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BEVEZETES

A magas foku szocialis és érzelmi készségek megléte alapvet6 fontossagu az ifjusagi segit6k esetében - ezek
segitségével tudnak a fiatalokkal dolgozni, kapcsolatot teremteni, megértést tandsitani irantuk és segiteni nekik a
masokhoz fliz6d6 kapcsolataik dpolasaban. A tarsas készségfejlesztés eszkoztar olyan mddszereket kinal, melyek
segitségével az ifjusagi segiték tovabbfejleszthetik ezirdanyl alapkészségeiket, mint pl. 6nismeret (éntudatossag),
o6nmenedzsment, masok meghallgatasa, empatia, a fiatalokkal valé magabiztos és hatékony foglalkozas. Ezek
a készségek természetesen azon fiatalok esetében is sziikségesek, akikkel a szakemberek dolgoznak, igy az
eszkoztarban 6sszefoglalt modszerek a fiatalokkal is hasznélhatdk, és az 6 sziikségleteikhez adaptalhatok.

Az eszkoztarban bemutatott gyakorlatok a kognitiv viselkedésterapia (CBT), a nem formalis pedagdgia, a szinhazi
technikak és a folyamatorientalt pszicholdégia mddszereit alkalmazzak. A CBT révén eredményesen azonosithatdak
ésmodosithatdak a negativ gondolatok és interpretaciok, tovabba megvizsgalhatjuk, hogy mindezek hogyan hatnak
az érzelmekre és a viselkedésre. Aforumszinhaz olyan eszkozoket nydjt, amelyek segitségével 4j viselkedésmddokat
probalhatunk ki a szamunkra kihivast jelenté helyzetekben. A javasolt gyakorlatok Gsszhangban vannak
a nem formalis pedagdgia elveivel, s olyan kénnyen elsajatithaté technikakat kinalnak, amelyek arra 6sztonzik
a résztveviket, hogy felhasznaljak sajat élettapasztalataikat, megtapasztaljadk a kompetencidikat, és aktivan
alljanak hozza a tanulasi folyamathoz.

Az elsé fejezetben rovid bevezetést nydjtunk az elméleti és mddszertani alapokrdl. A szocidlis és érzelmi tanulas
(social emotional learning: SEL), illetve az ahhoz kapcsolddd fébb kompetenciateriiletek bemutatasaval kezdlink, ez
utdbbiak jelentik azokat a készségeket, amelyek a masokhoz valé kapcsolddast segitik. Bemutatjuk a CBT elméleti
alapjait is, tovabba a folyamatorientalt pszicholdgiat és az alkalmazott szinhazi technikdkat, majd elmagyarazzuk,
ezek hogyan hasznosithatdak a SEL készségeink fejlesztésében.

A masodik fejezetben részletesen bemutatjuk azokat a gyakorlatokat, amelyeket a fiatalokkal foglalkozd
szakemberek részére allitottunk 6ssze, felhasznalva a fent emlitett technikakat.

A gyakolatok nem sorrendben keriilnek bemutatasra. Sokkal inkabb arra torekedtiink, hogy kiilonb6z6 stratégiakat
vagy Otleteket mutassunk be, amelyek kozil az ifjusagi segiték a sajat szikségleteik, preferenciaik alapjan
valaszthatnak, figyelembe véve azon fiatalok sziikségleteit is, akikkel kapcsolatban allnak. Arra fokuszaltunk, hogy
olyan eszkozoket kindljunk, amelyek a kapcsolatteremtési készségek kulcsfontossagl elemeit célozzak. Azokat
az érzékeny zénakat is figyelembe akartuk venni, amelyeket még a projekt kordbbi fazisaban azonositottunk be
(autoritashoz fliz6d6 viszony, kapcsoldédas egymashoz, csoportokhoz vald kapcsolddas), és amelyek a f6 kihivast
jelentik a fiatalok szamara. A fenti két szempontot figyelembe véve a gyakorlatokat négy csoportra osztva
ismertetjlik. Azokkal az ,elsé taldlkozas” gyakorlatokkal kezdiink, amelyek segitenek a résztvevéknek abban,
hogy megismerkedjenek egymassal, rahangolédjanak a témara és egy egyiittmikodd légkort hozzanak létre.
A gyakorlatok masodik csoportja a verbalis és nonverbalis kommunikacio fejlesztését szolgélja, mikézben a mar
a nagyobb kihivast jelent6 témakat is érinti (masokat vezetni, masokat kovetni, kapcsolddas a csoporthoz stb.).
A gyakorlatok harmadik csoportja abban segit a résztvevéknek, hogy atgondoljak sajat kapcsolataikat, az utolsd
gyakorlat csokor pedig a konfliktusokat helyezi a kbzéppontba.

A gyakorlatok leirdsa az 6sszes lényeges informacidt tartalmazza a gyakorlatok kivitelezésével kapcsolatban
(a gyakorlatok célja, sziikséges kellékek, javasolt idGtartam, konkrét instrukcidk, javaslatok a gyakolatok
megbeszéléhez). Az olvasé - motivacidjanak, szikségleteinek és tapasztalatainak megfeleléen - batran
kombinalhatja a leirt gyakorlatokat, kiegészitheti mas, altala ismert feladatokkal.



Annak abrazolasara, hogyan kombinalhatjuk és valdsithatjuk meg ezeket a gyakorlatokat az ifjisagi segiték és a

fiatalok SEL készségeinek javitasara, a 3. fejezetben bemutatunk egy 20 6ras tréningtervet. A tanfolyam tesztelésére
Magyarorszagon keriilt sor.

A gyljtemény 6 célcsoportja az ifjlsagi segiték, de U] dtleteket, inspiracidt azon trénerek, oktatdk is merithetnek
beléle, akik a SEL készségek fejlesztésével foglalkoznak.

Az eszkoztar az IRIS projekt keretében késziilt (IRIS: Intimitas, baratsag, interkulturalitas, hatartartas az ifjisagi

munkaban). Az IRIS projekt négy (egy magyarorszagi, egy hollandiai, egy francia és egy spanyol) partnerszervezet
részvételével, az Eurdpai Bizottsag Erasmus+ programjanak tamogatasaval valdsult meg.



ELMELETI HATTER

A SZOCIALIS ES ERZELMI TANULAS (SEL) ROVID ATTEKINTESE

Aszocialis és érzelmi tanulas olyan tanulasi folyamat, melynek soran a gyerekek és felnéttek a hatékony életvezetéshez
elengedhetetlen szocialis és emocionalis készségeket sajatitjak el. Manapsag gyakran halljuk még a személyes készség
(soft skill) és életvezetési készség (life skill) kifejezést is, amelyek mind szorosan kapcsolhatdk a SEL-készségekhez.

A CASEL (Collaborative Association of Social Emotional Learning) egy chicagdi székhely(i nonprofit szervezet,
amely Uttord szerepet jatszik a szocialis és érzelmi tanulas kutatasaban. A szervezet szerint a SEL az alabbi 5 fontos
kompetencia fejlesztését foglalja magaba, mely kompetenciak mindegyike tovabb bonthaté még elemibb szocialis-
érzelmi készségekre:

onismeret (éntudatossag)

6nmenedzselés

tarsas tudatossag

tarsas készségek

felel6s dontéshozatal

Az dnismeret (éntudatossag) azt jelenti, hogy képesek vagyunk felismerni érzelmeinket, meggy6zédéseinket,
sziikségleteinket és motivacidinkat, tovabba tudataban vagyunk erésségeinknek és korlatainknak.

Az 6nmenedzselés azt jelenti, hogy nemcsak ismerjiik magunkat, de érzelmeinket, gondolatainkat, viselkedésiinket
szabdlyozni is tudjuk. Képesek vagyunk arra, hogy lépéseket tegylink az altalunk kit(izétt célok felé. Ha kihivasokkal
talaljuk szembe magunkat, kitartunk, és tanulni tudunk a hibainkbdl.

A tarsas tudatossag azt jelenti, hogy empatikusak vagyunk masokkal szemben, felismerjik, megértjik masok
érzéseit, vagyait és félelmeit, atérezziik a helyzetiiket, képesek vagyunk az 6 szemszégiikb6l is megnézni a dolgokat.
A sikeres tarsas tudatossaghoz persze mindenekel6tt 6nmagunk megismerésén és menedzselésén keresztil vezet
az Ut. Ha sajat érzelmeinket és motivacidinkat sem vagyunk képesek felismerni, akkor elég kevés a valdszinlisége
annak, hogy masok esetében ezeket meglatjuk.

A tarsas készségeink fejlesztése révén képesek lesziink kezdeményezni, valamint tamogatni a szamunkra
gylimolcs6zé kapcesolatokat, hatékonyabban és magunkat jobban érvényesitve tudunk kommunikalni, fellépésiink
6sszhangban lesz szandékunkkal, képesek lesziink masokkal egylttm(ikddni, konfliktusokat kezelni, masokon
segiteni, és ha sziikség van ra, segitséget kérni. Ahhoz, hogy kapcsolatainkat sikeresen kezelhessiik, a fent emlitett
6sszes kompetenciara szlikséglink van.

A felelés dontéshozatal azt jelenti, hogy mikdzben sajat céljaink megvaldsitasan dolgozunk, és masokkal is
interakciéban vagyunk, nem hagyjuk figyelmen kiviil sem a sajat jollétiinket, sem a masokét, alkalmazkodunk a
tarsadalmi normakhoz és etikusan viselkediink. Amikor dontést hozunk, képesek vagyunk elére gondolkodni, és
szamitasba venni a kdvetkezményeket, mind magunkat, mind masokat illetGen.

Atarsas készségfejlesztés eszkdztara afent emlitett kompetenciateriiletek mindegyikét érinti, de nagyobb hangsulyt
helyeztiink az 6nismeretre és az 6nmenedzselésre, mivel ezek jelentik az alapokat az Gsszetettebb készségek
fejlesztéséhez (mint pl. a masik helyzetének, allaspontjanak megértése, vagy a masokhoz vald asszertiv és hatékony
kapcsolddas).



HOGYAN HASZNALJUK A CBT-T A SZOCIALIS ES ERZELMI KESZSEGEK FEJLESZTESERE?

A kognitiv viselkedésterapia (CBT) alapkoncepcidja szerint a gondolataink és az interpretacidink alapvet6 hatassal
vannak az érzéseinkre és a viselkedésiinkre. A CBT segit abban, hogy beazonositsuk a negativ és irracionalis
gondolkodasi mintakat, emellett szdamos mddszert kinal ezek teszteléséhez és atalakitdsahoz, amennyiben
szlikséges. A CBT-t egyénileg és csoportos foglalkozasok keretében is lehet hasznalni.

Elészor is fel kell ismerned a helyzeteket, amelyek stresszt/negativ érzéseket valtanak ki beléled, és a kovetkezd
kérdések segitségével elemezni azokat:
Pontosan mi tértént? (Ki mit csinalt, ki mit mondott stb.)
Milyen érzéseket keltett benned a helyzet és milyen intenzitastak voltak az érzések? Milyen fizikai tlinetek
jelentkeztek, ha voltak ilyenek? (Gyomorfajas, remegés stb.)
Hogyan értelmezted a helyzetet? Milyen gondolatok futottak at a fejedben? Mit arult el ez a helyzet rélad/
masokrol, és ezek koziil mi volt a legrosszabb?
Hogyan reagaltal? Mit tettél?

A munkanak ebben a szakaszaban a cél az, hogy ralassunk a bonyolult helyzetekre, és szétvalasszuk a torténet
objektiv elemeit (ki mit mondott, ki mit tett stb.) a szubjektiv tapasztalatoktdl (érzelmek, érzékelések) és az
értelmezésektdl. Mar ez is 6nmagaban kihivast jelenthet.

A kovetkezd |épésben, miutan sikerilt beazonositani az interpretacididat - amelyek rendszerint automatikus,
negativ gondolatokat jelentenek az adott helyzettel, sajat magaddal vagy masokkal kapcsolatban - elkezdheted
megkérddjelezni és tesztelni azokat, megnézni kozelebbrdél, hogy mennyire valésak és megalapozottak.

Ennek soran neked is feltinhet, hogy az interpretacidk an. ,kognitiv torzitasokat” (vagy kognitiv részrehajlast)
tartalmaznak. Ezek olyan tualzott, irracionalis gondolkodasi mintak, amelyek irredlis kovetkeztetésekhez és negativ
érzésekhez vezetnek. Az aldbbiakban tekintsiik at a leggyakoribb kognitiv torzitasokat, amelyek feltarasara és
modositasara a CBT iranyul:
Mentalis sz(ir6: a személy kizardlag a helyzet negativ aspektusaira fokuszal, és figyelmen kiviil hagyja a pozitiv
dolgokat.
Fekete-fehér gondolkodas: a személy a helyzetet vagy 6nmagat ,mindent vagy semmit” mddon, extrém
terminusokban értékeli; pl. vagy azt gondolja, 6 tokéletes, vagy azt, hogy egy cs6dtomeg. Ehhez a
gondolkodasmddhoz példaul a kbvetkezd szavak kapcsolédnak: ,mindig”, ,minden”, ,soha”.
Tulaltalanositas: egy negativ élmény alapjan a személy arra az altalanos kovetkeztetésre jut, hogy ez mindig igy
fog torténni.
Katasztrofizalas: a személy nagy valdszinliséget tulajdonit a lehet6 legroszszabb végkimenetelnek.
Elhamarkodott kovetkeztetések: a személy nagy magabiztossaggal josolja meg egy dolog kimenetelét, Ggy, hogy
valéjaban nagyon kevés informaciéval rendelkezik.
Megszemélyesités: a személy azt gondolja, hogy minden, amit masok mondanak vagy tesznek, személyesen neki
sz6l. Eléfordulhat az is, hogy magat hibaztatja olyan dolgokért, amire nincs befolyasa.
Kellene allitasok: a személynek nagyon merev elképzelése van arrdl, hogyan kellene neki és masoknak viselkedni.
Ha a tobbiek megszegik ezeket a szabalyokat, kiborul, ha Ggy érzi, 6 nem tud megfelelni az elvarasoknak,
blntudat, depresszid gyotri.
Erzelmi alapU érvelés: a személy gy véli, ha valamit érez, az biztosan igaz is. ,Ha (gy érzem, buta vagyok, akkor
biztosan az is vagyok.”

Automatikus negativ interpretacididat tobbek kozott az alabbi ellen6rzé kérdésekkel tudod tesztelni:
Hogyan jutottam erre a kovetkeztetésre/értelmezésre?
Milyen bizonyitékok tamasztjak ezt ala?
Vannak olyan bizonyitékok, amelyek ez ellen sz6lnak? Ha igen, melyek?
El tudom-e képzelni, hogy létezhetnek mas interpretacidk is (pl. lehetséges-e, hogy masok masféleképpen
értelmezték volna a helyzetet)? Ha igen, mik lennének ezek?



A célunk nem az, hogy hagyd figyelmen kiviil a sajat értelemzésedet vagy ravegyiink a pozitiv gondolkodasra, vagy
hogy csak ,az élet napos oldalat” nézd. Ehelyett arra kériink, azonositsd be az interpretacididat, majd vizsgald meg
6ket kritikusan annak érdekében, hogy megallapithasd, azok mennyire realisak és valdszer(iek.

A folyamat végére valdszintileg kisebb vagy nagyobb mértékben megvaltozik az, ahogyan a helyzetr6l gondolkodsz
(ezt nevezziik kognitiv atstrukturalasnak). Amikor értelmezéseid redlisabba valnak altalaban a negativ érzelmek is
veszitenek intenzitasukbol, és ez lehet6vé teszik szamodra, hogy legkdzelebb hasonld helyzetben Gjféle médon tudj
reagalni, cselekedni.

Hogyan lehet beépiteni a CBT-t azokba a képzésekbe, amelyek a SEL készségeket fejlesztik?

Segitjlik a résztveviket az érzékeny pontjaik beazonositdsaban azaltal, hogy megkérijiik 6ket: gy(ijtsék 6ssze és

gondoljak végig azon helyzeteket, amikor - sajat maguk vagy masok szerint - aranytalan vagy tul heves reakcidkat

adtak valamire.

Elmagyarazzuk, hogy a gondolatok milyen hatassal lehetnek az érzelmeinkre és a reakcidinkra.

Szituacids gyakolarlatokban bemutatjuk az értelmezések szubjektiv természetét (ilyenkor a szinhazi technikak

is alkalmazhatdak).

Sok kérdést tesziink fel a gyakorlatokat kbveté megbeszélések soran:

« Hogyan érezted magad? Mennyire voltak intenzivek az érzéseid?

« Agyakorlat soran milyen gondolataid voltak a helyzetrél, sajat magadrél, masokrol?

« Miutan mindenki beszamolt a gondolatair6l/érzéseirdl: meglepett, amikor masok értelmezéseit hallgattad az
adott helyzettel kapcsolatban? Ha igen, hogyan és miért?

« Mashogy éreznéd magad, ha a helyzetet Gjszer(i médon értelmeznéd?

« Szerinted, ha az értelmezésed valtozna, a reakcidid és a valasztott viselkedésmddod is valtozna? Ha igen,
hogyan?

HOGYAN HASZNALJUK A SZINHAZI TECHNIKAKAT A SZOCIALIS ES ERZELMI KESZSEGEINEK
FEJLESZTESERE?

A szinhaz az egyéni és tarsadalmi atalakulas hasznos eszkéze lehet. Az egyes szinhazi gyakorlatok és a szinpadra
vitel segitségével a valdsagot kiilonboz6 szinteken vizsgalhatjuk: megjelenithetjiik tébb nézépontbdl, elemezhetjiik,
kisérletezhetlink vele, kreativ stratégiakat talalhatunk ki, elprébalhatjuk, hogy mi magunk mit tennénk a valé
életben. Ugyanakkor személyes, kapcsolati és tarsadalmi érzékenységlinket, tudatossagunkat és képességeinket is
fejleszthetjlik. Aszinhaznemcsak abban segit, hogy magunkrél - testiinkrdl, lelkiinkrél, érzelmeinkrél - gondolkozzunk,
hanem abban is, hogy jobban ralassunk a masokkal és a vilaggal val6 kapcsolatunkra.

