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Bemutatkozas

A Szilékké valunk (Becoming Parents) projekt alapdtlete Eurdpa kilénbdzé orszagaiban €16, mégis
sok szempontbdl hasonlé nehézségekkel kiizdd szilék civil beszélgetéseibdl szarmazik. Tudatosult
bennlnk, hogy bar tébbféle szil8i mintat hordozunk, mas stratégiakra épitjik a szlléségiinket,
kildnb6z8 életkorban és kildnbdzé kérilmények kzoétt valtunk szil6kke, és még a gyerekeink sem
feltétlendl egykoruak — mégis van bennlnk valami k6zés. Szilének lenni ugyanis mindenképp az
életiink egyik legmeghatarozdbb szelete, ami kihat az életlink minden egyéb terlletére is. Ha jol
érezzuk benne magunkat, mert jol tudjuk megvalasztani a kereteket, amelyek k6zé tesszik a csalad
mUikodtetését, akkor a szul6i szerep szarnyakat adhat. Ha rosszul mérjik fel a sajat erénket,
energidinkat és személyiségiinket, és irredlis elvarasokat tamasztunk dnmagunkkal szemben a
gyerekiink érdekében, akkor azonban sulyos terhet réhatunk magunkra a gyerekvallalassal és
gyerekneveléssel.

Az elmult években egyre t6bb fiatal bizonytalan abban, hogy egyaltalan vallaljon-e gyereket. ,2022-
ben 3,88 millid csecsemd szilletett az Eurdpai Unidban, ami enyhe csdkkenést jelent a 2021-es 4,09
millichoz képest. Az EU-ban sziletett gyermekek szama 2008 6ta csdkken, amikor 4,68 millié
gyermek sziletett”. (Eurostat)

Hosszu tanulmanyok irédnak arrdl, hogy milyen okai vannak a szulletésszam csdkkenésének
Eurépaban, ezek kifejtése nem férne bele e segédlet kereteibe. Sajat, nem reprezentativ kutatasunk
alapjan azonban a szlil6séggel kapcsolatos bizonyos kérdések erésen foglalkoztatjak és negativan
befolydsoljak a mai 20—-35 éveseket. Ezek kdz6tt vannak olyan problémak, amelyek a sajat gyerekkori
rossz mintakbdl szarmaznak, de a legtébb a minket kérulvevd vilag negativ térténéseivel kapcsolatos.
Sokan azt gondoljak, hogy nehezebb manapsag pozitiv jov6t latni a szemink el6tt, mint néhany
évtizeddel ezel6tt, holott a térténelem soran valdjdban sohasem volt egyszerd szépnek |atni a jovét.
Célunk, hogy mikdzben segitjik a fiatal és leendd szll6ket, hogy ezekre az égeté kérdésekre
megtaldljdk a sajat valaszaikat, tAmogatast nyujtsunk szamukra a sziil6i szerepben vald
megerdsddéshez.

A sz(l6i szerep mindenképp segitsi szerep. Eveken, évtizedeken keresztiil az a dolgunk, hogy
fizikailag, lelkileg, szellemileg és anyagilag segitsiink és minél szilardabb tdmaszt nyujtsunk egy
masik embernek. Az elsG években a sz legszorosabb értelmében elvégzink helyette olyan dolgokat,
amik elvégzésére még nem érett, emellett a vilag fontos dolgainak ismeretére tanitjuk, mikdzben
folyamatosan figyellnk arra, hogy j6 példat mutassunk neki. Valljuk be, ez embert prébald, nehéz
feladat. Ahhoz, hogy ezzel megbirkézzunk, el6szér sajat magunkkal kell szembenézniink, a
félelmeinkkel és a vagyainkkal, tisztdznunk kell a bizonytalansagainkat, valamint valaszt kell talalnunk
a kényelmetlen és feszitd kérdésekre. Ahogy a vészhelyzetbe ker(lt replil6gépen is el6szér a sajat
oxigénmaszkunkat kell felvenniink, csak azutan gondoskodhatunk masokrdl, és adhatunk segitséget
a raszoruldknak.

A Szll6kké valunk projekt anyagainak elkészitésekor elsésorban és alapvetéen a pozitiv
pszicholdgiara tdmaszkodtunk gondolati alapként. A pszicholdgia legujabb terilete sok szempontbdl
még gyerekcipdben jar, de ,Fredrickson (1998, 2001) kutatésai ramutattak arra, hogy a pozitiv
érzelmekhez ugyanugy tarsithatdk evoltcids el6nydk, mint a negativ érzelmekhez. llletve, hogy a
pozitiv érzelmek nem pusztan jelz8i, hanem aktiv épit6i is a személyes eréforrasoknak, és ezen
keresztll a testi-lelki jollét megalapozdinak tekinthet6k” (Nagy Henrietta). Fontos kiemelnink, hogy a
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pozitiv jelz8 ebben az dsszefliggésben nem a tulzottan, irredlisan nagy optimizmust jelenti, hanem
egy stabil érzelmi egyensulyt takar, ami a negativ érzelmek kezelését is magaban foglalja.

Marpedig, ha szUl6k vagyunk, rengeteg érzelmi terhet cipeliink. Az aggodalom, a diih, a boldogsag,
az elkeseredés és még szamtalan, egyik pillanatrdl a mésikra kialakuld érzelem hullamvasutjan
érezzuk magunkat — ez érzelmileg rendkivil megterheld kihivas. A fiatal szUl6k szamara segitséget
jelenthet, ha tdmaszra talalnak. Ezért a Becoming Parents projekt célja, hogy attegylk a fékuszt a
gyerekrdl a fiatal szUl6re, és az § nehézségeivel foglalkozunk, az § énismeretét erdsitjik, az §
készségeit fejlesztjiik. Ugy gondoljuk, hogy ha a sziilének segitiink, azzal az egész csalddnak
segitlink, azaltal pedig a tarsadalom is jol jar. A kiegyensulyozottabb szilé sikeresebb lesz a szUlGi
szerepben, ezzel a gyerekek is kiegyensulyozottabbakka valhatnak. Kénnyebben tudnak egymashoz
valéban kapcsolddni a csalddtagok, igy hatékonyabb lehet a csaladon beliili mikddés.

Projektlinkben az eszkdzdket a pozitiv pszicholdgia, (szimbdlummunka), az érzelmi intelligencia és a
tudatossag, valamint a coaching, a személyiségnevelés és a motivacids technikék (drama)
maodszereinek felhasznaldsaval dolgoztuk ki. A projekt keretei kdzott készult a Maradj 6nmagad! —
Irdnytd sziil6knek cimd utmutatdnk is, azt is ajanljuk a szakemberek figyelmébe.

Ebben az utmutatéban olyan anyagokat allitottunk 6ssze, amelyek gazdagithatjak a fiatal sztl6kkel
foglalkoz6 szakemberek eszkéztarat, f6ként a térténetmesélés, a drama és a szimbdlummunka
terlletérdl. A médszertan révid, altalanos leirasa utan konkrét gyakorlatokat adunk, amelyek
csoportokban, esetleg egyéni munka soran is hasznalhatdk. Célunk a fiatal szll6k bizonyos
képességeinek fejlesztése, mint példaul az dnismeret, az érzelmi intelligencia, a tudatossag, a
rugalmassag.

Jatékaink, gyakorlataink megvaldsitéasat trénereknek, coachoknak, pedagdgusoknak, védéndknek,
szocidlis segit6knek, pszicholdgusoknak egyarant ajanljuk, a pszicholégus végzettség nem elvaras.
Ez azonban egyuttal azt is jelenti, hogy a magasabb szintl segitséget igényld résztvevék szamara a
gyakorlatok nem helyettesitik a terapiat vagy a traumafeldolgozast. Ha a gyakorlatokat vezetd
szakember vagy a gyakorlatokat végz8 személy a mindennapi helyzetek kezelésén tiimutato,
mélyebben gydkerezd problémakkal szembestil, kérjuk, keressen megfelel§ terdpids segitséget.

Moddszereink

Torténetmesélés

A térténetek korilvesznek minket. Térténetek vannak az emlékeinkben, a csaladunk térténetében, az
utcankban, a varosunkban és az orszagunkban. Torténetek bukkannak fel, amikor baratokkal,
kollégakkal, szomszédokkal taldlkozunk. A mindennapi életrdl, boldogsagrdl, banatrdl, haragrdl,
félelmekrél és reményrél szdlnak. A térténetek segitenek abban, hogy kapcsolatot teremtstink
masokkal, és hogy elnyerjuk egymas bizalmat.

A térténetek, vagy tdgabb értelemben a narrativa az emberi I1ét egyik alapvetd értelmezési mddja, ami
el6segiti a személyes fejlédést. J. P. Sartre irja a Nausea cimi mdvében: ,Az ember mindig
torténetek meséldje, sajat és masok térténeteivel kdrulvéve él, mindent, ami vele térténik, ezeken a
torténeteken keresztil |at, és Ugy probalja élni az életét, mintha § mesélné”. Azaltal, hogy sajat



tapasztalatainkat mas emberek térténetei kdzé illesztett térténetekként értelmezzik, lehetéséget
kapunk arra, hogy mas szemszdgbdl tekintsiink az életlinkre.

A tartalom, a nyelvezet és az el6adasmdd egytt teszi a térténetet hitelessé. Mivel reflektal arra a
kultdrara, amiben szlletett, a térténetmesélés segithet a fiataloknak visszanyerni a kapcsolatot sajat
Orokségukkel és identitasukkal. A torténet kulturalis és térténelmi ismeretek hordozdjaként
hozzdjarulhat a kommunikacidhoz és az integraciohoz azaltal, hogy hidakat épit az emberek kézott.

Ez a fejezet a fiatal szll6kkel foglalkozd trénereket vezeti be a térténetmesélés mint mddszer
hasznalataba. Elmagyarazzuk az alapelveket és azt, hogy a térténetmesélés hogyan része
identitdasunk megteremtésének. Bemutatjuk az alkalmazott térténetmesélés kildnb6dz4 tipusait, és
azok céljait is, valamint azt, hogyan lehet alkalmazni anélkdl, hogy hivatasos mesemonddk lennénk.

A térténetmesélés meghatarozasa

A mesemondas &si mivészet, amely er6sen kétédik az irodalomhoz, a popularis és népi kulturahoz,
valamint a kulturalis 6rokséghez. A térténetmesélésre a szocidlis dimenzidja miatt 6sszpontositunk,
hogy miért, azt Heidi Dahlsveen és Luis Correia aldbbi magyarazatabdl megérthetjik.

LA torténetmesélés a torténet elmesélésének kdzvetlen mddja, amely az elbeszél§ és a hallgatdé
egydlttes jelenlétét feltételezi. Szdbeli térténetmesélés csak abban a pillanatban Iétezhet, amikor a
torténetet elmesélik, és a térténet megismételhetetlen. [...] A szdbeli tériénetmesélés lényege az, ami
az emberek kozott torténik, mikdzben megoszijak a térténetet. [...] Az esemény atélésére helyezédik
a hangsuly, arra, ahol és akikkel vagyunk. A mesélének érzékenynek kell lennie, hogy megtaldlja a
megfeleld pillanatot, hogy j6l valasszon térténetet, és megérezze, hogyan kell azt elmondani. A
hallgaténak arra a képességére van sziikség, hogy a kontextus altal megszabott feltételek szerint
tudjon hallgatni vagy részt venni, illetve a kontextusnak megfelel6en viszonyuljon masokhoz, az
elbeszél6hdz és a tébbi hallgatéhoz. [...]

A meséld az a személy, aki elmondja a térténetet. Nem kell hivatdsos mesemonddnak lenni, barki, aki
képes megosztani egy élményt, képes mesélni. A mesélének bizonyos szintl kifejez6készséggel és
képzelSerbvel kell rendelkeznie, hogy meg tudja osztani a sajat latasmaddjat. Azoktdl, akik hallgatjak, a
mesélés megkdveteli a masik elfogadasat, a hajlanddsagot arra, hogy a kézos valésag kapcsan
kulénb6zé elképzelésekkel és értelmezésekkel foglalkozzanak. Az a kérilmény, hogy az elbeszél§ és
a hallgaté egyarant jelen van, és elfogadjak egymast és megosztjak egymassal a tapasztalataikat —
talan a legnagyobb hozzdadott érték, amit a térténetmesélés a tarsadalmi interakcié szempontjabdl
nyuijtani tud. A szdbeli elbeszélés alapvetéen az emberi kapcsolatokrdl szél.”

A torténetmesélés mint a tanulas eszkdze

A torténetmesélés pedagdgiai és k6z6sségépits ereje széles kdrben elismert. A torténetmesélés
szamos aspektusa kozel all a mindennapi élethez, ahhoz, ahogyan gondolkodunk és ahogyan a
vilagot (megprdbaljuk) megérteni. A trénerek alkalmazzak a térténetmesélést, de altalaban csak a
bizonyos kompetencidkat (pl. beszédkészség, kommunikacios készségek) fejlesztd hatdsa miatt, de
hajlamosak vagyunk aldbecsini a szocializacids és az egyéni gondolkodasmddok szerepét. Nagyon
fontos, hogy ezt is a figyelem kézéppontjdba helyezzik. A térténetmesélésnek dsszekotd ereje van,
ez teszi értékes kommunikacids eszkdzzé és egyetemes érvénylivé az élet minden terlletén.

o Atbrténetmesélés fejleszti a vizualizacidt és a kreativitast.



o Er8siti a kommunikacids és szocialis készségeket.
o Noveli az 6nbecsulést.
Kulénleges kétédést hoz Iétre az elbeszél§ és a hallgaté kézott, néveli a k6zdsségi
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érzést.

Javitja az olvasasi készségeket.

Erdsiti a szévegértést.

Noveli a szokincset, a képzelberét és a logikus gondolkodast.

Fejleszti a kritikai gondolkodas képességét, mivel a hallgaték 6sszehasonlitjak a
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mesék kilénbdzd valtozatait vagy szamos szerepld hasonld helyzetekre adott
valaszait;

o Noveli az empatiat masokkal és masok kulturajaval szemben.

o Javitja a csoportdinamikat, fejleszti a szocidlis készségeket.

Barmilyen térténeteket is mesélnek, a térténetmesélés pedagdgiai, személyes és tarsadalmi elényei
egyarant felismerhet6k a tanulas soran, legyen az formalis, nonformalis vagy informalis tanulas.
Egyrészt motivald tanulasi kérnyezetet teremt és fontos készségeket fejleszt. Masrészt hozzajarul a
személyes és kulturdlis 6nismerethez is, mivel a tanulék szamara lehetéséget nyujt arra, hogy
kifejezzék gondolataikat, étleteiket, identitasukat. Végul pedig a térténetmesélés személyiségfejlesztd
hatasa is jelent6s. Segit abban, hogy magabiztossa valhasson az ember, olyanna, aki képes
megértetni magat, ugyanakkor megérti és tiszteletben tartja a massagot, ezaltal nyitott a kultirak
kozotti parbeszédre.

,Nagy szilkségiink van arra, hogy térténeteket mondjunk és halljunk. gy osztjuk meg
tapasztalatainkat, igy értjuk meg egymast, és igy teremtiink k6zdsséget. Minden beszélgetés tele van
személyes anekdotaval; minden kézos szokas és érték megmagyarazasara tett eréfeszitésnek
szUksége van egy mesére; minden bolcsesség egy térténet altal fejezhetd ki a legjobban. A mesélés
lényege nem csak maga a térténet, hanem az a gondolkoddsmadd, ahogy a mesélé megéli,
elmagyarazza a torténetet. Az er6teljes és hatékony kommunikacio elsajatitdsahoz, az emberek
bevonasahoz és annak biztositasahoz, hogy emlékezzenek a valds térténésekre, valamint a
csoportokon beldli és a csoportok kdzoétti elszigeteltség gatjainak lebontdsahoz tehat elengedhetetlen,
hogy valamilyen formaban térténeteket meséljink.”

