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Bevezetés
A nonprofit szervezetek fontos szerepet töltenek be a társadalomban, hiszen 
fontos társadalmi problémákkal foglalkoznak (küzdenek a szegénység, 
az előítéletek, az egyenlőtlenségek, a mentális problémák, a társadalmi 
elszigeteltség, a munkanélküliség stb. ellen). Ezek a szervezetek azonban gyakran 
szembesülnek azzal a nehézséggel, hogy – függetlenül attól, hogy a módszereik 
kipróbáltak és bizonyítottan hatékonyak – emberi és anyagi erőforrások szűkösek, 
nem elegendők ahhoz, hogy a célcsoportjaik szükségleteit, igényeit kielégítsék. 
Az egyik lehetőség, hogy önkéntesek bevonásával bővítik elérésüket; ez azonban 
gyakran nehéz feladatnak bizonyul, amely felemészti az amúgy is korlátozott 
erőforrásaik egy részét. Másrészt, lehetséges, hogy az a munka, melyet az 
önkéntesek szívesen vállalnának/el tudnának végezni, nem esik egybe azzal, 
melyet az adott szervezet kínál.
A COBU projektben részt vevő partnerek igyekeznek egy lehetséges megoldást 
mutatni ezekre a kihívásokra. A projekt keretében olyan képzési programot 
és eszközöket fejlesztettünk ki, amelyek segítenek létrehozni a „befogadó/
kezdeményező” nonprofit szervezettől többé-kevésbé függetlenül tevékenykedő, 
önmenedzselő önkéntescsoportokból álló hálózatokat. 

Ez a kézikönyv e képzési program fő elemeit írja le, és lépésről lépésre mutatja 
be azt a folyamatot, amely során az önkéntesek felkészülhetnek egy ilyen aktív 
szerepvállalásra.  képzés után az önkéntesek a civil szervezet laza felügyelete alatt 
tevékenykedhetnek, vagy teljesen függetleníthetik magukat tőle. 
A kézikönyvben leírt képzés elemeit a Képes Alapítvány (Magyarország), az Elan 
Interculturel (Franciaország), a Storytelling Centre (Hollandia) és a La Xixa Teatre 
(Spanyolország) helyi önkéntesek bevonásával tesztelte.

A képzés az önkéntesek toborzásával és egy olyan csoport létrehozásával 
kezdődik, amelyben a résztvevők jól érzik magukat és szabadon megoszthatják 
ötleteiket (1-2. fejezet). A következő lépésben segítünk nekik megtalálni azt 
a témát, amely köré a leendő csoportjukat szerveznék (3. fejezet), és/vagy 
bemutatjuk azokat a módszereket és technikákat, amelyeket mi (civil szervezetek) 
alkalmazunk a küldetésünkkel összhangban lévő problémák megoldására (4. 
fejezet).  Miután kiválasztották a témát, mellyel foglalkozni szeretnének, illetve az 
általuk vezetni kívánt csoport céljait, valamint megismerkedtek a módszereinkkel 
és technikáinkkal, megmutatjuk nekik, hogyan indítsák el saját programjukat  és 
hogyan tervezzék meg az egyes foglalkozásokat (5. fejezet). Az önkénteseknek 
ezután el kell dönteniük, hogy kivel szeretnék megszervezni és lebonyolítani az 
eseményeket, egyedül vagy esetleg másokkal, akik az övéiktől eltérő tudással, 
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készségekkel rendelkeznek (6. fejezet). Ahhoz, hogy pozitív élményt tudjanak 
nyújtani a résztvevőknek, az önkéntescsoport-vezetőknek fel kell készülniük arra 
is, hogy menedzseljék csoportjaikat, képesek legyenek érzékelni a résztvevők 
igényeit és visszajelzéseit, valamint kezelni/megoldani a konfliktusokat (7. fejezet). 
Az utolsó lépések során megtanulják, hogyan birkózzanak meg a kudarcokkal 
és legyenek rugalmasak, ha a dolgok nem a terv szerint alakulnak (8. fejezet), 
hogyan döntsenek a rendezvények gyakorlati/logisztikai kérdéseiről (helyszín, 
időzítés), illetve hogyan népszerűsítsék programjukat a szélesebb nyilvánosság, 
illetve a közösség körében (9. fejezet). 

Minden fejezet az adott szakasz célját leíró, rövid bevezetővel kezdődik, majd egyes 
kiválasztott gyakorlatok és/vagy példák segítségével illusztráljuk, hogyan lehet 
az adott lépést kivitelezni. A gyakorlat leírások bemutatják az egyes gyakorlatok 
céljait, időtartamát, a bevonható résztvevők számát, azt, hogy szükséges-e 
valamilyen előkészület vagy kellék, illetve tartalmazzák az instrukciókat.

A projekt keretein belül kidolgozásra került továbbá: 
• egy tanulmány, amely bevezető jellegű tájékoztatást az önmenedzselő 

önkéntesség különböző modelljeiről („Kis szervezet nagy hatás – civil 
szervezetek hatókörének növelése önmenedzselő önkéntes hálózatokon 
keresztül”)

• helyi online platformok (Magyarországon, Franciaországban, Hollandiában 
és Spanyolországban) az önszerveződő önkéntesek számára, ahol hasznos 
anyagokat találnak, és ahol saját projektjeiket és eseményeiket népszerűsíthetik 

• esettanulmányok Magyarországról, Franciaországból, Hollandiából és 
Spanyolországból, amelyek leírják/dokumentálják az önkéntesek és az 
civil szervezetek munkatársainak az önmenedzselő önkéntes hálózatok 
létrehozásával kapcsolatos tapasztalatait („Önszerveződő önkéntes csoportok 
létrehozása során szerzett tapasztalatok - Négy személtető esettanulmány”).
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1. Önkéntesek toborzása
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A szakasz célja

A szakasz leírása

Ennek a szakasznak a végére a civil szervezet sikeresen bevonja azokat az 
önkénteseket, akik készek részt venni a jövőbeli csoportvezetőknek tartott képzésen.

Az egyik első lépés bármilyen képzés megkezdése előtt a résztvevők megtalálása. 
Ez egyszerűnek tűnhet, de tapasztalataink szerint nem mindig az. Sajnos nem 
tudunk bemutatni egy garantáltan sikeres toborzási tervet, és nem is gondoljuk, 
hogy létezik ilyen. Megoszthatunk azonban néhány tippet és trükköt, amelyeket 
saját tapasztalatainkból szűrtünk le, mint önkénteseket kereső szervezetek.

Az önkénteseket felkészítőworkshopjainkat többféle módon alakítottuk ki, és 
ez a sokszínűség az általunk toborzott résztvevők profiljában is tükröződött. 
Néhányunk olyan emberek számára állított össze képzési programot, akik azt 
akarták megtanulni, hogyan valósítsák meg saját projektötleteiket; más partnerek 
egy konkrét módszertant szerettek volna továbbadni olyan önkénteseknek, akik 
vállalták, hogy a későbbiekben ezt a módszert viszik tovább.

1. tipp:
Mindenekelőtt kérdezd meg magadtól, hogy mit szeretnél elérni egy 
önmenedzselő önkéntes hálózat kialakításával. Hogyan illeszkedik egy ilyen 
hálózat a szervezeted missziójához, hogyan segíti a szervezeted hatókörének 
növelését.  A választ próbáld a lehető legpontosabban fogalmazni!

2. tipp:
Ha tisztán megfogalmaztad, hogy miért keresel önkénteseket, világossá válik az 
is, hogy milyen jellemzőkkel bírnak ezen önkéntesek, vagyis az, hogy mi iránt 
érdeklődnek, mik a motivációik, milyen korosztályhoz tartoznak, férfiak vagy nők 
stb. Ez a későbbiekben segít majd a toborzó szöveg megfogalmazásában és a 
megfelelő hirdetési csatornák kiválasztásában.

3. tipp:
Ezután gondold át, hogy hol fogod megtalálni az önkénteseket, akiket keresel. 
Vannak olyan emberek a szervezet körül (például a hírleveled feliratkozói között), 
akiket érdekelhet ez a tevékenység?

• Ismersz olyan szervezeteket, amelyek így vagy úgy kapcsolatban állnak 
önkéntesekkel? Itt elsősorban olyan szervezetek lehetnek érdekesek, akik 
közvetítenek az önkéntes munkát kínálók és az önkéntes munkát keresők 
között, tehát akik nem saját maguk számára keresnek önkénteseket, hanem 
önkéntesek közvetítésével foglalkoznak. Készíts egy kapcsolati listát ezekről 
szervezetekről!

• Olyan embereket keresel, akik valószínűleg aktívak a közösségi médiában? 
Van a szervezetednek olyan honlapja, Facebook-, LinkedIn-, Instagram- és/
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vagy Twitter-oldala, amelyet sokan látogatnak?
• Vannak olyan helyek a környéken, ahol ki lehetne függeszteni egy felhívást, 

és ahol valószínűleg olyanok látnák, akik esetleg szeretnének önkénteskedni? 
• Az is lehet, hogy már ismersz olyanokat, akik végeznek önkéntes munkát. 

Kérdezd meg tőlük, hogyan találtak rá a szervezetre, vagy hogyan találta meg 
őket a szervezet, ahol önkénteskednek. Légy találékony!

4. tipp:
Ha már tudod, hol keresd a „saját” önkénteseidet, elkezdhetsz gondolkodni azon, 
hogyan érd el őket, hogyan vágj neki a toborzásnak. Mi működne a legjobban? 
Az elérni kívánt önkéntesek jellemezőitől függően az alábbi lehetőségeket 
érdemes fontolóra venni: közösségi média poszt/hirdetés, emailes megkeresés, 
szórólapok, plakátok, a saját szervezeted weboldalán közzétett hirdetmények, 
más szervezetek weboldalán közzétett hirdetmények (vagy a saját szervezeted 
weboldalán található információkra mutató linkek, amennyiben lehetséges ilyen 
megegyezés más szervezetekkel), helyi újságokban feladott hirdetmény, helyi 
rádióállomáson keresztül közzétett önkéntesfelhívás, illetve a fenti lehetőségek 
kombinációja. Esetleg bemutathatod a javaslatodat egy környékbeli rendezvényen 
vagy fesztiválon vagy bármilyen más olyan eseményen, ahol találkozhatsz a 
célcsoportoddal; legyél ott az információs anyagaiddal/szórólapjaiddal. Azt is 
megfontolhatod, hogy te magad szervezz ilyen eseményt. A fenti lista nem teljes, 
de inspirációként szolgálhat, ugyanakkor fontos elismételni: légy találékony!

5. tipp:
Figyelj oda rá, hogy milyen információt terjesztesz. Itt több szempontot 
is figyelembe kell venni: a választott médium meghatározhatja a szöveg 
mennyiségét és nyelvezetét. Például: emailben több információt közölhetsz, 
és valószínűleg hivatalosabb nyelvezetet kell használnod, mint például egy 
Facebook-bejegyzésben; egy plakáton vagy szórólapon a kép is fontos szerepet 
játszik. De függetlenül attól, hogy milyen médiumot vagy nyelvezetet használsz, 
fontos, hogy olyan információkat közölj, amelyek hasznosak a célcsoportod 
számára.

Segíthet a megfelelő információ megfogalmazásában, ha az önkéntes helyébe 
képzeled magad. Vajon mit szeretne tudni, amikor szemben találja magát egy 
önkénteseket kereső felhívással? Íme néhány ötlet (tetszőleges sorrendben 
alkalmazható):

• Miről szól az önkéntes tevékenység?
• Mi a célja?
• Szükséges-e, hogy legyen előzetes tapasztalatom?
• Kapok-e képzést? Ha igen, hol és mikor?
• Mennyi időt vesz igénybe az önkéntes munka hetente, havonta? Fix 

óraszámról van szó?
• Melyik szervezettel fogok együttműködni?
• Hogyan juthatok további információhoz?
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• Hogyan/hol és meddig jelentkezhetek?
Az általad választott médiumtól és az adott médium által kínált felülettől függ, 
hogy mennyire lehet részletes az információ, amit közölsz. Íme néhány példa a 
szórólapjaink, Facebook-bejegyzéseink közül. 
Facebook poszt:

6. tipp:
Gondoskodj róla, hogy nyomon tudd követni az érdeklődőket! Ez alatt azt értjük, 
hogy kérd el az elérhetőségeiket (név és telefonszám vagy e-mail cím). Így 
nemcsak azt tudod majd, hogy hány emberre számíthatsz, de arra is lehetőséget 
kapsz, hogy emlékeztetőket küldj nekik például az időpontokról és a helyszínekről. 
Vagy, ha a jelentkezők nem jelennek meg (amivel számolni kell!), felveheted velük 
a kapcsolatot, hogy megkérdezd, érdekli-e még őket a felhívásod.

Honlap bejegyzések:
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2. Az önkéntes csoportvezetők 
közösségének kialakítása
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A szakasz leírása
Nem valószínű, hogy a felhívásunkra jelentkező önkéntesek mind ismerni 
fogják egymást, és annak is kicsi az esélye, hogy ismeretlen emberek azonnal 
jól érezzék magukat egy csoportban. Azonban függetlenül attól, hogy mit 
tanulnak a képzésen, biztos, hogy segíti majd őket, ha könnyedek tudnak lenni, és 
biztonságban érzik magukat. 
Abraham Maslow (1908-1970) amerikai pszichológus a következő módon 
jelenítette meg a szükségletek hierarchiáját:

Amint egy alacsonyabb szintű szükséglet kielégül, az emberek általában alulról 
felfelé haladnak a következő szükséglet kielégítése felé. A tanulási környezetben 
ez a „piramis” azt jelenti, hogy amint a résztvevő biztonságban érzi magát, 
a szociális interakciót és az összetartozás érzését keresi, majd a tiszteletet 
és a teljesítményt. Másképp fogalmazva, ha az emberek nem érzik magukat 
biztonságban, valószínűleg nem jutnak el a piramis következő lépcsőfokára. A 
(pszichológiai) biztonság szerepe a csapatépítés és tanulás folyamatában jelentős, 
ha nem egyenesen nélkülözhetetlen előfeltétel.

A biztonság kialakítása
Egy csoport trénereként nagyban hozzájárulhatunk a biztonságérzet 
kialakításához. Először is azzal, hogy tudatában vagyunk a fontosságának, majd 
azzal, hogy a képzés során figyelmet fordítunk rá, például a résztvevőkkel való 
megállapodások segítségével, illetve bizonyos, kifejezetten erre a célra kidolgozott 
gyakorlatokkal, tevékenységekkel.

Néhány példa a bizalom kialakítását segítő csoportszabályokra: 

Önmegvalósítási szükséglet

Elismerés szükséglete

A biztonság szükséglete

Szeretet, valahova tartozás szükséglete

Fiziológiai szükségletek

A szakasz célja
Ennek a szakasznak a végére kellemes, bizalmi légkört alakítunk ki az önkéntesek 
között.
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• Ami a tréning során elhangzik, arról máshol nem beszélünk, kivéve, ha erre 
engedélyt kértünk és kaptunk attól, aki az adott információt megosztotta.

• Mindenki egyenlő, beleértve a tréner(eke)t is. Néhány embernek lehet, hogy 
különleges szerepe van, de ez nem jelenti azt, hogy ők fontosabbak másoknál.

• Lehet passzolni, gyakorlatokból kimaradni. A részvétel semmilyen feladatban 
nem kötelező.

A legjobb pillanat arra, hogy ezekben megállapodjunk a képzés kezdete, néhány 
üdvözlő szó és annak bemutatása után, hogy mit várhatnak a résztvevők a tréningtől.

