Jocuri pentru şcolari şi... oameni mari

I. Exerciţii de încurajare (Ice Breaking)

Vine lupul!

Categorie: Ice Breaking

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să dea imbold şi să fie distractiv, să îndepărteze tensiunea

Descriere: Lupul vine. În acest joc noi jucăm leapşa. O persoană, care este lupul, are o pernă. El încearcă să-i prindă pe ceilalţi din grup atingându- le burţile cu perna. Celălalt poate evita să devină prizonierul lupului îmbrăţişând pe cineva foarte strâns, astfel încât lupul să nu poată introduce perna între ei. Când lupul se întoarce, el/ ea strigă: “Vine lupul!” Fiecare trebuie să schimbe perechea, nefiind permise legături permanente în acest joc. Jocul se încheie când sunteţi foarte încălziţi şi obosiţi.

Salata de fructe

Categorie: Ice Breaking

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să dea imbold şi să fie distractiv, să îndepărteze tensiunea Descriere: Jucătorii stau pe scaunele aşezate pe scaunele aşezate într-un cerc mare. Fiecăruia i se dă o bucată de hârtie pe care e scris un nume de de fruct. Sunt 5 fructe diferite pe hârtii (măr, banană, portocală, prună, cireaşă). Liderul grupului stă în mijlocul cercului, neavând scaun şi strigă numele unui fruct. Acei care au scris acest nume pe hârtie trebuie să schimbe scaunul cât de repede posibil. Conducătorul jocului face la fel şi dacă acesta reuşeşte să ocupe un loc, cel care ramâne fără scaun rămâne în mijlocul cercului, jocul continuând astfel.

Din când în când se poate spune «Salată de fructe» şi atunci toţi trebuie să-şi schimbe scaunul. Nu e permis saă stai pe scaunul de lângă tine.

Jocul ia sfârşit când toţi sunt extenuaţi.

Cei care îngheaţă şi cei care se topesc

Categorie: Ice Breaking

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să dea imbold şi să fie distractiv, să îndepărteze tensiunea, să ofere ocazia pentru îmbrăţişări

Descriere: Conducătorul grupului fixează marginile suprafeţei de joc. Spaţiul trebuie să fie suficient de mare.

Conducătorul jocului alege 2-3 voluntari care tebuie să fie cei care îngheaţă. Misiunea lor este să atingă cât de multe pesoane e posibil şi să le spună: « Îngheaţă ! », apoi aceştia tebuie să stea în picioare ca beţele de gheaţă. Ceilalţi din grup sunt cei care se topesc şi îmbrăţişându-i pe cei îngheţaţi, aceştia devin din nou liberi şi pot fugi de cei care îngheaţă.

Curierul expres

Categorie: Ice Breaking

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să dea imbold şi să fie distractiv, să îndepărteze tensiunea Descriere: Grupul este împărţit în grupuri mici (fiecare trebuie să aibă acelaşi număr de persoane). Toate grupurile sunt pe aceeaşi linie la început. Grupurilese întrec în a vedea ai cui curieri sunt mai rapizi. Fiecare grup îşi trimite superiorii să îndeplinească sarcina într-un anumit timp. Liderul dă sarcina de îndeplinit.

„Adu-mi ceva galben!” şi ei trebuie să găsească ceva galben şi să-l aducă. Liderul vede care este cel mai rapid curier.

Alte sarcini pot fi:

„Adu-mi ceva umed!”

„Adu-mi ceva de mâncare!”

„Adu-mi ceva vechi!”

„Adu-mi ceva care miroase!”

„Adu-mi ceva care are viaţă!”

Când toţi curierii şi-au îndeplinit sarcina, liderul decide care grup a avut cei mai rapizi curieri.

Dansul revistei

Categorie: Ice Breaking

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să dea imbold şi să fie distractiv, să îndepărteze tensiunea Descriere: Pe podea sunt puse reviste deschise. Jucătorii trebuie să se mişte numai pe reviste, fără să păşească pe podea. Fiecare trebuie să se mişte sau să danseze tot timpul. După un timp revistele sunt împăturite şi făcute mai mici, iar dansul continuă; apoi mai mici, şi mai mici până când nimeni nu se mai poate mişca; ei trebuie doar să se ţină unii pe alţii foarte aproape.

Familia Popescu

Categorie: Ice Breaking

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să dea imbold şi să fie distractiv, să îndepărteze tensiunea Descriere: Pe podea sunt două rânduri de scaune faţă în faţă şi cu o distanţă cam de 1 metru între ele.şi, de asemenea, destul spaţiu în jurul scaunelor. Grupul stă pe scaune, iar liderul le spune că pe scaune stau 2 familii Popescu confruntându-se unele cu altele. La început taţii, mamele, fiicele, fiii, bunicii, bunicile, căţeii şi pisicile, şi dacă e necesar (depinde de mărimea grupului) mătuşi, unchi, veri etc.

