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Szanowni Panstwao!

Serdecznie dzigkujemy za zainteresowanie przygotowanym przez nas projektem ,Teatr - Lubig to!”. Naszym celem byto stworzenie
programu wspierajgcego zdobywanie przez Panstwa wiedzy oraz rozwoj Panstwa umiejetnosci i kompetencji w pigciu obszarach
tematycznych dotyczacych: rozumienia spektaklu teatralnego, prowadzenia kota teatralnego, realizacji przedstawien szkolnych,
recytacji oraz emisji gtosu.

Oddajemy w Panstwa rece kanspekty bedace podsumowaniem warsztatow, w ktarych mieliscie Panstwo okazje wzigc udziat.
Liczymy na to, ze zawarte w nich informacje teoretyczne oraz przyktadowe cwiczenia bedg przydatne w Panstwa codziennej pracy
zawodowej. Wierzymy, ze wiedza przekazana przez naszych aktordw i rezyserow stanie sig inspiracjg do Panstwa dalszego rozwoju.

Mamy nadzieje, ze w trakcie warsztatow udato nam sie przyblizy¢ interesujace Panstwa zagadnienia zwigzane z teatrem. Teraz
macie Panstwo okazje dzielic sig zdobyta wiedza z innymi nauczycielami, a przede wszystkim ze swoimi uczniami. Tym bardzie]
serdecznie zapraszamy do udziatu w projektach edukacyjnych, ktore bedziemy realizowa¢ w przysztosci. Bedzie nam takze nie-
zmigrnie mito goscic Panstwa wraz z wychowankami na przedstawieniach repertuarowych Teatru Dramatycznego im. Aleksandra
Wegierki w Biatymstaku.

“Toh Fonk

Piotr Adam Pottorak
Dyrektor Teatru Oramatycznego
im. Aleksandra Wegierki w Biatymstoku
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Recytacja - krotka
inStrUija ObSlugi Bernard Bania

Prosze cig, wyrecytuj ten kawatek tak, jak ja ci go przepowiedziatem, gtadko, bez wysilenia. Ale jezeli masz
wrzeszczec, tak jak to czynig niektorzy nasi aktorowie, to niech lepiej moje wiersze deklamuje miejski pachotek.
Nie siecz tez za bardzo rgkg powietrza w taki sposob: badz raczej ruchow swoich panem: wsrad najwigkszego
bowiem potoku i, ze tak powiem, wiru namigtnasci, trzeba ci zachowac umiarkowanie, zdolne nadac wewngtrznej
twojej burzy pozor spokoju.

() Nie badz tezz drugiej strany za migkki; niech wtasna twoja rozwaga przewodnikiem ci bedzie. Zastosuj akcje
do stow, a stowa do akcji, majac przede wszystkim to na wzgledzie, abys nie przekroczyt granic natury; wszystko
bowiem, co przesadzone, przeciwne jest intencjom teatru, ktdrego przeznaczeniem, jak dawniej tak i teraz, byto
i jest stuzyc niejako za zwierciadto naturze, pokazywac cnocie wiasne jej rysy, ztosci zywy jej obraz.

- William Shakespeare, Hamlet, akt |11, scena 2, przetozyt Jozef Paszkowski

W tym kratkim monologu wypowiedzianym przez Hamleta do aktorow zawiera sig wszystka to, co do dnia dzisiejszego istotne jest
w aktorskiej interpretacji tekstu. Inaczej mowigc - w recytacji. Zazwyczaj jednak jest tak, ze to, co z pozoru wydaje nam sie proste
I oczywiste, weale takie nie jest. Tak wigc... zaczynamy!

DOBOR MATERIAtU LITERACKIEGO
Wielokrotnie w trakcie prowadzenia zajec warsztatowych moi podopieczni zadawali mi tego typu pytania:

- Prosze pana, mam brac udziat w konkursie recytatorskim i mam problem.
- Co sig dzieje?

- No boja nie moge znalez¢ tekstu.

- Ajaka jest tematyka konkursu®?

- Eee.. No.. o ochronie srodowiska (tu pojawiajg sig rozne tematy).

- OK.To co to za prablem?

- Bo mnie to kompletnie nie interesuje.
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- To po co chcesz brac w tym udziat?

- Bo pani w szkole powiedziata, zebym wystapit/a.

- A powiedziates/as pani, ze to cig nie interesuje?

- No.. nie.

- Wiec po prostu jej to powiedz i jezeli bedzie jakis konkurs, ktdry do ciebie ,gada” - wez w nim udziat!

To wtasnie jest pierwsze kryterium, ktorym powinnismy sie kierowac przy wyborze tekstu literackiego: autentyczne zaintereso-
wanie nim przez osobe, ktdra bedzie wystepowata. Nie ma nic gorszego niz osoba przymuszana do wystepu publicznego
z tekstem, z ktorym sig nie identyfikuje. Zawsze skonczy sie to albo olbrzymig tremg i zniecheceniem do dalszych wystepow, albo
Jwyklepaniem” tekstu na site. Aby tego uniknac, musimy wykazac sie znajomoscig zainteresowan, wrazliwosci i dojrzatosci osoby,
ktdra ma wystapic.

