluacyj-
nych wielokrotnie pojawiaty sie stwierdzenia, ze wtasnie dzieki tej atmosferze
uczestnicy przestali bac sie oceny innych, nauczyli sie zabiera¢ gtos, wystepowac
publicznie, budowac relacje i ufa¢ wtasnym pomystom. Dla wielu oséb projekt
stat sie miejscem, w ktérym po raz pierwszy mogty by¢ naprawde soba.

Réwnolegle rozwijaty sie umiejetnosci teatralne. Improwizacja, tworzenie
autorskich etiud oraz eksperymentowanie z ruchem, gtosem i dramaturgia po-
zwalaty uczestnikom i uczestniczkom budowac wtasny jezyk teatralny. Z kazdym
kolejnym semestrem prowadzacy oddawali grupom coraz wieksza odpowiedzial-
nos$¢ za decyzje artystyczne, a uczestnicy uczyli sie wspéttworzenia i Swiadome-
go korzystania z narzedzi teatru.

Bez watpienia jednym z najcenniejszych i najtrwalszych efektow projektu
byto zbudowanie spotecznosci Mtodego Teatru. W raportach ewaluacyjnych re-
gularnie powracaja okreslenia takie jak: ,rodzina” ,bezpieczna grupa’, ,ludzie, do
ktorych chce sie wraca¢”, ,wspdlnota”. Relacje nie konczyty sie wraz z warszta-
tami. Uczestnicy i uczestniczki spotykali sie poza zajeciami. Wspdlnie chodzili do
teatru, odwiedzali festiwale, polecali sobie spektakle, filmy i ksiazki oraz angazo-



wali sie w kolejne dziatania artystyczne. Wielu osobom Mtody Teatr wyznaczyt
kierunek, z ktorym planuja zwiaza¢ swoja dalsza droge tworcza i zawodowa.

Projekt wptynat rowniez na sposob uczestniczenia w kulturze. Osoby biora-
ce w nim udziat deklarowaty, ze czesciej odwiedzaja teatry i festiwale, bardziej
Swiadomie ogladaja spektakle, zwracaja uwage na prace aktoréw, rezyserie czy
scenografie. Niektorzy zaczeli pisa¢ wtasne teksty, realizowac filmy, angazowac
sie w dziatania animacyjne.

Uczestnicy i uczestniczki wielokrotnie podkreslali, ze o jakosci projektu de-
cydowali nie tyle prowadzacy jako eksperci, ile prowadzacy jako partnerzy w pro-
cesie tworczym. Doceniali ich uwaznos¢, elastycznos¢, gotowos¢ do stuchania
oraz wspolnego podejmowania decyzji. Za dobra praktyke uznali regularne py-
tanie oso6b o potrzeby, np. w trakcie wspélnych rund, wspéttworzenie programu,
budowanie kontraktu grupowego i rezygnacje z hierarchicznych relacji.



Co byto dla nas
Wazne w pracy

Z Oru PA



Mtody Teatr byt projektowany jako proces, ktory da osobom uczestniczacym czas
na poznanie siebie, zbudowanie relacji i stopniowy rozwoj. Teatr miat by¢ narze-
dziem wspoélnego dziatania, a nie celem samym w sobie. Dlatego tez projekt zostat
zaplanowany jako trzyletni program regularnych spotkan. Uczestnicy i uczest-
niczki mogli rozwija¢ swoje umiejetnosci we wtasnym tempie, wraca¢ do rozpo-
czetych tematow i obserwowac, jak z miesigca na miesiac zmieniajg sie zarowno
oni sami, jak i grupa. Ciggtos¢ dziatan pomagata budowa¢ wzajemne zaufanie
i poczucie bezpieczenstwa. Taki sposob pracy sprzyjat budowaniu odpowiedzial-
nosci za grupe i za wspdlnie realizowany proces.

Spektakle byty oczywiscie waznym elementem programu. Stanowity jednak
efekt wspdlnej drogi, a nie jej gtowny cel. Réwnie istotne byty improwizacje, roz-
mowy, ¢wiczenia, eksperymentowanie i mozliwo$¢ sprawdzania réznych rozwia-
zan bez presji osiagniecia szybkiego rezultatu. Takie podejscie pozwalato uczest-
nikom i uczestniczkom rozwija¢ kreatywnos¢, samodzielnos¢ i odwage tworcza.

