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BEVEZETO

A Motivacié Mhely keretein bellil - klilonbdzé segitd hivatasu szakemberekként — tébb mint egy évtizede
foglalkozunk hatranyos helyzetli gyermekek és fiatalok tAmogatasaval. Célunk, hogy kilonbdzé készsé-
gek, képességek és motivumok fejlesztésével hozzajaruljunk a tanuldk tanulmanyi, iskolai sikerességéhez
és életben valod boldogulasahoz. Munkank soran egyre erételjesebbé valt benntink a felismerés, hogy
legyen szo6 hatranyos helyzetli, vagy nem hatranyos helyzet(i gyermekekrél a képességeik kibontakozta-
tdsahoz nem elegendd bizonyos alapkészségek (olvasés, szovegértés, matematika) fejlesztése. A kogni-
tiv készségek mellett a szocidlis-érzelmi készségek fejlesztése is elengedhetetlendl fontos, hiszen ezek
amellett, hogy hatassal vannak az iskolai teljesitményre, a munka vilagaban és a tarsas kapcsolatokban
egyarant fontos szerepet jatszanak (Heckman, Humphries, Urzua & Veramendi, 2011). Szikségesnek tart-
juk, hogy mentoraltjaink képessé valjanak sajat erésségeik és gyengeségeik azonositasara, céljaik megfo-
galmazaséra, és bizzanak abban, hogy képesek megvalositani elképzeléseiket. Azaz elsajatitsak és az id6
elérehaladtaval mélyitsék az dnismeret és az dnbecsiilés képességét.

A szocialis készségek, koztiik az dnismeret fejlesztésének célja a kdznevelés feladatai kozott is
megjelenik. Hazankban az iskolai nevelés-oktatas pedagdgiai tartalmat a Nemzeti alaptanterv (Nat) ha-
térozza meg. A redlis Onismeret kialakitasat a dokumentum alapveté nevelési célként, a tarsas kultdra
alapjaként nevezi meg. A terllet fejlesztési folyamatanak célja, hogy a tanulok képessé valjanak érzelme-
ik hiteles kifejezésére, és az empatia gyakorlasara, masok megértésére és elfogadasara, szeretetteljes
kapcsolatok kialakitasara. Fontos tovabba, hogy felismerjék sajat maguk is felelések életkortiiményeik
alakulasaért (Nat, 2020).

A Nat-ban megjelolt nevelési célok a kiilonb6zé muveltségi tertiletekbe, tantargyi tartalmakba agya-
zottan jelennek meg a nevelési-oktatasi folyamatban. I'gy az dnismeret helyet kap tébbek kdz6tt a magyar
nyelv és irodalom, a matematika, a torténelem és allampolgari ismeretek, az etika, az ének-zene, a vizualis
kultura, valamint a testnevelés és egészségfejlesztés terlletek fejlesztési céljai kozétt is (Nat, 2020). Ezzel
szemben jelen kiadvanyunk az énismeret nem tartalomba agyazott, hanem direkt mddon torténd fejlesz-
téséhez ad kiindulépontokat.

Ugy vélitik, e kiadvanyban taldlhaté foglalkozastervek, gyakorlatok hatranyos és nem
hatranyos helyzeti gyermekek kdrében egyarant alkalmazhatéak. Ugyanakkor a hatranyos helyzet(
gyermekcsoportokkal valé munka soran érdemes szem el6tt tartani, hogy sokkal inkabb van sziikség tu-
datos szervezésre és Onismeret-fejlesztésre, mint egy integralt vagy magasabb tarsadalmi statuszu gyer-
mekekbdl allo kdozosségben. Kutatasok igazoljak, hogy az alacsony szociotkondmiai statuszu csaladok
gyermekei gyakrabban alkalmaznak tarsas problémahelyzetekben kevésbé hatékony megoldasi stratégia-
kat kedvezdbb kortimények kozott él6 tarsaiknal (pl. Bradley & Corwyn, 2002; Kasik, Fejes, Guti, Gaspar,
& Zsolnai, 2018; Yeung, Linver, & Brooks-Gunn 2002). A szocidlis vonatkozasban kevésbé adaptiv miiko-
désmodok mellett tobbek kdzott Wilkinson (1997) az alacsony tarsadalmi statuszu csoportok f6 motivumai
kozott a lehet6ségektdl valé megfosztottsagot és a sajat élet feletti kontroll hianyérzetét azonositotta.
El6bbiek kompenzaladsaként tarsas véddfaktorokat és tébb olyan személyiségbeli tényezét azonositottak,
amelyek segithetnek kivédeni a kedvezétlen tarsadalmi-szocidlis-anyagi helyzet okozta tartds stresszal-
lapotot és egyéb negativ hatasokat. Személyiségbeli véddéfaktort jelenthet példaul a pozitiv életszemiélet,
a személyes kontroll érzése, vagy az onkontroll képessége (Buckner, Mezzacappa, & Beardslee, 2009;
Chen, Lee, Cavey, & Ho, 2013). A kutatasi eredmények mellett tapasztalataink is a sajat személyiség és
eréforrasainak alaposabb megismerése és tudatos felhasznalasa mellett szélnak.



A foglalkozasok Gsszedllitasaban fontos kereteket allitanunk és kdvetkezetes pedagdgiai munkat
folytatnunk. Mindezekhez elengedhetetlen megismerni a csoport tagjait, hogy sikerélményeket tudjuk
biztositani szamukra, motivalni tudjuk 6ket érdeklédésliknek, készségeiknek megfelel6 feladatokkal és
jatékokkal. Szintén nagyon lényeges, hogy a foglalkozas soran olyan témakat dolgozzunk csak fel, ame-
lyeket képesek vagyunk a csoportban kezelni, melyek az érzések szintjén nem inditanak el destruktiv
folyamatokat, nehezen vagy egyaltalan nem megélheté tapasztalasokat a gyermekben (pl. feldolgozatlan
traumak, veszteségélmények, csaladi sorsok, bizonytalan |étallapotok). Mindazonaltal fontos az is, hogy a
gondoskodasunkra bizott gyermekek épp Ugy megélhessék nehézségeiket, mint sikereiket, lehetéséguik
legyen megismerni 6nmagukat, preferenciaikat, miikodéseiket, ennek eszkozéll a szocialis kompetenciak
fejlesztése mellett az Gnismeret fejlesztésre iranyuld foglalkozasokat érdemes tartanunk.

Kisebb és nagyobb Iétszamu csoportos foglalkozasainkon mar harmadik osztalytél kezdve fejleszt-
juk ezeket a képességeket klilonbdzé modszertani eszkdzokkel. A foglalkozasok tervezése kézben szem-
besultlink azzal a nehézséggel, hogy mig szamos kényv és interneten kozzétett jatékgyljtemény fékuszal
példaul a tarsakkal val6é egyuttm(ikddés, kommunikacié vagy problémamegoldas fejlesztésére, kevés ki-
advany célja az nismeret direkt fejlesztésének segitése. igy sziiletett meg ennek a kiadvanynak az dtlete,
melynek célja az eddig megszerzett tudasunk, tapasztalataink 0sszegzése és kozzététele. Reményeink
szerint inspiraciot és hatékony tamogatast nyujthatunk azon segité szakmat végz6é kollégainknak, akik
fontosnak tartjak hozzasegiteni a gyermekeket 6nmaguk megismeréséhez és elfogadasahoz.

A KIADVANY FELEPITESE

E kiadvany két nagyobb egységbdl (Elméleti alapozas, Foglalkozastervek), a mellékletekbdl és az iro-
dalomjegyzékbdl all. Az elsé egységben (EIméleti alapozas) a kiadvany céljainak és fébb fogalmainak
ismertetése utan a foglalkozasok résztvevadit és kereteit (csoportszabalyok, csoportalakulas, csoportlét-
szam, csoportvezetd) — mutatjuk be. Ezt kdvetden elészor a foglalkozasok felépitésérél, a f6 szerkezeti
egységekrdl irunk (bejelentkez6kor, rahangold gyakorlatok, kdzponti rész, zardkor), majd a foglalkozdsok
tervezésének szempontjait részletezzik: milyen céllal, mely korosztaly szamara, mekkora idétartamban és
létszammal, milyen eszkdzokkel, modszerekkel javasoljuk a foglalkozasok kivitelezését. Mindenképpen
ajanljuk a foglalkozastervek hasznalata el6tt az elméleti alapozas megismerését.

A kotet masodik, gyakorlati részében a foglalkozastervek kaptak helyet. A kiadvany végén, a mel-
lékletként a mesék, gondolatrendezdk és segédletek talalhatdak. Az irodalomjegyzék azoknak nyujthat
segitséget, akik szeretnének egy-egy kérdéssel vagy gyakorlattal kapcsolatban tovabbi informacidkat
szerezni, Otleteket meriteni. A kiadvany a Motivacié M(ihely oldalarél (motivaciomuhely.hu) letdlthetd, a
gondolatrendezé lapok és segédletek nyomtatasahoz a kiadvany elektronikus valtozata kinal kényelmes
megoldast.

1. ELMELETI
ALAPOZAS
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1.1. ONISMERET, ONELFOGADAS
ES ONBECSULES

E kotet megirasanak célja tamogatés nyujtasa a gyermekek és fiatalok dnismeretének, 6nelfogadasanak
és Onbecsllésének fejlesztéséhez. De mit jelentenek ezek a mindennapokban oly gyakran hasznalt kifeje-
zések? Az aldbbiakban réviden ismertetjik kotetlink hdrom kulcsfogalmanak jelentését.

Az Onismeret az dGnmagunkrol, azaz a képességeinkrél, adottsagainkrél, vagyainkrél, céljainkrdl,
erésségeinkrdél és gyengeségeinkrél megszerzett tudast jelenti (Dévai, 1980). Ez a tudas segit minket sze-
mélyes és szakmai boldogulasunkban, abban, hogy a személyiségiinknek leginkabb megfeleld palyat va-
lasszuk, befolyasolja dontéseinket, viselkedéslinket, ezaltal tarsas kapcsolatainkat. Az 6nismeret alapve-
téen négy forrasbol taplalkozik: az egyén sajat viselkedésének; sajat gondolatainak, érzelmeinek; a tébbi
ember reakcidinak megfigyelésébdl; illetve dnmaguk méasokkal valé ésszehasonlitasabdl. Onmagunkrdl
tehat tobbféle forrasbol egyre tébb informaciéhoz juthatunk, mely informacidk folyamatosan alakitjak én-
képlinket, bévitik dnismeretlinket (Fiske, 2006; Smith & Mackie, 2004).

Az 6nelfogadas 6nmagunk mindsités nélkuli elfogadasat jelenti. Kifejezi az Gnmagunkrdl, tulajdon-
sagainkrol és képességeinkrél valé gondolkodasunkat és az ezekkel kapcsolatos érzelmeinket, viszonyu-
lasunkat (Berentés, 2012). Negativnak vagy hatranyosnak vélt tulajdonsagaink felismerése hozzasegithet
bennlinket azok megvaltoztatasdhoz, személyiségfejlédésiinkhdz. Azonban fontos, hogy képesek legylink
azon tulajdonsagaink elfogadasara, amelyeket nem all médunkban befolyasolni, valamint pozitiv személyi-
ségvondsainkbdl tudjunk erét meriteni céljaink megvaldsitasahoz.

Az 6nbecslilés (vagy 6nértékelés) az egyén bnmagaval kapcsolatban megfogalmazott értékitélete,
azaz mennyire tartja magat értékesnek vagy értéktelennek valaki (K6réssy, 2004). Az dnbecslilés kifejezi
a sajat énképlink értékelését, valamint az Snmagunkkal kapcsolatban érzett bizalom és megelégedettség
érzését. Szoros Osszefliggésben all viselkedésiinkkel és pszichés jollétlinkkel, nagyban befolyasolhatja
ezeket. Az 6nbecslilés alapja az Onismeret, ami alapjan az értékelést végezzik. Egyarant tartalmaz kogni-
tiv és affektiv tényezéket (V. Komlési, Rdzsa, S. Nagy, Koteles, Sagi & Jonas, 2017). Sajat képességeink,
tulajdonsagaink, teljesitményiink megismerése, majd egyfajta értékitélet megalkotasa képezi az 6nbecsU-
lés kognitiv oldalat. Am amint azt szdmos szerzé hangsulyozza, az énbecstilést elsGsorban érzelmi va-
laszként értelmezhetjiik. Amennyiben pozitivan értékeljik dnmagunkat, az elégedettség vagy bliszkeség,
ellenkezd esetben elégedetlenség vagy szégyen érzései jelentkezhetnek (V. Komlési, 2014).

1.2. RESZTVEVOK ES KERETEK
A CSOPORTBAN

1.2.1. Csoportszabalyok, csoportalakulas

Legyen sz6 barmilyen csoportrél, a kézos munka megkezdése el6tt fontos kdzésen meghozni az egyitt-
miikodés szabdlyait. Ezekrdl a foglalkozasleirdsokban nem ejtiink sz6t, de minden esetben sziikség van
a csoportmunka soran olyan keretekre, szabalyokra, amelyek elfogadhaték minden résztvevé szamara.

Az 6nismereti munkahoz elfogadd, biztonsagos légkorre van szilkség, aminek megteremtéséhez
szllkséges a csoportvezetd és a résztvevék egymas kozotti egylttmikodésének megerdsitése, kdzos
csoportszabdlyok alkotasa. Miel6tt a csoporttal elkezdlink dolgozni, meg kell vizsgalni kialakulasanak
céljat, a résztvevék pszicho-szocidlis jellemzéit, varhatd elvarasait és igényeit. Amennyiben egy 6sszeszo-
kott vagy rutinosabb csoporttal dolgozunk, akkor gyorsabban kialakulnak a szabdlyok — akar a meglévé
csoportnormak alapjan, — am ha ezek Utkéznek a biztonsag megteremtéséhez sziikséges alapvetésekkel,
akkor batran moédositsunk rajtuk. Amennyiben egy frissen alakult, idegen csoporttal kezdlink dolgozni, ott
érdemes tobb id6t szanni a csoportszabalyok és a keretek tisztazasara, megértésiikre és elfogadasukra.
Bér jelen kiadvanyban nincsenek ismerkedéssel kapcsolatos gyakorlatok, ugyanakkor tartsuk szem elétt,
hogy frissen alakult csoport esetén - klilondsen akkor, ha 6Gnismereti munka céljaval hozzuk azt 1étre — fon-
tos id6t szanni egymas megismerésére.

A csoportszabalyokat érdemes a szdébeli megéllapodas utan vizualisan is megjeleniteni, illetve
az ezek mellett valo elkdtelezé6dést és egyetértést egy alairassal vagy szignéval (kisebbeknél esetleg kis
rajzzal) megpecsételni, amit hasznos a foglalkozasok soran jol lathaté helyre tenni. Amennyiben valami-
lyen szabaly a gyakorlat vezet6jének vagy a csoport barmely résztvevéjének nem elfogadhato, azt érvek
felsorakoztatasaval vitassuk meg Ujra. Fontos, hogy a szabalyok megalkotasakor mindenki elmondhas-
sa a javaslatat, kifejezhesse szlikségleteit az egylUttmiikodéssel kapcsolatban. Olyan szabélyokat alkos-
sunk, amelyek konkrétak, jelentéslik egyértelm(i minden résztvevé szamara. Ajanljuk, hogy igény ese-
tén a csoportszabalyokat a késébbiekben lehessen mddositani, kiegésziteni, hiszen a Iényeg az, hogy a
csoport miikodését, a kozos munkat segitsék, ne merev keretként nehezedjenek a csoporttagokra és a
csoportvezetdre.

Segit6 kérdések a csoportszabalyok megalkotasahoz:
- Mire van szlikséged ahhoz, hogy
e jol érezd magad a csoportban?
e biztonsagban érezd magad a csoportban?
e Ugy érezd, elfogadnak a tobbiek?
* lelkesen, érdeklédve tudj a tobbiekkel dolgozni?
- Mit varsz ezektdl a foglalkozasoktél?
- Milyen szabdlyokat kell ahhoz k6zdsen betartanunk, hogy ez megvalésulhasson?
- Mi az, amit magadtol varsz?
- Miaz, amit a tobbiektdl varsz?

- Mi az, amit nem szeretnél atélni a csoportban?

13
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Abban az esetben, ha az aldbbi témakban nem sziiletik szabaly, mi a kdvetkezbket javasoljuk:

- Csoporttitok: Ami a foglalkozas soran torténik, az csak a résztvevdkre tartozik, mas helyzetben
mar nem érvényesek ezek az informacidk. Nem arrél van sz, hogy a csoporttagok nem mesélhet-
nek masoknak a foglalkozas soran szerzett élményeikrél és tapasztalataikrél, hanem arrél, hogy a
tobbi csoporttagrél sz6l6 informaciok tovabbadasa nem ajanlott. A tovabbadott informacié meg-
banthatja azt, akirdl szdl, illetve ha megtudja, kevésbé lesz nyitott a csoportban.

- Fizikai és érzelmi biztonsag: Mindenki véleménye szamit, fontos, hogy a résztvevék tlrelmesen
meghallgassak egymast, ne vagjanak a masik szavaba. Ha kérdésik van, azt jelezzék, és csak
utana tegyék fel. Erzelmekkel, érzésekkel nem érdemes vitatkozni.

- [télkezés: Torekedjenek a résztvevék arra, hogy ne mindsitsék a tdbbieket, tartsak tiszteletben
egymas véleményét, érzéseit, és ha az nem egyezik sajatjukkal, igyekezzenek megérteni a ma-
sikat. Lehetéség szerint legyenek nyitottak masok gondolatainak és érzéseinek megismerésére.

- En idém, te iddd: Figyeljenek a résztvevék arra, hogy mindenkinek legyen lehetésége elmondani
véleményét, érzéseit, ne sajatitsak ki maguknak az idét.

- Onkéntesség: Lehetéség van passzolni, ha a résztvevé valami miatt nem szeretné megosztani
tapasztalatait, vagy nem szeretne hagyomanyos szerepben részt venni. A passzolas nem a tel-
jes passzivitast jelenti. Az aktiv részvételnek taldljuk meg mas formajat. Ha a passzolasi igény
a feladatmegoldasra vonatkozik, akkor hozzunk létre (j szerepet a feladatot passzold személy
szamara.

- Hibazas lehetdsége: Az Gnismereti munka soran a pozitiv és a negativ dontésekbdl, tapasztalatok-
bol egyarant tanulhatunk. Ezeket batran felvallalhatjuk.

- Praktikus szabalyok: Ezek alkotasahoz tovabbi szempontok lehetnek a pontosséag (szlinetrdl vald
pontos visszaérkezés jelentésége), a telefonhaszndlat, az evés-ivas lehetésége vagy annak kor-
latozasa.

A csoportszabalyok kreativ feldolgozasi formajahoz ajanljuk az ,Otujjas jelen-lét-szerz8dést”, melyrdl
Liddle (2008) ir konyvében. A kilonleges szerzédéskotésnek célja, hogy kénnyed, minden csoporttag
szamara értheté modon a kéz 6t ujjahoz kilonb6zé jelentéseket és szabalyokat tarsitva alkossa meg a
csoport a biztonsagos, tdmogatd kereteket. Az ,Otujjas jelen-1ét szerz6dés” mindenki altal kévetendd
irdnyvonalakat hataroz meg, melyeket a csoport tagjai téltenek meg konkrét tartalommal, szabalyokkal. A
kéz ujjaihoz a csoportmunka soran fontos értékek kapcsolddnak — kisujj: biztonsag; gy(irls ujj: elkotele-
zettség, kdzépso ujj: tisztelet, mutatdujj: felelésség, hlivelykujj: pozitiv hozzadllas.

1.2.2. Csoportlétszam

A kiadvanyban szerepl6 foglalkozasok és gyakorlatok kisebb létszamu (maximum 15 f8s) csoportban
végezve hatékonyabban, gordilékenyebben mikddhetnek, tobb figyelem fordithatd a résztvevékre, mint
az ennél nagyobb létszamu csoport esetében. A személykozeli tapasztalatokat és énfeltard megnyilva-
nuldsokat kénnyebb egy olyan csoportban megosztani, ahol a résztvevok Ugy érzik, elég figyelem jut
szamukra. Nagyobb csoportban nehezebb lehet vallalni a személyes véleményt, a létrehozott alkotaso-
kat, és érdemes tovabbi csoportokat, parokat kialakitani a feldolgozashoz, vagy nem verbalis feldolgo-
zasi modszereket alkalmazni (pl. alkotas, gondolatrendezd, mozgéasos elemek). Emellett minél nagyobb
a csoport, anndl nagyobb a valoszinlisége annak, hogy néhanyan passzivak lesznek, aminek oka lehet a
felel6sség megoszlasa vagy a ,tarsas lazsalas” (csékken az egyéni er6feszités, a tagok masok munkajara
hagyatkoznak, kisebb mértékben veszik ki résziiket az adott feladat megoldasabdl). Nagyobb csoportnal
tobb olyan inger érheti a résztvevéket, amelyek miatt nehezebb lehet a gyakorlatra, az 6nismereti munkara
Osszpontositani.

1.2.3. Csoportvezetd

Az iskolak, ezaltal a pedagdgusok feladatai folyamatosan — kérnyezeti hatasra és beliilrél, a didkok isme-
retén alapulva - valtozhatnak annak érdekében, hogy a diakok képessé valjanak a felmeril6é problémak
kreativ megoldésara, az egymassal valé egylittmiikodésre, a megfelelé kognitiv, érzelmi és szocialis
motivumok, képességek, készségek elsajatitasara és gyakorlasara. Hasonld kihivdsokkal rendelkeznek a
kozoktatason kivil esd, segité-fejlesztéd munkat végz6 intézmények, példaul a tanodak is. Jelen kétetben
az 6nismeret all a fékuszban, mely ugyancsak elengedhetetlen feltétele a sikeres szakmai és személyes
boldogulasnak. Fontos kérdéssé valik az el6bbiek alapjan, hogy kinek a feladata az énismeret fejleszté-
se, milyen készségekkel, ismeretekkel, attitliddel érdemes megkezdeni ezt a munkat.

Rogers (1986, idézi Tdkos, 2005) kongruens tanarnak tekinti azt a pedagdgust, aki tisztaban van
sajat érzéseivel, képes ezeket megfogalmazni és azonosulni vellk. A gyerekekkel szemben pozitiv és
tamogatd hozzadllas jellemzi. Fontos tovabba a pedagdogus dnmagardl kialakitott tanariszerep-értelme-
zése, a kép, amit sajat magardl mint szakemberrdl alkot. Minél sokrétlibb, 6sszetettebb a pedagogus
szerepértelmezése, anndl valoszinlibb, hogy komplex személyiségfejleszté munkat tud végezni. A szemé-
lyiségfejlesztés alapja, hogy a fejlesztést végz6 szakember ismerje 6nmagat, folyamatosan térekedjen az
onreflexidra, és ennek nyoman az onfejlesztésre. Koncz (1999) szerint a pedagogus legfontosabb tékéje
a redlis dnismereten és onértékelésen alapuld énerd, mely 6nmenedzseléssel is parosul. Ezen készségek
birtokaban tud a személyiség szandékainak megfeleléen viselkedni, belsé feszliltségét szabalyozni (Té-
kos, 2005).

Abban az esetben, ha korabban mas jellegl foglalkozasokon vettek részt a diakok, és kevésbé
volt jellemzé az interaktivitas vagy az dnismereti fokusz, el6fordulhat, hogy a résztvevék elsé reakcidja az
ellendllas lesz. Fontos tudatositani, hogy a gyerekek megvaltozott viselkedése (pl. nevetgélés, tiltakozas,
visszahuzddas) nem a pedagdgus személyének szél, hanem az (j helyzetnek, valtozasnak. Kilonésen
valoszin(i lehet az ellendllas megjelenése, amennyiben a csoportvezeté mar évek 6ta a didakok életének ré-
sze. llyenkor a gyerekeknek nem csak a megvaltozott helyzettel, de a korabbi pedagdgus-diak kapcsolat
atalakulasaval is szembesulnitk kell. A foglalkozasok sikerességének érdekében ugyanis nem elegendé
a kiadvanyban szerepl6 tervezetek preciz megvaldsitasa, hanem kiemelt jelentéséggel bir a spontaneitas
megjelenése, és a partneri kapcsolat kialakulasa a csoportvezetd és a résztvevék kozott. A facilitator
természetesen megfogalmazhatja véleményét, gondolatait, érzéseit, de fontos tudnia és kifejeznie, hogy
meglatasai nem az egyedli igazsagot tikrozik. A megvaltozott korlilményekre érdemes akar elére felké-
szUlIni, a csoportfolyamatokra tlirelemmel és elfogadassal tekinteni (Kasik & Gal, 2019).

Az iskolai és a tanodai kézegben a leggyakrabban a tanitdék és a tanarok vallalkoznak a diakok
Onismeretének fejlesztésére, am ilyen jellegli tevékenységet mas végzettségd, a fejlesztésre szakmailag
felkészUlt személy is tarthat (egyre t6bb iskolaban, mas nevelési intézményben a pedagdgusok a pszicho-
l6gussal egyUtt végzik ezt a munkat). A foglalkozasok facilitdlasa soran a csoportvezeté a személyiségével
mintat kozvetit, fontos tehat, hogy hiteles legyen szerepében. Javasoljuk az el6bbiekben felsorolt képes-
ségek folyamatos fejlesztését, valamint olyan technikak, médszertani elemek kivalasztasat a foglalkoza-
sokhoz, amelyekrél sajat élményt szereztlink, illetve amit — a hitelesség érdekében — a személyiséglinkh6z
kozelallonak érziink. Azonban nem kell tokéletesnek lenniink, tekintstink bizalommal, megértéssel és el-
fogadassal 6Gnmagunkra és a foglalkozasainkon résztvevékre egyarant, emellett hasznaljuk ki a kiilénb6zé
helyzetek altal kinalt lehetéségeket a fejlédésre. Az egyes modszertani elemeknél tovabbi, a facilitator
szamara készitett Gtmutato is olvashato.

1.2.4. |d6beli és térbeli keretek

Akar gyermekekkel, akar fiatal felnéttekkel dolgozunk, jél johet, ha szamukra mar a foglalkozas elején
lathat6 az egyitt t6ltott id6 terve, a foglalkozasrészek és a sziinetek hossza. Az atlathatd és kiszamithaté
program néveli a gyermek, a résztvevé biztonsagérzetét. A napirenden, programismertetén szerepelhet,
hogy milyen id6érendi tagolas varhatd, mikor lesz szlinet, mi fog térténni, mi a nap célja. A foglalkozas
alatt tobb praktikus informéciét is érdemes megosztani a csoporttal. Amennyiben ezek nagyon aktudlisak,
akkor a foglalkozas elsé felében, a bejelentkez6kor el6tt, a keretek ismertetése kézben beszélhetjiuk meg,
ha pedig a jovébe mutat6 informaciokrdl van szo, akkor azt a foglalkozas végén, a zarokor utan célszer(
elmondani. Erdemes lehet az alkalom végén elSre ismertetni a kdvetkezd foglalkozas idépontjat és kedv-
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csinaléként a témajat is. Ezek az informacidk szintén a bizalom, a biztonsagérzet és a motivacié megte-
remtéséhez szlikségesek, azokat erdsithetik.

A résztvevék szamara, kiilonésen akkor, ha gyermekekrdl van szd, fontos a szlinetek foglalkozas-
ba torténd beillesztése. A szlinetek Utemezését olyan belsé és kilsé tényezdk alakitjdk, mint a figyelem
fenntartasanak képessége vagy a rendelkezésre all6 idé. A figyelminkkel vagyunk képesek valogatni,
illetve kizarni a kornyezetlinkbdl szarmazd ingereket. A figyelem fenntartdsanak képességét szamos ko-
rilmény befolyasolhatja. llyenek példaul a személy életkora, életmddja, szlikségletei, az adott napszak
vagy a feladat érdekessége. A folyamatos koncentralt figyelem fenntartasara az alsé tagozatos tanulék
kb. 15-20 percig, a fels6 tagozatosok kb. 20-25 percig képesek. Mindezek alapjan az 6nismeretet fejlesz-
t6 foglalkozasok esetében azt javasoljuk, hogy legaldbb 45 percenként tartsunk szlinetet. Azonban mas
szempontokat is ajanlott figyelembe venni a szlinetek idépontjanak és idétartamanak megvalasztasakor.
Fontos, hogy rugalmasak legylink a sziinet idejének és hosszanak kijeltlésében, hiszen amikor a résztve-
vék elmélytlten dolgoznak, nem javasolt kizokkenteni 6ket ebbél a folyamatbdl. Hagyjuk éket kibontakoz-
ni, majd tartsunk szlinetet a feladat megolddsa vagy feldolgozasa utan. Fontos, hogy semmit ne hagyjunk
félbe, ha pedig valamirél beszélgetés vagy vita indul a csoportban, adjunk neki teret, ugyanakkor tartsuk
a foglalkozas idébeli keretét is. Mindig érdemes egy-két plusz (eltéré hosszlisagu) feladattal, gyakorlattal
készlilni arra az esetre, ha az eredeti tervtdl valamilyen oknal fogva el kellene térnlnk (pl. hamarabb meg-
oldottak a tervezett feladatokat; kidertl, hogy nem valésithaté meg egy feladat; kiilsé tényezé miatt meg
kell szakitani a munkat, s a tervezett helyett csak egy révidebb gyakorlatra van id6).

A keretek ismertetéséhez az is hozzatartozik, hogy nem csak az idébeli, hanem a fizikai tér hata-
rait is kijeloljik a teljes foglalkozasra, majd az egyes gyakorlatokra vonatkozéan is. A tér szempontjabol
torekedjlink egy rendezett, a foglalkozas és a csoport igényeihez alakitott teret biztositani. Ha a résztvevék
egy esztétikus, tagas térbe érkeznek, ahol kényelmesen elférnek egymas mellett, az segitheti a koncentra-
ciot, motivald, s hozzajarulhat az aktiv részvételhez, és mindez segiti a hatékony 6nismereti munkat.

1.3. A FOGLALKOZASOK
FELEPITESE

Onmagéban egyik feladat vagy gyakorlat sem képes olyan intenziv énismereti munkat eredményezni, mint
ezek — célzottan egymashoz kapcsolt, 6sszeillesztett témacentrikus — csoportjai. Az egymassal kapcsolat-
ban 4llé feladatokbdl, gyakorlatokbdl allé foglalkozas kezdetén elengedhetetlen a biztonsagos, tdmogatd
légkor megteremtése — ezt a célt szolgdlja a bejelentkez6kor —, majd a tovabbiakban ennek megdrzése,
illetve a kdzponti gyakorlatra valo rdhangolddas. A kdzponti feladatra valo reflektalas és értékelés segit-
ségével teljesedhet ki a gyermekek tapasztalatszerzésébdl, élményeibdl kiinduldé megismerési, tanulasi
folyamat. Ez utébbi nélkil a foglalkozas inkabb csak a szabadidé hasznos eltoltését szolgdlja, de itt most
nem ez az elsédleges cél. Ezért a jelen kiadvanyban szereplé foglalkozasok az alabbi felépitést kovetik:
bejelentkez&kor, rdhangold gyakorlat, kozponti gyakorlat, zarékoér. A gyakorlatok kombinalasa, kiemelése
esetén is javasoljuk ennek a szerkezetnek a kdvetését, a gyakorlatok, feladatok ilyen sorrendben torténé
tudatos dsszeflizését.

1.3.1. Bejelentkez6kor

A bejelentkez6korre egy olyan biztonsagos térként tekintlink, ahol a résztvevék megoszthatjak egymas-
sal felmerilé érzéseiket és gondolataikat az aktualis allapotukkal kapcsolatban. Lehet6séget teremt a
résztvevék szamara az esetleges feszilltség levezetésére, a csoporttagokkal valo érzelmi kapcsolodasra,
annak kifejezésére, hogy figyelmukkel megérkeztek a foglalkozasra, valamint segitségével a facilitator ké-
pet kap a csoporttagok aktudlis allapotardl, sziikség esetén ennek megfeleléen alakithatja a foglalkozast.

Ennél a foglalkozaselemnél fontos a bizalomteli, nyugodt, tamogato Iégkér megteremtése, mely-
ben a résztvevok felszabadultan mesélhetnek életlik torténéseirdl és a benniik zajlé folyamatokrél. Az
érzelmi biztonsag szempontjabal kiilénos jelentéséggel bir az allandosag, ezért a foglalkozasokat mindig
bejelentkezékorrel kezdjik — ez lesz a foglalkozas egyik ritualéja. Nagy hangsulyt fektetiink arra, hogy a
fiatalok elsajatitsak az érzéseik és igényeik kifejezésének, ezzel parhuzamosan az egymasra vald odafi-
gyelésnek a képességét is.
kllbnb6z6 tréningeken alkalmazott, illetve altalunk kidolgozott vagy tovabbfejlesztett modszereket alkal-
mazunk a bejelentkez6kdr megtartasa soran. Fontosnak tartjuk, hogy a résztvevék minél tébb érzékszerve
aktivalédjon a foglalkozasok kdzben, ezzel is fejlesztve onkifejezé képességiket és képzeletliket. Felvaltva
hivjuk segitségull a képeket, targyakat, a mozgast, a hangzé vagy irott szavakat az adott hangulat, allapot
kifejezéséhez, felismeréséhez és megértéséhez.

Néhany foglalkozas bejelentkezékdréhez készitettlink segédletet, am ezeket a késébbiekben bar-
mikor barmely foglalkozaselemhez segitségul lehet hivni. Ezeket laminalassal t6bbszér hasznalhatéva,
tartésabba tehetjiik.

1.3.2. Rahangolo6 gyakorlat

A rahangolddast segit6 jégtord jatékok kozul ajanlott legalabb egyet beépiteni a foglalkozasba, ezaltal
csokkenthet6 a csoportban felgyllemlett feszlltség, izgalom, és a kdzds egyittmiikodés elindulasat, a
megfeleld Iégkdr kialakuldsat szolgaljak. Nagyobb aktivitas varhat6é a csoporttdl a kbzponti foglalkozas-
rész alatt, ha el6tte van lehetéségik kapcsolatot kialakitani a csoporttarsaikkal és a témaval. A tudatosan
felépitett foglalkozassorban lehet olyan rahangold vagy jégtéré gyakorlat, amely a foglalkozas témajat ve-
zeti be, és nem kizardlag a kellemes kozérzet kialakitasa vagy a feszliltség oldasa a cél. De forditva is van
lehet6ség valasztani. A mozgassal egybeflizott jatékok példaul felfrissithetik, aktivizalhatjak a csoportta-
gokat. Az ilyen tipusu gyakorlatokat alkalmazni lehet a foglalkozas kezdeti szakaszaban, am a szlinetekrél
visszatérve is segithetnek a csoporttagok figyelmének visszaszerzésében. Tehat a jégtorék amellett, hogy
bemelegitd, hangulat- és feszilltségoptimalizald funkcidval birnak, legtébbjik mas célokra is hasznalhatd,
példaul ismerkedésre a csoportban vagy a figyelem, koncentracié visszaszerzése (Rudas, 2011).
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1.3.3. A foglalkozas kdzponti része

A foglalkozastervek kézponti részében olyan gyakorlatok talalhatéak, amelyek a bevezetd résznél intenzi-
vebb belsé munkat igényelnek a résztvevéktdl. Az itt olvashato feladatok és jatékok lehetéséget biztosita-
nak a csoporttagok szamara a komfortzénabdl valo kilépésre, ezaltal tarsaik és a facilitdtor tdmogatasaval
a sajat magukrdl vald tanulasra. Foglalkozasaink soran kilénféle médszereket alkalmazunk (pl. mese,
relaxacio, alkotds), ezzel biztositva, hogy az érzelmek, az érzékelés, a gondolkodas és a cselekvés szamos
formaja megjelenhessen a folyamatban. Ugyanakkor kdz6s ezekben a modszerekben, hogy barmelyikkel
is dolgozunk, az adott gyakorlat minden esetben valamilyen bevezetést és feldolgozast kivan. Az alkalma-
zott mddszerekrél az erre vonatkozo fejezetben irunk bévebben.

