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A szocidlis és az egészségligyi munka, bér sokszor rendkivil halés feladat, rengeteg
stresszel jar. Ennek forrésa tobbek kozott a kliensek nehéz élethelyzete, a kliensekkel,

a munkatarsakkal és a felettesekkel vald kapcsolat nehézségei, az elismerés hianya
(mely a tarsadalom, a fénokok, a munkatérsak, sét néha még a célcsoport részérdl is
érkezhet). Rdadasul hiany van hatékony, konnyen hasznélhaté és szabadon hozzaférhetd
eszkozokben, amelyek segitenének a stresszes helyzetekkel vald megbirkdzésban és a
kiégés elkerllésében.

Miel6tt hdrom orszégban — Magyarorszagon, Franciaorszagban, Spanyolorszégban —
elkezdtik megtervezni a kiégés elleni, reziliencia fejleszté képzéseket (mely gyakorlataibdl
izelitét ad jelen kiadvany), interjut készitettlink szocialis munkésokkal és egészséglgyi
dolgozdkkal, hogy megtudjuk, hogyan prébalnak megkizdeni a stresszel, milyen
eszkdzoket és technikakat, illetve eréforrasokat hasznalnak mar most is.

A leggyakoribb vélaszok a kovetkez8k voltak: csaldd és baratok tdmogatésa; az olyan
hobbik, mint az olvasas, a j6ga, a meditacid, a sport, a tanc és az éneklés; illetve az alkotd
tevékenység, példaul a korongozas. A j6 szokasok szintén segitenek: ,.az idénk megfelels
beosztésa, hogy maradjon idénk regeneralédni, és a szabadidénk hasznos eltoltése” —
fogalmazta meg egyik interjaalanyunk. , Keresntink kell azokat a helyzeteket, amelyek
testileg-lelkileg feltdltenek benninket.”

Ugyanakkor, ahogy egy masik interjdalany rdmutatott: Hosszu tévon ,ezek a dolgok [a
hobbik] nem elegendéek ahhoz, hogy feltéltstik az akkumulatorunkat”. Hatékonyabb
eszkozként az Onvizsgalat és az onfejlesztés kertlt szoba. Ezek kilonb6zé formakban
jelentkezhetnek:

A befelé tekintés és a verbalizalas képessége: ,Mindennap beszéltem magamban,
nincs j6 Ut a kiégés legydzéséhez, amikor tudod, hogy szenvedsz, de az fontos, hogy
beszélj réla, még ha csak magadban is, mert ha verbalizélod, amit érzel, azzal valdssa
teszed, ami benned van.”

Onmagunk és a korlataink jobb megismerése. Lehetséges, hogy a nehéz kérdésekkel
kell kezdenlink: ,Vajon ez a fajta munka tényleg megfelel az érzékenységlinknek, a
személyiségiinknek, az érzelmeinknek? Elég erések vagyunk hozza?" , Es amikor méar
tisztdban vagyunk a korlatainkkal, tudjuk, hogy egy bizonyos ponton meg kell &llnunk.”
.Rajottem, hogy a sajat utamat kell jarnom” — mondta egy kérhazi apold, aki olyan
képzés és munka utédn nézett, amely kivil esik a konvenciondlis dpolasi modellen.



Az erbs és tdmogatd munkahelyi kbz6sség vagy kollektiva fontossédgat szintén sokan
emlitették. Fontos a ventillalas, a negativ gondolatok és a nehézségek megosztasa,
de széba kertlt a kozos ellazulas lehetésége is: ,,Nevetéssel, mékazassal gydgyitjuk

egymast, és tényleg j6 érzés tudni, hogy ha gy érezzik, nem j6l mennek a dolgok,

mindig van kivel megbeszélni.”.

Néhany vélaszadd a problémamegoldés hasznossagat hangsulyozta: ,Meg kell probalni
kommunikalni azt, ami nem mkodik, azok felé, akiknek lehetéségik van véltoztatni.
Nyitott és elkotelezett munkatarsakkal kell megbeszélni a dolgokat, hogy alternativ
megoldast talaljunk.”

A szupervizids csoportok lehetévé teszik, hogy a szocidlis munkéasok nehéz esetek
megvitatasa révén egymasnak segitsenek. Tobb interjdalany is emlitette szakember
segitségének igénybevételét: az egyéni tlések egy szupervizorral, terapeutaval vagy
coach-csal hatékony segitséget jelenthetnek a stresszel valé megktzdésben, bar a
megkérdezettek hajlamosak voltak tulsagosan késén folyamodni ilyesfajta segitségért,
amikor mar kozel jartak a kiégéshez.

Ha nem sikerdl kezelni a stresszt, az elkerlléshez, k6zombdsséghez, sét (dtmeneti vagy
tartés) palyaelhagyashoz vezethet.

A szocidlis és egészségligyi dolgozdk reziliencidjanak fejlesztését szolgéld eszkoztar
célja, hogy segitsen a szakmaban dolgozdéknak elkertlni, hogy eljussanak abba a
szakaszba, ahol Ugy érzik, kénytelenek feladni a hivatasukat, amelyért egykor szivbél
lelkesedtek.

A szocidlis munkasok és egészségligyi dolgozok altal hasznalt, bevett technikdkon és
megkozelitéseken tul itt olyan gyakorlatok gyUljteményét kinaljuk, melyek kilonbozé
modokon mozditjak el a rugalmas ellendllasi képesség fejlesztését: azzal, hogy
segitenek beazonositani a stresszes helyzeteket, segitenek megvizsgalni az automatikus
reakcidinkat és negativ értelmezéseinket, felmérni az erésségeinket és az eréforrasainkat,
valamint stratégiakat kialakitani a nehéz helyzetekkel valé megbirkézashoz.

Az e kiadvanyban szereplé gyakorlatok jorészt a kognitiv viselkedésterapia
(cognitive behaviour therapy, roviden CBT), a kognitiv idegtudomany és a
mUvészetterapia eszkoztarara épulnek.

Az 1. fejezet rovid bevezetést nyljt az elméleti és mddszertani alapokba. Bemutatjuk
a kognitiv viselkedésterapia, a kognitiv idegtudomany és a mivészetterdpia mogott
huzédo alapvetd elképzeléseket, és elmagyarazzuk, miért hasznosak ezek a reziliencia
fejlesztésében.

A 2-4. fejezetekben részletesen bemutatunk olyan gyakorlatokat, amelyet a fent emlitett
technikék felhasznalasaval dolgoztunk ki. Mindegyik gyakorlat &sszetett és altaldban nem
csak egy modszert hasznal (még ha kognitiv viselkedésterapia, kogintiv idegtudomany
vagy mUvészetterapia cimszé alatt jelenik is meg).

Az 5. fejezet olyan gyakorlatokat mutat ir le, melyek szandékosan &tvozik a kilonb6z6
technikakat.



A kiadvanyban bemutatott feladatokat az egyes orszégokban megvalésitott képzéseibdl
vélogattuk ossze. Ezzel az volt a célunk, hogy sokféle eszkdzt bemutassunk, melyek
kozll a felhasznéldk igényeik és izléslik szerint vélaszthatnak, azokat tetszésik szerint
kombinélhatjdk. A gyakorlatok leirdsa minden informéciét tartalmaz, ami szikséges

az elvégzésukhoz, beleértve a céljukat, a szlikséges eszkozoket, a javasolt idétartamot,
az instrukcidkat és a kozos megbeszéléshez kapcsolddé tippeket is.

Annak illusztrélasara, hogyan lehet egymasra épiteni a kiilonb6zé feladatokat
egy képzés keretein belll, hdrom kilonbdzd tréningterv mintét is leirunk a 6. fejezetben
(melyek mindegyikét ki is prébaltuk).

Reméljik, hogy az eszkoztar U otleteket, inspiraciot ad majd a szocidlis és egészségligyi
terlleten dolgozdknak, valamint trénereiknek, szupervizoraiknak.



AZ ALKALMAZOTT
MODSZEREK ROVID LEIRASA




1. FEJEZET

AZ ALKALMAZOTT MODSZEREK
ROVID LEIRASA

A kezeletlen, folyamatos munkahelyi stressz kiégéshez vezethet. A stressz az az érzés,
hogy az el&ttiink all6 kihivasok maguk ald gylrnek, és az a gondolat, hogy nincs elég
eréforrasunk ahhoz, hogy megkizdjink veltk.

A kihivésok johetnek kivilrdl (@ munkénk elismerésének hidnya a fé6nokink, a kliensek
vagy a kollégék részérdl; alulfizetettség, vildgosan korilhatarolt feladatok hiénya, vagy
tul sok feladat), vagy belllrél (tulsdgosan negativan értékeljik a helyzeteket, vagy sajat
magunkroél gondoljuk azt, hogy képtelenek vagyunk megbirkdzni veltk).

A kiégés folyamatara és a szocidlis és egészségligyi dolgozdk életében jelen 1évé
jellemzé kilsé stresszfaktorokra , STRESSZ, MENTALIS EGESZSEG, REZILIENCIA ES
KULTURALIS MEGHATAROZOTTSAGUK A SZOCIALIS MUNKA TERULETEN" cim(i
konyvink bevezetdjében tértink ki részletesebben.

Jelen eszkoztarban inkdbb a belsd stresszfaktorokra - a helyzetértékeléstinkre, a

magunkkal és masokkal kapcsolatos hiedelmeinkre - 6sszpontositunk, illetve arra, hogy
milyen médokon lehet ezeket kezelni.

1.1 HOGYAN SEGIT A CBT A REZILIENCIA FEJLESZ-

TESEBEN ES A KIEGES ELKERULESEBEN?

A kognitiv viselkedésterapia (CBT) mogott meghtzddé elképzelés szerint gondolataink
és értelmezéseink alapvetd hatédssal vannak az érzéseinkre, és viselkedéslinkre.

A CBT technikak segitenek azonositani és megvaltoztatni a negativ és irreélis
gondolkodasi sémaéinkat, mddszerei egyénileg és csoportosan is alkalmazhatdk.

Az elsé 1épés az lehet, hogy beazonositjuk azokat a munkahelyi helyzeteket, amelyeket
kilonosen nehéz kezelni, amelyek erds érzelmeket (vagy éppen ellenkezdleg,
fasultsdgérzést) valtanak ki beldlink, majd elemezzik Sket. Az egyik elemzéshez
hasznélhatd technika az Ggynevezett ,gondolatnaplé”, amely segit elvélasztani a
torténet ,objektiv” elemeit (ki mit mondott, ki mit csinlt stb.) a szubjektiv élményeinktdl
(testi érzésektdl, érzelmektdl) és értelmezéseinktdl. Miutan sikerllt beazonositani,
hogyan értelmeziink egy adott helyzetet (jellemz&en negativan, ezért éliink meg
negativ érzelmeket és érzékellink stressztiineteket, innen ered az elnevezésik: negativ
automatikus gondolatok, réviden NAG-ok), megtanuljuk, hogyan kérdéjelezhetjik

meg &ket, hogyan vehetjik ket gorcsé ald, hogyan éllapithatjuk meg, hogy ezek
mennyire realisztikusak, mennyire megalapozottak. A NAG-ok megkérddjelezésében,
tesztelésében segitséglinkre van az Un. ,szdkratészi kérdezés”. Arra is kisérletet
tehetlink, hogy megtudjuk, mitél lesz egy helyzet annyira rossz a szamunkra, mi az, amit
a szamunkra jelent (itt a ,lefelé mutatd nyil technika”-t vethetjik be).

10.
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A negativ automatikus gondolatok legtobbszor valamilyen ,kognitiv torzitast”

foglalnak magukban. Ezek olyan tdlzé / irraciondlis gondolkodasi sémak, melyek irredlis
kovetkeztetésekhez és negativ érzésekhez vezetnek. Az aldbbiakban felsorolunk néhény
példat olyan kognitiv torzitasokra, melyeket a CBT megproébal felfedni és mddositani:

e "Mentdlis szUrd": a személy kizérélag a helyzet negativ aspektusaira fokuszal, és
figyelmen kivil hagyja a pozitiv dolgokat.

e "Fekete-fehér gondolkodas”: a személy a helyzetet vagy dnmagat ,mindent vagy
semmit” médon, szélséséges terminusokban értékeli.

o “Katasztrofizalas”: a személy nagy valdszinlséget tulajdonit a lehetd legrosszabb
végkimenetelnek.

e "Elhamarkodott kovetkeztetés”: a személy nagy magabiztosséggal josolja meg egy
dolog kimenetelét gy, hogy valdjaban nagyon kevés informécidval rendelkezik.

*  "Megszemélyesités": a személy azt gondolja, hogy minden, amit masok mondanak
vagy tesznek, személyesen neki szél. Eléfordulhat az is, hogy magat hibéztatja olyan
dolgok miatt, amelyekre nincs befolyasa.

o "Kellene" allitasok: a személynek nagyon merev elképzelései vannak arrél, hogy
hogyan kellene neki és masoknak viselkedni. Ha a tobbiek megszegik ezeket a
szabaélyokat, kiborul, ha Ugy érzi, 6 nem tud megfelelni az elvardsoknak, blintudat,
szorongas gyotri.

e "Erzelmi alapl érvelés”: a személy ugy véli, ha valamit érez, az biztosan igaz is. “"Ha
ugy érzem, buta vagyok, akkor biztosan az is vagyok.”

Ebben a konyvben leirjuk, hogyan lehet ezeket az egyszer( technikakat (a
gondolatnaplét, a lefelé mutatd nyilat és a székratészi kérdezést) néhany egyszer(
instrukcié és feladat segitségével csoportoknal alkalmazni.

Hogyan segitenek ezek az eszkdz6k a kiégés elkertiilésében, a reziliencia
fejlesztésében?

* Azéltal, hogy segitenek jobban megérteni a helyzetiinket, a gondolatainkat, az
érzelmeinket. Ha tisztdban vagyunk ezekkel, akkor feltérképezhetjik, probéara tehetjik
és ellendérzésiink ald vonhatjuk éket.

e Azdltal, hogy segitenek redlisabban értékelni a helyzeteket, a sajat szereplinket és a
lehetéségeinket.

e Azéltal, hogy segitenek alternativ értelmezéseket is fontoldra venni (melyek masok,
mint a mi elsé, automatikus értelmezéslink). Ez megvaltoztathatja azt, ahogy a nehéz
helyzetekben érezziik magunkat, kovetkezésképpen ahogy reagalunk és cseleksziink.

1.



il HOGYAN SEGIT A KOGNITIV IDEGTUDOMANY

A REZILIENCIA FEJLESZTESEBEN ES A KIEGES
ELKERULESEBEN?

Az idegtudomany az idegrendszert tanulmanyozza. A kutatasi tertlete a molekulaktdl a
sejteken és az idegpalydkon at egészen a komplex emberi viselkedésig terjed.

A kognitiv idegtudomany célja az emberi elme bioldgiai alapjainak megismerése; a
kognitiv funkcidk, az érzelmek és az azok mogott alld agyi struktirdk kozotti kapesolat
feltarasa. Az e terlleten végzett kutatasok elvezethetnek az agyunk és a viselkedésiink
jobb megértéséhez: hogyan kapcsolddnak egymashoz, és hogyan hat rajuk a stressz?
Kutatési terlletei kozott emlithetjik a tanulést, a nyelvet, az intelligenciat, a kreativitast,
a tudatossagot, a figyelmet, a memoriat, az érzelmet, a dontéshozatalt, a szociélis
kogniciét és az empatiat.

Mindezen tudés birtokdban képesek vagyunk megérteni a stresszvalaszokban részt vevé
agyi mechanizmusokat. Fontos kiemelni, hogy a stressz pozitiv (eustressz) és negativ
(distressz) egyarant lehet.

A kognitiv idegtudomanynak héla azzal is tisztdba kerulhetlink, hogy melyek azok
a helyzetek, tevékenységek és személyes élmények, amelyek serkentik azon kémiai
anyagok (hormonok és neurotranszmitterek) kibocsatasat, amelyek csokkentik a
stresszvalaszt és a szorongast, illetve novelik az dnszabélyozast és a jollétet.

Példaul stresszhelyztben, ha meg tudjuk talalni a belsé vagy kilsé eréforrasainkat, abbdl
motivacidt nyerlink arra, hogy megbirkdzzunk a helyzettel. A motivaciét a dopamin nev(
ingerUletatvivé anyaggal (neurotranszmitterrel) hozzak 6sszefliggésbe, amely serkenti a

koncentraciét, az észlelést, a tanulést és a kreativitast, melyek mind sziikségesek ahhoz,

hogy nehéz helyzetekben j6 megoldasokat taldljunk, és jobban kezeljik a stresszt.

|degtudomaényi vizsgélatok azt is kimutatték, hogy amikor stresszt élink at, a pozitiv
emlékek felidézése egy szerotonin nev(i neurotranszmitter kibocsatasat idézi eld. Ez
a molekula segiti a distressz csokkentését, fokozza a figyelmet és segiti az érzelmek
szabélyozasat.

Ezenkivil, ha megdleljik egy baratunkat, vagy megsimogatunk egy hazidllatot, akkor
oxitocin szabadul fel a szervezetlinkben, amelyet a ,kotédés hormonjanak” is neveznek,
mert el8segiti a kotédés kialakuldsat a kapcsolatokban. Az oxitocin befolyasolja a
hangulatot, a viselkedést és a testérzeteinket. Amikor dlelkeziink valakivel, ez a kontaktus
olyan modon stimuldlja a nyoméasérzékeld receptorokat a bérink alatt, hogy az élettani
események egész sorat inditja el. Tobbek kozott csokken a pulzusunk is, ami ellazult
dllapothoz vezet. Ami a hangulatot illeti, az oxitocin noveli az olyan boldogsaghormonok
szintjét, mint a szerotonin és a dopamin.

Tobbek kozott ezek az ismeretek voltak segitséglinkre olyan gyakorlatok

kidolgozédsaban, melyek segitenek a stressz kezelésében, a kiégés elkerlilésében és a
munkahelyi jollét ndvelésében.

12.



B3 HOGYAN SEGIT A MUVESZETTERAPIA

A REZILIENCIA FEJLESZTESEBEN ES
A KIEGES ELKERULESEBEN?

Az ember barlanglaké kora 6ta fest, énekel és téncol. Mlvészi mddon fejezi ki magat,
hogy megformalja, leképezze, uralma ala hajtsa életének azon aspektusait, melyek
rejtélyt jelentenek a szamara és nyugtalanitjak. A halal példaul egy misztérium. Az
embernek a mivészi szimbolizalas ritusain és ceremoniain keresztul sikertlt az ismeretlen
okozta gyotrelmet bizonyos mértékig kontrollalni és csokkenteni.

Hasonloképpen, a haboru sujtotta orszagokban a gyerekek haborusat jatszanak és
rajzolnak. Hést, orvost, tlzoltét alakitanak. llyen médon attdl a valdsagtdl figgetlendl
tudnak cselekedni, amely félelmet ébreszt benntk. Ez a formakkal és a szinekkel

valé kisérletezés egy mddja, szimbolikus megkdzelitésben amely segit abban, hogy
kapcsolddjunk sajat magunkhoz és mésokhoz.

Vannak olyan helyzetek, amelyeket nem tudunk kézvetlendl megosztani,
bizonytalansaguk vagy fajdalmassaguk miatt, esetleg mert nem allnak rendelkezésiinkre
a szavak az atéltek elmeséléséhez. Az is elképzelhetd, hogy a hallgatésag nem képes a
befogadasra. gy tehat a mlvészet egyik funkcidja, hogy lathatéva, forméaba dnthetévé,
hozzaférhetévé tegyen olyan belsé folyamatokat, melyek fajdalmakkal, reményekkel,
kihivasokkal és almokkal kisért élettapasztalatunk nyoman jonnek létre.

Azért beszélink terapiardl, mert a mlvészi alkotés e folyamata olyan terapias
folyamathoz is vezethet, melynek révén jobban megismerhetjik 6nmagunkat, tisztaba
kertlhetlink a fajdalmunkkal, és a tanulés, az elfogadas és a fejlédés forrasava
alakithatjuk azt. A mivészetterdpia mddosithatja a valésédgészlelésiinket és azt, ahogyan
ebbdl kovetkezéen cseleksziink.

A facilitator (mUvészeti medidtor) parbeszédet javasol, kisér és segit elé a mivészi
alkotés (irés, festmény, szobor, szinhaz, tanc) és az azt létrehozd személy kozott. Mindenki
sajat maga fedezheti fel az alkotdi folyamat soran felmerilé kérdéseket és valaszokat. A
mediator nem értelmez és nem jeldli ki a haladas Gtjat. Elképzelheté példaul, hogy valaki
az alkotémunka soran felfedezi korabbi pozitiv tapasztalait, vagy azokat az embereket,
akik hatassal voltak ra, akik biztonsagot nydjtanak neki, és tdmogatjék abban, hogy
bizzon magaban.

A mivészetterdpia megadhatja a [0kést, hogy az ember egy traumatikus élmény utén ki
tudjon jonni a godorbdl.

A reziliencia 6svényein barangolva nekiink, segité szakembereknek lehetéséglink nyilik
befejezetlen malkotasként megérteni a vilagot.

"A kreativitas nem kikapcsolddas, hanem egy uj vilagot kell megteremtenie, hogy meg

tudjuk valtoztatni azt a vilagot, amelytél szenvedink.”
Boris Cyrulnik
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CBT ESZKOZOK
A REZILIENCIA
FEJLESZTESEBEN




2. FEJEZET

CBT ESZKOZOK A REZILIENCIA
FEJLESZTESEBEN

AR S7AKMAIIDENTITAS GYAKORLAT

A gyakorlatot kidolgozta: Képes Alapitvany
Vided illusztraciod: https://www.youtube.com/watch?v=XZEskUB-0So

A GYAKORLAT ® arésztvevék szakmai identitdsanak koriljarasa

CELJA * arésztvevék szakmai elvarasainak, hiedelmeinek, céljainak

megbeszélése

* annak megvizsgalasa, hogy ezek az elvarasok, hiedelmek
és célok mennyire egyeznek meg / kiilonboznek a
csoporton beldl

e olyan sajat technikdk / megkozelitések megosztasa
egymassal, amelyeket nehéz helyzetekben alkalmazni lehet

MODSZER CBT
MIKOR ALKALMAZZUK A képzés elsd részében
EGY KEPZES SORAN?
IDOTARTAM (PERC) A megsziletd véalaszok szamatdl figgden 75 — 120 perec.
A RESZTVEVC”)K ) Ez a gyakorlat kis csoportokban mikaodik jél
MINIMALIS / MAXIMALIS  (6-12 résztvevdvel).
/ AJANLOTT SZAMA
HELYIGENY Csoport befogadésara alkalmas nagysagu terem.
SZUK§E(§ES * Papirlapok (2 kérdés/f6, azaz 6 résztvevd és 4 kérdés
ESZKOZOK esetén 6x4x2 db papirlapra lesz sziikségtink)

e Tollak (1/résztvevd)

e Valamilyen alatét, amin a résztvevdk irhatnak

(kdnyvek, Ad-es dossziék stb.)

e Boritékok a vélaszoknak (1 boriték/kérdés)

e 2-3 méter hosszu kotél

e 1ollo

* Ragasztdszalag a kotél rogzitéséhez
ELOKESZULET A tréner kinyomtatja magénak a kérdéseket.
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A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

A gyakorlat 1. része: J
Az dllitasok
megfogalmazasa
(15 perc)

A tréner minden részvevének ad papirt (kérdésenként 2 lapot
mindenkinek), tollat és valamilyen kemény alatétet (konyvet
stb.), amin irhatnak.

Megkéri a résztvevdket, hogy vélaszoljanak a kérdésekre,
amelyeket felolvas, és hogy egy valaszhoz egy papirlapot
hasznéljanak. O, 1 vagy 2 lapot hasznélhatnak minden kérdéshez.

A tréner felolvassa a listdjan szereplé elsé kérdést, megvarja,
amig a résztvevék vélaszolnak ra, 6sszegy(jti a valaszokat,

és beteszi Sket az 1. szamot viseld boritékba. Ezutan felteszi
a kovetkezd kérdést, majd dsszegydijti a valaszokat stb.
(Egészen addig, amig minden kérdés el nem hangzott, és
minden valasz 6ssze nem gydilt.

A kérdések a szakmai elvarasokra, hiedelmekre és célokra
vonatkozhatnak. Példaul:

A gyakorlat 2. része: °
A ,hémérs”
(30-75 perc) A

Szocidlis munkasként mi a te felelésséged?

Mi az, ami nem a te felelésséged?

Mi jelent sikert egy szocidlis munkéas szamara?

Mi a kudarc egy szociélis munkéas szdmara?

Mi az, ami kdnnyl szdmodra a munkadban?

Mi az, ami nehéz szdmodra a munkadban?

Idedlis esetben hogyan kellene viselkednilk a klienseknek?
Idedlis esetben hogyan kellene viselkednitik a féndkoknek/
munkatarsaknak?

Mi teszi nehézzé/lehetetlenné egy klienssel valé munkat?
Mi teszi nehézzé/lehetetlenné egy féndkkel/munkatarssal vald
munkat?

A tréner lefektet a foldre egy hosszu kotelet, és a két végét
ragasztészalaggal rogziti.

Elmagyarazza, hogy ez a kétél egy hémérdt (vagy egy skalat)
jelképez. Az egyik vége azt jelenti, hogy valaki teljesen
egyetért egy allitassal, a masik vége pedig teljes egyet nem
értést jelent.

Elismétli az elsé kérdést, majd taldlomra kihlz egy valaszt az
1. szamu boritékbdl, és hangosan felolvassa.

Ezutdn megkéri a résztvevéket, hogy helyezkedjenek el
valahol a kotél mentén aszerint, hogy mennyire értenek vagy
nem értenek egyet az allitassal. (Azok, akik teljes mértékben
egyetértenek, a kotél egyik végéhez éllnak, azok pedig, akik
egyaltalan nem értenek egyet, a masik végére. Kozottik
helyezkednek el azok, akiknek a véleménye arnyaltabb.)
Amikor minden résztvevé megtaldlja az egyetértése

mértékének megfeleld helyet, a tréner megkéri azokat a
résztvevéket, akiknek kilonbozik a véleménytk ugyanarrdl az
allitasrél, hogy fejtsék ki valamivel bévebben a véleményiket.
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(Barki nemet mondhat, és megtagadhatja, hogy
magyarazattal szolgaljon.)

Ez a beszélgetés elvezethet oda, hogy a résztvevdk
megosztanak egymassal tapasztalatokat, technikékat, tudast
(ha példaul valaki nehezen boldogul egy bizonyos tipusu
kliensi viselkedéssel, mig masok kénnyebben kezelik azt, ez
utébbiak beszdmolhatnak réla, miért boldogulnak olyan jol.)

A gyakorlat arra is ravilagithat, hogy ugyanannak a
helyzetnek a kilonbozé értékelései az emberek korabbi
tapasztalataibdl, eltéré készségeibdl, hiedelmeibdl stb.
eredhetnek.

KAPCSOLODO Ezt a gyakorlatot a 2.2 GONDOLATNAPLO
GYAKORLATOK gyakorlat kévetheti.

TIPPEK A GYAKORLAT

Py Mivel a beszélgetés minden allitds utdn hosszdra nyudlhat,
LEVEZETESEHEZ

ezt a gyakorlatot tobb kisebb gyakorlatra is lehet bontani, és
tobb napos képzések soran lehet részletekben alkalmazni.
Nem lesz idé minden éllitdst megvitatni, de a tréner

leirhatja és kioszthatja az Gsszes valaszt, hogy a résztvevék

a szabadidejukben dtgondolhassak és egymas kozott
megvitathassak Sket.

A gyakorlat online véltozata:

Olyan képernyét hasznéljunk, ahol a résztvevék vélaszait
anonim modon lehet megjeleniteni a gyakorlat elsé
szakaszaban (,az allitdsok megfogalmazasa” sorén). Minden
kérdéshez kilon oldalra lesz sziikség, ahol az adott kérdésre
irt vélaszokat 6sszegyUjthetjik. Ehhez olyan alkalmazésokat
hasznalhatunk, mint példaul a Google Jamboard,

a www.mentimeter.com, vagy a https://ahaslides.com/.

Miutéan mindenki vélaszolt mindegyik kérdésre, a csoport
megtekinti az elsé oldalt (amelyen az elsé kérdésre adott
vélaszok szerepelnek). A tréner felolvas egy érdekesnek /
megoszténak tind valaszt, és megkéri a résztvevdket, hogy
jelezzék, mennyire értenek egyet az allitassal. A résztvevdk
az ujjukkal jelezhetik, mennyire értenek egyet (1-10 uj]
felmutatésaval), vagy szavazhatnak 1-t8l 10-ig szdmozott
kartyakkal. Ezutan ratérnek a masodik oldalra (@amelyen a
masodik kérdésre adott valaszok szerepelnek), és igy tovabb.

ELMELETI Az értelmezés szubjektiv

HATTER Az, hogy hogyan értékeliink egy helyzetet, nagyban
befolyasolja, hogy a helyzet milyen érzéseket valt
ki belélink, és hogy hogyan cseleksziink. Az ilyen
értékelés, nagyon gyorsan, szinte tudattalanul sziletik
meg és valdsdgosnak tlnik. Ha azonban sikeril a helyzet
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Lobjektiv” leirdsat szétvalasztanunk a sajat értékeléstinktdl,
felmérhetjik, mennyire reélis az értékelésiink, és nem
lehetségesek-e mas értékelések. Ezutan elkezdhetliink
bizonyitékokat gydjteni mindegyik értelmezés
aldtdmasztasara illetve megcéfolasara, és megfigyelhetjik,
hogyan véltoznak az érzelmeink és a reakcidink, ahogy
kezdeti értkeléstinket médositjuk.