Istotnym zatozeniem byto réwniez prawo uczestniczek i uczestnikow do
wspotdecydowania o przebiegu projektu. Osoby prowadzace nie narzucaty goto-
wych scenariuszy, pozostawiaty przestrzen na pomysty grupy, reagowaty na zgta-
szane potrzeby i wspdlnie z osobami podejmowaty decyzje dotyczace tematow
czy form dziatan. Dzieki temu uczestnicy stawali sie wspottworcami przygotowa-
nego programu. Zwiekszato to ich zaangazowanie i poczucie odpowiedzialnosci
za wspolne dziatania.

Projekt ,Mtody Teatr — ciag dalszy” wyrdzniata tez ro6znorodnosc. Spotykaty
sie tu osoby o odmiennych do$wiadczeniach, opiniach, pogladach, zainteresowa-
niach i mozliwosciach. Powstaty grupy skierowane do réznych odbiorcéw, w tym
grupa wielozmystowa, w ktoérej wspolnie pracowaty osoby o réznych doswiad-
czeniach, w réoznym wieku i z ré6znymi potrzebami. R6znorodno$¢ byta punktem
wyjscia do uczenia sie¢ wspotpracy, uwaznosci i poszukiwania jak najlepszych me-
tod pracy, ktore pozwalaty kazdej i kazdemu aktywnie uczestniczy¢é w procesie
twoérczym.



Wartosci Mtodego
Teatru



Bezpieczenstwo

W Mtodym Teatrze budowanie poczucia bezpieczenstwa byto punktem wyjscia.
Oznaczato ono mozliwo$¢ bycia soba, wyrazania wtasnych emocji i opinii, popet-
niania btedow oraz eksperymentowania bez obawy o ewentualna ocene. Atmos-
fera szacunku i akceptacji sprawiata, ze osoby stawaty sie coraz odwazniejsze.
Poczucie bezpieczenstwa przektadato sie rowniez na jakos$¢ pracy tworczej. Kiedy
znikat lek przed porazka i btedem, fatwiej byto improwizowaé, proponowac wta-
sne rozwiazania i podejmowac ryzyko artystyczne.

»Zajecia staty sie przestrzenia, w ktorej moge robi¢ to,
co bardzo lubie, gdzie czuje si¢ bezpieczna i szczesliwa.”



Relacje (wazniejsze niz role)

Cho¢ wspélnym mianownikiem projektu byt teatr, uczestnicy i uczestniczki
znacznie czeSciej opowiadali o ludziach niz o spektaklach. W kolejnych etapach
ewaluacji wracaty stowa: wspdlnota, przyjazn, zaufanie, otwarto$¢ i wzajemne
wsparcie. Dla wielu oséb motywacjg do uczestniczenia w grupach Mtodego Te-
atru byta che¢ rozwijania warsztatu, a takze spotykania ludzi, ktérzy akceptuja
roznorodnosc i pozwalaja czué sie czescia czego$ wiekszego.

»,Grupa data mi komfort i poczucie przynaleznosci.”



Proces tworczy

Jedna z najwazniejszych decyzji programowych byto odejscie od utozsamiania
sukcesu projektu z liczbg spektakli. Przedstawienia oczywiscie powstawaty, ale
byty efektem wspolnej pracy, a nie jej gtbwnym celem. Najwazniejsze byto to, co
dziato sie po drodze: rozmowy, poszukiwanie tematow, tworzenie etiud, wspoélne
podejmowanie decyzji i uczenie sie wspdtpracy. Wiele osob podkreslato pézniej,

ze wtasnie taki sposob pracy odroznia Mtody Teatr od innych zaje¢ teatralnych.

»Brak nacisku na ciagte wystawianie sztuk jest wartoscia tego
projektu.”



Partnerstwo

Relacja miedzy prowadzacymi a uczestnikami od poczatku miata opierac sie
na wspotpracy. Prowadzacy byli wspottwdrcami procesu, pytali grupe o potrze-
by, zachecali do proponowania wtasnych rozwiazan, uczestniczyli w ¢wiczeniach
razem z grupa i zostawiali przestrzen na wspélne podejmowanie decyzji. Osoby
uczestniczace zwracaty uwage, ze brak hierarchii budowat zaufanie i zachecat do
wiekszej odpowiedzialnosci za wspdlng prace.