Miután mindenki elfogadta a szabályokat, javasoljuk, hogy csináljunk egy 
„nyitókört”. Tapasztalataink szerint nagyon jól működik, ha minden tréninget 
ezzel kezdünk. „Nyitókör” alatt azt értjük, hogy egymás után minden résztvevő 
röviden válaszol olyan kérdésekre, mint például:

• Hogy érzed magad?
• Mit vársz a mai alkalomtól?

Amikor először végezzük ez a gyakorlatot, jó, ha a tréner kezdi, hogy a résztvevők 
halljanak egy példát. Legközelebb már kezdheti egy résztvevő. Azt javasoljuk, 
hogy minden alkalom végén legyen egy „zárókör” is, amely során a résztvevők 
megosztják egymással, hogyan érzik magukat, és mit hozott számukra a 
képzés. A tréner ügyeljen rá, hogy mindig ő legyen az utolsó, aki a zárókör során 
válaszol! Tapasztalataink szerint ez arra ösztönzi a résztvevőket, hogy nyíltabban 
beszéljenek.
A képzés során mindvégig figyeljünk oda, hogy elősegítsük a résztvevők 
biztonságérzetének kialakulását.

Csapatépítés
A szükséglet piramis következő lépcsője a valahova tartozás szükséglete. A csoport 
vagy csapat trénere fokozhatja ezt az érzést, ha figyelmet fordít a csapatépítésre. 
A biztonság érzése és a csapathoz tartozás érzése szorosan összekapcsolódik 
és erősíti egymást. Minél nagyobb biztonságban érzi magát valaki, annál 
inkább megnyílik a többiek felé. És fordítva, a csapatépítést célzó gyakorlatok 
hozzájárulhatnak a résztvevők egyéni biztonságérzetéhez.
A képzés első foglalkozása(i) során a legtöbb gyakorlatnak a biztonságérzet 
kialakítására és a csapatépítésre kell összpontosítania. A tréning további szakaszai 
során is jó, ha időnként csapatépítő gyakorlatot végzünk, különösen akkor, ha a 
résztvevők sokat dolgoznak egyénileg vagy párban.
A csapatépítést elősegítő gyakorlatok egy másik fajtája az úgynevezett 
„energetizálók” vagy „jégtörők”. Ezek olyan tevékenységek, amelyeket a tréning 
elején, a bejelentkezés után végezhetünk a csoporttal, hogy felrázzuk a 
résztvevőket, vagy ha a tréning alatt kicsit megcsappan az energia. Ezek rövid, 
gyakran könnyed, vicces gyakorlatok, melyek során a résztvevőknek esetleg 
mozogniuk is kell, és általában feldobják a hangulatot.
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A szakaszhoz kapcsolódó gyakorlatok

NÉV ÉS GESZTUS
CÉLOK
• Energetizálás (javasolt a képzés első napján elvégezni)
• Segíteni a résztvevőknek, hogy megjegyezzék egymás nevét

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
20 perc      Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Tágas terem, ahol a résztvevők szabadon mozoghatnak.

LÉPÉSEK/INSTRUKCIÓK
• Kérjük meg a résztvevőket, hogy álljanak körbe.
• Mindenki mutatkozzon be.
• Ezután kérjünk meg egy résztvevőt, hogy kapcsoljon a nevéhez egy mozdulatot, 

a csoport többi tagja pedig ismételje a nevet és a mozdulatot is. Ezután kérjük 
meg ugyanerre a tőle jobbra állót stb.

• Miután minden nevet és hozzá kapcsolódó mozdulatot megjegyeztünk, 
menjünk ismét körbe a neveken és a mozdulatokon abban a sorrendben, 
ahogy eredetileg bemutatásra kerültek. Mindenki együtt mondja a neveket, és 
ismételje a mozdulatokat.

AZ ÖN JEGYZETE
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ÁLLJ KÖZÉPRE, HA…!

CÉLOK
• Segíteni a résztvevőknek megismerni egymást

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
15 perc      Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Tágas terem, ahol a résztvevők szabadon mozoghatnak.

LÉPÉSEK/INSTRUKCIÓK
• Kérjük meg a résztvevőket, hogy álljanak körbe. 
• Kérjük meg őket, hogy amennyiben igaz rájuk a mondat, ami elhangzik, 

lépjenek a kör közepére. Például: „Állj középre, ha van háziállatod!”, „Állj középre, 
ha vannak gyerekeid!”, „Állj középre, ha Európában születtél!” stb.  

• Minden mondat után hagyjunk néhány másodpercet, hogy a kör közepén állók 
felmérhessék, kik azok, akikkel osztoznak az adott jellemzőn.

KIÉRTÉKELÉS
Kérjük meg a résztvevőket, hogy reflektáljanak a gyakorlatra: mi történt, hogy 
érezték magukat, mit tanultak, változott-e valami bennük? Adjunk legalább tíz 
percet erre az utolsó részre, hogy a csoport összegyűjthesse a tapasztalatokat.

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
Amennyire csak lehet, igazítsuk a mondatokat a csoporthoz. Használjuk a 
gyakorlatot arra, hogy több dolgot is megtudjunk a résztvevőkről: milyen 
nyelveket beszélnek, hol élnek, mit dolgoznak, milyen témák iránt érdeklődnek, 
stb. 
Ha magabiztosnak érezzük magunkat, kevésbé egyértelmű mondatokat is 
megfogalmazhatunk, hogy vitát generáljunk a különböző elképzelésekről: „Állj 
középre, ha fiatal vagy!”, „Állj középre, ha szeretsz dolgozni!” stb. Az ilyen mondatok 
kisebb zavart okozhatnak a résztvevők között azzal kapcsolatban, hogy mit 
jelent fiatalnak lenni, mit jelent az, hogy valaki szeret dolgozni. Használjuk ezt a 
zűrzavart arra, hogy megkérdőjelezzük az előfeltételezéseket, és vitát generáljunk 
a csoporton belüli identitásokról és sokszínűségről.

AZ ÖN JEGYZETE
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E gyakorlat fő célja, hogy a résztvevők jobban bízzanak a saját történetmesélési 
képességükben, illetve tudatára ébredjenek az (aktív) hallgatás fontosságának a 
történetmesélés és általában a másokkal történő interakció során. A „cselekvés 
általi tanulás” módszerét használjuk. Amikor arra kérjük az embereket, hogy 
meséljenek a nevükről, ezt általában nem tekintik történetmeséléssel kapcsolatos 
feladatnak. Pedig az, és így észre fogják venni, hogy ők is tudnak történeteket 
mesélni. Amikor pedig arra kérjük őket, hogy mondják el újra azt, amit az imént 
hallottak, kiderülhet a számukra, hogy odafigyeltek-e a másikra vagy sem. 

CÉLOK
• Tudatosítani a meglévő történetmesélési képességet
• Ráébreszteni a résztvevőket mások meghallgatásának fontosságára

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
Kb 50 perc (10 fős csoport esetén)  Javasolt: 10-12 fő 
      (hogy ne lankadjon a figyelem)
      Minimum: 2 fő
      Maximum: 16 fő
KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Nem szükséges.

INSTRUKCIÓK
• A gyakorlatot a képzés korai szakaszában végezzük el.
• A résztvevők ülhetnek körben, vagy párokban elszórtan a teremben.
• Figyeljünk oda az időre! Amikor párban dolgoznak, minden résztvevő három 

percet kap, hogy végiggondolja és elmondja a történetét. 

LÉPÉSEK
• Kérjük meg a résztvevőket, hogy maximum három percben meséljenek a 

párjuknak a nevükről a következő kérdésekre válaszolva: 1) Kitől kapták a 
nevüket? 2) Miért ezt a nevet választották a névadók? 3) Mit jelent a nevük? (ha 
tudják); Kapcsolódik-e valamilyen történet a névhez? 4) Szeretik-e a nevüket? 

• Példaként meséljünk nekik a saját nevünkről, hogy értsék, mit várunk tőlük. 
• Hat perc múlva lejárt az idő. Ekkor kérjük meg a résztvevőket, hogy ismételjék el 

azt, amit a partnerük mesélt nekik a nevéről. NE mondjuk el előre, hogy később 
ez lesz a feladat! 

• Kérdezzük meg a résztvevőt, akinek a névtörténetét elismételték, hogy 
felismeri-e magát a partnere által elmondottakban. (A képzést vezető ne 
kommentálja az elhangzottakat!) 

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
• A legjobb, ha a képzés első napján végezzük ezt a gyakorlatot, egy jégtörő után. 

Fontos, hogy a résztvevők jól érezzék magukat, „bemelegedve” a workshopra. 

MESÉLJ A NEVEDRŐL!
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• Csak miután a páros munkából visszatértek a csoportba, mondjuk el nekik, hogy 
nem a saját nevükkel kapcsolatos történetet fogják elismételni, hanem azt, amit 
a másiktól hallottak. Ez elengedhetetlen a gyakorlathoz!

• Magyarázzuk el nekik, miért így csináltuk a gyakorlatot: a történetmesélésben 
a hallgató szerepe épp olyan fontos, mint a mesélőé. A hallgató „megjeleníti” a 
mesélő szavait/lefordítja a hallottakat a saját elméjében. 

• E gyakorlat során felmérhetjük a résztvevők képességeit a történetmeséléssel 
és mások meghallgatásával kapcsolatban, és így azt is, hogy mit kell majd 
fejleszteniük a szóbeli bemutatkozási készségeik terén.  

• Ne felejtsük el, hogy egyes résztvevőknél a félénkségük akadályozza, hogy 
elismételjék azt, amit hallottak (tehát nem feltétlenül az, hogy nem hallgatták 
figyelmesen a másikat). 

• Gondoltban készítsünk jegyzeteket a résztvevők történetmesélési készségeivel 
kapcsolatosan. 

AZ ÖN JEGYZETE
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CÉLOK
• Bemelegítés, a test energetizálása
• A figyelem, a spontaneitás és improvizációs készségek fejlesztése

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
15 perc      Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Tágas terem, ahol a részvevőt szabadon mozoghatnak.

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Kérjük meg a résztvevőket, hogy sétáljanak a teremben, és térképezzék fel a 

területet. 
• Ezt követően minden harmadik lépés után váltsanak irányt. 
• Majd üdvözöljék egymást anélkül, hogy beszélnének. Javasoljuk, hogy 

használják a különböző testrészeiket az üdvözléshez. 
• A saját tempójukban sétáljanak. Ez a tempó lesz az „5-ös sebesség”. 
• Ezután kérjük őket arra, hogy változtassák a sebességüket egy 1-10-es skálán 

(az 1-es a leglassabb, a 10-es a leggyorsabb).
• Most figyeljék egymást. Amikor egy valaki megáll, mindenki megáll. Amikor 

valaki újraindult, az egész csoport ismét sétálni kezd.
• Kérjük meg őket, hogy fedezzék fel a terem üres részeit. 
• Most sétáljanak ott, ahol a legtöbben vannak, és ne álljanak meg. 
• Ezután mondjuk el a résztvevőknek, hogy instrukciókkal fogjuk ellátni őket, 

melyeket követniük kell:
• „Amikor azt mondom, SÉTA, kezdjetek el sétálni, amikor azt mondom, ÁLLJ, 

álljatok meg!” Ezt próbáljuk ki néhányszor, majd adjunk hozzá további 
instrukciókat: 

• „Amikor azt mondom, NÉV, kiáltsátok a neveteket, amikor azt mondom, TAPS, 
tapsoljatok egyet!”

• Próbáljuk ki, majd egészítsük ki az instrukciót a korábbi szavakkal: SÉTA!... NÉV!... 
ÁLLJ!... SÉTA!... TAPS!...

• Miután a csoport minden instrukciót begyakorolt, folytassuk így: „Amikor azt 
mondom, ÉG, emeljétek kezeteket a magasba. Amikor azt mondom, FÖLD, 
guggoljatok le, és érintsétek meg a talajt!”

• Adjuk hozzá a korábbi szavakat: „SÉTA!... NÉV!... ÉG!... SÉTA!.. FÖLD!... TAPS!...
• Ezután mindent fordítva fogunk csinálni: „Amikor azt mondom, SÉTA, megálltok, 

amikor azt mondom, ÁLLJ, továbbindultok.” Próbáljuk ki néhányszor. 
• „Amikor azt mondom, NÉV, tapsoltok egyet, amikor azt mondom, TAPS, 

kiáltsátok a neveteket. Amikor azt mondom ÉG, érintsétek meg a földet, amikor 
azt mondom, FÖLD, emeljétek a kezeteket az ég felé!”

• Gyorsan váltogassuk az instrukciókat.

KÜLÖNBÖZŐ JÁRÁSOK – INDULJ ÉS ÁLLJ MEG!
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KIÉRTÉKELÉS 
Kérdezzük meg a résztvevőket, hogy mi volt könnyű, és mi volt nehéz számukra 
a gyakorlat során.

AZ ÖN JEGYZETE



20

CSOPORTOKKAL SZERZETT KORÁBBI TAPASZTALATOK

CÉLOK
• Motiválni a résztvevőket csoportok létrehozására
• Megismerni mások érdeklődési körét

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
60 perc      Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Nem szükséges.

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Kérjük meg a részvevőket, hogy gondolkodjanak a következő kérdésekről (először 

egyénileg, körülbelül 10 percig):
 > Szerveztél valaha csoportot valamilyen érdeklődés, hobbi vagy egyéb téma 
köré, melynek a tagjai rendszeresen találkoztak?
 > Esetleg voltál valaha tagja ilyen csoportnak, még ha nem is te hoztad azt létre?
 >Ha igen: 

 » Milyen csoport volt?
 » Mi motivált rá, hogy létrehozd/csatlakozz?
 » Ha te kezdeményezted, mennyi időt vártál az ötlet megszületésétől a 
megvalósításig? 

 » Mennyi ideig működött a csoport/mennyi ideig vettél részt benne?
 » Mi motivált rá, hogy benne maradj a csoportban? Mit kaptál a csoporttól? 
 » Kihívást jelentett életben tartani a csoportot? Ha igen, melyek voltak ezek a 
kihívások?

• Ezután kérjük meg a résztvevőket, hogy alkossanak háromfős csoportokat, és osszák 
meg egymással a válaszaikat (kb. 20 perc).

• Vitassuk meg a tapasztalatokat a teljes csoporttal (kb. 30 perc):
 >Milyen csoportokat hoztál létre vagy milyen csoportoknak voltál tagja, és 
mennyi ideig? Mutasd be nagyon röviden. Alternatív lehetőség: A résztvevők 
nem a saját élményeiket osztják meg a teljes csoporttal, hanem valaki másét, 
akivel egy kiscsoportban voltak. (A tréner felírhatja a válaszokat egy flipchartra). 
 >Gyűjtsük össze, hogy mi motiválja az embereket egy csoport létrehozására, vagy 
egy csoportban való részvételre. (A tréner felírhatja a válaszokat egy flipchartra).
 >Melyek voltak a legjobb tapasztalatok? (A tréner felírhatja a válaszokat egy 
flipchartra).
 >Mi zavart (ha volt ilyen)? (A tréner felírhatja a válaszokat egy flipchartra).

• A résztvevők később, amikor létrehozzák a saját csoportjukat, felhasználhatják az 
összegyűjtött jó és rossz tapasztalatokat (mit érdemes megismételni/elkerülni).

AZ ÖN JEGYZETE
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DOBÁLJ BE SZAVAKAT!

CÉLOK
• Tudatosítani a meglévő történetmesélési képességet.
• Ráébreszteni a résztvevőket mások meghallgatásának fontosságára.