Kolejne pytanie, jakie czesto pada na etapie wyboru tekstow czy to na konkursy, czy tez w wypadku egzaminow do szkot teatral-
nych, dotyczy zmiany tekstu ze wzgledu na pte¢ wykonawcy, ewentualnie na niezgodno$c ptci miedzy wykonawcg a podmiotem
tekstu literackiego. Czyli: czy dziewczyna moze prezentowac tekst napisany dla mezczyzny i odwrotnie? Z mojego doswiadczenia
wynika, ze w zdecydowane] wigkszosci przypadkow nie. Chodzi zwtaszcza o sytuacje, w ktorej w tekscie wyraznie spersonalizowa-
na jest ptec. Jezeli jednak fragment prozy lub wiersza jest niedookreslony, a tylko kontekst wskazuje na to, kto jest podmiotem
lub jezeli jest to swiadomy wybor wykanawey, to taka opcja jest jak najbardziej prawidtowa. Co do zmian w samym tekscie
z formy meskiej na zenska i na odwrat, jestem temu zdecydowanie przeciwny, poniewaz czesto jest to zwykte pojscie na tatwizne.
Ponadto poszukiwanie odpowiedniego materiatu literackiego w sposob posredni - ale bardzo istotny - moze doskonale poszerzyc
horyzonty literackie mtodziezy.

Wspomniatem juz wczesniej o dojrzatosci. | to zagadnienie jest wedtug mnie najbardziej istotne w procesie doboru tekstu. W tym
miejscu znowu odniose sie do Shakespeare'a i famigtowki, jaka zostawit w spadku wspatczesnym rezyserom przygotowujacym
obsadg ,Romea i Julii". Na czym polega problem? Wtasnie na dojrzatosci odtwarcow gtownych ral. Bagaz emocjonalny i dojrza-
tosc, a zarazem wrazliwoSc, jaka jest wymagana od aktorow, ktorzy wcielg sig w te postacie, jest ogromna i czesto przewyzsza
mozliwosci mtodych adeptow sceny. Z kolei aktorzy, ktdrzy majg juz odpowiedni bagaz doswiadczen, sg wizerunkowo niezgodni
z wiekiem okreslonym przez Shakespeare'a do zagrania pary kachankow z Werony. (Mata zagadka na marginesie: lle lat maja
Romeo i Julia w dramacie Shakespeare'a?) Tak jest rowniez w przypadku doboru tekstow na wszelkiego rodzaju prezentacije
publiczne. Wybar tekstu, ktory nie bedzie wspotgrat z dojrzatoscia i wrazliwoscig wykonawcy, bedzie skutkowat w pierwszej ko-
lejnosci brakiem zrozumienia tekstu. Taka sytuacja uniemozliwi takze tworcza interpretacje, a dalej rowniez uzyskanie prawdy
emocjonalnej. Jest to wazne zagadnienie, wiec jeszcze do niego wrdcimy.
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PRZELOZENIE JEZYKA LITERACKIEGO NA MOWE POTOCZNA

Dtugo zastanawiatem sig, czy oddzielic to zagadnienie od kwestii emocjonalnego przekazu tekstu, poniewaz sg ze sobg Scisle
powiazane. Chciatbym jednak zwracic uwage na kilka aktorskich trikow interpretacyjnych.

Przede wszystkim zaczynamy od logicznego rozbioru tekstu na mysli. Podstawa: mys| po mysli. Celowa nie uzywam okreslenia
,zdanie’. Czesto zdarza sig, ze zdanie w tekscie jest wielokrotnie ztozone i wypowiedzenie go w catosci nigdy nie bedzie brzmiato
naturalnie. | to wtasnie jest na tym etapie pracy najistotniejsze - KROPKA!

W teatrze przyjmuje sig, ze oprocz kropki inne znaki interpunkeyjne w tekscie literackim nie istnieja. Najgorszym btedem jest
wierne przestrzeganie przecinkow i respektowanie ich jako nieuzasadnione psychologicznie pauzy w przekazie scenicznym.
W procesie twarczej interpretacii nie musimy sie kierowac rowniez takimi wskazowkami autorow jak wykrzykniki i znaki zapytania.
To od interpretacji i przekazu emocjonalnego bedzie zalezato, w jaki sposab zakonczymy dang mysl. Prosty przyktad to zdanie:
,Ktora godzina?". Jak wypowiemy je w raznych zyciowych sytuacjach? Czy zawsze bedzie pytaniem?

W pierwszym etapie stawiamy kropki wszedzie tam, gdzie naszym zdaniem mozemy podzieli¢ mysli zawarte w tekscie. Nastepna
sprawg jest wtasciwe akcentowanie w zdaniu. Zdecydowanie nalezy unikac przeakcentowan w zdaniu, poniewaz w prostej linii
prowadzi to do skandowania, co nie ma juz nic wspdlnego z naturalnoscig wypowiedzi. Zwykto sie przyjmowac, ze na jedno zdanie
przypada jeden akcent lub zestroj akcentowy. Przyktadowe cwiczenie na prace nad prawidtowa akcentacjg zdaniowa:

Wymyslamy proste zdanie, np. ,Marta pogtaskata kota po gtowie”. W ¢wiczeniu prosimy uczestnikw, aby powtarzali zdanie, za kaz-
dym razem ktadac akcent na kolejny wyraz Czyli:

Marta pogtaskata kota po gtowie.
Marta pogtaskata kota po gtowie.
Marta pogtaskata kota po gtowie.
Marta pogtaskata kota po gtowie.

