




www.intimacyacrosscultures.eu/

A MEGFELELO
TAVOLSAG

KIALAKITASA

GYAKORLATGYUJTEMENY IFJUSAGI SEGITOKNEK

SSSSSSSSSSSSSS
TTTTTTTTTTTTTTTT



Ez az eszk6ztér az RIS - Intimitds, kapcsolatok és interkulturalitas az ifjisagi munkaban” projekt
(referencia szam: 2018-1-FR02-KA205-014096) részeként kerdilt kidolgozasra. Az IRIS projektet az
Eurdpai Bizottsag Erasmus+ Programja tamogatta.

A kiadvany kizarélag a szerz6k véleményét tiikrozi, a benne talalhaté informacié barminem(
felhasznalasaért a Bizottsagot nem terheli felel6sség.

IRIS PROJEKT PARTNEREK:
Elan Interculturel (Franciaorszag)

élan
interculturel

www.elaninterculturel.com

L'Associaci6 La Xixa Teatre (Spanyolorszag)

s

‘TEATRE, COSS0S 1 PACTLITACIS

www.laxixateatre.org
Képes Alapitvany (Magyarorszag)

/NKEPES

ALAPITVANY

www.kepesalapitvany.hu

In Touch (Hollandia)

www.weareintouch.org

@Cl‘eatlve Az Eurépai Unié

i * 7.(* .
M Erasmus+ programjanak
@ @ @ @ tarsfinanszirozasaval




TARTALOM

BEVEZETES

MEGFELELO TAVOLSAG AZ IFJUSAGI MUNKABAN
ROVID MODSZERTANI BEVEZETES

HOGYAN HASZNALJUK EZT A KEZIKONYVET?
JAVASOLT TANULASI UTVONAL

GYAKORLATOK
VALTOTT BEMUTATKOZAS
ONESZLELES
KONTEXTUSOK
A KEPZELETBELI UTAZAS
FELEMELO ALMOK ES LEHANGOLO ALMOK
TALALJ KI EGY GYAKORLATOT
BIZTONSAGOS TAVOLSAG
TULOZD EL!
JELEN, VAGY, JOVO
BENNUNK ELO KARAKTEREK
A FORMA
NORMAK
AMI IGAZAN ZAVAR ENGEM
KOzOS LEZARAS

14

16

21
22
25
27
30
33
35
38
41
43
46
52
54
56
59

HOGYAN ERTEKELJUNK Kl EGY ,,MEGFELELO TAVOLSAG WORKSHOPOT” 61

A PARTNEREKROL

IMPRESSZUM

67

69




BEVEZETES

o,°
RIS

Az ifjusagi szakemberek, akik nevelGk és szerepmodellek is egyben, felelések azért, hogy példat mutassanak a
fiataloknak a pozitiv és biztonsagos interakciokban, a masok felé vald nyitas/zaras, érzékeny dinamikaja terén, illetve
azzal kapcsolatban is, hogy hogyan lehet létrehozni a megfeleld tavolsagot a kiilonb6zé kapcsolatokban. Ezen kiviil
a munkajuk elvégzéséhez sziikséges, hogy kialakitsak azt az optimalis kozelséget a fiatal kliensekkel, amelynek
koszonhetben kell6 bizalom és Gszinteség alakulhat ki kozottiik, de amely mégsem vezet ahhoz, hogy kilépjenek
a professzionalis szerepkorbdl. A kovetkezékben ezt az egyensllyt ,megfelel6 tavolsagnak” ! fogjuk nevezni. Err6l
konnyebb beszélni, mint megvaldsitani: figyelembe véve, hogy az ifjlisagi segit6k milyen Gsszetett sziikségletekkel,
motivaciokkal és hitrendszerekkel talaljak szemben magukat kiilonésen egy interkulturalis kozegben, a megfeleld
tavolsag kialakitasa nagy kihivast jelent a szamukra. Masrészt a biztonsagos tér és kozelség megteremtése olyan
készség, amit fejleszteni lehet.

A kozelség/tavolsag témaja az ifjisagi munkaban harom olyan egymassal 6sszefiiggd dimenziét érint, amit nem
mindig vesznek figyelembe az ifjisagi szakembereknek tartott képzések soran:

1. Az ifjusagi segit6knek megvannak a sajat személyes és kulturalis preferenciaik, illetve hitrendszereik a
megfeleld kozelség/tavolsag kérdését illetGen.

2. Azifjusagi segitéknek megvannak a sajat személyes és kulturalis preferenciaik, illetve hitrendszereik a szakmai
szerepeket és gyakorlatot illetéen.

3. Azifjusagisegitéknek eltéré nézeteik vannak arrél, hogy hogyan és milyen mértékben kellene alkalmazkodniuk
a fiatalok kozelséggel és intimitassal kapcsolatos elképzeléseihez.

Fontos megvizsgalni ezeket a dimenzidkat, és azt, hogyan kapcsolddnak egymashoz: meghatarozni a mogottes
értékrendszereket, kulturalis strukturakat, személyes tapasztalatokat és hatarokat, tarsadalmi és internalizalt
kritikakat, elvarasokat.

Azért fontos megvizsgalni és beazonositani a kapcsolatoknak ezeket az Gsszetevdit az ifjisagi munkaban, mert
altaldban ezek miikodnek f6 szervezdelvként a szakmai gyakorlatban. Amikor ez tudattalanul torténik, nehéz
megtalalni a konfliktusok okat, illetve azt, hogy mik lehetnek a lehetséges (tjai a fiatalok és az ifjusagi szakember
szdmara egyarant biztonsagos és kolcsonosségen alapuld kornyezet kialakitasanak. Ennek kiemelt fontossaga van
az olyan esetekben, ahol jelentds a kulturalis sokszinliség, hiszen az eltérg hitrendszerek kolcsonhatdsa tovabbi
kihivasokat jelent a konstruktiv és bevoné problémamegoldasnal.

Mindezeket figyelembe véve javasoljuk az ifjusagi segitGknek ezt a workshopot, melynek segitségével fejleszthetik
készségeiket, hogy egyéni és csoportos stratégiakat tudjanak kidolgozni a megfeleld tavolsag kialakitasara a szakmai
tevékenységiikben, illetve hogy kezelnitudjak a biztonsagos kézelség hianyakor felmeriilé konfliktusokat. Aworkshop
elvégezhetd személyesen (offline) harminc draban és/vagy online hlsz draban, bar javasoljuk a személyes részvételt,
amennyire az csak lehetséges. A személyes és online részvétel kombinélhatd is.

z A kovetkezd részben részletesebben is megvizsgaljuk az ifjisagi munkaval kapcsolatos ,megfelel§ tavolsag” fogalmat.
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A képzés kozponti mddszerei az Augusto Boal-féle Elnyomottak Szinhdza irdnyzathoz tartozd A vagyak szivarvénya
elnevezésiitechnika, illetve afolyamatmunka. Ezek a mddszerek hathatds elméleti és mddszertani keretet nydjtanak
ahhoz, hogy az elmét és a testet felhasznalva feltarjuk a hitrendszereket, tudatos és kollektiv szintre hozzuk
Gket, ratalaljunk azokra az elemekre sajat magunkban, a csoportjainkban és a tevékenységiinkben, amelyeken
valtoztatni vagy amelyeket fejleszteni szeretnénk, illetve stratégidkat dolgozzunk ki ennek eléréséhez. Ezeket a
mddszereket alkalmaztuk azoknak a konkrét kihivasoknak a megvélaszolasahoz, amelyeket az ifjusagi segit6kkel
végzett el6zetes kutatas soran fedeztiink fel. A kovetkezd fejezet bemutatja kutatasunk eredményeit, és attekinti a
megfelel tavolsaggal és kozelséggel kapcsolatos kihivasokat.? Az azt kdvets fejezetben pedig mélyebben feltarjuk
az itt emlitett médszereket.

A javasolt tréningtervet és gyakorlatokat els6ként Spanyolorszaghan és Magyarorszagon prébaltuk ki.
Spanyolorszagban huszonét, kiilonb6z6 kord és nemzetiségli ifjusagi segitd vett részt a workshopon, akik mind
barcelonai lakosok voltak. A workshop 6t négydras alkalombdl allt; az els6, a masodik, a negyedik és az 6todik
alkalmat online tartottuk, a harmadikat pedig személyesen. A magyarorszagi workshop tizenharom kiilénb6zé
kord, magyar ifjisagi segitd részvétel valosult meg, akiknek a tobbsége Budapesten él. Mindkét workshop a
Covid-19 jarvany miatti korlatozasok kozosségi tavolsagtartas (social distance) idején keriilt megrendezésre. Kisebb
mddositasokkal minden gyakorlat kivitelezhetd személyesen és online is. Ugyanigy, az alkalmak id6tartama és
szama is sziikség szerint valtoztathatd, amennyiben megérizziik a workshop megfelel6 dinamikajat.

A javasolt tréningterv minden gyakorlatat bemutatjuk a részletes gyakorlatleirds formaban, illetve magyarazé
videdk is rendelkezésre allnak a tréningtervvel és harom gyakorlattal kapcsolatban: Ami igazan zavar engem,
Biztonsagos tavolsag, Bennlink él6 karakterek.

2 Kérjuk, ismerje meg a projekt eszkoztarunkat https://intimacyacrosscultures.eu/, ha tovabbi informaciot szeretne arrél, hogy mit értiink

,megfeleld tavolsag” alatt. Javasoljuk, hogy keresse meg a webes eszkoztarban taldlhaté Helyzetek konyvét, amelyben az olyan teriletekkel
- ugynevezett érzékeny zénakkal - kapcsolatos informacidkat és kritikus helyzeteket taldlhat, ahol a kozelség témaja vitatott; ilyen terilet
tobbek kozott a tarsadalmi nem, a szakmai identitas és a csoporthoz valé tartozas kialakitasa.


https://www.youtube.com/watch?v=Jh8obMndYYI
https://www.youtube.com/watch?v=cDdjdI0iyas
https://www.youtube.com/watch?v=ZAp-Dk57rk0
https://www.youtube.com/watch?v=JXqe3_X9L0g
https://intimacyacrosscultures.eu/
https://intimacyacrosscultures.eu/collection/
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Minden kommunikacié nyitdsok és zarasok sorozatabdl all: megmutatunk valamit magunkbdl egymasnak,
kitarulkozunk, azutan pedig hatart szabunk ennek a kitarulkozasnak. Ez a kézeledé és tavolodd mozgas két alapvetd,
és latszolag egymasnak ellentmondd motivacionk valtakozasat koveti: az osztozas és valahova tartozas, illetve az
elkiloniilés és kiilonbozés iranti igényt. Ez nem kell, hogy zavart keltsen benniink, hanem értelmezhetjiik a belsé
rendszeriink Gsszetettségének és dinamikajanak jeleként: kiilonb6zé er6k motivalnak benniinket, és szinte minden
interakcio soran az ezek kozotti dinamikus egyensulyt keressiik.

A kapcsolatok a kiilonb6z6 interakcidk folyamata altal alakulnak ki, és minden kapcsolatunkat a kézeledé-tavolodd
mozgas ugyanazon dinamikaja jellemzi. E folyamat soran kézosen alakitjuk ki a koztiink lévé megfelel tavolsagot.
Ennek az egyezkedésnek az eredményét vagy kiilonb6z6 szakaszait vizualisan is meg lehet jeleniteni. Aron és mtsai?
az intimitas kiilonb6z6 fokozatait az alabbi abrakkal illusztralja, és igy nevezi: masik beépitése az énbe.

Mdsik beépitése az énbe - skdla (Aron és mtsai, 1992)

Hanemistudatosan, de elég jol érzékeljiik, hogy miis ez a bizonyos ,megfeleld tavolsag”, amint ,hataratlépésre” keriil
sor barmelyik irdnyba, az érzelmi reakcidink azonnal felhivjak a figyelmiinket e rejtett koreografiaban bekovetkezett
zavarra. Lassunk néhany példat:

Egy fiatal argentin né belép egy pdrizsi étterembe, ahol egy fiatal pincér iidvézli. A férfi tesz
egy lépést a lany felé, a lany is a férfi felé, majd egyszer csak arcon csékoljak egymdst, de
egyikiik sem érti, miért.

Egy fiatal szenegali diak 6sszetaldlkozik egy francia osztalytarsndjével a folyoson, aki lid-
vozlésképp kozelebb hajol, hogy megpuszilja 6t, mire a fiti nem tudja, hogyan reagaljon,
bénultan dll. Soha életében nem puszilta arcon még senki.

A fenti példakbdl lathatjuk, hogy a ,megfeleld tavolsagnak” van egy fizikai komponense: az, hogy milyen fizikai
tavolsagot vesziink fel a masik embert6l, nem véletlenszer(i, hanem része a személyes és kulturalis nonverbalis
kommunikaciés eszkéztarunknak.* De ennéltébbrdlvan szé: arrdlis, amitmondunk, és ahogyan beszéliink egymassal.
A példak azt is mutatjak, hogy a kdzelséggel kapcsolatos balesetek altalaban akkor fordulnak eld, amikor az érintett
személyek kiilonboz6 referenciakeretekkel rendelkeznek, vagyis feltételezhetéen kiilonb6z6 kulturalis elképzeléseik
vannak a kapcsolatokrol, a hierarchiarél és az udvariassagrél, amelyek egy interakcid soran surlédhatnak, sét akar
Osszelitkozhetnek egymassal.

s Aron, A, Aron, E. N., & Smollan, D. (1992) A masik ember magunkba fogadasanak skaldja, és az interperszonalis
kozelség strukturaja. Journal of Personality and Social Psychology. 63 (4), 596-612.

4 Ennek a tavolsagnak a tanulmanyozasa egy kilon szakterilet, amit “proxemikanak” neveznek. Ez a kifejezést Edu-
ard T. vezette be a Hall, E.T. The Hidden Dimension (A rejtett dimenzié) cimd miben (1969, New York: Anchor Books)



Margali Cohen-Emerique (2015)° ,érzékeny zonak”-nak nevezi az életnek azon terlleteit, ahol egy interkulturalis
talalkozas esetén gyakran félreértések és konfliktusok sziilethetnek. Azt biztosan kijelenthetjik, hogy a fiatalok
szamara a megfelelé tavolsag/kozelség kialakitasa egy ilyen érzékeny zéna, és az ifjusagi segit6k tamogathatjak
8ket ezen kihivasok megoldasaban. Am itt és most nem az a f6 célunk, hogy ehhez kinéljunk eszkdzoket. Az ifjisagi
segit6k még nagyobb kihivassal talaljak szemben magukat, amikor sajat maguknak kell kialakitaniuk a megfelelé
tavolsagot azokkal a fiatalokkal, akikkel dolgoznak. Ez nem meglepé, ha figyelembe vessziik, hogy az ifjisagi munka
egyik fé alkotéeleme éppen a kliensekkel torténé kapcsolat kialakitasa, amely kelléen kdzeli ahhoz, hogy a fiatalok
~beengedjék 6ket” (vagyis megosszak veliik az életiik legfontosabb aggodalmait, sokszor benséséges részleteit),
mégis elég tavoli ahhoz, hogy a szakember ne veszitse el a szakmai identitasat azaltal, hogy barati kapcsolatba keriil
a klienseivel. Az ifjusagi szakemberek munkajanak velejardja a hatarok folyamatos igazitdsa. Bizonyos értelemben
olyan ez, mint kotélen tancolni az identitast éré sokféle fenyegetés folott. A kdvetkezé fejezetekben réviden
megvizsgaljuk a kozelséggel kapcsolatos kihivasokat azon kritikus helyzetek gyiijteményére alapozva®, amelyet a
projekt korabbi szakaszaban 6sszegy(ijtottiink és elemeztiink.

A KOZELSEG KRITIKUS ESETEI
Tul kdzel vagyunk ahhoz, hogy megtartsuk a tavolsagot: az identitasok kozelsége

Ugy tiinik, hogy még mieldtt aktivan elkezdenénk kialakitani a kozelséget, dntudatlanul mar megtettiik e kozelség
meghatarozasanak elsé épéseit. Ez annak a nem tudatos kategorizalasnak kdszonhetd, amit automatikusan
végziink, amikor megismerkediink valakivel. Ez a kategorizalas jelezheti azt, hogy sok dologban osztozunk a masik
emberrel (mindketten kdzéposztalybeli nék vagyunk, hasonlé az izlésiink a zenében és az 6lt6zkddésben stb.), vagy
éppen ellenkezdleg: latszélag nagyon kiilonbozink egymastdl (én idésebb vagyok, & fiatal, én fekete vagyok, &
fehér...). Ezek a kategorizalasok pusztan cimkék, és néhanynak nem is feltétleniil van hatasa a két ember kozott
ténylegesen kialakulo kozelségre. De az igazsag az, hogy a tarsadalmi észlelési mintaink ugy alakultak ki, hogy nagy
értéket adjunk ezeknek a kategdriaknak, és anélkiil, hogy ezért tudatosan tennénk (vagy akar egyetértenénk vele),
befolyasoljak a viselkedésiinket.

A ,Hangositas” incidens egy olyan konfliktushelyzetet mutat be, amely egy ifjlisagi segit6 és egy fiatalember kdzott
alakul ki egy el6adas el6készitése soran. Sok k6zos van benniik: a koruk, a nemiik, a bevandorlé statuszuk, a régio,
ahonnan jottek. Valdjaban olyan sok benniik a kozos, hogy pusztan ez a tény elegendo6 a fiatalembernek ahhoz, hogy
figyelmen kiviil hagyja az egyetlen tényezét, ami megkilonbozteti 6ket: a helyzetben betdltétt szerepiiket (az egyikiik
egy alkalmazott, a masik egy informalis 6nkéntes), valamint az ebb6l kvetkez6 hierarchiabeli kiilonbséget.

Amiben hisziink

Nem csak az okozza az egyensuly hidnyat, akik vagyunk, hanem az is, amiben hisziink. Az ifjisagi segitét arra
motivalhatjak az er6teljes meggy6z&dései, hogy atlépje a megszokott hatarokat. A ,Ramadan” egy olyan incidenst
ir le, ahol az ifjusagi szakember az integracidval és a sikerrel kapcsolatos idealjai miatt késztést érez arra, hogy
azt tanacsolja egy fiatalembernek, hogy ne kdvesse a vallasi elSirasokat. A ,Ragadozd a képzésen” elnevezésii
incidens soran a tréner azt tekinti a kiildetésének, hogy megvédije a ,,naiv” fiatal n6t egy leszbikus fiatal n6 csabité
manipulécidjaval szemben. Az ,Ehség” egy olyan helyzetet mutat be, ahol a segit6t a horizontalitas és a kdlcsénosség
iranti vagy vezeti arra, hogy ételt fogadjon el az egyik menhelyen él6 résztvevé6tdl, ezzel lehetéséged adjon neki a
viszonzasra, és igy egyensulyba kertiljon a kapcsolatuk.

As the situations above illustrate, our values and norms influence the way we position ourselves in different
situations. And not only our values concerning “youth work” and “education” but a wide diversity of values going
beyond the professional field: norms of seduction, representations of romantic love, of equality, of integration in a
new country, etc.

5 Cohen-Emerique, M. (2015): Pour une approche interculturelle en travail social. Théories et pratiques. Rennes:
Presses de I'EHESP.

¢ A projekt elsé fazisaban 40 kritikus helyzetet gy(jtottiink 6ssze fiataloktdl és ifjusagi szakemberektdl a kapcsolatok
Osszetettségének szemléltetésére. Ezekr6l b6vebben itt lehet olvasni: https://intimacyacrosscultures.eu/collection/.
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Ahogy azt a fenti helyzetek is mutatjak, az értékeink és a normaink befolyasoljak azt, hogy hogyan helyezkediink
el a kiilénb6z6 helyzetekben. Es nem csak az ,,ifjisagi munkaval” és az ,oktatassal” kapcsolatos értékeink, hanem
egy sor mas érték is, ami tdlmutat a szakmai kérdéseken: a flortoléssel, csabitassal, a romantikus szerelemmel, az
egyenléséggel,az Gjorszaghatorténdintegralddassal kapcsolatos elképzeléseink, stb. Hennessey (2011:1)" emlékeztet
minket arra, hogy ,a szocialis segiték és a kliensek kapcsolata sohasem semleges vagy szabadon lebegd... minden
szakember-kliens kapcsolat egy meghatarozott kulturalis kézegben valdsul meg, amely bizonyos viselkedéseket
foglal magaba az élet olyan alapvetd dimenzidira vonatkozdan, mint a szexualis kapcsolatok, a gyermeknevelési
gyakorlatok, a nemekhez f(iz6d6 szerepek, a leszbikussag és a homoszexualitas, a hazassag és a valas stb.”

A hatalmi kiilonbségek csokkentése

Az el6z6 példakkal ellentétben egyes helyzetek Ggy indulnak, hogy a segité és a résztvevé kozott vilagosan
kirajzolédnak a kiilonbségek, kialakul a tavolsag, tisztazddnak a szerepek, és ez hatalmi aszimmetridhoz vezet.
A helyzet mégis konfliktusokat idéz el6, amikor egy résztvevd elutasitja ezeket a kiilonbségeket: tagadja az ifjusagi
szakember a szerepébdl ad6do tisztelethez vald jogat. Hasonld torténet bontakozik az ,,Bénak a gyakorlatok” és az
,Ezenmarrégtilvagyok” eset soran. A masik kiillonleges szerepének az el nem ismerése csokkenti a két ember kozotti
tavolsagot, ami altal egyenlSbb helyzet alakul ki kdzottiik, és igy hangot lehet adni az ellenkezésnek és a vitanak.