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
15- 30 perc      Javasolt: 10-12 pár
(az újrameséléssel együtt,    Minimum: 4 fő
a csoportlétszám függvényében)  Maximum: 24 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Fontos, hogy a résztvevők megfelelő szinten beszéljenek egy közös nyelvet. 

INSTRUKCIÓK
• Ezt a gyakorlatot a képzés kezdeti szakaszában végezzük el.
• Készítsük elő a történetet, mellyel kezdeni akarunk.
• Gondoskodjunk róla, hogy mindenkinek legyen széke. 
• A résztvevők párban ülnek a teremben elszórtan.
• Magyarázzuk el a gyakorlatot részletesen, és hagyjunk idők a kérdésekre.
• Figyeljünk az időre. Minden résztvevő körülbelül 3 percet kap. 

LÉPÉSEK
• Osszuk fel a csoportot párokra; az egyik résztvevő lesz „B”, a másik „C”. 
• Kezdjük a gyakorlatot azzal, hogy elmondunk egy történetet, és néhány mondat 

után, a cselekmény egy lényeges pontján álljunk meg (lásd az alábbi példát). 
• Kérjük meg a B résztvevőket, hogy folytassák a történetet. Kérjük meg a C 

résztvevőket, hogy hallgassák a társukat, és időről időre „dobjanak be” egy-egy 
szót, melynek semmi köze a történethez. A B résztvevőknek ezeket a szavakat 
be kell építeniük a történetbe.  

• Három perc után csere. A C résztvevők onnan folytatják a történetet, ahol 
a B résztvevők abbahagyták. Most a B-k dobálják a szavakat, és a C-knek kell 
beépíteniük azokat a történetbe. 

• Összesen hat perc után véget ér a gyakorlat, és ekkor megkérjük a párokat, hogy 
röviden osszák meg a csoporttal a történeteiket. 

Példa egy kezdő történetre:
Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy hercegkisasszony, aki egy gyönyörű 
kastélyban lakott az apjával és az anyjával, a királlyal és királynővel. Mivel egyke volt, 
mindent megkapott, amire csak vágyott. Amikor egy pónit szeretett volna, kapott egy 

A „Dobálj be szavakat!” egy játékos gyakorlat, melynek célja, hogy serkentse a 
résztvevők kreativitását és improvizációs készségeit. A csoportdinamikát is segíti, 
hiszen az így született történetek olykor nagyon viccesek. 
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pónit. Amikor aranynyakláncra vágyott, kapott egy aranynyakláncot stb. 
A tizenhatodik születésnapján azt gondolta: „Most már felnőtt vagyok, és szeretném, 
ha lenne udvarlóm.” Ahogy mindig, ezúttal is szeretett apjához ment, és azt mondta 
neki: „Édesapám, szeretnék egy udvarlót.” Ám a király életében először azt felelte: 
„Nem.” Nem tartotta jó ötletnek, hogy a lányának udvarlója legyen. A hercegkisasszony, 
aki soha nem gondolta volna, hogy nemleges választ kaphat, nagyon mérges lett. 
Szörnyű haragra gerjedt, és futásnak eredt. Átszaladt a kastélyon, ki az udvarra, és 
addig futott, amíg el nem érkezett a hatalmas, nehéz vaskapuhoz. Nagy erőfeszítéssel 
kinyitotta, és kilépett rajta. Ekkor döbbent rá, hogy még soha életében nem hagyta el 
a kastélyudvart…

Ez csak egy példa. Bármilyen más kezdőtörténet megfelel.

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
• A gyakorlatot a történet elmesélése előtt magyarázzuk el. Ha van egy tréner 

társ, vele bemutathatjuk a gyakorlatot egy másik történettel. 
• Használhatunk olyan történetet is, melynek szereplői a csoport résztvevőkhöz 

hasonló hátterű, hivatású vagy érdeklődésű emberek. 
• Előfordulhat, hogy egyes résztvevőknek nehezére esik kreatívan gondolkodni, 

vagy „bedobálni szavakat”. Kérjük meg őket, hogy ennek ellenére próbálkozzanak, 
mivel az mindenképpen stimulálja a kreatív gondolkodást. 

• Ez a gyakorlat nagyon jól energetizál, pozitív légkört alakít ki, és elősegíti, hogy 
a résztvevők ellazuljanak, nevessenek és jól érezzék magukat. Azt javasoljuk, 
hogy akkor alkalmazzuk, amikor a csoportnak energiára van szüksége. 

• A történetek a teljes csoporttal történő megosztása a legtöbb esetben nagyon 
szórakoztató. Ezt használhatjuk arra, hogy könnyed légkört teremtsünk.

AZ ÖN JEGYZETE
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3. A téma kiválasztása 
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A szakasz célja

A szakasz leírása

E szakasz végére a résztvevők tudni fogják, hogy milyen eseményt/csoportot 
akarnak szervezni. 

Ezen a ponton az önkénteseknek el kell dönteniük, hogy mi lesz a csoportjuk 
témája.
Legalább három útja van a téma kiválasztásának.

• A civil szervezet vezetőjeként/munkatársaként önkénteseket toborzol, és 
felkészíted őket arra, hogy a szervezet már bevett programját maguk is meg 
tudják szervezni. Ez az az eset, amikor van olyan kipróbált programod, melyet 
terjeszteni, bővíteni szeretnél, de nincs elegendő embered hozzá. Ebben az 
esetben a témát többé-kevésbé te határozod meg, bár az önkéntesek a saját 
javaslataikkal továbbfejleszthetik az eredeti ötletet. Például: arra képezted 
ki őket, hogy intergenerációs történetmesélő műhelyeket szervezzenek, de 
később kiterjeszthetik ezt a tevékenységet más demográfiai csoportokra is, 
és a workshop témáját is szabadon megválaszthatják (tehát a fő téma bármi 
lehet, amit ők szeretnének, például „szerepek változása az élet során”, vagy 
„mi jelenti a szabadságot a különböző életszakaszokban” stb.)

• Egy másik lehetőség olyan önkéntesek toborzása, akik rendelkeznek bizonyos 
készségekkel és tapasztalatokkal, melyeket szívesen megosztanának 
másokkal, vagy  van egy határozott érdeklődésük, egy téma vagy tevékenység, 
amely köré csoportokat szeretnének szervezni. Ebben az esetben az egyetlen 
megkötés, hogy a téma illeszkedjen a szervezeted missziójához (tehát például 
nem népszerűsítheti a gyűlöletbeszédet). 

• Végül pedig az is megtörténhet, hogy vannak önkéntesek, akik készek 
aktívabb szerepet vállalni, és akik el tudják képzelni, hogy saját csoportot 
szervezzenek, de nem biztosak benne, milyen tapasztalattal/készséggel/
tudással rendelkeznek, amely hasznos lehet másoknak, vagy lehet, hogy 
több ötletük is van, de még nem tudják, melyiket válasszák.

Az ebben a fejezetben leírt gyakorlatok ez utóbbi csoportnak segítenek. 
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A szakaszhoz kapcsolódó gyakorlatok

AZ ÉN IKIGAIM
CÉLOK
• Segíteni az önkénteseket abban, hogy megtalálják a témát, mely illeszkedik 

a készségeikhez, mely értelmes a számukra és melyet mások is értékesnek 
tartanak

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
60 perc. Ez csak egy    Minimum 6, maximum 20 fő
bevezető gyakorlat 
a saját ikigaink létrehozásához. 
A résztvevők otthon 
folytathatják a munkát.

KELLÉKEK
• Papír 
• Ceruza
• Ikigai sablon kinyomtatása (megtalálható e gyakorlatleírás alatt)

ELŐKÉSZÍTÉS
• Kezdjük egy jégtörő gyakorlattal a kellemes légkör megteremtése érdekében.

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
Bevezetés (5 perc)
Magyarázzuk el a gyakorlat eredetét:

Az „ikigai” egy japán fogalom, melynek a jelentése „az ok, amiért élni érdemes”, 
„amiért reggelente felkelünk”. 
Ez a fogalom segít összekötni az egyén érdeklődését, kompetenciáit és a környezet 
igényeit. 

Irány Okinawa! Ez a japán sziget a „kék zónához” tartozik, ahhoz a régióhoz, ahol az 
emberek a leghosszabb ideig és a legegészségesebben élnek. A sziget lakói ezt részben 
egy 14. századból származó életfilozófiával (az ikigai-jal) magyarázzák.
Az ikigai (ami egy szókapcsolat: ikiru - élni; a kai - annak a megvalósítása, amit remélünk, 
amit elvárunk) egy olyan módszer, amely lehetővé teszi, hogy összpontosítsunk és 
kijelöljük a céljainkat. Más szóval segít abban, hogy meghatározzuk azt, hogy miért 
kelünk fel minden reggel!

Ha harmóniában élsz a céljaiddal, akkor békés, kiteljesedett életet élhetsz. És ez a 
harmónia nagymértékben összefügg a jó egészséggel.

Az ikigaink megtalálása segít abban, hogy meghatározzuk azt a témát, projektet, 
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mely megfelel a képességeinknek és az értékrendszerünknek, illetve melyre a 
közösségnek is szüksége van. 

1. Rész – Egyéni feladat (20 perc)
• Kérjük meg a résztvevőket, hogy egy papírra rajzoljanak négy nagy, egymást 

metsző kört. Mutassuk meg nekik az ikigai-sablont mintának. Az „amivel 
pénzt kereshetünk” kör nem lesz releváns, mert mi most az önkéntességre 
koncentrálunk. De mivel ennek a körnek és a többinek a közös metszete az 
eredeti megközelítés fontos eleme, megtartjuk. Alternatívaként az „amivel 
pénzt kereshetünk” helyettesíthető az „amiért jutalmat/elismerést kaphatunk” 
kifejezéssel. 

• Kérjük meg a résztvevőket, hogy írják rá a körökre a következő címkéket:
 > amit szeretek csinálni
 > amiben jók vagyok (ez lehet konkrét vagy absztrakt)
 > amiért fizetést kaphatok (lásd a fenti megjegyzést ezzel a körrel kapcsolatban)
 > amire a világnak/helyi közösségnek/másoknak szüksége van

• Most kérjük őket arra, hogy a körök közös metszeteit is nevezzék el az alábbiak 
szerint:

 >Annak a metszete, amit szeretünk és amiben jók vagyunk: a Szenvedély.
 >Annak a metszete, amiben jók vagyunk és amiért fizetést kaphatunk: a 
Szakma.
 >Annak a metszete, amiért fizetést kaphatunk és amire a világnak szüksége 
van: a Hivatás.
 >Annak a metszete, amire a világnak szüksége van és amit szeretünk: a 
Küldetés.
 >A négy kör metszete középen: az ikigai.

• Most arra kérjük a résztvevőket, hogy töltsék ki a köröket a saját válaszaikkal. 
Ez az ikigai gyakorlat legnehezebb része, mivel önvizsgálatot és elmélkedést 
igényel. Nyugtassuk meg a résztvevőket, hogy nem kell mindent néhány perc 
alatt elvégezniük. Az is lehet, hogy több napra is szükségük lesz hozzá, illetve 
többször is elvégezhetik a gyakorlatot, amíg eljutnak a végleges verzióig.

2. Rész – Alkossunk háromfős csoportokat (40 perc)
• Arra kérjük a résztvevőket, hogy alkossanak háromfős csoportokat, és osszák 

meg egymással az ikigai-jukat. Kérdéseket is feltehetnek egymásnak, melyek 
segíthetnek tovább tisztázni, pontosabbá tenni az ikigait. 

• Miután tisztázták, hogy miben tehetségesek/mihez értenek, mi a szenvedélyük 
és a küldetésük, kérjük meg őket, hogy álljanak elő projektötletekkel, melyek 
köré önkéntescsoportokat szervezhetnének, és melyek illeszkednek az ikigai-
jukhoz. Több ötlettel is előállhatnak. Segíthetnek is egymásnak, javasolhatnak 
a társaiknak témákat és tevékenységeket az alapján, amit megtudtak róluk a 
gyakorlat során.

3. Rész – Közös megbeszélés
• Mindenki bemutatja az ikigai-ját, és megosztja az egyéni és csoportos munkával 
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szerzett tapasztalatait. 
• Ezután mindenki elmondja, hogy milyen programötletei születtek a gyakorlat 

során.
Bár egyszerűnek tűnik, az igazi ikigai-junk megtalálása sokkal összetettebb és 
mélyebb feladat, mint hinnénk. Ez a gyakorlat tulajdonképpen egy felhívás arra, 
hogy a valódi motivációink mélyére hatoljunk, vizsgáljuk meg a körülöttünk lévő 
világ jelenlegi állapotával kapcsolatos elvárásainkat és elképzeléseinket, vessünk 
egy pragmatikus pillantást arra is, hogy ezek mennyire megvalósíthatóak, és 
összpontosítsunk arra, ami igazán fontos számunkra.

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
Ezt a gyakorlatot többféleképpen lehet elvégezni és elemezni. Az Ikigai egy 
eszköz, mely lehetővé teszi a számunkra, hogy elmélkedjünk azokról az elemekről, 
melyeket a felszínre hozott. Iránytűként szolgál ahhoz, hogy elgondolkodjunk az 
életünk azon elemein, melyeket meg tudnánk és meg is szeretnénk változtatni 
annak érdekében, hogy értelmet találjunk a hétköznapokban. 

Javasolt irodalom:
https://www.bluezones.com/exploration/okinawa-japan/ https://www.bbc.com/
travel/article/20200510-japans-formula-for-life-satisfaction https://www.japan.
go.jp/kizuna/2022/03/ikigai_japanese_secret_to_a_joyful_life.html

AZ ÖN JEGYZETE



28

Japán fogalom, a jelentése: amiért érdemes élni, amiért 
érdemes reggelente felkelni

Amit SZERETSZ 
CSINÁLNI

Amiben
JÓ VAGY

Elégedettséget és biztonságot 
nyújt, de nem érzed hasznosnak

Amire 
SZÜKSÉGE VAN 
A VILÁGNAK

Amiért
FIZETNEK NEKED

SZENVEDÉLY KÜLDETÉS

SZAKMA HIVATÁS 

IKIGAI

Örömöt ad, és ki tudsz 
benne teljesedni, de a 

jólétedet nem teremti meg

Izgalmas és motiváló, 
de a magabiztosság 

hiányát érzed

Kényelmes és értékes, 
de unalommal és 
üresség-érzéssel jár

Ikigai

Ábra forrása: https://abcoaching.hu/2022/08/04/ikigai/
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KÉPZELD EL ÁLMAID CSOPORTJÁT!

CÉLOK
• Segíteni a résztvevőknek, hogy kitalálják, mi érdekli őket.
• A résztvevők megtudják, hogy másokat mi érdekel.
• Segíteni meghatározni, melyek egy jó csoportélmény legfontosabb elemei.  

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
60 perc.     Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Flipchart, toll

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Kérjük meg a résztvevőket, hogy gondolkodjanak el a következő kérdéseken 

(először egyénileg) (kb. 15 perc):
 > Képzeld el, hogy különböző szabadidős programokról, workshopokról, 
tréningekről olvasol egy magazinban vagy az interneten és hirtelen rátalálsz 
egyre, mely igazán érdekel. 
 >Miről szól? Miért érdekel? 
 >Mikor és milyen gyakran kerül megrendezésre a kinézett program? (pl. 
szombatonként, kéthetente). 
 >Mennyi ideig tart egy alkalom? 
 >Hol kerül megrendezésre? 
 > Ki vezeti a programot? Mutasd be néhány szóval a csoportvezető alakját, a 
készségeit, tapasztalatait. Van benne valami vonzó, imponáló a számodra? 
 > Ki a többi résztvevő? Írd le őket is néhány szóval. Hozzáadnak ők valami 
olyasmit az élményhez, amit fontos a számodra? 
 >Milyen esetben hagynád ott a csoportot? Mi okozhat akkora csalódást, hogy 
többé ne akarj részt venni ezeken a programokon?