Jezeli uczestnik ma ktopot z prawidtowg akcentacja, zadajemy mu pytania/podpowiedzi pomocnicze dobrane ze wzgledu na to,
jakie stowo ma byc zaakcentowane.

Kto pogtaskat kota po gtowie?

Czy Marta poklepata kota po gtowie?
Marta pogtaskata psa po gtowie?

Po czym Marta pogtaskata kota®?
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Wiem, ze brzmi to troche dziwacznie, ale prosze mi wierzyc - jest skuteczne.

Kiedy sprawa logicznego podziatu i akcentacji jest juz za nami, mozemy przejS¢ do nauki tekstu na pamigc. | tu, po wtasciwym
przepracowaniu wczesniejszego etapu, zazwyczaj dzieje sie magia. Mianowicie mimowolnie, poprzez wezesniej przeprowadzong
poprawnie analize, tekst w duzym stopniu jest juz opanowany pamieciowo.

Nastepng sztuczkg, przydatng do przeprowadzenia niejako samokontroli procesu przeksztatcania jgzyka literackiego na mowe
potoczna, jest osiagniecie takiej naturalnosci mowienia, aby osaby postronne, stuchajac nas, nie byty w stanie zarientowac sie,
Ze jest to tekst nauczony na pamigc.

A jak sprawa ma sie w wypadku wierszy? Tu sytuacja jest identyczna. Potraktowanie utworu literackiego pisanego wierszem jak
prozy ma jeszcze jedng zalete - dzigki temu unikniemy bardzo czgsto zmory konkursow recytatorskich, w ktarych pojawiajg sie
utwary pisane wierszem: patosu i poetyzowania poezji. Oczywiscie profesjonalna interpretacja wiersza wigze sig w dalszej pracy
z opracowaniem kwestii wersyfikacji, rytmu, stop akcentowych, frazy, pauz, przerzutni itd. To temat-rzeka i wszystkich zainte-
resowanych tym tematem odsytam do lektury ,Zarysu poetyki” Adama Kulawika.

Z moich doswiadczen wynika, ze na etapie pracy szkolnej wystarczajgcym kryterium ,zaznaczenia” wersyfikacji jest prawidtowe
respektowanie pauzy klauzulowej i co za tym idzie - realizowanie przerzutni. Jako ciekawostke dodam, ze w 2018 roku realizowa-
tem na warsztatach w teatrze z grupg wiekowg 16-19 lat ,Sen nocy letniej” Shakespeare'a w ttumaczeniu K. |. Gatczynskiego.
Przez dtugi czas mtodziez nie mogta przebrnac przez pierwszy etap opisany powyzej. Ze wzgledu na zapis wersyfikacyjny i silng
rytmizacje nie byli w stanie przeprowadzic logicznie mysli. W zwigzku z tym zdecydowatem sig na przepisanie tekstu z zapisu
wersyfikacyjnego na proze. Prosze sobie wyobrazic: mimo ze mtodziez teoretycznie uczyta sie tekstu proza, to w 90% maowita

poprawnie wierszem!

PRAWDA EMOCJONALNA

Jak wczesniej abiecatem, wracamy teraz do prawdy emocjonalnej w interpretacji. Co to tak naprawde jest? Czgsto widz, po abej-
rzeniu aktora na scenie, mowi, ze ten odegrat swojg postac bardzo wiarygodnie. Tak samo w przypadku osoby biorgcej udziat
w konkursie recytatorskim, mowi sig potocznie, ze kto$ zyt swoim tekstem. Dlaczego tak sie dzieje? Dlaczego ktos swoja
wypowiedzig wzbudza nasze zainteresowanie, wzbudza emocje? Najprostsze wyjasnienie? Bo rozumie i czuje to, co mowi lub gra
na scenie. Jak wigc doprowadzic do tego, zeby wypowiedz sceniczna osoby, z ktorg pracujemy, spetniata wtasnie te kryteria?

Pierwszy etap pracy juz zostat wykonany. Tekst zostat opracowany pod wzgledem logiki i mysli w nim zawartych. Dodam,
Ze w tym pierwszym etapie naszym szczegalnie waznym zadaniem jest kontrolowanie, azeby nie doszto do nadinterpretacii tekstu.



Musimy czuwac, zeby mtodziez nie ,odptyneta” za bardzo od faktycznego przekazu. To trudne zadanie, poniewaz z jednej strony
nie powinnismy niczego narzucac, a z drugiej naszg rolg jest naprowadzac i dyskutowac. Na tym etapie w sposab intuicyjny
pojawiajg sie pierwsze kierunki emocjonalnego przekazu zawartego w tekscie.