»To nie jest tak, ze oni [prowadzacy] nam kaza cos robi¢. Oni
sami tez robia to razem z nami.”




Roznorodnosé¢

Mtody Teatr byt rowniez miejscem spotkania 0s6b o réznych doswiadcze-
niach, temperamentach i potrzebach. Szczegélnie wyraznie uwidocznito sie¢ to
w grupie wielozmystowej. Wspoélnie pracowaty w niej osoby widzace, osoby z nie-
petnosprawnoscia wzroku , mtodziez oraz osoby starsze. Uczestnicy i uczestniczki
uczyli sie uwaznosci, dostrzegania potrzeb innych i poszukiwania nowych spo-
sobow komunikacji, podkreslajac, ze wtasnie tutaj po raz pierwszy maja okazje
wspotpracowac z osobami o zupetnie innych doswiadczeniach zyciowych.

sNauczytam si¢ baczenia na potrzeby oséb niewidomych.”



Sprawczosé

Z kazdym rokiem uczestnicy i uczestniczki przejmowali coraz wieksza odpowie-
dzialnos¢ za projekt. Wspottworzyli spektakle, wspotprowadzili warsztaty, orga-
nizowali festiwal, przygotowywali dziatania dla innych grup i proponowali wtasne
inicjatywy. Dzieki temu wiele osob juz w trakcie realizacji projektu zaczeto my-
Sle¢ o prowadzeniu wtasnych grup amatorskich.

»Nie podejrzewatam siebie, ze moge mie¢ takie pomysty.”



Rozwoj

Uczestnicy i uczestniczki mowili o wiekszej pewnosci siebie, tatwiejszym nawia-
zywaniu relacji, lepszym radzeniu sobie ze stresem, otwartosci na ludzi i wiekszej
swobodzie w wyrazaniu wtasnych opinii. Wielu z nich zaczeto bardziej $wiadomie
uczestniczy¢ w zyciu kulturalnym, nie bojac sie formutowac opinii o ogladanych
spektaklach, a takze podejmowac wtasne dziatania twoércze. Dla czesci osob do-
Swiadczenie Mtodego Teatru stato sie takze impulsem do wyboru dalszej drogi
zwiazanej ze sztuka lub animacja kultury.

»Ja sie jeszcze nauczytam mieé¢ wiekszy luz i wiasnie swobody
w wyrazaniu swoich opinii i swoich mysli.”



Rados¢ tworzenia

Rados¢ tworzenia rodzi sie, gdy mozna pozwoli¢ sobie na ciekawos¢, $miech
i spontaniczno$¢. Wspolne odkrywanie teatru, zaskoczenie wtasnymi pomystami,
satysfakcja ze wspotpracy budowaty motywacje znacznie skuteczniej niz presja
osiggania kolejnych efektéw. Ta rados$¢ sprawiata, ze uczestnicy i uczestniczki
chca wraca¢ na zajecia i angazowac sie w kolejne dziatania.

»Mtody Teatr to dla mnie: rados¢ z bycia razem, super zabawa,
szczescie, wspolnota | kreatywnos¢.”



Zabierz
na warsztaty



Agnieszka Wtodarczyk

Od 2022 roku cztonkini Mtodego Teatru. Trzykrotnie wzieta udziat w wakacyj-
nych warsztatach, koordynowata Festiwal Mfodego Teatru. Wspotprowadzaca
(wraz z Pawtem Paszta) zajecia grupy teatralnej dla oséb w wieku 12-15 lat. Stu-
dentka Krytyki Artystycznej na Wydziale Sztuk Pieknych Uniwersytetu Mikotaja
Kopernika w Toruniu. Nalezy do zespotu Teatru Tanica Akro. Uwielbia tanczyc,
podrézowac i odkrywac $wiat. Kocha teatr w kazdej formie — jest to jej najwiek-
sza pasja.

Fot. Hajsmedia






Inspiracje od Agnieszki

Krag omowienia

Cel: rozpoznanie potrzeb, zebranie informacji zwrotnej, budowanie otwartej ko-
munikacji w grupie

Krag omowienia, zwany rundka, mozna prowadzi¢ na poczatku zaje¢, po wybra-
nym ¢wiczeniu lub na zakonczenie spotkania. Narzedzie pomaga dowiedzie¢ sie,
z jakimi myslami, emocjami i potrzebami uczestnicy i uczestniczki przychodza
na warsztaty. Daje mozliwo$¢ podzielenia sie z grupa swoimi emocjami i wspiera
uwazne stuchanie. Krag prowadzony na koniec spotkania pomaga je podsumo-
wac i daje cenne informacje zwrotne przydatne w trakcie planowania kolejnych
warsztatow.