Ha példaul azt vesszik észre, hogy egy bizonyos tipusu
viselkedés szamunkra nagyon kemény didnak bizonyul,
masok szamara viszont nem, Ujraértékelhetjik a helyzetet.
Megismerhetjik masok megkozelitését és technikait,
amelyek segitségével 8k konnyebben megbirkéznak a
feladattal, és ez csokkentheti bennink a stresszt.

vy CONDOLATNAPLO

A gondolatnapld a kognitiv viselkedésterapia (CBT) egyik alapvetd eszkdze. Az aldbbi
gyakorlatot, amely konnyen értheté médon probalja szemléltetni a gondolatnapld
csoportos hasznalatat, a Képes Alapitvany dolgozta ki.

A GYAKORLAT
CELJA

MODSZER

MIKOR ALKALMAZZUK
EGY KEPZES SORAN?

IDOTARTAM (PERC)

A RESZTVEVOK
MINIMALIS / MAXIMALIS
/ AJANLOTT SZAMA

HELYIGENY

* egy esemény megértése és elemzése azaltal,
hogy kilonvélasztjuk a tényeket a gondolatoktdl/
értelmezésektd| és érzésektd!

* hogy redlisabban tudjuk latni a helyzeteket

* hogy a sajat torténeteinket masok szemével is lassuk,
hogy megvaltoztassuk a nézépontunkat

* hogy méasok torténeteinek értelmezésén keresztdl
megtapasztaljuk, hogy mindenféle rosszindulat nélkdl,
johiszemien is teljesen mashogy lathatjak emberek
ugyanazokat az eseményeket

CBT

A kozepén.
100 perc
Ez a gyakorlat kis csoportokban mkaodik jol

(6-12 résztvevdvel).

Csoport befogadasara alkalmas nagysagu terem.
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SZUKSEGES
ESZKOZOK

ELOKESZULET

e Toll vagy ceruza

* Kinyomtatott gondolatnapld-sablonok (Id. Kiosztandd
segédanyag) — minden résztvevének egy, egy pedig a
szemléltetéshez

e Valamilyen alatét, amin a résztvevék irmni tudnak
(konyv, Ad-es dosszié stb)

A tréner megismerkedik a gondolatnapld fogalmaval és
funkcidjaval (Id. EIméleti hattér).

A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

1. rész

A tréner és

a tarstréner bemutatja
a gyakorlatot (15 perc)

2. rész

A résztvevok 6nalléan
kitoltik

a gondolatnaplét

(15 perc)

3. rész

Megbeszélés 3-4 fés
csoportokban

(40 perc)

A tréner megmutatja a csoportnak a gondolatnapld-sablont.

Ezutan megkéri a tarstrénert, hogy meséljen el egy
munkahelyi helyzetet, amelyben erds negativ érzéseket élt

at. Elészor csak a ,tényeket” gy(jti 6ssze (a gondolatnapld

1. oszlopa), azokat az elemeket, melyeket objektivnek
tekinthetlnk (mi tortént, ki mit mondott, ki mit csinalt - ezeket
a dolgokat barki, aki jelen volt, lathatta, hallhatta volna).

Ezutan azokrdl az érzésekrdl / testi érzetekrdl kérdezi a
tarstrénert, amelyeket az atélt (és ezeknek az érzéseknek
az intenzitaséardl) (a gondolatnapld 2. oszlopa). Végul

azt kérdezi meg, hogyan értelmezte a helyzetet,

milyen gondolatok futottak &t a fején a szituacidban (a
gondolatnapld 3. oszlopa). Ha a tarstréner dsszekeveri a
tényeket, az érzéseket és a gondolatokat, a tréner rémutat
erre, és a megfelel$ kategdridba sorolja be az informécidt.

|dézz fel egy munkahelyi helyzetet, amely (nagyon) erés
negativ érzelmi hatast valtott ki beléled! (Pl. szorongas,
félelem, megbantottsag, harag, szégyen, bilntudat,
szorongas.)

Az elsé oszlopba ird le a tényeket, azokat az elemeket,
melyeket béarki, aki jelen volt, lathatott/hallhatott volna! Minél
részletesebben ird le a torténteket, mintha egy filmrendezé
rendezne meg egy jelenetet!

A masodik oszlopba az esemény soran tapasztalt érzéseidet
és azok intenzitasat ird le! Ha jelentkezett nalad barmilyen
testi tlnet, azt is megemlitheted.

A harmadik oszlopba azokat a gondolatokat ird, melyek az
esemény soran atfutottak a fejeden!

Alakitsunk 3-4 f6s csoportokat, és kérjik meg Sket, hogy
osszak meg egymassal a torténetlket, a kovetkezé médon:
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A gyakorlat k6z6s
megbeszélése
30 perc

KAPCSOLODO
GYAKORLATOK

TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

ELMELETI
HATTER

e Azelsé résztvevd elmondja a torténetét kizarélag az 1. oszlop
tartalma (a ,tények”) alapjan. Ezt kovetéen csondben marad.

e Ezutan a tébbi résztvevé elmondja, 6k hogyan értelmezték
volna ezt a helyzetet (probéljanak meg a lehetd legtobbféle,
életszerl értelmezéssel eldallni), és milyen érzéseket
ébresztett volna bennik (ez valészinlileg az értelmezéstdl
figq). Elképzelhetik azt is, mit gondolt vagy érzett a
torténet tobbi szereplje.

* Amikor a tobbi résztvevd e gondolatkisérletek végére ér, az
elsé résztvevd elarulja, mitirt a 2. és a 3. oszlopba (mit érzett,
és mit gondolt). Ezutan a csoport megvitathatja, hogy a
tébbiek értelmezése mas volt-e, mint a meséld értelmezése
(és ha igen, miért).

Szerepcsere, a kovetkezd résztvevd lesz a meséld.

e Ultessiik le egy korben a résztvevéket!
o Kérdezzik meg télik, mit tanultak ebbdl a gyakorlatbl!

e Kérdezzik meg, meglepte-e Sket, hogy a csoportjuk tobbi
tagja hogyan értelmezte a helyzetiket!

* Ha a tobbiek mashogy értelmezték a helyzetiket,
prébaljunk rajonni, vajon mi okozhatja a kilonbséget!
(Lehet, hogy masoknak mas tapasztalataik vannak, méasra
asszocialnak, esetleg a torténet egyes fontos elemei nem
hangzottak el stb.)

Ezt a gyakorlatot a 2.3 SZOKRATESZI KERDEZES
és a 2.4 LEFELE MUTATO NYIL kévetheti

A gyakorlat online véltozata:

Hasznaljunk csoportbontast (,Breakout room”) a kis
csoportban torténé megbeszélésekhez.

A gondolatnaplé-sablont és az instrukcidkat irasban kildjuk
ki e-mailen vagy az online platformon keresztil minden
résztvevének (a nyomtatott anyagok kiosztasa helyett).

A gondolatnapld azéltal segit megérteni és elemezni

egy eseményt, hogy szétvalasztjuk benne a tényeket

a gondolatoktol/értelmezésektd| és az érzésektdl. Az

emberek altaldban hajlamosak ezeket 6sszekeverni, és ez
neheziti a helyzet reélis megitélését. Rdadaasul ha spontan
értelmezéslinket tényként kezeljik, eléfordulhat, hogy mereven
ragaszkodunk egyfajta értékeléshez, és ha az értelmezésiink
irredlisan negativ, felesleges negativ érzéseket éliink at az adott
helyzetben.

Azéltal, hogy a tényeket szétvalasztjuk a gondolatoktdl és

az érzésektd|, redlisabb képet kapunk a helyzetrdl, és mas
lehetséges értelmezéseket is fontoléra tudunk venni (ami az
adott helyzettel kapcsolatos érzéseinket is megvaltoztatja).
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG — GONDOLATNAPLO

3 oszlopos gondolatnapld

A helyzet
Segité kérdések:

Mi tértént?
Hol voltal?

Ki mit mondott, ki mit
csinalt?

Erzések/testi reakciék
Segité kérdések:

* Milyen érzéseket éltél at
(és milyen intenzitassal)?

e Milyen testi reakcioid

voltak?

21.

Gondolatok,
értelmezések
Segité kérdések:

* Milyen gondolatok
(képek) futottak at
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I S7OKRATESZI KERDEZES

A szbkratészi kérdezés a kognitiv viselkedésterapia (CBT) egyik alapvetd eszkoze.
Az aldbbi gyakorlatot, amely kénnyen értheté médon préobaélja szemléltetni a szokratészi
kérdezés csoportos hasznalatat, a Képes Alapitvany dolgozta ki.

A GYAKORLAT NEVE Szdkratészi kérdezés

A GYAKORLAT * Hogy elsajatitsunk egy eszkozt, amely segit megallapitani,
CELJA mennyire redlisak egy adott helyzetre vonatkozd automatikus
értékeléseink
* Hogy segitsen megkérddjelezni a tdlsdgosan negativ
értelmezéseket
* Hogy segitsen redlisabb értelmezéseket megfogalmazni
és csokkenteni a szorongast
MODSZER CBT
MIKOR ALKALMAZZUK A kézepe téjan.
EGY KEPZES SORAN?
IDOTARTAM (PERC) 100 perc
A RESZTVEVOK Ez a gyakorlat tobbféle létszdm csoportban is j6l mikodik
MINIMALIS / MAXIMALIS  (6-20 résztvevével).
/ AJANLOTT SZAMA
A RESZTVEVOK Nincs szikség el6képzettségre, de hasznos, ha ezt
MINIMALISAN a gyakorlatot a gondolatnaplé gyakorlat utédn végezzik.
SZUKSEGES
ELOKEPZETTSEGE
HELYIGENY Csoport befogadésara alkalmas nagysagu terem.
SZUKSEGES * Egy kiosztandd segédanyag minden résztvevének
ESZKOZOK (@ kiegészitendd kérdésekkel) — lasd a gyakorlat leirast
kovetden
e Egy Ad-es papirlap minden résztvevének
e Tollak (fejenként 1)
e Valamilyen alatét, amelyen a résztvevék irhatnak
(konyvek, Ad-es dossziék stb.)
ELOKESZULET A tréner megismerkedik a szokratészi kérdezés fogalmaval

(Id. ElIméleti hattér). A tréner elkésziti és kinyomtatja
a kiosztandd segédanyagot minden résztvevd szamara.
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A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

A gyakorlat 1. része:
Magyarazat a
székratészi kérdezésrol
(5 perc)

A gyakorlat 2. része:

A technika bemutatasa
egy onként jelentkezé
vagy egy tarstréner
segitségével

(25 perc)

A gyakorlat 3. része:
Gyakorlas parokban
(40 perc)

A tréner elmagyarazza, mit jelent a szokratészi kérdezés
(Id. Elméleti hattér), és miért hasznos az automatikus
értelmezések megkérddjelezésében.

A tréner kér egy onként jelentkezét, hogy bemutathassa

a technikat. Ha senki sem jelentkezik, akkor egy tarstréner
lehet a tréner segitségére (ez utébbi megoldas taldn amuigy
is biztosabb / hatékonyabb).

A tréner megkéri az onként jelentkezdt, hogy roviden
meséljen el egy munkahelyi eseményt, ami erés érzéseket
valtott ki beldle (mi tortént, hogyan értelmezte a helyzetet,
hogyan érezte magat).

Miutén az onként jelentkezd elmesélte a torténetet, a tréner
megkéri a résztvevdket, irjak le, mit kérdeznének

a mesélétdl, hogy jobban megértsék a helyzetet, és hogy
meg tudjak allapitani, vajon mennyire redlis a mesélé
értelmezése.

Ezutan a tréner székratészi kérdezés alkalmazasaval prébalja
jobban megérteni és elemezni a torténetet (a kérdések
listajat lasd a kiosztandd segédanyagban).

Ezt kdvetSen a tréner megkérdezheti, a résztvevék is fel
tudtak-e volna tenni ezeket a kiegészitendd kérdéseket. Ha
igen, akkor a tréner rdmutathat, hogy ezek valéjaban a jézan
ész diktalta kérdések, melyeket a hétkoznapi életlinkben,
spontadn médon mindannyian feltesziink.

A tréner kiosztja a kiegészitendd (nyitott) kérdések
nyomtatott valtozatat (Id. kiosztandd segédanyag),
mindenkinek ad egy Ures papirlapot és egy tollat.

Megkéri a résztvevdket, idézzenek fel egy helyzetet
a kézelmultbdl, ami zavarta Sket, és amivel hajlanddak
lennének dolgozni.

Ezutan a résztvevdk parokba rendezédnek, minden parnak
van egy ,A" és egy ,B” tagja.

El&szor az A" résztvevd meséli el, hogy mi tortént

(3 percben), majd elmagyarazza a parjanak, miért volt ez
a helyzet olyan nehéz a szdmara (mit jelentett szaméara,
hogyan értelmezte a helyzetet).

A pérja felteszi neki a kiosztandd segédanyagban
szerepld kiegészitendd kérdéseket, ,A” résztvevd pedig
megprdobalja a helyzetre vonatkoztatva megvalaszolni
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A GYAKORLAT KOzOS
MEGBESZELESE
30 PERC

KAPCSOLODO
GYAKORLATOK

TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

ELMELETI
HATTER

Sket - a vélaszokat leirja az Ures papirra. Ezen a ponton
eléjohetnek olyan részletek, gondolatok, melyekre elsé
korben nem is gondolt, és ez segitheti abban, hogy még
jobban megértse a helyzetét.

e 20 perc utén a par tagjai szerepet cserélnek.

o Ultessiik le egy korbe a résztvevéket!
e Kérdezziik meg, mit tanultak ebbdl a gyakorlatbdl!

Ezt a gyakorlatot 6ssze lehet kétni a 2.2 GONDOLATNAPLO
és a 2.4 L EFELE MUTATO NYIL gyakorlattal.

A gyakorlat online véltozata:
A péros gyakorlathoz hasznéljunk csoportbontast
(,Breakout rooms”)

A kiosztandd segédanyagot és az instrukcidkat irasban kuldjuk
ki e-mailen vagy az online platformon keresztil minden
résztvevének (a nyomtatott anyagok kiosztésa helyett).

Székratészi kérdezés

Az, hogy hogyan értékellink egy helyzetet, nagyban
befolyasolja, hogy a helyzet milyen érzéseket valt

ki belélink, és hogy hogyan cselekszlink. Az ilyen
értékelés, nagyon gyorsan, szinte tudattalanul sztletik
meg és valdésdgosnak tlnik. Az egyik médja annak, hogy
megtudjuk, mennyire megalapozottak az automatikus
értelmezéseink, az Ugynevezett ,székratészi kérdezés”
modszere, amely abban all, hogy az aldbbiakhoz hasonlé
kiegészitendd kérdéseket teszlnk fel:

* Hogyan jutottam erre a kdvetkeztetésre / ehhez az
értelmezéshez?

e Milyen bizonyitékok tdmasztjék alé az értelmezésemet?
e Ellene is szdlnak bizonyitékok? Melyek azok?

e Eltudom képzelni, hogy vannak més lehetséges
értelmezések is (példaul masok méshogy értelmezték volna
a helyzetet)? Ha igen, mik lennének azok?

A szdkratészi kérdezés célja, hogy segitsen az embereknek
megfogalmazni a gondolataikat egy helyzettel
kapcsolatban, majd pedig megkérddjelezzék Sket, és
uténajarjanak, azok mennyire reélisak. A cél nem az,

hogy elvesslk az adott személy értelmezését, vagy arra
biztassuk, hogy gondolkozzon pozitivan. Inkabb a kritikus
gondolkodas fejlesztésérdl van szd, annak megvizsgalasardl,
hogy mennyire valészer(iek az automatikus értelmezések.
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A folyamat végére az illetd talén - nagyban van csak egy
kissé - mddositja az eredeti értelmezését, a folyamat

soran nyert sajat belatasai alapjan. (Ezt nevezik ,kognitiv
atstrukturalasnak”.) Amikor az értelmezések kevésbé
szélséségesek, kevésbé negativak, az ember negativ érzései
altaldban veszitenek erejikbdl, és képes lesz a jovébeli
hasonlé helyzetekben méashogy reagélni, mashogy viselkedni.

Ebben a wikipedia szécikkben lehet bévebben olvasni a
szokratészi kérdezésrdl és arrél, hogy honnan kapta a nevét:
https://en.wikipedia.org/wiki/Socratic_questioning.
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG — SZOKRATESZI KERDEZES

A GONDOLATOK TISZTAZASA

e Eltudnéd alaposabban ezt magyarézni?
(azokra az elemekre vonatkozdan, melyek nem vilagosak a hallgatésag szamara)

(azokra az elemekre vonatkozdan, melyek nem vilagosak a hallgatésag szamara)

e Miért mondod ezt?
(azokra az elemekre vonatkozdan, melyek nem vilagosak a hallgatésag szamara)

A FELTEVESEK MEGKERDOJELEZESE
* Mindig ez a helyzet?
e Milyen feltételezésekkel éltél itt?

e Ugy tlnik, azt feltételezed, hogy..?

AZ ERTELMEZEST ALATAMASZTO BIZONYITEKOK KERESESE
e Ezt honnan tudod?

* Milyen bizonyitékok vannak r&?

AZ ERTELMEZEST CAFOLO BIZONYITEKOK KERESESE

e Vannak ellene sz616 bizonyitékok is? Mik azok

MAS LEHETSEGES ERTELMEZESEK KERESESE

e Eltudod képzelni, hogy vannak méas lehetséges értelmezések is (példaul masok mashogy
értelmezték volna a helyzetet)? Ha igen, mik lennének azok?

26.



.9l | EFELE MUTATO NYIL

A lefelé mutatd nyil technika a kognitiv viselkedésterapia (CBT) egyik alapvetd eszkoze.
Az aldbbi gyakorlatot, amely konnyen értheté mddon prébélja szemléltetni a lefelé
mutatd nyil technika csoportos hasznélatat, a Képes Alapitvany dolgozta ki.

A GYAKORLAT
CELJA

MODSZER

MIKOR ALKALMAZZUK
EGY KEPZES SORAN?

IDOTARTAM (PERC)

A RESZTVEVOK
MINIMALIS / MAXIMALIS
/ AJANLOTT SZAMA
HELYIGENY

SZUKSEGES
ESZKOZOK

ELOKESZULET

* Hogy elsajatitsunk egy eszkdzt, amelynek segitségével
megvizsgalhatjuk alapveté hiedelmeinket, mogottes
félelmeinket, és megérthetjik, mi ,forog kockan” egy
helyzetben, amely érzéslink szerint arédnytalan reakciot
valt ki bel&link

* Hogy csokkentstik a szorongast (azéltal, hogy feltérjuk,
lathatéva tesszik a mogottes félelmeket, és elkezdiink
gondolkodni rajtuk, megkérddjelezni Sket)

CBT

A kdzepén.

45 perc

Ez a gyakorlat tobbféle |étszdmu csoportban is jOl
mUkodik (6-20 résztvevdvel).

Csoport befogadasara alkalmas nagysagu terem.

* Egy kiosztandd segédanyag minden résztvevé szaméra
(lasd a gyakorlat leirast kovetéen)

e Tollak (fejenként 1),

e Valamilyen alatét, amelyen a résztvevék irhatnak
(konyvek, Ad-es dossziék stb.)

A tréner megismerkedik a lefelé mutatd nyil technikaval
(Id. EIméleti hattér).

A tréner elkésziti és kinyomtatja a kiosztandd
segédanyagot minden résztvevd szémara.

A trénernek elég tapintatosnak kell lennie ahhoz, hogy
ledllitsa a gyakorlatot, miel&tt a masik (akivel a gyakorlatot
bemutatja) tulsdgosan sebezhetévé valna.
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A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

A gyakorlat 1. része:

Révid magyarazat
az alaphiedelmekrél
és a lefelé mutaté
nyil technikarél
(egy példa
felhasznalasaval)
(15 perc)

A gyakorlat 2. része:

Szemléltetés egy
tarstrénerrel
(10 perc)

A tréner beszél az alaphiedelmekrél (mik ezek, hogyan
alakultak ki a multban, hogyan befolyasolnak bennlnket) -
|d. ElIméleti hattér.

Azt is elmagyarazza, honnan tudhatjuk, hogy negativ
alaphiedelmek léptek mikodésbe - Id. EIméleti hattér.

Ezutédn bemutatja a lefelé mutatd nyil technikéat - Id. EIméleti
hattér.

lllusztrélja is a gyakorlatot, példaul a kovetkez&kkel*:
Esemény: Tarsasdgba mész, és meg szeretnél ismerkedni
egy ndvel, aki szimpatikus neked. Gondolat: “Nem merem
megszélitani azt a nét a bulin.”

Alkalmazzuk a lefelé mutatd nyil technikat erre a gondolatra,
hogy kidertljon, miért érzed Ggy, hogy nem mered
megtenni:

e 1. kérdezd: Mit gondolsz, mi fog torténni, ha megszdlitod azt
anét?
1. vélaszadé: Vissza fog utasitani.

2. kérdezd: Ha ez torténik, az azt jelenti, hogy. . .
2. vélaszad?: .. biztosan pancser vagyok.

3. kérdezé: Ha pancser vagyok, az azt jelenti, hogy . . .
3. vélaszado: ... sosem lesz parkapcsolatom.

4. kérdezd....Ha sosem lesz parkapcsolatom, akkor . . .
4. vélaszado: ... mindig egyedul leszek.

*A példa eredeti valtozata itt taldlhatd: Leahy, R. L. (2017).

Cognitive therapy techniques: A practitioner’s guide.
Guilford Publications. 32. oldal.

A tréner végll elmagyaréazza, hogy ha nem is jutunk

el az alaphiedelmekig (mert elébb abbahagyjuk a
gyakorlatot), akkor is beazonosithatunk negativ automatikus
gondolatokat (NAG-okat) és diszfunkcionadlis attitidoket.

A NAG-ok az automatikus értelmezéseink (melyek néha
tulsdgosan negativak, nem reélisak.)

A tréner egy tarstrénerrel bemutatja a gyakorlatot.

Elészor megmutatja a feladatlapot a csoportnak (Id.
Kiosztandd segédanyag).

Ezutdn megkéri a térstrénert, hogy idézzen fel egy helyzetet,
amelyben véleménye szerint tulsdgosan negativan reagalt.
A térstréner 1-2 percben elmeséli a torténetet.

28.



A gyakorlat 3. része:
Otthoni gyakorlas

A gyakorlat k6z6s
megbeszélése
20 perc

KAPCSOLODO
GYAKORLATOK

TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

A tréner megkérdezi a tarstrénert, miért volt olyan rossz
szamara a helyzet.

Miutén a tréner megkapja az elsé vélaszt, elkezdi alkalmazni
a lefelé mutatd nyil technikat, és feltesz néhanyat az aldbbi
kérdések kozil (a Kiosztandd segédanyagon szerepld
feladatlap kérdéseibdl vélaszt attdl figgden, melyik illik
legjobban a helyzethez):

Es mi (volt) benne annyira rossz?

Es ha ez tértént, az mit mond el rélad / mésokrdl / a vilagroél?

Es ha igaz volna? Akkor ezutan mi torténne? Az mit
jelentene neked?

Es ez azért fontos, mert...

A tréner tobbszor felteszi ezeket a kérdéseket, amig el

nem jutnak egy olyan pontig, ahol mar a reakcié érthetévé
valik, mert sikeril a gyakorlat soran egy mélyen fekvé, f4jé
hiedelemig eljutni.

A kovetkezd 1épés az volna, hogy megtudjuk, hogyan alakult
ki ez a hiedelem, és aztan megprobaljuk megkérddjelezni
(példaul a szbkratészi kérdezés alkalmazasaval). Ez azonban
mar jellemz&en terdpiés vagy egyéni dnismereti feladat.

Mivel ez a gyakorlat nagyon révid idé alatt mélyre vihet, a
tréner arra batoritja a résztvevéket, hogy otthon prébaljak
ki egy szerettikkel vagy egyedul, és a kovetkezd alkalom
elején szamoljanak be a tapasztalatokrél (ne a tréning soran,
parban alkalmazzak a technikat).

e Ultessiik le egy korbe a résztveviket!

e Kérdezziik meg, mit tanultak a bemutatobdl! (A tréner a
kovetkezé alkalommal is megvitathatja ezt a résztvevékkel,
amennyiben otthon gyakorolték a technikat.)

Ezt a gyakorlatot dssze lehet kapcsolni a
2.2 GONDOLATNAPLO és a 2.3 SZOKRATESZI KERDEZES
gyakorlattal.

A gyakorlat online véltozata:

A lefelé mutatd nyil mintat kildjik ki e-mailen vagy az online
platformon keresztll minden résztvevének (a nyomtatott
anyagok kiosztéasa helyett).
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TOVABBI
FORRASOK

ELMELETI
HATTER

Az alaphiedelmek leirdsédnak és a lefelé mutatd nyil technika
alkalmazasanak szemléltetése:
https://deploymentpsych.org/Introducing-Core-Beliefs-Video

Kénnyen értheté magyarazat az alaphiedelmekrdl:
https://www.counselling-directory.org.uk/memberarticles/core-
beliefs-automatic-thoughts-and-conceptualization-in-cbt

A lefelé mutatd nyil technika hasznélatanak szemléltetése:

https:/deploymentpsych.org/sites/default/files/member

resource/Downward_Arrow.pdf

Az alaphiedelmek feltarésa a lefelé mutaté nyil technika
segitségével

Mik azok az alaphiedelmek?

Az alaphiedelmek mélyen gydkerezé hiedelmek magunkrol,
masokrdl (a kapcsolatokrdl) illetve a vilagrdl (arrdl,

hogy hogyan m(kodnek a dolgok). Az alaphiedelmek
gyermekkorunkban alakulnak ki, korai tapasztalatainknak
koszonhetéen. Ezek a hiedelmek gyakran nem tudatosak,
mégis nagyban befolydsoljdk az elvardsainkat, azt, ahogyan
a helyzeteket értelmezzik - a szemUveget, amelyen at a
vilagot és benne masokat és sajat magunkat nézzik. Ezek az
alaphiedelmek néha torzak, irredlisak, tulsdgosan negativak
és ellehetetlenitenek bennlinket (pl. ,nem vagyok jo
semmire”, ,soha nem fog szeretni senki”, ,buta vagyok”).

Ha sikerdl rataldlnunk e hiedelmek forrasara, talan rajovink,
hogy egy bizonyos helyzetben értheté gondolatokrdl van
szd, melyeket késébb tuldltalanositottunk.

Példaul:

Azért gondolom, hogy buta vagyok, mert gyerekkoromban
valahanyszor feltettem egy kérdést a bébiszitteremnek,
mindig megharagudott, és azt mondta: ,Ne légy mar ilyen
buta!”

Késébb valahanyszor feltettem valakinek egy kérdést,
aki egy pillanatnyi késedelemmel valaszolt, mindig azt
gondoltam, azért habozott, mert azt gondolja, buta vagyok.

Hogyan azonositsuk be az alaphiedelmeket?

Néha mi magunk sem értjuk, miért gy reagalunk egy-
egy helyzetre, ahogy. Tulsdgosan agresszivek vagyunk,
tulsdgosan félink, esetleg szorongunk, annak ellenére,
hogy a helyzet kivilrél nézve jelentéktelennek tdnik. Ha
az, ami tortént, nem olyan nagy lgy, miért zaklat fel mégis
minket annyira? Miért fagyunk le, miért lesz Grré rajtunk a
szorongas, miért érziink szégyent vagy éppen diuhot?
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Talan valami olyasmi tortént ebben a helyzetben, ami
mUkodésbe hozott egy negativ alaphiedelmet sajat
magunkrol, masokrdl, a vilagrol.

Ugy tarhatjuk fel az alaphiedelmeket, hogy Ujra meg

Ujra feltesziink magunknak egy sor kérdést, amig el nem
jutunk egy mélyebb szintre, és el nem érkeziink egy olyan
hiedelemhez, amely segit megérteni, mi forgott kockan
szamunkra az adott helyzetben, és megmagyarazza, miért
voltak olyan erések az érzelmeink.

A lefelé mutaté nyil technika

Hogyan torténjék tehat ez a ,feltaras”? Az gynevezett
Jlefelé mutatd nyil” technikaval, melynek része egy
kérdéssor, amelyet minden vélasz utén Gjra meg Ujra
felteszlink magunknak, és amelynek segitségével egyre
mélyebbre hatolunk a hiedelmeink rendszerében.

A kérdések a kovetkezéképpen hangoznak:

A kérdések a kévetkezéképpen hangoznak:

* Esmilenne, ha ez igaz lenne? Mit mondana az el rélad /
maésokrol / a vilagrol?

* Es miaz, ami miatt ez ennyire rossz (volt)?

* Esezazért fontos / azért zavar engem, mert....
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG — LEFELE MUTATO NYIL
TECHNIKA (tobb szovegdobozt is hasznéalhatunk, ha sziikséges)

A Nelyzet:

Es mi lenne, ha ez igaz lenne?

Mit mond ez el rélad/masokrél/a vilagrol?
Miért (volt) annyira rossz?

Es ha...., akkor.....

Es ez azért fontos, mert...

Es mi lenne, ha ez igaz lenne?

Mit mond ez el rélad/masokrél/a vilagrol?
Miért (volt) annyira rossz?

Es ha...., akkor.....

Es ez azért fontos, mert...

Es mi lenne, ha ez igaz lenne?

Mit mond ez el rélad/masokrél/a vilagrol?
Miért (volt) annyira rossz?

Es ha...., akkor.....

Es ez azért fontos, mert...
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yX: 3 /\ NEHEZSEGEK/KIHIVASOK ATKERETEZESE

A Zone Positive (https://www.facebook.com/ZonePositive/) , The Opened Door”

(., A kinyilt ajtd”) gyakorlatdnak mintéjéra kialakitotta az Elan Interculturel.

CELOK

MODSZER

MIKOR ALKALMAZZUK
EGY KEPZES SORAN?

IDOTARTAM (PERC)

A RESZTVEVOK
MINIMALIS / MAXIMALIS
/ AJANLOTT SZAMA
HELYIGENY

SZUKSEGES
ESZKOZOK

ELOKESZULET

* A negativesemények kettésségén vald elgondolkodéas
ahelyett, hogy csupan kudarcnak tekintstik &ket

* Anézépont megvaltoztatasa és az események tanulasi és
fejlédési lehetéségnek tekintése

* A frusztrécio kezelésének megtanulésa

e Onbizalomndvelés
CBT

A kdzepén.

