Trechniki W psychodramie

,Wszyscy co dzien improwizujemy — NIkt nie 1dzie
przez zycie ze scenariuszem, ktory mowitby mu,

co ma robic.”
Kim ,,Howard”Johnson
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, Swiat biznesu w coraz wiekszym Stopniu
przypomina swiadt teatriu improwizacji.
Scenariusze dziatania trzeba wymyslac weigz na
nowo. Mozliwosci precyzyjnego. planowanie
poprzedzajgcego dziatanie stajg sie coraz rzadsze,
czasu na takie planowanie jest coraz mniej, a
same plany sq coraz mniej wygodne. Nic wiec
dziwnego, ze ostatnimi czasy menadzerowie
zaczeli uswiadamiac sobie wartosc swiadomego
podsycania kreatywnosci i pracy zespotowej w ich
organizacjach. Techniki, zasady I praktyka
improwizacji sqg wiec dla nim bogatym zrodtem
wiedzy.”

Kat Koppett (2003,.5.34)
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fechmkiw psychodramie
Wa. LLidin Grzesiuk

1. Zamiana rol

2. Przewidywanie przysztosci (Spojrzenie wstecz 1
przewidywanie przysziosci)

s Monolog terapeutyczny (terapeutyczna wypowiedz
pojedyncza)

2. Przedstawienie fikcyjnych scen (podroz fantastyczna)

5.  Technika sobowtora

6.  LUStro — zwierciadto (znieksztatlcone odbicie lustrzane)

7. - Inscenizacja bajek (podroz fantastyczne)

s Gry pantomimiczne (podroz fantastyczne)

(nazwy w nawiasach odpowiadajg technikom wg E. Roine)
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Podzial technik w psychodramie
Wa. EVy Roine

1. Tlechniki — elementarne ¢wiczenia — Stosowane
przez caly czas trwania psychodramy, tatwe do
zastosowania w roznych dziedzimach dziatalnosci
cztowieka

2. Elementy czastkowe — Wyrafinowane metody
pracy stosowane przez lidera (wymagajace
odpowiedniego Wyszkolenia W ich stosowaniu),
wprowadzane -w miare potrzeb.

Sa to metody pozwalajace na ,,posuniecie’ akcyi
prowadzonej przez protagoniste lub umozliwiajace
doktadne ukazanie konfliktow, z ktorymi on sobie
nie radzi
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Techniki elementarne ¢cwiczenia

1. Gra rol

2. Improwizacja
3 [rening roli

4, Zamiana rol

5. _Irening spontanicznosci
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Gra rol

Cel — jak najdoktadniejsze odtworzenie rzeczywistosci
zewnetrznej, ktorej tresc bedzie zabarwiona
wewnetrzng rzeczywistoscig protagonisty 1 wkiadem
£00 POMOCNICZEYO

Cel — wspotdziatanie z imnymi w sytuacjach, ktore
zakotwiczone sa w rzeczywistoscl protagonisty

Cel — zbicranie doSwiadczen przez jednostke,
zwickszenie samoswiadomosci 1 przyjrzenie sie
dotychczasowym sposobom reagowania w roznych
sytuacjach oraz poznanie wiasnych mozliwosci 1
umiejetnosci
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Gra rol

Moze dotyczyc zdarzen z przesziosci lub ewentualnych
przysziych zdarzen, moze przybierac forme absurdu —
osoba w relacyi z postac1am1 abstrakcyjnymi, roznymi
wyobrazeniami

Przebieg:

Protagonista wybiera z posrod uczestnikow grupy €go
pomocnicze, z ktorym odgrywa jakas scene —
odtwarza pewna rzeczywistosc zewnetrzng
zabarwiong rzeczywistoscig wewnetrzng, czyli
przedstawia siebie samego w okreslonej sytuacyi,

relacji z drugg osobg 1 czyni to z wiasnego punktu
widzenia.
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Improwizacja

Prowadzona W fazie rozgrzewki, W celu uwolnienia
emocji lub konfliktow, ktore moga byc tematem
psychodramy. lub skoncentrowania uwagi na
Wybranym przez lidera temacie.

