FUGGELEK AZ ESETTANULMANYOKHOZ

Kiegészit6 gyakorlatok leirasa



1.1. VALASSZ EGY TEMAT, ES HOZZ LETRE EGY SZEMELYES TORTENETMEGOSZTASRA EPITO

FELADATOT
- arésztvev6knek legyen némi kezdeti tapasztalatuk a torténetmesélési feladatok
. Iétrehozdsaval kapcsolatban.

Célok L ) . Lo
- megmutatni a résztvev6knek, hogy mar rendelkeznek azokkal a készségekkel,
amelyekkel sajat gyakorlatokat hozhatnak létre

Id6tartam 50 perc

RésztvevEk 8-12 f6
E gyakorlat el6tt a facilitdtor megosztja sajat tapasztalatait arrdl, hogyan valaszt
m(ihelytémakat, milyen tipusu feladatokat hasznalhatunk egy mesemondd

Anyagok / y v P z 4%

El6készités

m(ihelyen, és hogyan fogalmazzunk meg olyan instrukcidkat, amelyek segitenek az
emlékek felidézésében. A facilitdtornak fel kell hivnia a figyelmet azokra a
potencidlisan nehéz témakra is, amelyek egy feladat kapcsan felmerilhetnek.

Instrukcid

A moderator 3 fGs csoportokat alakit ki, és kiadja az instrukciot:

Vdlasszatok témdt egy hipotetikus mihelymunkdhoz, és kezdjetek el egy
személyes torténetmesélési feladatot létrehozni, amely ehhez a témdhoz
kapcsolddik.

Miutdn megfogalmaztdtok az instrukcict, teszteljétek magatokon a gyakorlatot,
nézzétek meg, milyen emlékeket tudtok felidézni a sajdt instrukciotok alapjdn, és
milyen érzés ezeket megosztani. - 5 perc

A résztvevék kis csoportokban dolgoznak a feladaton - 30 perc

Ertékelés

A kiscsoportos munka utdn mindenki visszatér egy k6z6s megbeszélésre - 15 perc
Kérdések:

- Milyen témat vélasztottatok? Mennyire volt nehéz a valasztas?

- Mivolt az instrukciétok? Osszatok meg a tébbiekkel!

- Milyen érzés volt kiprdbalni a feladatot sajat magatokon?

Variaciok Erre a gyakorlatra tobb idGt is lehet szanni.

Lehet, hogy néhany csoportnak nem lesz elég ideje arra, hogy a korlatozott
Tippek és id6kereten belil befejezze ezt a feladatot. Ez nem probléma, hiszen ezen alkalom
tanacsok utdn 2 hetiik van a résztvev6knek, hogy (hazi feladatként) véglegesitsék a

gyakorlatukat.




1.2. HOZZATOK LETRE EGY 4 ORAS WORKSHOPOT!

- annak bemutatdsa, hogyan épithet6k egymasra gyakorlatok, hogy épithet6 fel

Célok egy workshop ive
- segiteni a résztvevdknek, hogy atgondoljak a gyakolrataik céljat
Id6tartam 55 perc
RésztvevEk 8-12 f6
E gyakorlat el6tt a facilitator elmagyardzza, hogyan kell felépiteni egy workshopot;
hogyan érdemes kivalasztani a témdahoz kapcsolddo feladatokat; hogyan lehet
Anyagok / eldénteni a sorrendjiiket a céljuk, a formatumuk alapjan, illetve attdl figgben,

El6készités

hogy kialakult-e mar a kell6 bizalom a csoporttagok kozott.
A facilitator arra is felhivja a figyelmet, hogy a f6 témahoz kapcsoldodd mesék is
hozhatok.

Instrukcid

Maradnak a korabban kialakitott kiscsoportok.

A facilitator elmagyarazza a gyakorlatot:

- Acél egy 4 6ras mesemondd m(ihely programjanak osszedllitasa. A
résztvev6k megtarthatjak ugyanazt a témat, amelyet korabban mar
kivalasztottak, vagy valaszthatnak egy Ujat. Miutan kivdlasztottak a témat,
gondoljak at, milyen feladatokat szeretnének szerepeltetni, azok milyen
célokat szolgdlnak, mennyi ideig tartanak, hogyan lehet egymasra épiteni
6ket. Ugyelniiik kell arra, hogy legalabb egy jégtors, egy személyes
torténetmesélési gyakorlat és egy mese illetve annak megbeszélése is
szerepeljenek a programtervben. Mas tipusu feladatok is bevonhaték.
Nem gond, ha a résztvev6k nem fejezik be a workshop-tervet a
rendelkezésre all6 id6 alatt, mert erre kés6bb lesz lehetdséglik, hazi
feladatként, a kbvetkezd taldlkozasig. (5 perc)

- Arésztvevdk kis csoportokban dolgoznak a feladaton, és kicserélik
elérhet6ségeiket, hogy a foglalkozds utan is folytathassdk a k6z6s munkat.
(30 perc)

Ertékelés

A facilitator dsszehivja az 6sszes résztvevit egy kdzos értékelésre.

Lehetséges kérdések (minden csoportbdl egy-egy szovivé valaszol):
- Milyen témat valasztottatok?
- Milyen messzire jutottatok a tervezésben?
- Mivolt a legnehezebb rész szdmotokra?
- Van barmilyen kérdésetek?
(20 perc)

Tippek és
tanacsok

A facilitator ajdnlja fel a résztvevGknek, hogy a jelen és a kovetkez§ tilés kdzotti 2
hétben a résztvevik felvehetik vele a kapcsolatot, ha barmilyen kérdésiik van.




1.3. CSOPORT TERVEZO LAP

A résztvevik egyénileg atgondoljak a kérdéseket, és megprdbalnak valaszolni rajuk, majd
kiscsoportokban megvitatjak a csoportjuk |étrehozasara vonatkozé elképzeléseiket. Ezt a sablont
szabadon hasznalhatjak a megbeszélés soran (nem kell kérdésrdl kérdésre haladniuk).

MI A CSOPORTOD TEMAJA/CELIA?

HOGYAN TUDNAL KEDVET CSINALNI MASOKNAK AHHOZ, HOGY RESZTVEGYENEK AZ
ESEMENYEDEN? FOGALMAZZ MEG NEHANY KEDVCSINALO MONDATOT!

HOGY NEZNE KI EGY ALKALOM, MI TORTENNE? (képzeld el az els6 alkalmat és néhany
sorban ird le, mit csinaltok, minél konkrétabban, olyan részletekkel, hogy masok el6tt
megelevedjen az alkalom)

EGY ALKALOM MILYEN HOSSZU (HANY ORA) LENNE?
MILYEN NAPON LENNE (HETKOZNAP/HETVEGEN), MILYEN IDOSAVBAN?

MI LENNE AZ ESEMENYEK HELYSZINE? (lehet online, vagy konkrét helyszin, ha terem,
milyen termet képzelsz el, kb hol lenne a varosban)

SZUKSEG VAN-E BARMILYEN KELLEKRE, ANYAGRA, BERENDEZESRE A CSOPORTODNAK?
HA IGEN, EZEK VAJON MENNYIRE KOLTSEGESEK?

KIKET LATNAL SZIVESEN A CSOPORTBAN, KIK A CELCSOPORTOT? (nemiik, életkoruk, kell-
e hogy valamilyen alaptudassal vagy képességgel rendelkezzenek,vagy barki mehet)

RENDEZNIE KELL-E VALAMIFELE FELSZERELESSEL, ESZKOZZEL A RESZTVEVOKNEK AHHOZ,
HOGY CSATLAKOZNI TUDJANAK?

MENNY!I RESZTVEVOT SZERETNEL, MINIMUM ES MAXIMUM?
HANY ALKALMAT TERVEZEL? (képzeld el, idedlis esetben mennyi alkalom lenne)

AZ ALKALMAK KAPCSOLODNANAK EGYMASHOZ, VAGY FUGGETLENEK LENNENEK,
BARMIKOR LEHET CSATLAKOZNI A CSOPORTHOZ?