90 perc
Minimum: 2
Maximum: 30
Ajanlott: 15

Csoport befogadéaséra alkalmas nagysagu terem

* Kiosztando segédanyag
e Papir és filctollak

A Kiosztandé segédanyag kinyomtatésa
(fejenként egy példany)

A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

Bevezeto
(5 perc)

A gyakorlat 1. része:
Nyitott és zart ajtok
(80 perc)

Magyarazzuk el a résztvevéknek, hogy a gyakorlat célja,
hogy észrevegyuk, hogy a legtobbszor, amikor negativnak
gondolunk egy helyzetet, és Ggy latjuk, bezarul eléttink egy
ajto, egy masik ajto kinyilik. Az Gjraértelmezés képessége
elsajatithatd, ha az ember egy optimistabb nézépont
alkalmazéséval megvaltoztatja a felfogasat.

Osszuk péarokra a csoportot!

Kérjik meg a részvevéket, hogy mindenki egyesével idézzen
fel olyan eseményeket, tevékenységeket vagy helyzeteket,
amelyekben nem tudtak elérni, amit szerettek volna, vagy
amiket kudarcként értékelnek. (Gondolhatnak példaul

olyan esetekre, amikor sok eréfeszitést tettek valamiért, de
valamilyen akadaly miatt végul feladtak. Vagy mondhatnak

33.


https://www.facebook.com/ZonePositive/

A GYAKORLAT KOzOS
MEGBESZELESE

olyan példékat, amikor valami rossz eredménnyel végzdott
egy elszalasztott lehetéség vagy masok elutasitasa miatt.)

Adjunk minden résztvevének egy Kiosztandd
segédanyagot, és kérjik meg Sket, hogy mindegyik
helyzetet irjak le az elsé oszlopba.

Ezutan kérjuk meg &ket, hogy gondolkozzanak el (egyelére
onélléan), milyen pozitiv aspektusai vannak a leirt
helyzeteknek, és a vélaszokat irjak a masodik oszlopba.

A kinyilé ajtok metaforéjat hasznélva probaljuk megtalalni
minden helyzet pozitiv hozadékat és tanulsagait:

Mit tudtal meg sajat magadrdl ennek a helyzetnek
koszonhetéen?

Milyen mas dolgokra vilagitott ra ez a helyzet?
Volt-e a helyzetnek barmilyen vératlan, pozitiv hozadéka?

Ezutan kérjuk meg az elsé résztvevét, hogy mesélje el a
negativ helyzeteit és azok pozitiv aspektusait a parjanak.
Parja ezutan tovabbi kérdezgetéssel segitheti 6t abban,
hogy tovabbi olyan Uj lehetéségeket azonositson be, melyek
a zart ajtonak koszonhetben keletkeztek, és melyekre
kordbban nem gondolt.

Kérjik meg a résztvevéket, hogy cseréljenek szerepet,
és ismételjék meg a Iépéseket.

Javasoljuk a résztvevéknek, hogy jegyezzenek fel egyrészt
minden er&forrast, ami segitett nekik legyézni a nehéz
helyzeteket, méasrészt azt, hogy mik voltak azok a személyes
igényeik, melyek a negativ helyzetek soran hatranyt
szenvedtek.

Zaras:
Az egész csoporttal kdzésen vitassuk meg, milyen
eréforrasokat és Uj lehetéségeket taléltak. Kérdezzik meg

Sket, készen éallnak-e és motivaltak-e, hogy a kihivasok
pozitiv oldalat is lassak.

A gyakorlat célja nem az, hogy azt javasoljuk, minden
helyzethez vak, feltétlen optimizmussal alljunk hozza.
Ugyanakkor gyakran eléfordul, hogy az emberen annyira
urré lesznek a negativ gondolatok, hogy nem latja a pozitiv
hozadékokat és tanulési lehetéségeket, melyeket a nehéz
helyzetek magukkal hoznak.

Az egész csoporttal:

Kérdezzik meg a résztvevéket, mit tanultak ebbdl a
gyakorlatbdl, és hogy szerintik alkalmazni fogjak-e
legkdzelebb, amikor valamilyen nehézséggel taléljak szemben
magukat.
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TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

TOVABBI
FORRASOK

A gyakorlat szemléltetéséhez kérjik meg a résztvevéket, hogy
irjak le a torténetet, hogy késébb megoszthassdk masokkal.
irjak le a nyitott ajtokat is (a pozitiv lehetéségeket, melyek

a helyzet nyoman keletkeztek). Az irds abban is segit, hogy
jobban atlassuk, rendszerezni tudjuk gondolatainkat. Ezutéan
rendezzlk a résztvevéket parokba, és kérjik meg éket, hogy
hagyjak el a termet, vigyék magukkal a telefonjukat,

és készitsenek 4 fotot:

e 2 olyat, ami a helyzetben a zért ajtét jelképezi (egy tervet,
amit nem tudtak megvaldsitani, egy kudarcnak tartott
helyzetet...)

e 2 olyat, mely a helyzet altal kinyitott ajtokat jelképezi (az Uj
lehetéségeket, a tanulsdgokat...)

Kérjik meg &ket, hogy 20 perc mulva j6jjenek vissza, és
mutassdk meg a fotdikat a tébbi résztvevének.
room with their camera or smartphone and take 4 pictures:

*Készlt a Zone Positive, ,,The Opened Door” (, A kinyilt
ajtd”) gyakorlata alapjan, melynek eredeti valtozata a “What
door opened” (,Melyik ajtd nyilt ki?”). Szerzé: Martin E. P.
Seligman Ph.D. - University of Pennsylvania. Seligman, M. E.
P, (2006). Learned Optimism. New York: Random House, Inc.
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG — A NEHEZSEGEK/

KIHIVASOK ATKERETEZESE

ZART AJTOK

Példa:

Néhany évvel ezeldtt, érettségi

utan az orvosi egyetemen akartam
tovabbtanulni. Két évig rengeteget
tanultam, és nem nagyon tudtam
talalkozni a bardtaimmal, mert folyton
faradt voltam. Kétszer is felvételiztem,
mindkét alkalommal sikertelenll. Nagyon
szomoru és csaldédott voltam, amiért
hidbavalé volt az a rengeteg eréfeszités.

A legfontosabb ajtd, ami életem soran
bezarult elSttem: ...

Az ajtd, ami eréfeszitéseim ellenére
bezarult elSttem: ...

Az ajtd, ami egy elszalasztott lehetdség
miatt bezarult elSttem: ...

Az ajtd, ami egy elszalasztott lehetdség
miatt bezarult eléttem: ...
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NYITOTT AJTOK

Példa:

Ezutan egy évet arra szantam, hogy ma-
gammal és a személyes igényeimmel fog-
lalkozzak. Tobb munkahelyen is dolgoztam,
hogy félre tudjak tenni egy kis pénzt. Volt
idém a barétokra és a csalddra, és ismét
elkezdtem olvasni. Az olvasmanyaimon ke-
resztll fedeztem fel a tarsadalomtudoma-
nyokat. Egy baradtom mesélte, hogy Kana-
daban érdekes megkdzelitést alkalmaznak
ebben a téméaban. Ugyhogy imméar harom
éve itt élek. Nagyon szeretem a kulturat
és a tarsadalomtudomanyokat, réadasul a
tanaraim szerint j6 érzékem van hozza.

Ugyanakkor ez megnyitotta az ajtét
ehhez:...

Ugyanakkor ez megnyitotta az ajtét
ehhez:...

Ugyanakkor ez megnyitotta az ajtét
ehhez:...

Ugyanakkor ez megnyitotta az ajtot
ehhez:...



yX. 3 . KONFLIKTUSHELYZETEK MEGERTESE

A gyakorlatot kidolgozta: Képes Alapitvany

A GYAKORLAT
CELJA

MODSZER

MIKOR ALKALMAZZUK
EGY KEPZES SORAN?

IDOTARTAM (PERC)

A RESZTVEVOK
MINIMALIS / MAXIMALIS
/ AJANLOTT SZAMA
HELYIGENY

SZUKSEGES
ESZKOZOK

ELOKESZULET

Hogy jobban megértstik a konfliktusok gyokerét

Hogy segitsen feltarni és beazonositani a siker illetve
a kudarc tényezéit (azokat is, amelyek a csoportos
megbeszélés elétt nem voltak lathatdak)

Hogy megtapasztaljuk, hogy tdl kevés informéacié alapjan
teljesen eltérd értelmezéseket alkothatunk

Hogy észrevegyik, hogy mindenki mas részletet tarthat
relevansnak, ami befolyasolja azt, hogy latunk egy helyzetet,
és hogyan reagalunk ra

CBT

A képzés kdzepe vagy vége tajan.

150 perc

Ez a gyakorlat kis vagy kozepes csoportban mikadik jél
(6-12 résztvevdvel).

Csoport befogadéséara alkalmas nagysagu terem.

Kinyomtatott kiosztandd segédanyag (kérdéssor),
4 kiosztandd segédanyag minden résztvevének

Egy Ad-es papirlap minden résztvevének
Tollak (fejenként 1)

Valamilyen alatét, amelyen a résztvevék irhatnak (konyvek,
Ad-es dossziék stb.)

A tréner kinyomtatja magénak a kiosztandd segédanyagot

A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

Egyéni munka
(40 perc)

Mindenki felidéz egy munkahelyi konfliktushelyzetet; ez
lehet olyan is, amit végul sikerllt megoldani, meg olyan is,
amit nem sikerult, és még mindig bant minket; jobb, ha az
ember inkdbb olyan eseményt vélaszt, ami nem a jelenleg;,
hanem egy kordbbi munkahelyén tortént (@amennyiben

a probléma még nincs megoldva, és ezt a gyakorlatot
jelenlegi munkatéarsakkal egyttt végezziik)
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Kiscsoportos gyakorlat
(4 x 20 = 80 perc)

A GYAKORLAT KOzOS
MEGBESZELESE
(30 PERC)

KAPCSOLODO
GYAKORLATOK

TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

miutén kivalasztottuk a helyzetet, irjuk le (fél, legfeljebb egy
oldalban)

ezutan a tréner ad mindenkinek egy kérdéssort tartalmazo
lapot (Id. KIOSZTANDO SEGEDANYAG). A kérdésekre
mindenki egyénileg vélaszol.

alakitsunk 4 f6s csoportokat

a tréner mindenkinek kioszt 3 db kiosztandd segédanyagot
(ugyanazzal a kérdéssorral). A feladat a kovetkezd:

— azelsé résztvevd felolvassa az eredeti, fél-egy oldalas
torténetét a kis csoportnak

— miutén befejezte a felolvasast, a tobbiek megprobaljdk
kitalalni a meséld vélaszait (csendben leirjak, hogy
szerintlk a mesélé milyen valaszokat adna, anélkil, hogy
barmilyen tovabbi kérdést feltennének neki)

— miutan a 3 hallgaté leirja a tippjeit, a mesélé elarulja
a vélaszait, és 6sszehasonlitja a tébbiek tippjeivel - ha
vannak kilonbségek, meg kell prébalniuk rajonni, mi
okozhatja ket

— ezutan szerepet cserélnek, mig a kis csoport minden
tagja el nem mesélte a torténetét

Ultessiik le egy korbe a résztvevéket!
Kérdezzik meg, mit tanultak ebbdl a gyakorlatbdl!

Fz a gyakorlat a 2.2 GONDOLATNAPLO és a
2.3 SZOKRATESZI KERDEZES gyakorlat utan kdvetkezik.

A gyakorlat online véltozata:

Hasznaljunk csoportbontast (,Breakout rooms”)

a kiscsoportos megbeszélésekhez. A kiosztandd
segédanyagot és az instrukcidkat irasban kildjik ki e-mailen
vagy az online platformon keresztil minden résztvevének

(a nyomtatott anyagok kiosztasa helyett), MIUTAN leirtak

a torténetiket.
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG - A KONFLIKTUSHELYZETEK
MEGERTESE

* Mivolt annyira rossz neked (a mesélének) a helyzetben? Probaljd meg felsorolni a 16
okait annak, hogy a helyzet feszilt volt.

e Akonfliktus egy folyamat eredménye volt (elére lathatd volt, mi fog térténni),
vagy meglepetés volt a szamodra?

e Szerepet jatszott a helyszin (az, ahol a konfliktus tortént) abban, ami tortént?

e \oltak jelen méasok (,tanuk”) is rajtad és azon az illetén kivil, akivel konfliktusba
kerGltél? Ez befolyésolta a torténteket? Ha igen, hogyan?

e Mire szamitottal ebben a helyzetben azzal szemben, ami tortént?
|dedlis esetben minek kellett volna torténnie?

e Mik voltak a legfontosabb dolgok, amik segitettek megoldani ezt a helyzetet
(@mennyiben sikeresen végz&dott az tigy)?

e Mi tette lehetetlenné, hogy meg tudd oldani a konfliktust? Probald meg dsszeszedni
a legfontosabb tényez&ket (amennyiben a helyzetnek nem lett megoldasa).
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A KOGNITIV IDEGTUDOMANY
EREDMENYEIT
FELHASZNALO

ESZKOZOK A REZILIENCIA
FEJLESZTESEBEN




<A A7 AGY KEZMODELLJE

A gyakorlatot az Elan Interculturel dolgozta ki, Daniel Siegel’s ,Hand model of the brain”
(,Az agy kézmodellje”) alapjan.

A GYAKORLAT * hogy megismerjik az agy fébb terileteinek funkciéit
CELJA * hogy megértsik, hogyan reagél az agyunk
stresszhelyzetekben
* hogy megismerjik az dnmegnyugtatas és az 6nuralom
visszaszerzésének lehetéségeit stresszhelyzetekben.
MODSZER Kognitiv idegtudomany

MIKOR ALKALMAZZUK A képzés eleje t&jan.
EGY KEPZES SORAN?

IDOTARTAM (PERC) 180 perc

A RESZTVEVOK Ez a gyakorlat tdbbféle |étszdmu csoportra is alkalmazhato
MINIMALIS / MAXIMALIS (1-100 résztvevd).
/ AJANLOTT SZAMA
HELYIGENY Fejenként egy szék és egy asztal, ahol a résztvevdk
dolgozhatnak, és irhatnak a kesztydjukre.
SZUKSEGES * Latex orvosi kesztyd (fejenként 1)
ESZKOZOK
e Szines filctollak
e Mindegyik kiosztandd segédanyagbdl (1, 2, 3) egy példany
minden résztvevének
* Flipchart
o Képek —barmilyen, Gjségbdl kivagott kép vagy képeslap,
a lehetd legtobbféle (tajképektd| egészen a sziirredlis
festményekig)
ELOKESZULET Ismerkedjink meg a tranzakcionalis stresszmodell

alapfogalmaival (Id. EIméleti hattér), a 6 agyi teriletek
funkcidival és Daniel Siegel ,,Az agy kézmodelljével”!
(Ld. A gyakorlat részletes leirasa és Tovéabbi forrasok.
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A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

A gyakorlat 1. része: e Kérjik meg a résztvevéket, hogy hizzék fel a kesztyt
Az agyunk megértése arra a kezlkre, amelyikkel nem irnak
(45 perc)

e Magyarazzuk el, hogy ezt a keziiket az agyuk
modellezésére fogjak hasznalni

e Ennek a modellnek kdszonhetéen meg fogjék érteni,
hogyan éplil fel az agyuk, mi térténik az agyban,
amikor stresszt élnek at, és hogyan ismerhetik meg az
onmegnyugtatas és az dnuralom visszaszerzésének
lehet&ségeit stresszhelyzetekben.

e Kérjik meg a résztvevéket, hogy a tenyerlk kozepére
irjak fel: Hulléagy

Magyarazat:

e 248-206 millié évvel ezelbtt az agytorzsbdl kialakult az,
amit egyesek , hilléagynak” neveznek.

e Az agynak ezt a részét, amely a gerinchez legkdzelebb, a
koponya aljanal helyezkedik el, agytérzsnek hivjak, és a
hillék agydhoz hasonlit.

e Ezaz agyi terllet felelSs a tulélést szolgald alapvetd
funkcidkért, ugymint a szivverés, a légzés, a
testhémérséklet és a térbeli tajékozddas. Automatikus
valaszreakcidkat szabalyoz, és ez donti el példaul, hogy
éhesek vagyunk-e vagy j6llakottak, a szexudlis izgalom
vagy a szexualis kieléglltség allapotaban vagyunk-e,
ébren vagyunk vagy pedig alszunk.

e Kérjik meg a résztvevéket, hogy a hivelykujjukat hajlitsak
a tenyertkre, és irjak ra: limbikus terilet.

Magyarazat:

e Ezaz "8si eml&sagy” akkor fejlédott ki, amikor eldszor
megjelentek a kiseml&sdk, nagyjabdl 206-144 millié
évvel ezel6tt. Agyunknak ez a része megegyezik az ésibb
emlésok, a kutyak, a macskak és az egerek agyanak
limbikus rendszerével.

e Agyunk kozépsé részét tekinthetjik az érzelmeink
egyfajta kozpontjanak. Itt dolgozzuk fel az érzelmeket,
és itt taroljuk az emlékeket (hippokampusz).

e A limbikus terlletek értékelik jelenlegi helyzetlinket.
.Ez most j6 vagy rossz?” A j6 felé mozdulunk, és a rosszat
elkerlljuk (amygdala). Ez a terllet donti el, hogy egy
adott ingert fenyegetésként vagy a tulélést szolgaldként
észlellink, és ennek megfeleléen vagy mikddésbe hozza
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a test stresszvalaszat, vagy sem.
Az agytorzs és a limbikus rendszer kozotti kapcsolat vezérli a
~harcolj, menekilj vagy mereved] le” valaszokat.

e Kérjik meg a résztvevéket, hogy a hivelykujjukat
eltakarva szoritsék okolbe a kezlket, és irjak ré a
kézfejikre: agykéreg.

Magyarazat:

e Néha ,Uj emlésagynak” vagy Uj agykéregnek
(neocortexnek) is nevezik, mert az eml8soktd| eltekintve a
gerincesekben alulfejlett. 55-24 millié évvel ezeltt kezdett
kifejlédni. A majmoknak és a csimpanzoknak is van.

* |tt szabalyozzuk a komplex szociélis helyzetekben
szikséges logikai és gondolkodési funkcidkat.
Ez teszi lehetévé, hogy legyenek elvont fogalmaink
és elképzeléseink, valamint hogy kialakitsuk azt a
tudatossagot, amely térképet szolgaltat szamunkra
a belsé vildagunk megértéséhez.

e Ugyanakkor azt is lehetévé teszi, hogy felismerjik
a fizikai tapasztalatainkat, és - az 6t érzékszerven
keresztll - irdnyitja a kilvilag észlelését. A tapintas- és
mozgasészlelés révén koveti a testink helyzetét és
mozgasat.

* Motoros tevékenységlinket és akaratlagosan mozgathaté
izmainkat is az Uj agykéreg irényitja.

e Kérjik meg a résztvevdket, hogy a kormdikre irjak ra:
PFK (prefrontélis kéreg):

Magyarazat:

o A prefrontélis kéreg (amely kizarélag az ember sajatja) segit
neklnk célokat kitlizni és azokat elérni. Szamos agyteriletrd|
kap impulzusokat, hogy feldolgozza az informécidt, és
ennek megfeleléen alkalmazkodik.

e Szadmos végrehajtd funkcidt lat el, tobbek kozott
Osszpontositja a figyelmet és a motivaciét, megjosolja
a tettek elbreldthatd kovetkezményeit, megjdsolja a
kornyezetlinkben véarhaté eseményeket, kontrollalja az
impulzusokat, szabalyozza az érzelmi vélaszreakcidkat,
koordindlja és szabalyozza a komplex viselkedéseket
(,nem csindlhatom A-t, ha B torténik”) -

* APFK teszi lehetévé, hogy megaélljunk, miel&tt
cselekednénk, hogy legyen belatasunk és empatiank.

Kérjik meg a résztvevéket, hogy figyeljék meg, hogy a két
kozépsd ujjbegylk a limbikus-hivelykujji részen nyugszik,
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A gyakorlat 2. része:
Hogyan vegyiik észre,
hogy mindjart elszakad
a cérna?

(60 perc)

és hozzaér az agytorzsi-tenyér részhez, valamin kozvetlen
kapcsolatban all az agykéreg-ujjakkal is. Ezenkivdl, a
mindezen teruletekrdl érkezé jeleket 6sszekapcsolja a tarsas
vilagunkban kildott és fogadott jelekkel. Ez az agyterilet
mélységesen INTEGRATIV.

Mi torténik, amikor stresszes allapotba kertiillink?

Azaz amikor Ugy észleltiink egy hangot, egy képet vagy
egy testi érzetet, mint ami veszélyt jelent szamunkra

(a testi épséglinkre, a szakmai, a személyes vagy a kulturélis
identitasunkra), és az agyunk mikodésbe hozta a test
stresszvélaszat, hogy felkészitsen benninket a harcra,

a menekilésre vagy a lemerevedésre.

A prefrontélis kéreg kikapcsol, és mar nem mikodik egyditt
az agyunk tobbi tertletével. Kérjik meg a résztvevdket,
hogy nyujtsak ki az ujjaikat, a hivelykujjuk pedig maradjon
keresztbe fektetve a tenyeriikon: ebben a pillanatban

mar nincs hozzaférésiink az olyan magasabb rendi
funkcidkhoz, mint a problémamegoldas, az empatia, az

a képesség, hogy a dolgokat a helytikon kezeljik / més
megvilagitasba helyezzik, az érzelmi reakcidk szabélyozasa,
a gatlas...

Nevezhetjik Ugy is ezeket a fizioldgiai reakcidkat, hogy
elszakad a cérna. A hilléagy és a limbikus tertlet veszi
at az analitikus és az empatikus gondolkodasunk helyét.

VIGYAZAT!

Ebben a pillanatban nem adottak a fiziolégiai feltételei
annak, hogy barmiféle dontést hozzunk, vagy kapcsolatba
tudjunk lépni egy masik emberrel. Ugyhogy igyekezziink
elkerilni, hogy olyasmit mondjunk, amit késébb
megbanunk!

Hogyan szerezhetjlik vissza az 6nuralmunkat és
birkézhatunk meg jobban a stresszhelyzetekkel?

Vide$ illusztracié: https:/www.youtube.com/
watch?v=YL3JIMajb_4&t=16s

Kérjuk meg a résztvevéket, hogy alakitsanak 3-4 f6s
csoportokat. Kérjik meg éket, hogy osszanak meg
egymassal olyan munkahelyi élményeket, amikor elszakadt
a cérna: egy olyan élményt, ami utén késébb azt gondolték
magukban: ,Hat ezt meg miért csinaltam?”

e - Kérjik meg 6ket, hogy talaljgk meg, és mondjak el, milyen
veszélyt/fenyegetést észleltek abban a helyzetben: példaul
,a szakmai identitdsomat éreztem fenyegetve, mert a
féndkém ugy kiabalt velem, mint egy kétévessel”, “a néi
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A gyakorlat 3. része: *
Hogyan tudjuk elkeriilni,
hogy elszakadjon a

cérna? Hogyan tudjuk
osszeszedni magunkat,
miutan megtortént?

(60 perc) °

identitdsomat éreztem fenyegetve, mert targyként kezelt”,
"az anyagi biztonsdgomat éreztem veszélyben, mert azt
hittem, ki fognak ragni”.

Kérjik meg Sket, hogy taléljgk meg azokat az érzéseket, fizikai
jeleket, amelyek megjelennek, mielétt elszakad a cémna.

Adjunk minden résztvevének egy példanyt az

1. kiosztandé segédanyagbdl, és kérjik meg éket, hogy
a testet abrézolé rajzon jeldljék meg, melyik testrésziket
érzik leginkabb, mieldtt elveszitik az dnuralmukat, és
irjanak ré egy érzetet. (Példaul bejeldlhetem a mellkast,
és rairhatom, hogy ,t0z", vagy a szemre azt, hogy
,Csélatas”) Ezutan megmutathatjdk a tobbieknek

a rajzukat.

Gydljlink 6ssze nagyobb csoportban! Magyarazzuk el a
résztvevéknek, miért fontos tudataban lenni annak, hogyan
jelzi a testik, hogy egy helyzetet fenyegetének élnek meg,
és hamarosan el fog szakadni naluk a cérna. Emlékeztessuik
Sket, hogy amikor elszakad a cérna, nem vagyunk abban a
fiziolégiai helyzetben, hogy barmilyen dontést hozhassunk,
vagy kapcsolatba tudjunk lépni egy méasik emberrel.

Ragasszunk fel egy flipchart papirt a falra.

Kérjuk meg a résztvevéket, hogy irjak fel ra, mi bizonyult
hasznosnak szdmukra, hogy megnyugodjanak illetve
hogy 6sszeszedjék magukat, amikor Ugy érezték, mindjart
elveszitik az Oonuralmukat.

Miutan elkésziltek, kérjik meg Sket, hogy alljanak korbe.
Olvassuk fel hangosan, amit a flipchart papirra irtak.

Amennyiben szlikséges, az elhangzottakat ki lehet
egésziteni az aldbbiakkal:

Az 6nuralom visszanyeréséhez:

Szerencsés esetben |épjlink ki a helyzetbdl, és szedjik
dssze magunkat: nem szégyen venni néhany mély
levegét, féleg ha erre van szlikség a személyes és szakmai
kornyezettiink megdévasahoz.

A mély, hasi légzés az egyik legjobb mddja annak, hogy
csokkentsuk a stresszt a testben. Ez azért van, mert amikor
mélyeket lélegziink, az azt az Uzenetet kildi az agyunknak,
hogy nyugodjon meg és lazuljon el. A hasi légzés
,hordozhatd”, mindig vellink van, barmikor bevethetjik,

ha szorongunk. Kénnyen alkalmazhaté és nagyon
megnyugtato. (Ld. 2. kiosztandd segédanyag)

Becsukhatjuk a szemiinket, és felidézhetlink egy pozitiv
eseményt, ami kordbban tortént vellnk. Ez az emlék serkenti
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A GYAKORLAT KOzOS
MEGBESZELESE
(15 PERC)

a szerotonintermelést az ellsé cingularis kéregben, amely

a prefrontélis kéreg mogott elhelyezkedd, a figyelmet
iranyitd terdlet. Amikor az 6nuralmunk elvesztésének hataran
vagyunk, nehéz odafigyelni vagy egyaltalan emlékezni egy
oromteli pillanatra. Ezért hasznos volna elére kivélasztani.
Vélasszunk ki egy pozitiv emléket, rajzoljuk le vagy irjuk

le amilyen részletesen csak lehet (a rajzot 3. kiosztandd
segédanyag segitségével készitstk el), és mentstink el réla
egy fotdt a telefonunkon, hogy mindig kéznél legyen.

Feszitstk meg az Osszes izmunkat, majd miutan néhany
masodpercig megfeszitve tartjuk, lazitsuk el &ket. A
progressziv relaxacié soran belégzés kdzben megfeszitiink
egy izomcsoportot, és kilégzés kozben ellazitjuk azt.

Az izomcsoportokkal egy bizonyos sorrendben dolgozunk.
(Ld. Tovabbi forrasok.)

Megolelhetlink egy barétot vagy egy haziallatot.
Az dlelés oxitocint szabadit fel, ahogy azt az 1.2 fejezetben
olvashattuk.

Magyarazzuk el a résztvevéknek, hogy mindezek

a lépések segiteni fognak ismét 6sszekapcsolni a
prefrontalis kérget a limbikus terilettel és a hilléaggyal:
kérjik meg &ket, hogy hajlitsék vissza az ujjaikat a
hivelykujjukra, hogy lathatd legyen, hogyan mikodnek
ismét egyUtt az agyi terlletek, a PFK iranyitasa alatt.

Hangsulyozzuk a kovetkezd gondolatot: “Amikor
érezzik, hogy mindjart elszakad a cérna, esziinkbe
juthat ez a modell és az, hogy hogyan tudunk segiteni az
agyunknak megnyugodni”. Amint egy kicsit ellazulunk,
kiegyensulyozottabba valunk, Gjra kontrollt szerziink

az olyan magasabb rend( funkcidk felett, mint amilyen

a tervezés képessége, az impulzuskontroll, a figyelem
irdnyitasa, a perspektivavéltas képessége.

Ultessiik le a résztvevéket egy asztal kéré, amelyre
kilonbozs képeket helyeztink el.

Kérjuk meg a résztvevéket, hogy nézzék meg a képeket,
és vélasszak ki azt, amelyik a legjobban kifejezi a
gyakorlattal kapcsolatos gondolataikat/érzéseiket.

Tobben is valaszthatjak ugyanazt a képet.

Ezutén kérjuk meg a résztvevdket, hogy egyesével mondjak
el, miért az adott képet valasztottak, és hogyan kapcsolddik
az érzéseikhez/gondolataikhoz.
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Ezt a gyakorlatot azok el6tt a feladatok el6tt végezhetjik,
amelyek abban segitenek, hogy tisztaba keruljink a sajat
eréforrasainkkal, és megtanuljuk ugyanazt a készséget U
helyzetekben alkalmazni, példaul a 3.2. AZ EROFORRASOK
MEGTALALASA ES ALKALMAZASA és a 3.3 ,A SAJAT TV
CSATORNAM".

Dr Daniel J. Siegel: Mindsight - Elmetudatossag
- A személyes atalakulas Uj tudomaénya - Bepillantas
a terapiaba, 2018, Ursus Libris

Lazarus, R. S. (1966). Psychological stress and the coping
process. New York: McGraw-Hill.

Rekeszizomlégzés:

https://www.researchgate.net/publication/278249048
Diaphragmatic_Breathing_The_Foundation_of_Core_Stability

A szerotonintevékenység serkentése:
https://www.psychologytoday.com/us/blog/prefrontal-
nudity/201111/boosting-your-serotonin-activity

Progressziv relaxacié:

https://positivepsychology.com/progressive-muscle-
relaxation-pmr,

TRANZAKCIONALIS STRESSZMODELL (LAZARUS, 1996)

Mi a stressz?