Dzielenie si¢ inspiracjami
Cel: poznanie inspiracji twérczych grupy
Na poczatku spotkania chetne i chetni dziela sie refleksjami po ostatnio obejrza-

nym spektaklu, filmie, obrazie, wystuchanej piosence, wydarzeniu, w ktérym brali
udziat.

& W trakcie tworzenia etiud/spektaklu pomysty z takich rozméw sa bardzo
pomocnym zrédtem inspiracji.

Pamiatka na zakonczenie wydarzenia lub cyklu
warsztatow

Kazdy uczestnik przykleja sobie na plecy kartke. Inni pisza na niej mite sto-
wa/wiadomosci/ podziekowania. Wpisy moga by¢ anonimowe.



Do namystu

& W jaki sposob chcesz podsumowywac warsztaty?

& Jakie pytania chcesz zada¢ grupie?

& W jaki sposob chcesz Swietowac¢ z grupa zakonczenie wspélnej pracy
lub jej etapu?



Zofia Papinska

Absolwentka Wiedzy o Teatrze i studentka V roku Psychologii na Uniwersytecie
Gdanskim. Od wielu lat zwigzana z teatrem. Koordynuje Festiwal Mtodego Teatru
i prowadzi warsztaty teatralne. W teatrze najbardziej ceni mozliwos$¢ spotkania
z drugim cztowiekiem. Jej ogromna pasja jest taniec, ktory trenuje juz prawie 15
lat. Uwielbia tez podroze, gotowanie, szydetkowanie i dtugie spacery. No i pieski,
oczywiscie.

Fot. Dawid Kopaniszyn






Inspiracje od Zofii

Przygotowanie do warsztatow

Wstepne rozeznanie. Zanim zaczniesz ukfadac¢ plan przebiegu warsztatow,
zadaj sobie kilka pytan, ktére pomoga dobra¢ ¢wiczenia i proponowane formy
aktywnosci:

& Jaki jest cel warsztatow?

&= Jak liczna jest grupa?
Niektore ¢wiczenia, ktore Swietnie sprawdza sie w matych grupach, nie zadziataja
w wiekszych — i na odwrot.

& Czy wszystkie osoby uczestniczace znaja sie¢ nawzajem? A jezeli sie nie znaja,
to ktoére ¢wiczenia integracyjne bytyby dla nich najlepsze?

& W jakim wieku sa osoby uczestniczace? Czy grupa jest jednorodna, czy zréz-
nicowana? Warto pomysle¢ takze o mobilnosci i r6znorodnych potrzebach grupy,
szczegdlnie, jesli planujemy ¢wiczenia ruchowe.

&= Jak duzo masz czasu?



& Prowadzisz warsztaty samodzielnie, czy z kims? Jezeli we wspétpracy z kims,

to w jaki sposob podzielicie sie zadaniami?

Plan warsztatow

Planujac warsztaty podziel je na 3 czesci:

«  wprowadzenie (integracja i rozgrzewka),

«  czeS¢ gtowna (¢wiczenia w tematyce warsztatu),

«  zakonczenie (podsumowanie).

Warto tez zadbac¢ o logiczny uktad ¢wiczen (tak, aby jedno wynikato z dru-
giego), a takze o rozgrzewke przed bardziej wymagajacymi zadaniami.

&> Wyobraz sobie, ze chcesz poprowadzi¢ warsztaty w tematyce musicalowej.
O jaki rodzaj rozgrzewki chcesz zadba¢ przed przejsciem do czesci gtownej? Jakie
konkretnie ¢wiczenia zaproponujesz grupie?

& Podczas uktadania planu warsztatéw warto pamietac o ustalonym wczesniej
celu, temacie i specyfice grupy. Gdzie szukac¢ inspiracji do konkretnych ¢wiczen?
«  z wlasnej praktyki (warto zapisywac sobie zadania, ktére nam sie podo-
baty, aby méc je wykorzysta¢ na swoich warsztatach),
« z ksigzek i podrecznikéw (istnieje ogrom materiatow z opisem konkret-
nych ¢wiczen),
«  ze stron internetowych (na przyktad teatrotekaszkolna.pl, ktéra oferuje
darmowe, gotowe scenariusze warsztat()w),
«  zsocial mediow - profili i stron o tematyce teatralnej.