A CSOPORT NYILT LENNE VAGY ZART? (zart: az els6 1-2 alkalom utan mar nem johetnek
Uj tagok)

RENDELKEZEL-E TAPASZTALATTAL, GYAKORLATTAL, ESETLEG KEPESITESSEL A TEMABAN?
VAN-E CSOPORTVEZETOI TAPASZTALATOD? SZERVEZTEL-E MAR ESEMENYT?

HOGYAN KELL FELKESZULNI AZ ALKALMAKRA, MENNYI IDOT VESZ EZ IGENYBE, ES MIT
KELL TENNED, HOGY KESZEN ALLJ?

SZUKSEG VAN-E BARMILYEN ENGEDELY BESZERZESERE A TEVEKENYSEGHEZ?

JAR-E BARMILYE KOCKAZATTAL AZ ESEMENYEN VALO RESZVETEL? (pl hegymaszasnal
valaki eltorheti a labat)

TERVEZEL-E BRAKIT BEVONNI, AKI SEGIT NEKED A SZERVEZESBEN, VAGY AKAR A
TARTALOM OSSZEALLITASABAN? (altaldban jo, ha van segitség, és szérakoztatdbb is a
felkésziilés)



1.4. OTLET GENERALO LAP

A résztvevik egyénileg atgondoljak a kérdéseket, és megprdbalnak valaszolni rajuk, majd
kiscsoportokban megvitatjak otleteiket. A vita sordn szabadon hasznaljak ezt a sablont (tehat nem
kérdésrdl kérdésre).

e Mit szeretsz csinalni (akdr a munkahelyeden, akar a szabadidédben?) Sorolj fel minél
tobb tevékenységet és id6toltést.

e Mibenvagy jo?
Segit6 kérdések, ha nem vagy biztos abban, miben vagy jé:

o Ml az, amiben masok hozzad fordulnak segitségért, tanacsért?
o Ml az, amivel kapcsolatban pozitiv visszajelzéseket adnak masok?

© Ml az atevékenység, amibe bele tudsz feledkezni, annyira belemerilsz, hogy észre
sem veszed, hogy elrepiilt az id6?

© Ml az, ami neked kbnnyen megy, mig masoknak nehezebben?
e Szerinted mire van sziksége a vilagnak/kozosségnek/masoknak?

e Van olyan téma, amely mindhdrom szempontnak megfelel? Vagy akar csak az elsé
kettének?



2.1. “KULTURA”

Célok

A sztereotipidk m(ikodésének megértése
Sajat elGitéleteink felismerése, elemzése
Kreativitas és spontdn Gtletek generalasa

A résztvevok szama 10-50 kozott
Online és/vagy offline mindkettd

Id6tartam 45 perc és 1,5 déra kdzott, a csoport méretétdl fiiggben.
Anyagok Papirok (rajzonként 1 lapot haszndlunk - tehat csoportonként 5

papir, ha 5 rajzot szeretnétek késziteni) + filctollak és ceruzak +

patafix ragasztd a rajzok falra akasztdsahoz.

ElGkészités

- Afacilitator asztalokat biztosit a csoportok szamara,
csoportonként 1 asztalt.

- Atgondolja, milyen rajzot fog kérni a résztvevéktsl.
Példaul rajzolhatnak egy segit6t egy parasztembert,
egy olaszt, egy egyiptomit, egy tinédzsert, egy
moldavot.

- Létrehozza a csapatokat. Ez megoldhatd ugy is, hogy
minden résztvevé kap egy szamot 1 és 5 kozott, és az
egyes szammal rendelkez6k az 1-es asztalhoz mennek,
és igy tovabb. Minden csapatnak 4-5 f6bdl kell allnia.

Instrukcio

1. Afacilitator elmagyarazza a résztvev6knek, hogy
minden csoport egy jatékban fog versenyezni a
tobbiekkel. 5 fordulé lesz, és minden forduléban a
csoportbél egy személy lesz a rajzold, és a tobbi
csapattagnak ki kell talalnia az altala huzott szét.

2. Megkéri a csapatokat, hogy vegyenek el papirlapokat
és tollat, és uljenek le egy kicsit tavolabb a tobbi
csapattol.

3. Kihivja a csapatok egy-egy tagjat, és megadja nekik a
sz6t, melyet le kell rajzolniuk.

4. Megkéri a "rajzoldkat", hogy csatlakozzanak Ujra a
csoportjukhoz, és rajzoljak le a megadott sz6t. A toébbi
csapattagnak meg kell prébdlnia kitalalni, hogy mi a
sz0. A rajzolé nem rajzolhat szdmokat vagy szavakat, és
nem beszélhet, kivéve, ha megerGsiti a vdlasz
helyességét.

5. Acsapat tobbi tagja nem tehet fel kérdéseket.

6. Az acsapat nyer és kapja a legtobb pontot, mely
elséként talalja ki a nekik kisorsolt szot. A facilitator




felirja a pontszamot egy fehér tablara vagy flipchartra
(példaul: 5 pontot ad annak a csapatnak, amelyik
els6ként taldlja ki, 4 pontot annak a csapatnak, amelyik
masodikként talalja ki stb.)

7. Ha minden csapat kitalalta a sz6t, a csapat rajzoldi irjak
ra a szot a rajzra. A facilitator 6sszeszedi a rajzokat,
majd elkezd&dik a 2. fordulé.

8. Minden csapat valaszt kap egy Uj szo6t, egy olyat, amit
kordbban egy masik csapat kapott. Ezutan
megismételjik a 3-7. |épéseket. Jatsszunk annyi kort,
hogy minden csapattag legalabb egyszer legyen rajzold.

9. Avégén a facilitator kirakja a falra az 6sszes képet és
megkéri a csoportokat, hogy hasonlitsak 6ssze és
vitassak meg a rajzolt szavakhoz kapcsolédé kilonbozé
értelmezéseket.

A facilitator megbeszéli a csoporttal, hogy a képek életh(iek-e,
és megkérdezi a rajzoldokat, hogy miért illusztraltak a szét ugy,
ahogyan tették. Kiilonos figyelmet fordit az ismétlédd
mintdzatokra, példdul az 6sszes vagy néhdny rajzban szereplé
ismétl6d6 elemekre. EImagyarazza, hogy ha a csapatok
vegyesen alltak volna Gssze, az eredmények talan ugyanilyenek
lettek volna. A "moldav" sz6 esetében azonban (legalabbis
Franciaorszagban) nagyon valdszin(, hogy a résztvevék nem
taldltak ki a szot, esetleg egy homalyos Eurdpa térképet
rajzoltak. Kérdezze meg t6lik, hogy miért. A valasz - nagy
valdszinliséggel - az lesz, hogy nincs koz0s sztereotipiank a
moldavokrél, és ezért nincs olyan tiszta képlink, amely

lehetévé tenné, hogy ezt a sz6t konnyen kommunikaljuk.

Folytassuk annak megvitatasat, hogy honnan szarmaznak a
képzeteink és ezek pozitivak vagy negativak? Milyen hatassal
vannak az érintettekkel valé kapcsolatainkra? Mi a
sztereotipidk eredete? Vitassuk meg a média, az iskolai oktatas,

a tarsadalom, a csaldd és a kortdrscsoportok szerepét.

Tippek és tanacsok

A gyGztes csapatnak felajanlhat egy dijat (valami kis dolgot,
vagy csak egy darab cukorkat, stb.).




