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Актерские и психологические упражнения

«Поздороваться разными частями тела» 
Цель: Разогрев, стимуляция индивидуальной активности, быстрое включение в работу
Материалы: Не требуются
Время: 10 минут
Содержание: Тренер предлагает участникам поздороваться какой-либо частью тела. После того как все поприветствовали друг друга, тренер называет имя того, кто предлагает часть тела, которой группа будет здороваться дальше. После этого, задавший движение передает эстафету другому участнику...

«Поздороваться как ...» 
Цель: Разогрев, стимуляция индивидуальной активности, развитие актерского мастерства
Материалы: Не требуются
Время: 10 минут
Содержание: Участникам предлагается встать в круг и, двигаясь хаотично по кругу, поздороваться с участниками действия различными способами:
— как люди очень застенчивые, стеснительные;
— как люди куда-то спешащие, торопящиеся;
— как люди, которые не видели друг друга несколько лет.

«Назови имя»
Цель: Знакомство, активизация группы.
Материалы: Мячик (варианты: клубок ниток, либо любой легкий предмет, который участники могут перебрасывать друг другу)
Время: 10 минут
Содержание: Каждый участник называет свое имя и имя участника, которому он бросает мячик. Мячик бросается только при после произнесения имен и установления контакта глаз. После нескольким участникам по желанию предлагается назвать имена всех присутствующих.
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«Реклама»
Цель: Знакомство, доверие в группе, развитие креативности
Материалы: Не требуются
Время: 12 минут
Содержание: Работая в парах участники общаются, пытаясь узнать сильные стороны друг с друга (что-то, особенное, что отличает его от других, достижения и умения партнера), после чего готовят «рекламу» своих партнеров. Это может быть слоган, короткое сообщение или какой-либо визуальный образ.
«Аплодисменты»
Цель: Знакомство, повышение самооценки и группового статуса
Материалы: Не требуются	
Время: 5 минут
Содержание: Участники по очереди представляют навык, которым они овладели в совершенстве (умение вышивать, готовить, читать, смотреть на звезды и т.д.). Все остальные участники им аплодируют.  

«Найди по звуку» 
Цель:  Развитие навыков доверия, новые ощущения, сплочение, стимуляция слуха.
Материалы: Не требуются
Время: 15 минут
Содержание:  Участникам предлагают встать в круг. Каждый сообщает своему соседу справа звук. Цель каждого – запомнить звук, и впоследствии, когда вся группа движется с закрытыми глазами, найти по звуку своих соседей справа и слева и взять их за руки. По команде тренера участники закрывают глаза и начинают произвольно передвигаться по помещению, «свой звук» начинают произносить по знаку тренера.  Открыть глаза и перестать произносить звук можно только при условии, что участник нашел обоих соседей. Тренер следит за безопасностью во время выполнения упражнения.

«Рукопожатие с закрытыми глазами»
Цель:  Коммуникативная игра, развитие внимания, интеграция группы, создание позитивной атмосферы.
Материалы: Не требуются
Время: 10 минут
Содержание: Работа в парах. Участники пожимают руки друг-другу и застывают в такой позе. После этого, каждый из участников делает несколько шагов назад, а потом, не открывая глаз, возвращается к партнеру, пробуя снова соединить руки в рукопожатии.
«Постройся по росту»
Цель:  Развитие доверия и взаимодействия в группе, тактильный опыт
Материалы: Не требуются
Время: 10 минут
Содержание:  Участники с закрытыми глазами и без слов становятся по росту

«Нарисуй эмоцию»
Цель:  Развитие доверия и взаимодействия в группе, тактильный опыт, развитие умения описывать переживания
Материалы: Листы бумаги и маркеры по количеству участников
Время: 20 минут
Содержание:  Участники объединяются в 2 группы и выстраиваются в 2 концентрических круга спиной друг к другу. С закрытыми глазами участники (каждый из кругов) делают несколько шагов в стороны (цель – перемешать участников), после чего каждый, не открывая глаз, поворачивается лицом к случайному партнеру из круга напротив. Минуту участники с закрытыми глазами, и не произнося ни слова, изучают друг друга. После этого они отворачиваются друг от друга и  рисуют впечатления, которые только что получили (важно, чтобы до конца работы над рисунком участники не видели, кого они рисуют). После этого, участники возвращаются в общий круг, и коротко представляют свои рисунки.