1.3.4. Zaras, zarokor

Lezarasra nemcsak a gyakorlatok végén, hanem a teljes foglalkozas 6sszegzésekor is szlikség van. A fog-
lalkozast lezaré feldolgozd kérben felelevenitjuk, mi tortént, visszajelzést kérlink arrdl, hogyan érezték ma-
gukat, mi a véleménylk az egyéni és a csoportos munkarél, mivel gazdagodtak a foglalkozas alatt, illetve
mi magunk is adunk visszajelzést a csoportnak. Célja, hogy a foglalkozason szerzett tapasztalatokat sajat
sz(r6jén keresztll értékelje és foglalja 6ssze a résztvevé. Fontos, hogy ki lehessen fejezni a foglalkozas
soran szerzett pozitiv és negativ élményeket, érzéseket egyarant, tehat nem csak a pozitivumokra lehet
koncentralni. A zaras j6 alkalom arra, hogy visszatérjlink olyan témakra, amelyek felvetédtek a gyakorlatok
kozben, de valami miatt nem volt lehetéség megbeszélni azokat. A csoportvezeté szerepe a zarokdrben,
hogy segitsen a keletkezett érzések és gondolatok felszinre hozasaban: ez térténhet valtozatos, kreativ
formaban, illetve egyszerlien serkentd, nyitott (pl. Mi a véleményetek...?) kérdésekkel is. A csoportmunka
lezarasa fontos a realitdsba vald visszatérés segitése miatt is. A zarokor funkcidja nem csak abban rejlik,
hogy csoportvezetéként rapillantsunk a résztvevék aktudlis allapotara, szerzett tapasztalasaira, hanem
lehetGség arra is, hogy visszajelzéseket fogalmazzunk meg a csoport egészére vagy akar egy-egy tagjara
vonatkozdan. Torekedjlnk az erésségek hangsulyozasara, és emeljuk ki az aprobb fejlédéseket, elére-
Iépéseket is — ezek akkor a leghatékonyabbak, ha személyre szabottak, illetve masok szamara példat
nyuUjtanak. Tartézkodjunk a résztvevok mindsitésétél és a visszajelzések konkrétumok nélkili megfogal-
mazasatol.

1.3.5. A foglalkozasok tervezésének szempontjai
cél

A foglalkozasterveket minden esetben valamilyen elére megfogalmazott cél mentén épitettiik fel. A teljes
csoportvezetsi munka soran elengedhetetlennek tartjuk a tudatossagot. Erdemes célokat megfogalmazni
az egyes foglalkozasok vonatkozasaban, melyek reflektalnak egy hosszabb taviu célra, elésegitik annak
megvaldsulasat. A foglalkozastervekben talalhat6é gyakorlatok az altalunk meghatarozottaktél eltéré célok
elérése érdekében is alkalmazhatdak a feladatok, segité kérdések atalakitasaval, valtoztatasaval. A meg-
valdsitas kdzben, majd azt kdvetben is érdemes atgondolnunk, hogy az elére meghatarozott célok kozdl
mi valosult meg, milyen terlileteken van még tennivalénk, mi az, amin a kdvetkezé alkalommal esetleg
valtoztatnunk kell.

Korosztaly

A foglalkozasok tervezésének egyik alapveté szempontja a résztvevék életkora, hiszen a célunk, hogy
a jatékok és gyakorlatok minél inkabb megfeleljenek a gyermekek életkori sajatossagainak, igényeinek.
Ugyanakkor az életkor nem minden esetben enged kovetkeztetni a résztvevok érzelmi vagy értelmi fejlett-
ségére, még kevésbé a teljes csoport jellemzdire. Eléfordulhat, hogy egy csoport szinte megoldhatatlan
kihivasként él meg egy gyakorlatot, mig egy masik hasonlé életkordakbdl allé kdzdsség kdnnyen, minden
probléma nélkll oldja meg ugyanazt. Leginkabb a résztvevékkel foglalkozo facilitator képes mérlegelni,
hogy melyik foglalkozaselem alkalmas a csoportja szdmara, mi ehhez csupan ajanlasokat tudunk kiindu-

I6pontként megfogalmazni. Szigoru életkori ajanlasok helyett korcsoportokat tintettlink fel a foglalko-
zastervekben (alsés korosztalytol, felsés korosztalytol), de akar fiatal felnéttek korében is hasznalhatjuk a
gyakorlatsorokat.

Id6tartam

A tervezetek elején Gsszesitve, illetve az egyes feladatokndl, jatékokndl is feltlintettik a varhaté idétar-
tamot, ami az el6készliletekre forditott idét nem foglalja magaban. A foglalkozasok megvaldsitasakor el-
térhetlink ettél: ha valamelyik elemet a figyelem fékuszaba szeretnénk dllitani, szanjunk ra tébb idét, am
amennyiben azt észleljlik, hogy a résztvevéket nem koti le a feladat, cstkkentsiik az erre szant id6keretet.

Javasolt csoportiétszam

Foglalkozasainkat elsésorban 3-15 fGs csoportoknak ajanljuk, ugyanakkor csoportbontasban nagyobb
gyerekcsoportokkal, osztalykdzosségekkel is kivitelezhetének tartjuk, ahogyan errél mar irtunk korabban.

Sziikséges eszkozbk

A gyakorlatok megvalositasdhoz szlikséges eszkdzok felsoroldsdhoz azon praktikus okok vezettek min-
ket, hogy minél inkabb megkdnnyitsiik a csoportvezeté munkajat, és lathatova tegylk a feladatok esz-
kozszlkségletét. Klilbndsen az alkotasnal jellemzé tobbféle eszkdz és alapanyag feltlintetése, mert gy
gondoljuk, hogy ezek el6segitik a kreativitas kibontakozasat, a kiilénb6zé technikak megismerését és
biztos alkalmazasukat.
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1.4. MODSZEREK

1.4.1. Strukturalt gyakorlatok

Strukturalt gyakorlat alatt olyan tudatosan vezetett beavatkozast értlink, ahol egyrészt maga a gyakorlat
szakaszonként értelmezhetd lehet, masrészt a gyakorlatnak egy el6re meghatarozott célja van, ami a ve-
zet6 feladatkijelOl6 és viselkedésszabalyozo szerepe altal valésul meg (Rudas, 2016). A kiadvanyban sze-
replé strukturalt gyakorlatokra eré6teljes élménypedagogiai szemléletmaod jellemzd. Az élménypedagdgia
a kozvetlen tapasztalas segitségével egy olyan tanulasi forma, amely sordn a csoport résztvevéje aktiv,
tapasztalati tanulassal, aha-élmény szerzésével képes az dnismeret fejlesztésére, sajat készségeinek, ké-
pességeinek és motivumainak megismerésére (Liddle, 2008). A résztvevd sajat tapasztalataival dolgozik,
amelyeket a gyakorlat soran szerzett 5nmagardl, tarsairdl és kapcsolati miikbdéseirdl. Az éiménypedagd-
giai gyakorlatok elénye, hogy a frontdlis oktatasbol kimozditva, jatszva tanulhatnak a gyermekek.

Fontos figyelmet forditani az el6késziiletekre, hogy minden, a gyakorlathoz és a biztonsag meg-
tartasahoz szikséges eszkodz és intézkedés megtorténjen. A gyakorlatok soran kuléndsen rugalmasnak
kell lennie a csoportvezetének, hiszen a feladatot a csoporthoz kell igazitani, és megtalalni azt a szintet,
ami a résztvevék szamara teljesithetd, de egyben kihivast is jelent szamukra. A csoportvezeté feladata,
hogy Ugyeljen a biztonsagra, figyelemmel kisérje a csoportfolyamatokat a tényezdk kontroll alatt tarta-
saval, és serkentse a csoport munkdjat a résztvevéket nem korladtozva vagy irdnyitva. A strukturalt vagy
élménypedagdgiai gyakorlat elengedhetetlen része a feladatmegoldds soran szerzett éimények feldol-
gozasa, amiben szintén a gyakorlatvezetd feladata elinditani a beszélgetést és kérdésekkel segiteni a
tanulasi folyamatot. A gyakorlatok sikeres végrehajtdsahoz altalaban nincs egyetlen j6 megoldas, ezért a
csoportvezetd, facilitator szamara is okozhat egy csoport vagy egy végkifejlet meglepetést, nem vart va-
laszt, reakciot. Fel kell készilni a kudarcba fulladé végkifejletre is, hogy a csoport vezet6jeként, de mégis
egy objektiv, nem minésité szerepbdl tudjuk segiteni a csoport tanulasi folyamatat és élményszerzését
(Liddle, 2008).

Utmutaté a gyakorlatok facilitalasahoz:

* Ha egy gyakorlat soran nem vart indulat, fesziiltség keletkezik a csoportban, akkor szanjunk idét
a feldolgozasra, ne 1épjlink tovabb a kdvetkez6 gyakorlatra.

* Készlljunk fel a lehetd legtdbb eshetéségre. Legyiink rugalmasak, a gyakorlatokat a csoport jel-
lemzé8ihez igazitsuk. Mindig gondoljuk at, hogy az adott gyakorlatot — a felmeriil§ igények mentén
- hogyan tudjuk egyszer(ibbé vagy nagyobb kihivassa formailni.

1.4.2. Alkotas

Az dnkifejezés vagya minden életkorban, kiiléndsen serdlilékorban alapveté motivuma személyiségiink-
nek. Ennek eszkdzévé gyakran az alkotas valik (Karpati, 2005; Nagy, 2002). Nagy (2002) az onkifejezési ké-
pesség 6 funkcidjat az élményképzésben jeldli meg, azaz a sajat oromunkre Iétrehozott élményben, mely
segit helyredllitani, stabilizalni lelki egészségiinket. Barmilyen 6ndlld, alkotd jellegl tevékenység birhat
ilyen hatassal, hozzajarulhat érzelmek, gondolatok kdzléséhez. Enhez azonban egy olyan eszkdzrendszer-
re (képességekre, készségekre, ismeretekre, motivumokra) van sziikség, amely alapjan megfogalmazha-
téva vélik a belso lelki tartalom (Nagy, 2002).

Az alkotas minden életkorban 6rémszerzé tevékenység, mely lehetéséget teremt a képzelet és a
kreativitas kibontakoztatasara, akar olyan lelki tartalmak kifejezésére, amelyeket verbalis Uton nem, vagy
csak nehezen lennénk képesek megfogalmazni. A vizudlis kozlések Iényege kilonb6zd érzelmek és indu-
latok kifejezése, a fiatal Gnmagardl és vilagroél alkotott képzeteinek megjelenitése (Karpati, 2005).

A vizudlis 6nkifejez6 képesség fejlesztéséhez elengedhetetlen a vizualis abrazolasi készség és a
véaltozatos technikai készségrendszer ismerete. Ezért célszer(i a gyerekeket minél tébbféle technikaval,
eszkdzzel megismertetni, sikban és térben egyarant alkotni. Fontos, hogy hangsulyozzuk, jelen foglalko-
zasok alkalmaval nem a valdsag pontos leképezése a cél, sokkal inkdbb a szabad, bellilrél fakadé alkotas.

Utmutaté a gyakorlatok facilitalasahoz:

* Biztositsunk a gyerekeknek minél tobbféle eszkozt, alapanyagot az alkotashoz, feltehet6en igy
mindenki elkészitheti a személyiségéhez, hangulatahoz illeszkedd, azt kifejezé mivet.

* Mindig készitslk el el6re az adott feladatot. Ez egyrészt hozzajarul ahhoz, hogy redlisan lassuk az
idészikségletet, a lehetséges nehézségeket, masrészt a mintadarab a szemléltetés és motivalas
eszkoze, ugyanakkor a kivitelezésnél nem szilkséges tokéletességre térekedniink.

* Adjunk pozitiv visszajelzéseket! Nagyon sok tanulétél hallottuk a mondatot, hogy 6k nem tudnak
rajzolni, ezért gyakran nincs is kedvik elkezdeni a folyamatot. Probéljuk eloszlatni ezt a képzetet,
illetve az elvarast a valésagh( abrazolassal kapcsolatban. Hangsulyozzuk a munkak esztétikai
szubjektivitasat. Nem mindig a folyamatban elkésziilt produktum szamit, gyakran az odavezeté Ut
a lényeges. Jelen foglalkozasok esetében az elsédleges cél a képzelet mozgdsitasa.

1.4.3. Mese

A mesefoglalkozasaink tervezésének alapjaként a Metamorphoses Meseterapias Modszer szolgél. A me-
sék alkalmazasanak kiindulépontja az az elképzelés, miszerint a mesében kbdolt lizenetek hozzasegite-
nek minket az életiinkben keletkezett kaosz helyreallitasaban, konfliktusaink megoldasaban, 6nmagunk és
egymas megismerésében és megértésében (Boldizsar, 2010).

Adott életkori szakaszokban kilonb6zé élethelyzetekkel, nehézségekkel szembestilnek a gyerme-
kek, ezért kiemelt fontossagu a megfeleld, a résztvevé igényeihez leginkabb illeszkedé mese kivalasztasa.
A hallott térténetek feldolgozasaban toreksziink minél tobbféle érzékszerv aktivalasara, a kreativitas és a
fantazia fejlesztésére.

A foglalkozasok kezdetén megtorténik a mesei térbe vald beléptetés, a rahangolddas, a figyelem-
mel valé megérkezés. A testi és lelki tudatossag névelése érdekében szerepet kapnak a légzégyakorlatok
és a kllonb6z6é mozgésos feladatok, jatékok. A facilitator a mesét elmondja vagy felolvassa a gyerekek-
nek. A hallottak mélyebb megértését és feldolgozasat a résztvevékkel torténé beszélgetés teszi lehetévé.
A mesefoglalkozasoknak nem célja a szbvegértési képesség fejlesztése, ez indirekt médon valdsul meg. A
térténetben valo elmélylilést, a képekben vald gondolkodast, az érzések kifejezését rendszerint valamilyen
alkoté tevékenységgel segitjik el6. Mint minden foglalkozast, a mesefoglalkozasokat is a mesei térbél
valé kivezetéssel, illetve zarokorrel fejezziik be.

Utmutaté a gyakorlatok facilitalasahoz:

* Vélasszunk olyan mesét, amelynek témaja leginkabb illeszkedik a gyerekek aktualis élethelyzeté-
hez. Olyan mesét ne valasszunk, amelynek témaja akar egy résztvevére is negativan hatna (bar
ezt nem lehet mindig elkeriini, térekedni kell ra, aminek alapja a csoporttagok alapos ismerete).

* Havan ralehet6ségiink, tanuljuk meg a mesét. Teljesen elfogadhatd, ha nem szé szerint mesélink,
viszont a f6 elemeket, fordulatokat mindenképp 6rizziik meg. Kénnyebbé teheti a mesemondast,
ha készitlink magunknak egy vizualis jegyzetet, amibe idénként belepillanthatunk. Amennyiben
komfortosabb, fel is olvashatjuk a torténetet.

* Engedjik, hogy a gyerekek szabadon mozogjanak a térben, vagy helyet valtoztassanak. Nem
kotelez6 a széken (lve hallgatni a mesét. Arra viszont kérjik meg 6ket, hogy lehetéség szerint
csendben hallgassanak végig minket. Alsés korosztéllyal valé munka soran érdemes megbeszélni
eqgy jelet (pl. kézfeltartas) arra az esetre, ha valaki mindenképpen szeretne a mesehallgatas kdézben
valamit mondani.

* Kozépiskolas korosztallyal is lehet mesefoglalkozast tartani. Ekkor azonban érdemes felkésziil-
niink a kezdeti ellenallasra, amit j6 esetben nagymértékl bevonddas és lelkesedés kovet.

21



22

1.4.4. Relaxacio, vezetett imaginacio

A klldnboz6 relaxacids gyakorlatok a gyermekek kdrében is hatékonyak a stresszkezelés, fesziiltség- és
szorongasoldas eszkbzeként. A relaxacio soran a testi-lelki folyamatok egyensulyat hozzuk létre a feszult-
ségek tudatos elengedése altal. Ez egy éber, de passziv tudatallapot, amely regeneracioés folyamatok md-
kodését eredményezi (Bagdy, 2014). A relaxacio rendszeres gyakorlasa segiti a gyermekek testképének,
testtudatossaganak, énképének kibontakozasat. Erdemes mar kisgyermekkorban elkezdeni a relaxacios
technikakkal vald ismerkedést. A relaxacid célja a megnyugvas keresése, a test tudatos ellazitasa, a kiilsé
ingerek helyett a belsé torténésekre valé koncentralas.

A vezetett imaginacié egy olyan vizualizacids, képpé alakitassal jard folyamat, amely alkalmaval az
elhangzottakat szemléletes, képszer(i formaba hivjuk a lelki szemtink elé a tudat teremté munkajanak se-
gitségével (Bagdy, 2014). A gyakorlat vezetdje kalauzolja el a résztveviket sajat belsé vilagukba, mikdzben
arésztvevék relaxalt allapotban belsé képeket alkotnak meg sajat pszichés energidjuknak megfeleléen. Az
imaginaciés, meditacios élmény feldolgozasa a tudatosodasi és elsajatitasi folyamat fontos eleme.

E technikak alkalmazasanak az a célja, hogy a figyelem, a koncentracio és a jelenre valé 6sszpon-
tositas eszkozével a résztvevd fogékonyabba valjon az Gnismereti tartalmak megtapasztalasara, Gnmaga-
nak, gondolatainak és érzéseinek itélkezésmentes elfogadasara.

A relaxacio és vezetett imaginacié soran a hétkéznapi, aktiv ébrenléti allapothoz képest mddosult
tudatallapotba kerlilhetnek a résztvevék. Emiatt klilondsen indokolt a csoportvezetd felkészlltsége és
jartassaga, a gyakorlatok elézetes kiprobdlasa, sajatélmény megtapasztalasa ezen modszertani elemek
esetében. Viszont nagy koriltekintéssel, a kompetenciahatarok betartdsaval biztatjuk a gyakorlatok fog-
lalkozason torténé kiprébalasat, mert Ujszerl élményekkel a relaxacidban szerzett tapasztalatokkal gya-
rapodhatnak a csoport tagjai.

Utmutaté a gyakorlatok facilitalasahoz

* A témaban kevésbé jartas személyek — igy a gyermekek is — gyakran tarsitanak a relaxacio és a
meditacié témajahoz spiritualis jelleget, ami idegen lehet szamukra. Segitsiink nekik megérteni,
hogy a meditacioén, imaginacion és relaxacion alapuld technikak a testi érzetek megtapasztalasara
fékuszalnak, ezaltal fejtik ki pozitiv hatasukat.

* A gyakorlast ne eréltessiik. Ha valaki Ugy érzi, hogy nem tud részt venni, kérjiik meg, hogy csend-
ben hallgassa végig a gyakorlatot, ne zavarja a csoport tobbi tagjat.

* Kérdezzik meg, hogy a lehunyt szem okoz-e problémat barkinek! Ha igen, akkor kinaljunk fel he-
lyette masik alternativat, példaul szegezze a tekintetét a talajon egy pontra, hajtsa le a fejét vagy
nyitott ujjakkal takarja el az arcat a tenyerével. Ha tud, akkor javasoljon a résztvevé megoldast,
ami korabban ilyen helyzetben bevalt szamara.

* Vezetett imaginacié soran a gyakorlat vezetéje, aki a szoveget mondja, igyekezzen jol érthetéen,
hallhatéan, de mégis kellemes és nyugodt hangténussal beszélni.

* Ne hadarjunk, valamint fontos, hogy tartsunk kis hatasszlineteket egy-egy mondat vagy bekezdés
kozott! J6, ha a kérdések utan is hagyunk egy kis id6t, hogy a résztvevéknek legyen idejlik maguk-
ban vélaszolni, elképzelni a valaszt.

* A gyakorlat uténi feldolgozashoz mar a vezetett imaginacios gyakorlat el6tt készitslik el az esz-
kozoket.

* Ne legyenek irredlis elvarasaink a gyakorlat sikerességét illetéen, ha el6szor probalkozunk ilyes-
mivel! A gyakorlat a résztvevék szamara nehéz és szokatlan lehet, ugyanis egyszerre kivan meg
ellazulast és koncentrdlt figyelmet.

* Barmely relaxaciés technikan alapuldé mddszerrdl legyen szd, minden esetben a gyakorlat ve-
zetdjének feladata és felel6ssége a résztvevok biztonsdganak megoévasa. A gyakorlatok soran
rendkivll fontos a fokozatossag elvét alkalmaznunk. A gyakorlatvezet6 feladata, hogy miutan a
résztvevék figyelmét Gnmaguk felé irdnyitotta, a folyamat zarasaként mindenképpen vezesse is ki
Oket a befelé fokuszald, megvaltozott tudatallapotbdl.

1.4.5. Gondolatrendez6

Minden foglalkozastervhez mellékeltliink egy gondolatrendezét, amit fénymasolva adhatunk oda a részt-
vevéknek. A gondolatrendezék tobbféle célt szolgalnak. A belsé tartalmak tudatositasat célzott kérdések
segitik, melyek megvélaszolasaval kdzelebb keriilhetliink 6nmagunk megismeréséhez. Tovabbi elénylk,
hogy azon résztvevék is bevonva érezhetik magukat az egyes kérdések atgondolasa és vélaszaik leira-
sa soran, akik élészéban kevésbé szivesen tennék ezt meg. Tébb gondolatrendez6n biztositott a hely a
rajzolashoz, igy ha valaki alkotassal konnyebben fejezi ki magat, mint verbdlisan, ezt batran megteheti.
Ugyanakkor a gondolatrendezék esetében is fontos szem el6tt tartani az dnkéntességet, vagyis abban
az esetben, ha egy résztvevé nem szeretne minden kérdésre valaszolni, vagy akar hangosan megosztani
tarsaival a gondolatait, hagyjuk meg szamara a passzolas lehet6ségét.

Erdemes tudatositani a résztvevékben, hogy az dnismereti foglalkozasok nem tanérak, nincse-
nek jé vagy rossz valaszok, illetve viselkedéslikre, hozzadllasukra, munkajukra nem kapnak osztalyzatot.
Fontos, hogy a csoport vezetdje is ezzel a szemléletmoddal legyen jelen foglalkozasokon. llyen értelem-
ben példaul az sem relevans, hogy megfelel6-e a kitdlték helyesirasa, vagy teljes mondatokban fogal-
maznak-e, elegendé, ha néhany asszociaciét, gondolatot irnak le. A résztvevdk altal megfogalmazott és
rogzitett gondolatok és érzések, valamint a fejlédési Ut a késébbiekben visszakereshetévé valik, ha azokat
Osszegylijtjik és meg0rizzik — annak biztositasaval, hogy ezeket a résztvevd beleegyezése nélkil rajta
és a csoportvezetén kivil mas nem lathatja. Ez kiiléndsen a résztvevé egyéni céljainak dokumentalasa-
kor bizonyulhat hasznosnak. Javasoljuk egy-egy sajat mappa elkészitését a gyerekekkel, amibe minden
alkalom utan elhelyezhetik a kit6ltott papirjaikat. A gondolatrendezékon csak kérdéseket tiintettiink fel,
nem szerepelnek rajta instrukcidk, mert véleménylink szerint ily mddon kevésbé idézik fel a gyerekekben
az iskolai dolgozatok képét, illetve az ehhez kapcsolddo esetlegesen negativ érzéseket. Ehelyett ajanljuk,
hogy a csoportvezetd széban fogalmazza meg a résztvevok feladatait.
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FOGLALKOZASTERVEK ATTEKINTO TABLAZATA

Foglalkozas- Cél Mellékletek Szilkséges esz- | Alkalmazott | Eletkori
terv cime ko6zok modszerek ajanlas
1. | Hol laknak az | a testtel és 3.2.1a gondolatren- strukturalt alsés
érzéseink? az érzésekkel |, |, dezé, segéd- gyakorlat, re- | korosz-
kapcsolatos Erzesrajzok let, iréeszkoz, laxacio, gon- | talytol
tudatossag rajzeszkozok, dolatrendezé
névelése; az |32 1p Erzéskar- | Papirlap
onkifejezés tyak
képességének
fejlesztése
2. | Test-kép a testtel 3.2.2. gondolatrendezd, | alkotas, re- felsés
kapcsolatos : iréeszkoz, szines |laxacid, gon- | korosz-
tudatossag Test-kep papir, papirlap, dolatrendez6 | talytdl
novelése; az oll6, ragaszto,
Onkifejezés rajzeszk6zok,
képességének tempera, ecset,
fejlesztése vizestal, projek-
tor/zseblampa
3. [Alati én az aktualis 3.2.3a gondolatren- strukturalt alsés
és az idealis L dezé, segédlet, |gyakorlat, al- | korosz-
énkép jatékos Allati en irbeszkoz, szines | kotas, gondo- | talytol
tudatositasa kartonpapir, ra- latrendezé
gaszto, tliz6gép,
3.2.3b Keretek rajzeszkozok,
ollé
4. | Szuperhésok [a meglévd 3.2.4a gondolatrendezé, | strukturalt alsés
képességek o segédlet, iréesz- | gyakorlat, korosz-
tudatositasa; Szuperhésok koz, papirlap gondolatren- | talytdl
lehetséges dezé
fejl6dési terli-
letek, vagyak | 3.2.4b
azonositasa | Szuperképes-
ség-kartya
5. | Az égig ér6 fa | célok és 3.1.1 gondolatren- alkotas, mese, | fels6s
eréforrasok ., dez6, segéd- gondolatren- | korosz-
tudatositasa A,Z e”glg eré fa let, ir6eszkoz, dezé talytol
CIMUMESE rajzeszkdzok,
metszdollo,
gipsz, faagak,
3.2.5a gyoéngyok, fona-
Céljaim lak, tollak, gipsz,

3.2.5b Keretek

mUanyag talkak
a gipszontéshez,
homok, ecset,
tempera vagy
akrilfesték, vizes-
talka

6. |Egyén és ko- |azegyéncso- |3.1.2. gondolatrende- | strukturalt fels6s
z0sség portokhoz val6 o z6, iréeszkoz, gyakorlat, korosz-
viszonyanak, A, ru,’f kiskacsa érzelmi héméré, | mese, gondo- | talytdl
csoporttagsa- CIMUTMESE post-it, francia- latrendezé
gainak tudato- kartya
sitdsa
3.2.6.
Egyén és kozos-
ség
7. | Kommunikaci- | kommunika- 3.2.7a gondolatren- strukturalt fels6s
Os térkép cios igények dezé, segédlet, | gyakorlat, korosz-
tudatositasa; Te hc_)g,yan kom- irbeszkoz, elére | gondolatren- | talytol
erésségek és munikalsz? elkészitett abrak | dezé
fejlesztendd egyszer( alakza-
tertiletek meg- tokrdl, papirlap,
ismerése 3.2.7b Sz6veg- [ csomagolépapir/
buborék-cetli ﬂ|pchart papir
8. | A kommunika- | kommunika- 3.2.8. gondolatrende- | strukturalt fels6s
cié mestere cids igények L 26, irbeszkoz, gyakorlat, korosz-
tudatositasa; Belrecnt ESY kendék a szem | gondolatren- | talytdl
erésségek és bekotéséhez, kis | dezé
fejlesztend6 méretU targy (pl.
tertletek meg- plussallat, ap-
ismerése rébb hasznalati
targy, labda)
9. | llyen vagyok, a kedvelt és 3.2.9. gondolatrendez6, | strukturalt felsés
ezt szeretem nem kedvelt . irdeszkoz, papir- | gyakorlat, korosz-
tevékenysé- Azvagy, amit cetlik, labda gondolatren- | talytol
gek, és az teszel? dezé
azok hatte-
rében allo
tényezdk osz-
szegyljtése,
tudatositasa
10. | TUkrém-tik- sajat tulaj- 3.1.3. gondolatrendezé, | strukturalt felsés
rém donséagok, az . segédlet, irbesz- | gyakorlat, korosz-
LA 2 A Kam tukre = : 1A
enkep es a o k6z, papirlap, mese, gondo- | talytol
masok altal CIMUMESE gyurmaragaszto, | latrendezé
visszatukrozott spagetti
kep tudatosi- | 3 5 104 Tijkrom-
e tikrém
3.2.10b Mi lenne,
ha...
11. | A nyugalom a stressz 3.2.11. gondolat-ren- alkotas, re- fels6s
szigetén kulonbozé . dezé, iroeszkoz, |laxacio, gon- | korosz-
fajtainak, a A nyugalom szi- papirlap, rajzesz- | dolatrendezé | talytol

stresszel valo
megkiizdés
lehetéségeinek
tudatositasa;
feszultségol-
das

getén

k6zok




12. | Az illatok és a belsé er6for- | 3.1.4. gondolatren- alkotas, mese, | felsés
hangok érzéje | rasok tudato- . dezd, irdesz- relaxacio, korosz-
sitasa 2 ”l?tOlf.eS !—|a[1— koz, gyogy- és gondolatren- | talytdl
gok Orzdje cimd fliszernovények, [ dez6
Mese téltéanyagok az
illatparnahoz,
illéolajok, tu,
3.2.12. cérna, textil
Az illatok és han-
gok drzéje
13. [ Megszeliditett | a félelmek 3.1.5. gondolatrendezd, | strukturalt fels6s
félelmek megismerése; > . irbeszkoz, kavics, | gyakorlat, al- | korosz-
afélelemmel | A tdhal cimd rajzeszkozok, fes- | kotas, mese, | talytol
valé megkiiz- | MeS€ ték, ecset gondolatren-
dés tudatosi- dezé
tasa
3.2.13
Paralap
14. | Kapcsolatok eréforrast 3.2.14a gondolatren- strukturalt fels6s
haléjaban jelent6 kap- : dezé, segéd- gyakorlat, al- | korosz-
csolatok fel- Baratot keresek let, iréeszkoz, kotas, gondo- | talytol
térképezése, |3.2.14b Baratnak | raizeszkdzok, lat-rendezé
megerdsitése | jelentkezem rajzlap, fonal-
gombolyag
3.2.14c Szivszi-
nezd
15. | fENykép sajat tulajdon- |[3.2.15. fENykép | gondolatrende- | strukturalt fels6s
sagok-nak 20, irdeszkoz, gyakorlat, al- | korosz-
és érzésvi- kulcscsomo, kotas, relaxa- | talytol
lagnak, ezek vagy egyéb zor- | cid, gondolat-
valtozasanak g6 targy, rajzlap/ | rendez6
megismerése, karton, rajzesz-
tudatositasa kozok, olld
16. | Erzéseink az érzések 3.2.16. Erzéseink | gondolatrendezd, | strukturalt felsés
nyomaban azonositasa- nyomaban irbeszkoz, etikett | gyakorlat, korosz-
nak és megfo- cimke, rajzesz- gondolatren- | talytol
galmazasanak kozok dez6
gyakorlasa
17. | A figyelem tere | igények meg- |[3.2.17a gondolatrendezd, | strukturalt felsés
ismerése és . segédlet, iréesz- | gyakorlat, al- | korosz-
tudatositasa A figyelem tere koz, rajzeszko- kotas, relaxa- | talytol

az idedlis tanu-
lasi vagy alko-
tasi helyzettel
kapcsolatban

3.2.17b Sz6felhé

z0k

cio, gondolat-
rendezd

2.1. HOL LAKNAK AZ ERZESEINK?

Cél: a testtel és az érzésekkel kapcsolatos tudatossag novelése; az Onkifejezés
képességének fejlesztése

Korosztaly: alsos korosztalytol
Id6étartam: 90 perc
Javasolt csoportlétszam: 3-15 6

Sziikséges eszk6zok: a 3.2.1a szamu gondolatrendezé, a 3.2.1b szamu segédlet,
rajzeszkdzok, papirlap, iréeszkoz

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat, relaxacié, gondolatrendez6

A foglalkozas attekintése

Gyakorlat tipusa
BEJELENTKEZOKOR
RAHANGOLO GYAKORLAT

Gyakorlat neve Idé (perc)
ERZESHATAROZO

SETA AZ ERZESEKKEL

GONDOLATRENDEZO

KOZPONTI GYAKORLAT
ZAROKOR

ERZESHATAROZO

RAJZOS RELAXACIO RAHANGOLO GYAKORLAT —

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

BEJELENTKEZOKOR
ERZESHATAROZO

Cél: informacid gylijtése a résztvevék aktualis allapotaval kapcsolatban; a résztvevék szamara lehet6-
ség biztositasa az érzések, gondolatok megosztasara; a figyelem koncentralasa a kozos térbe

Id6tartam: 15 perc
Sziikséges eszkdzok: a 3.2.1b szamU segédlet (Erzéskartyak)
1. Alljunk kérbe a résztvevékkel a teremben.

2. Kérjuk meg a résztvevéket, hogy vélasszanak ki egy olyan érzéskartyat, amelyik kifejezi a jelenlegi
hangulatukat, allapotukat. Majd mindenki ossza meg a tobbiekkel, hogy melyik kifejezést valasz-
totta, és miért.

+Tipp: Erdemes megkérdezni a gyerekeket a vélasztas el6tt, hogy ismerik-e az dsszes kifejezést. Ha van
olyan, amit nem ismer valaki, a tarsak vagy a csoportvezetd elmagyarazza annak jelentését, példat ad ra.

RAHANGOLO GYAKORLATOK

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Séta az érzésekkel, Rajzos relaxacio
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SETA AZ ERZESEKKEL

Cél: a testtel és az érzésekkel kapcsolatos tudatossag névelése; az 6nkifejezés képességének fejlesz-
tése

Id6tartam: 15 perc
Sziikséges eszk6zok: —
Alkalmazott mdédszer: strukturalt gyakorlat

1. Kérjuk meg a résztvevéket, hogy kezdjenek el szabadon, szétszorédva sétalni a teremben, kito6lt-
ve a rendelkezésre 4ll6 teret. Kezdetben figyeljék meg, milyen a helyiség berendezése, a butorok,
a falak és a talaj. Ezeket akar meg is érinthetik.

2. Majd a sétat tovabb folytatva forditsak a figyelmuket sajat magukra. Figyeljék meg, milyen tempo-
ju séta esik 6l nekik, tudatositsak a bennik jelen [évé testérzeteket, érzéseket (6sszpontositsanak
arra, milyen érzések vannak benntik, hogyan érzik jelenleg magukat).

3. Néhany perc mulva kérjik meg a résztvevoket, hogy érzéseiket fejezzék ki mozdulatokkal, s kdz-
ben haladjanak tovabb.

4. Miutan mindenki kifejezte sajat érzéseit, a facilitator hatarozza meg, hogy pozitiv vagy negativ ér-
zéseket jelenitsenek meg a résztvevok (pl. 6rém, banat, hala, diih, csodalkozas). Két érzés kozott
érdemes megrazni végtagjainkat, ezzel lerazva magunkroél az adott érzés keltette érzeteket.