W teatrze mowimy, ze w jednym spektaklu jakas rola moze byc wyrazista, a inna ,papierowa”. Od czego to zalezy? Od tego, w jaki
sposob juz w warstwie tekstowej jest ona niejako nasycona duzg iloscig roznorodnych emocji. O ile w przypadku roli wyrazistej
czesto wystarczy pojsc za gtosem intuicji emocjonalnej, to w przypadku roli niedookreslonej musimy stworzyc jej wtasna mape
emocjonalng. Co to 0znacza? Jak to zrobic? Najpierw wyjasnijmy, w jaki sposob powstaja w nas emocje w zyciu codziennym i jak
mozemy je przywotac na scenie.

Podstawowe emocje to radosc, smutek, strach, gniew, zdziwienie, wstret. Ich pochodne: mitoSc, zadowolenie, spetnienie, weso-
tosc, zal, rozpacz, przygnebienie, samotnoSc, apatia, Igk, obawa, przerazenie, niepewnosc, osamotnienie, wsciektoSc, agresja,
nerwowos$c, nienawisc, zdumienie, ostupienie, obrzydzenie, odraza, awersja itd.

Jak powstajg w naszym zyciu codziennym? Istnieje mndstwo publikacji, ktore wyjasniajg to w naukowy sposab. My przyjmijmy
najprostsze wyttumaczenie, ktore odrozni nasze emocje z dnia powszedniego od tych zwigzanych z wystepem na scenie. Bodzce
zewnetrzne w zyciu codziennym powodujg powstawanie w nas emocji. Budowanie mapy emacjonalnej tekstu to nic innego jak
utozenie i opracowanie przebiegu emocjonalnego, zgodnie - to wazne na etapie pracy z mtodziezg szkolng - z intencjami autora.
W skrdcie - im wiecej znajdziemy odcieni poszczegalnych emacji w tekscie, im czesciej sie bedg zmieniaty i przenikaty, tym
ciekawszy bedzie efekt sceniczny. Dzieje sig to z prostej przyczyny: zaden odbiorca, czy to widz w teatrze/kinie, czy tez na kankur-
sie interpretacji - nie lubi przewidywalnosci. Tak samo jest w trakcie egzaminow do szkot teatralnych. Kiedy przekaz sceniczny
jest monatonny, po prostu staje sig nudny.

Mamy opracowany logicznie tekst, ktary jest mowiony w sposob naturalny. Dokonalismy tez analizy przebiegu emocjonalnego
tekstu w sposab intuicyjny lub za pomoca budowy mapy emagji. Co teraz?

Tu wtasnie zaczyna sig najtrudniejszy, ale i najbardziej ciekawy etap pracy - przetozenie mapy emocjonalnej tekstu na wtasna
sfere emocjonalng wykonawcy. Napisatem wczesniej o powstawaniu emocji w zyciu codziennym. Jak natomiast sprawic, zeby
stowa zapisane przez autora napetnity sie autentycznymi emacjami wykonawcy na scenie? Jest wiele metod stosowanych
w teatrze, ale na nasze potrzeby omowie dwa sposoby - s3 to odwotanie sig do podobnie zabarwionych emocjonalnie wspomnien
oraz wyobraznia.

Kazde z waznych wspomnien w naszym zyciu jest mocno zabarwione emocjonalnie. Zapewne wielokrotnie zdarzato Ci sig Smiac
nawet do tez na sama wspomnienie jakiegos zabawnego wydarzenia, ktorego bytas/es Swiadkiem lub uczestniczka/uczestnikiem.
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Podobnie jest ze wspomnieniami, ktore miaty zabarwienie gniewu lub strachu. W chwili, kiedy wracamy myslami do naszych
wspomnien, pojawia sig w nas obraz emaogji, ktore towarzyszyty nam w chwili, do ktorej wracamy. Osoby, ktdre wnikliwie chciatyby
zapoznac sie z tymi mechanizmami, odsytam do ksigzek Daniela Golemana ,Inteligencja emocjonalna”i ,Inteligencja emocjonal-
naw praktyce”.

WAZNE: Stanowczo odradzam odwotywanie sie do nieprzyjemnych czy traumatycznych sytuacji przy stosowaniu tej metody
w pracy nad wydobywaniem prawdy emocjonalnej u mtodziezy. To nie miejsce na eksperymenty, a wrazliwosc u dzieci i mtodziezy
w wieku szkolnym jest ogromna i zamiast otwarcia moze to przynies¢ zgota odwrotne efekty. Natomiast pozytywne wspomnie-
nia - jak najbardzigj!

Drugi sposab to odwotanie sie do wyobrazni interpretatora. W internecie jest mnastwo stron poswigconych cwiczeniom rozwi-
jajacym wyabraznig, wigc ogranicze sie do opisania jednej sprawdzonej zabawy.