Az Elnyomottak Szinhaza és a Forumszinhaz

Elnyomottak Szinhazanak (Theatre of the Oppressed, réviditve: TO) mddszere nagyon hasznos lehet, amikor
megprobaljuk megérteni és feldolgozni az egyén és a vilag kapcsolatat. Ennek mddszertani keretét a brazil
szarmazasu szinhazi szakember, Augusto Boal dolgozta ki az 1970-es években, alapul véve Paolo Freire pedagdgiai
koncepcidjat, az un. ,elnyomottak pedagdgiajat”. A mddszer lényege, hogy a résztvevék korra, tarsadalmi
hattérre vagy élethelyzetre valé tekintet nélkiil tanulhatnak és tanithatnak, mivel mindannyian birtokaban vannak
valamilyen tudasnak, egyforma joggal beszélhetnek, hallgattatnak meg, vethetnek fel problémakat, javasolhatnak
megoldasokat. Az Elnyomottak szinhaza jé eszkdz arra is, hogy hatalmi struktirakat elemezziink, megtanuljuk
felismerni a hatalommal vald visszaélést, amely szisztematikusan athatja mindennapi életiinket. Az Elnyomottak
szinhaza a szinhazi jatékot, a helyzetgyakorlatokat hasznalja arra, hogy tudatositja benniink, hogy értelmezziik az
adott helyzetet és abban sajat magunkat. Ez a mddszer a résztvev6k tapasztalatait, mint alapnarrativat hasznalva
lehet6vé teszi, hogy azokra a konfliktusokra, amelyekkel az egyén egyediil gyakran nehezen tud megbirkdzni, k6zos
munka soran keressen és talaljon megoldasokat.

AFérumszinhaz az Elnyomottak szinhazanak fontos eszkéze. Az ilyen szinhdzban a nézék egy révid darabot latnak, amely
épp a legnagyobb konfliktusok pillanataban félbeszakad. Miutan a facilitator ledllitja a darabot, arra biztatja a néz6ket,
hogy nyissanak vitat, és a szinpadon alljanak a fészerepld helyére, mutassak meg, hogyan lehetne véltoztatni a kialakult
helyzeten. A facilitator tovabbi informacidkkal segiti a vita kibontakozasat, és kérdéseket tesz fol a kbzonségnek abbél a
célbdl, hogy kozbsen ralassunk sajat viselkedéstinkre, és ezaltal tudatositsuk, majd megvaltoztathassuk attit(idjeinket.
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A kozonség tagjai, akiket ,megfigyel6k”-nek is neveznek, csatlakoznak a szinpadon lév6 szinészekhez,
beleavatkoznak a darabba, elmondjak gondolataikat, vagyaikat, stratégidikat, megoldasaikat. Egy jeleneten olyan
gyakran valtoztatnak, amilyen gyakran a kéz6nség javasol valamit. Minden felmerilé alternativat megvitatnak és
elemeznek, koriiljarjak az adott javaslat megvaldsithatdsagat.

Folyamatorientalt pszicholégia

ATO-metodikat afolyamatorientalt pszicholdgiaval kombinaljuk, igy megvizsgalhatjuk azt a sok érzelmet és reakciot,
amely a TO-alapu workshopok soran létrejon, és segithetjiik a csoportot az el6relépésben. A folyamatorientalt
pszicholdgia (Process oriented psychology, réviditve: POP) tobb kiilénbozé teriiletet - kozosségi és szervezeti
fejlesztést, diverzitas és vezetdi tréninget, tanacsadast, csoportos facilitaciot - integral annak érdekében, hogy
elésegitse az egyén és a csoport atalakulasat, fejlédését. A folyamatorientalt pszicholdgia féleg arra fokuszal, hogy
segitse az egyént és csoportot tapasztalataik tudatosabb megélésében, igy megtanuljak, miként valtoztathatnak
hozzaallasukon, foltarulnak addig rejtett, vagy marginalizalt tulajdonsagaik, motivacidik, lehetéségeik. (igy
fejlédhet azon képességiik, hogy gazdagabb eszkoztarral reagaljanak az ket éré élményekre.) Anélkiil, hogy
ennek tudataban lennénk, mindennapi tapasztalataink bizonyos aspektusait (érzelmeket, vagyakat, almokat,
megérzéseket, fantaziakat, hangulatokat, stb.), marginalizaljuk, mert ezek litk6znek alapvet6 hitrendszeriinkkel vagy
a kultdraval, amelyben éliink. A folyamatorientalt pszicholégia megtanit minket arra, hogyan keriiljiink kapcsolatba
énitink mélyebb rétegeivel, hogyan maradjunk kreativak szélsGséges koriilmények koézott is. A folyamatorientalt
pszicholdgia kiilonféle eszkdzok és gyakorlatok segitségével segiti eld, hogy:

a szokasos hierarchiat felilirjuk és jelent6séget adjunk a csoporthangulatnak;

beszéljiink a megoldatlan vagy nehezen megoldhato problémakrdl;

reagaljunk arra a frusztraciéra, amelyet a hatalommal szembeni bizalmatlansag, vagy a hatalomtél valé félelem

ébreszt benniink;

észrevegylik, hogy a valtoztatas, valtozas nem lehetetlen;

Ujra felfedezziik, milyen nagy élmény egy kdz6sség részévé lenni, abban dolgozni;

javitsuk a csoportfolyamatok minGségét;

révidebb idé alatt hatékonyabb folyamatokat hozhassunk létre;

a konfliktusokat az akcié és a reflexid terévé valtoztassuk;

atgondoljuk a szervezeti formakat, hogy létrejohessen a csoporton beliili egyenlGség, és egyenlé banasmadot,

egyensulyt biztosithassunk;

a csoport diverzitasat figyelembe véve batoritsuk és sarkalljuk elkdtelez6désre a résztvevéket.

Afolyamatorientalt pszicholdgia segitségével Gj szempontbdl érthetjiik meg az embert, mint szocialis lényt, és olyan
fenntarthatd kozosségeket hozhatunk létre, melyek alapja a soksziniiséggel vald egyittélés.

A szocidlis és érzelmi tanulds el8segitése a fiatalok kérében a szinhazi technikdk és a folyamatorientalt
pszicholégia alkalmazasaval

A szinhazi technikak és a folyamatorientalt pszicholdgia kiilondsen hasznos eszkézok a fiatalokkal valé foglalkozas
terén, azon fejlédési fazisok miatt, amelyeken a fiatalok keresztiilmennek. Ebben az életszakaszban ugyanis a
fiatalok meghataroz6 fizikai, kognitiv és tarsas valtozasokon mennek keresztiil. Abban, hogy ezek a valtozasok
hogyan mennek végbe, kulcsszerepet jatszanak a masokhoz fliz6dé kapcsolataik, éppugy, mint a déntéshozataluk
és az identitasuk kialakulasa. A fiatalok szamara sokszor nehéz megérteni ezeket a bonyolult kélcsénhatasokat,
és gyakran hidnyoznak az eszkdzeik ahhoz, hogy ezekkel szembenézzenek és kezeljék Sket. igy konfliktusba
keriilhetnek 6nmagukkal és masokkal is, tovabba elényben részesithetik a kockazatvallald viselkedésmddokat.

A szinhazi technikak és a folyamatorientalt pszicholdgia segit a fiataloknak abban, hogy ezeket az Gsszetett
problémakat a sajat tempdjukban és a sajat szavaikkal azonositsak be, tegyék kézzelfoghatdva, definialjak és
vizsgaljak. A szinhazi technikak és a folyamatorientalt pszicholdgia 6sszességében az alabbiak miatt jelent hasznos
eszkozt a fiatalokkal foglalkoz6 szakemberek szamara:
Képesek bonyolult és/vagy absztrakt fogalmakat egyszerii és konnyen értheté médon elmagyarazni azaltal, hogy
ezeket a fogalmakat a fiatalok altal megélt hétkdznapi helyzetekbe lltetik at. A szinhazi technikak kiilonésen
alkalmasak arra, hogy fejlesszék a fiatalok azon készségét, hogy a megélt konkrét tapasztalataiktdl eljussanak
az elvont fogalmak megértéséhez.
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Interaktiv, a szerepl6ket a kdzéppontba allitd jellegiik miatt a fiatalok mindkét mddszert kdnnyen el tudjak
sajatitani, adaptalhatjak azokat sajat valésagérzékelésiikhoz, tovabba avaldsagot a szamukra leginkabb relevans
néz6épontbdl elemezhetik. Ennek eredményeként képesek az éntudatossagot és az 6nmenedzselést integralni az
6nmagukhoz és masokhoz valé viszonyulasukba.

A két mddszer, kiilondsen a folyamatorientalt pszichologia lehetbvé teszi a fiatalok szamara, hogy a felszinre
hozzadk és megvizsgaljak sajat maguk rejtett aspektusait, Ggy, mint identitasuk, vagyaik, félelmeik és
hitrendszeriik, melyeknek hatast gyakorolnak arra, ahogy masokhoz kapcsolédnak. Ezen felfedezések révén a
fiatalok jobban megismerhetik dontéseiket a kockazati tényezGiket és azon pozitiv valtoztatasok lehetéségeit,
amelyeket sajat magukban, a kapcsolataikban és a tagabb tarsas kornyezetiikben el6idézhetnek.

Annak koszénhetben, hogy e két mddszer segitségével a fiatalok szempontjait egy biztonsagos kézeget teremtve
tudjuk figyelembe venni, gy gondoljuk, hasznosak lehetnek ezek az eszkéz6k a fiatalokkal foglalkozd szakemberek
szamara is, amikor kapcsolatba keriilnek a fiatalokkal, és amikor tamogatast nyljtanak szamukra a sajat magukhoz
és masokhoz torténd kapcsolddasban.
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GYAKORLATOK A SZOCIALIS ES ERZELMI
KESZSEGEK (SEL) FEJLESZTESERE

A kovetkez6kben olyan gyakorlatokat mutatunk be, amelyek révén fejleszthet6ek az ifjisagi munkasok szocialis és
érzelmi készségei és azoké a fiataloké is, akikkel dolgoznak. Ezek olyan komplex feladatok, amelyek tobb készséget
is fejlesztenek egyidejlileg (a gyakorlatok leirasaban szerepel, hogy mely készségek fejlesztésére 6sszpontositanak).
A gyakorlatokat aszerint csoportositottuk, hogy milyen célt szolgélnak a workshopok soran.

KAPCSOLATTEREMTO ES BEMELEGITO GYAKORLATOK

Az elsé talalkozas fontos pillanata a masokhoz f(iz6d6 kapcsolatainknak: els6 benyomasaink sokszor hosszabb
idére is megragadnak benniink. Ez igaz a tréningekre és a workshopokra is, melyek soran az elsé talalkozas szintén
dontd szerepet jatszik: kedvez6 légkort teremthet, elére jelezheti a résztvevéknek, milyen érzés lesz a gyakorlatok
elvégzése és milyen lesz a program stilusa, tovabba aztis, milyen kapcsolat alakul majd ki a facilitator és a résztvevék
kozott. A kovetkezGkben bemutatott harom gyakorlat harom kulcsfontossagu szempontra fokuszal:
a kapcsolatok elmélyitésének késziti el6 azaltal, hogy lehetGséget adnak a résztvevéknek arra, hogy
megismerjék egymast, jatékos és mozgast igénylé mddot hasznal arra, hogy a résztvevék bemutatkozhassanak,
megismerkedjenek egymassal, tovabba segiti a facilitatort is abban, hogy megismerje a workshop résztvevdéit;
rahangolja a résztveviket a témara, segit nekik abban, hogy megfogalmazzak kérdéseiket, kétségeiket a témaval
kapcsolatban;
segit kialakitani az egyéni és a kollektiv tapasztalasok kozotti dinamikat: valjunk a csoport tagjava is, mikozben
az egyéniségiinket is 6rizziik meg.

A jelen fejezetben bemutatott gyakorlatok segitik a résztvevéket abban, hogy megismerjék egymast (Elftjja a

nagy szél), vidam és lendiletes médon kapcsolddjanak egymashoz (Tiikorkép tanc) és rdhangolddjanak az emberi
kapcsolatok témakorére (Vélemény vonal).

13



,,ELFUJJA A NAGY SZEL”

ATTEKINTES

Tokéletes nyitd gyakorlat: gyors és mozgast igényld, ugyanakkor lehet6vé teszi, hogy kicsit jobban megismerjik

egymast.

IDO RESZTVEVOK ESZKOZOK

10 perc 4 - 15 résztvevé Székek (eggyel kevesebb, mint a
résztvevék szama)

CELOK

Jégtors gyakorlat- segit az embereknek ellazulni a csoportban. Jatékos modon segiti a félénkebb résztveviket
abban, hogy képesek legyenek a figyelem kdzéppontjaban allni és kifejezni magukat. Olyankor is hasznos
gyakorlat lehet, ha a résztvev6k nem ugyanazt a nyelvet beszélik. A gyors tempd miatt a résztvevéknek nincs sok
idejik gondolkodni.

Ez a gyakorlat segit a résztvevéknek megérezni a komfortzénajuk hatarait és feszegetni azokat.

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

1. Kérd meg a résztvevék, hogy lljenek egy korben székeken, Ugy, hogy egy székkel kevesebb van, mint a résztvevék
szama.

2. Az ember, akinek nincs széke és kdzépen all, ez lehetdz akar te is, megoszt valamit sajat magardl (egy gondolatot,
vagy tapasztalatot, valamilyen életeseményt, attit(idot, szokast, egy rajta lévé ruhadarabot stb.) az alabbit médon:
“Elfdjja a nagy szél azt, aki szeret kertészkedni” vagy “Elfdjja a nagy szél azt, aki mas orszagban él, mint ahol
szlletett”.

3. Akijelentés utan alljon fel mindenki, akire igaz az allitas.

4. Majd tapsolj egyet, s a kdzépen allonak és mindenkinek, aki felallt egy Uj széket kell talalnia és lelilnie.

5. Azarésztvevd, akinek nem jutott szék, kozépre all és tesz egy kijelentést magardl, és elkezdddik a masodik kér az
eléz6hez hasonldan. Figyelj arra, hogy ne lassuljon le a jaték.

TIPPEK

Prébald meg a gyakorlat gyors Gitemét tartani. Torekedj arra, hogy a kijelentések konnyedek, akar viccesek is
legyenek, mert igy kdnnyebb a résztvevéknek jatszani.

A gyakorlat mélyithet6 is, ha lelassitod a ritmust, és az allitasok érzékenyebb teriiletek felé mozdulnak el.

Te is tehetsz allitasokat, ha szeretnél bizonyos témakat érinteni.
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VARIACIOK

Ez egy népszerli gyakorlat, jatszhat6 gyerekekkel és felnGttekkel is. A gyakorlatot az 1970-es években Andrew
Fluegelman és kollégai fejlesztették az Uj Gyakorlatok mozgalom keretei kzott.
T6bb variacidja létezik ugyanennek a gyakorlatnak.

Tovabbi informaciok a https://www.tefl.net/elt/ideas/games/change-chairs-if/ oldalon talalhatok.



https://www.tefl.net/elt/ideas/games/change-chairs-if/

,,TUKORKEP TANC?”

ATTEKINTES

Energizald, szérakoztatd, nonverbalis gyakorlat, amelyet parokban hajtanak végre a résztvevék. Kiilonboz6 dalla-
mokra tancolnak és kdzben felvaltva tiikrozik egymas mozgasat.

ID6 RESZTVEVOK
5-7 perc 6+ résztvevé szamara
ESZKOZOK

A tréner egy 5-7 perces lejatszasi listat allit 6ssze, nagyon kiilonb6z6 stilust (dallamos, rock n’ roll, elektronikus,
pop, stb.) népszeri dalok rovid részeibdl. Ez allhat 14-18 kiilonb6z6 dal 20-25 masodperces részleteibdl, vagy teljes
dalokbdl, amik kozott akkor a tréner |éptet, amikor sziikséges. Sziikség van egy zenelejatszé késziilékre és egy
kihangositora/hangfalrais.

CELOK

A résztvevok egy szorakoztatd gyakorlaton keresztiil kapcsolddjanak
Feloldani a résztvevéket (Jégtord gyakorlat)
A résztvevGkben tudatositani a sajat hataraikat

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

1. Kérd meg a résztveviket, hogy alkossanak parokat.

Hatarozzak meg, hogy ki lesz ,A” és ki ,,B”.

3. Mondd el, hogy elinditasz kiilonféle zenéket. Amikor az elsét halljak, ,A” elkezd tancolni a zenére ahogyan csak
akar, és “B”-nek tiikroznie kell 6t. Ha ,B” Ugy érzi, hogy ,A” mozgasa tul visszafogott, felnagyithatja azt, vagy
finomithatja, ha Ggy érzi a mozdulat tal sok neki.

4. Amikor Uj szam kezd4dik, megfordulnak a szerepek: ,,B” mutatja a mozgast és ,,A” tiikrozi azt.

5. Addig folytatddik a gyakorlat, amig az utols6 szam el nem hangzott.

N
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KERDESEK A MEGBESZELESHEZ:

Hogyan tetszett a gyakorlat?

Mit tanultal a hataraidrol? Volt olyan mozgds, amely tdl sok volt neked és amit kellemetlen volt tiikr6zni? Ha igen,
éltél azzal a lehetséggel, hogy finomits a mozgason? Vagy inkabb kiléptél a komfortzonadbdl?

Hogyan érezted magad a két kiilonb6z6 szerepben?

Ha a partnered felnagyitotta vagy finomitotta a mozgasodat, hogyan hatott rad, mit éreztél?
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,WVELEMENY VONAL”

ATTEKINTES:

Ezzel a gyakorlattal jol bevezethetd a kapcsolatok téméja. Segit felmérni a csoportot: melyek az kényes témak,
vélemények, érzékeny teriiletek.

