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Bevezeto

A ReConnection modszertani kézikonyv egy tobbéves tapasztalati munka, kozos
gondolkodas és terepen szerzett élmények lenyomata. Olyan fiatalokkal végzett
képzésekbdl, csoportfolyamatokbol és kozosségi helyzetekbdl sziiletett, ahol Gjra és Gjra
ugyanazzal a kérdéssel talalkoztunk: hogyan lehet valodi kapcsolodast, biztonsagot és
fejlodési lehetGséget teremteni olyan fiatalok szamara, akik életiik soran gyakran éppen

ezek hianyat tapasztaltak meg?

A modszertani kézikonyv els6sorban olyan szakembereknek, trénereknek,
pedagogusoknak és segit6knek szol, akik sériilékeny csoportokbol érkezé fiatalokkal
dolgoznak. Olyan kozegben, ahol a motivaciohiany, az alacsony 6nbizalom, a kapcsolati
sériilések, a bizalmatlansag vagy az érzelmi tulterheltség nem kivételes jelenségek,
hanem a mindennapi munka részei. Meggy6z6désiink, hogy ezekben a helyzetekben a

fejlédés alapja nem pusztan az informacidéatadas, hanem a kapcsolodas mindsége.

A ReConnection szemléletének kozéppontjaban ezért a biztonsagos kapcsolodasra épiil6
tapasztalati tanulas all. Hisziink abban, hogy a fiatalok akkor tudnak valodi valtozason

keresztiilmenni, ha olyan helyzetekbe keriilnek, ahol megtapasztalhatjak:

e hogy biztonsagban vannak,
e hogy szamit a jelenlétiik,

e hogy lehet hibazni,

e hogy lehet kapcsolddni,

e ¢és hogy képesek hatassal lenni a sajat életiikre és kozosségeikre.

A mobdszertani kézikonyvben bemutatott modszerek ezért nem egyszerti ,jatékok” vagy
programotletek gytijteményei. Az outdoor és élménypedagogiai gyakorlatok, a reflexios
eszkozok, a csoportdinamikai modellek és a kapcsolodas neurobiologigjaval foglalkozo
fejezetek mind ugyanazt a célt szolgaljak: olyan tanulési folyamatok tdmogatasat,
amelyekben a résztvevok nemcsak 1j ismereteket szereznek, hanem onmagukrol,

kapcsolataikrol és sajat lehet6ségeikrol is 1j tapasztalatokat élnek at.

Munkank soran kiilonosen fontossa valt szamunkra annak megértése, hogy a fejlédés
nem kizarolag kognitiv folyamat. A fiatalok idegrendszeri allapota, biztonsagérzete,
korabbi kapcsolati tapasztalatai és aktualis csoportélményei alapvet6en meghatarozzak,
hogy képesek-e jelen lenni, egylittmiikodni, tanulni vagy akar segitséget elfogadni. Ezért

a modszertani kézikonyv tobb fejezete is foglalkozik traumaérzékeny megkozelitésekkel,
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a kapcsolodas neurobiologijjaval, valamint azokkal a csoportvezet6i kompetenciakkal,

amelyek segithetnek biztonsagos és megtarto kozeget kialakitani.

A modszertani kézikonyv megsziiletésében fontos szerepet jatszott az is, hogy az elmult
években egyre vilagosabban lattuk: a fiataloknak nem csupan készségekre van sziikségiik,
hanem megtartdé kozosségi élményekre is. Olyan tapasztalatokra, ahol megélhetik az
egylttmiikodés, a kolesonos figyelem és a kozos siker élményét. Ezért a ReConnection
programokban kiemelt szerepet kapnak a kozosségi helyzetek, a kooperativ kihivasok, az

outdoor tanulasi terek és a reflexios folyamatok.

A modszertani kézikonyv felépitése ezt a szemléleti ivet koveti. Az elsé fejezetek a tréneri
és csoportvezetdi alapokat, valamint a médszertani és pszicholdgiai hatteret mutatjak be.
Ezt kovetik azok a fejezetek, amelyek a sériilékeny csoportokbdl érkezé fiatalokkal valo
munka sajatossagait, a biztonsagos tanulasi kornyezet kialakitdsanak szempontjait és a
tapasztalati tanulas folyamatait jarjak koriil. A modszertani kézikonyv masodik része
pedig konkrét gyakorlatokat, outdoor és élménypedagogiai eszkozoket, valamint

feldolgozasi lehetGségeket kinal a mindennapi tréneri és pedagogiai munkéahoz.

Fontosnak tartjuk hangsuilyozni, hogy ez a mddszertani kézikonyv nem kész receptek
gylijteménye. Nem hiszliink abban, hogy ugyanaz a modszer minden csoportban
ugyanugy miikodik. Sokkal inkabb
egy olyan szakmai szemléletet
szeretnénk atadni, amely
tdAmogatja a tudatos jelenlétet, a
reflektiv.  mikodést és a
résztvevkhoz  valé  érzékeny

alkalmazkodast.

Reméljiik, hogy ez a modszertani
kézikonyv nemcsak gyakorlati

otleteket ad majd, hanem

inspiraciot is nyujt azoknak a
szakembereknek, akik hisznek abban, hogy a kapcsolddas, a kozosségi élmény és a

biztonsagos megtarto jelenlét valodi valtozasokat képes elinditani fiatalok életében.

Molnar Kriszta — szakmai vezetd, senior tréner



A partnerszervezetek bemutatasa

TANDEM nonprofit szervezet

A TANDEM n. o. egy Komaromban miikodé nonprofit szervezet. 2009 6ta dolgozunk
fiatalokkal, pedagbégusokkal és segit6 szakemberekkel a nemformalis tanulds és az
élménypedagogia eszkozeivel. Szervezetiink munkajanak kozéppontjaban mindig az

emberi kapcsolodas, a kozosségfejlesztés és a személyes fejlédés tamogatasa allt.
Szervezetiink szakmai programjai els6sorban olyan témék koré épiilnek, mint:

e az Onismeret és identitas,

e a kozosségi miikodés,

e a kommunikaci6 és konfliktuskezelés,
e a palyaorientacio és jovGtervezés,

e az aktiv allampolgarsag,

e valamint a fiatalok mentélis és szocialis jollétének tAmogatasa.

Az elmalt évek soran szdmos modszertani fejlesztésben, pedagdgusképzésben és ifjasagi
projektben vettiink részt. Munkank soran kiemelt szerepet kap az élménypedagogia és a
tapasztalati tanulas, amely nem els6sorban frontalis tudéisatadasra épit, hanem
személyes élményeken, kozosségi helyzeteken és reflexios folyamatokon keresztiil

tamogatja a fejl6dést.

Mikodésiink egyik fontos sajatossaga, hogy a szakmai fejlesztést mindig kozosségi
folyamatként értelmezziik. Programjaink nem csupan készségeket szeretnének
fejleszteni, hanem olyan biztonsagos tereket teremtenek, ahol a résztvevok
megtapasztalhatjak az elfogadast, az egyiittmiikodést és a kapcsoldodas élményét. Ez a
szemlélet jelent meg korabbi modszertani kiadvanyainkban és pedagogiai

projektjeinkben is.

Hossz ideje foglalkozunk pedagogusok és segit6 szakemberek mobdszertani
tamogatasaval is. Tréningjeink, workshopjaink és konferencidink célja, hogy a résztvevok
ne csupan 1j eszkozoket ismerjenek meg, hanem reflektivebbé valjanak sajat szakmai

miikodésiikre, csoportvezetdi szerepiikre és kapcsolodasi mintazataikra is.



Egyik kiemelt szakmai fejlesztésiink kozé tartozik az elmult években a Messzelato
képzéssorozat, amely sériilékeny csoportokbol érkezé fiatalok szdmara kinalt komplex,
tobb hétvégés élményalapu fejlesztési folyamatot. A program az Onismeret,
palyaorientacio, kommunikaci6é, aktiv allampolgarsag és tudatos életvezetés témait

dolgozta fel jatékos, outdoor és tapasztalati tanuléasra épiil6 modszerekkel.

A Messzelato program kiillonosen fontos mérfoldkové valt a TANDEM életében, mert a
gyakorlatban is lehet6séget adott annak a szemléletnek a tovabbfejlesztésére, amely
késébb a ReConnection projektiink egyik alapjava valt: a kapcsolddasra, biztonsagra és
kozosségi élményekre épiils fejlesztési folyamatok tudatos felépitésére. A program soran
a résztvevé fiatalok nem csupan 1) készségeket sajatithattak el, hanem
megtapasztalhattak azt is, hogy képesek kapcsolodni onmagukhoz, tarsaikhoz és sajat

jovoképiikhoz.
Elményakadémia Kézhasznu Egyesiilet

Az Elményakadémia Kozhasznit Egyesiilet Magyarorszag egyik meghatarozo
élménypedagogiai és outdoor szemléletli szakmai kozossége. A szervezet 2005-ben jott
létre azzal a céllal, hogy a nemformalis tanulds és a tapasztalati tanulas eszkozeivel

tamogassa fiatalok és szakemberek személyes és kozosségi fejlédését.

Az Elményakadémia munkajanak kozéppontjadban az experiential education — a
tapasztalati tanulas — all. Programjaik arra épiilnek, hogy az emberek val6di élményeken,
kihivasokon, kozosségi helyzeteken és reflexids folyamatokon keresztiil tudnak a

legmélyebben tanulni 6nmagukrol és kapcsolataikrol.

A szervezet kiilonosen sokat dolgozik sériilékeny vagy tarsadalmilag nehezebb helyzetbdl

érkezo fiatalokkal, tobbek kozott:

e roma fiatalokkal,

e mélyszegénységben €16 résztvevokkel,

e gyermekvédelmi rendszerbdl érkezé fiatalokkal,

e valamint olyan kozosségekkel, ahol az onbizalomhiany, az izolaci6 vagy a

tarsadalmi kirekesztettség erGsebben jelen van.

Programjaik soran az outdoor tér nem pusztan helyszinként jelenik meg, hanem tudatos
pedagogiai eszkozként. A természetben megvaldsuld kihivasok, egytittmiikodési

helyzetek és kalandpedagogiai folyamatok segitik:



e areziliencia fejlédését,
e az onbizalom erdsodését,
o afelelGsségvallalast,

e valamint a kozosségi miikodés megtapasztalasat.

Az Elményakadémia munkéjanak masik fontos pillére a segité szakemberek tamogatésa.

Tréningjeik és szakmai programjaik kiemelten foglalkoznak:

e amodszertani fejlodéssel,
e areflektiv miikodéssel,
e akiégés megelGzésével,

e valamint a szakmai k6zosségek épitésével.

A szervezet er6s nemzetkozi kapcsolatrendszerrel rendelkezik, és hosszu évek 6ta aktiv
résztvevéje europai ifjusagi és oktatasi egylittmiikodéseknek. Szamos nemzetkozi
tréninget, outdoor képzést és szakmai tanulasi folyamatot valositottak meg, amelyek
soran kiilonbozé orszagok szakemberei osztottdk meg egymaéssal tapasztalataikat a

tapasztalati tanulés, a kozosségfejlesztés és a tarsadalmi inklazi6 témaiban.

A ReConnection projektben az Elményakadémia kiilonosen fontos szerepet jatszott az
outdoor és kalandpedagogiai szemlélet, a traumaérzékeny megkozelités, valamint a
tapasztalati tanulasra épiil6 fejlesztési folyamatok szakmai megerdsitésében. A projekt
soran a két partnerszervezet kozos munkaja nemcsak modszertani egyiittmiikodést
jelentett, hanem egy olyan kozos szakmai gondolkodas kialakulasat is, amely a
kapcsolddasra, a biztonsagra és az emberi méltosag tiszteletére épiil6 segité munkat

helyezi kozéppontba.

A projekt folyamata és tevékenységei

A ReConnection projekt nem egyetlen képzés vagy modszertani kisérlet volt, hanem egy
tudatosan felépitett, egymasra épiil6 tanulasi és fejlesztési folyamat. A projekt soran
végig arra torekedtiink, hogy a szakmai gondolkodas, a modszertani fejlesztés és a

terepen szerzett tapasztalatok folyamatos parbeszédben maradjanak egymassal.

A projekt alapjat az a kozos felismerés adta, hogy a sériilékeny csoportokbdl érkezd
fiatalok tamogatasahoz nem elegendé néhany jol miikodé gyakorlat vagy motivacios

program. Olyan komplex szemléletre van sziikség, amely egyszerre foglalkozik:

e az Onismerettel,



e akapcsolodassal,
e akozosségi integracioval,
e ajovOkép kialakitasaval,

e valamint a tadrsadalmi és munkaerdpiaci beilleszkedés tamogatasaval.

A projekt soran ezért a partnerek egy kozos fejlesztési modellt dolgoztak ki, amelyet
ReConnection modellnek neveztiink el. A modell kozéppontjaban az a folyamat Aallt,

’

amelyben a fiatalok fokozatosan Gjrakapcsolodhatnak:

e oOnmagukhoz,

e identitasukhoz,

e gyokereikhez,

e kozosségeikhez,

e valamint sajat = jovoképiikhoz

és a tarsadalomhoz.

Nemzetkozi szakmai
egyuttmikodés

A projekt elsé szakaszaban a két partnerszervezet — TANDEM, n.o. és Elményakadémia
Kozhasznua Egyesiilet — kozos szakmai alapokat épitett. A cél nem egyszertien mddszerek

cseréje volt, hanem egy kozos nyelv és kozos szakmai szemlélet kialakitésa.

A projekt soran tobb nemzetkozi szakmai workshop valosult meg, ahol a résztvevd

trénerek és segiték:

e outdoor és élménypedagbdgiai modszereket tanultak egymastol,

e kozosen dolgoztak jovotervezési és palyaorientacios eszk6zokon,

e traumaérzékeny megkozelitéseket vizsgaltak,

e valamint a testtudati és reflektiv modszerek szerepét elemezték a fiatalokkal

végzett munkaban.

A szakmai talalkozok egyik legfontosabb hozadéka az volt, hogy egy erés és megtarto
szakmai kozosség-élményt alakitott ki a résztvevo szakemberek kozott. A két modszertani
elvonulés olyan erds szakmai-onismereti alapot és reflexios teret kinalt, amelyre a segit6
szakméban dolgozéknak nagyon nagy sziikségiik van, valamint ritkasagszamba megy,
hogy egyaltalan megkapjak ezt a lehet6séget. Ahhoz, hogy szakemberként erds és

biztonsagos kereteket tudjunk tartani a hozzank érkez6 fiatalok szamara,



elengedhetetlen, hogy mi magunk is jol legyiink: tudjunk rendszeresen foglalkozni a sajat
szakmai  identitasunkkal, ranézhessiink a jovOképiinkre, elvonulhassunk,
értékelhessiink, adhassunk egyméasnak mélyebb szintli figyelmet és visszajelzést, mint
amit a hétkoznapi gyors talalkozasok lehet6vé tesznek. A rendszeres onreflexi6 és tudatos
tanulés, szupervizi6 része kell, hogy legyen a sériilékeny fiatalokkal dolgoz6 segit6k

életének és elengedhetetlen eszkoz a kiégés megel6zésében is.
Modszertani fejlesztés és kozos tanulas

A projekt kovetkezd szakaszaban a hangsuly a modszertani fejlesztésre keriilt. A
partnerek kozosen dolgoztak ki azokat az outdoor és tapasztalati tanulésra épiil6

gyakorlatokat, amelyek kés6bb a tesztképzések alapjat adtak.

Ebben a folyamatban kiillonésen fontos szerepet kapott:

e areflexi6 modszertana,
e acsoportdinamikai tudatossag,
e a challenge by choice szemlélet,

e valamint a kapcsolddés neurobiologiai és traumaérzékeny megkozelitése.

A fejlesztési folyamat soran nem kész recepteket kerestiink, hanem olyan eszkozoket,
amelyek rugalmasan alkalmazhatok kiilonboz6 csoportokban és élethelyzetekben. A
projekt egyik fontos tanulsdga éppen az volt, hogy a modszerek énmagukban nem
elegendGek: a val6di hatdst mindig az teremti meg, ahogyan a tréner jelen van,

kapcsolodik és biztonsagos teret tart a résztvevlk szamara.

Tesztképzések sériilékeny csoportokbdl érkezoé fiatalok
szamara

A projekt egyik legfontosabb szakaszat a két, egyenként 12 napos nemzetkozi tesztképzés
jelentette, amelyek Szlovakiaban és Magyarorszagon valosultak meg. A képzésekbe olyan

fiatalok kapcsolddtak be, akik sériilékeny tarsadalmi helyzetbdl érkeztek:

e Kkisebbségi kozegben éltek,

e gyermekotthonban nevelkedtek,

e nehéz anyagi koriilmények koziil érkeztek,

e vagy bizonytalan jov6képpel, alacsony oOnbizalommal és kevés tamogatassal

probaltak eligazodni a feln6tté valas utjan.
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A képzések soran a résztvevék nem hagyoméanyos oktatasi helyzetekben tanultak. A

folyamat alapjat:

e outdoor kihivasok,

o Kkozosségi élmények,

e testtudati és reflektiv gyakorlatok,
e egyiittmiikodésre épiil6 feladatok,

e valamint jovGtervezési folyamatok adtak.

A képzések ive tudatosan épiilt egymasra. A kezdeti kapcsoloédési és bizalomépitd

szakaszt fokozatosan kovették azok a gyakorlatok, amelyek:

e az onreflexiot,

e afelelGsségvallalast,
e a kommunikaciot,

e a konfliktuskezelést,

e valamint a sajat képességek felismerését timogattak.

A projekt egyik legfontosabb tapasztalata az volt, hogy a természetben megvalosulo
tanulasi helyzetek kiilonosen erdsen segitették a fiatalokat az onmagukhoz és egymashoz
valo kapcsoldédasban. A kozos kihivasok soran sok résztvevd el6szor élhette at, hogy képes

hatni a kornyezetére, szamit a jelenléte, és fontos része lehet egy kozosségnek.

Reflexio, feldolgozas és szakmai tanulas
A projekt soran folyamatos szerepet kapott a kozos reflexio és a szakmai feldolgozas. A
trénerek minden képzés utan elemezték:

e a csoportfolyamatokat,
e arésztvevok reakceioit,

e az egyes modszerek miikodését,
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valamint azokat a helyzeteket, ahol a biztonsag, a kapcsolodas vagy éppen az

ellenallas kiillonosen hangsilyosan jelent meg.

Ez a reflexiv mikodés alapvet6en formalta a projekt végs6 szakmai szemléletét. A

ReConnection modell nem elére gyartott elméletként sziiletett meg, hanem valds

csoporthelyzetekbdl, tapasztalatokbdl és kozos tanulasi folyamatokbodl épiilt fel.

Disszeminacio és szakmai parbeszéd

A projekt zar6 szakaszdban a partnerek tobb szakmai disszeminacioés eseményt is

megvalositottak Szlovakidban és Magyarorszagon. Ezeken a talalkozokon:

bemutattuk a ReConnection modellt,

megosztottuk a projekt tapasztalatait,

kiprobalhat6 formaban mutattunk be outdoor és élménypedagogiai eszkozoket,
valamint szakmai parbeszédet kezdeményeztiink olyan szervezetekkel és
szakemberekkel, akik szintén sériilékeny csoportokbol érkezé fiatalokkal

dolgoznak.

A projekt egyik fontos célja az volt, hogy a létrejott tudis ne zaroddjon a

partnerszervezetek kozé, hanem tovabb éljen mas kozosségekben, képzésekben és

szakmai folyamatokban is.

. Mitjelent az
»Ujrakapcsolédas™

ReConnection: Ut az dnismerettél a magabiztos jovoig

A ReConnection Filozofia A Megvalodsitas Mérfoldkovei

palad, Célcsoport: Fiatalok
e @: kevesebb lehetéséggel

Kapcsolédas g A A
a természethez, _J'E I,
©9%, az dnismerethez @ T R N N %
G p i /
Kisebbségi  gyermekotthonban > i P! = >
létben { [ = = = 9 ; .
— © \ \ { Gyakorlatias médszertani
\ . utmutaté készitése videds
@ & AR A y Teszt Ti se a az
_akortars 12 napos intenziv fejleszté ""‘Ségs"ég"g szakma
’ Kkozosséghez a Tudésatadas programok megvaldsitasa SIRmAe.
2

Tréneri Kézikonyv
és Videotar

30 hatranyos helyzetli fiatal

vagy nehéz anyagi )
Kbruimények kozott és Workshopok bevonésaval.
€16 15-25 évesek Szakmai mihelymunka
a partnerintézmények
trénereinek az outdoor eszk6zok

és jovitervezési médszerek

és a szakmai @ i megosztasara.
jovbképhez

Innovativ Médszertani Otvozet
Az outdoor éiménypedagdgia

és a professziondlis karrier-tanacsadas
eszkdztérénak szinkronizaldsa.

ReConnection abraz

2 Google. (2026). NotebookLM [Large language model]. https://notebooklm.google/
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A modszertani kézikonyv szerepe

Ez a modszertani kézikonyv a projekt teljes folyamatanak osszegzése és tovabbgondolasa.
Nem csupan a megvalodsitott programok dokumentacidja, hanem annak a kozos tanulasi

folyamatnak az eredménye, amely a projekt soran formalodott.

A Kkézikonyv célja, hogy a projektben megsziiletett tapasztalatokat, modszertani
felismeréseket és szemléleti alapokat tovabbadhatéva tegye olyan szakemberek szamara,
akik:

e fiatalokkal dolgoznak,
e kozosségeket kisérnek,
e vagy biztonsagosabb, kapcsolédobb és reflektivebb tanulasi tereket szeretnének

létrehozni sajat munkajukban.

A kézikonyv felépitésének logikaja

A ReConnection modszertani kézikonyv felépitése tudatos szakmai ivet kovet. A fejezetek
sorrendje nem véletlenszeri: célja, hogy a tréner vagy segit6 szakember fokozatosan
jusson el az elméleti alapok megértésétdl a gyakorlatban alkalmazhat6 moédszerekig,
majd azok tudatos, reflektiv hasznalataig. A kézikonyv szerkezete a tapasztalati tanulas
logikajara épiil, amelyben az elméleti tudas, az onreflexi6é és a gyakorlati kiprobalas

egymast erdsitik.

A kiadvany els6é nagy egysége az elméleti hattérrel foglalkozik. Itt olyan alapvetd
megkozelitéseket ismertetiink, amelyek meghatarozzak a ReConnection szemléletét: a
tapasztalati tanulas (Kolb-modell), a komfortzona-elmélet, a reflexio szerepe, a
csoportdinamikai folyamatok, az ellenallas kiilonboz6 formai, valamint a kapcsolddas
neurobiologiai hattere. Ezek a fejezetek kozos nyelvet és szemléleti keretet adnak a
szakemberek szamara. Nem pusztan informaciokozlé szerepiik van, hanem segitenek
abban is, hogy a tréner tudatosabban értelmezze a csoportban zajlé folyamatokat, a

fiatalok reakcioit és sajat szakmai jelenlétét.

A kovetkezd egység a sériilékeny csoportokbdl érkezd fiatalokkal valé munka
sajatossagaira fokuszal. A kézikonyv itt abbdl indul ki, hogy ezekkel a csoportokkal nem
lehet kizarolag ,technikdkban” gondolkodni. A biztonsagérzet megteremtése, a
kapcsolodas lehetGsége, a valasztasi szabadsag és az elfogad6 jelenlét alapfeltételei

minden tovabbi fejlesztési folyamatnak. Ezért a fejezetek hangsalyosan foglalkoznak a
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traumaérzékeny megkozelitéssel, a szerz6déskotés jelentdségével, a komfortzona egyéni
hatarainak felismerésével, valamint azokkal a finom tréneri attitidokkel, amelyek hosszi

tavon bizalmat épitenek.

A kézikonyv harmadik nagy egysége a gyakorlati modszertanra épiil. Ennek els6 felében
szenteliink egy fejezetet a labirintusjaras modszertananak is. A labirintus mint sétalo
meditacios eszkoz az els6 tréneri workshopunk kozponti motivumat adta meg. A
labirintusjaras tobb mint outdoor életut-bejarasi gyakorlat: a labirintus egy spiritualis
tér, amelyben a résztevik kozelebb keriilhetnek legbens6bb 6nmagukhoz és ha akarnak,
életiik vezérfonalahoz. Ezt az eszkozt eredetileg a tréneri 6nreflexi6 megtamogatasanak
érdekében helyeztiik el a programban, de a projekt kés6bbi fazisaban sokkal nagyobb
jelentésége lett, hiszen a modszertani workshop résztvevéi tovabbvitték az
Elményakadémia sokféle programjiba: dolgoztak vele sziil6kkel, trénerekkel és a

tesztképzésen részt vevo diakjaikkal is.

Ide tartoznak tovabba az outdoor és élménypedagogiai gyakorlatok, jatékok és reflektiv
feldolgozasi technikdk. A gyakorlatok kivalasztasanak logikaja szintén tudatos: az
egyszeriibb kapcsolodasi és bizalomépitd feladatoktol haladunk a mélyebb onismereti,
egyiittmiikodési vagy jovitervezési témak felé. A kézikonyv arra torekszik, hogy a tréner
ne csupan ,feladatokat vezessen le”, hanem képes legyen teljes folyamatokban
gondolkodni: felismerje a csoport aktualis allapotat, értelmezze a reakciokat, és ezekhez

igazitsa a modszereit.

Fontos eleme a kézikonyvnek a reflexi6 kiemelt szerepe is. A ReConnection megkozelités
szerint a valodi tanulds nem Onmagaban a gyakorlat soran torténik, hanem annak
feldolgozasakor. Ezért a kotet szamos olyan kérdést, feldolgozasi szempontot és
facilitatori eszkozt kinal, amelyek segitik az élmények tudatositasat és integralasat. A cél
nem csupan egy jo élmény létrehozasa, hanem annak timogatéasa, hogy a fiatalok sajat

életiikre vonatkozo felismeréseket tudjanak megfogalmazni.

A kézikonyv felépitésének egyik legfontosabb alapelve a rugalmassag. Bar a fejezetek egy
logikus fejlodési ivet kovetnek, a kiadvany nem merev forgatokonyvként kivan miikodni.
Sokkal inkabb egy olyan szakmai eszkoztarként, amelybdl a tréner a sajat csoportjahoz,
céljaihoz és helyzetéhez igazitva tud valasztani. A ReConnection szemlélete szerint
ugyanis a médszerek 6nmagukban nem hoznak valtozast — a valodi hatast a biztonsagos

kapcsolodas, a tudatos jelenlét és a reflektiv folyamatvezetés egyiittese teremti meg.
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Elméleti hattér

Tréneri alapismeretek

A modszertani felkésziiltség mellett a legnagyobb érték a tudatos jelenlét. Kiilonosen
igaz ez a szocialisan hatranyos helyzet( fiatalokkal végzett munka soran, ahol az el6re
megirt forgatokonyveknél sokkal fontosabb a csoport dinamikajara és az egyéni
sziikségletekre valo finomhangolas. Ahhoz, hogy a fejleszt6 folyamat ne csupan id6toltés,
hanem valodi bels6 valtozast generalé élmény legyen,
harom alapvet6 pillérre kell épiteniink: a komfortzona-
modellre, a Kolb-féle tapasztalati tanulasi

ciklusra és a reflexio mélyrehat6 folyamatara.

A tanulas tere: A komfortzona-modell

Minden fejl6dési folyamat alapja annak megértése, hogy
a résztvevok éppen hol foglalnak helyet pszicholégiai
értelemben. A komfortzona az a biztonsagos kikoto,

ahol a fiatal otthonosan mozog, ahol a feladatok

ismerések, és nem fenyegeti semmi az énképét. A
hatranyos helyzet(i fiatalok esetében ez a zbéna gyakran sziikebb és torékenyebb; a
bizalmatlansag vagy a korabbi traumak miatt szAmukra egy egyszer(i bemutatkozo kor is
fesziiltséget okozhat. Trénerként az els6dleges feladatunk a komfortzona stabilizalasa:
ritualékkal, kiszamithatosaggal és egyenrangti partnerséggel olyan biztonsagos teret

hozunk létre, amelyben a fiatal meg mer pihenni.

A valodi novekedés azonban a tanulasi zonaban (vagy kihivasi zonaban) torténik. Itt a
feladatok mar probara teszik a képességeket, némi izgalmat és koncentraciot igényelnek,
de még nem valtanak ki bénitd szorongast. A tréner miivészete abban rejlik, hogy a
fiatalokat ezen a hataron tartsa. Ha ugyanis a kihivas tal nagy, atlépilink a panikzéonaba,
ahol a stressz blokkolja a gondolkodast, és a fejl6dés helyét atveszi a védekezés (siras, diith
vagy elzarkozas). Mivel ezek a hatarok egyénenként valtoznak, a trénernek folyamatosan
monitoroznia kell a csoportot, és készen kell allnia a gyakorlatok intenzitasanak

modositasara vagy a részvétel szabadsaganak biztositasara.
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A tanulas folyamata: A Kolb-modell alkalmazasa

Ha megteremtettiik a biztonsagos teret, meg kell hatdroznunk a tanulds modjat is. A
Kolb-modell szerint a hatékony fejlédés egy korfolyamat, amely a konkrét
tapasztalassal kezdddik. A hatranyos helyzetli fiataloknal ez a szakasz kritikus:
szamukra az elméleti okfejtések helyett a cselekvés, a mozgas és a jaték nyitja meg a
kapukat. A tapasztalati tanulds soran nem beszéliink az egylittmiikodésrél, hanem
kozosen épitiink meg egy hidat vagy tartunk meg egy palcikat az ujjunk hegyével. Az

élményalapi megkozelités segit a fesziiltség oldasaban és a figyelem fokuszalasaban.

A ciklus kovetkezd 1épése az aktiv kisérletezés, ahol a fiatalok kiprobalhatjak az 4j
stratégidkat. A kompetenciafejlesztés itt valik lathatova: amikor egy fiatal, aki korabban
elutasitotta a feladatokat, képessé valik egy apro részfeladat elvégzésére, az onbizalma
épilni kezd. Ezt a folyamatot tamogathatjuk olyan vizualis visszajelz6 rendszerekkel,
mint a ,fejlédési fa”, ahol a konkrét, elért eredmények (matricak, jelolések) ritualis
megerdsitést kapnak. Ez segit abban, hogy a pozitiv tapasztalat ne csak egy pillanatnyi jo

érzés maradjon, hanem beépiiljon a fiatal énképébe.

A tanulas elmélyitése: A reflexio ereje

A tapasztalat onmagaban még nem tudas — azza a reflexio teszi. A reflexi6 a Kolb-ciklus
azon szakasza, ahol megallunk, és ranéziink arra, mi is tortént veliink. Ez a folyamat a
hatranyos helyzetli kornyezetbdl érkez6knek gyakran szokatlan és nehéz, hiszen a
hétkoznapjaikban ritkdn kapnak lehet6séget belsé allapotaik artikuldlasara. Trénerként
itt a facilitator szerepét toltjiik be: segitiink szavakat talalni az érzésekhez, és biztonsagos

format adunk a megosztashoz.

A reflexi6 fokozatossaga kulcsfontossaga. Kezdhetjiik nonverbalis jelekkel, vagy egyszert
sigen-nem” kérdésekkel, majd haladhatunk a kiscsoportos, végiil a plenaris megosztas
felé. A reflexi6 soran a tréner egyfajta ,érzelmi tiikorként” is funkcional: kihangositja
azokat a pozitiv momentumokat, amelyeket a fiatal talan észre sem vett magan. Mivel 6k
gyakran negativ narrativiakban élnek (,nekem ez nem megy”, ,én rossz vagyok”), a
reflexié soran kapott valos, teljesitményalapt pozitiv visszajelzés gyogyito erejii. Ez az a

pont, ahol a kiils6 élmény belsé er6forrassa valik.

Olyan tréneri alapvetések, mint a Kolb-féle tanulasi ciklusra alapozott tervezés, a reflexio
fontossaganak tiszteletben tartasa, vagy a komfortzona-elmeélet alkalmazasa nem csupan

elméleti keretek, hanem egy olyan eszkoztar elemei, amelyekkel hidat épithetiink a
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fiatalok jelene és lehet8ségei kozott. A munka sikere nem egy-egy braviros gyakorlaton
mulik, hanem azon a kovetkezetességen, amellyel a tréner menedzseli a tanulasi
folyamatot. Ha képesek vagyunk fenntartani a biztonsagot, biztositani az élményt és
segiteni az atkeretezést a reflexio altal, akkor esélyt adunk arra, hogy a fiatal ne csak a

tréningen, hanem az életben is batrabban lépjen ki a sajat hatarai koziil.