2.2. AZ AGY KEZMODELLIE

(Daniel Siegel "Az agy kézmodellje" cim(i konyve alapjan)

Célok

e megismerni az agy fébb régidinak funkcidit.

e megérteni, hogyan reagdl az agyunk stresszhelyzetekben

e megismerni az 6nmegnyugtatas és az dnuralom
visszaszerzésének lehetségeit stresszhelyzetekben

A résztvevik szama

Ez a gyakorlat mindenféle csoporthoz igazithato (1-t61 100
résztvevéig).

Online és/vagy offline

offline

Id6tartam

osszesen 3,5 dra

Sziikséges anyagok

- 1 szék résztvevénként és egy kemény alatét, amelyen
irhatnak.

- Latex vizsgalati keszty(i (1 db résztvevénként)

- Szines filctollak

- A kosztando segédanyag egy-egy példanya minden
résztvevének.

- Egy flipchart

ElGkészités

Ismerkedjink meg a tranzakcionalis stresszmodell
alapfogalmaival (Id. ElIméleti hattér), a f6 agyi terlletek
funkcidival és Daniel Siegel "Az agy kézmodelljével"! (Ld. A
gyakorlat részletes leirasa és Tovabbi forrasok.)

Lépésrdl Iépésre torténd leiras

A gyakorlat 1. része: Az agyunk megértése
(1 6ra)

- Kérjuk meg a résztvevéket, hogy huzzak fel a keszty(it
arra a keziikre, amelyikkel nem irnak

- Magyardzzuk el, hogy ezt a keziiket az agyuk
modellezésére fogjak hasznalni

- Ennek a modellnek készonhetéen meg fogjak érteni,
hogyan épiil fel az agyuk, mi térténik az agyban, amikor
stresszt élnek at, és hogyan ismerhetik meg az
Onmegnyugtatas és az 6nuralom visszaszerzésének
lehet&ségeit stresszhelyzetekben.




Kérjlik meg a résztveviket, hogy a tenyeriik kozepére irjak
fel: Hull6agy

Magyarazat:

- 248-206 millié évvel ezel6tt az agytorzsbdl kialakult az,
amit egyesek "hill6agynak" neveznek.

- Az agynak ezt a részét, amely a gerinchez legktzelebb, a
koponya aljanal helyezkedik el, agytorzsnek hivjak, és a
hiill6k agyahoz hasonlit.

- Ez az agyi terllet felelGs a tulélést szolgald alapvetd
funkcidkért, Ugymint a szivverés, a légzés, a testhémér-
séklet és a térbeli tajékozddas. Automatikus valasz-
reakcidkat szabalyoz, és ez donti el példaul, hogy éhesek
vagyunk-e vagy jollakottak, a szexualis izgalom vagy a
szexudlis kielégtiltség allapotaban vagyunk-e, ébren
vagyunk vagy pedig alszunk.

Kérjik meg a résztveviket, hogy a hivelykujjukat hajlitsak a te-
nyerikre, és irjak ra: limbikus teriilet.

Magyarazat:

- Ez az “8si emlGsagy” akkor fejlédott ki, amikor el6szér megje-
lentek a kiseml6sok, nagyjabol 206-144 millio évvel ezel6tt.
Agyunknak ez a része megegyezik az sibb emldsok, a kutyak, a
macskak és az egerek agyanak limbikus rendszerével.

- Agyunk kozépsd részét tekinthetjik az érzelmeink egyfajta
koézpontjanak. Itt dolgozzuk fel az érzelmeket, és itt taroljuk az
emlékeket (hippokampusz).

- A limbikus teriletek értékelik jelenlegi helyzetlinket. "Ez most
jo vagy rossz?" A jo felé mozdulunk, és a rosszat elkeriljik
(amygdala). Ez a teriilet donti el, hogy egy adott ingert fenye-
getésként vagy a tulélést szolgaldként észleliink, és ennek meg-
felel6en vagy mikodésbe hozza a test stresszvalaszat, vagy
sem.

Az agytorzs és a limbikus rendszer kozotti kapcsolat vezérli a
"harcolj, menekiilj vagy merevedj le" valaszokat.

Kérjik meg a résztveviket, hogy a hiivelykujjukat eltakarva
szoritsak okolbe a kezliket, és irjak ra a kézfejlikre: agykéreg.
Magyarazat:

-Néha “uj eml6sagynak” vagy Uj agykéregnek (neocortexnek) is
nevezik, mert az eml6soktél eltekintve a gerincesekben alulfej-
lett. 55-24 millié évvel ezel6tt kezdett kifejlédni. A majmoknak
és a csimpanzoknak is van.

- Itt szabalyozzuk a komplex szocialis helyzetekben sziikséges
logikai és gondolkodasi funkcidkat. Ez teszi lehetévé, hogy le-
gyenek elvont fogalmaink és elképzeléseink, valamint hogy ki-
alakitsuk azt a tudatossagot, amely térképet szolgdltat sza-
munkra a belsé vilagunk megértéséhez.

- Ugyanakkor azt is lehetévé teszi, hogy felismerjik a fizikai ta-

pasztalatainkat, és - az 6t érzékszerven keresztiil - iranyitja a
kiilvilag észlelését. A tapintas- és mozgasészlelés révén koveti a




testlink helyzetét és mozgasat.
- Motoros tevékenységlinket és akaratlagosan mozgathat6 iz-
mainkat is az Uj agykéreg iranyitja.

Kérjik meg a résztvevGket, hogy a kormiikre irjak ra: PFK (pref-
rontalis kéreg).

Magyarazat:

- A prefrontdlis kéreg (amely kizardlag az ember sajatja) segit
nekiink célokat kitlzni és azokat elérni. Szamos agyteriletrd|
kap impulzusokat, hogy feldolgozza az informaciét, és ennek
megfelel6en alkalmazkodik.

- Szamos végrehajto funkcidt |1at el, tobbek kdzott 6sszpontosit-
ja a figyelmet és a motivaciét, megjoésolja a tettek el6relathaté
kovetkezményeit, megjosolja a kornyezetlinkben varhaté ese-
ményeket, kontrolldlja az impulzusokat, szabdlyozza az érzelmi
valaszreakcidkat, koordinalja és szabalyozza a komplex viselke-
déseket ("nem csindlhatom A-t, ha B torténik") .

- APFK teszi lehet6vé, hogy megalljunk, miel6tt cselekednénk,
hogy legyen belatasunk és empatiank.

Kérjlik meg a résztveviket, hogy figyeljék meg, hogy a két kozép-
s6 ujjbegylik a limbikus-hivelykujji részen nyugszik, és hozzaér
az agytorzsi-tenyér részhez, valamin kozvetlen kapcsolatban All
az agykéreg-ujjakkal is. Ezenkiviil, a mindezen teriletekrél érke-
z6 jeleket 6sszekapcsolja a tarsas vildgunkban kiildott és foga-
dott jelekkel. Ez az agyteriilet mélységesen INTEGRATIV.

Mi torténik, amikor stresszes allapotba keriiliink?

Azaz amikor ugy észleltlink egy hangot, egy képet vagy egy testi
érzetet, mint ami veszélyt jelent szamunkra (a testi épségiink-
re, a szakmai, a személyes vagy a kulturalis identitasunkra), és
az agyunk mikodésbe hozta a test stresszvalaszat, hogy felké-
szitsen benniinket a harcra, a menekiilésre vagy a lemereve-
désre.

A prefrontalis kéreg kikapcsol, és mar nem mUikodik egytt az
agyunk tobbi tertletével. Kérjik meg a résztvevéket, hogy
nyujtsak ki az ujjaikat, a hGivelykujjuk pedig maradjon keresztbe
fektetve a tenyeriikdn: ebben a pillanatban mar nincs hozzafé-
résiink az olyan magasabb rendii funkciékhoz, mint a problé-
mamegoldds, az empatia, az a képesség, hogy a dolgokat a he-
lyukon kezeljik / mas megvilagitasba helyezziik, az érzelmi re-
akcidk szabalyozdsa, a gatlas...

