
LISTA

Lodołamacze i energizery

Poniżej znajdziesz listę wyselekcjonowanych lodołamaczy i energizerów, które dodadzą blasku Twoim działaniom kulturalnym, zarówno
stacjonarnym, internetowym, jak i hybrydowym. Skorzystaj z nich, aby Twoje wydarzenia stały się bardziej angażujące, włączające i dostępne
dla każdego.

Ulepszacz Krótki opis Kiedy go używać Online Offline Kwestie dostępności

Skojarzenia
słowne

Podróż przez łańcuch pomysłów.

◔ Czas: 5-15 minut, w zależności od liczebności grupy

Instrukcja:

Krok 1: Rozpocznij grę losowo wybranym słowem.

Krok 2: Każda osoba dodaje słowo kojarzące się z poprzednim. Zróbmy
kilka rundek i zobaczmy, dokąd zaprowadzą nas myśli.

Szybki
lodołamacz,
rozgrzewka,
sposób na
pobudzenie
kreatywności i
skuteczny
energizer.

Tak, na
platformie do
wideo-
konferencji,
takiej jak
Zoom.

Tak, w grupie. Pozwól zarówno na
ustne, jak i pisemne
odpowiedzi. Te
ostatnie mogą
pomóc osobom,
które mogą nie czują
się komfortowo z
mówieniem.



Opisz się! Opisz się przy pomocy jednego słowa lub zdania.

◔ Czas: 10-30 minut, w zależności od liczebności grupy

Instrukcja:

Krok 1: Poproś by każda osoba wybrała słowo lub wyrażenie, które
najlepiej ją opisuje.

Krok 2: Daj grupie moment na zastanowienie.

Krok 3: Pozwól, by wszyscy po kolei podzielili się odpowiedziami.

Krok 4: Opcjonalnie: przedyskutujcie powtarzające się wątki lub ciekawe
odpowiedzi.

Świetnie sprawdzi
się do
przełamania
lodów,
rozpoczęcia sesji,
budowania więzi
w grupie,
zwiększania
pewności siebie i
rozbudzenia
kreatywności.

Osoby
uczestniczące
mogą
umieścić
słowo w
czacie,
wypowiedzieć
je na głos lub
napisać / nary-
sować je na
kartce papieru
i pokazać do
kamery.

Osoby
uczestniczące
mogą
powiedzieć,
zapisać lub
narysować
swoje
odpowiedzi.
Mogą podzielić
się nimi
anonimowo
poprzez
Dokumenty
Google,
Jamboard,
Padlet lub
Mentimeter.

Zaproponuj osobom
niedowidzącym
skorzystanie z
generatora
text-to-speech lub
zatrudnij tłumaczkę
języka migowego dla
osób głuchych lub
niedosłyszących.

Historia
obrazkowa Wspólnie stwórzmy arcydzieło!

◔ Czas: 10-20 minut, w zależności od liczebności grupy

Instrukcja:

Krok 1: Na początek niech jedna osoba zacznie rysować obrazek.

Step 2: Kolej na innych! Niech każda osoba doda coś od siebie do
obrazka.

Step 3: Teraz wielki finał! Pokaż ukończony obrazek grupie i wspólnie
stwórzcie na jego podstawie historię.

Kiedy chcesz
wzmocnić więzi
w grupie
i pobudzić
kreatywność.

Tak, na
platformach
do wspólnego
rysowania,
takich jak
Jamboard czy
Mural.

Tak,
na papierze.

Zadbaj o to, by
można było wziąć
udział także osobiście
nie rysując (jeśli dla
kogoś to
niekomfortowe albo
niemożliwe przez
niepełnosprawność).
Zamiast tego osoba
może opisać, jak coś
wygląda, albo
pokazać to
gestem/ruchem.



Metoda
jednego
wyrazu

Gra słowna dla podbicia energii.

◔ Czas: 10-30 minut, w zależności od liczebności grupy

Instrukcja:

Krok 1: Zaproponuj ogólny temat, np. sztuka, muzyka, teatr; lub problem:
co oglądać, co czytać, czego słuchać?

Krok 2: Poproś jedną osobę, by powiedziała na dany temat jedno słowo.

Krok 3: Poproś kolejną osobą o dodanie następnego słowa.

Krok 4:W końcu powstanie całe zdanie, np.: Chcę / posłuchać / muzyki /
ale / nie byle jakiej / muzyki / tylko / tej śmiesznej / piosenki / śpiewanej
przez / królika.