ID6 RESZTVEVOK ESZKOZOK
15-20 perc 8-20 résztvevé Ragasztdszalag a csik elkészité-

séhez a padléra

CELOK

Lehet6vé teszi a résztvevonek, hogy elgondolkodjanak és megosszak a véleményiiket a kapcsolatokrdl és a
kapcsolddasrol: hogyan kapcsolddunk, hogyan kezdiink el, tartunk fenn, és zarunk le egy kapcsolatot

Feltarja a csoport tarsas kapcsolatokkal kapcsolatos nehézségeit/ kihivasait

Segit a résztveviknek elgondolkozni a ,magatdl értet6ddnek” vett allitasokrol és koncepcidkrdl a kapcsolatok
témajaban

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

1. Huzz egy csikot a padlon egy ragasztoszalaggal. Kérd meg a résztvevéket, hogy alljanak a csikra. Magyarazd el,
hogy a csik egyik vége jelenti az igent, a masik a nemet. Olvass fel egy allitast, és a résztvevbk aszerint valasszak ki
a helyiiket a csikon, hogy mennyire értenek egyet az allitassal.

2. Kezdjél egyszer(ibb allitdsokkal, hogy a résztvevék megértsék a mddszertant, példaul ,A tinédzserek szamara
engedni kellene a dohanyzast.”

3. Térjél at olyan allitasokra, amelyek a kapcsolatokrdl szélnak, vagy fontosak lehetnek a kapcsolddas témajaban.
Fontos megjegyezni, hogy a gyakorlat az egyszerlibb, kezdeti ismerkedés elGsegitése tématdl a bonyolultabb
kapcsolati dinamikak feltaraséig is terjedhet. Erdemes aszerint dsszedllitani az allitasok listajat, hogy milyen a
csoportod és mi a célja a gyakorlatnak. Az alabbiakban két lehetséges listat mutatunk be:

»Kapcsolatfelvétel”
Teljesen rendben van kezet razni, amikor elészor talalkozol valakivel.
Rendben van valakit arcon puszilni az elsé talalkozas alkalmaval.
Mindig a szemkontaktus az elsé6 kapcsolat.
A férfiaknak kell a n6knek készonni az elsé talalkozaskor.
Ismerniink kell annak az orszagnak az ismerkedési normait/szabdlyait, ahol élink. Nem udvarias az ilyesmit
megkérdezni. ezekre rakérdezni.
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»Kapcsolatok”
Ha nem vagy kapcsolatban/nincsenek barataid, az problémat jelent.
Egy kapcsolatot lezarni megrazo.
Az igaz baratsagok gyerekkorban szévédnek.
Avalddi baratsag sokaig tart.
Egy j6 baratsagban nincsenek titkok.
A bizalom alapvetd érték egy baratsagban.
A paroddal mindent meg kelll osztanod (érzelmek, dilemmak, gondolatok, illetve vagyontargyak és pénz szintjén is).
Nincs esélye egy valddi kapcsolédasnak egy olyan kapcsolatban, ahol az anyanyelvek kiillonboz6ek.
Férfi és né kozott nem létezik igaz baratsag.
Sohasem lehet feltétel nélkil szeretni valakit.

Minden allitds utan kérd meg a résztveviket, hogy roviden megfogalmazzak, hogy miért az adott pozicidt
valasztottdk. Ha nagyobb létszamu a csoport, akkor azokat kérdezd csak, akiknek a tobbségtél eltéré véleményiik

van egy kérdésrdl. A résztvevék megvaltoztathatjak a helyiiket, ha masokat hallgatva meggondoljak magukat.
llyenkor azt is megoszthatjak, hogy miért valtoztattdk meg a helyiiket.

MEGBESZELES

A zaré korben a résztvevék mondjak el, hogy mi volt konny(i és mi nehéz a szamukra. Mit tanultak a gyakorlatb6l?

TIPPEK

A gyakorlat a kognitiv készségeket aktivizalja (a gondolkodast és a beszédet inkdbb, mint az érzelmekre vald
fokuszalast, vagy azok megtestesitését).

Ez a gyakorlat is jelenthet kihivast néhany résztvevének: a csoport el6tt véleményt nyilvanitani egy adott pozicid
kivalasztasaval vagy verbalisan kifejezni magat.
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GYAKORLATOK VERBALIS ES NONVERBALIS KOMMUNIKACIOS KESZSEGEK FEJLESZTESERE

Akovetkezé gyakorlatok alkalmasak a verbalis (Az aktiv hallgatas akadalyai, Mindent a kommunikaciérdl - 3. sorozat)
és a nonverbalis (Mindent a kommunikaciorél - 1. sorozat, IGEN/NEM, Jatékok csukott szemmel, Kolumbiai hipndzis)
készségek fejlesztésére. Szintén segitenek a résztveviknek a perspektivavaltasban (Mindent a kommunikaciérol - 2.
sorozat).

Elésorban ezek a gyakorlatok biztonsagos kornyezetet teremtenek ahhoz, hogy megismerjiik, hogy a résztvevék
mennyire viselkedenek otthonosan és magabiztososan a kommunikacié kiilonb6zé formaiban (példaul, hogy
felismerhetjlik, hogy a fizikai kontaktusba keriilés konny(, de a szemkontaktus tartdsa nehéz stb). Tovabba
ezek a gyakorlatok lehet6séget adnak, hogy feltarjuk az érzékeny zondkat a kapcsoléldas témajaban: hogyan
kapcsolddjunk tarsainkhoz Ggy, hogy tiszteletet mutatunk és tiszteletet kapunk, hatariank és korlataink kifejezésre
juttatasa, csoporthoz vald kapcsolddas, a hierarchidhoz vagy dominans viselkedéshez valé viszony stb.
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,»AZ AKTIV HALLGATAS AKADALYAI”

ATTEKINTES

A gyakorlat segit névelni az éntudatossagunkat abban, ahogy a masikat meghallgatjuk, és fejleszteni is azt oly
mddon, hogy megtapasztaljuk a kommunikacids akadalyokat és hogy azok hogyan hatnak a térténet meséljére.
Tovabba ez a jatékos szdrakoztato gyakorlat segiti a résztvevék kapcsolddasat is.

https://youtu.be/1Y4AbE JYWWRc

ID6 RESZTVEVOK
30-40 perc 6-20 résztvevd
ESZKOZOK

Kinyomtatott instrukciok minden parnak, amely tartalmazza, hogy a hallgaté személy hogyan tud kiilonféle
~kommunikacids akadalyokat” létrehozni az elbeszél6 meghallgatasa soran.

A tréner az 6sszes instrukciot egy-egy lapra kinyomtatja, majd felvagja tgy, hogy minden papircsikon 1 instrukcié

(akadaly) szerepeljen. Minden par megkap egy készletnyi instrukcidt. Ha 14 résztvevd van, 7 papirt kell szétvagni és
a papircsikokat kiilén boritékba tenni minden parnak.
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Instrukcidk (szabadon médosithatdk):
Rendszeresen szakitsd meg a szemkontaktust (pl. bamulj az elbeszélé mogotti térbe...).
Csinalj ugy, mintha a partneredet hallgatnad, és kézben magadban szamolj visszafele 100-tél harmasaval (ez
hasonld helyzetet hoz létre, mint amikor az emberek nincsenek igazabdl jelen, mashol jar a figyelmiik).
Adj nagyon sok tanacsot a partnerednek, araszd el a megoldasaiddal.
Legyél szuper optimista, és csak a pozitiv dolgokra fokuszal].
Rendszeresen szakitsd félbe a masikat.
Legyél extrém mddon empatikus! (Jaj, szegény, mit csindltal? Jaj, milyen nagyon nehéz lehetett neked...)
Magyarazd el a partnerednek, hogy az 6 problémai semmik a vilag problémaihoz képest.
Mialatt a partnered beszél, rendszeresen csekkold a mobilodat.
Szakitsd félbe a masikat és kezdj el magadrdl beszélni (arrél hogy egy hasonld problémat te milyen fantasztikusan
kezeltél).
Mutass érdeklGdést az elbeszélés valamilyen aprd, lényegtelen részlete irant. Errél tegyél fel kérdéseket. (Ez azt
a helyzetet illusztralja, amikor a hallgatét igazabdl nem érdekli a problémad, és olyan dolgok felé mutat csak
érdeklédést, amelyek valamiért sajat maga szamara fontosak).
Razd afejed és mondd el a partnerednek, miért nincs igaza (abban ,ahogy megkézeliti a problémat). (Ebben nincs
igazad... Azemberek nem csindlnak ilyet...)

CELOK

Erdsiteni a masok meghallgatasanak képességét a kommunikacios akadalyok megtapasztalasa révén és hogy
azok hogyan hatnak az elbeszél6re

Entudatossag fejlesztése a masok meghallgatdsanak képességének tudatositasan keresztiil

A résztvev6k kapcsolodasanak segitése egy szorkaztatd gyakorlat altal

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

1. Arésztvevok alkossanak parokat.

2. Adj minden parnak egy boritékot, és kérd meg, hogy egyenléen osszak meg egymas kozott a papir csikokat,
anélkiil, hogy elolvasnak azokat.

3. Aztan kérj meg mindenkit, hogy gondoljon egy olyan helyzetre, amely szamara mostanaban frusztracidt jelentett,
és amelyet szivesen megoszt a parjaval (révid torténet legyen, maximum 5 perc, nem érdemes életiink legfonto-
sabb torténetét valasztani).

4, Aztan kérd meg a parokat, hogy dontsék el, ki kezdi el mesélni a torténet és ki lesz a hallgato.

5. A meséld elkezdi megosztani a torténetét, a hallgatd csendben hallgatja par masodpercig, majd kivalaszt egy
papircsikot és elolvassa azon szerepl6 instrukcidt, s az instrukcié szerint hallgat tovabb.

6. A mesélé tippelhet, hogy mi volt az instrukcid, majd a hallgatd felfedi az instrukcidt, még akkor is, ha a tipp rossz
volt (azért, hogy tovabb léphessenek a kdvetkezd instrukcidra).

7. Addig folytatjak a gyakorlatot, amig az 6sszes instrukcio - a hallgaté oldalardl - felhasznalasra kertil.

8. Ezutan szerepet cserélnek.
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MEGBESZELES

Kérdések a megbeszéléshez:
Hogy tetszett a gyakorlat?
Melyik ,kommunikacids akadalyt” hasznalod leginkabb a mindennapokban?
Hogyan érezted magad a torténet elmeséléjeként?
Milyen volt a hallgaté szerepében?

Elmagyarazhatod, hogy mit jelent az ,aktiv hallgatas” és milyen technikakat alkalmazhatunk annak érdekében,
hogy minél tobb teret biztositsunk az elbeszélének és éreztessiik vele, hogy értjik 6t.

A technikak kozé tartozik:
tisztazo kérdések feltétele, ha valami nem vilagos, megkérni az elbeszél6t, hogy pontositson bizonyos részleteket
nyitott kérdések hasznalata (Hogyan tértént? Es mi tortént ott akkor? Mi tértént el8szor, mi tértént utana?)
csondben maradni és tiirelemesen varmi mig a masik a problémajardl gondolkodik
sajat szavaiddal 6sszefoglalni, hogy szerinted mi a masik a problémajanak a lényege
érdeklédni, hogy a masik hogyan érzi magat - és rakérdezni, hogy jol értetted-e a masikat, vagy valami még
mindig hianyzik.

ELMELET

Rogers, C. R., & Farson, R. E. (1957). Aktiv hallgatds (p. 84). Chicago, IL: Industrial Relations Center of the University
of Chicago.
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,»,MINDENT A KOMMUNIKACIOROL”

ATTEKINTES

Az aldbbiakban ismertetett feladatsorozat a kommunikacié kiilonb6z6 aspektusait vizsgalja. Elséként a kommuni-
kacidés mddszerekre fokuszalunk, megvizsgélva sajat preferenciainkat és érzékeny pontjainkat, majd megnézziik,
hogyan értelmezziik masok kommunikacidjat. Végil azt vizsgaljuk, hogyan kapcsolodunk masokhoz.

IDO

120-180 perc, az adott csoport ritmusatél fliggben. Haladobb csoportokkal akar 2 éra alatt is megvaldsithaté mind-
harom lépés, a kevésbé gyakorlott csoportoknal 3 6ra is sziikséges lehet.

RESZTVEVOK ESZKOZOK
10 - 20 résztvevd Flipchart, filctollak, gyurmaragaszté (blue tack)

A kilonbo6zd kultirak kommunikaciés modszereit
bemutaté fotdk
Post-it

CELOK

A kommunikacié kilénboz6 szintjeinek megismerése, kiilonos tekintettel a nonverbalis kommunikaciora:
proxemika (a kommunikacié soran a személyek kozotti tavolsag), szemkontaktus, testtartas, gesztikulacio stb.
Lehet6séget adni a résztvevéknek sajat komfortzondjuk beazonositasara és egyéni preferenciaik megtalalasara
Osztondzni a résztveviket a sajatjuktdl eltéré kommunikacios formak felfedezésére

A masokhoz valé kapcsolddas vizsgalata: hogyan adjuk meg a masok altal vagyott elismerést és figyelmet
anélkiil, hogy tul sokat vagy tul keveset nydjtanank.

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

1. SOROZAT: ANONVERBALIS KOMMUNIKACIO VIZSGALATA. HOL VANNAK AZ ERZEKENY ZONAIM?

1. Miel6tt elkezdenéd, mondd el a résztvevéknek, hogy egy nonverbalis gyakorlatsort fogsz bemutatni. A gyakorlatok
jellemz6en nem jarnak kiilonosebb nehézségekkel, de ha barmilyen ok miatt valaki kellemetleniil érezné magat,
nyugodtan megallhat és lelilhet. Kérdezd meg, hogy van-e barkinek fizikai problémaja, amellyel a tobbieknek
tisztaban kell lenniiik (pl. térdproblémak). Kérd meg Gket arra, hogy ne elemezzék majd a kiilonbozé instrukcidkat
vagy a sajat viselkedésiiket, csupan jegyezzék meg mindazokat az érzelmeket, amelyek felmerilnek, anélkiil,
hogy mélyebben foglalkoznanak vele. Ezutan végigmehetsz az alabbi feladatsoron:

2. ,Kezdjetek el kdrbejarni a helyiségben, nézzétek meg j6l az 6sszes sarkot és a termet, iranyitsatok a figyelmeteket
ajelen pillanatra, a légzésetekre, a sajat sulyotokra. ,,
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10.

11.

12.

13.

14,

sKeressetek iires tereket a teremben és menjetek oda. Figyeljétek a labatokat és az lres tereket.”
~Most keressétek fel azokat a helyeket, ahol nincs ires tér és mozogjatok.” (llyenkor a résztvevék rendszerint a
szoba kozepén gylilnek 6ssze. Probald meg 6ket mozgasban tartani és elérni, hogy ne alljanak egyhelyben és ne
zsufolddjanak 6ssze.)
»Ha egyvalaki megall, mindenki alljon meg. Ha egyvalaki elindul, mindenki mozogjon.”
sFolytassatok a sétalast. Amikor szemkontaktusod alakul ki valakivel, alljatok meg harom masodpercre, aztan menj tovabb.”
~Amikor szemkontaktus alakul ki, kdszontsétek egymast barmely altalatok kedvelt nonverbalis médon. Minden
egyes Uj talalkozasanal probaljatok ki egy masik Gidvozlési modot.”
~Keress egy tarsat. Keressetek egy olyan helyet, hogy elegendd teretek legyen. Alljatok egymadssal szemben.
Szamoljatok felvaltva 1-t6l 3-ig, valtakozd ritmusban, folyamatosan. Amikor azt latod, hogy a résztvevék elkaptak
a ritmust, mondd az alabbiakat: ,az 1-es szam helyett most hasznaljatok egy kiilonds hangot és egy specialis
mozdulatot. Mostantdl ezt a valasztott hangot és mozdulatot ismételjétek az 1-es helyett.” Amikor a résztvevék
mar eleget gyakoroltak, kérd meg Gket, hogy a 2-es és 3-as szamot is helyettesitsék. Végiil kérj meg néhany part,
hogy mutassak be ,ritmusgépiiket” a tobbieknek. Ezt a ,Ritmusgép” nevli gyakorlatot Augusto Boal fejlesztette ki
arra, hogy ki tudjuk magunkat mozditani a napi rutinunkbdl.
»Ismét jarjatok korbe, és keress egy masik partnert, olyasvalakit, akit nem ismersz. Egyik6tok lesz a tiikor, a masik pedig
az, aki a tiikorbe néz. A tlikdrnek vissza kell adnia mindent, amit a tiikorbe nézé tesz. A cél nem a versengés, hanem
hogy olyasvalamit tegyen a tiikorbe néz8, amit a tikér nem tud lekévetni. Probaljatok ki kiilonb6z6 mozgastipusokat.”
Ebben a gyakorlatban a tiikorgyakorlat kiilonb6zé verzidit fogjuk kiprobalni: a kovetkez6 korben kérd meg a résztveviket,
hogy - egy Uj partnerrel - ugyanazt az alapgyakorlatot végezzék, de mas tavolsdgokat kiprobalva: ,Alljatok olyan kézel
egymashoz, amennyire lehet, gy, hogy mindkettGtoknek kényelmes legyen. Menjetek annyira messze egymastol, ameny-
nyire lehet, anélkill, hogy elvesztenétek azt az érzést, hogy egy par vagytok.” Majd kér meg a ,tiikroket”, hogy valami mast
csindljanak, mint a tiikérbe nézd, vagy egy kiegészité mozdulatot. A tiikrgyakorlatot szintén Augusto Boal fejlesztette ki.
Oszd fel a csoportot két ,tarsadalomra”. A két csoport létszama legyen egyenld. Az egyik tarsadalomnak van egy
kiilonleges kulturalis ismertetGjegye: szeretnek szemkontaktust [étesiteni, kiilondsen olyanokkal, akik igyekeznek
elkeriilni azt. A masik tarsadalomra pont az ellenkezdje jellemzé: keriilik a szemkontaktust. Oszténozd a két tarsa-
dalmat az interakcidra. Két perc mulva kérd fel &ket arra, hogy cseréljenek szerepet.
A kovetkez6 feladatban kérd meg a csoport felét, hogy alljanak a terem kozepére és csukjak be a szemiiket. A tobbieknek
a kovetkezé utasitast add: ,Menj oda azokhoz, akiknek csukva van a szemiik és kisérd el Gket par méterre, aztan hagyd ott
Gket. Keress tovabbi résztveviket, akiket el tudsz kisérni.” 2-3 perc milva kérd meg a csoportokat, hogy cseréljenek szerepet.
Kérd meg a résztveviket, hogy alljanak fel korbe Ggy, hogy a vallaik 6sszeérjenek. Kérd meg, hogy forduljanak
jobbra gy, hogy zérva tartjak a kort. Kérd meg, hogy iljenek le.
Jelezd, hogy a gyakorlatsorozat véget ért, és ideje szavakba onteni a tapasztalatokat. ElGszor foglaljatok
Ossze kozosen a kiilonboz6 gyakorlatokat és kérdezd meg a résztvevdket, hogy a nonverbalis kommunikacié
mely aspektusait érintették. Ha sziikséges, pontositsd az elhangzottakat, majd jegyezd fel az egyes eseteket egy
flipchart papirra. Magyarazd el a résztvevéknek, hogy teljesen normadlis, ha egyes nonverbalis kommunikacids
formék kénnyebbek szdmunkra, mig masok nehezebbek. Eppen ennek megértése az egyik célja ennek a gyakorlat-
sorozatnak. Ezt szolgélja a most kovetkezd vizudlis megjelenités, 6sszehasonlitds. A terem egyik oldala legyen
az ,IGEN” oldal, mig a masik fele a ,NEM” oldal. A résztvevék a hamarosan érkezé kérdésekre Ggy valaszoljanak,
hogy vagy az IGEN, vagy a NEM oldalra allnak. Mondd el nekik, hogy ez egy kisérlet, és az & érdekiik, hogy igaz
és Gszinte valaszokat adjanak a kérdésekre. Teljesen természetes, hogy bizonyos esetek konnyebbek, masok meg
nehezebbek. A résztvevék minden valasznal nézzék meg, hogy melyik oldalon allnak, és hol 4llnak a tébbiek. ime
néhany kérdés, amelyet feltehetsz nekik. Kérd meg a résztveviket, hogy 6k is tegyenek fel hasonld kérdéseket:

Konny volt sétalni a terekben?