Nemi és hatalmi jatékok

Amikor a nemi szerepek is részévé valnak az egyenletnek, a tavolsag és a hatalmi aszimmetria cs6kkentése iranti
vagy Uj formakat 6lt. A ,,Suttogasok” és a ,Kéz a combon” esetek soran egy fiatal férfi résztvev szexualis zaklatasként
értelmezhet6 médon viselkedik, hogy igy cskkentse a kozte és a néi ifjisagi segité kozotti tavolsagot. Azzal, hogy
szexualis szavakat suttog a segité flilébe, illetve titokban megérinti a combjat az asztal alatt, a résztvevé til akar épni
azon, hogy a szakember hozza képest fels6bbrendd statuszban van.

Az intimitas vonzereje

Az eddigi példakban nem vettiik figyelembe, hogy az intimitas egy nagyon értékes dolog és egyben lehetéség, hogy
valddi kontaktusba [épjiink a masik személlyel, ami azt az illuziot taplalhatja, hogy a szabalyokat és a szerepeket
atmenetileg figyelmen kiviil lehet hagyni. A ,Szerelmivallomas” sordn a fiatal férfi résztvevo a szerep- és statuszbéli
kilonbségek teljes figyelmen kiviill hagyasaval nyilvanitja ki a romantikus szandékait a néi ifjisagi segité felé.
A ,Két ember kozott” egy olyan helyzetet mutat be, ahol egy m(ivészeti terapeuta felvallalja, hogy segit annak a
fiatal parnak, akik az 8 workshopjan ismerkedtek &ssze. O valészin(ileg azért [épi t a hatarokat, mert vonzza annak
a lehet8sége, hogy segitse a kialakuléban 1évé szerelmi kapcsolatot.

Ezeknekakiilonboz6 eseteknekazelemzésesegitett megvizsgalniésfelfedezni,hogy milyenkihivasokkalszembesiilnek
az ifjisagi szakemberek, milyen kompetenciakat kell fejleszteniik, és melyek a sziikséges kdvetelmények egy a
kozelségre és tavolsagra fokuszald tréning esetében. Megtanultuk példaul azt, hogy elengedhetetlen, hogy az ifjusagi
szakemberek rendelkezzenek az onreflexié képességével, hogy tudataban legyenek a kiildnb6z6 identitasaiknak
(demografiai és bioldgiai jellemzbinek), illetve annak, hogy ezek milyen hatdssal vannak a kapcsolataikra. Vilagossa
valt tovabba, hogy a normak, az értékek és a személyes motivaciok szintén befolyasolhatjak a kozelséget és a
tavolsagot. A témakon kiviil, amelyekkel foglalkozni kell, a sziikséges mddszereket is feltérképeztiik.

HOGYAN KEPEZZUK A SZAKEMBEREKET A MEGFELELO TAVOLSAG TEMAJABAN?
Fékusz az éntudatossagon: tudni, hogy kik vagyunk

Akat tetszik, akar nem, az ifjusagi segit6k belsé vilagaval is foglalkoznunk kell, mivel a munkajuknak kézponti részét
képezik a kapcsolatok, a kapcsolatok pedig a legmélyebb szinten érintik az embereket. ,Mivel kapcsolatokkal
dolgoznak, a szocialis segitéknek hasznalniuk kell 6nmagukat, ehhez pedig fokozott 6nismeretre van sziikség.
Az 6ntudatossag elsédleges fontossagu téma” (Kaushik, 2017). ¢

7 Hennessey, R. (2011): Relationship Skills in Social Work (Kapcsolati készségek a szocialis munkaban). London: Sage.
¢ Kaushik, A. (2017): Use of Self in Social Work: Rhetoric or Reality (Onmagunk hasznélata a szocialis munkaban:
Retorika vagy valdsdag). Journal of Social Work Values and Ethics (14:1).


https://intimacyacrosscultures.eu/collection/?lang=hu
https://intimacyacrosscultures.eu/collection/?lang=hu
https://intimacyacrosscultures.eu/collection/?lang=hu
https://intimacyacrosscultures.eu/collection/?lang=hu
http://„Szerelmi vallomás”
https://intimacyacrosscultures.eu/collection/?lang=hu

Ezért a képzésiink teret biztosit az ifjusagi szakemberek szamara, hogy tudatara ébredjenek énmaguk kiilonb6z6
rétegeinek: megismerjék az 6nazonossaguk alapvetd elemeit, tudatositsak a szamukra fontos értékeket, és figyelmet
szenteljenek a motivacidinknak. E tudatositason kiviil a valddi élethelyzetekhez kapcsoldédd onreflexid képességét
is szeretnénk fejleszteni.

Testtudatossag: tudni, hogy hogyan vagyunk

Az éntudatossag fent leirt elemeit - ismerni a sajat identitasainkat és értékeinket — (gy is lehet tekinteni, mint az
elméleti éntudatossag részeit. Ezek azok az aspektusok, amiket ismeriink magunkkal kapcsolatban, és amiket
szavakba tudunk onteni. A testtudatossag valamelyest eltér ett6l, és ugyanilyen fontos. Ez azt jelenti, hogy figyelmet
forditunk azokra az érzékelt tapasztalatokra, amelyeket egy bizonyos pillanatban megéliink, aminek kdszénhet6en
tisztaban lehetiink azzal, hogy hogyan érziink, és hogyan vagyunk egy adott helyzetben. A ,helyzeti tudatos
jelenléthez” vagy ,érzékenységhez” hasonldan, a testtudatossag az elméleti éntudatossag masik oldala, ami segit
eligazodnunk a kiilonb6z4 helyzetekben, és ellendrizni az elképzeléseink és eléfeltevéseink érvényességét.

Interkulturalis megkozelités

A tavolsaggal és kozelséggel kapcsolatos problémak gyakrabban jelentkeznek, amikor eltéré kulturalis fogalmakkal és
normakkal rendelkezé emberek keriilnek egymassal kapcsolatba. Ezért arra hivjuk a részvevéket, hogy elmélkedjenek
a kulturalis kiilonbozbségek lehetségérdl. Ez nem azt jelenti, hogy minden egyes konfliktus esetében kulturalis
magyarazatokat akarnank eréltetni, mivel ez ugyanolyan elfogultsag lenne, mint a kulturalis kiilonbozGségek tagadasa.

Interaktiv, testtudatossagra épité szinhazi médszerek

A kozelség és a tavolsag az interakcidink soran alakul ki, ahol jelen vagyunk a testiinkben és az érzéseinkben. Amikor
masok kozelednek hozzank vagy elutasitanak minket, az 6rém, a félelem, a nyugtalansag, a tiirelmetlenség stb.
érzései hatalmasodnak el rajtunk. Annak érdekében, hogy biztositsuk, hogy az Gjonnan elsajatitott tudast at tudjuk
helyezni a szakmai gyakorlatba, olyan tanulasi tapasztalatot szeretnénk kinalni, amely, amennyire csak lehet, kézelit
avalos élethelyzetekhez. Ezért a javasolt gyakorlatoknak a testtudatossag fejlesztésére alkalmasnak és interaktivnak
kell lennilik. Ezért valasztottunk szinhazi mddszereket, még pontosabban improvizacids szinhazi technikakat, hogy a
résztvevik lépjenek be bizonyos szituacidkba, ébredjenek tudatara annak, hogy mit éreznek, kinek érzik magukat az
adott helyzetben, és biztonsagos kérnyezetben térképezzenek fel a kiilonb6zé viselkedésmintakat.

A javasolt képzés ezekre a pillérekre épiil. Atfogdbb informdacidért, tekintsd meg a javasolt trénigtervet, és a
tréningtervvideot. Akilonb6zd gyakorlatokat idérendi sorrendben mutatjuk be a gyakorlatleirasokban. Figyelembe
véve a jelenlegi egészségiigyi krizishelyzetet, a legtobb javasolt gyakorlat online kériilmények kézott is elvégezhetd;
a sziikséges modositasok a leirdsokban talalhatok.


https://www.youtube.com/watch?v=Jh8obMndYYI
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A workshop két kdzponti mddszerre alapoz: az Augusto Boal-féle Elnyomottak Szinhaza (ESZ) iranyzathoz tartozd
~Avagyak szivarvanya” (Rainbow of Desire) elnevezés(i technikara, és a folyamatorientalt pszicholdgia (Process Work).

A VAGYAK SZIVARVANYA AZ ELNYOMOTTAK SZiINHAZABAN

Az Elnyomottak Szinhazat (ESZ) Augusto Boal, brazil dramaird fejlesztette ki a hetvenes években, és a Latin-Amerika-i
részvételi kommunikacié és népnevelési mozgalmak egyik fé eszkdzévé valt. Ellentétben a szinhaz sokféle tarsadalmi
aspektusaval, az ESZ egy politikai szinhaz. Egy egyiittmiikddésen alapuld taldlkozas az emancipacidért. Az ESZ,
amely Paulo Freire Az elnyomottak pedagdgidja-nak az ismeretelméletére alapoz, szinhazi jatékokat hasznal, hogy
megtorje mechanikus testtudatunkat, és azaltal, hogy lathatéva teszi és Ujrakonstrudlja a sajat konfliktusainkat és
tapasztalatainkat, raébreszt minket a kulturalis szlirdinkre. Az egyéni torténetek szinpadon térténé életre keltése,
illetve a tapasztaltak ezt kovet6 csoportos atbeszélése lehetbvé teszi, hogy alternativ megoldasokat talaljunk olyan
konfliktusokra, amelyeket egyénileg gyakran nehéz megoldani.

Tree of the Theatre of the Oppressed

Legislative
Theatre

Direct
Actions

Newspaper
Theatre

Invisiblﬁ

Theatre

Rainbow
of Desire

Theatre

*A"-‘ Games - —— e
Solidarity \ Multiplication
5 }
=L
Economy 4 b,
—— > A S O/-d
S
%)
Philosophy Politics
History

Ethics

Boal, A. (2006). The Aesthetics of the Oppressed. Chicago: Routledge.

Avdgyak szivarvanya (VSZ) az ESZ egyik aga. AVSZ-en keresztiil Boal az ESZ eszk6zeinek egy kiilonleges konfiguracidjat
hasznalja (képszinhaz, jatékok, forum szinhaz sth.), hogy segitsen az egyénnek és a csoportnak leleplezni, felfedezni
és kielemezni a belsévé tett elnyomasokat (mas néven a fejben Iévé zsarukat), és alternativakat keresni rajuk. Boal
azt mondja, hogy ezek az internalizalt (bels6vé tett) elnyomasok nem tudatosak, de megmutatkoznak az egyéni és
tarsadalmi nyugtalansagban, példaul a depresszidban, a maganyossagban, a reménytelenségben, a kommunikaciéra
valoképtelenségben, a tarsadalmi széttéredezésben és mas, a rendszerszer(i elnyomas legyézését akadalyozd
jelenségekben, amelyek igy vagy gy jelen vannak a személyes vilagunkban.

—@—



Avdgyak szivarvdnyaharom hipotézisen alapul: ozmézis (mindnyajan hatassal vagyunk egymasra), metexis (mindnydajan
képesek vagyunk egylittérezni egymassal, Ugy, hogy a magunkénak érezziik a masik ember koriilményeit), analog
indukci6 (azaltal, hogy osztozunk ugyanazon téren és tarsadalmi kontextuson, képesek vagyunk egyiitt gondolkodni,
hogy jobban megértsiink egy adott valdsagot). A VSZ lehet6vé teszi az egyének és a csoportok szamara, hogy a
testtudatossagot segité mddszerek segitségével a legkevésbé tudatos és leginkabb internalizalt hitrendszerek, illetve
az ezeket a hiteket létrehoz6 és megerdsitd kollektiv, tarsadalmi struktdrak kézott navigaljanak.

A kapcsolatok terén a VSZ technika abban segit, hogy megértsiik és feltarjuk, hogyan agyazddnak be a tarsadalmi
strukturak a kapcsolati interakciinkba. A mddszer célja, hogy mozgdsitsa - ,felébressze” - az egyéneket, hogy kdzbsen
keressenek megoldasi stratégiakat az olyan gatlé gondolatokra és viselkedésekre, mint a tehetetlenség érzése, adiih és a
félelem. Ahogy tudatosabba, aktivabba és tajékozottabba valunk sajat magunkkal, és a masokkal térténd interakcidonkkal
kapcsolatosan, valamint megértjiik, hogyan befolyasolja a tarsadalmi kontextus ezeket az interakciokat, ezek a technikak
megnyitjak az utat a hatékony konfliktuskezelés és a gydgyulas el6tt. AVSZ nem terapia, de bizonyosan terapias hatasu.

FOLYAMATMUNKA

A folyamatmunka (proccess work) vagy folyamatorientalt pszicholégia (FOP) mddszere olyan modellt kinal, amely
kiilonb6zé tudomanyagak hozzajarulasait 6tvozi és hasznalja fel, hogy elGsegitse az egyének és a csoportok atalakulasat és
fejlédését. Ezt a mddszert kiilonbozd teriileteken alkalmazzak, Ggymint a kbzosség- és szervezetfejlesztés, sokszintiség és
vezetGi képzés, egyéni pszichoterapia és csaladi kapcsolatok, tanacsadas és csoportsegités. A folyamatmunka elsGsorban
a tudatossag fejlesztésére fokuszal, segitve az egyéneket és a csoportokat abban, hogy felismerjék, hogyan érzékelik
és élik meg a tapasztalataikat, megtanuljak megvaltoztatni a hozzaallasukat, és olyan informacié birtokaba jussanak,
ami altaldban észrevétlen marad vagy a hattérbe szorul, ami korldtozza az ember valaszadasi képességét. Annak az
informacidnak a nagy része, amire sziikségiink van énmagunk atalakitasahoz és fejlesztéséhez nehezen hozzaférheté a
hétkdznapi tudat szamara. Anélkil, hogy észrevennénk, hattérbe szoritjuk a hétkdznapi tapasztalatunk egyes aspektusait
- érzelmeket, vagyakat, almokat, intuiciokat, abrandokat, hangulatokat stb. - mivel azok konfliktusba keriilnek az alapvet6
hitrendszeriikkel, vagy az uralkodé kultdraval, amelyhez tartozunk. igy nem engedjiik meg magunknak, hogy tudomast
szerezziink vagy beszéljiink azokrdl a tapasztalatokrdl, amelyek kiviil esnek a hétkoznapi tudat tartomanyan, és hogy
jeleket és informaciét kapjunk a nem-hétkéznapi valdsagrél. A folyamatmunka arra tanit minket, hogy kapcsolatba
kertiljlink énlink mélyebb rétegeivel, és megtanuljunk kreativak lenni és szabadon aramolni akar szélséséges koriilmények
koz6tt is. A folyamatmunka olyan eszkdzoket hasznal, mint példaul a nyitott forumok, és csoportsegités.

Az egyik eszkoz tehat a csoportsegités, ami egy sor technikat és mddszert foglal magaba. Ezek segitségével lehet meg-
teremteni a feltételeit annak, hogy sikeresen fejlessziik a csoport altal megélt folyamatokat. A kvetkezékben segithet:
= Javitani a csoportfolyamatok minGségét;
= |d6t megtakaritani a hatékonysag novelésével;
= Atgondolni a konfliktusokat és a lehetséges reakci6kat;

= Ujragondolni a szervezeti felépitést a csoporton beliili egyenldség elérése, az igazsagossag és a hatalmi
egyensuly biztositasa érdekében;

= El8segiteni a csoporttagok részvételét és elkotelezettségét, figyelembe véve a csoporton belili sokszin(iséget.
Ez az eszkoz hasznos csoportok, illetve kiilonb6zé méretli allami- és maganszervezetek szamara, mert tamogatja 6ket

abban, hogy megbirkézzanak az emberi konfliktusokkal, Uj utakat talaljanak a tarsadalmi tagjainak megértéséhez, és
fenntarthatébb kdzosségeket hozzanak létre a kiilonboz6ségek egyiittélésének alapelvére timaszkodva.

JAVASOLT IRODALOM:
= Boal, A. (1992) Games For Actors and Non-Actors. (Jaték szinészeknek és nem szinészeknek). Routledge: London.

= Boal, A. (1995) The Rainbow of Desire: The Boal Method of Theatre and Therapy. (A vagyak szivarvanya: Boal
szinhdzi és terdpids modszere). Routledge: London.

= Mindell, A. (1992) The Dreambody in Relationships. (Az dlomtest a kapcsolatokban). Penguin Books Ltd: New York.
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Mire valé ez a kézikonyv?

Ez a kézikényv elsésorban az ifjusagi segiték képzésével foglalkozd szakemberek szamara késziilt. Ugyanakkor
reméljiik, hogy hasznos lehet nevelGknek, ifjusagi segitéknek és altaldban mindenkinek, aki ifjisagi szakterileten
dolgozik. Barki hasznalhatja, és inspiraciot merithet bel6le ahhoz, hogy (j gyakorlatokat dolgozzon ki, illetve az itt
felsoroltakat a sziikségleteinek és az adott kzegnek megfeleléen alkalmazza.

Hogyan készitsem fel magam a kézikonyv hasznalatara?

Azt javasoljuk, hogy felkésziilésképp olvasd végig a teljes kézikonyvet, és tekintsd at a tobbi rendelkezésre allé
anyagot is ezen a honlapon: https://intimacyacrosscultures.eu/

Ezen kiviil azt tanacsoljuk, hogy vedd fel a kapcsolatot a helyi partneriinkkel, és tajékozddj a helyben elérhetd, az IRIS
modszereket és tartalmakat kinald workshopokrol.

Mit tanulhatnak az ifjusagi segitok a kézikényvben javasolt gyakorlatok altal?
Az itt bemutatott workshopon valé részvételnek készonhetGen az ifjusagi segiték mélyebb megértéshez juthatnak el

a kovetkezd témakat illetéen:

= Kulturdlis normak, értékek, szabalyok és tabuk, illetve ezek tarsadalomban bet6ltétt szerepe a megfeleld
tavolsag kialakitasaban, elsésorban szakmai kérnyezetben.

= Feszliltségek, a fesziiltségek megjelenésének okai, és hogy ezek hogyan fliggnek 6ssze a kulturalis kiilonbségekkel.

= Tudatossag és érzékenység a sajat és masok kulturélis ,csomagjat” illetéen a megfeleld tavolsag kialakitasa
érdekében.

* Fiatalok segitése a megfelel tavolsag kialakitdsaban, magabiztossag és felkésziiltség a személyes és szakmai
hatarok kialakitasaban és fenntartasaban.

=  Kommunikacids készségek, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy megfeleld tavolsag alakitsunk ki a fiatalokkal.
= Hogyan jeloljiik ki és kommunikaljuk a személyes hatédrainkat, mint szakemberek?
Mit kell szamitasba vennem egy workshop megtervezésekor?
Annak érdekében, hogy a legjobb keretet tudd kialakitani, és megfeleléen alkalmazni a gyakorlatokat, a workshop
tervezésekor érdemes figyelembe venned a kévetkezGket: a részvevik szama, a workshop forméja (online, személyes,
vegyes), a rendelkezésre all6 ido, illetve a csoport jellemz4i (a résztvevék foglalkozasa, szakmai tapasztalata.).

Sziikséges, hogy meghatarozott sorrendben kévessiik az gyakorlatokat?

Javasoljuk a kovetkez6 pontban bemutatott tréningterv kdvetését, de ha gy érzed, a csoportod igényei alapjan
nyugodtan médosithatod.

»Hogyan csindljuk” videék
Ajavasolt tréningterv és néhany gyakorlat (Ami igazan zavar engem, Biztonsagos tavolsag, Benniink él6 karakterek)
mellé bemutatd videdk is tartoznak. Ezek a videdk spanyol vagy katalan nyelviiek, és tobb felirat (magyar, angol,

francia és holland) valaszthat6 hozzajuk. Javasoljuk a megtekintésiiket, mivel lépésrél lépesre, példakkal mutatjak
be, hogyan lehet kivitelezni az adott gyakorlatot.


https://intimacyacrosscultures.eu/
https://www.youtube.com/watch?v=Jh8obMndYYI
https://www.youtube.com/watch?v=cDdjdI0iyas
https://www.youtube.com/watch?v=ZAp-Dk57rk0
https://www.youtube.com/watch?v=JXqe3_X9L0g

Javasolt irodalom

Akézikdnyvhoz kiegészitésként az RIS, az intimacyacrosscultures.eu honlapon talalhaté tovabbi anyagok elolvasasat
is javasoljuk, kivaltképp a Kritikus esetek gytijteménye illetve a kiilonb6z6 érzékeny zonak (gender (tarsadalmi nem),
privat/nyilvanos, szakmai identitas, a tekintély elismerése, egymassal vald, csoportokhoz valé viszony) bemutatasat.

Ezen kiviil javasoljuk az alabbi irodalmak tanulmanyozasat:

= Aron, A, Aron, E. N., & Smollan, D. (1992) Inclusion of other in the self-scale and the structure of interpersonal
closeness. Journal of Personality and Social Psychology. (A mdsik magunkba fogaddsdnak skdldja, és az inter-
perszondlis kézelséqg szerkezete)63 (4), 596-612.

Boal, A. (1992) Games For Actors and Non-Actors. (Jatékok szinészeknek és nem szinészeknek). Routledge: London.

Boal, A. (1995) The Rainbow of Desire: The Boal Method of Theatre and Therapy. Therapy (A vagyak szivdrvanya:
A Boal-féle szinhdzi és terdpids modszer). Routledge: London.

Cohen-Emerique, M. (2015) Pour une approche interculturelle en travail social. Théories et pratiques. (Interkul-
turdlis megkézelités a szocidlis munkdban. Elméletek és gyakorlatok). Rennes: Presses de ’'EHESP.

Hall, E.T. (1969) The Hidden Dimension. (Rejtett dimenzid). New York: Anchor Books.