Nevezhetjiik ugy is ezeket a fizioldgiai reakcidkat, hogy elsza-
kad a cérna. A hilll6agy és a limbikus teriilet veszi at az analiti-
kus és az empatikus gondolkodasunk helyét.

VIGYAZAT! A

Ebben a pillanatban nem adottak a fizioldgiai feltételei annak,
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hogy barmiféle déntést hozzunk, vagy kapcsolatba tudjunk Iép-
ni egy masik emberrel. Ugyhogy igyekezziink elkeriilni, hogy
olyasmit mondjunk, amit késébb megbanunk!

Hogyan nyerhetjiik vissza az iranyitast és hogyan birkézhatunk meg jobban a stresszes
helyzetekkel?

Instrukcio lépésrdl Iépésre A gyakorlat 2. része: Hogyan vegyiik észre, hogy mindjart el-
szakad a cérna? (60 perc)

- Kérjuk meg a résztvevbket, hogy alakitsanak 3-4 f8s csoportokat. Kérjiilk meg 6ket, hogy
osszanak meg egymassal olyan munkahelyi élményeket, amikor elszakadt a cérna: egy
olyan élményt, ami utdn késébb azt gondoltdk magukban: "Hat ezt meg miért csindltam?"

- Kérjik meg 6ket, hogy talaljak meg, és mondjak el, milyen veszélyt/fenyegetést észleltek ab-
ban a helyzetben: példaul "a szakmai identitdsomat éreztem fenyegetve, mert a f6nokém dgy
kiabalt velem, mint egy kétévessel", “a nGi identitdsomat éreztem fenyegetve, mert targy-
ként kezelt", “az anyagi biztonsdgomat éreztem veszélyben, mert azt hittem, ki fognak
ragni”.

- Kérjuk meg O6ket, hogy taldljdk meg azokat az érzéseket, fizikai jeleket, amelyek
megjelennek, miel6tt elszakad a cérna.

- Adjunk minden résztvevének egy példanyt az 1. kiosztando segédanyagbdl, és kérjiik meg
Gket, hogy a testet abrazold rajzon jeloljék meg, melyik testrésziket érzik leginkabb,
mielStt elveszitik az 6nuralmukat, és irjanak ra egy érzetet. (Példaul bejelolhetem a

Ny sz n

mellkast, és rairhatom, hogy "t(z", vagy a szemre azt, hogy "cs6latas".) Ezutan

megmutathatjdk a tébbieknek a rajzukat.

- Gydljink 6ssze nagyobb csoportban! Magyarazzuk el a résztvev6knek, miért fontos tuda-
taban lenni annak, hogyan jelzi a testiik, hogy egy helyzetet fenyegetének éliink meg, és
hamarosan el fog szakadni ndlunk a cérna. Emlékeztessiik 6ket, hogy amikor elszakad a
cérna, nem vagyunk abban a fiziolégiai helyzetben, hogy barmilyen déntést hozhassunk,
vagy kapcsolatba tudjunk Iépni egy masik emberrel.
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Instrukcio lépésrdl 1épésre 3. rész: Hogyan tudjuk elkeriilni, hogy elszakadjon a cérna?

Hogyan tudjuk 6sszeszedni magunkat, miutan megtértént?
(60 perc)

Hogy visszanyerd az irdnyitdst és Ujra 6sszeszedd magad:

Ragasszunk fel egy flipchart papirt a falra.

Kérjik meg a résztvevéket, hogy irjak fel ra, mi bizonyult hasznosnak szdmukra, hogy megnyugodja-
nak illetve hogy 6sszeszedjék magukat, amikor ugy érezték, mindjart elveszitik az 6nuralmukat.

Miutdn elkésziiltek, kérjliik meg 6ket, hogy alljanak korbe. Olvassuk fel hangosan, amit a flipchart
papirra irtak.
Amennyiben sziikséges, az elhangzottakat ki lehet egésziteni az aldbbiakkal:

Az 6nuralom visszanyeréséhez:

Szerencsés esetben lépjunk ki a helyzetbdl, és szedjiik 6ssze magunkat: nem szégyen ven-
ni néhany mély levegdbt, fleg ha erre van sziikség a személyes és szakmai kérnyezetiink
megovasahoz.

A mély, hasi légzés az egyik legjobb mddja annak, hogy csokkentsiik a stresszt a testben.
Ez azért van, mert amikor mélyeket lélegziink, az azt az lizenetet kiildi az agyunknak, hogy
nyugodjon meg és lazuljon el. A hasi légzés , hordozhatd”, mindig vellink van, barmikor be-
vethetjiik, ha szorongunk. Kdnnyen alkalmazhaté és nagyon megnyugtaté. (Ld. 2. kiosztan-
do segédanyag)

Becsukhatjuk a szemiinket, és felidézhetilink egy pozitiv eseményt, ami kordbban tortént
vellink. Ez az emlék serkenti a szerotonintermelést az ellils6 cinguldris kéregben, amely a
prefrontdlis kéreg mogott elhelyezkedd, a figyelmet irdnyitd teriilet. Amikor az 6nural-
munk elvesztésének hatdran vagyunk, nehéz odafigyelni vagy egyaltalan emlékezni egy
oromteli pillanatra. Ezért hasznos volna el6re kivdlasztani. Véalasszunk ki egy pozitiv emlé-
ket, rajzoljuk le vagy irjuk le amilyen részletesen csak lehet (a rajzot 3. kiosztandd segéd-
anyag segitségével készitsiik el), és mentsiink el réla egy fotét a telefonunkon, hogy min-
dig kéznél legyen.

Feszitsik meg az 6sszes izmunkat, majd miutan néhany masodpercig megfeszitve tartjuk,
lazitsuk el Gket. A progressziv relaxacio soran belégzés kozben megfeszitiink egy izomcso-
portot, és kilégzés kdzben ellazitjuk azt. Az izomcsoportokkal egy bizonyos sorrendben
dolgozunk.

Megolelhetiink egy baratot vagy egy hazidllatot. Az 6lelés oxitocint szabadit fel, amelyet
gyakran "két6hormonnak" is neveznek, mivel elGsegiti a kapcsolatokban a kétédést. Az
oxitocin befolyasolja a hangulatot, a viselkedést és a fizioldgiat. Amikor megolelsz valakit,
az illet6 olyan mdédon stimulalja a b6rod alatti nyomasreceptorokat, ami események kasz-
kadjahoz vezet, tobbek kdzott a vagalis aktivitas novekedéséhez, ami ellazult allapotba hoz
téged. Ami a hangulatot illeti, az oxitocinrél ismert, hogy fokozza a jo kbzérzetet okozd
hormonok, példaul a szerotonin és a dopamin szintjét, ezért lehet, hogy nyugtato hatasa
van.

Magyarazzuk el a résztvev6knek, hogy mindezek a l1épések segiteni fognak ismét 6sszekap-
csolni a prefrontdlis kérget a limbikus terilettel és a hiilléaggyal: kérjik meg 6ket, hogy
hajlitsak vissza az ujjaikat a hiivelykujjukra, hogy lathaté legyen, hogyan miikédnek ismét
egyUtt az agyi teriletek, a PFK irdnyitdsa alatt.

12




- Hangsulyozzuk a kévetkez6 gondolatot: “Amikor érezziik, hogy mindjart elszakad a cérna,
eszlinkbe juthat ez a modell és az, hogy hogyan tudunk segiteni az agyunknak
megnyugodni". Amint egy kicsit ellazulunk, kiegyensulyozottabba valunk, djra kontrollt
szerzlink az olyan magasabb rend(i funkcidk felett, mint amilyen a tervezés képessége, az
impulzuskontroll, a figyelem iranyitasa, a perspektivavaltas képessége.

Zaras 30 perc
Megjegyzések / tanacsok a Készilj fel j6l erre a feladara, és gy6z6dj meg rdla, hogy tudod,
facilitatoroknak mirél beszélsz!