Konny volt a ,Ritmusgép” gyakorlatot jatszani?

Konny volt kézel allni egy szdmodra idegenhez?

Konny volt felvenni a szemkontaktust masokkal?

Konnyd volt keriilni a szemkontaktust?

Konnyebben kerested a szemkontaktust, mint hogy visszautasitottad volna?

Konnyebben tartottal kapcsolatot a téled tavolabb allé személyekkel?
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MEGBESZELES

1. SOROZAT

A beszélgetés célja a kommunikacid kiillonb6z6 eszkozeinek beazonositasa.

A kulcsiizenetek az alabbiak: megkiilonboztetjiik a verbalis kommunikaciot (ahol szavakat hasznalunk), a
paraverbalis kommunikaciét (melynek soran hangokkal fejezziik ki magunkat, de szavak nélkiil) és a nonverbalis
kommunikaciét (hangot sem hasznalunk, csak a testiinket). Mai eurdpai tarsadalmunk nagy figyelmet helyez a
verbalis (irasos vagy szobeli) kommunikaciora, ugyanakkor a nonverbalis kommunikacié éppoly fontos abban,
hogy tartalmat kozvetitsiink és kapcsolatokat épitsiink ki. A hdrom dimenzi6 szorosan kapcsolddik egymashoz, de
lehetnek ellentmondasok is. Ilyenkor hamar megérezziik, hogy valami nem stimmel (pl. amikor valaki mosolyog rad,
mikdzben kozli veled, hogy nagyon mérges).

Mostantél a nonverbalis kommunikaciéra fogunk koncentralni. Kérd meg a résztveviket, hogy szedjék 6ssze milyen
nonverbalis kommunikaciés mddokat ismernek. Amennyiben sziikséges, egészitsd ki, hogy teljes legyen a lista:
proxemika (@ kommunikacié soran a személyek kozotti tavolsag)/szemkontaktus/fizikai kapcsolat vagy érintés/
ritmusok/gesztusok/ arckifejezések/testtartas.

A kultirak kozotti kolcsdnhatasok vizsgalata:
Annak érdekében, hogy a kommunikacid interkulturalis dimenziditis feltérképezziik, kérdezd meg a résztvevéket,
hogy amikor a véleményiiket a megszokott médon kommunikaljak, szamitanak-e barmilyen kulturalis
kilonbségre (pl. mas kultirak mas gyakorlatot alkalmaznak) és milyen kulturalis kilénbségeknek vannak
tudataban. Beszélhettek nemzeti, vallasi kiilonbségekrol, de nemek kozotti vagy tarsadalmi kiilonbségekrdl is.
Kiilfoldiekkel, bevandorlékkal megvitathatjatok, hogy a helyi kommunikacids stilus mely aspektusaihoz volt a
legnehezebb hozzaszokniuk.

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

2. SOROZAT: MASOK MEGERTESE

1. Miel6tt elkezdenéd a gyakorlatot, keress néhany
fényképet, amelyek eltérd kulturalis kornyezetben
abrazolnak kommunikacios helyzeteket, kommu-
nikacios nehézségeket vagy olyan kommunikacids
formakat, amelyek a résztvevék szamara furcsa-
nak tlnhetnek. Fontos, hogy olyan képeket valasz-
sz, amelyek érzelmeket kavarhatnak fel.

2. Akinyomtatott képeket a foldre vagy a falra helyezd
el, aztan kérd meg a résztvevéket, hogy nézzék
végig az 6sszes képet.

3. Kovetkez6 lépésben minden csoporttag kivalasztja
azt a képet, amely szdmara a legérdekesebb;
ezutan alkossanak csoportot azok, akik ugyanazt a
képet valasztottak ki.

4. Adj minden résztvevének post-it-okat.

5. Kérd meg Gket, hogy az egyes csoportokon belil meséljék el, van-e valamilyen személyes kotédésiik a képen
lathatd helyzethez, majd mindenki irja le a post-it-ra azokat az érzelmeit, amelyek a kép hatasara el6jottek.
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Ezutan mindenki ragassza a post-it-ot annak a személynek a fot6ja mellé, akivel azonosulni tud a képen szerepl6k koziil.
6. Ezutan adjegy masik szin(i post-it-ot mindenkinek, és kérd meg, hogy erre aztirjak le, hogy milyen lehet a masik személy
gondolkodasa és hogyan élhette meg a helyzetet, majd ezt a post-it-ot is ragasszak a képre, a masik karakter mellé.
7. Végil megkérjiuk az Gsszes csoportot, hogy mutassak be valasztott képliket, és magyarazzak el, hogy miért azt
valasztottak. Ezutan megkérjiik Gket, hogy osszak meg feltételezéseiket a ,masik” személy gondolkodasmaodjardl/
vilagszemléletérdl, majd hagyjuk kibontakozni a beszélgetést valamennyi csoporttag részvételével.

MEGBESZELES

2. SOROZAT

Néhany kérdés, melyet kérbejarhattok:
Milyennek taldltad a gyakorlatot? Volt olyan része, amely nehéz vagy kellemetlen volt a szdmodra? Volt barmi,
ami meglepetésszerien hatott rad?
Mennyire volt egyszerii a szdmodra, hogy a masik személy viselkedésével/szandékaival kapcsolatban
hipotéziseket/feltételezéseket fogalmazz meg?
Szerinted egy ilyen ,vizsgalat” vagy ,,néz6pont valtas” miért nem automatikus? Szerinted ennek mik az akadalyai?

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

3. SOROZAT: KAPCSOLODAS MASOKHOZ

Mondd el a résztvev6knek, hogy most egy szinhazi gyakorlatot fogtok csinalni, hogy tovabb kutassatok a
kommunikacié bizonyos aspektusait. Allits fel két széket egymas mellé. Ez lesz a szinpad. Kérj egy 6nként
jelentkezét, hogy iljon le az egyik székre. Magyarazd el, hogy a kdvetkez6kben szerepjaték formajaban jatsszatok
el kiilénb6z6 variacidit ugyanannak a szituacidnak. Barmilyen helyzetet kitalalhatsz. A mijavaslatunk a kbvetkezo:
felszallsz a villamosra és felismersz valakit, akivel két hete kozésen vettetek részt egy workhopon. Kérd meg a
tobbi résztvevét, hogy a jelentkezék egyesével iiljonenek le az Ures székre, és mutassak be, mi szamitana hibanak
a kommunikacidban az adott helyzetben.

Alternativ jelenetként javaslunk egy sziiletésnapi eseményt, példaul: egy gyakornok sziiletésnapja van, aki 2 honapja
dolgozik veled. A kollégak Ggy dontdttek, hogy leugranak egy italra. A foglalt szék a gyakornoké, aki a sziiletésnapjat
tnnepli, az tires szék pedig azé a kollégaé, aki becsatlakozik az linneplésbe. Ismét kérd meg, hogy mutassanak be
minden lehetséges kommunikacids hibat.

MEGBESZELES

3. SOROZAT

A 3. sorozat célja a masokhoz valé kapcsolddas vizsgalata: hogyan adjuk meg a masok altal vagyott elismerést és
figyelmet anélkiil, hogy tul sokat vagy tdl keveset nyGjtanank. Itt kétféle hibat kovethetiink el:
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1. Nem biztositunk az adott kapcsolatnak megfeleld figyelmet/jelentéséget a masiknak, és ezzel alaassuk az 6
elismerés iranti sziikségletét. Az elsé jelenet esetében ilyen pl. az, ha lelliink Ggy a masik mellé, hogy nem
koszonunk neki.

2. Akapcsolat természetéhez képest aranytalanul nagy figyelmet adunk a masiknak és ezzel aldassuk az autondmia
és szabadsag iranti igényét. A masodik jelenet (vagy barmilyen ,,ajandék” eset) nagyon jol érzékelteti ezt a két
végletet. Ceruzat ajandékozni egy kolleganak a sziiletésnapra tul kevés, de egy Rolex érat adni éppoly hiba lehet.

Iranymutatd kérdések lehetnek:
A szerepldk (aki az tires székre Ultek) tisztelettuddnak tlintek szamodra?
Hogyan probaltak meg kimutatni a masik iranti tiszteletet?
Hol kévetettek el hibat?
Miért jelent problémat, ha tal sokat adunk a masiknak (figyelem, kozelség, ajandék stb.)? Mi térténik, ha olyantdl
kapsz nagyon komoly ajandékot, akit nem ismersz elég jol?

TIPPEK

1. SOROZAT:

Fontos a gyakorlatok gordiilékenységének biztositasa. Nincs fix id6hosszuk, de inkabb révidek. Kérjiik figyeld, hogy
a résztvevéket mennyire kotik le a feladatok, még aktivan részt vesznek-e a gyakorlatban, vagy mar készen allnak
egy kovetkezé instrukcidra.

3. SOROZAT:

Azitt szerepld jelenetek sem igényelnek sok id6t. Biztositsd, hogy tobbféle hibatipus keriiljon bemutatasra. A meg-
beszélés soran a kiilonféle kommunikacids formak interkulturalis aspektusait is elemezhetitek (fizikai kontaktus,
szemkontaktus stb.).

Kérjiik, olvasd el a kapcsolddé szakirodalmat annak érdekében, hogy magabiztosan tudd vezetni az értékel6 meg-
beszélést.

ELMELET

Hivatkozasok:
Valamennyi gyakorlatot az Elan Interculturel fejlesztette ki, amelyet nem, azt kiilon jeleztiik.
Augusto Boal 1992 Games for Actors and Non-Actors, 2nd Edition. New York: Routledge

Tovabbi hattérolvasmanyok:
Olvasd el az interakcidk és a kommunikacié témaban 6sszegyjtott kritikus incidenseinket:
(https://intimacyacrosscultures.eu/collection/#relationship-to-each-other)

28


https://intimacyacrosscultures.eu/collection/#relationship-to-each-other

,IGEN/NEM?”

ATTEKINTES

A résztvevGk parokat alkotnak és azt prébaljak ki, hogyan tudnak kommunikalni egymassal kizarélag az ,,IGEN” és
,NEM” szavak hasznalataval.

ID6 RESZTVEVOK ESZKOZOK
Kb. 20 perc 6+ résztvevo Nem szilikséges.
CELOK

Felkésziteni a résztvevéket , hogy részt vegyenek szinhazi technikakat alkalmazé gyakorlatokban
Fejleszteni a résztvev6k nonverbalis készségeit

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

1. Kérd meg a résztveviket, hogy alakitsanak parokat.

Minden par dontse el, hogy melyikik lesz ,A” személy és melyikiik ,,B”.

3. Az ,A” résztvevd csak az ,,|GEN” sz6t hasznalhatja, ,,B” csak a ,NEM szdt. Kérd meg a parokat, hogy adjanak elé
egy jelenetet csak e két sz6 hasznalataval (a parok parhuzamosan dolgoznak). Sajat szavat mindenki kiilonb6z6
mddon alkalmazhatja, a résztvev6k hasznalhatnak testbeszédet annak hangsulyozasara, hogy mit jelent az
»IGEN” vagy a ,NEM” abban az adott pillanatban. Az ,,IGEN” jelenthet pl. egyetértést, hajt, kérdést, mig a ,NEM”
kifejezhet pl. elutasitast, a hataraink kijelolését, faradtsagot. A két szo jelentése folyamatosan valtoztathatd,
szamos kiilonb6z6 jelentést adhatnak nekik a résztvevék. Az ,A” személy feladata az, hogy elérje, hogy ,,B” végil
IGEN-t mondjon. ,A”-nak ez vagy sikerdil, vagy nem (mindkét kimenetel érdekes és meg lehet vitatni a kiértékeld
megbeszélés soran).

4. 5perc mulva a résztvevik szerepet cserélnek.

N
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MEGBESZELES

Kérdések a feldolgozashoz:

Hogy tetszett a gyakorlat?
Mennyire voltal képes hasznalni gesztusokat, testbeszédet, vagy a hangodat arra, hogy tovabbi jelentést tudj

adni az altalad hasznalt sz6nak?

»IGEN”-t volt konnyebb mondani, vagy ,NEM”-et? Miért?

Sikerult a tarsadnal elérni, hogy gondolja meg magat és a végén ,IGEN”-t mondjon? Ha igen, hogyan csinaltad?
Mi segitett?

Amikor rad volt osztva a ,NEM?”, sikeriilt a partnerednek meggydznie téged, hogy a végén ,IGEN”-t mondj? Ha igy
tortént, hogyan sikerilt elérnie? Miért valtottal at a végén ,,IGEN”-re?

ELMELET

A gyakorlat Mouhamadou Diol szenegali szakért6 altal javasolt gyakorlaton alapul.
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»JATEKOK CSUKOTT SZEMMEL”

ATTEKINTES

Ebben a szekcidban két csukott szemmel végzendé jatékot mutatunk be: ,SETALJ VELEM” és ,,CSUKOTT SZEMMEL
VARAKOZNI”. Mindkét gyakorlat a vezetésrél, a masik kovetésérél, a fizikai kontaktusrdl, a bizalomrél szél és arrdl,
hogyan reagalunk, ha sériilékenynek érezziik magunkat.

ID6 RESZTVEVOK ESZKOZOK
30 perc 12-20 résztvevd Megfelel6 térrel rendelkezé hely-

szin, ahol a résztvevék szabadon
és biztonsagosan mozoghatnak,
és elkeriilhet6ek a balesetek
akkor is, amikor csukott szemmel
torténik a mozgas.

CELOK

»Sétalj velem” gyakorlat: a figyelmiinket és azokat a készségeinket fejleszti, amelyek révén vezetni tudunk
masokat, masok kovetni tudnak benniinket, ill. mi tudunk kévetni masokat. Erdsiti a nonverbalis kontaktussal
kapcsolatos érzékenységet is.

»Csukott szemmelvarakozni” gyakorlat: noveli a fizikai kontaktussal kapcsolatos tudatossagunkat, hogy hogyan
éljlik ezt meg. Mindenekel6tt azonban ez a gyakorlat, amelyben véltakozva hol gondoskodnak rélunk, hol
varakoznunk kell, teret nyithat a maganyra, a félelemre vagy az elutasitasra adott reakcidinkra.

LEPESROL LEPESRE

»TARTS VELEM”

1.

Mielétt elkezdenéd a gyakorlatot, kérdezd meg a résztveviket, hogy ha az alkarjukkal érintkeznek masokkal
szamukra rendben van-e (mikozben egymas mellett allnak, az egyik résztvevd alkarja a masikéhoz ér).

Kérd meg a résztveviket, hogy alkossanak parokat, a part alkoté két személy az alkarnal érintse meg egymast.
A paron beliil a hosszabb haji személy legyen a vezetd, a masik a kovetd. A vezetd a masik személyt csak az
alkarnal vezeti, ez tehat az egyetlen kontaktzona kozottiik. Mehetnek lassabban, gyorsabban, megallhatnak,
iranyt valthatnak, mehetnek magasabban, alacsonyabban stb. Az egyetlen kérés, hogy a vezetd vigyazzon a
kovetére. Mondd el nekik, hogy te fogod jelezni, mikor cserélhetnek szerepet. Ha a kdveté biztonsagban érzi
magat, becsukhatja a szemét. A vezetd viszont ne csukja be a szemét. Ha gondolod, betehetsz lagy hattérzenét,
de a gyakorlat csendben is mGkodik.