RAJZOS RELAXACIO

Cél: a testérzetek tudatositasa; a testi-lelki ellazulas képességének fejlesztése
Id6tartam: 20 perc

Sziikséges eszk6zok: rajzeszkozok, papirlap

Alkalmazott modszer: relaxacio

1. Kérjuk meg a résztvevéket, hogy helyezkedjenek el a székiikon kényelmesen (érdemes tamlas
székeket hasznalni). Néhany percig maradjanak csendes, mozdulatlan allapotban. Majd olvassuk
fel/mondjuk el nekik a kdvetkez6 szdveget.

»A talpak a talajon, a tenyered vagy a kézfejed engedd a combodon pihenni. A hatad egyenesitsd
ki, nyujtozz felfelé fejtetével, majd joleséen déntsd a hatad a szék tamldjanak. Ha jolesik, hunyd le
a szemed.

Majd egy hosszu, mély kilégzéssel engedd ellazulni a tested. Figyeld meg, ahogy ellazul a labfe-
jed, a bokad, ellazul a labszar, a térd és a comb. Laza a csipd. Mindkét lab teljesen ellazult. Ellazul
a kézfej, a csuklo és az alkar. Laza a felkar és a vall. Mindkét kar teljesen ellazult. Ellazul a has, a
mellkas, ellazult a hat. Laza a nyak, az allkapocs, ellazult az arc és a homlok. Ellazult a hajas fejbdr.
Fejtetdtdl a talpakig a teljes test ellazult. A talpaktdl a fejtetdig a teljes test ellazult. Ebben az ellazult
allapotban kezdd el megfigyelni a légzésed is. Nem kell, hogy beleavatkozz, csak figyeld a be- és
kilégzések ritmusat.

Most tudatositsd, hogy melyik testrészedben milyen testérzeteket tapasztalsz! Figyeld meg, hogy
hol van nagyobb ellazultsdg vagy éppen fesziiltség. Megfigyelheted, hogy melyik testrészedet ér-
zed melegebbnek vagy hlivésebbnek. Figyeld meg, hogy tapasztalsz-e valahol bizsergést, zsib-
badast.

Majd figyeld meg, milyen érzések vannak most benned. Képzeld el, milyen szine és formaja van
ennek az érzésnek. Milyen &llat képe jelenik meg benned, ha erre az érzésre koncentralsz? Képze-
letedben valamilyen hangot is idézz fel, ami szamodra ehhez az érzéshez tarsul.

Lassan hozd vissza a figyelmed a légzésre, ezt kbvetden fokozatosan ujra tudatositsd a teljes
tested. Figyeld meg, ahogy a széken (lsz. Majd lassan mozgasd a kézujjakat, mozgasd a csukldd,
bokad. Dérzséld 8ssze a két tenyered, és simogasd, masszirozd at vele az arcod, a nyakad, vallaid.
Lassan nyisd ujra a szemeid.”

KOZPONTI GYAKORLAT
AZ ,ERZESRAJZOK” CiMU 3.2.1a SZAMU GONDOLATRENDEZO KITOLTESE ES FELDOLGOZASA

ZAROKOR

2. A relaxaciot kovetéen adjunk minden résztvevének egy-egy papirt és rajzeszkozoket. Kérjik meg
Oket, hogy rajzoljdk le az elképzelt alakot a hozza téarsitott szinnel. Majd jelenitsék meg az érzés
kapcsan felidézett allatot és a hozza kapcsolddd hangot. Végul nézzlik meg a rajzokat, és beszél-
gesstnk réluk. Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

* Hogyan érezted magad a gyakorlat kézben?

* Mennyire volt kdnny(i vagy nehéz szamodra csendben, mozdulatlannak lenni?
*  Mennyire volt kdnny(i vagy nehéz szamodra ellazulni?

* Milyen érzeteket tapasztaltdl a testedben?

* Milyen érzést éreztél magadban?

* Milyen érzés volt szamodra ehhez szint, alakot, allatot és hangot tarsitani, illetve megje-
leniteni?

Cél: a testtel kapcsolatos tudatossag novelése; az dnkifejezés képességének fejlesztése
Id6tartam: 30 perc

Sziikséges eszk6zok: a 3.2.1a szamu gondolatrendezd, irbeszksz

Alkalmazott modszer: gondolatrendezé

1. Osszuk ki a résztvevdknek az ,Erzésrajzok” cim(i 3.2.1a szamU gondolatrendezét, majd kérjiik
meg 6ket, hogy mindenki egyénileg toltse ki.

2. Kezdeményezzlink kozbs beszélgetést a résztvevdkkel a kitoltdtt gondolatrendezdjik alapjan.
Kérjik meg 6ket, hogy mutassak meg tarsaiknak a rajzaikat, és osszak meg egymassal az ezzel
kapcsolatos gondolataikat, érzéseiket. Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

* Te hol tapasztalod leginkabb a testedben az 6rom, diih, meglep6dés, szomorusag keltette
érzeteket? Mit érzel ilyenkor?

* Tudnal még mondani olyan érzéseket, amelyek valamilyen jellemzé testérzettel jarnak?

* Van kulénbség a rajzaitok kozétt, vagy mindenki hasonld helyen azonositotta a kiilénb6zé
érzéseket?

* Szerinted konny(i vagy nehéz felismerni masok érzéseit az arckifejezéslk alapjan?

* A testlinkkel a mimikankon kivul hogyan tudjuk még kifejezni az érzéseinket?

ERZESHATAROZO

Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal, az atéltekkel kapcsolatban
Id6étartam: 10 perc
Sziikséges eszk6zok: -

1. Uljiink le egy kérben a résztvevékkel.

2. Kérjik meg 6ket, hogy ismételten valasszanak ki egy olyan érzéskartyat, ami leginkabb jellemzé
az aktualis hangulatukra, vagy leirja azt, ahogyan a foglalkozas kdzben érezték magukat. A kartya
kivalasztasat csoportos megosztas, megbeszélés koveti.
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— 1. Kérjik meg a résztvevéket, hogy helyezkedjenek el a székiikdn kényelmesen. Néhany percig ma-
2 . 2 = T E ST' K E P radjanak csendes, mozdulatlan allapotban. Majd olvassuk fel/mondjuk el nekik a kdvetkezd szo-

veget.
Cél: a testtel kapcsolatos tudatossag novelése; az dnkifejezés képességének fej-

) »A talpak a talajon, a tenyered vagy a kézfejed engedd a combodon pihenni. A hatad egyenesitsd
lesztese ki, nyujtozz felfelé fejtetével, majd joles6en déntsd a hatad a szék tamlajanak. Ha jolesik, hunyd le
a szemed. Majd egy hosszu, mély kilégzéssel engedd ellazulni a tested. Figyeld meg, ahogy ellazul
a labfejed, a bokad, ellazul a Iabszar, a térd és a comb. Laza a csipd. Mindkét Iab teljesen ellazult.
Idétartam: 90 perc Ellazul a kézfej, a csukld és az alkar. Laza a felkar és a vall. Mindkét kar teljesen ellazult. Ellazul a has,
a mellkas, ellazult a hat. Laza a nyak, az allkapocs, ellazult az arc és a homlok. Ellazult a hajas fejbdr.
Fejtetétdl a talpakig a teljes test ellazult. A talpaktdl a fejtetdig a teljes test ellazult.

Korosztaly: felsés korosztalytdl

Javasolt csoportlétszam: 3-15 {6

Sziikséges eszk6zok: a 3.2.2-es szamu gondolatrendezé, irbeszkdz, szines papir,

, , , ) - . , . . Most tudatositsd, hogy melyik testrészedben milyen testérzeteket tapasztalsz! Figyeld meg, hogy
papirlap, ollo, ragaszto, rajzeszkdz6k, tempera, ecset, vizes tal, projektor/zseblampa

hol van nagyobb ellazultsag vagy éppen fesziltség. Megfigyelheted, hogy melyik testrészedet ér-

Alkalmazott mddszer: alkotas. relaxacid gondolatrendezd zed melegebbnek vagy hlivésebbnek. Figyeld meg, hogy tapasztalsz-e valahol bizsergést, zsibb-
adast.

Majd képzeletben tarsits szineket is a testrészeidhez! Milyen szin illene most a labadhoz, a karjaid-

A fog lalkozas attekintese hoz? Milyen szint tudnal elképzelni most a hasadban, a mellkasodban, a fejedben?

Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa I1dé6 (perc) Lassan hozd vissza a figyelmed, fokozatosan ujra tudatositsd a teljes tested. Figyeld meg, ahogy a
— széken Ulsz. Majd lassan mozgasd a kézujjakat, mozgasd a csukidd, bokad. Dérzséld 6ssze a két
EGY MOZDULAT BEJELENTKEZOKOR 10 tenyered, és simogasd, masszirozd at vele az arcod, a nyakad, véllaid. Lassan nyisd Ujra a szeme-
RELAXACIO RAHANGOLO GYAKORLAT 10 fd.
GONDOLATRENDEZO KOZPONTI GYAKORLAT 30
ALKOTAS KOZPONTI GYAKORLAT 30 2. Avrelaxaciét kdvetéen kezdeményezziink beszélgetést a gyerekekkel.
KIALLITAS ZAROKOR 10 Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
. Hogy érezted magad a gyakorlat kbzben?
. Mennyire volt kénny(i vagy nehéz szamodra csendben, mozdulatlannak lenni?
BEJELENTKEZOKOR tccoeeeescccsosstttcossssstessesssstocossssssccsssssssscsssssssssssssssssssssssssssssssssasscsssnns . . Mennyire volt kdnny(i vagy nehéz ellazulni?
EGY MOZDULAT «  Milyen érzeteket tapasztaltal a testedben?
Cél: informacié gy(jtése a résztvevok aktudlis allapotaval kapcsolatban; a résztvevék szamara lehet6- * Milyen szineket képzeltél el magadban?

seg biztositasa az érzések, gondolatok megosztasara; a figyelem koncentralasa a k6zds térbe . Melyik szin mit jelent szamodra?

IdStartam: 10 perc . Mikor lehet hasznos, ha tudatosan el tudjuk lazitani a testlinket?

Sziikséges eszk6zo6k: —

1. Alljunk kérbe a résztvevdkkel a teremben.

2. Kérjuk meg a résztvevSket, hogy sorban haladva mindenki mutasson egy olyan mozdulatot, ami KOZPONTI GYAKORLATOK ceccccccccccccceccccccsssseseccccsscsssssssssssssccsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss
leginkabb jellemezi az aktudlis hangulatat, allapotat. Majd — amennyiben szeretnék —széban kifejt- A, TEST-KEP” CiM( 3.2.2-ES SZAMU GONDOLATRENDEZO KITOLTESE ES FELDOLGOZASA,
hetik az adott mozdulattal kapcsolatos érzéseiket, gondolataikat. ALKOTAS

A ,, Test-kép” cimii 3.2.2-es szamu gondolatrendezé kitoltése és feldolgozasa

RAHANGOL() GYAKORLAT  cccccccecceccecccccocceccecceccsccsccsccsccsccsccscsscsscsssssssscssccsccsccssssscsscssccccssce Cél: a testtel kapcsolatos tudatosség novelése; az énkifejezés képességének fejlesztése

RELAXACIO Idétartam: 30 perc

Cél: a testérzetek tudatositasa; a testi-lelki ellazulas képességének fejlesztése Sziikséges eszkdzok: a 3.2.2-es szamU gondolatrendezs, irbeszkdz

Id6étartam: 10 perc Alkalmazott médszer: gondolatrendez6

Sziikséges eszk6zok: - 1. Osszuk ki a résztvev6knek a , Test-kép” cim( 3.2.2-es szdmu gondolatrendezét, majd kérjilk meg

Alkalmazott médszer: relaxacié 6ket, hogy mindenki egyénileg toltse azt ki.
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2. Kezdeményezziink kbz0s beszélgetést a résztvevokkel a kitoltott gondolatrendezdjik alapjan.

Lehetséges kérdések a feldolgozashoz: 2 . 3 . A L LAT I E N

+  Mennyire volt kdnnyl vagy nehéz pozitiv érzéseket, gondolatokat gydijteni a testeddel

kapcsolatban? , L T J s
Cel: az aktualis és az idealis énkep jatékos tudatositasa
+  Mit gondolsz, mitél érzi j6l magat a tested? Milyen érzések és gondolatok vannak benned

ilyenkor? Korosztaly: alsos korosztalytol
+  Mit szoktél azért tenni, hogy a testednek jobb legyen? Milyen szokast szeretnél még eset- IdGtartam: 90 perc

leg beepiteni az eletedbe* Javasolt csoportlétszam: 3-15 6

«  Mit jelent szamodra, hogy halas vagy valamiért? Hogyan tudod ezt kifejezni akar a tested

fol6? Sziikséges eszk6zo6k: a 3.2.3a szamu gondolatrendezd, a 3.2.3b szamu segédlet,

iréeszkdz, szines kartonpapir, ragaszto, tliz6gép, rajzeszkdzok, ollo

Mitél fligg szerinted, hogy mikepp erezzlik magunkat a testlinkben’ Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat, alkotas, gondolatrendez6

«  Te mit teszel azért, hogy jobban érezd magad a testedben?

«  Mennyire fontos neked masok véleménye, amikor a tested megitélésérél van sz6?

+  Mit gondolsz, kinek van joga véleményt mondani a te testedré|? o o
A foglalkozas attekintése

ALKOTAS
Cél: a téma kreativ feldolgozasa; az 6nkifejezés és a tarsakkal valé egytttm(ikddés tdmogatasa Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa Id6 (perc)
Id6tartam: 30 perc ALLATI RAJZOK BEJELENTKEZOKOR 15
Szilkséges eszk6zok: papirlapok (A3-as méretii miiszaki karton), oll6, ragasztd, rajzeszk6zok (filctoll, SETALO ALLATOK RAHANGOLO GYAKORLAT 10
szines ceruza, zselés toll, tdfilc), tempera, ecset, vizestal, projektor/zseblampa
, , GONDOLATRENDEZO KOZPONTI GYAKORLAT 30
Alkalmazott modszer: alkotas
1. Kérjuk meg a gyerekeket, hogy alkossanak parokat. Majd a paros egyik tagja egészen kozel a fal ALKOTAS KOZPONTI GYAKORLAT 30
mellé Ul Ugy, hogy az arca parhuzamos a fallal. Projektorral vagy zseblampaval vilagitsuk meg az VISSZAJELZES ZAROKOR 5
arcat. A paros masik tagjat kérjik meg, hogy tartson egy A3-as méret(i papirt a falhoz, és rajzolja
kérbe a kialakult sziluettet.
2. Miutan elkészlltek a sziluettek, kérjuk meg a gyerekeket, hogy rajzoljanak, fessenek olyan motivu-
mokat a fejformaba, hasznaljanak olyan szineket, ami rajuk jellemzd, amirdl felismerhetévé valnak o
a rajzok. Lehet konkrétumokat rajzolni (pI_ kedvenc tevékenység, térgy, éllat’ egyuttes), de Iehet BEJELENTKEZOKOR ----------------------------------------------------------------------------------------------------
egészen absztrakt is az alkotds. A technikat meghatdrozhatjuk mi, &m a gyerekekre is bizhatjuk. ALLATI RAJZOK
Nagyobb felliletek esetében érdemes temperat, széles ecsetet hasznalni, mig az aprolékosabb
részleteket akar zselés tollal, tdfilccel is ki lehet dolgozni. Cél: informacio gylijtése a résztvevék aktualis allapotaval kapcsolatban; a résztvevok szamara lehet6-

) ) o ) o ség biztositasa az érzések, gondolatok megosztasara; a figyelem koncentralasa a k6zds térbe
+Tipp: Zseblampa helyett hasznalhatjuk a telefonok vaku- vagy zseblampafunkcidjat is.

) . . s s s . . Id6tartam: 15 perc
++Tipp: Ha szeretnénk a feladatot a csoportidentitas, csoportkohézid erésitése céljabdl is felhasznalni, az

elkészllt munkakbdl kialakithatunk egy tablét a csoport termében. Sziikséges eszk6zok: fejenként egy cetli a 3.2.3b szamu segédletbdl, rajzeszkézok
1. Mindenkinek adjunk egy kivagott keretet a segédletbdl.

ZAROKOR .................................................................................................................... 2. Kér]uk meg a résztvevéket, hogy f|gye|]ék meg, mi|yen érzések és gondolatok vannak most ben-
Lo nuk, majd probaljak ezt rajzolassal kifejezni. Alkossanak egy olyan allatot a kiosztott keretbe, ami
KIALLITAS . ) R
jellemzi az aktualis allapotukat.

Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal kapcsolatban 3. Kérjuk meg a résztvevSket, hogy mutassak meg egymasnak az elkésziilt rajzokat. Ha valaki sze-

Idétartam: 10 perc retné, szobeli kiegészitést is flizhet a képéhez.

Szilkseges eszkoz0k: — +Tipp: Az elkésziilt rajzokat dsszegy(ijthetjiik és laminalhatjuk. igy egy késébbi foglalkozas alkalméaval

1. A foglalkozas lezarasaként tekintsiik meg kozosen az elkésziilt alkotasokat. felhasznalhatjuk éket, példaul egy bejelentkezékér soran.
2. Kérjuk meg a résztvevéket, hogy mondjak el a gondolataikat, érzéseiket a gyakorlatokkal,
jatékokkal kapcsolatban.
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RAHANGOLO GYAKORLAT  cccccccscccscccscccssccassccssccsssasssassssssssssssasssssssassssssssasssasssasssssssssssssssas
SETALO ALLATOK

Cél: energetizalas, fesziltségoldas; a f6 gyakorlat témajanak bevezetése

Idétartam: 10 perc

Sziikséges eszk6zo6k: —

Alkalmazott modszer: strukturalt gyakorlat

1. Kérjik meg a résztvevoket, hogy alljanak fel, kezdjenek el sétalni a teremben, majd képzeljék el és
vegyék fel a kdvetkez6 allatok alakjat (pl. hangya, elefant, oroszlan, macska, sas, veréb, kigyd)! A
csoportvezetd sorolja az allatokat, mindegyiket néhany masodpercig kell megjelenitenilk.

2. Néhany kor utan a gyerekek is kitaladlhatnak az utanzashoz éallatokat. Akar hangokat is adhatnak
ki, ha van kedvuk.

KOZPONTI GYAKORLATOK  ceccccccccccccccccsscsscsscsscessescesscsscsssssessessesseasessessesssssessesssssssssssssssssss
Az ,Allati én” cimii 3.2.3a szamu gondolatrendezé kitdltése és feldolgozasa, alkotas
AZ ,ALLATIEN” CiMU 3.2.3a SZAMU GONDOLATRENDEZO KITOLTESE ES FELDOLGOZASA

Cél: az aktudlis és az idedlis énkép jatékos tudatositasa; a téma beszélgetéssel és alkotassal torténé
feldolgozasa

Id6étartam: 30 perc
Sziikséges eszk6zok: a 3.2.3a gondolatrendezd, irbeszkdz

Alkalmazott médszer: gondolatrendezé

1. Osszuk ki a résztvevéknek az ,Allati én” cim( 3.2.3a szamU gondolatrendezét, majd kérjiik
meg 6ket, hogy mindenki egyénileg tdltse ki. Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy a cél az, hogy
lehet6leg minél tébb tulajdonsagot figyelembe véve valasszanak allatokat az egyes kategori-
akhoz.

2. Kezdeményezziink k6zds beszélgetést a kitdltott gondolatrendezék alapjan. Lehetséges kér-
dések a feldolgozashoz:

«  Milyennek latod magad? Melyik allathoz hasonlitasz legjobban?
«  Vajon ugyanigy lat téged a tébbi ember is?
«  Milyen éllat lennél legszivesebben?

« Van kllonbség abban, hogy miképp latnak téged a csalddtagjaid, a barataid és az osz-
talytarsaid?

+  Van klildnbség akdzott, amilyen most vagy és akdzott, amilyen szeretnél lenni?

« Havan kilénbség, szerinted miért lehet ez?

+  Melyik allat milyen tulajdonsagokat jelképezhet?

«  Mit tud az az éllat, aki lenni szeretnél? Milyen j6 tulajdonsagai, erésségei vannak?

«  Mennyire volt kdnnyl vagy nehéz ez a feladat?

ALKOTAS

Cél: a téma kreativ feldolgozasa

Id6étartam: 30 perc

Sziikséges eszk6z0k: szines kartonpapir, ragaszto, tliz6gép, rajzeszkozok, olld

Alkalmazott modszer: alkotas

1. Kérjik meg a résztvevéket, hogy valasszanak ki egyet a gondolatrendezéjikon feltlintetett allatok-
bol, amit szivesen megjelenitenének egy fejdiszen.
2. Minden gyereknek adjunk egy olyan hosszUsagu kartonpapir-szalagot, ami atéri a fejlket.
8. Kérjuk meg 6ket, hogy szines papirokbdl kivagott alakzatokkal, rajzolassal alakitsak, diszitsék
a fejdiszliket. Végll tiz6gép segitségével fogjuk dssze a kartonszalagot Ugy, hogy azt a fejlkre
tudjak tenni.
ZAROKOR  cevceccsecesecescescsesesacsssescsesasscsssesssesssscsssessssssssesssesssssssssssscsssssssscsssessses

VISSZAJELZES

Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal kapcsolatban

Id6tartam: 5 perc

Sziikséges eszk6zok: —

1. Afoglalkozas lezarasaként kérjik meg a résztvevéket, hogy mondjak el a gondolataikat, érzé-
seiket a gyakorlatokkal, jatékokkal kapcsolatban.

2. Az elkészitett fejdiszekbdl készithetlink egy kidllitast vagy emlékként egy csoportos fotot.
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2.4. SZUPERHOSOK

Cél: a meglévé képességek tudatositasa; lehetséges fejlédési tertiletek, vagyak
azonositasa

Korosztaly: alsés korosztalytél
Id6étartam: 90 perc
Javasolt csoportlétszam: 3-15 6

Sziikséges eszk6z6k: a 3.2.4a szamu gondolatrendezd, a 3.2.4b szamu segédlet,
irbeszkdz, papirlap

Alkalmazott modszer: strukturalt gyakorlat, gondolatrendezé

A foglalkozas attekintése

Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa Idé (perc)
SZUPERKEPESSEGEK BEJELENTKEZOKOR 10
BALERINA, PILOTA, . .
SZUPERHOS RAHANGOLO GYAKORLAT 10
GONDOLATRENDEZO KOZPONTI GYAKORLAT 30
SEGITSEG?! KOZPONTI GYAKORLAT 30
VELEMENYSKALA ZAROKOR 10
BEJELENTKEZOKOR  cccccccectecteeteetectecsecsessscssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssoss .
SZUPERKEPESSEGEK

Cél: informacié gylijtése a résztvevék aktualis allapotaval kapcsolatban; a résztvevék szamara lehetd-
ség biztositasa az érzések, gondolatok megosztasara; a figyelem koncentralasa a kdzos térbe

Id6étartam: 10 perc
Sziikséges eszkdzok: a 3.2.4b szamu segédlet
1. Alljunk kérbe a résztvevékkel a teremben.

2. Kérjik meg a résztvevéket, hogy valasszak ki azt a szuperképesség-kartyat, amelyikre a legna-
gyobb sziikségiik lenne most. Majd egymas utan mindenki megosztja a tobbiekkel, hogy melyik
kartyat valasztotta, illetve miért.

RAHANGOLO GYAKORLAT  ccccecccccccscecscecascesseecsscesssessscesssessseesssesssessssesssessssessssssssessssesssessssos

BALERINA, PILOTA, SZUPERHOS
Cél: a hangulat oldasa; energetizalas; a téma jatékos felvezetése
Id6étartam: 10 perc
Szilkséges eszk6zo6k: —

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat

1. Kérjuk meg a résztvevéket, hogy dlljanak kérbe, és egy résztvevé dlljon a kér kdzepére. Onként
véllalkozé élljon a kor kdzepére, s ha nem jelentkezik senki, jatékos modon vagy kérdésfelvetéssel
(pl. Ki latott utoljara szuperhdsrdl sz616 filmet/mesét?) dontsiik el, ki legyen az.

2. A gyakorlat kezdetekor a kor kézepén allé személy ramutat valakire a kdrbél, majd a balerina, a
szuperhés vagy a piléta kifejezést mondja. Az a résztvevd, akire ramutattak, illetve a két oldalt
mellette allok kilonb6zé mozdulatot végeznek attol fliggéen, hogy milyen kifejezés hangzott el. A
balerina esetében a k6zépsd felemeli karjait és kérbefordul. A jobbrol és balrél mellette allok a tan-
cos képzeletbeli szoknyajat formaljak meg karjaikkal két félkort alkotva. A szuperhds esetében a
kozépsé résztvevd elérelép egyik labaval, az egyik karjat kinyujtva felemeli a file mellé, a masikkal
a talaj felé nyujtozik. A szomszédai kezlkkel lebegtetik a szuperhds képzeletbeli palastjat. A pildta
(k6zépsbé ember) kézujjai segitségével pildtaszemiiveget formal, a mellette alldk kézben a replilé
két szarnyat mutatjak kinyujtott karjukkal.

3. A kozépen all6 lehetbleg gyors tempoban mutasson ra valakire a kdrbdl, majd ha 6 és a mellette
allok elvégezték az adott mozdulatot, egy Ujabb résztvevére kell ramutatni a kérbdl.

4. Az ajatékos, aki hibazik vagy lassan reagdl, helyet cserél a kor kozepén alléval.

KOZPONTI GYAKORLATOIK  cccccecccccecscesessseccecsccscsssssssssscscsscsssssssssssssssssssssssssssssssse

A ,Szuperhdsok” cimii 3.2.4a szama gondolatrendezé kitoltése és feldolgozasa,
»,Segitség?!” cimii gyakorlat

A ,SZUPERHOSOK” cCiMU 3.2.4a SZAMU GONDOLATRENDEZO KITOLTESE ES
FELDOLGOZASA

Cél: a meglévé képességek tudatositasa; lehetséges fejlédési teriiletek, vagyak azonositasa
Id6tartam: 30 perc

Sziikséges eszkdz6k: a 3.2.4a szdmu gondolatrendezd, irbeszkdz

Alkalmazott médszer: gondolatrendezé

1. Osszuk ki a résztvevéknek a ,,Szuperhdsok” cimii 3.2.4a szamu gondolatrendezét, majd kérjik
meg 6ket, hogy mindenki egyénileg toltse ki.

2. Kezdeményezzlink k6z6s beszélgetést a résztvevékkel a kitdltott gondolatrendezéjiik alapjan.
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
«  Milyen szuperh6soket ismersz? Kikrél hallottal mar?

- Mit gondolsz, a hétkéznapi életlinkben is vannak hésok, vagy csak a filmekben
és a jatékokban?

«  Szerinted konny( vagy nehéz egy hétkdznapi hés élete? Miért?

«  Melyik az a képesség, aminek az elsajatitasa /birtoklasa még boldogabba tenne
téged? Miért? Milyen képességgel (kivételes erével, tulajdonsaggal) szeretnél
élni? Miért?

«  Mit kellene tenne ahhoz, hogy birtokold ezt a tulajdonsagot?

«  Milyen tulajdonsagaid vannak, melyek mar most segitenek neked az iskolaban
vagy otthon?

SEGITSEG?!
Cél: a segitségkéréssel és segitségnyujtassal kapcsolatos érzések és gondolatok tudatositasa

Id6tartam: 30 perc

Sziikséges eszk6zok: papirlap, irbeszkoz

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat
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1. Kérjik meg a résztvevéket, hogy rendezédjenek parokba, majd irjanak egy-egy papirlapra ketté Cél: célok és eréforrasok tudatositasa
olyan helyzetet, amiben szivesen segitenének masoknak, és ketté olyat, amiben valamiért nem
éreznék magukat komfortosan, j0l, ha segiteniiik kellene. Vegyesen irjak le ezeket a szituaciokat, Korosztaly: felsés korosztalytol

hogy a tarsuk szamara ne legyen egyértelmd, hogy melyik helyzet melyik. .
» gyen egy 9y mely y y Id6étartam: 90 perc

2. Ezt kovetden cseréljék ki a papirokat a parok tagjai. Mindketten mondjak el, hogy mit gondolnak,

tarsuk melyik helyzetben érezné magat j6l egy segité szituacidoban, melyikben nem. Indokoljak is Javasolt csoportlétszam: 3-15 f6

meg a véleményuiket. Miutdn meghallgattdk egymast, mindkét fél megosztja, hogy valéjaban mi Szilkséges eszkdzok: a 3.2.5a szdmu gondolatrendezd, a 3.2.5b szamu segéd-
az igazsag, illetve hogyan érezték magukat, amikor a tarsukat hallgattak. let, rajzeszkdzok, irbeszkdz, metszéolld, faagak, gydngyok, fonalak, tollak, gipsz,

3. A kovetkezé korben ismét négy szituaciot kell vegyesen felirnia a papirra a parosok tagjainak. muanyag talkak a gipszonteshez, homok, ecset, tempera vagy akrilfestek, vizestalka

Két olyan helyzetet, amelyben szivesen fogadnak masok segitségét, és két olyat, amelyben nem. Alkalmazott médszer: alkotas, mese, gondolatrendezd
Ezutan ismét papirt cseréinek, és megprobaljak kitalalni, hogy tarsuk melyik helyzetben fogadna
szivesen masok tdmogatasat, melyikben nem. A véleménylket meg is indokoljak. Egymas meg-
hallgatasa utan elmondjak, hogy 6k valdjaban hogyan tekintenek ezekre a helyzetekre, és mit

éreztek a tarsuk gondolatainak hallgatasa kézben. A foglalkozas attekintése

4. Miutan minden paros végzett a beszélgetéssel, Uljink vissza egy k6zos nagy korbe, és beszélges- . .
slink a résztvevokkel a gyakorlatrdl, illetve a benniik keletkezett érzésekrél, gondolatokrol. Gyakorlat neve Gyakorlat t||:’)'us"a 1d6 (perc)
HANGULATFA BEJELENTKEZOKOR 10
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz: -
o MESE KOZPONTI GYAKORLAT 20
+ Ismersz olyan embereket, akik segitségre szorulnak?
L _ o _ y o GONDOLATRENDEZO0 KOZPONTI GYAKORLAT 25
+ Fel tudsz idézni egy olyan helyzetet, amikor segitettél valakinek? Miért segitettél?
« Kerlltél mar olyan helyzetbe, hogy segiteni szerettél volna valakinek, de & visszautasitott? Vajon ALKOTAS KOZPONTI GYAKORLAT 30
miért mondott nemet? VISSZAJELZES ZAROKOR 5
+  Milyen okai lehetnek annak, ha egy helyzetben nem szivesen segitenél valakinek?
«  Szoktal segitséget kérni masoktdl? Ez milyen érzéssel tolt el?
. M| a kénnyebb SZémOdra: Segl’tséget kérni Vagy Segl’tséget nyL’”tanIQ Mlért') M|t6| fuggl) BEJ ELENTKEZOKOR '''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''
HANGULATFA
ZAROKOR  +evverersesereesesessasesessesessasesensaseseasesensasesenseseseasesesesesessesessasesesesensasesensasenessesens : Cél: informécio gy(ijtése a résztvevk aktudlis allapotardl; a résztvevék szamara lehetéség biztositasa

az érzések, gondolatok megosztasara; a figyelem koncentralasa a kdzos térbe

VELEMENYSKALA
Id6étartam: 10 perc

Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal kapcsolatban i ) o )
Sziikséges eszkdzok: fejenként egy cetli a 3.2.5b szamu segédletbdl, rajzeszkdz6k

Id6étartam: 10 perc

Sziikséges eszkdzok: - 1. Mindenkinek adjunk egy kivagott keretet a segédletbdl.

2. Kérjik meg a résztvevéket, hogy figyeliék meg, milyen érzések és gondolatok vannak most ben-
nik, majd prébdljdk ezt rajzolassal kifejezni. Alkossanak egy olyan fat a kiosztott keretbe, ami
jellemzi az aktualis allapotukat.

1. Alljunk egy kérben a résztvevékkel.

2. Kérjik meg 6ket, hogy a guggolastol a feldllva nyljtdézkodasig tartd skalan taldljdk meg, és
mutassak is be azt a testhelyzetet, ami tikrdzi a foglalkozassal kapcsolatos véleményiiket. A 3. Kérjluk meg a résztvevéket, hogy mutassak meg egymdsnak az elkészllt rajzokat. Ha valaki sze-
guggolas a legnegativabb, a karokkal allasban felfelé nyujtdzas a legpozitivabb véleményt fejezi retné, szdbeli kiegészitést is flizhet a képéhez.
ki. Ha valaki szeretné, csak széban is megoszthatja gondolatait, érzéseit.

+Tipp: Az elkésziilt rajzokat dsszegy(ijthetjiik és laminalhatjuk. igy egy késdbbi foglalkozas alkalméaval
felhasznalhatjuk 6ket példaul egy bejelentkezdkor soran.

++Tipp: Rahangol6 gyakorlatként vagy egy késébbi foglalkozas alkalmaval készithetlink k6zos erdét az
alkotasokbol. Majd beszélgethetlink arrél, hogy ki hol helyezkedne el az erd6ben faként, mit jelent ez a
hely szamara.
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+++Tipp: Ugyancsak rahangolé gyakorlatként megkérhetjik a résztvevéket, hogy allasban helyezkedje-
nek el a teremben, és képzeljék el, hogy egy-egy fat testesitenek meg. Akar a kezlkbe is foghatjak a sajat
rajzukat. Majd a csoportvezet6 instrukcidit kdvetve jelenitsék meg kilénbdzé eseményeket, amik a faval
térténhetnek (pl. fa névekedése, esé, szél, vihar). Ezekhez érzéseket is parosithatnak.

KOZPONTI GYAKORLATOK  ccccccccceccccctccccccssssececsscssssssssccsssssssssssssscsssssssssssssssssssssssssssccssssssns

»Az égig érd fa” cimii mese meghallgatasa és feldolgozasa, a ,,Céljaim” cimii 3.2.5a szamu
gondolatrendezé kitéltése és feldolgozasa, alkotas

,AZ EGIG ERO FA” CiMU MESE MEGHALLGATASA ES FELDOLGOZASA

Cél: a résztvevlk egyéni céljainak, illetve az ehhez k6t6dé gatld tényezdk, valamint kilsé és belsé
eréforrasok tudatositasa

Id6étartam: 20 perc
Sziikséges eszk6zo6k: —
Alkalmazott médszer: mese
1. Mondjuk el vagy olvassuk fel ,,Az égig éré fa” cimd mesét (3.1.1-es melléklet).

2. Kérjuk meg a gyerekeket, hogy csukjak be egy kis idére a szemiket, majd képzeljék el a mese
egyik helyszinét. Figyeljék meg, milyen képeket latnak, milyen hangokat hallanak, milyen illatokat
éreznek itt. Ezt kbvetéen osszak meg a tobbiekkel a tapasztalt éiményeket.

3. Beszélgessilink a résztvevékkel a mesében hallottakrol. Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
+  Mit gondolsz, mi volt Janos célja?
«  Milyen dolgok, kik segitették 6t a célja elérésében?
»  Szerinted mi kellett ahhoz, hogy Janos le tudja gy6zni a sarkanyt?
«  Miaz a cél, amiért most megmasznal egy égig éré fat?
- Kivagy mi tudna segiteni a célod elérésében?
«  Gondolj egy fontos célodra. Milyen tulajdonsagokra van sziikséged az eléréséhez?
« Milyen mar meglévé tulajdonsagaid segitenek a céljaid elérésében?

+  Milyen dolgok akadalyoznak céljaid elérésében?