Kiosztand6 segédanyag - A stressz a testben

&8

| |
/
YU




Kiosztandd segédanyag — Hasi légzés

£

A stressz, a szorongas és egyéb pszichés nehézségek gyakran felszines légzéssel parosulnak. Ez
tipikusan a szimpatikus idegrendszer tulingereltsége, azaz a "harcolj vagy menekdlj" valasz
eredménye. Megfeleld gyakorlassal a rekeszizomlégzés képes visszaforditani a stresszvalaszt, és
helyette elGsegiteni a paraszimpatikus idegrendszer altal vezérelt nyugalmi valaszt. Ennek szdmos
fiziolégiai hatasa van.

A hasi vagy rekeszizomlégzés kdnnyen végrehajthatd, és nagyon megnyugtatdé. A lényege, hogy
konnyedén, lassan, egyenletesen lélegezziink. Probaljuk ki ezt az egyszer(i gyakorlatot barmikor,
amikor lazitdsra vagy a stressz csokkentésére van szilikséglink.

® Helyezkedjlink el kényelmesen. Ha egyenes hattal (link, az altaldban jobb, mint ha fekszlink
vagy O0sszegornyedve Ulink, mert egyenesen llve tébb helylink van megtdlteni a tlid6nket
levegbvel.

® Egyik kezilinket helyezziik a hasunkra a bordakosar alatt, a masikat pedig a mellkasunkra.

® Az orrunkon at vegylink egy mély lélegzetet, és a hasunk emelkedjen meg a kezlink alatt. A
mellkasunk ne mozogjon. (Kb. 4 masodpercig)

® Tartsuk vissza a lélegzetlinket 5-6 masodpercre!

® Lassan fujjuk ki a levegét a szankon &t (kb. 7-8 masodpercig). Erezziik, ahogy a hasunkon
nyugvo keziink besillyed, és préseljik ki vele az 6sszes leveg6t.

® Akovetkezd lélegzetvétel el6tt varjunk néhany masodpercet!

® [smételjik meg ezt a be- és kilégzést 3-10 alkalommal. Szanjunk elég id6t mindegyik
lélegzetvételre.

® Figyeljiik meg, hogyan érezziik magunkat a gyakorlat végén!
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2.3. POKOLI GEP

CELOK

IDOTARTAM

RESZTVEVOK
SZAMA

ANYAGOK

ELOKESZITES

LEPESEK

Csoportkohézié kialakitasa

Az egylttm{kodés osztonzése

15 perc

Legalabb 10 résztvevd

Sziiksége van egy nagy Ures szobdara vagy egy szabadtérre.

Nem szikséges.

1. Hagyjon lires helyet a szobaban.
2. Magyardzza el a csoportnak, hogy egy gépet kell 1étrehozniuk.

Egy gyartasi folyamatot kell dbrazolniuk, ami nagyon fantaziadus
lehet.

3. Azels6 személy kozépen dll, és két Gtemre egy egyszer(i

mozgast hoz létre, amelyet egy zaj kisér: példaul egy mozdony
pofékelését.

4. Atobbiek egyenként csatlakoznak, és szintén mozgast és hangot

hoznak |étre a gépben mar résztvevé megérintésével. Egyetlen
hang sem nyomhatja el a tobbieket. Amikor az egész csoport
mozgasban van, az oktatd valtoztatja a hangok ritmusat és
intenzitasat. Példaul: "Te 5-6s sebességnél vagy, gyorsitom a
gépet, menj 8-as sebességre, lassitom a gépet, menj 2-es
sebességre stb.".
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2.4. PANTOMIM

CELOK

IDOTARTAM

RESZTVEVOK
SZAMA

ANYAGOK

ELOKESZITES

LEPESEK

Az egylttmikodés osztonzése
A csoportkohézio fejlesztése

15 perc

Korlatlan

Sziiksége van egy nagy lires szobdra vagy egy szabadtérre.

Nem szlikséges.

1. A résztvevbket allitsuk parokba, az egyikik az aktiv fél, a
masikuk a tiikor.

2. Helyezze a két résztvev6t egymdssal szemben. A tikdrnek

mindent utanoznia kell, amit az aktiv fél tesz.

3. Aztan ugy kell szerepet cserélnilik, hogy kbzben nem térik meg a

ritmust.

4. Adja meg a résztveviknek, hogy mit kell pantomimmal

eljatszaniuk: Végezd el a reggeli rutinod! Viselkedj gy, mint aki
erdsnek, hatalmasnak érzi magat! FlIortoljj! A tengerparton vagy.
Az (irben vagy. Egy partin vagy a barataiddal, stb.
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2.5. SZOBRASZAT ES AGYAG

CELOK Az elnyomas fogalmdnak bevezetése
Egészséges légkor kialakitasa

A testbe vetett bizalom kialakitasa

IDOTARTAM 20 perc
RESZTVEVOK Korlatlan
SZAMA
ANYAGOK Hasznos lehet (de nem kotelez8), ha a szobrokhoz hozzaadhaté

targyakkal rendelkeziink.

ELOKESZITES Nem sziikséges.

LEPESEK 1. Kérje meg a résztveviket, hogy alkossanak parokat: mindkét
fél felvaltva legyen a szobrasz, a tarsa pedig az agyag. A
szobrdsz szerepe az, hogy az agyagot megérintve alakitsa ki az
altala kivant képet. Az agyag szerepe az, hogy megtartsa a
szobrasz altal megadott poziciot.

2. Amikor vége, a szerepek felcserélédnek.

3. Kérje fel az embereket, hogy csoportokban vagy parokban
osszak meg benyomasaikat/érzéseiket.
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2.6. . AZ ELNYOMAS KEPENEK MEGFORMAZASA

CELOK

IDOTARTAM

RESZTVEVOK
SZAMA

ANYAGOK

ELOKESZITES

LEPESEK

o Arésztvev6k elnyomas érzésével kapcsolatos torténeteinek

megismerése

o Képesnek lenni egy valds helyzet metaforikus abrazolasara
e Szinhazi nyelvezet bevezetése a csoportba
e Olyan torténetek azonositdsa, amelyeket a csoport késébb a

forumszinhaz maédszerével tud feldolgozni

A résztvevGk szamatal fliggben valtozik

Korlatlan

Egy tér, ahol mozogni, jatszani lehet

Nem sziikséges.

1. Alkossatok 5 f6s csoportokat.

2. Kérd meg a résztvevéket, hogy szanjanak egy
pillanatot magukra, és ha sziikséges, csukjdk be a
szemiiket.

3. Kérd meg a résztvevbket, hogy gondoljanak egy olyan
helyzetre, amikor az iskolaban/munkahelyen vagy
mashol voltak, és valaki olyasmire kényszeritette Gket,
amit nem akartak megtenni.

4. Kérd meg 6ket, hogy emlékezzenek vissza, mi tortént, ki
volt benne, és ki tudott réla.

5. Ezutdn mindenki alkothat egy képet a csoportjaban
résztvevé tagok segitségével, amely az altala felidézett
helyzetet dbrazolja.

6. Amikor befejezte, a képet fejben kell tartania, majd a
csoport egy masik tagja megalkotja a sajat képét.

7. Amikor mindenki kialakitotta a sajat képét, a csoportnak
valasztania kell egyet.

8. Aképeket be kell mutatni a tobbieknek.
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9. Kérje fel a nagy csoportot a képek elemzésére: a
legfontosabb az, hogy mit latnak, nem pedig a kép témdja.

10. Az egész csoport megnézi az egyes csoportok képeit.
A képek elemzése utan a képek fGszerepldit meg lehet
kérni, hogy osszdak meg a térténetet a csoport tébbi
tagjaval. Ha valaki nem akarja, nem kell: egyszerien
keressen egy masik torténetet a csoporton belil. (Ha senki
sem akarja megosztani a torténetet, kezdhetjiik a
gyakorlatot el6lrdl).