Uczestnicy siedzg w kole z zamknigtymi oczami. Prowadzacy porusza sie wokot grupy i wymienia jeden z kolorow. Dotyka gtowy
jednego z uczestnikow i zadaniem tej osoby jest mowic¢ dowolny tekst z pamigci z takim zabarwieniem emocjonalnym, jakie
wywotat w nim kolor wymieniony przez prowadzacego, do czasu, kiedy prowadzacy nie dotknie ponownie jego gtowy. Nastepuje
wowczas zmiana koloru, chwila na ,wejscie” uczestnikow w nowy kolor i mozna wybrac kolejng osobe.

Etap przektadania tekstu na indywidualne emacje jest bardzo wymagajacy zarowno dla osoby interpretujacej, jak tez instruktora.
Pamietajmy, ze czas potrzebny do uzyskania efektu prawdy emocjonalnej bedzie zupetnie inny w pracy z kazdym uczestni-
kiem. Kazdy jest obdarzony inng wyobraznia, wrazliwoscia, temperamentem i sktada sie na to jeszcze wiele innych czynnikow.
Nie mozemy niczego przyspieszac, naciskac ani narzucac. Jednocze$nie powinnismy by¢ szczerzy wobec wykonawcy w swoich
spostrzezeniach. Podpowiedz jezeli stuchamy tekstu i jestesmy skupieni tylko na tym, to znaczy, ze praca idzie w dobrym kierun-
ku. Kiedy podczas stuchania zaczynamy sig zastanawiac nad tym, czy jest dobrze, czy co$ zmienic i ,odlatujemy” myslami, to jest to
dla nas wskazowka, ze przestalismy wierzy¢ w Swiat kreowany stowem przez wykonawce - pojawit sig fatsz.

INTERPRETUJE/RECYTUJE — MOGE SIE RUSZAC C2ZY LEPIEJ NIE?

Stara prawda teatralna mowi, ze ruch na scenie, nawet najmniejszy, dla widza zawsze jest mocniejszy od stowa. Jest nawet takie
okreslenie jak lizanie szafy". Przyktad? Wyobrazmy sobie sytuacje, w ktorej aktor na scenie wygtasza dtugi, potwornie trudny
emocjonalnie monolog. Jest na scenie sam i oczy wszystkich widzow sg skierowane wytgcznie na niego. W pewnej chwili na sce-
nie pojawia sig osaba, ktdra wnosi na scene jakis przedmiot, np. list albo filizanke herbaty. Momentalnie uwaga wszystkich skupi
sig na tej osobie.



Doktadnie tak samo jest, kiedy interpretujemy sami na scenie. Wszelkiego rodzaju niekantrolowane ruchy, nadmierna gestykula-
cja i przesadna ekspresja odciggajg stuchaczy od samej wypowiedzi scenicznej w warstwie stownej. Z drugiej strony trwanie
w bezruchu réwniez wzbudza w widzach poczucie sztucznosci.

Ciato osoby interpretujacej powinno byc w catkowitej zgodnosci z przekazem emacjonalnym. Ciato powinno reagowac ,tu i teraz”.
Absolutnie nie moze byc takiej sytuacji, ze wczesniej przygotowujemy choreografie wystepu. Niedopuszczalng rzeczg jest ilu-
strowanie gestami tekstu. Jeszcze raz powtorze: NIEDOPUSZCZALNA,

Mam nadzieje, ze po naszym wspdlnym spotkaniu informacje zawarte w tej publikacji okazg sie dla Panstwa pewnego rodzaju
podsumowaniem i pozwolg w przysztosci wprowadzic w zycie te wiedze, ktorg Panstwu przekazalismy. | rzecz najwazniejsza:
pamietajmy, ze kazdy mtody cztowiek i kazdy tekst jest inny. Nie ma uniwersalnej metody. Nie ma klucza na udang ,recytacje”.
Zawsze jest spotkanie cztowieka z cztowiekiem.



Koncentracja jako podsta-
wowy czynnik uzyskania
prawdy emOCjonalnej Monika Zaborska

Koncentracja
to umiejetnosc skupienia uwagi na okreslonej mysli, przedmiocie, zagadnieniu, wydarzeniu, sytuacji, zjawisku lub bodzcu. Jest to
rowniez zdolnosc Swiadomego dziatania oraz ukierunkowania mysli i uwagi.

Koncentracje mozna rozwingc poprzez odpowiednie cwiczenia. Warto nad nig pracowac, poniewaz jest kluczem do lepszej pamieci,
efektywnej nauki, pracy, recytacji, a takze do zdrowia psychicznego i fizycznego.

Funkcje koncentracji to: wykonanie okreslonego zadania, osiggniecie celu, rozwigzanie prablemu, zrozumienie zagadnienia.

Korzysciami jest chaciazby poprawa pamigci, szybsza i fatwigjsza nauka, efektywna praca, lepsza samoocena, 0szczednosc czasu,
energii i pienigdzy.

Koncentracja to stan umystu i jest z nim $cisle zwigzana. Planujac nasze skupienie i zadajac sabie istotne pytania, mozemy po-
prawic naszg kancentracje.

Planowanie
- aby byc jak najdtuzej skupionym, trzeba sobie okreslic cel, ktary chcemy osiggnac, i czas, jakiego do tego potrzebujemy.