«Поломанный факс»
Цель:  Развитие навыков транслирования и интерпретирования образов
Материалы: Листы бумаги и маркеры по количеству участников, стулья для удобства проведения упражнения
Время: 15 минут
Содержание:  Участники располагаются в кругу. Ведущий, так чтобы не видели все остальные, показывает одному из участников, какой-либо простой графический символ, нарисованный на листе бумаги. Участник, которому был показан символ, должен изобразить его на чистом листе бумаги (так, чтобы не видели остальные участники) и показать следующему участнику (не дольше 5 секунд). Все участники по очереди показывают следующему переданный им образ. Результат обсуждается в общем кругу. Обсуждаются степень изменения первоначального образа и факторы, повлиявшие на результат.

«Побег из тюрьмы»
Цель:  Развитие доверия и коммуникативных навыков и навыков транслирования и интерпретирования образов
Материалы: Не требуются
Время: 15 минут
Содержание:  Участники встают в 2 шеренги лицом к лицу. Первая шеренга играет роль преступников, вторая – их сообщников, задача которых организовать первым побег из тюрьмы. Однако преступников и их сообщников разделяет воображаемая стеклянная звуконепроницаемая стена. «Сообщники» должны без слов, одними жестами объяснить «преступникам» свой план побега из тюрьмы. После окончания, «преступники» рассказывают, как они поняли то, что им хотели сказать «сообщники».

 «Поймай своего партнера» 
Цель:  Развитие доверия и командности, создание позитивной атмосферы в группе
Материалы: Не требуются
Время: 15 минут
Содержание: Один из партнеров в группе падает назад. Второй участник ловит его. Можно модифицировать упражнение, включая в работу большее количество участников.

«Статуи»
Цель:  Развитие навыков транслирования и интерпретирования образов 
Материалы: Не требуются
Время: 20 минут
Содержание:  Упражнение проводится в 3 этапа;
Участники объединяются в 2 -3группы.  Каждой группе дается задание показать одну из статуй (напр.: «любовь», «надежда», «вера»)
Группы сами придумывают тему статуи. Участники других групп должны угадать, что им показано.
Модератор дает группам задание для следующих статуй. Это должно быть абстрактное понятие. После показа статуи участникам других групп предлагается заменить кого-либо из участников статической сцены, чтобы повысить выразительность сцены.
Важно: В отличие от известной игры «Крокодил», при выполнении данного упражнения, участникам следует стремиться не запутать «зрителей», а напротив, создавать простые и понятные для «зрителей» образы. 
«Жертва-агрессор»
Цель:  Развитие навыков транслирования и интерпретирования образов, коммуникативный опыт
Материалы: Не требуются
Время: 10 минут
Содержание: Участникам в парах предлагается изобразить жертву и агрессора. Как правило, в ходе упражнения можно наглядно увидеть, что поза агрессора выше позы жертвы. Обсуждение: символизм образов, как с помощью простых приемов добиться большей художественной выразительности.

«Глаза в глаза»
Цель:  Получение поведенческого и коммуникативного  опыта, развитие навыков транслирования эмоций
Материалы: Не требуются
Время: 10 минут
Содержание:  Участники объединяются в пары и устанавливают контакт глаз. 
Без слов участники определяют, кто в каждой паре является  «жертвой», а кто «агрессором».
«Агрессор» пытается одним взглядом передать «жертве» агрессивный посыл.
Для передачи агрессии подключается мимика...
Для передачи агрессии  подключаются жесты...
…подключается голос (без слов)...
…подключаются слова
Во время рефлексии участники описывают, что они только что видели, насколько партнеру удалось передать ту эмоцию, которую он намеревался передать. Изменение собственных ощущений в ходе упражнения.

«Массаж»
Цель:  Разогрев, сплочение группы, снятие эмоционального напряжения.
Материалы: Не требуются. 
Время: 10 минут
Содержание:  Участники образуют 3 концентрических круга. Участники, оказавшиеся во внутреннем и внешнем кругах, массажируют участников в кругу между ними. По команде тренера круги меняются местами. В центре поочередно оказывается каждый из тройки. 