Hennessey, R. (2011) Relationship Skills in Social Work. (Kapcsolati készségek a szocidlis munkdban). London:
Sage.

Kaushik, A. (2017) Use of Self in Social Work: Rhetoric or Reality. Journal of Social Work Values and Ethics.
(Onmagunk haszndlata a szocidlis munkdban: Retorika vagy valésdg) (14), 1.

Mindell, A. (1992) The Dreambody in Relationships. (Az dlomtest a kapcsolatokban). Penguin Books Ltd: New
York.



https://intimacyacrosscultures.eu/
https://intimacyacrosscultures.eu/collection/?lang=hu
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VIDEO: https;//www.youtube.com/watch?v=Jh8obMndYYI

1. NAP: GNMAGUNK FELFEDEZESE

@ Gyakorlat Attekintés

online [ személyes

A résztvevok érkezése, a tréner bemutatkozasa, a
20’ / 40° Udvozlés workshop céljanak rovid osszefoglalasa. Tetszés
szerinti ,jégtoré” gyakorlat.

Egy ritualé, ceremonia kialakitasa a résztvevokkel
egyutt, amivel ezutdn minden alkalmat
megnyitunk. Ez segiti a részvevéknek, hogy
kapcsolatba keriiljenek egymassal és a helyszinnel.
Példaul: kérben allunk, ahol réviden megosztjuk

10’/ 20° Ritualé egymassal, hogy vagyunk; vagy lehet egy szavak
nélkili mozdulatsor. A ritualét javasolhatjuk mi,
vagy kitalalhatunk egyet a csoporttal kozosen.
Barmilyen kreativ Gtlettel el6allhatunk, a lényeg,
hogy résztvevék kényelmesen érezzék magukat, és
kénnyen be tudjanak kapcsolddni.

Tetszés szerinti ,jégtoré”, bemelegité és/vagy
csapatépité gyakorlatok. Ez j6 alkalom ahhoz, hogy

30°/45 Bemelegites beszélgessiink a csoport - mind a részvevék, mind a
tréner - workshoppal kapcsolatos elvarasairdl.
Ez a bemutatkozd és csapatépité gyakorlat segit
40 /90’ Viltott bemutatkozss a resztvevoknek megismerkedni egymassal,

mikdzben kdzosen gondolkozunk az identitasrol és
kulturalis/tarsadalmi sokszin(iségrdl.



https://www.youtube.com/watch?v=Jh8obMndYYI
https://www.youtube.com/watch?v=Jh8obMndYYI

A gyakorlat ramutat arra, hogy az, ahogyan sajat
magunkat észleljiik, kulcsfontossagli annak a
60’/ 60 Onészlelés megértésében, hogy viszonyulunk masokhoz.
Segit abban, hogy megvizsgaljuk a mar ismert a
jellemzdinket, ésfelfedezziink eddigismeretleneket.

Mennyire vagyunk tudataban sajat magunknak
(@  testinknek, az identitdsunknak, a
60’/ 60’ Kontextusok kommunikacionknak stb.), és annak, hogy hogyan
hatunk masokra? Ez a gyakorlat segit felfedezni,
hogyan reagal a testiink a kiilonb6z6 kontextusokra.

Ismételjiik meg a nap elején kialakitott ritualét,

e LT vagy hozzunk létre egy Ujat az alkalom lezarasara.

Osszesen: 4 6ra online (15 perc sziinettel a félidében) / 6 6ra személyes részvétel esetén (két Granként 20 perc sziinettel)

2. NAP: A SZAKMAI HATTERUNK FELTARASA

@ Gyakorlat Cél/ modszer

online / személyes

Az elsé nap kialakitott ritualé, valamint tetszés
30’/ 30° Ritualé és bemelegités szerinti bemelegitd, ,jégtoré” vagy csapatépité
gyakorlat.

A résztvevék parokban végigkalauzoljak egymast
(csak hangokkal és mozdulatokkal) egy személyes
utazason: végigvezetik egymast egy munkanapon,
amikor fiatalokkal dolgoznak. Ez gyakorlatban segit
abban, hogy tudatositsuk magunkat sajat szakmai
kozegiikben.

45’ [ 60’ Képzeletbeli utazas

Afelemeld és lehangold almok azokra a helyzetekre
fokuszalnak, amelyekre vagyunk, illetve amelyek
Felemel6 almok nehézséget jelentenek az ifjisagi munka soran.
és lehangolé almok Feltérképezzilk ezeket az ellentéteket, hogy
felhivjuk a figyelmet olyan tényezdkre, amelyek
hasznosak lehetnek a szakmai élettinkben.

45’ /60’

Fontos, hogy azifjisagiszakemberek tudjak, hogyan
kell kidolgozni olyan gyakorlatokat, amelyek
fontosak és hasznosak lehetnek a csoportok
szamara, amelyekkel foglalkoznak. A feladat els6
részének célja kidolgozni egy szérakoztatd és
inspiraléd ,jégtor6” gyakorlatot, ami segit oldani
a hangulatot, hogy kényelmes és biztonsagos
kornyezetben dolgozhassunk a csoportjainkkal.

90’ / 90’ Talalj ki egy gyakorlatot (1. rész)

—GD—



40’
A gyakorlatok kiprobalasa
(csak személyes)

Valasszunk és probaljunk ki kettdt a résztvevok altal
az el6z6 pontban kidolgozott gyakorlatok koziil.
Majd beszéljiik at kozésen, hogy mi miikodatt jol,
min kellene valtoztatni, illetve azt is, hogy amikor
fiatalok szamara terveziink gyakorlatokat, mire
kell figyelniink a megfeleld tavolsag megteremtése
érdekében.

Alljunk koérbe, és kérdezzilk meg a résztvevéket,
hogy érezték magukat az elsé két nap soran, és

W YER pisssayseclkas reagaljuk a workshoppal kapcsolatban felmeriilé
kérdésekre és esetleges aggalyokra.
5/5 Ritualé Ismételjiik meg az el6z4 napi zardritudlénkat.

Osszesen: 4 6ra online (15 perc sziinettel a félidében) / 6 6ra személyes részvétel esetén (két Granként 20 perc sziinettel)

3. NAP: A ,,MEGFELELO” TAVOLSAG MEGHATAROZASA

@ Gyakorlat

online / személyes

Cél / modszer

Az elsé nap kialakitott ritualé, valamint tetszés
szerinti bemelegit6, ,jégtor6” vagy csapatépitd
gyakorlat.

Valasszunk és probaljunk ki kett6t a résztvevék
altal az el6z6 napi ,Taldlj ki egy gyakorlatot (I.
rész)” feladat soran kidolgozott gyakorlatok koziil.
Majd beszéljiik at kozésen, hogy mi miikodatt jol,
min kellene valtoztatni, illetve azt is, hogy amikor
fiatalok szamara terveziink gyakorlatokat, mire
kell figyelniink a megfeleld tavolsag megteremtése
érdekében.

Ez a mozgasalapl gyakorlat lehet6vé teszi a
részvevéknek, hogy érezzék azokat a fesziiltségeket,
amelyeket a masokhoz vald kozelség illetve a
télik valo tavolsag hoz létre. Megtapasztalhatjak
és atgondolhatjak, hogy mit jelent szamukra a
»biztonsagos tavolsag”.

30’ /30’ Ritualé és bemelegités
40’/ 40’ A gyakorlatok kiprobalasa
50’/ 60’ Biztonsagos tavolsag

30’/ 45’ Tulozd el!

A gyakorlat soran a résztvev6ék szinpadiasan,
eltilozva hasznaljak a testiiket és a hangjukat,
hogy elmagyarazzanak valamit, ami fontos a
szamukra. Ez segit nekik tudatositani, hogy hogyan
kapcsolédnak masokhoz.




A képszinhaz modszer segitségével a résztvevok
bemutatjak, hogy hogyan érzik magukat jelenleg,
mire vagynak és hogyan latjak a jovéjiiket szakmai
téren, illetve atbeszéljiik, hogy ezek az elképzelések
milyen hatadssal az emberi kapcsolataikra a
munkajuk soran.

Az ifjsagi szakembereknek kiilonb6z6 szerepeket
kell magukra oltenitik a fiatalokkal valé munka
soran (nevelé, mentor, barat...), és minden egyes
szerephez tartozik egy ,megfelelé tavolsag”. A
gyakorlat soran megvizsgaljuk, hogy ezekhez a
szerepekhez milyen tavolsagok tartoznak, hogy
képesek legylink egy adott helyzetben biztonsagos
tavolsag kialakitasara.

25’/ 50° Jelen, vagy, jovo
45’ /90’ Inhabiting roles (Part I)
5 5 Ritualé

Ismételjiik meg az el6z6 napi zardritualét.

Osszesen: 4 6ra online (15 perc sziinettel a félidében) / 6 6ra személyes részvétel esetén (két Granként 20 perc sziinettel)

4. NAP: A MEGFELELO TAVOLSAG ALAPJAINAK MEGTEREMTESE

@ Gyakorlat

online / személyes

Cél / modszer

Az elsé nap kialakitott ritualé, valamint tetszés
szerinti bemelegit6, ,jégtor6” vagy csapatépitd
gyakorlat.

A résztvevbk atgondoljak magukban, hogy
mik voltak a workshop eddigi legkdnnyebb és
legnehezebb részei, majd csoportosan megvitatjuk,
hogy milyen nehézségek és megoldasi lehet6ségek
adodnak a megfelelé tavolsag kialakitasara az
ifjisagi munka soran.

A résztvevok kozosen készitenek egy listat azokrdl
a normakrol, szabalyokrdl, amelyek abban
segitenek, hogy kialakitsak a megfelel6 tavolsagot
az ifjisagi csoportjaikban. Megvizsgéljuk, hogy
milyen hatassal vannak az el6re meghatarozott
normak (vagy azok hianya) a biztonsagos kozeg
kialakitasara az ifjisagi munkaban.

30’ /30’ Ritualé és bemelegités
90’ /90’ A forma

60’/ 60’ Normak

40’ / 45’ Ami igazan zavar engem

Képesnek lenni arra, hogy felismerjiik és kezeljiik
a benniinket zavaré dolgokat egy kapcsolatban
- ez egy fontos tarsas készség. A most kévetkezd
gyakorlatban tudatos és tudattalan negativ
kényelmetlenség érzéseinket térképezziik fel, és
atiranyitjuk ezt az igy felszabadulé energiat arra,
hogy jobban kapcsolédjunk masokhoz.




90’

fesalk szmmAlies) Talalj ki egy gyakorlatot (Il. resz)

A ,Talalj ki egy gyakorlatot” feladat folytatasa. A
masodik rész célja olyan gyakorlat kidolgozasa,
amely segit a megfeleld tavolsag témajat megvitatni
a fiatalokkal.

5 /5 Rituale

Ismételjiik meg az el6z6 napi zardritualét.

Osszesen: 4 6ra online (15 perc sziinettel a félidében) / 6 6ra személyes részvétel esetén (két ordnként 20 perc sziinettel)

5.NAP: A MEGFELELO KOZELSEG KIALAKITASA

@ Gyakorlat

online [ személyes

Attekintés

30’ / 60’ Ritualé és bemelegités

Az els6 nap kialakitott ritualé, valamint tetszés
szerinti bemelegitd, ,jégtors” vagy csapatépitd
gyakorlat.

90’

leselk e Talalj ki egy gyakorlatot (ll. rész)

A ,Talalj ki egy gyakorlatot” folytatasa. A
masodik rész célja olyan gyakorlat kidolgozasa,
amely segit a megfeleld tavolsag témajat
megyvitatni a fiatalokkal.

Benniink él6 karakterek
70’ / 195’ (. rész online és személyes;
és lll. rész csak személyes)

Az ,Benniink é16 karakterek” gyakorlat
folytatasa.

Bizalmi kort alkotunk, ahol a résztvevék

30’ / 60’ Ko6z0s lezaras megosztjak egymadssal a gondolataikat és az
érzéseiket, és azt, hogy mit tanultak.
5’ Ritualé Ismételjik meg az el6z6 napi zardritualét.

Osszesen: 4 6ra online (15 perc sziinettel a félidében) / 6 6ra személyes részvétel esetén (két Sranként 20 perc sziinettel)
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ATTEKINTES

Ez a bemutatkoz6 és csapatépité gyakorlat segit a résztvevéknek megismerkedni egymassal, mikdzben kézdsen
gondolkozunk az identitasrdl és kulturalis/tarsadalmi sokszin(iségrol.

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhet6 online, személyesen kézosségi tavolsagtartassal (jarvanylgyi elirdsoknak megfelelve),
vagy személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ RESZTVEVOK @ KELLEKEK

40 perc online Minimum: 6 f& Nincs sziikség kellékekre.
90 perc személyesen Maximum: 30 f6

Javasolt: 16 f6

CELOK @

Hogy a résztvevék bemutatkozzanak egymasnak, és kialakitani a csoportkohéziét.

Az aktiv hallgatds gyakorlasa.

Lathat6va tenni a csoport sokszinliségét.

Beszélgetni az identitasrol.

A személyes hatarok megtapasztalasa jatékos formaban.



GYAKORLAT LEPESEI

1.
2.

1.
8.

. Kérjiink meg mindenkit, hogy tljenek félkorbe,

Kérjiik meg a résztveviket, hogy alkossanak parokat, és minden parban legyen egy A és egy B résztvevé.

Magyarazzuk el a résztvevéknek, hogy be fognak mutatkozni egymasnak, még hozza gy, hogy mindketten két
percig beszélnek, mik6zben a tarsuk figyelmesen hallgat, de nem szdlalhat meg, és nem tehet fel kérdéseket.

Két perc mulva cserélnek, és a B résztvevé mutatkozik be A résztvevének, aki figyelmesen hallgatja, és nem
szakitja félbe.

Miutan mindketten bemutatkoztak, egy-két percet
adunk, hogy kérdéseket tegyenek fel egymasnak.

és az egyik par [épjen elre. Elmagyarazzuk,

hogy a kdvetkez6 mddon fognak bemutatkozni

a csoportnak: B résztvevé bemutatja az A
résztvevét egyes szam elsé személyben. A
résztvevd B résztvevd mellett all, hallgatja 6t, és
nem szdl kézbe, akarmi is hangzik el. Miutan B
résztvevd befejezte a bemutatkozast, a tréner és
a részvevlk, ha gy érzik, kérdéseket tehetnek fel
(példaul: Mi a kedvend szined? Hol nyaraltal malt
nyaron? stb.) B résztvevé minden kérdésre egyes szam

elsé személyben felel, ha sziikséges, maga talalja ki a valaszokat.
A résztvev6 mindvégig mellette all, és nem szdl kézbe.

. Ha nincs tobb kérdés, cserélnek, és A résztvevé mutatja be B résztvevoét,

és megismétlik a folyamatot.
Ismételjik meg ugyanezt minden parral.
Uljiink kérbe, és beszéljiik meg a gyakorlat tapasztalatait.

A GYAKORLAT MEGBESZELESEHEZ JAVASOLT KERDESEK: @

Mi volt kénny(, és mi volt nehéz szamodra a gyakorlat soran?
Ha meg kellene ismételni gyakorlatot, mit csinalnal masképp?

Milyen jellegli informacidkat hasznaltak az emberek, hogy bemutassak magukat? A csaladjukrdl beszéltek?
A munkajukrél? A hobbijukrél? Milyen identitasjellemzéket hasznalunk, hogy bemutassuk magunkat masok-
nak? Miért? Milyen mas médon mutathatnank be magunkat?

Milyen tipusu sokszin(iség figyelheté meg a csoporton beliil?
Milyen érzés volt [atni, hogy valaki mas képviseli az identitasodat?

Milyen érzés volt, hogy valaki mas beszél a nevedben? Milyen érzés volt, hogy nem szdlhattal kbzbe, akarmi is
hangzott el?

Mésok ilyen tipus reprezentacidja hol jelenik meg a mai tarsadalmunkban? Es a szakmai munkad soran?
Mit kell figyelembe venniink, amikor valaki mas nevében kell beszélniink?
Volt olyan érzésed, hogy a gyakorlat feszegeti a személyes hataraidat? Ha igen, hogyan?

—@—



TIPPEK ES JAVASLATOK

= Ha paratlan szamu résztvevébél all a csoport, legyen egy harom fés csoport, ahol A résztvevé mutatja be B-t,
B mutatja be C-t, C pedig A-t.
Ha tobb mint hat par van, csak egy percet adjunk a bemutatkozasra, és csak egy kérdést tegylink fel mindenki-
nek, hogy a jaték dinamikéaja fennmaradjon.
Gondoskodjunk arrdl, hogy a résztvev6k megértsék a kovetkezéket: amikor bemutatjak a tarsukat, egyes
szam elsé személyben kell beszélniiik, és a bemutatandd személynek a legjellemzébb tulajdonségait kell kz-
vetiteniiik a tébbiek felé, de ez nem jelenti, hogy utdnozzak vagy kifigurazzak a masikat. Ha egy résztvevé
tiszteletlenil mutatnd be a tarsat, allitsuk meg a gyakorlatot, és beszéljiik meg a helyzetet.
Ez a gyakorlat olyan csoportban is j6l miikédik, ahol a résztvev6k ismerik egymast. Ilyenkor a bemutatkozas
soran javasolhatjuk, hogy olyan dolgokat mondjanak el magukrol a résztvevék, amit a masik még nem tud.

ELMELET

Boal, A. (1992): Games For Actors and Non-Actors (Jdtékok szinészeknek és nem szinészeknek) Routledge: London.
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A gyakorlat ramutat arra, hogy az, ahogyan sajat magunkat észleljik, kulcsfontossdgl annak a megértésében,
hogy viszonyulunk masokhoz. Segit abban, hogy megvizsgaljuk a mar ismert a jellemzdinket, és felfedezziink eddig

ismeretleneket.

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhet6 online, személyesen kdzosségi tavolsagtartassal (jarvanyligyi elGirasoknak megfelelve), vagy

személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ RESZTVEVOK

60 perc Minimum: 6 f6
Maximum: 30 f6

Javasolt: 16 f6

CELOK

= Tudatositsuk magunkat, és azt, ahogy masokat latunk.

= Megérteni és felfedezni a sajat magunkrol alkotott képet.

®

KELLEKEK

Személyes
workshop esetén:
egy tiikor vagy egy mobiltelefon.

Papir és filctollak
(annyi, hogy minden
résztvevének jusson).

= Megvizsgalni, hogyan befolyasolja az 6nészlelésiinket az, ahogy masokhoz viszonyulunk.




GYAKORLAT LEPESEI

A gyakorlatot egyénileg végzendd, beszéd nélkiil.

1. Arra kérjiik a résztveviket, hogy nézzék magukat a tiikorben (képerny6n), és talaljanak négy olyan részletet
magukon, amit jol ismernek, és négy olyan (j dolgot, aminek eddig nem szenteltek figyelmet . Kérjik meg
Gket, hogy irjak le ezeket.

2. Megkérjiik a résztvevOket, hogy valasszanak ki két ismert és két eddig ismeretlen részletet magukkal
kapcsolatban, és kapcsoljak 6ssze ezeket valamivel az életiikben: a jelen helyzettel, egy hangulattal vagy egy
lelkiallapottal, személyiségi jellemzével stb.

3. Most kérjiik meg 6ket, hogy valasszak ki a négy koziil azt, amit a legkevésbé szeretnek.
4. Adjunk egy percet, hogy kapcsolatba lépjenek ezzel az érzelemmel. Kérjiik meg, hogy irjak le az érzéseiket.

5. Ezutan azt kérjiik t6liik, hogy alkossanak egy képet (egy szobrot a testiikkel) errél az érzelemr6l. Majd a képet
megtartva, nézzenek korbe a tobbieken. Adjunk erre néhany masodpercet, azutan engedjiik el a képeket.

6. Most arra kérjiik a résztvevéket, hogy fogjanak egy papirlapot, és rajzoljanak ra valamit ezzel az érzelemmel
kapcsolatban (ez lehet akarmilyen firkalmany is). Azutan adjanak hozza egy szdt is a rajzhoz.

7. Ezutankérjiik, hogy mutassak fel a papirjukat, és adjunk egy percet arra, hogy mindenki megfigyelje a rajzokat.

8. Kérjik meg Gket, hogy térjenek vissza a négyes listajukhoz, és valasszak ki azt a jellemz6t, ami a legjobban
tetszik nekik kozuluk.

9. Ismételjiik meg a gyakorlatokat a 4-tél a 7. |épésig.

10. Valaszthato: arra kérjiik a résztveviket, hogy térjenek vissza az 5. [épésben megalkotott szoborhoz, és lassan
mozogva alakuljanak at azza, amit 9. [épésben vélasztottak, jelenitsék meg azt az érzelmet, amit a legjobban
kedvelnek magukkal kapcsolatban. A megbeszélés soran kérdezziilk meg, hogy amikor lassan atalakultak egyik
szoborbdl a masikka, éreztek-e valamilyen valtozast. Uljink kérbe a megbeszéléshez.

A GYAKORLAT MEGBESZELESEHEZ JAVASOLT KERDESEK @

= Mivolt kdnny(, és mi volt nehéz szdmodra a gyakorlat soran?

= Felfedeztetek valami Gjat magatokkal kapcsolatban? Ha igen, mit?

= Felfedeztetek valami Ujat azzal kapcsolatban, ahogyan sajat magatokat észlelitek. Ha igen, mi volt azt?
= Hogy érzitek, milyen modon befolyasolja az 6nészlelésiinket az, ahogyan masokhoz kapcsolédunk?

TIPPEK ES JAVASLATOK

= Eza gyakorlat kihivast jelenthet néhany résztvevé szamara. Ha barki bizonytalannak t(inik, batoritsuk arra,
hogy lazitson, és kisérjiik 6t végig az egyes |épéseken.