Conducătorul jocului le spune că de fiecare dată când el/ ea menţionează numele cuiva, ei trebuie să se ridice în picioare şi să alerge în jurul rândurilor cât pot de repede şi să se aşeze pe locurile lor. Dacă e menţionată familia Popescu, toţi trebuie să alerge.

Povestea poate fi: Tatăl Popescu a decis ca familia lor să  meargă într-o excursie în Grecia. Mama Popescu era extrem de fericită şi încântată, fiica Poescu a început să viseze imediat la băieţii greci, fiul se gândea că mai bine ar sta acasă ca să aibă grijă de câine şi de pisică, de bunica, pote şi de bunicul. Dar, surprinzător, tatăl Popescu a spus că de data asta vor călători împreună, tatăl, mama, fiica, fiul, bunica, bunicul, mătuşa şi unchiul şi chiar căţelul şi pisica, deci întreaga familie Popescu.

Deşi este un concurs, rezultatul este adesea strâns, deoarece întâmplările sunt imprevizibile şi imposibil de urmărit.

Ce faci la ora asta?

Categorie: Ice Breaking

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să dea imbold şi să fie distractiv, să îndepărteze tensiunea Descriere: Jucătorii sunt divizaţi în grupuri mici (3- 4/ grup).

Conducătoul jocului cere fiecăruia să spună o poveste/ un fapt despe ceasul său în interiorul grupului mic. De unde îl are etc.

După ce fiecare schimbă grupul în aşa fel încât să existe noi grupuri mici, iar în aceste grupuri ei împărtăşesc ce fac ei de obicei la această oră din zi ( dacă sesiunea se desfăşoară seara) sau ce fac de obicei în aceste momente în timpul week- end- ului (dacă sesiunea este ţinută în cursul zilelor de şcoală).

Se realizează din nou grupui noi, iar fiecăruia i se cere să spună trei povestioare/ nâmplări despre ei înşişi, în aşa fel încât una dintre ele să fie o minciună. Ceilalţi trebuie să ghicească apoi care este minciuna. Liderul trebuie să dea un exemplu şi să ceară întregului grup să ghicească povestea neadevărată. 

Conducătorul jocului ar trebui să meargă printre grupuri şi să observe când e momentul să le dea o nouă sarcină. După aceea ar fi bine să continue cu alte exerciţii de cunoaştere reciprocă.

Ilustrate afective

Categorie: Ice Breaking

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să dea imbold şi să fie distractiv, să îndepărteze tensiunea Descriere: Conducătorul jocului pune un număr mare de vederi/ ilustrate de orice fel pe podea şi cere fiecăruia să ridice o ilustrată care descrie cel mai bine starea lui/ ei la acel moment. E în regulă dacă se alege aceeaşi ilustrată.

După ce fiecare şi- a ales ilustrata ei se aşază la loc în cerc şi spune de ce a ales acea ilustrată.

Acelaşi joc poate fi făcut folosind jucării mici etc.

Pantomima

Categorie: Ice Breaking

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să dea imbold şi să fie distractiv, să îndepărteze tensiunea Descriere: Toată lumea merge într- o cameră de colo până colo şi când întâlneşte pe cineva începe să- i arate, prin pantomimă, ceva pe care el/ ea îl poate face foarte bine. După aceea ei schimbă roluile.

Exerciţiul ar trebui să dureze destul de mult, astfel încât fiecare să aibă şansa să spună ceva bun despre sine.

II. Exerciţii de cunoaştere reciprocă

Ionică este relaxat

Categorie: Exerciţii de cunoaştere reciprocă 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se reţină numele în mod distractiv

Descriere: Grupul stă aşezat în cerc. Conducătorul grupului stă în cadrul grupului şi ia o poziţie foarte relaxată, spunând: „Aceasta este poziţia relaxată a lui Ionică”. După aceea toţi iau acea poziţie şi repetă împreună: „Acesta este poziţia relaxată a lui Ionuţ”. Apoi fiecare la rândul lui/ ei ia propia poziţie pe care toţi ceilalţi o repetă.

Pot să vă prezint?

Categorie: Exerciţii de cunoaştere reciprocă 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se reţină numele în mod distractiv

Descriere: Conducătorul jocului spune : « Numele meu este Ioana şi lângă mine (în stânga) stă Ionuţ. Apoi persoana de lângă mine spune : “Numele meu este... şi lângă mine sunt ... şi ... . Iar în acest fel, puţin câte puţin, adăugând şi mai multe nume, fiecare spune toate numele colegilor. Numele sunt repetate de atâtea ori încât să fie învăţate bine.

Numele şi mişcarea

Categorie: Exerciţii de cunoaştere reciprocă 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se reţină numele în mod distractiv 

Descriere: Toată lumea spune numele său şi o mişcare. Ceilalţi repetă.