Mikozben kettesben sétalnak, segits nekik tudatositani a koztiik [évé kapcsolat minéségét. Kérd meg Gket, hogy valtoz-
tassanak a kontaktuson: tegyék szorosabba, lazabba és figyeljék meg, mindez hogyan hat rajuk, mikozben sétalnak.
Néhany perc elteltével (érzékelni fogod, amikor a résztvevok ra tudtak hangolddni a gyakorlatra, adj nekik id6t
erre) javasold, hogy cseréljenek szerepet és folytassak a sétat.
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Kérd meg a résztvevéjet, hogy cseréljenek partnert és probaljak meg most ugyanezt a gyakorlatot valaki massal.
Célunk ezzel az, hogy legyen médjuk 6sszehasonlitani a tapasztalataikat és ezzel szélesebb kori megfigyeléseket
tehessenek.

A gyakorlat utan tarthatsz egy rovid megosztast. (lasd ,megbeszélés” cimsz6 alatt).

LEPESROL LEPESRE

»CSUKOTT SZEMMEL VARAKOZNI”

1.

Mielétt elkezdenéd a gyakorlatot, kérdezd meg a résztveviket, rendben van-e szamukra, ha becsukjak a szemiiket
a gyakorlat soran és fizikai kontaktusba keriilnek egy masik személlyel, aki megérinti a vallukat vagy a hatukat, és
igy kiséri 6ket néhany méteren. Miutan megkaptad a beleegyezésiiket, kezdd el a gyakorlatot.

Kérd meg a csoport egyik felét, hogy maradjanak a szoba kbzepén, a csoport masik fele pedig alljon oldalra. Akik
kozépen vannak, véletlenszeriien helyezkedjenek el, Ggy, hogy betéltsék a teret. Ha ez megvan, kérd meg 6ket,
hogy csukjak be a szemiket.

. Kérd meg azokat, akik oldalt allnak, hogy mindenki menjen oda a kézépen allok egyikéhez, és finoman érintse

meg Gt a vallan vagy a hatan. Ezzel a finom mozdulattal kisérje el 6t par méterre, majd lépjen el téle. Ezutan
menjen oda egy masik csukott szemmel all6 személyhez, és igy tovabb, de maradjon mindvégig mozgasban.

3 perc mulva kérd meg azokat, akiknek nyitva van a szemtUk, hogy menjenek a terem széléhez, a tobbieket kérd
arra, hogy nyissak ki a szemiiket. Kérd meg a résztvevéket, hogy cseréljenek szerepet.

,ELMENYEK OSSZEGYUJTESE”

Annak érdekében, hogy a résztvevik tapasztalatait és atélt élményeit 6sszegylijtsd, hogy ezeket meg tudjak
fogalmazni, kezdhetsz olyan tipusu kérdésekkel, mint pl.: ,,Avarakozas egyet jelent azzal, hogy feladjuk magunkat?”.
Ezutan kérd meg 6ket, hogy hasonlé tipusu kérdésekkel folytassak a beszélgetést (,A varakozas azt jelenti, hogy
sériilékenyek vagyunk?”, ,Avarakozas azt jelenti, hogy leleplezddiink?” stb). Megteheted ezt a ,,vezetni” és ,,kvetni”
fogalmakkalis.

MEGBESZELES

SETALJ VELEM

Témak, amelyeket a megbeszélés kérbejarhattok: hogyan érezték magukat a résztvevék a gyakorlat soran, mas
volt-e vezetdnek lenni, mint kovetdnek, mit éreztek amikor vezették Sket, és mit, amikor 6k vezettek?
Feltehetsz korkérdést arrdl, ki élvezte jobban a vezetd szerepét és ki a kovetéét.

Egy érdekesebb téma, amelyet érdemes megvizsgalni, hogy mi az 6sszefliggés a kontaktus mddja és akozott,
ahogyan a par koézosen tud sétalni. Az dltalanos tapasztalat az, hogy sokkal kdnnyebb vezetni/kévetni, ha az
alkarok kozotti kapcsolat kicsit szorosabb. Ha ez a kapcsolat laza, lényegében lehetetlen vezetni a masikat.
Kérdezd meg a résztvevbket arrél, van-e olyan tapasztalatuk a valds életbdl, amelyet ennek a feladatnak a
tanulsagaihoz tudnak tarsitani, pl. kapcsolat masokkal, kapcsolddas masokhoz, kommunikacio.
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CSUKOTT SZEMMEL VARAKOZNI
Itt is jO bevezet6 kérdés lehet az, hogy ,Hogyan érezted magad a gyakorlat soran?”. Prébald meg kideriteni,
hogyan érezték magukat a résztvevék, mikozben csukott szemmel arra vartak, hogy valaki odamenjen hozzajuk.
Melyek voltak a benniik kavargd gondolatok, érzések a varakozas soran?
Hogyan tudjak mindezt tarsitani a valos életbdl szarmazd tapasztalataikkal, mint pl. kapcsolédasok és kapcsolatok?
Mindkét gyakorlat foglalkozik a fizikai kontaktussal, a vezetéssel és kovetéssel. Ezekben a dimenzidkban
feltérképezhetitek a kulturalis kiilonbségeket, kiilonosen akkor, ha kulturalisan heterogén csoporttal dolgozol.

TIPPEK

Prébalj a jelenléteddel bizalmat ébreszteni a csoportban, és figyelni arra, hogy komolyan vegyék a gyakorlatokat.
Kiilonoésen a ,CSUKOTT SZEMMEL VARAKOZNI” gyakorlat esetében igaz az, hogy a gyakorlat értelmét vesztheti
akkor, ha néhany résztvevé mokas kedvében van és nem veszi komolyan a vezet6 szerepét, s a csukott szem(i
tarsukat pl. a fal felé vezetik.

A ,CSUKOTT SZEMMEL VARAKOZNI” kiiléndsen intenziv gyakorlat tud lenni (voltak olyan résztvevék, akik arrdl
szamoltak be, hogy remegtek gyakorlat kozben). Legyél tudataban ennek, hallgass figyelmesen, és fejezd ki az
elismerésedet, amikor ilyen élményeket osztanak meg.

ELMELET ES REFERENCIAK

Sok érdekes csukott szemmel végzedd gyakorlatot talalhatsz Augusto Boal “Games for actors and non-actors”
(,Jatékok szinészeknek és mdsoknak”) cimi gy(ljteményében, csaklgy, mint David Diamond ,, Theatre for living” cim(i
mUvében. Remek gy(ijteményt talalhatsz az alabbi honlapon is
http://tophiladelphia.blogspot.com/2015/01/blind-games-what-we-played.html

A gyakorlat ,Collecting” részét Amélie Schweigertél, az 5 ritmusl tanc mesterétdl vettiik at.
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,,KOLUMBIAI HIPNOZIS”

ATTEKINTES

Augusto Boal gyakorlata bizalmat, tudatossagot és nonverbalis kommunikacids készségeket igényel. Segiti a
résztvevGket abban, hogy megtapasztaljak sajat testiiket és érzéseiket.

I3

IDO RESZTVEVOK CELOK

30-40 perc 2+ résztvevé Segédeszkozok nem sziiksége-

sek, viszont mindenképp tagas
helyiségben kell megvaldsitani.

CELOK

Az éntudatossag erdsitése 6nmagunkban, akar vezet6, akar kovetd szerepben
Felfedezni a nonverbalis kommunikacié apré finomsagait

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

N

Kérd meg a résztveviket, hogy rendezédjenek parokba.

Minden péron belill legyen egy ,,A” és egy ,,B” személy.

Kérd meg a parokat, beszéljék meg, van-e koztik barki, akinek nehézséget okoz a mozgas (pl. nehezen tud leilni,
nehezen tud gyorsan mozogni).

Kérd meg ,,A”-t, tartsa a tenyerét kb. 15-20 centiméterre ,B” arcatdl. ,B” képzelje azt, hogy partnere keze hipnotikus
hatassal van ra és kovetnie kell ,A” tenyerét barhova, kzben pedig meg kell ériznie a tavolsagot a tenyér és az arc
kozott. Ha a tenyér tavolodik, ,,B”-nek kovetnie kell, ha pedig kézelebb keriil hozza, hatralnia kell.

Mikor a résztvevék megértették az instrukciokat (akar bemutathatod azokat egy 6nkéntessel), kérd meg mindegyik
»A”-t, hogy kezdjenek el mozogni a teremben, a ,,B”-k pedig kovessék a parjuk tenyerét.

5 perc utan kérd meg a parokat, hogy cseréljenek szerepet.

A gyakorlatnak befejezddhet itt, vagy Gjabb kort lehet kezdeni. Miel6tt megismételnék a gyakorlatot, ,A” és ,B”
megbeszélhetik, mi az, ami tetszett nekik, amikor a kovet6 szerepében voltak és mi nem, és mi az, amit még az (j
kérben kiprébalnanak.
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MEGBESZELES

Kérdések a gyakorlatot kovetd feldolgozashoz:
Hogy tetszett a gyakorlat?
Hogyan érezted magad, mint vezet&?
Hogyan érezted magad, mint kovet&?
Tudtad kommunikalni nonverbalis médon azokat a korlatokat, amelyekkel kovetéként szembenéztél, vagy
azokat a kivansagaidat, amelyeket kovetéként megfogalmaztal?
Milyen volt megismételni a feladatot, miutan a paroddal megbeszéltétek, hogy mi tetszett a gyakorlatban és mi
nem?

ELMELET

Boal, Augusto: Games for Actors and Non-Actors (Jatékok szinészeknek és masoknak), forditotta: Adrian Jackson.
New York: Routledge, 2002
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GYAKORLATOK AZ EMBERI KAPCSOLATOK MEGISMERESERE

Az alabbiakban két komplex gyakorlatotismertetiink, amelyek mélyebb betekintést engednek a résztvevék szamara
a kilonféle kapcsolataikba: bovitik a székincset a kapcsolatok leirasara, feltérképezik a kapcsolatok kozotti

kilonbségeket és szerepliket a mindennapi életiinkben, azonositjak azokat a kihivasokat, amelyekkel a kapcsolatok
kezdeményezése, fenntartasa vagy lezarasa soran szembesilhetiink.
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,,KAPCSOLAT GALAXIS”

ATTEKINTES

A gyakorlat lehetéséget ad a résztvevGknek arra,
hogy - rajzolas révén - vizualisan jelenitsék meg a
kapcsolataikat és ezaltal kiilonb6z6 szemszogbdl
reflektalhassanak a kapcsolataikra.

ID6 RESZTVEVOK ESZKOZOK

90 perc 5-15 résztvevo A4-es vagy A3-as fehér
papirlapok
szines filctollak, tollak,
ceruzak

CELOK

Sajat és masok kapcsolat galaxisanak feltérképezése, és az 6nvizsgalat elGsegitése

Akapcsolatok dsszetettségének és finom arnyalatainak felfedezése

Azid6, a tér, a rendszeresség és a dinamika hatasanak és szerepének megértése a kapcsolatainkban

Annak tudatosatasa, hogy hasznaljuk az idét, a teret, a kommunikacids csatornakat és a nyelvet kapcsolatainkban
Azon kihivasok, nehézségeket beazonositasa, amelyek veszélyeztethetik tarsas kapcsolatainkat

Azon eréforrasok feltérképezése, amelyek segitenek elkezdeni, fenntartani, fejleszteni vagy lezarni a
kapcsolatainkat.

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

1. Oszd ki a lapokat és a filctollakat (tollakat, ceruzakat) a résztvevék kozott.

2. Magyarazd el a résztvevbknek, hogy galaxis formajaban fogjak abrazolni a kapcsolataikat. Kérd meg &ket, hogy
rajzoljanak bolygdkat ugy, hogy mindegyik bolygd egy masik személyhez vagy egy csoporthoz fliz6dé kapcsolatot
reprezental (,kollégak”, ,baratok”, ,anya” stb.). Egy példa: ,Ez a bolygé az anyammal k6z6s bolygo. Kis bolygordl
van szo, sziirke, tele kemény kovekkel. A bolygo csendes, itt nem haszndlnak szavakat. Siit a hold, eziistszinden,
kicsit hidegen. Ez a bolygé olyan, mint egy hideg csillag. Nincsenek se névények, se dllatok. Sok hideg tavat taldlsz
itt. Lehet, hogy benniik a viz csupa kénny. Oreg bolygd, de nem halott. Eletnek nincs sok jele, de van rajta egy hegy
hatalmas barlanggal. A barlang bejaratdnadl egy kis melegvizii forrds van. Az egyetlen hely, ahol névények nének.
Kicsi, térékeny, de gyonyéri zéld névények, amelyek szeretik a meleget és a vizet...” - El6sz0r iires a bolygdd, majd
folyamatosan megtoltod tovabbi részletekkel.
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3. Kérd meg arésztveviket, hogy a jatékossagukat és képzeletiiket hasznalva toltsék fel a bolygdikat annyi részlettel,
amennyivel lehet. Mintha gyerekkdnyvbe szant rajzok lennének:
Milyen nyelvet beszélnek a bolygddon? Hogyan kommunikalnak?
Hogyan utaznak ezen a bolygon?
Vannak varosok, névények vagy allatok? Hogyan néznek ki?
Milyen szind a bolygd?
Van 6sszekottetés e bolygd és mas bolygdk kozott?
Vannak a bolygdn szabalyok? Van f6n6k? Milyen a tarsadalmi, politikai rendszere vagy a gazdasaga?
Kis bolygdrdl van sz6 vagy nagyrdl? Vannak hegyek, vizek?
Fiatal bolygdrdl van szo, vagy nagyon régirél?
ElS bolygd vagy netan halott?
Biztonsagos hely, vagy inkabb veszélyes, és miért? Lehet még biztonsagosabba vagy még veszélyesebbé tenni?
Milyen a viz a bolygdn? Vannak évszakok?

ArésztvevGk annyi bolygdt (tarsas kapcsolatot) taldlhatnak ki, amennyit akarnak: lehetnek friss vagy régi kapcsola-
tok, barati, csaladi, munkahelyi, iskolai vagy mas jelleg(i kapcsolatok. Hasznalhatnak szineket, rajzolhatnak barmit,
ami arra a kapcsolatra jellemzé.

Arésztvevik el6szor maguk deritsék fel a bolygdkat az alabbiak szerint:
hol érzik magukat leginkabb biztonsagban
hol érzik magukat leginkabb energikusnak
hol a legkreativabbak
hol érzik magukat leginkabb otthon
hol szeretik magukat a legjobban

Ha a csoporton beliil van mar bizonyos foku biztonsagérzet, a résztvevék megoszthatjak egymas kozott a felfede-
zéseiket.

MEGBESZELES

A gyakorlatot egy kozos beszélgetéssel zard le. A résztvevdk foglaljak 6ssze a tapasztalataikat és osszak meg, hogy mit
tanultak meg magukrdl a gyakorlat révén. Ha szeretnék, megmutathatjak egymasnak a galaxisukat és a bolygdikat.
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TIPPEK

Menj oda mindegyik résztvevéhoz és beszélj veliik, hogy biztosan értsék az instrukcidkat.

Hagyj id6t a gyakorlat utani megbeszélésre és a résztvevik visszajelzéseire.

Akiknek nehézséget jelent a rajzolds vagy a kreativ feladatok elvégzése, azoknak javasolhatod, hogy kollazs
formajaban alkossak meg a bolygdikat (ebben az esetben adj nekik magazinokat, oll6t és ragasztét). Ha igy is
nehéz nekik, az elején mutass egy példat (segit, ha elézetesen te is elvégzed a gyakorlatot). Kezdhetsz akar egy
rovid bemelegit6 gyakorlattal is, amely megkonnyitheti ennek a kreativitast igényld feladatnak az elvégzését:
~képzeld el egy kapcsolatodat (egyik kollégaddal vagy baratoddal, partnereddel vagy gyermekeddel...), figyeld
meg mit érzel.”. Adhatsz nekik targyakat (amiket mar el6zetes 6sszekészitettél, ezek lehetnek kovek, fadarabok,
szines papirok, barmilyen apro targy) és a résztvevék kivalaszthatjak azt, ami leginkabb megfelel a kivalasztott
kapcsolatban atélt f6 érzésnek, majd megoszthatjak, hogy miért az adott targyat valasztottak.

ELMELET

Ha mélyebb feldolgozast szeretnél a gyakorlat végén, és tobbet megtudni a kapcsolatok fontossagardl és

relevanciajardl a boldogsag szempontjabdl, javasoljuk az alabbi szakirodalom tanulmanyozasat:
Esther Perel: The Quality of Your Relationships Determines the Quality of Your Life (A kapcsolataid minésége
meghatarozza az életmindségedet); Why healthy relationships are hard in 2020 (Miért nehéz egészséges kapcso-
latokat kialakitani 2020-ban)|Esther Perel | Google Zeitgeist; https://www.youtube.com/watch?v=6RbWFfsnl2s
Krause, N., & Hayward, R. D. (2015). Social perspectives: Support, social relations, and well-being (Tarsas
perspektivak: tdmogatas, tarsas kapcsolatok és jolét). In P. A. Lichtenberg, B. T. Mast, B. D. Carpenter, & J.
Loebach Wetherell (Eds.), APA handbooks in psychology®.
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,,KAPCSOLATAINK IDGVONALA”

ATTEKINTES

A kapcsolataink idévonala lehetéséget ad arra, hogy
kielemezzilk a baratsagrol alkotott nézeteinket;
milyen szerintlink egy j6 baratsag, milyen a bonyolult
baratsag, melyek azok a kihivasok, amelyek a
baratsaggal jarnak, és hogyan tudjuk ezeket
meghaladni.