Ha tébbet szeretnél megtudni arrdl, hogy miért meséllink térténeteket, beleértve az értelmezést, az
emlékezetet és a gydgyulast szolgald elénydk bemutatasat is, fedezd fel a ,,Call of Story” weboldal
~Miért mesélink térténeteket” oldalat a http://www.callofstory.org/en/storytelling/whytell.asp cimen,
ahonnan ez az idézet szarmazik.

Drama

A ,szerep” nem csak szinhazi, hanem szocidlpszicholdgiai fogalom is. Mig a szinhazi szerep ,a
hétkdznapi élet interakcidinak tiikre”(Csepeli Gyorgy), a szocidlpszicholdgidban egy meghatarozott
tevékenység végrehajtasaval kapcsolatos viselkedést, altalanos viselkedési mintat jelent.



Erving Goffman tarsadalomtudds dolgozta ki az un. dramaturgiai modellt, mely szerint a hétkdznapi
életben mindannyian kildnféle szerepeket jatszunk annak érdekében, hogy masok ugy lassanak
bennlinket, ahogy szeretnénk. Kellékeket, szerepjelz6ket hasznalunk mindennapi ,alakitdsunkban”: a
szerepeinknek megfelel6en 6ltdzkddink, beszélink, viselkediink. Kézvetlen kérnyezetiinket is
ezeknek megfelel6en prébaljuk kialakitani.

S e
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E szerepek harom tipusat kilénbdztetik meg a szocidlpszicholdgusok. Egy részik adott, ezekbe
belesziletink (pl. férfi/nd). Vannak amelyeket kivivunk (pl. foglalkozasi és csaladi szerepek) és végul
jatszunk spontan szerepeket, a révid ideig fennalld, konkrét helyzetek soran (pl. tarsasutazas).

Ujabb és vjabb szerepeket kell elsajatitanunk, s ehhez a nehéz feladathoz viszonylag kevés ttmutatét
kapunk. Tébbnyire mintakat kdvetiink, hogy a szerepelvarasoknak megfeleljink. A gyermek e
szerepeket leginkabb a ,mintha”-jaték soran, elsésorban utanzas utjan sajatitja el és gyakorolja.

A ,mintha”-jaték (mas elnevezések szerint szimbolikus, szerep- vagy fantaziajaték), az dvodasok
legfébb jatéktevékenysége. A gyermek fokozatosan megtanulja, miként lehet egy valdsagos szituaciot
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egy elképzelttel helyettesiteni. Utdnozza a kérnyezetében latottakat, masok bdrébe bujik, szerepeket
vesz fel. Ugy tesz, mintha mas lenne. Targyakat haszndl, melyek e jatékban gyakran nem eredeti
funkcidjukat téltik be. Egy seprl a gyerek fantaziaja segitségével kénnyen puskava vagy kardda
valhat, de eszkéz nélkil is tud ugy tenni, mintha seperne. A gyermek maga alkotja meg a jaték
konvencidit, amelyekhez a mintat a felnétt tarsadalom kindlja. Ezek a jatékok — a tartalmukat tekintve
—rendkivil 6sszetettek lehetnek. A ,mintha”-jatékban megmutatkozhatnak a gyermek vagyai (pl. a
beteg hozzatartozd meggydgyul) vagy félelmei és szorongasai (pl. a jatékban meghal valaki).
Konfliktusokat és erkdlcsi problémakat téarhatnak fel a jaték soran (pl. a cowboyos és indianos
jatékokban), maskor pedig a felnéttek viselkedését gyakoroljak (pl. a papas-mamas jaték kdzben).
Néha egy-egy jatékban egyszerre jelenik meg az dsszes emlitett tartalom: haboru idején példaul a
gyerekek allanddéan harcosokat jatszanak.

Ezek a ,mintha-jatékok tikrézik a valésagot, a gyermek altal tapasztalt tarsadalmi viszonyokat.
Szerepeibe belekeriilnek az emberi kapcsolatokrdl megszerzett ismeretei, az adott szerep pozitiv és
negativ aspektusaival. Ez kihat a jatékon kivili magatartasra is, igy e szimbolikus jatékok dridsi
jellemformald hatassal rendelkeznek.

Ez a nyitottsag, ez az eleve rendelkezéslinkre allé tehetség a szerepjatékra - nem mdlik el a
gyerekkorral, hanem ott szunnyad mindannyiunkban, és ¢ridsi lehet8séget nyuijt a tanulasra. A
gyerekkori szerepjatékos képességink nem tinik el, felnSttkorunkban is bennink él, és eléhivhato.
Fantaziank segitségével kilonb6z§ karakterek bérébe tudunk bujni, képesek vagyunk elképzelt
szituaciokat atélni, és azokban parbeszédeket rogténdzni. Stratégiat és taktikakat épithetlink, amiket
jatékban probalhatunk ki, felkészitve sajat magunkat az élet igazi kihivasaira.

A jél iranyitott szerepjatékon keresztiil képesek vagyunk az életbeli helyzetek modellezésére.
Biztonsagos koralmények kézoétt, ,Jombikban” kisérletezhetlink a nehéz helyzetek mintdzatainak
felismerésével, a hatékony megoldasok megtaldlasaval és kiprobalasaval. Rdadasul a szerepjaték
mindig tarsas akcid, ami nagyszer( lehet6séget ad a kdzds tapasztalatok ésszegydjtésére és a
megoldasok k6zds megkeresésére. Tdbb szem tdbbet Iat, minél tdbbféle tapasztalatot sikerll egyutt
megbeszélnlnk, annal szinesebb eszkdztarunk lesz a megoldasra. Rdadasul nem csak
beszélgetiink, hanem szerepet jatszva, a szerep védelmében, valddi tét nélkil, a gyakorlatban
prébalkozhatunk kilénféle cselekvési médokkal. Ez nagyon hasznos lehet, gyakorlatilag barmilyen
élethelyzetben.

A szill6i szerepet mar kora gyerekkorunktdl fogva tanulményozzuk. Onkéntelenil is megfigyeljik a
szlileinket, és elraktarozzuk, hogy mit hogyan tesznek. Ovodés korunkban papas-mamaést jatszunk,
hogy begyakoroljuk, hogyan is kell majd viselkednlnk, ha mi lesziink szll6k. A gyermekvaras
hénapjai alatt elképzeljik, milyen lesz majd, amikor megszUletik a baba. Sokan tudatosan is
készilnek a sziléi feladatra, olyan tartalmakat fogyasztanak, amelyek segitenek a szil6i szerep
felépitésében. A drama rendkivil j6 mdédszer ehhez a tudatos szerepépitéshez. A dramatikus
tevékenység ugyanis a kulénb6z6 viselkedési mintazatok megértésének, és a konfliktusok
megoldasanak eszkdze lehet.

A dramatikus mddszertan legfontosabb eszkdze a szerepbelépés, vagyis amikor tgy csinalunk,
mintha masok lennénk, mashol. A szerep védelmét élvezzlk, bar az alkalmazott szinhazi és
dramapedagdgiai munkdban valéjaban a szamara égetd probléman dolgozik a résztvevd, azt
azonban se a jatszotarsak, se a dramamunka vezetdje, se kilsé szemlélé nem tudhatja, hogy
mennyire érinti személyesen az, ami térténik. A k6z6s megallapodas a szerepekrdl szol, azokrdl
beszélnek a jelenlévdk, a képzeletbeli szituacid megoldasan gondolkodnak és munkalkodnak
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kbézbsen. A sajat valddi tapasztalatok elmesélése, a valddi életben [étezd személyes viszonyok
felfedése semmilyen formaban nem elvaras.

A dréamamunka eszkdztaraban a szerepbelépés legtébbszdr egy jelenet eljatszasat jelenti, parokban,
kiscsoportban vagy egész csoportban. Fontos, hogy elsésorban nem a néz8k szamara készull, hanem
gyakorlasra, helyzetek és reakciok kiprobalasara, amibdl elsGsorban a jatszé személyek profitalnak.
Masodlagos csak, hogy mindez a legtébbszér néz6k el6tt térténik, azonban Iényeges eleme a
munkanak, hogy a nézdék is a kdzds gondolkodas részesei, 6k is a tréning résztvevdi, 6k is leendd
vagy gyakorld szuléként vannak jelen. Mikézben nézik a tarsaik jatékat, 6k is a sajat szUl6i
szerepukon dolgoznak. A kévetkez§ jelenetben pedig 6k lesznek majd a szerepl6k, az addigi
szinészek a néz6térrdl fogjak kdvetni az ujabb jelenetet. Ebbdl az is kdvetkezik, hogy nem a szinészi
tehetség a fontos, nem elvards az Oscar-dijas alakitas. Az élethelyzet, a probléma vagy a konfliktus
megoldasara tett kisérlet az, ami fontos. Megoldasi eszkdzdket prébalhatunk ki, laboratériumi
koralmények kézott. Megtapasztalhatjuk, milyen az, ha a kémcsébe kulénb6z8 6sszetevéket teszink,
adott aranyokban - vajon mikédik-e a kisérlet?

A szerepjatékon kivil sokféle eszkdzt alkalmazhatunk, példaul épithetlink szerepet szimbdélumok
hasznalataval, rajzolhatunk, listakat, napldbejegyzést vagy levelet irhatunk, készithetiink
pillanatképet, amin a szerepl6k egy adott pillanatban mozdulatlanul szerepelnek, kimondhatjuk a
szerepl6k gondolatait. A Iényeg az, hogy igazan fontos, problematikus és feszlltséggel teli
helyzeteket kinaljunk a résztvev6k szamara. A fesziltség és a konfliktus elengedhetetlen feltétele a
dramamunkanak. Persze a békés, boldog, idilli helyzeteken nincs mit megoldani, azokat elég csak
atélni és élvezni.

Az azonban biztos, hogy minden dramatikus munkaforménak az alapja a térténetmesélés, és a drama
mint mdfaj a térténeteken alapul. Létrehozunk egy koherens térténetet, aminek sajat belsé logikaja
van, amiben ellentétek ttk6znek és megoldasi kisérletek térténnek. A dramamunka résztvevdi
azonosulni tudnak a héssel, vagy el tudjak utasitani annak tetteit, elveit, értékrendjét. A Iétrehozott
egyedi térténetbdl altaldanos konzekvencidkat vonhatnak le, és megfogalmazhatjak a sajat életukre
érvényes tanulsagokat. Ehhez arra van szlikség, hogy olyan térténetet meséljink el a drama
eszkozeivel, amely fontos lehet a résztvev8k szamara. Mivel jelen esetben szilék és leendd szulbk
szamara tervezink tréninget, érdemes olyan témakkal készulni, amelyek 6ket érdekelheti. Hozzunk
hat a csaladi életbdl térténeteket, a gyereknevelés problémakdérétdl a parkapcsolat megprdébaltatasain
at a generaciok kdzotti nehézségig barmit, de legyuink dvatosak: egy bizonyos hataron tul ne
engedjik, hogy a résztvevlk egy az egyben behozzak a komoly személyes problémaikat. Egy
dramatikus munka nem lehet terepe a pszicholdgiai sérllések miatti ventillacionak.

A dramapedagdgiat ugyanis gyakran 6sszekeverik a pszichodramaval és a csaladallitdssal. Lényegi
eltérés ezek kdz6tt, hogy az itt felsorolt gyakorlatok nem a személyes élményeink bemutatasat
szorgalmazzak, hanem a résztvevdk altal jatékban kitalalt eseményeket jelenitik meg, és a résztvevék
végig a szerep védelme alatt alinak. Személyes élményeikb6l semennyit nem sziikséges
megosztaniuk a csoporttal, sajat dontéstik, hogy mennyire szeretnék bevonni azt a foglalkozasba. A
személyUktél kalénalld szerepld bérébe bujas segiti az empatiat és a szocialis érzéket. A résztvevék
tdbb szempontot atélhetnek egy adott konfliktusban, ezzel részletesen és mélyen megismerve a
problémat anélkll, hogy elvonatkoztassanak a kdzdsen teremtett jaték vilagatol, és a vald életben
sebezhetének kellene lennilik a csoport elétt. A jatékban gyakori a sajat éiményekkel vald
parhuzamok talalasa, sajat térténetbdl meritett inspiracié, am a résztvevd maga dénthet ennek
mértékérdl, és megosztania sem sziukséges ezeket a csoporttal.
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Szimbdlummunka

Szimbdlumok és az emberi elme

A szimbdlumok, melyek mélyrehatéan képesek komplex gondolatokat és érzelmeket kdzvetiteni, nem
csak a terapids munkaban, de kulénb6zd8 tréningek és képzések soran, és a tanacsaddi munkaban is
fontos szerepet kaphatnak. Ahogy Umberto Eco taldléan megfogalmazta: ,A vilag a jelek erdeje, és
ezeket értelmezni kell”. Ez a gondolat azt az alapelvet hangsulyozza, hogy a szimbdlumok egy
kiegészitd nyelvet biztositanak azok szamara, akiknek nehézséget okoz, hogy hagyomanyos
eszkodzokkel kifejezzék magukat. Tolmacsként mikddnek, olyan informéacidkat kdzvetitenek,
amelyeket nehéz vagy lehetetlen megfogalmazni.

Egy szimbdlum jelentése természeténél fogva szubjektiv, az egyéni tapasztalatok és érzelmek
alakitjak. Kdvetkezésképpen egyetlen szimbdlum tébbféle jelentést is megtestesithet, és szamos
érzést idézhet eld. Meg kell értenlink, hogy a jelentés és az érzelmek kdzétt dinamikus kdlcsénhatés
all fenn, csak ezzel a tudassal tudjuk hatékonyan alkalmazni a szimbdlumokat, amelyek személyre
szabott és kontextusfiggé jelentéssel birnak.

A szimbdlumok fontossdgat mar 1912-ben leirta Carl Gustav Jung, aki szerint a szimbdlumok a
tudattalan elme kifejezésének és megértésének alapvetd eszkdzei, amelyek hidként szolgalnak a
tudatos és a tudattalan szint k6z6tt. Jung azt allitotta, hogy a szimbdlum tébb egyszerd jelnél;
dinamikus, él6 kép, amely a kollektiv tudattalanbdl — a kézés emberi tapasztalatok és archetipusok
tarhazabdl — ered. Az archetipusok az eszmék veleszUlletett, egyetemes prototipusai, és olyan
témakat foglalhatnak magukban, mint a H6s, az Anya vagy az Atok. Az archetipikus szimbSlumok az
almokban, mitoszokban, mivészetben és vallasi ritudlékban jelennek meg, és betekintést engednek a
psziché legmélyebb rétegeibe.

Jung szerint a szimbdlumok elésegitik a személyiség kibontakozasanak a folyamatat, az ugynevezett
individuéciét, amely a pszicholdgiai teljesség felé vezetd t. Az individuacié magaban foglalja az En
kildnb6z8 aspektusainak integralasat, beleértve a tudatos és tudattalan elemeket is, a
kiegyensulyozott és harmonikus személyiség elérése érdekében. A szimbdlumokon keresztil az
egyének hozzaférhetnek a tudattalan tartalmakhoz és feldolgozhatjak azokat, el6segitve ezzel a
személyes nfvekedést és az dnismeretet.

Jung kilénbséget tett személyes és kollektiv szimbdlumok kozétt is. A személyes szimbdlumok az
egyén sajatos tapasztalataibdl és személyes tudattalanjabdl szarmaznak, mig a kollektiv
szimbdlumok vagy archetipusok kulturdkon és korszakokon ativel6en kézdsek. Ezek a kollektiv
szimbdlumok gyakran megjelennek a mitoszokban, vallasi elbeszélésekben és kulturalis ritudlékban,
és k6zds emberi tapasztalatokat és aggodalmakat tikréznek.