Fejlesztést alapelveink

A képzéstervezés ive

A nemformalis nevelés, kiillonosen a hatranyos helyzetti fiatalokkal végzett munka soran,
nem csupan jatékok és gyakorlatok egymasutanisagat jelenti. A tréning tervezése egy
olyan tudatos pedagogiai folyamat, amely a résztvevék bels6 megélésére és a tapasztalati
tanulasra épit. A cél egy olyan iv létrehozasa, amely a fiatalokat a puszta részvevdéi 1étbdl

az onreflexid és a tudatos jovoképalkotas iranyaba vezeti.
A tudatos célmeghatarozas harmas egysége

A tervezés nulladik 1épése annak tisztazasa, hogy hova szeretnénk eljuttatni a csoportot.

A célok soha nem elszigeteltek, hanem egymast erdsitik:
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« Ismereti szint: Itt hatarozzuk meg azokat a fogalmakat és 6sszefliggéseket,
amelyeket a fiataloknak el kell sajatitaniuk, példaul a palyaorientacio6 vagy a

munkaerdpiaci lehet6ségek terén.

« Készségfejlesztés: A hangsuly a gyakorlati alkalmazhat6sagon van. Olyan
kompetenciak fejlesztése a cél, mint az egylittmiikodés, a hatékony
kommunikéci6 és a problémamegoldas, amelyek elengedhetetlenek a tarsadalmi
integraciéhoz.

« Attitiiddformalas: Ez a legmélyebb szint, amely a fiatalok szemléletmodjat,
onmagukhoz és a jov6jiikhoz valo viszonyat célozza. A cél, hogy a résztvevékben
kialakuljon a bels6 motivacio6 és az onbizalom, amely képessé teszi ket sajat

sorsuk iranyitasara.
A célesoport-specifikus tervezés

A hatranyos helyzett fiatalokkal (pl. allami gondozottak, kisebbségben él6k) val6 munka
soran a tervezés alapjat a csoport mély ismerete adja. Figyelembe kell venni, hogy ezek a
fiatalok gyakran alacsony onbecsiiléssel, kifejezésmodbeli nehézségekkel és a bizalom
hidnyaval érkeznek. A trénernek a tervezéskor mérlegelnie kell a csoport érettségét: egy
régbta egyiitt 1év6 kozosségnél mélyebb onismereti vagy konfliktuskezel6 feladatok is
bevethetGk, mig egy alkalmi csoportnal a biztonsagos 1égkor megteremtése az elsddleges.
A nyelvi és fizikai akadalyok, valamint az élethelyzetbdl ad6d6 nehézségek nem kiegészit

szempontok, hanem a modszervalasztas meghatarozoi.
A tanulasi folyamat dinamikus ive

Egy jol felépitett, 12 napos tesztképzés vagy rovidebb workshop is harom f6 szakaszra

tagolodik, amely biztositja a folyamatossagot:

« Rahangolodas és biztonsag: A kezdd szakaszban a cél az ,iires lap”
mitoszanak eloszlatasa. A résztvevék hozzak magukkal a mindennapi stresszt és

elGitéleteket; a bemelegito gyakorlatok és jégtordk segitik 6ket megérkezni és

megnyilni a k6z6s munkara.

« Az Akci6 — a tapasztalas magja: Itt torténik a tényleges bevonodas. Az
outdoor és kalandpedagogiai eszkozok olyan kihivasok elé allitjak a fiatalokat,
ahol valos élményeket szereznek az egyiittmiikodésrol és sajat hataraikrol. A
természet, mint pedagdbgiai tér, segit a tarsadalmi stigméaktol mentes, tiszta

gondolkodasban.
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+ Reflexio és integracio: A nemformalis tanulés legkritikusabb része.
Tapasztalatunk szerint a tényleges tanulas nem a gyakorlat alatt, hanem a
feldolgozaskor torténik. Itt az élményeket tanulsagokka formaljuk, és kozosen
keressiik a valaszokat arra, hogyan iiltethetd at a megszerzett tudas a

mindennapi életbe és a jovGtervezésbe.

Idokezelés és modszertani tudatossag

A sikeres képzés zaloga a rugalmassag és a strukturaltsag egyensulya. A tervezésnél
kritikus a pufferidé beiktatasa: hagyni kell teret a varatlan csoportdinamikai
eseményeknek. A sziineteknek (15—30 perc) valédi pihenést kell szolgalniuk, a feldolgozo
korokben pedig biztositani kell, hogy mindenki sz6t kaphasson. A tréner eszkoztara
(jégtorok, kooperativ technikak, fesziiltségoldok) akkor hatékony, ha azok mindig az

aktualis célt és a csoport pillanatnyi érzelmi allapotat szolgaljak.
A folyamatos fejlodés: Kiértékelés

A képzés nem zarul le a bucsival. A trénerek szamara a sajat munka kiértékelése
(onreflexio és szakmai szupervizio) biztositja a mindséget. A folyamatelemzés soran az
észlelés (mit lattam?), az értelmezés (mit jelent ez?) és a beavatkozas (hogyan

reagdltam?) harmasat vizsgalva fejlédik a tréneri kompetencia.

Csoportdinamikai alapok

Bruce Tuckman alapjan

Ez a fejezet a képzéstervezés elméleti ivét és a csoportdinamikai folyamatokat 6tvozi
egyetlen szakmai Gutmutatova. A cél, hogy a tréner atlassa a képzés belsd logikajat, és

képes legyen a hatranyos helyzeti fiatalokat az onismerett6l a jovéképalkotasig vezetni.

A hatékony képzés nem csupan jol megvalasztott gyakorlatok sorozata, hanem egy
tudatosan felépitett tanulasi Gt, amely figyelembe veszi a résztvevok fejlédési fazisait és a
nevelési célokat. A tervezés soran a célok tisztazasa az elso 1épés: ismeretek, készségek és
attitidok harmas egységében kell gondolkodnunk. Ez kiilonosen igaz a héatranyos
helyzeti fiataloknal, ahol a bels6 gatak attorése és az onbizalom megerdsitése sokszor

fontosabb a technikai tudasnal.

A tervezés alapjat a csoport mély ismerete adja: a trénernek mérlegelnie kell a résztvevok

el6zetes tudasat, motivacidjat és szocialis hatterét (pl. allami gondozas, kisebbségi 1ét).
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Ezek a tényezd6k hatarozzak meg a csoportdinamikai folyamatokat, amelyeket az alabbi

szakaszokra bonthatunk:
1. A kialakulas szakasza

Ez a fazis a tréning ivében a Rahangolédas idészakanak felel meg. A résztvevék
ilyenkor még bizonytalanok, keresik a hatarokat és a tréner iranymutatasat, mikozben
gyakran hoznak magukkal bizalmatlansagot
vagy korabbi negativ élményeket. A tréner
feladata a biztonsagos légkor megteremtése
és a keretek (idG, tér, szabalyok) vilagos
lefektetése. A jégtor6 gyakorlatok ebben a
szakaszban a fesziiltség oldasat és az els6

: kapcsolodasok kiépitését szolgaljak.

2. A viharzas szakasza

Ahogy a biztonsagérzet n6, megjelennek az
egyéni érdekek és a szerepekért folyo
kiizdelem. Ez a fazis a fesziiltségek és az
ellenéllas ideje, ami a hatranyos helyzetl

csoportoknal dacban vagy passzivitasban is

megnyilvanulhat. Fontos felismerni, hogy ez
nem a képzés kudarca, hanem a fejlédés
természetes része. A trénernek fesziiltségoldd technikakkal és empatikus facilitalassal
kell segitenie a csoportot, hogy a konfliktusok ne

szétvessék, hanem megerositsék a kozosséget.
3. A szabalyozas szakasza

A csoport tuljut az elsé surlédasokon, és elkezdi kialakitani
sajat miikodési elveit. Kialakul a kozos nyelv, az
osszetartozas élménye és a kolcsonos elfogadas. A tréner
ebben a szakaszban méar inkabb facilitator, aki hagyja,

hogy a csoport maga fogalmazza meg bels6 normait, ami

erositi a fiatalok autonémiajat és felelGsségvallalasat. Ez a

szakasz késziti el6 a terepet a mélyebb szakmai munkahoz.
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4. A teljesités szakasza

Ez a tréning ivének legintenzivebb, Akeib szakasza. A csoport képessé valik a hatékony

egyiittmiikodésre és a komplex kihivasok megoldasara. Itt kapnak helyet az outdoor és

kalandpedagodgiai gyakorlatok, ahol a résztvevik valos tapasztalatokat szereznek sajat
képességeikrdl és a kozos sikerekr6l. A természetben zajlé folyamatok segitenek a

tarsadalmi stigmakt6l mentes gondolkodasban és a jovokép kidolgozasaban.
5. A felbomlas szakasza

A folyamat végén a csoport elkoszon, ami érzelmileg megterhel6 lehet a résztvevok
szaméara. Ez a Reflexid és lezaras ideje: az élményeket tanulsdgokka formaljuk, és
segitjiik a tanultak atiiltetését a mindennapi
életbe. A tréner feladata a tanulési
eredmények tudatositisa és a bucsa
ritudléinak megteremtése, biztositva, hogy a
fiatalok egy stabil bels6 képpel és konkrét

tervekkel tivozzanak.

A képzés minbségét a folyamatos

kiértékelés zarja le, amely a résztvevoi

visszajelzésekre és a tréner onreflexiojara
épit. Az észlelés, értelmezés és beavatkozas harmasanak elemzése teszi lehet6vé, hogy a

szakemberek a jovében még tudatosabban reagaljanak a csoportok igényeire.
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Ellenallas a csoportban

Altalanossagban az ellenallasokrol

Az elmult kozel hisz évben végzett csoportvezet6i munkank soran a kezdetektol fogva
igyekeztiikk rendszeresen teremteni onmagunk szamara olyan alkalmakat, amikor
megallhatunk, visszatekinthetiink az elvégzett munkankra és a képzétarsaink altal
tamogatott légkorben elemezhetjiik azokat a kihivasokat, amelyekkel a terepen
talalkozunk. Evente egyszer-kétszer tartunk esetmegbeszélését, szupervizios alkalmakat,
és egyértelmii a tapasztalas, hogy a legtobb gondolkodni valot a csoportokban vagy
egyéneknél talalhato ellenallas jelensége adta. Ugyanigy, a pedagbgusokkal végzett
fejleszté munkankban is nagyon gyakran halljuk, hogy csak nehezen boldogulnak, vagy

nem tudnak mit kezdeni az ellenallassal.

De mi is az, amit a csoportdinamikai szoéhasznalatban vagy a pedagogus-koznyelvben
ellenallas alatt értiink? Legtobbszor a sz6 hallatan olyan csoporttagok jutnak esziinkbe,
akik csendes visszavonulassal vagy erételjes, hangos viselkedéssel szembemennek a
csoport céljainak vagy destruktivan vannak jelen, “tonkreteszik” a foglalkozast.
Ellenallonak egyszeriisitve azt szoktuk tekinteni, aki “nem akar” tanulni, jatszani, részt

venni a folyamatban.

A legtobb tévedés a klasszikus hozzallasban ott keletkezik, hogy az ellenélld résztvevik
viselkedés alapjan arra kovetkeztetiink, hogy minden esetben szandékosan akasztjak meg
a folyamatot, gyakran rosszindulatot is feltételeziink. Ugyanakkor ez az egyszerisité
értelmezés altalaban téves — az ellenallok leggyakrabban olyan oknal fogva viselkednek
igy, ami naluk keletkezik ugyan, de tudattalanul. Egyszer(ibben fogalmazva: nem

“csindljak”, hanem “torténik veliik” ez a jelenség.

Ha egy finomitott, semlegesebb megfogalmazast szeretnénk hasznalni, akkor
fogalmazhatunk ugy, hogy az ellenallas olyan egyéni vagy csoportszintii
viselkedés, amely akadalyozza a csoportfolyamatot, a tanulas elorehaladasat
vagy a kozos munka mélyiilését. Az ellenéllas megjelenhet példaul passzivitasban,
késésben, tulzott beszédben, elterelésben, hallgatasban, feladatkeriilésben vagy nyilt
tiltakozasban. Fontos, hogy az ellenallast ne pusztan ,rossz viselkedésként” értelmezziik:
gyakran védelmi funkcioja van, vagyis a résztvevé igy prébalja megérizni sajat

biztonsagérzetét egy szamara nehéz, bizonytalan vagy tal intenziv tanulési helyzetben.
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Az ellenallasok észlelésének és kezelésének szempontjabol eddigi tanulmanyaink soran a
leggazdagabb és leginkdbb latoszog-tagitdé szemléletet a Gestalt pszichologia
megkozelitése adta. Ez a megkozelités abbol indul ki, hogy az egyéni és csoport tanuléas
folyamata egy tapasztalati ciklus mentén irhato le és a ciklus egyes fazisaiban torténd
elakadasok kiilonféle ellenallasokat produkalnak. Ezen ellenéllasi tipusok kezelésében
pedig szintén annak alapjan valaszthatjuk meg a megfelel6 viselkedést/reakciot, hogy

melyik ponton vagy melyik fazisban tortént az elakadas.

A Gestalt pszicholé6gia és a csoportfolyamat

A Gestalt tapasztalati ciklus (Cycle of Experiences)

y PO
1. Erzékelés 2. Tudatositas

' (Sensation) (Awareness) | A
Afolyamat kezdete, ahol | Az észlelt ingerek | A
. testivagy kiimyezeti | jelentést kapnak, és

| ingereket észlelink.  /° felismerjik aktudis )
! F sziiksegletiinket. <
*é 3.Energia

mobilizalas
(Mobilisation)
Felkésziilés a cselekvésre,
a belsd fesziiltség és
energia novekedése.

4. Akcié ’
(Action)

| Konkrét cselekvés a
sziikséglet kielégitése |
vagy a cél elérése
érdekében.

<)

7o)
& 7

(Withdrawal)
Pihenés és iires allapot
a kovetkez® ciklus
kezdete el6itt.

=

6. Ertékelés,
lezéras
(Closing down)
A tapasztalat feldolgozasa,

integraldss és az esemény
érzelmi lezdrasa.

5. Kontaktus /
%‘r (Contact)

Atényleges taldlkozas a

komyezettel vagy a vagyott
\érggyal/élménnyel. i

A Gestalt-tapasztalati ciklus (Cycle of Experiences)3

A NotebookLM

A tapasztalas folyamata hét egymasra épiil6, logikai sorrendet kovetd fazisbol all.

Amennyiben a ciklus toretlen, az egyén képes a tanulasra és a fejlédésre.

« Frzékelés (Sensation): A folyamat kezdete, ahol a testi szintii ingerek (pl.

fesziiltség, pulzusvaltozas, kiils6 zaj) megjelennek a tudat kiiszobén.

® Google. (2026). NotebookLM [Large language model]. https://notebooklm.google/
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« Tudatositas (Awareness): A figura-hattér képzodés szakasza. Az egyén
jelentéssel ruhazza fel az ingereket, felismeri sziikségletét (pl. ,elfaradtam a

csoportmunkaban”).

« Energia mobilizalas (Mobilisation): A belsé késztetés és fesziiltség

megjelenése, amely a cselekvéshez sziikséges iizemanyagot biztositja.

« Akcio (Action): Az energia konkrét iranyt vesz, megkezd6dik a kornyezettel
valo aktiv manipulacié vagy mozgés.

« Kontaktus (Contact): A folyamat csicspontja, a teljes jelenlét allapota, ahol az
egyén és a kornyezet (vagy a masik személy) kozotti hatarvonalon megtorténik a
lényegi talalkozas, élmény.

« FErtékelés, lezaras (Closing down): A tapasztalat feldolgozasa, az

eredmények integralasa és a ,hattérbe vonulas” kezdete.

« Visszavonulas (Withdrawal): Az aktivitds megsziinése, pihenés és iires tér

teremtése, amely alapfeltétele egy Gjabb ciklus indulasanak.

Ellenallasi mechanizmusok a hatarvonalon

Az ellenéllasi mechanizmusok olyan tanult valaszreakcidk, amelyek megakasztjak a
ciklus természetes lefolyasat. Bar eredetileg védelmi funkciot toltenek be,

tréninghelyzetben gyakran gatoljak a kontaktust és az érdemi valtozast.

Az alabbi oOsszefoglaloban a tapasztalati ciklus egyes fazisaihoz tartozd ellenallasi
formékat foglaljuk Gssze. Tehat ha nem valosul meg az, aminek az adott fazisban

torténnie kéne, azt az alabbi tiinetek mutatjak:

24



Erzékelés
(Sensation)

Tudatositas
(Awareness)

Energia
mobilizalas
(Mobilisation)

Akciod (Action)

Kontaktus
(Contact)

Lezaras (Closing
down)

Erzéketlenités
(Desensitization)

Benyelés
(Introjection)

Kivetités (Projection)

Visszahajlitas
(Retroreflection)

Kitérés (Deflection)

Sodrodas
(Confluence)

Az érzékszervek eltompitasa, a
befogadott adatok és érzések tudatos
vagy tudattalan kizarasa.

Kiils6 elvarasok, ,kell”-ek kritika
nélkiili elfogadasa; a masik
hitelességének tulbecsiilése a sajat
rovasara.

Sajat el nem fogadott érzések vagy
tulajdonsagok masnak tulajdonitasa;
a felelGsség atharitasa.

A kornyezet felé iranyuld energia (pl.
diih vagy igény) onmaga ellen
forditasa; elfojtas.

A kontaktus erejének gyengitése
humorral, témavaltassal vagy az
intimitas elkeriilésével.

Az egyéni hatarok feloldodasa a
csoportban; a kiilonallas és a nemet
mondas képességének hianya.
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Nem hallottam a feladatot.
Nem vettem észre.

Nem érzek semmi/nem tudom
megfogalmazni az érzéseimet.
Nem érintett meg a gyakorlat.

Ide tartoznak a tipikus “jotanulok”: aki
mindent elfogad, mindennel egyetért,
mindenrol agy gondolja, hogy a
csoportvezet6 tudja jol.

,O diihds ram.” / ,A csoport nem bizik
bennem.” / ,Nem engedik, hogy beszéljek.”
“Nem hallgatnak meg” “engem kihagynak”.
Onbantalmaz6 mondatok, “én rontottam el”,
konfrontacio helyett sajat magat okolja a
hibakért, mulasztasokért, kudarcokért.

Nem veszi “komolyan” a feladatot
»Beszéljiink inkabb masrol.” /
Szemkontaktus keriilése / ,,Vicc az egész.”
“Unalmas ez a feladat”.

»,Nem tudok nem-et mondani.” / ,,Azt érzem,
amit a tobbiek.” / Nem tud lezarni.

Amikor a csoporttag képtelen
visszazsilipelni a valds életébe, csak a
“mintha térben” szeretne maradni.



Fontos szemléleti kérdés, hogy az ellenallasok megjelenését a Gestalt-
megkozelités "kreativ alkalmazkodasnak" tekint, amelyek a tapasztalati ciklusban
keletkezett zavar idején a “talélést” szolgaljak. Amennyiben egy-egy ilyen jelenség
atmeneti és a csoportfolyamat valtozasaval feloldodik, az adott csoporttag pedig tovabb
tud haladni, nincs is sziikség beavatkozasra. Problémava akkor valhatnak ezek, ha
rogziilnek és egy-egy szerepld karakterévé valnak. Ezen a ponton érdemes elgondolkodni
példaul azon, hogy a benyelés mint ellenallé6 reakcié allandésult formaban a csoport
“bologatd” szereplGjévé valhat — az a csoporttag, aki a vezet6tél érkezé minden
informéaciot, tanitast, tanacsot “megragas nélkil” fogad el, kimarad a kritikus
gondolkodas elsajatitasdbol és nem gyakorolja, hogy egy-egy téma mentén
szembeszegiiljon, ellentétes véleményt fogalmazzon meg, vagy akar csak kidolgozza,
osszerakja a sajatjat. Vagy hogy a viccel6déssel torténd ellenallasbol hogyan sziilethet
meg a “csoport bohoca” szerep —amelynek viselGje gyakran akar egész végig tavol tartja
magat a reflektiv tanulastol, elmélyiilt élményt6l. Az egyéni tanulds és a csoport
szempontjabol sem elényos, ha ezeket a szerepeket, vagy barmely mas ellenallo

viselkedést hagyunk megcsontosodni.

Ahhoz, hogy csoportvezet6ként ne keriiljiink viszont-indulatattételbe (értsd ne
“haragudjunk” az ellenéllora), hanem tudjunk semlegesen tekinteni az adott
viselkedésre, jO, ha igyeksziink ralatni arra, mi minden lehet mint kreativ alkalmazkodas,
onvédelmi mechanizmus egy-egy ellenallo viselkedés mogott. Erre adhat alapot a

kovetkezo gytjtés:

Talélési funkeié N Asclkereabelime s elencs

Erzéketlenités Nem all készen az Fasultsag, “nekem mindegy” —
informéaciok befogadasara hozzaallas. Nem tudja
(valami méssal van megfogalmazni az érzéseit, nem
érzelmileg elfoglalva). Tl valaszol, nem érti meg kognitiv
sok kiils6 inger (stressz, szinten a feladatot.

trauma) —az idegrendszer
kikapcsol, hogy megvédje
magat a tulterheltségtol.

Benyelés Masok elfogadasanak Azt teszi, amit elvarnak téle, sajat
megszerzésére torekszik az ~ akarat nélkiil. Mindenhez
orok egyetértéssel. alkalmazkodik. Ttlzottan
szabalykovetd, nem kérdGjelezi meg a
szabalyokat.
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Talélési funkeid Viselkedésheli megjelenés

Kivetités A belsé fesziiltség és a Aldozat-szerep: mindenki ellenséges
felel¢sség haritasa —igy koriilottem, nem fogadnak el, rosszat
tavolitja el magatol a sajat akarnak. Kozben 6 maga
belsé negativ érzéseit. diihos/elutasito.

Visszahajlitas A konfliktusoktol vagy Onpusztitd viselkedés,
masok megitélésétdl vald pszichoszomatikus tiinetek pl.:
félelem —a kornyezet felé hasfajas, koromragas vagy akar
irdnyul6 cselekvés (pl. onsértés.
visszaszolas) tal veszélyes
lenne.

Kitérés A sériilékenység és az Humor, verbalizalas (beszél rola, de
intenziv intimitas nem éli at az érzéseket),
tompitasa. Védekezés a bagatellizalas. Cinikus, tilmozgasos,
kudarcélmény el6l. keriili a szemkontaktust.

Sodrodas Az elszigetel6déstol valo Tulzott alkalmazkodas, onallo

félelem tompitasa. A
valahové val6 tartozas

vélemény hidnya. En-hatarok teljes
hianya.

érzésének minden aron vald
megdrzése.

A tréner szerepe és eszkoztara

A Gestalt megkozelitésben nagyon fontos, hogy a tréner feladata legalabb olyan
mértékben dolgozni a csoportdinamikéaval, mint a téméval/tanulasi folyamattal. Ebben a
megkozelitésben a szakember alapvetd attitidje a hiteles jelenlét, a sajat érzelmi
valaszok kontrolldlt megosztasa és a befogadas. Nagy jelentGsége van ebben a
megkozelitésben a testtudatossagnak is: gyakran a tréner/terapeuta a sajat testérzeteinek
megosztasaval inditja el a reflexios folyamatot (pl. “ahogy igy hallgatlak, 0sszeszorult a
gyomrom/megjelent egy faj6, nyomaszto érzés a vallaimon”). J6l lehet dolgozni azzal is,
ha az apro6 testi mozdulatokat felnagyitva nézziilk meg, az elfojtott érzelmi iizenetek
lathatova tétele céljabol.

Az alabbiakban 0Osszegytjtiink néhany lehetséges tréneri eszkozt az egyes ellenallas-

megnyilvanulasok kezelésére:

e Ha Erzéketlenitést tapasztalunk, induljunk el a tudatositas felé, testérzetek

azonositasan keresztiil: ,Mit érzel most a gyomrodban?” vagy , Milyen fizikai
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érzet kiséri ezt a gondolatot?”. Jok lehetnek a kiillonb6z6 foldel6 technikak,
egyszert fizikai kontaktussal jaré gyakorlatok.

e Benyelés esetén 0sztonozziik a ,,ragast”. Segitsiink a résztvevonek kiillonvalasztani
a sajat értékrendjét a tanult szabalyoktol: ,,Kinek a hangjat hallod most a fejedben,
amikor azt mondod: ’ezt igy kell csinalni’?” Beilleszthetiink ide olyan kiscsoportos
feladatokat, ahol a “benyeléssel” kiizd6knek éppen a szabalyok ellen sz6l16 érveket
kell gytijteniiik, vagy kiillonb6z6 szemszogbdl kell megvizsgalni kiscsoportban egy-

egy szabalyt, allitast.

e Kivetités esetén a legfontosabb cél az lehet, hogy a vilagra vetitett fokuszat
megprobalja sajat magara visszaforditani az adott résztvevé. Ebben nagyon
tamogato6 lehet a tréner elfogadd kozelsége és ha biztositja 6t arr6l, hogy nagyon
fontos része a csoportnak, megérdemli a figyelmet akar olyan aron is, hogy
megallitjuk a csoport munkajat. Tamogassuk, hogy éniizenetek formajaban meg

tudja fogalmazni azt, hogy milyen érzések jarjak at az adott helyzetben.

e Visszahgjlitasndl a résztvevo gyakran fojtja el indulatait. Teremtsiink biztonsagos
keretet, ahol kisérletezhet az energia kifelé iranyitasaval (dobni, nyomni, tolni,
toporzékolni, 0sszetaposni, szétszaggatni —mindezek gyakorlasara kival6 példa az

elsGre ligyességi csapatversenynek tling Papirhogoly6 gyakorlat).

e Sodrodas esetén a legfontosabb eszkoziink a nyelvi differencialas. Kérjiik meg a
résztvevét, hogy a ,mi” és ,az emberek” helyett hasznaljon ,En-mondatokat”. Ez

segit visszaallitani a hatarvonalat és tudatositani a sajat, csoporttol eltérd igényeit.

Trénerként fel kell ismerniink, hogy az ellenallas nem hiba, hanem egy aktuélis megoldasi

kisérlet a biztonsag fenntartasara.

A fejlédés kulcsa a tudatossag: ha a résztvevé képessé valik felismerni sajat tipikus
elakadésait — legyen az egy kitér6é mandver vagy egy benyelt szabaly —, azzal visszanyeri

a lehetGséget az adekvat valaszadasra és a ciklus teljes megélésére.
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A kapcsolodas neurobiologiaja

Az emberi kapcsolodas nem csupan pszichologiai, hanem mélyen biolbgiai jelenség is:
idegrendszeriink alapvetGen tarsas miikodésre szervezddott. A kapcsolatok minGsége
kozvetlen hatassal van arra, hogyan miikodik az agyunk, hogyan szabalyozzuk az
érzelmeinket, és hogyan reagilunk a stresszre. Ennek neurobiolégiai alapja az
idegrendszer tobb szintjének Osszehangolt miikodésén alapul. Az agy hierarchikusan

s’

szervez6dik, és a kiilonboz6 teriiletek eltérd funkciokat latnak el a kapcsoloédas soran.

Az agytorzs az idegrendszer legdsibb része, amely az alapvetd életfunkciokért és a
talélésért felel. Itt A6l el, hogy a kornyezet biztonsagosnak vagy veszélyesnek érzékelhet6-
e. Amennyiben veszélyt észleliink, az agytorzs aktivalja az automatikus stresszvalaszokat,
mint a harc, menekiilés vagy lefagyas. A kapcsolodas szempontjabol kulcsfontossagu,
hogy ez a rendszer biztonsagot érzékeljen: ha az idegrendszer veszélyben érzi magat, a

kapcsolddas képessége jelentGsen besziikiil.

Limbikus rendszer

fornix

tobozmirgy

cortex cingularis
gyrus

thalamus anterior . .
parahippocampalis

magok
hypothalamus hippocampus

corpus mamillaris

amygdala

Limbikus rendszer+

A limbikus rendszer az érzelmek, a kot6dés és a tarsas kapcsolatok kozpontja. Ide
tartozik példaul az amygdala (félelemfeldolgozas) és a hippokampusz (emlékek). A
kapcsolodas itt jelenik meg érzelmi szinten: empatia, rahangolddas, kotodés. A ,limbikus

rezonancia” (mas megkozelitésben ko-regulacid) azt jelenti, hogy két ember

* Forrés:
https://hu.wikipedia.org/wiki/Hat%C3%A1rk%C3%A9rgi_rendszer#/media/F%C3%A1jl:Limbicus_ren
dszer.jpg
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idegrendszere kolcsonosen hat egymasra — példaul egy nyugodt jelenlét képes

szabalyozni a méasik idegrendszerét.

A homloklebeny (prefrontalis kéreg) az Onszabalyozasért, a dontéshozatalért és a
tudatos kapcsolddasért felel. Itt torténik az impulzusok gatlasa, a dontéshozatal,
valamint a masok mentalis allapotainak megértése (mentalizacio). A jol miikodo
kapcsolodas feltétele, hogy ez a teriilet integralja az alsébb szintekrdl érkezo6 érzelmi és
testi informacidkat, és rugalmas, adaptiv valaszokat tegyen lehet6vé. Segit abban, hogy
reflektaljunk az érzéseinkre, gatoljuk az impulzusokat, és rugalmasan reagaljunk

masokra.

Kapcsolddas soran idedlis esetben ez a harom szint integraltan miikodik:
» biztonsag (agytorzs),
» érzelmi rahangolodas (limbikus rendszer),
» tudatos szabalyozas és mentalizaci6 (homloklebeny).

Az agytorzs biztositja a biztonsagérzetet, a limbikus rendszer lehet6vé teszi az érzelmi
kapcsolddast, mig a homloklebeny segiti a tudatos jelenlétet és onszabalyozast. Ezt az

integralt m{ikodést nevezziik idegrendszeri integracionak.

Kimeriiltség, stressz vagy trauma hatasara azonban ez az egyensily konnyen felborulhat.
Ilyenkor az alsébb agyi struktirdk dominanssa valnak, kiilonosen az amygdala és az
agytorzs, mig a prefrontalis kéreg miikodése csokken. Ennek kovetkeztében az egyén
besziikiilt allapotba keriilhet, impulzivva valhat, vagy éppen lefagyhat, és elveszitheti a
kapcsolddas képességét. Ez magyarazza azt a hétkoznapi tapasztalatot, hogy erds érzelmi

helyzetekben ,nem tudunk gondolkodni”.

A kapcsolodas egyik legfontosabb funkcioja az idegrendszeri szabalyozas. Az ember nem
csupan oOnszabalyozasra képes, hanem tarsas szabalyozasra (co-regulacio) is. A
polivagalis elmélet szerint az idegrendszer folyamatosan péasztdzza a kornyezetet
biztonsag vagy veszély jelei utan. Egy biztonsagos, elfogad6 kapcsolat aktivalja a szocialis
kapcsolodas rendszerét, amely csokkenti a stresszvalaszokat, és lehet6vé teszi a nyugodt,

nyitott allapotot.

Kiilonosen fontos ez a folyamat gyermekkorban, amikor a sziilével/gondozoval valo
kapcsolat alapozza meg az idegrendszer fejlédését. A kot6déselmélet ramutat arra, hogy
a biztonsagos kotddés segiti az érzelmi szabalyozas, az onbizalom és a tarsas miikodés

kialakulasat. Ugyanakkor feln6ttkorban is jelent6s szerepe van annak, hogy milyen
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kapcsolatok vesznek koriil benniinket: egy stabil, tamogat6 kapcsolat képes

ujraszabalyozni a korabban sériilt idegrendszeri mintazatokat.

A kapcsolodas tehat az idegrendszer miikodésének alapvet6 szervezéelve. A biztonsagos
kapcsolatok el6segitik az agyi integraciot, tamogatjak az onszabalyozast, és hozzajarulnak
a pszichés jolléthez. Ennek megértése kiilonosen fontos a segité szakmakban, ahol a

kapcsolat maga valik a gyogyulas egyik legfontosabb eszkozévé.

