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BEVEZETES

NEPMESEK - A PROJEKT

"Karrierfelkésziilés és életnavigdcio a mesék segitségével” az elnevezése annak a
prokektnek, melynek sordn a mesékkel valé munka segitségével 6nsegité6 és
képzési eszkodztarat fejlesztiink ki a fiatalok, valamint a fiatalokkal foglalkozé
szakemberek és coachok szamdra. Az eszkéztar segitségével a fiatalok
atgondolhatjak vdlasztdasaikat és motivdacidjukat valamint megtervezhetik a
kovetkezo lépéseiket az életben és a karrierjiikben.

"Edesanydm, hadd menjek el szerencsét prébdini” - a mesemondds
és a népmeséek generdciokon keresztiil iranyitottdk az emberek
életét. Szamos esetben szdlnak arrdl, hogyan kezdjék el a fiatalok a
felnétt életet, hogyan navigdljanak a szliléktél vald elvdlds, a tanulas
és a munka kézétt. Ezért a mesékkel valo munka kivadld
coaching-mddszer a fiatalok életkezdési problémdinak
megolddsara.

A mesék egyfajta narrdcios terdpidt kindlnak. A torténetek - és azok elemzése -
segithetnek abban, hogy tanuljunk az dbrdzolt helyzetekbdl, a szerepldk
viselkedésébdl és a problémdk megolddsi modjaibdl. A mesék arra tanitanak, hogy
mindig probadlkozni kell, és akkor sem szabad feladni, ha nagyon nehéz. A térténetek
hatdssal lehetnek élet- és gondolkoddsmoddunkra. A kilénb6z6 orszdgok
népmeséinek tanulmdnyozdsa a kulturdlis tudatossdg névelésére is jo lehetbséget
kinal.

gy mindannyian kirdlyokkd és kirdynékké vdlhatunk sajdt
életlinkben, és boldogan élhetiink, mig meg nem halunk...

A project f6 célkitlzések a kévetkezok:

e Novelni szeretnénk a fiatalok felkésziiltségét karrierjik és életiik
tervezésében, azdltal, hogy fejlesztjiik dnreflexidjukat és reziliencidjukat.
Ezen tdlmenden 6sztondzni kivdnjuk Oket arra, hogy aktivan hozzanak
dontéseket és vegyék sajdt keziikbe életiik és karrierjik irdnyitdsat.
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e Novelni szeretnénk a kulturdlis sokféleség elfogaddsdt valamint a pozitiv
hozzddlldst a fenntarthatdsag irdnydban.

KONCEPCIO

Az életkezdés mindig nehéz, de manapsdg kiléndsen nagy kihivds, mivel a
klimavdltozds, a migrdcié és a gazdasdgi vdlsdgok miatt a joévd teljesen
bizonytalannak ldatszik. A ,fenntarthatdsdg” fogalomnak tébb jelentése is van:
nemcsak 6koldgiai, hanem a gazdasdgi és tarsadalmi problémdk és célkitlizések is
ald tartoznak. A fiatal feln6tteknek ugy kell navigdlniuk e nehéz problémdk kézoétt,
mint Odisszeusznak Szkiilla és Kharilibdisz kozott. Felkésziltnek kell lenniiik a
vdltozdsokra, kihivasokra - ezek egyébként vdllalkozdéi képességek is —, valamint
rendelkezniiik kell a ,hagyomdnyos” életkezdési képességekkel, pl. a pdlyavdlasztds,
a szilokrol levdlds, az 6ndlld élet felépitése, valamint a célok kitlizése és tartdsa
képességévelis.

Ezért kidolgoztunk egy dltaldnos karrierképességi keretrendszert és felmérési
rendszert az ebben érdekelt ifjusdgsegiték (tandcsaddk, coach-ok, oktatdk,
valamint a fiatal felnéttekkel dolgozé egyéb szakemberek) szdmara.