A ,,CELJAIM” CiMU 3.2.5a SZAMU GONDOLATRENDEZO KITOLTESE ES FELDOLGOZASA

Cél: a résztvevlk egyéni céljainak, illetve az ehhez k6tédé gatld tényezdok, valamint kiilsé és belsé
eréforrasok tudatositasa

Id6étartam: 25 perc
Sziikséges eszk6zok: a 3.2.5a szamu gondolatrendezé, irdeszkéz
Alkalmazott modszer: gondolatrendezé

1. Osszuk ki a résztvevéknek a ,,Céljaim” cimi 3.2.5a szamu gondolatrendez6t, majd kérjik meg
6ket, hogy mindenki egyénileg téltse ki.

2. Kezdeményezziink kdz0s beszélgetést a résztvevdkkel a kitoltott gondolatrendezdjiik alapjan. A
kérdésekre adott valaszokat mindenki megoszthatja, aki szeretné.

Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
+ Mennyire volt kdnnyU vagy nehéz a kérdések megvalaszolasa?
«  Szerinted miért hasznos, ha megfogalmazzuk a céljainkat?

- Te inkdbb egyedul szereted megvaldsitani a terveidet, vagy jobban szereted, ha masok is
segitenek ebben? Miért?

ALKOTAS
Cél: a mese témajanak alkotassal t6rténd feldolgozasa, levezetése
Id6tartam: 30 perc

Sziikséges eszkozok: metszdolld, fadagak, gyongydk, fonalak, tollak, gipsz, mianyag talkak a gipsz-
ontéshez, homok, ecset, tempera vagy akrilfesték, vizestalka

Alkalmazott modszer: alkotas

1. Agipszet keverjik be, majd kérjik meg a résztvevéket, hogy a kivalasztott talkajuk aljara dntsenek
homokot kb. 5 cm magassagban.

2. Ezt kodvetden szUrjdk az erdének szant fadgakat a homokba, majd dntsenek gipszet a talkaba
a homok tetejére kb. 2 cm magassagban. Akar gyongyoket vagy mas anyagokat is szérhatnak,
Ultethetnek a gipszbe.

3. Vérjunk, amig megszilardul a gipsz. Amint ez megtortént, vegyik ki a talkakbdl az elkészilt kis
erdét. A talka aljan maradt homokra és a talkara mar nem lesz sziikségiink, tegylk el 6ket.

4. Kérjik meg a tanuldkat, hogy diszitsék a faikat festéssel, tollak, fonalak vagy mas anyagok fel-
hasznalasaval.

+Tipp: Ha nincs lehetéséglink gipsszel dolgozni, hasznalhatunk helyette agyagot vagy gyurmat.

ZAR()KOR ......................................................................................................

VISSZAJELZES
Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal kapcsolatban
Idétartam: 5 perc
Sziikséges eszk6zok: —

1. Afoglalkozas lezarasaként kérjik meg a résztvevéket, hogy mondjak el a gondolataikat, érzé-
seiket a gyakorlatokkal kapcsolatban.
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2.6. EGYEN ES KOZOSSEG

Cél: az egyén csoportokhoz valé viszonyanak, csoporttagsagainak tudatositasa
Korosztaly: felsés korosztalytol

Id6tartam: 90 perc

Javasolt csoportlétszam: 3—-15 6

Sziikséges eszkozok: érzelmi hdmérd, post-it, irdeszkdz, franciakartya, a 3.2.6-o0s
szamu gondolatrendezé

Alkalmazott modszer: strukturalt gyakorlat, mese, gondolatrendezé

A foglalkozas attekintése

Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa Idé (perc)
ERZELMI HOMERO BEJELENTKEZOKOR 10
HOVA TARTOZOM? RAHANGOLO GYAKORLAT 20
MESE KOZPONTI GYAKORLAT 20
GONDOLATRENDEZ® KOZPONTI GYAKORLAT 30
ERZELMI HOMERO ZAROKOR 10

BEJELENTKEZOKOR ccccccccccsccssccsccscsscescesscsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss .

ERZELMI HOMERO

Cél: informacio gytlijtése a résztvevék aktualis allapotaval kapcsolatban; a résztvevék szamara leheté-
ség biztositasa érzéseik, gondolataik megosztasara; a figyelem koncentralasa a kdzos térbe

Id6tartam: 10 perc
Sziikséges eszk6zok: érzelmi hdmérd, post-it, irbeszkoz

1. El6zetesen készitslink el egy érzelmi h6mérét. Egy nagyméretli kartonpapirra rajzoljunk egy
hémérst 0-t6l 10-ig terjedd skalaval.

2. Alljunk korben a résztvevékkel a teremben. Mondjuk el nekik, hogy az érzelmi héméré 0.
fokozata rossz kozérzetet, hangulatot jeldl, a 10. a nagyon 6rémteli, boldog allapotot. A skala
t6bbi fokozata e kett6 érzés kdzott helyezkedik el.

3. Kérjuk meg a résztvevbket, hogy egy-egy post-it-re irjak fel a neviket, majd ragasszak fel az
érzelmi héméré azon fokara, ami a hangulatuknak leginkabb megfeleld.

4. AKi szeretné, szoban megindokolhatja, hogy miért oda tette a post-it-et.

+Tipp: Bar szemléletesebb és motivaldbb, de nem szilkséges elkésziteni az érzelmi hémérét. A gyakorla-
tot széban is elvégezhetjiik.

++Tipp: Az érzelmi héméré akar allandd elemét képezheti a teremnek. Kérhetjik a gyerekektdl, hogy bar-
mikor, amikor gy érzik, valtozott a hangulatuk, jelezzék rajta.

RAHANGOLO GYAKORLAT cccccccccecscsccssccssscsssccssscsssssssecsssassssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssnsss
HOVA TARTOZOM?

Cél: a csoportalakulas mechanizmusanak modellezése, tudatositasa
Idétartam: 20 perc
Sziikséges eszk6zok: franciakartya

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat

Az eredeti gyakorlat altalunk ismert forrasa: Liddle (2008) munkdjaban a 75. oldalon talalhatd Titokzatos
kartya cim( gyakorlat.

1. Osszunk minden csoporttagnak egy kartyalapot. Fontos, hogy senki nem nézheti meg, hogy
milyen kartyat kapott.

2. Kérjik meg a résztvevbket, hogy amikor harmat szamol a csoportvezetd, haromra tegyék a
homlokukra a kartyalapot gy, hogy a tébbiek lassak az abrat.

3. Arésztvevék feladata, hogy alkossanak csoportokat beszélgetés nélkil. Amikor ugy gondol-
jak, hogy elkészlltek, nézzilk meg kozdsen a kialakult csoportokat, illetve ekkor mindenki
megtekintheti a sajat kartyalapjat is. A feladatnak nincs helyes megoldasa, barmi elfogadhatd,
amit megindokolnak a résztvevék (pl. szin, forma).

4. A gyakorlatot kdvetéen kezdeményezziink beszélgetést a gyerekekkel.
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

+  Milyen szempont alapjan alkottatok csoportokat?

- Vdllalta-e valaki a vezet6 szerepét?

« Oda alltal, ahova szerettél volna? Ha nem, miért nem?

»  Milyen érzéssel tolt el, ha oda kerlltél, ahova szerettél volna?

«  Milyen érzéssel tolt el, ha nem oda keriltél, ahova szerettél volna?

»  Szerinted lehetett volna mas szempontok alapjan is csoportokat alkotni? Milyen szem-
pontok mentén lehetett volna még?

KOZPONT' GYAKORLATOK  ccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccscscsscccsccccsscccccccccscccsccccccsccsccccccccs

»A rut kiskacsa” cimi mese, valamint az ,Egyén és kozosség” cimii 3.2.6-os szamu
gondolatrendezd kitoltése és feldolgozasa

»A RUT KISKACSA” CiMU MESE MEGHALLGATASA ES FELDOLGOZASA
Cél: az egyén csoportokhoz vald viszonyanak, csoporttagsagainak tudatositasa
Id6étartam: 20 perc
Sziikséges eszk6zok: —

Alkalmazott médszer: mese
1. Mondjuk el vagy olvassuk fel , A rit kiskacsa” cimil mesét (3.1.2-es melléklet).

2. Kérjik meg a gyerekeket, hogy csukjak be egy kis id6ére a szemiket, majd képzeljék el a mese
egyik helyszinét. Figyeljék meg, milyen képeket latnak, milyen hangokat hallanak, milyen illatokat
éreznek itt. Ezt kbvetéen osszak meg a tobbiekkel a tapasztalt éiményeket.

3. Beszélgessilink a résztvevékkel a mesében hallottakrol.
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Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

Mit gondolsz, miért csufoltak a kiskacsat?

Miért nem fogadtak be 6t a baromfiudvar lakéi?

Mit gondolsz, hogyan érezte magat ekkor a kiskacsa?

Mit gondolsz, miért tett meg a rat kiskacsa ilyen hosszu utat a térténet soran?

El6fordulhat szerinted, hogy valaki nehezen tud beilleszkedni egy k6zésségbe? Ha igen,
ez milyen érzéssel toltheti el 6t?

Szerinted el6fordulhat valakivel, hogy masok ,rut kiskacsanak” lattak, de aztan késébb
bebizonyosodott, hogy val6jaban ,hatty(”? Ha igen, szerinted ez milyen érzéssel tolthette
el 6t?

Mit érezhetett a kiskacsa, amikor a vizbe tekintve hattyuként latta meg magat?

+Tipp: Abban az esetben, ha a kozdsségben tortént kordbban bantalmazas, eléfordulhat, hogy a foglal-
kozas témaja, illetve a meséhez kapcsolddd kérdések fesziiltséget generalhatnak a csoportban. Erdemes
felkészlilni ennek kezelésére akar iskolapszicholdgus bevonasaval.

AZ ,EGYEN ES KOZOSSEG” CiMU 3.2.6-0S SZAMU GONDOLATRENDEZO KITOLTESE ES
FELDOLGOZASA

Cél: az egyén csoportokhoz vald viszonyanak, csoporttagsagainak tudatositasa

Id6étartam: 30 perc

Szilkséges eszk6zok: a 3.2.6-os szamu gondolatrendezé, iréeszkoz

Alkalmazott médszer: gondolatrendezé

1. Osszuk ki a résztvevéknek az ,,Egyén és kdzosség” cim(i 3.2.6-os szdmu gondolatrendezét, majd
kérjuk meg 6ket, hogy mindenki egyénileg toltse ki. Sziikség esetén flizziink magyarazatot a cso-
port fogalmahoz.

2. Kezdeményezziink kozds beszélgetést a résztvevdkkel a kitoltétt gondolatrendez6jik alapjan. A
kérdésekre adott valaszokat mindenki megoszthatja, aki szeretné.

Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

Mennyire volt kdnny( vagy nehéz a csoportok megnevezése, a kérdések megvalaszola-
sa?

Milyen csoportokat neveztél meg? Miért ezeket valasztottad?

Mit gondolsz, miért alakulnak ki a csoportok?

Mit gondolsz, miért lesz valaki egy csoport tagja?

Mitél érzi magat valaki a csoportba tartozénak?

Milyen csoportokban érzed azt leginkabb, hogy 6nmagad lehetsz?

Milyen csoportokban érzed Ugy, hogy leginkabb elfogadnak téged Ugy, ahogy vagy?
Milyen csoportokban érzed azt, hogy leginkabb el tudod fogadni a csoport tobbi tagjat?
Mi szikséges ahhoz, hogy valaki kdnnyen beilleszkedhessen egy csoportba?

Hogyan tudsz segiteni valakinek beilleszkedni egy olyan csoportba, aminek te is a tagja
vagy?

Mit tehetsz akkor, ha latod, hogy valakit kik6zositenek, kizarnak egy csoportbdl?

Hogyan segithetsz annak, akit az online térben (pl. Facebookon) piszkalnak masok?

ZAROKOR  ceeecesscssscesscssscssscssscssscssscssscssscssscssscssscssscssssssssssssssssssosssosssesssesssesnses

ERZELMI HOMERO
Cél: visszajelzések kérése a résztvevéktdl a foglalkozassal kapcsolatban
Idétartam: 10 perc
Sziikséges eszk6zok: érzelmi hémérd

1. A foglalkozas lezarasaként ismét nézzik meg kézosen a foglalkozas elején kirakott érzelmi
hémérét.

2. Kérjuk meg a résztvevéket, hogy helyezzék a h6mér6 azon fokdra a neviiket tartalmazé cetlit,
ami megfelel az aktualis hangulatuknak. Akinek kedve van, mondja el, mi miatt valtozott a
hangulata.

3. Avrésztvevdk szdban is megoszthatjak a gondolataikat, érzéseiket.
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2.7. KOMMUNIKACIOS TERKEP

Cél: kommunikacios igények tudatositasa; erésségek és fejlesztendé terilletek
megismereése

Korosztaly: felsés korosztalytdl
Id6tartam: 90 perc
Javasolt csoportlétszam: 3-15 6

Sziikséges eszk6zok: eldre elkészitett abrak egyszerl alakzatokrol, papirlap, cso-
magoldpapir/flipchart papir, filctoll, irdbeszkdz, a 3.2.7a szamu gondolatrendezd, a
3.2.7b szamu segédlet

Alkalmazott modszerek: strukturalt gyakorlat, gondolatrendezé

A foglalkozas attekintése

Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa Id6 (perc)
SZAMOK ES SZAVAK BEJELENTKEZOKOR 5-10
KO6z0OS RAJZOLAS RAHANGOLO GYAKORLAT 15
KOMMUNIKACIOS
GYUJTEMENY, ..
SZITUACIOS JATEK ES KOZPONTI GYAKORLAT 55
GONDOLATRENDEZO
SZOBELI VISSZAJELZES ZAROKOR 5-10
BEJELENTKEZOKOR  ccccccccccccceccececcccsccacescesscssssssessessssssassessssssssseasesssassessessssssessassssssansanse .

SZAMOK ES SZAVAK

Cél: informacid gylijtése a résztvevék aktualis allapotaval kapcsolatban; a résztvevék szamara leheto-
ség biztositasa az érzések, gondolatok megosztasara; a figyelem koncentralasa a kdzos térbe

Id6étartam: 5-10 perc
Sziikséges eszk6zo6k: —
1. A csoport minden résztvevéjétdl kérjiik, hogy mondjon egy szamot 1 és 10 kdzott.

2. Miutan mindenki mondott egy szamot, kérjuk meg a résztvevéket, hogy ennyi sz6t mondjanak a
napjukkal, aktudlis hangulatukkal kapcsolatban. Ha szlikséges, a szavak elhangzasa utan egészit-
sék ki azokat, mondjak el kerek egész mondatokkal azt, amire gondoltak.

RAHANGOLO GYAKORLAT ccccccsecccscccsccccscccscscossccssssssssascssassssssssasssassssssssssssssssssssssasssassossnssss
KO6zOS RAJZOLAS

Cél: a csoport energetizdlasa; kilonbozé6 kommunikacios tényezdkkel kapcsolatos tapasztalatok
gyUjtése

Idétartam: 15 perc
Szilkséges eszkozo6k: elbre elkészitett abrak egyszerli alakzatokrdl, papirlap, irbeszkéz

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat

KOZPONTI GYAKORLATOK

1. Ismertesslk a gyakorlat céljat, menetét, és készitsiik eld a szilkséges eszkdzdket. A gyakorlat
Iényege, hogy a résztvevéknek egyszer(i alakzatokat kell lerajzolni Gigy, hogy a rajzol6 személyek
nem lathatjak elére az alakzatot, csak a beszél6k, akik szobeli instrualas segitségével, probaljak
minél pontosabban elmagyarazni a rajzolonak, hogy mit rajzoljon.

2. Szervezhetlink egymassal versengd csapatokat, de egyéni versenyhelyzetként is kiprobalhatjuk
a gyakorlatot, ekkor egy személy beszél, a tobbi rajzol. A beszél6 csak szoban kommunikalhat, a
rajzol6é személy/személyek nem beszélhet/nek.

8. Ha a beszél6 ugy gondolja, hogy mindent elmondott, akkor fedjlk fel az eredeti alakzatot, és kér-
juk meg a rajzolot/rajzolokat, hogy vessék Ossze az eredetit a sajat rajzukkal. A gyakorlatot t6bb
egyszerl alakzattal és Uj szereposztasokkal is kiprobalhatjuk, tobb kor esetén adhatunk fokoza-
tosan nehezed6 alakzatokat.

4. Arajzolas és a munkak felfedése utan beszéljlik meg a gyakorlatot.
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
+  Mennyire volt kénny(i/nehéz szamodra a feladat?
+  Mi okozott neked nehézséget? Mi segitett a legjobb valtozat elkészitésében?
«  Melyik feladat volt/lett volna szamodra testhezallo (a rajzold vagy a beszél6)? Miért?

+ Melyek voltak azok a tAmpontok, amelyeket igyekeztél beszél6ként atadni?

+  Melyek voltak azok a tampontok, amelyek rajzoloként segitették a megoldast?

Kommunikacids gylijtemény, szituacios jaték, a ,, Te hogyan kommunikalsz?” cimi 3.2.7a
szamu gondolatrendezé kit6éltése és feldolgozasa

Cél: ismerkedés kommunikacios tényezékkel; sajat kommunikacids igények megismerése
Id6tartam: 55 perc

Sziikséges eszk6zok: irdeszkoz, a 3.2.7b szamu segédlet: cetlisablon (fejenként 1 cetli), csomagolé-
papir/flipchart papir, filctoll, a ,,Te hogyan kommunikalsz?” cim( 3.2.7a szamu gondolatrendezé

Alkalmazott modszerek: strukturalt gyakorlat, gondolatrendezé

1. Adjunk minden résztvevének egy cetlit a ,,Szévegbuborék-cetli” cimi 3.2.7b szdmu segédlet
szétvagasa utan. Kérjik meg a résztvevéket, hogy irjanak fel 6nalldéan legalabb két olyan hely-
szint, helyzetet a szGvegbuborékjukba, amelyben egy atlagos héten kommunikalniuk kell. Erre
hagyjunk a csoportnak néhany percet.

2. Ezt kovetden teritstink le egy nagy csomagoldpapirt (vagy flipchart papirt), és irjuk fel erre a
cetlire irt helyzeteket. Az azonosakat jeldlhetjik vonallal, nem kell tobbszor leirni.

3. Ezt kdvetben szedjik kozdsen kiildnbdzé szempontok alapjan nagyobb csoportokba a kommu-
nikacids helyzeteket (pl. iskolaban, szabadidében, baratokkal, csaladdal).

4. Alkossunk parokat vagy kis (3-4 f3s) csoportokat. A csoportokat kérjik meg, hogy valasszanak
maguknak egy helyzetet, és probéljanak meg kitalalni hozza egy szituaciét, ezt kell majd bemu-
tatniuk a tébbieknek.

5. 5-10 perc utan bemutatjak a kis csoportok (vagy parok) a szituacios jelenetet.

+Tipp: A teljes csoport létszamatdl fliggben tobb szituaciét is eljatszhat egy kis csoport (vagy paros).

++Tipp: Nehezithetjik a feladatot, ha plusz szempontokat is adunk a csoportok részére (pl. hang/moz-
gés/beszéd/gesztusok nélkil kell eljatszani; online/telefonon vagy személyesen torténd szituacio le-

gyen).
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6. A szituaciok bemutatdsa utan osszuk ki a résztvevéknek a ,Te hogyan kommunikalsz?” cim( 4 4
3.2.7a szamu gondolatrendezét, majd kérjik meg 6ket, hogy mindenki egyénileg téltse ki. 2 . 8 = A KO M M U N I KAC I O M E ST E R E
7. Facilitalo kérdések segitségével beszéljiik meg a gyakorlat és a kitoltés tapasztalatait. Lehetsé-

ges kerdesek a feldolgozashoz: Cél: kommunikacids igények tudatositasa; erésségek és fejlesztendd teriiletek

+  Kénnyl vagy nehéz volt szamodra a szituacié, amiben részt vettél? megismerése

+  Melyik eljatszott szituaciéban vennél részt a valésagban legszivesebben, illetve melyikben Korosztaly: felsés korosztalytol

Ay s  Midet? B
a legkevésbé/egyaltalan nem? Miért” Id&tartam: 90 perc

. . . o ) D n i i )
Mi hatarozza meg, hogy jol érzed-e magad egy kommunikacios helyzetben vagy sem? Javasolt csoportlétszam: 3-15 6

. i A i A i '? - r - - ” T 14 7 . 7 4 14 - 7
Mi fontos szamodra egy kommunikacios helyzetben? Sziikséges eszk6zok: kendék a szem bekdtéséhez, kis méret( targy (pl. plissal-

lat, aprébb hasznalati targy, labda), irbeszkdz, a 3.2.8-as szamu gondolatrendezé
ZAROKOR  cereeereeereentesateenteieteietteetteescsescsntcsetcsetcsessessssssssssssssssssssesssssssessssscsssssssssasssnses . Alkalmazott modszerek: strukturalt gyakorlat, gondolatrendezé
SZOBELI VISSZAJELZES
Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal kapcsolatban

A foglalkozas attekintése
Id6étartam: 5-10 perc

Szilkséges eszkdzok: — Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa Id6 (perc)
MIMIKA BEJELENTKEZOKOR 5-10
1. Kérjunk szdbeli visszajelzést a csoporttdl a foglalkozas egészére vonatkozdan: Hogyan érezték ALLJUNK SORBA RAHANGOLO GYAKORLAT 20

magukat? A foglalkozas melyik része tetszett a legjobban, melyik a legkevésbé? Miért? -
NEM HALL, NEM LAT, NEM

BESZEL KOZPONTI GYAKORLAT 35
GONDOLATRENDEZO KOZPONTI GYAKORLAT 15
SZOBELI VISSZAJELZES ZAROKOR 5-10
BEJELENTKEZéKOR ..................................................................................................

MIMIKA

Cél: informacio gyUjtése a résztvevék aktudlis allapotardl; a résztvevok szamara lehet6ség biztositasa az
érzéseik, gondolataik megosztasara; a figyelem koncentralasa a kdzos térbe

Idétartam: 5-10 perc

Szilkséges eszkoz6k: —

1. Alljunk korbe. A csoport résztvevsit megkérdezzilk, hogy milyen érzések és gondolatok
foglalkoztatjak ket most, hogyan érzik magukat.

2. Ha sikerllt magukban megfogalmazni a valaszt, taldljanak hozza egy olyan arckifejezést, ami ezt
kifejezi, kifejezheti. Haladjunk végig, mindenki mutassa be a kivalasztott arckifejezést, majd sz6-
ban is egészitse ki, ha sziikséges.

+Tipp: A csoport tagjai személyenként megprobalhatjak kitalalni, hogy az arckifejezés milyen hangulatot
jelenthet.

++Tipp: Minden arckifejezést kdvetden a teljes csoport is utdnozhatja a bemutatott mimikat.

51



52

RAHANGOL() GYAKORLAT  ctccctceccseccsccoccescscccsccssscscscsssscssscsssssssscsssesssssssscssscsssssssscssscssscsssne .

ALLJUNK SORBA

Cél: a csoport energetizdlasa; kulonboz6 kommunikacios tényezdkkel kapcsolatos tapasztalatok
gylijtése

Id6étartam: 20 perc
Sziikséges eszk6zo6k: —
Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat

1. Alljunk fel és helyezkedilink el a rendelkezésre 4ll6 térben. A résztvevdk feladata, hogy kildnb6zd
szempontok alapjan (pl. magasséag, szlletési id6, legfiatalabbtdl a legidésebbig, testvérek szama)
sorba dlljanak, az adott sorban megtalaljak a sajat helyiiket. A sorrend felallitasanal a résztvevéknek
figyelni kell arra, hogy senki se maradjon ki a megoldasbdl, illetve arra is, hogy kézben nem beszél-
hetnek egymassal. Erdemes a magassaggal kezdeni, ez lathaté jellemzd.

2. Mutassuk meg a térben, hogy hova alljon az els6 és hova a sor utolsé tagja.
3. Ismételjuk meg néhany koron keresztll, mas-mas rendezési szempontokkal.

4. Ellendrizziik szoban korénként a csoport végsé megoldasait, hogy kidertiljon, sikeriilt-e megoldani
a feladatot.

5. Néhany kor utan beszéljuk meg a gyakorlat tapasztalatait.
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
«  Milyennek talaltad a gyakorlatot? Mi jelentette a legnagyobb nehézséget/kihivast?
+ Hogyan oldottatok meg a feladatot?
«  Mivolt segitségedre a megoldas soran?

«  Tudtal-e meg valami Ujat valakirél? Mi az az Uj dolog?

KOZPONTl GYAKORLATOK ccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccssccsccccscscsssccsscccsssccscccccssccsscccccccssss .

»,Nem hall, nem lat, nem beszél” cimii gyakorlat és a ,Félreért-ES?” cimii 3.2.8-as szamu
gondolatrendezé kitoltése és feldolgozasa

NEM HALL, NEM LAT, NEM BESZEL

Cél: kommunikacios tényezdkkel és szerepekkel kapcsolatos preferencia tapasztalas Gtjan valé meg-
ismerése

Id6tartam: 35 perc
Szilkséges eszk6zok: kendbk a szem bekotéséhez, kisebb targy (amit el lehet rejteni), irbeszkoz

Alkalmazott médszerek: strukturalt gyakorlat

Az eredeti gyakorlat altalunk ismert forrasa: Liddle (2008) munkajaban a 123-124. oldalon talalhato Nem lat,
nem hall, nem beszél cimli gyakorlat.

1. Ismertesslik a gyakorlat menetét a résztvevokkel! A feladat sordn haromféle feladatkort és sze-
replét kllonboztetlink meg: vannak a keresék (nekik van bekotve a szemUik); az iranyitdk (nem be-
szélhetnek, de latjak a keresést) és a vezetdk (akik beszélhetnek, de nem latjak, hogy mi torténik).
A harom feladatkorben l1évé személy/személyek kozos célia, hogy 6sszedolgozva megtaldljanak
egy elrejtett targyat. A csapat megoldasa akkor helyes, ha a szamukra kijel6lt targyat taldlja meg a
bekotott szem( keresd. Az irdnyitdk egy sorban Ulve vagy allva gy helyezkedjenek el, hogy lassak

a jatékteret: az elrejtett targyat és a keresét is. Az iranyitok csak nonverbalis jelzésekkel kommu-
nikalhatnak a vezetével. A vezet6 a jatéktérnek hattal helyezkedik el, igy nem latja sem a keresét,
sem az elrejtett targyat. A vezetd szdban koordinalja a bek6tott szem( keresét, az iranyitdk nem
verbalis jelzései alapjan.

2. Alakitsunk ki csapatot/csapatokat és kérjik meg 6ket, hogy maguk kdzoétt beszéljék meg, ki me-
lyik szerepet vallalja a harom feladatkdr kdziil. Fontos, hogy a keresé szerepét olyan résztvevének
adjuk, aki szamara nem jelent problémat a bekotott szem. Errdl a résztvevoket még a jaték elején
(a szerepek ismertetésekor) kérdezzilk meg. Valasszunk egy egyértelm(i jelet arra az eshet6ségre
is, ha a résztvevék nem szeretnék tovabb folytatni a gyakorlatot.

3. Miutan tisztazddtak a szerepek és a jatékosok elfoglaltak a helylket, mutassuk meg egyértelmlien
a csapat/csapatok iranyité szerepl6jének, hogy milyen targyat kell a csapatnak megkeresnie és
azt hova helyezziik el a jatéktérben.

4. Ezt kovetben, ha a résztvevok készen allnak, elkezdédhet a gyakorlat. Mikézben a feladatmegol-
das zajlik, folyamatosan kisérjik figyelemmel a résztvevok, klilondsen a bekotott szem( keresék
biztonsagat. A gyakorlatnak akkor van vége, ha a csapat megtaldlta a sajat elrejtett targyat, vagy
a résztvevek azt jelzik, hogy nem szeretnék tovabb folytatni a keresést.

+Tipp: A gyakorlatot végezhetjik csapatbontasokban nagyobb létszamu csoport esetén, ebben az eset-
ben versenyhelyzet fog kialakulni a résztvevék kdzott. Az eredeti gyakorlatban négy iranyito, egy vezet6 és
egy keresé alkot egy csapatot. Egynél tobb iranyitd esetén izgalmasabb, nagyobb kihivas a feladat. Tébb
csapat esetén az a csapat mondhaté sikeresebbnek, amelyik gyorsabban megtaldlja a csoport szamara
elrejtett targyat. Kisebb létszamu csoport esetében egy csapattal is végezhet6 a gyakorlat.

++Tipp: A gyakorlat tovabb nehezithet6, ha a keres6é sem beszélhet, am ebben az esetben mindenképpen
meg kell beszélni egy olyan jelzést, szét, aminek segitségével leallithatd a jaték, ha a bekodtott szem(i ke-
resé szamara kellemetlenné vélik a feladat.

5. Kezdeményezziink k6zds beszélgetést a résztvevékkel a gyakorlatban szerzett élmények alapjan.
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
«  Milyen érzés volt iranyitoként/vezetbként/kereséként részt venni a gyakorlatban?
+  Milyen kllonbségek lehetnek a kiilonb6zé szerepek kdzott, ha a vald életre gondolunk?

«  Szerinted milyen egy jé vezet8? Milyen kiilonbség lehet vezetd és a vezetd altal vezetett
személy, azok tulajdonsagai kozott?

+  Melyik szerepkoér volt szamodra a legkényelmesebb? Miért? Voltal-e mar korabban barmi-
lyen élethelyzetben hasonlé szerepben? Mi volt az?

«  Melyik szerepkort taldltad legnehezebbnek? Miért? Kerlltél-e mar ilyen szerepbe a vald
életben is? Milyen volt, azt hogyan élted meg?

« Hogyan értékeled a csapatod munkdjat? Miben voltatok nagyon ligyesek? Mi az, amiben
jobbak voltak masok, mint ti?

+ Egy Ujabb jatékban milyen stratégiat probalnal ki szivesen?
«  Mi ment nehezen és mi kdnnyen a megoldas soran?

+  Mit tanultal a kommunikaciorol a gyakorlat soran? Mi lehet Iényeges, ha a kommunikaciordl
beszélink?

+  Volt-e félreértés a vezetd és az iranyitdk, illetve a keresé és a vezetdk kozott? Mi volt ez?
Mi lehetett az oka? Milyen érzés volt félreértésbe keveredni? Milyen kdvetkezménye volt?
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A ,FELREERT-ES?” CiMU 3.2.8-AS SZAMU GONDOLATRENDEZO KITOLTESE ES SZOBELI
FELDOLGOZASA 2.9. ILYEN VAGYOK, EZT SZERETEM

Cél: a kommunikacids nehézségek kapcsan szerzett tapasztalok, problémamegoldasi médok tudato-

shasa Cél: a kedvelt és a nem kedvelt tevékenységek, és az azok hatterében all6 ténye-
Id&tartam: 15 perc z6k Osszegyljtése, tudatositasa
Sziikséges eszkozok: irdeszkoz, a ,Félreért-ES?” cim( 3.2.8-as szamu gondolatrendezd Korosztaly: felss korosztalytdl
Idétartam: 90 perc
1. Osszuk ki a résztvevéknek a ,Félreért-ES?” cim(i 3.2.8-as szamu gondolatrendezdt, majd kérjiik Javasolt csoportlétszam: 3-15 6

meg 6ket, hogy mindenki egyénileg téltse ki. o, o, . L, o i )
Sziikseges eszk6zok: iroeszkdz, a 3.2.9-es szamu gondolatrendezd, papircetlik,

2. Kérjuk meg 6ket, hogy osszak meg a csoporttal a gondolatrendezéjik tartalmat, a témaval kap- labda

csolatos tapasztalataikat, gondolataikat. , i o
Alkalmazott modszerek: strukturalt gyakorlat, gondolatrendez

ZAROKOR
SZOBELI VISSZAJELZES

A foglalkozas attekintése

Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktél a foglalkozassal kapcsolatban Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa 1d6 (perc)
. HOGY TELT A NAPOD? BEJELENTKEZOKOR 5-10
Id6étartam: 5-10 perc
MOLEKULAK ; :
Sziikséges eszk6zo6k: — TALALKOZASA RAHANGOLO GYAKORLAT 15
AZ VAGY, AMIT TESZEL? KOZPONTI GYAKORLAT 35
1. Kérjlink visszajelzést a csoporttdl arra vonatkozdan, hogy miként érezték magukat a résztvevék, TEVEKENYSEGPIAC KOZPONTI GYAKORLAT 20
és mely elemek tetszettek nekik jobban, melyek kevésbé, mi jelentett nehézséget, és mi volt egy- B . .
szerii. ADD TOVABB! ZAROKOR 5-10

BEJELENTKEZOKOR  cecccecceccectecteeteectectectesscsstestecsesscsssessessessssssessssssssssssesssssssssssssssssssons
HOGY TELT A NAPOD?

Cél: informacio gylijtése a résztvevdk aktualis allapotaval kapcsolatban; a résztvevék szamara lehet6-
ség biztositasa az érzéseik, gondolataik megosztasara; a figyelem koncentralasa a kozos térbe

Idétartam: 5-10 perc
Sziikséges eszk6zo6k: —

1. Kérjik meg a résztvevéket, hogy mutassék be jelenlegi allapotukat Ugy, hogy elmesélik a napjuk
16 cselekvéseit, és azt is, hogy azok milyen hangulatot, érzéseket valtottak ki beldlik. Ha a foglal-
kozas délel6tt torténik, akkor az el6z6 napot mutassak be a résztvevok.

2. Anap 6 cselekvései, hangulatuk feltarasa utan kérdezzilk meg azt is, hogy mit csinalnanak szive-
sen a foglalkozas soran vagy éppen a foglalkozast kovetéen, aznap mire lenne igényUk.

RAHANGOLO GYAKORLAT ccccccccccoccccscccscesssesssccssssssscssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssoss
MOLEKULAK TALALKOZASA

Cél: a csoport energetizalasa; a csoporttagok énmagukrél és egymasrdl valé gondolkodasanak ser-
kentése; visszajelzések adasa és fogadasa

Idétartam: 15 perc

Sziikséges eszk6zok: —

Alkalmazott modszer: strukturalt gyakorlat
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1. Kérjlk meg a résztvevéket, hogy szérodjanak szét a rendelkezésre all6 térben, és sétaljanak olyan
tempdban, ami kellemes szamukra. Bemelegitésként a séta tempéjat is meghatarozhatjuk, valto-
gathatjuk.

2. Ezt kovetéen mondjunk kilonb6zé szamokat Ugy, hogy a résztvevéknek legyen elegendd ideje
akkora létszamu kiscsoportokba rendezédni. A feladat tehat az, hogy a résztvevék minél gyorsab-
ban akkora Iétszdmu csoportokba rendezddjenek, amilyen szamot a gyakorlat vezetSje kér. Ezt
3-4-szer ismételjik meg mas szamokkal.

3. A szamok utan valtsunk at tevékenységekre. Mondjunk egy tevékenységet (pl. szamitdogépen
jatszani, kutyat sétaltatni, olvasni a kanapén, f6zni a konyhaban, viragot locsolni, gydngyét flizni,
focizni), a résztvevéknek pedig az a feladata, hogy minél gyorsabban egy olyan személy véllara
tegyék a kezlket, akirél az adott tevékenység végzését el tudjak képzelni. Ismételjik meg tébb
korén keresztll, hangozzanak el kiilonb6zé tevékenységek. Lehet egy olyan kor is, amikor az
alapjan dontenek, hogy ki szereti/nem szereti azt a tevékenységet.