&> Utozenie ramowego planu to podstawa, ale zdarzaja si¢ sytuacje, w kto-
rych trzeba go nieco zmodyfikowac i dopasowac do energii grupy. Czasem warto
wprowadzi¢ ¢wiczenia integrujace, pobudzajace, czasem — przywotujace skupie-
nie lub wyciszajace.



Zastandw sie, jakiego rodzaju ¢wiczenia chcesz zaproponowaé grupie w poda-
nych sytuacjach:

& Prowadzisz warsztaty w grupie, ktora caty czas rozmawia, w dodatku pare
0s6b zamiast angazowac sie w zajecia, zaczyna gra¢ w pitke,

& Prowadzisz warsztaty w grupie, ktérej uczestnicy poznali sie dopiero dzisiaj.
Wszyscy wydaja sie nieco niesmiali i wycofani,

&> Jest brzydka pogoda i uczestnicy sa nieco ospali, a Ty masz zaplanowane
warsztaty wymagajace duzego zaangazowania,

& Uczestnicy sa rozproszeni, wchodza sobie nawzajem w stowo, pare osob
mowi rownoczesnie.



Miejsce na Twoje inspiracje, zadania, sytuacje,
ktore Ci si¢ spodobaty i by¢ moze wykorzystasz je
w trakcie swoich warsztatow.



Pawel Paszta

Rezyser, pedagog, doktor sztuki. W latach 2017-2021 dyrektor artystyczny Teatru
imienia Wilama Horzycy w Toruniu, a takze zastepca dyrektora Miedzynaro-
dowego Festiwalu Teatralnego Kontakt i Festiwalu Debiutantow Pierwszy Kon-
takt. Od 2011 roku zrealizowat ponad 30 spektakli teatralnych, w tym miedzy
innymi spektakle wedtug klasyki, sztuk wspotczesnych, trzy opery, spektakle dla
dzieci — w tym spektakle lalkowe, a takze stuchowiska radiowe. W 2016 roku
ukonczyt mistrzowski kurs rezyserii filmowej w Szkole Wajdy, a rok pozniej zreali-
zowat debiut w Teatrze TV w ramach cyklu Teatroteka. Od wielu lat pracuje jako
pedagog, rozwijajac wtasne metody pracy, szczegblnie z mtodziezg. Jest instruk-
torem teatralnym, nauczycielem i wyktadowca akademickim.

fot. Monika Dejnecka
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Inspiracje od Pawta

Budowanie skupienia i synchronizagcji w grupie

Czesto pracuje z grupa wykorzystujac elementy metody Viewpoints. Szereg
dziatan inspirowanych tg metodg moze sktania¢ uczestnikow do bardziej $wiado-
mego postugiwania sie swoim ciatem w trakcie komunikacji i w procesie kreacji.

& Chodzimy po przestrzeni, réwno ja wypetniajac. Nie nawigzujemy kontaktu
wzrokowego z innymi, utrzymujemy jednak wzrok na poziomie oczu (nie patrzy-
my w dot ani w gore). Oddychamy spokojnie, rozluzniamy ciato, likwidujemy nie-
potrzebne napiecia.

& Skupiamy sie na tempie poruszania sie. Poruszamy sie w Srednim tempie
normalnego kroku. Nastepnie poruszamy sie w tempie wolnym, potem szybkim.
Kilka razy zmieniamy tempo na polecenie prowadzacego, potem sami poruszamy
sie, dowolnie zmieniajac tempo w obrebie tych trzech wartosci — wolne, $rednie,
szybkie.

& Przechodzimy do drugiego wskaznika — czasu trwania ruchu. Od momen-
tu startu poruszania si¢ do momentu zatrzymania liczy sie¢ czas trwania ruchu.
Skupiamy sie teraz tylko na tym aspekcie. Najpierw wiec poruszamy sie po prze-
strzeni jedynie krotkimi ruchami. Na przyktad jeden krok i stop. Znéw jeden krok
i stop. Nastepnie stosujemy $redni i dtugi czas trwania ruchu, za kazdym razem
samodzielnie decydujac o realnym doborze czasu i o czasie zatrzymania ruchu
(stania w przestrzeni). Podobnie jak z tempem, tak tez z czasem trwania w pew-
nym momencie pozwalamy sobie na dowolne zmiany w obrebie trzech wartosci:
krotki, sredni, dtugi.