Eu... la piaţă

Categorie: Exerciţii de cunoaştere reciprocă 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se reţină numele în mod distractiv 

Descriere: Fiecăruia i se dă 5 coli de hârtie pe care sunt scrise diferite adjective. Ei trebuie să meargă prin încăpere şi să vadă ce fel de adjetive au primit ceilalţi şi să încerce să le schimbe pe ale lui cu acelea care descriu cel mai bine comportamentul său.

Conducătorul jocului pune restul adjectivelor pe tarabă şi le spune că, dacă nu au găsit adjectivele potrivite unii la ceilalţi, ei pot să le aleagă şi de pe masă.

Când fiecare are cele 5 adjective corecte, ei se aşază şi unul câte unul spun ce fel de oameni sunt: „Numele meu este... şi eu sunt leneşă, distractvă, somnoroasă activă şi înfometată”.

Fotografiile bebeluşului

Categorie: Exerciţii de cunoaştere reciprocă 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se reţină numele în mod distractiv, să se cunoască reciproc 

Descriere:  

Fiecăruia i se cere să aducă o fotografie de- a sa de când era bebeluş. Fotogrfiile sunt pe podea şi fiecare ia o fotografie, încercând să ghicească ce persoană este.

După ce s- a ghicit, fiecare poate spune o amintire frumoasă din copilărie şi trebuie să arate fotografia.

Cercul cu hobby- uri

Categorie: Exerciţii de cunoaştere reciprocă 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se reţină numele în mod distractiv, să se cunoască reciproc  

Descriere: Grupul stă în cerc cu spatele la centrul cercului. La un moment dat, fiecare spune care e hobby- ul său şi dacă altcineva are acelaşi hobby, ei se întorc pentru o clipă astfel încât să se poată vedea puţin.

Plimbarea în perechi

Categorie: Exerciţii de cunoaştere reciprocă 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se reţină numele în mod distractiv,  să se cunoască reciproc  

Descriere: Grupul este divizat în perechi. Perechile se plimbă pe unde vor. Pentu câteva minute, o persoană poate spune tot felul de lucruri despre sine, dar nu chestii prea serioase (despre profesie sau şcoală); după aceea urmează celăllt partener. 

Apoi toată lumea se înoarce în încăpere, peechile stau împreună şi se prezintă unii pe alţii, încercând să- şi amintească tot ceea ce tocmai i- a spus celălalt.

Visul

Categorie: Exerciţii de cunoaştere reciprocă 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se reţină numele în mod distractiv, să se cunoască reciproc
Descriere: Fiecare alege un vis pe care l- a avut.

Celălalt este un ghicitor care încearcă să ghicească visul punând întrebări despre el. Cel care a visat are voie să spună doar: „cald” sau „rece”, depinde de cât de bine nimereşte ghicitorul. Aceasta se prelungeşte până când ambele vise sunt dezvăluite.

Cel mai bun cadou pentru ziua de naştere

Categorie: Exerciţii de cunoaştere reciprocă 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se reţină numele în mod distractiv, să se cunoască reciproc  

Descriere: Jucătorilor li se cere să- şi amintească care a fost cel mai bun cadou pentru ziua lor de naştere primit vreodată. Apoi ei aleg persoana pe care o cunosc cel mai puţin din grup şi descriu prin panomimă cadoul, iar ceilalţi trebuie să ghicească.

Numerele vorbesc

Categorie: Exerciţii de cunoaştere reciprocă 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se reţină numele în mod distractiv, să se cunoască reciproc 

Descriere: Pe podea sunt cărţi pe care sunt scrise numere de la 0 la 9. Fiecare ridică un număr şi spune de ce este important pentru el. (Trebuie să fie câteva cartoane pentru fiecare cifră).

III. Exerciţii de antrenare în activităţi

Hărţile

Categorie: Exerciţii de antrenare în activităţi 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să antreneze grupul în a înţelege ceva 

Descriere: Liderul grupului merge pe podea şi „desenează” o hartă a României, harta Europei sau a lumii, sau orice alt loc relevant pentu grup, şcoală ,curtea şcolii etc.) Apoi, acesta cere elevilor să aleagă: locul unde s- a născut fiecare, unde s- a distrat ultima dată, sau unde nu s- a simţit deloc bine, unde este cel mai rău loc pe hartă, unde este cel mai bun loc de pe hartă, locul pe care ar dori să- l viziteze, unde s- a întâmplat ceva interesant.

Dacă grupul este unitar, fiecare poate auzi ce spun ceilalţi; dacă nu, ar trebui să facă dezvăluirile lor în grupuri mici. Dacă profesorul vrea să sublinieze lucruri valoroase, întrebările ar trebui să vizeze valoarea, de exemplu: Alege un loc unde ai văzut ultima dată  că ceva rău a avut loc etc.