4. Kérdezzik meg a résztvevoktol, hogy kit és miért valasztottak az adott cselekvésnél. A legtdbbek
altal valasztott személyeket is megkérdezhetjlk, hogy igaznak tartjdk-e magukra az adott tevé-
kenység elvégzését/szeretetét.

+Tipp: Bar lelkesit6é, motivald, de kis létszamu csoportban elhagyhaté a szam szerinti 6sszerendezédés.

++Tipp: Leginkabb olyan tevékenységeket mondjuk, amelyeknek pozitiv a megitélése, illetve fel tudnak
véllalni az adott csoport elétt. De valaszthatunk néhany kevésbé elismert cselekvést is, ami esetében fon-
tos lehet a csoport szemléletének formalasa.

KOZPONT' GYAKORLATOK  cccccccccccccccccccscccccsccscccccsccsccscccccsccscsccsscsscsscsscsccsscsccsccsscsscscssscsccsoce

AZ ,AZ VAGY, AMIT TESZEL?” CiMU 3.2.9-ES SZAMU GONDOLATRENDEZO KITOLTESE ES
FELDOLGOZASA, ,TEVEKENYSEGPIAC” CiMU GYAKORLAT

AZ VAGY AMIT TESZEL?

Cél: a sajat preferencidk és motivacidk megismerése és tudatositasa az altaluk végzett vagy végezni
vagyott tevékenységek kapcsan

Id6tartam: 35 perc
Sziikséges eszk6zok: az ,Az vagy, amit teszel?” cim( 3.2.9-es szamu gondolatrendezé, irbeszkoz
Alkalmazott médszer: gondolatrendezé

1. Osszuk ki a résztvevdknek az ,,Az vagy, amit teszel?” cim(i 3.2.9-es szamu gondolatrendez6t,
majd kérjik meg &ket, hogy mindenki egyénileg toltse ki.

2. A résztvevok a gondolatrendezé segitségével gylijtsék dssze azokat a tevékenységeket,
amelyeket nap mint nap végeznek.

3. I'rjanak olyan tevékenységeket is, amelyeket a szamukra fontos emberek javasolnak,
javasoltak nekik, hogy gyakoroljak, végezzék el.

4. Ezt kdvetben bovitsék a listdt olyan tevékenységekkel, amelyeket 6k szeretnének napi rend-
szerességgel megtenni, vagy kiprobalni.

5. Kezdeményezziink kozds beszélgetést a résztvevokkel a kitoltétt gondolatrendezéjik alap-
jan. A kérdésekre adott valaszokat mindenki megoszthatja, aki szeretné. Lehetséges kérdé-
sek a feldolgozashoz:

«  Mivagy ki hatarozza meg, hogy mit csindlunk nap mint nap? Miért?

«  Mimotivalt téged ezekre a tevékenységekre?

«  Milyen tevékenységeket végzel legszivesebben? Miért?
«  Mely tevékenységek szolgéljak a fejlédésed?

- Mely tevékenységek okoznak kikapcsolodast?

«  Mit teszel kotelességb6l?

+  Mire forditasz tul sok id6t, és mire tul keveset? Miért?

+ Vannak-e olyan tevékenységek a napodban, amik Ugy érzed, hogy elraboljak az
id6d? Mik ezek? Mire forditanad inkabb ezt az elveszett id6t?

«  Miért érdemes olyasmit tenni, amit szeretiink?

+  Erdemes-e olyan tevékenységet folytatnunk, amit nem szeretiink? Miért?

TEVEKENYSEGPIAC

Cél: a sajat preferenciak és motivaciok megismerése és tudatositdsa a szokasként végzett, illetve a
végezni vagyott tevékenységek kapcsan

Id6tartam: 20 perc
Sziikséges eszk6zok: irbeszkdz, papircetli (fejenként 4 db)

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat

1. Osszunk a résztvevéknek fejenként négy db papircetlit, majd kérjik meg 6ket, hogy mindenki irjon
sajat magara vonatkozoéan olyan tevékenységeket, amelyeket a mindennapokban tesz (kettére
olyat, amit szivesen végez, kettére, amit nem szivesen, amit nem szeret csinalni). Minél konkré-
tabban és roviden fogalmazzanak (pl. alvas, futas, takaritas, chatelés).

2. Ezt kovetben kérjiik meg a résztvevéket, hogy egy gyors benyomas alapjan dllitsak fontossagi
sorrendbe a négy tevékenységet (az elsé a legfontosabb, a negyedik a legkevésbé fontos).

3. A gyakorlat masodik fele, hogy tevékenységpiacot hirdetlink. A résztvevék kozott induljon el a ke-
reskedelem, cserebere (jarkaljanak a teremben). A feladat, hogy egymast izletre hivva, mindenki
torekedjen négy olyan tevékenységet 6sszegydjteni, amivel elégedett lenne. Adjunk a cserélge-

/////

4. A kereskedés utan ismét kérjik meg a résztvevéket, hogy allitsak fel a most naluk 1évé cetlik fon-
tosséagi sorrendjét.

5. Segqit6 kérdésekkel vitassuk meg a gyakorlat soran szerzett tapasztalatot!
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

«  Milyen tevékenységekkel inditottal és most milyenek vannak nalad? Mi volt a fontosséagi
sorrend, amit felallitottal?

«  SikerUlt-e cserélned? Mire cseréltél mit? Miért?

«  Miben véltozott a fontossagi sorrend a csere utan?

«  Mi motivalt a cserélgetésben, vagy éppen a cetlik megtartasaban?

«  Volt olyan, amitdl nagyon szerettél volna megszabadulni vagy éppen megszerezni? Miért?
« Van olyan kételezettséged, ami befolyasolja, hogy mivel t6ltdd az idédet?

«  Szamodra mi a gyakorlat tanulsaga?
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ZARO GYAKORLAT s L s -
2.10. TUKROM-TUKROM

ADD TOVABB!
Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal kapcsolatban

Id6étartam: 5-10 perc , , ; Lo, , , , ,
) Cel: sajat tulajdonsagok, az énkép és a masok altal visszatikrozott kép tudatosi-
Sziikséges eszkdzok: labda tasa

Korosztaly: felsés korosztalytdl

1. Kérjunk visszajelzést a résztvev6ktdl arra vonatkozoéan, hogy miként érezték magukat a foglalkozas IdGtartam: 90 perc

soran.
] ) ) ) ) Javasolt csoportlétszam: 3-15 f6
2. Dobjuk/guritsuk a labdat annak a résztvevének, aki a visszajelzést elkezdi, ezt kdvetben a résztve-

v6k hatarozzak meg a megszdlalas sorrendjét szintén a labda guritasaval vagy dobasaval. Sziikséges eszk6zok: pagirlap, gy,urmar,agaszté, spagetti, a 3.2.10a szamu gon-
dolatrendezd, a 3.2.10b szamu segédlet, iroeszk6z

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat, mese, gondolatrendezé

A foglalkozas attekintése

Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa Idé (perc)

ERZESPAROK BEJELENTKEZOKOR 10
TUKORKEPEK RAHANGOLO GYAKORLAT 15
MI LENNE, HA... KOZPONTI GYAKORLAT 20
MESE KOZPONTI GYAKORLAT 15
GONDOLATRENDEZ0 KOZPONTI GYAKORLAT 25

VISSZAJELZESEK ZAROKOR 5

BEJELENTKEZéKéR 00 00000000000600000000006000000060060066000066660066066060060066006606006000000000000000000000000000000¢
ERZESPAROK

Cél: informacio gylijtése a résztvevok aktudlis allapotardl; a résztvevék szamara lehetéség biztositasa
az érzések, gondolatok megosztasara; a figyelem koncentralasa a kdzos térbe

Idétartam: 10 perc

Sziikséges eszkdzo6k: 6 db Ad-es papir, irdeszkéz, gyurmaragasztod

1. A foglalkozast megeléz6en irjuk fel egy-egy A4d-es lapra a kdvetkez6 kifejezéseket: vidam, rossz-
kedv(, energikus, faradt, kivancsi, unott. Mas kifejezések is lehetnek, a fontos az, hogy ezek ellen-
tétes érzéseket kifejez6 szavak legyenek.

2. Helyezzlk el a terem két egymassal szemben 1évé pontjara, jol lathato helyre az egyik Osszetar-
tozé szopart.

3. Majd kérjik meg a résztvevéket, hogy a jelenlegi hangulatuknak megfeleléen helyezkedjenek el
egy képzeletbeli vonalon egy skalan, melynek két végpontja a két kihelyezett érzés. Akar a vég-
pontokon, akar a vonal barmely pontjan elhelyezkedhetnek.
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4. Akinek van kedve, megindokolhatja, miért az adott helyre allt.

5. Ezt kdvetben cseréljik ki a feliratokat a kbvetkezd érzésparra, és ismét kérjlik meg a résztvevéket,
hogy helyezkedjenek el a képzeletbeli vonalon az allapotuknak megfelel pozicidban.

6. Az utols6 szdépar esetében is a fenti folyamatot ismételjik.
+Tipp: Ezt a technikat véleményvonalnak hivjuk. Nagyon jol alkalmazhaté olyan gyerekek korében, akik

nehezen fejezik ki magukat szdban. Valamint a bejelentkezékér mellett témafelvetésként, vitainditasként
is hasznalhato.

RAHANGOLO GYAKORLAT  cccccccscccscccoscccsssassscasssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssossssssss

TUKORKEPEK
Cél: a hangulat oldasa; energetizalas; a téma jatékos felvezetése
Id6étartam: 15 perc
Sziikséges eszkdzo6k: spagetti

Alkalmazott modszer: strukturalt gyakorlat

1. Kérjik meg a résztvevdket, hogy rendezédjenek parokba, és alljanak egymassal szemben.
2. Majd dontsék el, hogy melyikik prébalja ki elészor a vezetd, melyikiik a vezetett szerepét.

3. A feladatuk, hogy a két tenyeriiket egymassal szembe helyezzék, ugyanakkor ne érintsék dssze.
Majd a vezet6 kezdje el elészor a kezeit, majd akar az egész testét mozgatni. A gyakorlat 1ényege,
hogy a paros masik tagja tiikorképként kovesse, utdnozza tarsa mozdulatait. Néhany perc utan
cseréljik meg a szerepeket.

4. Nehezitésként adjunk a parosoknak két-két spagettit, amit a gyerekek csupan a mutatéujjuk he-
gyével tartanak meg egytitt. A feladatuk, hogy tovabbra is kovessék egymas mozdulatait anélkl,
hogy a tésztat leejtenék, 6sszetornék. Kis idé elteltével ismét kérjlink szerepcserét.

5. A gyakorlatot kdvetéen kezdeményezzlink beszélgetést a tapasztalatokrél, élményekrél. Lehetsé-
ges kérdések a feldolgozashoz:

+  Mennyire volt kénny(i vagy nehéz az egymas mozdulataira valé koncentralas?
«  Mennyire sikerllt a tarsadra hangolédnod? Miért?
«  Mi segitette vagy akadalyozta az egyittmiikodéseteket?

+  Melyik szerep volt kényelmesebb, jobb szamodra, a vezet6i vagy a vezetett? Miért?

KOZPONTI GYAKORLATOK ~ ccccccccceccccceccccccssscceccsccsscssssssssssccssssssssssssssssssssssssssssssssssscsssssssssnsse

A ,,Milenne, ha...” cimii gyakorlat, a ,Kam tiikre” cim(i mese meghallgatasa és feldolgozasa,
a ,, Tikrom-tikrém” cimii 3.2.10a szamu gondolatrendezd kitoltése és feldolgozasa

»MI LENNE, HA...”
Cél: sajat tulajdonsagok, az énkép és a masok altal visszatiikrozott kép tudatositasa
Id6tartam: 20 perc
Sziikséges eszk6zok: a ,Mi lenne, ha...” cimi 3.2.10b szamu segédlet, iréeszkoz

Alkalmazott mddszer: strukturalt gyakorlat

1. Osszunk ki a résztvevéknek egy-egy példanyt a ,,Milenne, ha...” cim( 3.2.10b szamu segédletbél,
majd kérjik meg 6ket, hogy képzeljék el, mi lenne, ha 6k egy névény, egy allat stb. lennének. A
gondolataiknak megfeleléen toltsék ki a segédletet.

2. Majd kérjuk meg a résztvevéket, hogy a segédletet vagjak félbe a felez6vonalnal, és irjak ra a
papirra a neviket.

+Tipp: A félbevagast akar a csoportvezet6 elézetesen elvégezheti, igy nem izgatja a gyerekek fanta-
zidjat, hogy mi lesz vele a feladat.

3. Ezt kdvetéen mindenki adja tovabb a sajat papirjat a tarsanak. Ebben a koérben a csoporttagok
képzeljék el, hogy tarsuk mi lenne, ha egy névény, egy allat stb. lenne. Nagyon fontos, hogy hang-
sulyozzuk, csak olyan dolgokat irhatnak a papirra, amivel nem bantjak meg tarsaikat.

4. Mindenki egy dolgot ir a papirra, majd tovabbadja azt. Ez igy folytatédik addig, mig a gyerekek
k6zosen kitoltik a lapokat. Majd az utolsé visszajuttatja a gazdajahoz a nala 1évé segédletet.

5. A gyakorlatot feldolgoz6 beszélgetés koveti.
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

«  Mennyire volt kénny(i vagy nehéz beleképzelni magad klilénbdzé dolgok, élélények ké-
pébe?

«  Volt-e olyan pont, amikor bizonytalannak érezted magad, vagy végig magabiztosan tél-
tétted ki a segédletet?

«  Milyen érzés volt olvasni a tobbiek altal irtakat?
«  Mennyire hasonlitanak az altalad irt dolgok arra, amit a tobbiek irtak veled kapcsolatban?
« Ha tapasztalsz eltérést, szerinted mi lehet ennek az oka?

+Tipp: A gyakorlat masodik részét, amikor egymasnak irhatnak szavakat a résztvevék, csak akkor alkal-
mazzuk, ha jél ismerjlk a csapatot, és biztosak vagyunk benne, hogy a csoporttarsak nem fognak banté
dolgokat irni egymas papirjara. Ellenkez6 esetben ki kell hagyni ezt az elemet.

A ,KAM TUKRE” CiMU MESE MEGHALLGATASA ES FELDOLGOZASA
Cél: sajat tulajdonsagok, az énkép és a masok altal visszatlikrozott kép tudatositasa
Id6tartam: 15 perc
Sziikséges eszk6zok: —
Alkalmazott médszer: mese
1. Mondjuk el vagy olvassuk fel a ,Kam tlkre” cim( mesét (3.1.3-as melléklet).

2. Kérjuk meg a gyerekeket, hogy hunyjak le egy kis idére a szemuket, majd képzeljék el a mese
egyik helyszinét. Figyeljék meg, milyen képeket latnak, milyen hangokat hallanak, milyen illatokat
éreznek itt. Ezt kdvetéen osszak meg a tobbiekkel a tapasztalt élményeket.

3. Beszélgessiink a résztvevékkel a mesében hallottakrol.
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

«  Mit gondolsz, mit érezhettek a térténet szerepldi, amikor el6szor a tiikdrbe néztek?

«  Szerinted miért latott a pap kivételével mindenki valamilyen negativ tulajdonsagot a tU-
kérben?

«  Miért javasolta a bdlcs 6reg a haz lakéinak, hogy mindig igyanak egy csésze rizslevet,
amikor idegesek?

«  Mit jelenthet szerinted, hogy a tlikér nem mindig mondja el a teljes igazsagot?
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A ,TUKROM-TUKROM” CiMU 3.2.10a SZAMU GONDOLATRENDEZO KITOLTESE ES
FELDOLGOZASA

Cél: sajat tulajdonsagok, az énkép és a masok altal visszatiikrozott kép tudatositasa
Id6tartam: 25 perc

Szilkséges eszk6zo6k: a 3.2.10a szamu gondolatrendezé, irdeszkoz

Alkalmazott modszer: gondolatrendezé

1. Osszuk ki a résztvevéknek a ,, Tikrom-tukrom” cimi 3.2.10a szamu gondolatrendezét, majd kér-
juk meg 6ket, hogy mindenki egyénileg toltse ki.

2. Kezdeményezziink kozds beszélgetést a résztvevdkkel a kitoltétt gondolatrendez6jik alapjan. A
kérdésekre adott valaszokat mindenki megoszthatja, aki szeretné.

Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
+ Mennyire volt kénnyl vagy nehéz kitéltened a gondolatrendezét? Miért?
+  Amikor a tulajdonsagaidra gondolsz, pozitiv vagy negativ jut elészér eszedbe?

+  Kivagy mi tamogat téged abban, hogy valtoztatni tudj azon a tulajdonsdgodon vagy szo-
kasodon, amin szeretnél? Mibél érzed az 6 tdmogatasat?

+  Mivel vagy leginkabb elégedett 6nmagaddal kapcsolatban?
- Kivagy mi segit téged 6nmagad elfogadasaban? Miért?
ZAROKOR
VISSZAJELZESEK
Cél: visszajelzések kérése a résztvevéktdl a foglalkozassal kapcsolatban
Id6tartam: 5 perc
Sziikséges eszk6zok: —

1. Afoglalkozas lezarasaként kérjiik meg a résztvevéket, hogy mondjak el a gondolataikat, érzé-
seiket a gyakorlatokkal, jatékokkal kapcsolatban.

2.11. A NYUGALOM SZIGETEN

Cél: a stressz kilonbozé fajtainak, a stresszel valé megklizdés lehetéségeinek tu-

datositasa; feszlltségoldas

Korosztaly: felsés korosztalytol

Idétartam: 90 perc

Javasolt csoportlétszam: 3-15 6

Sziikséges eszkozok: a 3.2.11-es szamu gondolatrendezd, irbeszkdz, papirlap,

rajzeszk6zok

Alkalmazott mddszer: alkotas, relaxacid, gondolatrendezé

A foglalkozas attekintése

Gyakorlat neve

Gyakorlat tipusa

Idé (perc)

EGY NYUGODT PILLANAT BEJELENTKEZOKOR 10
RELAXACIO RAHANGOLO GYAKORLAT 15
GONDOLATRENDEZ0 KOZPONTI GYAKORLAT 30
KO6zOS ALKOTAS KOZPONTI GYAKORLAT 25
LEGZESKOR ZAROKOR 10
BEJELENTKEZOKOR  ++eceeeecercescnns eeeeeeeieeiiiaeas eeeeeeeieeiaeiaens

EGY NYUGODT PILLANAT

Cél: informacid gylijtése a résztvevék aktudlis allapotaval kapcsolatban; a résztvevék szamara lehet6-
ség biztositasa az érzéseik, gondolataik megosztasara; a figyelem koncentralasa a kozos térbe

Idétartam: 10 perc

Sziikséges eszk6zok: —

1. Uljiink kérbe a résztvevékkel.

2. Kérjlik meg 6ket, hogy idézzenek fel a napjukbdl egy olyan helyzetet, amikor feszlltnek, ide-
gesnek érezték magukat, és egy olyan helyzetet, amikor nyugodtak voltak (ha a foglalkozas
délel6tt zajlik, akkor ezt az elmult napjukbdl idézzék fel).

3. Amikor mindenki atgondolta, osszak meg egymassal az élményeiket, tapasztalataikat.

RAHANGOLO GYAKORLAT  cccceccceccccscecescessccccscassscssscasssscsssesssssssssssssssssssssssssssssssasssse

RELAXACIO

Cél: az ellazulas képességének tudatositasa, gyakorlasa

Id6étartam: 15 perc
Sziikséges eszk6zok: —

Alkalmazott modszer: relaxacio

eeccccccccccccce

eecccccc e
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1. Kérjuk meg a résztveviket, hogy helyezkedjenek el a székiikdn egészen kényelmesen. Néhany 1. Osszuk ki a résztvevéknek ,,A nyugalom szigetén” cim( 3.2.11-es szdmu gondolatrendezét, majd

percig maradjanak lehetéség szerint csendes, mozdulatlan allapotban. Majd olvassuk fel/mondjuk kérjuk meg 6ket, hogy mindenki egyénileg toltse ki.

el nekik a kovetkez6 szbveget. 2. Kezdeményezziink k6zos beszélgetést a kitoltétt gondolatrendezéjik alapjan. A kérdésekre adott
»A ta[pak a ta[ajon, a tenyered vagy a kézfejed engedd a combodon pihenn/'_ A hatad egyenes,’tsd valaszokat mindenki megoszthatja, aki szeretné. Beszélgessi]nk a résztvevikkel a stressz kilon-
ki, nyujtdzz felfelé fejtetével, majd joleséen ddntsd a hatad a szék tamldjanak. Ha jol esik, hunyd le bo6z6 tipusairdl (distressz — artalmas, ,,rossz stressz”; eustressz — motivalo, ,,jo stressz”).

a szemed. Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

Fig’ye/q meg a labad, és fe’sz/ts’d meg, amennyire csak tudod.'Fes’z/tsd vissza a labfejedet, nydjtsd ki - Kénnyi vagy nehéz volt a killénbdzé stresszkeltd helyzetek gyUijtése?

a labaid. Majd egy hosszu, mély kilégzéssel engedd ellazuini a labakat. Figyeld meg, ahogy ellazul

a labfejed, a bokad, ellazul a labszar, a térd és a comb. Laza a csipd. Mindkét Iab teljesen ellazult. «  Miajellemzdbb, hogy a stresszt plusz motivacidként, eréforrasként, vagy inkabb hatralta-
Figyeld meg a karjaid, majd hiuzd a vallad a filedhez, nydjtsd ki és feszitsd meg a karjaid, szoritsd t6, szorongast keltd jelensegkent éled meg?

Okolbe a kezed. Majd egy hosszd, mely kilegzessel engedd ellazulni a karokat. +  Milyen technikékat ismersz, amelyekkel kezelheted a kialakult feszlltséget? Hogyan tu-
Ellazul a kézfej, a csukld és az alkar. Laza a felkar és a vall. Mindkét kar teljesen ellazult. Forditsd dod elidézni a nyugalom allapotat sajat magad szamara?

a figyelmed a has terlletére, majd aktivald a hasizmokat, feszitsd meg a hasad. A kévetkezd mély

kilégzéssel engedd ellazulni a hasfalat is. Ellazul a has, a mellkas, ellazult a hét. * Milyennek képzeled a Nyugalom szigetét? Mitdl tudnal itt igazan megnyugodni, ellazulni?

Figyeld meg a nyakad, a fejed, az arcod. Feszitsd meg az arcizmokat és grimaszolj! Majd egy hosz- i
szu, mély kilégzéssel engedd ellazulni az arcizmokat, nyakizmokat. Laza a nyak, az éllkapocs, ella- ALKOTAS
zult az arc és a homlok. Ellazult a hajas fejbdr. Fejtetétdl a talpakig a teljes test ellazult. A talpaktol

a fejtetdig most mar a teljes test ellazult Cél: a stresszel valé megklizdés lehetéségeinek tudatositasa; feszliltségoldas

A testrél most mér forditsd a figyelmed a légzésre. Tudatositsd, hogyan lélegzel most. Figyeld meg, Id6tartam: 25 perc
milyen hosszuak a ki- és belégzéseid. Engedd, hogy egészen nyugoditta, lassuva valjon a légzésed.
Majd kezdd el mélyiteni a légzésed. Lélegezz a tiidd alsé szakaszaba, képzeletben a has teriiletére.
Akar a hasfalra is hozhatod a tenyered. Figyeld, ahogy belégzéssel a hasfal a tenyérbe simul, kilég-
zéssel pedig egészen ellazul, beslipped. Lélegezz tovabb erre a teriletre, és figyeld, ahogy a hasi
légzés segitsegevel egyre nyugodtabba valsz. 1. Adjunk minden résztvevének egy-egy A3-as méretli papirt, majd kérjilk meg éket, hogy firkaljanak
ra valamit. Hangsulyozzuk, hogy batran adjak ki magukbdl az esetleges feszliltséget a rajzolas

Sziikséges eszkdzO6k: papirlap (lehetdség szerint A3-as méretll), rajzeszkozok (filctoll, szines ceruza)

Alkalmazott mddszer: alkotas

Engedd el a hasi légzés figyelését. Képzelj el egy olyan helyet, ahol egészen nyugodtnak érezheted

magad. Figyeld meg, hol van ez a hely? Mi taldlhatd itt? Mit csinalndl itt? Milyen illatot érzel? soran. Erdemes mindenkinek felirmia a nevét a lap hatuljara.

Lassan hozd vissza a figyelmed, fokozatosan Ujra tudatositsd a teljes tested. Figyeld meg, ahogy a 2. Ezt kdvetSen adjak a munkajukat a baloldali szomszédjuknak, aki ismételten hozzafirkal valamit a
széken Ulsz. Majd lassan mozgasd a kézujjakat, mozgasd a csukldd, bokad. D6rzséld 6ssze a két képhez. igy haladunk sorban, mig vissza nem ér az alkotas sajat gazdajahoz.

tenyered, és simogasd, masszirozd at vele az arcod, a nyakad, vallaid. Lassan nyisd Ujra a szeme-

id.” 3. Az eredeti tulajdonos feladata, hogy adjon egy cimet a képnek, és mutassa be a tobbieknek, me-

2. A relaxaciot kévetden kezdeményezziink beszélgetést a gyerekekkel. sélien a m(irdl, az ezzel kapcsolatos érzéseirdl. A tdbbiek kérdezhetnek is téle, ha szeretnének.

Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

Hogyan érezted magad a gyakorlat kbzben? ZAROKOR

Mennyire volt kénnyl vagy nehéz csendben, mozdulatlannak lenni* LEGZESKOR
- M i It k& (i héz ellazulnod? L . L , | .
ennyire volt konnyd vagy nehez ellazulnod Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal kapcsolatban

«  Milyen érzés volt képzeletben egy olyan helyen lenni, ahol egészen nyugodt lehetsz? .
Idétartam: 10 perc

+  Hol talalhato ez a hely? i
Sziikséges eszkdzok: —

«  Mit figyeltél meg itt?
1. Kérjik meg a résztvevéket, hogy dlljanak egy korbe. A labak csip8széles terpeszben, a karokat

engedjék lazan maguk mellett l6gni. Majd a kovetkezd belégzéssel nyljtdézzanak meg a karokkal

KOZPONTI GYAKORLATOK  ++ceeeeeecessccessasccessasccssssscessssccsssssccssssssssssscessssscsssssssssssscsssssssssssscssse felfelé. Kilégzéssel engedjék a levegét a ,HA” szécskat hallatva a szajon at tavozni, mikdzben a
; o o B L } karjaikat teljesen ellazitjak, ezaltal engedik lehullani a test mellé. Engedjenek bele a kilégzésbe
»A NYUGALOM SZIGETEN” CIMU 3.2.11-ES SZAMU GONDOLATRENDEZO KITOLTESE ES minden — esetlegesen — bennik maradt feszlltséget. Ismételjik meg kétszer a 1égzégyakorlatot.

FELDOLGOZASA, ALKOTAS
) ) ) ) ) » 2. A gyakorlatot kbvetéen kérjuk meg a résztvevéket, hogy osszak meg a foglalkozassal kapcsolatos
Cél: a stressz klildnb6zb fajtainak, a stresszel vald megklzdés lehetéségeinek tudatositasa; feszilt- érzéseiket, gondolataikat.

ségoldas
Id6étartam: 30 perc
Sziikséges eszk6zok: gondolatrendezdk, irbeszkdz, A3-as méretl papir, filctoll, szines ceruza

Alkalmazott modszer: gondolatrendezd, alkotas
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2.12. AZ ILLATOK s i s
ES HANGOK GRZGOJE | |

+  Milyen szin(i ez az Givegcse?

Milyen halmazallapotiak a benne talalhaté érzések? Folyékonyak, szilardak vagy légne-
Cél: a bels6 eréforrasok tudatositasa miek?

Korosztaly: fels6s korosztalytol +  Ha kinyitod, milyen illat arad ki beléle?
Idétartam: 90 perc
Javasolt csoportlétszam: 3-15 6 RAHANGOLO GYAKORLAT = cccecccescsesconscosasosasossscssscssssasssssasssssssssssssessssssssssssssnsssnssansssnssns

Sziikséges eszk6zok: a 3.2.12-es szamu gondolatrendezd, irbeszkdz, gyogy- és RELAXACIO
flszernovények (pl. fahéj, levendula, harsfavirag, szegfliszeg), toltéanyagok az

iIIatpérnéhoz (pl. rizs, bab, sérgaborsé), iIIc')oIajok, t0i, cérna, textil Cél: a testérzetek tudatositasa; a testi-lelki ellazulas, valamint a belsé képalkotas képessegenek fej-

lesztése

Alkalmazott modszer: alkotas, mese, relaxacié, gondolatrendezé .
Id6étartam: 10 perc

Sziikséges eszk6zok: -

Alkalmazott modszer: relaxacio

A foglalkozas attekintese 1. Kérjuk meg a résztvevéket, hogy helyezkedjenek el a székiikdn egészen kényelmesen. Néhany

percig maradjanak lehet6ség szerint csendes, mozdulatlan allapotban. Majd olvassuk fel/mondjuk
Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa Idé (perc) el nekik a kdvetkez6 szbveget.
ERZESEK A PALACKBAN BEJELENTKEZOKOR 10 »A talpak a talajon, a tenyered vagy a kézfejed engedd a combodon pihenni. A hatad egyenesitsd
. , i ki, nyujtdzz felfelé fejtetével, majd joleséen déntsd a hatad a szék tamlajanak. Ha jol esik, hunyd le
RELAXACIO RAHANGOLO GYAKORLAT 10 a szemed. Majd egy hosszu, mély kilégzéssel engedd ellazulni a tested. Figyeld meg, ahogy ellazul
.. a labfejed, a bokad, ellazul a labszar, a térd és a comb. Laza a csipd. Mindkét lab teljesen ellazult.
MESE KOZPONTI GYAKORLAT 15 Ellazul a kézfej, a csuklo és az alkar. Laza a felkar és a vall. Mindkét kar teljesen ellazult. Ellazul a
= . has, a mellkas, ellazult a hat. Laza a nyak, az allkapocs, ellazult az arc és a homlok. Ellazult a hajas
GONDOLATRENDEZO KOZPONTI GYAKORLAT 30 fejbdr. Fejtetdtdl a talpakig a teljes test ellazult. A talpaktol a fejtetdig a teljes test ellazult.
ALKOTAS KOZPONTI GYAKORLAT 20 Most képzeld el, hogy ebben a szobaban kénnyed, lagy szellS fuj. Ezt a szellbt a Iégzésetek taplal-
VISSZAJELZESEK ZAROKOR 5 ja. Figyeld meg a légzésed! Figyeld, ahogy a belégzés feltélti a tested, hosszt mély kilégzésekkel,
SOhajtasokkal pedig taplald a szellét! Tudatositsd, hogy minden belégzéssel egyre frissebb és ener-
gikusabb leszel, a kilégzésekkel pedig egyre ellazultabb.
Majd képzeld el, hogy ez a szell6 egy olyan helyre repit, ahol egészen biztonsagban vagy és jol ér-
zed magad. Figyeld meg, hogy hol van ez a hely? Mi talalhato kériltted? Milyen a taj, az iddjaras,
BEJELENTKEZGKOR ....................................................................................................... . az illatok?
ERZESEK A PALACKBAN Lassan hozd vissza a figyelmed, fokozatosan Ujra tudatositsd a teljes tested. Figyeld meg, ahogy a
o o ) ; o ) ) ; o ) széken Ulsz. Majd lassan mozgasd a kézujjakat, mozgasd a csuklod, bokad. Dérzséld &ssze a két
Cél: informécid gytijtése a résztvevdk aktualis allapotdval kapcsolatban; a résztvevdk szamara lehetd- tenyered, és simogasd, masszirozd at vele az arcod, a nyakad, vallaid. Lassan nyisd Ujra a szemeid.”

ség biztositasa az érzések, gondolatok megosztasara; a figyelem koncentralasa a kdzos térbe

. 2. A relaxaciot kovetéen kezdeményezziink beszélgetést a gyerekekkel.
Id6tartam: 10 perc

) Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
Sziikséges eszkdzok: — ]
Hogy érezted magad a gyakorlat kdzben?

Mennyire volt konny(i vagy nehéz csendben, mozdulatlannak lenni?

1. Ulitink korbe a resztvevokkel. Mennyire volt kénnyU vagy nehéz ellazulnod?

2. Kérjik meg 6ket, hogy helyezkedjenek el egy kényelmes Uléhelyzetben, majd csukjak be a sze- . Milyen érzés volt képzeletben elrepiini egy olyan helyre, ahol biztonsagban vagy és j6l
miket. Miutan elcsendesednek, és befelé forditjak a figyelmiket, tudatositsak, hogy milyen a je- érzed magad? ’

lenlegi allapotuk. Képzeljék el, hogy a jelenlegi hangulatukat, érzéseiket belettltik egy Uvegcsébe.
+ Hol talalhaté ez a hely?
3. A résztvevok belsé képalkotasat kérdésekkel tamogathatjuk.

Mit figyeltél meg itt?
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KOZPONTl GYAKORLATOIK ~ ccccccccccccccccccccscccccscccccsccscscccccsscsccsscssesscssccccsscsccscsscsscsscsscsccsscsscss .

»Az lllatok és Hangok Orzgje” cimii mese meghallgatasa és feldolgozasa, ,Az illatok és
hangok 6rzdje” cimii 3.2.12-es szamu gondolatrendezé kitoltése és feldolgozasa, alkotas

»AZ ILLATOK ES HANGOK ORZGJE” CiMU MESE MEGHALLGATASA ES FELDOLGOZASA
Cél: a bels6 eréforrasok tudatositasa
Idétartam: 15 perc
Szilkséges eszk6zok: —
Alkalmazott médszer: mese
1. Olvassuk fel ,Az lllatok és Hangok Orzéje” cimii mesét (3.1.4-es melléklet).

2. Kérjuk meg a gyerekeket, hogy hunyjak le egy kis idére a szemuket, majd képzeljék el a mese
egyik helyszinét. Figyeljék meg, milyen képeket latnak, milyen hangokat hallanak, milyen illatokat
éreznek itt. Ezt kbvetéen osszak meg a tobbiekkel a tapasztalt élményeket.

3. Beszélgesstink a résztvevikkel a mesében hallottakrdl. Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
«  Mit gondolsz, miért tlintek el az illatok és a szinek a varosbdl?
- Hogy érezhették magukat az emberek a szlirke varosban?
«  Mitdl jelentek meg idénként az illatok és szinek az emberek életében?
- Milyen tevékenységeket folytattak ilyenkor?
+  Hogy érezhették magukat?
+  Mit gondolsz, mi a célja az lllatok és Hangok Orz&jének?

« Teljesult-e a célja? Ha igen, mi kellett hozza?

~AZ ILLATOK ES HANGOK ORzOJE” CiMU 3.2.12-ES SZAMU GONDOLATRENDEZO
KITOLTESE ES FELDOLGOZASA

Cél: a belsé eréforrasok tudatositasa
Id6tartam: 30 perc
Sziikséges eszkdz6k: a 3.2.12-es szamu gondolatrendezd, irbeszkdz

Alkalmazott modszer: gondolatrendezé

1. Osszuk ki a résztvevéknek a ,Az illatok és hangok érzéje” cim(i 3.2.12-es szamu gondolatrende-
z6t, majd kérjik meg 6ket, hogy mindenki egyénileg toltse ki.