• Csoportos megbeszélés (kb. 45 perc):
 >Minden résztvevő egyenként bemutatja a saját ideális csoportját (a tréner 
felírhatja az ötleteket egy flipchartra), a többiek pedig kérdéseket tehetnek 
fel neki. 
 >A résztvevők következtetéseket vonnak le az elhangzottakból arra 
vonatkozóan, hogy milyen programokat preferálnak az emberek (helyszín, 
társaság, vezető, etc.). Később, amikor létrehozzák a saját csoportjukat, 
felhasználhatják ezt az információt. (A tréner összegyűjtheti és leírhatja 
ezeket a következtetéseket is a flipchartra.)
 > Záró kérdés: ad-e ez a gyakorlat valakinek olyan program/esemény ötletet, 
melyet meg tudna szervezni, vagy szívesen megvalósítana? Az inspirációjuk 
forrása lehet a saját ideális csoportjuk vagy mások ötletei. 

AZ ÖN JEGYZETE
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VÁLASZD KI A TÉMÁD!

CÉLOK
• Segíteni a résztvevőknek, hogy rangsorolják az ötleteiket (amennyiben több is van), 

hogy kiválaszthassák azt, amelyik a legjobban illeszkedik az érdeklődésükhöz és 
felkészültségükhöz

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
60 perc.     Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Ezt a gyakorlatot olyan feladatok után végezzük, amely során a résztvevők már 

összeszedték az ötleteiket (például az Ikigai után). 
• A résztvevőknek szükségük lesz papírra és tollra. 

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Kérjük meg a résztvevőket, hogy gondolkodjanak a következő kérdéseken (először 

egyedül) (kb. 5 perc):
 >Gyűjtsd össze és írd le az ötleteidet azzal kapcsolatban, hogy milyen csoportot 
szerveznél.
 > Próbálj sorrendet felállítani az ötletek között az alapján, hogy melyik tűnik 
számodra a legjobbnak, legérdekesebbnek, melyik a második legjobb ötlet stb.

• Ezután alkossanak a résztvevők 3-4 fős csoportokat, és a következő módon folytassák 
a gyakorlatot  (kb. 30 perc):

 >Az egyikük bemutatja az első számú ötletét, és megpróbálja meggyőzni 
a többieket, hogy lépjenek be a csoportjába. Ehhez úgy kell beszélnie az 
elképzeléseiről, hogy felkeltse a többiek érdeklődését és motiválja őket. Ezután 
valaki más mutatja be az első számú ötletét stb. 
 >A második körben minden résztvevő bemutatja a 2-es számú ötletét, és 
megpróbálja elérni, hogy a többiek be akarjanak lépni a csoportjába. 
 > Folytassuk ugyanezt tovább a fennmaradó ötletekkel.

• Vitassuk meg a tapasztalatokat a teljes csoporttal (kb. 25 perc):
 >Mit tapasztaltatok a gyakorlat során a saját „bemutatótok” és a többiek 
„bemutatója” alatt? 
 >A sajátjaid közül melyik ötletről/témáról tudtál a legkönnyebben/leglelkesebben 
beszélni? Melyik témát tudtad a legszenvedélyesebben bemutatni? 
 > Tipp: Lehet, hogy azt a témát kellene választanod, amelyikről a 
legszenvedélyesebben és legszabadabban tudtál beszélni. Ez nem biztos, hogy 
az az ötlet, amit az előzetes rangsorolásnál a legjobbnak/legérdekesebbnek 
gondoltál.

AZ ÖN JEGYZETE
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MI AZ, AMI KÖZÖS ÉS MI AZ,
AMI EGYEDI AZ ÖTLETEINKBEN?

CÉLOK
• Megtalálni a közös pontokat a résztvevők csoportötleteiben
• Értékelni minden résztvevő csoportötletének eredetiségét
• Jobban megismerni egymást

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
20-30 perc.     Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK
• Kényelmes terem
• Szék minden résztvevőnek 

ELŐKÉSZÍTÉS
• Ezt a gyakorlatot azután végezzük el, hogy a résztvevők már kiválasztották a 

leendő csoportjuk témáját. 
• A tréner körbe rakja a székeket.

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
1. Rész: Amiben osztozunk:
• Vegyünk ki egy széket a körből, hogy eggyel kevesebb szék legyen, mint 

résztvevő.
• Minden résztvevő ül, kivéve egyet, aki a kör közepére áll. 
• Kérjük meg a középen álló személyt, hogy mondjon valamit  a saját programjával 

kapcsolatban, ami szerinte más résztvevők  ötletére is jellemző (a választott 
célcsoport, helyszín, a források, melyeket elő kell teremteni a programhoz, stb.) 
Példa: Az én programomhoz szükség van egy kertre.

• Azok, akiknek a programjára jellemző az, ami elhangzott, felállnak, és helyet 
cserélnek. Ekkor a középen álló személy megpróbálja elfoglalni az egyik üresen 
maradt széket. 

• A szék nélkül maradt személy középre megy, és ő is mond valamit a saját 
programjával kapcsolatban, ami szerinte mások programjára is jellemző stb. 

2. rész: Az én programom az egyetlen, ami/amiben...
• Kérjük meg a résztvevőket, hogy mindenki álljon egy szék elé (a székek körben 

vannak elhelyezve, és mindenkinek jut egy). 
• Egy résztvevő középre áll, és elmond valamit a saját programjával kapcsolatban, 

ami szerinte megkülönbözteti azt a többiek ötleteitől.
• Ha az illető talál olyat, ami valóban egyedivé teszi a programját, akkor a többiek 

megtapsolják, és ő leülhet. Amennyiben valaki más programjára is jellemző az, 
amit mondott, akkor állva marad (később újra próbálkozhat), valaki más lép 
középre, és mondja el, hogy mi a különleges az ő programjában. A gyakorlat 
akkor ér véget, ha mindenki ül.
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TIPPEK ÉS JAVASLATOK
Ezt a két gyakorlatot nem feltétlenül kell együtt csinálni. Lehetséges csak az 
egyiket elvégezni, bár a tapasztalataink szerint szórakoztatóbb, ha mindkettőt 
elvégezzük.

AZ ÖN JEGYZETE
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4. Közvetlen tapasztalat
új módszerekkel
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A szakasz célja

A szakasz leírása

Ennek a szakasznak a végére az önkéntesek személyes tapasztalatot szereznek a 
módszereinkkel és technikáinkkal kapcsolatban. 

Ez a fázis arról szól, hogy megismertessük az önkénteseket a munkánk során 
használt módszerekkel és technikákkal, hogy azután használni tudják őket, amikor 
saját csoportjaikkal kezdenek dolgozni.
Ha megkérdeznénk az önkénteseket, akik a különböző partnerországokban 
vettek részt az önkéntes csoportvezetőket felkészítő projektünkben, hogy milyen 
módszereket tanultak tőlünk, bizonyára sokféle választ kapnánk. De a közös nevező 
az lenne, hogy ezek mind kreatív módszerek, mint például a történetmesélés, a 
tánc, a kollázs, a rajzolás, a színház.
Ebben a fejezetben minden partner ismerteti az általa alkalmazott módszert és 
annak célját. Mindenki eldöntheti, hogy a négy különböző megközelítés közül 
melyik áll hozzá a legközelebb.

KÉPES ALAPÍTVÁNY
Az alábbiakban leírjuk, hogyan ismertetjük meg önkénteseinkkel a generációk 
közötti történetmesélés módszerét annak érdekében, hogy később ők maguk is 
vezetni tudjanak történetmesélő csoportokat. A generációk közötti történetmesélő 
műhelyeink általában 4-8 órásak (fél napot vagy egy napot vesznek igénybe), 
egy kiválasztott témára összpontosítanak (például „a felnőtté válás”, „a bizalom”, 
„a szabadság” vagy „az ajándék”), és ezt a témát személyes történeteken 
(kiscsoportokban és/vagy az egész csoporttal), illetve meséken keresztül dolgozzuk 
fel, miközben más módszereket is alkalmazunk, például a Dixit kártyák által felidézett, 
a témához kapcsolódó szabad asszociációkat, gondolatokat. Művészetterápiás 
eszközök, mozgáson alapuló gyakorlatok, nonverbális gyakorlatok is beépíthetők.

Mielőtt az önkéntesek megtanulják, hogyan vezessenek generációk közötti 
történetmesélő csoportokat, első lépésként mindenkit meghívunk egy általunk 
tartott történetmesélő műhelyre, hogy személyes tapasztalatokat szerezzenek a 
módszerrel. Van, akinek többször is részt kell vennie a képzésen, mielőtt ráérez a 
módszerre, és készen áll rá, hogy megpróbálja megszervezni a saját eseményét. A 
résztvevők, miközben saját élményt szereznek, megtapasztalják, hogy mindenkinek 
vannak olyan történetei, melyeket mások értékelnek, és melyeket képesek mások 
számára érdekes módon megosztani. Azt is meglátják, hogy ez a módszer – 
személyes történetek megosztása egy kiválasztott témával kapcsolatban – mély 
beszélgetésekhez vezethet és segíti a csoporton belüli kapcsolatok kialakulását. Azt, 
hogy valóban generációk közötti legyen a workshop, a toborzás módja biztosítja 
(ügyelünk rá, hogy a résztvevő fiatal felnőttek és idősebbek száma nagyjából azonos 
legyen), valamint maga a témaválasztás. Olyan témákat választunk, amelyeket 
több generáció közösen meg tud vitatni, és melyekkel kapcsolatban az idősebbek 
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nézőpontja különösen értékes lehet a fiatalabb résztvevők számára.

Miután az önkéntesek résztvevőkként elegendő tapasztalatot szereztek a módszerrel, 
csoportvezetői képzésen vesznek részt. Ennek a célja, hogy megmutassuk nekik, 
hogy nem csak arra képesek, hogy ők maguk történeteket meséljenek, hanem arra 
is, hogy önálló történetmesélő foglalkozásokat tartsanak másoknak, illetve saját 
workshopokat dolgozzanak ki és szervezzenek meg. Itt biztonságos környezetben 
gyakorolhatnak, ahol az első közönség, akikkel kipróbálhatják a gyakorlatokat, a 
többi önkéntescsoport-vezető. A felkészítő módszertani tréning három alkalomból 
áll, mindegyik 4 órás. Az első foglalkozáson a résztvevők bepillanthatnak a színfalak 
mögé: elmagyarázzuk, hogyan választjuk ki a témát, milyen típusú gyakorlatokat 
használunk, hogyan építjük fel a foglalkozásainkat (hogyan épülnek egymásra 
a különböző gyakorlatok), illetve lehetőséget adunk arra is, hogy kidolgozzanak 
egy rövid történetmesélő feladatot, és kis csoportokban ki is próbálják azt. Ezután 
elkezdenek összeállítani egy 3-4 órás történetmesélő műhelyt egy általuk választott 
témában. Ezt követően a kiscsoportok 2 hetet kapnak, hogy véglegesítsék a 3-4 
órás műhelyfoglalkozást. Megkérjük őket, hogy a második tréning alkalom előtt két 
nappal küldjék el nekünk a workshopjuk részletes programját. 

A kapott programokból kiválasztjuk a legérdekesebb gyakorlatokat, és ezek alapján 
állítjuk össze a második foglalkozást. Gondoskodunk róla, hogy jégtörő, energetizáló, 
személyes történetmesélési gyakorlat, valamint egy mese megbeszélése is 
szerepeljen a programban. Minden csoport bemutatja és lebonyolítja az általa 
kidolgozott feladatokat, majd és visszajelzést kap a többiektől. A visszajelzés egy 
bevált módja, ha először magukat az alkotókat kérdezzük meg, hogyan értékelik 
saját gyakorlatukat, úgy működtek-e a azok, ahogyan elképzelték, vagy sem, majd 
megkérjük a többi résztvevőt, hogy mondják el, hogy érezték magukat. 

Míg az első és a második alkalom tartalomfejlesztésről szól, az utolsó a promóció 
és a csoportvezetés kérdéseivel foglalkozik. A résztvevők azt a feladatot kapják, 
hogy készítsenek egy figyelemfelhívó üzenetet/leírást az elképzelt workshopjukkal 
kapcsolatban, és tervezzenek hozzá szórólapot is (ezt később még módosíthatják 
és továbbfejleszthetik). Azt is át kell gondolniuk, hogy ki a célcsoportjuk, és milyen 
csatornákon érhetik el őket. Végül egy kötetlen beszélgetésre kerül sor olyan 
kellemetlen helyzetekről, melyek előfordulhatnak (pl. késnek az emberek, valaki 
destruktív módon viselkedik, a résztvevők mobiltelefonálnak a workshop alatt stb.). 
A résztvevőkkel igyekszünk megoldásokat keresni a felhozott helyzetekre, mindenki 
előállhat ötletekkel. A három foglalkozásból álló módszertani felkészítő képzés 
után minden csoportvezetőnek az igényeinek megfelelően, egyénileg segítünk. 
Rendszeres szupervíziós foglalkozásokat is szervezhetünk az egész csoport számára.

STORYTELLING CENTRE
Mi „megosztás a kapcsolódásért” („share to connect”) elnevezésű módszerünk 
alkalmazására készítettük fel önkénteseinket. A módszer célja, hogy a résztvevők 
megtanuljanak megosztani egymással rövid, személyes történeteket, mely által 



36

kapcsolatot teremtenek a hallgatóságukkal. A folyamat első része, hogy ráébresztjük 
a résztvevőket arra, hogy milyen fontos másokat meghallgatni. A történetmesélés 
csapatjáték: a mesélő és a hallgató együtt alkotják a történetet. Azáltal, hogy 
elmondja a történetét, a mesélő képeket közvetít, melyek megelevenednek a 
hallgató fantáziájában. Az egyik gyakorlat, melyet azért csinálunk, hogy felhívjuk 
a figyelmet a történetek meghallgatásának fontosságára, a „Mesélj a nevedről!”, 
melyet a második fejezetben mutattunk be. A másik, amelynek segítségével 
kihangsúlyozzuk, hogy a történetmesélés csapatjáték, az ún. „A-betű gyakorlat”. 
Ebben a tréner arra kéri a résztvevőket, hogy egy percig gondoljanak az A-betűre, 
majd megkéri őket, hogy írják le, milyennek képzelték el az A-betűt: kisbetű 
vagy nagybetű, milyen a színe, milyen színű a háttere stb. A résztvevők általában 
meglepődnek rajta, hogy szinte mindenki másképp képzeli el a betűt. Ugyanez a 
helyzet a történetekkel: az elbeszélő által bemutatott történet általában az sajátjaitól 
eltérő asszociációkat indít útjára a hallgatói fejében. Egy másik gyakorlat, amelyet 
a képzésnek ebben a korai szakaszában használunk, „Az izgalmassá tett unalmas 
pillanat” (lásd a 9. fejezetet).