Scaunul gol

Categorie: Exerciţii de antrenare în activităţi 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să antreneze grupul în a lucra cu amintiri şi trăiri dificile, să se cunoască reciproc 

Descriere: Grupul stă în cerc. În mijlocul grupului e un scaun gol. Liderul spune, de exemplu: „Acest scaun este cineva căruia trebuie să- i spui ceva ce nu i- ai spus.” Liderul le cere jucătorilor să meargă în jurul scaunului şi să se gândească cine poate fi acea persoană. Apoi ei se aşază şi unul câte unul dezvăluie gândul persoanei respective. Acest lucru nu e obligatoriu de făcut; jucătorii pot spune asta şi în mintea lor.

Dacă toţi cei din grup tac, aceasta indică că nu există destulă siguranţă în interiorul grupului pentru a împărtăşi aceste sentimente şi gânduri şi acest fapt  trebuie acceptat ca atare. În schimb, discuţiile pot viza relaţiile şi dificultăţile în relaţionare, cum să depăşească dificultăţile şi cum să se rezolve problemele.

Da- Nu

Categorie: Exerciţii de antrenare în activităţi 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să antreneze grupul în a lucra cu subiecte legate de violenţă, să exprime o opinie puternică fără să trateze subiectul real, să se cunoască reciproc 

Descriere: Liderul le cere membrilor grupului să se plimbe în jurul cercului şi să se gândească la ceva pe care ei îl susţin cu siguranţă. Când întâlnesc pe cineva, ei trebuie să spună „Da”, iar celălalt să spună „Nu”, ei continuă să spună asta mai tare şi mai tare, chiar pot ţipa la final şi să susţină „Da” şi „Nu” cu toată fiinţa lor. 

Când au făcut acest lucru destul timp, ei schimbă perechile până când liderul opreşte jocul.

Urmaţi- l pe liderul glumei

Categorie: Exerciţii de antrenare în activităţi 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să antreneze grupul în a înţelege ce reprezintă ruşinea şi jena, să se cunoască reciproc 

Descriere: Jucătorii formează un şir şi- l urmează pe lider facând aceleaşi lucruri ca el. Liderul iese pe stradă, printre oameni, şi face lucruri caraghioase pe care ceilalţi trebuie să le imite.. Este mai uşor de făcut aceasta dacă nimeni nu îi cunoaşte pe cei de afară. Câteodată este de- ajuns ca tinerii să se vadă, pentru a face lucruri caraghioase.

După exerciţiu este important să se discute ceea ce au simţit/ trăit.

Zarurile cu sentimente
Categorie: Exerciţii de antrenare în activităţi 

Nivel de dificultate: E nevoie de un grup de încredere şi unitar

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să antreneze grupul în a înţelege emoţiile şi sentimentele, să se cunoască reciproc 

Descriere: Oamenii sunt în grupuri mici, şezând pe podea, în cerc. Fiecare grup are un zar şi un cartonaş pe care sunt scrise 6 emoţii, fiecare număr reprezentând diferite stări.

1= Ură, 2= Supărare, 3= Teamă, 4= Plăcere, 5=Iubire, 6= Surpriza.

Fiecare dintre ei aruncă zarul şi, în funcţie de număr, le spune celorlalţi când a trăit ultima dată acel sentiment. Varianta mai simplă cere doar să mimeze trăirea acelui sentiment, iar ceilalţi să ghicească.

Numerele cu sentimente

Categorie: Exerciţii de antrenare în activităţi 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să antreneze grupul în a înţelege stările proprii, să se cunoască reciproc 

Descriere: Liderul le cere membrilor să exprime ceea ce simt prin numere. Numărul 1 este depresia, iar 10 este energia. Prin număr ei pot descrie ceea ce simt.

Poala comună

Categorie: Exerciţii de antrenare în activităţi 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să antreneze grupul în a înţelege stările proprii, să se cunoască reciproc 

Descriere: Jucătorii stau în cerc pe scaune; e cu un scaun mai puţin de cât numărul lor. Unul stă în mijloc, dând sfaturi, spre exemplu: !Toţi cei care au părul lung să se mute ca să stea cu 5 scaune mai în faţă”. Dacă cineva stă pe acel scaun, aceştia trebuie să stea pe genunchii persoanei respective, care ocupă scaunul. Când jocul avansează, vor fi multe persoane care stau pe genunchii celorlalţi.

O femeie incredibil de frumoasă

Categorie: Exerciţii de antrenare în activităţi 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să antreneze grupul în a înţelege valorile, să se cunoască reciproc 

Descriere: Liderul desenează următoarea imagine:

D
C

A
B

Conducătorul jocului explică imaginea: „A, femeia incredibil de frumoasă, este îndrăgostită de C, aflat pe malul celălalt al râului. C nu o iubeşte. D o iubeşte pe A, dar A nu- l iubeşte pe D. Ar vrea să meargă să- l întâlnească pe C, dar ea poate trece râul numai dacă navigatorul B o duce pe ea acolo. B spune că  e în regulă, dar A trebuie să se dezbrace în timpul călătoriei.