A stressz olyan érzelmi és fizikai megterhelés, melyet

a kilvildg nyoméaséara adott valaszunk okoz. Lazarus és
Folkman (1984) a kévetkez6képpen definidlta a pszichés
stresszt: “egy bizonyos fajta kapcsolat az egyén és a
kornyezete kozott, amely az egyén értékelése szerint
meghaladja az eréforrédsait és veszélyezteti a jollétét”.

Lazarus és munkatarsai kognitiv stresszelméletet allitottak
fel, amely a kilsé és a belsd alkotoelemek interakcidja koré
szervezédik. Elméletik nem a fizioldgiai vélaszokra, hanem
arra 6sszpontosit, hogy egy adott esemény mit jelent az
egyén szamara.

Lazarus és szerzdtarsai Ugy gondoljak, hogy az ember
értelmezése egy adott helyzetrdl hatarozza meg, hogy az
eseményt stresszesnek éli meg vagy sem, azaz a stressz az
értékelés kovetkezménye.

Eszerint az elmélet szerint az, hogy valaki hogyan értékel
egy helyzetet, kulcsszerepet jatszik nem csak a stresszvalasz
nagysagaban, hanem abban is, hogy az illeté milyen
megkUlzdési stratégidkat valaszt a stressz kezeléséhez.
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1. KIOSZTANDO SEGEDANYAG — A STRESSZ A TESTBEN
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2. KIOSZTANDO SEGEDANYAG - HASI LEGZES

A

A stressz, a szorongas és egyéb pszichés nehézségek gyakran felszines légzéssel
parosulnak. Ez tipikusan a szimpatikus idegrendszer tulingereltsége, azaz a , harcol;
vagy menekulj” valasz eredménye. Megfelelé gyakorlassal a rekeszizomlégzés képes
visszaforditani a stresszvalaszt, és helyette elésegiteni a paraszimpatikus idegrendszer
altal vezérelt nyugalmi vélaszt. Ennek szdmos fizioldgiai hatésa van.

A hasi vagy rekeszizomlégzés kbnnyen végrehajthatd, és nagyon megnyugtatd. A
lényege, hogy kdnnyedén, lassan, egyenletesen lélegezziink. Préobaljuk ki ezt az egyszer(
gyakorlatot barmikor, amikor lazitdsra vagy a stressz csdkkentésére van szikségink.

e Helyezkedjlnk el kényelmesen. Ha egyenes hattal tlink, az altaldban jobb, mint ha
fekszlink vagy 6sszegornyedve Ullink, mert egyenesen Ulve tobb helylink van megtolteni
a tidénket levegbvel.

e Egyik kezlinket helyezzik a hasunkra a bordakosér alatt, a mésikat pedig a mellkasunkra.

e Az orrunkon &t vegylink egy mély lélegzetet, és a hasunk emelkedjen meg a keziink alatt.
A mellkasunk ne mozogjon. (Kb. 4 masodpercig)

e Tartsuk vissza a lélegzetlinket 5-6 masodpercre!

e Lassan fujjuk ki a levegdt a szankon &t (kb. 7-8 masodpercig). Erezziik, ahogy a hasunkon
nyugvo kezlink bestillyed, és préseljik ki vele az 6sszes levegét.

o Akovetkezd |élegzetvétel el6tt varjunk néhany méasodpercet!

e |smételjik meg ezt a be- és kilégzést 3-10 alkalommal. Szanjunk elég idét mindegyik
lélegzetvételre.

e Figyeljik meg, hogyan érezziik magunkat a gyakorlat végén!
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3. KIOSZTANDO SEGEDANYAG — IDEZZUNK FEL
EGY POZITIV EMLEKET!

|dézziink fel egy pozitiv eseményt, ami az életlinkben tortént.
Rajzoljuk le, vagy a lehetd legnagyobb részletességgel irjuk le.
Ezutan lefotdzhatjuk, és a képet megdrizhetjik a telefonunkon.
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<l /7 FROFORRASOK MEGTALALASA

ES ALKALMAZASA

A gyakorlatot kidolgozta : Elan Interculturel

A GYAKORLAT e A személyes eréforrasok megtalélasa
ELJA . P
CELJ e Aszocidlis szerep és az eréforrasok dsszefliggésének
megtalalasa
e Az dnbecslilés és az dnbizalom ndvelése

* Annak felfedezése, hogy hogyan lehet ugyanazt az
eréforrast kilonbozé helyzetekben hasznélni

* Annak megtanulasa, hogyan lehet ugyanazt a készséget
Uj helyzetekben alkalmazni

* Meglévd készségek és kompetenciak fejlesztése

MODSZER CBT és kognitiv idegtudomany
MIKOR ALKALMAZZUK A képzés kézepén.

EGY KEPZES SORAN?

IDOTARTAM (PERC) 180 perc

A RESZTVEVOK Minimum: 3

MINIMALIS / MAXIMALIS Maximum: 30
/ AJANLOTT SZAMA Ajanlott: 15

HELYIGENY Csoport befogadéséara alkalmas nagysagu terem.
SZUKSEGES * Kiosztandd segédanyagbdl 1 példany minden
SZASOZOIS résztvevének
e Egy Ures lap és egy toll minden résztvevének
e Szines papirok, kb. 10 x 10 centisek,
legalabb 5 db minden résztvevének
ELOKESZULET A trénernek meg kell ismerkednie a tranzakcionalis

stresszmodellben leirt két értékelési folyamattal.
(Ld. Elméleti hattér)

A tréner szines papirokat felvag annyi 10 x 10 centis
darabra, hogy minden résztvevének jusson legalabb 5 db.
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A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

A gyakorlat 1. része:
Melyik testrész fejezi
ki legjobban

a szerepedet?

e Osszuk a résztvevéket 3 f6s csoportokral

Kérjuk meg &ket, hogy képzeljenek el egy emberi testet a
foldon. Ezutan kérjik meg &ket, hogy képzeljék el, hogy

ez az emberi test a csaladdjukat jelképezi. Melyik testrész
jelképezné legjobban az § szereptiket a csaladban? Kérjuk
meg Sket, hogy helyezkedjenek el azon a testrészen, és
magyarazzak el, hogy miért. A valaszok lehetnek egészen
konkrétak (pl: , Azért a kézre alltam, mert mindig én intézek
minden adminisztrativ (igyet és a bevasarlast”), vagy
jelképesek (pl: ,Azért a széjra alltam, mert én kommunikélok
a csaladd tobbi tagjaval, az unokatestvérekkel, nagynénikkel,
nagybacsikkal, és én szervezem az Ssszejoveteleket, hogy
talalkozzunk vellik, és tartsuk a kapcsolatot.”)

Adjunk minden résztvevének egy példanyt az 1. Kiosztandd
segédanyagbdl, és kérjik meg Sket, hogy vitassak meg a
vélasztasukat: a vélasztott testrész funkcidja alapjan milyen
képességekre lehet kovetkeztetni?

Biztassuk Sket, hogy kérdezéssel segitsenek egymasnak
felfedezni a képességeiket.

Példaul: , Az alapjan, hogy a szajra alltam (mivel én tartom
a kapcsolatot a csalad tébbi tagjaval, és én szervezem

az Gsszejoveteleket), a kbvetkezd képességekre lehet
kévetkeztetni: j6 kommunikacios készség, empatia, j6
tervezé- és szervezSkészség.”

Kérjik meg a résztvevéket, hogy minden eréforrasukat irjak
le az 1. Kiosztandé segédanyagra

Ismételjik meg ezt a gyakorlatot hdromszor, am a test
mindig valami mast jelképezzen:

—  Abarati kort
— Egy munkahelyi/iskolai csoportot
— A pérkapcsolatot

Kérjik meg a résztvevéket, hogy vitassék meg a feladatot
egymas kozott, és segitsenek egymasnak megtalélni az
erésségeiket. A parkapcsolatrdl szol6 résznél azok, akiknek
nincs parkapcsolatuk, gondolhatnak kordbbi kapcsolatokra,
esetleg segithetnek csak a tébbieknek megtalalni az
erésségeiket, vagy el is képzelhetnek egy kapcsolatot.

Emlékeztessik a résztvevéket, hogy irjék le minden
felfedezett eréforrasukat a kiosztandd segédanyagra

Videé illusztracio: https://www.youtube.com/
watch?v=11bwosjVizM
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A gyakorlat 1. részének lezarasa:

e Nagyobb csoportban vitassuk meg a feltart képességeket
és a résztvevdk kételyeit. (Minden csoportban, ahové
tartoznak, ugyanaz a szerepUk? Vajon miért?)

e Gydbzédjunk meg réla, hogy minden résztvevé felfedez
magaban néhany készséget.

A gyakorlat 2. része: e (Osszuk a csoportot parokral

Tanulas a megoldott Kérjik meg a résztvevéket, hogy meséljenek el a parjuknak
problémakbél egy olyan helyzetet, amelyben problémajuk adédott, de
(60 perc) sikeresen megoldotték. Emlitsik meg, hogy ez barmilyen

probléma lehet (munkahelyi, csaléddi, otthoni, kozlekedési stb.)

e Mikdzben a meséld elmondja, mi tértént, a parjanak meg
kell figyelnie és le kell irnia egy papirra, milyen eréforrdsokat
hasznalt a mesélé a probléma megoldasahoz. Miutan a
mesélé befejezte a torténetet, a parja atadja neki a papirt,
amelyen felsorolta a beazonositott eréforrasokat.

e Kérjik meg a résztvevdket, hogy cseréljenek szerepet, és
ismételjék meg a gyakorlat |épéseit.

e Kérjuk meg Sket, hogy cseréljenek part, és az (j parjuknak
meséljék el ugyanazt a helyzetet (amelyben probléméjuk
adddott, de sikeresen megoldottak), amelyet kordbban.
Mikdzben a mesélé elmondja, mi tértént, a parjanak
ismét meg kell figyelnie és le kell irnia egy papirra, milyen
képességeket hasznalt a torténet meséldje a probléma
megoldaséhoz. Miutan a mesélé befejezte a torténetet,

a parja atadja neki a papirt, amelyen felsorolta
a beazonositott eréforrasokat.

e Kérjuk meg a résztvevdket, hogy cseréljenek szerepet,
és ismételjék meg a gyakorlat [épéseit.

A gyakorlat 2. részének lezérasa:
e Nagyobb csoportban vitassuk meg a feltart erésségeket.

e Javasoljuk a résztvevéknek, hogy készitsenek dsszefoglalot
a gyakorlat soran felfedezett dsszes eréforrasrél a
kiosztandd segédanyagon.

A gya""f’at 3.’rész-e’: ) Vided illusztracié: https:/www.youtube.com/
ErSforrésos kartyajaték \ a1choy—GgXV-bYpCowsi=15s
(60 perc) '

e Kérjuk meg a résztvevdket, hogy valasszanak 5 sajat
eréforrast / képességet a kiosztandd segédanyagrol.
Ha 5-nél kevesebb van, vélaszthatnak olyasmit, ami
hidnyzik az eréforrasaik kozul (kilondsen azok kozul,
amelyeket hasznosnak tartanak a mindennapi élettik
nehézségeinek leklizdésében).
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Kérjuk meg &ket, hogy irjék le az 5 eréforrasukat /
képességuket egy papirdarabra (egy papirra egyet, azaz
Osszesen 5 papirra lesz sziikséguk).

Gydljink 6ssze nagyobb csoportban egy asztal kordl!

Mondjunk el a résztvevéknek egy torténetet, és kérjik meg
Sket, hogy képzeljék magukat a helyzetbe. Példaul: “Harom
éve egy menedékkérdk szamara |étesitett befogadd
kozpontban dolgozol. A f6nokad felhiv, és azt javasolja,
vegyél részt egy egy éves képzésen, hogy tokéletesitsd

a tudasodat az interkulturalis pszicholdgia terdletén.

A képzést eqgy Ujitd egyetemen tartjék brazil Amazénidban.
Egy évig ott kellene élned, helyiek szallasolndnak el, akik
nem beszélik a nyelvedet, vizsgék és csoportos feladatok
varnanak rad. A f6nokdd megigéri, hogy ha sikerll diplomat
szerezned, eléléptetnek.”

Feladat: A felsorolt erésségeid kozil valaszd ki és tedd ki
az asztal kozepére azt, amelyik hasznodra lenne ebben
a helyzetben a diploma megszerzésében!

Kérjuk meg a résztvevéket, hogy flizzenek magyarézatot
a dontéslikhoz: miért lenne az a képességlk hasznukra
a diploma megszerzésében?

Miutédn minden résztvevd vélaszolt, kérjik meg Sket, hogy
vegyék vissza a kartyajukat, és hallgassak meg a kovetkezd
elképzelt helyzetet.

Ismételjik meg a gyakorlatot egy masik példaval.

(PI. egy munkahelyi csapatot kell vezetnitk vagy elhagyjak
a palyat, és gy dontenek, sajat vélallalkozast inditanak,
egy éttermet.)

Végezzik el ezt a gyakorlatot legalabb haromszor, minden

alkalommal mas torténettel. Azt is javasolhatjuk
a résztvevéknek, hogy talaljak ki 6k az elképzelt kihivast.

A gyakorlat 3. részének lezarasa

Fbressziik ra a résztvevéket, hogy az eréforrasaikat atvihetik
mas élethelyzetekbe is. Kérjuk meg &ket, hogy mondjanak
példat ra, hogyan tudnék ezt megtenni.

Kérdezzik meg télik, miért olyan fontos, hogy tisztaban
legylink minden eréforrassal / képességgel, amellyel
rendelkezlnk.

Miutan a résztvevék megosztotték a gondolataikat,
magyarazzuk el a tranzakcionélis stresszmodellben felvazolt
két értékelési folyamatot. (Ld. EIméleti hattér).

Osszefoglalva: minél jobban tudjék az emberek
dsszpontositani a sajat eréforrésaikat, annal nagyobb az
esély, hogy egy helyzetet kihivasként értékelnek, uralkodnak
az érzelmeiken, és a legmegfelelébb vélaszt alakitjak ki.
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KAPCSOLODO
GYAKORLATOK

TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

TOVABBI
FORRASOK

Amikor rataldlunk belsé vagy kilsé eréforrasokra,
felébresztjik magunkban a motivaciot. A motivaciot

a dopamin nev( ingeriletatvivé anyaggal
(neurotranszmitterrel) hozzak dsszefliggésbe, amely serkenti
a koncentréacidt, az észlelést, a tanuldst és a kreativitast:
melyek ahhoz kellenek, hogy nehéz helyzetekben jo
megoldasokat taldljunk, és jobban kezeljik a stresszt.

Kérjik meg a résztvevéket, hogy helyezkedjenek el egy
képzelt skala két végpontja kozott attdl figgden, hogy
mennyire elégedettek a bemutatott gyakorlatokkal. A jobb
oldali végpont azt fogja jelenteni: ,teljesen egyetértek”, a bal
oldali pedig azt, hogy ,egyaltaldan nem értek egyet”. A két
végpont kozott el helyezkednek el a koztes értékelések.

e Kérjik meg a résztvevdket, hogy minden éllitast kdvetden
helyezkedjenek el valahol a képzelt skalan, az egyetértésik
mértékének megfelelSen.

e Tegylnk kilonbozé kijelentéseket a gyakorlat kilonb6zé
aspektusaival kapcsolatban, varjuk meg, amig minden
résztvevd elhelyezkedik, annak megfeleléen, hogy mi a
véleménye a kérdésrdl, majd térjlink ra a kovetkezd allitasra.
A kijelentések arra vonatkoznak, hogy mennyire volt a
gyakorlat:

— vildgos
— hasznos

—  értelmes

konnyen alkalmazhaté a mindennapi életiinkre
— eredeti

* Befejezésként javasoljuk a résztvevéknek, hogy osszék
meg szabadon a gyakorlattal kapcsolatos észrevételeiket,
véleményuket, és vitassuk meg az elhangzottakat.

Fz a gyakorlat a 3.1 AZ AGY KEZMODELLJE gyakorlat utan
kovetkezik.

A résztvevék barmilyen aktudlis problémajat is valaszthatjuk
feladatnak.

e Hobfoll, SE, Freedy, J R, Green, B L and Solomon, S D,
(1996). Coping reactions to extreme stress: The roles of
resource loss and resource availability. In M Zeidner and N S
Endler (Eds), (1996). Handbook of Coping: Theory, Research,
Applications (pp. 322-349). New York,: Wiley.

e lazarus, RS, (1966). Psychological Stress and the Coping
Process. New York: McGraw-Hill.
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e lazarus, RS, (1974). Psychological stress and coping in
adaptation and illness. International Journal of Psychiatry in
Medicine, 5, pp. 321-333.

A stresszben szerepet jatszé értékelési folyamatok - a
tranzakcionalis stresszmodell szerint (Lazarus, 1996)

A tranzakcionélis stresszmodell szerint két kilén értékelési
folyamat dénti el, hogy egy helyzet stresszes vagy sem.

Elsédleges értékelés: az esemény veszélyességére
osszpontosit

Masodlagos értékelés: a személyes eréforrdsokra
osszpontosit

Elsédleges értékelés: Ebben a pilanatban az egyén azt
értékeli, hogy mennyire veszélyes az adott helyzet a szamara.
Az elsédleges értékelés sordn az esemény vagy helyzet az
alabbi kategériakba sorolhatd:

e kozombos (irrelevans),
* elényos,

® stresszes.

Amennyiben az egyén az eseményt stresszesnek értékeli,
megtorténik a masodlagos értékelés: Ekkor az egyén
beazonositja a stresszesnek tekintett helyzettel vald
megkUlizdéshez rendelkezésre allé személyes eréforrasait.
Felméri a kompetenciait, a tarsas tamogatottsagat,

anyagi és egyéb eréforrésait annak érdekében, hogy Ujra
alkalmazkodjon a kérilményekhez, és visszaallitsa a sajat
maga és kérnyezete kozotti egyensulyt. A tranzakcionélis
modell szerint stressz csak akkor jelentkezik, amikor az egyén
ugy értékeli a helyzetet, hogy az hatéssal van a jollétére.

A széban forgé esemény jellegét tekintve lehet:

e VESZTESEG: Amikor az egyén a helyzetet sérelemnek/
veszteségnek értékeli, az esemény mar lezarult, mar nincs mit
tenni, a kar mar megtortént.

e FENYEGETES: Amikor az egyén fenyegetésként értékeli
a helyzetet, a helyzet veszélyességére Ssszpontosit, és
ugy véli, eréforrésai nem elegenddk a a helyzettel valé
megklizdéshez.

o KIHIVAS: Amikor az egyén kihivasként értékeli a helyzetet,
az eréforrasaira ésszpontosit. Ugy érzi birtokaban van a
megfelelé eréforrésoknak, hogy megfeleljen a kérnyezet
kévetelményeinek.
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Ezek a kilonbozd értékelések méas-mas érzelmi valaszt
valtanak ki. Attol figgden, hogyan értelmeziink egy
helyzetet, az értelmezés negativ vagy pozitiv érzelmeket
fog kivaltani bennlnk, ez az érzelem pedig egy tobbé vagy
kevésbé megfeleld valaszt idéz majd eld.

* Ha az egyén kihivasként értékel valamit, akkor Ggy érzi,
lehetésége van a fejlédésre, egy bizonyos képesség
elsajatitasara vagy arra, hogy valamilyen haszonra tegyen
szert. A kihivasra adott vélaszhoz pozitiv érzelmek tarsulnak
(példéul izgalom), illetve olyan elénySs eredmények, mint
példéaul az informacidhoz jutas, nyelvtanulas.

* Ha az egyén fenyegetésként értékel valamit, akkor sértilés
vagy valami jelenleg értékesnek tartott dolog elvesztésének
lehetéségét érzékeli, ezért szorongast, szégyent, félelmet
vagy dihét élhet at. A fenyegetésre adott valaszokhoz
negativ érzelmek tarsulnak, illetve olyan elénytelen
eredmények, mint az elszigetel6dés, a bénultsag, a
visszahUizédas és az agresszio.

* Ha az egyén artalomként/veszteségként értékel valamit,
akkor haragot, undort, szomoruséagot vagy csalédottsagot
érez.
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG — EROFORRASAIM,
KEPESSEGEIM, KOMPETENCIAIM

Ersforrasaim / Képességeim / Kompetenciaim:
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eI SAJAT TV CSATORNAIM

A gyakorlatot kidolgozta: Elan Interculturel
Vided illusztraciod: https://www.youtube.com/watch?v=0h5tJvtVell&t=21s

A GYAKORLAT A figyelem &tiranyitasa annak érdekében, hogy megvaltoz-
CELJA tassuk az érzelmi allapotunkat, és noveljuk a jéllétinket.
MODSZER Kognitiv idegtudomany
MIKOR ALKALMAZZUK A képzés kozepén.
EGY KEPZES SORAN?
IDOTARTAM (PERC) 90 perc
A RESZTVEVOK 1-30 16
MINIMALIS / MAXIMALIS
/ AJANLOTT SZAMA
HELYIGENY Csoport befogadasara alkalmas nagysagu terem.
SZUK§E(§ES * Egy példany kiosztandd segédanyag minden résztvevének
2 ORI  Szines ceruzék / filctollak
e Oll6
e Ujsagok
* Ragasztd
* Flipchart papirok (5 db, mindegyiken egy-egy TV csatorna
neve: horrorfilm csatorna, vigjaték csatorna, egészség
csatorna, drdma csatorna, szakmai életem legjobb pillanatai
csatorna)
ELOKESZULET Ismerkedjink meg a szelektiv figyelem / szlirés

mukodésével! (Ld. Elméleti hattér és Tovabbi forrasok)
A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

e Kérjuk meg a résztvevdket, hogy soroljak fel a munkéajuk
Osszes elemét (feladatok, felelésségi kor, munkatérsak,
kliensek, munkakornyezet, iroda, formalis és informalis
helyzetek)

e Adjunk minden résztvevének egy példanyt a kiosztandd
segédanyagbdl

e Kérjuk meg 6ket, hogy uljenek le egy asztal koré, amelyre
mér odakészitettik a filctollakat, az ollét és a ragasztot
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A GYAKORLAT KOzOS
MEGBESZELESE

KAPCSOLODO
GYAKORLATOK

TOVABBI
FORRASOK

e Kérjuk meg 8ket, hogy mindegyik TV csatorndhoz adjanak
hozza egy képet a munkahelytkrél, amely megfelel az
adott csatorna jellegének. (Példaul: , Zsarnoki fénékémet
a ,horrorfilm csatornan” tudom bemutatni”, vagy ,,egy
nagyon vicces jelenet a munkatarsaimmal lathatd a vigjaték
csatornan” és igy tovabb, egészen addig a képig, amely a
,Szakmai életem legjobb pillanatai csatornan” lathato.

e A résztvevdk rajzolhatnak, vagy kivaghatnak képeket az
Ujsdgokbal.

e Miutan elkésziltek mind az 5 csatornaval, felragaszthatjak
a sajat képlket a megfelels TV csatorna flipchart papirjara.
(A falra 5 flipchart papir van felerésitve, mindegyiken egy-
egy TV csatorna neve.) Példa: Miutan készitettem egy
rajzot basaskodd f6nokomrdl, felragasztom ezt a rajzot a
,horrorfilm csatorna” feliratu flipchart papirra.

A gyakorlat lezarasa

e Kérjuk meg a résztvevdket, hogy Iépjenek koézelebb a
flipchart papirokhoz, és figyeljék meg mindegyik TV
csatorna ,,mdsorat”.

e Kérdezziik meg Sket, mit éreznek a kiilonbozé csatornak
lattan.

* Biztassuk &ket, hogy taléljgk meg, és mondjék el, melyik az a
csatorna, amelyik legtobbet szerepel a gondolataikban.

Osszefoglalva:

Allitsuk be Ugy a retikularis aktivalérendszeriinket (RAS), hogy
a pozitivat keresse, és akkor olyan dolgokat kezd majd el
mutatni nekiink, melyek az 4j hitlinket tdmasztjak ala.

Ne maradjunk benne a stresszhelyzetben a TV elétt:
valtsunk csatornat!

Kérjik meg a résztvevéket, hogy valasszanak ki egy filmet,
ami j6l jelképezi, hogyan érezték magukat a gyakorlat soran,
és mondjak el a tobbieknek a cimét. Fejtsék ki, miért erre a
filmre esett a vélasztasuk.

Fz a gyakorlat a 3.1 AZ AGY KEZMODELLJE gyakorlat utan
kovetkezhet.

A retikularis aktivalérendszer (RAS) és az emberi elme
hatalma a felfedezés és a legmerészebb torekvések és
almok valéra véltasa terén.
https://www.youtube.com/watch?v=QCnfAzAlhVw

McAlonan et al. (2000) Thalamic Reticular Nucleus

Activation Reflects Attentional Gating during Classical
Conditioning, J. Neurosci, 20(23):8897-8901
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ELMELETI HATTER

A szelektiv szlirés és értelmezés

Az elménk folyamatosan értelmezi és értékeli a
tapasztalatainkat, az eseményeket és a helyzeteket.
Erzékszerveink minden pillanatban szamos jelzéssel
bombaznak benntinket, &m az agyunk csak korlatozottan
képes a térténéseket feldolgozni. A beérkezé informaciénak
csak egy kis részére figyellink, és a tébbivel nem térédink.
Ezt a folyamatot nevezik szelektiv szlirésnek vagy szelektiv
figyelemnek.

Hogyan mikédik?

Az agyunkban m(kodik egy ugynevezett “retikularis
aktivalérendszer (RAS)”, ez iranyitja a tudatunkat. A

RAS kiszdr mindent, ami nem felel meg legjellemzébb
gondolatainknak és viselkedéstinknek. Tehat az elménk
hajlamos elsésorban azt észrevenni és arra figyelni, ami illik
a mar létezé gondolatainhoz és hiedelmeinkhez.

A RAS az agytorzsben helyezkedik el. Sziiréként mdkodik

a korilttink lévé ingerekkel / informécidval szemben
(melyek az érzékszerveinken keresztil érkeznek az
agyunkhoz). Az agyunk nem képes egyszerre mindent
feldolgozni, ezért a RAS csak azokat a dolgokat ,,engedi &t
a sz(rén”, amelyeket fontosnak tart. (Varandés vagyok, és
hirtelen egy csomé varandds nét latok mindenhol, szeretnék
venni egy piros autdt, és a varos hirtelen tele lesz piros
autokkal stb...)

Vigyazzunk, mire koncentrélunk, mert a RAS olyan dolgokat
fog mutatni, amelyek bizonyitjak az igazunkat. Minél t6bb
bizonyitékot latunk, annél erésebben hiszlink az igazunkban,
és minél erésebben hiszlink, annél tébb bizonyitékot fogunk
latni... Ez eqy 6rdégi kor.

Ha hajlamosabbak vagyunk negativan gondolkodni, az
agyunk automatikusan ennek megfeleléen fogja értékelni

a dolgokat. Ha viszont inkdbb a pozitiv gondolkodas
jellemzé rank, az agyunk pozitiv médon fogja értelmezni

az eseményeket. Barhogyan gondolkozzunk is altaldban,
jellemzéen megerdsitjlik az adott gondolkodast, értelmezést
és magyarazatot.

Allitsuk be ugy a retikularis aktivalorendszertinket (RAS),

hogy a pozitivat keresse, és akkor olyan dolgokat kezd majd
el mutatni neklink, melyek az dj hitlinket tdmasztjak ala.
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG — A TV CSATORNAIM

HORRORFILM
CSATORNA

VIGJATEK O
CSATORNA




E

EGESZSEG
CSATORNA

DRAMA O
CSATORNA




SZAKMAI ELETEM LEGJOBB O
PILLANATAI CSATORNA
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MUVESZETTERAPIAS
ESZKOZOK A REZILIENCIA
FEJLESZTESEBEN




4.1 PVAIRISNGVGNYAS

A gyakorlatot kidolgozta: Animaccién Espafia

A GYAKORLAT A gyakorlat célja, hogy szimbdlumokon (rajzokon) keresztdl

CELJA megragadjuk azokat a mintékat, példakat (amelyek lehetnek
emberek, konyvek, spiritudlis tanitasok stb.), amelyek
segiteni szoktak, hogy Ugy érezzuk, szeretve vagyunk, és
hogy kitartsunk a konfliktusok és egyéb kihivasok kdzepette.

MODSZER Mdlvészetterapias gyakorlat

MIKOR ALKALMAZZUK  Lehetéleg a képzés elején.

EGY KEPZES SORAN?

IDOTARTAM (PERC) Az id&tartam a résztvevdk szamatél és attdl fligg, szeretnénk
és tudunk-e alcsoportokban dolgozni. Az ajanlott idétartam
legalabb 120 perc.

A RESZTVEV@K ) Legaladbb 5, legfeljebb 20 {3,

MINIMALIS / MAXIMALIS

/ AJANLOTT SZAMA

HELYIGENY Olyan helyszin, ahol mindenkinek van lehetésége alkotni,
egyedul is, ha Ugy kivanja. Elég helyre van szlkség, hogy
mindenki tudjon rajzolni, vagdosni, ragasztgatni kisebb-
nagyobb papirlapokat és kartonokat.

SZUKSEGES * Fejenként egy papirlap

SRS o Kilonféle ceruzék
 |dedlis esetben a résztvevéknek van lehetdséglk vélasztani,

hogy milyen méretl és alakd pajzsot készitenek.
* Kulonb6zé méretl papirok és kartonok
e Hulladékanyag (tull, textil, képes Gjségok, drétok stb...)
e Kiosztandd segédanyag (1 példany a szemléltetéshez)
ELOKESZULET A tréner uténaolvas, miért fontos a kdtédés a reziliencia

szempontjabdl. (Ld. Elméleti hattér.)
A tréner kinyomtatja a kiosztandd segédanyagot
szemléltetés céljara.

A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

e Udvézdljiik a csoportot, és mondjuk el nekik, hogy
aznap egy pajzs elkészitésén fogunk dolgozni, amivel
megvédhetjik magunkat a munkank soran tapasztalt
nehézségekkel szemben.
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A GYAKORLAT KOzOS
MEGBESZELESE

Ismertink cimereket? Varosok cimerét, sportmezeken viselt
cimert stb? Megvitatjuk a cimerek szerepét az identitas
jelzésében és a védelem jelképeként.