A gyakorlat akkor érte el a kivant hatast, ha a résztvevék

ERTEKELES o képesek voltak képeket alkotni a torténetekbdl

o aképek létrehozasaval pozitiv Iégkort teremtettek (jéindulatu,
nyugodt, vidam).

o egyénileg épitették fel sajat képliket

o megtanultak a képeket "olvasni”, megglattak a lehet6ségeit a
feladatnak

TIPPEK Tegylink fel a csoportnak olyan kérdéseket, amelyek segitenek
FACILITATORNAK elgondolkodni a "kép valdsagardl" és nem a "valdsag képérdl". A

csoport a résztvevék altal kialakitott képen fog dolgozni, vagyis

azon a képen, amely a pillanatban kialakul, és nem azon a képen,

amelyet az alkotd abrazolni akart. Lehetséges kérdések:

- Mit Iatsz? Kik ezek az emberek?

- Ha 6k egy csaldd lennének, ki kicsoda lenne?

- Milenne, ha politikusok lennének? Baratok? Egy vallalat
tagjai?

- Hol vannak, milyen helyszinen?

- Kiaképen alegerGsebb?
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2.7. SZOBORMUZEUM

CELOK

IDOTARTAM

RESZTVEVOK
SZAMA

ANYAGOK

ELOKESZITES

LEPESEK

e A nem verbdlis kommunikacids repertoar felfedezése és

bévitése

e Bemutatkozo témak, amelyeken dolgozni szeretne a tréner a

csoporttal

e Szdrakozas, konnyed légkor kialakitasa
o Acsoport felkészitése a szinhazi gyakorlatokra

20 perc

Korlatlan

Nincs sziikség semmilyen kilonleges felszerelésre, csak egy nagy
teremre, ahol a résztvevék mozogni tudnak.

Nem sziikséges.

Ez egy nonverbalis feladat, a résztvevéknek nem kell beszélnilik,
hanem gesztusokat, hangokat vagy egyszer(i testmozdulatokat
hasznalnak.

1. Alkossatok parokat, az egyik a szobrdsz, a masik a szobor.
Minden szobrdsz feladata egy 4ltala valasztott szobor
elkészitése, amely egy szét, fogalmat, karaktert stb. abrazol.
A szobrot jatszé embereknek nincs sajat akaratuk, a szobrasz
utasitasait kell kévetnilk. A szobraszathoz képzeld el, hogy a
szobor drétokkal van 0Osszekotve, amelyeket meghuzva
mozgatod a csatlakoztatott testrészt. Ha példdul a szobrdsz
azt akarja, hogy a szobor egyik laba felalljon, akkor eljatssza,
hogy lathatatan drétok segitségével felhuzza a labat.

3. Ezutan a szobraszok hangot és egy egyszer( mozgdst
adhatnak a szobrukhoz.

4. Amikor az 0sszes szobor elkésziilt, a helylikdn hagyjak Sket,
és a szobraszok korbejarjak és felfedezik a termet, hogy
felfedezzék a tobbiek szobrait. Megfigyelik 6ket, és
megprobaljak kitalalni, hogy mit dbrazolnak.

5. Amikor mindenki felfedezte a szobrokat, és megprdbalta
kitaldIni a szerepiiket, a moderdtor atvaltozik
idegenvezet6vé, és megnyitja a "szobormiuzeumot". A
szobraszok kiséretében korbevezeti a mizeumban, és
megkéri a szobraszt, hogy mutassa be mUvét, és adjon neki
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TIPPEK A
FACILITATORNAK

nevet (pl. a szobrasz aktivalja a szobrat, a szobor a kezének
nyalogatva imitdlja, mikézben "nyavog", a csoportnak ki kell
taldlnia, hogy mit dbrazol, vagy el kell gondolkodnia, hogy
mire utal, majd a szobrdsz elnevezi: "A szobrom neve: A
macska"). A muzeumlatogatds akkor ér véget, ha a
szobraszcsoport az 6sszes szobrot |atta, aktivalta, kitalalta és
megnevezte.

Végill a szobrdszok visszatérnek szobraikhoz, és a
szerepek felcserélédnek, a szobrdsz szoborra valik, a
szobor pedig szobrassza.

Ez a feladat adaptdlhatg, itt inkabb az érintés nélkili
szobrdszkodast részesitjik el6nyben, de elképzelheted, hogy
ezek agyagszobrok, és a kezeddel kell alakitanod 6ket.
Adhatsz a szobrasznak egy témat, igy elkezdheted felszinre
hozni azokat a témadkat, amelyekkel késébb foglalkozni
szeretnél (pl. sztereotipidk, érzelmek, ...).
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3.1. AZ “A” BETU

Ennek a feladatnak a segitségével az emberek megtapasztalhatjak sajat asszociacidik és képzeletiik
szerepét, amikor valaki mas torténetét hallgatjak.

e Az asszociacios készségek tudatositasa

e Annak tudatositasa, hogy az asszociacidk nagyon kiilonbozhetnek egymastol

e Annak tudatositdsa, hogy amikor valaki egy csoportnak mesél egy torténetet
minden hallgaté mas-mas torténetet hall / masképp értelmezi a hallottakat

Célok
e Annak tudatositasa, hogy a mesél6nek és a hallgaténak is aktiv szerepe van a
torténet létrehozasdban
Id6tartam 10 perc

A résztvevik
szama

Lehet6leg tobb mint 3. Nincs egyértelm(i maximalis 1étszdm, de ha tobb mint
20 résztvevd van, a tevékenység tovabb tart.

Sziikséges
kellékek

Instrukcid

Ne mondja el el6re a résztvevéknek, hogy mi a tevékenység célja(i). Hagyja,
hogy 6k maguk fedezzék fel!

Lépések

Kérjiik meg a résztvevéket, hogy csukjak be a szemiket, és gondoljanak az "a"
bet(re.

Néhany masodperc mulva kérjik meg 6ket, hogy nyissak ki a szemuket.
Tegye fel sorban a kdvetkezd kérdéseket (a legtobbre kézfelemeléssel lehet
vélaszolni):

Ki latott egy nagy "A" betl(it?

Ki latott egy kis "a"-t?

Ki latott egy piros "a"-t?

Ki latott egy kék "a"-t?

Ki latott fehér "a"-t fekete alapon?

Ki latott egy fekete "a"-t fehér alapon?

Ki latott egy teljesen mas "a"-t? Hogy nézett ki?

Ezutan kérdezze meg a résztveviket, hogy mire utalnak a kilénb6z6 valaszok.
Adjunk nekik id6t, hogy sajat valaszokat taldljanak ki (példaul: Mindenki mas képet
alkot az "a" betl(irél). Ha ez a valasz elhangzott, elmondhatjuk, hogy mindenki a
sajat értelmezését adja a neki elmesélt torténetnek, és hogy ez azt jelenti, hogy
nemcsak az elbeszéls, hanem a hallgatd is aktiv szerepet jatszik abban, milyen lesz
a torténet.

Tippek és
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A gyakorlatot kezeljik "kénnyedén". Jatékos bevezetésnek szdnjuk a
torténetmesélésbe, valamint a narrator és a hallgatd aktiv szerepébe.

tanacsok Végezze el ezt a gyakorlatot, miel6tt barmi mast elmagyardzna a
torténetmesélésrdl.
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3.2. AHOS UTIA

A hés utjanak strukturajaval talalkozhatunk a filmekben, konyvekben, mesékben és
mitoszokban, fliggetlendl attél, hogy a f6h6s hés vagy antihés, a torténet happy enddel
végzddik vagy sem.

