HEJ! VAD ROLIGT ATT DU HITTAT HIT OCH iR NYFIKEN PA
IMPROVISATIONSTEATER!

HAR KAN DU LASA LITE OM VAD IMPRO / IMPROVISATIONSTEATER AR,
DESS GRUNDER SAMT HALSOEFFEKTER

HAR DU NAGRA FRAGOR ELLER FUNDERINGAR SA AR DU VARMT
VALKOMMEN ATT HORA AV DIG

VAD AR IMPROVISATIONSTEATER?

Improvisationsteater ar en teaterform som involverar att skapa och
framfora scenarier utan nagon forberedelse eller script. Det ar
konsten att agera och reagera | stunden, skapa berattelser och
scener i realtid. Inom improvisationsteater fokuserar man pa att

vara narvarande, aktivt lyssna pa sina medspelare, acceptera deras
idéer och bygga vidare pa dem. Det handlar om att vara oppen for
att agera i ogonblicket och att samarbeta med andra aktorer |
skapandet. Genom att delta i en workshop kan man utforska denna
konstform och lara sig de grundlaggande teknikerna och
principerna. Det kan vara bade kul och givande, samtidigt som det
kan ha positiva effekter i vardagslivet genom att utveckla
kommunikationsfardigheter, kreativitet och formagan att vara

narvarande i nuet.




VAD AR GRUNDPRINCIPERNA | IMPROVISATIONSTEATER?

Improvisationsteater bygger pa flera viktiga grundprinciper som hjalper deltagarna att
skapa och utfora utan forberedelse. Har ar nagra av grunderna i improvisationsteater

som vi kommer att undersoka under workshopen:

Narvaro: Att vara narvarande ar en av de viktigaste grundprinciperna inom
improvisationsteater. Det handlar om att vara fullt narvarande i stunden och lyssna

o, aktivt pa vad som sker runt omkring dig.

‘ Aktivt lyssnande: For att kunna improvisera ar det avgorande att lyssna pa det som
sags och gors av dina medspelare. Genom att aktivt lyssna kan du bygga vidare pa
deras idéer och skapa en gemensam berattelse.

Acceptans: Att acceptera det som hander pa scenen ar en viktig grundprincip inom
Improvisationsteater. Genom att acceptera och bejaka varandras idéer och forslag
kan ni skapa en atmosfar av samarbete och kreativitet.

Bygg vidare: Att bygga vidare pa varandras idéer ar centralt inom
Improvisationsteater. Istallet for att saga nej eller stoppa ideer ar det viktigt att bidra till
berattelsen genom att bygga vidare pa det som andra deltagare har skapat.

Ge och ta plats: Inom improvisationsteater ar det viktigt att ge och ta plats. Det

handlar om att bade vaga ta initiativ och vara lyhord for andras idéer och behov.

Dessa grundprinciper inom improvisationsteater kan hjalpa dig att utveckla din
kreativitet, samarbetsformaga och formaga att tanka snabbt. Genom att 6va pa

dessa grunder kan du borja utforska den spannande varlden av

Improvisationsteater.



HALSOEFFEKTER?
o . o
BTN
o Y °

T

Improvisationsteater kan ha positiva halsoeffekter pa flera satt, exempelvis:

Okad kreativitet: Genom att improvisera far du ova pa att tanka snabbt, vara flexibel
och komma pa nya idéer. Detta kan stimulera din kreativitet och hjalpa dig att tanka
utanfor boxen i vardagen.

Utvecklad kommunikation: Improvisationsteater involverar mycket samarbete och
interaktion med andra deltagare. Genom ovningar och spel tranar du dig pa att
lyssna aktivt med hela kroppen, kommunicera tydligt och anpassa dig efter andras
idéer. Detta kan forbattra din formaga att kommunicera mer effektivt och forsta andra
manniskors perspektiv.

Reducerad stress och okad sjalvfortroende: Genom improvisationsteater far du
mojlighet att utmana dig sjalv och kliva ur din komfortzon. Detta kan hjalpa dig att
overvinna radslor och osakerheter samt oka ditt sjalvfortroende 1 en trygg miljo. Att
skapa och framtrada utan forberedelse kan ocksa vara en bra metod for att minska
stress genom att trana sig pa att hantera ovantade situationer.

Forbattrad mindfulness: Improvisation kraver narvaro och fokus i stunden. Genom
att praktisera improvisationsteater kan du trana din formaga att vara narvarande och

medveten