ELMELET

Mindell, A. (1992): The Dreambodly in Relationships (Az dlomtest a kapcsolatokban). Penguin Books Ltd: New York.
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ATTEKINTES

Mennyire vagyunk tudataban sajat magunknak (a testiinknek, az identitdsunknak, a kommunikéciénknak stb.),
és annak, hogy hogyan hatunk masokra? Ez a gyakorlat segit felfedezni, hogyan reagal a testiink a kiilonbdz6
szituacidkban.

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhet6 online, személyesen kdzosségi tavolsagtartassal (jarvanyligyi elGirasoknak megfelelve), vagy
személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ RESZTVEVOK @ KELLEKEK

60 perc Minimum: 6 fé Személyes részvétel esetén:

Maximum: 30 fé 3 szek

Javasolt: 16 f6

CELOK @

= Tudatara ébredni annak, hogy milyen hatassal vannak rank és a testiinkre a kiilénb6z6 szituaciok.

= Tudatara ébredni annak, hogy mi milyen hatassal vagyunk masokra.
= Megérteni és megvizsgalni, hogyan befolyasolja a kapcsolatainkat az, hogy milyen hatassal vagyunk masokra.




GYAKORLAT LEPESEI

Online verzié

1. Keressiink 6t 6nkéntest, akik sajat magukat fogjak alakitani egy adott szituacidban. A csoport tobbi része
figyel, és jegyzeteket készit arrdl, amit lat, amire felfigyel, a testbeszédrdl, stb.

2. Els6 szituacid: “egy vardban llsz masokkal egyiitt, csendben, mikézben varod, hogy behivjanak egy
allasinterjura”.

3. Az 6nkéntesek arra koncentralnak, hogy sajat magukat adjak az adott kontextusban: Hogyan érzed magad?
Milyen a testtartasod? Milyenek a mozdulataid vannak? Ezek szandékosak vagy 6nkéntelenek? Kérjik meg
a résztvevdket, hogy folytassanak gondolatban belsé monoldgot, mintha magukhoz beszélnek, de kézben
maradjanak csendben. Az 6nkéntesek nem beszélnek, nem lépnek kapcsolatba egymassal.

4. Ismét keressiink 6t 6nkéntest, és ismételjiilk meg a gyakorlatot a masodik szituacidban: ,Komoly konfliktus
alakult ki egy ifjusagi csoporttal, amelyikkel foglalkozol. Mindnyajan egy asztal koriil Giltok, és hallgattok.
Varod, hogy megszoélaljanak, és felelésséget vallaljanak a torténtekért.”

5. Keressilink masik 6t 6nkéntest, és ismételjiik meg a gyakorlatot a harmadik szituacidban: ,,El6sz6r latogatsz el
a parod sziileinek a hazaba. Egyiitt vacsoraztok az asztalnal. Csendben hallgatod a csaladi beszélgetést.”

Személyes részvétel esetén

1. Kérjik meg a résztveviket, hogy lljenek félkorbe. Helyezziink el veliik szemben harom, a kézonség felé
forditott széket Ggy, hogy legyen kozottiik legalabb egy méter tavolsag.

2. Mindegyik szék egy-egy szituacidt testesit meg, tehat a jobb oldali az elsd, a kozéps6 a masodik, a baloldali
pedig a harmadik szituaciot (a szituaciok leirasat lasd az online verzidban). Magyarazzuk el, hogy melyik szék,
milyen szituaciot jelent.

3. Agyakorlatot csendben kell végezni.

Kérjiink meg egy résztvevét, hogy iljon le az elsd székre.

5. Az egész csoport azt kidltja: ,Akcid!”, a résztvevé ekkor elkezdi sajat magat jatszani az adott szituacidban,
figyelembe véve a kovetkezd kérdéseket: ,Hogy érzed magad? Milyen a testtartasod? Milyenek a mozdulataid,
ha vannak? Ezek szandékosak vagy onkéntelenek? Arra kérjiik a résztvevét, hogy gondolatban folytasson egy
belsé monoldgot, mikézben mindvégig csendben marad.

6. Egy-két perc mulva azt mondjuk: ,Valtas!”, a résztvevd atiil a masodik székre (2-es szituacid), a kozonséghdl
egy masik résztvevé pedig atveszi a helyét az elsé széken, és elkezdik eljatszani sajat magukat az adott
szituacidban.

7. Egy-két perc mulva ismét azt mondjuk: ,Valtas!”, mindkét résztvevé atil a kovetkezd székre, és egy Ujabb
résztvevd a kozonséghol elfoglalja az els6 széket.

8. Egy-két perc mulva ismét azt mondjuk: ,Valtas!”, a résztvevék atiilnek a kovetkezd székre, egy Uj résztvevo
elfoglalja az elsé széket (az elsé résztvevd, aki mar végig ment mindharom szituacion, visszatér megfigyelének
a kozbnségbe).

9. Eztismételjiik, amigaz 6sszes résztvevo végig nem jarja mindharom szituaciot. A kézonség mindvégig figyeli
a résztvevéket, és ha sziikségesnek érzik, jegyzeteket készitenek a latottakrol.



MEGBESZELES

A gyakorlat megbeszéléséhez javasolt kérdések:
Mi volt konny(, és mi volt nehéz szamodra a gyakorlat soran?
Miben kiilonbozott a harom kontextus, szituacid? Milyen tarsadalmi- és erGviszonyok vannak jelen az egyes
szituaciokban?
Hogyan hatnak ezek a viszonyok a testiinkre, és hogyan érzékeljiik a kiilonb6z6 helyzeteket?
Milyen hatassal vagyunk masokra, amikor egyenrangl tarsak kozétt vagyunk?
Milyen hatdssal vagyunk masokra az ifjisagi csoportjainkban?
Milyen hatassal vagyunk masokra személyes kontextusban?
Miben kiildnbéznek egymastdl ezek a hatasok?

TIPPEK ES JAVASLATOK
Egyes résztvevGknek nehézséget okozhat, hogy masok el6tt szerepeljenek, ha eddig még nem csinaltak ilyesmit.

Erdemes lehet valamilyen bemelegitd gyakorlattal kezdeni, hogy a résztvevék kényelmesen érezzék magukat abban
a helyzetben, hogy mikézben eléadnak, a tobbiek nézik dket.

ELMELET

Boal, A. (1992): Games For Actors and Non-Actors (Jatékok szinészeknek és nem szinészeknek) Routledge: London.
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ATTEKINTES

A résztvevék parokban végigkalauzoljak egymast (csak hangokkal és mozdulatokkal) egy személyes utazason:
végigvezetik egymast egy munkanapon, amikor fiatalokkal dolgoznak. Ez gyakorlatban segit abban, hogy tudatositsuk
magunkat sajat szakami kozegiikben.

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhet6 online, személyesen kdzosségi tavolsagtartassal (jarvanyligyi elGirasoknak megfelelve), vagy
személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ RESZTVEVOK @ KELLEKEK

45 perc online Minimum: 6 f& Nincs sziikség kellékekre.
60 perc személyesen Maximum: 30 fé

Javasolt: 16 f6

CELOK @

Tudatéra ébredni és megvizsgalni a mechanikussa valt napi rutinjainkat, és azt, hogyan hatnak
ezek a munkankra.

Meglatni, mi okoz 6rémet, mi okoz kellemetlenséget egy munkanap soran, és elgondolkozni azon,
milyen hatassal vannak ezek a munkankra.

Megfigyelni, milyen érzés életiink személyes részleteit megosztani masokkal, és hogy hol hiizzuk
meg hatdrainkat.




GYAKORLAT LEPESEI

1. Parokban dolgozunk. ,,A” résztvevé szavak nélkil - kiilonb6zé hangok kiadasaval -vezeti végig B résztvevét egy
munkanapjan, amikor fiatalokkal dolgozik. Online tréning esetén B résztvevé becsukja a szemét a képernyd
elétt, mig A résztvevé hangok segitségével
eléhivia az adott eseményt. ,A” résztvevd a
felébredéssel kezdi a napot, részletekre fokuszal,
és a lefekvéssel zarja a napot. A résztvevék nem
beszélhetnek egymassal, és az egész gyakorlat
soran fent kell tartaniuk a figyelmiiket.

2. Amikor mindenki végzett az utazassal, cserélnek,
és B résztvevé vezeti végig az A résztvevét egy
munkanapjan.

3. Miutan mindketten befejezték az utazast, a parok
szanhatnak néhany percet arra, hogy megosszak
egymassal a gondolataikat és az érzéseiket.

4. Térjunk vissza a teljes csoporthoz, és beszéljik at
a gyakorlat tapasztalatait.

Személyes részvétel esetén, ahol a testi kontaktus lehetséges, a résztveviok fogjak meg egymas kezét és derekat,
és hanggal valamint mozdulatokkal is vezessék a tarsukat az utazason.

MEGBESZELES @

A gyakorlat megbeszéléséhez javasolt kérdések:
= Mivolt kdnny( és mi volt nehéz szamodra a gyakorlat soran?
= Felfedeztetek valamit a napi rutinjaitokban, amit eddig nem?
= Mi tetszett, é&s mi nem? Voltak élvezetes pillanatok? Voltak fesziilt pillanatok?
= Vezetnivolt jobb, vagy vezetve lenni?
= Milyen érzés volt része lenni valaki mas utazasanak?
= Volt olyan érzésetek, hogy a személyes hatdraitokat érintettétek? Ha igen, mikor?



TIPPEK ES JAVASLATOK

Azoknak a résztvevéknek, akik nincsenek szinhazi gyakorlatokhoz szokva hasznos lehet egy hangokon és nem

szavakon alapuld bemelegitd gyakorlat. Ilyen bemelegitd gyakorlat lehet , amikor a résztvev6k valamilyen allatta
alakulnak at.

ELMELET

Boal, A. (1992): Games For Actors and Non-Actors (JGtékok szinészeknek és nem szinészeknek). Routledge: London.
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ES LEHANGOLO ALMOK

A gyakorlatot a La Xixa Teatre fejlesztette ki Arnol és Amy M}a@
?olyamatorlentalt pszmhologlajaalapjan

ATTEKINTES
A felemelé és a lehangold almok azokra a helyzetekre fokuszalnak, amelyekre vagyunk, illetve amelyek nehézséget

jelentenek az ifjusagi munkank soran. Feltérképezziik ezeket az ellentéteket, hogy felhivjuk a figyelmet olyan
tényezdékre, amelyek hasznosak lehetnek a szakmai életiinkben.

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhet6 online, személyesen kdzosségi tavolsagtartassal (jarvanyligyi elGirasoknak megfelelve), vagy
személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ RESZTVEVOK @ KELLEKEK

45 perc online Minimum: 6 f& Nincs sziikség kellékekre.
60 perc személyesen Maximum: 30 fé

Javasolt: 16 f6

CELOK @

= Felfedezni és megvizsgélni a kapcsolatokban megfigyelhetd felemelé és a lehangold almokat, és azt is,
hogyan vannak ezek jelen az ifjisagi munkaban.

Megfigyelni a felemeld és lehangold almok azon hattérbe szoritott aspektusait, amelyek segithetnek a
kapcsolataink jobb megértésében, és a konfliktusaink megoldasaban.




GYAKORLAT LEPESEI

»A felemeld alom és a lehangold dlom” azon a feltételezésen alapul, hogy a kapcsolatok e két, egymastdl élesen
elkulondils, széls6séges allapot kozott ingadoznak. A felemel6 dlom sordn az elragadtatas allapotaban vagyunk:
minden tokéletes, a jové telis-tele van reménnyel és mindenféle csodalatos dologgal. A lehangol6 dlom soran a
reménytelenség allapotaban talaljuk magunkat: minden rettenetes, nincs remény, és a jov6 csak még rosszabb lehet.
Mind a felemeld, mind a lehangoldé alom soran figyelmen kiviil hagyunk olyan jeleket, amelyek ellentmondanak
a lelkidllapotunknak, és igy nem vessziik észre azokat a helyzeteket, amelyek kulcsfontossdguak az egészséges
kapcsolatok fenntartasahoz. Amikor nem foglalkozunk azokkal a jelekkel, amelyek figyelmet igényelnének a felemeld
almok soran, vagy elszalasztjuk a valtoztatas lehetdségeit a lehangold almok soran, elkeriliink olyan konfliktusokat,
amelyeket meg kellene oldanunk annak érdekében, hogy helyrehozzuk a kapcsolatainkat masokkal.

1. Kezdeményezziink beszélgetést a csoporttal a felemeld dlmokkal kapcsolatban. Osztondzziik a résztveviket
arra, hogy idézzenek fel olyan pillanatokat, amikor az elragadtatas allapotaban voltak a masokkal vagy egy
csoporttal (akar a workshopon résztvevd csoporttal) vald kapcsolatukat illeten, és gondolkodjanak el azon,
milyen jeleket hagytak figyelmen kiviil, milyen kovetkezményekkel jar e jelek hattérbe szoritasa, és mit lehetne
tenni annak érdekében, hogy foglalkozni tudjanak ezekkel a jelekkel.

2. Kérjiik meg a résztvevéket, hogy kis csoportokban vitassak meg a lehangolé almokat. Oszténozziik Sket arra,
hogy gondoljanak olyan pillanatokra, amikor a reménytelenség allapotaban voltak a masokkal vagy egy
csoporttal (akar a workshopon résztvevé csoporttal) valé kapcsolatukat illetéen, és figyeljék meg, milyen
jeleket hagytak figyelmen kivil, milyen kovetkezményekkel jar e jelek hattérbe szoritasa, és mit lehetne tenni
annak érdekében, foglalkozni tudjanak ezekkel a jelekkel.

3. Koz6s megbeszélés a csoporttal.

MEGBESZELES @

A gyakorlat megbeszéléséhez javasolt kérdések:
= Mivolt kdnny(, és mi volt nehéz a felemeld és a lehangol6 almok megvitatasaban?
= Tanultatok vagy felfedeztetek valami 0j dolgot magatokkal kapcsolatban?

= Hogyan segithet a felemel6 és a lehangold almok tudatositdsa abban, hogy egészségesebb kapcsolatot
alakitsunk ki az ifjisagi munka soran?

= Sikerilt talalni olyan eszk6zoket, amelyek hasznosak lehetnek az ifjisagi munka soran?

TIPPEK ES JAVASLATOK @

Bar nem feltétleniil sziikséges, de javasolt, hogy a segité rendelkezzen el6zetes tapasztalattal a felemeld
és lehangold almokkal kapcsolatos munkaval, vagy olvassa el Arnold Mindell: The Dreambody in Relationships
(Az dlomtest a kapcsolatokban) cim(i konyvét.

ELMELET

Mindell, A. (1992): The Dreambody in Relationships (Az dlomtest a kapcsolatokban). Penguin Books Ltd: New York.



TALALJ KI EGY GYAKORLATOT

A gyakorlatot a La Xixa Teatre fejlesztette ki
o, °

ATTEKINTES

Fontos, hogy az ifjisagi szakemberek tudjak, hogyan
kell kidolgozni olyan gyakorlatokat, amelyek fontosak
és hasznosak lehetnek a csoportok szamara, amelyekkel
foglalkoznak. Ez a gyakorlat a kompetenciafejlesztésre
fokuszal. A feladat elsé részének célja kidolgozni egy
szdrakoztatd és inspiralé ,jégtors” gyakorlatot, ami segit
oldani a hangulatot, hogy kényelmes és biztonsagos
kornyezetben dolgozhassunk a csoportjainkkal.

A masodik rész célja olyan gyakorlat kidolgozasa,

amely segit a megfeleld tavolsag témajat megyvitatni a
fiatalokkal.

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezheté online, személyesen kozosségi tavolsagtartassal(jarvanylgyi eléirasoknak megfelelve), vagy
személyesen fizikai kontaktussal.

DURATION @ RESZTVEVOK @ KELLEKEK

I. rész: 90 perc Minimum: 6 6 Egy gyakorlat leird sablon,
I1. rész: 90 perc Maximum: 30 f6 am! ta’rt'eilmazza a kovetkezo
kategoriakat:
Javasolt: 16 f6 ,
= Cim
= Célok

= |dGtartam

= Résztvev6k szama
= Kellékek

* El6készités

= Gyakorlat leirasa

= Agyakorlat
megbeszéléséhez
javasolt kérdések

—@—



CELOK @

= Megtanulni, hogy lehet a kényelmes és biztonsagos kdrnyezet megteremtéséhez sziikséges gyakorlatokat ki-
talalni fiatalok szamara.

= Megtanulni, hogyan lehet kitalalni olyan gyakorlatokat fiatalok szamara, amelyek segit nekik a megfeleld
tavolsag kialakitasaban.

= Koz6sen gondolkodni arrdl, hogy milyen gyakorlatok segithetnek a megfeleld tavolsag kialakitasaban.

= Meghatarozni azokat a kulcsfontossagu elemeket (normak, témak, megallapodasok, stb.), amelyeket figye-
lembe kell venni, amikor fiatalokkal dolgozunk.

GYAKORLAT LEPESEI

. rész: Tervezz meg egy ,,jégtor6t” és/vagy egy csapatépité gyakorlatot
1. Kérjik meg a résztveviket, hogy alkossanak 3-4 fés csoportokat.
2. Adjunk minden csoportnak egy-egy gyakorlat leird sablont.

3. Magyarazzuk el, hogy a ,jégtor6” vagy csapatépité gyakorlat kidolgozasakor vegyék figyelembe a kovetkez
jellemzéket:

a. Idétartam: 15 perc
b. Cél: biztonsagos és kényelmes kdrnyezet kialakitasa egy csoportban, pozitiv kapcsolédasok elGsegitése

c. Résztvevék: minden csoportnak meg kell hataroznia a gyakorlat célcsoportjat, beleértve a résztvevok
korat, tarsadalmi/kulturalis hatterét, illetve a csoport méretét.

d. Meghatarozni, hogy a gyakorlatot személyesen, online vagy mindkét formaban el lehet-e végezni.

4. Ha vannak olyan szabalyok, amelyeket figyelembe kell venni, ezek meghatarozasa és bemutatasa része kell
legyen a gyakorlatnak.

5. Amikor minden csoport kidolgozta a gyakorlatat, valasszunk ki koziiliik kettét. A csoporttal kozosen beszéljiik
at a gyakorlatot és a gyakorlat kifejlesztésének lépéseit.

6. Ha megoldhatd, szanjunk idét a gyakorlatok kiprobalasara.
7. Agyakorlat kbzos megbeszélése.

II. rész: Tervezziink meg egy olyan gyakorlatot, amely bemutatja a biztonsagos és megfeleld tavolsag kialakitasanak
fogalmat

8. Kérjiik meg a résztvevoket, hogy alkossanak 3-4 fés csoportokat (ne ugyanazok a csoportok legyenek, mint az
. részben).

9. Magyarazzuk el, hogy a gyakorlatnak, amit megterveznek, meg kell felelnie a kévetkez6 jellemzéknek:
a. ld6tartam: sziikség szerint alakithato
b. Cél: bemutatni a megfeleld és biztonsagos tavolsag kialakitasanak fogalmat

c. Résztvevok: minden csoportnak meg kell hataroznia a gyakorlat célcsoportjat, beleértve a résztvevék
korat, tarsadalmi/kulturalis hatterét, illetve a csoport méretét.

d. Meghatarozni, hogy a gyakorlatot személyesen, online vagy mindkét formaban el lehet-e végezni.



A0y

10. Ha vannak olyan szabalyok, amelyeket figyelembe kell venni a gyakorlat soran, akkor ezek is legyenek
bemutatva.

11. Amikor minden csoport kidolgozta a gyakorlatat, valasszunk ki koziliik kettét. A csoporttal kbzosen beszéljiik
at a gyakorlatot és a gyakorlat kifejlesztésének [épéseit.

12. Ha megoldhatd, szanjunk id6t a gyakorlatok kiprébalasara.
13. A gyakorlat k6zos megbeszélése.

MEGBESZELES @

A gyakorlat megbeszéléséhez javasolt kérdések:
Mi volt konny(, és mi volt nehéz szamodra a gyakorlat soran?
Felfedeztetek valami Ujat?
Mik a fé elemei a fiataloknak szd16 gyakorlatok megtervezésének?
Mik a f6 elemei azon gyakorlatoknak, ahol a fiatalokkal a megfeleld tavolsag kialakitasardl beszélgetiink?
Mi miikodatt jol, és az amin valtoztatni kellene?

TIPPEK ES JAVASLATOK

Amennyiben a workshop online zajlik, gondoskodjunk arrél, hogy legalabb két csoport online gyakorlatot dolgozzon
ki, hogy ki lehessen prdobalni Gket.

All. részben felhasznalhatjuk ,,A normak” gyakorlat eredményeit a gyakorlatok kidolgozasanal.

ELMELET

Boal, A. (1992): Games For Actors and Non-Actors (Jatékok szinészeknek és nem szinészeknek) Routledge: London.




BIZTONSAGOS TAVOLSAG

A gyakorlatot La Xixa Teatre dolgozta ki Augusto Boal Elnyomottak Szinhaza,
valamint Arnold és Amy Mindell folyamatorientalt pszicholdgiaja alapjan

o, °
RIS

ATTEKINTES

Ez a mozgasalapu gyakorlat lehet6vé teszi a
részvevéknek, hogy érezzék azokat a fesziiltségeket,
amelyeket a masokhoz vald kozelség illetve a
télik valé tavolsag hoz létre. Megtapasztalhatjak
és atgondolhatjdk, hogy mit jelent szamukra a
»biztonsagos tavolsag”.