A acceptat, deoarece îl iubeşte pe C şi vrea să meargă de cealaltă parte a râului să- l întâlnească. Cân A ajunge la C, el oprimeşte frumos, dar nu pentru că o iubeşte, ci pentru că ea este incredibil de frumoasă, iar C decide să petreacă o săptămână distractivă cu ea. În acest timp, A îşi dă seama că C nu o iubeşte şi, dezamăgită, A decide să se întoarcă la D. Când D aude că A a petrecut o săptămână cu C, făcând şi sex cu acesta, D nu mai vrea să o primescă pe A deloc.

Membrilor grupului li se cere să pună persoanele în ordine valorică. Cine e mai important pentru ei, cine urmează şi cine e ultimul. La început, raţionamente individuale, apoi discuţii în perechi şi în cele din urmă, discuţii de grup.

Oglinda

Categorie: Exerciţii de antrenare în activităţi 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să antreneze grupul în a înţelege chestiunile legate de corpul uman, să se cunoască reciproc 

Descriere: Exerciţiul este realizat în perechi. Acestea îşi arată reciproc, folosind pantomima, ce fac ei de obicei dimineaţa în faţa oglinzii.

Cuvântul secret

Categorie: Exerciţii de antrenare în activităţi 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să- şi împărtăşească lucruri importante, pe care oamenii le apreciază, să se cunoască reciproc 

Descriere: Pe pode sunt câteva cartonaşe cu literele alfabetului, mai multe din fiecare. Membrii grupului iau fiecare câteva cartonaşe cu care creează un cod secret al lucrului sau persoanei care este important pentru ei. De exemplu: Primele litere ale numelui prietenei etc.

După aceea, fiecare îi poate spune persoanei că ştie codul secret.

IV. Exerciţii de divizare pe grupuri

Familiaritatea

Categorie: Exerciţii de divizare pe grupuri 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se creeze grupuri care să poată funcţiona bine, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere: 

Faceţi grupuri de 3 persoane cu aceia pe care îi cunoaşteţi cel mai bine.

Faceţi grupuri de 4 persoane cu aceia pe care îi cunoaşteţi de cel mai mult timp.

Faceţi grupuri de 5 persoane cu aceia cu care petreceţi ea mai mare parte din timp în pauze etc.

Selecţie la întâmplare

Categorie: Exerciţii de divizare pe grupuri 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se creeze grupuri care să poată funcţiona bine, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere: 

Alege o persoană la care liniile din palma stângă sunt similare cu ale tale.

Alege o persoană a cărei zi de naştee este ceam mai apropiată de a ta (lună, zi).

Alege o persoană care are aceeaşi culoare a ochilor ca tine.

Faceţi grupuri de 3 persoane cărora le place aceeaşi culoare cel mai mult.

Faceţi 12 grupuri în care lună sunteţi născuţi.

Selecţie parţial întâmplătoare

Categorie: Exerciţii de divizare pe grupuri 

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se creeze grupuri care să poată funcţiona bine, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere:

Cercurile cu numere: Oamenii merg în mijlocul cercului. Liderul le spune diferite numere, iar ei trebuie să încerce să facă cât mai repede posibil grupuri de această mărime. În cele din urmă, conducătorul poate spune un număr pentru a crea grupuri de mărime corectă.

Cercurile cu hobby- uri: Conducătorul numeşte hobby- urile, iar jucătorii aleg grupul conform pasiunii pe care o au. La fel se poate proceda cu numele ţării pe care au vizitat- o etc.

Animalele: Liderul dă câteva bucăţi de hârtie pe care sunt scrise numele animalelor. El poate alege uşor grupurile prin această metodă; de exemplu, dacă este nevoie de băieţi în fiecare grup, profesorul poate alege 2 exemplare din fiecare animal, dându- le doar aceste hârtii. Membrii fiecărui grup trebuie să se găsească reciproc, făcând zgomotul specific acelui animal.

V. Exerciţii de formare şi consolidare a grupului

Puzzle

Jumătate din membrii grupului nu văd, sunt legaţi la ochi sau ţin ochii închişi, ceilalţi pot vedea.

Cei care nu văd, fac puzzle- ul cu ajutorul celorlalţi. Cei care nu văd sunt singurii care pot atinge puzzle- ul. Când acesta este gata e timpul să schimbăm rolurile, iar cei care văd devin nevăzători şi se procedează la fel.

Mâinile şi picioarele

Pentru această sarcină sunt tot atâtea urme pentru mâini şi picioare câte sunt în grup. Sarcina este să plasaţi mâinile şi picioarele pe urme, astfel încât într- o urmă se află o mână sau un picior, iar mâinile şi picioarele fiecăruia sunt deasupra unei urme în acelaşi timp. Exerciţiul este realizat când întregul grup a fost în acelaşi timp la locurile lor pentru 5 secunde. Unii trebuie să- şi ridice picioarele de pe pereţi ţi mulţi membri ai grupului trebuie să dea tot ce pot ei...

Masa

Mâinile şi picioarele celor din grup sunt legate împreună: picior cu picior, mână cu mână. Grupul e aşezat în cerc astfel încât spatele lor să fie spre centrul cercului.