A kapcsolodas mint idegrendszeri szabalyozas — gondolatok a Listen cimi

konyv nyoman

A Listen: Five Simple Tools to Meet Your Everyday Parenting Challenges cim@ konyvs
egyik kozponti allitasa, hogy a gyermek viselkedésének megértéséhez és tamogatasahoz
a kulecs a kapcsolodas mindsége. A ,Kulcs a
kapcsolodas” cimii fejezet hangstlyozza, hogy a
gyermekek alapvetGen egyuttmiikodésre,
kapcsolodasra  és  tanulasra  torekednek,
amennyiben idegrendszeriik biztonsagban érzi

magat. A nehéz viselkedések — példaul

diihkitorések, ellenallas vagy visszahtizodas — nem

rossz szandékbdl fakadnak, hanem a kapcsolodas oo s Tl s oo

;s , . , . Everyday Parenting Challenges
megszakadisanak és a felgyiilemlett érzelmi

fesziiltségnek a jelei.

Ez a megkozelités jol értelmezhet6 az
interperszonalis neurobiologia keretében, amely

szerint az emberi agy miikodését alapvet&en

befolyasoljak a kapcsolati tapasztalatok. A
kapcsolodas puszta érzelmi élményen tul az
idegrendszeri szabalyozas egyik alapvet6 eszkoze. Amikor a gyermek biztonsagos,
elfogado jelenlétet tapasztal, idegrendszere megnyugszik, és lehetévé valik a rugalmas,

adaptiv miikodés.

A konyvben leirt jelenségek jol megfeleltetheték az agy hierarchikus miikodésének.

Biztonsagos helyzetben az idegrendszer integraltan miikodik: az alapvet6 tulélési

> Kép forrasa: https://www.handinhandparenting.org/listen-sample-listen-five-simple-tools-meet-
everyday-parenting-
challenges/?srsltid=AfmBOorCfaF_GYwU4gc8j2DnYJ4klmWhrJv_oZTGeewPSCHekXpmE26a
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reakciokért felel6s agytorzs, az érzelmi feldolgozast végzo6 limbikus rendszer és a tudatos
szabalyozasért felel6s homloklebeny Osszehangoltan dolgoznak. Ilyenkor a gyermek

képes gondolkodni, egylittmiikodni és kapcsolatban maradni masokkal.

Amikor azonban a kapcsolodas megszakad — példaul a gyermek egyediil marad eréGs
érzéseivel, vagy nem érzi magat megértve —, az idegrendszer veszélyt érzékel. Ez az
allapot jol leirhat6 a polivagalis elmélet segitségével: a szervezet védekezé lizemmodba
kapcsol, és aktivalodnak a talélési reakciok. Ilyenkor a limbikus rendszer és az agytorzs
dominal, mig a prefrontélis kéreg miikodése hattérbe szorul. Ennek kovetkeztében a
gyermek viselkedése impulzivva, irracionalissa valhat, és elvesziti az egyiittmiikodés

képességét.

A Listen egyik legfontosabb gyakorlati eszkoze az tigynevezett ,staylistening”, vagyis a
jelenléttel kisért meghallgatas. Ez azt jelenti, hogy a feln6tt nem probalja azonnal
megallitani vagy elterelni a gyermek erds érzelmeit, hanem nyugodt, elfogad jelenléttel
mellette marad. A szerzdk szerint az olyan érzelmi kifejezések, mint a siras, a diih vagy
akar a felszabadult nevetés, természetes modjai a fesziiltség levezetésének.
Neurobiologiai szempontb6l ez a folyamat a ko-regulaci6 egyik forméajaként
értelmezhetd. A gyermek idegrendszere a kapcsolatban képes megnyugodni: a felnétt
stabil jelenléte csokkenti a stresszvalaszt, és lehet6vé teszi az idegrendszeri integracio
helyreallasat. Ez a folyamat rokonsagot mutat azzal, amit a szakirodalom limbikus
rezonancia néven ir le, vagyis hogy két ember idegrendszere kolcsonosen hat egymasra,

és képes egymast szabalyozni.

A konyv egyik legfontosabb lizenete, hogy a kapcsolodas nem eszkoz a viselkedés
kontrollalasara, hanem annak sokkal inkabb alapfeltétele. A gyermek akkor valik
egyittmiikod6vé, amikor idegrendszere biztonsagban érzi magat, és képes visszatérni az
integralt mikodéshez. Ez a szemlélet 6sszhangban all a kotédéselmélet alapvetéseivel is,
amelyek szerint a biztonsagos kapcsolatok kulcsszerepet jatszanak az érzelmi szabalyozas

és a pszichés fejlodés alakulasaban.

A Listen ciml konyv gyakorlati nyelven fogalmazza meg azt, amit a neurobiologiai
kutatasok is alatamasztanak: a kapcsolodas az idegrendszer miikodésének alapvetd
szervez@elve. A biztonsagos, elfogado jelenlét nem csupan érzelmi tamogatast nyujt,
hanem konkrét biologiai hatassal van az agy milikodésére. Ennek felismerése kiilonosen
fontos a nevelésben és a segit§ kapcsolatokban, ahol a kapcsolat mindsége maga a

valtozas alapja.
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Traumatudatos megkozelités

A trauma-tudatos szemlélet az utobbi évtizedekben a segit6 szakmak egyik meghatarozé
iranyava valt. Egyre szélesebb korben jelenik meg a pszicholégiai, pedagogiai, szocialis és
egészségligyi teriileteken, mivel olyan alapvet6 felismerésekre épiil, amelyek az emberi
miikodés mélyebb megértését teszik lehet6vé. Ez a megkozelités az egyént nem elszigetelt
jelenségként szemléli, hanem testi, idegrendszeri és kapcsolati Osszefiiggéseiben
értelmezi. A viselkedés, az érzelmek és a reakciok igy egy tdgabb kontextusba keriilnek,

ahol az élettorténet és az idegrendszer aktualis allapota egyarant jelentdséggel bir.

A trauma ebben a keretben olyan tilterhel6 tapasztalatként értelmezhetd,
amely egy adott pillanatban meghaladja az idegrendszer feldolgozasi és szabalyozasi
kapacitasat. Az ilyen élmények soran az egyén nem tudja teljes egészében integralni a
torténéseket, ezért azok testi és idegrendszeri szinten rogziilnek. A kés6bbiekben ezek a
lenyomatok aktivalédhatnak, akar egészen hétkoznapi helyzetekben is. Egy hangsuly, egy
tekintet, egy érintés, egy hangulat vagy egy bels6 érzet elegendé lehet ahhoz, hogy a
szervezet Gjraélje a korabbi tulterheltséget. Ez a jelenség segit megérteni, miért reagal

valaki intenziven olyan helyzetekben, amelyek kiviilr6l nem téinnek fenyegetének.

Az idegrendszer miikodésének megértése kulcsfontossagi a trauma-tudatos
szemléletben. Az agy kiilonbozd szintjei eltéré funkciokat latnak el, és biztonsagos
kortilmények kozott ezek Osszehangoltan miikodnek. Az alsébb szintek a taléléshez
sziikséges alapvetd reakciokért felel6sek, mig a magasabb rendd teriiletek a
gondolkodast, az onreflexiot és a dontéshozatalt tdimogatjak. Fenyegetettség esetén az
idegrendszer prioritasai atrendezédnek: a talélés keriil el6térbe, a kognitiv miikodés
besziikiil. Ebben az allapotban az ember reakcioi gyorsak, automatikusak és gyakran

nehezen kontrollalhatok.

o Stresszvalaszok

A testlink automatikusan reagal a fenyegetésre a szimpatikus és paraszimpatikus
idegrendszer miikodésén keresztiil — ezek az uUgynevezett stresszvalaszok, azaz
fiziol6giai talélési reakciok. A fiziologiai stresszvalaszok jol ismert mintazatok mentén
szervezédnek. A harc és a menekiilés reakciéi a mobilizacibhoz kapcsolodnak, mig a
lefagyas és a behddolas inkabb a talterheltség kovetkezményei. Ezek a valaszok mélyen
beagyazott, evolicios eredetli miikodések, amelyek az életben maradast szolgaljak. A

mindennapi életben azonban sokszor olyan helyzetekben aktival6dnak, ahol (méar) nincs
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tényleges veszély. A viselkedés ilyenkor is értelmezhet6 marad, ha figyelembe vessziik,

hogy az idegrendszer a biztonsag helyreallitasara torekszik.

Klasszikus stresszreakciok:

Fight — harc, magyarul iiss reakcio, ami az aktiv védekezés, kontroll
visszaszerzésére iranyul (pl. diih, konfrontacid, iités, kiabalas).

Flight — menekiilés, elkeriilés, tilmozgas, ,kimenekiilés” a helyzetbdl (akar
fizikailag, akar mentalisan) —ez is aktiv reakcio.

Freeze — lefagyas, mozdulatlansag, dontésképtelenség, ,leblokkolas” —ez mar

nem aktiv reakcio.

Tovabbi stresszreakcioként értelmezheto viselkedések:

Fawn — behddolas / megnyugtatds —masok igényeinek el6térbe helyezése a
biztonsag érdekében, konfliktuskeriilés.

Flop — 0sszeomlas / lekapcsolddas —teljes passzivitas, energiahiany,
,08szeesés”, gyakran a dorsalis vagalis allapothoz kotik.

Friend (vagy néha Attach) — kapcsolodas keresése —biztonsag keresése

maéasokon keresztiil, fokozott ragaszkodas, kapaszkodas egy masik személybe.

Tolerancia ablak

A tolerancia ablak fogalma segit megragadni azt az optimalis mi{ikodési tartomanyt,

amelyen beliil az idegrendszer rugalmas és szabalyozott adllapotban van. A kifejezést Dan

Siegel amerikai pszichidter vezette be — ebben a zonaban az egyén képes érzékelni és

kifejezni érzelmeit, kapcsolatban maradni mésokkal, valamint alkalmazkodni a valtozé

koriilményekhez. A tanulas, a kreativitas és az egylittmiikodés mind ebben az allapotban

valik elérhet6vé. Amikor a terhelés til nagy, az idegrendszer kilép ebbdl a tartomanybol.

Ilyenkor automatikusan a talélési reakciok veszik at az iranyitast, és vagy tulaktivaloédunk

(hiperarousal), vagy lekapcsolodunk (hipoarousal).

A hiperaktivalt allapotot fokozott éberség, szorongas, ingerlékenység vagy diih
kisérheti. Ebben az allapotaban a test harcra vagy menekiilésre késziil: ezt
fesziiltség, nyugtalansag, szorongéas, diih, heves szivdobogas és fokozott éberség

jellemzi.

A hipoaktivalt allapot ezzel szemben energiahiannyal, kiliresedettséggel és

visszahtizodassal jar. Ebben az allapotaban az idegrendszer ,lekapcsol” a tal nagy
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terhelés miatt. Ilyenkor az ember lefagy, elzsibbad, érzelmileg kiiiresedik,
nehezen gondolkodik, és nehezen éli meg a kapcsolatot onmagaval vagy

masokkal.

A tolerancia ablakon beliil lenni tehat azt jelenti, hogy az idegrendszeriink optimalisan
aktivalt: sem tul fesziilt, sem tal lelassult. Ez az allapot teszi lehetévé a tanulast, az
érzelmek feldolgozasat, az empatiat és az onszabalyozast. A trauma azonban gyakran
osszeszlkiti ezt az ablakot. Aki trauma hatasa alatt él, annak idegrendszere sokkal
gyorsabban és gyakrabban 1ép ki az egyensulybol, akar latszélag apro ingerek hatasara is.
Ezért tlinhet gy, mintha ,talreagilna” valamit, vagy épp ,nem reagal semmire” —
valojaban az idegrendszere probalja tilélni a helyzetet. A traumabol valo gyogyulas és az
onszabalyozas fejlesztése éppen azt jelenti, hogy fokozatosan tagitjuk a tolerancia
ablakot. Ez megtorténhet biztonsagos kapcsolodas, test-alapti gyakorlatok (pl. 1égzés,
mozgas, ritmus), érzelmi tudatositas és onelfogadas altal. A cél nem az, hogy soha ne
érezziink stresszt, hanem hogy képesek legylink visszatérni az egyensilyba — vagyis

megtanuljuk Gjra otthon érezni magunkat a sajat idegrendszeriinkben.

A gyo6gyulas és a “jol miikodés” folyamata szorosan osszefiigg ezzel a
dinamikaval. A cél az idegrendszer rugalmassaganak novelése, amely lehet6vé teszi a
visszatérést a szabalyozott allapotba. Ez a folyamat fokozatos, és biztonsagos kereteket
igényel. A test-alapt tapasztalatok, az érzelmi tudatositas és a kapcsolati élmények mind
hozzajarulnak ahhoz, hogy az egyén egyre nagyobb tartomanyban tudjon jelen lenni

onmagéaval és mésokkal.

A trauma-tudatossag alapja tehat, hogy ne a tiinetet vagy a viselkedést probaljuk
skorrigalni”, hanem megértsiik a mogotte meghtizodo torténetet és testi-idegrendszeri
folyamatokat. A kulcskérdés tehat az, hogy ,Mi tortént vele?” ahelyett, hogy ,Mi a baj

vele?”.
A trauma-tudatos miikodés harom pillére:

« A trauma hatasainak ismerete —értjiik, hogy a trauma hogyan befolyasolja
az agy, az idegrendszer és a kapcsolddas miikodését. Tudjuk, hogy a viselkedés
sokszor a tulélés eszkoze volt.

+ A jelek felismerése —megtanuljuk észrevenni, amikor valaki a stressz vagy a
trauma hatasai alatt reagal; példaul ha talzottan éber, bizalmatlan, elkeriil6 vagy

lefagyo allapotban van.
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« A biztonsag el6térbe helyezése és Gijraszervezése —a legfontosabb cél,
hogy a személy Gjra biztonsagban érezhesse magat; testileg, érzelmileg és
pszichologiailag is.

A trauma-tudatos gyakorlat elfogadd, empatikus és itéletmentes hozzaallason
alapul, amely tiszteletben tartja a masik ember ritmusat, hatarait és er6forrasait.
Kozéppontjaban a kapcsolddas all, mint a gyogyulas alapfeltétele: egy olyan biztonsagos
kapcsolati tér, ahol az idegrendszer megnyugodhat, és atélhet6vé valik a biztonsag
élménye. Ebben a kornyezetben a nehéz témak is megjelenhetnek, mivel a hangstly olyan
keretek és kapcsoldodasi modok kialakitasan van, amelyek megtartjak az egyént ezekkel

az élményekkel egyiitt.

A trauma-tudatos szemlélet fontos eleme a viselkedés Gjraértelmezése, amely a reakciok
mogott meghuzodo mintazatok és tapasztalatok felismerésére iranyul. Ez a nézépont
elGsegiti, hogy a segit6 kapcsolatban nagyobb szerepet kapjon a kivancsisag és az
egyliittérzés, mikozben a kliens élményei egy Osszefiiggé torténet részeként valnak

érthetové.

A segit6é kapcsolat alapjat a biztonsag megteremtése adja, amely fizikai, érzelmi és
kapcsolati szinten egyarant jelen van. A kiszamithato keretek, az elfogado jelenlét és az
egyértelmli hatarok hozzajarulnak az idegrendszer megnyugvasahoz, és lehetGséget

teremtenek a mélyebb feldolgozasra, valamint a valtozas kibontakozasara.

Polivagalis elmélet

A polivagalis elmélet (Stephen Porges) tovabb gazdagitja ezt a megértést azzal, hogy
az autonom idegrendszer miikodését harom alapvetd allapot mentén irja le. A vagus
(bolygoideg) a paraszimpatikus idegrendszer f6 idege, amely test és “lélek” kozott
kozvetit. A polivagalis elmélet szerint az idegrendszer harom f6 allapot kozott valt, a
biztonsagérzet fiiggvényében. Viselkedésiink att6l fligg, hogy az idegrendszer mely agan
fut végig az észlelt informaci6: biztonsagos kapcsolodas allapotaban az egyén nyitott,
jelenlévd és képes a kapcsolodasra — ventralis vagus; a szimpatikus aktivacio mozgositja
az energidkat, cselekvésre késztet; mig a dorsalis allapot — dorsalis vagus — a ttlterhelés

kovetkeztében kialakul6 lekapcsolddast jelenti:
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Ventralis vagus Paraszimpatikus Nyugalom, »Biztonsagban
(biztonsag, tarsas jelenlét, vagyok”
kapcsolodas) bizalom

Szimpatikus Harc/menekiilés Fesziiltség, »veszélyben

aktivacio szorongas, dith ~ vagyok”

Dorsalis vagus Lefagyas, Tehetetlenség,  ,Reménytelen,
lekapcsolddas liresség nem érdemes

probalkozni”

A neurocepcié a testiink automatikus, tudattalan biztonsagérzékelése. Porges
fogalma szerint az idegrendszer folyamatosan ,,szkennel” — mi a statuszunk: Biztonsag?

Veszély? Eletveszély?

A neurocepcié fogalma arra mutat ra, hogy a biztonsag vagy veszély érzékelése sok
esetben nem tudatos folyamat. Az idegrendszer folyamatosan értékeli a kornyezetet, és
ennek megfeleléen hangolja a szervezet miikodését. Trauma hatdsara ez a rendszer
érzékenyebbé valhat, és gyakrabban jelez veszélyt. Ez a bels6 riasztorendszer
meghatarozza, hogy mennyire érezziilk magunkat biztonsagban a vilagban és a

kapcsolatainkban.

A kapcsolodas szerepe

A kapcsolodas szerepe ebben a folyamatban kiemelkedd. Az idegrendszer alapvet&en
tarsas kozegben szabalyozodik, igy a masik ember jelenléte kozvetlen hatassal van az
allapotunkra. A ko-regulacio soran a segit6 sajat nyugodt, szabalyozott idegrendszerével
tdmogatja a kliens egyensulyba keriilését. A hangszin, a tekintet, a ritmus és a figyelem
mind olyan finom jelzések, amelyek a biztonsag érzetét kozvetitik. A trauma gyakran
kapcsolati térben alakul ki, ezért a gyégyulas is kapcsolatokon keresztiil torténik. Egy
biztonsagos kapcsolat j tapasztalatokat kinal: lehet6séget arra, hogy az egyén atélje a
megtartottsagot, az elfogadast és a kolcsonosséget. Ezek az élmények fokozatosan
alakitjak at a korabbi mintazatokat, és tAamogatjak az idegrendszeri integraciot.

A segitségnynjtas els6 1épése a biztonsag és a kapcsolddas helyreallitasa, amelyet a

testérzetek tudatositasa, példaul grounding vagy testpasztazas, valamint a ritmus,
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mozgas és hang alkalmazasa is tamogathat a ventralis vagalis allapot aktivalasan
keresztiil. Mindezt az empatikus jelenlét teszi teljessé, amikor a segit6 sajat szabalyozott

idegrendszerével tamogatja a masik fél megnyugvasat és egyensulyba keriilését.

A trauma-tudatos megkozelités egyszerre szakmai keret és emberi hozzaallas. Mély
tiszteletet fejez ki az egyén tapasztalatai irant, és elismeri az alkalmazkodasban rejl6 er6t.
A segit6 kapcsolat ebben a térben olyan hellyé valik, ahol a biztonsag, a kapcsolodas és a

méltdésag meghatarozo értékekké valnak.
A valtozas mint novekedési folyamat

Virginia Satir valtozasmodellje

A véaltozas kérdése a pszichologia és a segité szakmak egyik kozponti témaéja. Az egyének,
csaladok és csoportok miikodése folyamatosan alakul, mégis gyakran tapasztalhato, hogy
a berogziilt mintazatok nehezen valtoznak, még akkor is, ha azok mar nem szolgéljak a
fejlédést. A valtozas sok esetben bizonytalansaggal, érzelmi megterheléssel és atmeneti
instabilitassal jar, ami miatt az emberek gyakran ellenallnak neki. A valtozasi folyamat
megértéséhez jelentGs elméleti keretet nyujt Virginia Satir valtozasmodellje, amely a
valtozast dinamikus, ciklikus folyamatként irja le, és hangsilyozza a személyes

novekedés és az identitas atalakulasanak szerepét.

Virginia Satir a 20. szazad egyik meghatarozo6 csaladterapeutaja volt, aki munkassagaval
jelent6sen hozzajarult a csaladterapia fejlédéséhez. Megkozelitését a humanisztikus
pszichologia szemlélete hatarozta meg, amely az emberben rejlé fejlédési lehetGségeket
és a személyes novekedés jelentGségét hangsilyozza. Satir terapids munkaja soran
figyelte meg, hogy a valtozas nem linearis modon torténik, hanem gyakran egy atmeneti
instabilitassal jaro szakaszon keresztiil valésul meg. Ezek a megfigyelések vezettek a
valtozas folyamatanak leirasahoz, amelyet kés6bb a szakirodalomban Satir-féle

valtozasmodellként emlitenek.

Fontos hangsuilyozni, hogy a Satir-modell elsésorban klinikai tapasztalatokon és
megfigyeléseken alapul, nem pedig kisérleti kutatasokon. Ennek ellenére a modell széles
korben elterjedt a segit6 szakmakban, mivel jol leirja a valtozas soran tapasztalhato
pszichologiai folyamatokat. A modell kiillonosen a csaladterapidban valt meghatarozova,

de alkalmazzak egyéni terapidban, csoportmunkaban és mas segité folyamatokban is.
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A valtozas modelljének alapgondolata

A Satir-féle valtozasmodell alapja az a felismerés, hogy minden rendszer — legyen sz6
egyénrol, csaladrol vagy csoportrdl — torekszik a stabilitds fenntartasara. Ez a stabil
allapot biztositja a kiszamithatosagot és a biztonsagérzetet, ugyanakkor gyakran
korlatozza a fejlédést. A valtozas ezért altalaban akkor indul el, amikor a meglévé
miikodés mar nem bizonyul elegendének, és j alkalmazkodasi modokra van sziikség.

Satir szerint a valtozds nem pusztan viselkedésbeli moddosulast jelent, mélyebb,
identitasszint({ atalakulést is magaban foglalhat. A valtozas soran az egyén j modon kezd
gondolkodni 6nmagaroél, kapcsolatairdl és a vilagrol. Ez a folyamat gyakran érzelmi és

kognitiv szinten is jelentGs atrendez6dést hoz.

A Satir-modell a valtozast tobb egymast kovet6 szakaszban irja le. Ezek a szakaszok nem
minden esetben kiiloniilnek el élesen, és a folyamat egyénenként eltér6 modon zajlik,

azonban a modell segit megérteni a valtozas altalanos dinamikajat.

The Stages of Change
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® Sartir, V., Banmen, J., Gerber J., & Gomori M. (1991). The Sartir Model. Palo Alto, CA.
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A status quo — a fennall6 egyensuly

A valtozas kiindulopontja a status quo, vagyis a fennallé egyensuly allapota. Ebben a
szakaszban az egyén vagy rendszer megszokott mintazatok szerint miikodik. Ezek a
mintazatok lehetnek adaptivak vagy diszfunkcionalisak, azonban ko6zos benniik, hogy

stabilitast biztositanak.

A status quo allapotaban a miikodés kiszamithat6, ami biztonsagérzetet ad. Ugyanakkor
a megszokott mintazatok gyakran megnehezitik a valtozast, még akkor is, ha a fennallo
helyzet nem kielégit6. A valtozas ezért sokszor ellenéllasba iitkozik, mivel az 1j

miikodésmodok bizonytalansagot hoznak magukkal.
Az idegen elem megjelenése

A valtozast a modell szerint egy igynevezett idegen elem megjelenése inditja el. Ez lehet
kiils6 esemény, 1j tapasztalat vagy akar a terapias folyamat is. Az idegen elem

megkérddjelezi a meglévé miikodést, és kibillenti a rendszert az egyensulybol.

Az idegen elem hatasara a korabbi stratégiak mar nem bizonyulnak elegendének, ami
bizonytalansaghoz és fesziiltséghez vezet. Ez a szakasz gyakran egylitt jar érzelmi

reakcidkkal, mivel a megszokott miikodés felbomlasa fenyegetének tlinhet.
A kaosz szakasza

A Satir-modell egyik kozponti eleme a kaosz szakasza. Ebben az idGszakban a régi
miikodésmodok mar nem miikodnek megfelel6en, az (j mintazatok azonban még nem
alakultak ki. Ez az allapot gyakran dezorganizicioval, bizonytalansaggal és fokozott
érzelmi aktivitassal jar. A kdosz szakasza nehezen toleralhat6 lehet, mivel a megszokott
struktirak felbomlanak. Ugyanakkor ez a szakasz lehetGséget teremt az 1j
miikodésmoédok kialakuldsara. A régi mintazatok fellazulasa teret ad az 1j

tapasztalatoknak és jelentéseknek.

Satir megfigyelései szerint a valtozas soran ez az instabil szakasz gyakran elkeriilhetetlen.
A folyamat azonban nem minden esetben egyforma intenzitast, és egyénenként eltéro

modon jelenhet meg.
Az atalakito felismerés

A kaosz szakaszat kovet6en megjelenhet egy 4j felismerés vagy tapasztalat, amely segit az
1j miikodésmodok kialakitasaban. Ez az atalakit6 felismerés lehet egy Gj perspektiva, egy
érzelmi élmény vagy egy 11j megkiizdési mod felfedezése. Az atalakito felismerés nem
feltétleniil egyetlen pillanatban torténik, fokozatosan is kialakulhat. A folyamat soran az
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egyén 1j modon kezd értelmet adni a tapasztalatainak, ami elGsegiti az 1j miikodésmodok

kialakulasat.

Integracio és Gj egyensuly

A véltozas utols6 szakasza az integracio. Ebben az idészakban az 4j miikodésmodok
fokozatosan beépiilnek a mindennapi életbe. Az egyén kiprobalja az Gj viselkedéseket, és
tapasztalatot szerez azok hatékonysagarol. Az integracio6 soran kialakul egy 4j egyensulyi

allapot, amely rugalmasabb miikodést tesz lehet6vé. Ez az j status quo azonban nem

végleges, hanem idGvel Gjabb valtozasok alapjava valhat.
A modell hatasa a segit6 szakmakra

A Satir-modell jelent6s hatast gyakorolt a csaladterapiara és mas segit6 szakmakra. A
modell hangstlyozza a kapcsolatok szerepét, a biztonsagos kornyezet jelentGségét és a

valtozas folyamatanak természetes jellegét.

A segité szakemberek szaméra a modell egyik fontos lizenete, hogy a valtozas soran a
bizonytalansag és az atmeneti instabilitas természetes jelenség. A segits feladata ilyenkor

a folyamat tAmogatasa és a biztonsagos keretek megteremtése.

Halmozottan hatranyos helyzeti csoportok

specialitasa

A korabbi fejezetek lefektették a csoportdinamika, a Gestalt-pszicholbgia és a trauma-
tudatos megkozelités elméleti alapjait. Ez a tudas azonban a halmozottan hatranyos
helyzeti (HHH) fiatalokkal végzett munka soran valik igazan kritikussa. E célcsoport
sajatos élethelyzetébdl adodéan a kronikus stressz és a trauméas élmények gyakran
sziikitik a ,tolerancia ablakot”, és fokozottan érzékenyek a kornyezeti fenyegetésekre
(neurocepci6). Emiatt a bevonasuk, a biztonsagteremtés és az ellenallasok kezelése

specialis figyelmet igényel.

A vulnerabilitas fogalmi keretei és a sériilékeny fiatalok
dimenzioi
A fiatalok sériilékenysége rendkiviil Osszetett, tobbrétegii jelenség, amely az életkori

sajatossagok, a mindenkori tarsadalmi helyzet és a gyorsan valtozé kornyezet
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kolcsonhatasabol adodik. A 15-30 év kozotti ifjusagi korosztaly életszakaszat az
identitaskeresés, az onallésodas és a palyavalasztas kritikus id6szaka hatarozza
meg. Ebben a sériilékeny fazisban a fiatalokat egyszerre érik a csalad, az iskola, a
kortarscsoportok és a tagabb tarsadalom elvarasai, mikozben pszichés stabilitasuk,
dontési kompetencidjuk és tarsadalmi beagyazottsaguk még csak formalédoban van.
Altalanos értelemben a sériilékenység olyan allapotként irhat le, amelyben az egyén
fokozottan ki van téve a kedvezotlen kornyezeti hatasoknak, és
korlatozottan képes azokkal megkiizdeni, illetve a  negativ
kovetkezményeket elharitani. Fiatalok esetében ez az allapot tipikusan az atmeneti
élethelyzetekhez (példaul iskolavaltas, munkaerdpiacra val6 belépés), a csaladi és anyagi
fiigglségi viszonyokhoz, valamint a még ki nem alakult belsé er6forrasokhoz — igy a realis

énkép, a palyaismeret vagy a tarsadalmi t6ke hidnyahoz — kapcsolodik.

A nemzetkozi szakirodalom a sériilékenység egy sajatos, silyosabb csoportjat
skiemelten sériilékeny fiatalokként” (Highly Vulnerable Young People —
HVYP) hatarozza meg. Ebbe a korbe azok a fiatalok tartoznak, akik tobb, egymast
kolesonosen felerdsité kockazati tényezével élnek egyiitt, és amelyek koziil legalabb egy
tartos vagy allando jellegi (példaul mélyszegénység, tartos mentalis terheltség vagy az
intézményi ellatasbol valé kiesés). Szamukra a hatranyos helyzet nem egy
atmeneti krizis, hanem egy hosszabb tavon fennallé allapot, amely
radikalisan noveli az oktatasi lemorzsol6das, a munkaeroépiaci kiszorulas és
a tarsadalmi izolaci6é kockazatat. Emiatt a mentorprogramok és tréningek soran
elengedhetetlen a strukturaltabb, rugalmasabb és 1ényegesen hosszabb szakmai kisérés

biztositasa.

A fiatalok hatterének pontos megértéséhez a trénernek harom f6 dimenziét kell

elkilonitenie.

1. A pszichés—érzelmi dimenzioban a serdiil6kori hangulatzavarok, a szorongas
és a labilis oOnértékelés dontéshozatali bizonytalansagot és alkalmazkodasi
nehézségeket sziilnek, amit az egyéni—pszichologiai sériilékenység korébe tartozo
tanulasi zavarok és érzelemszabalyozasi nehézségek tovabb fokozhatnak.

2. A szocialis—kapcsolati dimenziéban a csaladi hattér, a sziil6i tamogatas

mértéke és a kortarskapcsolatok mindsége dominal; a kirekesztés, a bullying
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(iskolai bantalmazas) és a marginalizacié noveli a lemorzsolddas és a deviancia
esélyét.

3. A gazdasagi—strukturalis dimenzi6 pedig a lakhatasi nehézségeket, a
munkapiac bizonytalansagat és a teriileti egyenlGtlenségeket foglalja magaban,
ahol a tart6s szegénység generaciokon ativel6 hatranyokat rogzithet, kozvetleniil

korlatozva a jovGbeli karrierlehet6ségeket.

Kisebbségi 1ét, lakhatas, izolacié és a csaladi traumak

megnyilvanulasai

A halmozottan hatranyos helyzeti fiatalokkal végzett munka soran a trénernek kiilonos
érzékenységgel kell fordulnia a kulturalis—identitasbeli sériilékenység felé. Ez a tipus
kifejezetten az etnikai, vallasi vagy kulturalis kisebbségekhez tartozé csoportokat érinti,
akiket fokozottan fenyeget a diszkriminaci6é és a tarsadalmi el6itéletesség kozvetlen
hatésa. A kisebbségi 1étben nevelked6 fiatalok mindennapjait gyakran nehezitik nyelvi
akadalyok és a kett6s identitasbol fakad6 bels6 terhek. A strukturalis kirekesztés nem
csupan a munkaerdépiaci esélyeiket sziikiti le drasztikusan, de komoly akadalyt gordit a

pozitiv 0nazonossag és az egészséges onértékelés kialakulasa elé is.

A tréner feladata egy olyan elfogadoé, itélkezésmentes kozeg megteremtése,
ahol a kulturalis kiilonbségek identitasbeli er6forrasként jelenhetnek meg a

csoportfolyamatok soran.