VIDEO: https://www.youtube.com/watch?v=ZAp-DK57rk0

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhetd online, személyesen kézosségi tavolsagtartassal (jarvanylgyi eléirasoknak megfelelve), vagy
személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ RESZTVEVOK @ KELLEKEK

50 perc online Minimum: 6 f6 Egy Uveg, vagy barmilyen
hasonlé méret(i targy,
ami alkalmas ,k6zéppont
Javasolt: 16 f6 tengelynek”.

60 perc személyesen Maximum: 30 fé

CELOK

= Meghatarozni, megvizsgalni és atgondolni a biztonsagos kozelség fogalmat, mikdzben a testiinkkel
kdzelediink masokhoz.

= Erezni (testtudatosan) a kozosségi (személyek kozotti) tavolsagtartas dinamikajat - hogyan hozzuk létre,
tartsuk meg és valtoztassuk meg a tavolsagot kézosen.

= Kisérletezni a fizikai tavolsaggal, és ennek tapasztalatait k6z6sen megyvitatni.


https://www.youtube.com/watch?v=ZAp-Dk57rk0
https://www.youtube.com/watch?v=ZAp-Dk57rk0 

GYAKORLAT LEPESEI

1.

Parokban dolgozunk. A parok szemben allnak egymassal néhany méteres tavolsdgban. Ha online végezziik a
gyakorlatot, a résztvevéknek korilbeliil két méterre kell allniuk a képernydtol.

2. Tegyiink kbzépre egy targyat. Ezatargy lesz a ,k6zépponttengely”. Ha online dolgozunk, a képernyé a ,tengely”.

3. Amikor a tréner jelez, a résztvevék egymas szemébe néznek teljes csendben és mozdulatlanul.

4, Atrénerismétjelez, a résztvevék elkezdenek mozogni a tengely koriil ugy, hogy a tavolsag mindig ugyanakkora

9.

legyen a targy és a két résztvevo kozott. Mozgas kbzben mindvégig csendben maradnak, és egymas szemébe
néznek. Ha online dolgozunk, a tréner elére adja meg a kdvetendd id6hatarokat (pl. 2 percig nézzenek egymas
szemébe mozdulatlanul, azutan 5 percig mozogjanak a képernyd kordl).

Arésztvevik probaljanak ki kiilonb6z6 mozdulatokat kiilonb6z6 sebességgel, és mindig figyeljenek a partneriik
visszajelzésére és a tengelyre, hogy fenntartsak az egyensulyt az egymastdl és a tengelyt6l valo tavolsagban.
Szabadon valaszthatd: Kivehetjiik a tengelyt kozéprol, és megkérhetjiik a résztvevdket, hogy tartsak meg a
tavolsagot ugyanlgy, mintha a targy tovabbra is ott lenne.

Szabadon valaszthatd: A gyakorlat utolsé [épéseként megkérhetjik a résztvevéket, hogy folytassak a munkat,
de felejtsék el a tengelyt. Szavak nélkiil probaljanak megegyezni a megfelel6 tavolsagban, kisérletezzenek a
kozeledéssel és a tavolodassal.

. Szabadon valaszthatd: A paros munka utan kiprobalhatjuk a gyakorlatot kisebb csoportokkal vagy akar ugy is,

hogy az egész csoport kéroz a tengely koériil.
A gyakorlat kbzben a résztvevéknek mindvégig figyeljenek arra, hogy mit éreznek.

10. A gyakorlat kozos megbeszélése.

MEGBESZELES @

A gyakorlat megbeszéléséhez javasolt kérdések:

Mi volt kénny(, és mi volt nehéz szamodra a gyakorlat soran?

Ereztétek a hataraitokat, mikdzben egymas szemébe néztetek? Es a mozgés soran? Ha igen, hogyan?
Hogyan érzékeltétek a testeteket a gyakorlat el6tt és utan?

Eszrevettetek valamilyen valtozast?

Felfedeztetek valamit azzal kapcsolatban, mit jelent szamotokra a biztonsagos tavolsag?

A ,megfeleld tavolsag” fogalmat a COVID-dal kapcsolatos kozosség tavolsagtartas viszonylataban is
megyvitathatjuk



TIPPEK ES JAVASLATOK

Lehetséges, hogy azok a résztvevik, akik nincsenek hozzaszokva, hogy testiikkel dolgozzanak, nem szivesen
vesznek részt ebben a gyakorlatban. Ilyenkor hasznos lehet egy bemelegité gyakorlat, ami segit abban, hogy
ellazuljunk, biztonsagos légkort teremtsiink, és létrehozzuk a megfeleld hangulatot a gyakorlathoz.

ELMELET
Boal, A. (1992): Games For Actors and Non-Actors (Jatékok szinészeknek és nem szinészeknek). Routledge:
London.

Mindell, A. (1992): The Dreambody in Relationships (Az Glomtest a kapcsolatokban) Penguin Books Ltd: New
York.
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ATTEKINTES

A gyakorlat soran a résztvevék szinpadiasan, eltilozva hasznaljak a testiiket és a hangjukat, hogy elmagyarazzanak
valamit, ami fontos a szamukra. Ez segit nekik tudatositani, hogy hogyan kapcsolédnak masokhoz.

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhet6 online, személyesen kdzOsségi tavolsagtartassal (jarvanyiigyi eléirasoknak megfelelve), vagy
személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ RESZTVEVOK @ KELLEKEK

30 perc Minimum: 6 f& Nincs sziikség kellékekre.
Maximum: 30 f6

Javasolt: 16 f6

CELOK @

= Tudatositani, hogy hogyan hasznaljuk a testiinket és a hangunkat a kommunikéacio soran.

= Megvizsgalni, hogy milyen korlataink és milyen rejtett képességeink vannak a testiink és a hangunk hasznalata
soran.




GYAKORLAT LEPESEI

1. Osszukketté acsoportot, és alkossunk két sort (A és B sor), amelyek szemben allnak egymassal. Akét sor és a soron belil
az emberek kozott legyen a lehetd legnagyobb tavolsag. Mindenki alljon pontosan szemben egy a masik sorban allé
résztvevovel, hogy parokat alkossanak. (Ha online dolgozunk, a részvevok alljanak a képernyétél a lehetd legtavolabb.
A segit6 rendezze Sket parokba, és adja meg el6re az instrukcidkat, hogy a parok fliggetlenil tudjanak dolgozni.)

2. Az A sor minden résztvevije elmeséli a B sor-béli parjanak élete egy fontos eseményét. Az A sorban allé
résztvevéknek olyan hangosan és tisztan kell beszélnie, amennyire csak tudnak (személyes workshop esetén
hatalmas lesz a hangzavar).

3. Miutan az A sorban mindenki elmondta a torténetét, a résztvevik szerepet cserélnek, és a B sorban allok
mondjak el a térténeteiket az A sorban alléknak.

4, Jeldljiink ki egy szinpadot, és kérjiink meg mindenkit, akit az A sorban allt, hogy menjen fel a szinpadra, a
B sorban allok pedig lelilnek a k6zonségbe (ha online dolgozunk, gondoskodjunk arrdl, hogy a résztvevék
galérianézetbe allitsak a képernyét, hogy mindenki lasson mindenkit.) Az A sor résztvevéi valamilyen tanccal
vagy mozgaskoreografidval mutassak be a tarsuk torténetét (mindenki egyszerre). A gyakorlat kézben senki
sem beszél. A B sor résztvevéi a kozonségbdl figyelik Gket.

5. Miutan végeztek a torténetiik el6adasaval, szerepet cserélnek, és a B sor résztvevéi mennek fel a szinpadra. A
szinpadon lévék most opera formajaban adjak el a tarsuk torténetét. A tobbiek a kbzonséghdl figyelnek. (Ha online
dolgozunk, a csoport létszamatdl fliggben az opera helyett ismételjiik meg a csendes koreografiat a B csoporttal.)

6. A gyakorlat kbzos megbeszélése.

MEGBESZELES @

A gyakorlat megbeszéléséhez javasolt kérdések:
= Mivolt kdnnyd, és mi volt nehéz szamodra a gyakorlat soran?
= Hogy éreztétek magatokat, amikor nagyon hangosan mondtatok el a térténeteteket?
= Hogy éreztétek magatokat, amikor a partneretek mondta el a torténetét?
= Mitortént a testetekkel a gyakorlat kiilonb6z6 szakaszaiban?
= Felfedeztetek, tanultatok valami Gjat?
= Mit gondoltok, hogyan kapcsolédik ez a gyakorlat az ifjisagi munkahoz?

TIPPEK ES JAVASLATOK

Ha a résztvevék nincsenek hozzaszokva, hogy masok el6tt szerepeljenek, batoritsuk Gket arra, hogy probaljanak
kilépni a komfortzonajukbdl. Hasznos lehet egy elGzetes bemelegité gyakorlat, ami segit ellazulni, ami arra fokuszal,
hogy a résztvevdk hasznaljak a testiiket és a hangjukat.

Folyamatosan biztassuk a résztvevéket, hogy a lehetd leglatvanyosabban mozogjanak, és a lehetd leghangosabban
beszéljenek.

ELMELET

Boal, A. (1992): Games For Actors and Non-Actors (Jatékok szinészeknek és nem szinészeknek). Routledge: London.



JELEN, VAGY, JOVO

A gyakorlatot a La Xixa Teatre dolgozta ki az Augusto Boal-féle
Elnyomottak Szinhaza alapjan

ATTEKINTES

A képszinhdz mddszer segitségével a résztvevok
bemutatjak, hogy hogyan érzik magukat jelenleg, mire
vagynak és hogyan latjak a jovéjiiket szakmai téren,
illetve atbeszéljiik, hogy ezek az elképzelések milyen
hatassal az emberi kapcsolataikra a munkajuk soran.

CELOK

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhet6 online, személyesen k6zosségi
tavolsagtartassal (jarvanyligyi elGirdsoknak
megfelelve), vagy személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @

25 perc online | 50 perc személyesen

RESZTVEVOK

Minimum: 6 f6 | Maximum: 30 f6 | Javasolt: 16 f6

KELLEKEK

Nincs szlikség kellékekre

= Tudatositani, hogy az érzelmeink milyen hatassal vannak a testiinkre, és a nem verbalis kommunikacidnkra.
= Ravilagitani arra, hogy mi a kiilonbség akozott, ahogyan vagyunk, amire vagyunk, és amit a jovobe kivetitlink.
= Megfigyelni, hogy milyen valtozasokat okozhat benniink a testlink hasznalata.



GYAKORLAT LEPESEI

" s

Online verzi (vagy személyesen, 8 f6nél kisebb csoportokban)

1. Kérjik meg a résztveviket, hogy alljanak fel, csukjak be a szemiiket, lélegezzenek mélyeket, és kezdjenek el
figyelni a test érzeteikre.

2. Néhany perc mulva, kérjiik meg 6ket, hogy alkossanak egy képet (szobrot) arrdl, ahogy ebben a pillanatban
érzik magukat. Ezutan felvaltva, minden résztvevd nézzen végig a tobbieken, majd térjen vissza a sajat maga
alkotta képhez.

3. Miutan mindenki latta a tobbiek ,szobrat”, kérjik meg 6ket, hogy engedjék el a képet, és lazitsanak.

4. Kérjik meg a résztvevGket, hogy ismét hunyjak le a szemiiket, és spontan, anélkil, hogy tul sokat
gondolkodnanak, alkossanak egy képet arrdl, ahogy érezni szeretnék magukat, egy szobrot, ami kifejezi a
vagyukat. Ezutan felvaltva, minden résztvevé nézzen végig a tébbieken, majd térjen vissza a sajat maga alkotta
képhez.

5. Miutan mindenki latta a tobbi ,szobrot”, kérjiik meg Gket, hogy engedjék el a képet, és lazitsanak.

6. Ismételjiik meg a gyakorlatot, de ezdttal a résztvevik arrdl alkossanak képet, hogy milyennek latjak magukat a
jovében. Ezutan felvaltva, minden résztvevd nézzen végig a tobbieken, majd térjen vissza a sajat maga alkotta
képhez.

7. Miutan mindenki latta a tobbi ,szobrot”, kérjiilk meg Gket, hogy engedjék el a képet, és lazitsanak.

8. Kérjik meg a résztveviket, hogy térjenek vissza az els6 képiikh6z (ahhoz, ahogy a jelenben érzik magukat),
majd lasst mozdulatokkal alakuljanak at a jovéképiikké. Ezutan engedjék el a képet, és lazitsanak.

9. Kérjuk meg a résztveviket, hogy térjenek vissza az els6 képiikh6z (ahhoz, ahogy a jelenben érzik magukat),
majd lasst mozdulatokkal alakuljanak at a vagy-képlikké. Ezutan engedjék el a képet, és lazitsanak.

10. Csoportos megbeszélés.

Személyes részvételnél, nagyobb csoporttal (t6bb mint 8 résztvevével)

1. Jeldljuk ki egy teriiletet, ami a szinpadunk lesz. Kérjiik meg a résztvevéket, hogy mindnyajan foglaljanak helyet
a néz6téren.

2. Kérjink meg egy résztvevét, hogy alljon ki, és alkosson egy képet (szobrot) arrdl, ahogy ebben a pillanatban
érzi magat. Kérjiink meg egy 6nként jelentkez6t, hogy egészitse ki ezt a képet (Ugy, hogy alkot egy szobrot, ami
kapcsolddik a tarsaéhoz), majd egy masik résztvevét kériink ugyanerre, és igy tovabb. Miutan mindenki, aki
részt akart venni kiegészitette a képet, kérjiik meg azokat, akik a k6zénségben maradtak, hogy értelmezzék a
képet, amit latnak. Fontos, hogy ne gy utaljanak a képben allokra, hogy néven nevezik éket, hiszen miutan
valaki felment a szinpadra, mar nem sajat maga, hanem egy karakter. Kérjiik meg a képben szerepl6ket, hogy
ha szeretnének, egyenként lépjenek ki, nézzenek ra a képre, majd térjenek vissza a helytikre.

3. Arra kérjlik a résztvevéket, hogy amikor azt mondjuk, ,most!”, tegyenek egy mozdulatot, majd térjenek vissza
az eredeti képbe. Amikor kévetkezd alkalommal mondjuk, hogy ,,most!”, a résztvevék addig ismételgetik ezt
a mozdulatot, amig azt nem mondjuk, ,allj!”, akar egy él6 GIF-ben. Ezutan a résztvevéknek hangot is kell
adniuk a képhez. Ez a kz6s mozgdkép olyan, mint egy ,hogy vagyunk éppen most” gépezet. Kérdezziik meg a
kozonségben tléket, hogy mit latnak, és hogy valtozott-e valami a kezdeti képhez képest.

4. Ismételjik mega 2. és 3. |épést a ,vagy” képpel (ugyanazok alkossak az Uj képet, akik az eléz6 gyakorlatnalis a
szinpadon alltak, akik pedig eddig a kdzénségben iiltek, maradjanak ott a gyakorlat végégig).
Ismételjiik meg a 2. és a 3. [épést a joviképpel (ugyanazokkal a szereplékkel).

Kérjiik meg a résztveviket, hogy térjenek vissza az elsé képhez (ami azt mutatja, ahogyan most érzik magukat),
majd lasst mozdulatokkal alakuljanak at a jovéképiikké.
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Kérjiik meg a résztveviket, hogy térjenek vissza az elsé képhez (ami azt mutatja, ahogyan most érzik magukat),
majd lassti mozdulatokkal alakuljanak at azza a képpé, ami a vagyukat fejezi ki.

Masik lehetGség: Ahelyett, hogy a gyakorlatot az 6sszes résztvevével végeznénk egyszerre, az elejétdl kezdve
ketté lehet osztani a csoportot; igy az egyik csoport a kdzénségben marad, és figyeli a tarsai eléadasat, majd
szerepet cserélnek, és megismétlik a gyakorlatot.

A gyakorlat kdzos megbeszélése.

MEGBESZELES

A gyakorlat megbeszéléséhez javasolt kérdések:
Mi volt kénny(, és mi volt nehéz szamodra a gyakorlat soran?
Mit lattatok a ,,hogy vagyok most” képeken?
Mit lattatok a ,hogy akarok lenni” képeken?
Mit lattatok a ,hogy latom magam a jévGben” képeken?
Mi a kiilonbség a képek kozott?
Hogyan lehet atmozdulni az egyik allapotbdl a masikba?
Felfedeztetek valami Gjat? Tanultatok valamit sajat magatokrél vagy a csoportrél?

Hogyan tudjatok a jeleneteket és a jovétoket kozeliteni ahhoz, amire vagytok? Sziikségesnek tartjatok ezt?
Szeretnétek megtenni?

TIPPEK ES JAVASLATOK

A gyakorlathoz sziikséges, hogy a trénernek legyen tapasztalata a képszinhaz mddszerével.

ELMELET

Boal, A. (1992): Games For Actors and Non-Actors (Jatékok szinészeknek és nem szinészeknek) Routledge: London.




BENNUNK ELO KARAKTEREK

A gyakorlatot a La Xixa Teatre dolgozta ki az Augusto Boal-féle
Elnyomottak Szinhaza alapjan
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ATTEKINTES

Az ifjisagi szakembereknek kiilénb6zé szerepeket
kell magukra 6ltenitik a fiatalokkal valé munka soran
(nevelS, mentor, baréat...), és minden egyes szerephez
tartozik egy ,megfeleld tavolsag”. A gyakorlat soran
megvizsgaljuk, hogy ezekhez a szerepekhez milyen
tavolsagok tartoznak, hogy képesek legyiink egy adott
helyzetben biztonsagos tavolsag kialakitasara.

Video, La Xixa: https://www.youtube.com/watch?v=JXqe3_X9L0g

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhetd online, személyesen kézosségi tavolsagtartassal (jarvanyligyi eléirasoknak megfelelve), vagy
személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ PARTICIPANTS @ KELLEKEK
Online: Minimum: 6 f& Nincs sziikség kellékekre.
I. rész: 45 perc Maximum: 30 f&

Il. rész: 70 .
res% perc Javasolt: 16 f6

Személyesen:

I. rész: 90 perc

Il. és IIl. rész: 195 perc

CELOK

= Meghatarozni, megvizsgalni és megérteni az ifjisagi munkaban felmeriilé kiilonb6z6 szerepeket, és azt, hogy
ezek milyen kolcsonhatasban allnak azzal, ahogy masokhoz viszonyulunk.

= Meghatarozni és megvizsgalni, hogy milyen a megfelelé tavolsag az ifjisagi munka kilonbdzé helyzeteiben,
hogyan lehet fenntartani ezt a tavolsagot, és hogyan tudjuk kezelni azokat a konfliktusokat, amelyeket e
megfeleld tavolsag hianyabdl fakadnak.

= Megérteni, hogyan befolyasolja a hitrendszeriink a masokhoz valé viszonyulasunkat az ifjisagi munka soran.

= Megvizsgalni az ifjusagi munka soran kialakuld kapcsolatok sokszinliségét és Osszetettségét, és feltérképezni,
hogy milyen médon lehet kezelni ezeket a kapcsolatokat.

= Segiteni az ifjusagi szakembereknek felismerni az er6sségeiket és a rendelkezésiikre allé er6forrasokat,
amelyekre alapozhatnak a szakmai életlikben felmeriilé nehéz helyzetek és konfliktusok megoldasakor.

= Elsajatitani olyan eszkdzoket, a kapcsolati konfliktusok megoldasaban segitenek, figyelembe véve a kulturalis
kulonbségeket.


https://www.youtube.com/watch?v=JXqe3_X9L0g
 https://www.youtube.com/watch?v=JXqe3_X9L0g 


GYAKORLAT LEPESEI @

A gyakorlat soran nem beszéliink. A gyakorlat végén a résztvevéknek lehet6ségiik lesz megvitatni a gondolataikat és
az érzéseiket.

. rész: Szerepek kére

1. Alkossunk kort a résztvevikkel (online részvétel esetén galéria nézet).

> wn

Keresslink egy 6nkéntest, aki beall a kor kozepére. Ez a személy egy fiatalt fog alakitani.
A tobbi résztvevd hatat fordit a kor kozepének.

Atréner megnevez egy szerepet (példaul ifjusagi segitd), a résztvevdk pedig a testiik segitségével képileg
megjelenitik ezt a szerepet, mintha szobrok lennének.

Amikor a kép kész, azt megtartva megfordulnak, és attdl fliggéen, hogy kozelinek vagy tavolinak érzik a
megjelenitett képet - vagyis azt a bizonyos szerepet - a kozépen allé személytdl, kozelebb [épnek hozza vagy

tavolabb lépnek téle. (Online workshop esetén a résztvevék a képernyéhoz képest mozdulnak kozelebb vagy
tavolabb.)

Miutan mindenki elhelyezkedett valahol a kbzponthoz képest, kérjilk meg a résztvevdket, hogy nézzenek
végig a szobrokon, és figyeljék meg a kozponttdl vald tavolsagukat. A fiatalt megjelenitd résztvevé megfigyeli
a helyzetet, és jegyzeteket készit arrdl, amit érez.

Engedjiik el a képeket, kérjiilk meg a résztvevéket, hogy lazitsak el a testiiket, majd alljanak vissza a korbe,
arccal kifelé. Lépjiink tovabb a kovetkez6 szerepre.

A gyakorlatot a kovetkez6 szerepekkel végezziik el: neveld, szocialis segit6, renddr, tanar, anya, apa, barat,
partner, testvér.

Kérdezziik meg a résztveviket, hogy szerintiik felmeriilnek-e mas szerepek is, amikor fiatalokkal dolgoznak.
Prébaljuk ki az altaluk javasolt szerepeket. Ismételjiilk meg a gyakorlatot mas olyan szerepekkel is, amiket
fontosnak érzlink az adott kontextusban.