* Megkérjik a résztvevéket, hogy gy(lienek dssze, és
idézzenek fel egy olyan személyt, aki nagy hatéssal volt rajuk
valami miatt, valakit, példaul aki rendithetetlenil elhivatott
volt valami irdnt. (Lehet ez egy csaladdtag, egy tanar, egy
szomszéd, egy tarsadalmi, spiritudlis, politikai vezetd stb.)

e Akik szeretnék, mondjék el a csoport tobbi tagjanak,
miért ezt a személyt valasztottak. Mit gondolsz, mit tett
ez az illeté annak érdekében, hogy meg tudja &rizni az
elhivatottsagat? (a csaladjaval, a barataival valé torédés,
a munkaja, az idedljai irant.)

* Megkérjuk a résztvevéket, hogy készitsenek egy pajzsot,
hogy meg tudjék védeni magukat a frusztracidval,
a konfliktusokkal, a kudarcokkal, a félreértésekkel és a
faradtsdggal szemben. Azokra az elemekre épitve, amelyek
megerdsitik Sket. Emlékezzenek arra az emberre, aki bizott
bennik és szerette Sket. Idézzenek fel konkrét élményeket!
A szeretet segitségével védjik meg magunkat. Pl.: ,A nagy-
mamam arra tanitott, hogy legyek erés és bator. En egy
néstényoroszlant fogok rajzolni.” Vagy: ,,Egy baratom, eqy pap

z

megosztotta velem a hitét. En egy langot fogok rajzolni.”

e Bemutatunk néhany régi cimert, és a rendelkezésére
bocséatott alapanyagokbdl minden résztvevének lehetésége
van elkésziteni a sajatjat. Legalabb 30 percet kapnak erre
(Id. Kiosztandd segédanyag).

* Amikor mindenki elkészult, megkérjik éket, hogy irjanak le
egy mottdt (egy idézetet egy versbdl vagy egy dalbdl, egy
jelmondatot, egy hires ember mondésat stb.) Egy olyan
mondatot, ami segit az Ujrakezdésben.

e A résztvevék megmutatjak egymasnak a pajzsukat.
Felolvassék a mottdjukat, és megkérjik Sket, osszanak meg
néhany gondolatot a pajzsukrol a tobbiekkel.

* Megkdszonjik, hogy a résztvevék megosztottdk egymassal a
pajzsukat. A megosztast kovetéen mindenki lehetdséget kap,
hogy kiegészitse vagy mddositsa a rajzat. Mindenki lefotdzza
a pajzsat, hogy a kép meglegyen a telefonjan azokra az
esetekre, amikor sztksége van ra.

Kérdések:
* Mit gondolsz, erésitheti ez a gyakorlat az elhivatottsdgodat?

* Segit abban, hogy lathatébba véljanak a meglévé
er6forrasaid?
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KAPCSOLODO
GYAKORLATOK

TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

ELMELETI
HATTER

Ez a gyakorlat jobban mikodik, ha a munkahelyi nehézségekkel,
frusztréacioval és stresszel kapcsolatos gyakorlatokat mar
elvégezték a résztvevik.

Mindig ez elméletibb jellegl gyakorlatoktdl haladjunk

a kreativabbak felé. (Kezdjik példaul az idegtudomanyi
gyakorlatokkal, melyek az agy miikodésérdl szdlnak.)

Mindannyiunknak voltak példaképei akik kitartasukkal hatéassal
voltak rank, és példat mutattak abban, hogy hogyan kell
konfliktus esetén viselkedni. Ezeket a mintédkat magunkéva
tettuk, és nehéz helyzetekben emlékezniink kell, hogy ezek az
eszkozok a rendelkezéslinkre allnak — még akkor is, ha a stressz
miatt nem tudjuk magunk elé képzelni vagy alkalmazni éket.

Mindannyiunknak volt reziliencia tanitomestere, és vannak
eszkozeink. Az a fontos, hogy tudataban legytink ennek,
hogy a szikséges pillanatokban hasznéalni tudjuk ezeket az
elemeket.

Reziliencia, kotédés és a reziliencia tanitémesterei

A kotédés elmélete szerint kisgyermekkorunktél kezdve
szlikségunk van olyan érzelmi tdampontra, amely biztonsagot ad
neklnk azaltal, hogy idében reagél az igényeinkre. Ez a késébbi
fejlédésiink szempontjabdl meghatérozod tényezd.

Olyan pszichiaterek illetve neuroldgusok, mint Boris Cyrulnik

és Jorge Barudy arra mutatnak ra, hogy kétédések barmikor
kialakulhatnak az életlink soran, kilénésen amikor fajdalmas
helyzetekkel kell szembestIntnk. Ezek a szamunkra fontos
személyek segitenek a fejlédéstinkben, sét abban is, hogy
Ujraépitstiik dnmagunkat. Boris Cyrulnik szerint: ,Nem a
legkedvesebbhez vagy a legképzettebbhez kezdiink el kétédni,
hanem ahhoz, aki biztonsdgérzetet ad nekiink”. Ezt a biztonsag
irdnti igénytinket,, amitél ugy érezzik, megérdemeljik a
torédést, a védelmet és a szeretetet, életiink soran barmikor
kielégithetjuk. Méas szavakkal, ha megtapasztaljuk a feltétlen
szeretetet és azt, hogy hisznek benntink, akkor képesek lesziink
a legjobbat kihozni magunkbdl, és jobb emberré tudunk

valni. Ezért beszéllnk rezilienciarél. Nekink, akik masokrol
gondoskodunk, tébb ilyen példaképuink is volt életlink soran,
és szeretnénk segiteni az altalunk tdmogatott embereknek is
abban, hogy felfedezhessék kik az & segitdik az Utjuk sorén.

Az is elképzelhetd, hogy egyszer mi magunk lesziink az &
tanitdmestereik: vannak olyan emberek, akikkel szoros kételéket
alakitunk ki, mert hisztink a képességeikben.

Ezért épll ez a gyakorlat arra, hogy felfedezzik a sajat
tanitbmestereinket és hogy mit hagyomanyoztak rank.
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG — REZILIENCIA-PAJZSOK

+ RENAISSANCE - DAMASZIERUNG +
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"W /\ STRESSZ, A FIGYELEM ES A FOKUSZ

A gyakorlatot kidolgozta: Animaccion Espafa

A GYAKORLAT Hogy megtapasztaljuk a stressz és a frusztracio kulsé
CELJA forrésainak jellemzéit.
Hogy megismerjliink egy eszkozt a stresszhelyzetek
kezelésére.

MODSZER MUvészetterapia (rajz/festés)

MIKOR ALKALMAZZUK A workshop elején (a stresszrél sz6lé modulban), feltéve,

EGY KEPZES SORAN?  hogy a résztvevék nyitottak, vagy mar ismerik egymaést.
Ha nem ismerjik a résztvevdket, a gyakorlat elvégzése
inkabb késébb javasolt a képzés soran.

IDOTARTAM (PERC) 90 perc

A RESZTVEVOK 7 és 15 6 kozott

MINIMALIS / MAXIMALIS

/ AJANLOTT SZAMA

HELYIGENY Nagy helyre van sztkség, ahol a gyakorlat els, mozgéasos

részét el lehet végezni, és egy olyan helyre, ahol minden
résztvevd le tud Ulni egy asztalhoz rajzolni.

SZUKSEGES * Papir (A4-es vagy nagyobb)

ESZKOZOK e Zsirkréta vagy szines ceruza (grafitceruza is j6, de a szinek

gazdagitjak a gyakorlatot)
e Radir, ceruzahegyezd

* A lerajzolandé mintak fénymasolatai
(Id. Kiosztandd segédanyag)

ELOKESZULET A tréner elolvassa az EIméleti hattér szovegét arrél, hogy
hogyan tudja ez a gyakorlat csokkenteni a stresszt.

Mivel a gyakorlat intenziven kezdédik, javasolt, hogy a
résztvevdk alljanak készen, és figyelmesen varjak a kezdést.

A gyakorlatot megelézéen a résztvevék tdvozléséhez és
energizalasdhoz dinamikus feladatokat végzink.

A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

1. RESZ: A gyakorlat elsé részében kialakitunk egy stresszes
kornyezetet: idében és térben korlatozottan kialakitunk
olyan helyzeteket, melyek hasonlitanak azokra, melyekkel
a szakmai életlink soran taldlkozunk, és amelyek sokszor
stresszel, konfliktusokkal, frusztracioval és a koncentracid
hianyaval jarnak egyutt.
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E célbdl minden résztvevd kap egy vagy tobb feladatot,
melyet révid id§ alatt teljesitenie kell. A feladatok sokszor
ellentmondanak egymasnak, és nem egészen vildgosak.
Fontos, hogy mindenki tisztadban legyen vele, hogy meg kell
tennie, amire kérik.

A gyakorlat sorén hasznalhatjuk példaul a kévetkezd
feladatokat:

e Tartsd tisztén a termet és frissen a levegdt, gyéz&dj meg rdla,
hogy semmi nincs a foldén és hogy az ablakok és az ajtdk
nyitva vannak!

* Folyamatosan szérakoztasd a tobbi résztvevét, énekel],
mesélj vicceket, esetleg jatssz vellk korjatékot!

e Kérdezd meg minden tarsadtdl a teljes nevét és a személyi
igazolvany szamat, és irj fel minden adatot egy papirra!

* Folyamatosan maradj annak a résztvevének a kozelében, aki
vezetdnek tlinik, és probald utdnozni!

e Tartsd magad tévol minden tarsadtdl, és probalj arra
koncentralni, hogy fel tudd idézni a szakmai pélyafutasod
alatt kezelt legbonyolultabb eset minden részletét!

e Vdlaszd ketté a csoportot két kisebb csoportra, és
mindkettének adj valamilyen feladatot!

e Prébalj ravenni egy masik résztvevét, hogy kisérjen el, hogy
,meg tudj latogatni valakit, akinek segiteni kell valamiben”!

* Emlékeztess minden résztvevét, hogy tiz perc mulva kezdédik
a megbeszélés, hisz perc mulva pedig a kavésziinet!

* Gondoskodjréla, hogy egyik tarsad se kezdjen el stresszelnil
Kisérd és tdmogasd Sket!

e Hivd Gssze az Gsszes jelen [évét egy megbeszélésre!
Mindenki 90 masodpercet kap, hogy elmondja, mire van
szliksége a munkajaban. Csupan 90 méasodpercet.

o Készits egy listdt mindenkirdl, akit a tavalyi évben tdmogattal.

* Tarts rendet a csoportban! Hamarosan feltigyel& érkezik.

Amennyiben a csoport kicsi, akadalyokat is el lehet helyezni
a helyiségben, példaul kis miianyag labdakat a foldon,
asztalokat a terem kdzepén, hattérzajt.

Online képzések esetén, mivel bonyolultabb az interakcid,
a tréner adhat egymast atfedd utasitdsokat, példaul 60

masodpercenként Ujat kapnak egy darab papiron.

Kezdésként megfijunk egy sipot, vagy kiadjuk a RAJTAI
parancsot. A résztvevék megprobaljak teljesiteni a feladatot,
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2. RESZ:

amit kaptak. Ha valaki végez a feladataval, adhatunk neki egy
Ujabb papirlapot, melyen Ujabb utasitas szerepel. A kihivas”
5-10 percig tart.

A tréner ledllitja a gyakorlatot, és felteszi a kérdést: Hogy
érzitek magatokat? Figyeljétek meg testi, érzelmi és mentalis
allapototokat! (Itt nem kell megosztani a vélaszt a tobbi
résztvevdvel.)

Megkérjik a csoport tagjait, hogy Uljenek le az asztalhoz,
ahol papir, ceruza, radir stb. varja Sket. Kiosztjuk az
eszkdzoket (a lerajzolandd minta fénymaésolatat, papirt,
zsirkrétat vagy ceruzat igy, hogy minden résztvevé kapjon
legaldbb négyféle szint, amivel dolgozhat.) Lehetéséget
adhatunk a résztvevéknek, hogy vélasszanak egy nekik tetszé
mintat (@mi nem tul egyszerd, de nem is tul bonyolult -

Id. a kiosztandé segédanyagot).

Minden résztvevd:
1.: szemugyre veszi a mintat

2.: mutatdujjaval koveti a minta vonalat
(tobbszor végigmegy igy a rajzolt mintan)

3. amikor Ugy érzi, magééva tette, megértette, elkezdi
lemasolni a mintét az Ures papirra. Ez egymast kovetd
korokben és javitasokkal torténik: az elsé vonalak kisérletez
jellegliek lesznek, aztan fokozatosan ratalélnak majd a
formara. Fontos, hogy a résztvevék halvanyan kezdjenek el
rajzolni, ne nyomjék ra a ceruzéat a papirra, hogy ki tudjak
javitani a formét, miel&tt hatérozottan meghuzzak a vonalat.
Dinamikus rajztechnikéat alkalmazhatunk (a korbejaré ceruza
folyamatosan mozog, Ujra meg Ujra végigkoveti a format, és a
vonal fokozatosan valik egyre pontosabbé és hatarozottabba.)
Fontos figyelmet forditani a struktdréra, a szimmetriara és az
aranyokra is.

4. A szineket a fénymasolt mintdknak megfeleléen lehet
dsszevalogatni. Miutan elkészilt a forma, ki lehet szinezni és
gazdagitani lehet a mintat, ahogy a javasolt példakon lathato.

Amikor minden résztvevd elkészilt a rajzzal, megoszthatjak
egymassal a megfigyeléseiket:

e Mit figyeltél meg magadon a gyakorlat elsé része
soran? (Gondoljunk itt fizikai érzetekre, a masokkal vald
kommunikaciora, reakcidkra, mentalis allapotra, frusztraciora,
arra, hogy mennyire tudtuk leklizdeni az akadalyokat stb.)

e Mitortént a mintarajzolas kbzben? Nehéznek talédltad a
feladatot?
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e \olt barmi véltozas a rajzolas kezdete 6ta? Figyeld meg
a tarsaidat, és hogy hogyan lépnek egymassal interakcidba
(tekintetek, mosolyok, fesziltség). Figyeld meg, hogyan
érzed most magad, milyen a mentalis, kognitiv, érzelmi
allapotod!

e Ossze tudod hasonlitani a jelenlegi allapotodat azzal,
ahogyan a gyakorlat elsé része (a feladatok) utan érezted
magad?

Ez a gyakorlat a kognitiv gyakorlatokhoz kapcsolddik, a
stresszes ingerek aktiv kezeléséhez és az idegtudomanyos
gyakorlatokhoz (pl. a 3.1 AZ AGY KEZMODELLJE)
gyakorlathoz).

Fontos, hogy a trénereknek legyen sajat tapasztalatuk a
rajzolds gyakorlatban, hogy tudjanak segiteni azoknak, akik
nehéznek taldljak a feladatot.

A mellékletben szerepelnek kilonb6zé nehézségi

szintl minték: az egyszer( szimmetrikus formaktdl a
bonyolultabbakig. A tréner adhat vélasztasi lehetéséget a
résztvevéknek.

Abbott, K. A., Shanahan, M. J., & Neufeld, R. W. (2013).
Artistic tasks outperform nonartistic tasks for stress
reduction. Art Therapy, 30(2), 71-78.

Ebben a gyakorlatban egy olyan megkiizdési stratégiara
helyezziik a hangsulyt, amely segit megnyugodni, csillapitani a
jollétlinket és a cselekvéképességlinket veszélyeztetd stressz
valaszt.

Az ehhez hasonlé gyakorlatok elésegitik a figyelem iranyitott
hasznélatét, a rajzolason keresztul a kontrollalt mozgast,

a formak harmoniajanak keresését, egy olyan folyamatot,
amelyben a cselekvés (a rajzolas), a megfigyelés és a folyamatra
valé dsszpontositas (@ minta ellendrzése és tokéletesitése)
valtja egymast, igy erdsitik az akarati folyamatokat és a szelektiv
figyelmet, ugyanakkor nyugalmat biztositanak (mint egy ablak,
amelyen keresztil friss levegét szivhatunk).

Ezek az eszkdzok ,,hordozhatdk”, konnyen és sokféle
helyzetben hasznélhatdk, sét a hatasuk halmozddik. Ahogy
valaki tgyesebb lesz a rajzolasban, hamarabb megnyugszik és
visszanyeri az 6nuralmat. Ezt a gyakorlatot tekinthetjik egyfajta
aktiv meditacionak is.
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L% HIVATAS ES ELETRAJZ

A gyakorlatot kidolgozta: Animaccién Espafia

A GYAKORLAT Hogy kapcsolatba Iépjlnk szakmai identitasunkkal, személyes
CELJA életutunkon, értékeinken, dontéseinken keresztll, a mivészi

onkifejezés segitségével.

Hogy erdsitsik ellenalloképességlinket, rugalmassédgunkat a
személyes utunk felidézésén és értelemadasi kisérleteinken

keresztdl
MODSZER M(ivészetterapia
MIKOR ALKALMAZZUK A képzés eleje téjan vagy a kbzepén.
EGY KEPZES SORAN?
IDOTARTAM (PERC) 120 perc
A RESZTVEVOK 6-20 6
MINIMALIS / MAXIMALIS
/ AJANLOTT SZAMA
A RESZTVEVOK Tobb értelme van a gyakorlatot a szakméaban aktivan
MINIMALISAN dolgozoékkal végezni, mint diakokkal.
SZUKSEGES
ELOKEPZETTSEGE
HELYIGENY e Tagas helyiség, ahol van hely mozogni
* Asztalok és székek mindenkinek
SZUK§E(§ES ® 1-2 méter hosszy, 5-8 cm széles papircsikok
ESZKOZOK (A/4-es papirokbdl is lehet ilyen széles csikokat vagni

és Osszeragasztani)

* Rajzlap / akvarellpapir / sima papir, lehetdleg A/4-nél
nagyobb

* Szines ceruzék, zsirkrétak vagy filctollak

Az egyéni foglalkozdsokon a 3. rész pigmentpor
vagy vizfesték hasznélatéaval a legélvezetesebb:

* ecsetek + vizfesték + sok befbttestiveg
(ha vizfestéket hasznalunk) + viz

* pigmentpor + kis feddk vagy tanyérok a pigmentpornak
+ vatta (ha pigmenttel dolgozunk)

* szivacsok, viz, torlérongy
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ELOKESZULET A termet Ugy kell berendezni, hogy a gyakorlat elsé felében
a résztvevék tudjanak mozogni, anélkil, hogy méasokat
zavarnanak. Segithet a helyigény felmérésében, ha tancos
feladatként gondolunk a gyakorlatra.

Ezenkivil, a gyakorlat 2. és 3. részéhez a terem egyik felében
vagy egy masik teremben szikség lesz asztalokra, székekre
és festéfelszerelésre.

A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

1. RESZ A tréner instrukcioi
A gyakorlat elsé részéhez szeretnélek megkérni benneteket,
hogy a testetek mozgasara forditsatok a figyelmeteket, és ne
figyeljétek, hogy a tébbi résztvevd mit csindl. Ez egy egyéni
gyakorlat lesz.

Tudom, hogy néhanyatoknak furcsa lesz ez a feladat, tgyhogy
lehet, hogy kisebb, kevésbé észreveheté mozdulatokkal vagy
gesztusokkal kénnyebb lesz elvégezni.

e A gyakorlat elsé részéhez szeretnélek megkérni benneteket,
hogy a testetek mozgéasara forditsatok a figyelmeteket, és ne
figyeljétek, hogy a tobbi résztvevd mit csindl. Ez egy egyéni
gyakorlat lesz.

e Tudom, hogy néhanyatoknak furcsa lesz ez a feladat,
ugyhogy lehet, hogy kisebb, kevésbé észrevehetd
mozdulatokkal vagy gesztusokkal knnyebb lesz elvégezni.

e | élegezz tudatosan, nyugodtan, hogy megérkezz a testedbe,
és megnyugodj. Néhany percig nem csinalunk mast, csak
lélegzlnk.

e |dézz fel egy dalt, amit nagyon szeretsz, képzeletben jatszd
le! Magadban dudolhatod, de hangosan ne énekelj.

* Most kezdj el mozogni a dal ritmuséra! Bejarhatjuk az egész
teret. (2 perc)

® Most ismét Osszegy(link. Kérlek, most ne beszéljetek!

* Megprdbalunk kényelmesen elhelyezkedni, mozdulatlanul
allva, esetleg Ulve, vagy akar fekve, 6sszegdmbolyddve.
Olyan testhelyzetet talalj, ami kényelmes, és amiben
biztonsagban érzed magad.

® Most a mozdulatokon keresztil belekezdiink egy rovid
személyes utazédsba. Mozogni fogunk, amennyire nekink
kényelmes, és megprobalunk végighaladni az életlinkon, azok
utan az elemek vagy pillanatok utén kutatva, amelyek valahogy
a hivatasunk / szakmank megtalédlasdhoz vezettek: lehetséges,
hogy nagyon koran kezdédott, amikor dsszebaratkoztunk egy
apoldéndvel az orvosnadl, vagy olvastunk egy konyvet egy hires
emberrdl, aki segitett masoknak, stb.
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2. RESZ:

Megprébaljuk egy torténész szemével nézni az életutunkat,
olyan élményeket, hatasokat, embereket, szovegeket keresve,
melyek nyomot hagytak benntink, amig el nem jutottunk
életlink azon pillanatéhoz, amikor el&szor rajottink, mi a
hivatdsunk, merrefelé haladjon a péalyank.

Elészor arra kérlek, a gyerekkorodnél kezdd, és ott kutass
olyan érzések vagy képek utan, melyeket 6sszefliggésbe
tudsz hozni a hivatasoddal.

— Egy érzés, amire gyerekkorodbdl emlékszel, ahogy a
testedben érzed, mozogj ennek megfeleléen!

—  Gyerek vagy, valami megindit, meglep, felkelti az
érdeklédésedet.

—  Uj dolgokat fedezel fel, tanulsz.

— Tizenévesként rajossz, hogy milyen nagy a vilag. Talan
maér kezd feltlinni a hivatasod?

—  Aképzéssel toltott évek, majd az elsé munkahely.

e Szeretném, ha mozdulatlannd dermednél, amikor elérkezel
ahhoz a pillanathoz, amikor szemtdl szembe kerllsz azzal,
aminek a jovében szentelni fogod magad.

Tehat él6 szobrai lesziink annak a pillanatnak, amikor
rataldltunk arra, amit a hivatasunknak nevezhetiink. Ha nem
emlékszel az elsé pillanatra, akkor idézz fel egy nemrég
tortént esetet, amikor Ugy érezted, jol valasztottal hivatast.

Csak idézd fel ezt a pillanatot, azt az élményt, és iddzz el
benne egy kis ideig!

Most pedig ezekkel a papircsikokkal fogunk dolgozni.
Elkészitlink egy életvonalat, amelyen elhelyezhetjik azokat az
eseményeket, érzéseket, helyzeteket, amelyek fontosak voltak
szamunkra a szakmai identitasunk kialakitdsdban, kilonos
tekintettel a hivatasunk iranti szenvedélylinkre vagy annak
mély atélésére, megértésére.

llyen fontos mérfoldkovek lehetnek példaul azok a helyzetek,
melyekben gondoskodtél valakirdl, és az eréfeszités |, sikeres” volt,
kielégitd eredményt hozott, ami téged elégedettséggel toltott el,
megerdsitett, az pedig, akinek segitettél, tovabb tudott [épni.

irhatunk vagy rajzolhatunk, hasznélhatunk szimbélumokat,
absztrakt elemeket. Nem kell, hogy mindenki értse az
életvonalunkat, csak az a lényeg, hogy megjelenitse a
szakmai pélyafutasunkat és fejlédéstinket.

Erdemes feltiintetni azokat az elemeket is, amelyeket
korébban felfedeztiink, és szanni egy kis idét arra, hogy
elgondolkozzunk a szakmai életiink és hivatasunk fontos
pillanatain és mérfoldkovein.
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A GYAKORLAT KOzOS
MEGBESZELESE

KAPCSOLODO
GYAKORLATOK

TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

A gyakorlat utolsé részében lefestjlk azt a pillanatot,

amikor megértettiik, mi a hivatasunk, amiben megtalaljuk
6nmagunkat azon keresztl, amit csinalunk, amit csinalni
akarunk, ami motival minket, és amitél tovéabbra is emberekkel
akarunk foglalkozni.

Ehhez pigmentport / vizfestéket / zsirkrétat fogunk hasznalni.
A rajz lehet figurativ, absztrakt, szimbolikus, vagy akar csak szin.

Elkészitiink egy képet arrdl, amit imddunk a munkankban,
amivel azonosulunk.

(Ebben a fazisban fontos segitséget nyujtani a résztvevéknek
az eszkdzoket és a technikat illetéen, hogy amennyire lehet,
elégedettek legyenek az eredménnyel)

A résztvevék megoszthatjadk a miviket (az életvonalat és a
hivatasos képet) a tobbiekkel, és hozzaflizhetnek gondolatokat,
amiket fontosnak tartanak. Lesznek, akik szdméra ez azt jelenti,
hogy mesélnek a munkajuk és hivatasuk egyes jellemzgirdl.
Fontos, hogy tiszteletben tartsuk mindenki idejét és privat
szférdjat, és ne adjunk a rajznak/elmondottaknak méas
értelmezést, mint ami magatél a résztvevétdl jon.

* Sikertilt ellazulni és mozogni a térben, vagy szégyenldsség,
nyugtalansag, vagy barmi mas miatt ez nehéz volt?

® Hasznos volt a belsé zene és a mozgas abban, hogy
kapcsolatba kerllj az élettérténeteddel, hogy magad elétt
lésd a legfontosabb pillanatokat, hogy meg tudd figyelni
kivilrél sajat magad?

e Siker(lt megtalalni a kulcsfontossagu pillanatokat, melyek
a palyavélasztasod, a hivatésod befolyasoltak?

* Haigen, ezeknek a ,mérfoldkéveknek” a megtalélésa segit
abban, hogy értelmet nyerjen a jelenlegi munkad?

e Eltudod képzelni, hogy ezek az eszkézok segithetnek
ellenélini a szakmai kifaradasnak, a motivacidvesztésnek
és a stressznek, illetve Uj lendlletet venni?

Ossze lehet kapcsolni a 2.1 SZAKMAI IDENTITAS gyakorlattal.

Fontos tisztdban lenni azzal, hogy a résztvevék mas-mas
modon hasznaljak fel az idét, és segiteni azoknak, akik
nehezebben oldédnak fel és mozognak. Esetleg el lehet Sket
vezetni a terem egy csendesebb zugaba, vagy javasolni lehet
nekik egy masik, belsd, képzeletbeli utazast az életikbe.

A tréner szerepe dontd fontossagu abban, hogy a kilénbozé
személyiségl résztvevék mind részt tudjanak venni a
gyakorlatban.
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A gyakorlat rajzolos/festSs, kevésébé megfoghatd részéhez
érdemes magyarazatot fizni.

Fontos megjegyezni, hogy sem a 2., sem a 3. rész nem igényel
pontos vagy realisztikus dbréazolast. A formak, elemek és
szinek szimbolikus és expressziv hasznélata béven elegendd.
El&fordulhat, hogy az életvonal és a festmény az alkotdn kival
senki méasnak nem mond semmit.

Azok a trénerek, akik nem rendelkeznek festési tapasztalattal, jo,
ha elére kiprébaljak a gyakorlatot, ugyanazzal a felszereléssel,
amelyet a résztvevék is hasznalni fognak. gy jobban megértik

a folyamatot, és magabiztosan kezelik majd a technikai
aspektusokat.

e Almada, Roberto (2013) The Fatigue of the Good.
Logotherapy as an alternative to professional wear and tear.
ISBN: 978-84-9715-279-2

e Cherniss, C. (2016). Beyond burnout: Helping teachers,
nurses, therapists and lawyers recover from stress and
disillusionment. Routledge.

e Paat, Y. F. (2016). Life course, altruism, rational choice, and
aspirations in social work education. Research Papers in
Education, 31(2), 234-253.

A pélyavélasztas mindig Osszetett folyamat eredménye.
Amikor szocialis vagy egészségugyi dolgozdkkal
foglalkozunk, kézvetlenll érezhetjik az onzetlenséghez, az
empatidhoz és egyéb értékekhez vald kapcsolddast, melyek
szakmajukban is irdnyitjak éket.

Ezeket a tulajdonsagokat a mindennapok gyakran prébara
teszik, és gyakran &ldozatul esnek a szakma intézményes
kovetelményeinek és hétkdznapi tapasztalatainak.

Fontos olyan eszkozoket biztositani a szocidlis és
egészséglgyi dolgozdk szamara, amelyek segitségével
ismét kapcsolatba kertlhetnek a hivatasuk értelmével, és
ismét megfeleld tavlatbdl lathatjak. Az idealizmus és a
transzcendencia, egy értelmes élet élménye személyes és
maganlgy, mégsem szabad elhanyagolni, mert ez a szakmai
jollét egyik alapja.

Az egyéni életutak, ahogy a korai tapasztalatok is, gyakran
fontos forrasai az efféle értelemnek.
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A gyakorlatot kidolgozta: Animaccién Espafia

A GYAKORLAT
CELJA

MODSZER

MIKOR ALKALMAZZUK
EGY KEPZES SORAN?

IDOTARTAM (PERC)

A RESZTVEVOK
MINIMALIS / MAXIMALIS
/ AJANLOTT SZAMA

A RESZTVEVOK
MINIMALISAN
SZUKSEGES
ELOKEPZETTSEGE

HELYIGENY

SZUKSEGES
ESZKOZOK

A gyakorlat célja, hogy egy kitalalt személy cselekedetein
keresztll beszéljink sajat magunkrél és fedezzik fel a sajat
képességeinket.

MUvészetterapia (irasterapia)

Inkabb a képzés vége felé.

Az ajanlott idétartam legaldbb 120 perc.
15 18, 3 f6s csoportokban.
Lehetdleg olyanokat osszunk egy csoportba,

akik ismerik egymast.

Nincs szikség el6képzettségre.