A: A torténet kezdete

A torténet eleje a kiindulé helyzetet és az utazas vagy kiildetés megkezdésének motivaciojat vagy
okat irja le. Ez az ok lehet egy feladat, valamilyen vagy, a sors, valamely kiizdelem,
igazsagtalansag vagy félreértés. Példa: Eppen a b&séges vasarnapi reggelit élvezted, amikor
megcsorrent a telefon, és a f6nokod kézolte veled, hogy kirdgtak, és masnap nem varnak az
irodaban.

Kozponti kérdés: Mi a kiinduld helyzet, és mi az oka annak, hogy a hés elinduljon az uton?

—> Az utazas

A torténet k6zéps6 része mindenféle élményt tartalmaz:
e Tamogatdk, szenvedélyek, tehetségek, tulajdonsagok, segiték, baratok felfedezése, kalandok,
szerencsés helyzetek, csicsok és magassagok megtapasztalasa.
e Taladlkozds ellenséges er6kkel, akadalyokkal, ellenségekkel, kudarcokkal, kihivasokkal,
buktatdkkal, mélypontokkal.

A "tdmogatdk" és "ellenséges er6k" lehetnek emberek, de természeti jelenségek is, mint példaul egy
vihar vagy arviz, vagy egy lekésett vonat, egy torolt vagy késdéi jarat.

K6zponti kérdés: Mit tapasztalt a hGs utkézben?

B: A tOrténet vége

A torténet végén a h8s mar nem ugyanaz a személy, mint aki az utazas kezdetén volt.
Bolcsességet, Uj felismeréseket és felfedezéseket halmozott fel, és a tapasztalatok hatdsara
alkalmazkodott vagy megvaltozott.

Kozponti kérdés: Mit tanult a h6s a tapasztalataibdl, és hogyan reagalt erre?
Harom kérdés, amely segit a torténet megalkotasaban:

1. Melyik torténetet szeretné elmesélni?
Amikor egy személyes torténet elmesélésérdl van szé, az "utazas" szakaszanak mar mogotted
kell lennie. Ha még mindig a kozepén vagy, akkor tul intimnek, tul sebezhetének és frissnek
érzed, vagy egyszer(ien még nem fejezted be. Tartsd tiszteletben a korlataidat, és valassz egy
masik torténetet. Egy j6 torténet mosolyt és konnyeket csalhat az arcodra, de nem j9, ha
intenzitasaval felzaklasson téged vagy masokat.

2. Mir6l szdl az utazas?
Ez a rész hatdrozza meg a torténetet. E szakasz nélkil nincs térténet. Kiilénben csak eljutnal A-
bdl B-be, és ennyi. Az utazas a torténeted magja, amelynek érdekessé és kézzelfoghatéva kell
tennie azt. Adj hozza vagy hagyj el részleteket a beszédid6dnek és a kozonségednek megfelelGen.

3. Milyen lzenetet szeretnél kozvetiteni?
Az lizenetet nem kell sz6 szerint megfogalmazni; az Gizenet implicit médon az utazds és a
végkifejlet részét képezheti.
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3.3. ELMETERKEP (MINDMAP) KESZITESE

Ez a feladat arra készteti a résztvevGket, hogy valasszanak egy olyan témat, amely egy személyes
torténet gerincélil szolgdlhat, és felidézzenek olyan helyzeteket, embereket, gondolatokat,
kivansagokat sth., amelyek segithetnek a torténet szinesitésében.

e arésztvevbk (kreativ) gondolkodasanak 6sztonzése egy személyes
torténettel kapcsolatban;
e tudatositani bennik, hogy mi az, ami igazdn fontos szamukra, vagy ami

Célok . .
igazan fontos volt szamukra;
e hogy segitsen nekik felépiteni személyes torténetiiket.
Id6tartam e Korillbelll 90 perc a magyarazat és a gondolattérkép elkészitése

A résztvevok
szama

e 2 vagy tobb, lehetbleg paros szamu
e  Minimum: 2

Kellékek

Papir, ceruza (kilonb6z6 szin(), minden jelenlévének elegendé.
Elegendd hely az asztalokon az irdshoz; fehér tabla vagy flipchart.

Instrukcid

Akkor végezd el ezt a feladatot, amikor lgy érzed, hogy a résztveviék
biztonsagban érzik magukat és jél érzik magukat egymassal.

Lépések

1. Néhany résztvevd lehet, hogy nem tudja, mi az az elmetérkép, ezért elGszor
magyarazd el ezt.

Ha nem vagy (tulsdgosan) jartas az elmetérképek készitésében, itt egy kis
segitség:

Az elmetérkép készitése egy f6 témaval vagy otlettel kezdédik. Ez a téma vagy
gondolat egy kis képpel leirhatd vagy abrazolhatd a papirlap kdzepén.
(Készithetsz elvben digitdlis elImetérképeket is, de ennél a feladatnal azt
tandacsoljuk, hogy papiron dolgozz.) Ebbél a f6 gondolatbdl hozz létre
eldgazasokat (annyi agat, amennyit csak sziikséges), amelyek mindegyike ezt a
témat egy-egy asszociacidhoz koti; egy-egy széhoz, amely kapcsolddik hozza.
Hasznos, ha mas szint hasznalunk a témahoz/6tlethez és mast az
eldgazdsokhoz, valamint az asszociacidkhoz. Ezutan hozz létre alagakat (egy
"0j" szint hasznalva), amelyek a féagakbdl erednek, hogy tovabb bévitsék a
témat/otletet. Ezek az alagazatok is tartalmaznak majd olyan szavakat,
amelyek kifejtik a témat, amelybdl az alag szarmazik. Ez segit a gondolattérkép
altalanos témadjanak kialakitdsaban és kidolgozasaban.

2. Gy6z6dj meg rdla, hogy a résztvevik figyelmiikett a témdjukra irdnyitottak,
és hogy ez a téma egy személyes torténet gerinceként szolgal.

3. Ha a legcsekélyebb jele is van annak, hogy néhdanyan most talalkoznak
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el@szor ilyen feladattal, kordbban nem készitettek elmetérképet, akkor 6k
dolgozzanak tobben egyiitt. A tobbiek szdmara ez egy egyéni feladat.

4. Kérd meg a résztveviket, hogy a gondolattérkép elkészitésekor szabadon
asszocialjanak: nem kell, hogy minden "6sszetevének" igaznak kell lennie,
hozzdadhatnak kivansagokat vagy kivant helyzeteket is.

5. Amig a résztvev6k a gondolattérképiikon dolgoznak, jarkalj korbe, és
ellenérizd, hogyan haladnak; ajanlj segitséget, ha ugy tiinik, hogy elakadtak.
Néhanyuknak ez Uj lesz, és ezért nehéz lesz olyan szabadon asszocidlniuk,
ahogyan azt szeretnék.

6. Korlbelll 50 perc elteltével ajanlj fel nekik egy rovid sziinetet. Ezutan adj
nekik kb. 20 percet, amely alatt parban dolgozhatnak. Kérd meg 6ket, hogy
magyarazzak el egymasnak a gondolattérképiiket, és reagaljanak egymas
gondolattérképére (pl. kérdésekkel, ha valami nem vilagos).

7. Ezt kovetSen kérd meg a résztveviket, hogy alakitsanak csoportokat, és
értékeljék ki vellk egylitt a gondolattérkép készitését: mit talaltak nehéznek,
megnyitotta-e az elméjiket a szabad asszociacidra, figyelmesen hallgassak
meg, ami felmerdl, és készitsenek (mentalis) jegyzeteket.

8. Az értékelés utdn kildd haza 6ket azzal, hogy gondolkodjanak el egy
személyes torténeten a gondolattérképiik alapjan.

Tippek és
tandacsok

- A gondolattérkép bemutatdsakor hivd fel a résztvevdk figyelmét annak
jelentGségére a személyes torténet felépitésében.