ID6 RESZTVEVOK ESZKOZOK
120 perc 8-20 résztvevd Kartonpapir

Kilonbozd szind filctollak

CELOK

Lehet6séget adni a résztvevéknek arra, hogy rajz formajaban megjelenitsék a kapcsolataikat

Megvizsgalni sajat magunk és masok kapcsolatainak svényeit és hozzasegiteni a résztvevéket az 6nvizsgalathoz
Beazonositani azokat a kihivasokat, nehézségeket, amelyek fenyegethetik a tarsas kapcsolatokat

Megtalalni azokat az eréforrasokat, amelyek segitenek elkezdeni, fenntartani, érvényre juttatni, fejleszteni vagy
lezarni a kapcsolatainkat

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

1. Akezdés el6tt kérdezd meg a résztvevéket, hogy mire van sziikségiik ahhoz, hogy biztonsagban érezzék magukat,
jegyezd le azokat a pontokat, amelyekben mindenki egyetért; amennyiben nem meriiltek fel, vesd fel az olyan
kulcsszavakat, mint a titoktartas/tisztelet/nincs itélkezés, és rakd ki ezt a listat egy olyan helyre, amelyet mindenki
[at a workshop alatt.

2. Ha legfeljebb 10 fével dolgozol, a gyakorlatot egy csoportban is elvégezhetitek, de ha 10 6 felett van a létszam,
oszd a résztvevbket két csoportra.

3. Acsoporttagok egy-egy asztal koriil ilnek, az asztalon egy nagy flipchart papir. Mindegyikiiknél harom szines filctoll
van (ugyanaz a harom kilonb6zé szin mindenkinél). A tréner egy vizszintes vonalat rajzol a papirra (ennek a vonal-
nak a szine mas, mint a résztvev6knél lévé filctollak szine), és ez lesz az id6vonal. A kezdépont meghatarozasahoz
kérdezd meg a résztveviket, hogy mikor kezd6dott az elsé kapcsolatuk. Valasztott kapcsolatrol van szd, vagyis nem
olyanrdl, amelybe ,belesziilettek” (azaz nem sziil6k vagy testvérek). Lehet 6vodai vagy altalanos iskolai kapcsolat.
A legkorabbi ilyen id6pont lesz az idévonaluk kiindulépontja. A végpont pedig azonos az életlink végével.
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4, Kérd mega résztvevéket, hogy harom kiilonbozé szindi filctollukkal rajzoljak be az id6vonalra harom meghatarozd
kapcsolatukat: az egyik szinnel egy olyat, amelynek mar vége van, egy masikkal egy még létezé jelenlegi
kapcsolatot, a harmadik szin pedig egy olyan kapcsolatot jel61jon, amelyben nem biztos a résztvevd (nem teljesen
vilagos, hogy vége van mar, vagy még tart).

5. Kérd meg Gket, hogy az adott kapcsolat vonala jelezze, hogy mi tértént/torténik a kapcsolattal: a feliveld és ledl-
dozé szakaszok, hullamos vonal vagy radikalis torések a kapcsolat dinamikajat fejezik ki. Kiilonosen érdekesek az
un. forduldpontok. A résztvevik a személyek valds nevét vagy fiktiv nevet is irhatnak a vonalra.

6. Arajzolast kovetben kérd meg a résztveviket, hogy meséljenek a 3 abrazolt kapcsolatukrol, bemutatva az érintett
személyeket is, s ennek soran a fordulépontokra koncentraljanak.

7. AkovetkezGkben kérd meg a résztveviket, hogy gyljtsék 6ssze a kapcsolataikat fenyegetd kiilonb6z6 kihivasokat,
és ird fel &ket egy flipchart papirra. Kérj meg mindenkit, hogy osszon meg egy ilyen kihivast és azt, hogyan tudta
azt legy6zni.

MEGBESZELES

A beszélgetés fokuszalhat a résztvevik sajat kérdéseire és megfigyeléseire. Kezdheted gy, hogy megkérdezed,
hogyan érezték magukat a gyakorlat kozben, milyen megfigyeléseik voltak, tanultak-e beléle valamit.
Beszélhettek a kihivasokrol és a kapcsolatok fenntartasahoz szlikséges kiilonb6z6 eréforrasokrol.
Megkérdezheted azt is, hogy a résztvevdk szerint a kozosségi médianak van-e hatasa arra, ahogyan egymashoz
viszonyulunk és hogy mennyi energiat fektetlink az emberi kapcsolatainkba. Egy korabbi foglalkozas soran az
egyik résztvevonk arrél beszélt, hogy szerinte az emberi kapcsolatok - akarcsak a targyak - kezdenek egyre
inkabb ,egyszerhasznalatos” jelleget 6lteni: ha nem mdikédik, eldobjuk ket és beszerziink egy mdsikat, ahelyett,
hogy megjavitandnk. Megkérdezheted, hogy a jelenlevdk is hasonldan latjak-e ezt.

TIPPEK

A csoport bizalmi szintjét6l és magabiztossagatdl figgden a 6. [épés megvaldsithatd plenarisan (teljes csoport) vagy
a kis csoportokban. Ez utdbbi esetben csak a kihivasokrdl és eréforrasokrol sz6l6 beszélgetés keriil megosztasra a
teljes csoportban.

ELMELET

»Real and virtual friends - relational identity in the age of social networks” ( ,Valddi és virtualis baratok - kapcso-
lati identitas a kozosségi haldzatok idején”), elérhet6 az alabbi honlapon:
http://www.tici.eu/uk/wp-content/uploads/sites/3/2018/01/102-UK-identity-mosaic.pdf 31-38. oldal;

Esther Perel: ,Til Death Do We Part | on Relationships and Intimacy at End of Life” (,,Amig a halél el nem valaszt -
az emberi kapcsolatok és az intimitas az élet végén”)

https://www.youtube.com/watch?v=Bxk1JKmCOcA

Esther Perel: ,Modern Love and Relationships” (,Modern szerelem és emberi kapcsolatok”) | SXSW 2018;
https://www.youtube.com/watch?v=5iu9_8Vsmtk
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GYAKORLATOK, MELYEK SEGITENEK A KONFLIKTUSOK MEGERTESEBEN ES KEZELESEBEN

Végezetil bemutatunk néhany gyakorlatot, amelyek segitenek a résztvevéknek szembenézni konfliktusos, nehéz
kapcsolataikkal szérakoztatd, kénnyed stilusban (,Egy irritald személy szobra”) vagy azon érzelmek megvizsgala-
saval, amelyeket egy fesziilt kapcsolati helyzet valt ki (,Analitikus kép”), illetve Ggy, hogy a negativ gondolatokat
egylttm(ikodé cselekedetté alakitja at (,Amiigazan zavar engem”).
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,,EGY IRRITALO EMBER SZOBRA”’

ATTEKINTES

Ez egy bemelegit6 szinhazi gyakorlat, amely erésiti a tudatossagunkat arrél, hogy a mozdulatok, a testtartas,
a gesztusok hogyan alkalmazhatdk az érzelmeink, a szandékaink kifejezésére. Segit a negativ érzelmek
szabalyozasaban is azaltal, hogy kifiguraz bizonyos helyzeteket.

IDO RESZTVEVOK ESZKOZOK
Kb. 20 perc 10+ résztvevo Nincs
CELOK

Felkésziteni a csoporttagokat a szinhazi gyakorlatokban vald részvételre

El6segiteni a negativ érzelmek iranyitasat azaltal, hogy kifigurazzuk az adott helyzetet
Segiteni a résztvevék kozotti kapcsolddast egy vicces gyakorlattal

Ez a gyakorlat egyben bevezetés a képszinhazba

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

Kérd meg a résztveviket, hogy alkossanak parokat.

Gondoljanak valakire, aki irritalja Gket.

Minden par dontse el, hogy ki lesz koziiliik az ,A” személy és ki a ,,B”.

Elészor ,,A” alkosson egy szobrot arrdl az emberr6l, aki irritalja 6t, mégpedig ,,B” segitségével (vagyis ,B” lesz az

irritalé személy szobra). ,,A” beallithatja ,,B”-t, azaz megmondhatja neki, hogyan alljon, milyen testtartast vegyen

fel, hogyan viselje a hajat, milyen arcot vagjon stb. ,A” ne mondjon el semmilyen torténetet az 6t irritalé személy-

rél, és a kilétét se fedje fel!

5. Amikor a szobrok készen vannak, az ,,A” szerepében levé résztvevik hagyjak ott a szobrukat és kezdjenek korbe-
sétalni a szobrok kozott, mintha mizeumban lennének.

6. Ezutan a szobrok megmozdulhatnak (de meg kell 6riznilik a testtartasukat és az arckifejezésiiket) és hangokat is
kiadhatnak (barmit, ami szerintiik illik a helyzethez). Olyan lesz, mintha robotszer( zombik keltek volna életre.

7. Akovetkezo korben a parok szerepet cserélnek.

N

MEGBESZELES

Kérdések a feldolgozashoz:
Hogyan tetszett a gyakorlat?
A gyakorlat elvégzése utana megkonnyebbiiltél? Segitett a humor abban, hogy csékkentsd a benned lévé
ingeriiltséget?
Kényelmesen érezted magad, mikdzben el6adtal?
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»EGY IRRITALO EMBER

TIPPEK

Mondd el a résztvevéknek, hogy a szobroknak nem kell realisztikusnak lenniiik, lehetnek groteszkek, sziirredlisak
vagy deformaltak. Nincsen semmiféle ezzel kapcsolatos elvaras.




., ANALITIKUS KEP?”

ATTEKINTES

A gyakorlat, amely Augusto Boal ,A vagyak
szivarvanya” technikdjan alapul, az onfelfedezés
felszabadité élményét adja, igy dnmagunk alaposabb
megértését konfliktushelyzetekben. Megtanuljuk,
hogyan navigaljunk érzelmeink és érzéseink kozott,
hogy alternativakat talaljunk kapcsolati konfliktusaink
feloldasahoz.

IDO RESZTVEVOK ESZKOZOK
2,50ra Min. 15 résztvevo Nincs
CELOK

Feltérképezni a fiatalokkal valé munka soran létrejové kapcsolatok sokféleségét és komplexitasat

Kifejleszteni olyan mddszereket, amelyekkel ezeket a kapcsolatokat kezelni tudjuk

Afiatalokkal foglalkoz6 szakembereket segiteni abban, hogy felismerjék er6sségeiket és eréforrasaikat, amelyek
révén szembe tudnak nézni a munkajuk soran felmeriil6 bonyolult helyzetekkel és konfliktusokkal

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

Kérj meg egy ifjusagi segitét, aki onként jelentkezik, hogy osszon meg egy személyes torténetet a tobbiekkel. Hivd ki
6t magad mellé. A tobbieket kérd meg, hogy uljenek le és legyenek megfigyel6k, amig meg nem szdlitod Sket.

Elsé szakasz: improvizacid

Kérd meg az 6nkéntes jelentkezét, hogy meséljen el egy olyan torténetet, amikor munkaja soran konfliktusba
kerilt valaki massal (egy fiatallal, egy kollégaval vagy egy sziilével) és mindez negativ érzelmeket keltett benne
(félelem, diih, szomorulsag, értetlenség). Miutan az onkéntes jelentkez6 elmondta a torténetét (kik voltak a
helyzet szerepli, hol és mikor tértént mindez, pontosan mi tortént), kérd meg 6t, hogy valasszon néhany
személyt a csoporttagok koziil, akik majd eljatsszak az egyes karaktereket. Vedd figyelembe, hogy ez a technika
akkor a leghatékonyabb, hogy ha a jelenet csak 2 szerepl6b6l a fészereplébdl (protagonista, vagyis az 6nként
jelentkezd) és a masik félbol (antagonista, akivel a féhds konfliktusba keriilt) all.

Segitsd a f0szerepl6t (aki jelen esetben a rendezé szerepét jatsza) annak a jelenetnek a felépitésében, amikor
a konfliktus torténik: a ,,szinpad” kialakitasa, a nézdék tajékoztatasa a jelenetben szerepl6 karakterekrdl (pl. a
neviik, kik 6k pontosan, mit kell tudni réluk és a kontextusrol). Ez ne tartson tovabb, mint néhany perc. Kézben a
tobbiek kovessék figyelemmel a torténéseket.
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Amikor ez megvan, Te és az egész csoport szamoljatok el haromig, és mondd azt, hogy ,akci¢”, ezzel kezdetét
veszi az improvizacié. Allitsd meg a jelenetet, amikor a konfliktushelyzet kialakult és/vagy elérte a csticspontjat,
vagy ha a fészerepl6 kéri az improvizacié megallitasat.

Masodik szakasz: a képek megformalasa
Kérd meg a fészerepl6t, hogy készitsen egy képet arrdl az érzésrél, ahogyan érzi magat ebben a megallitott pillanat-
ban. Kérdezd meg a kbzonséget, amelyet a tovabbi résztvevék alkotnak, hogy barki felismeri-e ezt az érzést, amit
a kép abrazol, és ha valaki jelzi, hogy kapcsolddast érez a képhez, akkor jelenitse meg 6 ezt a képet a szinpadon.
Kérd meg a fGszereplét, hogy jelenitsen meg egy masik érzést abbdl, ahogyan érzi magat az adott pillanatban,
és ismételd a folyamatot addig, amig a fészerepl6 6sszes megélt érzése reprezentalva van a szinpadon. Ha a
fészerepld ugy érzi, hogy az 6sszes érzését sikeriilt felfedni, kérdezd meg a k6zonséget, hogy milyen mas érzések
lehetnek még esetleg jelen? Ha van javaslat még érzésre és annak megjelenitésére, kérdezd meg a fészereplét,
hogy az érzés/kép ismerds-e: ha igen, marad, ha nem, akkor az azt megjelenit6 résztvevd visszaiil a helyére.
Valésitsatok meg ezt a folyamatot a konfliktushelyzetben részt vevé masik féllel (antagonista) is, kérdezd meg
a fészerepl6t, hogy szerinte hogyan érez az antagonista, jelenitse meg azt egy képpel, és ismét vegye at valaki
olyan a helyét a kozonségbdl, akinek az adott kép/érzés ismerGs.
A megjelenitett képek lehetnek metaforikusak, sziirredlisak, expresszionistak, felnagyitottak, eltorzitottak stb.,
mindaddig amig a fGszerepld a sajat torténetén beliil ismerésnek érzi azt. Koriilbelil 6t kép karakterenként mar
jonak szamit és elegendének, persze lehet ennél tobb és kevesebb abrazolas is a fészereplé igényeitdl fiiggben.
A gyakorlat érdekében viszont fontos, hogy azonos szamu kép jelenitse meg a f6szereplét és az antagonistat is

Harmadik szakasz: parok alakitasa
Kérd meg a fGszereplét, hogy parositsa a sajat és az antagonistahoz tartozé érzéseket/képeket, és mozgasssa
a parokat a térben, amig meg nem talalja mindegyik paros helyét. Azoknak a résztvevéknek, akik a szinpadon
vannak, benne kell maradniuk a képben és a szereplikre kell fokuszalniuk a f6szereplé érdekében.
Fokuszaljatok az egyik parra (akik egy-egy képet jelenitenek meg mindkét féltdl), ezalatt a tobbi képet létrehozd
résztvevé csendben pihenhet a szinpadon csendes megfigyeléként. Kérd meg a képeket, hogy végezzenek
valamilyen mozgast, amit a képhez tartozdnak éreznek, és ezt ismételjék (mintha csak egy GIF lenne). Utana
hangot is kapcsoljanak a mozgashoz. Amikor mindkét szereplé készen all, aktivald ezt az elsé képet, majd a
masikat, utdna pedig mind a kettét egyszerre néhany masodpercig. Ez segiti a szerepl6ket rahangolddni a
karakterre. Ekézben a fészerepl6é megfigyeli, hogy ezek a beléle szarmazd képek hogyan kelnek életre. 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 léphetnek
ki. Egy rovid ideig hagyd megtdrténni az improvizaciot.
Ismételd meg ugyanezt a folyamatot a szinpadon talalhat6 6sszes parossal.

Negyedik szakasz: Ujra improvizacié

Kérd meg az 6sszes ,képet”, hogy menjenek vissza az eredeti helyiikre, ahova a jelenet elején allitottak Gket.
Kérd meg a fGszereplét, hogy 6 is foglalja el a helyét (az a szerepld, aki eddig az 6 szerepét jatszotta, miutan meg-
koszontétek neki, visszalilhet a kozonség soraiba).

Mondd el a fGszereplének és az antagonistanak, hogy jatsszak el az improvizaciot, de ezuttal a fészerepld
mozgathatja a képeket - mind a sajatjat, mind a masik félét - hogy ez az trendezés segitse 6t a helyzettel vald
szembenézésben és az antagonistaval val6 parbeszédben.

Kérd meg a szinpadon all6 6sszes szereplét, hogy a kdzonséggel egylitt szamoljanak vissza haromig és mondjak
hangosan, hogy akcid. Amikor az improvizacié elkezdédik, a segitheted a fészerepl6t, hogy ,,aktivalsz” egyes
képeket (hangosanvagyhalkabban),ezzelisemlékeztetve afGszereplét, hogy hasznaljaezeketareprezentaciokat.
A f6észereplé tobbszor is elindithatja a jelenetet, hogy kiprébaljon kiilonb6z6 stratégiakat. Azzal tudsz még
tamogatast adni, hogy nagyon figyeled, mikor kell elkezdeni vagy éppen leallitani a jelenetet, és altalanosan
pedig azzal, hogy végigkiséred a f6szerepl6t a folyamaton.
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Otodik szakasz: a vagy
Ha mar a fészerepld kiprobalt kiilonbozé stratégidkat, kérd meg a ,,kép-szinészeket”, hogy huzddjanak a szinpad
oldalara (ahol tovabbra is elérhet6ek, de kicsit tavolabb vannak a kozponttdl), és a 2 szerepl6 a kozéppontban
maradva utoljara megcsinalja az improvizaciot. Ez alkalommal jelezd a fGszereplének, hogy barmit megtehet,
amire csak vagyik, fliggetlen a szocilis normaktdl vagy a kdvetkezményektdl, azaz megvaldsithatja a legmé-
lyebb vagyait ebben a helyzetben (ameddig a masik szereplének nem esik bantddasa).
Szamolj el haromig, és mondd ki az ,,akcié” szot, majd allitsd le a jelenetet, miutan a fGszereplé megvaldsitotta,
amit akart. Ha sziikséges, meg lehet ismételni a jelenetet, ameddig a fészerepl6 gy érzi, hogy ténylegesen sike-
riilt megcsinalni azt, amire a legjobban vagyott.
Ha véget ért ez az utolsd improvizacios kor, koszond meg az 6sszes szerepldnek a részvételt, és kérd meg Gket, hogy
uljenek le egy korbe a feldolgozashoz. Ha sziikséges, tartsatok egy 5 perces sziinetet, miel6tt tovabb [épnétek.