10. Beszéljiik at a gyakorlatot k6zdsen, korben allva.




II. rész: Szerepek Osszeiitk6zése

1. Ezta gyakorlatot parokban végezziik. Minden parnak mondjuk el el6re a gyakorlat |épéseit. El6sz6r az egyikiik
végzi el a gyakorlatot Ugy, hogy a masik végigvezeti 6t a [épéseken, majd szerepet cserélnek, hogy a masik
személy is végig csinalhassa a gyakorlatot:

2. Gondolj egy olyan esetre, amikor valaki zavard vagy kényelmetlen helyzetet teremtett a szamodra a munkad
soran (ezavalakilehet egy fiatal vagy egy kolléga). A gyakorlat akkor miikédik a legjobban, hogy olyan helyzetet
valasztunk, amit megoldatlannak érziink.

3. Szanj egy pillanatot arra, hogy felidézd a helyzetet. Egy targy segitségével (ez lehet egy szék, egy cip6, egy
papirlap stb.) jelold ki a padldn azt a helyet, ami téged jelenit meg.

4, Magyarazd el a tarsadnak, hogy mit tett az a bizonyos személy, hogyan viselkedett veled, ami miatt nehéz
helyzetbe kerliltél, vagy ami konfliktushoz vezetett.

5. Valaszd ki a térben ennek a személynek a helyét, és jelold meg egy targgyal (ez legyen egy masmilyen targy,
mint ami téged, mint segitét jelol).

6. Figyeld meg a helyzetet ,kiilsé szemmel”. Kérd meg a partneredet, hogy vegye fel annak a személynek a szerepét,
akivel konfliktusod volt, és jatssza 6t az adott helyzetben. Figyeld meg, hogyan |ép kapcsolatba egymassal a
két ember (te és a masik személy, akiket most két, meghatarozott ponton elhelyezett, kiilonb6zd targy jelenit
meg), mikozben a partnereddel egy parbeszédet folytattok. Személyes részvétel esetén alljunk a targy mellé (te
amellé, amelyik téged, mint segit6t jelenit meg, a partnered pedig a masik személyt megjelenito targy mellé). Ha
online workshopon vesztek részt, te allj a te targyad mellé, és ha lehetséges (példaul, ha a laptop elmozdithato),
helyezziik el a képerny6t gy, hogy a partnered kozel legyen ahhoz a targyhoz, ami a masik személyt jeloli.

7. Prébald meghatarozni, hogy jelen vannak-e mas olyan szerepek, amelyek nincsenek kdzvetleniil megnevezve,
és amelyekre a szavakbdl, a hanghordozasbdl, az energiakbdl stb. kdvetkeztethetiink. Ilyen szerepek lehetnek
azanya, az apa, a tanar, a bird, a renddr sth. A tarsad segithet felismerni azokat a szerepeket, amelyeket esetleg
te nem vettél észre.

8. Minden beazonositott szerephez valassz egy targyat, és hatarozd meg a helyzetiiket a téged és a masik személyt
képviselé targyhoz képest. Most helyezkedj bele ezekbe a szerepekbe, keltsd Sket életre: Mit mond ez a szerep?
Mi érezhet? Hogyan mozog?

9. Akdrmennyi szerepet meghatarozhatsz, de javasolt maximum 5-6 szerep kivalasztasa.

10. Most nézz ra a targyak térképére, mint egészre. Eszedbe jut valamilyen (j gondolat? Masképp cselekednél
ebben a konfliktushelyzetben? Ha igen, tudatositsd ezt a valtozast.

11.Ha korllnézel a koriilotted |évé szerepeken, melyiket érzed magadtdl a legtavolabb, vagyis melyik az a
perspektiva, ami leginkabb ellentmond a tiédnek? Helyezkedj el ismét ebben a szerepben, felejtsd el a szerep
tartalmat (gondolatokat, érzelmeket, parbeszédeket stb.), és 6sszpontosits kizardlag az energiajara. Csinalj egy
mozdulatot ehhez az energidhoz. Addig ismételd a mozdulatot, amig azt nem érzed, hogy tartalmazza annak
az energianak az esszenciajat, ami ehhez a szerephez tartozik. Talalsz barmi hasznosat ebben az energiaban,
ami segithet neked a konfliktushelyzetben?

12. Térj vissza az eredeti konfliktushelyzethez. Helyezkedj el ismét a targy mellett, ami téged jelenit meg ifjusagi
segit6ként, de ez(ttal vidd magaddal az el6z6 [épés szerepének az energidjat. Kérd meg a tarsadat, hogy alljon
a targy mellé, ami azt a személy jeleniti meg, akivel konfliktusod volt. Jatsszatok el a jelenetet. Valtozott a
helyzet? Hogyan?

13. Oszd meg a tarsaddal, hogy milyen valtozasokat tapasztaltal az eredeti helyzethez képest. A tarsad nem ad
neked tanacsot, csak hallgat, és ha sziikséges, kérdéseket tesz fel, amelyek segithetnek neked abban, hogy
megfigyeld a konfliktus helyzettel kapcsolatban észlelt valtozasokat és felfedezéseket.

14. Cseréljetek szerepet.
15. Miutan mindenki végzett a gyakorlattal, a gyakorlat koz6s megbeszélése
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1l. rész: A vagyak szivarvanya (csak személyes részvétel esetén)

Keresslink egy 6nkéntest az ifjusagi segit6k kozott, aki elmesél nekiink egy személyes torténetet (ez lehet valamelyik
megoldatlan konfliktus helyzet a II. részbdl), és kérjiik meg, hogy |épjen ki a tobbiek elé. A tobbieket arra kérjiik, hogy
foglaljanak helyet, és csak figyeljenek, amig nem szélitjuk Gket.

Elsé szakasz: improvizacié

Kérjiik meg az 6nként jelentkezd résztvevét, hogy osszon meg vellink egy munkahelyi szituaciét, amelyben olyan
konfliktusba keveredett valakivel (egy fiatal klienssel, egy masik ifjusagi szakemberrel, egy sziilGvel sth.), ami negativ
érzéseket keltett benne (félelmet, diih6t, szomordsagot, értetlenséget stb.). Miutdn megosztotta a torténetét a
csoporttal, elmagyarazza, kik szerepeltek benne, hol és mikor keriilt sor erre a konfliktusra, mi tértént pontosan.
Majd kérjiik meg, hogy a résztvevék koziil valasszon ki néhanyat, akik a tobbi szerepet fogjak eljatszani. Hivjuk fel a
figyelmét arra, hogy a technika akkor a leghatékonyabb, amikor a szinpadon kizardlag a két szereplé van jelen, vagyis
az 6nként jelentkez6 (fészerepld) és a masik fél (antagonista), akivel konfliktus helyzetbe keriilt.

Segitsiik a fészerepl6nket abban, hogy kialakitsa a szinteret, ahol a konfliktusra sor keriil (berendezni a szinpadot,
informacidval ellatni a tobbi szerepl6t: mi a neviik, kik 6k, kontextus stb.). Erre ne szanjunk tdbbet néhany percnél.
Mindekdzben a csoport tébbi része figyelemmel kiséri a folyamatot.

Miutan elkésziilt a szintér, a szerepl6k elhelyezkedtek, az egész csoport haromig szamol, majd azt mondja, ,,akcié!”,
és ezzel megkezddédik a jelenet improvizacidja. Akkor allitjuk meg a folyamatot (és mondjuk, hogy ,,allj!”), amikor a
konfliktus kialakul vagy eléri a csicspontjat, illetve amikor a fészereplé kéri.

Masodik szakasz: képalkotas

A tréner megkéri a fészerepl6t, hogy jelenitse meg képileg azt (alkosson egy szobrot), ahogyan ebben a megallitott
pillanatban érzi magat. Kérdezziik meg a ,k6zonséghen” (il6ket, hogy van-e valaki, aki felismeri ezt a képet. Kérjiik
meg azt a személyt, aki Ggy érzi, hogy tud kapcsolddni a képhez (érzéshez), hogy |épjen a szinpadra, és vegye 4t a
fészerepld helyét. Kérjiik meg a fGszerepl6t, hogy alkosson egy masik képet arrdl, ahogy ebben a pillanatban érzi
magat, és helyezze el a szinpad azon részére, ami szerinte a legjobban kifejezi a helyzetét, majd addig folytassuk ezt
a gyakorlatot, amig a fészereplé minden érzése meg nem jelenik a szinpadon. Amikor a fészerepld ugy érzi, hogy
minden érzése leleplezédott, kérjik arra a tébbi résztvevét, hogy javasoljanak és mutassanak be mas érzésekhez
kotdé képeket, amik szerintiik még jelen lehetnek a helyzetben. A tréner megkérdezi a fészerepl6t, hogy felismeri-e
ezeket a képeket. Ha igen, akkor a kép marad, ha nem, akkor a képet megjelenits résztvevd visszatér a kozénségbe.

Ismételjik meg ugyanezeket a [épéseket az antagonistaval (gy, hogy megkérdezziik a fészerepl6t, szerinte hogy érzi
magat az antagonita alkosson errél egy képet, majd megkériink valakit a csoportbdl, hogy vegye at a helyét a képben
és igy tovabb.

A képek lehetnek metaforikusak, sziirrealisak, expresszionistak, eltilzottak, deformaltak stb., a lényeg, hogy a
fszerepld tudjon kapcsolddni hozzdjuk a torténetén beliil. A gyakorlat elvégzéséhez 6t kép nagyjabdl elegendé egy
karakterhez, de a fGszerepl6 igényeinek megfeleléen lehet tobb vagy kevesebb is. A gyakorlat szempontjabdl fontos,
hogy ugyanannyi szerepet rendeljiink a fészerepléh6z és az antagonistahoz.



Harmadik szakasz: parok kialakitasa

Kérjiik meg a fészerepldnket, hogy rendezze parokba a sajat és az antagonista képeit, majd mozgassa a kép-parokat
a szinpadon addig, amig minden parnak ki nem alakul a sajat helye. Fontos, hogy a szinpadon [évé szerepl6knek
mindvégig meg kell tartaniuk a képet, és koncentralniuk arra, hogy a lehetd legjobban segitsék a fészerepl6t.

Figyeljink most az egyik parra (ekkor a tobbi szinpadon lévé ,kép” csendben ellazulhat, és nyugodtan figyeli a
tobbieket). Megkérjik a résztveviket, akik a képben allnak, hogy adjanak egy mozdulatot a sajat képlikhéz, majd
ismételgessék (mint egy élé GIF-ben), ezutan adjanak hozza hangot is. Amikor mindkét szerepld kialakitott egy
mozdulatot és egy hangot, a segité el6szor az egyik, majd a masik képet ,aktivalja”, majd mindkettét egyszerre
néhany masodpercig. Ez segit a szerepléknek, hogy elhelyezkedjenek a karakteriikben. Mindekozben a fészerepld
figyeli, hogyan ,kel életre” a sajat és az antagonista képe. Amikor azt mondod, hogy ,,akcid”, a képpart megjeleniték
befejezik a mozgast és a hangok kiadasat, és improvizalni kezdenek, megtartva a sajat képliket. Ez azt jelenti, hogy
beszélhetnek egymassal, de a képbdl nem [éphetnek ki. Adjunk egy kis id6t az improvizaciora.

Minden képparral ismételjik meg ugyanezeket a lépéseket.

Negyedik szakasz: Ujra improvizalas

Kérjiik meg az Osszes ,képet”, hogy alljanak vissza az eredeti helyiikre a szinpadon, ahol a parok létrehozasa elétt
alltak. Kérjiik meg a fészerepl6t, hogy alljon vissza a helyére, ahol azel6tt allt, hogy valaki levaltotta volna (kdszonjiik
meg a résztvevének, aki dtmenetileg atvette a helyét, majd kérjiik arra, hogy iljon vissza a ,,k6zonségbe” a tobbiekhez).

Megkérjiik hogy a fészereplét és az antagonista most ismét jatsszak el az improvizaciot, am ezdttal a fészerepld
mozgathatja mind sajat, mint az ellenfele képeit, hogy segitsen nekik szembenézni a helyzettel, és az antagonistaval
valé parbeszédben.

Kérjiink meg minden szereplét, hogy a kozonséggel egyiitt szamoljanak haromig, majd mondjak hangosan, hogy
»akcid!”. Ha elkezd6dott az improvizacid, és a fészereplé nem kezdi el hasznalni a képeket, segithetiink neki azzal,
hogy mi ,aktivaljuk” a szobrokat (hangosan vagy halkan), hogy emlékeztessiik 6t arra, hogy azok azért vannak ezek
a képek, hogy segitsék ét.

AfGszerepld tobbszor elindithatja a jelenetet, hogy kiprobaljon kiilonb6zé stratégidkat. A tréner azzal tudja tdmogatni
6t, hogy figyeli, mikor van a megfeleld pillanat elinditani és megallitani a jelenetet, és altalanosan pedig azzal, hogy
végig kiséri a f6szereplét a folyamaton.

Otodik szakasz: a vagy

Miutan a fGszerepl6 kiillonboz6 stratégiakat kiprobalt, kérjiik meg a ,kép-szinészeket”, hogy hizédjanak a szinpad
szélére (legyenek elérhetdek, de tavolodjanak el a szintér kbzepétdl), a fészerepld és az antagonista pedig a szinpad
kozepére |ép, hogy még egyszer, utoljara elvégezzék az improvizaciét. Ezattal arra kérjiik a fészerepl6t, hogy tegye
azt, amire vagyik, tekintet nélkil barmiféle tarsadalmi normara vagy kovetkezményre (ameddig nem veszélyezteti a
masik szerepld testi épségét), vagyis valdsitsa meg a legmélyebb vagyait ebben a helyzetben.

Szamoljunk haromig, inditsuk el az ,,akcié” széval az improvizaciét, majd allitsuk le a jelenetet,
miutan a fészereplé megvaldsitotta, amit akart. Ha sziikséges, meg lehet ismételni a jelenetet, ameddig a fészerepld
Ugy érzi, hogy ténylegesen sikeriilt megcsinalni azt, amire a legjobban vagyott.

Miutan az utolsé improvizacié is véget ért, koszonjiik meg a szereplSknek a részvételt, és ljink korbe, hogy
megbeszéljiik a gyakorlatot. Ha sziikség van ra, a megbeszélés elétt tarthatunk egy rovid sziinetet.
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MEGBESZELES

Fontos, hogy a beszélgetés soran a személyes nézépontot hangsulyozzuk, hogy mindenki a sajat érzéseirdl beszéljen,
és arrdl, hogyan élte meg a gyakorlatot, ahelyett, hogy altalanositanank vagy tanacsokat adnank egymasnak.
Kiilonosen lényeges, hogy ne adjunk tanacsot a fGészereplének, mivel 6 - ahogy valdszin(ileg a csoportban masok
is - érzelmileg zaklatott allapotban lesz a gyakorlat utan, és idére lesz sziiksége, hogy feldolgozza a torténteket. A
gyakorlat feldolgozasahoz hasznaljuk a ,bizalom korét”: a résztvevdk korben llnek, tetszés szerint a foldon vagy
széken. Kivalasztunk egy olyan targyat, amelynek jelent6sége van a résztvevék szamara és kezlinkben a targgyal
megnyitjuk a kort, és réviden elmondjuk, hogy hogyan érezziik magunkat, illetve masokat is arra invitalunk, hogy
tegyék ugyanezt, ha szeretnék, majd adjuk tovabb a targyat a téliink jobbra til6nek. A targyat a kezében tart6 személy
eldontheti, hogy szeretne-e beszélni arrdl, hogy hogyan érzi magat, igy ha nem akar, csendben is maradhat, és
tovabbadhatja a targyat a mellett Gilének.

Egy késébbi idépontban (példaul a kévetkezd alkalom elején) kezdeményezziink egy beszélgetést arrédl, hogy mit
lattunk és mit tanultunk e gyakorlat soran a tavolsagtartassal kapcsolatos kihivasokrol.

TIPPEK ES JAVASLATOK @

Fontos, hogy a gyakorlat elején és a végén is kitérjlink a csoport titoktartasi megéllapodasara.
Az, hogy a fészerepld nyilvdnosan bemutatta a torténetét, nem jelenti, hogy utana is szeretne beszélni réla.

Fontos, hogy a trénernek legyen tapasztalata a Képszinhaz és A vagyak szivarvanya technikakban, miel6tt
kiprobalja egy csoporttal, hogy felkésziilten tudjon segiteni a résztvevéknek a belsé érzelmi vilaguk meg-
jelenitésében.

ELMELET

Boal, A. (1995): The Rainbow of Desire: The Boal Method of Theatre and Therapy (A vdgyak szivarvanya: A Boal-féle
szinhdzi és terdpids modszer). Routledge: London.
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A gyakorlatot a La Xixa Teatre dOlgozta ki
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ATTEKINTES

A résztvevék atgondoljak magukban, hogy mik voltak a workshop eddigi legkdnnyebb és legnehezebb részei,
majd csoportosan megvitatjuk, hogy milyen nehézségek és megoldasi lehet6ségek adddnak a megfeleld tavolsag
kialakitasara az ifjisagi munka soran.

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhet6 online, személyesen kdzosségi tavolsagtartassal (jarvanyligyi elGirasoknak megfelelve), vagy
személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ PARTICIPANTS @ KELLEKEK

90 perc Minimum: 6 f& Készitsiink el6re egy

. ok Googleform-ot az alabbi

Maximum: 306 kérdésekkel:

Javasolt: 16 f6 Mi volt eddig a legkdnnyebb
a szamodra a workshopon, és
miért?
Aworkshop mely gyakorlatat
élvezted eddig a legjobban, és
miért?
Mi volt eddig a legnehezebb a
szamodra a workshopon, és
miért?
Jeldlj meg egy-két olyan
pillanatot a workshop eddigi
szakaszabdl, amelyben Ggy
érezted, hogy megvaltozott
a légkor a csoportban, vagy
amikor kiléndsen intenziv, forrd
volt a hangulat.

CELOK

Megtudni, hogy a részvev6knek milyen benyomasai, érzései és elvarasai vannak a workshoppal kapcsolattal
az eddigi tapasztalatok alapjan.

Fejleszteni a résztvevék kompetencidjat az olyan érzékeny témakkal kapcsolatos csoportkonfliktusok
kezelésében, mint a biztonsag, a tavolsag és a tavolsagtartas.




GYAKORLAT LEPESEI

1. Kérjik meg a résztveviket, hogy toltsék ki a kérdGivet, amit el6készitettlink. Fontos, hogy ezt névteleniil
tegyék.

2. Megkériink két 6nkéntest, hogy ossza meg a csoporttal, hogy mi volt szamara a legkénnyebb az eddigiek
soran. Kérjlink meg két masik 6nkéntest, hogy ossza meg a tébbiekkel, hogy mi volt szamara a legkellemesebb.
Megint masik két résztvevétdl azt kérjiik, hogy mondja el, mi okozta neki a legnagyobb nehézséget. Végul két
onkéntest arra kériink, hogy mondja el a csoportnak, hogy hol érezték, hogy problémas pontok alakultak ki.

3. Engedjlk, hogy a tobbi résztvevé kozbeszéljon.

4. Moderatorként segitsik a résztvevok kozti beszélgetést és vitat, kérjiik meg a résztvevéket, hogy tudatositsak
magukban, hogy hogyan folyik egy csoport facilitalasa pl. hogyan kezeljiik a kiilonb6zé hangulatokat, hogyan
adjuk teret a kiilonb6z6 véleményeknek, hogyan kezeljik a vitas helyzeteket.

5. Amikor olyan témak keriilnek el6, mint a biztonsag, a kényelem, a tavolsag és a tavolsagtartas, biztassuk a
résztveviket, hogy a beszélgetés soran igyekezzenek mélyebbre asni ezekben a témakban.

MEGBESZELES @

Kérjiik meg a résztvevbket, hogy a megbeszélés soran elsGsorban arra 6sszpontositsanak, hogy hogyan zajlott
a facilitalas a gyakorlat soran. Megkérdezhetjiik Gket tovabba arrdl, hogy milyen U] felfedezéseket tettek és mit
tanultak. Annak elkertilése érdekében, hogy Ujra és Gjra ugyanazokrdl a témakrdl beszéljink, érdemes végigvezetni
a résztvevéket a lezajlott beszélgetés fonalan, hogy meghatarozzuk melyek voltak a kulcsfontossagu pillanatokat.

TIPPEK ES JAVASLATOK @

= Fontos, hogy a trénernek legyen elézetes tapasztalta beszélgetések, vitak levezetésében.

= Ha lehetséges, a megbeszélés soran hivjuk fel a figyelmet a facilitalas eszkozeire, a kulcsfontossagu
pillanatokra és ehhez sziikséges készségekre (pl: Hogyan gondoskodjunk arrdl, hogy mindenki széhoz
jusson? Hogyan hatarozzuk meg, hogy melyek a fontos témak, és hogyan motivaljuk a résztvevéket, hogy
mélylljenek el jobban ezekben a témakban? stb.)

= Gondoskodjunk réla, hogy mindenki lehetGséget és teret kapjon arra, hogy beszéljen, de senki se érezze lgy,
hogy kotelezo beszélnie.

= Az érzelmesebb, talfiitott hangok is kapjanak teret a vitaban, mikézben biztositjuk a résztvev6k szamara a
biztonsagos légkort.

= Ha sziikséges, a beszélgetéshez felhasznalhatjuk a névtelenil kitoltott kérdivek egyes valaszait.

ELMELET

Mindell, A. (1992): The Dreambody in Relationships (Az Glomtest a kapcsolatokban). Penguin Books Ltd: New York.
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ATTEKINTES
A résztvevék kozosen készitenek egy listat azokrol a normakrél, szabalyokrél amelyek abban segitenek, hogy

kialakitsak a megfelelé tavolsagot az ifjisagi csoportjaikban. Megvizsgaljuk, hogy milyen hatassal vannak az el6re
meghatarozott normak (vagy azok hianya) a biztonsagos kézeg kialakitasara az ifjisagi munkaban.