Csoport befogadésara alkalmas nagységu terem és asztal,
melyen kényelmesen lehet dolgozni.

e Papir, ceruza

A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

e El&szor elmagyarazzuk, hogy egy kis torténetet fogunk irni.

e Megkérjik a résztvevéket, hogy jarkaljanak 6ssze-vissza a
teremben.

* |dézzenek fel egy torténelmi alakot (ez lehet valédi vagy
kitalalt, de mindenképpen kozismert legyen)!

e Alkossanak parokat, és az ujjukkal irjdk a parjuk hatéra a
torténelmi alak nevét (nagybetlvel), amig a masik ki nem
talédlja. (Ezen nevetnek, és j6 hangulat alakul ki.)

e A személyes bevonddas érdekében javasoljuk, hogy
kovetkezd lépésként gondoljanak egy olyan személyre, akirdl
hallottak a tévében, a radidéban, vagy mashonnan, esetleg
latték a kijarasi korlatozas (Covid-19) alatt, és aki valamilyen
modon inspiralta Sket.

* Majd hdromfds csoportokat alkotnak, és minden
csoport kivalaszt egy személyt (a harmuk altal felidézett
személyekbdl az egyiket). A csoportok kitalalnak neki
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egy élettorténetet (ebben a valésdgot nyugodtan
helyettesithetik a képzeletlkkel: kor, tevékenység,
nehézségek, sikerek, kudarcok, tulajdonsédgok, masokhoz
fiz6d6 kapcsolat). Fél éra all rendelkezéslkre, hogy
megirjadk ezt az ,életrajzot”.

e Ezutédn a csoportok leirjak az 6sszes eréforrast, amellyel
ez a kitalalt személy rendelkezik.

e Végll a csoportok felolvasséak a kitalalt személyek 6sszes
tulajdonsagat, eréforrasat, melyet kordbban dsszeirtak,
majd a tobbiek megkérdezik t8lik, hogy felismerik-e sajat
magukban ezeket a tulajdonsagokat.

e Atréner ezutan készithet egy listat azokrdl a
tulajdonsagokrol, amelyek altalaban jellemzik a reziliens
embereket: humor, kezdeményez&készség, kreativitas,
dnmedfigyelés, proaktivitas, héla stb.

Segit ez a gyakorlat felismerni azokat a rezilienciat szolgalé
képességeket, melyeket az életlink sordn megtapasztaltunk?

Boris Cyrulnik (2013) Sélvate a ti mismo, la vida te espera.
Editorial Debate

Boris Cyrulnik (2010). Mourir de dire. Ed. Edille-Jacob

Azok, akik traumatikus multd vagy helyzetli embereket segite-
nek, képesek reziliens folyamatokat elémozditani, és sokuknak
vannak bizonyos képességei, melyeket a sajat életiik sorén
alakitottak ki. Mivel az altruizmus is a reziliencia egyik jellemzdie,
a masokkal valo torédés egy modja annak, hogy megbirkézzunk
a sajat fajdalmunkkal. Ahogy arra Cyrulink is ramutat, a segité
szakmakban sok reziliens emberrel talalkozhatunk.

Sajat élettorténetiinket nem mindig vagyunk képesek meg-
osztani méasokkal, mert nem éllunk készen ra, hogy elmondjuk,
sokan pedig nem éllnak készen ra, hogy meghallgassak.

Ezért az egyik stratégia, ami adja magat, az, hogy mivészi
tevékenységen keresztll fejezzik ki, ami lehetévé teszi,
hogy ontudatlanul megmutassuk, kik vagyunk, sokkal
valésadghibben, mint ha irnunk kellene magunkrdl.

Ez lehetévé teszi, hogy hatralépjink egyet, felfedjik a
képességeinket, és egyrészt erét meritstink belélik, masrészt
pedig parbeszédet kezdjlink és kapcsolatba lépjink masokkal,
ami Uj, pozitiv kotédésekhez vezethet.

Masok figyeld tekintete kulcsfontossagu az ember énképének
megalkotasaban és Ujraalkotasaban. A reziliencia kialakuldsahoz
szlikségunk van erre a szeretetteljes, megerdsité tekintetre.
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45 VANV

A gyakorlatot kidolgozta: Animaccioén Espafia
Vided illusztraciod: https://www.youtube.com/watch?v=GWTTySxsug8&t=7/3s

A GYAKORLAT
CELJA

MODSZER

MIKOR ALKALMAZZUK
EGY KEPZES SORAN?

IDOTARTAM (PERC)

A RESZTVEVOK
MINIMALIS / MAXIMALIS
/ AJANLOTT SZAMA

A RESZTVEVOK
MINIMALISAN

SZUKSEGES
ELOKEPZETTSEGE

HELYIGENY

SZUKSEGES
ESZKOZOK

ELOKESZULET

Hogy kitaléljunk egy figurat, akinek jellemzése révén
felfedezzik azokat a j6 tulajdonsdgokat és értékeket, melyek
bennlink is megvannak.

Hogy beazonositsuk azokat a képességeket és értékeket,
melyeknek mér a birtokdban vagyunk, és hogy felfedezzik
azokat a készségeket, melyeket el kellene sajatitanunk.

MUvészetterapia

A képzés kdzepén vagy végén.

Minimum 120 minutes

Minimum 4, maximum 10 f&

Szerencsésebb, ha a résztvevéknek van kordbbi tapasztalata
a masokrdl valé gondoskodas tertletén akar hivatalbdl
(szociélis munkasként, tanarként stb.), akér a mindennapi
életben (szil6ként vagy egy kilonleges gondoskodast
igénylé személy rokonaként).

Szikség van elegendd helyre a jelentés mennyiségu
eszkozh6z és minden résztvevd onallé munkateriletéhez.

* Alehetd legtobb Ujrahasznositott alapanyag
(karton, drét, gombok, gyapju, fa, hurkapaélca, anyagok, till,
gyongyok, magvak stb.)

e Oll6, ragasztd, grafitceruza
* Képes Ujsagok
e Egy példany kiosztandd segédanyag kinyomtatva a

szemléltetéshez

A trénernek is kell, hogy legyen tapasztalata ilyen figurak
kitalalasaban, hogy jobban tudjon segiteni a résztvevéknek.

A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

A személyes részvételt elsegitendd, elsd |épésként
megkérjik a résztvevdket, hogy idézzék fel egy gyerekkori
hésuket (egy elképzelt alakot) a tévébdl, egy képregénybdl,
egy mesébdl vagy egy filmbdl.
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https://www.youtube.com/watch?v=GWTTySxsuq8&t=73s

KAPCSOLODO
GYAKORLATOK

TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

ELMELETI
HATTER

A résztvevdk ezt kdvetéen elmutogatjdk a (néi vagy férfi)
hést, akire gondoltak. A tobbiek megprébaljak kitalalni, kirdl
van sz6, és ha nem sikerul, az eléadd szoban ravezetheti
Sket. Ha végul az dertl ki, hogy a tobbiek nem ismerik ezt a
hést, akkor roviden jellemezni kell.

Ezutan a résztvevék leliinek egy asztalhoz, és szemugyre
veszik a rendelkezéstkre all6 alapanyagokat. Mindenkit

arra kértink, hogy az alapanyagokbdl készitsen el egy (ndi
vagy férfi) hést. (Amennyiben sziikséges, mutassuk meg a
kiosztand6 segédanyagot.) Nagyjabdl 40 perc all majd ehhez
a rendelkezéslkre, és erre emlékeztetni kell Sket (példaul:
még 10 percetek van).

Miutan elkésziltek, megkérjik a résztvevéket, hogy adjanak
nevet a hésuknek, és mutasséak be. Milyen képessége,
tehetsége, varazsereje teszi 6t hdssé?

Miutan mindenki bemutatta a hését, megkérjik a
résztvevéket, hogy alakitsak at a figurajukat (és szé szerint
dolgozzanak még rajta, mely esetben kapnak erre 20
percet), vagy hogy széban soroljanak fel tovabbi vonasokat,
képességeket, melyekkel szeretnék a hésiket felruhazni,

a tobbi résztvevd torténeteinek / héseinek ismeretében.

A résztvevék megtartjak a hésukrél készitett rajzot/
festményt/szobrot, vagy egy fotdt rédla.

Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy a segitségével gyogyitd
stratégiakra leljlink sajat magunk és masok szamara.

Jo, ha egy olyan gyakorlat utédn kovetkezik, amely a segité
hivatassal jaré kihivasokat veszi szamba.

Az egyik elképzelés, amit meg kell osztanunk a résztvevékkel,
az, hogy senki sem egyedul né fel, mindenkinek vannak
példaképei.

A térsadalomnak sziiksége van hésdkre ahhoz, hogy
szembe tudjon nézni a tarsadalmi kihivasokkal. Az emberek
kisgyermekkoruktél fogva hésok képének segitségével
prébaéljdk pétolni a hidnyosségaikat és leklizdeni az
akadélyokat, és igy enyhitik a nehézségeiket és a
szenvedésiiket. Osiddk éta vellink vannak ezek a hésok,

és a jelenlétlk tovébbra is érvényes és sziikségszerd.

Boris Cyrulnik (2016). (Super)héroes: ;Por qué los

necesitamos? (LIBERTAD Y CAMBIO) (Spanish Edition).
GEDISA.
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CAE CR7ZELEM ES INTEGRACIO

A gyakorlatot kidolgozta: Animaccion Espafia és Elan Interculturel

A GYAKORLAT Hogy elsajatitsunk elméleti és gyakorlati eszkozoket az
CELJA érzelmeink kezeléséhez, a reziliencia noveléséhez
MODSZER Kognitiv idegtudomany + M(vészetterapia
MIKOR ALKALMAZZUK A képzés vége felé.
EGY KEPZES SORAN?
IDOTARTAM (PERC) 180 perc
A RESZTVEVOK Ezt a gyakorlatot mindenféle csoporthoz lehet igazitani
MINIMALIS / MAXIMALIS  (7-25 8ig).
/ AJANLOTT SZAMA
HELYIGENY Olyan helyiség, amelyben 16 és mozgéasos gyakorlatokat
is lehet végezni.
SZUK§E(§ES e Szines filctollak
S HRHOIS * Egy példany a brosurabdl minden résztvevének
e Egy tabla
e Egy zenelejatszo. Kivalasztott zenedarabok, melyeket
a gyakorlat elsé és negyedik részében fogunk lejatszani.
e Kinyomtatott kiosztandd segédanyag
(néhany példany a csoportnak)
ELOKESZULET Az integracié elvének ismerete, annak kiildnbézé

vonatkozasaiban: interperszonélis, pszicholdgiai, test-elme
stb., Daniel Siegel neuropszicholégiai meghatarozasa szerint
(Id. Elméleti hattér).

A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

1. RESZ: Megkérjik a résztvevéket, hogy éalljanak kérbe, de kifelé
Eneklés nézzenek.
(25 perc)

Megkérjik 6ket, hogy fogjak be a fillket, és kezdjenek el
énekelni egy tetszbéleges dalt, j6 hangosan:

Ezt a foglalkozast eqy kisérleti gyakorlattal, szokatlan
stilusban fogjuk kezdeni. Mindannyian kérbe allunk, de nem
a kor belseje felé, hanem kifelé fordulunk.

Miutan elszamolok haromig, és azt mondom:

RAJTA!, mindenkinek két dolgot kell tennie:

e Azelsé: befogni a fllét

* A mésodik: elkezdeni hangosan énekelni barmilyen dalt.
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Nagyon kell figyelnetek, mert amikor valakinek
megveregetem a vallat, akkor el kell vennie a kezét a filérdl.
De ne feledjétek: ne hagyjatok abba az éneklést, és ne is

halkitsatok le a hangotokat, amig azt nem kidltom, hogy
ALLJ!

Elvégezzik a kisérletet, majd megkérdezzik a csoportot,
milyen érzés volt

Ezutan egy masik helyzetet prébalunk ki:

Kérjik meg a résztvevéket, hogy alljanak sorba. Ezutéan
elééneklink vagy lejatszunk egy hangot. Az utasitasok a
kovetkezdk:

Le fogok jatszani nektek egy hangot, és arra kérlek benneteket,
hogy énekeljétek ki ezt a hangot, folyamatosan, nem tul halkan,
és nem is tul hangosan. Két levegdvétel kézétt folyamatosan
tartsatok ki, ugyanazt a hangot, ugyanazon a hangerén. Akkor
kezdjlik, amikor azt mondom: RAJTA!, és addig folytatjuk,
amig azt nem mondom: ALLJ! Kérlek, vegyétek komolyan a
feladatot, mindenki énekeljen, és ne nevetgéljik el!

Megkérjik a résztvevéket, hogy jegyezzék meg, mit éreztek

Most pedig egy harmadik helyzetet fogjuk megtapasztalni:

Kérdezzik meg a résztvevdket, kik azok, akik szivesen
énekelnek. (Ez a csoport adja majd az énekhangot.)
Kérdezzik meg, kik azok, akik nem szeretnek énekelni,
legaldbbis masok elétt. (Ok fogjék adni a ritmust.) Akik a
kettd kozott vannak, kaphatnak egy nagyon egyszerl énekes
feladatot, vagy énekelhetik egyszerlien az alapdallamot.

Kérjik meg a csoportot, hogy vélasszon egy dalt vagy egy
dallamot, amit mindenki ismer. Mi is javasolhatunk egy
egyszer( dallamot, példaul egy népdalt, hogy egyesek
Utds hangszereken jatszhassanak, méasok pedig szabadon
becsatlakozhassanak.

(Ha van a résztvevdk kozott zenész vagy kérustag, akkor
6 oszthatja ki a feladatokat. Egyéb esetekben ez a tréner
feladata lesz, esetleg olyasvalaki segitségével, akinek van
tapasztalata kéruséneklésben):

Ez egy jatékos gyakorlat és az a j6, ha mindenki élvezi.

Miutan mindenkire kiosztottunk egy szerepet, a csoport
néhanyszor nekifuthat a feladatnak, amig ki nem bontakozik
valamilyen dallam a hangokbdl.

Kérjik meg a résztvevéket, hogy meséljék el, milyennek
érezték a hadrom éneklés gyakorlatot. (Itt &ltaldban olyasmi
szokott elhangzani, hogy az elsé kellemetlen volt, intenziy,
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idegtépd, kaotikus; a masodik unalmas, monoton, vég nélkdl;;
a harmadik pedig élményszer(, varidlhato, kellemesebb.)

Az élmény csoportos elemzése

Egyrészt megtapasztaltuk az elsS helyzetet, amely egy
lehetséges allapotot volt hivatott bemutatni. Irjatok le, mit
figyeltetek meg akkor!

(Itt olyan vélaszokra szamitunk, miszerint mivel nincs rend,
nincs 0sszehangoltsag, nem tudunk egymashoz viszonyulni,
nem lehet tudni, merrefelé kellene tartani.)

Mésrészt volt egy masodik élménylink: ez is egy olyan éllapot,
amely az életlink sok tertiletén jelentkezhet. Milyen érzésekre,
megfigyelésekre emlékeztek a csoport egészét illetéen illetve
azzal kapcsolatban, amikor mindenki kilon énekelt?

(Itt olyan vélaszokra szamitunk, miszerint unalmas volt, monoton,
vég nélkdli, élettelen, dlmositd, olyan, mint egy borton.)

Ezutan volt egy harmadik tapasztalatunk, amit szeretnénk
leirni.

Azt is probaljuk megfejteni, vajon mi magyarazza ezt a harom
eltéré benyomast.

(Ebben az esetben olyan valaszokra szamitunk, mint
harmonikus, interaktiv, érdekes, szérakoztatd vagy
élményszer(bb stb.). Ami a ,miértet” illeti, olyan kifejezések
kertlhetnek elé, mint az 6sszehangoltsag, egy kéz6s dallamhoz
idomulas, bizonyos foku szabadség, egymaésra figyelés stb.

A gyakorlat utan kifejtjik az integracié fogalmat (Id. Elméleti
hattér: 1. RESZ) Az integrécié egy dinamikus &llapot, amely
allandé valtozasban van, altalaban kellemes érzések tarsulnak
hozza, és mindkét ,szélséséget” (egyrészrél a repetitivet,

a lineérist, a monotont, masrészrél a zlirzavart, a valtozast,

az Ujdonsagot) magaban foglalja, am egymassal mélyen
Osszekapcsolddva. Ez az integrélt allapot lehetévé teszi, hogy
alkalmazkodjunk a valtozdsokhoz, anélkil, hogy elveszitenénk
az 6nazonossagunkat, az egységlinket, az életlinket.

Neklink, emberi [ényeknek megvan egyrészrél az 5szténds,
allati oldalunk, masrészrél pedig a racionalis, gondolkodd,
erkdlesés oldalunk. Jellemzé rank ezenkiviil egy, a két
széls8ség kbzott mozgd |, jelenség” is: az érzelmek.

Az érzelmek az a kbztes szint, amely magéba olvasztja
mindkét masik szintet, és mind a kettébdl taplalkozik.

Ezért bukkannak fel az érzelmek, amikor arrdl beszélink,
hogy integraljuk, ami a kilvildgban és ami a sajat belsé
éllapotunkban térténik, a masokkal folytatott interakcidonkban,
amikor valami megvaéltozik...
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2. RESZ:

Az érzelmek
és a tulélés
(45 perc)

3. RESZ:
Az érzelemkerék
(60 perc)

Sokféle megkézelitésben lehet az érzelmekkel foglalkozni,
de a reziliencia ésszefliggésében hasznos, ha Ggy gondolunk
rajuk, mint olyasvalamire, ami lehetévé teszi, hogy
integréljunk, fejlédjink, rugalmasabba és élettelibbé valjunk.

A gyakorlatnak ezt a részét azzal zarjuk, hogy lejatszunk

egy népszerl klasszikus zenedarabot (példaul Beethoven
Oromoédajat - IX. szimféniajat, Csajkovszkij Hattyuk tavat, vagy
Joaquin Rodrigo Aranjuezi gitarversenyét). Megkérdezzik a
csoportot, 6ssze tudjak-e valahogy kotni ezt az élményt az
integracié fogalmaval.

e Kérjik meg a résztvevdket, hogy soroljanak fel érzelmeket,
és irjak fel a tablara

e Kérjuk meg 6ket, hogy mondjak meg, melyik érzelem
jelenhetne meg a kutyajuknal, macskajuknal vagy egyéb

haziéllatuknal is. Honnan tudjak, milyen érzelmi allapotban
van az allat?

* Amennyiben a csoport nyitottnak tlnik ra, felkérhetjik
a résztvevdket, hogy utdnozzék azokat a gesztusokat és
testtartasokat, melyek jellemzéek ezekre az érzelmekre.
A tréner segithet azonositani néhany jelet (példaul: ,latjuk,
hogy réncolod a homlokod, dsszeszoritod az ajkad, az
allkapcsod megfeszdl...")

* Magyarazzuk el az elsédleges és masodlagos érzelmek
fogalmat és adaptiv funkcidikat! (Ld. Elméleti hattér: 2. RES?)

e Bemutatjuk Plutchik Erzelemkerék modelljét, kiemelve az
ellentétparokat.

e Minden résztvevének adunk egy példéanyt a kerékbdl
(Id. Kiosztandd segédanyag).

e Az egyes résztvevék megprobaljak az abrat kiegésziteni olyan
munkahelyi helyzetekkel, amelyek kapcsolddnak az egyes
érzelmekhez. (Amennyit csak talalnak, irjdk oda a kerékhez
vagy egy kulon lapra. Erre 15 perc all a rendelkezésukre.)

* ArésztvevSk harom fés csoportokban elmesélnek egymasnak
legfeljebb hdrom helyzetet azok kozil, melyeket kilonosen
érdekesnek vagy beszédesnek talalnak.

* A csoportismét dsszegylilik, és a tréner elmagyarézza
annak fontossagat, hogy az érzelmeket észrevegyik és
megnevezzik (‘Name it to tame it - ,Nevezd meg, hogy
megszeliditsd!”) annak érdekében, hogy jobban megértsiik
a helyzeteket és a reakcidkat, hogy jobban tudjuk szabalyozni
az érzelmeinket, valamint hogy becsatornazzuk &ket, és
elkerdljik a diszfunkcionalis reakcidkat és a gyotrelmet, amit
kivéltanak. (Ld. EIméleti hattér: 3. RESZ)
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A GYAKORLAT KOzOS
MEGBESZELESE
(15 PERC)

TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

TOVABBI
FORRASOK

ELMELETI
HATTER
1. RESZ

* Mennyire segitenek ezek az élmények és fogalmak abban,
hogy jobban tudatéban légy az érzelmek fontossagéanak és
mkodésének?

e Mit gondolsz, az itt elsajatitott eszkdzok hasznosak lehetnek
a munkadban?

e Az éneklés gyakorlat adott egy kis betekintést az integracié
fogalmaba?

* Hogy érzed, a gyakorlat hozzajarul ahhoz, hogy jobban
megértsd a fogalmakat, melyekkel foglalkoztunk?

Ezt a gyakorlatot tobb kisebb gyakorlatra lehet szétbontani,
melyeket kilon-kilon is el lehet végezni. Fontos, hogy
a tréner ismerje a legfontosabb bemutatott fogalmakat.

e Daniel J. Siegel, M.D. Mindsight:
Elmetudatossag - A személyes atalakulas Uj tudomanya -
Bepillantés a terapidba, 2018, Ursus Libris

e Siegel, D. J. (2020). The developing mind:
How relationships and the brain interact to shape
who we are. Guilford Publications.

Az integrécié egy olyan éallapot, melyet altaldban a harmdnia
és a jOllét érzései kisérnek, és amelynek Gsszetettsége
rugalmassagban, alkalmazkoddképességben, koherencidban,
energidban és stabilitdsban (angol réviditése FACES:
Flexibility, Adaptability, Coherence, Energy and Stability)
mutatkozik meg. A ,FACES" egy integralt rendszer
eredménye, egy olyan éllapot, amelyre a harmonia aramlasa
jellemzé belsé vilagunkban és emberi kapcsolatainkban, és
amelyet Daniel Siegel pszichiater irt le.

Az ,integracid” fogalma egy rendszer kilonbozé
aspektusainak 6sszekotésére utal, akér egyes emberekrdl,
akar embercsoportokrdl van szé. Az integraciét tekintjik

az egészség alapvetd fontossagl mechanizmusénak, mivel
olyan rugalmas és alkalmazkodé létezésmddot tesz lehetévé,
amely tele van életerével és kreativitassal. Az integracio
végeredmeénye a harmonia. Az integracid hianya kdoszhoz
és merevséghez vezet.

Az egyén elméjében az integracié a mentalis folyamatok
kilonbozé elemeinek dsszekapcsolasat jelenti, példaul

a gondolatot az érzéssel, a testérzetet a logikaval.

A kapcsolatokban az integracié azt jelenti, hogy
mindenkinek tiszteletben tartjuk az autonémijat és kialonalld
személyiségét, ugyanakkor empatikus kommunikécidban
Osszekapcsolddunk egymassal.
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ELMELETI
HATTER
2. RESZ

Ezek a kapcsolédasok olyan bonyolultabb funkcidk
megjelenését is lehetévé teszik, mint a belatas, az empatia,
az intuicié és a moralitads. Az integracié eredményei kozott
emlithetjik a rezilienciat és az egészséget.

Siegel az integrécié szinonimajaként definialja az emberi
érzelmeket. Véleménye szerinte az érzelmeket tekinthetjik
kozvetitének a test és az elme kozott, az egyének kozott, a
csoportok kozott, a belsd és a kilsé kozott.

Tudatos megfigyelés révén az érzelmek segithetnek a segité
szakmaban dolgozdknak és klienseiknek integraltabba valni
(a kapcsolatukban, a testikben, a tarsas kornyezetiikben).

Az érzelmek - melyeket belsé és kilsé események valthatnak
ki - lehetévé teszik szamunkra a nonverbélis kommunikécidt,
ezért fontos szerepet jatszanak a térsas kapcsolatokban.

Az érzelem nem primitiv vagy irracionalis reakcio, és nem

is pusztan egy érzet vagy ,benyomas”. Magas szintU
informacidfeldolgozd rendszer, amely integrélja az egyén
veleszuletett igényeit, céljait és a kornyezet visszajelzését
illetve a cselekedetek varhatd kovetkezményeit (Frijda, 1960).

Mibdl allnak az érzelmek?

o A kérnyezetbdl érkezé jelek elsd, gyors és nem
tudatos értékelése, a tuléléshez fontos sziikségletek
szempontjabdl, illetve a relevans jelek felé iranyulas. Tehat
az érzelmek abban segitenek, hogy arra 6sszpontositsunk
a kérnyezetiinkben, ami fontos. Damasio (1994) vizsgalatai
kimutatték, hogy azok az emberek, akik agysértlés
kovetkeztében nem férnek hozza az érzelmekhez, nem
képesek racionalis déntéseket hozni: nem mdkédik a
.belsé irdnytdjik”.

e Testi reakciok: az emdcio (érzelem) szé eredete a latin
Lemovere”(mozogni). Az érzelmek fizikai és mentélis allapo-
tokat valtoztatnak meg: a test reakcidi az ingerekre sokkal
gyorsabbak, mint az agykérgi irdnyitas, tehat a kognitiv
aspektusok lemaradnak mégéttik. Kiléndsen igaz ez a
félelemreakcidkra, amelyek esetében az azonnali reagalas
létfontossagu, és egy sor testi énvédelmi reakcié jelenik
meg, még mieldtt barmi tudatosulna és tudatos valaszokat
tudnank adni.

* Kognitiv Ujraértékelés: Az érzéseink és a fejliinkén atfutd
gondolatok hatassal vannak arra, hogy egy helyzetet

hogyan értékellink. Az értelmezéstink hatarozza meg,
hogy mekkora jelentéséget tulajdonitunk neki.

95.



ELMELETI
HATTER
3. RESZ

A cselekvés elSkészitése: Az érzelmek gyors és meggyéz6
modon motivélnak és készitenek fel benniinket a
cselekvésre: a diihnek a szlikségleteinknek valé érvény
szerzéshez lehet kéze, a félelem pedig a menekdilés

vagy a lemerevedés reakcidja felé mozdit.

Erzelmek motivalé ereje:

Félelem: elmenekdulés a veszély eldl
Undor: elkerilése mindennek, ami rossz a testinknek

Diih: biztositja az akadalyok leklizdéséhez szikséges
energiat

Meglepddés: felébreszti az Gsszes érzékszerviinket, amikor
ismeretlen helyzettel talalkozunk

Orém: lehetévé teszi, hogy be tudjunk illeszkedni egy
csoportba

Szomorusag (konnyek): az, aki bajban van, magéra vonja a
csoport figyelmét, hogy segitséget kapjon és beilleszkedjen
a csoportba

Plutchik Erzelemkerék modellje

A modell 8 elsédleges érzelmet tartalmaz, melyek
intenzitasa az abra kozepe felé haladva ndvekszik.

4 ellentétpar van: 6rom és szomorusag, varakozas és
meglepddés, félelem és diih, valamint undor és bizalom.

Az érzelemkerék abrat lasd a Kiosztandd segédanyagban.
Tovabbi informécid az érzelemkerékrdl elérhetd itt:
https://en.wikipedia.org/wiki/Robert_Plutchik

Az érzelmek megnevezésének fontossaga

Lieberman és munkatérsai (2007) magneses rezonancia
segitségével kimutatta, hogy azoknél a résztvevéknél, akik
megnevezték az érzelmeket, melyeket bizonyos képek lattan
tapasztaltak:

jelentésen csokkent az amygdala aktivitasa

nétt a jobb ventrolaterélis prefrontélis kéreg aktivitasa,
amely kulcsszerepet jatszik az olyan magasabb rendd
funkcidkban, mint a tervezés, a munkamemoria, a figyelem
fenntartésa, a cselekvés szabalyozasa és a gatlés

enyhllt az érzelmi distressz

Lieberman, M. D, Eisenberger, N. I., Crockett, M. J., Tom, S. M.,
Pfeifer, J. H., & Way, B. M. (2007). Putting feelings into words.
Psychological science, 18(5), 421-428.
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G B TORTENET ATIRAS

A gyakorlatot kidolgozta: Animaccion Espafa

A GYAKORLAT
CELJA

MODSZER

MIKOR ALKALMAZZUK
EGY KEPZES SORAN?
IDOTARTAM (PERC)

A RESZTVEVOK
MINIMALIS / MAXIMALIS

/ AJANLOTT SZAMA

HELYIGENY

SZUKSEGES
ESZKOZOK

Egy nehéz munkahelyi helyzet kreativ Gjragondolésa,
torténetének elmesélése, mely modszer segitségével az
élmény feldolgozhatd, beépithetd és lehet tanulni beldle.

MUvészetterapia
Kognitiv idegtudomany

A képzés kdzepén/végén.

120 perc

4 és 20 18 kozott

Csoport befogadésara alkalmas nagysagu terem.
Székek és asztalok, hogy minden résztvevé kényelmesen
tudjon irni

e irélap
e toll
e grafit- és szines ceruza
® 6 min&ségl papir
(arra az esetre, ha valaki képregényt szeretne késziteni)

a mellékelt kiosztandd segédanyag, melyben szerepel az
Utmutatd az irdshoz (Id. 1-2. Kiosztandd segédanyag)

A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

Bemelegités

A gyakorlat elétt javasolhatjuk a résztvevéknek, hogy
végezzenek egy rovid légzégyakorlatot. A tréner megkéri
Sket, hogy helyezzék a keziket a hasukra, és erdltetés nélkdl
szivjak be a levegét. Erezzék, ahogy emelkedik a hasuk, és
figyeljék a levegé dramlésat az orrlyukukon at. Javasolhatunk
egy ki- és belégzési ritmust azoknak, akiknek sztikségik van
irdnymutatasra: otig szamoljunk a belégzéshez, majd otig

a kilégzéshez, és legfeljebb négyig a kovetkezd belégzés
elétt. Ezt a gyakorlatot két percig ismételjik.
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A gyakorlat lépései:

1 Elmagyarazzuk a csoportnak, hogy az & rezilienciajukkal
fogunk foglalkozni egy versirds jatékon keresztil, és hogy
elészor elvégezzik a gyakorlatot, és csak ezt kovetéen
fogjuk elmagyarazni, hogy mire alapul.

