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KAKO SE PREDSTAVITI VELIKCJ PUBLICI

OSNOVNE INFORMACIJE

Starost ucesnika: 13+
Broj ucesnika: 8 - 64
Trajanje: Dve sesije po 120 minuta sa pauzom od najmanje 30 minuta

REZIME

Radionica za istrazivanje razlicitin vezbi koje mogu pomoci ucesnicima da se osecaju
samopouzdano i prijatno kada se predstavljaju velikoj publici.

CILEVI

Na ovoj radionici koristimo primenjene pozorisne metode kako bi pomogli ucesnicima da:
- postanu svesni svog disanja i koriste ga da ostanu mirni i povezani sa svojim telom,
- nauce kako da stoje ¢vrsto na zemlji i bez straha usmere svoj glas ka publici,
- nauce kako da gledaju ljude u oci i dopuste da ih drugi gledaju,
- saraduju sa drugim ucesnicima i podrzavaju jedni druge konstruktivhim povratnim
informacijama,
- budu samouvereni i sigurni kako i zasto zele da se predstave.

MATERIJALI

Pogodan prostor za kretanje ucesnika
Ozvucenje i muzika
A4 papiri i olovke
Stoperica

PRIPREMA
Ovoj aktivnosti treba da prethodi zajednicka priprema prezentacije, jer je to poslednji
korak u pripremi grupne prezentacije za siru publiku.
Svaki ucesnik treba da zapamti deo svoje prezentacije, ali ako to nije moguce moze
koristiti Stampani tekst.



UPUTSTVA
SESIJAA

1. Dijafragmalno disanje / 10 minuta
Okupite ucesnike u krug i ukratko objasnite Sta je dijafragmalno disanje. (Pogledajte
savete za fasilitatore na kraju dokumenta) Zatim ih uputite u vezbanje dijafragmalnog
disanja na sledeci nacin:;
- Stanite sa razdvojenim nogama, Sirokih kukova.
- Stavite jednu ruku na donji deo stomaka, a drugu na grudi.
- Prve 2/3 udisaja udahnite u donju ruku tako da se podize ka plafonu i izlazi u stranu,
SirecCi stomak.
- Za poslednju 1/3 udaha, udahnite u gornju ruku, trodimenzionalno prosirujuci grudi i
grudni kos.
- Bez napora, jednostavno izdahnite dug, spor dah.
- Opustite sve napete misice oko vrata i ramena sa svakim izdisajem.

2. Vezba za uzemljenje i glas / 10 minuta
Ucesnici stoje ¢vrsto na nogama, opustaju kolena i spustaju karlicu u udoban, alli
prizemljen stav. Svaki put kada izdahnu, ispustaju zvuk. Mozete predloziti drugaciji zvuk
svaka 3-4 udisaja. Evo osnovnog niza zvukova koji se obicno predlaze:

,SSsss” -> . zzzzZ"-> mmmmm" -> , mmmooommm" -> , mmmaaammm” ->
;Jmmmeeemmm® -> , mmmiimmm -> ,mmmoooaaaeeeiiimmm”

SAVET: Uvek je dobro stvoriti vrhunac tokom vokalne vezbe.
Pred kraj mozete intenzivirati proces i zamoliti ucesnike da jos vise pojacaju glasnocu.

3. Gledanje u oci / 20 minuta / tiha ritmicka muzika
Pocinje muzika, ljudi hodaju po sobi gledajuci jedni druge. Kada muzika prestane, oni se
ukocCe i pogledaju nekoga u oci. Kada muzika ponovo poche, oni ponovo krecu po sobi.
Ponovite ovaj proces nekoliko puta. Zatim, dok su zaledeni i gledaju se u oci, recite im da
Je osoba koju sada gledaju njihov partner. Kada muzika ponovo pocne, moraju da
odrzavaju kontakt o€ima sa svojim partnerom dok hodaju okolo.

SAVET: Slobodno predlozite nacine da ga ucinite razigranijim, npr. ,Pokusajmo da
napravimo sto je moguce vecu distancu dok odrzavamo kontakt ocima®, itd. Na kraju
vezbe zamolite ucesnike da razgovaraju sa svojim partnerima o svojim iskustvima, a zatim
ih podele sa ostatkom grupe.



4. Individualna vezba teksta / 15 minuta / tiha ritmicka muzika
- Zamolite ucCesnike da se sete svoje prezentacije. Kada pocnhe muzika, oni pocinju da
Setaju prostorijom Sapucuci (delove) svoje prezentacije.
- Tokom vezbe zamolite ih da polako pojacavaju glasnocu dok jasno ne Cuju Sta govore.
- Zatim ih zamolite da ponovo formiraju krug bez prekidanja onoga sto govore.
- Kada zaustavite muziku, izgovorite ime jednog ucesnika. Dok ostali cute, ova osoba mora
da nastavi da govori svoj tekst. Kada muzika ponovo pocne, svi nastavljaju da govore.