Ma charakter swobodniejszy niz gra rol, choc lider
moze dzieki niej sprowokowac pwene nieoczekiwane
zachowania uczetnikow, prowadzace do ujawnienia
silnych emocji, bedacych dobrym poczatkiem do
dalszego rozwijania psychodramy.
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direning roli

Cwiczenie prostych funkcji spotecznych,
percepcja roli — okresla postawe we
wspotdziataniu z innymi, ocenianie drugiego
cztowieka w oparciu o kryteria zewnetrzne 1
jego status spoteczny

Osoba powtarza gre, aby dzieki cwiczeniu
nabraC wprawy w pelnieniu jakiejs roli, by
poznie] umiec dobrze funkcjonowac w
okreslonych warunkach spotecznych.
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Zamiana rol

Techniczna 1 symboliczna zamiana miejsce micdzy
0soba a1 0soba b

Oznacza rozszerzenie 0sobiste] stery przezyc
protagonisty.

Cel — poznanie oraz doswiadczenic uczuc 1 przezyc
danej osoby wobec cudzej] wypowiedzi, pogladu,
poStawy;
odwrotnosc sytuacji przeniesienia — przezywanie
samego siebie w roli Innej osoby I powtarzanie tych
wypowiedzi, ktore przypisato si¢ partnerowi
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Trening spontanicznosci

Cwiczenia w. rozwijaniu zdolnosci do nowych reakcji1
zachowan

Trenowanie mysli 1 uczuc, by dostrzec mne elementy
relacji ja — inni, co jest mato mozliwe przy.
steoretypowych wypowiedziach I zachowaniach lub
sytuacjach, w ktorych dopasowujemy nasze
zachowanie 1. sposob bycia do tego, czego oczekuja
od nas Inni.

Forma przetamywania mechanizmow obronnych 1
budowania zaufania w grupie
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Elementy czastkowe wedlug E. Roine (1999)
(autorstwa L. J. Moreno ez pozycyi 11

Wypowiedz pojedyncza
Terapeutyczna wypowiedz pojedyncza
/Znieksztatcone odbicie lustrzane
Metoda samopotwierdzenia
Magiczny sklep

Samorealizacja

Spojrzenie wstecz 1 podjecie decyzji
Niepopetnione samobojstwo
Realizacja marzen sennych
Elementy czastkowe pozawerbalne
Podroz fantastyczna

Puste krzesto

Ostatnie puste krzesto
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Wypowiedz pojedyncza

Jest jednym ze sposobow skionienia protagonisty do
Spontanicznego wyrazania wiasnych odczuc 1
przekazywania iformacji o sobie samym dla grupy.

Etapy:

1. Ustalenie problemu — tematu psychodramy.

2. Wypowiedz protagonisty o problemie -

przechodzenie od obiektywnej rzeczywistosci do
subiektywnej

3. Gra nascenie - ,,monolog sceniczny’’ — pogiebienie
asocjacjl protagonisty
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Terapeutyczna wypowiedz pojedyncza
(monolog terapeutyczny)

Wykorzystywana Jest wiedy, gdy protagonista mowl1 o sprawach
silnie emocjonujacych go 1 np. od dawna skrywanych np.
przepracowanie giebokiego dramatu w ramach konfliktu
lojalnosci np. rodzic — dziecko

Przebieg:
1. Nascenie - odegranie zdarzenia
2. Protagonista szczegotowo przedstawia swoj problem

3. Terapeutyczna rozmowa z liderem z grupy lub wybranymi
osobami - w odosobnieniu od grupy I aktora pomoecniczego;
cel — podzielenie si¢ emocjami i myslami trudnymi do
odegrania na scenie przed grupa, uzyskame pomocy w
wypowiedzeniu potrzeb przez protagoniste

4. Odegranie zdarzenia po raz drugi ze zmiang w. postawie,
Zachowaniu protagonisty
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Znieksztalcone odbicie lustrzane
(zwierciadio)

Przerysowanie postacl, zachowania — karykatura
— metoda Jest stosowana jako prowokacja, by
pokazac jak protagonista jest widziany przez
orupe, poniewaz protagonista zazwyczaj
prezentuje znieksztalcone obrazy obiektywnej
1Z€CZyWiStoSC1
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Metoda samopotwWierdzenia

Stosowana jest w sytuacji, gdy ktos nie docenia
wiasnych mozliwosci, a przecenia mozliwosci
mnych; dla osob wstydhwych 1 skrepowanych lub
zdominowanych przez innych, o pasywnej postawie,

Cel— uwolnienie thumionych emocji, agresji,
uswiadomienie wiasnych postaw 1 zachowan

Przebieg:

Protagonista odgrywa swoja role, a aktor pomocniczy
caty.czas ma za zadanie krytykowac 1 tajac
protagoniste, do momentu, w ktorym ten zarecaguje -
odeprze atak.
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Magiczny skilep

Forma zabawy — uruchomienie myslenia zyczeniowego,
rozwiniecie fantazji lub test projekeyjny

Cel — utrzymanie pewnego dystansu wobec rzeczywistosci,
swiadomosc wilasnej hierarchii wartosci, zmiana postaw

Przebieg:

1. Aktor pomocniczy lub lider - w roli sklepikarza, ktory nie jest
dosc uprzejmy 1 lubi si¢ targowac

2. Protagonista — kupujacy - moze dostac wszystko to, co sobie
zamarzy, ale musi dac cos w zamian, czyli jakas swoja cechq
Musi potargowac si¢ z wiasciciclem sklepu 1 zZainwestowac
jakas czesc siebie dla zmiany na pozadany towar — spetnienie
zyczenia (handel zamienny)

3. Np.. ,,dam c1 zadowolenie z zycia, a ty mi dasz (oblecasz) %
zamian codziennie rano 1 wieczorem po picc minut cwiczen na

koncentracje 1 relaksaclqur
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samorealizacja

Polega na nawigzaniu kontaktu z tymi osobami 1
cechami oraz znalezienie narzedzi, ktore potrzebne sg
protagoniscie do zrealizowania wiasnych celow.

Cel — ustalenie zasobow potrzebnych do realizacji celu
oraz swych ograniczen, wyprobowanie roznych
rozwigzan 1 wybor najlepszego

Przebieg podobnie jak w metodzie magicznego sklepu z
dodang wizualizacja osiggnietego celu wybiegajaca w
przysztosc blizsza 1 dalsza
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Spojrzenie wstecz 1 podjecie decyzji
(przewidywanie przyszlosci)

Cel — podjecie najlepszej decyzji

Przebieg:

1. 3 pozycje: terazniejSzosc, Przysztosc, przesziosc

2. Krok Wstecz — porownanic Sytuacji z przesztoscl z
sytuacja obecng

3. Krok w przyszlosc porowname Sytuacyi z
przesztosci 1 terazniejSzoscl

2, Rozwazenie argumentow za 1 przeciw
5. Podjecie decyzji
6. Wizualizacja decyzji
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Niepopelnione samobjostwo

Metoda dla 0sob z zamiarem popeinienia samobojstwa
Cel — doswiadczenie konsekwencji tego czynu
Przebieg:

1. Odegranie rytuatu pogrzebu przez cata grupe -
rozmowa na grobem

2. Przechodzenie od optakiwania zmariego do
notmalnych codziennych czynnosci 1 przyjemnosci

3. Protagonista caly czas gra role zwlok — moze tylko
stuchac 1 patrzec
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Realizacja marzen sennych

Przeniesienie akcjl snu lub pewnych elementow
ze snu na scene do odegrania

Cel — wykrycie symbolicznych znaczen,
ukrytych problemow, niezaspokojonych
potrzeb, lekow 1tp.
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lementy czastkowe pozawerbalne

Cwiczenie w ekspresji — ksztattowanie
umiejetnoscl wyrazania si¢ catym soba,
rowniez fizycznie: gesty, przytulenia,
dotkniecia, usciski dioni

Cel — podejmowanie dziatan symbolicznych dla
wyrazenia wsparcia, akceptacji, sprzeciwu (cel
konstruktywny), ustalenie norm, zasad, granic
etycznych
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Podroz fantastyczna

Cel — okreslony indywidualnie, zrozumienie lub
rozwigzanie problemu, zwiekszenie
samoswiadomosci

Przebieg:
1. relaksacja
2. Wizualizacja

3. omowienie
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Puste krzesto

Cel — umiejetnos¢ wezucia sie w sytuacje 1nne;
0SObY, czas na zastanowienie sie, wyrazenie
uczuc 1 mysli

przebieg:

Osoba siada przed grupg na wyznaczonym
miejscu, jako ,,puste krzesto” — tylko ona ma

prawo glosu, cata uwaga grupy jest skupiona
na tej osobie, mozna jej zadawac pytania
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Ostatnie puste krzeslo

Metoda wykorzystywana na zakonczenie pracy
W grupie

Cel — wypowiedzenie sic w:sytuacjach o
szczegolnym tadunku emocjonalnym lub

zwolnienie z roli, zakonczenie procesu
identyfikacji z rola lub postawa
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