2 Megkérjik éket, hogy gondoljanak egy helyzetre (lehetdleg a
munka vilagabdl), ahol kellemetlenség, félreértés, konfliktus,
frusztracio, tehetetlenség jelentkezett. Nem jelenlegi
helyzettel prébélunk meg dolgozni, és nem is olyannal, amely
tllségosan konfliktusos: (5 perc)

3 Gondoljuk végig, mi ennek a torténetnek a lényege (ezt nem
kell megosztanunk masokkal).

4 Ezt kovetSen a kévetkezd instrukciot adjuk a résztveviket:

.Képzeld el, hogy mar id&s vagy, és az unokad egy
bonyolult munkahelyi helyzetben talalja magat, ami
bizonyos szempontbdl hasonlit ahhoz, amit az imént
felidéztél. Meséld el neki a sajat térténetedet, egyes szam
harmadik személyben, mintha egy baratoddal tértént
volna, vagy csak tandja lettél volna: hogyan élted meg,
hogyan érezted magad téle, hogyan oldottad meg,
tanultél-e valamit a helyzetbdl.”

. Példaul: Draga gyermekem, megértem az érzéseid.
Amikor fiatal voltam, hatranyos helyzeti emberekkel
dolgoztam. Szeretnék elmesélni neked egy konkrét esetet,
ami eqy fiatal lany és egy szociélis munkas kézétt tértént...”

5 Megkérjuk a résztvevdket, hogy irjak meg a torténetiknek
ezt a valtozatat. (15 perc)

6 Most pedig itt az ideje, hogy atalakitsuk a térténetet.
Adunk némi Utmutatést, hogy hogyan érdemes felépiteni a
verses / prézai / képregényes véltozatot. Az instrukcidkat
és az Utmutatét irdsban is megkapja mindenki (Id. 1. és
2. Kiosztandé segédanyag), ugyhogy szikség esetén
segitségl lehet hivni. Az Gtmutaté azzal a céllal készilt, hogy
segitsen kreativ, szimbolikus mddot talalni az eredeti helyzet
emlékének feldolgozasahoz. A benne szerepld jotanacsok
barmelyikét meg lehet fogadni, de nyugodtan figyelmen
kivil is lehet hagyni. (Azok, akik gy érzik, hogy 6k ,,nem
kreativak”, gyakran tdmaszkodnak a segédletre, masok
viszont szivesebben végzik el szabadon a feladatot.)

7 Mindezen Gtmutatas alapjan a résztvevék irmak egy
torténetet / mesét, egy verset vagy egy képregényt.
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A GYAKORLAT KOzOS
MEGBESZELESE

KAPCSOLODO
GYAKORLATOK

TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

TOVABBI
FORRASOK

Megkérjik a résztvevéket, hogy osszak meg a csoporttal,
amit irtak. Az aldbbi kérdésekre fogjuk fektetni a hangsulyt:

e Viltozott valamiben a f8hds, miutan atélte ezt a kalandot?

e Valtozott az, ahogyan a konfliktust latod, miutan ezeknek az
eszkozoknek a segitségével gondoltad at?

* Hogy érzed, érzelmileg mashogy viszonyulsz hozza?

e Mit latsz vagy fedezel fel sajat magaddal kapcsolatban,
amikor megfigyeled a f6hdst, a kérnyezetét, a kiinduldpontot
és azt, ahogyan a konfliktus megoldédott?

* Kellemetlennek, ijesztének, zavarénak talaltad ezt a
gyakorlatot?

Lasd a 2. fejezet CBT gyakorlatait

Fontos, hogy az irdsos feladat ne jelentsen nyomast vagy
nagy elvarasokat: egy egyszer(, jatékos iromanyrdl van szé,
amely lehetévé teszi az érzelmileg megterheld helyzetek
feldolgozasat a kreativ és konnyed oldalunk bevetésével.
Az a cél, hogy tavolségot tudjunk felvenni, és jelenlegi
eréforrasaink fényében djra feldolgozzunk egy negativ
emléket.

Koltészet, sebezhetdség, belsé eréforrésok, személyes
torténetek megosztasa: https://www.ted.com/talks/sarah
kay if i should have a daughter

Torténetmesélés, kiégés, mentalis egészség:
https://www.alifereworked.com/blogging/2018/5/31/why-
storytelling-is-so-critical-to-our-burnout-recovery

Siegel, Daniel (2008) The neurobiology of We:
3. és 4. fejezet: Integration through Narrative

Boris Cyrulnik (2001). The Ugly Ducklings (A rat kiskacsak)
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Az elbeszélé valik a meséje szerzéjévé, aktiv fhdséve,

és ismét cselekvd szerepet véllal. Ezaltal a torténet egy
onbizalomnoveld tapasztalatként mikodik. Cyrulnik szerint
az elbeszélés (narracid) és a mivészet altaldban lehetdvé
teszi, hogy Ujraéljik és Ujrairjuk az emlékeinket,

és eszkozoket biztosit, hogy tullépjlink a nehéz emlékeken
és elviselhetébbé tegylk azokat. Azaltal, hogy ismét
f6hdssé valunk, tobb eréforrasra és nagyobb hatderdére
tamaszkodva tudunk cselekedni a vildgban.

Az, hogy megosztunk, kifejezzik magunkat, és ezaltal
épitlink egy identitadst masok felé, akik elfogadjak ezt az U
ént és interakcidba lépnek vele, a valtozas élményét nydijtja
szamunkra. Ezt a helyzetet az emberek altaldban egyénileg
és kozosségileg is kellemesnek, harmonikusnak

és gazdagitéonak élik meg.

Roviden, ennek a gyakorlatnak kettés funkcidja van:
* helyzet (jrairasa, a képzelet segitségével

o felszabaditd, jatékos élmény atélése, amely érzelmi
valtozast okot. Sajat tapasztalatunk mivészi
megkozelitésének eszkoze.
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG — [RJ EGY MESET!

- 1) Képzeld el, hogy egy hasonld helyzet Gjra megtorténik.
Taldlj ennek az Uj helyzetnek egy idépontot: ez lehet az
életed egy idészaka, egy bizonyos napszak, a hdnap egy
bizonyos napja, stb

2) Nevezd el az Uj tortémet f6hdsét, aki lehet ember, allat
vagy képzeletbeli lény (pl. én, Kovéacs ar, Breki, a béka stb...).
Gondold végig, milyen figyelemremélté tulajdonsagokkal
rendelkezik ez a f6szerepld (erényes vagy kétes alak,

viddm vagy szomoru). Sorold fel a f6hés 5 legfontosabb
tulajdonsagat.

3) Teremtsd meg a kontextust: Mi tortént a féhdssel
kozvetlendl a torténetet megelézéen? Ird le a helyzetet!

-
. . 4 Kia konfliktus masik szerepl&je? Nevezz ki egy - valddi vagy
= elképzelt - alakot: ,a szornyeteget”. Mit akar ez az alak,
o . . .
‘h hogyan viselkedik?
- d

g 5) lrd le legfeljebb hdrom mondatban héstink és ,,a
pr— --'*"'"‘Q‘ szornyeteg” kiizdelmét! Hasznélj két ,nagyszerl” szét
. w (@mely értékekhez, idedlokhoz, emberséghez kapcsolodik)
és két ,szornyl” szot. Ezeket a szavakat hasznalhatod a
konfliktus/kizdelem, barmelyik szereplé vagy a kérnyezet
- leiréséra is.

-
- 6) Milyen érzelmeket él &t a f6hés? Idézd fel az adott
am pillanathoz kapcsolddd érzelmeket. Alkoss egy nem létez
1 " sz6t vagy haszndlj egy idegen vagy régies szot a f6hés fizikai
vagy érzelmi allapotanak leiraséra.
-

7) Tudsz talélni olyan eszkozt/fegyvert/kincset, amely a f6hdés
birtokaban van, és aminek segitségével megvaltozhat a
helyzet eredeti kimenete és a f6hdés gyézedelmeskedhet?

8) Hogy jon ki héstink ebbdl a kiizdelembd|? Fel tudsz idézni
egy olyan dalt, verssort vagy mondast, ami jol kifejezi?
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG
— EPITSD FEL A TORTENET VAZAT!

Bevezetd

e Kezdd mondat: ,Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy..”,
.Remélem, nem fogtok megijedni, ha elmesélem...”, vagy egyszerlen kezdj bele!

e Atorténet elhelyezése idében: pl. , A Stuartok uralkodasanak idején”

* Atorténet elhelyezése a térben: pl. "Az Agyarak vélgyének egy szegletében,
ahol olyan rettentd hideg volt, hogy mas el sem jutott odaig...”

Mutasd be a fészereplét! (lasd az eléz6 segédanyag 3. pontjat)

Bonyodalom
e Felbukkan a ,szornyeteg”(az ellenfél/ellenfelek)
e Akizdelem (az el6z86 segédanyag 5. pontjaban emlitett szavak felhasznalasaval)

* Af6hds érzelmi dllapota, melyet a kitalalt szavunkkal irunk le (6. pont)

Végkimenetel
e |tt olyan fordulatokat hasznalunk, mint példaul: ,A sétét és tragikus kilatasok ellenére...”

* Sz8juk bele a torténetbe a f6hds rendelkezésére allo eszkézt/fegyvert/kincset.
(Pl. , Es ekkor vette észre, hogy a zsebe mélyén...”,
Az egyetlen emlék, amelyet a nagyanyja ra hagyott...”)

e A dalt, idézetet vagy mondast hasznaljuk zérasként. Masfajta befejezéssel is zérhatjuk
a mesét, amit viccesnek vagy kreativnak talélunk. Lehet ez példaul egy hang vagy egy
hanguténzé szo.
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G M | FPCSOFOKOK KISZINEZESE

A gyakorlatot kidolgozta: Elan Interculturel
A GYAKORLAT * Hogy gondolkozzunk azon, hogyan tudnank jobban
CELJA megbirkdzni egy stresszes vagy nehéz helyzettel.

* Hogy aktiv [épéseket tegylink a stresszforras eltavolitdsa vagy
hatasanak csokkentése érdekében.

* Hogy a résztvevdk tobb erbfeszitést tegyenek, és egy
Jépésrél lépésre” megklzdési mddszert probéljanak meg

alkalmazni.
MODSZER CBT és m(ivészetterapia
MIKOR ALKALMAZZUK  CBT és miivészetterapia
EGY KEPZES SORAN?
IDOTARTAM (PERC) 120 perc
A RESZTVEVOK Legalabb 2

MINIMALIS / MAXIMALIS Legfeljebb 30
/ AJANLOTT SZAMA Javasolt: 15

HELYIGENY Kényelmes méretl terem, fejenként egy szék, asztalok
SZUKSEGES e [ épcsoésfokok kiszinezése 1. és 2.
ESZKOZOK * Kiosztandé segédanyag

e Papir és filctollak

ELOKESZULET Nyomtassunk ki mindkét kiosztandd segédanyagbdl
minden résztvevének egyet

A GYAKORLAT RESZLETES LEIRASA

Bevezeté: Azzal kezdjik a foglalkozast, hogy elmagyarazzuk, mennyire
fontos a nehéz helyzeteket kisebb |épésekre bontani. Ez
rendkivil hasznos, mert ha gy érezzik, a helyzetek elboritanak
bennlinket, meghaladjék az erénket, akkor nagyobb eséllyel
hatralunk meg.

A gyakorlat 1. Osszuk pérokra a csoportot!

1. része: Kérjik meg a résztvevéket, hogy idézzenek fel egy aktudlis
Egy nehéz helyzet nehéz helyzetet, vagy egy olyan célt, amit szerintik nehéz
(60 perc) elérni. (Példaul: Iépések valamilyen biztositas megkotése

érdekében, vagy barmi olyasmi, ami sztkséges volna, de a

tul nagy eréfeszitéstdl vald félelmikben halogatjak.) Kérjik
meg Sket, hogy a lehetd legpontosabban fogalmazzak meg
sajat maguk szamara a helyzetet/problémat/célt, irjak le, majd
mondjak el a parjuknak.
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A gyakorlat

2. RESZE:

A stratégia igazitasa
(60 perc)

Miutan megosztottdk egymassal a torténetet, kérjlink
meg minden résztvevdt arra, hogy bontsék le a
megoldnadd helyzetet kisebb |épésekre. Minden Iépésnek
kivitelezhetének és redlisnak kell lenni a résztvevd szamara.
Ugy kell éreznie, hogy minden egyes Iépéssel meg tud
birkdzni. Ezutan javasoljuk az elsé mesélének, hogy
mutassa be a helyzet |épéseit a parjanak, aki kérdéseket
fog feltenni annak érdekében, hogy fel tudja mérni, a

terv, mennyire megvalésithatd. (Példaul: Mesélé: “Fel kell
hivnom a biztositét”, A parja: “Tudod a telefonszémukat?”,
Meséld: “Nem."” A parja: “Akkor az elsé 1épés az lehetne,
hogy megtudd a szdmot.”...)

Kérjik meg a résztvevbket, hogy cseréljenek szerepet, és
ismételjék meg a gyakorlatot.

Adjunk minden résztvevének egy példanyt a Lépcsdéfokok
kiszinezése kiosztandd segédanyagbdl, és kérjik meg
Sket, hogy irjdk le a célhoz vezetd Osszes lépést (vagy a
kivalasztott nehéz helyzet [épéseit). A célt vagy a nehéz
helyzetet a mosolygd arc dbraba kell irni.

Kérjik meg a résztvevéket, hogy cseréljenek part, és az (j
parjuknak is meséljék el a nehéz helyzetet. A mesélé parja
megkérdezi a mesélét, hogy érzi, meg fogja-e tudni tenni
az elsé lépést. Ha a meséld igennel vélaszol, ratérnek a 2.
lépésre. Ha nemmel felel, egyitt kigondolhatjak, hogyan

lehet az 1. [épést még kisebb |épésekre bontani, egészen
addig, amig megvaldsithatdbbnak nem tdnik.

Kérjik meg a résztvevéket, hogy cseréljenek szerepet, és
ismételjék meg a gyakorlatot.

Zaras:

Az egybegyllt csoportban kérjik meg a résztvevéket, hogy
vitassak meg egymas kdzott a megoldéasokat, amiket egydtt
taléltak, és mondjanak néhény példat a lépésekre.
Javasoljuk a résztvevéknek, hogy sziikség esetén vizsgaljak
feldl a kitoltott segédanyagot.

Ebben a részben a tréner elmagyarazza a résztvevéknek,
hogyan tudjak ezt az utébbi gyakorlatot egyeddl is elvégezni.

Adjunk minden résztvevének egy Ujabb ,Lépcséfokok
kiszinezése" kiosztandd segédanyagot. Kérjik meg Sket,
hogy otthon toltsék ki, egy olyan helyzettel, amellyel
nehezen boldogulnak. Ezutan, ha sikerult megtennitk

az adott |épést, szinezzék ki valamelyik kedvenc
szinlkkel a hozza kapcsolddd [épeséfokot, és rajzoljanak
hozza viragokat is, ha az eredmény jobb lett a vartnal.
Odaragaszthatnak egy feliratot is, amin szerepel, hogy
milyen stratégiat alkalmaztak vagy milyen eréforrasokat
hasznaltak, hogy megtegyék az adott Iépést.
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A GYAKORLAT KOZOS
MEGBESZELESE

e Javasoljuk a résztvevéknek, hogy minden |épés esetében

tegyék fel maguknak a kévetkezd kérdéseket:

- Hogyan éreztem magam, miutan megtettem
/ nem tettem meg a lépést?

- Hogyan nézek a kdvetkezd |épés elébe?
- Készen allok?

- Tanultam valamit abbdl, hogy szembenéztem
ezzel a kihivassal (Iépéssel)?

Kérjuk meg a résztvevéket, hogy szinezzenek ki minden
lépést, amit sikerdlt megtennitik, és tegyék fel maguknak a
fenti kérdéseket.

Ha nem tudtak megtenni egy Iépést, javasoljuk nekik,
hogy bontsak azt még kisebb lépésekre, illetve ha éppen
ellenkezdleg, ugy gondoljék, hogy egyes lépéseket
konnyedén meg fognak tenni, ezeket Gsszevonhatjak egy
lépéssé.

Zaras:

e Foglaljuk 6ssze a foglalkozas soran tanult kilonb oz

témaékat, és emlékeztesslk a résztvevdket arra, hogy milyen
fontos a nehéz helyzetek kisebb Iépésekre bontanésa
annak érdekében, hogy csokkentstik azt az érzést, hogy
Osszecsapnak a fejunk folott a hullamok.

Kérjuk meg a résztvevéket, hogy helyezkedjenek el egy
képzelt skala két végpontja kozott attédl figgden, hogy
mennyire elégedettek a bemutatott gyakorlatokkal. A jobb
oldali végpont azt fogja jelenteni: ,teljesen egyetértek”, a
bal oldali pedig azt, hogy ,egyaltalan nem értek egyet”. A
két végpont kozott el helyezkednek el a koztes értékelések.

Kérjuk meg a résztvevdket, hogy minden allitast kovetéen
helyezkedjenek el valahol a képzelt skalan, az egyetértésik
mértékének megfeleléen.

Tegytnk kilonbozé kijelentéseket a gyakorlat kilonb6zé
aspektusaival kapcsolatban, varjuk meg, amig minden
résztvevd elhelyezkedik, annak megfeleléen, hogy mi a
véleménye a kérdésrdl, majd térjlink ra a kovetkezd allitasra.
A kijelentések arra vonatkoznak, hogy mennyire volt a
gyakorlat:

- vildgos

- hasznos

- értelmes

- konnyen alkalmazhaté a mindennapi élettinkre

- eredeti
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TIPPEK A GYAKORLAT
LEVEZETESEHEZ

TOVABBI
FORRASOK

Befejezésként javasoljuk a résztvevéknek, hogy osszak
meg szabadon a gyakorlattal kapcsolatos észrevételeiket,
véleményuket, és vitassuk meg az elhangzottakat.

Ugyeljiink ra, hogy a résztvevék olyan |épéseket véalasszanak,
amelyek redlisak és elérhetéek.

Carver, C. S, Scheier, M. F, & Weintraub, J. K. (1989).
Assessing coping strategies: A 7 theoretically based
approach. Journal of Personality and Social Psychology, 56,
267-283.

Holahan, C. J., Moos, R. H. (1987). Personal and contextual
determinants of coping strategies. Journal of Personality and
Social Psychology, 52: 946-955.

Holahan, C. J., Moos, R. H., Schaefer, (1996). Coping,
stress resistance, and growth: Conceptualizing adaptive
functioning. In M. Zeidner & N. Endler (Eds.), Handbook of
Coping: Theory, Research, Applications (pp. 24-43). New
York: John Wiley & Sons.

Ward, C., Kennedy, A. (2001) Coping with Cross-Cultural
Transition. Journal of cross-cultural Psychology ; 32, 636-642
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG -
— EGY PELDA A LEPCSOFOKOK KISZINEZESERE

CEL: PSZICHOLOGUS MAGANPRAXIS BEINDITASA

Hivasok fogadésa
és paciensek
eléjegyzése

Feliratkozas a névjegyzékbe és
bemutatkozas az egészséglgyi
dolgozdknak a kdrnyéken

A terdpia dradijanak
megéllapitasa

TAJ szdm beszerzése
és a jogi mikodési
forma kivélasztésa

A rendeld batorainak
és berendezési
térgyainak beszerzése

Lista az anyagi
szlkségleteimrdl

Az egyik szobédm
atalakitasa
rendel8vé

Piackutatas segitségével elddnteni, hol akarok dolgozni:
e akonkurencia és a lehetséges partnerek felmérése
e adatgydjtés a lakossagrdl

Pszicholdgus
diploma
megszerzése
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KIOSZTANDO SEGEDANYAG
— SABLON LEPCSOFOKOK KISZINEZESEHEZ
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PELDAK
KULONBOZO
TRENINGTERVEKRE




Most, hogy megismertlnk a kiégés elkerilését és a reziliencia fejlesztését szolgald
kilonb6z8 gyakorlatokat, ebben a fejezetben részletesen bemutatunk harom
tréningtervet, harom kilonbozé orszagbdl: Franciaorszagbdl, Magyarorszagrél és
Spanyolorszagbdl. Mindegyik a reziliencia fejlesztését célozza, és mindegyiket szocidlis
munkdsok részvételével teszteltik, &m mindegyik mas gyakorlatok felhasznélasaval
zajlott, és a hosszUsaguk is eltér. Azzal a céllal mutatjuk be ezeket a tréningterveket, hogy
példaként szolgaljanak, hogyan lehet a kordbbiakban bemutatott gyakorlatokat 6tvozni
egy 14, egy 16 illetve egy 35 6ras képzés keretében.

Ahol ezt jeleztlk, a tréningtervekben javasolt gyakorlatok leirdsai a 2-5. fejezetben
megtalalhatéak. Azokhoz a gyakorlatokhoz pedig, amelyek mashol nem szerepelnek

a kézikonyvben, a kapcsolddé tréningterv tablazat alatt adtunk rovid leirast. Végul, a
tréningtervekben javasoljuk energizald, bemelegité gyakorlatok hasznéalatat is, melyekhez
nem minden esetben szolgalunk konkrét példakkal, ezek szabadon kivalaszthatok a
tréner sajat repertoarjabdl.

RN 35 ORAS OFFLINE TRENINGTERV (5 X 7 ORA)

Kidolgozta és 12 s csoporttal tesztelte az Elan Interculturel (Franciaorszag)

1. foglalkozas 7 ora

Témak Bevezetd, célok, elvarasok, stressz fogalma,
felsimerése, kezelése

Id6- A gyakorlat e e .
tartam neve Rovid leiras

15 perc Bemutatkozas = A projekt bemutatésa, a képzés célja, csoportszabalyok

15 perc  Elvérasok A résztvevék korbedllnak. Felvaltva, egyesével bemennek
a kor kozepére, és hangosan kozélnek egy elvarast.
A tobbi résztvevd, ha egyetért az elhangzott elvarassal,
bedll az elsé mellé a kor kozepére.

60 perc Ismerkedés A nevek torténete (30perc)

A tri6 - egyediség és hasonldsag (30 perc)
—hasznos, ha kapcsolddik a tréning témajahoz

10 perc  SZUNET

1.



60 perc

60 perc

90 perc
25 perc

60 perc

15 perc
90 perc

20 perc

A stressz
és a kiégés
fogalma

A stressz
hatédsa az

agyra

A stressz-
valasz
felismerése

EBED SZUNET

Jégtorg,
energizald
gyakorlatok

A stressz-
véalasz
kezelése

SZUNET

Technikak
gyakorlésa

A stressz és kiégés fogalméanak bevezetéséhez segitségdl
hivhaté a STRESSZ, MENTALIS EGESZSEG, REZILIENCIA
ES KULTURALIS MEGHATAROZOTTSAGUK A SZOCIALIS
MUNKA TERULETEN cimi kdnyviink.

Gyakorlat: 3.1. Az agy kézmodellje
A gyakorlat 1. része: Az agyunk megértése

Gyakorlat: 3.1. Az agy kézmodellje

A gyakorlat 2. része: Hogyan vegyuk észre, hogy mindjart
elszakad a cérna?

Székfoglalé (15 perc)
Sorakozd! (10 perc)

Gyakorlat: 3.1. Az agy kézmodellje

A gyakorlat 3. része: Hogyan kerillhetem el, hogy
elszakadjon a cérna? Hogyan tudom &sszeszedni magam,

miutdn megtortént?

A stresszvélasz csokkentését szolgald technikék gyakorlasa:
*  Mély, hasilégzés
* Egy kellemes esemény felidézése
* Progressziv relaxacié

Gyakorlat: 3.1. Az agy kézmodellje

A gyakorlat 3. része

és kapcsolddé kiosztandd segédanyag:

Hogyan kerllhetem el, hogy elszakadjon a cérna?
Hogyan tudom &sszeszedni magam, miutan megtdrtént?

Zaréas és a nap kiértékelése
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2. foglalkozas 7 6ra

Témak: Reziliencia és érzelemszabélyozas
Id6- A gyakorlat  Roévid
tartam neve leiras

10 perc Osszefoglalds = Az el6z8 nap rovid 6sszefoglalasa és a napirend
+ Napirend ismertetése

5 perc Energizald Szunyogok

gyakorlat
20 perc  Areziliencia Ehhez segitségul hivhaté a STRESSZ MENTALIS
meghata- EGESZSEG REZILIEN,CIA ES KULTURALIS
rozasa I\/IEG'HATAROZOTTSAGUK A SZOCIALIS MUNKA
TERULETEN cim0 konyvink.
25 perc  Energizald Gyakorlat: 5.1. Erzelem és integracio
gyakorlatés | A gyakorlat 1. része: Eneklés

bevezetés

az érzelmek

dinamikéajaba
15 perc  SZUNET

45 perc  Azérzelmek  Gyakorlat: 5.1. Erzelem és integracié
meg-

J° A gyakorlat 2. része: Az érzelmek és a tulélés
hatarozasa

90 perc Az érzelmek = Gyakorlat: 3.3. ,A sajat TV csatornaim”
kezelése

90 perc  EBED SZUNET

15 perc Energizalé Rajta és allj!

gyakorlat

30 perc  Bevezetés A kognitiv viselkedésterapia rovid bemutatasa
a CBT-be Ehhez segitségll hivhaté e konyv 1.1 fejezete.

75 perc Gondolat- A gyakorlat célja, hogy kulonvélasszuk a tényeket a
naplé gondolatoktdl, az érzésektdl és a testi érzetektdl.

Gyakorlat: 2.2. Gondolatnapld
15 perc ~ SZUNET

60 perc Szokratészi Elmagyarazzuk, milyen fontos szerepik van ezeknek a
kérdezés kérdéseknek a helyzetek tisztazaséaban.

Gyakorlat: 2.3. Szokratészi kérdezés

15 perc  Zéaras és a nap kiértékelése
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3. nap

Témak:
Idétartam

10 perc

5 perc

60 perc

15 perc
60 perc

60 perc

90 perc

10 min

60 perc

15 perc
110 perc

15 perc

A gyakorlat
neve

Osszefoglalés

+ Napirend

Energizald
gyakorlat

A belsé
eréforrasok
megtalalasa,
1. rész

SZUNET

A belsd
eréforrdsok
megtalalasa,
2.rész

A belsd
eréforrasok
alkalmazasa
3.rész

7 6ra

Reziliencia és belsd eréforrdsok

Rovid leiras

Az el6z8 nap rovid 6sszefoglalasa és a napirend
ismertetése

Mit csinalsz?

A térsasagi vagy csalddi szerepeink mogott meghiizédo
belsd eréforrasok feltarasa.

Gyakorlat: 3.2. Az eréforrdsok megtalélésa és alkalmazésa

A gyakorlat elsé része: Melyik testrész fejezi ki legjobban
a szerepedet?

Belsé eréforrasok felfedezése leklizdott nehézségeken
keresztul.

Gyakorlat: 3.2. Az eréforrdasok megtalalésa és alkalmazésa

A gyakorlat 2. része: Tanulads a megoldott problémékbdl

Eszrevesszik, hogy ugyanaz az eréforras mas
helyzetekben is hasznos lehet.

Gyakorlat: 3.2. Az eréforrasok megtalélésa és alkalmazasa

A gvakorlat 3. része: Eréforrdsos kartyajaték

LUNCH SZUNET

Jégtord
gyakorlat

A frusztréaci-
otdl az on-
fejlesztésig

SZUNET

Eréforrasaink
megtalaléasa
a mUlvészet
segitségével

Elefant - kenyérpirité — fa - biribiribd

Elgondolkozunk a negativ események kettds természetén,
ahelyett, hogy kizarélag kudarcként latnank &ket.

Gyakorlat: 2.5. A nehézségek/kihivasok atkeretezése

Ez a gyakorlat alkotdson és mivészi tevékenységen
keresztll segit a résztvevéknek ratalalni a sajat
eréforrasaikra.

Gyakorlat: 4.5. Az én hés6m

Zérés és a nap kiértékelése
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4. nap / ora

Témak: Reziliencia, kiilsé eréforrasok és értelem

Osszefoglalds = Az el6z6 nap rovid dsszefoglaldsa és a napirend
+ Napirend ismertetése

Energizald Zip Zep Zop
gyakorlat

1. rész Gyakorlat: 4.2. A stressz, a figyelem és a fokusz

Stressz- Gyakorlat: 5.2. Torténet atiras
kezelés

mdvészet-

terapias

tevékeny-

séggel

2. rész

15 perc Jégtord Testrészek és szinek
gyakorlat

Reziliencia Gyakorlat: 4.1. Reziliencia-pajzs
tanito-
mesterek

75 perc Szakmai Gyakorlat: 2.1. Szakmai identitas gyakorlat
identitas

kordljarasa

15 perc Zaras és a nap kiértékelése
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5. nap

Témak:
Idétartam

10 perc

5 perc

90 perc

15 perc
90 perc

90 perc

15 perc

120 perc

15 perc
60 perc

A gyakorlat
neve

Osszefoglalas
+ Napirend

Energizald
gyakorlat

Stressz,
megklzdés
és probléma-
megoldas

SZUNET

Er&forrasok,
képességek
Osszegzese

LUNCH
SZUNET

Jégtord
gyakorlat

Osszefoglalas

SZUNET

7 6ra

Jovébeli akcidtervek és 6szegzés

Rovid leiras
Az el6z8 nap rovid 6sszefoglalasa és a napirend

ismertetése

Mozogjunk! Tancoljunk, ugréljunk, nydGjtézkodjunk!
Egyvalaki elkezd egy mozgast, és mindenki utdnozza,
amig nem jelentkezik egy Ujabb résztvevé

Gyakorlat: 5.3. LEPCSOFOKOK KISZINEZESE

Az én képeslapom

Szémoljunk tizi

Megkérhetjik a résztvevéket, hogy a délutan folyaman
idézzék az emlékezetlkbe az 6sszes megkuizdési
stratégiat és eréforrast, amelyet a képzés soréan
felfedeztek vagy megtanultak. Kérjik meg Sket,

hogy egyesével irjék fel ezeket egy-egy kartyara.
Ezutén arra kérjuk &ket, hogy nagy papirokra irjak fel
azokat a stresszes helyzeteket, melyekkel a kovetkezd
hénapokban kell majd megbirkdzniuk.