Dobrze sprawdza
się na początek
działania, jako
lodołamacz czy
energizer.

Osoby
uczestniczące
mogą
wypowiadać
słowa na głos,
umieszczać je
w czacie lub w
dokumencie
Google, na
Jamboardzie,
Padlecie lub
Mentimeterze.

Osoby
uczestniczące
mogą
powiedzieć,
napisać lub
narysować
swoje słowo.
Odpowiedzi
można
udzielać
anonimowo
przez
dokument
Google,
Jamboard,
Padlet lub
Mentimeter.

Odpowiedzi można
udzielać ustnie lub
zapisywać na
karteczkach
samoprzylepnych.
Aby wydłużyć
ćwiczenie, można
zastąpić pojedyncze
słowa zdaniami
tworzącymi historię
na zadany temat.

Muzyka:
poczuj
i tańcz

Słuchaj muzyki i poruszaj się.

◔ Czas: 5-15 minut, w zależności od liczebności grupy

Instrukcja:

Krok 1: Przygotuj pięć piosenek o różnych nastrojach (możesz użyć naszej
playlisty na Padlecie, znaleźć inną na YouTubie lub przygotować własną).

Krok 2: Poproś osoby uczestniczące, aby wstały.

Krok 3: Powiedz, że każdą z piosenek będziesz puszczać przez 20-30
sekund.

Krok 4: Zadaniem osób jest wczuć się w muzykę i poruszać jedną częścią
ciała, np. nogą, ręką lub głową.

Krok 5: Przy każdej zmianie muzyki muszą dodać nowy rodzaj ruchu inną
częścią ciała.

Idealna
rozgrzewka,
ćwiczenie
integrujące,
lodołamacz,
energizer i
sposób na
pobudzenie
kreatywności.

Tak, na
platformie do
wideo-
konferencji,
takiej jak
Zoom.

Tak, w grupie. Dostosuje rodzaje
ruchu do możliwości
osób z
niepełnosprawno-
ściami fizycznymi,
użyj muzyki z
wyraźnym rytmem
dla osób
Głuchych/niedosłyszą
cych.

https://padlet.com/CultureShock/k300dnwzya8p07tv


Dwie
prawdy i
fałsz

Ekscytująca zgadywanka.

◔ Czas: 10-25 minut, w zależności od liczebności grupy

Instrukcja:

Krok 1: Każda osoba dzieli się trzema informacjami na swój temat;
dwiema prawdziwymi i jedną fałszywą.

Krok 2: Reszta grupy zgaduje, która z informacji jest fałszywa.

Lodołamacz,
rozgrzewka,
energizer lub
sposób na
pobudzenie
kreatywności.

Tak, na
platformie do
wideo-
konferencji,
takiej jak
Zoom.

Tak, w grupie. Pozwól zarówno na
ustne, jak i pisemne
wypowiedzi tym,
którzy nie czują się
komfortowo z
mówieniem.

Reflektor Stań w blasku reflektorów i zawładnij sceną.

◔ Czas: 10-30 minut, w zależności od liczebności grupy

Instrukcja:

Krok 1:Wyjaśnij, że w tym ćwiczeniu każda osoba będzie miała szansę
podzielić się czymś na swój temat i przez chwilę być w centrum uwagi
grupy.

Krok 2:Wylosujcie pierwszą osobę.

Krok 3: Osoba dzieli się ciekawą lub zabawną anegdotą.

Krok 4: Pozostałe osoby zadają pytania lub krótko komentują historię.

Krok 5: Powtarzajcie kroki 3-4, dopóki każda osoba się nie wypowie.

Do
przedstawienia
się grupie,
przełamania
lodów, ułatwienia
wzajemnego
zrozumienia się i
budowania
pewności siebie.

Tak, na
platformie do
wideo-
konferencji,
takiej jak
Zoom.

Osoby mówią
po kolei w
kręgu lub
same się
zgłaszają.

Zatrudnij tłumaczkę
języka migowe dla
osób Głuchych,
wykorzystaj opisowy
język dla osób
niewidomych lub
niedowidzących.



Portret Poznajcie się za pomocą rysowania.

◔ Czas: 30-45 minut, w zależności od liczebności grupy

Instrukcja:

Krok 1: Rozpocznij ćwiczenie od objaśnienia celu – narysowania portretu
innej osoby uczestniczącej.

Krok 2: Połącz osoby w pary albo pozwól im dobrać się w pary
samodzielnie.