5. Dijalog u Setnji / 15 minuta / tiha ritmi¢cka muzika
Ucesnici Setaju prostorijom gledajuci se u oci. Kada uspostave kontakt oCima sa nekim,
pocinju da govore svoj tekst u isto vreme. Kada im se prohte, prekidaju interakciju i
nastavljaju da traze interakciju sa drugim ucesnikom.

6. Prikazani dijalozi /7 20 minuta
Ucesnici formiraju parove i pripremaju prezentaciju u formi dijaloga, koristec¢i samo reci
svojih tekstova. Oni mogu zamisliti okruzenje u kojem ce se odvijati njihov dijalog.
Podesavanje znaci: mesto, vreme, ko su, kakav je njihov odnos itd. Cilj nije da dijalog ima
smisla, vec¢ da se ucesnici osecaju prijatno uz njihove tekstove.

7. Krug deljenja / 20 minuta
Nakon sto su sve prezentacije napravljene, formirajte krug u kome judi mogu da pricaju o
tome kako su se osecali tokom procesa.

~~~~ Najmanje pola sata pauze ~~~~

SESIUAB

1. Grupna diskusija / 15 minuta
Razgovarajte sa ucesnicima o temama njihovih izlaganja. Budite kratki, ali vodite racuna da
svi imaju vremena da govore,

SAVET: Ako imate veliku grupu, razmislite o tome da je podelite u manje grupe od najvise
16 Judi.



2. Automatsko pisanje / 5 minuta
Obezbedite ucesnicima A4 papir i olovke. Dajte im 5 minuta da zapisu svoja razmisljanja o
temama svojih prezentacija. Trebalo bi da napisu zasto im je tema vazna i koju poruku zele
da prenesu. Trebalo bi da pisu Sta god im padne na pamet, a da ne razmisljaju previse o
tome. Podesite sat. Kada vreme pocne, svi ucesnici pocinju da pisu u isto vreme. Kada
pocnu da pisu, mogu da prestanu samo kada je stranica puna.

3. Priprema prezentacija u malim grupama / 45 minuta
Podelite ucesnike u male grupe od 4-5 ljudi. U grupama razgovarajte o onome sto su
napisali. Pomazu jedni drugima da razjasne zasto je njihova tema vazna i koju poruku zele
da prenesu. Zatim imaju 10 minuta da pripreme i uvezbaju svoju prezentaciju pojedinacno.
Zatim se vracaju u svoje grupe i prezentuju jedni drugima. Nakon svake prezentacije daju
povratnu informaciju izlagacu.

4. Predstavljanje pred velikom publikom / 45 minuta
Ucesnici rade u svojim grupama kako bi pripremili svoju grupnu prezentaciju. Mozete
definisati uslove prezentacija prema vasim potrebama. Grupe se naizmenicno
predstavljaju ostalim ucesnicima. Nakon svake prezentacije, odvojite malo vremena da
date konstruktivne povratne informacije.

SAVETI ZA FACILITATORE

1. Vremena i pauze slobodno prilagodite svojim potrebama ili potrebama grupe, mozete
dati vise vremena odredenim trenucima i aktivhostima i dodati vise pauza celom procesu.
2. Sta je dijafragmalno disanje:

Dijafragma je veliki misi¢ koji se nalazi u dnu pluca. Kada osoba udahne, njena dijafragma
se skuplja i spljosti, a grudna supljina se siri. Ova kontrakcija stvara vakuum koji uvlaci
vazduh u pluca.

Kada osoba izdahne, dijafragma se opusta i vraca se u svoj normalan oblik, a vazduh se
izbacuje iz pluca. Dijafragmalno ili ,abdominalno” disanje ukljucuje koriscenje dijafragme,
interkostalnih misica, trbusnih misica i misica dna karlice.

To znaci da se dijafragma aktivno povlaci nadole pri svakom udisanju. Na ovaj nacin,
dijafragmalno disanje pomaze da se pluca efikasnije pune.

Disanje je prirodan proces koji se obicno desava bez svesnog napora. Medutim, prosecan
dah ima tendenciju da bude plitak i ne ukljucuje mnogo dijafragmu.

Kod dijafragmalnog disanja, osoba svesno angazuje dijafragmu da bi dublje udahnula.
Osoba ce primetiti kako se stomak dize i spusta. Takode ¢e osetiti osecaj Sirenja il
istezanja u stomaku, a ne samo u grudima i ramenima.
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