Végll minden résztvevé bemutatja a papiron felsorolt
stresszhelyzeteit, és megfontolja, hogyan lehetnek a
kartyai a segitségére abban, hogy megbirkdzzon velik.
A tobbi résztvevd segithet az otletelésben.

Zaras és a nap illetve az egész képzés kiértékelése.

Oklevelek kiosztasa.
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A TABLAZATBAN SZEREPLO, DE KORABBI FEJEZETKBEN NEM
SZEREPLO ENERGIZALO ES EGYEB GYAKORLATOK ROVID LEIRASA

A NEVEK TORTENETE (30 PERC)

Alakitsunk kétfés csoportokat. Kérjink meg minden résztvevét, hogy mondjék el

a parjuknak a keresztnevik torténetét: miért kapték ezt a nevet, milyen eredetl a
nevuk, mit jelent stb. Ezutan mindenki elmondja a parja nevének torténetét az egész
csoportnak. Mindenki felirja a parja nevét egy nagy papirra, amelyet kiteszlnk a falra,
hogy az egész foglalkozas alatt segitsen emlékezni a nevekre.

Ez a gyakorlat segit kiemelni a résztvevék szarmazasat, a személyes, csaladdi torténetét,
a kilonbozé emberek kézotti hasonldsagokat (te is a nagymamad keresztnevét kaptad!).
Az pedig, ha a parunkat kell bemutatni, segit csdkkenteni a stresszt, ami sokszor egyUtt
jar azzal, ha egy csoport elétt kell bemutatkoznunk: igy valaki mas veszi at ennek a
terhét.

A TRIO - EGYEDISEG ES HASONLOSAG (30 PERC)

Alakitsunk haromfés csoportokat. Adjunk mindegyik csoportnak egy papirlapot és egy
filctollat. Kérjuk meg Sket, hogy rajzoljanak hdrom, egymast metszé kort, a kdvetkezé
instrukcidkkal: ,,Mindegyik korbe irjatok bele a csoport tagjainak keresztnevét. A kor
kilsé részébe irjatok egy olyan helyzetet, mely kizardlag az adott illetét stresszeli, a
tobbieket nem. Ahol két kor metszi egymast, oda olyan helyzetet irjatok, amely stresszt
okoz a két kapcsolddé résztvevében, de nem jelent stresszt a harmadik személy
szamara. Kézépre, a hdrom kor kéz6s metszetébe irjatok egy olyan stresszkezelési
stratégiat, amely mindharom résztvevére jellemzdé.” Miutan elvégezték a feladatot, a
résztvevék bemutathatjak az egész tridt, vagy azt az egy-két dolgot, ami meglepte
Sket. Ha ugy tartja kedvik, foglalkozhatnak masik témaval is, példéul: a legnagyobb
eredményeik, sikertorténeteik.

SZEKFOGLALO (15 PERC)

A résztvevék korben llnek. Egyvalaki a kor kozepén all, neki nincs széke. A kézépen allé
résztvevd - annak érdekében, hogy talaljon egy Ures széket, amire lelilhet - elmond egy
mondatot, ami jellemzd ra, vagy megoszt egy olyan informaciot sajat magérédl vagy az
izlésérdl, amirél gy gondolja, sokan méasok is hasonldan vannak vele. A korben Gl&k
kozUl mindenki, aki magara ismer a kijelentésben, feléll, és gyorsan megprébal egy
maésik felszabadulé Gléhelyet talalni maganak. Egyvalaki sziikségképpen szék nélkil
marad. [gy aztan & lesz az, aki a kér kdzepén allva megoszt valamilyen informaciét, hogy
ismét felalljanak és székeket cseréljenek az emberek.

Ismertessuk a szabalyokat, hogy jo hangulatban lehessen jatszani a jatékot:

Oszinteség: Ha rad is igaz a kijelentés, amit a kér kézepén all6 résztvevd tesz, ne rontsd
el a jatékot, és éllj fel a székrdl!

Ha felalltal, nem Ulhetsz vissza ugyanarra a székre.

Legalabb egy széknek lennie kell az eredeti il6helyed és akézott, ahova at akarsz dini
(az eredeti helyed melletti egy-egy székre nem Ulhetsz le, hidba szabadul fel).
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SORAKOZO! (10 PERC)

Ezt a gyakorlatot Ugy kell elvégezni, hogy senki sem szélal meg! A résztvevéknek
nonverbalis médon kell informécidt dtadniuk egymaésnak. Kérjik meg a résztvevdéket,
hogy bizonyos sorrendben — példaul a sztletésnapjuk szerinti névekvé sorrendben

- sorakozzanak fel a teremben. Nyugodtan hagyjunk idét, hogy a nagy igyekezetbdl
nevetés legyen.

SZUNYOGOK (5 PERC)

Alljunk kdrbe! Magyarazzuk el, hogy az egyik résztvevé feje fél6tt sziinyogok
szélldosnak, ,bzzzz". A téle jobbra és balra allé két embernek a két tenyerét 6sszecsapva
az illetd feje folott meg kell prébalni agyoncsapni ket. Annak a résztvevének, akinek

a feje folott a szinyogok vannak, ekdzben elére kell hajolnia, hogy helyet csinéljon a
szinyogoknak. Ezutén a feje f6l6tt repkedd szinyogok elreptilnek jobbra, és most egy
kovetkezd résztvevd két szomszédja probalja meg lecsapni ket, mikozben & elérehajol,
és igy tovabb. Menjunk teljesen korbe. Adjunk ritmust a jatéknak, legyen szabélyos és
folyamatos. Haladhatunk egyre gyorsabban!

Ez a gyakorlat felélénkiti a testet, felébreszti a figyelmet, és ami a legfontosabb:
megnevettet! Raadasul a jaték soran a csoport kozos ritmus alakit ki.

RAJTA ES ALLJ (15 PERC)

Mondjuk el a résztvevéknek, hogy kapni fognak egy sor utasitast, amit kévetnitk kell:
L~Amikor azt mondom, ,rajta”, kezdjetek el jarkalni, amikor azt mondom, ,allj", alljatok
meg!”. Ezt probaljuk ki tdbbszor, majd adjunk Gjabb instrukcidkat: , Amikor azt mondom,
Jkeresztnév”, mindenki kiabélja a keresztnevét, amikor azt mondom, ,taps”, mindenki
tapsoljon!”. Prébéljuk ki, majd egészitslk ki az utasitasokat az elsé kettével: , Rajtal...
Keresztnévl.... Alljl... Rajtal.... Keresztnév!... Alljl... Rajtal... Taps!”». Miutan a csoport
elsajatitotta ezeket az utasitasokat, folytassuk: , Amikor azt mondom, EG, mindenki
felemeli a kezét. Amikor azt mondom, FOLD, mindenki leguggol, és megérinti a

kezével a foldet.” Probaljuk ki, majd egészitsik ki az utasitasokat a kordbbiakkal: , Rajtal
Keresztnévl..Eg!... Allj! Rajtal... Féld. Taps!»

Ezutédn mindent megforditunk: ,, Amikor azt mondom, RAJTA, mindenki megall, amikor
azt mondom, ALLJ, ismét elindultok.” Ezt tdbbszdr prébaéljuk ki. Azutan: ,, Amikor azt
mondom, KERESZTNEV, mindenki tapsol, amikor azt mondom, TAPS, mindenki kiabélja
a keresztnevét.” Es persze: ,, Amikor azt mondom, EG, érintsétek meg a féldet, amikor
pedig azt mondom, FOLD, emeljétek magasra a kezeteket.” Egyenletes ritmusban adjuk
az utasitasokat! Kieséssel is jatszhatd ez a jaték, hogy nehezebb legyen.

MIT CSINALSZ? (5 PERC)

A résztvevék korben éllnak. Egyvalaki bemegy a kor kézepére, és elkezd elmutogatni
valamilyen cselekvést, példaul Ugy tesz, mintha homokvérat épitene. Fontos, hogy tényleg
ugy tegyen. Egy maésik résztvevd is bemegy a kor kozepére, és megkérdi az elsét: , Mit
csinalsz?” A masik, mikozben tovabbra is azt csinélja, ami eddig, valaszol: ,Féstlkédém”.
A masodik résztvevé ekkor elkezd Ugy csinélni, mintha fésilkodne, az elsé pedig
visszamegy a helyére. Bejon egy Ujabb résztvevd, és megkérdi: , Mit csinélsz?”

Az, aki éppen mutogat, nem hagyja abba, és igy felel: ,Fara maszom”.

(Természetesen mondhat barmilyen mas tevékenységet, ami az eszébe jut.)

Es igy tovabb.
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ELEFANT - KENYERPIRITO - FA - BIRIBIRIBU (10 PERC)
Mindenki korben all. A tréner rémutat az egyik személyre és elmagyarézza, mit kell
elmutogatni neki és a mellette jobbra és balra allé emberneki:

o Elefant: A kdzépsd ember a mozgd ormany; a két szélsé nagy flleket formal a karjaval.

o Kenyérpiritd: a kozépsé jatékos egy helyben ugral (6 a piritds, ami kiugrik a piritébdl); a két
mellette 4llé pedig kort formal a karjaval az ugralé piritds koré.

o Fa: Akozépsd jatékos az erds fatorzs, felemelt karral; a két szélsé szélben lengedezd
agakat imital a karjaval.

e Biribiribl: amikor a kdzépen all6 jatékos (aki elséként a tréner) rdmutat az egyik
résztvevdre, annak ki kell mondania a sajat nevét gyorsabban, mint ahogy a kézépen allé
ki tudna mondani azt, hogy “biribiribd”.

Kérjink meg néhany résztvevét, hogy mutassak be a feladatot, hogy mindenkinek
vilagos legyen, hogy néznek ki a haromfds csoportokban bemutatott helyzetek.

A kozépen allo személy ezutan véletlenszerlen ramutat valakire és elkialtja magat

(ezek kozul a lehetéségek kozil vélaszthat: elefant, piritds, fa, biribiribd). Ha valaki elvéti,
mit kell mutatnia vagy mondania, akkor & all be a kor kozepére, 6 mutat ra emberekre,
és nevezi meg az egyik helyzetet.

ZIP ZAP ZOP (5 PERC)

A résztvevék korben allnak. Mindenki 6sszezérja a két tenyerét maga elétt. Elmagyarézzuk,
hogy a két tenyerlk kozott egy energiagolyét tartanak. A tréner elmagyarazza, hogy a zip,
a zep és a zop kilonboz8 irdnyokat jeldl, amerre a kezlkkel mutatniuk kell. Zip: bal; zep:
jobb, zop: a koér tuloldala (vagy barmilyen mas tetszéleges irany). Aki kezd, az kivalaszt

egy irdnyt, és hangosan azt mondja, zip, zep vagy zop. Példaul azt mondja, zip, és a téle
balra all6 felé nyUjtja a kezét. A mozdulat tovabbhalad, mindenki balra mutat a kezével,

és azt mondja, zip, egészen addig, amig valaki mast nem mond. Példaul azt, hogy zep, és
akkor megfordul az irdny (jobbra). Lehet egyre gyorsabban csinalni, vagy aki elvéti, lellhet.
Ezenkivil hozzé lehet adni méas szavakat is, példaul azt, hogy ,baing”, ami visszapattintja
az energiat annak, aki kdldte.

TESTRESZEK ES SZINEK (15 PERC)

Kérjik meg a résztvevéket, hogy jarkaljanak a teremben, majd hangosan nevezziink
meg egy szint és egy testrészt, példaul: piros és konyok. Ekkor a résztvevéknek talalniuk
kell valami pirosat a teremben, és meg kell érintenitk a konyokukkel. Ismételjik meg
kilonbozd szinekkel és testrészekkel.

SZAMOLJUNK TizIG (15 PERC)

Mindenki becsukja a szemét, és a csoport kdzdsen elszamol tizig (Ggy, hogy mindenki
egy szamot mond), anélkil, hogy elére megbeszélnénk, ki melyik szamot mondja.

Ha ketten ugyanakkor ugyanazt a szamot mondjak, eldlrél kell kezdenlink a szamolast.
A jaték célja: az egymaésra figyelés készségét fejleszteni a csoportban.
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AZ EN KEPESLAPOM
A gyakorlat célja, hogy mivészetterdpias eszkoz segitségével fejezzik ki az 6t napos
képzés soran felfedezett eréforrdsokat és képességeket.

Lépések:

* Gondoljuk vegig, hogy milyen eréforrasokra tamaszkodhatunk, amikor stresszel és nehéz
helyzetekkel taldlkozunk! Irjuk le ezeket egy papirral

e Arésztvevék megosztjdk egymassal ezeket az eréforrasokat.

e Taldljunk olyan eréforrasokat, amelyeket masoktdl hallottunk, de mi is szivesen
hasznalnank a jovében.

e Irjunk egy levelet vagy egy képeslapot, amely (rajzokkal vagy szavakkal) kifejezi az &sszes
eréforrdsunkat, amelyre a jovében tdmaszkodhatunk.

e A résztvevSk megcimezik sajat maguknak a levelet vagy a képeslapot, és elkildjik nekik.

Vided illusztracié: https://www.youtube.com/watch?v=ggoDIlpoOGBE
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 https://www.youtube.com/watch?v=qqoDIpoOGBE

YA 16 ORAS ONLINE TRENINGTERV (4 X 4 ORA)

Kidolgozta és két kiilonbdzd csoporttal (egy 13 és egy 7 f8s csoporttal) tesztelte
a Képes Alapitvany (Magyarorszag)

1. foglalkozas 4 4ra

Témak: Bevezetd, célok, motivacid, szakmai identités,
elvarasok, a stressz meghatarozasa

p A gyakorlat ] [

Idétartam 52 Rovid leiras

20 perc Bemutat- A projekt bemutatésa, a képzés célja, csoportszabalyok,
kozas elvarasok

25 perc Ismerkedés = Hasznos, ha ezt a gyakorlatot dsszekotjiuk a képzés

témajaval.

Példaul: Megvitathatjuk, mi ad energiat, és mi szivja
le az energiat (@ munkaban vagy azon kivul). Mindenki
gondolkozzon néhany percig, majd ossza meg a
gondolatait a csoporttal.

15 perc A stressz A stressz fogalménak, okainak és kdvetkezményeinek,
fogalménak = valamint a stresszkezelés mddjainak attekintése. Interaktiv
meghatdro-  gyakorlatokat is lehet hasznalni.
zasa Ehhez segitségiil hivhaté a STRESSZ, MENTALIS

EGESZSEG, REZILIENCIA ES KULTURALIS
MEGHATAROZOTTSAGUK A SZOCIALIS MUNKA
TERULETEN cimd kényviink.

10 perc SZUNET

1h10 perc =~ Személyes Olyan gyakorlat elvégzése, amely segit a résztvevéknek
képességek,  beazonositani, hogy mely képességekkel rendelkeznek,
értékek és melyek a szdmukra fontos értkek, majd megvizsgalni,

hogy képességeiket tudjak-e kamatoztatni a munkaban,
illetve a szamukra fontos értékek érvényesiinek-e. A cél
az, hogy kideriljon, a munkahelyi stressznek van-e koze
ahhoz, hogy ezeken a terlleteken frusztracio keletkezik
(ha keletkezik).

20 perc SZUNET

1 6ra Szakmai Ez a gyakorlat segit a résztvevéknek felismerni a sajat
15 perc identitas hiedelmeiket szakmai szerepkorikkel és feladataikkal
gyakorlat kapcsolatban, majd megtudni, hogyan vélekednek a

kollégaik ugyanezekrdl a kérdésekrdl.
Gyakorlat: 2.1. SZAKMAI IDENTITAS GYAKORLAT

5 perc Zéaras. A nap 6sszefoglalasa, visszajelzé kor, a kovetkezé nap
témajanak ismertetése
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2. foglalkozas

Témak:

4 ora

A kiégés meghatérozasa és folyamata, munkahelyi

nehézségek, a munkahelyi stressz forrasainak beazonositésa, a résztvevék valds életében
jelentkezd nehéz helyzetek (, kritikus esetek”) elemzése

Id6tartam

15 perc

15 perc

60 perc

15 perc
15 perc

60 perc

20 perc
15 perc

15 perc

10 perc

A gyakorlat
neve

Reflektalas
az elézé

foglalkozasra

A kiégés
meghatéaro-
zasa

A kiégésrdl
sz6l6
torténet-
megosztd
gyakorlat

SZUNET

Bevezetés a
CBT-be

Gondolat-
napld

SZUNET

Szbkratészi
kérdezés

Lefelé
mutaté nyil

Zarés

Rovid
leiras

Rovid beszélgetés arrdl, hogy hogy tetszett a
résztvevéknek az eléz4 foglalkozés, és hogy vannak-e
kérdéseik, észrevételeik.

A kiégés meghatarozasanak, okainak és folyamatanak
attekintése. Interaktiv gyakorlatokat is lehet hasznalni.

Ehhez segitségiil hivhaté a STRESSZ, MENTALIS
EGESZSEG, REZILIENCIA ES KULTURALIS
MEGHATAROZOTTSAGUK A SZOCIALIS MUNKA
TERULETEN cimd kényviink.

A résztvevék 3-4 16s kiscsoportokban olyan jelenlegi vagy
multbeli, munkahelyi vagy magénéleti helyzeteket mesélnek el,
melyek kiégéshez vezettek (vagy vezethettek volna). A gyakorlat
célja, hogy elemezziik ezeket a helyzeteket, és dsszehasonlitsuk
Sket, megértsik a kozos vonasokat és a kulonbségeket.

A kiscsoportos megbeszélést kovetéen az egész csoporttal
meg lehet osztani a tanulsagokat.

A kognitiv viselkedésterapia rovid bemutatasa
Ehhez segitségdl hivhaté e konyv 1.1 fejezete.

A gyakorlat célja, hogy kulonvélasszuk a tényeket
a gondolatoktdl, az érzésektdl és a testi érzetektdl.

Gyakorlat: 2.2. GONDOLATNAPLO

Elmagyarédzzuk, milyen fontos szereptk van ezeknek
a kérdéseknek a helyzetek tisztazasaban.

Gyakorlat: 2.3. SZOKRATESZI KERDEZES
(de itt most ebbe nem megylink bele mélyebben)

A gyakorlat segit a résztvevéknek megtalalni negativ
gondolataik gyokerét. A gyakorlat bemutatasa a tarstréner
segitségével.

Gyakorlat: 2.4. LEFELE MUTATO NYIL

A nap 6sszefoglaldsa, visszajelzd kor, a kdvetkezd nap
témajanak ismertetése.

Esetleges hazi feladat: A Lefelé mutatd nyil gyakorlat ki-
prébélasa otthon, egy barat vagy csaladtag segitségével.
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3. foglalkozas

Témak:
Idétartam

10 perc

20 perc

50 perc

10 perc
70 perc

20 perc

A gyakorlat
neve

Reflektalas
az elézé
foglalkozésra

A reziliencia
meghataro-
z4sa

Sajat
eréforrasok
feltérésa

SZUNET

Stressz-
kezelés egy
jelenlegi
helyzetben

SZUNET

4 ora

Reziliencia, eréforrasok és megklizdési moédok
Roévid leiras

Rovid beszélgetés arrdl, hogy hogy tetszett a
résztvevéknek az eléz6 foglalkozas, és hogy vannak-e
kérdéseik, észrevételeik.

A reziliencia fogalménak és annak attekintése, hogy milyen
tényez&k befolyasoljak.

Interaktiv gyakorlatokat is lehet hasznalni.

Ehhez segitségiil hivhaté a STRESSZ, MENTALIS
EGESZSEG, REZILIENCIA ES KULTURALIS
MEGHATAROZOTTSAGUK A SZOCIALIS MUNKA
TERULETEN cim( kényviink.

Egy gyakorlattal (példaul egy mlvészetterapias
gyakorlattal) segitlink a résztvevéknek felmérni a sajat
eréforrasaikat, és gy kezelni a stresszt, hogy felidézik és
elemzik azokat a kordbbi helyzeteket, amelyeket sikerdlt
kezelnitk / megoldaniuk.

Kapcsolddd, 50 percesnél hosszabb, e kiadvanyban
bemutatott gyakorlatok:

Gyakorlat: 3.2. AZ EROFORRASOK MEGTALALASA ES
ALKALMAZASA

Gyakorlat: 4.4. ELETTORTENET
Gyakorlat: 4.5. AZ EN HOSOM

Egy gyakorlat segitségével felmérjik, melyek a

résztvevdk jelenlegi munkajanak legfébb stresszhelyzetei,
és attekintjik a lehetséges megklizdési modokat.
Osszekotjik az el6z6 gyakorlattal.

Suggested activities
(but you need more than 70 percutes for it):

Kapcsolddd, 70 percesnél hosszabb,
e kiadvanyban bemutatott gyakorlat:
4.2. A STRESSZ, A FIGYELEM ES A FOKUSZ
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50’

10’

Erzelem-
szabalyozas

Zaras

4. foglalkozas:

Témak:
Idétartam

20 perc

20 perc
50 perc

10 perc
60 perc

15 perc
45 perc

20 perc

A gyakorlat
neve

Meditacio

Osszefoglalés

Személyes
kiégés-

torténetek
tanulsagai

SZUNET

Személyes
akcidtervek

SZUNET

Terv az yj
technikak
munkahelyi
alkalmazasara

Zarés

Az érzelemszabélyozés fontossaga a stresszkezelésben.

A résztvevdk sajat technikdinak megosztasa és
a trénerek altal javasolt Uj technikdk bemutatasa.
Probaljunk ki egy Uj gyakorlatot! (Pl. egy légzégyakorlatot.)

Kapcsolddd, 50 percesnél hosszabb, e kiadvanyban
bemutatott gyakorlat:
3.1. AZ AGY KEZMODELLJE, 3. RESZ

A nap 6sszefoglalasa, visszajelzé kor, a kovetkezd nap
témajanak ismertetése.
Az utolsé foglalkozéssal kapcsolatos elvarasok.

4 6ra

Alkalmazés, személyes megoldasok és akcidtervek
Rovid leiras

Rovid meditacié az utolsd foglalkozas megkezdése elétt,
majd révid beszélgetés az élményrdl.

Az eddig elhangzottak dsszefoglalasa.

Reflektalas olyan multbeli helyzetekre, melyek kiégéshez
vezettek (vagy vezethettek volna): hogyan kezelték ket a
résztvevok, mit csindlhattak volna masként (a képzés soran
tanultak alapjan), mit tanultak ezekbdl.

A résztvevék nevezzék meg azokat a helyzeteket,
melyek a legfébb stresszforrast jelentik a munkahelyen,
és készitsenek akcidtervet, hogy a jovében jobban
tudjak kezelni &ket. Itt minden kordbbi és sajat technika
felhasznalhatd. Ez mlvészetterapias gyakorlat keretében
is torténhet. Kis- és/vagy nagycsoportos megbeszélés.

Otletelés (kisebb csoportokban vagy a teljes csoporttal)
arrél, hogy hogyan lehet az Gjonnan tanultakat és az (j
technikakat alkalmazni a munkaban.

Szébeli visszajelzés Osszegyljtése a résztvevdktdl, majd
egy online értékeldlap kikildése.
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%I 14 ORAS OFFLINE TRENINGTERV (4 X 3,5 ORA)

Kidolgozta és 9-16 f&s csoporttal tesztelte az Animaccién.

1. foglalkozas 7 6ra (2 x 3,5 6ra)

Témak: A fogalom és meghatarozasa, kezelése:a stressz kezeléséhez
felhasznalhatd hosszu tava eréforrasok

Id6- A gyakorlat Révid
tartam neve leiras

15 perc ~ Bemutatkozads = A projekt bemutatésa, a képzés célja, csoportszabalyok

15 perc  Elvarasok A résztvevSk kapnak két kiilonb6z6 szinl papirt vagy
Ontapadds jegyzettomblapot, hogy jelezhessék esetleges
félelmeiket és reményeiket a képzéssel kapcsolatban.
(Ezzel aztdn a nap végén, a kiértékelés részeként fogunk

foglalkozni.)
30 perc  Jégtord ,Mi az, ami dsszekdt, és mi az, ami elvélaszt?”
gyakorlat A résztvevdk korbedllnak, a tréner pedig, a koron kivilrdl

bedob bizonyos jellemzéseket. Megkéri a résztvevdket,
hogy lépjenek eldre, ha olyasvalamit hallanak, ami rajuk is
jellemzd, és alaposan vegyék szemigyre mindazokat, akik
szintén eldléptek.

30 perc A stressz Mi a stressz?
fs a f’eges Ehhez segitségiil hivhaté a STRESSZ, MENTALIS
cgaima EGESZSEG, REZILIENCIA ES KULTURALIS

MEGHATAROZOTTSAGUK A SZOCIALIS MUNKA
TERULETEN cim( kdnyviink.

10 perc  KAVESZUNET

40 perc A Gyakorlat: 3.1. AZ AGY KEZMODELLJE, 2. RESZ:
stresszvélasz = Hogyan vegylk észre, hogy mindjart elszakad a cérna?
felismerése

50 perc A Gyakorlat: 3.1. AZ AGY KEZMODELLJE, 3. RESZ: Hogyan
stresszvélasz = tudjuk elkerilni, hogy elszakadjon a cérna? Hogyan tudjuk
kezelése Osszeszedni magunkat, miutan megtdrtént?

10 perc  SZUNET Tekintsuk at a kordbban kifejezett elvérasokat és

félelmeket, és értékeljuk Sket.
Kérdezzik meg a résztvevéket, hogy a képzés elején
megjelolt célokat sikerdlt-e elérmni.

EBEDSZUNET

10 perc  Osszefoglalds A délelétt dsszefoglalasa és a napirend ismertetése
+ napirend
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5 perc

50 perc

10 perc
60 perc

60 perc

10 perc

Jégtord
gyakorlat

A belsd
eréforrdsok
felfedezése
1. rész

KAVESZUNET

A belsé
er6forrédsok
megtalalasa,
2.rész

A belsd
eréforrdsok
alkalmazasa
3. rész

Osszefoglalas
és zaras

2. foglalkozas

Témak:

IdG-
tartam

10 perc

5 perc

90 perc

15 perc

A gyakorlat
neve

Osszefoglalas
+ napirend

Jégtord
gyakorlat

Szakmai
értékek,
elvarasok

KAVESZUNET

Megkérjik a résztvevdket, hogy mutogassék el a
munkéjukat. A résztvevdk figyelik egymast, és azok, akik
Ugy gondoljék, hogy 6k ugyanazt a munkat végzik /
ugyanazt mutogatjak, egy helyre gyllnek.

Kérdezz-felelek az egyes résztvevdk szakméjardl.

Annak érdekében, hogy megtaléljuk azokat az
eréforrasokat, melyek segithetnek a stressz jobb
kezelésében, megfigyeljik a kilonb6z6 kdézegekben (a
csaladban, a munkahelyen, a baratok kozott stb.) betoltott
szerepulinket.

Kattints ide a gyakorlat leirdséért!: 3.2. AZ
EROFORRASOK MEGTALALASA ES ALKALMAZASA,
1. RESZ: Melyik testrész fejezi ki legjobban a szerepedet?

Belsé eréforrasok felfedezése leklizdott nehézségeken
keresztul.

Gyakorlat: 3.2. Az eréforrasok megtalélésa és alkalmazésa
A gyakorlat 2. része: Tanulas a megoldott probléméakbdl

Eszrevesszik, hogy ugyanaz az eréforréds mas
helyzetekben is hasznos lehet.

Gyakorlat: 3.2. Az eréforrdsok megtaldlésa és alkalmazésa
A gyakorlat 3. része: Eréforrésos kartyajaték

Nyitott kérdéseket tesziink fel a résztvevéknek, hogy
megtudjuk, mi a véleményuk a képzésrél, és hogy
szerintuk teljestltek-e a célok.

7 6ra (2 x 3,5 6ra)

Ertékek és szakmai gyakorlat; hozzaallasok, érzelemkezelés

Rovid
leiras

Az eléz8 nap osszefoglaldsa és a napirend ismertetése

Tetszés szerint valaszthatd a tréner repertoérjabdl

Gyakorlat: 2.1. SZAKMAI IDENTITAS GYAKORLAT
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90 perc

10 perc

10 perc

5 perc

60 perc

15 perc
60 perc

60 perc

10 perc

Az érzelmek
kezelése

Ossze-
foglalas
és zaras

EBEDSZUNET

Ossze-
foglalas
+ napirend

Jégtord
gyakorlat

Az eréfor-
rasok felfe-
dezése és
kifejezése

KAVESZUNET

Az
eréforrasok
felfedezése
és kifejezése
A sajat
eréforrasok
atértékelése
Osszefoglalas
és zaras

Gyakorlat: 3.3. ,A SAJAT TV CSATORNAIM

Az én képeslapom

(@ gyakorlat leirdsa megtaldlhaté a 6.1. tréningtervben, a
téblazat alatt; videdillusztracio is kapcsolddik hozza)

A délelétt dsszefoglalasa és a napirend ismertetése

Tetszés szerint valaszthatd a tréner repertoarjabdl

Ez a gyakorlat alkotdson és mivészi tevékenységen
keresztll segit a résztvevéknek ratalalni a sajat
eréforrasaikra.

Gyakorlat: 4.5. AZ EN HOSOM - a vélasztott h&sok
kigondolasa és szdbeli bemutatasa

Gyakorlat: 4.5. AZ EN HOSOM
- a f6h&s megalkotésa kreativ, kifejezd, mivészi
eszkodzokkel

Gyakorlat: 4.5. AZ EN HOSOM
- az elkészult alkotdsok bemutatéasa

Megkérjik a résztvevéket, hogy értékeljék ki a célokat, és
egy széban vagy egy mondatban mondjak el, mit tanultak
ezen a képzésen.

Minden résztvevének kikildink egy online értékelélapot is.
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