Sarcin este să mute vesela de pe o masă pe alta, ca grup.

Plasa

Descriere:Membrii grupului trebuie să treacă prin plasă în aşa fel încât fiecare gaură  să fie folosită doar o dată. Aşa că fiecare are popia lui gaură prin care trebuie să treacă. Grupul trebuie să decidă care este a fiecăruia.

 
Sarcina e realizată când grupul este de cealaltă parte a plasei.

Compania

Descriere: Ai o companie care a produs 500 000 de huse stricate (telefoane mobile). Ele nu pot fi folosite ca huse şi trebuie să găseşti cât mai multe posibilităţi pentru a le folosi. Notaţi- vă ideile. Fiţi creativi şi inventivi!

Camera întunecată

Descriere: În camera întunecată sunt diferite obiecte pe podea, pe mese, pe scaune şi care atârnă din tavan. Aceste lucruri pot fi jucării, haine, fructe şi legume etc. Este important faptul că ele se simt diferit, au mărimi diferite etc. De asemenea, trebuie puse cu grijă, pentru ca oamenii să nu se rănească.

Sarcina pentru grup este să încerce să ghicească forma, aşezarea camerei, unde sunt  şi ce sunt acele obiecte.

După 7 minute grupul iese din cameră şi desenează maginile pe care şi le- au făcut în minte. După aceea pot vedea camera.

Traversarea

Descriere: Grupul are 3- 4 cutii/ navete de sticle solide şi o bucată de lemn. Ei stau cu toţii pe cutii în acelaşi timp, întregul grup trebuie să se mişte în faţă cu 10- 15 metri, folosindu- se doar de cutii şi de bucata de lemn ca ajutor. Ei trebuie să stea în acelaşi timp pe cutii.

VI. Exerciţii de siguranţă

Mersul în perechi

Categorie: Exerciţii de siguranţă 

Nivel de dificultate: Solicitant

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: sentimentul de siguranţă în cadrul, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere: Oamenilor li se cere să- şi găsească perechea care este la fel de înaltă  ca ei. Unul este orb, celălalt este mut. Li se cere să meargă prin încăpere astfel încât mutul să aibă grijă de siguranţa orbului, să nu i se întâmple nimic rău sau care să îl rănească. Rolurile se schimbă după un timp.

Mersul simţind căldura

Categorie: Exerciţii de siguranţă 

Nivel de dificultate: Solicitant

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: sentimentul de siguranţă în cadrul, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere: Persoanelor li se cere să- şi aleagă perechea ale cărei linii din palma stângă sunt asemănătoare cu ale ei. Cu acea persoană vor merge simţindu-şi căldura. Unul este orb, celălalt este mut. Îşi apropie mâinile unii de alţii fără să se atingă. Când simt căldura, mutul începe să- l conducă pe orb prin încăpere. Dacă nu simt căldura, îşi pot atinge mâinile uşor pentru o clipă şi să continue după aceea.

Rolurile se schimbă după un timp.

Mersul orbului

Categorie: Exerciţii de siguranţă 

Nivel de dificultate: Solicitant

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: sentimentul de siguranţă în cadrul, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere: Se cere oamenilor să- şi aleagă perechea care are aceeaşi înălţime cu ei. Ca şi în primul exerciţiu de siguranţă, unul este orb, celălalt este surd. Perechile fac un şir în faţa conducătorului grupului şi pleacă într- o plimbare lungă şi solicitantă. Înainte de a încpe, perechile pot vorbi, stabilind calea de comunicare, de vreme ce ei nu pot vobi.

Ei merg pe coridoare, coboară scări, merg pe sub mese, pe câmp, prin grădini sau păduri etc. La locul final ei pot vorbi, auzi sau vedea. Înainte de schimbarea rolurilor ei vor dicuta despre cum este să fii orb, să ai încredere etc.

La sfârşit, grupul va avea o dicuţie conclusivă. 

VII. Exerciţii pentru educaţia pentru sănătate (educaţie sexuală)

Bine pentru mine- Bine pentru tine

Categorie: Educaţie sexuală 

Nivel de dificultate: Puţin solicitant

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să fie capabili să- şi exprime dorinţele şi să reacţioneze pozitiv, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere: Fetele şi băieţii se găsesc în propriile lor grupuri. În fiecare grup ei îşi scriu dorinţele faţă de celălalt gen.

Eu fată/ băiat îmi doresc ca tu fată/ băiat niciodată să...

Eu fată/ băiat te plac pentru că tu eşti...