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhet6 online, személyesen kdzosségi tavolsagtartassal (jarvanyligyi elGirasoknak megfelelve), vagy
személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ PARTICIPANTS @ KELLEKEK

60 perc Minimum: 6 f& Nincs sziikség kellékekre.
Maximum: 30 f6

Javasolt: 16 f6

CELOK

Meghatarozni és megvizsgalni, hogy hol hizédnak a résztvevék hatarai a munkajukhoz kapcsolddéan.
Beszélgetni arrél, hogy milyen jelent6sége van a normak, szabalyok felallitisanak, amikor fiatalokkal
dolgozunk.

Megalkotni azokat a normakat, amelyek hasznosak lehetnek a résztvevék szamara a munkajuk soran, amikor
csoportokkal foglalkoznak.

Kozbsen meghatarozni, hogy hogyan lehet alkalmazni ezeket a normakat annak érdekében, hogy tudjuk
tartani a megfeleld tavolsagot a csoportjainkban.



GYAKORLAT LEPESEI

1. Alkossunk 3-4 fés csoportokat, és kérjlink meg minden csoportot, hogy irjanak 6ssze egy listat azokrdl a
normakrol, szabalyokrdl, amely szerintiik hasznos lenne a megfeleld tavolsag kialakitasahoz és fenntartasahoz
az ifjusagi munka soran (beleértve a fiatalok kozétti biztonsagos tavolsagot is).

. Miutan minden csoport megalkotta ezeket a normakat, kettesével vonjuk 6ssze a csoportokat, és adjunk nekik
néhany percet, hogy a listajukat 6sszesitve, alkossanak egy U listat.

. Ismételjik meg a 2. [épést, mig végiil egyetlen lista marad.

MEGBESZELES

Vizsgaljuk meg egylitt az egyes normak, szabalyok elényeit és hatranyait, és azt is, hogy mik a legjobb médjai
annak, hogy azokat atiiltesslink a gyakorlatba.
Figyeljiik meg, hogy mi a kénnyi és mi a nehéz a normak kialakitasakor.

Tanultak valami Gjat a résztvev6k magukkal vagy a munkajukkal kapcsolatban a normak kialakitasa soran? Ha
igen, mit?

TIPPEK ES JAVASLATOK @

Tegyiik lehetévé a résztvevik szamara, hogy maguk kdzott megvitassak, mely normak szerepeljenek a végleges listan.
Ha egy norma kiilondsen fontos egy résztvevé szamara, de a csoport tobbi tagja szamara nem az, adjunk lehetéséget
a résztvevének, hogy megossza a tobbiekkel, miért tartja az adott normat olyan fontosnak, mikdzben garantéljuk
szdmdra a biztonsagos légkort.

ELMELET

Mindell, A. (1992): The Dreambody in Relationships (Az Glomtest a kapcsolatokban). Penguin Books Ltd: New York.
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A gyakorlatot a La Xixa Teatre dolgozta ki Arnold és Amy Mindell’s
folyamatorientalt pszicholdgiaja alapjan
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ATTEKINTES

Képesnek lenni arra, hogy felismerjik és kezeljik a
benniinket zavard dolgokat egy kapcsolatban - ez egy
fontos tarsas készség. Ebben a gyakorlatban tudatos
és tudattalan negativ kényelmetlenség érzéseinket
térképezziik fel, és atiranyitjuk ezt az igy felszabaduld
energiat arra, hogy jobban kapcsolédjunk masokhoz.

VIDEO: https://www.youtube.com/watch?v=cDdjdI0iyas

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhetd online, személyesen kézosségi tavolsagtartassal (jarvanylgyi eléirasoknak megfelelve), vagy
személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ PARTICIPANTS @ KELLEKEK
40 perc online Minimum: 6 f6 Nincs szlikség kellékekre.
45 perc személyesen Maximum: 30 fé

Javasolt: 16 f6

CELOK

= Tudatossa tenni a kapcsolati nehézségeinket, azt, ami zavar masokban, és mindazokat az aspektusokat,
amelyek tudatos vagy tudattalan médon hatassal lehetnek a kapcsolatunkra.

= Szavak nélkil megragadni azt, ami zavar minket, csak a testiinkre fokuszalva feltérképezni az érzést.
= A masok altal kivaltott kényelmetlenség érzéseinket konstruktiv energiava alakitani.
= Negativ érzéseinkkel nonverbalisan és agressziomentesen foglalkozni.

= Megtisztitani a terepet, vagyis felismerni azokat a zavard tényez6ket, amelyek jelen vannak a
kapcsolatainkban, annak érdekében, hogy ezeket fel tudjuk dolgozni.


https://www.youtube.com/watch?v=cDdjdI0iyas
https://www.youtube.com/watch?v=cDdjdI0iyas 


GYAKORLAT LEPESEI

Ez a gyakorlat szavak nélkiil zajlik. Lehet online végezni parokban, vagy személyesen k6zosségi tavolsagtartas
mellett.

1. Sétaljunk korbe a teremben, koncentraljunk a légzéslinkre, és fokozatosan lazuljunk el.

2. Amikor a tréner jelez, a résztvevék megallnak, és parba allnak egy masik emberrel.
3. Kérjiik meg a parokat, hogy koriilbelil 30 masodpercig nézzenek egymas szemébe, figyeljék egymast.
4, A parokban allok most hatat forditanak egymasnak, anélkiil, hogy megérintenék egymast, és becsukjak a

szemiiket.

5. Csukott szemmel gondolatban mindenki keres valamit, amit zavarja 6t a tarsaban. Ez lehet fizikai jellemzg,
valamilyen viselkedés vagy egy emlék, amit a masik felidéz benniink stb.

6. Megkérjlik a résztvevéket, hogy ezzel a kellemetlen érzéssel tegyenek valamilyen mozdulatot az egyik keziikkel,
ami kifejezi annak tulajdonsagnak a lényegét/energidjat, amit a masikban zavarénak talalnak.

7. Amikor mindenki kész van, kérjiik meg Gket, hogy forduljanak szembe a tarsukkal, és folyamatosan ismételjék
ezt a kézmozdulatot. Mindenki figyelje meg a parja kézmozdulatat.

8. Mindenki megvizsgalhatja a sajat mozdulatat, mikézben kapcsolatot teremt a partnere mozdulataval. Adjuk
idGt erre az interakcidra, amig ki nem alakul egy koreografia, amely mindkét mozdulatot magaba foglalja.

9. Néhany perc mulva kérjiik meg a résztvevdket, hogy tiljenek korbe, hogy megbeszéljiik, mit tapasztaltak a
gyakorlat soran.

MEGBESZELES

Annak érdekében, hogy maximalisan kihasznaljuk e gyakorlat kinalta lehetGségeket, fontos, hogy elmélyilt
beszélgetés alakuljon a ki a résztvev6k kozétt a tapasztalataikrol. A kovetkezd kérdéseket tehetjlik fel nekik: Hogy
érzitek magatokat? Mi volt nehéz? Mivolt kdnny(i? Mi térténik vellink, amikor Ggy érezziik, hogy a masik zavar minket?
Hogyan tudjuk kezelni a kellemetlen érzéseket a kapcsolatainkban? Tartotok attdl, hogy a sajat kellemetlen érzéseitek
fenyegethetik a kapcsolataitokat? Hogyan segithet a testiink hasznalata, ahogyan ebben a gyakorlatban is csinaltuk,
Uj utakat talalni a masokhoz valé kapcsolédasban? Hogyan iranyithatjuk a zavaré érzések energiajat gy, hogy az
segitséglinkre legyen a masokhoz valé kapcsolédasban? Mi a tarsadalmi elvaras a masokkal kapcsolatos kellemetlen
érzésekre vonatkozdan?

Fontos, hogy a beszélgetésnek személyes jellege legyen, hogy mindenki a sajat érzéseirél beszéljen, és arrél, hogy
hogyan élte meg a gyakorlatot, ahelyett, hogy altalanositanank vagy tanacsokat adnank egymasnak. Ha példaul egy
résztvevd azt mondja, ,ha a masik zavar téged, beszélned kell errél vele”, kérjiilk meg 6t arra, hogy alakitsa ezt at egy
személyes kijelentéssé: ,Ha valaki engem zavar, rendszerint megbeszélem vele.”. Emlékeztessiik ra a résztvevéket,
hogy az, ami a masokkal kapcsolatban zavar benniinket, szorosan kapcsolédik a személyes sziikségleteinkhez
és vagyainkhoz. Ezeket a sziikségleteket és vagyakat a kellemetlen érzéseink vizsgélata altal tudjuk felfedezni, és
igy az energiat, ami eddig akadalyt jelentett a kapcsolatainkban, énismeretté tudjuk alakitani, ez pedig segithet a
kapcsolataink fejlesztésében.

—@—



TIPPEK ES JAVASLATOK

El6fordulhat, hogy a résztvevék vonakodnak attdl, hogy a tarsukban zavard jellemzéket keressenek. Kérjiik meg
Sket, hogy prébaljanak lazitani, figyeljenek befelé, ami segit a biztonsagos légkdr megteremtésében. Magyarazzuk
el nekik, hogy egy tanulasi folyamatrél van szd, és a gyakorlat egyik célja, hogy elfogadjuk a negativ, homalyos,
zavard érzéseinket. Beszélhetiink a téma kulturalis/tarsadalmi kontextusardl, amely szerint a negativ érzések ,,nem
megengedettek” és nem j6 ezekkel foglalkozni, gondolkozni rajtuk. E gyakorlaton keresztiil megtanuljuk elfogadni
ezeket az érzéseket annak érdekében, hogy megtalaljuk a megfeleld/egészséges helyiiket a kapcsolatainkban.

ELMELET

Mindell, A. (1992): The Dreambody in Relationships (Az dlomtest a kapcsolatokban.). Penguin Books Ltd: New York.




KOZOS LEZARAS

A gyakorlatot a La Xixa Teatre dolgozta ki Augusto Boal Elnyomottak Szinhaza alapjan
o, °

ATTEKINTES

Bizalmi kort alkotva a résztvevék megosztjak egymassal a gondolataikat és az érzéseiket, és azt, hogy mit tanultak a
workshop soran.

MEGVALOSITAS

A gyakorlat végezhetd online, személyesen kézosségi tavolsagtartassal (jarvanylgyi eléirasoknak megfelelve), vagy
személyesen fizikai kontaktussal.

IDOTARTAM @ PARTICIPANTS @ KELLEKEK

30 perc Minimum: 6 f& Személyes részvétel esetén:

egy targy, ami nagy jelentGséggel
bir a tréner és/vagy a csoport
Javasolt: 16 f6 szamara.

Maximum: 30 f6

Online verzid estén: egy targy,
ami nagy jelentéséggel bir a
résztvevd szamara.

CELOK @

= Biztonsagos és bizalommal teli légkorben megosztani egymassal az érzéseinket, illetve azt, hogy miben valtoz-
tunk, mit tanultunk.

= Lezarni a folyamatot, amit a workshoppal elinditottunk.

GYAKORLAT LEPESEI

Személyes részvétel esetén:

1. Uljiink kdrbe (online: kérjiik meg a résztvevéket, hogy allitsak a képerny6t galéria nézetbe).

2. Kérjuk meg a résztveviket, hogy csukjak be a szemiiket, és vegyenek harom mély élegzetet.

3. Valasszunk ki egy targyat, ami fontos a szamunkra és/vagy a csoport szamara, és magyarazzuk el, hogy miért
azt valasztottuk a workshop lezarasahoz (online: kérjiink meg minden résztvevét, hogy valasszon ki egy
szamara fontos targyat). Mondjuk el a csoportnak, hogy ezt a targyat at fogjuk adni a t6liink balra iilének
(online: valakit néven szélitunk és a kamera felé nydjtjuk a targyunkat, aki képletes elveszi azt, azutan pedig é
szélitja a kbvetkezé embert, és igy tovabb.)

4. Azaszemély beszél, akia kezében tartja a targyat (online: aza személy beszélhet, akit szdlitottak.) Elmondhatja,
hogyan érzi magat, vagy barmi egyebet, amit fontosnak tartanak a megélt tapasztalattal kapcsolatban, vagy
amit magaval visza workshoprél (online: havan ra id6, megkérhetjiik a részvevéket, hogy mondjak el, miért azt
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atargyatvalasztottdk). Fontos, hogy mindenki a személyes tapasztalatairdl beszéljen. Nincs lehetGség reagalni
arra, amit masok mondanak. Mindenkinek figyelmesen végig kell hallgatnia a tobbieket. Nincs beszélgetés
sem azutan, hogy az egyes részvevék elmondtak, amit akartak, sem a gyakorlat végén. Barmi is hangzik el,
fontos, hogy azt bizalmasan kezeljiik. Aki nem szeretne beszélni, egyszeriien tovabbadhatja a téle balra il6nek
a targyat (online: egyszer(ien megszolit valaki mast).

5. Addigismételjiik a gyakorlatot, amig a targy kbe nem ér (online: addig ismételjiik, amig mindenkit meg nem
szdlitottak).

MEGBESZELES

Nem alkalmazhaté.

TIPPEK ES JAVASLATOK @

= A csoport méretétdl fliggben, ha van id6, a gyakorlatot megelézheti egy kiértékelés. Példaul: egy nagy
papirlapot osszunk négy részre egy fliggbleges és egy vizszintes vonallal. Ezeket irjuk a négyzetekbe: ,a
legjobb”, ,a legnehezebb”, ,amin valtoztatnom kell”, ,amit tanultam”. Vezessiik végig a résztvevéket a
kiilénb6zé gyakorlatokon, és kozben beszélgessenek arrdl, hogy mik voltak a legfontosabb pillanatokat, majd
ezeket irjak le a papirlapra, mintegy ,fényképet” készitve a workshop folyamatardl.
Fontos, hogy a gyakorlatsoran nemreagalunk a masok altal elmondottakra, nincs vita, és nemadunk tanacsokat
masoknak. A részvev6k szabadon elmondhatjak, amit gondolnak, feltéve, hogy személyes tapasztalatokrdl
beszélnek. Ha a csoportban tul sok a fesziiltség vagy az érzelem, emlékeztethetjiik ra a résztvevéket, hogy a
workshop utan kapcsolatban maradhatnak egymassal, és megvitathatjak a kérdéses témakoroket.

= Ezutanagyakorlatutansziinet nélkiil [épjiink tovabb azaré ritudléra,amit azegyes alkalmak végén hasznaltunk.

ELMELET
Boal, A. (1995): The Rainbow of Desire: The Boal Method of Theatre and Therapy (A vagyak szivarvanya: A Boal-féle
szinhdzi és terdpids modszer). Routledge: London.
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SZOLO WORKSHOP KIERTEKELESE
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A kiértékelés minden workshop és képzés kulcsfontossagu része. Nem csak azért, mert visszajelzést ad a trénernek
a munkajaval kapcsolatban, hanem azért is, mert segit a résztvevGknek abban, hogy tudatositsak magukban és
értékeljék azt, amit tanultak.

A workshop mddszertani kiértékeléséhez a kovetkez6ket javasoljuk:

= Interaktiv 0sszegzés, értékelés a workshop vagy az egyes alkalmak végén: vizsgaljuk meg, hogy miben léptiink
elére (példaul egy zard kor, mint ritualé soran, vagy szintén hasznosak lehetnek az olyan gyakorlatok, mint az
eléz6 részben bemutatott ,Koz6s lezaras”). Ennek a tipusu kiértékeléseknek 2 fontos szerepe van. El6sz6r is
segit, hogy felmérni, hogy a résztvevéket mennyire elégedettek, illetve hogy a késébbiekben igazodni tudjunk
a meglatasaikhoz és igényeikhez. Masodszor pedig a kozos megosztas segit a résztvevéknek, hogy a tébbi
résztvevl tapasztalatibdl is tanuljanak.

= Pontozds kérdések: ez egy olyan kérdGiv a workshop végén, amelynek segitségével felmérhetd, hogy a
résztvevGk mennyire voltak elégedettek, és milyennek talaltdk a képzést, gyors, kdzvetlen és altalanos
visszajelzést adhat a tréner teljesitményével és a workshop mindségével kapcsolatban. A résztvevék egy 1-5
pontos skalan hatdrozzak meg az adott kérdésre adott valaszukat. Ebben kifejezhetik, hogy milyen mértékben
voltak elégedettek, és hogy megfelelt-e a workshop az elvarasaiknak. Ennek az eszkdznek természetesen az
a hatranya, hogy nem tér ki részletesen arra, hogy miben kellene a trénernek médositania vagy fejlesztenie a
workshopot. Ehhez kifejt6 kérdésekre van sziikség.

= Kifejtés kérdések, amelyek az elégedettségre, a workshop hasznossagra, illetve a ,megfelelé tavolsaggal”
kapcsolatban elsajatitott tudasra és készségekre iranyulnak, alkalmasak lehetnek arra, hogy részletes
visszajelzést kapjunk arrdl, hogyan élték meg a résztvevik a képzést, és az & elképzeléseik szerint hogyan
tudjak majd hasznositani az ott tanultakat. E kérdéseknek koszonhetéen megtudhatjuk, milyennek itélik meg
a résztvevbk a workshopot, és annak hasznossagat.

= Az ,el6tte-utana” kérddivek, melyek a workshop hatasat, illetve az elért valtozas mértékét mérik. A kifejtGs
kérdéseknek is megvannak a hatarai a tekintetben, hogy mennyire tudjak felmérni a résztvevék hozzaallasaban
és viselkedésében bekovetkezett valtozasokat, hiszen e kérdésekre adott valaszok nagyon szubjektivek, és
nehezen Osszevethetdk. De ha a résztvevéknek ugyanazokat a kérdéseket tessziik fel a workshop elétt és
utan, azzal feltérképezhetjiik a hozzaallasukban és a viselkedésiikben bekovetkezett valtozasokat, hiszen meg
tudjuk vizsgalni a két kulonbozé pillanatban adott valaszok kozétti kiilonbségeket. Ennek a stratégianak is
megvannak a maga kockazati tényezdi és kihivasai: el6szor is, a kérdést pontosan kell feltenni, hogy valéban
a képzés kovetkezményeit vizsgalja. Masodszor, annak érdekében, hogy a tanultak ,leiilepedhessenek”, és
megtegyék a hatasukat, az utélagos kérdéGivet jobb egy kis idével a workshop vége utan kitoltetni. Ezt viszont
bonyolultabb megszervezni. Kézvetleniil a képzés végén is sort kerithetlink a kérdGivek kitoltésére, de igy
kevesebb valtozas lesz észlelhetd.

A kovetkezGkben bemutatjuk, hogy milyen értékelési eszk6zoket hasznaltunk, és ezek milyen eredményeket hoztak.
A kiértékelések a kisérleti workshopokon sziilettek, amelyeket Barcelonaban és Budapesten szerveztiink. Mindkét
workshopra a COVID-19 valsag idején kerilt sor, ami miatt [ényegi valtozasokat kellett eszkdz6lni a programban, és az
alkalmazott médszerekben. A barcelonai kisérlet hibrid képzés volt -=-, és négy online alkalommal és ~egy szabadban
tartott személyes alkalommal, megfelel6 tarsas tavolsagtartassal -, a budapesti pedig teljes mértékben online zajlott.
A kérdGivek minden esetben névtelenek voltak, és bizalmasan kezeltiik Gket, illetve jeleztiik a résztvevik felé, hogy az
eredményeket Gsszesitve fogjuk felhasznalni.



1. 1. ELEGEDETTSEGI KERDOIV

ELEGEDETTSEG A WORKSHOPPAL KAPCSOLATBAN

Altaldnos kiértékelés (1 = egyaltalan nem értek egyet, 5 = teljes mértékben egyetértek) 26 valasz atlaga
A workshop iddtartama megfeleld volt. 3,6
A workshop helyszine megfeleld volt (Zoom, park). 3,6
A workshop megfelelt az elvarasaimnak. 3,5
Az atadott ismeretek illeszkedtek a workshop témajahoz. 4,1
Olyan 4j tudast és eszkozoket sajatitottam el, amelyeket hasznositani tudok a személyes kapcsolataimban. 4.4
Olyan 4j tudast és eszkozoket sajatitottam el, amelyeket hasznositani tudok a szakmai munkamban. 4.4
A workshop alatt Ggy éreztem, hogy figyelnek ram. 43
A workshop soran Uj dolgokat fedeztem fel sajat magammal kapcsolatban. 43
Jél szérakoztam a workshopon. 43
A workshop hozzajarult a tarsadalmi sokszinliség népszertisitéséhez. 42
Masoknak is javasolnam ezt a workshopot. 4.4
Overall evaluation (1 = not useful at all, 5 = very useful) 8 valasz atlaga
Mennyire talaltad hasznosnak a workshopot? 4,6

A kiértékelés a résztvevék magas elégedettségi szintjét mutatja:

= Spanyolorszagban a résztvevék tulnyomd részt Ggy itélték meg, hogy Uj tudast és eszkdzoket sajatitottak el
workshopon, amelyek hasznosak a személyes és a szakmai kapcsolataikban, illetve (j dolgokat fedeztek fel
sajat magukkal kapcsolatban, és masoknak is ajanlandk a workshopot.

= Magyarorszag esetében a résztvevék nagyon hasznosnak talaltdk a tréninget. Ahogy a fenti tablazatban
lathato, itt csak egy kvantitativ kérdéssel mértiik a résztvevék altalanos elégedettségét (inkabb kifejt6 kérdése-
ket tettiink fel).