& Teraz taczymy powyzsze wskazniki. Tempo i czas trwania. Prowadzacy po-
daje instrukcje typu: wolne tempo, dtugi czas trwania; albo $redni czas trwania,
szybkie tempo, itp. Eksperymentujemy z ruchem w przestrzeni, skupiajac sie jed-
noczesnie na dwoch elementach. Na koniec sami uczestnicy dobieraja wartosci
i sprawdzaja, jak zachowuje sie ciato w konkretnym potaczeniu odpowiednich
wartos$ci tempa i czasu trwania ruchu.

& Wprowadzamy zasade siatki. Zachowujemy powyzsze zasady, ale ruch moze
odbywac sie od tej pory jedynie po liniach prostych prostopadtych do siebie, po
wyobrazonej siatce.



& W kolejnym etapie zaczynamy otwiera¢ nasze ciata na reakcje na inne osoby
poruszajace sie w przestrzeni. Kiedy ktos nas mija, w bliskiej odlegtosci i w szyb-
kim tempie, istnieje prawdopodobieristwo reakcji z naszej strony. Moze nasze
ciato uruchomi sie do podobnego ruchu, a moze zamrze w stop-klatce ze strachu?
Kiedy kto$ nagle pojawi sie na naszej drodze, pozwdlmy ciatu na mozliwie auto-
nomiczng reakcje, ograniczajmy planowanie i myslenie. Dajmy ciatom decydowac
o tempie i czasie trwania poszczegélnych odcinkow ruchu.

& Grupowa improwizacje rozwijamy, ograniczajac mozliwos$¢ ruchu w prze-
strzeni do jednej osoby. W danej chwili moze porusza¢ sie tylko jedno ciato. Od
rozpoczecia ruchu (w danym tempie) az do zatrzymania pozostali musza stac.
W ten sposéb staramy sie nadal reagowac na siebie. Po zatrzymaniu danej osoby
uruchamia sie ta osoba, ktéra czuje, ze odpowiada swoim ruchem na ruch po-
przednika.

Uwagi:

Wazne, by zacheca¢ uczestnikow do traktowania innych jako ,obiekty”. Nie po-
stugiwac sie codziennymi sposobami ekspresji i komunikacji, jak mimika, stowa,
gestykulacja. Licza sie tylko te narzedzia, ktére w danym czasie obowigzuja. Zu-
petnie podstawowe — tempo, czas trwania, odpowiedz.

Dyskusja:

Po ¢wiczeniu warto sprobowaé¢ omowic refleksje. Na ile tempo i czas trwania
odpowiadajg przekazywaniu komunikatu werbalnego? Czas trwania ruchu to
jednoczesnie czas trwania naszej pojedynczej wypowiedzi (zdania). Zatrzymanie
to cisza. Tempo chodzenia moze przypomina¢ tempo moéwienia. Jak przenosimy
emocje, korzystajac z tak ograniczonych narzedzi? Czy mozemy tak prowadzi¢
dialogi? Czy zadane ograniczenia uwalniaja nowe mozliwosci?

Twoje dobre praktyki na budowanie skupienia
i synchronizacji w grupie:



Joanna Rozkosz

Aktorka, eksploratorka ruchu, pedagozka teatru, masazystka. Absolwentka Pan-
stwowej Wyzszej Szkoty Teatralnej imienia Ludwika Solskiego (obecnie Akademia
Sztuk Teatralnych imienia Stanistawa Wyspianskiego) w Krakowie.

Ukonczyta Kurs Choreografii Eksperymentalnej w Centrum w Ruchu w War-
szawie oraz Kurs dla Tworcow i Pedagogéw teatru ,Teatr — sztuka spoteczna”
dotyczacy wykorzystywania metod teatralnych w pracy z grupami zagrozonymi
wykluczeniem spotecznym.

Cztonkini zespotu aktorskiego w Teatrze imienia Wilama Horzycy w Toruniu.