Suntem unici

Categorie: Educaţie sexuală 

Nivel de dificultate: Puţin solicitant

Sarcini pentru grup: pentru liceeni şi pentru cei mai mari

Rezultate aşteptate: să fie capabili să- şi exprime dorinţele şi să reacţioneze pozitiv, să vorbească despre unicitatea sexelor, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere: Fetele şi băieţii se găsesc în propriile lor grupuri. În fiecare grup ei încearcă să găsească cât de multe chestiuni unice posibile pentru genul lor. Când grupul are destule lucruri, ei spun unul la un moment dat, iar celălalt trebuie să îl accepte. Dacă e acceptat, ei primesc premiul, care poate fi un prezervaţiv. Aşa că, la sfârşitul exerciţiului fiecare grup face o colecţie de prezervaive pe care le pot folosi când doresc.

Descrierea cuvântului

Categorie: Educaţie sexuală 

Nivel de dificultate: Puţin solicitant

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să fie capabili să vorbeascădespre temenii sexuali, să- şi exprime dorinţele şi să reacţioneze pozitiv, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere: Exerciţiul se face în perechi. Fiecare pereche primeşte cartonaşe pe care sunt scrişi termeni din domeniul sexual. Unul are lumătate din cartonaşe şi încearcă să explice unul câte unul înţelesurile cuvântului fără să- l menţioneze, iar celălalt tebuie să ghicească care este cuvântul. 

După ce celălalt a ghicit toate cuvintele, este timpul să se inverseze rolurile şi să se treacă spre celelalte cuvinte.

Exerciţiul poate fi făcut şi ca o compeiţie pe perechi.

Scaunul fierbinte

Categorie: Educaţie sexuală 

Nivel de dificultate: Puţin solicitant

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să clarifice motivarea, să fie capabili să- şi exprime dorinţele şi să reacţioneze pozitiv, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere: unul intr elevi sţă pe scan, iar rolul lui ste să apere problema fumatului pe cât posibil. Restul grupului încearcă să- l facă să-  şi schimbe părerea. 

După exerciţiu este important să se discute ceea ce simt elevii.

Semnele mâinii

Categorie: Educaţie sexuală 

Nivel de dificultate: Puţin solicitant

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să se găsească noi căi de a spune «Nu» drogurilor, să fie capabili să- şi exprime dorinţele şi să reacţioneze pozitiv, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc

Descriere: În grupuri mici, oamenii încearcă să găsească un nou semn al mâinii pentru a spune „Nu” drogurilor. Toate grupurile îşi prezintă ideile.

Statuile

Categorie: Educaţie sexuală 

Nivel de dificultate: Puţin solicitant

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să fie capabili să- şi exprime dorinţele şi să reacţioneze pozitiv, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc

Descriere:  În grupuri mici, oamenii creează 2 statui diferite descriind: 

Starea de bine fără ţigări;

Starea de rău a celui care abuzează de droguri.

VIII. Exerciţii de apreciere pozitivă

A vorbi de bine pe la spate

Categorie: Feedback pozitiv 

Nivel de dificultate: Puţin solicitant

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să reacţioneze pozitiv, să- i respecte pe ceilalţi, să se gândească la consecinţele vorbăriei dăunătoare, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc

Descriere :

Elevii sunt împărţiţi în grupuri (3 – 4 persoane)

Li se cere să spună lucruri pozitive despre persoanele din alt grup, în aşa fel încât  aceştia să nu audă.

După 5- 8 minute, li se cere elevilor să discute în aceleaşi grupuri mici despre cum a fost exerciţiul.

În grupul lărgit se discută despre exerciţiu; este uşor să obţii un feedback pozitiv, dar e mai uşor să obţii un feedback negativ dacă spui chestiuni negative. De asemenea trebuie spus că o persoană nu trebuie să se îngrijoreze în legătură cu ceea ce spun oamenii despe ea. Ar trebui discutat şi despre cum să faci apecieri negative în moduri constructive. Profesorul ar trebui să facă distincţie între “mesajul meu” şi “mesajul tău”. În “mesajul tău”, atunci când suntem supăraţi, noi spunem: “eşti un prost!”, iar în “mesajul meu” noi spunem: “Mă simt oribil să fiu tratat aşa!”

După aceasta se poate exersa pe perechi cum să faci aprecieri negative la moduri constructive. Spre exemplu, dacă cineva te- a rănit, cum să exprimi aceasta. La final, profesorul poate spune că acesta a fost un eerciţiu de a învăţa să se răspundă pozitiv. Clasa poate discuta despre politica elevilor, care ar trebui să prevadă faptul că în spatele cuiva trebuie să spunem lucruri poyitive şi, dacă este ceva negativ, ar trebui tratat cu cei implicaţi şi în moduri constructive, faţă în faţă.

Te invit să stai lângă mine!

Categorie: Feedback pozitiv 

Nivel de dificultate: Puţin solicitant

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să facă aprecieri pozitive şi să audă aprecieri pozitive, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere : Se stă într-un cerc având un scaun în plus. Cel în dreapta căruia se găseşte scaunul invită pe cineva din grup şi face o apreciere pozitivă despre el/ ea. Fiecare este invitat o singură dată.

După exerciţiu se poate discuta despre sentimentele pe care persoanele le-au avut în timpul exerciţiului.         