Emellett Jung hangsulyozta a szimbdlumok atalakitd erejét a terapiaban. Az almokban és az aktiv
képzeletben megjelend szimbdlumok elemzésével az egyének betekintést nyerhetnek tudattalan
konfliktusaikba, vagyaikba és lehet8ségeikbe. Ez a szimbolikus munka gyégyulashoz és
atalakulashoz vezethet, mivel az egyének korabban tudattalan aspektusaikat integréljak a tudatos
érzékelésukbe.
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Susanne K. Langer filozéfus a Philosophy in a New Key: A Study in the Symbolism of Reason, Rite,
and Art cimU, korszakalkotd munkajaban szintén a szimbdlumok fontossagat hangsulyozza az emberi
észlelésben és kommunikacidéban. Langer szerint az emberi elme a valésagot szimbdlumok keretén
keresztll épiti fel. A vilag érzékelését és megértését ezek a szimbolikus értelmezések kozvetitik,
vagyis a szimbodlumok alakitjak a valdsagot és a kognitiv folyamatokat. Ez a szimbolikus keret
elengedhetetlen az dsszetett gondolatok, érzelmek és kulturdlis jelenségek kifejezéséhez és
megeértéséhez.

A szimbdlumokat régéta hasznaljak a gydgyitas eszkdzeként. Sandner, a neves jungi analitikus a
navahd ritudlékrdl sz616 munkajaban azt vizsgalja, hogy a navahdk hogyan haszndljak a
szimbdlumokat gydgyitd szertartdsaikban és mindennapi gyakorlataikban, és miként kézvetitenek
ezaltal mély pszicholdgiai és spiritudlis jelentéseket. Sanders gy definidlja a szimbdlumokat, mint
,valamit, ami képes kdzvetiteni egy fogalmat. Ez lehet egy sz6, egy matematikai képlet, egy
cselekedet, egy gesztus, egy ritualé, egy alom, egy mdalkotas, minden, ami nyelvi-racionalis,
képzeletbeli-intuitiv vagy érzelmi-értékeld jellegli fogalmat képes kdzvetiteni”. Sandner a szimbdlumot
a navahd kultdran beldli kommunikacié 1étfontossagu eszkézének tekinti. A szimbdlum — kép, gesztus
vagy ritualé formajaban — hidként szolgdl a tudatos és a tudattalan elme kdz6tt. Megkénnyiti a
kapcsolatot a spiritudlis térrel, és lehetéveé teszi az egyének szamara, hogy hozzaférjenek pszichéjik
mélyebb rétegeihez és integraljak azokat.
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Sandner tanulmanyanak kézéppontjaban az az elképzelés all, hogy a navaho ritudlékban a
szimbdlumok a gydgyulas és az atalakulas csatorndiként miikédnek. A navahdk bonyolult
homokfestményeken, énekeken és mas szertartasi gyakorlatokon keresztil olyan szimbolikus
abrazolasokat idéznek meg, amelyek segitenek a harmadnia és az egyensuly helyredllitdsaban. A
szimbdlumoknak nincsen éallandd jelentésik, a kontextustdl és az egyén személyes tapasztalataitdl
flggben dinamikusan valtozhat.

Sandner kitér a ,szimbolikus gydgyulas” fogalmara is, ahol a szimbdlumokkal valé ritudlis foglalkozas
pszicholégiai gydgyuldshoz vezethet. A navahd ritualékban hasznalt szimbélumok mélyen
gyOkereznek a nép mitoldgidjban és vilagnézetikben, és olyan gazdag jelentéskavalkadot alkotnak,
amely a résztvevkkel tébb szinten is rezonal.

Szimbodlumok alkalmazdasa a tanacsadoi és tréneri munkaban

A terapiaban, a tandcsadasban és a képzésben a szimbdlumok kdzvetitd nyelvként mikddnek.
Eszkdzt kindlnak egyébként hozzaférhetetlen gondolatok és érzések kdzlésére, illetve lehetbvé teszik
az egyén szamara, hogy megfogalmazhasson nagyon személyes, nehezen kifejezhetd dolgokat. A
szimbdlum felbecsulhetetlen értékl olyan helyzetekben, ahol a verbalis kommunikacio korlatozott.
Lehet8séget nyujt a hagyomanyos kommunikacios akadalyok athidaldsara, el6segitve a mélyebb
megértést és a hatékonyabb megoldasokat. Ez kilbndsen hasznos terapias kdrnyezetben, ahol a
kliens nehezen tudja megfogalmazni a tapasztalatait vagy az érzelmeit.

A szimbdlumok egyik korai és ma is létez§ alkalmazasa a Vilagjaték-terapia, amelyet Dora M. Kalff,
svajci jungi analitikus dolgozott ki, Jung elképzelései alapjan. Kalffot Margaret Lowenfeld Vilagjaték-
technikdja inspirdlta — ebben homokozét és aprd figurdkat hasznaltak a gyerekekkel valé munka
soran. Kalff ezt a technikat a jungi keretekhez igazitotta, hangstlyozva a vilagjaték folyamatanak
szimbolikus és expressziv jellegét. Kalff ugy vélte, hogy a vilagjaték ,szabad és védett teret” biztosit,
ahol az egyén szimbolikus jatékon keresztil kifejezheti belsé vildguat. Ez a nem verbalis médszer
lehet6vé teszi a tudattalan felszinre kerulését, el6segitve az individuacio folyamatat. A
homokijelenetek létrehozasa tilkérként szolgdl a pszichéhez, feltarva az En rejtett aspektusait, és
elésegitve az integraciot.

A Vilagjaték-terapia egy egyszerd, mégis mélyrehaté folyamatot foglal magaban. A kliensek egy
homokozd6t és kilénbdz6 aprd figurakat — embereket, allatokat, targyakat és természeti elemeket —
hasznalnak jelenetek Iétrehozasahoz. A terapeuta biztonsagos, itélkezésmentes teret biztosit,
lehetbvé téve a kliens szamara, hogy szabadon felfedezze belsd vilagat. Ez a folyamat jellemz&en
szakaszosan bontakozik ki, el6készités, alkotas, megfigyelés és reflexié formajaban.

A szimbdlumokkal valé munka egy masik médja Wilfried Schneider megkédzelitése, amelyet
szimbdlummunkanak (németil Symbolarbeitnek) neveznek. Ahogy When Words Are Missing -
Symbols as Interpreters cimi kényvében leirta, a szimbdélumok nagyon hasznosak az érzelmek
kezelésében. ,A szimbdlumok képesek felidézni bizonyos pillanatokat, sajatos megélést nyujtva az
érintett szerepl6k szamara (és nem csak szamukra) — jelenidejli érzést és nem az érzésrdl szolod
elméleti ismeretet”. A szimbdlumok hasznalata aktivalja az érzelmi emlékezetet. Az emlékezés
ugyanakkor kézben tarthaté a kliens szamara, mivel az § déntése, hogy beszél-e egy emlékrdl, és
mennyit. Ettél fliggetlenul a kliens altal lerakott képek megtekintése segiti 6t abban, hogy felismerje: a
pozitiv és negativ események valtakoznak, és mindkett§ része az életlinknek. A beavatkozas soran
hasznalt fizikai targy tehat egy eseményt, egy emléket szimbolizal. Minden, a kliens altal kivalasztott
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és az dltala létrehozott kompozicion elhelyezett targy egyuttal érzelmeket is hordoz, és ily mddon
szimbdlumma valik. Megvaldsul a gondolkodas, a cselekvés és az érzelmek kdzoétti kapcsolat.
Schneider megkoézelitésében a szimbdlumoknak tehat nincs delegalt jelentésik, mint a jungi
szimbdlumhasznalati médokban, igy kénnyebben is alkalmazhatd, mint a Vilagjaték-maddszer.

Tanacsadas soran és tréningeken a szimbdlumok alkalmasak a tanulds és a problémamegoldas
folyamatanak felgyorsitasara. A résztvevdk gyakran ugy taldljak, hogy a szimbdlumok hasznalata
segit nekik ,gyorsan a lényegre térni”, elkerllve az érzelmi tulterhelést, és elésegitve az azonnali
bevonddast. Ez a megkdzelités a készségek és er@sségek gyakorlatias és elkdtelezett hasznalatat
hangsulyozza, a probléma megértését és a célmeghatarozast integrdlja a folyamatba, igy a
szimbdélummunka csoportos coaching megkdzelitéssé valik.

A szimbdlummunka eszkdzeit és mddszereit ugy dolgoztak ki, hogy minél tdbb helyzetben
alkalmazhatdk legyenek. Sokoldalu technika, széleskorlen haszndlhatd, beleértve az anamnézist, a
diagnozist, a terdpias beavatkozast, a szupervizidt, a csoporttdmogatast, a coachingot, a
tanacsadast, a képzést és a megel6zést. A mdédszer gyakorlatias, hatékony eszkdéz minden korosztaly
szamara.

A szimbolummunka gyakorlati vonatkozasai

A szimbdlumokkal valé munka egyik legfontosabb el6nye, hogy résztvevéket mar a munka legelejétdl
érdemi munkara tudjuk késztetni. Szimbdlumok haszndlataval kbnnyen megnyilhatnak az emberek,
beszélhetnek magukrdl, azonosithatjak és megtapasztalhatjak készségeiket és képességeiket —
mindez elengedhetetlen a hatékony terapiahoz vagy tréninghez. Az, hogy mar a munka legelején
bevonddnak a résztvevlk, megakadalyozza az érzelmi tulterhelést, és olyan tamogaté kdérnyezetet
alakit ki, amiben kénnyen kibontakozhatnak a személyes felismerések. A szimbdlum az
Onrendelkezés felé vezet§ hidként is szolgalhat, mert lehetévé teszi az 6nallé és magabiztos
cselekvést. A szimbdlummunkanak ez az aspektusa déntd fontossagu a hosszu tavu valtozas és a
személyes ndvekedés elésegitése szempontjabdl. A gyakorlati munka soran kifejlesztett
beavatkozasokat és kreativ eszkdzoket Ugy dolgoztuk ki, hogy a résztvevék — szd szerint és
metaforikusan is — megragadhassak azokat, igy ezek a targyak és gyakorlatok az atalakulas erételjes
eszkozeivé valnak.

A folyamat soran olyan targyakat valasztanak a résztvevok, amelyek személyes térténetekkel vagy
érzelmekkel kapcsolatosak. Ezek a targyak szimbdlumokka valnak, amelyek az egyénnek segitenek
eligazodni gondolatai és érzései kdzott, kézzelfoghatd eszkdzt biztositva a kétértelmiiség és a
komplexitas kezeléséhez. Ahogy Wilfried Schneider A szimbdlumokkal valo munka alapjai
(Grundlagen fir die Arbeit mit Symbolen) cim(i munkadokumentumaban leirja, a targyak kivalasztasa
a modszertan kdzponti eleme, amely lehet6vé teszi a problémak gyors és mély megértését. A
szimbdélummunka beavatkozasainak egy része pontosan ezen a lépésen alapul, csak a kontextus
kilénb6z6. A Sziilbkkée valunk projektben féként ilyen gyakorlatokat hasznalunk, ezeket késébb
részletesen ismertetjuk.

Schneider azonban egy atfogdébb folyamatot is kidolgozott a komplex beavatkozasokhoz, ami részben
a Vilagjaték-megkdzelitésre, részben a terdpidban és szuperviziéban hasznalt Balint-féle csoportos
megkdzelitésre hasonlit. Ez a komplex folyamat szigorian betartott, egymast kévets 1épésekbdl all,
amelyekbdl egy gyors (20-30 perces) gyakorlat all 6ssze, amelybe a résztvevdk teljes csoportjat is
bevonjak.
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Eqgy teljes szimbdlummunka-beavatkozas forgatokdnyve

A kérdés megfogalmazasa

A szimbdlummunka folyamaténak elején mindig megkérjik a klienst, hogy foglalja 6ssze a térténetet,
amivel dolgozni szeretne, és taldljon ki egy kérdést, amire valaszt keres. Hosszabb tanacsadasi
parbeszéd sordn a tanacsadd segiti a klienst abban, hogy egy konkrét kérdést meg tudjon
fogalmazni.

A szimbdlum-jelenet felallitasa

Kérulbelll 10-15 percet kap a kliens, hogy létrehozza az Alapvet§ tisztdzas vagy a Bels6 képek
jeleneteit. (A szimbdlummunka mas mddszerei nem szerepelnek ebben a projektben). Amennyiben
csoportban dolgozunk, a protagonista (esethozd) egyedul marad a térben, hogy néz6k nélkil,
nyugodtan létrehozhassa a jelenetét.

Amikor elkészult, mindenki letl a protagonista és a modellje kéré.

A szimbélummunka-tanacsadas 6t Iépésben
1. LEPES - Bemutaté

A protagonista bemutatja a jelenet cimét/ témajat. Beszél arrdl, hogy mit jelenitett meg. Mindig
megnevezi, hogy melyik szimbdlumrdl beszél. (pl. ,ez a kéz jelképezi...”).

A csoport figyelmesen hallgatja, ami elhangzik. Tudataban vannak a protagonista jelenlétének.
Mikdzben 6 beszél, a csoport figyeli a gesztusait, mimikajat, testtartasat, légzését, hangszinét. Mutat-
e érzelmeket, megérinti-e valamelyik szimbdlumot? Melyiket?

Ha a csoport tul nagy, akkor harom személyt valasztunk ki, akik megfigyel6i szerepben lesznek, a
tobbiek csak hallgatdi a gyakorlatnak.

2. LEPES — Tényszer(i kérdések

A csoport (vagy a harom kivalasztott személy) tényszer( kérdéseket tesz fel. Ezek a kérdések csak a
szimbdlumokra vonatkoznak, arra, ,ami lathaté”. Nem tesznek fel Miert? vagy Hogyan lehet...?
kérdéseket. Itt nem az értelmezésrdl, hanem csak a megértésrél van szo.

A protagonista valaszol a tényszer( kérdésekre.

3. LEPES - Eszlelés

A csoport kdzvetlenll a protagonistat szdlitja meg. Elmesélik mindazt, amit érzékeltek, és mindent,
amit megfigyeltek, mikdzben a térténetet hallgatték. Ha valaki érzelmeket észlelt, el kell magyaraznia,
hogyan érzékelte azokat. (Mimika, gesztusok, hanglejtések stb.)

A protagonista figyelmesen hallgatja. Nem szdlal meg.

4. LEPES - Ertelmezés

A csoport beszélget a protagonista esetérél. Hangosan gondolkodnak, olyan kérdéseket tesznek fel,
mint:

Mi a probléma?

Minek kellene masképp lennie?

Mit szeretne megoldani, megérteni, megtenni?
Hol lehetnek nehézségek? Hol nem?

O O O O
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A protagonista figyelmesen hallgatja, és egyel6re nem valaszol.
5. LEPES — Egyeztetés

Amikor a csoport befejezte a ,hangosan gondolkodast”, a kliens elmondja a csoport megszdlalasaival
kapcsolatos gondolatait.

o Miigaz? Mi nem igaz? Hol vannak bizonytalansagok? Vannak-e kétségek?
o Miaz, amit hallani szeretne? Mit nem szeret hallani?
o Mikulénésen fontos az elhangzottakbdl? Hol szeretné elkezdeni?

Koévetkezé lépések és lezaras

Az 5. |épés utan a tandcsado segit a kliensnek pontosan megfogalmazni a coaching tlés utani
cselekvési tervet.

o Mit fog tenni a kliens?
o Milesz a kbvetkez6 2-3 l1épés?

Az is segithet, ha a protagonista megkér valakit a csoportbdl, hogy egy elére megbeszélt id6pontban
keresse meg 6t és ellendrizze, vajon megtette-e a megbeszélt [épést.

Ha egyértelmiek a cselekvési terv elsé lIépései, a tandcsadd lezarja a gyakorlatot.

Gyakorlatok

Gyakorlatok térténetmeséléssel

»A vords fonal megfonva,

orso koré futtatva,

pdérgesd, hadd forogjon vele,

s a mese kezdetét vegye!”
Sok nyelvben kézvetlen kapcsolat van a sz6 és a fonal kdzott. A torténeteket ,,szOvik”, a mesél6 pedig
»a szavak szévdje”.