A képzés első szakaszában nem fektetünk hangsúlyt magára a történetmesélésre, 
de a résztvevők igazából mégis azzal foglalkoznak, gyakran anélkül, hogy 
ennek tudatában lennének. Ezt nevezzük a következő szakaszhoz szükséges 
ugródeszkának. Amikor felhívjuk a figyelmüket arra, hogy már elmeséltek néhány 
történetet, ezzel eloszlatjuk azoknak a résztvevőknek a félelmeit, akik esetleg 
attól tartottak, hogy nem tudnak történeteket mesélni. Ezt fontos megismételni: 
minél nagyobb biztonságban és kényelemben érzik magukat a résztvevők, annál 
nyitottabbak lesznek a képzés következő szakaszára. 
A következő szakaszban elmagyarázzuk az önkénteseknek a történetek tipikus 
felépítését, majd különböző gyakorlatokon keresztül azt a feladatot kapják, hogy 
találjanak témát egy személyes történethez, és gondoljanak olyan emberekre, 
helyzetekre, terekre, színekre stb., melyeket ehhez a témához kötnek. Miután 
a résztvevők meghatározták a történetük témáját, és a hozzá kapcsolódó 
asszociációkat, elkezdhetik felépíteni magát a történetet. Általában arra kérjük 
őket, hogy először párban kérdezgessék egymást, és vitassák meg a témát és az 
asszociációkat. Tapasztalataink szerint ez segít nekik összekötni a különböző 
elemeket, és megalkotni a végleges történetüket.  

A végleges történet kialakítását először házi feladatként javasoljuk. Ezután minden 
részvevő megosztja az első változatot a párjával. Az ő feladata, hogy meghallgassa 
a teljes történetet, és visszajelzést adjon az alábbiak szerint: 
Mi érintette meg? Voltak-e olyan elemek a történetben, melyek kérdéseket vetnek 
fel? Milyen képeket idézett fel benne a történet? Azáltal, hogy meghallgatják a 
társuk történetét és építő kritikával élnek, a résztvevők segíthetnek egymásnak a 
történetek jobb kidolgozásában. 
A folyamatnak ezen a pontján a tréner nem szól bele a beszélgetésbe, kivéve, ha 
tanácsot kérnek tőle. Mindig a mesélőn múlik, hogy a társától kapott visszajelzést 
beépíti-e a történetébe, és ha igen, hogyan. 
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Végül, miután a párjukkal már megosztották a történeteket és feldolgozták a 
visszajelzéseket, arra kérjük a résztvevőket, hogy ismét meséljék el a történetet, 
ám ezúttal a teljes csoportnak. Ez nem kötelező, de tapasztalataink szerint, ha a 
résztvevők biztonságban érzik magukat a csoportban, meg fogják tenni. Miután 
mindenki elmondta a történetét, a tréner dönthet úgy, hogy maga is tesz (építő 
jellegű) megjegyzéseket, és felkérheti a többieket is, hogy reagáljanak egymás 
történetére. Ha ez utóbbi történik, ügyeljünk rá, hogy ne jó/rossz minősítések, ítéletek 
szülessenek. Ezt úgy érhetjük el, ha arra kérünk mindenkit, hogy a reakcióikban 
ugyanazokra a kérdésekre válaszoljanak, mint a páros munka esetében. 

A „megosztás a kapcsolódásért” módszerünkről itt lehet többet olvasni: https://
www.sharetoconnect.nl/manual. 

LA XIXA TEATRE
Itt azt a folyamatot mutatjuk be, amelyen az önkéntes csoport végig ment 
a Fórumszínház Maraton elnevezésű eseményig, melyet minden évben 
megrendezünk, és melyen önkéntesek által rendezett és előadott színdarabok 
kerülnek bemutatásra.

A fórumszínházas előadások során a nézők egy rövid darabot látnak, amelyek épp 
a legnagyobb konfliktusok pillanatában félbeszakadnak. Miután a facilitátor leállítja 
a darabot, arra biztatja a nézőket, hogy nyissanak vitát, és a színpadon álljanak a 
főszereplő helyére, mutassák meg, hogyan lehetne változtatni a kialakult helyzeten. 
A facilitátor további információkkal segíti a vita kibontakozását, és kérdéseket tesz 
föl a közönségnek abból a célból, hogy közösen rálássunk saját viselkedésünkre, és 
ezáltal tudatosítsuk, majd megváltoztathassuk attitűdjeinket. A közönség tagjai, 
akiket „megfigyelők”-nek is neveznek, csatlakoznak a színpadon lévő színészekhez, 
beleavatkoznak a darabba, elmondják gondolataikat, vágyaikat, stratégiáikat, 
megoldásaikat. Egy jeleneten olyan gyakran változtatnak, amilyen gyakran a 
közönség javasol valamit. Minden felmerülő alternatívát megvitatnak és elemeznek, 
körüljárják az adott javaslat megvalósíthatóságát.

A fórumszínház segítségével elpróbálhatjuk a valós élethelyzeteket és konfliktusokat, 
hogy megértsük és átgondoljuk őket, illetve felkészüljünk rá, hogy szembesüljünk 
velük a való életben. 

A La Xixa által szervezett önkénteseket felkészítő workshop online és offline 
foglalkozásokat is tartalmazott. Az első néhány foglalkozást csapatépítő 
tevékenységeknek szenteltük, hogy a résztvevők megismerjék egymást, és olyan 
biztonságos teret teremtsünk, ahol nyugodtan kifejezhetik magukat. Olyan 
energetizáló gyakorlatokkal kezdtük, mint a „Név és gesztus”, „Állj középre, ha...” és a 
„Különböző járások. Indulj és állj meg!”. 

Ezt olyan gyakorlatok követték, melyek különböző társadalmi jelenségeket 
mutattak be és azokra reflektáltak, ilyenek például a másság, a megkülönböztetés, a 
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rasszizmus, stb. Az ezt követő foglalkozások annak a vizsgálatára összepontosítottak, 
hogy a különböző identitások hogyan generálhatnak előítéleteket, sztereotípiákat 
és megkülönböztetést. Majd megvizsgáltuk a hatalmi viszonyok kérdését, illetve 
azok egyéni, társadalmi és rendszerszintű hatását. 

A workshop következő lépése az élettörténetek megosztásáról szólt. A cél az 
volt, hogy olyan konkrét helyzeteket találjunk a mindennapi életünkből, amelyek 
rávilágítanak az elnyomásra, ezeket megosszuk a csoporttal, és olyan egyedi 
történeteket hozzunk létre, amelyek színdarabok alapját képezhetik. Ezután színházi 
gyakorlatokat végeztünk és olyan feladatokat adtunk, melyek az önkénteseket 
segítették abban, hogy hogyan építsenek fel egy fórumszínházi előadást. 
A közös alkotói folyamat során született darabokat a Fórumszínház Maratonon 
mutatták be a résztvevők. Minden csoport eldöntötte, hogy milyen témát és 
konfliktust szeretne bemutatni (saját tapasztalataik alapján). Ezek többsége az 
interkulturalitáshoz, a rasszizmushoz és a származáson alapuló megkülönböztetéshez 
kapcsolódott.

A maraton után felkértük őket arra, hogy toborozzanak további résztvevőket, és 
hozzanak létre saját csoportokat a módszer kipróbálására és fejlesztésére, valamint 
azért, hogy további fórumszínházi darabok születhessenek, amelyeket fél évvel 
később, a La Xixa által szervezett Fórumszínházi Mesterkurzuson mutathatnak be. 

E folyamat során a résztvevők facilitációs technikákat tanultak, felkészültek új 
gyakorlatok kialakítására (lásd „Tervezz meg egy jégtörő és/vagy csapatépítő 
gyakorlatot”), a műhelyeik népszerűsítésére és a résztvevők toborzására (lásd „Add 
el az ötleted”), konfliktusok megoldására és egy fórumszínházi darab facilitálására. 
Miközben saját csoportjaikkal dolgoztak, szupervíziós foglalkozásokon is részt 
vettek. Az értékelés során kiderült, hogy a résztvevők megerősödtek a folyamatban, 
és motiváltak arra, hogy továbbra is alkalmazzák a fórumszínház módszerét a 
csoportok segítése során, illetve hogy segítsenek a La Xixának növelni a befolyását 
a helyi közösségben.

ÉLAN INTERCULTUREL
Az Élan Interculturel Párizsban végzett műhelymunkáinak az volt a sajátossága, hogy 
a résztvevők mindegyike előre tudta, hogy milyen projektet akar megvalósítani, mely 
szenvedélyét akarja továbbadni másoknak az önszerveződő önkéntescsoportok 
segítségével. Ez nem véletlenül alakult így, hanem annak volt köszönhető, ahogyan 
meghirdettük a programot. Önkénteseket toborzó felhívásunkban a következő 
üzenetet fogalmaztuk meg: Van olyan szenvedélyed, melyet szeretnél megosztani 
másokkal? Szeretnél egy csoportot szervezni eköré? Érzel magadban motivációt arra, 
hogy te vezesd ezt a csoportot? Szeretsz művészi mediációs technikák és nem formális 
oktatási módszerek segítségével tanulni? Ha mindegyik kérdésre igennel válaszoltál, jó 
hírünk van a számodra! A COBU workshopot neked találták ki! Az Élan Interculturelben 
a COBU projekt keretein belül a következőket akartuk feltérképezni: hogyan lehet az 
egyéni vágyaktól eljutni a közösségi cselekvésig olyan technikák segítségével, mint 
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a tánc, a fotómontázs és a színház. 

Mielőtt ezekkel a technikákkal foglalkoznánk, nagyon fontos, hogy – amint azt a 
2. fejezetben kifejtettük – időt fordítsunk különböző csapatépítő tevékenységekre, 
hogy jó csoportdinamikát és biztonságos teret alakítsunk ki egy összetartó 
csoport számára. Mi az első délelőtt 3 és fél órát szenteltünk ennek. További fontos 
fogalmak, amelyekkel a művészeti technikák megismertetése előtt foglalkozni kell 
a sztereotípiák, az előítéletek és az identitások változékonyságának fogalmai. 

Ezek a témák elsősorban azért fontosak, mert amikor interkulturális csoportokat 
vezetünk, a trénerek sztereotípiái és előítéletei akár a résztvevők viselkedését is 
meghatározhatják. Valójában, még ha „horizontális” (egyenrangú kapcsolatokon 
alapuló) csoportot akarunk is létrehozni, a tréner és a résztvevők közötti kapcsolat 
soha nem lesz 100%-ban horizontális.  Ez az oka annak, hogy az első délután 
folyamán mindvégig olyan játékos tevékenységeket végeztünk, melyek célja az 
volt, hogy azonosítsuk, láthatóvá tegyük és feloldjuk a résztvevők sztereotípiáit és 
előítéleteit a tréneri szereppel, a résztvevőkkel és azokkal a különböző kulturális 
csoportokkal kapcsolatban, melyekkel dolgozni akarnak. 

Egy másik veszélye annak, ha hagyjuk, hogy a sztereotípiáink és előítéleteink 
magukkal ragadjanak bennünket anélkül, hogy megkérdőjeleznénk őket az, hogy 
növelheti a stresszt, bezárkózáshoz vezethet, és hátráltathatja az együttműködést. A 
fenyegetettség érzése (akár a tréner, akár egy résztvevő viselkedésével kapcsolatban) 
ingerlékenységet, agresszivitást, bezárkózást vagy menekülést idézhet elő. A 
stresszreakciók tisztázása elősegíti önmagunk és mások megértését. Amikor 
megpróbáljuk megérteni önmagunkat, tisztábban látunk, és új erőforrásokhoz 
férünk hozzá. Amikor megpróbáljuk megérteni a másikat, értéket tulajdonítunk 
neki, és fordítva: amikor úgy érezzük, hogy megbecsülnek bennünket, csökken a 
fenyegetettség, és lehetségessé válik az együttműködés.

Miután a csoportvezetés e kulcsfontosságú fogalmaival dolgoztak, a résztvevők 
megtapasztalhatták, hogyan lehet átadni az őket foglalkoztató témákat a 
tánc, a kollázstechnika, a képszínház és a fórumszínház segítségével. Az volt 
az elképzelésünk, hogy megmutassuk nekik, hogyan használhatják a művészi 
eszközöket különböző koncepciók közvetítésére és feldolgozására. Műhelyeinkben 
a résztvevők megismerkedhettek a táncon keresztüli kommunikációval, a 
fotómontázs technikája által a személyes projektjeikről elmélkedhettek, a színházi 
technikák segítségével pedig a jövőbeli projektjeikhez kapcsolódó félelmekkel 
foglalkozhattak.

Tánc és kommunikáció: A workshopunkon a tánc lehetővé tette, hogy más módon 
fedezzük fel a kommunikációs stílusokat. A test és a tér használata segít a nem 
verbális és paraverbális kommunikáció feltárásában és megértésében. A tánc és a 
mozgás révén egészséges légkör alakítható ki, épül a testi önbizalom és másképp 
fejlődik a résztvevők kifejezésmódja. A csoport a segítő által javasolt rövid és 
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ritmikus gyakorlatokon keresztül dolgozhatott a kultúrák közötti kommunikáció, a 
komfortzóna és a felfedező zóna fogalmán, és legfőképp tovább fejleszthette a jó 
csoportdinamikát és a csoporton belüli bizalmat.

Fotómontázs és személyes projektek: A tréner először kiválasztott néhány kollázst, 
amelyek a technika különböző megközelítéseit illusztrálták, és egy mini kiállítást 
készített, miközben elmagyarázta a kompozíció néhány alapelvét. Ezután arra kérte 
a résztvevőket, hogy nézzenek át magazinokat, válasszanak és vágjanak ki belőlük 
olyan elemeket és képeket, amelyek kapcsolódnak a projektjükhöz, megmutatják, 
hogy miért fontos számukra az adott téma. Ez a folyamat segített feloldani gátakat 
és blokkokat, és lehetőséget adott a résztvevőknek arra, hogy szabadabban és 
kreatívabban fejezzék ki magukat. Ezen kívül az egyéni kollázsfoglalkozás nyugodt, 
önvizsgálatra alkalmas pillanatot kínált a résztvevők számára a sok csoportos feladat 
után.

Félelmek, erőforrások és színház: A színházi gyakorlatok játékos módon biztosítják, 
hogy a másik helyébe képzeljük magunkat, hogy megoldjunk egy nehéz helyzetet, 
vagy hogy olyan témákat mutassunk be, amelyeken dolgozni szeretnénk. 
Workshopunkon a fórumszínház módszerét bemutató gyakorlatok után a 
résztvevők eljátszották azokat a projektjeikkel kapcsolatos helyzeteket, amelyektől 
tartanak. A közönség közreműködésének köszönhetően, ahol a nézők egy-egy 
nehéz helyzetben lévő szereplő helyébe léptek, és lehetséges megoldásokat 
javasoltak, a csoport olyan új erőforrásokkal és stratégiákkal gazdagodott, melyek 
később segítik őket a nehéz csoport helyzetekkel való szembenézésben.
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5. A tartalom kidolgozása
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A szakasz célja

A szakasz leírása

Ennek a szakasznak a végére az önkéntesek megértik, hogyan lehet különböző 
gyakorlatokat használni és egymásra építeni és ezekből egy teljes foglalkozást 
vagy több foglalkozásból álló sorozatot kialakítani.

Mire elérkezünk ehhez a ponthoz, az önkéntesek már kiválasztották a témájukat, 
és személyes tapasztalatokat is szereztek a módszereinkkel és technikáinkkal 
(pl. részt vettek az általunk vezetett workshopokon, ahol megismerkedtek a 
történetmeséléssel, a művészetterápiával, különböző színházi technikákkal).
Itt bepillanthatnak a kulisszák mögé. Először is megosztjuk velük a tapasztalatainkat 
a gyakorlatok és a foglalkozások kialakításával (amely néhány órát, fél napot 
vagy egy egész napot vehet igénybe), illetve egy több foglalkozásból álló, egy 
érdeklődés/tevékenység köré szerveződő csoport létrehozásával kapcsolatban. 
Elmagyarázzuk, hogyan választjuk ki a különböző típusú gyakorlatokat (a fő 
témánkhoz kapcsolódó jégtörőket, energetizáló gyakorlatokat, verbális és 
nonverbális feladatokat stb.), hogyan építjük őket egymásra, hogyan és mikor 
tartunk szüneteket és hogyan határozzuk meg a workshop ritmusát. E tapasztalat 
megosztás történhet egy rövid előadás formájában is, amelyet egy kérdés-felelet 
blokk követ.
Ezt követően lehetőséget adunk az önkénteseknek, hogy gyakorolják a 
tartalomfejlesztést, és megkérjük őket, hogy dolgozzanak ki gyakorlatokat és teljes 
foglalkozásokat, amelyeket azután biztonságos környezetben együtt tesztelünk.