MEGBESZELES

Fontos, hogy arra 6sztonozziik a résztvevoket, hogy személyes nézépontbdl szdljanak hozza a megbeszéléshez,
azaz a sajat érzéseikrdl beszéljenek, arrél, hogy 6k hogyan élték meg a gyakorlatot, ahelyett, hogy altalanositananak
vagy tanacsot adnanak. Kiilonosen fontos, hogy a résztvevok tartézkodjanak a tanacsok osztogatasatdl a fészerepld
szamara - mivel 6 és nagy valdszinliséggel tobben is a csoportbdl még a gyakorlat okozta érzelmi hatas alatt allnak
majd és idoére lesz sziikségiik, hogy feldolgozzak azt. A feldolgozdshoz megfelel6 keretet adhat a ,,bizalom kore”
gyakorlat: minden résztvevé egy korben Ul - az egyéni igényektdl fliggben széken vagy a foldon - és a facilitator
valaszt egy targyat, amelynek jelentGsége van a résztvevok szamara. A targyat kézben tartva a facilitator réviden
megfogalmazza, hogy hogyan érzi magat, és erre invitalja a tobbieket is, amennyiben van kedviik hozza ugy, hogy
a targyat tovabb adja a mellette il6nek. Ez a személy valaszthat, hogy beszél az érzéseirdl vagy pedig passzol és
tovabb adja a targyat a mellette Gil6nek.

TIPPEK

Fontos, hogy a gyakorlat elején és a végén is kitérjiink a csoport titoktartasi megéllapodasara.

Az a tény, hogy a fGszereplé megosztotta a torténetét a tobbiekkel, még nem jelenti azt, hogy utana is szeretne
err6l tovabb beszélgetni.

Afacilitatornak jartasnak kell lennie a ,,Képszinhaz” (Image Theatre) és a ,Vagy szivarvanya” (Rainbow of Desire)
technikak terén, miel6tt ezt a gyakorlatot a csoporttal megvaldsitja.

ELMELET

Boal A. (1995): The Rainbow of Desire (Vagyak szivarvanya). Routledge: New York.
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,,AMI IGAZAN ZAVAR ENGEM”

ATTEKINTES

Képesnek lenni arra, hogy felismerjiik és kezeljik a
bennlinket zavaré dolgokat egy kapcsolatban - ez egy
fontos tarsas készség. A most kbvetkez6 gyakorlatban
tudatos és tudattalan kényelmetlenség érzéseinket
térképezziik fel, és atiranyitjuk ezt az energiat arra,
hogy jobban kapcsolédjunk masokhoz.

https://youtu.be/cDdjdl0iyas

ID6 RESZTVEVOK ESZKOZOK
40 perc 8+ résztvevé Nem sziikséges.
CELOK

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

Szavak nélkiill 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 agresszidmentesen foglalkozni.

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

INSTRUKCIOK LEPESROL LEPESRE

Ezt a gyakorlatot beszéd nélkiil kell elvégezni.

1. Sétaljatok korbe a teremben, koncentraljatok a légzésre és arra, hogy relaxalt llapotba keriiljetek.

2. Jelezd a csoportnak, hogy alljanak meg és alljanak szembe valakivel a csoportbdl.

3. Kérj meg minden part, hogy 30 masodpercig nézzék és figyeljék egymast.

4. Minden par forduljon meg, alljanak hattal egymasnak anélkil, hogy megérintenék egymast és csukjak be a
szemiiket.

5. Aszemet csukva tartva minden személy azonositson be valami zavarét a masikkal kapcsolatban. Ez lehet egy
fizikai tulajdonsag, egy attit(id vagy egy olyan emlék, amelyet ez a személy elSidéz stb.

6. Kérd meg a résztveviket, hogy ezt a kellemetlenségérzést megdrizve magukban tegyenek egy olyan mozdulatot
az egyik keziikkel, amely kifejezi a |ényegét annak, ami zavarja Gket a masikban.
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7. Amikor mindenki elkésziilt, kérd meg a résztvevéket, hogy forduljanak meg, nézzenek szembe a partneriikkel és
tegyék meg a kézmozdulatukat. Mindenki figyelje meg a parja kézmozdulatat.

8. Mindegyik személy megtapasztalhatja a sajat mozdulatat, mikozben a masikéval is interakcidba keril. Adj id6t az
interakciora, amig egy olyan koreografia ki nem alakul, mely mindkét mozdulatot magaba foglalja.

9. Néhany perc mulva kérd meg a csoportot, iiljenek korbe és beszéljék meg, ki hogyan élte meg a gyakorlatot.

MEGBESZELES

Ahhoz, hogy a gyakorlatot teljes mértékben ki tudd hasznalni, fontos, hogy elmélyiilt parbeszédet folytass
a résztvevbkkel a megélt tapasztalataikrol. Tedd fel az alabbi kérdéseket vagy ehhez hasonldkat: ,Hogyan
érezted magad?”, ,Mi az, ami kénny( volt szamodra?”, ,Mi volt nehéz?”, ,Mi torténik velink akkor, ha masok
zavarnak benniinket?”, ,Hogyan kezeljiik ezt a kényelmetlenség érzést egy kapcsolatban?”, ,Tartasz téle, hogy
a kényelmetlenségérzeted fenyegetheti a kapcsolatodat?”, ,Hogyan segithet a testlink hasznalata, ahogyan
ebben a gyakorlatban is csinaltuk, Uj utakat talalni a masokhoz valé kapcsolédasban?”, ,Hogyan tudjuk a negativ
energiainkat atalakitani olyan energiava, amely segiti a masokhoz valé kapcsolddast?”, ,Mi az elfogadott tarsadalmi
itélet a masok irant érzett kényelmetlenség érzéssel kapcsolatban?”.

Fontos, hogy a beszélgetésnek személyes jellege legyen, vagyis mindenki a sajat érzéseirdl beszéljen, arrdl, hogy 6
maga hogyan élte meg a gyakorlatot, ahelyett, hogy altalanositanank vagy megmondanank, mikor mit kell tenni.
Példaul, ha egy résztvevd ugy fogalmaz: ,amikor masok zavarnak, meg kell veliik beszélned a dolgot”, kérd meg,
hogy ezt inkabb személyes megallapitasként tegye meg: ,Ha masok zavarnak engem, rendszerint megbeszélem
veliik.” Emlékeztesd arésztveviket, hogy ami masokban zavar benniinket, az szoros 9sszefliggésbenvan aszemélyes
sziikségleteinkkel és vagyainkkal. Ezeket a sziikségleteket és vagyakat Ugy tudjuk felfedni, hogy megvizsgaljuk a
kényelmetlen érzéseinket ésigy azt azenergiat, amely addig a kapcsolatot blokkolta, 6nismeretté tudjuk konvertalni.
Mindez segit benniinket abban, hogyan javitsuk a masokhoz fliz6d6 kapcsolatainkat.

TIPPEK

A résztvevik elzarkdzhatnak attél, hogy felfedjék a partneriikkel kapcsolatos kényelmetlen érzéseiket. Segitsd
Gket abban, hogy el tudjanak lazulni és kapcsolddjanak a belsé éniikhoz, ezzel is biztositva a biztonsagérzetiiket.

ELMELET

Mindell, A. (1992) The Dreambody in Relationships. Penguin Books Ltd.: New York.
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EGY 20 ORAS WORKSHOP
BEMUTATASA

Az alabbiakban egy 20 6ras workshop mintat mutatunk be, melynek révén az ifjusagi segiték szocialis és érzelmi
készségeit (SEL) lehet fejleszteni. Egy kis kreativitas segitségével ugyanez a workshop felhasznalhaté maguknak a
fiataloknak a képzésére is, akikkel az ifjisagi segit6k dolgoznak.

Az elsé fél nap a csapatépitési feladatokra koncentral: a csoport miikodési rendjének kozos kialakitasara, tovabba a sze-
mélyes és szakmai identitasunk feltarasara. A masodik nap olyan gyakorlatokbdl all, amelyek az 6nismeret(éntudatos-
sag), az onmenedzselés készségeket (foképp azt a képességiinket, hogy az érzelmeinket a felismerésiik révén szabalyoz-
zuk) és a tarsas tudatossagot fejlesztenek (igy azt, hogy masokat meghallgassunk és empatizaljunk veliik). A harmadik
nap még mélyebbre megy, és Gsszetettebb helyzetekkel foglalkozik: a résztvevék bonyolult, nehéz helyzeteket az abban
résztvevé személyek szemszogébdl elemeznek, felfedezik az érzelmek azon széles skalajat, amelyeket az ilyen konflik-
tushelyzetek idéznek elé az érintett személyekben, és azt gyakoroljak, hogyan tudnak a kihivast jelentd helyzetekben
az eddigitdl eltéré modon reagalni, viselkedni. Mivel a szinhazi gyakorlatok szokatlanok azok szamara, akik korabban
nem vettek részt ilyen workshopon, minden nap vannak olyan bemelegitd gyakorlatok, amelyek segitenek csokkenteni a
masok elGtt torténo szereplésbdl eredd szorongasokat. A gyakorlatokat kovetd értékeld beszélgetések soran a trénerek
hasznalhatjak azokat a CBT-s (kognitiv viselkedésterapia) kérdéseket, amelyeket az 1. fejezetben (,,Hogyan hasznaljuk a
CBT-t a szocidlis és érzelmi készségek fejlesztéséhez?”) mar bemutattunk; ezek azzal foglalkoznak, hogyan értelmezik a
résztvevok az adott helyzetet (akar a maguk, akar a partneriik szerepét) és mindez hogyan befolyasolja az érzelmeiket;
hogyan tudjak mddosittani az interpretacidikat, és ez hogyan valtoztatja meg az érzelmeiket.

Az alabbi tanfolyamot 2,5 napra terveztiik, de masképp is lehet strukturalni a programot. Az idétartam kalkulala-
sakor 12-15 résztvevével szamoltunk (kevesebb résztvevé esetén néhany gyakorlat rovidebb id6 alatt befejezhet6).

Ahol jeleztiik, az ott javasolt gyakorlathoz tartozé mddszertani leirast megtalalod az eléz6, Gyakorlatok fejezetben.
Az alabbi tablazat alatt pedig rovid leirast adunk néhany olyan gyakorlatrél, amelyek a 2. fejezetben nem keriiltek
bemutatasra. Végezetiil javasoljuk, hogy a programba illessz néhany bemelegitd és energizald gyakorlatot is (ezekre
konkrét példakat nem emlitlink, valaszthatsz a jelenlegi repertoarodbdl).

A tanfolyamrdl egy rovid videot is megtekinthetsz:

https://youtu.be/wl7csgoHNz4
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1 NAP: ISMERKEDES, AZ IDENTITASUNK FELKUTATASA

©

Gyakorlat neve

Cél / modszer

10’

Bevezetés

Atrénerek és a tréning céljanak bemutatasa

40’

Megismerkedés, csapatépités

Barmilyen gyakorlat, amely segit az embereknek megismerni
egymast és rahangolddni az emberi kapcsolatok témajara

30

Elvarasok, a csoport szabalyai

Teremts biztonsagos és kiszamithato teret mindenki szamara,
és érdekl6d;j a résztvevik elvarasairol

40’

Bevezet6 szinhazi gyakorlat

Valassz ki egy bemelegité szinhazi gyakorlatot, amely segit

a résztvevoknek, hogy hozzaszokjanak a masok eldtti
szerepléshez, és amely alkalmas arra is, hogy egy workshopot
bevezessen. Mi az alabbi gyakorlatot javasoljuk: ,Van benniink
valami k6z6s”

20°

Szlinet

20°

Elftjja a nagy szél ...

Az egyik résztvevé megosztja a tobbiekkel egy valos
élményét (egy gondolatot, vagy tapasztalatot, valamilyen
életeseményt, attitlidot, szokast, egy rajta l[évé ruhadarabot
stb.) és megfigyeli, a tobbiek kozll hany embernek volt része
ugyanebben. A gyakorlatot vicces formaban jatsszak: eggyel
kevesebb szék van, mint ahany résztvevé és mindazoknak,
akik megélték az elbeszélt élményt, fel kell allniuk és gyorsan
keresnilik kell egy masik széket, és arra radlni.

30

A személyes identitas feltarasa

A gyakorlat lehet6vé teszi a résztvevéknek, hogy megértsék
o6nmagukat, mint individumot, mi teszi 6ket hasonléva és
kiilonboz6vé masokhoz. A cél az éntudatossag fejlesztése.
Javasoljuk ,A személyes identitas feltarasa” cim(i gyakorlatot.

30°

A szakmai identitds feltarasa

Ez a gyakorlat abban segit a résztvev6knek, hogy fejlesszék
tudatossagukat mind a sajat, mind a kollégaik altal vallott
szakmai értékekkel, hittel, elvarasokkal és korlatokkal
kapcsolatban. Javasoljuk ,,A szakmai identitas feltarasa” cimdi
gyakorlatot.

OSSZESEN: 4 6ra
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2 NAP: ENTUDATOSSAG, ONMENEDZSELES, TARSAS TUDATOSSAG

@ Gyakorlat neve

Cél / modszer

25’

Energizalé gyakorlat

Kezdj olyan gyakorlattal, amely segit a résztvevéknek
abban, hogy a workshop elején feltolt6djenek energiaval,
megmozgassak a testiiket. Barmely gyakorlatot valaszthatsz,
amellyel korabban mar dolgoztal.

25’

Igen/Nem

A résztvevok parokat alkotnak és azt gyakoroljak, hogyan lehet
Ugy kommunikalni, hogy kizérdlag az ,IGEN” és ,,NEM” szavakat
hasznaljak, semmi mast.

110

Képszinhaz

Ez a szinhazi gyakorlat lehetévé teszi, hogy a résztvevik
megkiilonboztessék egy helyzet leirasat és az annak révén
kivaltott érzelmeket; hogy tisztaban legyenek az adott
helyzetre sajat maguk altal alkotott interpretaciojaval és
emellett realizaljak, hogy ugyanannak a helyzetnek sok egyéb
interpretacioja létezhet.

60’

Ebédsziinet

Tikorkép tanc

Vicces, energizald, nonverbalis gyakorlatrdl van sz6, amelyet
parban jatszanak. Kilonbozé dallamokra tancolnak, mikézben
felvaltva tiikorszerlien utdnozzak egymas mozdulatat.

45’

Képszinhaz (folytatas)

A Képszinhaz gyakorlat (amelyet még az ebéd el6tt kezdtiink)
tovabb folytatodik

40’

Az aktiv hallgatas akadalyai

A gyakorlat segiti az éntudatossag fejlesztését az aktiv
hallgatassal kapcsolatban. Fejleszti a masok meghallgatasanak
képességét azaltal, hogy kommunikacios akadalyokat

mutat be, és demonstralja ezek hatasat a beszél6re. Ez a
szérakoztatd gyakorlat segit abban is, hogy a résztvevék jobban
6sszerazédjanak..

20°

Szlinet

20°

El6készits szinhazi gyakorlatok

Barmilyen bemelegito szinhazi gyakorlatot alkalmazhatsz,
amely segit a résztvevéknek felkészilni az 6sszetettebb
jelenetek megalkotasara. Szamos kivalo gyakorlatot talalhatsz
az alabbi konyvben: Boal, Augusto: Games for Actors and Non-
Actors (Jatokok szinészeknek és masoknak), forditotta: Adrian
Jackson. New York: Routledge, 2002.

80’

Jelenetek készitése a kognitiv
torzitasrol

Ez a gyakorlat erésiti a tudatossagunkat a leggyakoribb negativ
gondolati mintakkal, kognitiv torzitasokkal kapcsolatban,

és segit a résztvevGknek abban, hogy beazonositsak azokat,
amelyek esetiikben a leggyakrabban fordunakl el6.

OSSZESEN: 8 6ra
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3. NAP: KOMPLEX TARSAS HELYZETEK MEGERTESE ES KEZELESE

@ Gyakorlat neve

Cél / modszer

20°

Energizalé gyakorlat

Kezdd a napot olyan gyakorlatokkal, amelyek feltoltik az
embereket energiaval és megmozgatja a testiiket.

50’

Elsé benyomasok egy konfliktusos
helyzetrol

Kérd meg a résztveviket , hogy osszak meg, mi az els6
benyomasuk egy altalad roviden ismertett konfliktushelyzetrdl.
Ezt kovetGen azt szeretnénk, hogy figyeljék meg,

hogy megvaltozik-e ez a benyomas attol, hogy tobb
hattérinformaciot kapnak. A gyakorlat célja, hogy bemutassa,
hogyan alakulnak és valtoznak a benyomasaink. Emellett arra
0sztonzi a résztveviket, hogy gyakoroljak a perspektiva valtast
(mit érezhetett vagy gondolhatott a masik fél). Javasoljuk,
valassz egy torténetet az , Esetgytijtemény”-tinkbol.

20°

Egy irritald személy szobra

Ez a bemelegit6 szinhazi gyakorlat erdsiti a tudatossagunkat a
testbeszéddel kapcsolatban: hogyan hasznalhatdk a testmoz-
dulatok, a testtartds és a gesztusok az érzelmek és a szandékok
kifejezésére. Segit tovabba a résztvevbknek a negativ érzelmeik
szabalyozasaban azaltal, hogy kiparodizaljak a jeleneteket.