A torténet fonala — az élet fonala

Id6
30-45 perc

Sziikséges eszk6zok

élénk szinl fonalak

ragasztdszalag, olld

szék, asztal, létra

irdszer és kildnbdz8 méretl papirok (A4-nél nem nagyobb)

O O O O
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Elokésziiletek

A mesélés tarsas tevékenység, igy rendkivil nagy a jelent6sége, hogy a térénetmesélésben részt
vev@ csoportban milyen a szocidlis klima. A bizalom és a magabiztossag elengedhetetlen feltétele
annak, hogy az emberek megnyiljanak masoknak, merjenek masok elétt mesélni, ezért a gyakorlat
el6tt nagy hangsulyt kell fektetni a csapatépitésre. A csoport 1égkdre az a tébbé-kevésbé termékeny
talaj, amelyen a kés@bbi Iépések térténnek, és ahonnan a térténetmeséléssel kapcsolatos
kompetenciak kibontakoznak.

A gyakorlat leirasa

1. A csoport minden tagja valaszt egy-egy szines fonalat, ollét és ragasztdszalagot.
2. Onall6 feladat: megkérjik 6ket, hogy gondolkodjanak el az életikrél, a sziiletésiiktél

mostanaig.
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10.

11.

A fonal egyik végét rogzitik valahova. (Azzal, hogy hova teszik — pl. a padldra, a falra, a
mennyezetre, egy székre vagy egy asztalra —, egyuttal azt is megfogalmazzak, hogy a
szlletésiket mélypontnak vagy csucspontnak tekintetik-e. A mélypontok/csucspontok
megfogalmazdasa egyénileg és személyre szabottan értelmezhetd, és utalhat pszicholdgiai,
térténelmi, egészséglgyi, pénzigyi eseményre. A vezetdnek/trénernek nagyon dvatosnak
kell lennie, hogy ne iranyitson, ne sugalljon, ne javasoljon vagy batoritson egy adott
értelmezést, és el kell kertilnie minden olyan kommunikaciot a résztvevlk k6zott, amely aktiv
és passziv szerepeket eredményezhet. Mindenkinek képesnek kell lennie arra, hogy teljes
mértékben felelés legyen a valasztasaiért.)

A résztvevék folytatjdk a fondl rogzitését az életik alakuldsanak megfelel6en. Szalaggal
jeldlik a fontos életeseményeket és csomdpontokat, illetve megjelenitik az iranyvaltasokat.
Nem vihetik ugyan a padldszintnél lejjebb a fonalat, de haszndlhatjék a létrat, hogy a
mennyezetig emelkedjenek.

A facilitadtor mondjon példakat a jelent6s eseményekre (iskolaba jaras, szerelembe esés,
gyermekvallalas, érettségi, munkahely megtalalasa vagy elvesztése stb.). Ezek és ehhez
hasonldk altalaban egy ut kezdetét jelenthetik, megallékat, veszélyeket, vagy olyan
id6szakokat, amikor segitségre szorulunk.

Kb. 30 perc mulva vargatdan az egész szobat szalak szdvik at. 5 perccel kordbban
figyelmeztessik a résztvevéket, hogy az id6 hamarosan lejar. Ha szikséges, 5 perccel
meghosszabbithatjuk a gyakorlatra szant id6t.

Ezutan adjunk lehet6séget arra, hogy a csoport minden tagja kértilnézzen a teremben.
Beszélgesslnk egyutt vagy négyszemkozt, adjunk lehetéséget arra, hogy kérdezzenek
egymastodl. A megszdlitott szabadon elddntheti, hogy valaszol a feltett kérdésre, vagy
elutasitja a valaszadast.

A facilitdtornak engedélyt kell kérnie, hogy lefényképezhessen minden egyes szalat

A szal fejlédésének magyarazata idealis esetben segiti a szemléltetd térténetmesélés
folyamatanak felépitését. Kérdezzink meg minden résztvevét, hogy el akarja-e mesélni a
szal térténetét. Hagyjon ki minden olyan pontot, amelyet védeni szeretne azzal, hogy
Jathatjatok, itt van egy magas/alacsony pont, de ezt nem szeretném megosztani”.
Beszéljink arrdl, hogy azokat a kérdéseket, amikkel szembeslliek a gyakorlat kapcsan, ha
tehetik, osszak meg szakemberrel (pszicholdgus, coach, mentalhigiénés szakember).

A gyakorlat esetleg feszlltséget okozhat bizonyos résztvevékben. Ennek oldasara a zarjuk
egy rovid, mitoszhoz hasonld térténet elmesélésével. (Pl.: ,Lathattuk, ahogy megszilettek a
h&sbdk, majd kivétel nélkdl, igy vagy ugy kijartak az iskolat, utdna hol meghazasodtak, hol
elvéltak, de mindenéppen csodalatos gyermekeik szilettek...”)

Gyakorlati tanacsok

Ez a tevékenység anyagot és strukturat biztosithat elemzd beszélgetéshez, akar csoportban, akar
parban, a kdvetkezd kérdések kapcsan:
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o A személyes mult térben vald abrazolasa.

o Folyamatossag és jelentés keresése az életeseményekben.

o Az élet ,hullamvélgyeinek” dabrazolasa. A f6bb eseményekre adott érzelmi reakcidk
értékelése/meghatarozasa.

o Az életut forduldpontjainak meghatarozasa.



o A ki nem mondott/ elhallgatott pontok és hatarok észlelése és vizsgalata. Ez a gyakorlat
segit abban, hogy ezeket a pontokat a résztvevd az elkerilés és fajdalom sétét pontjai
helyett az intimitas és a szabadsag tereként tapasztalja meg.

o Az élet személyes palyajanak egységesitése, és a testi és lelki érzésektdl vald
eltdvolodas pontjainak meghatéarozasa.

Kizdjink az aldozatta valas ellen! Segitsiik a résztvev6t abban, hogy életét ne az dldozat szerepébdl
lassa, hanem a déntéshozd és cselekvd szerepét jatsszal

Ha csoportos gyakorlatként alkalmazzuk a Térténet fonala — az élet fonala gyakorlatot,
szorakoztatdva tehetjik a multrél valé elmélkedés folyamatat, elkerlilve a multon valé ragddast.

Atstrukturalhatjuk a személyes térténetet, és ezaltal 6sztdénzést adunk egy Uj, remélhetéleg jobban
adaptélt tarsadalmi vagy akar személyes IDENTITAS felépitéséhez.

A szuléi ut feltérképezeése

Cél
Ez a gyakorlat arra szolgal, hogy a résztvevSk elgondolkodjanak szil8i életutjukrdl, beleértve a

multbeli tapasztalataikat, jelenlegi szereplket és a jévére vonatkozo térekvéseiket. A résztvevdk a
mUivészi kifejezésen keresztul vizualisan abrazoljék életik jelentds pillanatait és mérféldkoveit.

o AvrésztvevBk mélyebb dnismeretének és dnreflexidjanak elésegitése.

o Betekintést nyerni abba, hogy az egyes sziilék egyedi tapasztalatai hogyan alakitjak a
perspektivajukat.

o Vizudlis narrativa létrehozasa minden résztvevd szul6i utjarol.

Idé
120 perc

Sziikséges eszk6zok

Papir, ceruza, szines ceruzak.

Elokésziiletek

Biztositsunk minden résztvevének elegendd helyet a vizualis dbrézolas elkészitéséhez. Készitsiink
el6 minden sziikséges instrukcidt, és tartsunk kéznél példakat vagy inspiralé idézeteket, ha ez
hasznos lehet.

A gyakorlat leirasa

1. Bevezetés
o Adjunk minden résztvevlnek egy nagy papirlapot. Kérjuk, hogy rajzoljanak egy
kanyargds utat, az utvonal kbzepére pedig egy kort. Az ut bal oldalat cimkézzék fel ,Mult
— Ut az anyasaghoz/apasaghoz”, a jobb oldalét pedig ,JovS — Az el6ttem 4ll6 ut” felirattal.
2. Elmélkedés a multrdl (30 perc)
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Sajat hattér: Kérjuk meg a résztvevbket, hogy gondoljak at a hatterliket, beleértve a
gyerekkorukat, a csaladjukat, a kulturalis kézeget, az anyanyelviket és a kdzdsségeiket.
Rajzoljanak, irjanak elemeket, amik a fentiek hatdsat és befolyasat mutatja.

Tarsak az uton: gondoljak végig és jeldljék a rajzon, hogy kik azok, akik részesei voltak
az eddigi utjuknak. Gondoljanak példaul a szUleikre, gyerekeikre, kdzeli barataikra,
mentoraikra, de akar a haziallataikra is.

Kedvenc helyek és mérfdldkdvek: rajzoljanak le kedvenc helyeket, helyszineket az
utjukon, amelyek fontos emlékekhez kétédnek. Ezutan jeléljenek meg két
kulcsfontossagu mérféldkodvet, ami a szul6i utjuk soran eddig elért fontos eredményeket
mutatja.

Kihivasok lekizdése: kérjik meg a résztveviket, hogy rajzoljanak egy hegyet és egy
folydt, két olyan kihivas jelképeként, amikkel szembesiltek, és sikeresen leklzdotték
6ket. Gondoljak at, hogyan siker(lt athidalniuk ezeket az akadalyokat.

A szul6i tulélékészlet: gondolkodjanak el az eréforrasokrdl. Vegyék végig, miket
tartalmazhat a személyes szuléi ,tulél6készletik”, és a lap tetején jeldljék meg azokat a
személyeket, értékeket, er6sségeket, amelyek tdmogattak ket a nehéz id6kben.

3. A|jov6 elképzelése (30 perc)

o

Remények és almok: kérjiuk meg a résztvevlket, hogy irjak vagy rajzoljak le a jévére
vonatkozd reményeiket és dlmaikat, akar sajat maguk, akar gyermekeik vagy mas
szeretteik szamara, és helyezzék ezeket az utvonal végére.

Joévbbeli célpontok: batoritsuk éket, hogy jegyezzenek fel olyan célokat, éiményeket és
helyszineket, amiket szeretnének utba ejteni a jévendd szul6i utjuk soran.

Jovébeli mérféldkdvek: mdltbeli eredményeikre reflektalva jeléljenek meg harom jovSbeli
mérféldkdvet, amikhez szeretnének eljutni a szil6i utjuk soran.

Varhatd akadalyok: minden résztvevd rajzoljon egy-egy olyan hegyet, ami egy kihivast
szimbolizal, amellyel varhatéan szembe kell néznitk. Gondolkodjanak el a leklizdésére
vonatkozd stratégiakon.

Zene az utazashoz: kérjuk meg a résztvevéket, hogy valasszanak ki egy vagy két dalt
vagy masfajta zeneszamot, amit szeretnének magukkal vinni az utjukon. Az utvonal
mentén dalszévegekkel kapcsolatos szimbdlumokat rajzolhatnak, amelyek tikrézik, hogy
mit jelentenek szamukra ezek a dalok.

4. A teljes utazasrdl vald elmélkedés (30 perc)

O

Reflexids id§: adjunk idét a résztvevéknek, hogy atnézzék a szuléi utjukat, és
elmeriljenek abban, amit Iétrehoztak.

Kiemelked8en fontos emlékek mint csillagok: kérjik meg 8ket, hogy az utvonaluk mentén
helyezzenek el 6romteli emlékeket jelképezd csillagokat, olyan emlékekrdl, amiket
szuléként éltek at, és amiket tovabb szeretnének vinni.

Az ut elnevezése: batoritsuk a résztvevéket, hogy adjanak nevet az utvonaluknak — ez
szimbolizalja, hogy mit jelent szamukra a szul8i életut.

Eletre sz416 leckék: kérjiik meg a résztvevéket, hogy gondoljék at, milyen életleckéket
tanultak. Szeretnének-e megosztani egy-egy jelentéségteljes felismerést masokkal?

5. Az utazds megosztasa (30 perc)

o
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Galériaséta: adjunk idét a résztvevéknek arra, hogy koérbesétaljanak és megnézzék
egymas Utjait.



o Torténetmegosztd kér: gylijtsik 6ssze a résztvevbket egy kdrbe, és kérjunk énként
jelentkez8ket, hogy osszak meg utjuk egyes aspektusait.

Csoportos reflexié: csoportos megbeszéléssel zarjuk. Batoritsuk a résztvevéket, hogy gondolkodjanak
el azon, milyen érzés volt régziteni és esetleg elmondani a térténetlket, milyen kihivast jelentett a
kulcsmomentumok azonositasa, és milyen uj felfedezésekre vagy elfeledett emlékekre bukkantak.
Lehetséges kérdések a kdvetkezék: Milyen érzés volt megosztani a térténetét a csoporttal? Hogyan
hatott rad masok térténetének meghallgatdsa? Milyen felismeréseket szereztél magadrdl vagy
masokrol?

Gyakorlati tanacsok

o Teremtslink baratsdgos és tamogaté kérnyezetet.

o Hagyjunk teret és idét a résztvevéknek, hogy nyomas nélkil gondolkodhassanak.

o Figyeljink az érzelmi reakcidkra, mivel a személyes utakrdl valé elmélkedés meghatd
lehet.

Torténet a nevemrol

Cél
Ez a gyakorlat arra 6sztdnzi a résztvevéket, hogy gondolkodjanak el a nevik mégétt allé személyes

torténetekrdl és jelentésekrdl, és osszak meg azokat. Tamogatd kdrnyezetben lehetséget kapnak
6nismereti munkara, és gondolkodhatnak az identitasukon.

Id6

45 perc (a csoport méretétdl fliggéen)

Sziikséges eszk6zok

o flipchart, filc, papirok, szines tollak
o opciondlis: |agy hattérzene a reflexié és 6nalld irds ideje alatt

A gyakorlat leirasa

1. Bevezetés
Kezdjiuk a téma bemutatdsaval, és magyarazzuk el, hogy a név — személyes térténetként és az
identitas ablakanak feltarasaként — milyen jelent6séggel bir.

2. Egyéniiras (10 perc)
Kérjuk meg a résztvevlket, hogy gondolkodjanak el az aldbbi kérdéseken, és irjék le valaszaikat
Ki valasztotta a neved, és miért?
Mit jelent a neved, és van-e ennek jelent6sége szamodra?
Vdltozott-e a neved az idék soran hazassag, személyes valasztas vagy egyéb miatt?

Szereted a neved? Miért vagy miért nem?
Hogyan szdlitanak vagy szdlitottak kilénbdz8 emberek — a sziileid, a csaladtagjaid, a

O O O O O

barataid? Milyen beceneveid voltak?
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o Hogyan szdlitanak a gyerekeid?
3. Torténetek megosztasa (15 perc)

Kérjik meg a résztvevlket, hogy osszak meg valaszaikat a csoporttal. Batoritsuk az aktiv hallgatast.
4. Oneflexiés gyakorlat (10 perc)

Minden résztvevd irja fel a nevét figgblegesen egy papirlapra, és minden egyes betlihdz rendeljen

egy szot, tulajdonsagot vagy érdeklédési kért, ami 6t képviseli. Példaul, ha a neve “Barbi”, akkor

irhatja:

B — Batoritd: Tdmogatom a gyermekeimet minden térekvésikben, és szurkolok az eredményeikért.

A — Asszertiv: Magabiztosan és hatdrozottan tudok kommunikalni anélkil, hogy agressziv lennék.

R — Rugalmas: Kénnyen alkalmazkodom a gyerekeim igényeihez.

B — Becstiletes: Oszinte és becsiiletes vagyok, erre nevelem a gyerekeimet is.

| — Inspirald: Batoritom a gyermekeimet, hogy fedezzék fel a szenvedélyeiket és almodjanak nagyot.

Biztassuk a résztvevéket, hogy gondoljanak a tulajdonsagaikra, értékeikre és egyedi vonasaikra,
amelyek a szul6i szereplkhdz hoznak.