2. Kezdeményezziink k6zds beszélgetést a résztvevikkel a kitoltétt gondolatrendez6jiik alapjan. A
kérdésekre adott valaszokat mindenki megoszthatja, aki szeretné.

Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

«  El6fordult mar, hogy a sajat életedben azt tapasztaltad, hogy nincs kedved igazan semmi-
hez, és unalmassa, szirkévé valtak a napjaid?

+ Ha volt mar ilyen, hogyan reagaltdl a kialakult helyzetre? Mit csindltal?
«  Mit tehetsz azért, hogy jobban érezd magad?

«  Milyen szokasaid, tulajdonségaid vannak, melyek segithetnek ebben?

ALKOTAS
Cél: a téma kreativ feldolgozasa; élményszerzés
Id6tartam: 20 perc

Sziikséges eszk6zoOk: gyodgy- és flszernovények (pl. fahéj, levendula, harsfavirag, szegfliszeg),
téltéanyagok az illatparnahoz (pl. rizs, bab, sargaborsd), illdolajok, td, cérna, textil

Alkalmazott moédszer: alkotas
1. Elézetesen készitslink el szines anyagokbdl kivagott, majd félig 6sszevarrt illatparnakat.

2. A foglalkozason kérjiik meg a gyerekeket, hogy szagoljék, tapintsak meg a kilonb6zé gydgy- és
fliszerndvényeket, téltéanyagokat, illéolajokat.

3. Vdélasszéak ki azokat az alapanyagokat, amelyek leginkabb felviditjadk, megnyugtatjak dket.

4. Ezeket toltsék bele az illatparnakba, majd varrjak ossze.

+Tipp: Kbnnyebb a gyerekek szamara a vastagabb filc 6sszevarrasa, mint mas vékonyabb, példaul vaszon
anyagokkal valé6 munka. Amennyiben esetleg t6bb idénk van a foglalkozas megtartasara, a résztvevék a
teljes illatparnat maguk készithetik el.

ZAROKOR  ceccveccscccscccsccascsssscscssscssscscscscsssccsssssssssssssssssoscssscssscsssscssssssssssssssssssns

VISSZAJELZESEK
Cél: visszajelzések kérése a résztvevéktdl a foglalkozassal kapcsolatban
Id6étartam: 5 perc

Sziikséges eszk6zok: —

1. Afoglalkozas lezarasaként kérjiik meg a résztveviket, hogy mondjak el a gondolataikat, érzéseiket
a gyakorlatokkal kapcsolatban.
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2.13. MEGSZELIDITETT FELELMEK

Cél: a félelmek megismerése; a félelemmel valé megklizdés mddjainak tudatositasa
Korosztaly: felsés korosztalytél

Id6étartam: 90 perc

Javasolt csoportlétszam: 3—-15 6

Sziikséges eszko6zok: irdeszkdz, a 3.2.13-as szamu gondolatrendezd, kavics,
rajzeszkdzok (zsirkréta, filctoll, festék, ecset)

Alkalmazott modszerek: strukturalt gyakorlat, mese, gondolatrendezé, alkotas

A foglalkozas attekintése

Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa Idé (perc)
KERDES BEJELENTKEZOKOR 5-10
A FELELEM SZOBRAI RAHANGOLO GYAKORLAT 10
REMTORTENET RAHANGOLO GYAKORLAT 10
MESE ES .
GONDOLATRENDEZS KOZPONTI GYAKORLAT 35
AMULETTKESZITES KOZPONTI GYAKORLAT 15
BATORSAGKOR ZAROKOR 5-10
BEJELENTKEZOKOR  ccccceceocsaces ceccccssscesanes ceccccssscesanes ceccccssscesanes ceccccssscesanes
KERDES

Cél: informacid gylijtése a résztvevék aktualis allapotaval kapcsolatban; a résztvevék szamara lehet6-
ség biztositasa az érzések, gondolatok megosztasara; a figyelem koncentralasa a kdzos térbe

Id6tartam: 5-10 perc
Sziikséges eszk6zok: —

1. Szdlitsunk meg valakit, tegytnk fel egy kérdést szamara, ami aktudlis hangulataval, aznapi vagy
tegnapi napjaval kapcsolatos (pl. Hogyan érezted magad az iskolaban? Milyen érzés volt haza-
menni az iskolabdl? Mi volt a legvidamabb pillanatod ma/tegnap?). A valaszadast kdvetéen kérjik
meg a résztvevét, hogy egy masik kérdéssel szdlitsa meg egy tarsat — ezt addig folytatjak, amig
mindenki sorra nem kerll. Hangsulyozzuk, hogy a kérdés a masik napjaval, aktualis helyzetével
legyen kapcsolatos.
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------- ceccccce o

RAHANGOLO GYAKORLATOK  ++++e+esesessscssescasescasessacsscsssssacssssssssnssssnssssnssssnssssnses
»A félelem szobrai” és a ,Rémtérténet” cimii gyakorlatok
A FELELEM SZOBRAI

Cél: a csoport energetizalasa; a félelem témajanak bevezetése

Id6tartam: 10 perc

Sziikséges eszk6zok: —

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat

1. Kérjik meg a résztvevéket, hogy mindenki keresse meg azt a testhelyzetet és arckifejezést, ami
ijedtséget fejez ki a szamara. Helyezkedjlink el egy korben, és mindenki mutassa be a sajat ,,féle-
lemszobrat”.

2. Ezt kovetden valasszunk ki egy ,mokamestert”, akinek feladata az ijedtség nevetéssel valo ellizése
a félelemszobrokrol. A csoporttagok szobrukat bemutatva szérédjanak szét a térben.

3. A mdkamester szerépben lévé személy feladata, hogy megnevettessen legalabb egy szobrot, mind-
ezt Ugy, hogy nem érhet hozza, nem csiklandozhatja meg. Ha sikeriilt megnevettetnie valakit, akkor
az a személy valtja 6t a mokamester szerepben. Ismételjiik meg néhany koroén keresztl.

REMTORTENET
Cél: a csoport energetizalasa; a félelem témajanak bevezetése
Idétartam: 10 perc
Sziikséges eszkdz6k: —
Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat

1. Inditsuk el a torténetet a kezd6 cselekmény megaddasaval Ugy, hogy abban valami félelmetes elem
is szerepeljen.

2. Ezutan tetszéleges sorrendben minden résztvevd egészitse ki a kozos torténetet Ugy, hogy egy
vagy akar tébb ijeszté tényez6t is hozzaf(iz.

KOZPONTI GYAKORLATOK +eccccccccccccs ceeeeenneaanaans ceeeeenneaanaans ceeeeenneaanaans ceeeeenneaanaans ceresseeenanane

»A tiihal” cimi{i mese meghallgatasa, a ,,Paralap” cimii 3.2.13-as szamu gondolatrendezé
kitoltése és feldolgozasa, alkotas

»A TUHAL” CiMU MESE MEGHALLGATASA ES FELDOLGOZASA
Cél: a félelmek megismerése; a félelemmel valé megkulizdés serkentése
Id6tartam: 35 perc
Sziikséges eszk6zok: a ,Paralap” cimi 3.2.13-as szamu gondolatrendezé, irdbeszkoz

Alkalmazott médszerek: mese, gondolatrendezé

1. A csoportvezetd elmondja vagy felolvassa ,,A tlihal” ciml mesét (3.1.5-6s melléklet).

2. Beszélgessiink a résztvevékkel a mesében hallottakrol.
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3.

4,

5.

Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
«  Tetszett-e a torténet? Miért?
« Van-e tanulsaga a mesének? Mi az?
«  Van olyasmi, amit a mese szerepl6ihez hasonldan nem szivesen hagynal az igludban?
«  Mi az, amit egészen biztosan magaddal vittél volna a szereplék helyében?

Osszuk ki a résztvevéknek a ,Paralap” cimi 3.2.13-as szamu gondolatrendezét, majd kérjik meg
6ket, hogy mindenki egyénileg toltse ki.

A gondolatrendez6 kit6ltése utan kérjlik meg a résztvevéket, hogy valasszanak egy part a csoport-
bdl, és beszélgessenek kdzbésen a rendezdrdl, az abban szerepld kérdésekrél. Erre hagyjunk a pa-
roknak 5 percet (ez lehet tobb vagy kedvesebb a csoport bevonddasatdl, lelkesedésétdl fliggben).

A paros megbeszélést kdvetéen kezdeményezziink kdzos beszélgetést a résztvevékkel a kitoltott
gondolatrendez6jik alapjan. A kérdésekre adott valaszokat mindenki megoszthatja, aki szeretné.
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

+  Szamodra mirél szélt a mese?

«  Miaz a félelem? Mi idézi el6/valtja ki a félelmet az emberekbd|?

«  Miaz, amitél a mese fészereplSihez hasonléan megrémuiinél?

«  Milyen helyzetben tudtad legy6zni a félelmedet? Idézz fel egyet, ha tudsz!

«  Mi segitett ebben a helyzetben?

«  Szerinted te mit tettél volna a mese szerepl&ihez hasonlé helyzetben?

«  Miaz, ami segit legy6zni a félelmeidet? Van-e olyan, amitél régebben féltél, de mar nem?

+  Melyik az a félelmed, amit szivesen legy6znél?

+  Miaz, amit befolyasolni tudunk egy ijedtséget kivalté helyzetben? Mi az, amire nincs raha-
tasunk a félelemmel kapcsolatban?

«  Milyen mas érzések jarnak egytt a félelemmel?

« Hogyan valtozik a tested, amikor félsz?

«  Milyen vagy, amikor nyugodtnak érzed magad?

«  Milyen vagy, amikor batornak érzed magad?

+  Mit gondolsz, mindenki ugyanazoktél a dolgoktdl fél?

+  Ki az, akire példaképként vagy hésddként tekintesz? Milyen félelmérdl tudsz?
+  Milehet a félelem ellentéte?

+  Mibél lehet batorsagot meriteni?

AMULETTKESZITES

Cél: a mese témajanak alkotassal torténd feldolgozasa, levezetése; a félelemmel valé megklizdés ser-
kentése

Id6tartam: 15 perc

Sziikséges eszk6zok: kavics (fejenként legalabb 1 db), eszk6zok az alkotashoz (festék, ecset, zsir-
kréta, filctoll)

Alkalmazott madszerek: alkotas

1.
2.

Az amulett alapjat egy kavics jelenti. Minden résztvevé valasszon maganak egy vagy tébb kavicsot.
Ezt kdvetden festékkel diszitsék Ugy, hogy az kifejezze szdmukra a félelmiket vagy a batorsagot.

Az elkészllt kavicsot magukkal hordhatjak, ezaltal szimbolikusan felhasznalhatjak a félelmek elleni
védekezésben, ugyanakkor meg is valhatnak téle. Ha valaki Ugy érzi, hogy legyézte a félelmét, vagy
éppen meg szeretne attdl szabadulni, akkor a foglalkozas utan magaval viheti és beledobhatja a
kovet egy folyéba/téba, hogy a kellemetlen érzés a viz sodrasdban/a té fenekén a tlihalakkal taldl-
kozhasson.

+Tipp: Ha tehetjik, hasznaljunk olyan festéket, ami nem mosodik el a kavics felliletén (pl. akrilfesték, ko-
rémlakk). 1d6 szlikében festék helyett hasznalhato filctoll vagy zsirkréta is. A I1ényeg, hogy a hasznalt anyag
a ko fellletén egyenletesre és jOl lathatora szaradjon.

++Tipp: Ha szeretnénk még a foglalkozas soran vizbe dobni az elkészllt amuletteket, akkor egy vodorbe
vagy nagy talba is készithetiink el6 vizet erre a célra.

ZAROKOR

BATORSAGKOR

Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal kapcsolatban

Id6étartam: 5-10 perc

Sziikséges eszk6zok: -

Alljunk fel, és alkossunk egy nagy kort. Kérjiik meg a résztvevéket, hogy mindenki vegyen fel, majd
mutasson be egy olyan testhelyzetet, amely a batorsag és az erd érzetét adja szamara.

Miutan egy személy bemutatta sajat batorsagpdzat, minden résztvevé ismételje utana. Amikor min-
denki megmutatta, a gyakorlatnak vége.

A foglalkozas zarasaként kérjlink révid szébeli visszajelzést arra vonatkozoéan, hogy hogyan vannak,
miként érezték magukat.
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RAHANGOLO GYAKORLAT  ccccccccecccccccccccsccccssssssssssssscssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssscsssss

2.14. KAPCSOLATOK HALOJABAN

Cél: eréforrast jelents kapcsolatok feltérképezése, megerc’jsl'tése Cél: a csoport energetizalasa; asszociaciok beinditasa a szeretet, kapcsolatok témakorében

Korosztaly: felsés korosztalytol dotartam: 10 perc

Id6tartam: 90 perc Sziikséges eszkdzok: fonalgombolyag

Javasolt csoportlétszém: 3-15 14 Alkalmazott modszer: strukturalt gyakorlat

Sz,l']ks,égeS: eSZka_Zék: 3_3-?-1 4a,é3 a3.2.14b _SZémU QlondplatrendeZék,, a3.2.14c 1. Helyezkedjink el egy nagy kdérben, egymastdl ugyanakkora tavolsagra. Mondjunk egy sz6t, ami az
Szamu segedlgt, raJZ,eS,'ZkOZ?k (szines ceruza, filctoll, zsirkreta, pasztellkreta), fonal- elsd kor asszociaciés témajat adja (mondani kell mindenkinek egy szét, ami az elsé széval kapcso-
gombolyag, rajzlap, iroeszkéz latban eszébe jut). A sz elhangzasa kdzben inditsuk el a fonalgombolyagot is, vagyis a fonalgom-

Alkalmazott médszerek: strukturalt gyakorlat, gondolatrendezé, alkotas bolyagot dobaljak egymasnak, mikozben egy szora asszocialnak.

2. Miutan a soron kovetkezd résztvevé kimondta sajat szavat, gy dobja tovabb a gombolyagot, hogy
6 tovabbra is tartja a fonalat, ezaltal egy halét alkot minden olyan résztvevé, aki mar mondott ko-

rabban szot, igy kdnnyen kovethetd az is, ki nem volt még.

A foglalkozas attekintése
3. Miutan mindenki sorra kerdl, inditsuk el a gombolyagot visszafelé, hogy azt feltekerjik. A gom-

Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa Idé (perc) bolyag visszafelé dobélasa kdzben valasszunk egy Uj asszociacios szot.
, , o P 4. A gyakorlat végén rovid beszélgetést indithatunk az elhangzott asszociacidk kapcsan.
SZIVSZINEZO BEJELENTKEZOKOR 5-10
KAPCSOLATAINK < £
HALOJABAN RAHANGOLO GYAKORLAT 10 +Tipp: Az elsé kdr asszocidcids témaja — a témahoz kapcsolddva - lehet a ,,szeretet”, a masodik kér szava
a ,baratsag”, de a csoport igényeihez, érettségéhez igazitva barmilyen kezdészé adhaté. A gombolyag
ATei < dobalasa soran elkészilt hald jelképezheti az emberi kapcsolédasokat, azoknak bonyolultsagat, egymas-
BABATSAGFA ES KOZPONTI GYAKORLAT 35 5dAs3
JOKIVANSAG ba fonddasat.
APROHIRDETES ES .
GONDOLATRENDEZOK KOZPONTI GYAKORLAT 25 KOZPONTI GYAKORLATOIK  ccccccccccccecccescccsccsscsssccsscssscssscsssssssssssssssesssssssssssesssssssssssesssssssssss
P PR P ,Baratsagfa-alkotas és jokivansag kildés”, az ,Aprohirdetés” cimii gyakorlatok és a
SZOBELI ZAROKOR ZAROKOR 5-10 ,Baratot keresek” cimii 3.2.14a szamu és a ,Baratnak jelentkezem” cimii 3.2.14b szamu
gondolatrendezdk kitoltése és feldolgozasa
BEJELENTKEZéKéR ....................................................................................................... .
SzZivsziNEZ6 BARATSAGFA-ALKOTAS ES JOKIVANSAG KULDES

i s . B L . . B . B Cél: kapcsolatok, a fontos masok tamogatoé szerepének megerdsitése
Cél: informacid gyUjtése a résztvevlk aktualis allapotaval kapcsolatban; a résztvevdk szamara leheté- P 9 P 9

ség biztositasa az érzések, gondolatok megosztaséra; a figyelem koncentraldsa a kozds térbe Id6tartam: 35 perc

Id6tartam: 5-10 perc Sziikséges eszkdz0k: rajzlap, rajzeszk6zok (szines ceruza, filctoll, zsirkréta, pasztellkréta)
Sziikséges eszko6zok: a ,,Szivszinez6” ciml 3.2.14c szamu segédlet, rajzeszkozok (szines ceruza, Alkalmazott médszerek: alkotas, strukturdlt gyakorlat

filctoll)

BARATSAGFA-ALKOTAS

1. Mindenki vegyen maga elé egy rajzlapot és a rendelkezésre all6 rajzeszkdzoket.

1. Mindenkinek adjunk egy példanyt a ,Szivszinezé” cimd 3.2.14c szamu segédletbdl. o . . o . L
2. Kérjik meg a résztvevbket, hogy rajzoljanak egy fat. A fa barmilyen lehet.

2. Kérjik meg a résztveviket, hogy kedvik és energiaszintjik alapjan szinezzék vagy dekoraljak ki a

sablont aszerint, hogy mennyire érzik felt6ltédve magukat, mennyire teljes most az 4 sajat szivik. 3. Afalombkoronajaba, agaira, de akar a fa egészére is gyUjtsenek Gssze és jelbljenek (irjanak) minden

olyan személyt, aki valami miatt fontos a szamukra. A fan fel lehet tlintetni csaladtagokat, baratokat,

3. Miutan mindenki elkészilt, kérjiik meg 6ket, hogy mutassak be munkajukat. jo ismerdsoket, a lényeg, hogy pozitiv érzés, szeretet fliz6djon hozzajuk.
4. A rajzolas soran a fontos személyek neve mellé lehet gylimolcsot/termést vagy viragot rajzolni,
+Tipp: Kinyomtatott sablonok helyett a résztvevék maguk is megrajzolhatjak a sziv kérvonalat, ezzel is ezaltal még inkadbb személyre szabottd tehetjliik a baratsagfat, és jobban kifejez6dhet az abrazolni
névelve a munkak egyediségét. kivant személy is.
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5. Miutan a résztvevok elkésziltek, szervezziik 6ket parokba vagy kisebb (Iétszamtdl fliggéen, pl. 3-4
f6s) csoportokba, majd kérjik meg 6ket, hogy mindenki mutassa be réviden a sajat maga altal ké-
szitett és felvazolt fat.

Az eredeti gyakorlat altalunk ismert forrasa: Rudas (2016) munkajaban a 157. oldalon talalhato Aprdhirdetés
cimd gyakorlat.

1. Osszuk ki a résztvevoknek a ,Baratot keresek” cimi 3.2.14a szamu és a ,Baratnak jelentkezem”
6. A kiscsoportos/paros feldolgozas utan rendezédjiink vissza ismét egy csoportta, és nagy korben, cimd 3.2.14b szamu gondolatrendezéket, majd kérjik meg 6ket, hogy mindenki egyénileg toltse ki.
facilitalo kérdések segitségével dolgozzuk fel kozdsen a gyakorlatot. A résztvevdk feladata, hogy adjanak fel hirdetést, ahol baratnak jelentkeznek és barati kapcsolatra
i L, , keresnek jelentkezét.
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
o L i 2. Roviden, egyszerlen, legfeljebb 20 széban gylijtsék 6ssze azokat a pontokat, amelyek miatt ma-
+  Miért ilyen fat rajzoltal? oy ez . Ll b . . oL .
gukat ajanljak baratsagra, illetve egy masik hirdetésben azt is, hogy 6k milyen személyt keresnek
+  Miért ezeket a személyeket irtad ra a fara? maguknak baratnak.
- Miért fontosak neked ezek a személyek? Mi jelenti a kapcsolatotok alapjat? 3. Ahirdetések elkésziilése utan gydjtsik ket két kategoriaba — baratsagot keresé és baratsagot hir-
detd — jél lathatd helyre, ahonnan a résztvevok tetszés szerint valasszanak egy vagy tobb hirdetést,
«  Tortént mar olyan, amikor segitettek neked valamiben? Mi az, amiben szdmithatsz rajuk? amire valaszolnanak!
* Miaz, ami fontos neked egy baratsagban? Miért? 4. A szimpatikus hirdetések kivalasztasa utan nagy kérben dolgozzuk fel a gyakorlatot. Mindenki mu-
- Hogyan érezteted velilk (mutatod ki feléjiik), hogy fontosak szamodra? Mitél érzed, hogy tassa be sa;at valaszta}sat, hogy mlert,az. aqot,t hirdetésre jelentkezne, és 6 maga milyen hirdetést
P adott fel, milyen személyt keresne baratai kdze!
fontos vagy valaki szamara?
5. Kezdeményezzlink k6zds beszélgetést a résztvevikkel a kitoltott gondolatrendezdk alapjan. A kér-
désekre adott valaszokat mindenki megoszthatja, aki szeretné.
Tipp: Kisebb csoport esetén tdbb id6t hagyhatunk a baratsagfa elkészitésére, illetve tébb eszkdz , L ,
PP " p . . gy. L g s Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
bevonasaval alkotasi gyakorlat is lehet a grafikus szervezesi funkcio mellett.

. o . . , e 0 M n
++Tipp: A résztvevék akar cimet is adhatnak az alkotasuknak, ami 6sszefoglalja szamukra annak Mi miatt jelentkeztel volna arra a hirdetesre, amit kivalasztottal? Mi tetszett meg benne?
jelentését. Ezt a cimet akarmikor felidézhetik, amikor egyedul vagy maganyosnak érzik magukat. - Mi az, ami szdmodra fontos, ha a baratsagrél van sz6?

+  Milyen hirdetést adtal fel?

JOKIVANSAGKULDES «  Miért ezeket a tulajdonsagaidat, jellemzéidet irtad be a hirdetésbe?
1. A gyakorlat soran kérjik meg a résztvevéket, hogy egy rovid idére csukjak be a szemuket, legyenek - ldegenként jelentkeztél volna a sajat hirdetésedre? Milyen baratnak tartod magad? Mirdl
csendben, és képzelienek el maguk elé egy személyt, akit a baratsagfajukon is feltiintettek. ismerszik meg szerinted az igaz baratsag?
2. Neéhany kérdés mentén gondolkodjanak magukban errdl a szemelyrdl. - Milyen értékek fontosak szamodra egy barati kapcsolatban? Milyen elvéarasaid vannak a
3 " . X n
Lehetséges kérdések: jelentkez8ével szemben*
- Milyen ez a személy, akire gondoltal? + Te a sajat hirdetésed alapjan kivalasztottad volna magad? Miért?
+  Miaz, amit annyira nagyra értékelsz benne? Mi miatt fontos a szamodra? KiilsS vagy belsS tulajdonsagok jelentek meg inkabb a hirdeteseidben
+  Milyen érzések vannak benned, ha ra gondolsz?
ZAROKOR  ceccceccceccesccenccescecscesscesscessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssoss

«  Mi az, amit kivannal neki?

.« Miaz amit iizennél neki? Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal kapcsolatban

3. Mindenki képzelje el, hogy gondolataival lizenni tud az imént felidézett személynek, és fejben kild- Idétartam: 5-10 perc

jon annyi pozitiv érzést és kedves gondolatot neki, amennyit csak szeretne. Sziikséges eszkdzok: —

AZ APROHIRDETES CiMU GYAKORLAT ES A ,BARATOT KERESEK” CiMU 3.2.14a SZAMU,
ILLETVE A ,BARATNAK JELENTKEZEM” CiMU 3.2.14b SZAMU GONDOLATRENDEZOK 1. Kérjlink szobeli visszajelzést a résztvevoktél arra vonatkozéan, hogy hogyan érezték magukat a
KITOLTESE ES FELDOLGOZASA foglalkozason, mit tudtak meg sajat magukkal, baratsagaikkal kapcsolatban.

Cél: kedvelt és nem kedvelt tulajdonsagok tudatositasa barati kapcsolatban
Id6étartam: 25 perc

Sziikséges eszko6zok: a ,Baratot keresek” cimi 3.2.14a szamu, a ,Baratnak jelentkezem” cimd
3.2.14b szamu gondolatrendezdk, irdeszkoz

Alkalmazott modszerek: gondolatrendezd, strukturalt gyakorlat
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2.15. FENYKEP

Cél: sajat tulajdonsagoknak és érzésvilagnak, ezek valtozasanak megismerése, tu-
datositasa

Korosztaly: felsés korosztalytdl
Id6étartam: 90 perc
Javasolt csoportlétszam: 3-15 6

Sziikséges eszk6zok: kulcscsomo (vagy egyéb zoérgd targy); a 3.2.15-6s szamu
gondolatrendezé, irbeszkdz, rajzlap/karton, rajzeszk6zok (szines ceruza, filctoll,
pasztellkréta, zsirkréta), ollo

Alkalmazott médszerek: strukturalt gyakorlat, vezetett imaginacié, gondolatren-
dezé, alkotas

A foglalkozas attekintése

Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa Id6 (perc)
HOGY VAGY? BEJELENTKEZOKOR 5-10
A KULCSCSOMO UTJA RAHANGOLO GYAKORLAT 10
VEZETETT IMAGINACIO ES N
GONDOLATRENDEZS KOZPONTI GYAKORLAT 40
KEPKERETKESZITES ES .
KIALLITAS KOZPONTI GYAKORLAT 20
csiz! ZAROKOR 5-10

BEJELENTKEZOKOR  ecccccccccceccccccccccccccccccccccssescsscesscscsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnse .

HOGY VAGY?

Cél: informacio gyUjtése a résztvevék aktualis allapotaval kapcsolatban; a résztvevék szamara lehet6-
ség biztositasa az érzéseik, gondolataik megosztasara; a figyelem koncentralasa a kozos térbe

Id6tartam: 5-10 perc
Sziikséges eszk6zo6k: —

1. Kérdezzlk meg a résztveviket, hogy miként érzik most magukat. Milyen érzésekkel vannak jelen?
Mire szamitanak a foglalkozas soran? A résztvevék adjak tovabb a sz6t egymas kozott, igy kerdiljon
sorra mindenki.

RAHANGOLO GYAKORLAT  ccccccccecccscccoscccssscosccssssscssssassssssssossesssssssssssssssssssssssssssssns

A KULCSCSOMO UTJA
Cél: a csoport lecsendesitése; a figyelem koncentralasa
Idétartam: 10 perc
Sziikséges eszk6zok: kulcscsomé (vagy mas zorgd targy)

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat

1. Alljanak fel és alkossanak kort a résztvevék.

2. A gyakorlatban résztvevok lesznek a hangok 6rzéi. A feladat, hogy egy kulcscsomaét vagy mas zor-
g6 targyat ugy adjunk kdérbe kézbél kézbe, hogy az ne adjon ki semmiféle hangot.

+Tipp: Ugy is kiprébalhatjuk a gyakorlatot, hogy egy személy csukott szemmel a kér kdzepén all és csak
a hallasara hagyatkozva prébalja elcsipni a kulcscsomé aktualis helyét, Gtjat.

K(")ZPONTl GYAKORLATOI  coceccecsecccecceccectecteccccccosscssessssssesssessssscsssssssssssssssssssssssssnne

Vezetett imaginaciés gyakorlat, a ,fENykép” cimii 3.2.15-6s szami gondolatrendezé
kitoltése és feldolgozasa, alkotas

VEZETETT IMAGINACIOS GYAKORLAT, FELDOLGOZAS GONDOLATRENDEZGOVEL

Cél: a résztvevok sajat érzéseikkel és tulajdonsagaikkal kapcsolatos bels6 képek és az azokban torté-
nd valtozasok megismerése, tudatositasa

Id6étartam: 40 perc
Sziikséges eszkozok: a ,fENykép” cim(i 3.2.15-6s szdmu gondolatrendezé, irbeszkoz

Alkalmazott modszerek: vezetett imaginacio, gondolatrendezé

1. Vezetett imaginacids gyakorlat. Par széban ismertessik a gyakorlat menetét, mondjuk el, hogy mi
fog térténni, mire szeretnénk, ha figyelnének a résztvevék, mikor ér véget a gyakorlat.

2. Kérjik meg a résztvevéket, hogy helyezkedjenek el kényelmesen és csukjak be a szemUket. Ha
gondot okoz a csukott szem, akkor talaljunk ra kézésen megoldast.

8. Mondjuk el vagy olvassuk fel a vezetett imaginacié szovegét.

»lgazitsd a testhelyzetedet, gy, hogy kényelmes mégis aktivitast kifejezd legyen. Ha kellemesen ellazultal,
hunyd le a szemed és hagyd dramolni a gondolataid. Figyeld meg, hogy a lehunyt szem és befelé figye-
Iés milyen mas testi érzeteket hangsulyoz ki. Figyeld meg a béréd felszinének érzetét, hangokat, illatokat,
amelyeket tapasztalsz. Utadat kintrdl befelé inditva figyeld meg a belsé szerveidhez kapcsolddo érzeteket,
mayjd a testi érzetekrdl, amelyeket megtapasztaltal fokozatosan tereld a figyelmed a lélegzetedre. Lélegezz
természetesen, figyeld meg, ahogyan a levegd bedramlik az orrodon, orriiregeden keresztil a tidddbe,
majd a kilégzésnél épp ellenkezd utat jar be. Figyeld meg, hogy ilyenkor hogyan emelkedik és sillyed a
mellkasod. Nem kell, hogy vaéltoztass a lélegzetvételeden, egyszeriien hagyd, hogy abban a ritmusban tér-
ténjen, mint eddig is.

A légzésedrdl kbnnyedén és kedvesen tereld a figyelmed a mdlt térténéseire. Képzeld el az elmult hetet
ugy, mintha minden pillanatardl késziilt volna egy fotd és ezt gondosan egy albumba tetted volna. Lapozd
fel emiékezeteddel ezt az albumot. Csak idézz el rajta, ha jol esik allf meg egy-egy pillanatképnél, de ujjad-
dal végig is pdrgetheted ugy, hogy a képek egymadsutanisaga eqy mozgoképet adjon ki, amely mozgdkép
fészerepldje te magad vagy. Ha felgyorsultal volna a lapozasban, akkor most ismét térj vissza a lassu, elidd-
z68 tempohoz. Milyen fotokat latsz, mi hagyott benned nyomot a kézelmult eseményei kéziil?
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Valassz ki két képet az albumbdl, kettd olyat az elmult egy hétrdl, ami valami miatt meghatérozé volt, vagy
ugy érzed, hogy barmi miatt lényeges. Vedd ki ezeket a fotdalbumbdl és mar csak ezzel a két képpel dol-
gozz ezutan.

Most vedd elére az elsét. Vizsgald meg magad rajta, milyennek tidnsz! Mit csinalsz éppen? Hogyan hataroz
meg ez a kép téged? Jol jellemez, vagy éppen egyaltalan nem? Mit érezhettél, mikor ez a fotd készilt rélad? Mi
volt akkor a célod, a fontos szamodra? Milyen érzések és testi érzetek jarnak at, mikor erre a képre gondolsz?
Ha ugy érzed, hogy kellé figyelmet szenteltél az elsé képnek, akkor vedd el6 a masikat is. Hasonloan,
mint az elsénél, ugy most ezt a képet helyezd a figyelmed fokuszaba. Vizsgald meg magad ezen is, hogy
milyennek tdnsz rajta! Mit csindlsz éppen a fotdn? Meghatdroz ez a kép téged? Jol jellemez, vagy éppen
egyaltalan nem? Milyen ez a kép? Mi volt akkor a célod, a fontos szamodra, amikor késziilt? Milyen érzések
és testi érzetek jarnak &t, mikor erre a képre gondolsz?

Most pedig tedd a két képet egymds mellé. Hasonléak vagy kilénbbézbek? Melyik képre jobb és melyik
képre rosszabb ranézni? Az egyik jobban jellemez téged, mint a masik? Melyik az, ami inkabb rdlad szdl?
Mennyi idé telhetett el a két kép elkészilése k6z6tt? Mi az, ami valtozott az idé kézben?

Miutan ezeket a kérdéseket megvalaszoltad magadban tedd a képeket a gondolataidban egy olyan helyre,
ahova szeretnéd. Visszateheted az albumba, bekeretezheted és kiteheted valahova, de a fiok mélyére vagy
a szemetesbe is dobhatod, ha ugy dontenél. Vess rajuk egy pillantast, ahogy a szamukra elrendelt helyre
keriltek.

Ezutan lassan tavolodj el a képek vilagatdl és térj vissza a légzésed kbvetésére. Figyeld, ahogyan a levegd
bedramlik az orrodon keresztlil a tiddédbe, majd vissza. Figyeld meg, hogy ilyenkor hogyan emelkedik és
stllyed a mellkasod, figyeld meg, hogy milyen a légzésed természetes ritmusa. Néhany be- és kilégzést
kévetden engedd a figyelmed a belsd térbdl a kilvilag felé tavolodni. Lassan és tudatosan keresd a kiilvilag
Zzajait, és pislogva nyitott szemeddel térj vissza a terembe, ahol vagyunk. Véget ért a gyakorlat.”

4. Beszélgessilink a résztvevékkel az imaginaciés élményrél.
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
+  Milyen élmény volt a gyakorlatban részt venni?
«  Hogy érezted magad kézben és most?
+  Mivolt kénny(i és mi nehéz? Milyen képek jutottak eszedbe?

5. Osszuk ki a résztvevéknek a ,,fENykép” cimii 3.2.15-6s szamU gondolatrendezdt, majd kérjiik meg
6ket, hogy mindenki egyénileg téltse ki.

6. Kezdeményezziink kéz0s beszélgetést a résztvevlkkel a kitoltétt gondolatrendezdjik alapjan. A
kérdésekre adott valaszokat mindenki megoszthatja, aki szeretné.

Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:

«  Mennyire volt nehéz kivalasztani két képet egy egész hét torténései kozul? Mi alapjan
esett a dontés arra a két képre?

+  Milyen hasonlésagokat és kilonbségeket fedeztél fel a két kép kozoétt? Milyen volt az
egyik és a masik helyzetre gondolni?

«  Milyen érzelmi toltet(i fotdkat valasztottal? Milyen érzések jartak at, amikor ezekre a mult-
béli cselekvésekre gondoltal?

«  Melyik jellemez inkabb téged? Melyik szituacidéban volt konnyebb részt venned?

« Tortént-e benned valtozas a két kép elkészilése kozo6tt? Milyen jellegl dolgok valtozhat-
nak egy hét alatt bennlink?

«  Milyen végsé helyre kertiltek a képek? Volt olyan, ami a falra, vagy éppen a szemetesbe
kerilt?

KEPKERETKESZITES ES KIALLITAS
Cél: kreativitas, 6nkifejezés serkentése alkotassal
Id6tartam: 20 perc

Sziikséges eszk6zok: A3 vagy A4 méretl rajzlap/karton, rajzeszk6zok (szines ceruza, filctoll, pasztell-
kréta, zsirkréta), oll

Alkalmazott médszerek: alkotas
1. Készitslk el6 az alkotashoz szlikséges eszkdzoket!

2. Mindenki vegyen maga elé egy rajzlapot/kartont, amire a képkeretének kérvonalait, formajat felraj-
zolja.

3. Olyan képkeretet alkossanak, amelybe szivesen tennék az imént elképzelt képeket, vagy egy, a
valésagban meglévé képet, ami fontos szamukra. Az alkotds soran mindenki olyan képkeretet al-
kosson szinét, formajat, méretét, mintdjat tekintve, ami jol keretezi az altala kivalasztott képet, vala-
mint illeszkedik is az 6 személyes stilusahoz. Olléval ki is vaghatjak a képkeretet annak kdrvonalai
mentén.