DOLGOZZ KI EGY JÉGTÖRŐ ÉS/
VAGY CSAPATÉPÍTŐ GYAKORLATOT!

CÉLOK
• Megtanulni kidolgozni olyan gyakorlatokat, melyek kellemes, biztonságos 

környezetet teremtenek

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
60 perc.     Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Kinyomtatott gyakorlat leíró sablonok (lásd a fejezet végén)
• Tollak

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Kérjük meg a résztvevőket, hogy alkossanak 3-4 fős csoportokat.

A szakaszhoz kapcsolódó gyakorlatok
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• Adjunk gyakorlat leíró sablont minden csoportnak.
• Magyarázzuk el, hogy most egy olyan jégtörő vagy csapatépítő gyakorlatot 

fognak megtervezni, mely az alábbi paraméterekkel rendelkezik:
 > Időtartama: 15 perc
 > Célja: kényelmes, biztonságos környezet kialakítása a csoport számára, 
pozitív interakciók elősegítése.
 > Célcsoport: ennek meghatározása a résztvevőkre van bízva; ki kell találniuk 
a gyakorlatba vonható emberek minimális és maximális létszámát, 
korcsoportját, szociokulturális hátterét.
 > Formája: online vagy offline, vagy mindkét közegben végezhető?
 > Vannak-e szabályok, normák, melyeket figyelembe kell venni? Ezeket meg 
kell határozni, és bemutatni a gyakorlat részeként.

• Miután minden csoport megtervezett egy gyakorlatot, válasszunk ki kettőt, 
és próbáljuk ki őket. A feladat lezárásaként közös megbeszélést tartunk a 
csoporttal. 

KIÉRTÉKELÉS
A következő kérdéseket javasoljuk a gyakorlatok kidolgozásának és  kipróbálásának 
kiértékeléséhez:
• Mi volt könnyű és mi volt nehéz?
• Tanultak valami újat?
• Melyek a legfontosabb elemek egy gyakorlat megtervezésekor?
• Mi működött jól, és mit kell megváltoztatni?

VARIÁCIÓK 
Ez a folyamat más típusú gyakorlatokkal is megismételhető, például a résztvevők 
létrehozhatnak egy saját történetmesélő gyakorlatot, vagy olyan feladatot, ahol 
egy meghatározott technikát alkalmaznak (pl. tánc, kollázs).
Ebben az esetben először meg kell határozniuk a gyakorlat célját, majd az 
időtartamát (valószínűleg hosszabb ideig fog tartani, mint egy jégtörő, kb. 30-60 
percig).
A résztvevők a saját kiscsoportjukban is kipróbálhatják az általuk kidolgozott 
gyakorlatot, és leírhatják a tapasztalataikat (ebben az esetben a kipróbáláshoz 
több időre lesz szükségük).
Lehet, hogy néhány csoport nem végez a meghatározott idő alatt a feladattal. 
Ez nem probléma, hiszen ez csak a kezdeti lépés, hogy összeállítsák a saját 
instrukcióikat.

Inspiráció: Boal, A. (1992) Games For Actors and Non-Actors. Routledge: London.

AZ ÖN JEGYZETE
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ÁLLÍTS ÖSSZE EGY RÖVID PROGRAMOT 
ADOTT TÉMÁHOZ KAPCSOLÓDÓAN!

CÉLOK
• Egy adott témára fókuszáló, rövid program kialakítása
• A kreativitás és a kölcsönös segítségnyújtás ösztönzése

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
120 perc.     Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Egy több szobából álló, tágas helyiség
• Flipchart papírok
• Kinyomtatott gyakorlat leíró sablonok (lásd a fejezet végén)
• Üres lapok
• Toll/filctoll
• Írjunk fel témákat papírlapokra (pl. migráció, nemek közötti egyenlőség, 

szabadság, az elengedés művészete, bátorság stb.). Minden témát külön 
papírlapra írjunk.

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Helyezzük el a témalapokat a földön, és kérjük meg a résztvevőket, hogy álljanak 

amellé a téma mellé, mely a leginkább inspirálja őket. Több ember is választhatja 
ugyanazt a témát. 

• Osszunk szét üres lapokat. Ha szeretnének, a résztvevők további témákat 
javasolhassanak.

• A cél, hogy több csoport jöjjön létre egy vagy több téma körül. Össze is köthetik 
az egyes témákat. 

• Miután az egy témát választó személyek kialakítják a csoportokat, különböző 
szobákban, vagy a terem különböző pontjain kezdenek el dolgozni. A 
csoportoknak 30 percük van arra, hogy a választott téma vagy témák köré 
egy 1,5 órás programot tervezzenek (mely egy vagy több gyakorlatból állhat). 
A program részleteit egy flipchart papírra kell felírniuk világosan, pontokba 
szedve, úgy, hogy a csoporton kívüliek is megértsék, hogyan épül fel a program. 
Amikor leírnak egy gyakorlatot, használják a gyakorlat leíró sablon sorait (lásd a 
kiosztandó sablont a fejezet végén).

• Harminc perc múlva fejezzék be az írást akkor is, ha nem végeztek. Hagyják 
a flipchartot befejezetlenül, és cseréljenek helyet egy másik csoporttal. Pl. 
a migrációs csoport a szabadság témával fog dolgozni, azok pedig, akik a 
szabadságot választották, most a nemek közötti egyenlőséggel folytatják stb. 
Az új csoportok tíz percet kapnak rá, hogy befejezzék az előző csoport által 
megkezdett munkát. 

• Amennyiben tíz perc elteltével a programok nem készültek el, megismételhetjük 
a gyakorlatot a csoportok további cseréjével. Adjunk ismét tíz percet a 
programok befejezésére. 
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• Végül, amikor minden program elkészült, hívjuk össze a résztvevőket. Minden 
csoport mutassa be azt a programot, amelyiket befejezett. Egy program 
bemutatása után az eredeti csoport (vagyis az, amelyik eredetileg a témát 
választotta) elmondja a véleményét azzal kapcsolatban, hogy így képzelték-e a 
programot, elégedettek-e vele, mit gondolnak róla stb. 

• Vitassuk meg a résztvevőkkel, hogy mennyire tartják értékesnek ezt a 
gyakorlatot. Kérdezzük meg, hogy érezték magukat.

Ez a gyakorlat rámutat arra, hogy olykor nehéz egy számunkra fontos programot 
kidolgozni. Az első csoport talán nehezen tud belekezdeni a munkába, míg 
a második csoport könnyebben halad előre. Néha könnyebb együttműködni 
és megtervezni egy műhelymunkát, ha kevesebb elvárásunk van. Azt is 
felismerhetjük, hogy senki sem nélkülözhetetlen egy projekthez, mások is át 
tudják venni a kezdeményezőtől, tovább tudják fejleszteni, át tudják alakítani, és 
ez így van jól. Az a jó projekt, mely nélkülünk is tovább él.

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
Legyünk óvatosak az utolsó, közös megbeszélésnél. Kérjük meg a résztvevőket, 
hogy legyenek figyelmesek egymással. A cél az, hogy konstruktívan szóljanak 
hozzá, és reflektáljanak arra, mekkora értéke van egy külső szemlélő véleményének. 
Ezek nem valódi gyakorlatok, így nem kell megítélni, hogy sikeresek lesznek-e 
vagy sem. Főleg, mivel a második és harmadik csoport nem feltétlenül ismeri jól 
az adott témát, hiszen az elején nem azt választotta.

AZ ÖN JEGYZETE
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TERVEZZ MEG EGY 4 ÓRÁS WORKSHOPOT!

CÉLOK
• Gyakorolni, hogyan lehet a gyakorlatokat egymásra építeni és úgy összekötni 

őket, hogy azok végigvezessék egy úton a résztvevőket

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
90 perc.     Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK
• Papírok
• Tollak

ELŐKÉSZÍTÉS
E feladat előtt a tréner bemutathatja, hogyan kell felépíteni egy műhelyt, hogyan 
lehet kiválasztani a témához kapcsolódó gyakorlatokat, és hogyan lehet eldönteni 
ezek sorrendjét a céljuk, a jellegük, illetve azalapján, hogy mekkora bizalmat 
igényelnek a résztvevők részéről a csoport irányába. 
Fontos megjegyezni, hogy a következőkben leírt gyakorlat csak bevezető a 
tartalom kidolgozásához, a résztvevők otthon is folytathatják a műhelyfoglalkozás 
tervének összeállítását.

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Tartsuk meg azokat a kis csoportokat, melyek a jégtörő gyakorlat vagy a 1,5 órás 

program megtervezésekor jöttek létre (lásd e fejezet korábbi feladatait).
• A tréner a következő utasításokat adja: Kezdjetek el megtervezni egy 4 órás 

műhelymunkát. Először is ki kell választanotok egy témát, és a foglalkozás célját, 
illetve azt is, hogy milyen módszereket, technikákat szeretnétek használni (pl. 
történetmesélés, művészetterápia, színházi technikák stb.). Miután megvan a 
téma és a technikák, gondoljátok át, hogy milyen gyakorlatokat szeretnétek 
beleilleszteni a műhelybe: mi a céljuk, mennyi időt vesznek igénybe, hogyan 
épülnek egymásra, mikor legyen szünet, és ezek a szünetek milyen hosszúak 
legyenek. Ügyeljetek rá, hogy a fő témához kapcsolódó gyakorlatok mellett 
legalább egy jégtörő és egy energetizáló gyakorlat is szerepeljen a programban. 
Törekedjetek rá, hogy változatosak legyenek a feladatok (könnyed és mély, gyors 
és lassú, verbális és nonverbális, komoly és szórakoztató stb.). Ne aggódjatok, ha 
nem juttok túl messzire, ez csak egy bevezető a feladathoz, amit házi feladatként 
fejeztek majd be a csoporttal.   – 10 perc

• A résztvevők kis csoportokban dolgoznak a feladaton, és elérhetőséget is 
cserélnek, hogy a munkát házi feladatként folytathassák együtt a foglalkozás 
után – 40 perc

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
A kiscsoportos munka után mindenki visszatér egy közös megbeszélésre. (40 perc)
Kérdések (minden csoportból egy-egy szóvivő válaszol):
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• Milyen témát választottatok? 
• Meddig jutottatok?
• Mi volt a legnehezebb a számotokra?
• Voltak kérdéseitek?

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
A résztvevők időt kapnak a műhelyfoglalkozások terveinek véglegesítésére, 
például két hetet. Ezután visszatérnek, és a csoport kipróbálhat néhányat a 
kiscsoportok által kidolgozott gyakorlatokból.
Amennyiben szükséges, a két hét alatt a résztvevők kapcsolatba léphetnek a 
trénerrel, és kérhetnek tőle további segítséget.

AZ ÖN JEGYZETE 
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Gyakorlat leíró sablon

A GYAKORLAT NEVE

CÉLOK

FORMA (online, személyes vagy mindkettő)

IDŐTARTAM    LÉTSZÁM, CÉLCSOPORTOK

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS

LÉPÉSEK/INSTRUKCIÓK

KIÉRTÉKELÉS (ha alkalmazható)

EGYÉB VARIÁCIÓK

AZ ÖN JEGYZETE 
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6. Szerepválasztás
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A szakasz célja

A szakasz leírása

Ennek a szakasznak a végére az önkéntesek tisztában lesznek azzal, hogy milyen 
szerepet vállalnak a csoportban, hogy szükséges-e másokat is bevonniuk, ha 
igen, nekik milyen szerepet szánnak. 

Bár csábító lehet a gondolat, hogy egyedül kezdjünk el létrehozni egy érdeklődési/
tevékenységi csoportot, általában sokkal szórakoztatóbb együtt ötletelni és 
dolgozni másokkal. A közös csoportépítés ezen kívül a következő előnyökkel is jár:

• a szervezés terhe megoszlik a csapat tagjai között
• a foglalkozásokat akkor is meg lehet tartani, ha a vezető/kezdeményező 

megbetegszik vagy egyéb kötelezettségei elszólítják
• több ember több ötletet, energiát és lelkesedést hozhat magával
• a csoportszervezők készségei kiegészíthetik egymást (lehet, hogy egyesek a 

workshopok tartásában tapasztaltak, mások az események népszerűsítéséhez 
értenek, vagy szeretnek szervezési kérdésekkel foglalkozni, pl. 
rendezvényhelyszínt keresni, lefoglalni, stb; megint mások értenek a digitális 
felületek kezeléséhez, ha például online eseményről van szó, stb.)

• ha/amikor a csoport vezetője úgy dönt, hogy kiszáll, vagy a kiszállása 
szükségessé válik, a csoport tovább működhet egy új vezetővel, aki ekkor már 
elég tapasztalattal rendelkezik ahhoz, hogy átvegye az irányítást és biztosítsa 
a csoport fennmaradását.

Összességében tehát lényeges, hogy a csoport kezdeményezője reálisan 
mérlegelje saját erősségeit és gyengeségeit, valamint azt, hogy mennyi energiát 
és időt tud fordítani a foglalkozások megtervezésére és lebonyolítására. Ezt az 
önértékelést alapul véve célszerű lehet bizonyos feladatokra további önkéntest/
önkénteseket keresni, akik a „szervezőcsapat” tagjai lesznek, és akiknek a 
képességei/tapasztalatai kiegészíthetik a kezdeményező személy képességeit. 
A szerepeknek nem kell hierarchikusnak lenniük, mégis általában célszerű egy 
személyt a csoport vezetőjeként elismerni, aki az összes tevékenységet felügyeli 
(a tartalomfejlesztéstől az adminisztratív feladatokig).

KÉRDÉSEK, MELYEK SEGÍTHETNEK A CSAPAT KIALAKÍTÁSÁBAN
Szüksége van-e az önkéntesnek valakire, aki segít neki a foglalkozások tartalmának/
gyakorlatainak kialakításában?
- Lehet, hogy különböző technikákat szeretne vegyíteni (például a történetmesélést 
és a művészetterápiát), de csak az egyikhez ért. Ebben az esetben érdemes 
meghívni valakit, akinek van tapasztalata a többi módszerrel.
-  Olyan embereket is meghívhat a tartalomfejlesztéshez, akik kreatívak, és sok 
jó ötletük van a gyakorlatokkal kapcsolatban, de nem szívesen vesznek rész 
trénerként. 
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Tudja-e az önkéntes, hogy ki a célcsoportja, és hogyan érheti el őket?
• Az emberek mozgósítása a rendezvényekre időigényes és frusztráló feladat is 

lehet, ezért célszerű bevonni a csapatba valakit, akit kifejezetten érdekel ez a 
terület és jó benne.

• Egy workshop/rendezvény népszerűsítése nem egyszerű dolog. Rendelkezik 
az ötletgazda a szükséges készségekkel, vagy ismer valakit, akinek kiterjedt 
kapcsolati hálózata van, jól kezeli a közösségi médiát, ért a frappáns promóciós 
anyagok készítéséhez?

• Jók lehetnek a promóciós szerepre azok is, akik szeretnek rádióműsorokban, 
interjúkon résztvenni.