5. Zaras és csoportos reflexid (10 perc)

A tevékenységet tdmogatd csoportos megbeszéléssel zarjuk, amelyben felkérjik a résztveviket,
hogy gondolkodjanak el a szil6ként szerzett tapasztalataikrdl. Javasolt kérdések a gondolkodas
iranyitasara:

o Miket fedeztél fel magadrdl mint szll6r6l a nevedre vald reflektdlds soran? Taldltal-e
olyan tulajdonsagokat vagy értékeket a szlil8i szereped kapcsan, amikre kordbban nem
gondoltal?

o Segitett-e ez az elmélkedés abban, hogy Uj 6sszefliggéseket lass a neved, a csaladod
torténete és a szil6ként megtett utad kdzott?

o A neveddel kapcsolatos identitdsod mely aspektusait szeretnéd tovabbadni a
gyerekeidnek?

o Vannak-e olyan konkrét értékek, térténetek vagy hagyomanyok, amik a nevedhez
kapcsolddnak, és szeretnéd megosztani a gyerekeiddel?

Gyakorlati tanacsok

o Teremtsiink baratsagos és hivogato teret, amely nyitottsagra 6szténoz.

o Vegyuk figyelembe, hogy a nevek megvitatasa érzékeny téma lehet, erés érzelmeket is
kivalthat, kildndsen a csaladtdrténet vagy az identitas kapcsan.

o Gondoskodjunk a nyugodt Iégkérrdl, és batoritsuk a résztveviket, hogy csak azt osszak
meg, amiben j6l érzik magukat.

o Beszéljunk arrdl, hogy szul6i identitasunk megértése er@sitheti csaladi kapcsolatainkat és
6nismeretlnket.
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Dramagyakorlatok

A szUl6i élet intenziv pillanatai — Alléképek gondolatkévetéssel

Cél

A jaték célja, hogy sorra vegylink olyan eseményeket, amelyek tipikusan nehéz helyzetbe hozzak a
szulét. Megragadjuk ezeknek a helyzeteknek a legfontosabb pillanatat (errél készul a pillanatkép),
majd a résztvevl szembesll azzal a legfontosabb érzéssel, amit a felvetett probléma szamara
legintenzivebben kozvetit. Reflektalhat szul6i szituacidkra, atélhet és beazonosithat érzelmeket —
akar gsszetett vagy ambivalens érzelmeket is. Fontos, hogy megjelenhet a humor, ami nagyon sok
helyzetben segithet a fesziltség feloldasaban, azonban dvatosan kell banni vele a valddi
élethelyzetekben, mert az irénia vagy a szarkazmus megakadalyozhatja a problémaval valé mélyebb
szembesuUlést és az igazi érzelmek kezelését. Ha er6sen megjelenik a gyakorlat soran a szarkazmus
vagy az irdnia, kezdeményezzlnk beszélgetést errél a témardl.

Idé
10 perc

Elokésziiletek

Akkora Ures térre van szikségulnk, ahol kényelmesen elférnek a résztvevék.

A gyakorlat leirasa

1. Alljunk kérbe. Idézziink fel egy nehéz sziiléi helyzetet, minél részletesebben. Példaul: Heves
reakcidirdl hires szl vagy. Folyamatosan vélt a féléves gyereked. Mar mindent
megprobaltal, de semmi nem hasznalt. A pillanat, amikor mar a harom 6rdja tart a bémbélés.

2. Adjunk par masodperc felkészilési id6t, majd adott jelre minden résztvevé vegyen fel a
helyzetre jellemzé testtartast. Fontos az arckifejezés is. Probaljak kdzélni a felvett pozicidval
azt, hogy hogyan érzi magat a szerepld. Tartsak meg ezt a testtartast.

3. Atréner sorban kérdezze meg a szerepl6ket, hogy mire gondolnak az adott pillanatban.
Egyes szam elsd személyben valaszoljanak a résztvevék. (Pl. ,Borzasztéan aggédom, hogy
mi baja lehet...”)

Ugyanarra a jelre, amire befagyasztottuk a pillanatot, oldjuk is fel az alléképeket.

5. Jbhet a kdvetkezd téma, példaul: Nemrég megkezdtétek a hozzataplalast. Féltél t6le, nem
szeretsz igazan se f6zni, se mosogatni. Eddig a gyerek megette a céklat, most viszont el6bb
belecsapja a kanalat a tanyérba (kicsit felverédik a céklafézelék), majd a szajaban Iévé céklat
a falra kdpi, a tanyért pedig egy jol iranyzott mozdulattal a falnak vagja. Minden uszik a
céklaban.

6. Par masodperc felkészilési id6 utan a résztvevik készitsék el sajat magukbdl az alloképet,
majd folytassuk a fentiek szerint a folyamatot.

7. Ismételjunk tetszés szerint, amig az idénk és a résztvevdk lelkesedése engedi.
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8. Ajaték végén beszélgesslink a résztvevikkel arrdl, hogy milyen érzés megtapasztalni, ha
valaki masként reagal ugyanarra a dologra, ha varatlan reakcidt latunk. volt-e a jaték soran
olyan reakcio, amire felfigyeltiink, amit kévetendének vagy kerllendének gondolunk? Miért?

Gyakorlati tanacsok

o Az alldképek elkészitésekor sokat segit a résztvevéknek, ha visszaszamolunk 5-tél
kezdve, majd a nullahoz érve tapsolunk, vagy egy apré Ut8s hangszerrel adunk jelet a
pillanatkép elkészitésére. Kérjuk meg 6ket, hogy tartsak meg a testtartast, és csak akkor
oldjak fel, amikor ismét meghalljak ugyanazt a jelet.

o Amikor a gondolatokat kérjik az egyes résztvevkidl, a legjobb, ha a hatuk mégoétt kérbe
megyunk, és egyesével megérintjik a vallukat, igy kérve a gondolat kimondasat a
szerepléktdl. Ha kényelmetlennek érezzik az érintést, hasznaljunk valamilyen apré
hangszert, és azzal érintsik meg a résztvevék vallat.

o Talaljunk ki érdekes és valésagosnak ting helyzeteket. Adjunk részletes leirast rdla, igy a
jatszok jobban tudnak azonosulni a problémaval. Hatdrozzuk meg egy-két
személyiségjegyét az eljatszandd szilének, hogy elkerdljik a pszichodramat.

Ha nem értenek egyet a szul6k — Jelenetkészités

Cél

El&szdr is célunk, hogy olyan konfliktushelyzeteket taldljanak ki a résztvevék, amelyek problémat
okozhatnak a szul6k kdzoétt a gyereknevelés soran. Minden csoport masik szituacion dolgozik, igy
tébb nehézség is megjelenik, a csoport 1étszamatdl figgéen. A jelenetkészités soran egy-egy
megoldasi mddot lathatunk, de fontos, hogy utdna beszélgessink a probléma kezelésének egyéb

A jelenet létrehozasaval laboratériumi kérilmények kdzott tudunk vizsgalni konfliktusokat, érzelmeket,
érveket, kérdéseket és valaszokat. Az itt szlletett megoldasok segithetnek a résztvevéknek a valddi
élethelyzetek megértésében és kezelésében.

Idé
30 perc

Szikséges eszkdzok

Filpchart, filcek.

A gyakorlat leirasa:

Alakitsunk 2-3 f6s csoportokat.

2. Minden csoport talaljon ki egy olyan konfliktushelyzetet, amiben a szll6k kdz6tt vita alakul ki
a gyereknevelés soran. Egyeztessék, hogy milyen karakterd sziléket fognak eljatszani, és mi
fog térténni a jelenetben. Egyezzenek meg abban, hogyan fog indulni és hogyan végzédik a
jelenetiik. Osszanak szerepet, majd probaljak el a jelenetet.
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3. Taldljanak ki ugyanerre a szituaciéra meég kétféle lehet6séget, ahogyan végz6dhet a
konfliktus. Jatsszak el azt is.

4. Mutassdk be a jeleneteket a tébbieknek.

5. Minden jelenet utan fogalmazzuk meg és irjuk fel a flipchartra, hogy mi volt a konfliktus és
milyen megoldasokat hozott a csoport. Ez lesz a konfliktuskezelés mddjainak gydjteménye.

6. Végul egészitsik ki a listankat, milyen egyéb megoldasaink lehetnek a konfliktusok
kezelésére.

Gyakorlati tanacsok

Figyeljunk végig arra, hogy érdemi munkat végezzenek a résztvevdk, tehat fontos és nehezen
megoldhatd konfliktushelyzeteket hozzanak. Azt azonban ne hagyjuk, hogy parttalan
pszichologizalasba csapjon at a munka. A tréner jarjon kérbe, hallgasson kicsit bele a csoportok
beszélgetésébe, és biztassa arra Sket, hogy kezdjenek el minél hamarabb jatszani. A szerepbelépés
a praktikus viselkedés felé fogja terelni a résztvevéket, igy a megoldaskdzpontu megkdzelités tud
érvényre jutni.

Az egyéb lehetséges megoldasok felirasakor nem minden helyzetet érdemes hosszan elemezgetni.
Csak annyi id6t toltslink a tdblanal, amennyi ahhoz szlkséges, hogy lassuk: altaldban tébbféle
eszkdzt valaszthatunk a konfliktushelyzetek megoldasara.

A bantd és a batoritd viselkedés fokozatai — Gesztusjaték

Cél
Célunk, hogy olyan hétk6znapi szituaciokkal szembesitsik a résztvevéket, melyekben éntudatlanul és

artd szandék nélkul, de bantéan viselkedlink a gyerekkel. Célunk nem az itélkezés, hanem hogy
megel6zzik ezeknek a negativ helyzeteknek a kialakuldsat. Megvizsgaljuk a destruktiv verbalis és
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nonverbalis kommunikacid jeleit és megjelenését, majd konstruktiv-batorité alternativakkal
helyettesitjik ezeket.

Idé
15 perc

A gyakorlat leirasa

A résztvevdk kérben dllnak. Egymas utan a banté kommunikacio kilénbdzd fokozatait fogjak
bemutatni, csékkend sorrendben, egy-egy bantd gesztus vagy megjegyzeés formajaban. Egy 6énként
jelentkezd résztvevd fogja eljatszani a legdestruktivabban kommunikald szil6t, majd minden utana
kovetkez6 szereplS egy eggyel kisebb fokozatat mutatja be a destruktiv kommunikaciénak. A
legutolsd, legkisebb fokozatot bemutatd szerepl§ alakitdsa utén — legyen az akar egy szurds tekintet,
egy szarkasztikus vicc vagy csak egy passziv-agressziv s6haj — Ujabb sorozatot mutatunk be, ezdttal
a legkisebbtdl a legnagyobbig: a batoritd, épitd és tamogatd szilbi viselkedésrél.

A jatékot kdveten megbeszéljuk a latottakat és atélteket.

Gyakorlati tanacsok

Ez a jaték nem a csaladon belili er6szakrdl és a gyermekbantalmazasrdl szdl, ezért mindenképpen
oda kell figyelniink arra, hogy a fokozatok ne mutassanak be fizikai er6szakot, életveszélyes
fenyegetést vagy egyéb, traumakat idéz§ sulyos eseteket. A jaték célja a hétkdznap éntudatlanul is
hasznalt tirelmetlen, egyoldalu esetleg duhbdl fakadé kommunikacié megértése és felismerése. A
megbeszélés folyaman térekedjink arra is, hogy ne a szuléket hibaztasssuk, ha esetleg ismerds
nekik valami az els§ sorozatbdl — kezeljuk megértéssel és empatidval azokat, akik fejlédni
szeretnének, még ha idénként hibaznak is.

Gyakorlatok szimbdlummunkaval

Bemutatkozas szimbdlumokkal

Cél
Ez a gyakorlat egy csoport megismerésére szolgal, illetve lehetvé teszi a résztvevék szamara, hogy

egyutt fejlédjenek. A csoporttagok gyakoroljak, hogyan beszéljenek magukrdl, és hogyan
kapcsolddjanak méasok preferenciaihoz és tapasztalataihoz.

Id6

15-30 perc, a csoport méretétdl figgéen

Szikséges eszkdzok
szimbdlumdoboz (kb. 150-200 szimbdlum)
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Elokésziiletek

Hozzuk be a szimbdlumgyujteményt. Fontos, hogy elegendd szimbdlumunk legyen, hogy miutén
mindenki kivalasztott kett6t, maradjon még néhany a kézepén. A szimbdlumokat a terem kdzepén a
foldre helyezzik. Egy nagyobb textil (akar egy kend§ vagy egy abrosz), de akar egy nagyobb papir is
hasznalhatd alapként — ha arra tesszlk az apro targyakat, kénnyebben elcsomagolhatjuk a végén,
nem kell egyesével felszedegetni a padldrdl.

A gyakorlat leirasa

1. Arésztvevik fejenként két szimbdlumot valasztanak: egyet, ami segitségével bemutatjak
sajat magukat, ami elmond valami fontosat réluk; és egy masikat, ami azt jelképezi, hogy mit
éreznek a szUl8i [ét/sziiléveé valas kapcsan. Adjunk elegendd idét a valasztasra.

2. Kodvetkezd lépésként a kdérben mindenki bemutatja az altala valasztott szimbdlumokat a
csoportnak, és elmeséli, hogy mit jelentenek azok szamara. Ezutan az 6sszes résztvevd
Osszes szimbdlumat ismét textilre vagy a papirra helyezzik, mivel ezek az egész csoport
Osszes gondolatat képviselik. Végezetil készithetlink fott a szimbdlumokrdl, amit akar ki is
nyomtathatunk mint ,csoportposztert”.

3. A padlén maradt sszes szimbdlumot eltesszik.

Gyakorlati tanacsok

Ez a beszélgetés bevezets kdrként vagy akar értékels kérként is hasznalhatd, kilénbdzé
kérdésekkel. A szimbdlumok kivalasztasaval és a sajat preferencidkra vald reflektalassal egy
pillanatnyi nyugalom kéltézik a csoportba. Ezutan, amikor a résztvev6k bemutatjdk a szimbdlumaikat,
a csoport minden tagja elmondhatja a véleményét — ez er@siti a csoportkohézidt.

Mandala

cél

A mandalakészités a kdzds alkotas révén az 6sszetartozas érzését erdsti.

Id6
20 perc

Sziikséges eszk6zok

o papir (fehér vagy szines), csoportmunkahoz: 1 m x 1 m, egyéni munkahoz: 40 cm x 40
cm

viragok, szirmok, levelek, kévek, flvek

rizs, lencse, bab, kavé stb.

vatta, homok stb.

opciondlisan zene a hattérben

O O O O
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Sziikséges elbkésziiletek

A rendelkezésre &ll6 anyagokat egy asztalra vagy a féldre helyezzik kis zacskokban, téalkakban vagy
tanyérokban, tipusonként szatvalogtva, hogy hasznalatra kinaljuk Sket. Hehetéségink van ra,
menjenlnk ki a természete, és gyljtsik 6ssze a sajat ,mlvészeti eszkdzeinket”. Ebben az esetben
hosszabb id6vel szamoljunk a megvaldsitaskor.

A gyakorlat leirasa

1. Letesszik az alaplapot egy jol megkoézelitett helyre, mondjuk egy k6zépre tett asztalra. Elére
rahelyezhetjik a kép kézéppontjat (pl. egy szép viragot). A résztvevik kézdsen alkotjak meg
a sajat képuket. Lehetdség szerint ne beszéljenek alkotas kézben.

2. Hakészen van a kép, k6z6sen nézziuk meg. Egy pillanatnyi pihend utan asszociaciokat
mondhatunk, de zaré6 momentumként is hasznalhatjuk a gyakorlatot gondolataink kimondasa
nélkul.

3. A gyakorlat utan a mandalakat ,atalakithatjuk”, vagyis visszahelyezhetjik a természetbe,
esetleg elégethetjik.

Gyakorlati tanacsok

A mandala (szanszkrit, n., H0Sd, németul ,Kreis” vagy ,holger Kreis”) a hinduizmus és a buddhizmus
kultikus gyakorlatdban magikus vagy vallasi jelentéssel bird figuralis diagram. A mandala altaldban
négyzet vagy kor alaku, és mindig egy kézéppont felé orientalt.