20°

Vallald fel a hibaidat

Enyhitsd a hibaktol valo félelmed, fogd fel viccesen a hibaidat.
Erre egy jatékos gyakorlatot javasolunk, amelyben a résztvevék
olyan helyzetbe keriilnek, amelyben kdnnyt hibazni, és ha ez
megtorténik, akkor vicces formaban kell ezzel szembenézniiik.

50’

Alakitsd at a képet

A résztvevok egy veliik tortént kellemetlen esetrél egy alloképet
jelenitenek meg. Ezutan lehetéségeket keresnek arra, hogy
nonverbalis médon feloldjak a fesziiltséget azaltal, hogy az
eredeti képet |épésrol [épésre idealissa alakitjak at.

60’

Ebédsziinet

15’

Energizalé gyakorlat

Kezdjetek egy energizalé gyakorlattal, amely segit a tagoknak
az éberség visszaszerzésében az ebédsziinetet kdvetben.

20°

Alakitsd at a képet (folytatas)

Az ebéd elétt kezdett ,,Alakitsd at a képet” gyakorlat folytatasa.

10’

Szavak képekben

A gyakorlat segit a résztvevéknek abban, hogy testtartasukkal,
gesztusaikkal kifejezzenek érzelmeket és fogalmakat
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60’ Analitikus kép Ez a gyakorlat az 6nfelfedezés felszabaditd élményét adja
szamunkra, melynek révén konfliktushelyzetekben erésodik
onmagunk megértése. Megtanuljunk, hogyan navigaljunk az
érzelmeink és érzéseink kozott, hogy alternativakat talaljunk a
kapcsolati konfliktusaink megoldasahoz.

A programhoz egy roviditett verziét javaslunk, melyben csak
egy, vagy legfeljebb két szituacioval dolgozunk.

20° Sziinet

120’ Forumszinhaz A Férumszinhaz lehet6séget ad a résztvev6knek arra, hogy
kiilonféle stratégiakat probaljanak ki és elemezzenek olyan
kihivast jelentd helyzetekre, amelyeket a mdltban nem tudtak
jol kezelni.

15’ A workshop lezarasa Felmérjlik, hogyan érezték magukat a résztvevék a program

soran, és mit tanultak.

TOTAL: 8 6ra

AZ ELOZO FEJEZETBEN NEM TARGYALT GYAKORLATOK ROVID ATTEKINTESE

Van benniink valami kozos

Célok:
Csapatépités
Segiteni a résztvevéknek abban, hogy rahangolddjanak a masok el6tt torténd szerepelésre

A résztvevGk alkossanak 4 f6s csoportokat és keressenek valamit, ami mindannyiukban k6z6s. Ezutan készitsenek
err6l egy rovid szinpadi jelenetet. Mindegyik csoport egyenként el6adja a maga jelenetét - a kozonségnek pedig ki
kell talalnia, hogy mirél szdl a jelenet (mi a k6zos benniik).

A gyakorlat forrasa nem ismert.

A személyes identitas felkutatasa

Cél:
Lehet6séget adni a résztvevéknek, hogy megértsék 6nmagukat, mint individum, mi teszi 6ket hasonléva és
kiilonboz6vé
Fejleszteni az éntudatossagot

Arésztvevok el6szor egyénileg megvalaszolnak néhany, az identitasukkal kapcsolatos kérdést. Az els6 kérdés azokra a
dolgokrairanyul,amelyek kiviilrélis lathatéak (pl. milyen ruhat hordanak szivesen) és ezutan a kérdések egyre mélyebb
témak felé haladnak. Az utolsé (negyedik) kérdés az értékeikre, hitvallasukra, és olyan dolgokra iranyul, amelyeket
sosem tudnanak megtenni. A valaszokat kiilonbo6z6 szines papirokra irjak (az elsé kérdést sargara, a masodikat
z6ldre stb.). Ezutan a negyedik papirt (amelyen a legmélyebb tartalmu kérdésre adott valasz talalhatd) 6sszegy(irik
és belecsomagoljak a harmadikba, ezutan ezt a két papirt a masodikba, végiil az egészet betakarjak az elsé papirral
(vagyis az elsé papir van kiviil, a negyedik pedig legbelil). A végén mindenkinek lesz a kezében valami, ami leginkabb
egy labdara vagy hagymara emlékeztet. Miutan mindenki megjeldlte a sajat ,,hagymajat” (hogy kés6bb megismerje, ez
az 6 ,labdaja”), a tréner az 6sszeset begyijti, 6sszekeveri és kiosztja Gket (ha valaki a sajatjat kapja vissza, helyette kér
masikat). A tréner mindenkit megkér, bontsa ki a labdat és talalja ki, hogy ki annak a labdanak a gazdaja.

Source of the activity:
https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/identity-individual-differences-the-onion.540/
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A szakmai identitas feltarasa

Célok:
Az éntudatossag fejlesztése a szakmai értékeink, hitvallasunk, elvarasaink és korlataink feltarasaval
Tarsas tudatossag fejlesztése - megtanulni, hogy ezek az értékek, hitvallasok, elvarasok és korlatok hogyan
kiilonboznek a tobbi ifjusagi segitd esetében

Az elsé részben a tréner kérdéseket tesz fel egymas utan, és megkéri a résztvevéket, hogy ezekre egyesével valaszol-
janak. A résztvevok kis papirokat kapnak, és mindegyik valasz kiilon papirlapra keril. A kérdések az ifjisagi segit6k
szerepére, felelGsségére, hitvalldsara és elvarasaira irdnyulnak. Néhany példa:

Szerinted mi egy ifjisagi segit6 legfontosabb feladata/felel6ssége?

Szerinted mi az, amit egy ifjusagi segitének sosem szabad megtennie?

Idealis esetben hogyan viselkedik egy idealis (fiatal) kliens, milyen attit(idjei vannak?

Milyen az a fiatal kliens, akivel szamodra nagyon nehéz vagy egyenes lehetetlen lenne egyiitt dolgozni?

Amikor az elsé kérdésre megérkeznek a valaszok, a tréner 6sszegylijti 6ket, és felteszi a kovetkezd kérdést. A tréner
Ugyel arra, hogy a kiilonb6zé kérdésekre adott valaszok kiilonb6z6 boritékokban kerliljenek begydijtésre.

A masodik részben a tréner lefektet és rogzit egy kotelet a foldon. Elmagyarazza, hogy ez a kotél egy h6mérét (vagy
véleményvonalat) szimbolizal - az egyik vége azt jelenti, hogy valaki teljes mértékben egyetért egy allitassal, a
masik azt, hogy egyaltalan nem ért vele egyet. Ezutan felolvassa az els6 kérdést, véletlenszer(ien kihiz egy papirt
az els6 boritékbdl, és hangosan felolvassa az erre irott valaszt. Megkéri a résztvevoket, helyezkedjenek el a kotél
(véleményvonal) mentén aszerint, hogy mennyiben értenek egyet a valasszal (akik teljesen egyetértenek vele,
azok a kotél egyik végére, akik egyaltalan nem értenek egyet vele, azok a masik végére alljanak, akiknek koztes
allaspontjuk van, azok a két végpont kozé alljanak). Amikor mindenki megtalalta a véleményének megfeleld helyet,
atréner megkéri azokat, akiknek a tobbségtdl eltérd véleményiik van egy kérdésr6l, hogy fejtsék ki az allaspontjukat
kicsit részletesebben (barki mondhat nemet is, és elharithatja a valaszadast). Ezt a folyamatot tobbszor is meg lehet
ismételni, elészor az elsé kérdésre, aztan a tobbi kérdésre valaszolva. Rendszerint nincs elegendd idé arra, hogy
minden egyes véleményt meghallgassanak, csak témanként néhany valasz fér bele.

A beszélgetés révén a résztvevék megvitathatjak a tapasztalataikat, a tudasukat és az alkalmazott technikaikat (pl.
az ifjusagi segit6k egy részének nehéz kezelnilik bizonyos karaktereket, viselkedésmddokat, mig masok ugyanezzel

sokkal kdnnyebben megbirkéznak - utébbiak elmagyarazhatjak, hogyan tudjak kezelni az ilyen helyzeteket).

A gyakorlatot a Képes Alapitvany fejlesztett ki (felhasznalva a La Xixatél atvett ,h6méré - véleményvonal” technikat).
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Képszinhaz

Célok:
Képesnek lenni megkiilonboztetni egy helyzet leirdsat és az altala kivaltott érzelmi reakciét
Tudataban lenni azadott helyzetre adott sajatinterpretacionknak, és felismerni, hogy ugyanannak a szituacionak
szamos mas interpretacioja is lehet

Az elsé részben a résztvev6k parokat alkotnak. A parok elmesélnek egymasnak egy veliik tortént esetet, amely-
ben segiteni akartak valakin, de nem jartak sikerrel vagy visszautasitottak 6ket. Miutan mindketten elmesélték a
torténetiiket, kivalasztanak egyet, amellyel a tovabbiakban dolgozni fognak. A helyzetrdl egy képet (vagy szobrot)
alkotnak, amely kifejezi a torténet lényegét. Mindketten szerepelnek a térténetben. A testiiket és az arckifejezésiiket
hasznaljak arra, hogy atadjak az lizeneteiket, hozzaallasukat és érzelmeiket.

A masodik részben mindegyik par bemutatja a képét a csoportnak, egyik par a masik utan.
El6szor a kozonség osztja meg gondolatait a jelenettel kapcsolatban (szerintik kik a jelenet szerepléi, mi torténik).
Ezutan tobbféle mddszert lehet alkalmazni:
A kozonségbOl barki besétalhat a jelenetbe, megérintheti barmely szerepld vallat és hangosan kimondhatja a
kivalasztott szereplo feltételezett titkos gondolatait;
Vagy elmondhatja, szerinte a szereplék mit mondananak szerinte az adott szituacioban.

A gyakorlatot Augusto Boal fejlesztette ki (Boal, Augusto: Games for Actors and Non-Actors (Jatékok szinészeknek és
masoknak), forditotta: Adrian Jackson. New York: Routledge, 2002)

Jelenetek készitése a kognitiv torzitasrol

Célok:
Erdsiteni a tudatossagunkat a negativ gondolkodasi mintakkal (kognitiv torzitasokkal) kapcsolatban
Erdsiteni az éntudatossagot a sajat kognitiv torzitasainkkal kapcsolatban
Megérteni, hogyan lehet megkérddjelezni ezeket a kognitiv torzitasokat.

A résztvevdk 3-4 fGs csoportot alakitanak, és mindegyik csoport megkapja egy ,kognitiv torzitas” leirasat (ezekkel
mar foglalkoztunk az elsé részben, ,Hogyan hasznaljuk a CBT-t a szocialis és érzelmi készségek fejlesztéséhez”).
Mindegyik csoport eléad egy rovid jelenetet, melyben egy vagy tobb szerepl6 tobbszor is hasznalja a kivalasztott
kognitiv torzitast. Amint a jelenetnek vége, a kozonségnek ki kell talalnia, hogy volt-e valami valami szokatlan és
érdekes abban, ahogyan a szereplék kommunikaltak, érveltek és reagaltak az adott helyzetre. Ezutan a tréner
elindit egy beszélgetést a bemutatott kognitiv torzitasrdl (melyik szerepld hasznalta a torzitast a leggyakrabban,
mely helyzetekben volt megfigyelhetd, és hogyan lehet kezelni ezeket).

A gyakorlatot a Képes Alapitvany dolgozta ki.
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Elsé benyomasok egy konfliktusos helyzetrél

Célok:
Tudatositani, hogy egy bonyolult, tobbszereplds konfliktus helyzetr6l hogyan alakitjuk ki az els6 benyomasunkat
Tudatositani, hogy ugyanazon helyzetet tobbféle képpen lehet értelmezni, és az értelmezésiink a rendelkezé-
stinkre allé hattérinformaciok vagy korabbi tapasztalataink fliggvényében valtozhat

A tréner kivalaszt egyet azon konfliktusos helyzetek koziil, amelyeket korabban 6sszegyijtottiink és elemeztiink
(ezeket az ,Esetgylijtemény”-ben taldlod). A résztvev6k 2-3 fés csoportokat alkotnak, és a tréner minden csoportnak
kiosztja a kivalaszott térténetet (kinyomtatva). A résztvevék el6szor megbeszélik egymas kozt, milyennek képzelik
el a torténet f6hbsét, és hogyan interpretaljak a torténetet a tobbi szerepld szemszogébdl. Ezutan a tréner tébble-
tinformaciot ad a f6h6srél (nemérél, életkorardl, sziletési koriilményeirdl, tarsadalmi statuszardl, foglalkozasarol
stb.), és megkéri a csoportokat, beszéljék meg, hogy a pluszinformacié hogyan médositotta az els6 benyomasaikat.
Ezutan a résztvevok ismét teljes csoportban megbeszélik a helyzetet, a tréner pedig a végén megosztja velik az
elbeszél6 interpretacidjat és érzelmeit.

A gyakorlatot a Képes Alapitvany fejlesztette ki ( Margalit Cohen-Emerique altal kifejlesztett ,kritikus incidens” méd-
szerre alapozva).

Véllald a hibaidat
Cél:
megtanulni, hogy ne féljiink a hibaktdl, vallaljunk értiik felelsséget, és kezeljik 6ket humorral

A résztvevok korbe allnak, és megprobalnak valamilyen nehéz szabalyt megtanulni (ez lehet barmi, pl. hangosan
szamolnak: az elsé ember hangosan mondja, hogy ,egy”, a masodik azt, hogy ,kett6”, a kdvetkez6nek viszont
csendben kell maradnia, mert az 6 szama oszthat6 harommal, a kvetkezé ,,négyet” mond stb.). Ha valaki hibazik, a
kor kozepére kell allnia, és be kell ismernie a hibajat az alabbi széveggel: ,A nevem XY és ezt a hibat én kévettem el!”;
mikdzben egy vicces, ,védjegyszer(i” mozdulattal vagy gesztussal kiséri a mondatot.

A gyakorlat forrasa: Pedro Fabiao ,,Nemzetkdzi Humoriskola” cimii workshopja, a Red Nose International rendezésében

Alakitsd at a képet
Cél:
Megtalalni a lehet6ségeit a konfliktusok nonverbalis szinten térténé megoldasanak

A résztvevok 3-4 f6s csoportokba rendez6dnek, majd megosztanak egymasssal olyan nehéz, konfliktusos élménye-
ket, melyeket a fiatalokkal folytatott munkajuk soran éltek at. A torténetek kozil kivalasztanak egyet, és készitenek
rola egy alloképet. Miutan minden csoport felkésziilt, egyenként bemutatjak az alloképiiket. El6szér bemutatjak
az eredetii, ,valodi” alléképiiket, majd ezutan a nézék kozil onkéntes jelentkez6k megprobalhatjak jobba (vagyis
kevésbé fesziiltté) tenni a képet azaltal, hogy egyvalamit megvaltoztatnak benne (pl. valaki odamegy az alloképben
szerepl6 egyik személyhez, aki lefelé néz, és felfelé iranyitja az arcat). Senki sem beszélhet, a szerepl6k testtartasat,
gesztusait [épésenként valtoztathatjak addig, amig harmonikussa valik a kép (és elérik az ,idealis képet”).

A gyakorlatot Augusto Boal fejlesztette ki (Boal, Augusto: Games for Actors and Non-Actors (Jatékok szinészeknek és
masoknak), forditotta: Adrian Jackson. New York: Routledge, 2002)
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Szavak képekben

Cél:
Szinhazi gyakorlatok bemutatasa érzelmekrél és fogalmakrol, és arrél, hogy ezek alatt mit értiink
Rogzitett pozicioban (mint pl. egy szobor) megtestesiteni egy érzelmet vagy egy fogalmat, pl. félelmet, 6rémet,
diihot stb.

A csoporttagok korbe allnak, a tréner mond egy szét (pl. diih, félelem, tamogatds, baratsag), és a résztvevok a szé
alapjan kialakitanak egy képet (testiiket, arcukat, arckifejezésiiket hasznalva szobrot formaznak, amely szamukra
ezt a bizonyos sz6t jelképezi). Mindenki krbe néz, megfigyeli a tobbiek szobrat, majd a tréner mond egy Gjabb szét.
A gyakorlatot Augusto Boal fejlesztette ki (Boal, Augusto: Games for Actors and Non-Actors (Jatékok szinészeknek

és masoknak), forditotta: Adrian Jackson. New York: Routledge, 2002)

Forumszinhaz

https://youtu.be/D62FulvwYBQ

Cél:
Egy adott konfliktus kapcsan kiilonb6z6 stratégiakat és megoldasokat kiprobalni, elemezni azok el6nyeit/
hatranyait

Arésztvevok 4-5 fGs csoportokat alkotnak, elmesélik egymasnak egy veliik tortént esetet, amikor Ggy érezték, hogy
nem tudtak kiallni magukért, vagy igazsagtalansaggal szembesiiltek. Mindegyik csoport kivalaszt egy torténetet,
amellyel dolgozni fognak. A torténet alapjan kidolgoznak egy jelenetet (ezlttal beszélnek, mozognak is, mint a
szinhazban), melyben van egy fészerepld, egy ellenfél (antagonista) és olyan mellékszereplék, akik fontos szerepet
toltottek be a konfliktusban. Miutan a jelenetet egyszer eljatszottak, a kozonség soraibdl 6nkéntesek léphetnek a
szinpadra, akik a jelenet Ujrajatszasa soran az altaluk kivalasztott személy szerepébe |épve kiprobalnak egy masfajta
reakciot, magatartast. Ily médon ugyanazt a jelenetet tobbféle médon lehet eléadni és a résztvevok kiprobalhatjak,
hogy a kiilonb6zé forgatokonyvek hogyan alakulnak. A Férumszinhazrél tovabbi informaciok talalhatok Augusto
Boal mar emlitett konyvében (Boal, Augusto: Games for Actors and Non-Actors (Jatékok szinészeknek és masoknak),
forditotta: Adrian Jackson. New York: Routledge, 2002)

A gyakorlatot Augusto Boal fejlesztette ki.
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