Szüksége van-e segítségre szervezési kérdésekben?
• Egy érdeklődési terület/tevékenység köré épített csoport megszervezése 

sok adminisztrációval járhat: az önkéntesnek esetleg regisztrációs lapokat 
kell készítenie, e-maileket vagy más típusú üzeneteket kell váltania a csoport 
tagjaival, hogy mindenkit naprakész információval lásson el; meg kell 
találnia és le kell foglalnia a helyszínt; esetleg kellékeket kell vásárolnia a 
foglalkozásokhoz (papír, toll stb.).     

• Azok az emberek, akik precízek, megbízhatóak és gyorsan reagálnak 
az igényekre, nagyszerű szövetségesek lehetnek a csoportvezetéshez 
kapcsolódó szervezési feladatok kezelésében.
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7. A csoportvezetés
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A szakasz célja

A szakasz leírása

E szakasz végére az önkéntesek megtanulják, hogyan irányítsák a csoportjukat, 
hogyan kérjenek visszajelzést a résztvevőktől, hogyan igazítsák hozzájuk a 
tervezett gyakorlatokat, és hogyan rendezzék a felmerülő konfliktusokat.

Egy csoport irányítása összetett feladat, és sokféle területre kiterjed:
• Képesnek kell lenni a jó csoportdinamika és a nyugodt légkör megteremtésére 

és fenntartására, ami szabad cselekvést biztosít a résztvevők számára. Ebben 
segíthetnek a 3. fejezetben említett jégtörő és csapatépítő gyakorlatok, 
valamint a csoport által megszavazott közös szabályok felállítsa és betartása 
(erről szintén a 3. fejezetben ejtettünk szót). Az átláthatóság és az őszinteség, 
valamint az a képesség, hogy beismerjük, ha trénerként nem tudunk választ 
minden kérdésre, szintén támogatja a csoportvezető és a résztvevők közötti 
bizalom kialakulását.

• Ha kezdetben párban és kiscsoportban dolgoznak a résztvevők, az is segíthet 
nekik abban, hogy megnyugodjanak, és fokozatosan megismerjék egymást.

• Fontos az a képesség, hogy megfigyeljük, meghallgassuk és bevonjuk a 
résztvevőket, illetve hogy ösztönözni tudjuk őket az aktív részvételre és a 
kísérletezésre.

• Szintén lényeges, hogy felismerjük, kik visszafogottabbak, és kik azok, akik 
nagyobb teret foglalnak el. Fontos, hogy úgy tervezzük meg a programot, 
hogy mindenki részt tudjon venni, és kellő figyelem irányuljon mindenkire. 

• Észre kell tudnunk venni, amikor egy gyakorlat nem úgy működik, ahogy 
elképzeltük, és menet közben kell tudunk módosítani. 

• Képesnek kell lennünk arra, hogy a résztvevőktől visszajelzést kérjünk, majd 
azt kiértékeljük, illetve felhasználjuk a foglalkozások fejlesztéséhez. 

• Észre kell vennünk és tudunk kell kezelni a résztvevők és/vagy a köztünk és a 
résztvevők közötti konfliktusokat.

• Fontos, hogy képesek legyük harmóniában dolgozni a csoport társvezetőivel 
(előre meghatározni, ki mit koordinál, ki miért felelős).

Ezeket a témákat az önkéntesek felkészítése során szabad vagy irányított 
beszélgetés keretében, személyes tapasztalatok megosztásán keresztül lehet 
megvitatni és szemléltetni. Egyes témákat (pl. konfliktusok kezelése, visszafogott 
és hangadó résztvevők kezelése) szerepjátékokon keresztül lehet feltárni és 
gyakorolni. 
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A szakaszhoz kapcsolódó gyakorlatok

NEHÉZSÉGEK ÉS ERŐFORRÁSOK - SZEREPJÁTÉK
CÉLOK
• A csoportvezetéssel kapcsolatos nehézségek azonosítása
• Az akadályok leküzdésére szolgáló erőforrások azonosítása
• Kommunikációs és problémamegoldó készségek fejlesztése

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
A résztvevők számától függően 60-150 perc Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Tágas terem, ahol szabadon lehet mozogni. Ha lehetséges székek, vagy párnák 

a földön a közönségnek. 
• Kellékek és jelmezek a színészeknek (nem kötelező)

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Kérjük meg a résztvevőket, hogy válasszanak ki egy lehetséges nehézséget, 

vagy olyan problémás helyzetet, amelytől tartanak a jövőbeli csoportjukkal 
kapcsolatban. A problémák kapcsolódhatnak bármely témához, melyről a 
workshop ezen pontjáig már szó esett, vagy olyasmihez, ami korábban még 
nem merült fel.

• 3-4 fős csoportokban minden résztvevő megosztja a csoportjával az általa 
elképzelt helyzetet/nehézséget.

• Ezután kérjük meg a csoportokat, hogy válasszanak ki egy történetet 
az elhangzottak közül (feltéve, hogy az, aki azt megosztotta nem érzi 
kényelmetlennek), vagy dolgozzanak ki egy olyan helyzetet, mely az összes 
akadályt bemutatja, mely az egyes történetekben szerepel. Kérjük meg őket, 
hogy egy papírlapon írásban válaszolják meg a következő kérdéseket: Hol és 
mikor játszódik a történet? Ki szerepel benne? Mi történik? 

• Miután minden csoport felvázolta a történetet a papíron, határozzák meg a 
karaktereket, adjanak nekik kitalált neveket, osszák fel őket egymás között, és 
próbálják el a jelenetet. A főszereplő jeleníti meg az önkéntes csoportvezetőt. 

• Miután véget értek a próbák, és mindenki készen áll, kérdezzük meg, hogy melyik 
csoport vállalkozik rá, hogy elsőként mutassa be a történetét a többieknek.

• Amikor egy jelenet véget ért, megkérdezzük a közönséget (a többieket), hogy 
ők is így reagáltak-e volna a főszereplő helyében vagy sem, és hogy el tudnak-e 
képzelni más megoldást ennek az érzékeny helyzetnek a kezelésére. Amikor 
a közönségből valaki előáll egy megoldással, stratégiával, megkérjük, hogy 
menjen a színpadra, és váltsa le a főszereplőt. Ismét eljátsszák a jelenetet, ám 
ezúttal a főszereplő másképp reagál/viselkedik.  

• Fontos, hogy minden jelenet után megbeszéljük a látottakat a közönséggel. 
Reális volt a jelenet? Alkalmazható? A közönség minden ötletét el kell játszani 
a színpadon. 
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• Fontos tisztázni, hogy az eredeti problémát nem szabad módosítani. Például, ha 
a problémás helyzet egy olyan csoportról szól, ahol a résztvevők folyamatosan 
beszélgetnek, és nem figyelnek a csoportvezetőre, akkor mindvégig ez kell 
maradjon az alaphelyzet. A közönség tagjai, akik leváltják a résztvevőket alakító 
szereplőket, nem hagyhatják abba a beszélgetést. Kizárólag a csoportvezető 
szerepét erősíthetik, módosíthatják.  

• Gondoskodjunk róla, hogy elegendő idő legyen arra, hogy minden csoport 
előadhassa a színdarabját.

Jegyezzük fel a felmerülő megoldási javaslatokat, majd osszuk ki a jegyzeteket a 
csoporttagoknak.

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
Ne kényszerítsük a résztvevőket arra, hogy kiálljanak a színpadra, ez akadálya 
lehet annak, hogy élvezni tudják a workshopot. Ha valakinek van egy ötlete, de 
nem akarja előadni, szóban is elmagyarázhatja, és jelentkezhet valaki más, hogy 
előadja.
Ez a gyakorlat olyan trénereknek ajánlott, akik ismerik a fórumszínházi technikákat.  
A gyakorlatot a műhely utolsó szakaszában érdemes beiktatni, mely felkészíti az 
önkénteseket saját csoportjaik elindítására.

AZ ÖN JEGYZETE
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FELEMELŐ ÉS LEHANGOLÓ ÁLMOK

Fogalomtár a gyakorlathoz 
„Felemelő álom” egy csoport viszonylatában: egy olyan pillanat, amikor úgy 
érezzük, hogy a kapcsolatunk a csoporttal tökéletes és harmonikus. A csoporthoz 
tartozunk, és a csoport elfogad minket. A csoport megfelel az elvárásaiknak. 
Minden résztvevőt kedvelünk.
„Lehangoló álom” egy csoport vonatkozásában: egy olyan pillanat, amikor 
kapcsolatunk a csoporttal, a résztvevőkkel nem működik, nehézkes, nem tudjuk, 
mi a teendőnk a csoportban, és hogy a résztvevők értékelik-e a jelenlétünket. A 
csoport nem váltja be a hozzá fűzött reményeinket. 

CÉLOK
• A résztvevők motivációjának és konfliktuskezelő készségeinek fejlesztése
• Meghatározni és feltérképezni a „felemelő álmot” (FÁ) és a „lehangoló álmot” (LÁ) 

a kapcsolatokban, megérteni, hogy ezek hogyan vannak jelen a csoportokkal 
való munkában

• Elmélkedni az FÁ és LÁ olyan aspektusairól, melyeknek eddig nem voltak 
tudatában, és felismerni, hogy mindkettő elemei megtalálhatók a másikban: a 
lehangoló álom nem is annyira lehangoló, vannak benne reménykeltő elemek, 
és a felemelő álom sem annyira felemelő, vannak elemei, melyeken dolgozni 
kell. Ez segít szélesíteni a látókörünket.

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
45 perc      Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Nagy terem, ahol a résztvevők szabadon mozoghatnak

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Kezdeményezzünk csoportos megbeszélést a felemelő álomról. Bátorítsuk 

a résztvevőket, hogy gondoljanak egy olyan pillanatra, amikor rajongtak egy 
másik emberért vagy egy csoportért (ez lehet maga az önkéntes felkészítő 
tréningcsoport is). Ezután gondolkodjanak el azokon a jeleken, amelyeket 
próbáltak figyelmen kívül hagyni, mert ragaszkodtak az álomhoz. Így 
végiggondolhatják, hogy milyen következményei vannak annak, ha ezeket a 
jeleket háttérbe szorítjuk, és mit tehetünk azért, hogy tudatosítsuk őket.

• Kérjük meg a résztvevőket, hogy kis csoportokban beszélgessenek a lehangoló 
álomról. Bátorítsuk őket, hogy gondoljanak egy olyan pillanatra, amikor egy 
másik emberrel vagy egy csoporttal (ez lehet maga az önkéntes felkészítő 
tréningcsoport is) kapcsolatban reménytelenséget éreztek, és gondolkodjanak 
el azon, hogy milyen jeleket hagytak figyelmen kívül, milyen következményei 
voltak ennek, és mit lehet tenni azért, hogy tudatosítsák őket.

• Közös megbeszélés.
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KIÉRTÉKELÉS
Néhány kérdés a megbeszéléshez:
• Mi volt könnyű és nehéz a FÁ-val és a LÁ-val kapcsolatban? 
• Tanultatok-e, fedezetetek-e fel valami újat magatokkal kapcsolatban?
• Hogyan járulhat hozzá az FÁ és az LÁ tudatosítása a csoporton belüli 

egészségesebb és biztonságosabb kapcsolatok és interakciók kialakításához? 
• Találtatok olyan eszközöket, melyek hasznosak lehetnek a csoportokkal való 

munkában? 

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
A felemelő és lehangoló álom fogalma azon a feltételezésen alapul, hogy a 
kapcsolatok e két nagyon különböző, szélsőséges állapot között ingadoznak. 
A FÁ esetében a rajongás állapotában találjuk magunkat: minden tökéletes, 
a jövő reményteljes és csodás dolgokat ígér. A LÁ estében reménytelenséget 
élünk meg: minden borzalmas, nincs remény, és a jövő csak még rosszabb lesz. 
Jellemző, hogy mind a felemelő, mind a lehangoló álom során kizárjuk azokat 
a jeleket, melyek ellentmondanak a lelkiállapotunknak, és így szemet hunyunk 
olyan helyzetek felett, melyek pedig kulcsfontosságúak lennének ahhoz, hogy 
egészséges kapcsolatokat tartsunk fenn. Amikor a felemelő álom állapotában 
elhanyagolunk olyan jeleket, melyek figyelmet igényelnének, vagy a lehangoló 
álom állapotában elszalasztjuk a változtatás lehetőségeit, kikerüljük azokat a 
konfliktusokat, melyeket pedig meg kellene oldani annak érdekében, hogy 
fejlesszük a kapcsolatainkat a csoportokkal és mások emberekkel, és ne vegyük 
annyira magunkra a töréseket. 

Bár nem feltétel, de ajánlott, hogy a trénerek rendelkezzenek korábbi tapasztalattal 
a felemelő és lehangoló álommal való munkában, ellenkező esetben az alábbi 
könyvhöz kell fordulniuk:
Mindell, A. (2019). The dreambody in relationships. Gatekeeper Press.

AZ ÖN JEGYZETE



58

8. Felkészülés a nehézségekre
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A szakasz célja

A szakasz leírása

Al final de esta fase, las voluntarias se sienten preparadas para poder reaccionar 
ante situaciones en las que las cosas no van de acuerdo con el plan por ejemplo, 
hay menos participa Ennek a szakasznak a végére az önkéntesek képesek 
lesznek reagálni azokra a helyzetekre, melyekben a dolgok nem a terv szerint 
alakulnak (pl. kevesebb résztvevő jelenik meg, mint amennyire számítottak, 
a technikai eszközök nem megfelelően, vagy egyáltalán nem működnek, a 
résztvevők késnek, a helyszín zajos stb.). 

Miután az önkéntesek kiválasztották a témát, összeállították a foglalkozásaik 
tartalmát, és megtanulták a csoportok menedzselésének különböző módjait, 
érdemes egy pillanatra elképzelni, hogy mi az, ami még ezután a sok előkészítés 
után is rosszul alakulhat, és hogyan kezelnék ezeket a kihívásokat, hogyan 
reagálnának. Ha számítanak a nehézségekre, és lélekben felkészülnek rájuk, akkor 
kevesebb feszültséget okoznak majd nekik, és rugalmasabban tudják kezelni, 
amennyiben a dolgok nem terv szerint alakulnak. Ez egyfajta újraértelmezés: 
amikor szemben találják magukat az akadályokkal, azokat nem kudarcként, 
hanem kihívásként élik majd meg. 
Ez a szakasz jöhet azután vagy azelőtt, hogy az önkéntesek megtanulják 
népszerűsíteni a csoportjaikat. Mi itt beszélünk róla, a népszerűsítés részletei 
előtt, mivel az elképzelt legrosszabb esetekből levont következtetések később 
befolyásolhatják a workshop tartalmát, az időzítést, az időtartamot és a helyszínt 
is. Ezekről a részletekről még azelőtt kell dönteni, hogy megkezdenénk a 
foglalkozások népszerűsítést. 

A szakaszhoz kapcsolódó gyakorlatok

A LEHETSÉGES FÉLELMEK, KIHÍVÁSOK ÉS 
ERŐFORRÁSOK FELTÉRKÉPEZÉSE 
KOLLÁZS SEGÍTSÉGÉVEL

CÉLOK
• Felkészíteni a résztvevőket a félelmek és a kudarcok kezelésére
• Nyugodt, önvizsgálatra alkalmas pillanatot teremteni
• Serkenteni a kreativitást, és fejleszteni az problémamegoldó készségeket

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
120 perc     Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Tágas terem
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• Asztalok és székek
• Újságok/magazinok
• Ragasztó
• Olló
• Színes papír

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• A magazinokat, az ollókat, a ragasztót és a papírokat helyezzük az asztalra.
• Miután minden eszközt előkészítettünk, bizonyosodjunk meg róla, hogy 

minden résztvevő ismeri a kollázs technikát. Mintának mutassunk néhány 
régebbi kollázs alkotást. 