A mandalanak sokféle formaja, szine és motivuma van, mégis mindegyiknek van egy kézés vonasa:
mind a kdzéppont felé vagy a kézépponttdl tavolodva vezet.

Carl Gustav Jung a mandalékat az En teljességének pszicholdgiai kifejezésére haszndlja.
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Energiaim — Pohar és viz

Cél
Vizzel és poharakkal — minden irodaban rendelkezésre allé dolgokkal — a résztvevik kénnyen

szemléltethetnek valamilyen problémat és annak 6sszefliggéseit, majd masodik Iépésben
cselekvéssel igazi valtozast érhetnek el.

A poharakkal és vizzel valé munka lehet6vé teszi a kildnb6z§ valésagtartalmakhoz vald gyors
hozzaférést, és vildgossa teszi azokat. A valtoztatasra iranyuld impulzusokat egyszerden ki lehet
probalni, és tovabbi stratégidkat lehet kidolgozni. Ez a beavatkozas mind az egyéni munkaban, mind
a csoportmunkaban, de akar csalddokkal valé munka soran alkalmazhatd; a gyakorlat késébb meg is
ismételhetd.

Idé
30 perc

Sziikséges eszk6zok:

Egy személyre: (t6bb személyre tébb)

legalédbb 3 pohar személyenként
vizzel teli 6ntézékanna vagy kancsd
tanyérok vagy csészealjak

pipetta vagy fecskendd

rongy

szivacs

szivoszal

O O O O O O O o

jegyzettémb és toll, vagy szimbdlumok a poharak jeldléséhez

Sziikséges elbkésziiletek

Minden anyagnak a tréner elétt, vagy a kdzelében kell lennie.

A gyakorlat leirasa

(Stefan Henke szévege alapjan)
Ezek a |1épések varidlhatok és adaptalhatdk. A lehetséges lépések a kdvetkezdk:
1. Miatéma, a kérdés, a probléma?

A téma, amit felkindlunk, a munka—maganélet—szul6ség egyensulya lesz, hogy milyen aranyban
forditjuk at energidinkat az életiink e harom 6 aspektusara. Hogyan latja ezt a kliens vagy a csoport?
A téma fevezetéséhez jo kiinduldpont lehet a Maradj dnmagad! — Irdnytd szilbknek cimU
kiadvanyunk. A bevezet§ utan kérjink fel egy résztvev6t esethozénak, vagy az egész csoportot hivjuk
meg a részvételre.

2. Vizualizacid vizzel és poharakkal

a) A poharak kivalasztasa és elnevezése
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Kérjuk az esethozo6tdl — vagy ha a csoport tagjai parhuzamosan dolgoznak, akkor minden egyes
résztvevét, hogy szemléltesse a helyzetét a poharak és a viz segitségével. A rendelkezésre alld
6sszes vizmennyiség, egy teli pohar viz, ez jelenti a személy energidjanak szaz szazalékat. Az élet
kulénb6zé terlleteit jelentik a kilénb6z8 poharak (munka, maganélet, sziildi teend8k vagy egyéb).

b) Toltés és bemutatas
A protagonista vagy a csoport 6sszes tagja vizet télt a poharakba. A sajat 6sszes energiamennyiségét

jelentd egy teli pohar vizet ossza el olyan aranyban a poharak kézétt, ahogy igaznak érzi a jelen
pillanatban.

c) Megfigyelések és elégedetiség

A résztvevlket megkérdezzik, hogy mit latnak a vizzel t6lt6tt poharak alkotta képen, és hogy
elégedettek-e ezzel a helyzettel.

o Mit kellene masképp csinalni? Milyen lenne a kép?
Abban az esetben, ha leendd szll6kkel beszélgetlink, kdzvetlenil rakérdezhetlink:

o Hogyan fog valtozni a kép akkor, amikor szll6vé valsz? Vegyél el§ egy ujabb, a szUlSi
feladatokat jelentd poharat.

Sok lehetéség van a folytatasra, példaul perspektivavaltas: akar egy Uj hely elfoglalasaval az asztal
masik oldalan, akar egy masik csaladtaggal vald képzeletbeli helycserével.
A kdvetkez6 kérdések is elképzelhetbk:
o Minek kell térténnie ahhoz, hogy a pohar tartalma megvaltozzon (jobb/rosszabb legyen)?
o Mit tudsz mondani arrdl, amit eddig csinaltal? Mi lenne az el6nye annak, ha nem
valtoztatnal semmin?
o Hogyan véltozik a poharadban a viz mennyisége, ha egy masik ember nézépontjat
veszed figyelembe?

Ennek a gyakorlatnak a vizualizacié mellett az az elénye, hogy kénnyen be lehet avatkozni a
helyzetbe, és valtoztatni lehet rajta. A valtoztatasokat kdnnyen Iétre lehet hozni, hiszen a kliens csak
vizet 6ntdget — nincs valddi tétje a valtozasnak.

Annak érdekében, hogy a megoldast at tudja Ultetni a mindennapi életbe, és hogy valddi cselekvési
tervet készithessen, hasznos lehet, ha az esethozdét emlékeztetjik, hogy az adott pohar viznek milyen
konkrét jelentése van, illetve milyen lépéseket kell megtennie a kivant megoldas eléréséhez.

Valtozatok a médszer csoportokkal valé hasznalatahoz

o Egyszemélyes tanacsadas: csak egy protagonista van, a tébbiek megfigyelnek.

o Kiscsoportos megbeszélések: az egyszemélyes tanacsadas utan harom (vagy négy) fés
csoportokat alakitanak ki, amelyekben egy személy a protagonista, valaki a segit6 és egy
vagy tébb személy a megfigyeld szerepét t6lti be.

o [Egész csoportos valtozat: a feladat ismertetése utdn minden résztvevd parhuzamosan
végzi a gyakorlatot, majd egész csoportos megbeszélés kdvetkezik.

Gyakorlati tanacsok a trénereknek

Egyedi esetekben nagyon fontos lehet, hogy a kliensnek kilénb6z8 ént6edények vagy eszkdzdk
alljanak rendelkezésére, és hogy pontosan tudja adagolni a vizmennyiséget.

30



o Amikor egy pohar majdnem tele van, a pipettaval vagy fecskenddvel cseppenként lehet
megtdlteni a poharat, vagy cseppenként lehet a vizet eltdvolitani a poharbdl.

o A pipettaval a pohar cseppenként lathatdan tulcsordulhat (ez az oka a munkaanyagok
hasznalatanak).

o Hasznalhatunk ugyanerre a célra szivdszalat, szivacsot vagy vattapamacsot is. A szivacs
és a vattapamacs nagyobb mennyiségl vizet képes felszivni.

Az én kincsesladam

cél

Olyan kincsesladat készitlink, ami segithet a szUl6i szerepben megtapasztalt nehéz helyzetekben.

Id6
30 + 20 + 20 perc

Sziikséges eszk6zok

o lapra kinyomtatott alaprajzok, amiket ki lehet vagni és dobozokka lehet alakitani, vagy
maguk a dobozok, példaul tres cipdsdobozok

o kreativ anyagok (szines ceruzak, zsirkrétak, festékek, szines papirdarabok /
papirhulladékok, olld, ragasztd)

o papirok és tollak az irashoz

o ajandék szimbdlumok (aniket a résztvevék megtarthatnak)

Elokésziiletek

Vagy gydjtsiink dobozokat, amelyekbdl kincsesdobozokat lehet késziteni, vagy mar most készitsik el
a rajzokat a doboz sablonjaval egyutt.

A gyakorlat leirasa

A jaték soran a jatékosok a kincsesladakba helyezhetik a kincseket:

Ennek a gyakorlatnak harom kilénb6zé fazisa van, amelyeket a mdhelymunka kilénb6zé
id6pontjdban kell megvaldsitani.

1. AKkincseslada megalkotasa: egy muvészi tevékenység. A résztvevlket felkérjik, hogy
készitsenek vagy diszitsenek fel maguknak egy dobozt, amely a kincsesladajuk lesz, és
amelyben a képzés soran (és késébb, a szul6i 1étuk soran is) dsszegylijtik a forrasaikat. Ez a
tevékenység koérulbelll 30 percet vesz igénybe, de hosszabb ideig is eltarthat.

2. Aforrésok 0sszegydjtése: A leend§ szul6ket arra kérjuk, hogy gondoljak végig, mi minden
anyagi, érzelmi, intellektudlis és személyes tdmogatassal rendelkeznek (magukban és maguk
koérul) ahhoz, hogy szll6vé valjanak (szll6ként tevékenykedjenek). Ezt felirhatjak
papirdarabokra, vagy kereshetnek szimbdlumokat ezzel kapcsolatban.

3. Ez afolyamat végigmehet az egész képzési eseményen, igy az emberek ujabb és Ujabb
erGforrasokat adhatnak a kincsesladaba.
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4. AKkincsesladank atvizsgalasa és értékelése: a workshop végén a résztvevbket felkérjik, hogy
nyissak ki a gyljteménylket, és nézzék at. Arra is biztathatjuk 6ket, hogy ezt otthon is
rendszeresen tegyék meg, hogy ez a lada valddi eréforrasként szolgaljon.

Gyakorlati tanacsok

Mi lehet a kincseslada tartalma?

@)

Eréforrésaink a sajat belsé értékeink — ezek olyan energiaforrdsok, amiket tudatosan
.,megcsapolhatunk”. Eréforras lehet tehat egy szép emlék, a kedvenc idétéltésink, a
humor, a kreativitas, a tehetség, az 6ngondoskodas képessége és elemei is és még sok
mas. Az embereknek szlikséglik van eréforrasokra a mindennapi problémak
kezeléséhez, de még inkabb szukségik van rajuk a a krizishelyzetek kezeléséhez. Ezek
az erGforrasok tehat adott esetben a gydgyitas kulcsat jelenthetik.

Praktikus szempontbdl: fénykép, levél, emléktargyak, kockak, apré ajandékok, sajat
er@sségek szimbdlumai, targyak a természetbdl, figurak és igy tovabb.
Krizishelyzetekben ,els6segélydobozként” is hasznalhatd, tele telefonszamokkal, erdsité
szimbdlumokkal és pozitiv emlékekkel.

Alaptisztazas

cél

Az Alaptisztazas beavatkozasnak valdjaban két célja van:

O
O
Id6
30-45 perc

Lehet8séget nyduijt a (leendd) szll6knek arra, hogy vilagosan meghatarozzanak egy célt,
amelyet el akarnak érni, és kidolgozzak az eléréséhez szlikséges lépéseket. Leirjanak
egy olyan kedvezétlen helyzetet, amelyen valtoztatni kellene, és a fejl6dés és a megoldas
érdekében elemezzék sajat képesseégeiket.

Lehet8séget ad a tanacsaddnak arra, hogy kideritse, hogy a kliensek képesek-e egyedil
elérni ezt a célt, vagy szikséguk van-tovabbi kils6 tamogatasra (pl. terapia stb.
formajaban).

Sziikséges eszk6zok

o

o

szimbdlumdoboz sokféle szimbdlummal

textil, az dbrazolds alapjaul és 7 kér vagy téglalap a megfeleld feliratokkal VAGY egy
flipchart az Alaptisztazas rajzaval.

6-6-6 kis hosszu négyszdg, amelyek a vékony jeget (atlatszé palca, azaz atlatszd
mudanyag), a vastag jeget (fehér mldanyag) €s a szilard talajt (fa) abrazoljak.

Elokésziiletek

Flipchart hasznalata esetén a jaték leirasa szerint kell el6késziteni a munkalapot.
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Gyakorlat leirasa

Kétféleképpen lehet dolgozni az Alaptisztdzas médszerrel.
A. KOMPLEX BEAVATKOZAS
Ez egy standard komplex beavatkozas, a jelen Utmutatd mddszertani fejezetében leirt Iépésekkel.

1. A beavatkozas elején segitlink a kliensnek megfogalmazni egy célt a szUl6i szerepével
kapcsolatban, (pl: hogyan szeretném latni magam szil6ként?), de a cél és a kérdés
vonatkozhat egy problémas helyzetre is.

2. Ezutan meghivjuk 6ket, hogy hozzanak 1étre egy képet az Alaptisztdzas munkatablan,
kivalasztva egy vagy tdbb szimbdlumot az egyes teruletekhez. A munkatabla ugy van
felépitve, mint egy atom, a kézéppontban a CEL, kériilétte pedig a sziil6i élet relevans
aspektusai:

Pénzlgyi hattér (beleértve az életkdrilményeket)

Tamogatdi halézat

Kapcsolat a szulétarssal

SzUl6i ismeretek és készségek

Egészség

A sziléséggel kapcsolatos érzések (félelmek és remények)

Egyéb

O O O O O O o

3. Az egyes terlletek helyzetének értékelése

A kdvetkez6 Iépésben a résztvevét arra kérjik, hogy gondolja végig, hogy a kilénb6zé teriletek
mennyire tdmogatjak a szuléi céljait. Felkérjik Sket, hogy fektessenek le Utvonalakat a cél és a hat
terulet k6z6tt. Harom kildnb6zé erésségli (jelentésti) utvonal lehet:

o Szilard talaj: Itt nagyon stabilnak érzem magam, és biztonsagban vagyok.
o Vastag jég: Egy kicsit ingatagnak érzem magam, de tudom uralni a helyzetet.
o Vékony jég: Nem vagyok biztonsagban, a jég barmelyik pillanatban beszakadhat.

4. Miutan a résztvevd elkészitette a képet, kivalasztja két tarsat, akik részt vesznek a korabban
leirt coaching-intervencidban. A gyakorlat az 5 lépést kdveti, és a résztvevd altal
végrehajtandd kdvetkez§ lépésekrdl sz6l6 megallapodassal zarul.

B. EGYSZERUSITETT GYAKORLAT NAGYOBB CSOPORTOK SZAMARA
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Ha nagyobb csoportunk van, és szeretnénk lehetéséget adni mindenkinek a sajat munkara, akkor
parhuzamos csoportokban is dolgozhatunk:

Alkossunk 3-5 f8s kiscsoportokat.
Biztositsunk minden résztvevd szamara elegendd szimbdlumot.
Osszunk ki kis munkalapokat minden résztvevének az Alaptisztdzashoz.

P~

Minden egyén egyedul dolgozik néhany (max. 10) percig, hogy atgondolja a helyzetét, és
kivalassza a szimbdlumokat a munkalapokon
5. Ezutan a kiscsoportokban egyesével megosztjak a kdvetkez§ 1épésekkel:

o A szimbdlumok bemutatésa

o Tisztazé kérdések

o A tdbbi csoporttag megbeszélése (az el6add csak hallgatja)
6. Minden kiscsoportnak résztvevénként kb. 10 perc all rendelkezésre a megosztasra és a
megbeszélésre.

Gyakorlati tanacsok

Akar egy szul6i paros mindkét tagjaval elvégeztethetjik a gyakorlatot. Ebben az esetben a kdvetkezd
lépés lehet a helyzetlk megitélésében mutatkozd kildnbségek felmérése, valamint a szil6k
tdmogatédsa abban, hogy egymast segit§ szerepet téltsenek be.

Bels6 kepek

cél

Segiteni a klienseknek megérteni a szlléséggel kapcsolatos 6sszetett érzéseiket.

Idé
45 perc

Szikséges eszkdzok

Kllénbdz4 tipusu anyagok Kis taskakban, mint a szimbdlummunka béréndben:

koévek

arany szinl kévek
vatta

szOgesdrét darabok
homok

toll

macskaalom

egy A3-as fehér papir

O O O O O O O O

A gyakorlat leirasa

Ez egy standard komplex beavatkozas, amelynek Iépéseit az utmutaté mddszertani fejezete ismerteti.
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A beavatkozas elején segitlink a kliensnek megfogalmazni egy kérdést a szil8i szerepével
kapcsolatban. Ezutan arra kérjik, hogy a kilénb6z8 anyagokbdl alkosson egy képet, amely a
kdvetkezbket dbrazolhatja (de a kliens szabadon adhat kilénb6z6 jelentést a szimbdélumoknak):

A kdvek kemény érzéseket, nehézségeket, problémakat jelképezhetnek.