- Tartsd szemmel a résztvevék el6rehaladasat, mikozben készitik a
gondolattérképtiket, és segits nekik, ha barmi jelét latod annak, hogy
elakadtak!
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3.4. IDENTITAS HAROMSZOG

Célok

e Hogy megtorjon a jég
e Megismerni egymast (egy kicsit)

Id6tartam

15-20 perc (ha tébb csoport van, az egyes csoportok eredményeinek
ismertetése hosszabb id6t vesz igénybe).

A résztvevik

Legalabb 6 (és lehetéleg olyan szam, amely oszthatd 3-mal)

szama
Sziikséges Minden csoport kap egy papirlapot és mindenki kap egy tollat.
kellékek
Online Mindkett6. Amennyiben ezt a feladatot online végzed, készitsd el6 a breakout
és/vagy offline szobdkat, szobanként 3 fével.
Legjobb Ez egy nagyszer( feladat egy workshop vagy képzés elején.
pillanat a
feladathoz
Mutasd meg a résztvevéknek az aldbbi haromszoget (online:
képernyémegosztas), és kérd meg a csoportokat, hogy masoljak ezt le a
papirlapjukra.
Magyarazd el, hogy 10 perc lesz a gondolkodasra.
A csoportok tagjai taldljanak:
e 1 dolgot, mely mindharmukban kozos.
e 1 dolgot, ami két tagban kdz0s, de a harmadikra nem jellemzé.
e 1 dolgot, a tagokban egyedi.
Lépések

Kérd meg a résztvevéket, hogy irjak fel eredményeiket a haromszégbe.

Ha ezt a feladatot online végzed, kiildd a résztvevGket a breakout szobdkba, és
10 perc mulva hivd 6ket vissza.

Korilbelll 10 perc elteltével kérd meg a csoportokat, hogy osszak meg
eredményeiket, vagy mondjdk el, vagy utdnozzdk azokat. Ha a mutogatast
valasztjak, a tobbi résztvevének ki kell talalnia, hogy mit utanoznak.

Sthg unique to
this person

Linxing
&
) <
é’sq' g%f‘
S 0(;3‘
ey &%
< & ® 9%
2 &
5 6\‘@%
= Smthg common v

between the 3

Théo Manon
Sthg unique to Smthg in common Sthg unique to
this person beween the 2 this person
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3.5. AZ ELET FAJA

(Jobban) megérteni a mult/gyokerek, jelen, értékek, tehetségek, jovébeli
vagyak és szamunkra fontos kapcsolatok kozotti 6sszefliggéselet, amelyek
fontos szerepet jatszottak vagy jatszanak abban, hogy kik vagyunk most,
és milyenek szeretnénk lenni a jévében.

Célok .
Onismeret fejlesztése
Sajat életiink elbeszélésének megalkotdsa
Magyarazat: 15 perc
Rajzolas: legalabb 30 perc
Id6tartam

A hozzaadott informaciok felllvizsgalata: legaldabb 30 perc, sziinet utan.

Paros megbeszélés: 1 6ra

A résztvevék

Lehetéleg tobb mint 2

szama
Sziikséges .y . . o
i Papir és toll minden résztvev6 szdmara
kellékek
o Kérjiik meg a résztveviket, hogy rajzoljanak egy gylimolcsfat a papirra: a
oL gyokereit, a talajt, amelyben all, a torzset, az agakat, a leveleket és a
Lépésrdl . - Y . . .
léne gylimolcsoket. Kérjik meg Sket, hogy ezeken a részeken hagyjanak elég
épésre

o

helyet a szavak felirasara is.

Tegylik vildgossd, hogy ez a feladat nem a m(ivészi képességekrdl sz4l, a fa
csak arra szolgdl, hogy strukturat adjon a gyakorlatnak.

Miutan a résztvevék lerajzoltak a fat, kérjiik meg 6ket, hogy egészitsék ki a
kovetkez6 informdciokkal:

= A gybkerek dgaiba irjak bele a gyokereiket. Ez lehet a csalad, a
szil6hely, gyermekkori kapcsolatok és események, amelyek formaltak
a személyt, stb.... Irjak le az &sszes olyan elemet, ami fontos szdmukra
abbdl a szempontbdl, hogy formalta 6ket.

= Atalajba, amelyben a fa gyokerezik, irjak bele azt, amivel a
mindennapi életben foglalkoznak. Ez lehet a munka, egy hobbi,
barmilyen tevékenység, amivel szivesen toltik az id6t.

= AtOrzsbe irjak bele az értékeiket és a képességeiket (sajat maguk és
masok szerint mik a képességeik).

= Az agakra keriilnek a jov6re vonatkozo kivansagok és almok. Amit
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rovid és hosszu tavon szeretnének elérni.

= A leveleken azoknak az embereknek a neve szerepel, akik segitettek
eljutni oda, ahol a résztvev6k most vannak, és/vagy akik segithetnek a
résztvevék almainak és vagyainak a megvaldsitasaban.

= A gylimolcsokre irjak ra, amit szeretnének maguk utan hagyni.

Nincsenek szabalyok arra vonatkozdan, hogy az emberek hogyan adjak hozza
az informacidkat a fdhoz mindaddig, amig mindenki szamara vildgos, hogy
melyik informacio a fa melyik részéhez tartozik.

Ez a feladat akkor m(ikédik a legjobban, ha az ember mer szinte lenni
onmagaval szemben, és mer dlmodozni.

Adj a résztveviknek legalabb fél drat arra, hogy lerajzoljak az életfajukat és
rairjak az informacidkat. Amikor kész vannak, kérd meg 6ket, hogy hagyjdk egy
id6re magara a rajzot, és tartsanak sziinetet.

A sziinet utan (amely tarthat egy 6rat vagy egy napot is akdr, ahogy belefér a
programba, kérd meg a résztvevéket, hogy nézzék meg Ujra alaposan a
rajzukat, és gondolkodjanak el a hozzaf(izott informacidkon a kovetkez6
maodon: Miért emlitettem ezt az élményt a gyokerekben? Miért emlitettem azt
a személyt, mint segit6t a levelekben stb. Kérd meg Gket arra is, hogy
keressenek lehetséges kapcsolatokat a kiilonb6z6 részek kozott. Ez lehet olyan
feladat, amelyet két talalkozas kozott otthon is elvégezhetnek.

Ezutdn a résztvev6k alkossanak parokat és a parok mutassdk be egymdsnak a
faikat. A hallgaté feltehet kérdéseket is, de ezekre nem feltétlendl kell
valaszolni. A fa rajzoldja csak azt az informaciot osztja meg, amit szeretne.

Ha ugy érzed, hogy a paros feladat kozben valaki kényelmetleniil érzi magat a
kérdések megvalaszolasakor, maradj a kdzelben, és avatkozzon kozbe, ha ugy
gondolod, hogy ez sziikséges.

A paros megbeszélés utan kérd meg az egész csoportot, hogy lljenek Ujra
ossze.

Megkérdezheted, hogy valaki szeretné-e megosztani az életfajat az egész
csoporttal (nem kotelezg!).

Kérdezd meg a résztvevbket, hogy szerintiik az életfajuk megrajzolasa segitett-
e nekik nagyobb 6nismeretre és/vagy olyan felismerésekre szert tenni,
amelyek segithetnek nekik abban, hogy megtaldljak azt a személyes
torténetet, amelyet a képzés egy késGbbi szakaszdban szivesen
megosztandnak.

Tippek és
tanacsok

Miel6tt gy dontesz, hogy ezt a tevékenységet végzed, amely meglehetGsen
felkavaré lehet, meg kell gy6z6dnod arrdl, hogy a résztvevSk biztonsagban érzik
magukat a csoportban, és képesek egymast tisztelettudé médon meghallgatni. Ha
kétségeid vannak ezzel kapcsolatban, jobb, ha inkdbb arra kéred a résztvevéket,
hogy készitsenek egy gondolattérképet (Iasd a 3.3. mellékletet).
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