«Белые люди»
Цель:  Осмысление возникновения и развития конфликтов, получение поведенческого и коммуникативного  опыта
Материалы: Стулья в количестве 1/3 от количества участников
Время: 20 минут
Содержание:  Участники делятся на 2 группы. Вторая группа выходит за дверь. Первая получает белую наклейку на спину.  Эта группа садится в круг на стулья.  
Инструкция для первойй группы – «вы чудесная страна, в которой все прекрасно, у вас в стране есть 2 закона, которые необходимо исполнять всем: в вашей стране не понимают вопросительных обращений и не понимают тех, кто говорит с вами не на уровне глаза-в-глаза». 
Задание для второй группы: «вы эмигранты, вам надо остаться жить в этой стране». Развитие ситуации спонтанно, без вмешательства тренеров. 
Игра длится до логического завершения (участников 2 группы приняли или не приняли в страну). Рефлексия на тему: что необходимо делать, чтобы быть принятым. Как чувствуют себя участники обоих групп при «интервенции». Что надо знать, чтобы быть принятым.  

«Работа с пространством»
Цель:  Взаимочувствование, телесный опыт, развитие толерантности
Материалы: Музыка, проигрыватель
Время: 15 минут
Содержание:  Участники находят в комнате удобное место, рефлексируют на тему удобности и комфорта для тела, находясь на этом месте. Эксперименты с пространственным положением: закрыв глаза, поиск места, получение ощущений от предметов, звуков.

«Личное пространство»
Цель:  Телесный опыт, изучение реакций собственного тела
Материалы: Не требуются
Время: 20 минут
Содержание:  В парах, медленно приближаясь друг к другу, участники определяют зону дискомфорта, личное пространство. Во время рефлексии обсуждаются факторы, от которых зависит наша «зона комфорта», что влияет на её изменение.



«Делай что говорит …»
Цель:  Сплочение, доверие стимулирование активности, повышение самооценки
Материалы: Плотная ткань размером 2*3м.
Время: 20 минут
Содержание:  Участники поднимают одного на куске ткани и манипулируют им, слушая его пожелания (поднимают, качают и тд.). Работая с большими группами, мы можем объединять участников в 2, или 3 группы, но так, чтобы количество участников, удерживающих кусок ткани, было достаточным, для безопасных «манипуляций». 

«Домики»
 Цель:  Стимулирование дискуссии о толерантности, приемлемом социальном поведении, принятии и непринятии
Материалы: 20 м. веревки или плотной цветной нитки
Время: 20 минут
Содержание:  Из куска веревки участники «строят» для себя на полу домик, отделяя веревкой часть пространства. Участникам предлагается изучить комнату и построить дом там, где захочется. После все разбиваются на 1-2 и 1 и первые «идут в гости» ко вторым. При  рефлексии занятия предлагается подумать, по каким принципам мы принимаем и не принимаем людей, кого хочется видеть рядом и кто не может быть допущен близко, как нужно вступать в коммуникацию, чтобы быть принятым

«Гипнотизер и змея»
Цель:  Взаимодействие в группе, эмпатия, взаимоуважение 
Материалы: Не требуются
Время: 10 минут
Содержание:  Участники объединяются в пары. Одному из пары достается роль гипнотизера, другому – змеи. «Змея» должна сохранять расстояние около 20 см между своим лицом и ладонью «гипнотизера». «Гипнотизер» с помощью ладони управляет действиями «змеи». По команде тренера участники пары меняются местами.






«Подстройка»
Цель:  Развитие телесной коммуникации, развитие воображения, разогрев, эмпатия, взаимодействие в группе
Материалы: Ритмичная музыка, проигрыватель
Время: 20 минут
Содержание:  Участники в паре «строят» из своих тел  осмысленную композицию. После один из участников отходит, второй стоит, не двигаясь, в той позе, которая была у него в паре. Отошедший «подстраивается», меняя смысл композиции, оба замирают на 1-3 секунды, после второй отходит, подстраивается. Упражнение продолжается 10-15 мин. Общение участников происходит без слов.
Упражнение может быть модифицировано: одна пара может показывать подстройки для всех остальных участников, добавляются третий, четвертый и т.д. участники.