A tarsadalmi—hatranyos helyzetli sériilékenység szoros oOsszefiiggésben all a
szegénységgel és az alacsony sziil6i iskolai végzettséggel. E hatranyok egyik
legjelentésebb fizikai megnyilvanulasi formaja a lakohelyi szegregacio és a sulyos
lakhatasi nehézségek jelenléte. Az izolalt, ruralis vagy periférikus térségekben €16 fiatalok
halmozott elszigeteltségben nének fel: kornyezetiikbol szinte teljesen hianyzik a
palyaorientacios és oktatasi infrastruktara, besziikiiltek a munkalehet6ségek, a
kozlekedés korlatozott, és hidnyos az infokommunikacios, illetve digitalis hozzaférés is.
Ez a teriileti izolaci6 drasztikusan lecsokkenti a pozitiv mintakovetési lehetéségeket,
letori a tovabbtanulasi aspiracidkat, és csokkenti a mobilitasi esélyeket, ezaltal felerdsitve

a korai iskolaelhagyas és a lemorzsol6das kockazatat.
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A strukturalis és kornyezeti nehézségek mellett elengedhetetlen a traumatudatos
megkozelités alkalmazasa, mivel a sériilékenység gyokerei sokszor a diszfunkcionalis
csaladi  viszonyrendszerre vezethet6k vissza. A csalddon belilli er6szakkal,
elhanyagolassal vagy bantalmazassal érintett fiatalok mély pszichés sériilésekkel
érkeznek a programba. Sajatossdgaik kozé tartozik a silyosan sériilt alapvet6
biztonsagérzet és a kaotikus kotédési mintak, ami kozvetleniil tiikrozédik a tarsas
kapcsolataikban és az iskolai teljesitményiik romlasaban is. E fiatalok tapasztalataik
miatt mélyen bizalmatlanok az intézményekkel és a segit6 szakemberekkel szemben, ami
megneheziti a szolgaltatasokhoz valo kapcsoldédasukat. A trénernek fel kell ismernie,
hogy a bizalmatlansag vagy az ellenallas a trauma védelmi mechanizmusa, amelyet

kizarolag kovetkezetes etikai keretekkel és biztonsagos kornyezettel lehet feloldani.

A beavatkozas moddszertani térképe: A koncentrikus

modell és a facilitatori szemlélet

A koncentrikus vulnerabilitds-modell segit abban, hogy a szakember ne egyetlen

kiragadott problémara sz{ikitse le a fiatal helyzetét.
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7 Google. (2026). NotebookLM [Large language model]. https://notebooklm.google/
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1. A bels6 kor az egyéni er6forrasokat és pszichés allapotot tartalmazza: az
onértékelést, a mentalis jollétet, az érzelemszabalyozast és a dontési onbizalmat,
amelyek kozvetleniil befolyasoljak a fiatal reagaldsat a péalyaorientacios
helyzetekben.

2. A kozépso6 kor a kapcsolati és intézményi kornyezetet jeloli (csalad, iskola,
kortarsak, helyi kozosség és segité szolgaltatasok). A kornyezetbol érkezo
tamogato6 vagy elutasité kapcsolatok alapvetGen erdsithetik vagy gyengithetik az
egyéni eréforrasok miikodését.

3. A kiils6 kor a makroszintl strukturalis tényezéket foglalja magaban, mint a
munkaerdpiac allapota, a teriileti egyenlGtlenségek, a gazdasagi helyzet és a

tarsadalmi el6itéletek. Bar ezek kiviil esnek a fiatal kozvetlen befolydsan, mégis

alapvet6en meghatarozzak a lehet6ségeit.

A koncentrikus modell legf6bb szakmai iizenete, hogy az egyéni szinten megjelend
nehézségek — mint az alacsony onbizalom, a szorongas vagy a dontési bizonytalansag —
leggyakrabban a strukturalis és kapcsolati hatdsok kovetkezményei, nem pedig a fiatal
személyes hianyossagai. Ez a szemlélet segit a facilititornak elkeriilni az egyén
hibaztatasat a strukturalis problémakért, és realis elvarasok megfogalmazasara 6sztonoz.
A tréner feladata nem a kiilsé tényez6k vagy a hozott hattér ,megjavitisa”, hanem a
hatasuk tudatos felismerése, valamint olyan biztonsagos tanulasi kornyezet

megteremtése, amelyben az egyéni er6forrasok megerdsodhetnek.

Szakmai szempontbdl indokolt, hogy a Kkarriertervezési és palyaorientacids
beavatkozasok kompenzaljak a strukturalis hatranyokat (plusz informéaci6é nyajtasaval,
mentoralassal, halozatépitéssel), erdsitsék az egyéni rezilienciat, onismeretet és dontési
kompetenciakat, valamint ifjusagbarat, konnyen elérhet6 szolgaltatasi kornyezetet
alakitsanak ki. A tamogatas soran a fiatalra nem mint ,kezelés targyara”, hanem mint
aktiv, autoném szereplore kell tekinteni, akinek a dontési jogat és emberi méltosagat

minden koriilmények kozott tiszteletben kell tartani.
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A hét meghatarozott célcsoport specificitasa

1. Szociookonomiai nehézségekkel és mentalis egészség-
problémakkal kiizd6 fiatalok

Ebbe a csoportba azok a fiatalok tartoznak, akiknek szociookonémiai koriilményeik
(extrém szegénység, csaladi erdszak, intézményi ellatas, kozosségi izolacid) tartosan
hatnak a mentalis egészségiikre. Alland6 akadalyaik kozé tartozik a korai gyermekkorban
elszenvedett elhanyagolas, a traumas élmények és az instabil csaladi hattér, amelyek

hosszi tadvon befolyasoljak a fejlédésiiket.

Specifikus kihivds a mobilitasi programoknal: a felkészit6 idészak hossza szamukra
kritikus — minél hosszabb az id6 a jelentkezés és a csere kozott, annal nagyobb a
lemorzsoldédas kockazata. A stiri programok tualterhel6k lehetnek szamukra, bar a

folyamatos, személyre szabott kapcsolattartas elengedhetetlen a felkészités soran.

2. Menedékesek, lakossagathelyezést6l érintett fiatalok,

migransok és kisebbségek

Ez a csoport szamos alkategoériat foglal magaban: a menedékeseket (akik szdmara az
azilum megtagadasa halalveszélyt jelenthet), a bels6 lakhelyelhagyasra kényszeriilt
fiatalokat, a gazdasagi inditéki migransokat és a nemzeti kisebbségeket. Kozos
jellemzGjiik az etnikai, nemzeti vagy vallasi alapi megkiilonboztetés kockazata és az

athelyezddéssel jar6 traumak.

A mobilitasi programokban val6 részvételiik elsédleges akadalya a sziikséges utazasi
dokumentumok hiadnya. Tovabbi korlatoz6 tényez6k a nyelvi akadalyok, az elére
fizetendd utazasi koltségek, illetve hogy a tajékoztatok jellemzben az adott orszag nyelvén

jelennek meg.

3. Roma fiatalok

A roma kozosség fiataljait torténelmi és rendszerszintli marginalizacioé sujtja. Tartos
akadalyaik kozé tartozik az etnikai-kulturalis megkiilonboztetés és a szazadokon 4t tartd
kiszoritottsag. Atmeneti nehézségeik: az iskolaelhagyas kockazata, az extrém szegénység,

valamint a korai hazassag és gyermekvallalas.
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Specifikus kihivas: a roma fiatalok sokszor nem is tudnak a kiilonboz6 lehetéségekrol,
nem érzik magukat jogosultnak, és csaladjuk, kozosségiik is visszatarthatja Gket a

részvételtol. A kulturalis érzéketlenség szintén jelentGs visszatarto erd.

4. Elzart teriileteken él6, pénziigyi nehézségekkel kiizdo
fiatalok

Ide tartoznak az izolalt vidéki teriileteken vagy periférikus régiékban él6 fiatalok,
kiilonosen ha a foldrajzi izolaltsag parosul az alapvetd szolgaltatasok (villanyhalozat,
tiszta viz, biztonsagos kozlekedés, internet) hianyaval. Szintén ide sorolhatdk a szegény

varosi negyedek fiataljai, ahol magas az ifjakori blinozés aranya.

Ezek a fiatalok sok esetben egyaltalan nem jutnak hozza a nemzetkozi lehet6ségekrol
sz0l6 informaciokhoz, és a szervezetek sem rendelkeznek elegend6 kapacitassal ahhoz,
hogy finanszirozasi nehézségeiket kezeljék. A mobilitasi programok ugyanakkor egyes
fiataloknal az elsé utazasi élményt, s6t az els6 megfelel6 higiéniai koriilményeket is

jelentik.

5. Nemiik vagy szexualis identitasuk miatt diszkriminalt
fiatalok

Ez a kategoria egyrészt az LMBTQ+ kozosség tagjait foglalja magaban, masrészt azokat a
fiatalokat, akiket helyi kozosségiik nemi alapd sztereotipidk miatt zar ki. Példak:
hagyomanyos vagy patriarchalis kozosségekben €16 roma lanyok; leszbikus, meleg vagy
transz fiatalok konzervativ kozosségekben; iskolai vagy nevelGotthoni kornyezetben

diszkriminalt queer vagy nembinaris fiatalok.

Kritikus problémat jelent, hogy a mobilitasi projektekben sem garantalt a biztonsagos
kornyezet: a partnerszervezetek nem mindig forditanak figyelmet a tudatositasra, és
jelenleg nincs egyértelmi kovetkezménye, ha egy szervezet diszkriminativ magatartast
tanusit. A j6 gyakorlatok ezt az igényt konkrét eszkozokkel probaljak kezelni — pl. a

résztvevok nemi identitasaval kapcsolatos elvarasait mar a felkészités soran felmérik.
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6. Helyettes gondozasban él6 fiatalok és gondozast elhagyok

(care leavers)

Ide tartoznak azok a fiatalok, akiknek a gondozasarél az allam gondoskodik
(nevel6cesaladok, intézetek, menedékhelyek), valamint azok, akik — altalaban 18 éves
korukban — elhagyjak az allami gondoskodas rendszerét, és 6nallo életre kényszeriilnek.
Allandé akadalyaik: stlyos traumak, instabil/hidnyzé csaladi kornyezet, a gondozasi

statuszbol eredd stigmatizacio.

A mobilitasi programokban val6 részvételiiket komplex biirokracia neheziti — kiilonosen
kiskort gondozottak esetén, ahol allami jovahagyas sziikséges az utazashoz. A care
leaverek esetében a megélhetési nyomas (egyideji tobb munka) hatraltatja a részvételt.
Ugyanakkor a mobilitds transzformativ ereji lehet: megtapasztalhattadk, hogy nem

~gondozottak”, hanem egyenrangu résztvevok.

7. Tanulasi és szocialis kihivasokkal egyidejtlileg kiizd6 fiatalok

Ebbe a csoportba azok tartoznak, akiknél a tanulasi nehézségek (amelyek iskolai
kudarchoz vagy lemorzsolodashoz vezetnek) egyidejiileg Osszekapcsolédnak olyan
nevelési kornyezettel, amely gatolja az oktatasi fejlédést. Ilyen kornyezetek lehetnek:
munkasovezeti lakonegyedek (szegénység, migracidos hattér, kabitoszer-fogyasztas),

hidnyz6 vagy diszfunkcionalis csaladi hattér.

A mobilitdsi programok hozzaférési akadalyai kozott kiemelt szerepe van az
informacidhidnynak és az utcai szocialis munkasok kozvetitéi szerepének — e nélkiil a
szervezetek nehezen érik el ezt a csoportot. A pénziigyi és humaneré6forras-korlatok is
megakadalyozzak a hossza el6készit6 folyamatokat, amelyek e fiatalok valodi

bevonasahoz sziikségesek lennének.
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Interja
Gyongyosi Kriszta - A biztonsag, hatarok és
komfortzona szerepe a sériilékeny

csoportokkal végzett munkaban

Gyongyosi Kriszta kozel két évtizede foglalkozik hatranyos
helyzetii gyerekekkel és felnottekkel. Szakmai tapasztalatai és
személyes megélései kiilonosen értékessé teszik a vele késziilt
beszélgetést, amely a biztonsag, a szerzbédéskotés és a

komfortzéna témait jarja kortil.

Mit jelent neked a biztonsag a mindennapokban?

Szamomra a biztonsag elsGsorban egy bels6 allapot: a nyugodt idegrendszer.
Amikor azt érzékelem, hogy minden rendben van. Ehhez altalaban tobb tényezd
egyiittes jelenléte sziikséges. Gyakran segit ebben a természettel vald
kapcsolddas, vagy olyan emberek és tevékenységek, amelyek kiegyensulyozzak

az idegrendszeremet. Ilyenkor tudok magabiztosan jelen lenni a helyzetekben.

Csoportos-tréning alkalmakkor hogyan jelenik meg eleinte a

biztonsag, vagy éppen annak hianya?

Altalaban a résztvevék konnyen kapcsolédnak, mert az élménypedagdgiai
alapokon szervezett programok izgalmasak, mozgalmasak, jatékosak és
bevonodk. Ezeket ugy tervezziik, hogy konnyti legyen belépni a folyamatba. Ennek
ellenére mindig vannak olyanok, akiknek nehezebb a kapcsolédas, és minél

sériilékenyebb célcsoporttal dolgozunk, annal gyakoribb ez.

Ok gyakran tgy érzik magukat biztonsagban az elején, ha a szélén maradnak,
vagy valakivel ,0sszebandaznak”, esetleg csak szemkontaktust keresnek.
Ilyenkor azt probaljak felmérni, meddig tudnak kozelebb 1épni gy, hogy az még

biztonsagos legyen szamukra.
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Sokféle tarsas veszély jelenhet meg, amit6él korabbi rossz tapasztalataik miatt
tartanak: megszégyeniilés, kinevetés, elutasitas. A résztvevé akkor érzi magat
biztonsagban, ha olyan kozeget teremtiink, ahol mer kozelebb 1épni anélkiil,

hogy att6l kellene tartania, hogy szégyen vagy mas nehéz érzés éri.

Tehat akkor az elmondhatd, hogy a csoport folyamatoknak az alapja

a biztonsag?

Ez attol is fligg, milyen tréningrél van sz6. Vannak olyan képzések, amelyek
tudatosan a bizonytalansaggal dolgoznak, és ennek is megvan a maga ereje.
Ugyanakkor sériilékeny, hatranyos helyzeti vagy halmozottan héatranyos

helyzeti csoportoknal kiilonosen fontos a biztonsag megteremtése.

Ha nem segitjiik a bevonddast, akkor ellenallas jelenik meg. Az idegrendszeriik
»uss vagy fuss” reakcioba, vagy lefagyasba kapcsolhat, és ilyenkor 6nvédelembdl,
a kiviilallas lesz a tipikus reakci6. Bizonyos esetekben ez akar provokativ
viselkedésben, ,trollkodasban”, ellenallasban, més ellenallokkal val6

osszefogéasban és egyéb modokon is megjelenhet.

77 V'

Hogyan proébaljatok elérni, hogy a biztonsagérzetiik lehetové tegye a

részveételt?

ElGszor is fontos elfogadni, hogy nem mindenki reagal ugyanigy. Ami mas
csoportokban miikodik, sériilékeny célcsoportokkal nem feltétleniil fog. Ez

teljesen természetes.

Nagyon fontos az 6 tempojukhoz igazodni: nem siirgetni, hanem folyamatos
meghivasokat kinalni. A valasztas lehetGsége is sokat segit: ha eldontheti, részt
akar-e venni és nincs semmibe belekényszeritve az sokat segit, és figyelni kell
arra is, hogy ha megjelenik a vagy a kapcsolodasra, akkor ezt finoman lehet
tamogatni.

Segit az is, ha vildgos szamukra, miért vannak ott. Ha értik a célokat,

konnyebben megnyugszanak, és kozelebb tudnak 1épni.

Alapvet6 jelentOségli az elfogadd légkor, a kapcsolodasi lehetGségek, egy
szimpatikus, egészségesen viselked6 feln6tt jelenléte, a kedvesség, a mosoly — és

az id6. De ami talan a legfontosabb: kényszerek helyett meghivasok.
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Hogyan kapcsolodik ehhez a komfortzéona?

A komfortzona az a tér, ahol az ember biztonsagban mozog, ahol a megszokott
dolgokat csinalja. A komfortzoénabol val6 kilépéshez batorsag kell. Van, akinek

ez konnyebb, masoknak nehezebb.

Sériilékeny csoportoknél mar apré valtozasok is nagy kilépést jelenthetnek. Egy
taborhelyzetben példaul az idegen kornyezet, Gj hely, idegen agy, szoba, vagy
ismeretlen emberek jelenléte mind fokozhatja a bizonytalansagot. Ilyenkor
természetes, hogy kapaszkodokat keresnek — ezek lehetnek megszokott rutinok
vagy megkiizdési modok, viselkedések, ellenallas — a lényeg, hogy az
idegrendszer mindenaron biztonsagra torekszik. Ezek a kapaszkodok
segithetnek abban, hogy a komfortzonabol valé kilépés kevésbé legyen

megterheld.

Nagyon fontos az is, hogy donthessenek. Ha érzik, hogy valamire hatassal

vannak, az noveli a biztonsagérzetiiket.

Mennyiben jarul hozza a szerz6déskotés a biztonsagérzethez?

Nalunk az Elményakadémia AlapT4boraban vannak alapvet§ szabalyok,
amelyek nem képezik vita targyat. Ezek mindenkire vonatkoznak, a szervezékre
is.

Emellett vannak olyan szabalyok, amelyekbe a résztvevok is beleszélhatnak.
Példaul megkérdezziik, mit szeretnének jatszani, targyalunk rola, hogy mikor
legyen a takarodd, az ébreszt6, hogyan legyen szabadids, milyen kivansagaik
vannak, mi tenné a tabori élményeiket teljessé. A visszatéré taborozok
aktivabban részt vesznek ebben, de azok is tudnak ehhez kapcsolédni, akik

el@szor vesznek részt a taborban.

A nagy csoport kiscsoportokra bomlik, és itt gyakran hasznaljuk az tigynevezett
sotujjas szerzodést”. Itt minden ujj egy-egy értéket, kozos miikodési elvet
szimbolizal. Nagy elénye, hogy a keziink mindig veliink van, igy konnyt
el6venni, konnyti emlékeztetni magunkat és a csoportot arra, hogy miben

allapodtunk meg.
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e Hiivelykujj — mindenki oké, egyenrangtuak vagyunk, I am OK, you are
OK.

e Mutatéujj — sajat felel6sség vallalasa — mikozben valakire ramutatok 3
ujjam magam felé mutat vissza. Ez a gyerekek szamara is jol érthet6
szimboluma annak, hogy minden esetben érdemes a sajat felelGsségilinket
is megvizsgalni, mielGtt valaki hibaztatasaba kezdiink.

e Ko0zépso ujj — na nem felmutatva, hanem lefelé forditva, de emlékeztet
minket a tisztelet megadéasara, egyméas meghallgatasara.

e Gylrtisujj — elkotelez6dés — valamiért itt vagyok, legyen az a szemem
el6tt, hogy mi a célom, mit kaphatok itt, miért vagyok itt, mi mellett tudok
elkotelez6dni? Ha egy taborba azért jottem, hogy jol érezzem magam,
akkor elkotelezett lehetek emelett a cél mellett, figyeljek ra, hogy jol
legyek, és arra is, hogy masok is, hiszen 6k is azért jottek — ezért tudunk
kozosen tenni.

e Kisujj — alegkisebb ujjat korbe veszi, védi a tobbi. Ez figyelmeztet minket
arra, hogy vannak kozottlink sériilékenyebbek, és mi magunk is lehetiink

azok, figyeljlink a “kicsikre”.
A nyitott tenyér a nyitottsagot, az 6kol az egyiittmiikodés erejét jelképezi.

Ezt kozosen alakitjuk ki, majd alairjuk, igy val6di megallapodassa valik.

Mi torténik, ha megszegik a szerzédést?

A szerz6dés kint van a falon, a keziink pedig mindig veliink, igy bArmikor vissza
lehet térni hozza. Gyakran a résztvev6k maguk hivatkoznak ra, ha valaki
megszegi a megallapodasokat. Ez a tréner szamara is fontos eszkoz, mert vissza
lehet térni a kozosen elfogadott keretekhez, s6t, nagyon sokat lehet tanulni az
erre adott reflexiokbdl: mi megy jol nekem? Mi nehéz? Mikor kovetek el hibat?
Ha megszegem a szerz6dést, annak mi van a hatterében? El tudom-e fogadni a

szabalyokat? Hogyan vagyok én a kozosségben jelen? Stb.

Hogyan lehet felmérni a komfortz6na hatarait?

Nagyon fontos a folyamatos megfigyelés. Figyelni kell, ki hogyan reagal, mikor
robban, mikor fagy le. Ezekbdl lehet tanulni. Volt példaul egy lany, aki eleinte

egylittmikodd volt, majd hirtelen megvaltozott a viselkedése és felrobbant:
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agresszivva valt, verekedést kezdeményezett. Ez az egész csoport miikodését
megnehezitette, rombolta a bizalmat, de arra is ramutatott, hogy valamit nem
vettiink észre id6ben, nem lattuk, hogy 6 mitdl triggerel6dik, hogyan kertil abba
az allapotba, amikor mar tudattalanul védekezfen (ez sokszor a felszinen

tamadast jelent) nyilvanul meg.

Fontos az is, hogy lehet6séget adjunk a nemet mondasra. Ha valaki nem megy

fel példaul a kotélpalyara, azzal is lehet dolgozni. Nem szabad kényszeriteni.

TORTENETEK A MAGASBOL

A Tréneri Edzotabor Egyesiilet Kaleidoszkop online konferenciajan ezzel a
cimmel meséltem torténeteket outdoor tréneri munkamhoz kapcsolédodan,
foleg a magaskotélen megélt csoddk kapcsan. Szeretettel osztom meg veletek
is.

Erésen él bennem a pillanat, mikor most 6sszel abba a hiilye helyzetbe
keveredtem trénerként, hogy egy 30 x 40 centiméteres platformon iilok 7
méter magasan. Hatamon be van koétve a biztosité kotél, de kapaszkodo
nincs, az oszlop alattam imbolyog. Tudom, hogy mi a feladat, iranyba kellene
fordulnom valahogy, utana pedig felallni, majd beleugrani a semmibe —
illetve a felsoé biztositasba —, de egyelore az egyenletes levegbvétel sem megy
Jjol.

Nem lehet til nehéz — nyugtatom magam, csinaltam mar korabban
ugyanezt, és eldttem a résztvevok, az én draga résztvevéim is mind
megcsindltak. Kinlédtak ugyan, de megcsindltak.

Hogy keveredtem ide? ... fut at az agyamon. Nem lett volna muszdj feljonnom
ide, én a tréner vagyok itt. A csoport biztatasa, az ido, hogy pont belefériink
még, és a bennem felébredo kivancsisag, ezek vezettek ide, és most nincs
visszatit.

Izzadok. A hattérben felhangzik egy lancfiirész és én nem tudok nem arra
asszocialni, hogy kivagjak alattam az oszlopot. Fel is kialtok: Jézusom!

Lent nevetnek, én pedig realizalom, hogy biztonsagban vagyok, nem tudok
leesni, a kolléegam kezében vagyok, bizhatok benne! A nevetés és a
kapcsolédas segit kicsit Osszeszedni magam. 7 méter, az magas na!
Kapaszkodoé nélkiil plane, ha felallok az mar majdnem 9 méter. Fel kell
allnom, mindenki megcsinalta el6ttem!! Diiborog a szivem.

Tudom, hogy a tobbiek lent értem drukkolnak. Alig hallom a hangjukat, nem
tudom azért, mert mindenki lélegzetvisszafojtva figyel vagy azért, mert az
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adrenalin zubog ki a fiilemen és megsziintette a hallasom. Lassan elkezdek
elfordulni. Mikor iranyba keveredek, megfordul a fejemben, hogy levethetem
magam innen, Jacint mondta, hogy aki nem tud felallni, az csak essen bele.
O, a csodas konnyebb 1it! Basszus, nem tehetem! Fel kell dllnom, mindenki
felallt. Nyomaszt a teljesitménykényszer. Hirtelen, mintegy sugallatra,
eszembe jut tobb dolog:

1. Biztonsagban vagyok. Fognak. Félelmetes, de nem veszélyes a helyzet.

2. Magamért kell felallnom. Nem mint a tréner, akinek ciki nem felallni,
hanem magamért, hogy én is megtapasztaljam, hogy mi van bennem, hogy
mire vagyok képes.

Ezen a ponton eszembe jut Judit, az a résztvevd, akinek torténete az egész
palyamon kisér, és arrol szol, hogy lehet nemet is mondani. Ez most itt késé
banat persze.

Judit jo par évvel ezelott, de ugyan itt, Galyatetén, nemet mondott, nem allt
fel a tobbiekkel az alacsonykotélre. Arcan rémiilet, szeme fénye tompa, fél.
Meghivtuk parszor, kedvesen, nem erdéltetve. Nem jott. Csak allt ott, lefagyva.
Mi vezettiik a folyamatot, de kézben idénként odaléptiink, megprobaltunk
rola gondoskodni, tiszteletben tartva a dontését.

Judit a kovetkez6 reggel arrol szamolt be, hogy nem tudott aludni, valami
nagyon foglalkoztatja. Fizikailag ott volt veliink, de nagyon a gondolataiba,
érzéseibe meriilve, megosztas nélkiil, alig evett, alig aludt, alig beszélt. Kérte,
hogy hagyjuk, valami nagyon torténik benne.

A képzés masodik része par hénap milva folytatédott Szovatan. En nem
voltam ott, de a kollégak mesélték, hogy Judit minden kihivasban benne volt.
Mindenre elsének jelentkezett, minden feladatot, kihivast bevallalt,
onfeledten jatszott. Az egyik reflexiés korben sirva mondta el, hogy 6
Galyatetén azt tanulta meg, hogy mondhat nemet.

Eletében elGszor érezte azt, hogy nemet mond, és azt valakik elfogadjdk.
Hogy 6 valaki, akinek van hangja, hogy hozhat dontést, mondhat igent vagy
nemet. Megiitotte a gondolat, hogy lehet, hogy eddig is hozhatott volna
dontést barmiben, csak nem mert.

Imadom ezt a torténetet. Hogy nem abban volt a tanulas, hogy ravettiik,
hogy csinalja, hanem abban, hogy 6 valaszthatta meg, hogy csinalja-e.
Sokat segit nekem ez a torténet, mikor dllami gondozott gyerekeket
taboroztatok.

A trauma lathatatlan - szoktak mondani —, és jelentem valéban az. Nem
tudni mi hogyan fog megérkezni, mi lesz az a mozdulat, mondat, sz6, ami
utan vdaratlan iranyt vesz valaki viselkedése. Lehet egy érintésbol
bezarkézas, egy nem idbében elkapott mondatbol verekedés. Ezeknek a
gyerekeknek a biztonsdgot szokni és tanulni kell, hogy nem kell allandéan
védekezni, tamadoéallasban lenni. Abban segitett ez a torténet, hogy el tudjam
fogadni a nemet mondast, a palya szélén allast.
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Viszont milyen gyonyorii az, amikor éppen elfogadjak a kihivast.

Példaul a tavalyi AlapTaborban a 11 éves Nori, aki sziil6k nélkiil él és orvos
szeretne lenni. Onnan tudom, mert a gyakorlat elbtt ezt irta a papirra, ami a
zsebében lapul most, ami az alma, amiért most a magaskotélelemen kiizd, és
megmutatta nekem —széval 0, aki orvos! szeretne lenni, reszket6 labakkal de
felmaszik és elindul a majomlétran. Ez két fa kozott eqy kifeszitett kotél, kb 6-
7 méter magasan, gy 10-12 méter hosszan, és kozben egy masik,
magasabban futé kotélbe lehet kapaszkodni.

Norinak hullanak a konnyei. Minden lépésért megkiizd — de ott van az alma
a zsebében, nem adhatja fel. Lent minden taboroztaté rémalma a 18 éves lakli
kamasz Mark biztatja. Mark gondolkodas nélkiil elkiild az anyamba, ha nem
tetszik neki amit mondok, ezt csak azért mondom, hogy mindenki érezze a
hangulatot. Széval Nori alatt megy Mark, eguyiitt lélegeznek. Mark most nem
csajozik, 6 most segit. Vele lélegzik... gyere kicsilany, gyere! Csak még egy
lépést! Es 1ép egyet.

Nbéri lenéz a nagy konnyes szemeivel egyenesen Mark szemébe, és  is 1ép. Igy
mennek Ok ketten. Mi sem vesziink levegét. Csoda torténik éppen. Két
elhanyagolt, nehéz sorsu lélek kapaszkodik egymdasba. Mark megéli, hogy
igazan segit. Nori pedig bizik és lép. Képes ra. Zsebében az alma. Meglesz,
nem adhatja fel. Sirva tinnepliink a végén, az egész kis csapat osszeborulva.
Na, de vissza a platformra.

Megfordultam, eldontottem, hogy nem esek bele, meg fogom proébalni. Izzad
a tenyerem. Emlékeztetem magam, hogy magamért teszem ezt, hogy nem
kell megfelelnem senkinek. Hogy a kudarc is jo tapasztalas, hogy lehetek
sériilékeny. Hogy azt akarom tudni, hogy sikeriil-e. Emlékeztetem magam,
hogy eszeveszett erds vagyok, ezzel idénként magam is meglepem az
edzoteremben.

Most itt nem fogom kihangositani, de 1igy karomkodok beliil, mint egy kocsis.
De nincs visszatit, fel kell allni. Most hallom a hangokat, ahogy biztatnak.
Felallok, nem is értem, hogy hogyan, az egész még az elobb lehetetlennek
tiint. Valahogy magam ala gytirtem az egyik labam, és onnan meg valahogy
— sose szokott menni — valami egylabas guggolas szerti mozdulatban
felalltam.

Tiul a nehezén, mar csak bele kell ugrani a semmibe, de hat mi az nekem.
Semmi.

Hat ez egy csoda volt. Hetekkel kés6bb is minden porcikamban érzem, hogy
micsoda gatak szakadtak at bennem. Halas vagyok a résztvevoknek, hogy
felimadkoztak engem is, és magamnak, hogy mertem igent mondani.
Remélem, sikeriilt megérzékeltetnem egy kis részét annak, hogy mit tudnak
adni ezek a kotelek a magasban.

Koszonom a figyelmet!
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Volt olyan tapasztalatod, amikor a nemet mondas kiilonosen

fontosnak bizonyult?

Volt egy n6 a praxisomban, aki nemet mondott egy alacsony kotélre. Ezutan
napokig visszahtzédott, majd kés6bb minden kihivasba beleéllt. Késébb

elmondta, hogy szamaéra az volt a legersebb élmény, hogy elfogadtak a dontését.

Ez szamomra nagyon fontos tanulsag volt: a hatar meghtzasa is erd.

Hogyan késziilhet fel legjobban egy tréner erre a célcsoportra?

Fontos tudni, honnan érkeznek a résztvevék, milyen koriilmények kozott élnek.
A traumainformalt szemlélet is lényeges: érteni, hogyan miikodik az
idegrendszer, hogyan jelennek meg a traumak a viselkedésen keresztiil, milyen
jelei vannak annak, ha valaki elvesztette a kontrollt vagy abba az iranyba tart.
Ugyanakkor elkeriilhetetlenek a varatlan helyzetek, ezért kulcsfontossagu a
gyakorlat és az onismeret: mi magunk hogyan reagalunk stresszhelyzetekben,
hogyan kezeljiik a nemet mondast, az ellenallast, a verbalis timadasokat, a
konfliktusokat?

Melyek azok a ,,gombok”, amelyek leggyakrabban benyomoédnak?

Fontos tudni, hogy az emberek alapvet&en jok akarnak lenni. Ha valaki furcsan
viselkedik, gyakran a biztonsagérzete sériil éppen és az igy nyilvanul meg. A
polivagélis elmélet szerint folyamatosan miikédik benniink a neurocepcid,
amely az érzékelés egy tudattalanul futd, automatikus modja és ami azt figyeli,
hogy biztonsagban vagyunk-e, valamint, hogy mekkora a veszély, ha nem? Ha
veszélyt érzékel, automatikus reakciok indulnak be, melyekrél nem dontiink
tudatossan, ezek csak ugy lezajlanak. Lefagyunk, megnémulunk vagy éppen

arrébb ugrunk.

Ha ezt egy tdborozo6 gyereken vessziik észre, akkor ilyenkor praktikusan segithet
az odafordul6 jelenlétiink, kozos 1égzés, egy séta, megnyugtatis vagy mas
tamogat6 jelenlét, attdl fiiggden, hogy a résztvevé mire reagal jol. Fontos a
tirelem, annak az értése, hogy 6 most elérhetetlen, nem miikodnek a kognitiv

funkcidi, valdszintileg az érzelmei, belsé folyamatai miatt nem érti amit
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mondunk, viszont ha elfogadast és biztonsagot sugarzunk, az tud segiteni a

visszatérésben.

Miben éled meg a sikert?