A spanyol workshop estében az id6tartammal, a helyszinnel és az elvarasokkal kapcsolatos alacsony
értékek annak tudhatdk be, hogy a workshopot eredetileg személyes részvétellel terveztiik, majd késébb az
egészségligyi krizishelyzetbdl adddo biztonsagi korlatozasok miatt kénytelenek voltunk nagyrészben online
megtartani. Itt tehat a résztvevék eredetileg személyes tréningre szamitottak, és bar értékelték az online
megoldast, de ha teljes mértékben személyesen vehettek volna részt a workshopon, az jobban lekototte
volna Gket, és elégedettebbek lettek volna.



2. KIFEJTOS KERDESEK

KIFEJTOS KERDESEK*

SPANYOLORSZAG (S) | MAGYAROROSZAG (H)

Tanultal valami Gjat arra vonatkozdan, hogy ifjusagi segitéként hogyan hiizod meg a hatarokat a kapcsolataidban? Ha igen,
mit? (Talan azt, hogy hiizod meg elég élesen a hatarokat, vagy talan tdlsagosan is szigord hatarokat tartasz...?)

Azt tanultam, hogy az érzelmi tavolsdg nehezebb szdmomra, mint a fizikai. Altaldban nehezebben hiizom S
meg a hatarokat, és mondok nemet. Azt is megtanultam, hogy bizonyos hitrendszerekkel, amelyek
kiilonboznek az enyémtdl, nagyobb érzelmi tavolsagot tartok. Nehezebb olyan emberekhez kapcsolédnom,

akiknek a hitrendszere elfogadhatatlan a szamomra. Ebben az értelemben problémat jelent nekem, hogy
sztereotipiakat allitok fel, és hatranyosan megkiilonboztetek masokat.

Megtanultam, hogy fontos tudataban lenni annak, hogy mi a szerepem egy adott helyzetben, és hogy nem S
szamit mennyire szeretnék mélyebben belemeriilni egy-egy szituacioba, hiszen szeretem a munkamat, a
szellemi és az érzelmi egészség megdrzése érdekében fontos hatarokat huzni.

Igen, megtanultam, hogy hatdrokat kell hiznom, méghozza magabiztosan. Az is fontos, hogy ezt hogyan S
teszem, hogy az lizenet vilagos legyen.

Sokat tanultam a hataraimmal kapcsolatos 6nreflexiérl. H

Sokat segitett meghallgatni masok torténeteit és tapasztalatait, amelyek inspiracioként szolgalnak a munkdmhoz. H
Az is j6 és hasznos tapasztalat volt, hogy résztvevoként, biztonsagos kornyezetben Ujra atgondoltam a sajat
tapasztalataim hatasait.

Igen, megtanultam, hogy tal gyorsan mondok igent, és hogy érdemes tobb id6t adnom magamnak. H
Hogy tudatosan kell foglalkozni, ratekinteni arra, hogy mennyire 6rzém a hataraimat. H
Hogy tobb figyelmet kell forditanom az energiaimra, és belegondolni, hogy ezek hogyan kapcsolédnak H
masokhoz.

Hogy t6bb figyelmet kell forditanom masok hataraira. H

Hogyan tartod meg/fejezed ki az altalad meghuzott hatarokat ifjlisagi segitéként?

Ahogy az el6z6 kérdésnél is mondtam, nehéz nemet mondanom, inkabb engedékeny vagyok, de amikor a S
helyzet megkoveteli, altalaban verbalisan vagy a testemmel fejezem ki magam.

Ez egy folyamatos kihivas, mert mikozben kialakitok egyfajta biztonsagos teret minden egyes résztvevével, S
erds kotédés alakul ki bennem a személyes torténeteik irant, és nehéz nem tullépnem a szigortian szakmai
hatarokat.

Megkérdezem 6ket, hogy mi az, ami nem tetszik nekik, vagy ami zavarja 6ket masokkal kapcsolatban. Ebbdl S
kiindulva kialakul egy beszélgetés, és egyiitt jel6ljiik ki a hatarokat.

Sikeriilt a workshopon olyan (ij gondolatokat/készségeket/eszkozoket elsajatitanod, amelyek segithetnek a hatarok
megtartasaban és kifejezésében? Ha igen hogyan, és melyek azok?

Megtanultam, hogy jobb nevén nevezni azt, ami az emberrel torténik. Ha hangosan és vilagosan kimondom, S
az segit a konfliktushelyzetek feloldasaban.

Igen, Uj eszkdzoket kaptam ahhoz, hogy meghtizzam a hatarokat, és hogy tudataban legyek a létezésiiknek S
anélkiil, hogy tulsagosan parancsoldva valnék. Ez egy adok-kapok dolog: ,Tisztellek, ezért te is tisztelsz.”
Belehelyezkedni kiilonb6zé szerepekbe, és térben elhelyezni magam a résztvevokhoz képest egy nagyszerti

gyakorlat, ami raébreszt arra, hogy milyen szerepet jatszom a csoportokban, amelyekkel dolgozom.




Igen, segitett, hogy tobb eszk6zom legyen. S

Mely gyakorlatok voltak a legérdekesebbek/legnehezebbek a szamodra? Miért?

Az Onpercepcids gyakorlat: a tiikorben vagy a képernydn nézni magamat, és meghatarozni azokat a H
jellemz6ket, amelyek ismeretlenek a szimomra sajat magammal kapcsolatban.

Mindegyik gyakorlat érdekes volt, és mindegyik kihivast jelentett, mivel arra invitaltak, hogy szakemberként H
megkérddjelezziik magunkat, illetve, hogy azokrél a helyzetekrél elmélkedjlink, amelyekhez gyakran nem

tudjuk, hogy hogyan kozelitsiink, ezért inkabb nem vesziink réluk tudomast. A workshopon szembe kellett

nézniink ezekkela helyzetekkel, és konkrét megoldasokat kellett keresniink rajuk gy, hogy belehelyezkedtiink

masok helyzetébe: empatikusnak és egyiittérzének kellett lenniink egymassal.

Alegnehezebb a fizikai tavolsagtartas volt, mivel én szeretek mindenféle médon kapcsolddni, még testileg is. H
Azok a gyakorlatok, ahol a hatarokkal jatszottunk, nagyon érdekesek voltak. H
A bemelegitd és az 6ntudatossaggal kapcsolatos gyakorlatok. H
Szamomra a legérdekesebbek A vagyak szivarvanya gyakorlatok voltak. J6 és hasznos tapasztalat volt H

kérdéses helyzeteket Uj perspektivabdl megfigyelni.

Amikor szerepeket kellett jatszanunk, és a tobbi résztvevé pedig minket figyelt. A visszajelzés érdekes volt. H
Avagyak szivarvanya gyakorlatok. H
Amikor szobrot formaltunk egy helyzet érzelmi megnyilvanulasaibdl. (A vagyak szivarvanya) H
Rajzolni egy szimb6lumot magamrdl (amit szeretnék hogy legyen) es mellé mondatokat irni magamnak. H

Ravilagitott arra, hogy nehéz megfogalmaznom még mindig hogy mi az, amit pontosan akarok.

A workshop utan ugy érzed, hogy ifjusagi segitéként masképp fogsz viselkedni bizonyos helyzetekben? Ha igen, szerinted
melyek lesznek ezek a helyzetek, és miben leszel mas? Tudnal példat mondani egy olyan helyzetre, ahol ez a valtozas
megmutatkozhat?

Mostantdl kezdve: a) folyamatosan felteszem magamnak a kérdést ,hogyan tudok segiteni azoknak az S
embereknek, akik fajdalmat és megkiilonboztetést szenvedtek el?”; b) jobban tudataban leszek annak, hogy

magamra is vigyazzak; jobban tudataban leszek annak, ahogyan segitek masoknak, kérdéseket teszek fel

nekik sajat magukkal kapcsolatban; c) szemkontaktust teremtek, aktiv figyelemmel meghallgatom &ket,

és odafigyelek arra, hogy milyen visszajelzést kapok az emberektél, és a csoportoktdl; d) odafigyelek a
csendekre, és a testbeszédre.

Igen, hasznalni fogom a megfelelé tavolag kialakitasanak technikait, hogy kiilonb6z6 perspektivakbol S
lassam a felmeruld problémakat. A felmeriil6 konfliktusok esetén a szerepjaték egy nagyszerli megoldas

lehet ahhoz, hogy el6keriiljenek a lényeges kérdések. Masok aktiv figyelemmel valé meghallgatasa minden
helyzetben kulcsfontossagu lesz.

Igen, gy érzem, tobb lehetéségem van, hogy kezeljem a kiilonb6z6 helyzeteket, amelyekkel talalkozom. S

Sajat szerepem tisztazasaban, megerdsitésében segitett, és a szakmai kdzegben vald hatartartas tisztazasaban H
is elinditott gondolatokat.

Nem. H

Alapvetéen nem gondolom, hogy masképp fogok viselkedni, de mindenképpen hasznos tanulsag volt H
szamomra, hogy a nalam idGsebbek és tapasztaltabbak is kerililnek néha nehéz helyzetbe. Ilyenkor fontos
a higgadtsag, a workshopon alkalmazott gyakorlatok pedig hozzasegitettek ahhoz, hogy kiviilrél tudjam

vizsgalni az ilyen jellegli szituaciokat.



Ha vita van, nagyon alaposan &t kell gondolnom, hogy hogyan kozelitsem meg a kérdést, és hogy pontosan H
mivel allok szemben. Fontos szamomra, hogy hiteles legyek.

Megerdsitett abban, amit mar korabban is gondoltam a viselkedésemmel kapcsolatban. H

Tobb figyelmet fogok forditani az energiaimra: tudatosabban fogom meghizni a hatarokat; nem leszek H
annyira viccel6d6 és ,haverkodo”.

Tudatosabban fogok figyelni masok hataraira. Jobban végig gondoljam a ki nem mondott érzéseket egy H
beszélgetésben, legalabb tanulsagként.

*A résztvevék vdlaszai. Nem minden résztvevd valaszolt minden kérdésre.

A kifejt6s kérdésekre adott valaszok alapjan altalanossagban elmondhatd, hogy a résztvevdk elsajatitottak olyan Uj
készségeket, amelyek segitségiikre lesznek a megfeleld tavolsag kialakitasaban szakmai munkajuk soran.

3. ,,ELOTTE ES UTANA” KERDOIVEK

,ELOTTE ES UTANA” KERDOIV A SAJAT KESZSEGEK MEG iTELESEROL

SPANYOLORSZAG

19 valasz atlaga 26 valasz atlaga
Készségek értékelése (1= egyaltalan nem; 5 = nagyon) (a workshop (a workshop Kiilénbség
elején) végén)

Aggodom, hogy nem tudom tartani a hataraimat a fiatalokkal szemben,

akikkel egyiitt dolgozom. 31 25 05
Ugy érzem, megvannak a sziikséges eszkdzeim ahhoz, hogy
t oo AT 3,2 3,3 0,1
biztonsagos tavolsagot tartsak.
Szeretném, ha tobb eszkoz/készség allna a rendelkezésemre ahhoz,
" . 3,6 3,5 -0,1
hogy kozel engedjek magamhoz embereket.
Szeretném, ha tobb eszkoz/készség allna a rendelkezésemre ahhoz, 33 35 02
hogy nagyobb tavolsagot tudjak tartani. ’ ’ ’
Fontosnak tartom, hogy kedveljenek a fiatalok, akikkel egyiitt
3,5 35 0,0
dolgozom.
Fontos objektivnek maradni a résztvevékkel. 3,7 3,7 0,0
Tudom/észreveszem, mikor |épek at szakmai szerepbél a személyesbe. 3,8 3,8 0,0
Szorongast kelt bennem, amikor a fiatalok be akarnak vonni a 21 23 02

maganéletiikbe.

Bizonytalan vagyok azzal kapcsolatban, hogy mi a megfeleld tavolsag. 3,3 3,5 0,2




Bizonytalan vagyok azzal kapcsolatban, hogy hol szeretném meghuzni

a hataraimat. 34 37 0.3
Tudom, hogyan adjam a fiatalok tudtara azt, hogy hol a hatar. 3,4 3,9 0,5
Tudom, hogyan alakitsak ki benséséges légkort a fiatalokkal. 3,4 3,5 0,1
Jol tudom kezelni a helyzetet, amikor egy résztvevé vonzodik hozzam 35 35 0.0

(szerelmeslevelet kiild, elhiv valahova...).

MAGYARORSZAG

12 valasz atlaga 8 valasz atlaga

Készségek értékelése (1= egyaltalan nem; 5 = nagyon) (a workshop (a workshop Kiilénbség
elején) végén)
Aggddom, hogy nem tudom tartani a hataraimat a fiatalokkal szemben, 2,0 2,5 0,5

akikkel egyiitt dolgozom.

Fontosnak tartom, hogy kedveljenek a fiatalok, akikkel egyiitt 4.4 4,0 -0,4
dolgozom.

Tudom/észreveszem, mikor |épek at szakmai szerepbél a személyesbe. 3,6 4,3 0,7
Szorongast kelt bennem, amikor a fiatalok be akarnak vonni a 2,1 2,1 0,0

maganéletiikbe.

Tudom, hogyan alakitsak ki benséséges légkort a fiatalokkal. 4,2 3,9 -0,3

Jol tudom kezelni a helyzetet, amikor egy résztvevé vonzodik hozzam 3,4 3,6 0,2
(szerelmeslevelet kiild, elhiv valahova...).

Ahogy azt kordbban mar emlitettiik, a workshop értékel6 kérddivet a workshop végén, vagy nem sokkal utana
toltettiik ki a résztvevokkel, s ez megneheziti a valtozasok feltérképezését, amelyeknek a lelilepedéséhez gyakran
tobb id6re van sziikség. Ennek ellenére latunk néhany jelentésnek tekinthet6 eredményt®:

= Aspanyolworkshop utan: azifjisagi segit6k kevésbé aggodtak amiatt, hogy nem tudjak megtartani a hataraikat
a fiatalokkal, akikkel dolgoznak (atlagosan -0,5 pontos a valtozas), és alkalmasabbnak érezték magukat arra,
hogy meghUzzak és kifejezzék a hatéraikat (atlagosan 0,5 pontos a valtozas).

= A magyar workshop utan: az ifjisagi segitdk vilagosabban latjak azt, mikor |épnek ki a szakmai szerepeikbél
(atlagosan 0,7 pontos valtozas).

Ismét szeretnénk kihangsulyozni, hogy annak érdekében, hogy jelentésebb eredményekre jussunk az ,.elétte és utana”
kérdGivekkel, fontos, hogy egy késébbi pillanatban, 1-2 hénappal a workshop utan téltessiik ki ket a résztvevékkel.

Aztis megfigyelhetjlik, hogy bizonyos tekintetben a résztvev6k kevésbé biztosak magukban a workshop végén, mint az
elején. Ez 6sszefiigg azzal, hogy egy rovid képzés olykor ramutathat olyan tertiletekre, amelyekrél nem tudunk eleget,
és ilyenkor rajoviink, hogy ezekben tovabb kell fejlédniink. Az ilyen esetekben megtérténhet, hogy szembesiilve az
eléttiink allé feladatok nehézségével, az 6nbizalmunk valamelyest csokken. Ez fontos része a tanulasi folyamatnak;
arra 6sztondzhet benniinket, hogy mélyebben atgondoljunk egyes témakat, és arra batorithat, hogy az elsajatitott Uj
készségeket alaposabban gyakoroljunk.

2 Ezeket a statisztikai tesztek is, ez esetben T-tesztek is alatamasztottak.
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Elan Interculturel (Parizs)

Tapasztaljuk meg a soksziniiséget! Az Elan Interculturel nonprofit szervezet 2008-ban j6tt létre az 1901-es torvény
szerint az alabbi mottdval: megtapasztalni a sokszintiséget. Az interkulturalis impulzus - franciaul ,élan” - befogadasa
azt jelenti, hogy megengedjiik magunknak, hogy meglassuk a kilonbségeket, anélkiil, hogy megragadnank naluk.
Azt jelenti, hogy képesek vagyunk élvezni ezeket a kiilonbségeket azok eréltetése nélkil. Azt jelenti: id6t szanunk
ra, hogy megtanuljuk kezelni a bizonytalansagot, a massagot és a valtozast. Azt jelenti, hogy felelGsséget vallalunk a
tarsadalmi kilonbségekbél adodo egyenlStlenségek lathatdva tételéért, és az elleniik vald kiizdelemért. A miivészeti
mediacids kdzpont arra inspiral minket, hogy fedezziik fel a mivészet és a kulturalis sokszinliség metszéspontjait:
hogyan abrazolja a mlivészet azt, ami egyesiti és ami elvalasztja a kiilonb6zd kultdrabdl szarmazd embereket, és
hogyan sarkall a kreativ miivészei tevékenységben valé részvétel arra minket, hogy megismerkedjlink az idegennel
6nmagunkban és 6nmagunkon kiviil.

www.elaninterculturel.com

Associacio La Xixa Teatre (Barcelona)

A La Xixa egy non-profit szervezet, amely a tarsadalmi atalakulast szolgdlé szinhazi eszkoézok és oktatasi
modszerek kutatdsara, fejlesztésére és népszerisitésre szakosodott. Kiilonb6z6 szakteriiletekrdl és kultirakbdl
szdrmazo egylittm(ikod6kbdl allé csoport vagyunk, és tébb mint harminc 6nkéntes tamogatasat élvezziik, akik a
tarsadalomtudomanyok, a pedagodgia és a m(ivészetek szakérti. A csoport sokszinlisége gazdagitja a szocialis és
kreativ munkankat, amely altal folyamatosan tanulunk és képezziik magunkat.

Workshopokat, trénerképzést és mlivészeti programokat tartunk kiilénb6zé csoportoknak helyi és nemzetkozi
szinten, melyek f6 pillérei a kdvetkezok:

= interkulturalitds, rasszizmus, idegengy(ilélet és tarsadalmi befogadas;

= gender (tarsadalmi nem), egyenléség és szexualis sokszinliség;

= aktiv allampolgari részvétel és helyi szintli fejlesztések.
A La Xixa elkotelezett olyan tamogatd projektek létrehozasaban, amelyek a részvételi mddszerek, a folyamatorientalt

pszicholdgia és az Elnyomottak Szinhaza eszk6zeit hasznaljak, és hogy a tarsadalmilag sebezheté csoportokban
egyéni és kollektiv dtalakulasi folyamatokat segitsen eld.

www.laxixateatre.org


http://www.elaninterculturel.com
http://www.laxixateatre.org

Képes Alapitvany (Budapest)

AKépes Alapitvany misszidja, hogy segitse a kiilonb6z6 (hatranyos helyzet() célcsoportokat a szocialis érzelmi tanulas
kompetencidinak a fejlesztésében. Célunk ezen készségeket - kbzvetleniil vagy kdzvetve - fejleszt6 kezdeményezések,
programok, foglalkozasok elemzése, kidolgozasa, adaptalasa, hatékonysaganak mérése, népszerlsitése.

Fontosnak tartjuk ezt a teriiletet, mivel a szocialis érzelmi tanulas kompetenciak javitjak a tanulasi és munkahelyi
teljesitményt, illetve segitenek a hétkdznapi életben vald alkalmazkodasban. Ezeket a készségeket lehet tanitani
és fejleszteni, és ezzel segiteni a hatranyos helyzet(i embereknek, hogy jobban teljesitsenek: a megnovekedett
onbizalmuknak, a tanuldsra valé motivaltsaguknak, a nagyobb rugalmassaguknak, a reélisabb célkitlizéseiknek és a
j6 problémamegoldd készségiiknek kdszonhetéen jobb eredményeket érhetnek el az ugyanazon hatranyos helyzet(i
csoportba tartozd tarsaiknal.

www.kepesalapitvany.hu

In Touch

Hissziik, hogy a multikulturalis hazassagok csakuigy, mint egy falatozas a torok kebabosnal vagy a mas kulturak
megismerésének lehet6ségét kinald olcsd replil6jaratok mind hatékonyan segitik a rendszerszintd, ideoldgiai,
kulturalis és vallasi kilonbségek athidalasat. Er6t merithetiink abbdl, hogy megosztjuk egymassal a személyes
tapasztalatainkat, hozzaférést adunk a belsé és a kozos eréforrasainkhoz és kapcsolédunk masok belsé vilagahoz.

Hissziik, hogy a mély, személyes kapcsolddasok befogaddbb, toleransabb, nyitottabb és békésebb multietnikumd,
multikulturalis tarsadalmak kialakuldsahoz vezethetnek. A modern életre jellemzé széttbredezettség és kozvetettség
helyett mi a kozvetlen emberi tapasztalatra fokuszalunk: ugyanazzal a testtel és lélekkel adunk életet, fejlédiink és
tanulunk, szeretiink és dolgozunk, esziink és gondolkodunk.

Eppen ezért olyan projekteket szeretnénk kidolgozni, amelyek az élet személyes teriileteit érintik: a sziiletést, a
fejlédést, az otthont, a gydgyulast, a szexualitast (ars erotica), az atmeneteket, a gyaszt és a halalt. Az emberi létezés
legalapvetébb jellemzéire akarunk fokuszalni, ilyenek az emberi test, a szexualitds, az evés, az étel elkészitése
és megosztasa, a csaladi kapcsolatok, az intimitds, a munka, az otthonépités és a gyasz. Ezeket a helyzeteket,
életszakaszokat mindnyajan megéljiik, ezért ezek lehetGséget nydjtanak idegenek szamara, hogy a legtermészetesebb
és leghatékonyabb mddon kapcsoldédhassanak egymashoz.

www.weareintouch.org


http://www.kepesalapitvany.hu
http://www.weareintouch.org
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