Krok 3: Daj osobom trochę czasu (10-15 minut) na naszkicowanie portetu
osoby z pary (i poznanie się lepiej w trakcie tego procesu).

Krok 4: Gdy czas się skończy, zbierz wszystkie portrety w jednym miejscu i
poproś grupę (z wyłączeniem autorki i modelki) o zgadnięcie, kto jest na
danym obrazku.

Idealnie
sprawdza się jako
sposób na
poznanie się
lepiej i
wzmocnienie
więzi w grupie.
Ćwiczenie dodaje
energii i pobudza
kreatywność.

Tak, w
osobnych
pokojach na
platformie do
wideo-
konferencji,
przy użyciu
Jamboarda czy
Padleta do
szkicowania.

Tak, w grupie
podzielonej na
pary.
Potrzebne
będą papier,
ołówki, kredki
itp.

Osoby niewidome lub
niedowidzące mogą
skorzystać z gliny lub
plasteliny i tworzyć
dotykowe portrety.

Jakim jesteś
zwierzęciem
?

Poznajmy się, rozmawiając o zwierzętach.

◔ Czas: 30-45 minut, w zależności od liczebności grupy.

Instrukcja:

Krok 1: Krótko objaśnij ćwiczenie – każda osoba wybiera reprezentujące
ją zwierzę i wyjaśnia swój wybór.

Krok 2: Daj grupie 3-5 minut na wybranie zwierzęcia i przygotowanie
wyjaśnienia.

Krok 3: Rozpocznij rundkę, w której każda osoba opowiada o swoim
zwierzęciu i wyjaśnia, czemu je wybrała.

Kiedy chcesz
zachęcić osoby
do rozmowy i
autorefleksji oraz
wzmocnić więzi w
grupie. Świetnie
się sprawdzi też
jako ciekawa
rozgrzewka.

Tak, na
platformie do
wideo-
konferencji,
takiej jak
Zoom. Osoby
mogą też
poszukać w
internecie
zdjęcia
wybranego
zwierzęcia i
pokazać je
grupie, gdy
przyjdzie ich
kolej.

Tak, w grupie.
Osoby mogą
także przy
pomocy
smartfonów
odszukać i
pokazać innym
obrazek ze
swoim
zwierzęciem.

Osoby mogą także
zapisać nazwę
zwierzęcia lub
wykonać jego prosty
szkic i pokazać go
innym.



Wspólne
bazgranie

Bazgranie dla pobudzenia kreatywności.

◔ Czas: 10-25 minut, w zależności od liczebności grupy

Instrukcja:

Krok 1: Na początek niech każda osoba narysuje prosty kształt i poda
kartkę kolejnej (lub przełączy stronę na Jamboardzie).

Krok 2: Teraz czas zmienić kształt w coś kreatywnego – przedmiot, osobę
lub zwierzę. I znów podać dalej.

Krok 3: Dodajcie tło do otrzymanych rysunków i znów podajcie je dalej.

Krok 4: Sprawcie, żeby coś zaczęło się dziać na rysunku. Pamiętajcie –
jeszcze nie używamy tekstu! Podajcie rysunek dalej.

Krok 5: Teraz opatrzcie otrzymany rysunek krótkim tekstem.

Na koniec zapytaj osoby z grupy, jak się czuły, wspólnie rysując. Czy
podobało im się to doświadczenie?

Sprawdza się jako
lodołamacz,
rozgrzewka,
energizer czy
sposób na
podkręcenie
kreatywności.

Tak, na
platformie do
wideo-
konferencji,
takiej jak
Zoom. Do
rysowania
można użyć
Jamboarda lub
podobnego
narzędzia.
Pamiętaj tylko,
aby utworzyć
tyle stron, ile
jest osób
uczestniczą-
cych.

Tak, na
kartkach
papieru.

Można wykonać
podobne ćwiczenie z
wykorzystaniem
pisania lub mówienia
na głos. Osoby mogą
dodawać do historii
po jednym zdaniu.
Aby zadanie było
trudniejsze, można
np. zabronić
używania wyrazów na
wybraną literę.

Pamiętaj o
wykorzystaniu
materiałów, których
można dotykać lub
opisowego języka,
aby ćwiczenie było
dostępne dla osób
niewidomych lub
niedowidzących.

Przedstawione wyżej ulepszacze zainspirowane zostały technikami i metodami z serwisu Sessionlab. Jeśli szukasz kolejnych inspiracji, zajrzyj
do szablonów dostępnych w serwisie Mentimeter.
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