A siker ebben a munkaban sokszor csendes és nehezen mérhet6. Egy megnyilas,
egy bizalmi pillanat vagy a részvétel onmagaban is eredmény.
Nem mindig latjuk, mi torténik a tabor utan, de j6 érzés tudni, hogy talan adtunk

valamit, amibd&l késébb merithetnek.

Gyongyosi Krisztaval késziilt podcast elérhet6 ezen a YouTube-linken. Téma:

traumatudatos szemlélet, kapcsoldd6 nevelés és a segit6i mentalhigiéné fontossaga

(Tandem Podcast, 4. évad: Minden gyerek j6 akar lenni).

Elmény és kalandpedagégiai alapok?

Elménypedagégia és élménykozpontiisag

A tréningek tervezése és vezetése soran a szakembernek alapvet6 fontossagt tisztaznia a
két fogalom kozotti elméleti és gyakorlati kiilonbségeket, mivel az élménypedagogia
fogalma mind a mai napig gyakran keveredik az élménykozponta tanitaséval. Bar a két
megkozelités gyokerei kozosek, az élménypedagogiai folyamatok specialis kritériumai
nem feltétleniil jelennek meg a tisztan élménykozpontt oktatdsban. Mindkét modszer
fundamentuma az tjszerd inger és a kihivas biztositasa, amelyek intenziv hatast
gyakorolnak a résztvevok érzékszerveire és kognitiv sémaira, kizokkentve Oket a
mindennapi rutinok vilagabol.

e Elménypedagégia: Ez a tanulasnak egy kimondottan aktiv forméaja, amelyet a
nemzetkozi szakirodalom ,cselekedve vagy tevékenykedve tanuldsként” (learning
by doing) azonosit. Ebben a strukturalt folyamatban a résztvevd kozvetlen, sajat
maga altal megélt tapasztalata szolgal az els6dleges és legfontosabb
informacioforrasként. Emiatt ez a megkozelités szoges ellentéte a hagyoméanyos,
passziv hallgatasra vagy olvasasra épiil6 oktatasi formaknak, ahol a tudas

megszerzése masok elbeszélt élményein alapul. A tréner feladata olyan

8 Kaszméan-Saroka Lilidna (2026). Katedra folydirat. XXVI. évfolyam, 1. szam.
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https://www.youtube.com/watch?v=Ia0gvdKu07k

mesterséges, de pszichésen és fizikailag teljesen biztonsagos helyzetek

megteremtése, amelyek tudatosan Kkiléptetik a résztvevéket a megszokott

komfortzénajukbdl. Az igy elGidézett, addig szokatlan problémék és kihivasok

adjak meg a valos problémamegold6

B képesség fejlesztésének alapjat. A

folyamat eredményességét a tarsas

egyuttmiikodés ereje hatvanyozza
meg, igy az egyéni tapasztalatszerzést
szervesen Kkiegésziti a csoportos
tanulés szocialis dimenzidja.

e Flménykozponta tanitas: Ez

a fogalom nem egy zart modszertani

rendszert, hanem sokkal inkabb egy olyan tréneri/tanari attitlidot és rugalmas

oktatasi szemléletet jelol, amely a résztvevok érzelmi és értelmi aktivizalasara

torekszik. Nem koveteli meg a komfortzéna kotelezd atlépését, helyette a bels6

motivaci6d felkeltésére és a természetes kivancsisag fenntartisara fokuszal. A

tréner modszertani eszkoztara itt
rendkiviil szabadon varidlhat6 a
kreativitas fliggvényében:
elOszeretettel alkalmaz gazdag audio-
vizualis forrasanyagokat vagy az e-
learning legijabb digitalis
megoldéasait. Gyakorlati  szinten
olyan interaktiv feladatokat
alkalmaz, amelyek tag teret
engednek a strukturalt

kommunikécionak, az érvelésnek és

a nyilt vitinak. Kiemelt célja a perspektivavaltas elGsegitése és a kritikai attitidok

formalasa, ahol magat a tanulasi motivaciét az addig ismeretlen tipusa

feladvanyok és probléméak izgalma biztositja.
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A Flow-élmény (Csikszentmihalyi Mihaly)

A tapasztalati alapt tréningek egyik legmagasabb szintii célkitlizése a Csikszentmihalyi
Mihaly altal definialt ,,tokéletes élmény”, vagyis a flow (aramlat) allapotanak elérése a
csoporttagoknal. A flow olyan mély, bels6leg motivalt allapot, amelyben a résztvevo
teljesen  feloldodik az  éppen  végzett
tevékenységben, = mikozben  cselekedeteit
abszolut tudatossaggal iranyitja.
Csikszentmihalyi negyedszazados kutatésai
ramutattak, hogy a figyelem egyfajta pszichés
energiaként mikodik, és a felette gyakorolt

kontroll a legfontosabb eszkoziink az élmények

minGségének javitasdban. A tokéletes élmény 2
nem passziv, ellazult dllapotban ér el minket; szindékosan hozzuk létre azaltal, hogy testi
vagy szellemi teljesitményiinket megfeszitett akarattal a végletekig fokozzuk egy nehéz,
de fontos feladat végrehajtasaért. Trénerként az alabbi 8 alapvet6 elem tudatos
biztositasaval és apolasaval segithetjiik el6 ezt az aramlatéllapotot:

1. Koncentracio6: A résztvevo képessé valik a mély és zavartalan 6sszpontositasra,
figyelmét szigortan az adott tevékenységre fokuszalva.

2. Vilagos célok: Az egyén a folyamat minden pillanataban pontosan tudja, mit
kell elérnie; ez a strukturalt célrendszer rendezetté és fokuszaltta teszi az elmét.

3. Megfelel6 kihivas: A cél elérésére a realis koriilményeket tekintve valodi esély
mutatkozik, azaz a kihivas szintje tokéletes egyenstlyban van a résztvevd aktualis
képességeivel.

4. Azonnali visszacsatolas: A tevékenység végzése kozben folyamatos, kozvetlen
és egyértelmi visszajelzés érkezik a cselekedetek sikerességérol.

5. Mély elkotelezodés: A résztvevo sajat elhatarozasbol, belsé indittatasbol,
er6lkodés nélkiil cselekszik, mikozben a mindennapi élet aggodalmai teljesen
hattérbe szorulnak.

6. Kontroll: Megjelenik a sajat cselekedetek és a kiils6 tevékenységi folyamatok
feletti teljes iranyitas és biztonsag megélése.

7. Az énérzés megsziinése: A tevékenység kozben feloldodik a szorongé
onreflexio és a kiilvilagnak val6 megfelelési kényszer, am paradox modon az
aramlatélmény lecsengése utan az énérzés még strukturaltabban és eré6sebben

tér vissza.
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8. Idb6érzékelés megvaltozasa: Az ido objektiv mulasa zargjelbe kertil; az egyén
észlelése szerint a percek és 6rak rendkiviili modon felgyorsulhatnak vagy éppen

kiterjedve lelassulhatnak.

Elméleti tartéoszlopok trénereknek

A modern élménypedagobgiai és tréneri modszertan nem elszigetelt gyakorlatok halmaza,
hanem harom kiemelked6 huszadik szazadi teoretikus szilard elméleti pilléreire

tamaszkodik.

John Dewey tapasztalat-kozponta pedagoégiaja

Az élménypedagdgia elméleti alapkovét John Dewey oktatasfilozofus fektette le a 19. és
20. szazad forduldjan. Dewey felismerte, hogy a modernizalodd, ingerszegény
kornyezetben besziikiilt a természetes tapasztalatszerzés lehetGsége. Alapelvei szerint a
tanulési folyamat kozéppontjaban a tanulok sajat, hiteles élményeinek kell allniuk, mivel
a valodi élményekre épiil6 pedagdgia onmagaban hordozza a bels6 motivacids bazist,
amely igy felnGttkorban is fenntarthaté és miikodGképes marad. Dewey hatarozottan
vallotta, hogy a tarsas kooperaciot és az alkalmazkodo6 viselkedést nem elméletben kell
tanitani, hanem kozos tevékenységek és megélt tapasztalatok soran kell elsajatittatni.
Gondolatai kozvetlen alapul szolgaltak a mai szabadtéri nevelés (outdoor education),

kalandpedagobgia és jatékpedagogia iranyzatainak.

David Kolb — A tapasztalati tanulas ciklusa

A Kolb-ciklusrdl részletesen olvashatunk “A tanulas folyamata: A Kolb-modell

alkalmazasa” fejezetben.

Carl R. Rogers — Személykozpontu szemlélet

Carl R. Rogers pszichoterapeuta bizonyitotta be, hogy a személykozponti megkozelités a
csoportos tanulasi kornyezetben is a hatékony fejl6dés zaloga, ahol a tréner nem direkt
oktatoként, hanem a folyamatokat serkent6 facilitatorként van jelen. A résztvevék
személyiségfejlédéséhez Rogers szerint harom alapvet6 tréneri attitiid egyiittes megléte
sziikséges és elégséges:
e Hitelesség (Kongruencia): A legfontosabb tényezd; a tréner legyen 6nazonos,
merje tudatositani és nyiltan felvallalni az érzéseit a csoport el6tt, beleértve a

sziikséges negativ érzések transzparens kifejezését is.
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Feltétel nélkiili elfogadas: A résztvevok egyéni autondémiajanak, hatarainak
és személyiségének teljes korti, el6itélet-mentes tisztelete.
Empatias megértés: A résztvevik bels6 inditékainak, viselkedéses reakcidinak

és megéléseinek mély, ért6 atérzése.

ReConnection Tréneri kézikonyv - videotar

Elménypedagégia

Gyongyosi Krisztina, senior tréner - Elményakadémia

Elménypedagbgia Youtube vided
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https://youtu.be/ZfwkDkRYzs0?si=5-00FetPC7pOKb7_

Labirintusjaras mint fejlesztoi eszkoz

A projekt els6 fazisdban megvaldsitott két szakemberi elvonulads egyikének a
labirintusjaras mint eszkoz adta a kozponti elemét. A f6 téma, ami koré ez az alkalom
épiilt, az életpalya-tervezés és életpalya-reflexio volt. Ezt a témat sokféle mélységben meg
lehet kozeliteni: fokuszalhattunk volna arra is, hogy a TANDEM eszkoztaranak a
karriertanacsadasra és palyaorientaciora fokuszalé modszereit bemutatjuk, hiszen ezek
alkalmazasa is relevans a f6 célcsoportban, a sériilékeny fiatalok korében. Ugyanakkor
szerettlink volna arra is mintat teremteni, hogy a segit6 szakemberek mentalis jollétét
hogy tudja tAmogatni egy olyan képzés, amelynek az alapjai mélyebb szinti 6nismereti

munkaban rejlenek.

Nagyon fontosnak tartjuk, hogy a kiégés-megel6zés, a mentalhigiéné mint valos
fontossagok megjelenjenek a segit6k szakmai életében, ugyanakkor a mindennapi
tapasztalat az, hogy a célcsoporttal folytatott munka és a mindennapi
projektmenedzsment feladatok mellett erre csak nagyon ritkan adodik lehet6ség. Ezért
hoztuk meg azt a dontést az elvonuldsok szakmai tartalmanak tervezésekor, hogy
szeretnénk egy megengedGbb, lassulasra lehetéséget kindldo tanul6i kornyezetet
teremteni és meghivni a résztveviket arra, hogy a sajat szakmai identitasukkal mélyebb
szinten dolgozzanak. Az elvonulas magjat tehat a labirintusjaras mint fejleszt6i eszkoz
megismerésének és atadasanak szenteltiik — a labirintusok torténeti és elméleti hattér-
ismeretanyagatol az épités technikai tudnival6in at a labirintusjarasok facilitdlasanak
modszertandig menden. A kozos tanulas eredményét kettds szinten tapasztaltuk a projekt

teljes folyamata alatt: egyfel6l nagyon mély kozos reflexios tér alakult ki a résztvevd

62



szakemberek kozott, masfelsl az Elményakadémia munkatarsai aktivan beépitették a

mindennapi gyakorlatukba a labirintusjarast mint eszkozt.

A kovetkezd fejezetben ahhoz adunk torténelmi kitekintést és elméleti hatteret, hogy a
labirintusjarast mint eszkozt kontextusba tudjak helyezni mindazok, akik egy
sajatélményl megismerés utan szeretnének tobbet tudni errél a kiilonleges térrdl, vagy
elkezdenének kisérletezni azzal, hogy maguk is épitsenek labirintust vagy kisérjenek

labirintusjarast.

A labirintus: Osi szimbdlum és terapias tér9

A labirintus az emberiség egyik legGsibb és legvaltozatosabb formaban megalkotott

szimbo6luma — a labirintus egyfajta archetipikus alakzat.

Alabirintus 6sszetett szimbolum: egyszerre jelképezi a személyiség legmélyebb magjahoz
(Jung Selbst-fogalméaval: a mély-énhez) vezet6 utat, a test belsejét — kiilonosen az
anyaméhet —, az alvildgot és a halalbol valo tjjasziiletést. A labirintust bejar6 ember
kettds céllal indul: megtalalni a kozéppontot, majd épségben visszatérni onnan. E kettGs
utazis az atalakulas, a beavatas és a megtisztulas folyamatat jeleniti meg fizikalisan

bejarhat6 formaban.

A labirintus és az atveszto kiilonbsége

Fontos megkiilonboztetni a labirintust az Gtveszt6tol. Az Gtveszt6 logikai fejtord: tobb
bejarata és kijarata van, zsdkutcakkal és megtéveszt6 Osvényekkel teszi probara a
jarokel6t. ElsGsorban az ébertudatot, a racionalis gondolkodast aktivalja (B

agyhullamok).

A labirintus ezzel szemben egyetlen kanyargos utvonalat kinal a kozéppont felé, amelybdl
ugyanazon az uton lehet visszatérni. Sem zsakutca, sem keresztez6dés nincs benne. A
kihivas nem az eligazodasban rejlik, hanem a belépés elhatarozasaban: vallaljuk-e a
szellemi atalakulast, amit az Ut kinal? Bejarasa soran sokan enyhén modosult
tudatallapotba (a hullamok) keriilnek; az intuicid, a képi gondolkodas és a kreativitas

feler6sodik. Az Gtveszt6 kognitiv készségeket fejleszt, a labirintus a személyiséget.

° Forras: ,Gondolatok a labirintusjarasrol” (Haldsz, Halasz & Rabainé Domszky, 2024).
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A labirintusok torténelmi gyokerei

A Kklasszikus hétkoros labirintus a vilag szamos pontjan megtalalhat6 — a perui Nazca-
vonalak kozt, eurdpai sziklasirokban, indiai sziklavésetekben és a hopi indianok
kosarmintain egyarant. Ez az elterjedtség arra utal, hogy minden kultiraban alapvet6
szerepe volt. A legrégebbi ismert hétkoros labirintusabrazolas a szardiniai Tomba del

Labirinto bejaratan lathato, keletkezése Kr. e. 2500—2000 kozé tehetd.

A labirintus sz6 a gorog labrys (ketts fejsze, aldozati bard) szobol eredhet. A kett6s fejsze
a minoszi kultara egyik legfontosabb jelképe volt: egyik fele a fogyd Holdat (halal), masik
fele a nové Holdat (sziiletés) szimbolizalta. A knoésszoszi palotaval Osszekapcsolt
labirintus-mitosz valdjaban egy termékenységi ritus atértelmezésébdl fakad: az eredeti
minoszi hitvildgban a bika a természet évenként meghalo és Gjjasziilets erejét testesitette

meg. Ebbdl az 6srégi szertartasbol nétte ki magat a Théseus—Minotaurosz-legenda.

A romaiak szdmara a labirintus jelkép Aeneas torténetéhez kotddott: az alvilaghol
visszatérd hés rituélis tancot lejtett apja tiszteletére, s ebbdl fejlédott ki a Troja Varosa
nevi labirintus-jaték. A birodalom terjeszkedésével a motivum mozaikpadlokon,

érméken, fazekasmunkakon terjedt el egész Eurdpaban és Azsiaban.

A romaiak bukésa utan a kereszténység 1ij tartalommal toltotte meg az 6si alakzatot: a
labirintus bejardsa a jeruzsalemi zarandokut jelképévé valt. A chartres-i katedralis
padldjan lathato, 12 méteres atmérdji labirintust térden csiszva kellett a hiveknek
végigjarniuk, hogy bilinbocsanatot nyerjenek. Dr. Lauren Artress az 1990-es években e
labirintus hat4sara hozta létre a Veriditas Tarsasagot, és alapozta meg a modern kori

labirintusjaras modszertanat.

A gotika koraban a labirintus szimbélum fokozatosan hattérbe szorult. A reneszansztél
kezdve a spiritualis célu labirintust egyre inkabb a szorakoztatd sovényutvesztd (angolul:
maze) valtotta fel. A XVI-XVII. szazadi fouri kertek latvanyos, magasra nyirt
sovénylabirintusai mulatsagok és parvalasztdé iinnepek szinterei lettek, szakralis

tartalmuk elhalvanyult.

Termékenység és a test szimbolikaja

A labirintus szorosan osszefonddik a test, a sziiletés és a termékenység képzetével. Kb.
4000 éves babiloniai agyagtablak spirallabirintusokat abrazolnak, amelyek melletti

szovegek az allatok beleire utalnak — ez kozvetetten a testet, az altestet és a sziiletést jeloli.
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A hopi indianok kétféle labirintust ismernek: az egyik a Nap Apa életadé utjat, a masik —

neve Tapu'at (Anya és Gyermek) — a gyermek sziiletését szimbolizalja.

Az indiai Mahabharata a Chakra-Vyiiha labirintusrol ir, amelybe a h6s Abhmanyu be
tudott jutni (az anyja méhében hallotta meg az utat), de a visszatérés titkat nem ismerte,
és a kozéppontban hdsi halalt halt. Pam England baba szerint ez a befejezetlen beavatas
metaforaja: a labirintus bejarasa jelképezi az anya gy6zelmét félelme és a fajdalom felett.
Indidban ma is él a szokas, hogy a vajudé né safranyba rajzolja a labirintusformat, majd

megissza.

Tanc és labirintus

A labirintusok ritualis kozosségi tancok szinterei voltak. A Kréta szigetén ismert darutanc
(geranos) — amelyr6l Homérosz is ir — Théseus labirintusb6l valé menekiilését idézte
meg: a tAncosok fonallal a keziikben kanyarogtak befelé, majd kifelé. Babiloniai hatastol
mentes fejlédéssel a vanuatui Malakula-torzsnél a labirintusrajz a halottas kultusz részét
képezi: az elhunytnak egy labirintus-mintat kell helyesen visszarajzolnia, hogy

bejuthasson a holtak birodalméaba — ez tudatos életvezetésre 6sztonoz.

A magyar néptanchagyomanyban a labirintustancok a lanctancok archaikus csoportjat
alkotjadk. A nagybojti karikazok, a zoldagjaras és a vonulds gyerekjatékok mind a
labirintus formajat idézik: a kigy6z6 mozgassal végigvonulé lanyok varazsénekeket
énekeltek, magikus er6t sugarozva a kozosségi terekre. E ritusok az élet—halal-

ujjasziiletés korforgasat jatszottak el.

Ritmus és moédosult tudatallapot

John W. Rhodes 2008-as o0sszefoglal6 tanulmanya tizenhat kutatds eredményét
attekintve azonositja az un. labirintushatast: megnovekedett nyugalmi szint, csokkeno
szorongas és stressz, fokozott nyitottsag, magabiztossag és bels6 béke. Egyes résztvevék
az id6- és térérzékelés megvaltozasarol, a gondolatok szabad aramlasarol szamoltak be.
A ritmikus, valtakozo6 1épések az agyi aktivitast a-hullamok felé toljak el — hasonl6an az

Almodas REM-fazisahoz.
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Sétalo meditacio

A labirintusjarék mottgja: Solvitur ambulando - vagyis “sétalva oldodik meg” (Szent
Agoston). A labirintus talan az emberiség leg6sibb szemlélgdé eszkoze: tobb mint Gtezer
éves multra tekint vissza, és maig alkalmas spiritualis fejlédésre, beavatasra és
személyiségfejlesztésre egyarant. Az, ahogyan a labirintust bejarok lasst, de ritmikus
léptekkel, itéletmentes figyelemmel haladnak el6re az titjukon, az bizonyitottan csokkenti

a stressz-szintet, nyugtato hatassal van az idegrendszerre.

A labirintus bejardsa nem utveszt6: nem lehet benne eltévedni. Az egyetlen dontés a
belépés. Ez a latszolag egyszert elhatarozas mégis mély felelGsséget hordoz: vallaljuk-e
az atalakulast? A bels6 munka soran a labirintus metaforaként miikodik: minden, ami
benne torténik, az életut tiikorképe. A séta lelassitja az elmét, megnyitja a szivet, és

lehet6vé teszi a rejtett érzelmek, konfliktusok és felismerések felszinre keriilését.
A bejaras harom fazisa

1. Felkésziilés: A szertartas mar a belépési szandék megfogalmazasakor elkezd6dik.
Erdemes konkrét kérdéssel vagy szandékkal érkezni. Figyelni kell az életben ekkor

megjelend akadalyozo és tamogat6 erékre — ezek is iizenetek.

27”2

2. Bejaras (befelé vezet6 ut): Az elme Kkiliresitése, az elvarasok elengedése a cél. A
tempot sajat testiink diktalja. Erzelmek bukkanhatnak fel; érdemes megfigyelni,
de nem beleragadni. Masok jelenléte és az
elkeriilhetetlen taladlkozasok az életat
sarlodasait, kapcsolddasait tiikrozik.
Kozéppont:  Imadkozva, meditalva,
nyitott szivvel fogadjuk a pillanat
ajandékat. Az atalakulads nem feltétlentil
ekkor kovetkezik be — napokig, hetekig

dolgozhat benniink a bejart téma almok és

varatlan felismerések forméjaban.

s

3. Kifelé vezet6 ut: A Kozéppontban megszerzett belsé csend és tudas kiséretében

visszatériink a kiilvilagba. A labirintus végeredménye onmagunk megtalalasa:
személyes célok tisztazasa, gyasz feldolgozasa, parkapcsolati kérdések, elakadasok

oldésa.
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Kinek ajanlott, kinek nem?

Minden mentalisan egészséges, onmaga utjat keresének érdemes kiprébalni. Nem
ajanlott stlyosabb pszichiatriai korképpel rendelkez6 - kiilonosen pszichoézisra
hajlamos, skizofréniaval diagnosztizalt, vagy fokozott regresszios készségli -
személyeknek, mert az énhatarok feloldodasa panikrohamhoz vagy stlyos regressziohoz

vezethet. Sziiletési traumat atélt személyeknél pszichoterapeuta jelenléte erésen ajanlott.

A gyerekek, fiatalok esetében érdemes sokkal jatékosabbra venni a kereteket, hiszen az 6
esetiikben nem biztos, hogy a mély és meditativ allapot elérésén van a hangsuly, inkabb
a jatékossagukat hozza ki a labirintus mint tér. Ugyanakkor az, hogy egy céllal,
szandékkal vagy témaval 1épjenek be a labirintusba, figyeljenek onmagukra és a
talalkozasaikra, vigyenek be valami szimbolikus targyat, ami szdmukra jelent&séggel bir

(és tegyék le a szamukra megfelel$ helyen), gyerekek esetében is redlis lehet.

Utmutaté a facilitalashoz

A sikeres labirintusjaras-esemény szervezése komoly elGkészitést igényel: célcsoport
meghatéarozasa, helyszinvalasztas, részvételi kritériumok kozlése és elézetes interja a
résztvevOkkel. A facilitator feladata a csoportdinamika semleges, partatlan tAimogatasa

iranyitott kérdésekkel és reflektalassal.

Az esemény f6bb elemei: nyitokor (a résztvevok megérkeznek gondolataikkal és
elvarasaikkal), a labirintus bejarasa (csendben, meditativ 1égkorben), majd zarokor (az
élmények itéletmentes megosztasa én-kozlések forméajaban). A facilitator eszkoztaraba

tartozik az agenda, a védett id6 biztositasa, a timeboxing és az aktiv, cselekvd hallgatas.

Fontos, hogy figyelmet szenteljiink az olyan keretek felallitisara, mint az alkohol és
tudatmodositok keriilése, mobiltelefon kikapcsolasa, titoktartas. A visszafogott étkezés a

facilitatornak is ajanlott, mert szellemi frissességet és élesebb érzékelést biztosit.

Amikor egy labirintusjarast elinditunk, j6 esetben a labirintus mar ott varja a
résztvevoket a helyszinen, de vannak, akik a labirintus megépitését is az adott
célcsoporttal végzik. A bejaras kezdete el6tt mindenképpen tartsunk egy rovid bevezet6t
arrdl, hogy mi fog torténni, hiszen ez az eszkoz kevesek szamara ismert és okozhat
bizonytalansagot, értetlenséget. Ami jo kapaszkodot ad a résztvevoknek: az életutunk

szimbolikus bejarasa, egy szadmunkra fontos célhoz vezet§ Ut, az atalakulas mint
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szimbolum, illetve az a fizikai hatas, amit a testiinkre, idegrendszeriinkre gyakorol, ha
ritmikusan lépdeliink koriv alaka ttvonalakon — az agyféltekék kozotti kapcsolatok

felélénkiilnek, az idegrendszer megnyugszik.

A belépés, illetve a bejaras kezdete el6tt hasznalhatunk kartyakat (labirintus-kartyak,
kiilonboz6 érzelem-kartyak, archetipusokat dbrazol6 képek stb.) amelyekbdl haznak vagy
valasztanak a résztvet6k, de dolgozhatunk kiilonféle targyakkal (természeti targyak,
szimbolikus “kincsek”, kend6k), amelyeket a résztvevék visznek magukkal és helyeznek
el. Beépithetiink akar allomasokat, ahol valamilyen kérdést kapnak a résztvevok vagy
feladatot kell megoldaniuk az utjuk bejarasa kozben, de valaszthatnak a csoporttagok
egymas koziil is kiséréket, akik tamogatjak Gket az utuk bejarasaban. Fontos, hogy
mindennek, ami a labirintus terében torténik, szimbolikus ilizenete lehet —ezért érdemes
visszatérni, reflektalni a feldolgozo6 korben arra, hogy kivel milyen taldlkozasok torténtek,

mik voltak a meghataroz6 momentumok.

A labirintusjaras a XXI. szazadban

A modern nagyvarosi ember szamara a labirintus elsGsorban az elcsendesedés, a
meditaci6 és az Oonismeret eszkoze. Dr. Lauren Artress 1995-ben alapitotta a Veriditas
Tarsasagot San Franciscoban, és a Grace-katedralisban lerakta a kortars labirintusjaras
modszertani alapjait. Kérhazakban, bortonokben, templomokban és kozparkokban
egyarant alkalmazta a moddszert. A Labyrinth Society globalis online kozosségként

0sszekoti a vilag labirintusépitGit és -jaroit, és tudomanyos kutatasokat szorgalmaz.

A labirintusjarashoz javasolt zenék kozé tartoznak Hildegard von Bingen gregorianus
dallamai, Arvo Part minimal-zenéje, indiai mantrak, valamint kortars meditacios
osszedllitasok. Az ajanlott irodalom és hasznos weboldalak (pl. veriditas.org,

labyrinthsociety.org, labyrintica.hu) tovabbi elmélyiilési lehetGséget kinalnak.

A labirintus szimbolikéja egyetemes: az élet—halal—ujjasziiletés korforgasa, a beavatas és
az Onismeret Gtja. Bejarasa egyetlen dontést igényel — a belépését —, de ez az egy 1épés
elindithat egy mélyrehat6 bels6 utazast. A labirintus nem ad kész valaszokat, de teret

teremt arra, hogy megtalaljuk a sajatjainkat.
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A labirintus egy spiritualis eszkoz: csokkenti a stresszt, lecsendesiti az elmét és

megnyitja a szivet. Setalé meditacid, az imadsag utja - eqy tervrajz, ahol a psziché
talalkozik a Szellemmel.

— Dr. Lauren Artress

ReConnection Tréneri kézikonyv - videotar

Labirintusjaras

Halasz Péter, labirintus facilitator

Labirintusjaras Youtube videb
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A hétkoros labirintus rajzolasato

1. Magmintas valtozat

A 7 koros (vagy mas néven hétszintes) korkoros labirintus megtervezésének egyik
leginkabb ajanlott médja az tgynevezett "rajzolj és vagj" (draw and cut) technika. Ez a
modszer azt jelenti, hogy a rajzolasi folyamat el6rehaladtaval a korabban meghuzott
vonalak egy részét késobb ki kell radirozni, azaz "ki kell vagni", hogy létrejojjenek az
atjarok. Ez az optimalizalt eljaras egy 4 szekciora osztott labirintust eredményez, ami
sokkal kevésbé bonyolult, mint a kizarélag egyvonalas rajzolasra épiilG, rengeteg extra

1épést igényl6 metddusok.
A labirintus felépitése harom jol elkiilonithetd 1épésbdl all:
1. Lépés: A koncentrikus korok felrajzolasa

A folyamat legels6 1épéseként 8 darab koncentrikus kort
kell megrajzolni. Ezeknek a koroknek tokéletesen egyenld
tavolsagra kell elhelyezkedniliik egymastol, és egy @
legbels6, kozéps6 kort fognak kozre, amely a labirintus

végso céljaként (kozéppontjaként) funkcional.

2, Lépés: A négy belso fal kialakitasa

A kovetkezd fazisban meg kell hazni a belsé falakat, amelyek a
megfelel§ utvonalakat és a fordulopontokat hozzak létre. Ezt

négy egyenes vonal 6ralap szerinti elhelyezésével lehet elérni:

- 12 ¢ra iranyaban egy olyan vonalat htzunk a

1)
\ 4

kozépponttdl kifelé, amely minden ttvonalat blokkol, a

legkiilsé gytirt kivételével.

- 3 Ora iranyaban elhelyezett vonal az Gsszes Gtvonalat
elzarja, leszamitva a célhoz legkozelebb es6 legbelsé
osvényt.
- A kozéppontbdl az also szél felé két vonallal kell kialakitani egy lefelé vezet6 utat.

Nincsenek pontosan a 6 6ra poziciéjaban, de kozépre vannak igazitva. A bal oldali

10 Forras: ,How to Draw a Classical 7 Circuit Labyrinth” (DoYouMaze, 2019). Online:

https://www.doyoumaze.com/blog/2019/how-to-draw-a-classical-labyrinth
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vonal az 0sszes koron athalad, mig a jobb oldali a legkiilsé Gtvonal kivételével
mindent keresztez.
- 9 Ora iranyaban egy olyan falat hizunk, amely a cél kozvetlen kozelében 1év6

utvonal kivételével minden maést elzar.
3. Lépés: Az atvonalak megnyitasa

Az utolsoé fazisban a 3, 6, 9 és 12 6ra iranyaban talalhato6 szekcidknal a koncentrikus korok
megfelel6 vonaldarabjainak kiradirozasaval (vagasaval) kell megnyitni a savokat. Az

atjarok pontos szama és mérete attol fligg, hogyan rajzoljuk, illetve radirozzuk 6ket.

2. Klasszikus valtozatt

A Klasszikus (krétai) tipus atvonalsorrendje a 3-2-1-4-7-6-5. Ha megvizsgaljuk ennek

magmintéjat, lathat6, hogy a minta jobb

oldala egy utvonalszélességgel felfelé van
eltolva. A kozponti kereszt vizszintes
szarai és a szogek korivesek, igy a
szerkesztéshez lényegében csak a minta
fiiggbleges vonalaira van sziikség. A
labirintus  befejezéséhez a  szabad
pontokat és vonalvégeket balrol jobbra

(vagy forditva) kell 6sszekotni.

A labirintus tetszés szerint méretezhetd

Lines = 138 m |

(skalazhato), de egy jol bevalt alaprajz az ' e

alabbi aranyokat koveti:

e Utvonal szélessége: 50 cm

e Kozéppont (cél) AtmérGje: 2 3214 7658
méter (ez az ttvonalszélesség négyszerese)

o Teljes kiils6 4tmér6: 9 méter

e Vonalak teljes hossza: kb. 138 méter

e Bejarhato atvonal hossza a kozéppontig: kb. 120 méter

11 Forras: “How to Make a Circular Classical 7 Circuit Labyrinth and Seven New (up to know unknown) Circular 7
Circuit Labyrinths in Sand” (ReiBmann—Frei, 2013) Online: https://blogmymaze.wordpress.com/2013/09/01/how-
to-make-a-circular-classical-7-circuit-labyrinth-and-seven-new-up-to-know-unknown-circular-7-circuit-labyrinths-
in-sand/
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Ha a labirintust kétszer ekkorara szeretnénk épiteni (példaul 18 meéteres teljes
atmérovel), minden értéket meg kell szorozni kett6vel. Ebben az esetben az titvonal 1

méter széles lesz, a kozéppontig vezets séta pedig 240 méter hosszava valik.