Az aranykovek értékes, becsben tartott dolgokat képviselhetnek.

A tollak kénnyU érzések lehetnek.

A szdgesdrét nagyon nehéz problémat és azzal kapcsolatos érzéseket mutathat be.
A vatta az ismeretlent, a k6dos érzéseket jelképezheti.

AR

A homok olyasvalami lehet, ami az ujjaink k6z6tt folyik ki.
7. A macskaalom (a macskaurulék helyett...) a legrosszabb dolgokat abrazolhatja.

Miutan a résztvevl elkészitette a képet, kivalasztja két tarsat, akik részt vesznek a korabban leirt
coaching-intervencidban. A gyakorlat az 5 |épést koveti, és a résztvevd altal végrehajtandd kévetkezd
lépésekrdl szo6ld megallapodassal zarul.

Gyakorlati tanacsok

A bels6 képek olyan vizidk és elképzelések, amelyek arrdl szdlnak, szerintlink hogyan épul fel a vilag,
és hogyan lehet benne eligazodni. Azaltal jénnek Iétre, hogy életiink soran mindannyiunknak vannak
tapasztalataink, amelyek lehorgonyzddnak az elménkben, és 6sszekapcsolddnak egymassal. Ezeket
belsd reprezentacidknak, belsé képeknek nevezzik, ezek segitségével igazodunk el a vilagban. A
belsd képek kivetitését a gyakorlatban szimbolikus jelentésekben gazdag anyagokkal végezzik, ami
lehetdvé teszi belsé képeink feltarasat. Ez segitheti a fiatal szUl6t e képek megértésében és
feldolgozasaban, valamint erdsitheti az dnhatékonysdagot és fokozhatja a cselekvSképességet.

Gyakorlatok az Iranytd sztl6knek
témaihoz

Amikor a fiatal szUl6kkel dolgozunk, érdemes tanulmanyozni a Szil6kké valunk projekt szamukra
készitett segédletét is. Abban a kiadvanyunkban olyan fontos témakban szdlitjuk meg a fiatal
szUl6ket, amelyek kihivast jelentenek szamukra. Ezekrél a k6z6s munka soran beszélgetni is lehet,
de az aldbbiakban csoportban végezhetd gyakorlatokat is ajanlunk. Ezek tébbsége tartalmaz
térténetmeséléshez, dramahoz vagy szimbdlummunkahoz kapcsolddd elemeket, de mddszertanilag
szinesebb eszkdztarat nyujtunk, mint a segédlet el6z6 részében.

A feladatok rangsorolasa
Cél

A résztvevBk azon képességének javitasa, hogy hatékonyan rangsoroljak a feladatokat a
munkahelyen és otthon egyarant, az id6gazdalkodas és a produktivitas optimalizalasa érdekében.

35



Idé
30-45 perc

Szikséges eszkdzok

Papirok, tollak, flipchart.

A gyakorlat leirasa

1. Adjunk a résztvevéknek egy listat a feladatokrdl, amelyek egyarant tartalmaznak munkaval
kapcsolatos, és személyes feladatokat. A feladatok stirgéssége és fontossaga eltéré legyen.
Példaul:

Egy hét mulva esedékes jelentés befejezése.

Részvétel egy holnapra kit(izétt szUl6i értekezleten.

Valasz az ugyfelektdl érkezd surgés e-mailekre.

Bevasarlas a ma esti vacsorahoz.

Prezentacio el6készitése egy jov6 heti megbeszélésre.

Meglatogatni a beteg édesanyamat a kérhazban.

Jégadrara menni.

Elvinni a gyereket a fogorvoshoz.

Elmenni vacsorazni a férjemmel.

Elmenni a rajzéramra.

Segiteni a gyereknek a hazi feladatban.

Kifizetni a szamlakat az esedékesség elébtt.

2. Kérjuk meg a résztvevlket, hogy az egyes feladatokat sirgdsségi és fontossagi szintjuk

0O 0O 0O O O O O O O o o o

alapjan osztalyozzak. A feladatok rendszerezéséhez hasznalhatnak matrixot vagy egyszer(
listaformatumot:

o surgds és fontos

o fontos, de nem siirg8s

o slrg8s, de nem fontos

o nem surgds és nem fontos

3. Miutan a résztvevlk kategorizalték a feladatokat, kérjik meg 6ket, hogy rangsoroljak az
egyes kategoriakat. Déntsék el, hogy melyik feladatra kell azonnal odafigyelni, melyiket lehet
elhalasztani, és melyiket lehet delegéalni vagy kihagyni.

4. Batoritsuk a résztveviket, hogy gondolkodjanak el a fontossagi sorrendre vonatkozd
doéntéseiken, és vegyék figyelembe az olyan tényezéket, mint a hatarid6k, a munkara vagy a
csaladra gyakorolt hatas és a rendelkezésre all6 eréforrasok.

5. Beszéljuk meg az eredményeket a csoportban. Adjunk teret arra, hogy a résztvevék
megosszak a rangsorolasukat.

36



Hatarok meghuzasa és tudatos kommunikacio

cél

A gyakorlat célja, hogy a fiatal szUl6k képesek legyenek vilagos hatarokat huzni a munka és a csaladi

élet kdzott, és gyakoroljak a figyelmes kommunikaciot szeretteikkel — erdsitve ezzel a kapcsolatokat,

és el6segitve a munka és a maganélet egyensulyat.

Id6

30-45 perc

Szikséges eszkdzok

Papir, tollak, flipchart.

A gyakorlat leirasa

1.

Kezdjunk egy beszélgetéssel, amiben megvitatjuk a hatérok feldllitasanak és a mindful
(tudatos vagy éber) kommunikacié gyakorlasanak szerepét, a munka és a csaladi élet kdzotti
harménia fenntartdsaban. Hangsulyozzuk, hogy az egyértelmd hatarok és a nyilt
kommunikacié elengedhetetlen a tdmogatd és gondoskodd kdérnyezet megteremtéséhez mind
a szUl6k, mind a gyerek szamara.

Mutassunk be a valds életbdl vett példakat, amelyek azt szemléltetik, hogy a csaladok
hogyan alkalmaznak a mindennapi életiikben hatarmeghatérozasi stratégiakat és figyelmes
kommunikéacids gyakorlatokat, a mindségi egyutt t6ltétt id6 elStérbe helyezése és a munka
meg a maganélet egyensulyanak fenntartasa érdekében.

Osszuk a résztveviket kiscsoportokra vagy parokba, és mutassunk be nekik olyan
forgatokdnyveket, amik a hatarok kijeldlésével és a kommunikacidval kapcsolatos
kihivasokkal kapcsolatosak, amelyekkel a fiatal szul6k gyakran szembesuinek. Batoritsuk
Oket, hogy a megvitatott stratégidk alapjan 6tleteljenek és vitassak meg a lehetséges
megoldasokat.

Példahelyzetek:

o A szilld nehezen tudja lekapcsolni a munkahelyi e-maileket és hivasokat a csaladi
id6toltés alatt, ami frusztracidhoz és fesziltséghez vezet a hazastarsaval és a
gyerekeivel.

o A szulb otthon dolgozik. Parja és a gyereke folyton elvonja a figyelmét a munkardl, igy
nem képes koncentralni a feladatara.

o A szul6 ugy érzi, hogy a munka és a csalad ellentmondasos igényei tulterhelik, és nem
tudja, hogy miként szabhat hatérokat anélkil, hogy blintudatot érezne, vagy elhanyagolna
barmelyik feladatat.

4. A helyzetek megbeszélése utan Uljiink 6ssze Ujra egész csoportban, és a kiscsoportok
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kildnbdz8 hatarhuzasi technikak és kommunikacios stratégiak hatékonysagardl a bemutatott
kihivasok kezelésében. Adjunk a résztvev6knek gyakorlati tippeket és eszkbzdket a hatarok



kijel6léséhez és a tudatos kommunikacid gyakorlasahoz. Ez magéban foglalhatja a

kévetkezOket:

o ,Kikapcsolt” id8szakok vagy technolégiamentes zénak kialakitasa a csaladi id6téltés
soran.

o Egy kulén munkaterilet kialakitdsa otthon, valamint munkaid6 megjelélése a zavard
tényez6k minimalizalasa érdekében.

o Rendszeres csaladi megbeszélések bevezetése az id6beosztas, az elvarasok és az
aggodalmak nyilt tisztdzasa céljabdl.

o Redlis elvarasok megfogalmazasa a munkaltatokkal és a kollégakkal, a munkaiddn kivdli
elérhetéséggel és valasziddvel kapcsolatban.

o Kommunikécios eszkdzok, példaul az aktiv hallgatas és az asszertivitas alkalmazasa,
valamint az empatia gyakorldsa az igények és a hatarok hatékony kifejezése érdekében.

5. Oszténdzzik a résztvevbket, hogy készitsenek személyre szabott tervet a hatarok

kijel6lésére és a tudatos kommunikacids gyakorlatok megvaldsitasara sajat csaladjukban.

Meghatarozhatjak azokat a konkrét hatarokat, amelyeket meg kivannak teremteni, azokat a

kommunikacids technikakat, amelyeket be kivannak épiteni, és a lehetséges kihivasokat,

amelyekre szamitanak.

6. Ha allandd csoporttal dolgozunk, rendszeresen kdvessik figyelemmel a résztvevSket, hogy
értékelhessik a fejl6désiiket, és szikség esetén tovabbi tdmogatast és utmutatast nyujtsunk.
Batoritsuk 6ket, hogy Unnepeljék a sikereket, és osszak meg a csoporttal a tanulsagokat.

Ez a gyakorlat képessé teszi a fiatal szul6ket arra, hogy proaktivan hatarokat szabjanak és
hatékonyan kommunikaljanak a csaladjukkal, el6segitve a munka és a csaladi kdtelezettségek
kezelésének egészségesebb és kiegyensulyozottabb megkdzelitését. A hatarok kijeldlésének és a
tudatos kommunikacidnak a gyakorlasaval a szll6k olyan tamogaté és gondoskodd kdrnyezetet
teremthetnek, amely el8seqiti a kélcsdnds tiszteletet, megértést és harmdniat.

Az anyai Onerd feltarasa

Cél

Segiteni a résztvevéknek abban, hogy felismerjék és kihasznaljak az anyasdg erésit6 aspektusait,
megeértsék az anyasagot mint az ellendllas és a cselekvGképesség helyszinét, és meghatarozzak,
hogyan tudnak kiéllni jogaik és szikségleteik mellett. A gyakorlat célja, hogy az anyaséagra ne csak az
elnyomas forrasaként tekintsenek, hanem a személyes és tarsadalmi atalakulasban rejlé
lehetGségeket is értékeljék.

Idé
60-90 perc

Szikséges eszkdzok

naplék vagy jegyzetfizetek
iroszerek

nagyméretl papirlapok vagy tabla
post-it

O O O O
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o kényelmes és biztonsagos hely a beszélgetéshez

A gyakorlat leirasa

Kezdjik az anyai megerésddés fogalmanak ismertetésével, Andrea O'Reilly nézépontjara

tdmaszkodva, amely szerint az anyasag az ellendllas és a cselekv8képesség forrésa lehet.
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1.

Kérjuk meg a résztvevdket, hogy kb. 15 percig irjanak naplét a kévetkezd témakrol:

o Irjle egy olyan id&szakot, amikor tgy érezted, hogy megerésddtél az anyai szerepedben.
Milyen lépéseket tettél? Hogyan érezted magad?

o Gondolj vissza egy olyan helyzetre, amikor szembeszalltal valakivel vagy valamivel, és
kialltal a jogaiért vagy szlikségleteidért, anyaként. Mi volt az eredmény?

o Hogyan tudsz egyensulyt teremteni az anyasag kévetelményei, illetve a személyes
térekvéseid és szikségleteid kozott?

A napldirds utan kérjuk meg a résztveviket, hogy parban vagy kiscsoportokban osszak meg

gondolataikat. Batoritsuk 6ket arra, hogy aktivan és tdmogatdan figyeljenek.

Egész soportos megbeszélés soran keressink valaszokat a kévetkez8 kérdésekre:

o Milyen kézds témak bukkantak fel az anyasagban valé meger6sddéssel kapcsolatosan?

o Milyen médon tudnak az anyak kidllni a jogaikért és szlikségleteikért a csaladjukban, a
k6zOsséglikben és a tarsadalomban?

Egy nagy papirlapon vagy tablan készitsiink kézésen vizudlis térképet az anyasag kiulénb6z6

aspektusairdl, amelyek megerdsitik az embert. rjuk fel a tablara a résztvevék étleteit és

tapasztalatait, 6sszekapcsolva a hasonld témakat és fogalmakat. Ez magaban foglalhatja a

kdvetkezGbket:

o Személyes megeréstdés (6ngondoskodas, személyes célok kdvetése).

o Kobzdsségépités (tamogatd haldzatok Iétrehozasa, erGforrasok megosztasa).

o Oktatas és tudatossag (a gyerekek nevelése az egyenléséggel kapcsolatban, az anyai
jogokrdl sz4l6 vitak).

Kérjuk meg a résztvevbket, hogy gondolkozzanak el konkrét intézkedéseken: mit tehetnek

annak érdekében, hogy kihasznaljak az anyasag megerdsitd aspektusait. Adjunk nekik post-it

cetliket, és kérjuk meg 6ket, hogy irjanak fel egy-két megvaldsithatd |épést, amelyet a

kdvetkezb terlleteken tehetnek meg:

o Személyes élet (pl. id6t szakitani az 6ngondoskodasra és sajat hobbikra).

o Csalad (pl. beszélgetések kezdeményezése a megosztott felelsségrél, hatarok
feldllitdsa).

o Kbzdsség (pl. csatlakozni egy helyi anyacsoporthoz, részt venni a kézdsségi
aktivizmusban).

o Tarsadalom (pl. a szUl6i szabadsagra vonatkozd kezdeményezések tdmogatasa, anyai
egészségugyi kezdeményezések tamogatasa).

A résztvevlk helyezzék el post-it cetlijeiket egy kijelolt falon vagy téablan. Kérjuk meg 6ket,

hogy osszak meg a csoporttal vallalasaikat, és magyarazzak el, miért fontosak szamukra

ezek a tevékenységek, és hogyan tervezik megvaldsitani éket.

Batoritsuk a résztvevlket, hogy valasszanak egy ,tdmogatd tarsat”, aki segit nekik betartani a

véllaldsaikat. Rendszeresen bejelentkezhetnek egymashoz, hogy tdmogatast és batoritast

nyujtsanak egymasnak.



8. Fejezzik be a gyakorlatot egy végsd csoportos gondolkodassal. Kérdezzik meg a
résztvevéket:
o Mit éreztek az anyai megerésddés fogalmanak feltarasa utan?
o Milyen felismeréseket szereztek sajat tapasztalataikrdl és a felhatalmazas lehetéségeirél?
o Hogyan tdmogathatjuk tovébbra is egymast az anyai megerdsddés utjan?

9. Mérlegeljik, hogy van-e lehet8ség utankdvetésre, taldlkozok megszervezésével vagy egy
online csoport Iétrehozasaval, ahol a résztvevdk tovabbra is megoszthatjak egymassal az
anyai megerdsddés felé vezetd utjukon elért kihivasaikat, eredményeiket és sikereiket.

Gyakorlati tanacsok

Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy tamogaté teret teremtsen az anyak szamara, ahol
elgondolkodhatnak az er8sségeiken, azonosithatjak a megerdsddeés lehetfségeit, és Iétrehozhatjak a
kélcsdnds tamogatas kdzdsségét.