Antycypcja
- przed rozpoczeciem zadania warto mozgowi powiedziec, po co to robi. Mozemy to wykonac, zadajac sobie pytanie i odpowiadajgc
na nie: Dlaczego to jest dla mnie istotne?

Motywacja
- uruchomic mechanizm matywacyjny. Pomocnicze pytanie: Co osiggne, robigc to? (Warto zapisac odpowiedz).



Pozadanie
- podtrzymuje skupienie i motywacje. Jezeli uda sig je wzbudzic catym sabg, kancentracja przyjdzie z tatwoscig. Pomacnicze pyta-
nie: Jakie korzysci mi to przyniesie? (Zapisujemy odpowiedz i staramy sig ja mocno poczuc).

Pozytywne myslenie
- koncentracja potrzebuje pozytywnego nastawienia. Starajmy sig wzbudzi¢ w sobie pozytywne oczekiwania i emocje. Dzigki temu
koncentracja sprawi nam przyjemnos¢ i tym chetniej bedziemy powracac do tego stanu umystu w przysztosci.

Czynniki poprawiajgce koncentracje: dieta bogata w warzywa, owoce, ryby, produkty zawierajgce petne ziarno, duze ilosci wody -
okoto 2 litrow dziennie.

Kondycja
- najprostsze cwiczenia aerobowe, sitowe lub joga. Dbamy o dotlenienie mazgu.

Przerwy
- nalezy je dopasowac do osoby. Kiedy mysli zaczynajg uciekac i btadzic, wowczas jest potrzeba krotkiej przerwy, napicia sie wody
i zrobienia kilku cwiczen.

Sen
- odpowiednia ilo$¢ przespanych godzin, aby umozliwic regeneracje organizmu.

Cwiczenia poprawiajace koncentracje - jest sporo metod i technik poprawiajgcych koncentracje. Do moich ulubionych
naleza:

Wizualizacja

- tworzenie i utrzymywanie przez krotki czas prostych obrazow w wyobrazni. Zaczynamy od wyobrazenia sobie
prostych przedmiotow, np. owocow lub rzeczy codziennego uzytku. Utrzymujemy taki obraz przez kilka sekund.
Padzniej mozemy wydtuzac ten czas. Dobrze, jezeli wizualizacja jest wielozmystowa. Starajmy sig nie tylko zoba-
czy¢ swoj obiekt, ale rowniez doswiadczyc bogactwa innych zmystow, czyli dotyku, stuchu, smaku i wechu.

Trening uwaznosci (ang. mindfulness)
- dzieki tej metodzie tatwiej mozemy przytrzymac i uchwycic ten moment, w ktdrym jestesmy, zobaczyc, co sie
dzieje z naszym ciatem, jak siedzimy, co czujemy w ustach, jaki jest zapach dookota nas. Odczuwamy oddech



w sobie, widzimy, jak wchodzi i wychodzi, jak napetnia caty nasz organizm. Metoda pozwala spotkac ten moment,
w ktorym jestesmy oraz czuc oddech, a nie tylko oddychac.

Pisanie streszczen
- pisanie lub tworzenie mapy mysli bedacych streszczeniem artykutow, ksigzek lub programow.

Unikanie bodzcaw, ktare odciggaja nasza uwage od skupienia.

Urzadzenia, gadzety, hatasy
- jezeli w czasie wykanywania zadania zaczynamy pisac maila lub wiadomasci na Facebooku, to utracilismy koncentracje.

Jezeli nasze mysli przeszkadzaja w kancentracji, to trzeba zastosowac wyzej wymienione cwiczenia.

Multitasking

- zmora naszych czasow. Robienie kilku czynnosci naraz powoduije, ze nie koncentrujemy naszej uwagi w petni, a tym samym infor-
macje przetwarzamy duzo ptyciej, niz ma to miejsce wtedy, gdy skupiamy sie na jednej czynnosci. Robigc kilka czynnosci jedno-

czesnie byc moze uczymy sie wiecej, ale efektem szybszego uczenia sig jest szybsze zapominanie.

Puzzle
- trening koncentracji oraz koordynacji wzrokowej i ruchowe).

tamigtowki dla dzieci, labirynty, wyszukiwanie raznic migdzy dwoma obrazkami.
Wymienianie staw na dang gtoske.

Memory
- gra, w ktorej nalezy zapamigtac pary odwraconych obrazkaw.

Przypominanie
- zasady gry: przypomnij sobie imiona wszystkich sgsiadaw, ktdrzy nosza okulary.

Pytania
- ogladamy dany obrazek i uktadamy do niego jak najwigksza ilos¢ pytan, np. Co robig osoby na obrazku? Gdzie odbywa sig akcja?
Jaki kolor maja rzeczy na obrazku?



Wymyslanie historyjki
- 0soba dorosta rozpoczyna opowiadanie bajki jednym zdaniem. Kolejne zdanie opowiada dziecko. Kazde nastgpne zdanie musi
by¢ kontynuacjg poprzedniego. W trakcie zabawy mozna te historie rysowac.