4. Tartsunk kidllitast. Kérjik meg a résztvevéket, hogy mutassak be sajat elkészilt munkajukat, a ben-
ne 1évé képzeletbeli vagy valos képeket is irjak le réviden.

ZARO GYAKORLAT cocccccccsccsccsccsccsscssssssssssscsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss

csiz!
Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal kapcsolatban
Id6tartam: 5-10 perc
Sziikséges eszk6zok: —
1. Alljunk korbe.

2. Mindenkitél kérjiink egy bedllast, ami, ha most fotot készitenénk réla, kifejezné azt, hogy hogyan
van, mennyire tetszett neki a foglalkozas.

3. Avrésztvevék roviden indokoljdk meg beéllasukat.
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2.16. ERZESEINK NYOMABAN

Cél: az érzések azonositasanak és megfogalmazasanak gyakorlasa
Korosztaly: felsés korosztalytdl

Id6étartam: 90 perc

Javasolt csoportlétszam: 3-15 6

Sziikséges eszkozok: etikett cimke, a 3.2.16-0s szamu gondolatrendezé, irbesz-
koz, rajzeszkozok (filctoll, szines ceruza, zselés toll, tdfilc)

Alkalmazott modszer: strukturalt gyakorlat, gondolatrendezé

A foglalkozas attekintése

Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa Idé (perc)
TESTHELYZETEK BEJELENTKEZOKOR 10
ERZESBARKOBA RAHANGOLO GYAKORLAT 15
ERZESSOR RAHANGOLO GYAKORLAT 20
GONDOLATRENDEZO KOZPONTI GYAKORLAT 30
ELVISZEM MAGAMMAL ZAROKOR 10
BEJELENTKEZOKOR  +eceeteececcetesteateacessateatossescessntssssssssessssssssssescnsssssssessesssssssssssssessnssnsosses .
TESTHELYZETEK

Cél: informacio gyUijtése a résztvevék aktualis allapotaval kapcsolatban; a résztvevék szamara lehet6-
ség biztositasa az érzéseik, gondolataik megosztasara; a figyelem koncentralasa a kozos térbe

Id6tartam: 15 perc

Szilkséges eszk6zok: —

1. Alljunk korbe a résztvevékkel a teremben.

2. Kérjuk meg 6ket, hogy figyelijék meg, hogyan érzik most magukat. Majd vegyenek fel egy olyan
mozdulatlan testhelyzetet, ami leginkdbb kifejezi az aktudlis allapotukat. A tdbbi résztvevé fela-
data, hogy sorban haladva a testhelyzetek alapjan probéljak kitalalni, hogy hogyan érzik magukat
tarsaik.

3. Az dtletek elhangzasa utan kérdezzik is meg az éppen soron |évé csoporttagot, hogy a tébbiek-
nek sikertlt-e eltalalni az altala kifejezett érzést.

+Tipp: A résztvevék akar hangadassal is kisérhetik az érzéseiket kifejezé mozdulatot, ha ez komfortos és
kifejez6 szamukra.

RAHANGOLO GYAKORLATOK

ERZESBARKOBA

Cél: az érzések felismerésének, definidlasanak gyakorlasa

Idétartam: 15 perc

Sziikséges eszk6zok: etikett cimkére irt érzések, filctoll

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat

1.
2.

El6zetesen irjuk fel érzések megnevezéseit a cimkékre.

Minden résztvevé homlokara ragasszunk egy érzésfeliratot tartalmazoé cimkét anélkil, hogy az adott
személy latna, mi van rajta.

Miutan mindenki homlokara felkerllt egy érzéscetli, a résztvevék feladata az, hogy menjenek oda
egymashoz, s tegyenek fel egy kérdést, ami segit nekik kitalélni, mi van a homlokukon (pl. Diihds
vagyok? llyen szoktam lenni dolgozatiras el6tt? llyen vagyok, ha ajandékot kapok?). A cél, hogy
minél elébb kitalaljak a sajat homlokukra felirt érzést.

+Tipp: A gyakorlatot konnyebbé tehetjik, ha el6zetesen szempontokat adunk meg a résztveviknek a
kérdezéshez.

ERZESSOR

Cél: az érzések, illetve ezek fokozatainak tudatositasa, kifejezésének, illetve felismerésének a gyakor-
lasa

Idétartam: 20 perc

Sziikséges eszk6zok: elére elkészitett érzéskartyak, lres papircetlik

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat

El6zetesen készitslik el azokat az érzéseket tartalmazé kartyakat, amelyekkel dolgozni szeretnénk
a foglalkozason.

Kérjik meg a résztvevéket, hogy alkossanak 3-5 f6s csoportokat, majd adjunk minden csoportnak
egy-egy érzést tartalmazo kartyat (pl. 6rom, szeretet, dih, félelem, nyugodtsag) és négy darab Ures
papircetlit.

A csoportok feladata, hogy az Ures papirokra irjanak a kapott érzelemhez tartozé fokozatokat (pl.
ijedtség, félelem, rettegés), és ezeket allitsak is sorrendbe. igy a kapott érzéssel egylitt egy 6t ér-
zésbdl allo sorozatot kapnak. Fontos elmondani a résztvevéknek, hogy nem létezik egy objektiven
megallapithat6 helyes sorrend, igy nem tudnak hibazni. Hagyatkozzanak érzéseikre.

Amikor minden csoport elkészlilt a sorozataval, akkor az egyik csapat tagjai alljanak egy sorba,
és minden résztvevd a testtartasaval fejezze ki az érzéssorozat egy-egy tagjat. A tobbi résztvevé
feladata, hogy kitaldljak, milyen érzéseket lathatnak. Ezt kdvet6en jon a tobbi csapat, s a feladat
ugyanaz.

Beszéljik meg a résztvevikkel a tapasztalataikat, nehézségeiket, illetve azt is, mi volt kénnyd a
feladatban.

+Tipp: A gyakorlatot kdnnyebbé tehetjik, ha 6t helyett csak harom tagbdl allé sorozatot kériink a résztve-
vOktdl, vagy ha elére megirjuk az érzéseket, és nekik csak sorba kell azokat rendezniuk.
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Példak érzéscsoportokra:

szimpatia, kedvelés, szeretet, imadat, rajongas
derd(, jokedyv, vidamsag, 6rém, boldogséag

zavar, felindultsag, duh, harag, méreg
nyugtalansag, ijedtség, félelem, rémudilet, rettegés

nyugodtsag, kiegyensulyozottsag, 6sszhang, harménia, béke

KOZPONTI GYAKORLAT +cccccccccccccccccccsccances Ceeeeeeennitteteetnaaannnns Ceeeeeeennieetteetnaannnnns

AZ ,,ERZESEINK,NYOMABAN” CiMU 3.2.16-0S SZAMU GONDOLATRENDEZO KITOLTESE
ES FELDOLGOZASA

Cél: az egyes napszakokban atélt érzések tudatositasa; az érzések és a viselkedés kdzotti 6sszeflig-
gések atgondolasa

Idétartam: 30 perc
Szilkséges eszk6zo6k: a 3.2.16-0s szamu gondolatrendezd, irbeszkdz

Alkalmazott médszer: gondolatrendezé

1. Osszuk ki a résztvevéknek az ,Erzéseink nyomaban” cim( 3.2.16-os szdmu gondolatrendezét,
majd kérjik meg 6ket, hogy mindenki egyénileg toltse ki.

2. Kezdeményezziink k6zos beszélgetést a résztvevékkel a kitoltott gondolatrendezéijiik alapjan.
Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
«  Mennyire érezted nehéznek az érzésekre vald visszaemlékezést?
«  Mennyire érezted nehéznek az egyes napszakokban atélt érzések elkllonitését?

«  Mit gondolsz, van-e 6sszefliggés az érzéseink és a viselkedéstink k6zott? Ha igen, miért?
Ha nem, miért?

«  Mit gondolsz, melyik teriiletet tudnad kénnyebben befolyasolni: az érzéseidet vagy a vi-
selkedésedet?

+Tipp: A gondolatrendezé kérdéseit felhasznalhatjuk egy érzésnaplé készitéséhez is. Ebben az esetben a
résztvevék mindegyike kap egy-egy flizetet, amibe napi rendszerességgel/foglalkozasonként vezetheti az
adott nap érzéseit. Erdemes bizonyos id6 elteltével ratekinteni a folyamatra és beszélgetni rdla.

ZAROKOR ~ +eveceerrerceneacecasecaeeneseescseesessescssescssessasescassssanenes
ELVISZEM MAGAMMAL

Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktdl a foglalkozassal kapcsolatban

Id6étartam: 10 perc

Szilkséges eszk6zo6k: —

1. Uljink le egy kérbe a résztvevékkel.

2. Kérjik meg 6ket, hogy idézzenek fel egy olyan kérdést vagy témat, ami a legemlékezetesebb, leg-
fontosabb volt szamukra a foglalkozas soran. Beszéljik meg, hogy mi az a legfontosabb gondolat
vagy érzés, amit magukkal visznek a foglalkozasrél. Kérjilk meg a résztvevéket, hogy ezt sorban
osszak is meg tarsaikkal.

2.17. A FIGYELEM TERE

Cél: igények megismerése és tudatositasa az idedlis tanulasi vagy alkotasi helyzet-

tel kapcsolatban

Korosztaly: felsés korosztalytdl

Idétartam: 90 perc

Javasolt csoportlétszam: 3-15 6

Sziikséges eszk6zok: irdeszkdz, a 3.2.17a szamu gondolatrendezd, rajzeszkdzok
(festék, ecset, zsirkréta, filctoll), a 3.2.17b szamu segédlet

Alkalmazott mdédszerek: strukturalt gyakorlat, vezetett imaginacié, gondolatren-

dezd, alkotas

A foglalkozas attekintése

Gyakorlat neve Gyakorlat tipusa 1dé (perc)
JO LENNE, HA... BEJELENTKEZOKOR 5-10
KET POLUS RAHANGOLO GYAKORLAT 15-20
VEZETETT IMAGINACIO ES .
GONDOLATRENDEZS KOZPONTI GYAKORLAT 50
RAPID SZOFELHO ZAROKOR 5-10

BEJELENTKEZOKOR ~ :«:-:-:-

JO LENNE, HA...

Cél: informacio gylijtése a résztvevik aktualis allapotaval kapcsolatban; a résztvevék szamara leheté-
ség biztositasa az érzések, gondolatok megosztasara; a figyelem koncentralasa a kdzos térbe

Idétartam: 5-10 perc

Sziikséges eszkdzo6k: —

1. Kérjik meg a részveviéket, hogy egy kis idére csukjak be a szemiiket, és gondoljanak valamire, ami

jo lenne nekik, amire jelenleg szlikségik van.

2. Kérdezzik meg 6ket, hogy miképp telt a napjuk, illetve mi az, aminek most leginkabb 6riilnének.
Hallgassunk végig mindenkit, minden résztvevének legyen lehetésége elmondani, amit szeretne.
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RAHANGOLO GYAKORLAT

KET POLUS

Cél: a hatékony tanulassal, feladatmegoldassal kapcsolatos gondolkodas elinditasa; az aktivitas no-
velése

Id6étartam: 15-20 perc
Sziikséges eszk6zo6k: —

Alkalmazott médszer: strukturalt gyakorlat

1. Szorodjunk szét a térben. Kérjiik meg a résztevéket, hogy tanulasi vagy alkotasi helyzettel kap-

csolatos tapasztalataikat gondoljak at, és egy véleményvonal segitségével fejezzék ki a kovetkezd
ellentétparok kapcsan. A véleményvonal egyik végpontjaban egy kortilmény, a masik végpontjaban
annak ellentéte szerepel. Minden par esetében mutassuk be, hogy melyik oldal milyen kérlilmény-
nek felel meg. Ehhez akar feliratokat is készithetlink az ellentétparok kilon lapra torténé felirasaval.

2. A gyakorlat résztvevéi Ugy fejezhetik ki véleménytket, hogy egyik vagy masik oldalra allnak. Ha ugy

érzik, hogy mindketté szempont igaz rajuk, akkor a ketté pont kozotti térben helyezkedjenek el.

3. Miutan mindenki felvette a sajat szlikségletét kifejez6 pontot a térben, kérdezziink meg néhany

résztvevét valasztasarol. Az ellentétparok ismertetése kozott kérjilk meg a résztvevéket, hogy Ujra
és Ujra szérdédjanak szét a térben. Lehetséges facilitdlé mondat és ellentétparok a gyakorlathoz:

...ASZTALNAL.../...AGYBAN...

...BELTEREN... /...A
SZABADBAN...

...GYAKRAN TESTHELYZETET
»AKKOR VAGYOK ...TANULOK/

ALKOTOK.”

HATEKONY A VALTVA... /...EGY HELYBEN

TANULASBAN/ MARADVA...
ALKOTASBAN, HA...

...ULVE.../...ALLVA...

...DELELOTT.../...DELUTAN...

...CSENDBEN... / ...ZAJBAN...

KOZPONTI GYAKORLATOK

+Tipp: Kisebb létszamu csoport esetén egy-egy valasztassal kapcsolatban hosszabban meg lehet
hallgatni a résztvevok véleményét, indoklasat.

Vezetett imaginacio és , A figyelem tere” cimii 3.2.17a szamu gondolatrendezé kitoltése és
feldolgozasa, alkotas

Cél: képzeletaramlas segitségével a résztvevék megismerkedhetnek sajat belsd igényeikkel azzal

kapcsolatban, hogy milyen kdrnyezetre van szlikséglk, ha 6sszpontositaniuk kell, meg kell oldaniuk
egy feladatot

Id6tartam: 50 perc

Sziikséges eszkozok: irdeszkodz, ,A figyelem tere” cimi 3.2.17a szdmu gondolatrendezé, rajzeszko-
zOk (festék, ecset, zsirkréta, filctoll)

Alkalmazott modszerek: vezetett imaginacio, gondolatrendezd, alkotas

1. Mondjuk el vagy olvassuk fel az alabbi vezetett imaginacios széveget.

~EQy kis képzeletjatékra hiviak benneteket. Képzeletiink segitségével fogunk majd ellatogatni va-
lahova. A gyakorlat soran lesznek olyan részek, amikor csendben lesziink, de emiatt nem kell bi-
zonytalansdgot érezz, ha vége a gyakorlatnak, szdlni fogok. Olyan részek is lesznek, amikor egy-egy
kérdést fogalmazok meg, de ezekre nem kell hangosan valaszolnod. A gyakorlat k6zben mindéssze
annyi dolgod lesz, hogy az instrukcidk alapjan elképzeld, ami els6ként a gondolataid kézé szbkik. Ha
még nem vettél részt hasonld gyakorlatban, akkor szokatlan, furcsa lehet szamodra ez a helyzet. Ez
telijesen rendben van. A gyakorlat soran nincsenek jo vagy rossz megoldasok, nyugodtan hagyatkozz
az érzéseidre, képzeletedre.

Annyi lesz a dolgod, hogy kényelmesen elhelyezkedj, helyet foglalj. Legyen kényelmes a testhelyze-
ted, de azért legyen benned tartas, legyen nyujtott a gerinced. Sokaknak ilyenkor az is segit, ha nincs
keresztezve a labuk, karjuk. Probald ki te is!

Ha sikerilt kényelmesen elhelyezkedned, akkor nincs mds teenddd, mint hogy lehunyod a szemed
és csendben a hangomat figyeled. Ha kizarod a klilsé zajokat és csak a hangomat figyeled, akkor
érdekes latvany tarulhat eléd!

Vegyél mély lélegzeteket és engedd el a kiilsé zajokat, amelyek kériilvesznek, visszahuznak téged a
valésagba. Lélegezz be és lélegezz ki, érezd, ahogy a levegd bedramlik a tiidédbe és megemelke-
dik a mellkasod, vedd észre, hogy kilégzésnél, hogyan hagyja el a levegd a tested. Ne valtoztass a
légzéseden, nem kell sem gyorsabbnak, sem lassabbnak lennie, csak fogadd el olyannak, amilyen.
Lélegezz be és ki.

Minden lélegzetvételkor és kilégzéskor tavolodj el egy kicsit a széktdl, amin (lilsz, a szobatdl, amiben
vagy. Minden be- és kilélegzett levegdvel egyre tavolabb keriilsz attol a helytdl, ahol vagy és meg-
érkezel egy olyan vildagba, ami csakis a tiéd, és olyan, amilyennek te szeretnéd. Ez a vilag egy olyan
vildag, ahol biztonsagban vagy, jol tudsz koncentralni, kénnyd fejlédni, mindent elérsz, amit csak sze-
retnél, és kénnyedén veszed az eléd gbrdiil6 akadalyokat. Nézz szét j6 alaposan, vedd szemligyre ezt
az altalad kredlt vilagot, alakitsd kedved szerint.

Ebben a gérdilékeny, inspiralo vilagban kaptal egy feladatot, amit meg kell oldanod. Elsére nehéz-
nek, ismeretlennek tlinhet, de ebben a vilagban, a fejlédés és koncentracio vilagaban tudod, hogy
ezt is meg tudod oldani. Hozza is latsz a feladat megoldasahoz, egy percre felnézel beldle. Mit latsz,
mi az, ami kérdlvesz? Mi van kérildtted ezen a kiilénleges helyen, hol vagy pontosan? Milyenek a
fényviszonyok? Talan siit a nap, talan nem. Talan érzed a fénysugarakat, ahogy a béréd melegitik,
de az is lehet, hogy kellemes hiivés érzetet tapasztalsz. Ha ezeket szemligyre vetted, megfigyelted,
akkor 6sszpontositsd a figyelmed az orrodra, milyen illatokat érzel? Ezutan a fileid kbvetkeznek! Mit
hallasz, hallasz valamilyen hangot?

Miutan megfigyelted az ebben a vildgban téged kériilvevé hangokat, latvanyt és testi érzeteket fi-
gyelmeddel, akkor kicsit tavolodj el és pillants magadra, amint ezen az inspiralo helyen vagy és a
feladatodon dolgozol! Milyennek tlinsz? Mit latsz magadon? Milyen eszkéz6k vannak kérilbtted, a
kezedben? Milyen a testhelyzeted? Kicsit id6zz el és csak figyeld magad.

Lélegezd be a fejlédés soran atélt illatot, hallgasd a hangokat vagy éppen azok hianyat és nézd
ahogyan a feladatodon dolgozol. Hatékony vagy, pont annyi idét téltesz a feladattal, amennyi idét az
igényel.

Tudod, hogy amint befejezted, elégedettség énti el az elméd, és az egész tested jO energidkkal telik
meg. Leklzdébtted a kihivast, lekiizdétted a kihivast abban a térben, ahol a leghatékonyabbnak érzed
magad. Hagyd még kicsit, hogy ez az elégedettség, jo energia atjarjon.

Tereld a figyelmed vissza a légzésedre. Lélegezz természetesen! Lélegezz be és ki. Be és ki. Minden
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lélegzetvételkor egyre tavolodj ez az altalad krealt vilagtol és lassan térj vissza a figyelmeddel arra a
helyre, ahol vagy, abba a lakdsba, a szobdba, ahol vagy és a székre, ahol ilsz. Erzed, hogy amin iilsz
az nyomja a feneked, hallod az apré neszeket, amik kéril vesznek, érzed az illatokat? A kévetkezd
kifujaskor lassan pislogva nyisd ki a szemed és térj vissza a hozzank! A gyakorlat végéhez értiink.”

Beszélgessiink a résztvevékkel az imaginacids élményrél, a gyakorlat tapasztalatarél. Kérdezzik
meg, hogy milyen érdekességet tapasztaltak kézben, hogy miképp érzik magukat. Milyen élmény
volt szamukra az imaginacié? Vettek-e mar részt hasonl6 gyakorlatban? Mennyire tudtak részt ven-
ni, beleélni magukat?

Osszuk ki a résztvevéknek ,A figyelem tere” cimi 3.2.17a szamu gondolatrendez6t, majd kérjik
meg 6ket, hogy mindenki téltse ki.

Kérjuk meg 6ket, hogy amit lattak, tapasztaltak, azt prébaljak meg lerajzolni, visszaadni az élményt,
hangulatot egy alkotas formajaban! Rajzolja le, abrazolja azt a helyet, amit a képzeletével megla-
togatott, mindenki a sajat elképzelt vilagat! Ha nem latott semmit, nem tudott koncentralni, akkor
rajzoljon le egy olyan helyet, ahol j6l meg tudja oldani a feladatait. A gondolatrendezé alkotasi fel-
adatanal kérdésekkel segithetjlk a résztvevék munkajat.

Lehetséges kérdések az alkotas segitésére:
+ Hol van ez a hely, amit elképzeltél?
+ Milyen eszkozokre volt sziikséged a feladat megoldasahoz?

« Milyen hangulatt ez a hely a szamodra? Milyen illatok, fényviszonyok vettek koriil ezen az elkép-

V 4
zelt helyen?
A munkak elkésziilése utan kérjiik meg a résztvevSket, hogy mutassak be a sajat inspiralo6 teriket 3 - M E L L E K L E I E K

az alkotdsokon keresztiik. Ha vallalhatd, akkor mindenki mutassa be a sajat inspiracids/elképzelt
helyét a csoportnak!

Lehetséges kérdések a feldolgozashoz:
+ Hol a legjobb tanulni, alkotni, rajzolni a szamodra?
+ Mi kell hozza, hogy koncentralni tudj?

+ Most hol tudod megteremteni ezt a helyet?

+ Tipp: Az elkészult munkat ki lehet tenni olyan térbe, ahol alkotni/tanulni/dolgozni szokott, hogy emlé-
keztesse erre a helyre. Akar oda is képzelheti magat, ha az segiti a tanulasban/alkotasban/munkéban a
hétkoznapok soran! Mindenki megnevezhet egy dolgot, amit maganak tanacsolna, ha tanuldsrél van szé.

ZAROKOR
RAPID SZOFELHO
Cél: visszajelzések kérése a résztvevoktél a foglalkozassal kapcsolatban
Id6tartam: 5-10 perc
Sziikséges eszk6zok: irdeszkoz, a 3.2.17b szamu segédlet
1. Mindenkinek adjunk egy példanyt a ,,Szé6felhé” cimii 3.2.17b szamu segédletbdl.

2. Egy perc alatt mindenki gyUjtsén dssze olyan szavakat, amelyek eszébe jutnak a foglalkozas
egészével kapcsolatban. Nem mondatokrol és nem fogalmazasrél van szé, hanem szavakrol,
melyek kifejezik a foglalkozason valo részvétellket.

Meérjuk az egy percet, és amikor letelt, az 6sszegylijtott szavak alapjan mindenkitél visszajel-
zést kérlink, hogy hogyan érezte magat a foglalkozas soran.
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3.1. MESEK

3.1.1. AZ EGIG ERO FA

(magyar népmese)

Volt, ahol volt, nem tudom, merre volt, de valahol mégis volt, volt egyszer egy breg kiraly, s annak egy
igen-igen szép leanya. Bezzeg volt is kérdje a kiralykisasszonynak, de mennyi!l A vilag minden tajékardl
jottek az éreg kiraly udvaraba dali kiralyfiak, mindenféle hecke-ficki hercegek, de a kiralykisasszonynak egy
sem tetszett. Azt mondta valamennyinek, hogy &6, mig a vilag vilag lesz, férjihez nem megy, el nem hagyja
az 6 édes apjaurat. Az 6reg kiraly 6riilt is, busult is ezen a beszéden. Oriilt, mert erésen szerette egyetlen
leanyat; busult, mert elgondolta, hogy ha meghal, arvan marad ez a gyenge virdgszal, s az a sok haragos
kiralyfi még elveszi téle az orszagot. Mondta is sokszor a leanyanak:

— Gondold meg jol a dolgot, édes leanyom! Mi lesz veled, ha én meghalok?

A Kiralykisasszony nem szdlt ilyenkor semmit, csak kiment a virdgoskertbe, amilyen szépséges kert nem volt
a vilagon. Ott sirdogalt, kesergett magaban: ,,Istenem, Istenem, hogy hagyjam itt ezeket a szép virdgokat!”

De nemcsak a virdgokat sajnalta a kiralykisasszony. Volt a kert kell8s kézepén egy fa — hiszitek, nem hiszi-
tek -, éppen az égig ért. O bizony nem megy férjhez, mert szentiil tudja, hogy ilyen kert s ilyen fa kerek e
vilagon nincs!

— Ne félj, ne félj, kis kertecském, ne félj, ne félj, égig éré fam, nem hagylak el soha ez életben! - mondotta
a kiralykisasszony.

Haj, kerekedék nagy, erds fergeteg, ahogy ezt monda, felkapta, megforgatta, s ugy folrepitette a magas
levegdégbe, hogy hire-pora sem maradt a kertben. Nem bucsuzhatott el szegény feje sem az apjatdl, sem
a virdgoskertjétdl. Egy szempillantas mulva elpusztult a fergeteg, sutétt a nap nagy hevesen, s amennyi
virag volt a kertben, mind lekajladt, elhervadott, mintha forro-meleg vizzel leéntétték volna. Lemegy az éreg
kiraly a kertbe, latja a rettentd nagy pusztulast, kiabalja a lednyat:

— Hol vagy, leanyom, hol vagy?! — de kiabalhatott, a kiralykisasszony nem felelt.

Osszeszaladtak az udvarbéliek, keresték, tivé tették a kertnek, az udvarnak, a palotanak minden zegét-
zugat, de sehol nem talaltak.

— Bizonyosan elraboltak — monda egyik-masik.
— Talan a féld nyelte el! - taldlgatak az emberek.

Sirt az 6reg kiraly, mint egy kicsi gyermek, majd megszakadt szive a nagy, erds banattdl. Kerestette, kur-
rentaltatta* az egész orszagban, még azon is tul, egyetlen leanyat s fele kiralysagat igérte annak, aki vissza-
hozza. De azt ugyan kereshették, meg nem talaltak.

Na, telt-mult az idé. Egyszer a kirdly azt latja almaban, hogy leanyat, mikor az a nagy fergeteg volt, a for-
g0szél felkapta, felvitte az égig érd fara, ottan is a kilencfejli sdrkany varaba. Ha meg nem szabaditjak, a
sdrkany még feleséglil veszi.

Még csak ez volt az igazi bubanat. Mert az égig éré fanak — csak tudjatok meg — akkora levelei voltak, hogy
mindeniken elfért eqgy orszag. Hat aztan ki tudna azt megmondani, hogy melyik levélen van a kilencfeji
sdrkany varal
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Mindegy, na. Megint kihirdették, hogy a kirdlykisasszonyt az égig éré fara vitte a forgdszél, ott van a kilencfe-
ju sarkany varaban, s aki onnét lehozza, annak adja a kiraly a lanyat s fele kiralysagat, holta utan az egészet!

Hiszen csak ki kellett ezt hirdetni, jbttek a kiralyfiak, hercegek, grofok, bardk s minden nemzetségbéli vite-
zek, csak ugy nylizségtek az udvarban. J6ttek bizony, de lefittyent orral el is mentek, mert a fanak még a
kdézepéig sem tudtak felmaszni: nagy szégyenkezéssel visszafordultak. Volt az udvarban egy kis kondasfiu,
aki sokszor latta fél s le maszni a cifra gunyas vitézeket.

— Istenem - sdhajtott a fit —, ha megengedné a kiraly, én is szerencsét probalnék!

Ahogy ezt monda, csak hozza dérgdlédzik egy kis malacka, s azt mondja neki: — Hallod-e, te kondasfiu! Te
mindig jo voltal hozzam, mostan meghalalom. Menj a kiralyhoz, s jelentsed, hogy te félmaszol az égig éré
fara, s le is hozod a kiralykisasszonyt. Hanem kivand téle, hogy elébb blesse meg a csonka szarvu bivalyt, s
csindltasson a boérébdl hét par bocskort s hét rend gunyat! Te aztan addig menj félfelé, mig a hét par bocs-
kor s hét par guinya le nem szakad rdlad. Akkor érsz egy elényuld aghoz, azon menj végig, Iépj ra a legelsé
levélre: azon van a kilencfejl sarkany vara. Egyebet nem mondok, a tébbi a te dolgod.

A kis malac hirtelen bévegylilt a csorda kézé, eqy szdt sem szdlt tébbet, azt is lassan mondta. A kondasfiu
pedig gondolta magaban: egy életem, egy haldlom, Isten neki, megprobadlom, s ment egyenesen a kiraly
elé. Készoént illendéképpen s elmonda, hogy mit akar.

Hej, csak hallottatok volna, mekkorat kacagott a kiraly! A szivét facsarta a nagy bubanat s kesertiség, de
mégsem tuda megallani a kacagast.

— Mit mondasz te, emberizink,” te?! — kérdezte a kondasfiutol, mintha nem jol hallotta volna, amit az elébb
mondott.

- En azt, fenséges kiralyom, életem, halalom kezébe ajanlom, hogy felmaszok az égig €rd fara, s vissza nem
jOvOk a kirdlykisasszony nélkdil.

Ott dlt a kirdly mellett az udvari bolond is. Kérdi téle a kirdly: — No, te bolond, hat te mit szélsz ehhez a bo-
lond beszédhez?

— Azt — monda a bolond —, hogy fogadd fel ezt a macskabékat* vicebolondnak.
De mar erre megmérgelddétt a kondasfiu. Azt mondta a kiralynak:

- Felséges kiralyom, ne hallgasson a bolondra, mert bolond likbdél bolond szél fi. Olesse le a csonka szarvii
bivalyt, csindltasson nekem hét par bocskort s hét rend gunyat, s huzassa a fejemet kardba, ha a kiralykis-
asszony nélkiil visszatérek!

»~Hm — gondola a kirdly —, ez mar mégsem tréfabeszéd!” Azt mondta hat a kondasfiunak:

— Jdl van, fiam, Janos, ugy lesz, ahogy kivanod, de azt megmondom, ugy essél le a farcl, hogy térjék is ki a
nyakad, mert klilbnben a hohérral téretem ki.

Janos megkdszdénte a kiraly jokivansdgat, s ahogy kész volt a hét par bocskor s hét rend guinya, egy nagyot
fohaszkodott, kicsi baltdjat belevagta a faba, nekilodult a nyelénél fogvast, azutan feljebb vagta baltdjat, s
egy szempillantas mulva gy elveszett a rengeteg nagy levelek kézt, hogy emberi szem nem latta tébbet.

Hét nap s hét éjjel folyton-folyvast maszott, kapaszkodott, rugaszkodott, hol itt Idgott, hol ott Iogott, mig
a hetedik par bocskor s a hetedik rend gunya is le nem szakadt réla. Ekkor — éppen ahogy a malacka elé-
mondotta — egy végtelen hosszu eléhajlo aghoz ért. De az az ag olyan vékony volt, mint a karom, még annal
is vékonyabb. Nem sokat gondolkozott: hasra fek(dt, s Ugy csuszott elébb, elébb. Hajladozott az ag erre,
hajladozott arra — hej, ha letérik! —, izzé-porra térik minden csontikaja!

»Janos, Janos, térilj vissza!l” - mondogatta magaban, de ezt csak ugy mondta, & bizony nem térdl vissza,
ha mar eddig eljétt. Ahol, nil Mar itt is van az agnak az elsé levele, éppen csak egy jo ugrasra tdle. Nekifo-
haszkodott, behunyta a szemét — szervusz, vilag! —, raugrott a falevélre, hogy csak elterilt rajta, mint egy
kecskebéka. No, csakhogy itt van!

Bezzeg eléllt szeme-szaja, mikor széjjelnézett. Hat itt éppen olyan orszag van, amilyen odale. Volt itt minden:
erdd, mezd, falu, varos, patak, folyd, tenger, csak embert nem latott, de akkorat sem, mint egy (tés tapld.*

Ment, mendegélt Janos erdékén, mezdkén, hegyeken, vélgyeken dltal, s a hetedik napon egy gyémantpa-
lotahoz ért. No, hanem ilyen palotat sem latott még. Kakassarkon forgott, hétezer ablaka s hétezer gara-
dicsa* volt. De olyan sebesen forgott, mint a forgdszél, még annal is sebesebben. Mire egy garadicsra ra
akart Iépni, mar a mas oldalon forgott az, s ha nekisz6kétt, ugy visszaesett, hogy déngétt a féld alatta.

— Ugy-é - rikkantott Jénos nagy mérgesen —, nekem is van eszem, hé! — Fogta a baltéjét, hirtelen belevagta
egy garadicsba, s annal fogvast szépen félsétalt a gyémantpalotaba.

Hat a kiralykisasszony mar messzirdl szaladt elébe nagy lelkendezéssel.

— Jaj, édes kicsi Janoskam, hogy jével ide, ahol a madar sem jar?!

Monda Janos:

— Azt bizony ne kérdezgesse a kisasszony, hanem j6jjén velem az édesapjahoz!

— Jézus Maria, Szent Jozsef! Ki se ejtsd tébbet a szdjadon, mert ha meghallja a kilencfejli sarkany, vége az
életiinknek.

Jott is a sarkany egyszeribe, szakadt a lang mind a kilenc szajabdl. Kérdi a kiralykisasszonyt:
— Hat ez az emberizink mit keres itt?

- O, lelkem, sarkdnyom — kénydrgétt a kirdlykisasszony —, ne bantsd ezt a fiut! Az én kicsi inasom volt, s
feljétt utanam, hogy engem szolgaljon.

— Jdl van, jol — morrogott a sarkany —, meghagyom az életét, de majd én is adok neki dolgot, hadd latom,
fele kar-e vagy egész, amit eszik.

Volt a sarkany istallojaban egy girhes-gérhes, santa 16, s a sdrkany azt parancsolta Janosnak, hogy csak
kurdlja* ezt a lovat, de tgy kuralja, hogy ha valamit kér téle, mindég egyebet adjon neki, maskilénben az
életével jatszik.

»Hiszen ez kénny( dolog!” — gondolta Janos, s mindjart ment az istalldba. Na, még ilyen lovat sem latott,
midta a vildgon van. Csak a csontja meg a bére volt, s a labara sem tudott dllani, fek(dt a hidlason,* s ny6-
gott a szegény para, nydgott keservesen. Janoska sarjut* tett elébe, de ra se nézett. Zabot vitt neki, az sem
kellett. Biztatta jo szoval:

— Egyél, te szegény para, egyéll — de egy szal sarju, egy szem zab nem sok, annyit sem evett.
Egyszer csak megszdlal a I6:

— Latom, hogy j6 szived van, te fit, de hidba kindlsz engem sarjtval, zabbal, ez nem nekem valé. Eg6 pardzs
az én abrakom, de a gazdam nem ad. Azt akarja, hogy megddgdljek, mert csak én tudom a titkat: hogy s
mint lehetne 6t elpusztitani.

— Hat mit adjak? — kérdezte Janoska.
- Egc')’ parazsat, fiam, de sokat.

— Igen, de a sarkany azt mondta, hogy mindig mast adjak, mint amit kivansz. — No bizony, ha mast adsz,
nem is viszed haza a kirdlykisasszonyt — mondotta a Io.

Egyéb sem kellett Janoskanak. De mar akkor ad 6 mindent, amit a 16 kivan. Mondta is a Ionak: — Na, te
szegény para, kivanj akarmit, megteszem!

Monda a I6: — Csak azt kivdanom, hogy vasarnap, mikor a sdrkany a kisasszonnyal templomba megy, te ma-
radj itthon, a favagon gyujtsd meg a kazlat, a tébbit csak bizd ram.