Tu eşti...

Categorie: Feedback pozitiv 

Nivel de dificultate: Puţin solicitant

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să facă aprecieri pozitive şi să audă aprecieri pozitive, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere : O bucată de hârtie este prinsă de spatele fiecăruia. Persoanele se plimbă prin încăpee şi scriu aprecieri pozitive pe hârtiile tuturor despre persoana care deţine acea hârtie.

Acest exerciţiu durează mult, cam 45 minute. Când unul a scris pe toate hârtiile, se poate aşeza să îi aştepte pe ceilalţi. Când termină toţi, ei pot citi în gând ce s-a spus despre ei.

IX. Exerciţii de final

Sunetul comun

Categorie: Exerciii de final  

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să încheie o sesiune într- un mod sensibil, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere: La sfârşitul sesiunii, întregul grup face un cerc mare. Profesorul le cere tuturor să se gândească la un sunet care ar descrie cel mai bine ceea ce simt în acel moment. După un timp, le cere tuturor să reproducă acel sunet, unul câte unul. După ce fiecare a reprdus sunetul respectiv, întregul grup face sunetele lor în acelaşi timp. Este sunetul de grup.

Exerciţiul nu trebuie discutat, iar elevii pot părăsi încăperea după terminarea acestuia. 

Povestea comună

Categorie: Exerciii de final  

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să încheie o sesiune într- un mod sensibil, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere:  Grupul formează un cerc. Ei vor crea o poveste comună despre sesiunea tecută sau ziua respectivă, fiecare spunând un cuvânt al poveltii. Nimeni nu ştie dinainte ce fel de poveste va fi, ea va fi creată cuvânt cu cuvânt.

Spirala

Categorie: Exerciii de final  

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să încheie o sesiune într- un mod sensibil, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere:  Grupul formează un şir ţinându- se reciproc de umeri. Conducătorul grupului începe să se plimbe încet şi grupul îl urmează, la început într- un cerc mare, apoi puţin câte puţin, făcând un cerc mai mic, astfel înât oamenii să creeze o spirală care este la final aşa de strânsă încât ei nu se mai pot deplasa. Apoi este timpul să încerce să intre în Cartea Recordurilor stând unul în poala celuilalt pentru 3 secunde.

Îmbrăţişarea de grup

Categorie: Exerciii de final  

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să încheie o sesiune într- un mod sensibil, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc 

Descriere: Toată lumea deschide braţele şi merge aşa de aproape de ceilalţi, încât nimeni nu poate să se mişte; în schimb, ei trebuie să îmbrăţişeze cât de multe persoane este posibil în acelaşi timp.

Şirul sentimentelor

Categorie: Exerciii de final  

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să încheie o sesiune într- un mod sensibil, iar oamenilor să le fie uşor să se cunoască reciproc, să evalueze sesiunea 

Descriere: Toată lumea face un cerc mare stând în picioare. Profesorul se plimbă  în interiorul cercului şi face o linie imaginară pe podea. Se anunţă că la un capăt este sentimentul de bine cu privire la reuşita sesiunii, iar la celălalt capăt sentimentul de dezamăgire. Apoi, profesorul le cere tuturor să păşească pe linie, în funcţie de ceea ce simt. Fiecare explică de ce a ales acel loc.

Sunt multe lucruri pe care profesorul le poate cere: Cum a fost seara trecută, week- end- ul? Ar putea fi distractiv la început şi s- ar putea pune întrebări ciudate: Aceia care cred în Moş Crăciun să fie la un capăt, cei care nu cred, la celălalt capăt. Oricum, este mult mai uşor să te exprimi când există acţiune în exerciţii: te mişi în timp ce te gândeşti sau în timp ce trăieşti o anumită stare.

Tehnica scaunului

Categorie: Exerciii de final  

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: Profesorii ştiu ce simt cei din grup 

Descriere: Profesorul pune un scaun în mijlocul elevilor şi spune că acesta reprezintă starea pozitivă din interiorul grupului. Apoi le cere tuturor să meargă atât de aproape de scaun pe cât de bine sesimte în grup.

Acesta este modul în care testul sociometric ar trebui făcut, pentru a măsura starea grupului. Întrebările pot fi, desigur, diferite, în funcţie de subiectul pe care profesorul vrea să- l descopere; scaunul reprezintă încrederea, prietenia, distracţia în interiorul grupului.

Imaginea mea- Imaginea noastră

Categorie: Exerciii de final  

Nivel de dificultate: Uşor

Sarcini pentru grup: pentru fiecare

Rezultate aşteptate: să dea o impresie creativă despre cum s- a simţit grupul în timpul sesiunii, zilei, săptămânii 

Descriere: Fiecare primeşte o bucată de argilă de 10x 10 cm. Muzica de fundal ar putea fi ceva relaxant. La început, fiecare foloseşte argila pentru a face o reprezentare a sesiunii sau despre ceea ce simt ei în legătură cu aceasta.