«Статуя любви»
Цель:  Получение поведенческого и коммуникативного  опыта, стимулирование дискуссии о толерантности и уважительном отношении к окружающим
Материалы: Не требуются
Время: 30 минут
Содержание:  Тренер оставляет в помещении 3х добровольцев, остальные участники группы находятся вне помещения. Одному из 3х добровольцев предлагается изобразить из двух оставшихся «статую любви». После этого модератор предлагает «скульптору» заменить одну из фигур, так, чтобы в этой роли он почувствовал бы себя наиболее «некомфортно». Все участники группы по очереди приглашаются в помещение, где выступают сначала в роли «скульпторов» (меняя статую, но сохраняя смысл композиции), а потом заменяют одну из фигур.
Рефлексия: что вы чувствовали будучи «скульптором»? Почему изобразили «любовь» именно таким образом? Что вы чувствовали на месте одного из ваших персонажей?
«Ритмические рисунки»
Цель:  Развитие чувства ритма, разогрев, развитие слухового анализатора, сплочение группы
Материалы: Не требуются
Время: 20 минут
Содержание:  Участники в группах по 4-6 человек передают друг другу ритм, извлеченный ладонями из колен. Следует добиться стройного звучания сначала в группе, потом синхронности с другими группами
«Мусорный язык»
Цель:  Развитие навыков транслирования образов с помощью интонаций
Материалы: Не требуются
Время: 10 минут
Содержание:  Участники работают в парах: без слов, используя только интонацию, разыгрывают цену ссоры (любви, радостной встречи и др.)

«Изобразить эмоцию»
Цель:  Развитие навыков транслирования образов с помощью мимики и жестов, сплочение группы
Материалы: Маска
Время: 20 минут
Содержание:  Один участник изображает для всей остальной группы эмоцию, заданную кем-то из участников группы. Как правило, участники начинают демонстрацию эмоции с помощью мимики. После этого задача усложняется – участник демонстрирует следующую эмоцию в маске. 
Модификация: чтобы задействовать всю группу, каждый участник после демонстрации указывает на участника, который будет демонстрировать следующим (он же может и давать задание).
Рефлексия: что изменилось в вашем восприятии сцены после того как актер одел маску? Для демонстрирования эмоций мы используем, прежде всего, мимику. Зрителям, находящимся далеко от сцены мимика актеров часто не видна. Для повышения выразительности актерам нужно научиться использовать во время игры жесты.
«Круг эмоций»
Цель:  Развитие навыков транслирования образов, импровизации
Материалы: Листы бумаги с обозначением эмоций
Время: 15 минут
Содержание:  Листы бумаги, на которых обозначены несколько основных эмоций, разложены по кругу. Участники становятся на листы бумаги и по команде тренера демонстрируют «зрителям» эмоцию, обозначенную не их листах. По команде тренера участники меняются местами по часовой стрелке. 
Тренеру следует предлагать участникам менять «уровень сцены».Это условие важно для большинства упражнений, связанных с демонстрацией образов.


«Били-били-боб»
Цель:  Тренировка внимания и реакции, включение в работу, эмоциональная разгрузка.
Материалы: Не требуются
Время: 10 минут
Содержание:  Участники стоят в кругу, ведущий в центре. Ведущий повторяет фразу «били-били-боб», обращаясь по очереди к участникам (важен контакт глаз с человеком, к которому обращается ведущий). Участник, к которому обратился ведущий, в том случае если фраза закончена, должен повторить за ведущим её окончание («боб»). Если он забывает произнести окончание, или произносит его в том случае, когда фраза не закончена (или изменена ведущим), участник заменяет ведущего.
«Машина»
Цель:  Развитие навыков транслирования и интерпретирования образов
Материалы: Не требуются
Время: 25 минут
Содержание:  По заданию тренера участники изображают машину. Участники выходят на сцену по одному и подстраиваются к композиции, изображая один из элементов машины. Каждый из них может выполнять только одно повторяющееся движение и издавать один звук.
Тренер может давать задание показать «государство как машину», «идеальное государство, как машину». Не участвующим в подстройке предлагается менять кого-либо из персонажей для повышения художественной убедительности сцены.
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