Zapamigtywanie
- podajemy dziecku liste 10 rzeczownikow i polecamy, aby z naszej listy zapamigtato np. wszystkie pojazdy/owoce/kolory.

Wazne jest, aby uwolnic umyst z lgku i potrzeby kontrolowania Swiata i innych ludzi. USwiadamiamy sobie, ze ta kontrola daje nam
poczucie bezpieczenstwa.

Metoda emocjonalna Stanistawskiego

- opartjg na dgzeniu do osiggnigcia prawdy emocjonalnej. Walczyt o realizm, ale odrzucat naturalistyczng metode odzwierciedlenia
rzeczywistosci. Za odrozniajacg te dwa style uwazat wewnetrzne wypetnienie roli przez aktora. Liczyto sig dla niego zespolenie
ducha z ciatem, ktore ma doprowadzi¢ do takiego samopoczucia, w ktorym sama natura ludzka wywotuje pod$wiadomy proces
tworczy. Natura aktora - uwazat - jest ekspansywna, czuta, wrazliwa na wszystko, co pigkne, wznioste, wzruszajace, co jest
interesujgce, straszne, tragiczne, stawem: na wszystko, co zywe, naturalne, co kryje sie w roli-tekscie. Stworzenie postaci jest jak
stworzenie nowego cztowieka. Aby sie to udato, aktor musi usilnie starac sie zrozumie¢ postac, odtworzyc jej caty zyciorys oraz
przeanalizowac, jaki miat wptyw na jej zachowanie. Pomaze mu w tym przypomnienie sobie wtasnych, analogicznych doswiadczen
oraz towarzyszacych im emocji. Moga byc one zarowno ich wiasne, jak i znane z ksigzek lub filmow.

Kazda metoda tworcza musi sie zaczac od rozluznienia. Jezeli sig zbytnio wysilamy, dobrze jest odpuscic, doprowadzi¢ do
niedbatosci, Izej traktowac czynno$c. Podczas pracy wazna jest dyscyplina, przyjazna atmosfera, wzajemny szacunek oraz umac-
nianie autorytetow. Na spotkania przychodzimy w stanie przedtwdrczym: pogodnym, przyjaznym i gotowym do pracy.

RADZENIE SOBIE Z2 TREMA PRZED PUBLICZNYM WYSTAPIENIEM

Trema

- rodzaj stresu, podniecenia, potaczanego z lgkiem, obawg i zdenerwowaniem. Zwykle wystepuje przed lub w trakcie wystepu pu-
blicznego, podczas prezentaciji swoich umiejetnosci lub egzaminu. Trema czesto utrudnia koncentracje i mozliwos¢ dziatania.
Wazne jest, aby zachecic osobe mowigca do wyabrazenia siebie na scenie jako stojacej pewnie i wewnetrznie spajnej. Podkresla-
my traktowanie sceny jako migjsca unikalnych doswiadczen oraz catkowicie bezpiecznego, tak aby mozg stworzyt wtasny obraz
osoby spokojnej, a zarazem silnej, otwartej na mozliwosci i zuchwale autentycznej, zgodnej ze swoimi wartosciami.



W celu opanowania tremy bardzo wazna jest obecnosc i uwaznosc. Skupiamy sig na tym, gdzie jest moja uwaga, gdy jestem na sce-
nie i gdy mowie do ludzi. Obecnosc to wyostrzenie swoich zmystow i uwaznosc, np. stuchanie tego, co stysze poza budynkiem,
W pomieszczeniu, w sobie.

Wyprowadzenie swojej uwagi ze srodka na zewnatrz polega na skoncentrowaniu sig na tym, co widzimy, styszymy, czu-
jemy - na tym, co wokat nas. Pomoga nam w tym proste cwiczenia:

Liczenie od najwigkszej liczby wstecz, odejmujac od kazdej 3
Wstuchanie sie w swoj oddech

Wchodzenie w interakcje z publicznoscia

Wystukiwanie rytmu.

Interakcja
- wejSc w nig przed wystgpieniem, nieoficjalnie. Sprawia, ze nie dokuczajg nam dialogi wewnetrzne.

Ubranie
- ma odzwierciedlac osobowosc. Elegancka, ale aby dobrze czuc sig ze soba.

Power pose

- postawa mocy. Kilka minut - tyle organizm potrzebuje, zeby wyprodukowac testosteron i obnizy¢ poziom kartyzolu. Pomoze
w tym postawa maocy: wyprostowana sylwetka, dtonie oparte na biodrach lub uniesione w gescie zwycigstwa, nogi w niewielkim
rozkroku, podbradek podniesiony. Mozna poskakac lub napiac bicepsy.

Mozna zjesc banana lub owsianke
- dostarczymy weglowodanow, nie tracimy energii na trawienie.

Usmiech Duchenne’a
- Smiej sig catym soba, zaangazuj migsnie okrezne oka.

Pamigtajmy, ze nie wszyscy musza nas lubic. Trwanie w tym przekonaniu pozbawia nas energii i autentycznosci.
Zaprzyjaznijmy sie ze sceng

- jezeli jest mozliwosc, to mozna odwiedzic migjsce wystapienia wczesniej. Stanmy na scenie, Spojrzmy na sale, przejdzmy sig
po niej.



