Cwiczenia integrujace i poprawiajace komunikacje w grupie — wybér : Renata Flis

Cwiczenie 1 - Reklama

Cele: integracja grupowa, autoprezentacja, wzajemna komunikacja

Materiaty: przybory do pisania

Instrukcja dla uczestnikéw:

Prosze aby kazdy z was przygotowat reklame, prezentacje wtasnej osoby, a nastepnie przedstawit jg grupie.
Zwrdccie uwage na swoje najlepsze cechy, umiejetnosci i zasoby. wiasciwosci, ktére stanowig o tym, ze kazdy z
was jest wyjgtkowy. Mozna utozony plan, zarys prezentacji spisac, aby pdzniej tatwiej byto go przedstawiac.
Omoéwienie:

Po tym jak kazdy uczestnik zaprezentuje siebie samego na grupie warto jest zapytac uczestnikdw o wrazenia.
Czego nowego dowiedzieli sie o sobie nawzajem, czy to zadanie sprawiato im jakas$ trudnos¢. Jak sie czuli

wystepujgc przed grupa.

Cwiczenie 2 — Reklama Il

Inny wariant poprzedniego ¢wiczenia.

Cele: integracja grupowa, autoprezentacja, wzajemna komunikacja

Materiaty: przybory do pisania

Instrukcja dla uczestnikéw:

Poprosze abyscie dobrali sie teraz w pary. Jedna osoba przeprowadza wywiad z drugg. Stara sie zebraé jak
najwiecej informacji o zdolnosciach, pasjach, marzeniach pytanej osoby. Starajcie sie dowiedzieé czego$ nowego
o osobie, ktérej zadajecie pytania, ale pamietajcie, ze jezeli Mozna spisywac zdobyte informacje, aby ich nie
zapomniec. PéZzniej w parach nastepuje zmiana i osoba wczesniej zadajaca pytania, teraz na nie odpowiada.
Nastepnie kazdy przedstawi grupie reklame, prezentacje osoby, z ktérg rozmawiat.

Omowienie:

Mozna zapytac uczestnikow jak czuli sie w czasie tego zadania. Jak czuli sie w czasie wywiadu. Czy pytania byty
trudne. Co takiego czujg kiedy kto$ zadaje im pytania dotyczgce ich wiasnej osoby. Jak przezywali moment kiedy
ich osoba byta prezentowana przedstawiana na forum grupy.

Cwiczenie 3 - Prezent

Cele: integracja grupowa, wzajemna komunikacja

Materiaty: przybory do pisania, materiaty do rysowania.

Instrukcja dla uczestnikéw:

Poprosze zeby kazdy napisata na kartce swoje imie (karteczki nalezy zebrac i zgig¢, tak aby nie byto wida¢ co jest
na nich napisane). Teraz niech kazdy wylosuje jedng ( pilnowaé, zeby nikt nie wylosowat siebie w razie takiego
przypadku zamienié karteczke z inng osobg).

Kazdy wylosowat osobe, dla ktérej bedzie przygotowywat prezent.

Zastanodw sie co chciata by ta osoba otrzymaé, o czym najbardziej marzy. To nie musi by¢ konkretna rzecz. Mozna
na przyktad podarowac dobry nastrg;.

Prezent moze by¢ wyrazony w formie rysunku, opowiadania, lub wypowiedzi ustnej.

Nastepnie kazdy prezentuje na grupie to co przygotowat, zwracajgc sie bezposrednio do osoby obdarowywane;j
,»Chciatbym podarowa¢ Tobie.... ”

Omowienie:

Warto zacheca¢, aby uczestnicy krdotko uzasadnili dlaczego chcg obdarowaé osobe tym konkretnym prezentem.
Mozna zachecac do powiedzenia jak sie czuli dajgc cos komus. Czy tatwo byto znalez¢ podarek dla innego
uczestnika grupy. Jezeli byt z tym jakis ktopot, to jak myslg dlaczego tak byto.

Osoby obdarowywane zapytac jak czujg sie dostajgc podarek. Czy o tym wtasnie marzyli.