Alig varta Janos, hogy templomba menjenek, meggyujtotta a kazlat, s mikor leégett, vitt a Idnak egy lapat
parazsat. Még meg sem szusszant, mind egy falasig megette, s abban a minutaban labra is allott. Ment
egyenesen az udvarra, s ott azt a temérdek sok parazsat megette, de ugy, hogy még a hamut sem hagyta
meg. Janoskanak a szeme-szaja elallott a nagy almélkodastdl. De hat még akkor amult-bamult istenigaza-
ban, mikor nézi, nézi, s hat latja, hogy a 16 szére ragyog, mint az arany, a borddja egy sem latszik, s nem is
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négy laba van ennek a Ionak, hanem 6&t.

Megrazkddott, nagyot fujt a 16 most, de bezzeg kaprdzott Janoskanak a szeme. Olyan gyénydriiséges
aranyszOrt paripa lett beldle, hogy a napra lehetett nézni, de mar aztan erre nem. Azt mondta Janoskanak:

— Na, te legényke, jotétel helyébe jot varj! Hallgass ream! Szaladj le a pincébe, van ott egy nyereg, egy
kantar s egy kard, hozd fel hamar!

Szaladt Janoska a pincébe, veszi a nyerget, kantart, kardot, de mikor éppen ki akart serdini* az ajtdn, j6 a
sdrkany nagy derendociaval,* megallitia Janoskat.

— Megallj, hé! Hova viszed ezt a I6szerszamot? Meghalsz most, de mindjart!

Ki is kapta egybe Janoska kezébdl a kardot, s le akarta nyisszenteni a nyakat.

— No, te emberizink — mondotta a sdrkany —, bucsuzz az élettdl, mert megcsaltal!

— Ne 6lj meg, hagyd meg az életemet — kénydérgétt Janoska —, nem csallak meg tébbet!

— Megéllek, te emberizink, hanem elébb még megiszunk egy kupa* bort a blineidért!

Mindjart eresztett egy kupa bort a legnagyobb horddbdl, téltétt maganak s Janosnak is, aztan biztatta:
— Igyal, te emberizink, tébbet tgysem iszol.

Ittak egyet, de Janoska csak kénydrgott tovabb:

— Hagyd meg az életemet, kilencfejli sarkany, nem csallak meg tébbet!

Monda a sarkany: — Nem hiszek neked, Janos, de igyunk még egy kupa bort az én blnémért is.

Ittak még eqy kupa bort. Hat — Uram, Jézus Krisztus! — egyszerre csak elkezdett tancolni a sarkany, nagyo-
kat rikkantott: ,labam ide, nem oda!” — s addig ide, addig oda, elterilt a féldén, s aludt, mint a bunda.

De bezzeg szaladt Janoska esze nélkiill JOI levaghatta volna a sarkanynak mind a kilenc fejét, de mar az
udvaron volt, mikor erre gondolt. Mondja az étlabu Idnak az esetét.

— Csak hamar nyergelj s kantarozz; jol tetted, hogy nem nyultal hozza — monda a 16. — Mikor egy fejét levag-
tad volna, egyszeribe felébred, s vége lett volna az életednek.

Janoska hirtelen féinyergelte az 6tlabu lovat, folpattant ra, s csak azutan kérdezte:
— Hat aztan hova s merre, édes lovam?

— Az erddbe, kicsi gazdam. Ott van egy vaddisznd, annak a fejében egy nyul, nyul fejében egy iskatulya,*
iskatulyaban kilenc I6darazs. Ebben a kilenc I6dardazsban van a kilencfejli sarkany ereje, ha ezeket elpusz-
titjuk, annyi ereje sem lesz a sarkanynak, mint eqgy szopos gyermeknek.

Ekézben elindult a 16 sebes vagtatassal, s mire Janoska egyet szdlhatott volna, ott is voltak az erdében.
— No, kicsi gazdam, itt vagyunk. Ahol ni, mar jé is a vaddisznd.

Jott bizony, egyenest nekik tartott. Vicsorgatta az agyarat, felallott a két hatulso labara, s ugy rugaszkodott
nekik, hogy levagja. De az 6tlabu Ionak nemhiaba volt 6t laba, ugy 6dalba rugta a vaddiszndt az 6tédik la-
baval, hogy egyszeribe felfordult. Nosza, Janoskanak is megjétt a kurazsija, kirantotta a kardjat, s ugy talalta
fejbe vagni a vaddisznot, hogy csak kétfelé valt a feje, s uccu nekil kiugrott belble egy nyal. Hipp-hopp, uta-
na! Szaladt a nydl, mint a szél, de még sebesebben az étlabu 16, s mikor utolérte, ugy megrugta az 6tédik
labaval, hogy a szegény nyulacska mindjart szérnyethalt. Janoska most mar leszallott a 16rol, kettéhasitotta
a nyul fejét, s hat csakugyan benne volt az iskatulya, iskatulyaban is benne kellett lenni a darazsaknak,
mert zugtak, dongtak, zakatoltak benne, mintha 6rd6g bujt volna beléjiik. Janoska nem sokat teketoriazott,
letette az iskatulyat egy lapos kdre, vett egy masik lapos kévet, s azzal ugy ralitétt az iskatulydra, hogy se
iskatulya, se darazs.

— No, kicsi gazdam - monda az étlabu 16 -, most mar mehetiink haza batran, ne félj a kilencfeji sarkanytdl.

Hat csakugyan, amikor hazaértek, ott fekidt a sarkany a pincében, annyi ereje sem volt, mint egy beteg
légynek.

— Megéléd az erémet, ugy-é? — monda Janoskanak, mikor meglatta.
— Meg én, de megdllek most téged is, a kiralykisasszonyt pedig hazaviszem.

— Ne 6lj meg! - kénybrgbtt a sarkany. — Vidd haza a kiralykisasszonyt, s vele ami kincset talalsz, mind elvi-
heted.

— Nem kell nekem a te kincsed - monda Janoska, s levdgta a sarkanynak mind a kilenc fejét, nehogy tébbet
labra allhasson.

Azzal szaladt fel a kirdlykisasszonyhoz, s elbeszélte, hogy mi mindent nem csinalt, amidta nem lattak egy-
mast.

- Jaj, lelkem, Janoskam — érvendett a kiralykisasszony —, nem is leszek én masé, csak a tied, akar itt mara-
dunk, akar hazamegytink!

Azt monda Janoska: — De bizony itt nem maradunk, majd csak visszamegy(ink valahogy.

Meghiszem azt, ha olyan kénny lett volna! De csak most jutott eszébe Janoskdnak, hogy milyen vékony
agon csuszott & ide. O csak visszacstlisznék valahogy, de a kirdlykisasszony leszédlil az 4grdl, bizonyosan
leszédlil.

»Mit csindljak? mit csinaljak?” — tlinSdétt, bucsalodott” Janoska, s sétalt 6l s ala az udvaron nagy busan.
Egyszerre csak elébe all az 6tlabu 16, s kérdi: — Min szomorkodol, kicsi gazdam?

Mondja Janoska, hogy min szomorkodik.

- Azon bizony egyet se szomorkodj, hallod-e! Uljetek fel a hatamra, s a tébbit bizzatok ream!
No, ha tgy, hat fel is lltek az 6tlabu 16 hatéra.

— Most hunyjétok be a szemeteket! - monda a I6.

Behunytak.

— Most nyissatok kil

Kinyitottak.

Hat ott vannak az 8reg kiraly udvaraban. Mentek f6l a palotaba, egyenest a kiradly szobajaba.

Hej, Istenem, az éreg kiraly mar halalan volt, de mikor meglatta a leanyat, felsz6kétt az agybdl, s ha meg
nem fogjak, mindjart tancra kerekedik. Egyszeribe papot hivatott, s a fiatalokat 6sszeadatta. Csaptak hét
orszagra szol6 lakodalmat. Hét nap s hét éjjel folyton-folyvast ettek-ittak, tancoltak. En is ott voltam, s ad-
dig tancoltam, mig a sarkam hatrafordult, aztan megfutamodtam hatrafelé, s ugy elszaladtam eléfelé, hogy
meézeskaldccsal sem tudtak visszacsalogatni.

Aki nem hiszi, jarjon utdna.

*kurrentaltat - kerestet

*emberizi - (Qunyszd) tébkmag, cséppség
*macskabéka - (gunyszd) vakarcs

*(tés taplo - egyszeri tlizgydjtasra valo tapld
*garadics - lépcsdfok

*kural - gondoz, ellat

*sarju - széna

*hidlas - istallopadl|d

*seriil - észrevétlendl kifordul, elmegy
*derenddcia - larma, zaj

*kupa - régies drmérték, kb. 1,5 liter
“iskatulya - doboz

*bucsalddott - tépreng, buslakodik
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3.1.2. HANS CHRISTIAN ANDERSEN:
A RUT KISKACSA

Gydnyérd nyari nap volt. A folydparti nadasban egy kacsa Ult a fészkében, és tiirelmesen kotlott a tojdsain.
Végil - ROPR, ROPP —, felrepedtek a tojashéjak, és egymas utan bujtak eld a fiokak. Nemsokdra a kacsa-
mamat egy sereg pelyhes kiskacsa vette kériil.

— Pip, pip — csipogtak. A kacsamama felemelkedett, hogy ellendrizze, mindegyiknek megvan-e a megfelelé
szamu szarnyacskaja és uszdlabacskaja. Egyszer csak meglepetten hapogni kezdett: a legnagyobb tojas
még nem kelt ki. Igy aztan visszaillt a fészekbe, és tiirelmesen vérakozott. Csak vért és vért, de semmi sem
tortent.

— A maga helyében feladnam — tandcsolta egy arra jard kacsa. — Ezeket a hatalmas tojasokat nagyon nehéz
kikélteni. Csak az idejét pazarolja.

De a kacsamama nem adfta fel. Kitartéan (ilt a fészkén, és vart. Végil egy hangos roppanast hallott, és a
tojasbdl a legnagyobb és legcstinyabb kiskacsa bujt eld, akit csak el lehet képzelni.

Masnap reggel a kacsamama mindegyik kiskacsajat megmosdatta, és elindult veliik a majorba.
— Maradjatok szépen mellettem. Es legyetek nagyon udvariasak a nagy kacsédhoz.

A major nagy és félelmetes volt. Tyukok kapirgéltak a sarban, egy éhes tekintetli macska dlalkodott a kiska-
csak kéril, a nagy kacsak pedig gégdsen néztek le rajuk.

— Milyen szép kiskacsak — mondta baratsagosan az éreg kacsa.
— Mindegyik, kivéve azt a nagyot és rutat — flizte hozza nevetve egy masik kacsa.

Minden kacsa a rut kiskacsa felé fordult. Aztan kinevették. Még a nagy, éreg kacsa is. A kacsamama és
kicsinyei a majorban maradtak. A rut kiskacsa azonban szomort volt, mert a majorban minden allat nevetni
kezdett, ha meglatta. Ezért egy nap ugy déntétt, vildgga megy.

Csak ment, mendegélt, mig elért egy mocsarig, ahol vadkacsak laktak. De a vadkacsak is elkezdtek rajta
nevetni. Ezért aztan a rut kiskacsa tovabballt.

Aztan megjétt a tél, és a hideg szél hopelyheket fujt a mocsar félé. Egyik este gyénydrd, fehér, hosszu,
kecses nyaku madarak csapata replilt at a mocsar felett. Hattyuk voltak.

- O, bércsak velilk replilhetnék! — suttogta a rut kiskacsa.

A tél egyre hidegebb lett. A rut kiskacsanak folyton kérbe kellett Uszkalnia, hogy a vizbe ne fagyjon. Egy éjjel
azonban elaludt, és amikor reggel felébredt, a vizbe fagyva taldlta magat. Szerencsére arra jott egy paraszt,
kiszabaditotta a jégbdl, és hazavitte. Amikor a kiskacsa jobban lett, a paraszt gyerekei jatszani akartak vele,
de 6 annyira megijedt, hogy szarnyaval kétségbeesetten csapkodva elmenekilt. Kézben feldéntétt egy
kanna tejet. A paraszt diihds felesége dsszecsapta a kezét, a kiskacsa pedig ijedtében belebukdacsolt egy
zsdk lisztbe. A gyerekek nevettek, és megprobaltak elkapni. Ez mar tdl sok volt a kiskacsanak: elmenekilt
a hazbal.

A szegény, szomort kiskacsa visszatért a befagyott mocsdrhoz, és az egész telet ott téltdtte. Am egy reggel
langyos, aranyszint napsugar ébresztette. A kiskacsa felborzolta meleg tollait, és meghallotta egy kakukk
kialtasat: végre megérkezett a tavasz!

A rut kiskacsa Kitarta a szarnyat, és felszallt a magasba. Elreplilt egy nagy kerthez, melyben szomordfiizek
I6gattak agaikat a to tiikbrsima vizébe. A tavon harom gydnydri fehér, hosszu nyaku madar uszott. A haty-
tyuk voltak, akiket a kiskacsa réges-rég mar latott egyszer.

A kiskacsa olyan maganyos volt, hogy ugy déntétt, megszdlitia a hattyukat. Biztosan el fognak zavarni, mert
olyan cstinya vagyok, de nem baj — mondta maganak. Odarepllt hat a tohoz, lehajtotta a fejét, és vart.

De amikor meglatta tikérképét a sima vizen, nem hitt a szemének: nem egy rut kiskacsa nézett vele szem-
be, hanem egy gydényérd, fehér hattyu.

— Gyere ide hozzank! — kigltotta a legfiatalabb hattyu. Aztan mindannyian odausztak a kiskacsahoz, és meg-
csodaltak a szép tollait és ivelt nyakat.

— Te vagy a legszebb hattyi — mondta a legiddsebb hattyu.

A rut kiskacsa biszkén felborzolta a tollait. Végre megtudta, hova tartozik, és most mar boldog volt.
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3.1.3. KAM TUKRE

(koreai népmese)

Egyszer régen Koreaban élt egy szorgalmas szantdvetd, Kam nevd. Egész életében egy elhagyatott kis fa-
luban élt, és latni vagyott a févarost, Széult. Egy nap azutan elhatarozta, hogy elmegy Széulba, és megnézi
a kirélyi székhelyet. Igy blcsut vett a csaladjatol, breg édesapjatdl, feleségétdl, lednyatdl, és Gtnak indult a
varos felé.

Hosszu véndorlds utan Kam elért a nagyvérosba. Amult a forgalmas utcékon, a szép hdzakon és (izleteken.
A piacon vett néhany ajandékot az otthoniaknak — fés(it a feleségének, pipat az apjanak, selyemszalagot a
lednyanak. Egy Uzletben megpillantotta a legfurcsabb dolgot, amit valaha latott. Eqy kerek, fényes fémda-
rab volt, és mintha egy ember arca bamult volna csodalkozva Kamra. De ezenfeliil még mindent utanozott,
amit Kam csinalt. Ki ez a személy? Kam még sohase latott tikrot.

Azonnal bement az (izletbe, és megvette azt a vardzslatos fémdarabot. Nagy gonddal becsomagolva a
tarisznydja mélyére tette, s Utnak indult hazafelé. Volt egy sereg kérdés, amit fel akart tenni annak az ember-
nek, aki olyan ismerdsnek és mégis idegennek tiint. Otthon a csaladja ériilt a viszontlatasnak, kiilénésen,
amikor kicsomagoltak az ajandékaikat.

Nagy lnnepet tartottak Kam tiszteletére. Ebéd utan Kam kiment a diszndkat etetni. Mig odakint volt, a
lednya észrevette, hogy egy csomag még maradt az apja zsakjaban. Kivette, szétbontotta, és csodalkozva
nézte.

— Ide nézzetek! Apa hazahozott egy csinos fiatal lanyt, és varazslattal ebbe a fémlapba rejtette!

Kam felesége kézelebb ment, hogy megnézze, de amikor egy asszony arcat latta meg, féltékeny haragra
gerjedt.

- A kegyetlen ember! Hazahozott a vdrosbdl egy asszonyt, aki elfoglalja a helyem. Es micsoda rossz ter-
mészetli nének néz kil

A sirast-rivast hallva Kam apja sietve ment be a szobaba. Belenézett a tiikérbe. Minek hozta haza Kam ezt a
csunya vénembert! Gondolom, meg akarja enni az én rizsemet, s az én agyamban akar aludni! A kiabalasuk,
sikoltozasuk hallatdra Kam berohant a hazba.

Ahogy belépett, a felesége a hajat kezdte cibalni, és 6klézte:

— Te gazember, hazahozod ezt a gonosz képl asszonyt, hogy elfoglalja a helyemet!

— Es hazahozod ezt a csuf vénembert! — kiabalta az apja.

- Es hazahozod ezt a buta képli lényt! — szdlt a lednya.

- Gyertek. Meglétjuk, mit szél hozza a pap — szélt Kam. Igy elvonultak a falu papjéhoz, és

mindegyik elmondta, mit latott a tlikérben.

— Hadd nézzem azt a magikus fémet — mondta a pap. O jért a nagyvérosban, és ismerte annak csoddit.
— Mindannyian tévedtek — mondta. — Minden, amit lattok, egy bdics éreg papnak az arca.

Aztan elmagyaréazta nekik, mi a tikér, és milyen ostobak voltak.

— A jévében, ha diihbe gurultok, igyatok meg lassan egy csésze rizslevet, mieldtt megszdlaltok. Mind meg-
igérték, hogy megfogadjak a tandcsat, s hazatérve nevettek buta tévedésikén.

Nemsokara a falu minden hazaba kerlt tikdr, de Kam hdzédban a takrén kivil tartottak
egy csésze rizslevet is arra az esetre, ha szilkség lenne ra. Es emlékeztek arra, hogy a tiikér nem mindig
mondja el a teljes igazsdgot.

3.1.4. MAROS KRISZTINA:
AZ ILLATOK ES HANGOK ORzOJE

Eveken &t gytijtégetett, mint egy szorgos méh. Kiilbn fidkba rejtette a nyéri esé illatat és az esécseppek
koppandsait, nagymamak frissen silt kaldcsainak emlékét és anyak lagy altatédalait. Egy titkos zugban
pedig olyan paranyi szelencét Orzétt, amelyikbe csak a legaprobb ritkasag fért bele: eqy kisdarazs alma a
cseresznyeviragokrol.

Ekézben odalent, a vildagban, az emberek sorra épitették sziirke hazaikat. Az épliletek kézt sziirke utcak
kanyarogtak, sugarutakba és autdpalyakba torkolltak.

A férfiak magukra 6ltétték szlirke zakoikat, az asszonyok pedig szlirke szoknyaikat, és munkaba indultak.

A telefonok csérégtek, a szamitogépek billentydi kattogtak, az autdk kipufogdi szomoru sziirkeséget pofé-
keltek a sietd alakok kére.

Az lllatok és Hangok Orzdje nem birta sokaig nézni ezt a bénatos egyhangtiségot. Kitarta hdzanak ablakait,
és raboritotta a vilagra szinpompas felhdit. Az ismerds illatokkal egyltt kiszktek az elfeledett hangok: a siilt
gesztenye héjanak roppandsa, a hajnali madarcsicsergés, a szaraz falevelek zizegése. Ekkor valami meg-
valtozott a vilagban. Az asszonyok illatos lekvarokat féztek csinos, piros fodros ruhakban, a férfiak mintas
polokban zongoraztak, és szerelmes verseket irtak. A gyerekek pedig ujra lattak a szineket.

Néhany napig tartott ez a varazslat, aztan kezd6détt minden eldirdl. A férfiak és a ndk ujra sietni kezdtek,
izgatottan nyomkodtak sziirke telefonjaikat, és gyorséttermekben ettek. A dalok lassan elillantak az utolsd,
kemencében slilt alma gdézével.

Az lllatok és Hangok Orzdje ekkor olyan fellegeket f6z6tt, amelyek hosszabb idére is képesek viddmsagot
lopni a varosokba. Fidkjaibdl egy hatalmas lstbe éntétte a hozzavaldkat: tengermorajlast, észi erdd le-
vegdjét, siinbk masirozasanak neszeit. A szines gézpamacs elterlilt az égen, befedte a haztetdket, mint a
cukormaz.

Es valdban, az emberek arca kipirult, hirtelen az &szi erdébe vagytak, befogadték a kébor macskékat, és
virdgos pulcsikat kététtek kévér kutydiknak. Hazaik kémeényeébdl szines flisték szalltak, az otthonokban édes
stutemeények slltek, cifra mesék szévddtek a nappalik puha szényegén.

Eltelt egy egész év. Fakdbbak lettek a kékek, a z6ldek, de még elégedetten doromboltak a vérés hasu
cirmos macskak a kék pettyes talkajuk mellett. Mikor elhalkult az utolsé madardal is, és csak az autok poéfs-
gése hallatszott Ujra, az lllatok és Hangok Orzdje elszomorodott. Séhajtozva nyitogatta a fidkokat, kereste a
varazslatot, amely véglegesen visszahozhatna a szineket a vilagba. Véglil elévette titkos szelencéjét, amely-
ben ott lapult a kisdarazs dlma a cseresznyevirdgokrdl. Ovatosan a tenyerébe hintette, és a véros felé fijta.

Az ég elsététiilt. Az emberek szinte egyszerre lettek almosak. Hazatipegtek sziirke cipdikben, megmosa-
kodtak sziirke csempés fiird6szobaikban, feléltotték sziirke haldruhdikat, és nyugovdra tértek. Almukban
mezitlab szaladtak a fliben, kériléttik viragzd cseresznyefak, fészkiiket épitd, zimmdégd darazsak — csupa
szin, hang és illat. Atélelték a hatalmas gyiiméicsfik térzsét, és hatartalanul boldogok voltak.

Masnap reggel a férfiak és nék felébredtek, felmasztak poros padlasaikra, kihtztak pokhalds komddjaik leg-
kisebb fiokjat, kivették beldle azt a z6rgds papirzacskot, amelybe egykor a cseresznyemagokat gydjtéttek.
Kimentek a hazaik elé, és szétszortak a magokat. A magokbdl hatalmas cseresznyefak néttek, melyek illatos
viragaira csikos méhek és pettyes katicak gylltek, a lombkoronaba énekes madarak kéltdztek. A szinek és
illatok ezutan érékre az emberekkel maradtak.



100

3.1.5. A TUHAL

(eszkimd népmese)

Elt egyszer két 6regasszony. Olyan 6regek voltak mér, hogy csak gy éltek egyik naprél a masikra, boldogan,
mint a kisgyerekek. Egy igluban laktak az egyik holtag mellett. Megvolt ott mindeniik, ami kellett, alvéhelyiik,
hidegtdl 6vé, hosszu alagutbejaratuk az alvdhely elbtt, két raktarhazacskdjuk és még kajakjuk is. Ejszaka a
két anydka békésen aludt. Am egyszer csak egy kisujjinyi tiihalacska uszott le a holtdgon, és igy énekelt:

Lehet nalam nagyobb,
de a legerdsebb én vagyok!
Aj-haj, mondhatom,
csak lennék a masik oldalon,
lennék a homokzatonyon!
Aki elébem keriil,
mindjart kettéharapom,
nyersen is felfalom,
marcangolom, kettészelem,
ej-haj, megeszem!

Az egyik anydka felébredt, és végig hallgatta a szbrnyliséges fenyegetést. Kiverte a verejték, egész testé-
ben remegni kezdett, mert azt hitte, hogy egy kobor szellem, egy valdsagos Dunnerak fenyegeti. Kikaszald-
dott a prémek aldl, és odakuszott a tarsahoz. Orrat az orrahoz érintette, hogy az felébredjen.

— Egy Dunnerak jén — suttogta.

Nesztelenlil felkeltek, 6sszepakoltak a holmijukat, kicipekedtek a kajakhoz, vizre bocsatottak. Aztan visz-
szabdujtak az igluba, kihoztak sorra az edényeiket, szaritotthal-tartalékukat, s6t még a kis olajlampat is.
Legszivesebben magat az iglut is beletették volna a csdnakba, sét a vizet adod forrasukat is meg az dsvényt
is — felgbngydlitve —, amelyik a raktarhdzacskahoz vezetett, meg a parjat, amelyiken a tundrara jartak bogyodt
szedni. Igy készilédtek.

Kézben egész idd alatt hallottak a szérnyliséges ének fenyegetését. Amikor nagy nehezen mindent elhe-
lyeztek a kajakban, beleliltek 6k maguk is, hattal egymdsnak, védekezésre készen. Egy-egy kést tartottak a
keziikben, hogy ha kell, belemartsak a Dunnerakba. Amint éppen el akartak I6kni magukat a parttol, eszik-
be jutott, hogy még egy kanalat bent felejtettek a hazban. Az egyik anyoka kiszallt, elrohant érte, s amikor
visszaérkezett a kajakhoz, éppen akkor uszott el mellettiik a tlihalacska. Még egyre énekelte szbérnyliséges
énekét.

Meglatta az anyoka, hogy csak egy semmi kis hal énekel. Rakialtott:

— Himihumi kis vakarcs, te ijesztgettél minket?! — Kinyult a kanallal, és se sz0, se beszéd kivette a halacskat
a vizbdl. — Még hogy te kiabaltad, hogy athasitasz minket, és bekapsz? Ez lesz most a te sorsod!

Elbvette hosszu kését, kettévagta a halacskat, a felét odaadta a masik anyokanak - és csak ugy nyersen
bekaptak. Volt, nincs — eltlint a félelmetes Dunnerak.

Kipakoltak hét a kajakbdl, és visszavittek mindent a helyére. Szerencséjlikre sem az iglut nem tudtak felpa-
kolni, sem az dsvényeket felgéngydliteni: minden ugy varta 8ket, ahogy volt. Bebujtak hat a haloprémeik
ala, s aludtak reggelig, mint a bunda.

Reggel mar azt se tudtak, almodtak-e, ami tértént, vagy csakugyan hallottak a tlhalacska szérnydiséges
énekét.

3.2.

GONDOLATRENDEZOK,
SEGEDLETEK
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3.2.1a Erzésrajzok

Tudtad, hogy az érzéseink
megjelennek a testrészeinkben?
Te hol érzed 6ket leginkabb?

OROM

MEGLEPODES

Szinezd be!

DUH

SZOMORUSAG

Milyennek latod az arcod, amikor a kévetkez6 érzések vannak
benned? Rajzold le az arcod a tiikrokbe! Milyennek érzed ]
ilyenkor a légzésed,hogyan viselkednek az izmaid? Huzd ala!

FARADTSAG

A légzésem ilyenkor:

nyugodt, egyenletes
gyors, kapkodo

Az izmaim ilyenkor:

fesziiltek, aktivak
ellazultak

BEKE

A légzésem ilyenkor:

« nyugodt, egyenletes
- gyors, kapkodé

Az izmaim ilyenkor:

- fesziltek, aktivak
« ellazultak

BUSZKESEG

A légzésem ilyenkor:

« nyugodt, egyenletes
- gyors, kapkodé

Az izmaim ilyenkor:

- fesziiltek, aktivak

« ellazultak

103



104

3.2.1b Erzéskartyak

3.2.2. Test-kép

Melyik testrészeddel vagy leginkabb elégedett?

Mikor érzi magat igazan jol a tested?

Mit tehetsz azért, hogy jobban érezze magat a tested?

Milyen pozitiv érzések, gondolatok jutnak
eszedbe, amikor a testedre gondolsz?
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Gondolatban adj halat a testednek, amiért ilyen c§odés modon
miikodik, és tamogat téged. Irj vagy rajzolj szamara egy kedves
uzenetet!

3.2.3a Allati én

Ha egy allat lennél, melyik allat hasonlitana rad
leginkabb? Miért?

Mit gondolsz, a tobbi ember milyen allatként
latna téged? Miért?

Ha valaszthatnal, melyik allat képébe bujnal
legszivesebben? Miért?
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Mit tud az az allat, amelyik leginkabb hasonlit
rad? Milyen j6 tulajdonsagai, er6sségei vannak?

Mit tud az az allat, amelyik legszivesebben lennél?
Milyen jo tulajdonsagai, er6sségei vannak?

Melyik az a tulajdonsag vagy er6sség, amire ezek
kozil leginkabb sziikséged lenne? Hogyan tudnad
ezt megtanulni?

3.2.3b Keretek — allati én
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3.2.4a Szuperhdsok

Mit gondolsz, milyen céljai lehetnek
egy szuperhésnek?

Mitél lesz valaki szuperho6s?
Milyen tulajdonsagai vannak egy szuperhésnek?

Képzeld el, hogy egy éjszaka almodban valaki felajanlja neked a
lehetéséget, hogy masnap reggeltél szuperhdéssé valj. Mit tennél?
Elfogadnad a megbizast? Miért?

Milyen képességeid, tulajdonsagaid, szokasaid
vannak, amik segitenek neked az életedben
(otthon, az iskolaban, a kapcsolataidban stb.)?

Milyen képességeket, tulajdonsagokat szeretnél
elsajatitani, ha barmit valaszthatnal? Miért?

3.2.4b Szuperképesség-kartyak
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3.2.5a Céljaim

Mi az, amit szeretnél elérni? Barmilyen célt
megfogalmazhatsz, akar az iskolaval, akar a tarsaiddal,
csaladoddal vagy a szokasaiddal kapcsolatban.
Valassz most egyet, és ird a vonalra!

Mi nehezitheti, akadalyozhatja a célod elérését?

Milyen tulajdonsagaid, szokasaid tamogatnak a célod
elérésében?

Mit tehetsz a célod eléréséért?
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Ki vagy mi az a kiils6 tamogato, aki vagy ami segithet a
célod elérésében?

Mikorra szeretnéd elérni a célodat?

Rajzolj vagy irj magadnak egy lizenetet,
ami megerdsit, tamogat a célod elérésében!

3.2.5b Keretek — céljaim
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3.2.6. Egyén és kb6z0Osség

Mit gondolsz, miért jottek létre ezek a csoportok?

Rajzold magad a keretbe!

Gondold at, hogy milyen csoportokhoz tartozol! Nevezz
meg harmat, ird 6ket a téglalapokba!

Milyen érzések és gondolatok meriilnek fel benned, amikor
ezekre a csoportokra gondolsz?

Melyik csoportban érzed leginkabb, hogy 6nmagad tudsz lenni?
Miért?
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3.2.7a Te hogyan kommunikalsz?

Szoéban vagy irasban fejezed ki
kénnyebben magad? Miért?

Ha teheted inkabb online/telefonon vagy inkabb személyesen
valtasz szo6t valakivel?

Melyek azok a témak, amikrél barmikor tudnal beszélni?

Melyek azok a témak, amik régen érdekeltek, de ma mar nem?

Kik azok a személyek, akikkel konnyen tudsz kommunikalni?
Mi lehet ennek az oka?

Melyik szerep a testhezallobb
szamodra? Hallgatni vagy beszélni?
Mi lehet ennek az oka?
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3.2.7b Szovegbuborék-cetli
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3.2.8. Félreért-ES?

Mi okozhatja, hogy
gyakran félreértésekbe
keverednek az emberek?

Hogyan kerilhetjiuk el, hogy
félreértésbe keveredjink?

Idézz fel egy esetet, amikor
félreértésbe keveredtél! Mi tortént?

A meg nem értett fél voltal
vagy az, aki félreértett

: L. valamit?
Milyen érzes volt?

Mit tettél utana?

Mit tanacsolnal egy baratodnak, ha azt
mesélné, hogy kellemetlen félreértésbe
keveredett?
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3.2.9. Az vagy, amit teszel?

e azokat a f0
eket, amiket
ten teszel!

Gyﬁjtsd 6SS’Z
tevékenyseger’
napi vagy heti szin

irj ide olyan tevékenységeket,
amiket gyakrabban szeretnél

p b’ van
. Y ?g =1 vagy
‘kfaﬁa \ éegb
ta‘\r\)'\rf ‘: \‘\S‘é),r\“ ttt revékenys o°
1ésbol V
kedvt

csinalni!

3.2.10a Tukrom-tikrom

Te szivesen belenéznél egy olyan képzeletbeli tiikorbe, ami a
kiils6 és bels6 tulajdonsagaidat is megmutatja? Miért?

Van olyan tulajdonsagod vagy szokasod, amin szivesen
valtoztatnal? Ha igen, melyiken?

Melyik az a tulajdonsagod vagy szokasod,
amivel leginkabb elégedett vagy?

Téged mi segit abban, hogy minél
inkabb el tudd magad fogadni
olyannak, amilyen vagy?
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3.2.11. A nyugalom szigetén

Gylijts 6ssze, irj le olyan helyzeteket, amikor jol
jon egy Kkis stressz, izgalom!

Gylijts 6ssze, irj le olyan helyzeteket, amikor a stressz,
fesziiltség karos szamodral!

Mit tudsz tenni olyan helyzetekben, amikor fesziilt
vagy és szeretnél megnyugodni?
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Képzeld magad a Nyugalom szigetére!

Ez egy olyan hely, ahol egészen el
tudsz lazulni, semmi nem zavar a
felt6lt6désben.

Mi talalhaté itt? Mit csinalnal? Rajzold
vagy ird le!

3.2.12. Az illatok és hangok 6rzéje

Mi lehet az oka, ha idonként sziirkévé
valnak a napjaid?

Mi jarulhat hozza ahhoz, hogy élettel telinek,
vidamnak érezd magad? Gyiijts 6ssze minél tébb
dolgot! Ird vagy rajzold le 6ket!

131



132

3.2.13. Paralap

Szamodra mirdl szolt a mese?

Mi az, amit6l a mese fészerepl6ihez hasonléan megrémiilnél?

Mi az, amit6l régebben féltél, de ma mar nem?

Melyik az a félelmed, amit szivesen legy6znél? Mi az, ami segithet
legy6zni ezt a félelmedet?

Mi lehet az, amit nem tudsz befolyasolni a félelmeddel kapcsolatban?

Mi lehet az, amire tudsz hatni a félelmeddel kapcsolatban?

Mibél tudsz batorsagot meriteni?
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3.2.14c Szivszinez

3.2.14b Baratnak jelentkezem
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3.2.15. fENykép

HOGY EREZTED MAGAD A GYAKORLAT SORAN?
HOGY VAGY MOST?

MI ALAPJAN VALASZTOTTAD Kl A KET KEPET?

MILYEN ERZES VOLT AZ EGYIK ES A MASIK HELYZETRE GONDOLNI?

MILYEN KULONBSEGEKET FEDEZEL FEL A KEPEK KOzZOTT?

MILYEN VALTOZAS TORTENT BENNED AZ ELMULT HETEN A KET
KIRAGADOTT PILLANAT KOZOTT?

MILYEN HELYRE KERULTEK A KEPEK A GYAKORLAT
VEGEN? MIERT EPPEN ODA?

3.2.16. Erzéseink nyomaban

ébredéskor? az iskolaban? délutan? este?

Mi valtotta ki ezeket az érzéseket?

Hogyan viselkedtél ezekben a helyzetekben?

Mit6l valtozott meg az adott érzés, viselkedés, ha megvaltozott?
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3.2.17a A figyelem tere

Hogy vagy? Hogy
tetszett a gyakorlat?
Egészitsd ki az arcot
az élményednek
megfeleléen!

Rajzold le azt a helyet,
amit a képzeleteddel
meglatogattal, ahol

a legjobban tudsz
6sszpontositani!

3.2.17b Széfelhd

1 PERC ALATT GYUJTS OSSZE A TELJES
FOGLALKOZASRA VONATKOZOAN ANNYI
SZOT, AMENNYI CSAK ESZEDBE JUT!
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