• Kérjük meg a résztvevőket, hogy készítsenek egy kollázst a saját projektjükről, és 
ebben összpontosítsanak a lehetséges kudarcokra, nehézségekre, félelmekre, 
ugyanakkor azokra a motivációkra és erőforrásokra is, melyek segíthetnek 
megbirkózni a kihívásokkal. 

• Mindenki egyénileg dolgozik a saját kollázsán (kb. 30-35 percig).
• Amikor elkészültek, a résztvevők 3-4 fős csoportokban beszélik meg egymással, 

hogy miről szól az alkotásuk. A kollázs készítője először nem mond semmit, 
csak a többiek beszélnek, és elmondják a kis csoportnak az asszociációikat 
és megfigyeléseiket. Ezután az alkotó elmondja, hogy milyen gondolatok és 
szándékok ihlették a kollázst. 

• A beszélgetés során minden csoport meghatározza a kihívásokat, illetve az 
ezekhez kapcsolódó megoldási lehetőségeket és erőforrásokat. 

• Közös megbeszélés: a kis csoportok megosztják egymással a feladattal 
kapcsolatos tapasztalataikat és következtetéseiket. Segítő kérdések a 
megbeszéléshez: 

 >Mennyire volt könnyű/nehéz a kollázs elkészítése?
 > Tanultatok valamit a félelmeitekkel, a lehetséges kudarcokkal és a 
rendelkezésre álló erőforrásaitokkal kapcsolatban? 
 > Tudtak-e segíteni a többiek észrevenni olyan kihívásokat, vagy a projektedhez 
kapcsolódó erőforrásokat és megoldási lehetőségeket, amelyeket 
magatoktól nem vettetek észre?
 > Tanultatok valamit a többiek kollázsainak megfigyelése és megvitatása által? 
 > Végül az összes kollázst kitehetjük a falra, mintha egy kiállítás részei volnának. 

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
Ha egy résztvevőnek nincs olyan projektje, amit bemutathatna, válasszon egy 
tervezett nyaralást, a következő évre vonatkozó elhatározást, dolgozzon egy 
képzeletbeli projekttel vagy a munkájához kapcsolódó célkitűzéssel stb. 
Amikor összegyűjtjük a magazinokat, próbáljunk többfélét választani (ne csak 
divatlapokat, de utazási, főző stb. magazinokat is). Keressünk inkluzív újságokat, 
melyek sokféle karaktert ábrázolnak, nem csak fehér férfiakat és női modelleket.

AZ ÖN JEGYZETE



61

KÉSZÜLJ FEL A LEGROSSZABBRA! 

CÉLOK
• Felkészülni azokra a helyzetekre, melyek rosszul sülhetnek el a foglalkozások 

során

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
90 perc      Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Post-it, tollak
• Egy falra kihelyezett flipchart-papír, melyre fel lehet ragasztani a post-iteket

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Osszuk szét a post-it papírokat és a tollakat a részvevők között, és kérjük meg 

őket, hogy képzeljék el, mi az, ami rosszul alakulhat az első (és a későbbi) 
csoportfoglalkozások során. Gondolhatnak tipikus nehézségekre, de saját 
specifikus félelmeikre is. Mindegyiket írják fel egy külön post-itre. 

• Kérjük meg a résztvevőket, hogy ragasszák fel a post-iteket a falra kihelyezett 
papírra. 

• Amikor az összes jegyzet kikerült a falra, olvassuk fel mindegyiket, azután a 
hasonló témákat rendezzük egymás mellé (így láthatóvá válnak a különböző 
problématípusok). 

• Témánként vitassuk meg a résztvevőkkel, hogy milyen megoldásokat tudnak 
elképzelni, ha ezekkel a nehézségekkel szembesülnek. Mindenki szabadon 
elmondhatja a véleményét. 

• A résztvevők megoszthatják egymással az adott témával kapcsolatos személyes 
történeteiket (pl. ha korábban már sikerült hasonló helyzetet kezelniük, vagy 
éppen ellenkezőleg, egyáltalán nem sikerült megbirkózniuk vele). A tréner 
szintén megoszthatja a témával kapcsolatos történeteit. 

 VARIÁCIÓK
Amennyiben a résztvevőknek nehézségük van a csoportban felmerülő 
konfliktusok kezelésével vagy egyéb interperszonális kihívásokkal, ezeket színházi 
technikákkal is feltárhatjuk (az előző fejezetben javasoltunk ilyen technikákat).

AZ ÖN JEGYZETE
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9. A csoport népszerűsítése
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A szakasz célja

A szakasz leírása

E szakasz végére az önkéntesek világos tervvel rendelkeznek arról, hogyan 
fogják népszerűsíteni a programjukat: be tudják azonosítani a célcsoportjaikat, 
meg tudják találni azt az időpontot és helyszínt, amely elérhető és vonzó a 
célcsoportok számára, képesek promóciós anyagokat készíteni, és ezeket az 
anyagokat a megfelelő csatornákon keresztül terjeszteni.

Miután az önkéntesek eldöntötték, hogy miről szól majd a műhely/csoport, melyet 
szerveznek, és hogyan akarják elérni a céljaikat, dönteniük kell olyan gyakorlati 
részletekről is mint például a program:

• időpontjai
• helyszíne (lehet offline vagy online)
• célcsoportja
• a regisztráció módja és határideje
• a minimális és maximális létszám 
• a részvételhez szükséges előzetes tudás, tapasztalat.

Ha tisztázták a fenti részleteket, megkezdődhet az események népszerűsítése. 
A promóció gyakran összetett és frusztráló tevékenység lehet, ezért érdemes 
bevonni olyan embereket, akiknek van ebben tapasztalatuk, akik jól kezelik 
a közösségi médiát, van hozzáférésük különböző hálózatokhoz, kreatívak és 
figyelemfelhívó üzeneteket tudnak megfogalmazni. A szórólapok tervezésében 
vagy látványtervek készítésében szerzett tapasztalat szintén jól jöhet. 
Bemutatunk néhány gyakorlatot, mely végigvezeti a résztvevőket ezeken a 
részleteken, és megosztunk egy olyan feladatot („Izgalmassá tett unalmas 
pillanat”), amely általánosságban is elősegíti a kreativitást, és mely bemelegítő 
gyakorlatként is használható ebben a szakaszban.

A szakaszhoz kapcsolódó gyakorlatok

IZGALMASSÁ TETT UNALMAS PILLANAT

A gyakorlat eredeti célja, hogy segítsen az embereknek fejleszteni a 
történetmesélési készségeiket, de ez a módosított változat hasznos lehet a 
csoport népszerűsítésének megkezdésekor vagy közvetlenül előtte.

CÉLOK
• Mozgásba hozni és serkenteni a résztvevők fantáziáját és kreativitását

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
A résztvevők számától függ.    Minimum 6, maximum 20 fő
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Az unalmas történet kitalálása nagyjából 5 perc,
az izgalmas változat kidolgozása kb. 2 perc, 
a történet bemutatása résztvevőnként kb. 1,5-2  perc. 

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Nem szükséges.

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Ezt a gyakorlatot azelőtt végezzük el, hogy a résztvevők elkezdenék kidolgozni 

a workshopjuk kreatív anyagait (pl. szórólapok). 
• Kérjük meg őket, hogy gondoljanak egy olyan helyzetre vagy tevékenységre, 

mely untatja őket, és ebből alkossanak egy nagyjából másfél perces történetet. 
Erre adjunk nekik 5 percet.

• Kérjük meg, hogy egymás után osszák meg a többiekkel a történeteiket. 
• Miután mindenki elmondta a történetét, mutassák be ugyanazt a helyzetet vagy 

tevékenységet úgy, mintha valami nagyon izgalmas dologról lenne szó. Adjunk 
2 percet arra, hogy kidolgozzák a történetnek ezt a változatát. 

• Egymás után mutassák be a történet második változatát.

KIÉRTÉKELÉS
Értékeljük együtt ezt a feladatot. Először is kérdezzük meg, hogy melyik változat 
volt könnyebb/nehezebb a számukra, és miért. Az értékelés során remélhetőleg 
kiderül, hogy még a látszólag legjelentéktelenebb helyzetek és tevékenységek is 
lehetnek hasznosak, és születhet belőlük egy történet. Ha mégsem így alakulna, 
a közös kiértékelés után mindenképp beszéljünk róla mi, és magyarázzuk el 
a gyakorlat célját (a fantázia és a kreativitás serkentése a későbbi promóciós 
feladatok előkészítése érdekében).

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
Gondoskodjunk róla, hogy a gyakorlat „könnyed” és játékos legyen. Ha a létszám 
több, mint tíz fő, és két trénerrel dolgozunk, ketté is lehet osztani a csoportot.

AZ ÖN JEGYZETE
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NÉPSZERŰSÍTSD A WORKSHOPOD! 

CÉLOK
• Segíteni a résztvevőknek, hogy végiggondolják a workshopjuk gyakorlati 

részleteit
• Segíteni a résztvevőknek, hogy kidolgozzanak egy vonzó, figyelemfelkeltő 

üzenetet a célcsoportjuk számára 

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
100 perc     Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Papírok, tollak.

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• A tréner bevezeti a gyakorlatot (10 perc):

 >Határozzátok meg az alábbi részleteket a workshopotokkal/
rendezvényetekkel kapcsolatosan: a program neve, dátuma, időpontja, 
gyakorisága, helyszíne, célcsoportja(i).
 >Alkossatok egy vonzó, figyelemfelkeltő üzenetet/leírást, és készítsétek el a 
népszerűsítő anyagokat (pl. szórólapok, blogpostok) első változatát (ezen a 
ponton egy vázlatos verzió is megfelel, melyet később még lehet pontosítani).
 >Gondoljátok végig, milyen csatornákon fogjátok népszerűsíteni a 
workshopot; minél többet írtok össze, annál jobb.
 >Mikor szeretnétek elkezdeni a népszerűsítést, és meddig lehet jelentkezni az 
eseményetekre? Mennyi a minimum és maximum létszám? Fogtok válogatni 
a résztvevők között? Ha igen, mi alapján? Számítotok nehézségekre a 
résztvevők toborzásával kapcsolatban? 

• A résztvevők egyénileg dolgoznak, vagy a saját kis csapatukkal (amennyiben 
másokkal közösen szerveznek csoportot) - 40 perc

KIÉRTÉKELÉS
Az egyéni/kiscsoportos munka után közös megbeszélést tartunk - 50 perc
Kérdések (minden csoportból egy szóvivő válaszoljon):
• Olvassátok fel a népszerűsítő üzeneteteket (a többiek reagálhatnak).
• Osszátok meg velünk a programotokkal kapcsolatos részleteket (célcsoport, 

népszerűsítő csatornák, a beválogatás feltételei stb.) (a többiek reagálhatnak).
• Van valamilyen kérdésetek? Szükségetek van inspirációra a többiektől? 

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
A résztvevők jegyzetelhetnek, és a foglalkozás végén megoszthatják egymással a 
gondolataikat, hogy inspirálják egymást.  A gyakorlat után a tréner megoszthatja 
a saját népszerűsítéssel kapcsolatos tapasztalatait: hogyan választja meg az 
időpontot, a helyszínt, hogyan „adja el” a workshopot. Jobb, ha ez  azután történik, 
hogy a résztvevők először maguk végiggondolták ezeket.
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KÉSZÍTS EGY SZÓRÓLAPOT!
CÉLOK
• Népszerűsítő anyagok készítése a workshophoz

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
120 perc     Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Laptopok
• Projektorok
• Internet
• Asztalok és székek
• Egy ingyenes digitális platform ismerete, mely alkalmas promóciós anyagok 

készítésére (pl. www.canva.com)

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
• Röviden mutassuk be, hogyan kell kreatív anyagokat tervezni a kiválasztott 

online platformon. (10 perc)
• Osszuk fel a csoportot párokra, és kérjük meg őket, hogy készítsenek egy-egy 

szórólapot, mellyel résztvevőket toborozhatnak a workshopjukra. Adjanak 
nevet a rendezvénynek, határozzák meg a dátumot, az időpontot, a helyszínt és 
a célcsoportot. Adjunk 25-25 percet a két szórólap tervezésére.

• Kérjük meg a párokat, hogy mutassák be az alkotásaikat a többieknek, a többiek 
pedig tegyenek úgy, mintha ők volnának a célcsoport. A visszajelzéseikkel 
segíthetik a szórólapok fejlesztését. (40 perc) 

KIÉRTÉKELÉS
A bemutatók után kérdezzük meg a résztvevőket, hogy mi volt könnyű és nehéz 
a számukra, hogyan érzik magukat, mit mondanak a belső kritikusaik, és mit 
tanulnak ezekből a kritikákból. (20 perc)

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
Emlékeztessük a résztvevőket az alábbi kérdések átgondolására:
• Milyen kommunikáció/üzenet működhet a legjobban a workshop célcsoportja 

esetében? 
• Hogyan magyarázzuk el a programunkat azoknak, akik még sohasem hallottak 

ilyesmiről? 
• Hogyan mutassuk be magunkat: kik vagyunk, mit csinálunk a workshopon, mi 

motivál minket? 

AZ ÖN JEGYZETE
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ADD EL AZ ÖTLETED! (ELEVATOR PITCH)

CÉLOK
• A workshop népszerűsítése

IDŐTARTAM     LÉTSZÁM
60 perc      Minimum 6, maximum 20 fő

KELLÉKEK/ELŐKÉSZÍTÉS
• Tágas terem, ahol a résztvevők szabadon mozoghatnak

INSTRUKCIÓK/LÉPÉSEK
Magyarázzuk el, hogy mi az „elevator pitch”: egy nagyjából 30 másodperces 
népszerűsítő szöveg (körülbelül ennyi időt beszélünk valakivel a liftben), mellyel 
„eladjuk” az ötletünket neki. A népszerűsítő szöveg választ ad a következő 
kérdésekre: 
• Miről szól a programod?
• Kiket vársz a programra, és miért lesz jó nekik, ha részt vesznek rajta? 
• Miben különbözik a tiéd más programoktól (ha ez lényeges)? 
• Felhívás cselekvésre: mit szeretnél, hogy mit tegyen a másik, és ezt hogyan tudja 

megtenni? (Például: hívj fel ezen a számon, keress meg Facebookon stb.).
• A résztvevők dolgozzanak párokban, és a partnerükkel gyakorolják a 

népszerűsítő felhívást. Először mindketten improvizálnak egy szöveget, ezt 
mondják el egyszer. Ezután a partnerük segítségével nézzék át az összes kérdést, 
és írják meg a szöveget. 

• Ha ezzel készen vannak, készítsenek egy szórólapot a programhoz (lehet 
digitális, vagy kézzel készített). 

• Kérjük meg a résztvevőket, hogy mutassák be, mit akarnak, míg a többiek úgy 
tesznek, mintha ők volnának a célcsoport, illetve kérdésekkel és konstruktív 
visszajelzésekkel segítik a beszélőt. 

• A gyakorlat közös megbeszélése: mi történt, hogy érezték magukat, mit 
tanultak, másképp látják-e most ezt a témát, nyújtott-e segített a gyakorlat a 
workshopjuk népszerűsítéséhez. Erre az utolsó részre hagyjunk legalább öt 
percet, hogy a csoport átbeszélhesse a tapasztalatokat.  

TIPPEK ÉS JAVASLATOK
Biztosítsuk az résztvevőket arról, hogy rengeteg alkalmuk lesz még a felhívó 
üzenetük pontosítására.  
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