Erdekességként megemlithets egy korabbi, tgynevezett "roviditett" (shortcut) modszer
is, amely egy 5 koros labirintus kibGvitésére épiil. Ennél a megoldasnal az alap 5 korhoz
tovabbi kett6t kell rajzolni, majd a bal kozéps6 vonal als6 szélig torténd
meghosszabbitasaval alakitjak ki a kijaratot. Bar ez az opci6 egyetlen mondatban leirva
egyszeriinek tlinik, a megvalositasa és a vonalak megrajzolasa joval bonyolultabb, mint

az 1j, letisztult 4 szekcios dizajné.
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Jatekgyljtemény
Jogok és torvények

Sajat szabalyok — kozos jatékalkotas
Id6tartam: 30—40 perc
Létszam: 10—30 {6

Eszkozigény: Tagas tér (terem vagy szabadtéri helyszin), opcionalisan flipchart és filc

a reflexiohoz.
A gyakorlat célja

A résztvevOk sajat élményen keresztiil tapasztaljadk meg, hogy miért van sziikség
szabalyokra, hogyan sziiletnek meg a kozos normék, és milyen szerepe van a
szabalyoknak az egyilittmiikodésben. A gyakorlat segiti annak felismerését, hogy a
szabalyok nem korlatozni, hanem biztonsagot és kiszamithatosagot teremteni hivatottak,

és akkor miikodnek jol, ha a kozosség tagjai kozosen alkotjak és tartjak be azokat.
Leiras
A csoportot kivissziik egy tagas térbe, ahol az a feladatuk, hogy 10 percen keresztiil

jatsszanak egy olyan jatékot, amelyet 6k talalnak ki. A kovetkezd instrukciokat kapjak:
« A jatékban mindenki vegyen részt.
» Ajaték legyen biztonsagos, senki ne sériiljon meg.
» A kornyezetben ne okozzanak kart.

Ezen kiviil nem kapnak tovabbi ttmutatast. A résztvevok feladata, hogy kozosen talaljak

ki a jatékot, valamint meghatarozzak a hozza tartozé szabalyokat.

A tréner a folyamat soran megfigyel6 szerepben marad. Nem avatkozik be a
szabalyalkotasba, csak akkor, ha a biztonsag sériilne. A jaték alatt érdemes figyelni arra,
hogyan alakul ki a szabalyrendszer, ki kezdeményez, hogyan sziiletnek dontések, van-e

egyértelmi vezetd, torténik-e egyeztetés.

A jatékot kovetGen reflexios kor kovetkezik, amelyben a kovetkezd kérdések mentén

dolgozhatunk:

« Hogyan sziilettek meg a szabalyok?
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» Volt-e olyan helyzet, amikor hianyzott egy szabaly?

« Milyen érzés volt, ha valaki nem tartotta be a kozosen elfogadott kereteket?
« Mi segitette, hogy mindenki részt tudjon venni?

« Hogyan valtoztak vagy pontosodtak a szabalyok a jaték soran?

A beszélgetés soran tudatosithatd, hogy a szabalyok akkor segitik a kozosséget, ha
mindenki szamara érthetéek, kozosen elfogadottak és betarthatoak. Kiemelhetd, hogy a
jo szabalyrendszer nem elnyomo, hanem szolidaris: mindenki biztonsagat és részvételét

szolgéalja.
A gyakorlat végén a csoport megfogalmazhat néhany alapelvet arra vonatkozéan, hogyan
szeretnének egyiitt dolgozni a tovabbiakban.
A gyakorlat variacioi
« Ajaték végén a csoport irasban is rogzitheti a kialakult szabalyokat.

» Areflexi6 soran parhuzamot lehet vonni a csoportszabalyok és a tarsadalmi

torvények miikodése kozott.

Veszélyek és tapasztalatok

Fontos a biztonsagi keretek egyértelmii meghatarozasa a gyakorlat elején. A trénernek
figyelnie kell arra, hogy a jaték ne valjon kirekeszt6vé, és minden résztvevé szamara
biztositott legyen a bekapcsoldédas lehetdsége. El6fordulhat, hogy a csoport eleinte
nehezen jut k6zos dontésre; ez a folyamat része, és a reflexi6 soran értékes tanulasi pontta

valhat.

Otujjas szerz6dés

Id6tartam: 45—60 perc

Létszam: 3—4 {6s kiscsoportok

Eszkozigény: Flipchart vagy csomagolopapir, filcek, post-it cetlik vagy jegyzetlapok
A gyakorlat célja

A résztvevék kozosen fogalmazzanak meg olyan iranyelveket, amelyek mentén
biztonsagosan, tamogatoan és felel6sségteljesen tudnak egyliitt miikodni. A gyakorlat
célja, hogy a csoporttagok sajat élményen keresztiil tapasztaljak meg: a kozosen alkotott
szabalyok erésitik az elkotelez6dést, a felel6sségvallalast és a kozosséghez tartozas
érzését.
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Alapelvek:

» aszabalyokat kozosen alkotjuk meg;
« acsoport tagjai kimondhatjak véleményiiket és érzéseiket;
« felelosséget vallalunk mindazért, amit elfogadtunk;
« tamogato, biztonsagos kornyezet kialakitasara toreksziink;
« mindenki szamara kovethetd iranyelveket rogzitiink;
» aszerzddés lehetévé teszi, hogy mindenki teljes értéki tagja legyen a csoportnak;
« aszerz6dés egyszerti, irasos formaban mindig rendelkezésre all.
Leiras
A tréner bemutatja az 6t ujj szimbolikus jelentését, és részletesen ismerteti azok

tartalmat.
1. Kisujj — Biztonsag

A kisujj a legsebezhet6bb, ezért a fizikai és lelki biztonsag fontossdgara emlékeztet. Arra
toreksziink, hogy a csoportban mindenki biztonsagban érezze magat, és figyeljiink

egymas sériilékenységére is.

Segité kérdések: Mit jelent szdmodra a biztonsag? Mi kell ahhoz, hogy itt biztonsagban

érezd magad?

2. Gyltirisujj — Elkotelez6dés

7717

A gytirl az elkotelez6dés szimboluma. A csoporthoz csatlakozva elkételez6diink egymas
és a kozos folyamat irant, és vallaljuk, hogy a lehetd legjobb tagjai lesziink a csoportnak,

még nehézségek idején is.

Segit6 kérdések: Mit jelent szamodra az elkotelez6dés? Mire van sziikséged ahhoz, hogy

elkotelezddj?
3. Kozépso ujj — Tisztelet

A kozéps6 ujj sok kultaraban tiszteletlenséget jelent, ezért itt a tisztelet fontossagara
emlékeztet. Tisztelnlink kell egymast kiilonbozéségeink ellenére, onmagunkat aktiv

jelenléttel, valamint a csoport vezetdit is.

Segit6 kérdések: Mit jelent szamodra a tisztelet? Mire van sziikséged ahhoz, hogy

tiszteletben tartsuk egymast?
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4. Mutatoujj — Felel6sség

A mutatéujj ramutat masokra, de kozben harom ujj visszafelé, rank mutat. Ez arra
emlékeztet, hogy ne csak masok felelGsségét nézziik, hanem sajat szerepiinket is egy

helyzetben.

Segit6é kérdések: Mit jelent szamodra a felelGsségvallalas? Mire van sziikséged ahhoz,

hogy felel6sséget tudj vallalni?
5. Hiivelykujj — Pozitiv hozzaallas

A felemelt hiivelykujj azt jelenti: minden rendben. A pozitiv szemlélet segit abban, hogy
nyitottak legyiink Gj dolgokra, kitartsunk a nehézségek idején is, és élvezziik a megoldas

sikerét.

Segit6 kérdések: Mit jelent szdmodra a pozitiv hozzaallas? Mire van sziikséged ahhoz,

hogy a pozitiv hozzaallasod megmaradjon?

A bemutatas utan a résztvevék kiscsoportokban dolgoznak. Minden csoport az 6t ujj

mentén fogalmaz meg konkrét, egyszerti és betarthat6 szabalyokat.

A kiscsoportos munka utdn a javaslatokat kozosen osszegytjtjiik, és kategorianként
megszavazzuk azokat az iranyelveket, amelyeket a csoport kozos szabalyként elfogad. A
véglegesitett JELEN-LET szerzGdést irasban rogzitjiik és a tovabbi munka soran lathato

helyen tartjuk.
A gyakorlat variacioi
» A szerz6dést minden résztvevé alairhatja.

» A folyamat soran kés6bb vissza lehet térni a szabalyokra, és sziikség esetén

modosithatjuk azokat.

Veszélyek és tapasztalatok

Fontos, hogy a szabalyok valoban a résztvevoktol érkezzenek, és ne a tréner fogalmazza
meg Oket helyettiik. Amennyiben a megfogalmazasok tal altalanosak, érdemes segit6
kérdésekkel konkrétabba tenni azokat. A kozosen alkotott és lathatéan rogzitett
szerz0dés erésiti a biztonsagérzetet, az elkotelez6dést és a felelGsségvallalast a

csoportban.
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Ertékekbdl szabalyok — tarsadalmi szint

Id6tartam: 40—50 perc

Létszam: 10-30 {6

Eszkozigény: Flipchart vagy csomagolopapir, filcek, post-it cetlik.
A gyakorlat célja

A résztvevlk felismerjék, hogy a csoportszinten megfogalmazott értékek és szabalyok
tarsadalmi szinten is megjelennek. A gyakorlat célja annak tudatositasa, hogy a torvények
és tarsadalmi norméak kozos értékekben gyokereznek, és hogy az aktiv allampolgarsag

része ezek megértése, értelmezése és alakitasa.
Leiras
A gyakorlat az 6tujjas szerz6dés folytatasaként valosul meg.

A tréner felidézi az ot ujj jelentését (biztonsag, elkotelez6dés, tisztelet, felelGsség, pozitiv
hozzaallas), majd arra kéri a résztvevoket, hogy gondoljak végig, hogyan jelennek meg

ezek az értékek tarsadalmi szinten.

A résztvevok kiscsoportokban dolgoznak. Minden csoport egy-egy értéket kap, és az

alabbi kérdések mentén gondolkodik:
« Mit jelent ez az érték tarsadalmi szinten?
« Milyen szabalyok, torvények vagy normak segitik ennek megvalosulasat?
« Mi torténik akkor, ha ez az érték hianyzik egy tarsadalombol?

A csoportok 6sszegytjtik gondolataikat, majd bemutatjak egymasnak. A tréner segiti a
kapcsol6dasok felismerését és a példak konkretizalasat. A gyakorlat végén kozos reflexid
kovetkezik arrol, hogy miben hasonlit a csoportszint és a tarsadalmi szint, miért fontos,
hogy a szabalyok mogott értékek alljanak, és hogyan tud egy allampolgar hatassal lenni
ezekre a szabalyokra.

-----

A csoportok sajat ,mini tarsadalmi szerzddést” is alkothatnak egy elképzelt kozosség
szamara. Lehet konkrét példakat keresni a helyi kozosségbdl, példaul az iskolabdl vagy a

telepiilésbdl.
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Veszélyek és tapasztalatok

Fontos, hogy a beszélgetés ne cstusszon at partpolitikai vitaba. A fokusz az értékeken és
azok tarsadalmi megjelenésén legyen. Erdemes segiteni a résztvevéket abban, hogy
konkrét, érthet6é példakat hozzanak, kiilonosen akkor, ha a csoport kevésbé tajékozott

tarsadalmi kérdésekben.

Emberi alapjogok

Idotartam: 45—-60 perc

Létszam: 10-30 f6

Eszkozigény: Projektor vagy nyomtatott segédanyag az emberi alapjogokrol, flipchart,
filcek, kartyak vagy lapok az egyes jogokkal.

A gyakorlat célja

A résztvevOok megismerjék az alapvetd emberi jogokat, és felismerjék azok jelentGségét
sajat életiikben és kozosségeikben. A gyakorlat célja, hogy az emberi jogok ne elvont
fogalomként jelenjenek meg, hanem konkrét, mindennapi helyzetekhez kapcsolédjanak,
és tudatositsak a jogok és felelGsségek Osszefiiggését.

Leiras

A gyakorlat rovid, strukturalt prezentacidval indul az emberi alapjogokrdl. A tréner
ismerteti, hogy mit neveziink emberi jogoknak, milyen alapelvek mentén sziilettek meg,
és miért tekinthet6k minden embert megillet6 jogoknak. A hangsuly az érthetd, életkozeli

példakon van.

A prezentaciot kovetSen a résztvevék kisebb csoportokban dolgoznak. Minden csoport

kap néhany emberi jogot tartalmazo kartyat vagy allitast. Feladatuk, hogy:
« megfogalmazzak sajat szavaikkal, mit jelent az adott jog;
» konkrét példat hozzanak arra, hogyan jelenik meg ez a jog a mindennapi életben;
« gondolkodjanak el azon, mi torténik akkor, ha ez a jog sériil;
« kapcsoljak 0ssze az adott jogot a hozza tartozo felel6sséggel.

A csoportok plakatot vagy rovid prezentaciot készitenek, majd bemutatjak egymasnak
eredményeiket. A tréner segiti az Osszefliggések felismerését, és hangsulyozza, hogy a

jogok és felel0sségek egymast kiegészitik.
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A gyakorlat végén kozos reflexio kovetkezik arrél, hogy mely jogokat érzik a résztvevék a
legfontosabbnak sajat életiikben, és mit tehetnek azért, hogy ezek érvényesiiljenek sajat

kozosségiikben.
A gyakorlat variacioi
« Lehet6ség van szerepjaték alkalmazasara, ahol a résztvevok egy-egy helyzetet
jelenitenek meg, amelyben egy emberi jog sériil vagy érvényesiil.

» A csoport rangsorolhatja is az emberi jogokat aszerint, hogy melyeket tartja a

legmeghatarozobbnak sajat élethelyzetében.

Veszélyek és tapasztalatok
Fontos, hogy a prezentacié ne legyen tal hossza vagy elméleti jellegii. A hangsily az
interaktiv feldolgozason legyen. Erdemes érzékenyen kezelni azokat a témakat, amelyek

személyes érintettséget valthatnak ki a résztvevokbol, és biztositani a biztonsagos

megszolalas lehet6ségét.

Birosag

Id6korlat: 2530 perc

Létszam: 12-30 résztvevo (egész osztaly)

Eszkozigény: Nincs /papirra leirva a megbeszélendd szituécio.
A gyakorlat célja

A didkok egy konkrét szituacion keresztiil forméljanak véleményt bizonyos dolgok
fontossagarol. Vegyék észre, hogy egy szituaciéban nem biztos, hogy csak az egyik félnek
lehet igaza, meg kell vizsgalni a cselekedetek hatterét, koriilményeit. Tudatositsak, hogy

nem kell elhamarkodottan itélni, ,,az éremnek mindig két oldala van”.

Leiras

1. Rész: Folvazolunk egy szituiciot Példa: Peti megette Robi tizéraijat (1 kiflit), mert éhes
volt. Peti sziileinek sajnos nincs pénze arra, hogy tizorait csomagoljanak minden nap
Petinek. Peti nagyon szégyelli, hogy szegények, ezért nem meri bevallani, hogy neki nincs
ennival6ja, és nem mer senkit6l sem enni kérni. Robiéknak viszont sok pénziik van, sok

tizérait kap és Robi, nem marad éhes, ha megeszik egy kiflijét. Robi mikor megtudja, hogy

Peti lopott t6le, nagyon mérges lesz.

79



2. Rész: A didkokat felosztjuk 3 csoportra (ha nagyobb a létszam, akkor tobbre, és akkor
tobb csoportnak lesz ugyanaz a feladata). Az egyik csoportba tartozé didkok lesznek Peti
tigyvédei, a masik csoportba tartozdak Robi iigyvédei, a harmadik csoport pedig az
eskiidtszék lesz. Ha ugy gondoljuk, akkor a csoportvezetd a bir6. Mindegyik csoportban
kijelolnek a didkok egy szovivét. Az els6 csoport Peti érdekeit képviseli, a masodik
csoport Robi érdekeit, az eskiidtszék feladata pedig mindkét fél érdekeit nézni, és
folvazolni a lehetséges megoldast, esetleg azt, kinek hogyan kellett volna az adott

szituicidban viselkedni.

3. Rész: A didkok csoportokban megbeszélik a feladatot (68 perc). A csoportvezetd
ilyenkor nem szo6l bele a beszélgetésekbe. Az ligyvédek csoportjaval fontos tudatni, hogy
konkrét érvekkel tamasszak ala, miért is volt jogos az altaluk védett egyén cselekedete,
véleménye, reakcioja stb.... Az eskiidtszékkel pedig fontos tisztazni, hogy ne alljanak
senki partjara. A csoportokban ki lehet jelolni egy irnokot is, aki jegyz6konyvbe veszi a
beszélgetésen elhangzottakat. A megbeszélés végén elGszor a két ligyvéd csapat, majd az
eskiidtszék szovivije tolmacsolja a csoportnak a megbeszélteket. Fontos, hogy az

eskiidtszék utoljara szoélaljon fel.

Ha vita alakul ki, fontos, hogy a csoportvezetd biroi szerepkorben iranyitsa a targyalast.

Veszélyek és tapasztalatok: Fontos, hogy a szituaci6 a didkok nyelvén legyen
megfogalmazva, és realis legyen, tehat el tudjak képzelni, hogy ez akar veliik, koriilottiik
is megtorténhet. A feladatnak a veszélye is ugyanebben az életszertiségben rejlik, mivel
kialakulhat egy olyan balszerencsés helyzet, hogy valamelyik didk konkrétan magat latja
egy szituacioban, és ezt nem veszi j0 néven, tehat a csoportvezet6nek nagyon

korultekintéen kell szituaciot valasztania.
Kozosséghez tartozas

Milyen kozosségeknek vagyok a tagja?

Id6tartam: 40—50 perc

Létszam: 10-30 {6

Eszkozigény: A4-es lapok vagy csomagolopapir, filcek, szines ceruzak.
A gyakorlat célja

A résztvevlk tudatositsak, hogy életiik soran tobb kiilonbozé kozosséghez tartoznak, és

felismerjék sajat szerepliket ezekben a rendszerekben. A gyakorlat segiti a kozosséghez
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tartozas élményének erdsitését, valamint annak megértését, hogy az egyén tobb szinten

is része a tarsadalomnak.
Leiras
A gyakorlat elején a tréner roviden beszél arr6l, hogy mindannyian tobb kozosség tagjai

vagyunk egyszerre. Ezek a kozosségek kiilonboz6 szinteken léteznek, a legsziikebb

személyes kapcsolatoktol a tagabb tarsadalmi vagy akar globalis szintig.

A résztvevok feladata, hogy készitsenek egy ,,kozosségi térképet” sajat magukrol. A lap
kozepére rajzoljak le onmagukat (névvel vagy szimbolummal), majd koré irjak vagy

rajzoljak azokat a kozosségeket, amelyeknek tagjai.
A tréner segitheti a gondolkodast példakkal:

» csalad

» barati kor

» osztaly vagy iskola

« sportcsapat vagy szakkor

« telepiilés

e orszag

« Eurbpa

» emberiség
Fontos, hogy ne csak formalis kozosségekre gondoljanak, hanem informalis csoportokra
is.
Miutan elkésziiltek a térképek, kiscsoportos megosztas kovetkezik. A kozos reflexio soran

tudatosithato, hogy a kozosségek kiilonbozo szinteken hatnak egymasra, és hogy egy-egy

téma (példaul kornyezetvédelem vagy tisztelet) tobb szinten is megjelenhet.
A gyakorlat variacioi

« Arésztvevok jelolhetik szinekkel azt is, hogy mely k6zosségekben érzik magukat

biztonsagban, illetve hol szeretnének aktivabb szerepet vallalni.

« Lehet6ség van arra is, hogy a térképeket egymas mellé helyezve kozos

mintazatokat keressiink.
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Veszélyek és tapasztalatok

« Elo6fordulhat, hogy egyes résztvevok kevés kozosséget neveznek meg. Ilyenkor
segit6 kérdésekkel timogathat6 a gondolkodas, anélkiil hogy raerdltetnénk a

valaszokat.

« Fontos, hogy a megosztas onkéntes legyen, és mindenki maga dontse el, mit

szeretne bemutatni a térképébdl.

Onismeret — Mit adok én a kézosségemnek?
Id6tartam: 40—50 perc

Létszam: 10-30 f6

Eszkozigény: A4-es lapok, filcek, ragasztoszalag.
A gyakorlat célja

A résztvev6k tudatositsdk sajat erGsségeiket és azokat az értékeket, amelyeket
kozosségeikbe be tudnak vinni. A gyakorlat célja annak megerdsitése, hogy minden
ember rendelkezik olyan tulajdonsagokkal, készségekkel vagy attitidokkel, amelyek
méasok szdmara hasznosak lehetnek. A hangstly azon van, hogy mindenki képes

hozzajarulni kozossége fejlédéséhez.
Leiras
A résztvevék kapnak egy lapot, amelyre korberajzoljak a sajat tenyeriiket. A résztvevok

minden ujjba irnak egy-egy erdsséget, tulajdonsagot vagy készséget, amellyel masokat

segitenek, illetve amellyel hozzajarulnak a k6zosség miikodéséhez.

Fontos hangsulyozni, hogy ezek lehetnek egyszerti hétkoznapi dolgok (pl. segit6kész
vagyok, meghallgatom a masikat), vagy konkrét képességek (pl. jol kommunikalok,
kreativ vagyok, technikailag ligyes vagyok).

Miutan mindenki elkészitette sajat ,er6forras-kezét”, kovetkezik a visszajelzés.
Ez torténhet tobbféle modon:

« Arésztvevok hatara egy lires lapot rogzitiink, és a csoporttagok anonim modon

rairhatnak egy-egy pozitiv er6sséget amit a masikban latnak.

« Parokban beszélgetnek, és egymasnak fogalmaznak meg konkrét visszajelzéseket

arrdl, hogy miben latjak a méasik erGsségét.
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A gyakorlat végén kozos reflexio kovetkezik arrol, milyen érzés volt sajat erdsségekrol

gondolkodni, illetve masoktol pozitiv visszajelzést kapni.
A gyakorlat variacioi

A résztvevek kiilon jelolhetik azokat az erGsségeiket, amelyeket mar aktivan hasznalnak

a kozosségben, és azokat, amelyeket tudatosabban szeretnének fejleszteni.
Veszélyek és tapasztalatok

El6fordulhat, hogy egyes résztvevék nehezen tudnak sajat erésségeket megfogalmazni.
Ilyenkor segité kérdésekkel vagy a csoport pozitiv visszajelzéseivel tdmogathato a

folyamat.

Fontos, hogy a visszajelzések minden esetben tiszteletteljesek és megerdsit6 jellegliek
legyenek. A gyakorlat célja az onbizalom és a kozosséghez vald hozzajarulas érzésének

erositése, nem pedig az 0sszehasonlitas.

Szerepek a kozosségben
Id6tartam: 30—40 perc
Létszam: 8—30 f6

Eszkozigény: A Pegazus egyes testrészeinek (szerepek) megnevezései kiilon

kinyomtatva A4-es lapokon, flipchart, filc.
A gyakorlat célja

A résztveviok tudatositsak, hogy egy kozosségen beliil kiilonbo6z6 szerepek jelennek meg,
és hogy mindegyik szerep értékes és sziikséges a kozos miikodéshez. A gyakorlat segiti
annak felismerését, hogy az aktiv kozosségi részvétel nem egyetlen idedlis szerephez
kotddik, hanem sokféle moédon megvaldsulhat. Cél tovabba, hogy a résztvevik felismerjék
sajat erdsségeiket a kozosségi miikodésben, és tudatos vallalast tegyenek fejlédésiik

érdekében.
Leiras
A tréner bemutatja a Pegazus-modellt, amely a csoportban megjelené kiilonbozé

szerepeket a mitikus lény testrészeihez kapcsolja. A szerepek elnevezéseit és rovid

leirasait kinyomtatva a terem kozepére helyezi, vizualisan ,,0sszerakva” a Pegazust.
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Testrész Leiras

Fej Almodb és vizivalkotd, tele van
otletekkel. Iranyt mutat, kezdeményez.
Id6nként kevésbé gyakorlatias, makacs
lehet a sajat elképzeléseihez

ragaszkodva.

Sorény Latvanyos, lelkes és jelen van. Ha
vilagos az irany, képes fegyelmezetten
és rendezett moédon miikodni a csapat
érdekében. Kiils6 megjelenésével is hat

a csoportra.

Hat Stabil tAmasz. Folyamatosan timogatja
a tobbieket, segiti 6ket a
kibontakozasban. Néha tulvéallalja

magat, talzottan is atvallal feladatokat.

Fiil Erzékeny az informéaciokra, gyorsan
észleli a valtozasokat, rezdiiléseket.
Meghallja a kimondott és kimondatlan
lizeneteket is, de hajlamos lehet a

pletyka tovabbadasara.

Agy Stratégiai gondolkodo, rendszerez,
tervez, elemez. J6 problémamegoldo.
El6fordulhat, hogy kevésbé cselekvd,
inkabb gondolkodik, mint 1ép.

Emlékezet Orzi a tapasztalatokat, szamon tartja a
vallalasokat, figyeli az el6rehaladast.
Segit a tervekhez valo
visszacsatolasban. Id6nként nehezen

enged el régi mintakat.
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Testrész Leiras

Sziv Empatikus, egylittérzo, figyel az
emberek érzéseire. Erdsiti a
csoportkohéziot. Néha talérzékenynek
vagy ,puhanak” tlinhet.

Sz4j A csapat kommunikéatora, szovivéje.
Konnyen kifejezi a gondolatokat,
képviseli a kozosséget. Idonként tul

dominénssa valhat a megszolalasaival.

Suly Lendiiletet adhat vagy éppen fékezhet.
Meghatarozo jelenlét, nehezen
mozdithat6. Stabilitast is adhat, de

ellenallhat a valtozasnak.

Bér Erzékeny a kiils6 hatasokra, gyorsan
reagal a kornyezeti valtozasokra.
Védelmet ad, de idonként

talérzékenyen reagal.

Pata Gyakorlatias, realista, a megvalositas
embere. Két 1abbal a f61don 4ll. Néha
talzottan pragmatikus, kevésbé nyitott

az almokra.

Farok A mult tapasztalataira tAimaszkodik,
biztonsagot keres. Ovatos a

valtozasokkal szemben, lassabban

alkalmazkodik.
Szem Elore tekint, észreveszi a lehet0ségeket

és a veszélyeket. Figyelmeztet a
problémékra — néha akkor is, amikor

azok még nem teljesen valosak.
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Testrész Leiras

Szarny Inspiralo, energikus, motival6 eré.
Segiti a csapatot a fejlédésben és a
sfelemelkedésben”. Iranyt és lendiiletet

ad a kozos munkanak.

A szerepek rovid ismertetése soran hangsilyozza, hogy egyik szerep sem jobb vagy
fontosabb a mésiknal; mindegyik hozzajarul a k6zosség miikodéséhez. Miutan az 0sszes
szerep bemutatasra keriilt, a résztvevlk els6 korben odaallnak ahhoz a szerephez,
amelyet leginkabb sajatjuknak éreznek. Rovid megosztas kovetkezik az alabbi kérdések

mentén:
» Miért ezt valasztottad?
« Milyen helyzetekben jelenik meg nalad ez a szerep?
» Hogyan jarul hozza ez a szerep a kozosség miikodéséhez?

Ezt kovetGen a tréner 4j instrukciot ad: a résztvevok most alljanak at ahhoz a szerephez,
amelyet kevésbé éreznek sajatjuknak, de egy kovetkezd egyiittmiikodési feladatban
szivesen kiprobalnanak. Ez egy tudatos vallalas arra, hogy kilépnek a komfortzonajukbdl,

és j modon kapcsoldédnak a kozosséghez.

A gyakorlat zarasakor — egy egyiittmiikodési jaték utan — rovid visszacsatolas torténik:
« Sikeriilt-e kiprobalnod az Gj szerepet?
« Mi volt nehéz vagy szokatlan?
« Mit tanultal magadrol?

A reflexi6 soran kiemelhetd, hogy egy kozosség akkor tud igazan hatékonyan miikodni,
ha tagjai felismerik sajat szerepiiket, tiszteletben tartjak masok szerepét, és sziikség

esetén képesek rugalmasan alkalmazkodni.
A gyakorlat variacioi

A résztvev6k kis csoportban megbeszélhetik, mely szerepek voltak erdsen jelen a

csoportban, és melyek hianyoztak.
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A szerepekhez konkrét kompetenciak is rendelheték (pl. kommunikacié, empatia,
dontéshozatal, problémamegoldas), és ezek tudatosan kapcsolhatok az aktiv

allampolgarsag készségeihez.

A gyakorlat hasznalhat6 el6készitésként egy nagyobb egytittmiikodési feladat el6tt, vagy

feldolgozo6 eszkozként annak lezarasakor.
Veszélyek és tapasztalatok

Fontos hangsilyozni, hogy a gyakorlat nem cimkézésrél szol, hanem tudatositasrol. A
szerepvallalas 6nkéntes legyen, és ne alakuljon ki olyan helyzet, amelyben valaki beszorul

egy szamara kényelmetlen szerepbe.

Atkelés a foly6n

Id6tartam: 30—45 perc

Létszam: 8—-25 {6

Eszkozigény: Tagas, akadalymentes tér (lehet6leg szabadtéren), A4-es papirlapok (a
csoport létszamanal eggyel kevesebb).

A gyakorlat célja

Csapatépités, a csoportban megjelend szerepek tudatositasa, kozos stratégiaalkotas és
egyuttmiikodés fejlesztése. A gyakorlat segiti annak megtapasztalasat, hogy kozos cél

csak 0sszehangolt munkéaval, bizalommal és felelsségvallalassal érhetd el.
Leiras
A facilitator kijeloli a ,foly6” két partjat. A tavolsag a csoport méretétdl és a nehézségi

szintt6l fiigg. A csoport minden tagja — egy f6 kivételével — kap egy papirlapot. A

papirlapok ,lép6kovekként” szolgalnak a folyon valo atkeléshez.
A szabalyok:

» Atalajra lépni nem szabad; csak papirlapra lehet 1épni.

« Ha barki megérinti a talajt vagy elesik, az egész csoportnak Gjra kell kezdenie az

atkelést.

« Ha egy papirlapot senki nem érint meg sem kézzel, sem labbal, az ,elvész”, mert

elviszi az ar.

« A papirlapok szama nem valtozik, kivéve, ha a csoport elvesziti valamelyiket.
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A csoport 10-15 percet kap arra, hogy kozos stratégiat dolgozzon ki. Otleteiket
kiprobalhatjak, de csak a folyoként kijelolt teriileten kiviil. Ezutan megkezddédik az
atkelés: a csoport papirlaprol papirlapra haladva probalja elérni a talpartot. A facilitator

figyeli a szabalyok betartasat.

Sikeres atkelés utan a facilitator novelheti a két part kozotti tavolsagot, jelezve, hogy
saradas volt”. Mivel a papirlapok szdma nem valtozik, a csoportnak 1j, kreativabb

megoldast kell talalnia.
A gyakorlat variacioi

« A nehézség novelhetd a folyo szélesitésével vagy a papirlapok szamanak

csokkentésével.

« Bevezethet6 kommunikacios korlatozas, amely csokkenti a verbalis egyeztetés

lehet6ségét.

» A csoport két csapatra oszthatd, amelyek kiilon palyan dolgoznak, majd

osszehasonlithatjak megoldasaikat.

Veszélyek és tapasztalatok

Fontos a biztonsagos tér biztositdsa és a fizikai épség megovasa. A facilitatornak

kovetkezetesen kell figyelnie a szabalyok betartasat.
Az értékelés soran érdemes rakérdezni:
» Hogyan sikeriilt k6zos dontést hozni?
» Mennyire éreztétek magatokat egylittmiikod6 csapatnak?
» Milyen szerepek alakultak ki a folyamat soran?
» Mi segitette vagy nehezitette a sikeres atkelést?

A gyakorlat jol kapcsolhaté a szerepek tudatositasdhoz és az aktiv kozosségi részvétel

témajahoz.
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Osszekot minket a...