Prowadzi regularne grupy warsztatowe w projekcie ,Mtody Teatr” w Woje-
waddzkim Osrodku Animacji Kultury w Toruniu oraz warsztaty ruchowo-teatralne
i tworcze w réznych miejscach w Polsce. Uczestniczka wielu obozéw i warszta-
tow tanecznych i movementowych, kursow medytacji, warsztatu WenDo, | etapu
szkolenia z techniki Nikotaja Demidowa oraz warsztatow wokalnych. Fascynatka
jezyka ruchowego Gaga i tanca intuicyjnego.

Laureatka Nagrody imienia Leona Schillera przyznawanej przez Zwigzek Ar-
tystow Scen Polskich, Nagrody Teatralnej Uniwersytetu Mikotaja Kopernika oraz
trzech Wilaméw Publicznosci w Teatrze imineia Wilama Horzycy.

Fot. Ada Sanger






Inspiracje od Joanny

Budowanie zaufania i bezpiecznej przestrzeni

Niezwykle wazne w pracy teatralnej z grupami szczegélnie na poczatku jej funk-
cjonowania, jest dla mnie zbudowanie ,bezpiecznej przestrzeni’.

Przestrzeni, w ktorej panuje atmosfera zaufania, miedzy prowadzaca, pro-
wadzacym a uczestnikami a takze miedzy samymi uczestnikami. Przestrzenia,
w ktorej osoby dostaja przyzwolenie na poczucie sie swobodnie; w ktorej moga
popetnia¢ btedy, a sa one wrecz uznawane za pozadane, bo pozwalajace na roz-
wdj (w Mtodym Teatrze stworzyliSmy praktyke cieszenia sie z tego, co nie wy-
chodzi — moze to poméc oswaja¢ wewnetrznego krytyka). Przestrzeni, w ktorej
kazdy gtos jest wazny na réwni i gospodaruje sie czas na jego wystuchanie, a do
pojawiajacych sie emocji podchodzi sie z szacunkiem, wzmacniajac tym samym
odwage zabierania gtosu. W ktorej szanowane sa indywidualne potrzeby uczest-
nikéw. W ktérej obowigzuja zasady konstruktywnej informacji zwrotnej, pomaga-
jace unikna¢ prostych ocen i kategoryzacji oraz komunikat typu JA, ktéry wzmac-
nia odpowiedzialno$¢ za bycie cztonkiem grupy.

W budowaniu takiej przestrzeni moga pomoc rozne narzedzia i ¢wiczenia.
Oto przyktfady:

&> stworzenie KONTRAKTU - wewnetrznego regulaminu, zbioru zasad, ktory-
mi kieruje sie dana grupa w pracy ze soba. Najlepiej stworzy¢ go podczas pierw-
szego miesigca wspolnej pracy, jesli proces jest dtugotrwaty lub na pierwszym/
drugim spotkaniu w przypadku krétszych proceséw. Pomagaja w tym pytania
pomocnicze: jakie warunki musza by¢ spetnione, zeby$ czut/czuta sie bezpiecznie
podczas warsztatow?, czego potrzebujesz, zeby pracowato Ci sie dobrze?

& wspomniana w Inspiracjach od Agnieszki RUNDKA - to narzedzie, ktore
na wielu poziomach stuzy grupie. Pytania pomocnicze podczas rundki na pocza-
tek warsztatow: z czym przychodzisz?, z czym dzisiaj zaczynasz? (lubie dodawaé
jeszcze jakie$ dodatkowe pytanie, zwigzane ze sztuka, z obserwowaniem rzeczy-
wistosci, z pytaniem na poznawanie sie) oraz na koniec: Co bierzesz dla siebie
z warsztatow? Co szczegdlnie cie dzisiaj zaciekawito? Co by$ chciat/chciata dalej



rozwija¢? Pytania mogg byc¢ rézne, w zaleznosci od tematu, przebiegu, poziomu
zaawansowania.

Etap integracji

& Trzy pytania. Uczestnicy przygotowuja trzy pytania, ktore chcieliby zadac,
zeby lepiej kogo$ poznaé. Nastepnie zaproszeni zostajag do spotkan w parach
i rozmowy. Po udzieleniu sobie odpowiedzi na pytania, pary sie zmieniaja. Jesli
uczestnikow nie jest za duzo, mozna usias¢ w kregu i podzieli¢ sie informacjami
o poszczegdlnych osobach.