Munka és maganélet

Cél
A résztvevlk 6sztdnzése arra, hogy elgondolkodjanak a munkéaval és a szabadidével kapcsolatos

attitidjeiken, valamint a munka és a maganélet egyensulya és a munka és a magdnélet harmonidja
kifejezések feltarasa.

Id6
30-45 perc

A gyakorlat leirasa

1. Elséként ismertessik a résztvev8kkel a munka és a maganélet egyensulya és a munka és a
maganélet harmdnidja fogalmakat. Magyarazzuk el, hogy bar mindkettd célja a beteljesulés
és elégedettség érzésének elérése mind a munka, mind a maganélet terén, a munka és a
szabadidd integralasanak megkdzelitésében kilénbdznek.

2. Osszuk a résztvevlket kiscsoportokra, és minden csoportnak adjunk egy sor, a munka és a
maganélet egyensulyaval, illetve a munka és a maganélet harmoéniajaval kapcsolatos
vitakérdést. Batoritsuk Gket, hogy a kérdések megvitatdsa soran vegyék figyelembe sajat
tapasztalataikat és néz6pontjaikat:

o Hogyan definidlod a munka és a maganélet egyensulyat? Mit jelent ez szamodra?

o Szerinted lehetséges-e a munka és a maganélet tokéletes egyensulya, ahol a munka és
a szabadidg teljesen elkllonil egymastol? Miért igen vagy miért nem?

o Mit érzel akkor, ha olyankor kell dolgoznod, amikor mér a vége a munkaidédnek? Erzel
blntudatot vagy szorongast?

o Tapasztaltad mar a munka és a maganélet harmoéniajat? Milyen érzés volt? Milyen
tényezdk jarultak hozza?

o Szerinted a munka és a maganélet harmodnidja elérhetSbb cél, mint a munka és a
maganélet egyensulya? Miért igen vagy miért nem?
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o Hogyan befolyasoljak a kulturalis normak és a tarsadalmi elvarasok a munkaval és a
szabadiddvel kapcsolatos felfogasunkat?
o El6ny6s lehet-e a munka és a szabadidd 6sszekapcsoldsa, vagy fennall a kiégés és a
termelékenység csdkkenésének kockazata?
A kérdések csoporton bellli megvitatdsa utan Uljink 6ssze Ujra egész csoportban, és kérjink
fel minden csoportot, hogy osszak meg meglatasaikat és nézépontjaikat.Beszéljiink a munka
és a maganélet egyenslilya, illetve a munka és a maganélet harmdnigja kdzotti
kildnbségekrdl, valamint az egyes megkodzelitések lehetséges eldnyeirdl és kihivasairol.
Batoritsuk a résztvevdket, hogy gondolkodjanak el a munkahoz és a szabadidéh6z vald sajat
hozzaallasukon, valamint azon, hogy milyen valtoztatasokat szeretnének végrehajtani annak
érdekében, hogy életiikben jobb egyensulyt vagy harmdniat érjenek el.
Zarjuk a gyakorlatot a legfontosabb tanulsagok dsszefoglaldsaval, és biztassuk a
résztvevéket, hogy gondoljak at, hogyan tudjak alkalmazni a felismeréseket sajat életiikben.
Emlékeztessik Sket, hogy az egyensuly vagy harmdnia elérése személyes ut, és folyamatos
mérlegelést és kiigazitast igényelhet.

Szulétipusok

cél

A jaték célja kiilbnb6dz6 tipusu szil6k megismerése Dr. Stipkovits Erika magyar csaladterapeuta
Szeretettel sebezve ciml konyve alapjan. A szll6tipusokat Ugy ismertetjik a fiatal szil6kkel, hogy
gyermekeik szerepébe bujtatjuk 8ket, ezzel segitve a kilénbdz8 szemszdgek megértését és

elfogadasat. A sziil6tipusok megismerésével a sajat szul8i mintazataikat is megérthetik, felismerhetik
az esetleges kihivasokat és arté mintdzatokat, amik felmerilhetnek a szilévé valasuk soran. A
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gyermeki perspektiva abban is segithet, hogy aztan megértébbek és tirelmesebben tudjanak lenni a
sajat gyermekeikkel.

Idé
40 perc

Szikséges eszkdzok

Révid leiras a szul6tipusokrol:

Borostydn sziilg: Nagyon készséges, segit6kész szlld, aki dvja és kényezteti a gyermekét. Ezzel
azonban az is jar, hogy elvégez helyette minden feladatot, nem hagyja egyedul lenni. Gyermeke igy
nem szembesul kihivasokkal és feladatokkal, nincs sajat élete, egybeolvad szulével és fugg téle, akar
id6sebb kordban is. Ez sokszor gatlasossa és szorongdva teszi a gyereket.

SzUl6sité szuls: Tudattalanul felcseréli a szerepeket, azt varja, hogy gyermeke sziléként viselkedjen,
gondoskodijon réla, meghallgassa, vezesse a haztartast. Ebben az esetben a gyermek gondoskodik a
csaladrdl, féz, elkiséri a testvéreit. A feladatokkal jard felel6sség és a lelki tdmasz nyujtasa is 6t
terheli. A szil8sitett gyerekek késébb blintudattal, tulzott felel6sségérzettel, kényszeres
gondoskodassal kuizdenek, csak akkor érzik elfogadhaténak magukat, ha alarendelik szukségleteiket,
€s masokrdl gondoskodnak.

ldomdr sziilé: Tulkdveteld, teljesitményorientalt szulé, aki gyermeke boldogsagat a sikerében
fogalmazza meg, ezért magas elvarasokkal fordul hozza. Rengeteg kiléndrara jaratja, kitiing
eredményeket var el t6le. Mindent meg is tesz azért, hogy gyermeke minél magasabbra jusson, minél
jobban boldoguljon. Az idomar szil6 gyereke alarendel8dd, teljesitménykényszeres, szorongd
maximalista, alacsony énbizalommal.

Madrtir sziil6: Alacsony dnértékelésl szil8, aki mindent felad a csaladjaért és gyermekeiért, teljesen
alarendeli magat a gyerek szikségleteinek. Ez a dontése késébb passziv-agressziv
megjegyzésekben, panaszkodasban, érzelmi zsarolasban jelenik meg, ahol a szll§ aldozati szerepbe
Iép, és csaladtagjaiért ,hoz aldozatot”. Mivel élete szinte egyetlen értelme a gyermek, erés érzelmi
flggésben van t6le. A gyerekben késébb is rengeteg blintudat marad, tehernek, halatlannak, rossz
embernek érzi majd magat.

Uveghegy sziil6: Tavolségtartd, rideg szil6, akihez nehéz kapcsolddni, vagy ritkdn van csak ra
lehet6ség. Az lveghegy szul§ akar fizikailag is lehet tavol (ha sokat vagy tavol dolgozik), de eléfordul,
hogy amikor otthon van, akkor is megkozelithetetlen. Gyermekét érzelmileg elhanyagolja, a gyerek
igy maganyosnak, szerethetetlennek érzi magat. Az elzarkézast sokszor a szil6k nehéz id6szaka,
kapcsolati problémaja okozza, példaul a valas. Az tGveghegy szUl8 gyereke gyakran rosszalkodassal,
haraggal, szabdlyszegéssel prdbalja megszerezni a hidnyzd szeretetet és odafigyelést.

A jofej sziil6: Nem vallalja a szil6 szerepet, baratként, haverként kdzelit gyermekéhez. Azzal
szeretne kdzel kerllni hozza, hogy egyenrangu partnerként kezeli a gyereket. Nincs utmutatas,
szabdlytartas, szul6i felel6sség, sem hierarchia. Nem ad kereteket, nem tanitja, nem neveli, igy
ahelyett, hogy mindketten felnétté valnanak, gyerekek maradhatnak; jatszanak, csipszet esznek
vacsorara, nem fekszenek le idében aludni. A gyerek nem tanulja meg, mi a felel6sségvallalas, a
feladat, a rendszer. Gyakran figyelemzavar, magatartaszavar jellemzi. Sokszor eléfordul, hogy
kaotikus gyerekkori éiményei miatt kés6bb aztan tul szigoru szilévé valik, hogy ezt megelbzze.
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Elokésziiletek

Nyomtassuk ki a szulétipusok leirasat!

A gyakorlat leirasa

A jaték folyaman kilénbdz8 szereplSket ismertetlink a szllétipusokon keresztil.

1. Alétszamtdl fuggSen csapatban vagy parban kiosztjuk egy-egy szilétipus leirasat.

2. A csapat atolvassa, megbeszéli a tipust, és kdzdsen kitalalnak egy olyan hétkéznapi
jelenetet, ami kell6en bemutatja a tébbieknek az adott tipus és gyermeke kdzbtti viszonyt. A
megbeszélt helyzetbdl szinhazi jelenetet készitenek, amit aztan el is prébalhatnak.

3. Ajelenetet el6adjak a tobbi résztvevének, majd egész csoportban megbeszélik a bemutatott
tipus jellemzdit.

Gyakorlati tanacsok

A csoportos munka soran az instrukciok kiadasanal érdemes megjegyezni, hogy elképzelt helyzetet
és szerepl6ket alkossanak meg, ezzel megelézve az esetleges személyes traumak vagy fajdalmas
tapasztalatok kiprovokalasat, és megdérizve a szerep védelmét. A jelenetek végén altalaban segit a
tobbi résztvevének (akik éppen nézéi szerepben vannak), ha az el§add csoport felolvassa, ami a
nekik kiosztott papiron van; igy mindenkihez eljut minden el6zetesen ésszeirt informacid interaktiv,
részletekben adagolt és hitelesen prezentalt formaban.

Brainstorming a Szulétipusok jatékban felmerilt problémakra

Cél
A jaték folyaman olyan lehetséges kezelési és megoldasi médszerekre vezetjik ra a résztveviket,
amik az el6zd jatékban felmerdltek.

Idé
15 perc

Szikséges eszkdzok

Filctoll, papir, az el6z§ jaték leirasai.

Elokésziiletek

Az el6z6 kiscsoportos improvizacio folytatasaként ajanljuk ezt a gyakorlatot.

A gyakorlat leirasa

Kivalasztunk egy szul6tipust és egy problémat, amit az el6z8 jatékban talaltak ki a résztvevék. Egy
k6z0s Otletelésben kielemezzik a bemutatott helyzetet, és konstruktiv tandcsokat gydjtink arrdl,
hogyan lehet megel&zni, kezelni és megoldani ezeket a problémakat. A foglalkozast vezet§ személy
kdézben jegyzeteket készit az elhangzott dtletekbdl, egy k6zos elmetérképet alkotva.
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Az elég j6 szulb

Cél

A fiatal szil6knek nagyon fontos elgondolkodniuk azon, hogy milyen szll6k szeretnének lenni, mely
értékeket szeretnék leginkabb képviselni, hogy milyen alapelvek a legfontosabbak a szamukra.
Ezeket az elképzeléseket tanulsdgos dsszevethetnilik masokeéival — igy létrejdhetnek k6zds pontok és
alapelvek. Ezekrdl tudnak egymassal beszélgetni, és meg tudjak erésiteni egymasban a kdzds
értékeket. A gyakorlat utolsd elemével a szimbdlumok szintjére emeljik a gondolkodasunkat, ezzel a
jelentés tébb rétegét tudjuk megfogalmazni, és mélyebbre asunk.

Id6
45 perc

Sziikséges eszk6z6k

Papir és irészerek, flipchart és rajzeszkdzok.

A gyakorlat leirasa

1. Egyéni munkaval kezdink. Minden résztvevd papirt és irdszert kap, és id6t arra, hogy
végiggondolja, milyen tulajdonsagai vannak, amelyek azt segitik, hogy ,elég j6 szul”
lehessen. Készitsen tulajdonsaglistat.

2. Ezutan alakitsunk 4-5 f6s csoportokat. Mindenki olvassa fel a listajat, €s készitsenek azokbdl
egy kozos valtozatot. Csak olyan tulajdonsagok szerepeljenek a kdzos listan, amiket minden
csoporttag elfogad és fontosnak tart. Ha valakinek a sajat listdjan nem szerepel valami, de
fontosnak gondolja, irjak fel a kbzos papirra.
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Minden csoportnak adjunk flipchart papirt és rajzeszk6z6ket. Gondoljak végig a csoportok, mi
kell ahhoz, hogy a kdzds listdban megfogalmazott elég j6 szilé megszilethessen. Milyen
nehézségeken kellene tuljutni, milyen akadalyokat kell lekiizdeni? Ezekhez az akadalyokhoz
rendeljenek kilénb6z§ foldrajzi és térképészeti szimbdlumokat (pl. patak, folyd, varos, kilatd,
MocCsar).

Kévetkez§ 1épésként rajzoljanak (vagy papirbdl hajtogassanak) kis hajokat, amelyek az elég
jO szUlG sziget erdforrasait szallitjak. Milyen eréforrasokra (belsé és kiils6é tdmogatasra) van
szukségunk ahhoz, hogy elég jo szilékké valjunk?

Rajzoljanak olyan hajokat is, amelyek eréforrasokat visznek el a szigetrél. Mi veszi el az
energidinkat ahhoz, hogy elég j6 szil6kké valjunk? (mint példaul személyes problémak,
betegség, elvarasok, iskola stb.)

Egész csoportban beszéljik meg a folyamatot, hallgassuk meg a csoportok listait, és nézzik
meg a térképeket.

Magadra is gondolj!

cél

Segiteni a szll6knek egy személyre szabott 6ngondoskodasi terv kidolgozasaban, hogy a szUl6i 1t
kodvetelményei kézott a jollétiket elétérbe helyezzék.

Id6

30-45 perc

Sziikséges eszk6zok

Tollak, papir, flipchart.

A gyakorlat leirasa

Vezessik végig a résztveviket a kdvetkezs 1épéseken:

1.
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Gondolkodjanak el jelenlegi 6ngondozasi gyakorlatukon, és azonositsak azokat a terlleteket,

ahol javithatnanak rajta, vagy ahol prioritast adhatnanak neki.

Soroljak fel azokat az dngondoskoddsi tevékenységeket, amelyek 6romet, kikapcsolddast és

felfrisstilést jelentenek szamukra. Gondoljak végig a tevékenységek széles skalajat, példaul a

testmozgast, a hobbi lehetdségeit, a tarsasagi életet és a maganyos idétoltést.

Tlzzenek ki realis és elérhet6 dngondoskodasi célokat a kdvetkez§ hétre vagy hdnapra.

Batoritsuk a résztvevdket, hogy legyenek konkrétak, és megvaldsithatd [épéseket

hatarozzanak meg.

Azonositsak az éngondoskodasuk lehetséges akadalyait vagy kihivasait, és keressenek

Otleteket az ezek lekizdésére iranyuld stratégiakrol.

Id6ézitsék be az d6ngondoskodassal kapcsolatos tevékenységeket a heti vagy havi naptarukba,

és tegyék azokat a rutinjuk megkerulhetetlen részévé.

o Batoritsuk a résztvevéket, hogy kotelezzék el magukat az éngondoskodasra vonatkozd
cselekvési tervik mellett, és tartsak magukat felelésnek a jollétik prioritasként vald
kezeléséért.



o Segitslink el6 egy olyan megbeszélést, ahol a résztvev6k megoszthatjadk 6ngondoskodasi
céljaikat és stratégidikat a csoporttal, ha ez kényelmes.

o Kisérjuk figyelemmel a résztvevldket, hogy tdmogatast és batoritast nyujtsunk nekik az
6ngondoskodasra vonatkozé cselekvési tervik megvaldsitasa soran.

Praktikus tanacsok

Ezek a gyakorlatok praktikus stratégiakat nyujtanak a szulék szamara, hogy megdrizzék
egyeéniséguket, és prioritasként kezeljék az 6ngondoskodast, mikdzben a szilbi felel6sséggel jard
feladatokkal is megbirkéznak. Az dnreflexid, a célmeghatarozas és a proaktiv dngondozasi
gyakorlatok el6segitésével a szll6k egészséges egyensulyt teremthetnek személyes identitasuk és
gondozdi szerepik kdzott.
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