Id6korlat: 5 perc

Létszam: 630 résztvev)
Eszkozigény: Egy guriga barna madzag.
A jaték célja

Levezetés, megerdsités, megtalalni és ramutatni a csoportot 0sszekoté dolgokra,

értékekre
A jaték leirasa

A jaték célja, hogy mindenkihez eljusson a guriga madzag, hogy mindenkit 6sszekosson
és tudatositsuk, milyen kozos értékeink vannak. Uljiink korbe. Az elsS jatékos az ujjara
teker egy kevés madzagot majd a kdvetkezd mondatot befejezve: ,,Osszekst minket a...
tovabb adja a gurigat egy tarsanak, akit valaszt, 0sszekotve egymast a madzaggal. Tartsuk
feszesen, de ne tal szorosan a madzagot. A kovetkezd jatékos szintén az ujja koré teker
egy kevés madzagot, majd tovabb adja a gurigat. Ez igy megy, mig mindenkihez eljut a
guriga, halét alkotva ezzel egymas kozt. Majd vegyiik le a madzagot az ujjunkrol, és a
madzaghal6t tegyiik le a foldre. Alljunk fel a székiinkre és onnan nézziik meg a
szovevényes halot. Probaljuk meg Osszefoglalni, hogy melyek azok az értékek amelyek
mindannyiunkat 6sszekotnek. Ezeket felirhatjuk egy-egy kartyara és kitehetjiik a

faliajsagra emlékeztetdiil.

A tojas nagy zuhanasa

Id6tartam: 45-60 perc
Létszam: 8—30 6 (3—4 f6s kiscsoportokban)

Eszkozigény: Csoportonként 25 szivoszal, 1 tekercs cellux ragasztoszalag, 1 nyers tojas;
opciondlisan zsinér, mlianyag pohar, zacskd; nagy talca vagy miianyag folia a padlo

védelmére.
A gyakorlat célja

A résztvevok sajat élményen Kkeresztiill tapasztaljadk meg az egylittm{ikodés,

dontéshozatal, szabalyalkotas és szerepvallalas dinamikajat. Tudatositjak, hogyan
89



jelennek meg a kompetenciak — kommunikaci6, felel6sségvallalas, problémamegoldas,

kezdeményezés, bizalom — nyomas alatti, kreativ helyzetben.
Leiras
A résztvevok 3—4 f6s kiscsoportokat alkotnak. Minden csoport azonos eszkozkészletet

kap. A feladat: a megadott id6 alatt (kb. 30 perc) olyan szerkezetet tervezni és elkésziteni,

amely megvédi a nyers tojast egy 2,5—3 méteres (sziikség esetén novelhet6) zuhanas

soran.
A tréner ismerteti a szabalyokat:

« A csoportok kizarolag a megadott eszk6zokkel dolgozhatnak (az eszkozkészlet a
nehézség fiiggvényében modosithato).

« A megadott id6 lejarta utan minden csoport egy kijelolt tagja ejti le a tojast.

« Atojasnak foldet kell érnie; nem lehet elkapni vagy megtartani.

« Az a csoport tekinthets sikeresnek, amelynek tojasa épségben marad.

A munka soran a tréner megfigyeli, hogyan indul a k6zos tervezés, hogyan sziiletnek a
dontések, megjelennek-e spontan szerepek, hogyan kezelik a konfliktusokat, mennyire

osztjdk meg a felelGsséget, és hogyan reagalnak az idényomasra.

A megadott id6 lejarta utan a szerkezeteket — a tojassal egyiitt — egy kijelolt magasabb

pontrdl leejtjiik. A tesztelést kozos megfigyelés és reflektiv feldolgozas koveti.

A gyakorlat variacioi
» Csoportonként kijelolhet6 egy megfigyeld, aki a folyamatot értékeli és

visszajelzést ad.

« El6re kioszthatok szerepek (pl. iranyito, buzdito, idéfigyeld, kivitelezo,

esztétikum felels), amelyeket a gyakorlat végén értékelnek.

» Nehezithet6 vagy konnyithet6 az eszkozkészlet moédositasaval vagy a

rendelkezésre 4ll6 1d6 valtoztatasaval.

Veszélyek és tapasztalatok

A siker — épen marad-e a tojas — masodlagos. A hangsuly a folyamaton van: hogyan
miikodik a csoport, hogyan oszlik meg a felel6sség, hogyan jelennek meg vezetdi és

kovetdi szerepek.
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A reflektiv beszélgetés soran az alabbi kérdések mentén dolgozunk:

« Hogyan indult a k6zos munka?

« Kimilyen szerepet vett fel a folyamat soran?

« Hogyan sziilettek a dontések?

« Mi segitette vagy akadalyozta az egylittmiikodést?

» Milyen kompetenciak voltak kulcsfontossaguak?

+ Hogyan jelenik meg mindez egy iskolai, nkéntes vagy kozosségi projektben?

A gyakorlat kiilonosen alkalmas a komfortzoénabol valo kilépés, a személyes fejlédési

célok tudatositasa és az aktiv kozosségi szerepvallalas megerdsitésére.

A legelo tragédiaja

Id6tartam: 9o perc

Létszam: 8-18 6 (legfeljebb 4 f6s kiscsoportokban)
Eszkozigény: Papir, toll, flipchart.

A gyakorlat célja

A résztvevok megtapasztaljak az egylittmiikodés és versengés kozotti fesziiltséget, az
etikus dontéshozatal dilemmait, valamint a kozos eréforrasok talhasznalatanak
kovetkezményeit. A gyakorlat segiti annak felismerését, hogy rovid tava egyéni érdekek

hogyan titkozhetnek a hosszt tava kozosségi érdekekkel.
Leiras
A gyakorlat egy szimulacios jaték, amely valds élethelyzetet modellez. A résztvevok

kisebb, legfeljebb 4 f&s csoportokat alkotnak. Minden csoport egy-egy ,haztartast”

képvisel, amelyek egy kozos legeld kortil élnek.

Minden haztartasnak két tehene van, azonban a kozos legel6 nem biztosit elegendé fiivet
minden tehén szadmara. A jaték 10 fordulobdl all. Minden fordul6ban a haztartasoknak el

kell donteniiik, hogy egy vagy két tehenet kiildenek legelni a kozlegeldre.

« Ha egy haztartas csak egy tehenet kiild, kevesebb bevételhez jut, mint ha ketto6t

kiildene (feltéve, hogy masok is visszafogjak magukat).

« Ha mindenki két tehenet kiild, a legel6 ttlhasznalodik, nem lesz elegend6 fi, és

mindenki kevesebb bevételt kap.
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« Ha mindenki csak egy tehenet kiild, a kozlegel6 fenntarthaté marad, a csoport
Osszességében tobb bevételt ér el, de egyéni szinten kevesebbet, mintha valaki

egyediil két tehenet kiildene.

A haztartasok nem tudjak, hogy a tobbiek hany tehenet kiildtek, csak azt latjak, mennyi
bevételt kaptak az adott forduldoban. Az eredményeket a tréner flipchartra vezeti, a

részletes dontések feltiintetése nélkiil.

Harom forduldnként egy-egy képviseld a haztartasokbol 2 percre egyeztethet a tobbiekkel

kozos stratégia kialakitasa érdekében.

A 10. fordul6 utan a csoport kozosen megtekinti az 6sszesitett eredményeket, és reflektiv

beszélgetés kovetkezik.
A gyakorlat variacioi
» A kommunikacios alkalmak szamanak csokkentésével nehezitheto a jaték.
» Bevezethetd irasos megallapodas, amelynek betartisat a fordulok soran
vizsgaljak.
» Ajaték adaptalhat6 mas eréforrasokra (pl. viz, halaszat, energia).
Veszélyek és tapasztalatok
A feldolgozas soran az alabbi kérdések mentén dolgozunk:
» Ki probalt egylittmiikodni, és ki valasztotta inkabb az egyéni elényt?
» Sikeriilt-e kozos stratégiat kialakitani?
» Betartottak-e a megallapodasokat?
« Milyen érzés volt, ha valaki megszegte a k6zos dontést?
« Hogyan hatottak az egyéni dontések a kozosség egészére?

A Dbeszélgetés Kkiterjeszthet6 arra, hogyan hasznaljak az emberek a természetes
er6forrasokat a valés életben, és milyen kovetkezményekkel jarhat a talhasznalat
(példaul talhalaszat, fajok kihalasa).

A gyakorlat jol kapcsolhat6o a fenntarthatosag, felel6s allampolgari magatartas és

demokratikus egyiittmi{ikodés témajahoz.

Papirhégoly6

Idokorlat: 15—20 perc
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Létszam: 10—30 {6 (két azonos létszamu csapatra osztva)

Eszkozigény: Régi ujsagpapirok, hasznalt flipchart- vagy csomagolopapirok,
zenelejatszo és porgds zene, a teremben talalhat6 biztonsagos targyak (székek, asztalok,

parnak), opcionalisan ragasztoszalag a palyahatarhoz, valamint egy sip vagy csengg.
A gyakorlat célja

A kozos, felszabadité csapatélmény megélése, a felgylilemlett egyéni és csoportos
fesziiltségek, indulatok biztonsagos kiengedése, a versenyszellem jatékos megmozgatasa,
az egylittmiikodés és a gyors csapatstratégia fejlesztése, valamint a mozgéas, a nevetés és
a jaték oromének megtapasztalasa.

Leiras

A jaték kezdetén egy tagas, biztonsagos, torékeny targyaktél mentes teret két térfélre
osztunk, és a csapatok kozott kijeloljik a palyahatart. Els6 fazisként a csapatoknak a
rendelkezésre all6 papirokbol minél tobb hogolyot (galacsint) kell gyarniuk, amig a
hattérben szdl a porgds zene. Fontos szabaly, hogy a hogolydk kizaroélag papirbol
késziilhetnek, nem keriilhet beléjiik semmi kemény vagy sériilést okozo targy. Miutan a
zene elhallgat, a hogolyogyartas lezarul, és a csapatok a teremben 1évé biztonsagos
eszkozokbdl (székekbdl, matracokbol, dobozokbol) gyorsan egy-egy barikadot épitenek a
sajat térfeliikon. A kovetkez6 porgds zeneszam elindulasdval kezdetét veszi a
hogolyodcsata: a cél minél tobb papirgolyot atdobni az ellenfél térfelére a sajat barikad
mogil. A jatékosok csak a sajat térfeliikon szedhetik 6ssze a golyokat, a felez6vonalat nem
léphetik at, és szigoruan tilos arcra, fejre vagy kozvetlen kozelr6l dobni. Amikor a tréner
sipszdval vagy a zene leallitasaval véget vet a jatéknak, mindenki azonnal megall, a felek
pedig kozosen megszamoljak, melyik térfélen maradt kevesebb hogoly6 — ez a csapat lesz
a gyoOztes. A jatékvezetének végig figyelnie kell a biztonsagra; ha a hangulat tal
agresszivva vagy személyeskedévé valna, a jatékot azonnal meg kell szakitani és le kell

nyugtatni a kedélyeket.

Reflexi6s kérdések: Hogyan sikeriilt levezetni a felgylilemlett energiakat és
fesziiltségeket? Milyen stratégiat alkalmazott a csapatotok a hogolyok gyartasanal, a
er6dépitésnél és maganal a csatanal? Mennyire volt konnyli betartani a biztonsagi

szabalyokat a harc hevében, és hogyan éltétek meg a kozos, felszabadult jatékot?

A gyakorlat variacioi: A jaték tobb forduldban is jatszhato, a forduldk kozott rovid
csapatmegbeszélési id6t biztositva a taktika finomitasara vagy a barikadok médositasara.

Nehezitésképpen bevezethet6 olyan szabaly is, hogy a résztvevok csak az egyik keziiket
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hasznalhatjak a hogolyok elkészitéséhez, ami még nagyobb koncentraciot és gyorsasagot

igényel a csapatoktol.

s

Kommunikaciod és aktiv részveétel

Kinai kirako

Idotartam: 60 perc

Létszam: 10—25 {6

Eszkozigény: Megrajzolt, kivagott kirakoelemek.

Célok

Egytittmiikodés, problémamegoldas, csoporton beliili kommunikaci6 fejlesztése.
Leiras

A kirakbéelemeket szétosztjuk a résztvevék kozott. Azokat egymasnak megmutatni,
levegGbe vagy feliiletre lerajzolni nem lehet, de szoban megoszthat6 réluk minden
informéaci6. Minden kirakédarabkan, azok oldalai mentén 4 jel talalhato. A feladat az,
hogy tgy legyenek lerakva a darabkak, hogy minden jel mellett egy masik kirak6darabkan
talalhat6 ugyanolyan jel legyen. A tervezésre barmennyi idé igénybe vehet6, de amint az
els6 darab lekeriil az asztalra, foldre, onnant6l fogva nem lehet megszolalni és
kommunikalni egymassal. A lerakott darab nem mozdithato6 el a helyérdl.

Egyes négyzeteken vannak beszinezett jelek, ezek a végsd kirako szélén lesznek, de erre

az informacidra a csoportnak kell rajonnie.
Megjegyzés, variaciok:

- A feladaton konnyithetiink, ha elmondjuk, hogy 5x5-0s kirakorol van szo6.

- A kirakdén minden jel maximum kétszer talalhaté meg, tehat csak egy helyre
rakhat6, mert egy parja van, vagy szélsé jel esetében egy sincs. Ezt az informaciot
azonban nem muszaj kozolni a csoporttal, jojjenek ra 6k maguk! Ha neheziteni
akarunk a feladaton, akkor megtehetjiik, hogy atalakitjuk a kirakokat, és egy-egy
jel két parban is el6fordulhat.

- Ha pont annyi résztvevivel jatsszuk, mint amennyi kirakonk van, akkor lehet az a
feladat, hogy nem lerakni kell a darabokat, hanem az embereknek kell a térben
ugy elhelyezkedniiik, ahogyan a kirakok lennének. Ebben az esetben végig

beszélgethetnek a csoporttagok, amig mindenki meg nem talélja a helyét, majd a
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ReConnection Tréneri kézikonyv - videétar

Kinai csempék

Kaszman Saroka Liliana, tréner - TANDEM

Kinai csempék Youtube video link

Rosszul értelmezett tizenetek

Id6korlat: 30 perc
Létszam: Az egész osztaly
Eszkozigény: Nincs

A gyakorlat célja

A nonverbdlis kommunikaci6  gyakorldsa, a  sikertelen @ kommunikacié
kovetkezményeinek tudatositasa.

Ot-hat f8s kiscsoportok alakulnak. A tagok egytdl 6tig, illetve hatig kapnak sorszamot, ez
a szereplés sorrendjét jelzi. Az 1-es szamu résztvevo kigondol egy hétkoznapi
tevékenységet és elmutogatja (pl. megvajazza a kenyeret). A 2-es szamu igyekszik
megérteni, és anélkiil, hogy elarulna, amire gondolt, mutogatéssal folytatja a cselekvést
(pl. lekvart ken a vajas kenyerekre és szendvicset készit). A 3-as szamu tovabb mutogat
(pl. korbeadhatja a szendvicseket), s ugyanezt teszik a kovetkezok is. (Az adott példat
folytatva 4-es szamu megeszi a szendvicseket, az 5-0s pedig elmosogatja a tanyérokat.)
Fontos szabaly, hogy a gyakorlat kozben senki sem szélhat a maésikhoz, és

metakommunikacios eszkozokkel sem véleményezheti a helyzetet.

Ha minden csoport befejezte a feladatot, meg kell beszélni, hogy mi volt az els§ szamu
jatékos mondandodja, és mennyiben kotédtek, vagy nem kotédtek ehhez a tobbiek. Az
osszes csoport jatéka utan megbeszélhetjiik kozosen azt is, hogy vajon miért nevezik a

gyakorlatot rosszul értelmezett iizenetnek, és hogyan taldlkozunk ezzel a problémaval a
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mindennapi életiink soran, valamint hogy mit lehet tenni annak érdekében, hogy az

tizeneteinket minél ink4bb gy értelmezze a masik fél, ahogy mi szeretnénk.
A gyakorlat variacioi

Egy erre vallalkozo6 résztvevd a teljes csoport el6tt mutogatja el a kezdo tevékenységet. A
csoportbdl barki, aki gy gondolja, hogy felismerte azt, felall és folytatja a kovetkezo
mozzanattal. Aki ezt felismeri, szintén felall és folytatja az eseménysort. Addig kell

folytatni, amig mindenki részt nem vett.

Rajzmérnok
Id6korlat: 30 perc
Létszam: 8—24 f6 (paros létszam sziikséges)

Eszkozigény: El6re kinyomtatott egyszert rajzok, lires lapok, szines filcek vagy ceruzak,

rajztablak (vagy kemény alatét), székek vagy parnak.
A gyakorlat célja

A kifejez6készség fejlesztése, a pontos verbalis kommunikacié fontossaganak

tudatositasa és a méasik fél perspektivaijanak megértése.

A jatékosok parokat alkotnak, és egyméasnak hattal iilnek le Ggy, hogy ne lassak egymas
munkéjat. A parok szérédjanak szét a térben. A par egyik tagja (,a rajzolo”) kap egy iires
lapot és egy filctollat. A masik tag (,a kozvetit6”) kap a vezet6tll egy egyszeri
alakzatokbol (vonalakbol, korokbdl, egyszerti arcokbdl) all6 rajzot. A kozvetit feladata,
hogy kizarolag szavakkal instrualja a tarsat, akinek a leheté legpontosabban le kell
rajzolnia a hallottakat. A rajzol6 visszakérdezhet, de egymas felé fordulniuk szigortan

tilos.

Egy rajz elkészitésére 10 perc all rendelkezésre, majd a parok 6sszehasonlitjak az eredeti
képet a masolattal. Ezutan szerepcsere kovetkezik egy Uj képpel, amelyre szintén 10

percet kapnak a résztvevok.

A feladat végén a csoport kozosen megbeszéli a tapasztalatokat a kovetkezo szempontok
alapjan: Mi segitette vagy nehezitette a megértést? Mikor valik kritikussa a szavak pontos
jelentése a mindennapi életben? Hogyan befolyasolja az lizenet atadasat az, ha nem latjuk

a masik reakcioit, és mit érhetiink el a tudatosabb fogalmazassal?

A gyakorlat variacioi
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Nehezithet6 a feladat azzal, ha a rajzol6 nem kérdezhet vissza (egyiranyu
kommunikéacio), igy még nagyobb felel6sség harul a kozvetité pontos fogalmazasara és a

kozos fogalmi készlet megtalalasara.

Zin obeliszk

Id6tartam: 45 perc
Létszam: 8-15 {6

Eszkozigény: Informacios kartyak (minden kartyan egy informacio szerepel a megadott
listabol).

A gyakorlat célja

A résztvevok megtapasztaljak a strukturalt kommunikacio, az informaciémegosztas, az
egyittmiikodés és a kozos problémamegoldas jelentdségét. A gyakorlat fejleszti az aktiv
figyelmet, az érvelést és a csoporton beliili szerepek tudatositasat.

Leiras

A résztvevlk kozott szétosztjuk az informacios kartyakat. Mindenki csak a sajat kartyajat

olvashatja el. A rajta szerepl6 informéci6t megoszthatja a tobbiekkel, de a lapot nem

mutathatja meg masoknak.

Feladat: Az Okori Atlantisz varosaban Tina istenség tiszteletére egy téglatest alaku
obeliszket emeltek, melyet Zinnek neveztek el. Az épités kevesebb mint két hetet vett
igénybe. A feladat az, hogy meghatarozzak, a hét pontosan melyik napjan késziilt el az
épitmény.

A résztvevék kozosen dolgoznak a megoldason, az informaciokat szoban osztjak meg
egymassal. A tréner megfigyeli, hogyan aramlik az informacio6, hogyan alakul ki vezetés,

ki mennyit sz6l hozza a kozos gondolkodéashoz, és hogyan rendszerezik az adatokat.

Informacios kartyak (Az alabbi informaciok koziill minden kartya csak egyet

tartalmazzon!)
Atlantiszban az alapvet6 idGegység a nap:
Az atlantiszi nap schlibekbdl és ponkokbol 4ll.

A Zin hossza 50 lab.
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A Zin magassaga 100 lab.

A Zin szélessége 10 lab.

A Zin kékockakbol épiilt.

Minden ké&kocka 1 koblab nagysagu.

Az atlantiszi hét els6 napjanak neve Aquaday.

Az atlantiszi hét masodik napjanak neve Neptiminius.
Az atlantiszi hét harmadik napjanak neve Sharkday.

Az atlantiszi hét negyedik napjanak neve Mermaidday.
Az atlantiszi hét 6t6dik napjanak neve Daydoldrum.

Az atlantiszi hét 6t napbdl all.

A munkanap 9 schlibbdl all.

Egy munkés munkanaponként 16 ponknyi id6t pihen.
Egy schlib 8 ponkbdl 4ll.

Egy munkas egy schlib alatt 150 k6kockat tesz a helyére.
Munkaidbében egyszerre mindig egy 9 f6s miiszak dolgozik.

A csoportbo6l egy embernek mindig vallasi feladatai vannak, ezért nem rakodja a
kékockakat.

Daydoldrum alatt az emberek nem dolgoznak.

A cubitt egy kocka alaku test, amelynek minden oldala 1 megalitikus yard hosszt.
1 méter = 1 megalitikus yard

A Zin z0ld kékockakbol all.

A z0ld szinnek kiilonleges vallasi jelent6sége van Mermaidday-kor.

Minden mitiszakban dolgozik két nd is.

A munka az atlantiszi hét els6 napjan kezdédik.

A Zin épitésén csak egy miiszak dolgozik.

Mi az a Zin?

Merrefelé néz a Zin?
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Mi az a Cubitt?
Dolgoznak-e az emberek vasarnap?
A feldolgozas soran az alabbi kérdések mentén dolgozunk:
« Mi segitette és mi gatolta a csoportot a feladat megoldasaban?
« Hogyan alakult ki a vezetés a csoporton beliil?
« Ki szerepelt a legtobbet, legkevesebbet? Miért?
« Hogyan lehetne novelni a csoport teljesitményét?
« Mit éreztetek a gyakorlat kozben?

A feladat megoldasa: Neptiminius.

Magyarazat:

« A Zin méreteibdl kovetkez6en 1500 kobméter anyagot tartalmaz.

« A kb6kockak 30 kobdeciméter nagysagtak, igy 6sszesen 50 000 darabra van
szlikség beldliik.

« Egynapon az emberek 7 schlibnyi id6t dolgoznak.

« Egy munkas egy schlib alatt 150 k6kockat tud letenni, ezért egy nap alatt 1050 a

teljesitménye.

« Naponta nyolc ember dolgozik, igy 6sszesen egy nap alatt 8400 kékockat tudnak

a helyére tenni.
« Az 50 000. k6kocka ezért a hatodik munkanapon keriil a helyére.
« Mivel Daydoldrum alatt nem dolgoznak, ezért a hatodik nap a Neptiminius.
» A csoport kijelolhet egy jegyz6t, aki rendszerezi az elhangzott informéciokat.
» Bevezethet6 id6korlat az egyes megszolalasokra, hogy mindenki sz6hoz jusson.

Veszélyek és tapasztalatok

Hatranyos helyzetli fiatalokkal dolgozva fontos figyelembe venni, hogy sok résztvevo
szamara mar onmagaban kihivast jelenthet a csoport el6tti megszolalas vagy a
gondolatok strukturalt megfogalmazasa. Trénerként tudatosan figyelniink kell arra, hogy

6k is teret kapjanak, és biztonsagos légkorben tudjanak hozzaszolni.
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Ennél a célcsoportnal gyakran nehézséget okozhat az egymasra figyelés és az egyszerre
egy ember beszél elvének betartasa. Amennyiben ez akadalyozza a k6zos munkat, a tréner
kozbeléphet, keretet adhat a kommunikacidonak, és segitheti a strukturalt

informéaciomegosztast.

A gyakorlat komplexitasa miatt el6fordulhat, hogy a feladat elhtzodik, vagy talzott
stresszt valt ki a résztvevokbdl. Ilyen esetben érdemes egyszerlisiteni az informacios
kartyakon, vagy tobb strukturalé kérdéssel tdmogatni a gondolkodast. Fontos, hogy a
kihivas motivalo, de ne tilterhel6 legyen — a nehézségi szintet mindig a csoport aktualis

szintjéhez, kommunikacios és egylittmiikodési képességeihez igazitsuk.

Leila és Mohamed

Id6tartam: 1 6ra

Létszam: 830 f6

Eszkozigény: Papir, toll, tabla, a Leila és Mohamed torténet (eredeti és javitott verzid).
A gyakorlat célja

Az érvelés gyakorlasa jatékos keretek kozott, valamint annak megtapasztalasa, hogy
dontésiink meghozataldban milyen nagy szerepe van elGzetes elvarasainknak,
feltételezéseinknek és elGitéleteinknek. A gyakorlat fejleszti az informalt véleményalkotas

és a strukturalt vita képességét.

Leiras

Mondjuk el a résztvevoknek, hogy egy torténetet fogunk elmesélni, feladatuk, hogy
figyelmesen hallgassak a mesét.

Olvassuk fel az alabbi eredeti torténetet.

A torténetben szereplé neveket (Leila, Mohamed, Ali, Ahmed, Dzsaffar) a konnyebb

megértés érdekében felirhatjuk a tablara.
Ezutan kérjiik meg a hallgatésagot, hogy egyénileg alkossak meg a szereplok szimpatia-
sorrendjét. Az iskolai osztalyzatok logikaja szerint a legszimpatikusabb szerepl6 5 pontot

kapjon, a legellenszenvesebb szerepld 1 pontot.

Miutan mindenki elkésziilt, kérjiik meg a résztvevéket, hogy alkossanak két csoportot,
majd 10 perc alatt az egyéni preferenciak alapjan alakitsanak ki egy kozos szimpéatia-

sorrendet.
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Az értékelés modja maradjon ugyanaz (5—1 pontozas). Irjuk fel a két csoportban sziiletett
értékeléseket a tablara. Szinte biztos, hogy lesznek eltérések az egyes szerepl6k

pontszamai kozott.

Ezutan kérjiink fel egy-egy képvisel6t a két csoportbdl, hogy probaljak meggy6zni
egymast sajat értékelésiik érvényességérdl, és alakitsanak ki kozos, végs6 sorrendet. A
sz0szO0l6k 1-1 perces beszédekben, felvaltva mondhatjadk el érveiket. Idénként
konzultalhatnak sajat csoportjukkal. Ha valamelyik csoportnal véleményvaltozas

torténik, azt jegyezziik fel. A vitat addig hagyjuk folyni, amig vannak j érvek.

Miutan elkésziilt a k6zos sorrend, mondjuk el a résztvevéknek, hogy Gjabb informaciokat
tudtunk meg a torténet szereplGirél. Ekkor olvassuk fel a javitott verziot, majd kérjiik meg
Oket, hogy ujra allitsanak fel egy szimpatia-sorrendet, és vessék Ossze az el6z6

sorrendjiikkel.
A gyakorlat végén iiljiink korbe, és beszéljiik meg:
» Hogyan érezték magukat a vita soran?
« Milyen nehézségeik voltak az érvelés kozben?
« Valtozott-e a véleményiik az Gj informaciok hatasara?
« Mire mutat ra ez a gyakorlat az informalt véleményalkotéassal kapcsolatban?

1. Az eredeti torténet

Leila, a fiatal lany, halalosan szerelmes Mohamedbe, aki sajnos a krokodilokt6l hemzseg6
foly6 talpartjan lakik. A lany szeretne talalkozni vele, Am nincsen cs6nakja, ezért megkéri
Ahmedet, hogy vigye at 6t csonakjaval a folyén. Ahmed visszautasitja a lany kérését, aki
ezutan Alit kéri meg. Ali azt ajanlja Leilanak, hogy atviszi a folyén, ha az éjszakat nala
tolti. Leila belemegy az alkuba, és masnap talalkozik Mohameddel, akinek elmeséli
viszontagsagait. Mohamed azonban visszautasitja a lany kozeledését, és hazakiildi 6t.
Leila nagyon szomort lesz, elindul hazafelé. Utkozben talalkozik Dzsaffarral, akinek

el6adja a torténteket. Dzsaffar ezt kovetGen jol megveri Mohamedet.
2. A javitott verzio

Leilarol kideriilt, hogy 16 éves diaklany, aki reményteleniil szerelmes a tanaraba,
Mohamedbe. Mohamed boldog csaladi életet él feleségével és két gyerekével, soha nem
szerette Leilat, és nem is hitegette szerelemmel. Ahmed, Mohamed kollégéja és j6 baratja.
Nem akar se pozitiv, se negativ modon szerepet jatszani Leila és Mohamed
kapcsolataban, ezért nem segit Leilanak atjutni a folyon. Ali Leila nagypapéja, igyekszik
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lebeszélni unokajat a tervérdl, ezért megkéri, hogy maradjon nala éjszakara, hatha —

miutan aludt ra egyet — meggondolja magat. Dzsaffar egy dithong6 oriilt, aki halalosan

szerelmes Leilaba, és mindenkit iit-ver, aki Leilanak fajdalmat okoz.

A gyakorlat variacioi

A vita el6tt rogzithetGk a vita alapvets szabalyai (egyszerre egy ember beszél,

nem szakitjuk félbe a méasikat, érvekre reagalunk, nem személyeskediink).

A szerepl6k nevei megvaltoztathatok, azonban nem javasolt olyan nevek
hasznéalata, amelyekhez a résztvevéknek erds kulturalis vagy személyes

asszociacioi lehetnek.

Nagyobb csoport esetén tobb kisebb vitacsoport is kialakithato.

Veszélyek és tapasztalatok

A jaték hevében a résztvevok konnyen megfeledkezhetnek a vita szabalyairol,

ezért azokat érdemes tobbszor tudatositani.

A gyakorlat jo alkalmat teremt annak megbeszélésére, miért fontos a megfelel$
tajékozottsag egy vita el6tt, valamint az informaciok forrasanak és hitelességének
vizsgéalata.

A feladat ravilagit arra, hogy milyen gyorsan alkotunk itéletet hidnyos
informacidk alapjan, és hogyan formalodik véleményiink @1j szempontok
megjelenésével.

Héatranyos helyzett fiatalokkal dolgozva kiilonosen fontos a biztonsagos légkor
fenntartasa és az érzelmi reakciok kezelése, mivel a torténet konnyen személyes

élményeket vagy erés moralis allasfoglalasokat mozgodsithat.
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Véleményvonal

Id6tartam: 30—40 perc

Létszam: 8—25 f6

Eszkozigény: Szabad tér, el6re megfogalmazott polarizalt allitasok.
A gyakorlat célja

A gyakorlat célja, hogy a résztvevok tudatositsak sajat allaspontjukat kiilonbozé
tarsadalmi kérdésekben, megtapasztaljak a véleménykiilonbségek természetességét, és

gyakoroljak a rovid, érvekkel alataimasztott megszolalast.

Leiras

A tréner kijelol a teremben két végpontot. Az egyik a ,Teljesen egyetértek”, a masik a
“Egyaltalan nem értek egyet” allaspontot jeloli. A két pont kozott képzeletbeli skala

hazodik. A tréner felolvas egy allitast. A résztvevok a térben elfoglalt helyiikkel jelzik,

mennyire értenek egyet az adott kijelentéssel.
Példaallitasok:

« Az éllamnak szabalyoznia kellene, hogy a fiatalok hogyan és mire hasznélhatjak a
kozosségi médiat.

« A palyavalasztasnal a legfontosabb szempont az, hogy azt csinaljam, amit
szeretek.

« A gazdagsag a siker egyik legfontosabb mércéje.

« Asiker elsGsorban a kemény munkan mulik, nem az iskolai végzettségen.

Miutan mindenki elfoglalta a helyét, a tréner néhany résztvevot megkér, hogy roviden
indokoljak allaspontjukat. Lehetéség van arra, hogy valaki a hallott érvek hatasara

poziciot valtoztasson. A mozgas a tanulasi folyamat természetes része.
3—4 allitas feldolgozasa utan kozos reflexié kovetkezik:

« Milyen érzés volt allast foglalni?

« Konnyt volt donteni?

» Vialtozott-e valaki allaspontja? Miért?

« Hogyan hatott ratok masok érvelése?

Veszélyek és tapasztalatok

104



« Fontos olyan témakat valasztani, amelyek valéban megoszt6ak, de nem sértéek.

« Hatranyos helyzeti fiatalokkal dolgozva kiilonosen figyelni kell arra, hogy a
megszolalas biztonsagos keretek kozott torténjen. A trénernek aktivan kell

orkodnie a tiszteletteljes kommunikacio felett.