Zaakceptujmy swoja niedoskanatosc i potencjalne btedy - do naszych porazek trzeba podejsc z dystansem i abrdcic je w zart.
Gdy zapominamy czego$, to skomentujmy to, np.,,Probuje wszystkimi sitami zwrdcic panstwa uwage'.

Najwazniejsze to trening, trening i trening. Cwiczenie czyni mistrza. Trenujmy gtos, oddech, gest.

Wazna jest rowniez Swiadomos¢ przyczyn naszej tremy. Najczesciej jest to lek przed krytyka. Trzeba sie starac wzmacniac poczucie
wtasnej wartosci i uniezaleznic sie od ocen otoczenia, polegac na wtasnej ocenie swoich wiadomosci i umiejetnosci. Staramy sig
maksymalnie skupi¢ na zadaniu, odsuwajac na dalszy plan mysli o sukcesie czy ewentualnym nigpowodzeniu.

Technika focusingu
- odnajdywanie blokad w ciele i kierowanie w nie swojego oddechu. Oddech jest podstawg pracy gtosem oraz czynno$cig zauto-
matyzowang, poza naszg kontrolg. Jednak w trakcie mowienia lub recytacji musimy zadbac o to, aby byt on wykonywany Swiadomie.

Cwiczenia postawy mawigcego
Rozluzniamy barki i ramiona.
Stopy ustawiamy w pozycji stabilnej, lekko rozstawione.
Brzuch i kolana utrzymujemy luzne.

Cwiczenia oddechu petnego
Lezac na podtodze, ktadziemy rece przy biodrach i kilkanascie razy gteboko oddychamy, nabieramy powietrze nosem
I wypuszczamy przez szczeling ust.

Cwiczenia oddechu z podparciem
Stojac, nabieramy powietrza gtgboko, tak aby zebra sig rozszerzyty na boki.
Stojac, wyobrazamy sabie, ze wachamy bukiet kwiatow.
Lezac, nabieramy powietrza gtebako, nastepnie je wydychamy na: fff..
Lezac na plecach, robimy szybki wdech i wydychamy powietrze kilkoma rzutami: zzz...

Cwiczenia regulacji oddechu
- Nasladujemy pszczote (zzz..) tak dtugo na jednym oddechu, jak mozemy, przy czym musi nam zostac rezerwa powietrza
w ptucach.
Bawimy sie w wyliczanki, np. jeden ptotek, maty kotek..
Wykonujemy kolejne etapy cwiczenia: wdech przed kazdym wersem, wdech co dwa wersy, wdech co trzy wersy, wdech co
cztery wersy, wdech przed kazdym wyrazem.

Wymawiamy szereg samagtosek na jednym wydechu, kazdg oddzielnie: a-a-e-e-i-i-0-0-u-u.



WYRAZISTOSC WYMOWY JAKO PODSTAWA PRZEKAZU AKTORSKIEGO

Artykulacja jest bardzo wazna dla jasnego przekazu tresci. Musimy pamigtac o tym, ze narzad mowy to grupa migsni, ktore odpo-
wiednio cwiczaone beda funkcjonowac sprawnie;.

Cwiczenia usprawniajace narzady mowy
- Dotykamy jezykiem kalejno kazdy zab, przesuwamy nim po podniebieniu, zataczamy kota poza jama ustna.
Przy zwartych szczgkach i wargach wykonujemy ruch okrgzny warg w obu kierunkach, nastepnie poprzecznie - odcigganie
na przemian kacikow ust na boki.
Sciqgamy usta jak na samogtoske ,u", a patemna ,i".
Parskamy, nasladujemy konika.

DYKCJA

Jest to umiejetnosc poprawnego taczenia poszczegolnych gtosek w stowa, a tych zas w zdania. Mozna poprawnie wymawiac
poszczegolne gtoski, lecz nieumiejetnie taczyc je w stowa.

Cwiczenia poprawiajgce dykcje
Przesadna wyrazistoSc artykulacyjna w czytaniu danego tekstu - moze by¢ celowo dobrana do recytagcji.

Powolne wymawianie trudnych zdan - przyktady
Alez albastrowa Ala.
Trybunat radzit, spar rast, a piwowar zacierat rece.
Ponad domem, sklep przemystowy, but taty, moja aktowka, kino otwarte.
Krzys krzyknat ostrzegawczo.

Podobne cwiczenia
Rzu-szu-czu-dz
Rz0-sz0-cz0-dz
Rze-sze-cze-dze
Rzg-sza3-cz3-dz3
Da-ta-za-sa-dza-cz-na-la
Oy-ty-zy-sy-dzy-cy-ny-ly
Pa-pe-pi-po-pu-pg-pe



Ba-be-bi-bo-bu-bg-be
Da-de-di-do-du-da-de
Ta-te-ti-to-tu-ta-te.

Zabawa w mnicha

Mruczymy, wymawiajac: ma-me-mi-mag-mu.

Powtarzamy kilka razy.
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