Cwiczenie 4 - Obawy

Cele: integracja grupowa, wzajemna komunikacja ekspresja werbalna emocji, budowanie zaufania

Materiaty: przybory do pisania

Instrukcja dla uczestnikdw:

Popros uczestnikdw grupy, aby kazdy zastanowit sie chwile i na kartce napisat czego najbardziej obawia sie w
grupie. Kartki sg anonimowe. Nastepnie zbierz je i rozdaj ponownie uczestnikom, sprawdzajac czy nikt nie dostat
swojej kartki. Po zapoznaniu sie z wpisem kazdy na forum grupy czyta co jest napisane na kartce, ktérg ma.
Oméwienie:

Grupa wspdlnie zastanawia sie czemu osoba ma takie obawy, z czego one moga wynikaé, co moze zrobic grupa,
aby pomodc przezwyciezy¢ obawy. W trakcie omawiania, lub na zakonczenie, jak wszystkie obawy zostang gtosno
przeczytane, grupa odgadnaé, kto napisat konkretng kartke. Kazdy z uczestnikdw powinien mi mozliwos¢
powiedzenia, co czut jak grupa omawiata jego obawy. Czy zgadza sie z wypowiedziami i refleksami innych
uczestnikdow.

Cwiczenie 5 - Historia

Cele: integracja grupowa, wzajemna komunikacja, rozwdj koncentracji i wyobrazni

Materiaty: pateczka, lub patyk, lub otéwek itp.

Instrukcja dla uczestnikéw:

Grupa siedzi w kregu. Prowadzacy trzymajgc otdwek lub patyk, informuje, ze odo tej pory nikt nie moze sie
odzywac, oprécz osoby, ktdra trzyma ten przedmiot w reku.

Za chwile przekaze go innej osobie, ktéra rozpocznie opowiadania przyktadowej historii, powie jedno zdanie.
Historia rozpoczynac sie moze od stow:

Pewnego dnia kiedy wracatem do domu...

W Gdansku, przy stonecznej ulicy, na rogu ulic...

W ostatni weekend, razem z moim przyjacielem...

Nastepnie przekaz pateczke innej osobie, ktéra dopowie kolejne zdanie, tworzac dalszy cigg historii. Mozna
zwréci¢ uwage uczestnikom, ze to zadanie wymaga koncentracji, zeby caty czas wiedzieé na jakiem etapie jest
powstajaca historia. Cwiczenie moze trwaé, az kazdy w grupie kilka razy dopowie swojg cze$¢ opowiadania.
Omowienie:

Omawiajgc mozna zwrdcié uwage jak uczestnicy radzili sobie z koncentracjg, pamietaniem co do tej pory zostato
juz opowiedziane. Czy podoba im sie wspdlnie stworzone opowiadanie.

Cwiczenie 6 - Rzeczy, ktére robie zle

Cele: samopoznanie, budowanie zaufania, integracja grupy.

Przebieg ¢wiczenia:

W kregu kazdy uczestnik méwi o tym, co robi stabo, koriczgc zdanie stabo robie, bgdz: jestem staby w ... . W
nastepnej rundce koriczy sie zdanie: ludzie méwig, ze jestem dobry w..... W kolejnej rundzie jest to zdanie: wiem,
ze jestem dobry w ..... Osoba prowadzgca proponuje, zeby uczestnicy wyolbrzymili rzeczy, ktére robig dobrze.
Uczestnicy krazg po pokoju i gdy

spotkajg sie z kims$, przechwalajg sie, np.: jestem mistrzem w.... Ostatnim punktem jest dyskusja o odczuciach
uczestnikdw podczas kazdej z rund.

Cwiczenie 7 - Co nowego i dobrego

Cele: rozgrzewka, samoswiadomos$¢, budowanie zaufania

Przebieg éwiczenia:

Siedzgc w kregu kazdy uczestnik kofAczy zdanie: najmilszg rzeczg jaka mi sie zdarzyta w tym tygodniu, byto....
Nalezy podkresli¢, ze moze byc¢ to duza i ekscytujgca sprawa, ale rdwnie dobrze mata i przyjemna np. usmiech
kogos$ waznego.