Strukturalt vita

Id6tartam: 45—60 perc

Létszam: Minimum 6-8 {6

Eszkozigény: 4 sz€k a terem kozepén, elére kivalasztott polarizalt allitas.
A gyakorlat célja

A résztvevOok gyakoroljadk az érvelést, a vita szabalyainak betartasat, valamint
megtapasztaljak a véleményiik meggy6z6 képviseletét.

Leiras

A tréner a korabban feldolgozott allitasok koziil kivalaszt egyet. A teremben négy széket

helyez el egyméssal szemben: két-két sz€ék a két ellentétes allaspont képviselSinek.
A tréner megkéri, hogy a skala két végpontjan allo, leginkdbb markéans véleményt
képvisell résztvevik alkossanak két-két f6s csapatot, és iiljenek a székekre.
A vita szabélyai:
» Az egyik oldal 1 percig megszakitas nélkiil érvel, a masik oldal ezalatt csak
hallgat.
« Ezutdn a masik oldal kovetkezik 1 perces megszakitas nélkiili érveléssel.
» A felek 3—4 korben valtjak egymast.
« A tréner méri az idot és biztositja, hogy ne szakitsak félbe egymast.
« A tobbi résztvevo kezdetben csendben iil, figyeli az érveket.

Az els6 két egyperces kor utan a hallgatosag felall, és beall annak a csapatnak a hata mogé,
amelynek érvei meggy6zébbek voltak. Nem lehet kozépen maradni. Ez kényszeritett

valasztas, amely azonnali visszajelzés a vitazok szamara.

A kovetkezd korokben a hallgatok az érvek hatasara athelyezkedhetnek a vita kozben a

masik oldalra. A mozgas jelzi, hogy egy érv hatott vagy éppen taszit6 volt.

A vita utan kozos feldolgozas kovetkezik:
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Mi volt nehezebb: allast foglalni vagy megvédeni az allaspontot?
Milyen érvek bizonyultak er6snek?
Mi befolyasolta a hallgatok dontését?

Hogyan kiilonbozik a személy és a vélemény értékelése?

Veszélyek és tapasztalatok

A vita konnyen személyeskedésbe fordulhat. A trénernek folyamatosan 6riznie
kell a tiszteletteljes kereteket.

Fontos hangstlyozni, hogy a vita nem a masik ,,legy6zésér6l”, hanem az érvek

utkoztetésérdl szol.

Héatranyos helyzett fiatalokkal dolgozva kiilonosen fontos a biztonsagos
megszolalasi tér biztositasa, a vita szabalyainak tudatositasa éa a vitazok pozitiv

megerositése.

A gyakorlat jol kapcsolhat6 az aktiv allampolgarsag témajahoz, mivel az érvelés,
a nyilvanos megszolalas és a véleményformalas alapvet§ demokratikus

kompetenciak.

Felel6sségvallalas

Problématérkép

Id6tartam: 45—60 perc

Létszam: 8—25 f6 (3—5 f6s kiscsoportokban)

Eszkozigény: Flipchart papirok vagy csomagolépapir, filcek, post-it cetlik.

Cél/elvart eredmény

A résztvevok kozosen azonositjak és rendszerezik azokat a problémakat, amelyeket sajat

kozvetlen kornyezetiikkben és tagabb tarsadalmi szinten érzékelnek. A beszélgetés

eredményeként létrejon egy kozos, vizudlisan megjelenitett problématérkép, amely a

csoport kozos gondolkodasdnak lenyomata, és amely alapul szolgdl a tovabbi

megoldaskeres6 munkahoz.

Leiras
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A tréner bevezeti a gyakorlatot azzal, hogy a vilagban és kozvetlen kornyezetiinkben
egyszerre vannak jelen kisebb és nagyobb problémak. Az aktiv allampolgarsag egyik

alapja, hogy képesek vagyunk ezeket felismerni és megfogalmazni.

A résztvevok 3—5 f6s kiscsoportokba rendezédnek. Minden csoport kap egy nagy papirt,

amelyet tobb részre osztanak, példaul:
« Sajat mindennapjaik
« Iskola / helyi kozosség / telepiilés
« Orszagos / globalis szint

A csoportok 15—20 perc alatt 0sszegytjtik, hogy az adott szinteken milyen problémakat
latnak vagy tapasztalnak. Fontos hangsilyozni, hogy nincs jo vagy rossz valasz; minden
olyan jelenség felkeriilhet, amelyet nehézségként, igazsagtalansagként vagy hianyként
élnek meg. Miutan a kiscsoportok elkésziiltek, minden csoport roviden bemutatja sajat
problématérképét. A tréner a bemutatok soran egy kozos flipchartra Osszegytjti a
visszatérd témakat, és létrehozza a kozos ,nagy problématérképet”. A tréner jelezheti,

hogy a kovetkez6 1épésekben a megoldési lehetdségekre fogunk fokuszalni.
A gyakorlat variacioi

« A problémak gy(jtése torténhet post-it cetlikre, amelyeket a csoportok a

megfeleld szinthez ragasztanak.
» A csoportok szabadon is valaszthatnak, hogy mely szintekkel dolgoznak.

+ Lehet id6keretet adni minden szintre kiilon, hogy biztosan mindegyik teriilet

figyelmet kapjon.

Veszélyek és tapasztalatok

Figyelni kell arra, hogy a globalis problémak ne valjanak tal absztraktta. Ha sziikséges, a
tréner segit6 kérdésekkel tdmogathatja a gondolkodést: Hol taldlkoztil ezzel a

problémaval? Ez hogyan érint téged vagy a kornyezetedet?

Mit tenne 6?
Id6korlat: 30 perc
Létszam: 8—20 6
Eszkozigény: Nincs.
A gyakorlat célja
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Az onismeret és az empatia mélyitése, a csapattagok egymasrol alkotott képének és

értékrendjének tisztazasa, valamint a kozosségfejlesztés.

A résztvevokbdl 3— {6s kiscsoportokat alakitunk. Minden korben az egyik csapat egyik
tagja kimegy a terembdl. Miel6tt tavozna, a jatékvezet6 ismertet egy erkolcsi dilemmat
vagy dontéshelyzetet tartalmazo, befejezetlen torténetet (pl. egy gazdatlan, teli
pénztarcat talalsz az utcan; vagy hazaérve oriasi felfordulast talalsz a lakasban). A kint
tartozkodo jatékosnak azon kell gondolkodnia, hogy 6 személy szerint mit tenne ebben a
szituacioban. Ezalatt a bent maradé csapattarsak megbeszélik, hogy ismereteik alapjan

szerintiik a tarsuk hogyan dontene vagy cselekedne.

Amikor a bentiek kialakitottak a véleményiiket, a kikiildott jatékos visszatér és elmondja
a sajat megoldasat. A tobbi (éppen nem soron 1évd) csapat pontozza (2, 1 vagy o0 ponttal),
hogy a csapattarsak mennyire talaltak el a jatékos valaszat, azaz mennyire ismerik 6t. A

jaték a kovetkezo csapattal folytatodik, amig mindenki sorra nem keriil.

A gyakorlat végén érdemes kozosen atbeszélni a tapasztalatokat: Mi volt a legmeglepGbb
a tarsunk valaszaban? Mennyire egyezett a rolunk alkotott kép a valosaggal? Miért
érezhetjiik gy bizonyos helyzetekben, hogy el6re tudjuk a masik reakcigjat? A
beszélgetés soran ravilagithatunk a dontési helyzetek sokféleségére és az egymas iranti

figyelem fontossagara.
A gyakorlat variacioi

A jaték jatszhatd pontozas nélkiil is, pusztan az Onismereti és empatikus élményre
fokuszalva. Nagyobb csoport esetén tobb jatékos is kimehet egyszerre (kiilonbozé

csoportokbol), igy gyorsitva a jatékmenetet.

Megoldasmiihely

Id6tartam: 45-60 perc
Létszam: 8—25 {6 (3—5 f6s kiscsoportokban)

Eszkozigény: Flipchart papirok, filcek, post-it cetlik, a korabbi problématérkép

eredményei.
Cél/elvart eredmény

A résztvevlk a korabban azonositott problémak koziil kivalasztanak néhanyat, és ezekhez

konkrét, megvalosithaté megoldasi otleteket fogalmaznak meg. A kozos munka soran a
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csoport megtapasztalja, hogy a kozosségi problémakra létezhetnek reélis, helyi szinten

megvalosithat6 valaszok.
Leiras
A gyakorlat a korabban elkészitett problématérképre épiil. A tréner roviden visszautal

arra, hogy sokféle problémat azonositottunk kiilonb6zé szinteken. Most a fokusz a

megoldasi lehet6ségeken van.

A csoport kozosen kivalaszt 3—5 olyan problémat (szavazassal vagy konszenzussal),
amelyekkel tovabb szeretnének dolgozni. Ezek lehetnek helyi vagy globalis problémak,

de fontos, hogy a résztvevék szaméara relevansak legyenek.
A résztvevok 15—20 perc alatt brainstorming modszerrel otleteket gytijtenek arra, hogy:

« Mit lehetne tenni ezzel a probléméval helyi szinten?
« Mit tudna tenni egy fiatal vagy egy diakcsoport?
« Mimiikodik mar valahol jo1?
« Mi lenne egy els6, kicsi, reélis 1épés?
A brainstorming szabalyai:
« Minden otlet felkeriil, nincs azonnali kritika.
« Minél tobb otlet a cél, nem a tokéletesség.
« A mennyiség megel6zi a minGséget az elsé korben.

Egy plenaris beszélgetés kovetkezik, amely soran a tréner ramutat arra, hogy egy
problémara tobbféle valasz is adhat6, nem minden megoldas igényel nagy eréforrasokat.

A cselekvés sokszor kis 1épésekkel indul.
A gyakorlat variacioi

« Az otleteket lehet kategoriakba rendezni (gyorsan megvalosithato / hosszabb
tava / egyéni szint / kozosségi szint)
» A csoportok rotacidban tobb problémaval is dolgozhatnak.

« A brainstorming utan a résztvevok pontozhatjak az otleteket megvalosithatosag

és hatas szerint.
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Veszélyek és tapasztalatok

« Elo6fordulhat, hogy a csoport til altalanos vagy irrealis megoldasokat javasol (,,az
egész vilag valtozzon meg”). A tréner segit6é kérdésekkel konkretizalhat:Ki tudna

ezt elinditani? Hol torténne ez pontosan? Mi lenne az elsé6 1épés?

» Fontos az is, hogy az otletelés soran ne alakuljon ki korai kritizalas vagy egymas
otleteinek leértékelése. A biztonsagos, elfogado légkor itt kiillonosen

meghatarozo.

« A gyakorlat akkor éri el céljat, ha a résztvev6k megtapasztaljak: a problémak
nemecsak frusztraciot jelentenek, hanem lehet6séget is a kezdeményezésre és a

felel6sségvallalasra.

Projektotletek

Id6tartam: 60—90 perc

Létszam: 8—25 f6 (3—5 f6s kiscsoportokban)

Eszkozigény: Projekttervezd lap (canvas sablon) csoportonként, flipchart papir, filcek
Cél / elvart eredmény

A résztvevok egy altaluk valasztott problémara valaszul kozosen megfogalmaznak és
strukturalt forméaban kidolgoznak egy elképzelt projektotletet. A gyakorlat
eredményeként minden csoport bemutat egy atgondolt, konkrét célra iranyulo

kezdeményezést.

Leiras
A gyakorlat a korabbi problématérképre és megoldasmiihelyre épiil. A tréner roviden

osszefoglalja, hogy eddig probléméakat azonositottunk és lehetséges megoldasokat

gytjtottiink. Most a cél az, hogy ezek koziil egyet konkrét projektformaba ontstink.

A résztvevok 3—5 f6s kiscsoportokat alkotnak. Minden csoport kivalaszt egy problémat

vagy megoldasi otletet, amellyel tovabb szeretne dolgozni.

A csoportok kapnak egy egyszerli projekttervezd sablont (Project Canvas), amely a
kovetkezo kérdések mentén segiti a gondolkodast:
« Milyen problémara reagal a projekt?

« Kik érintettek? (kinek sz61?)
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Mi a célunk? (mit szeretnénk elérni?)

Milyen konkrét tevékenységeket terveziink?

Mire van sziikségiink hozza? (eszkozok, emberek, helyszin)
Ki mit vallalna a megvalo6sitasban?

Mi lenne az els6 konkrét 1épés?

A csoportok 30—45 percet kapnak a tervezésre. A tréner korbejar, kérdésekkel segiti a

konkretizalast, és timogatja a strukturalt gondolkodast. A munka végén minden csoport

5—7 percben bemutatja a projektotletét. A tobbiek kérdezhetnek, visszajelzést adhatnak,

kiegészithetik az elképzelést.

A tréner a zaras soran ramutat arra, hogy a projekt nem feltétleniil kell, hogy nagy 1éptéka

legyen — a 1ényeg a tudatos tervezés és az elsé 1épések meghatéarozasa.

A gyakorlat variacioi

A csoportok egymas projektjeire adhatnak tdimogat6 visszajelzést (mi az

eréssége, mi az, amit tovabb lehetne gondolni).
Lehet idGkeretes ,,projekt pitch” formaban bemutatni az 6tleteket (max. 3 perc).

A csoportok a végén szavazhatnak arra, melyik projektet inditanak el

legszivesebben.

Veszélyek és tapasztalatok

A fiatalok esetében el6fordulhat, hogy a projekttervezés tul elvontnak vagy
~felnéttesnek” tlinik. Ilyenkor fontos, hogy a tréner konkrét példakkal segitse a

gondolkodast, és kis 1épésekben vezesse végig a csoportot a kérdéseken.

Fontos, hogy a gyakorlat ne valjon frusztralova. Nem az a cél, hogy ,tokéletes”
projekt sziilessen, hanem hogy a résztvevék megtapasztaljak a tudatos tervezés

folyamatat és a kozos felelGsségvallalast.

Személyes vallalasok

Id6tartam: 30—45 perc

Létszam: 8—25 f6

Eszkozigény: Papir, toll, opcionalisan boritékok, filcek
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Cél/elvart eredmény

A résztvevok egyéni szinten is megfogalmaznak egy konkrét, realis vallalast. A gyakorlat
eredményeként minden résztvevé kimond vagy leir egy olyan cselekvést, amelyet sajat
kornyezetében meg szeretne valdsitani, és amely hozzajarul kozossége vagy tagabb

kornyezete fejlédéséhez.
Leiras
A tréner roviden oOsszefoglalja az eddigi folyamatot: problémékat azonositottunk,

megoldasokat kerestiink. Most a kérdés az: én személyesen mit tudok tenni?
A tréner felteszi a kérdést:

« Mi az a konkrét dolog, amit én magam meg tudok tenni a kovetkez6 hetekben?
« Mi az a kis 1épés, amit realisan vallalni tudok?
+ Hogyan tudom a sajat kozosségemet erdsiteni?

Fontos hangstlyozni, hogy nem nagy, heroikus vallalasok a cél, hanem konkrét,
megvalosithato 1épések. A résztvevok egyénileg dolgoznak 5—10 percig, és leirjak a sajat

vallalasukat. A vallalas legyen konkrét és id6ben meghatarozhat6.
Ezutan a résztvev6k megoszthatjak vallalasukat parokban vagy kis csoportokban.

A gyakorlat zarasakor a tréner kiemeli, hogy a tarsadalmi felel§sségvallalas nem elvont

fogalom, hanem konkrét, mindennapi dontések sorozata.

A gyakorlat variacioi
« Avallalasokat egy kozos ,.elkotelezddési falra” is fel lehet helyezni.

» Arésztvevok megfogalmazhatnak rovid ,,akcibmondatot”, amelyet magukkal

visznek.

« Késébbi alkalommal visszatérhetiink a vallaladsokhoz, és megoszthatjak

tapasztalataikat.

Veszélyek és tapasztalatok

« Gyakran megjelenhet az a gondolat, hogy ,amit én csinalok igysem szamit”.

Fontos, hogy a tréner megerésitse: a valtozas sokszor kis 1épésekbdl indul.

+ Eléfordulhat, hogy a vallalasok tul altaldnosak (,,jobb ember leszek”). A tréner

segitse a konkretizalast, hogy a vallalas mérhet6 és megvalosithato legyen.
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« Figyelni kell arra is, hogy senki ne érezzen kiils6 nyomast vagy kényszert a
vallalas megfogalmazasaban. A dontés legyen onkéntes, és illeszkedjen az egyén

aktualis lehetGségeihez és élethelyzetéhez.

« A gyakorlat akkor éri el céljat, ha a résztvevok személyes felelGsségvallalasként
tekintenek sajat dontésiikre, és a k6zos munka végén egyéni szinten is

megfogalmazddik benniik a cselekvés lehetGsége.
Bizalom, onismeret

Vak vezet vilagtalant
Id6korlat: 30—40 perc
Létszam: Minimum 10-15 f6

Eszkozigény: Sotét kend6k a szem bekotéséhez, papircetlik rajta tetszéleges (nem

folytonos) szamokkal.
A gyakorlat célja

A bizalom mélyitése, az egylittmiikodési képesség fejlesztése nonverbalis helyzetekben,

valamint a felelGsségvallalas tudatositésa.

A jaték el6tt annyi szamozott cetlit készitliink 6ssze, ahany résztveve van. A csoport kijelol
maguk koziil egy vezet6t, majd mindenki htz egy papirt, aminek a szamat megjegyzi, de
nem arulja el senkinek. Ezutan minden résztvevének — a vezetének is — szorosan
bekotjiik a szemét. A feladat az, hogy a bekotott szemi vezet6 novekvd szamsorrendbe
allitsa a tobbieket a teremben. A gyakorlat alatt végig siri csendnek kell lennie, sem a
vezetd, sem a tagok nem beszélhetnek. A feladat megkezdése el6tt a csoport 2 percet kap

kozos stratégiaalkotasra.

A jaték befejezése utan (amikor a vezet6 ugy itéli meg, hogy kész a sor) a résztvevok
levehetik a kendét, és ellendrizhetik a sorrendet. A folyamatot kozos megbeszélés zarja:
Milyen érzés volt a teljes kiszolgaltatottsag? Hogyan lehetett kommunikalni beszéd és
latas nélkiil? Mit jelentett a vezet6nek a felelGsség, és mit a tagoknak a belé vetett
bizalom? Erdemes kitérni arra is, milyen tanulsagokat lehet levonni a stratégiaalkotés

sikerességérol.
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Megjegyzés

A gyakorlatot csak olyan csoportnak javasoljuk, ahol a tagok mar jol ismerik egymast,
mivel a fizikai érintkezés és a kontroll elvesztése magas fok bizalmat igényel.

A gyakorlat variacioi

A feladat elvégezhetd kijelolt vezet6 nélkiil is; ebben az esetben a csoportnak
organikusan, kozosen kell megtalalnia a modjat a sorrend kialakitasanak a néma

csendben.

Vak haromszog

Id6korlat: 20—-30 perc (vagy a feladat befejezéséig)

Létszam: Minimum 8-20 f6 (tobb kisebb csoportban is jatszhato)
Eszkozigény: Olyan hossza kotél, ami korbeér, kend6k a szem bekotéséhez.
A gyakorlat célja

A Dbizalom fejlesztése, a komplex problémamegolddé képesség javitdsa és az

egyiittmiikodés hatékonysaganak novelése bizonytalan helyzetekben.

A csoport tagjainak bekotjiik a szemét, majd egy kotelet adunk a keziikbe gy, hogy
mindenki fogja azt. A feladat az, hogy a kotélb6l egy szabalyos, egyenl6 oldala
haromszoget alkossanak meg. Fontos szabaly, hogy a kotelet senki sem engedheti el, és a
résztvevok nem cserélhetnek helyet egymassal. Stratégiaalkotasra a kezdés el6tt nincs

lehetGség: a szabalyokat és a feladatot mar bekotott szemmel kapjak meg a résztvevok.

Mivel a ,vaksag” és a verbalis koordinaci6 hidnya magas fesziiltséget és bizonytalansagot
okozhat, a jatékvezetOnek tisztaznia kell, hogy barki kiléphet a szerepbdl, ha tul
frusztraltta valik. A cél a kozos siker elérése egymas testi és lelki épségének megdbrzése

mellett.

A gyakorlat végén a kendbket levéve a csoport szembesiil az eredménnyel, majd kozosen
elemzik a folyamatot: Hogyan alakult ki a csoporton beliili vezetés? Milyen stratégiak
mentén indultak el 1atas nélkiil? Mire biiszkék a megoldas soran, és mi volt a legnehezebb

pont a kommunikacioban?
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Megjegyzés

Ez egy magasabb szintili gyakorlat, amely komoly egymaésra figyelést igényel. Els6sorban
olyan kozosségeknek ajanlott, ahol a tagok kozott mar kialakult egy alapvetd bizalmi

szint.
A gyakorlat variacioi

« Tobb alakzat: A kiilonboz6 kiscsoportoknak kiilonboz6 sokszogeket (pl.
négyzet, otszog) kell alkotniuk.

» Idokeret és ,,alku”: Megadott id6re megy a jaték, de extra id6 kérhet6 a
jatékvezet6tdl valamilyen ,,aldozatért” cserébe (pl. 5 plusz percért cserébe egy tag

némasagot fogad a jaték végéig).
Kéztiikrozés
Id6korlat: 10—15 perc
Létszam: 8—24 f6 (paros létszam sziikséges)
Eszkozigény: Hurkapalcak vagy vékony gallyak, zenelejatszo eszkoz.
A gyakorlat célja

Az egymasra hangolodas, a koncentracio és a nonverbalis egylittmiikodés fejlesztése.

A résztvevok parokat alkotnak és egymaéssal szemben allnak. A gyakorlat elsé
szakaszaban a parok tenyérrel szembeforditjak keziiket a partneriikével. A vezet6 jelére
az egyik fél elkezdi mozgatni a kezeit a tenyér sikjaban (barmilyen iranyba), a tarsa pedig

tiikorként, érintés nélkiil koveti a mozdulatokat. 2-3 perc utan szerepcsere kovetkezik.

A masodik szakaszban a parok két hurkapalcat (vagy gallyat) feszitenek ki egymas kozé
ugy, hogy azokat csak a szemben all6 mutatéujjaik hegyével tartjak meg. Ismét az egyik
fél lesz a kezdeményezd, akinek a mozdulatait a tarsanak gy kell lekovetnie, hogy a
palcikdk ne essenek le. Ha a pélca leesik, a parok megallas nélkiil vehetik fel és
folytathatjak a gyakorlatot. A jatékvezeto a zene tempojaval szabalyozhatja a mozgas
dinamikéajat, illetve instrualhatja a parokat, hogy lépjenek interakcioba méasokkal

(példaul bujjanak at egymaés palcai alatt).

A gyakorlatot kozos megbeszélés zarja: Mire volt sziikség a palcak megtartasahoz?

Hogyan valtozott a figyelem a szerepcserék soran? Mi volt nehezebb: vezetni a mozgast
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vagy kovetni azt? A beszélgetés soran ravilagithatunk a folyamatos visszacsatolas és az

egymasra figyelés fontossagara a kozos munka soran.
A gyakorlat variacioi

Nehezithet6 a feladat, ha a paroknak a palcakkal a keziikben jarniuk is kell a térben, vagy
ha a csoportvezet kérésére a parok tagjai menet kozben, kimondott sz6 nélkiil prébaljak

meg atadni egymasnak az iranyitast.

Pattano infé

Id6korlat: 5-10 perc

Létszam: Minimum 10 {6
Eszkozigény: Egy jol pattané labda.
A gyakorlat célja

Az ismerkedés elmélyitése, a tarsismeret és az onismeret fejlesztése, valamint a gyors

dontéshozatal és a koncentracio gyakorlasa.

A csoport kort alkot, egy onkéntes jelentkezé pedig a kor kozepére all a labdaval. A
kozépso jatékos varatlanul odadobja a labdat a korben allok egyikének. Akinek a kezébe
érkezik a labda, annak maximum 5 masodperce van arra, hogy megosszon egy (addig
nem emlitett) informaciot vagy tényt magarél. Miutdn ez megtortént, a jatékos
visszadobja a labdat a kozépen allonak, aki azonnal passzolja is tovabb egy kovetkezd

résztvevonek.

Ha valaki kifut az id6bdl, és 5 masodpercen beliil nem tud semmit mondani magarol,

helyet cserél a kozépen alloval, és 6 valik az j labdaosztova.

A jaték végén érdemes par percben reflektalni: Hogyan érintett a varatlan helyzet és az
id6kényszer? Mi volt nehezebb: elkapni a labdat vagy hirtelen kitalalni egy relevans

informéciot? Milyen 1j, eddig ismeretlen dolgokat tudtunk meg egyméasrol?
A gyakorlat variacioi

A jaték tematikussa is tehet6 (pl. csak kedvenc ételeket, hobbikat vagy jov6beli terveket
lehet mondani). Nehezitésképpen bevezethetd, hogy a labda csak pattanas utan kaphaté

el, ami még nagyobb koncentraciét igényel.
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Eletpalya-kotélpalya
Idétartam: 20-30 perc
Létszam: 5-25 {6

Eszkozigény: Hosszl, vastag kotél, madzagok, kotoz6anyagok, oll6 a kotél
felhelyezéséhez, zajkelt6 eszkozok, csorgok, hangszerek, spricceld eszkoz/vizipisztoly,
illat-ingert ad6 eszkoz (enyhe illbolajos spray, levendulaparna, kavészemek talba

bekészitve stb.), apré kekszek, szembekoto kenddok.
A gyakorlat célja

Szimbolikus modon modellezni, hogy az életutunkon milyen kiils6 hatasokkal,
akadalyokkal és kapaszkoddkkal, “zajokkal”’, tadmogat6 és elterel6 {iizenetekkel
talalkozhatunk, majd ennek kapcsan egy olyan beszélgetés a résztvevikkel, amelyben a
sajat mlikodésmodjukra, motivacidikra reflektalhatnak.

Leiras

A foglalkozas célja egy szimbolikus értelemben vett életat-jaras atélése, amely soran a
didkok megtapasztalhatnak néhany olyan élményt és hatast, dontési helyzetet és
dilemmat, amelyek szimbolikus moédon az életutunkon torténé eseményeket jelképezik.
A jaték, mivel bekotott szemmel zajlik, egyfajta bizalomjaték, probatétel is egyben —
bekotott szemmel, a latas altal beérkez6 informacidoktél megfosztva, vakon rabizni
magunkat egyetlen vezérfonalra, a kotélre, amelyet egy kiils6 vezet6 a keziinkbe ad, és
végigjarni a kotél altal kijelolt utat. Onismereti szempontbdl olyan értékeket érint ez a
foglalkozas, mint a bizalom és Onbizalom, batorsag, kockazatvallalas, céltudatossag,
kalandvagy. A jaték soran atélt élmények célja, hogy a feldolgozo6 beszélgetésben az el6bb
felsorolt témakrol lehessen beszélgetni a didkokkal, illetve hogy 6k maguk a sajat
élményeik altal az élet valosagaban atélt helyzeteikre reflektalhassanak — példaul
mennyire vannak tisztdban életiik vezérfonalaval, milyen utak allnak el6ttiik és ezek
koziil melyik a kockéazatvallalas atja, melyik a kockazatkeriil§ Gt, merrefelé vezet a bels6

hang és merrefelé a kiils6 elvarasok, stb.

A foglalkozasra érkez6 diakok adott id6kozonként 6sszegytilnek egy talalkozasi pontban,
ahonnan a foglalkozasvezeté kiséri el 6ket a szabadtéren elGkészitett kotélpalya indito
pontjahoz. Itt egy rovid felvezet6ben ismerteti a didkokkal, hogy mi fog torténni (fontos

kitérni a bekotott szemre, hogy a keziikbe kapnak egy kotelet és az vezeti 6ket végig az
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utjukon, ezt a kotelet semmiképp ne engedjék el, illetve arra, hogy a palya végén
egyértelmi jelzést fognak kapni arra, hogy a palya végére értek. Ha valakivel talalkoznak,
akkor sajat dontésiik, hogy megel6zik vagy megvarjak. A kotélpalya biztonsagos, a jaték
vezetdi figyelni fognak arra, hogy senki testi épsége ne sériiljon). Ez utan az odakészitett
kenddkkel bekatjiik a didkok szemét és egyesével elinditjuk 6ket a kotélpalyan. Ilyenkor
érdemes még egyszer elmondani, hogy ne engedjék el a kotelet, és bizalmasan, biztat6an
jo utat kivanni. A kotélpalya végigjarasa soran az erre kijelolt onkéntesek kiillonboz6
ingereket adnak a didkoknak, ezek lehetnek pozitiv gesztusok, érintések, zajok és
zorgések, megjelenhetnek az utrol lecsalogatni akaré hangok is (,,Erre gyere, ne arra!”
stb.). Megtehetjiik azt is, hogy ingerado szerepl6ként akadalyozzuk a didkok haladasat,
de ilyenkor fontos arra figyelni, hogy ne legyen teljesen ellehetetlenitve a kotélpalyat jaro
fiatal haladasa. Amikor egy-egy csoporttag végigjarta az atvonalat, a végén egy fogado
személy jelzi szaméara, hogy célba ért és leveheti a szembekot6t. Miutan minden diak
végigjarta az utat az adott csoportban, egy beszélgetésre alkalmas térben letelepediink és
a foglalkozasvezet6 altal iranyitott megosztokor kovetkezik. Ennek a lényege, hogy a
didkok reflektaljanak a kotélpalyan megélt tapasztalataikra és amennyiben meg tudjak
tenni, ezeket a tapasztalatokat kapcsoljak 0ssze a mindennapi életiikkel (pl. hogyan
reagaltal a séta soran a varatlan akadalyozo tényezdokre és ez hogyan tiikrozi a valo életben

a varatlan helyzetekre val6 reakcioidat?).
A gyakorlat variacioi

Amennyiben nem 4all rendelkezésre a foglalkozds megvaldsitdsara alkalmas kiiltéri

helyszin, a jaték cserélhet6 az “Akadaly vagy kapaszkod6” cimii gyakorlatra.
Veszélyek és tapasztalatok

Lehetséges, hogy van a didkok kozott olyan, aki barmilyen oknal fogva nem birja a
bekotott szemi helyzeteket — ezt az elején ellendrizni kell. Az ingerad6 segit6k szdmara a
felkésziilésben fontos elmondani, hogy mindenkinek igyekezzenek azonos tipusu és
er6sségi ingert adni (el6 szokott fordulni, hogy valakire tobb id6 jut, amig végighalad,
igy keményebb ingerekben van része, torekedjiink a kiegyensulyozott figyelemre). Egy
ingerad6 tobbféle ingert is adhat a palya kiillonboz6 pontjain, a rendelkezésre allo
eszkozokb6l mindenki a sajat habitusahoz megfeleléen valasszon. A kotélpalya

nehézségének beallitdsa szempontjabol nagyon hasznos, hogyha a felépités utan marad
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id6 a segitOknek is végigjarni, miel6tt a didkok megérkeznek, hiszen igy 6k maguk is

tisztaban lesznek vele, hogy mit élnek at azok, akik az utat végigjarjak.

Kotélpalya Youtube videb

ReConnection Tréneri kézikonyv - videotar

Kotélpalya

Molnar Kriszta, senior tréner - TANDEM
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https://youtu.be/ING6M-oWJEc?si=FIrEy8Ymk17p2tZF

Kotélpalya feldolgoz6 feladatlap

Mi minden tortént veled az iton? Ha van kedved, jegyezd fel a fontos mozzanatokat!

Azok a momentumok, amelyeket megragadtal, mit
szimbolizaltak a szamodra? Kivel és mivel taldlkoztal
szimbolikus értelemben?

Ami tortént az Gton, az mit mutat meg abbol, ahogyan
az életed utjat jarod a mindennapokban?

Ha most Gjra indulhatnal, hogyan jarnad be ezt az
utat?

Mi minden tortént veled az iton? Ha van kedved, jegyezd fel a fontos mozzanatokat!
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Azok a momentumok, amelyeket megragadtal, mit
szimbolizaltak a szamodra? Kivel és mivel talalkoztal
szimbolikus értelemben?

Ami tortént az Gton, az mit mutat meg abbdl, ahogyan
az életed utjat jarod a mindennapokban?

Ha most Gjra indulhatnal, hogyan jarnad be ezt az
utat?

ReConnection Tréneri kézikonyv - videotar

Magaskotél-elemek

€sapiAnduis, tiéner - Elményakadéniia

Magaskotél Youtube videb
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https://youtu.be/EmT3uCXv-bY?si=tsGH_PvJeKqRer--