&> Kto tak jak ja. Grupa tworzy krag, do $rodka wchodzi jedna osoba i méwi:
kto tak jak ja... (konczy pytanie wedtug uznania, np. ,Spiewa pod prysznicem”?).
Osoby, ktére maja tak samo wchodza do srodka. Nastepnie kolejna osoba zadaje
pytanie itd. Zabawe mozna poprowadzi¢ lekko lub bardziej na powaznie, w zalez-
nosci od potrzeb.

& Spotkania. Grupa chodzi po sali, po czym na znak prowadzacego osoby
spotykaja sie w parach i patrza sobie w oczy. Bez rozmawiania, w komfortowej
odlegtosci. Starajac sie zachowac¢ luzne ciato, regularny, spokojny oddech. Oddech
w parze po jakims$ czasie samoistnie moze sie zsynchronizowac, ale mozna row-
niez zaproponowac to jako zadanie. Po jakims$ czasie (czas spotkania uzalezniam
od etapu integracji w grupie) nastepuje ponownie chodzenie i zmiana w parze.

Po takim ¢wiczeniu warto przeznaczy¢ chwile na rozmowy w parach, a p6z-
niej wspolne omoéwienie praktyki.

& Spacer zaufania. Uczestnicy dobierajg sie w duety. Jedna osoba bedzie
PROWADZACA, druga PODAZAJACA. Obie stoja ramie w ramie, obok siebie.
Podazajaca zamyka oczy i ugina reke blizsza partnerowi, w tokciu, Prowadzaca
chwyta ja za tokie¢ zewnetrzna reka, a druga, ta od partnera, okala Podazaja-
ca, w odlegtosci kilku centymetrow od plecow, tworzac ,ochrone”. Prowadzaca
zabiera Podazajaca na spacer po sali. Na poczatku powoli, zeby oswoic sie z cho-
dzeniem z zamknietymi oczami (z uwaznoscig na inne pary w przestrzeni). Ten
etap moze potrwac, dlatego dobrze da¢ czas na wytworzenie zaufania w parach.
Nastepny etap to przyspieszenie do tempa marszu, kolejnym jest bieg. Wazne
jest to, co wytwarza sie miedzy partnerami i wyczucie, ile czasu potrzebuje dana
osoba, 7zeby sie poczu¢ bezpiecznie w tym ¢wiczeniu. Cwiczenie najkorzystniej
wykonywaé w ciszy, bez stow. Po zamianie rdl i zakonczeniu ¢wiczenia warto
omowic, co sie wydarzyto.



Warianty: na bardziej zaawansowanym etapie:

& Mozna zabra¢ uczestnikow poza sale. To zalezy od tego, gdzie pracujecie i po
ocenieniu ewentualnych zagrozen.

& Osoba prowadzaca oddala sie od podazajacej, ktéra przez caty czas ma za-
mkniete oczyi zmienia partnera. Takich zmian moze by¢ kilka.

& Jedna osoba z pary chodzi po sali z zamknietymi oczami, druga jest jej
Obronca (Bodyguardem) i nie pozwala, zeby zderzyta sie z innymi uczestnikami,
ze Sciang etc.

Cwiczenie grupowe

Wszyscy uczestnicy stoja w rozsypce w przestrzeni cafej sali. W ciszy. Jedna
wskazana osoba zamyka oczy i zaczyna chodzic. W momencie, kiedy zaczyna
zbliza¢ sie do kogos, osoba daje jej znak delikatnym dmuchaniem (mozna wybra¢
tez inny sygnat, jak cmokanie, delikatny dZzwiek). Wtedy osoba chodzaca zmienia
kierunek. Po kolei mozna wprowadza¢ druga, trzecig i kolejna osobe chodzaca,
w zaleznosci od liczby uczestnikow.

Cwiczen na budowanie zaufania jest bardzo duzo. Bardzo polecam ksigz-
ke Augusto Boala ,Gry dla aktoréow i nieaktorow”. To skarbnica ¢wiczen, gier,
pomystow, refleksji. Cwiczenia mozna tez wymysla¢ lub przeksztatca¢ te znane
pod swoje cele. Z mojego doswiadczenia wynika, ze grupa, w ktorej uczestnicy
i uczestniczki czuja sie ze soba bezpiecznie jest duzo bardziej Smiata, kreatywna,
lepiej ze soba wspotpracuje na scenie, uwazniej stucha i reaguje. | zwieksza sie
rado$¢ wspdlnego tworzenia. :)



Kto lub co jeszcze
Ci¢ inspiruje?