A MESE, MINT BATORITO ESZKOZ

Szdmtalan torténet létezik a sziléi hdz elhagydsardl, a hdzassdagi problémdkrél, a
testvérek és gyermekek kozotti konfliktusokrdl, a bardtsdgokrdl és minden egyébral
is. E torténetek szerepl6éi mind megoldjdk a problémdikat valami modon:
személyiségiik fejlodésével sajat életiik kirdlydavad, kirdlyndjévé valnak, elpusztitjdk a
rossz szokdsaik és hozzddlldsuk dltal megtestesitett sajat sdarkdnyaikat, és
Osszegyljtik a sajat képességek vardzserejl tdrgyait. A térténetek igazdbdl nem
sdrkdnyokrdél és vardzspdlcdkrél szélnak, hanem a megbirkézdsrol és a
kapcsoldéddsrdl, és minden bennik szereplé hely, ember és mds lény, tdrgy
medgfeleltetheté a sajdat vildgunk elemeinek. A hds minden térténetben sajdt belso
eroforrdsaira tdmaszkodva tesz Iépéseket a sorsa jobbra forditdsdra.

A MESE MINT A TANACSADASI MODSZER ALAPJA

A népmesék generdciokon keresztil irdnyitottdk az emberek életét. Sok esetben
sz6lnak arrdl, hogyan kezdjék el a fiatalok a felndtt életet, hogyan navigdljanak a
szUl6ktdl valod elvdlds, a tanulds és a munka kdzott. A mesékkel valé munka kivald
coaching-maodszer a fiatalok életkezdési problémdinak megolddsara.

A MESE, MINT PROBLEMAMEGOLDO ESZKOZ

A népmesék kilonb6z6 élethelyzetekre reflektdinak, és minden élethelyzetnek
megvan a maga relevdns népmeséje. Oseink még szoros kapcsolatban dlitak a népi
szimbdlumrendszerrel, igy amikor egy meséld egy torténetet vdlasztott, az emberek
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értették, mirél szol: milyen helyzetben taldlta magdt a térténet hése (féhés), és
hogyan oldotta meg azt. A mesék igy mikodtek (és még mindig mikédnek),
irdnytldként a személyes problémdk megolddsdban, valamint mintaként, amelyekbol
tanulhatunk a kapcsolatokrél és a problémamegolddsrol.

A PROJEKT LEGFONTOSABB EREDMENYEI

A projekt eredményeként a kovetkez6 eszkdzok lesznek elérhetdk és letdlthetdk a
weboldalrél:

1. eredmény: Altalanos keretrendszer és értékelo eszk6z

e Altaldnos Keretrendszer: Ez tartalmazza a hdttérkutatdsok eredményeit,
melyek a karrierfelkésziiltségi tényez6k és a lehetséges fejlédési eredmények
értékelését szolgdljdk, valamint az egyes orszdgokban fiatalol és ifjusdgi
szakemberek kdrében végzett fokuszcsoportos kutatdsok eredményeit.

e Karrierképességet felméré rendszer (6nelemz6é kérdoéiv): Tandcsaddk
szadmdra késziilt eszkdz, amely segiti a karrierfelkésziiltség értékelését.

2. eredmény: A mesedobozok

Hat Mesedoboz, amelyek segédeszkézdket tartalmaznak az o6ndlléan és
tandcsadoval végzett munkdhoz: ilyen eszk6zok a mesék elemzései, a mesék fébb
jeleneteit bemutatd kdartydk, a kérdések az 6ndllé és a tandcsadds munkdhoz, az
egyes mesék alapjan végzett coaching-hoz tartozé utmutatdsok, valamint
foglalkozdsterv a csoportos munkdhoz és a segédeszkdzok a fiatal felndttek mese
alapjdn végzett csoportos munkdjdhoz.

A Mesedobozok alapétlete a Boldizsdr Ildiké dltal kidolgozott Metamorphoses
Meseterdpids

Modszerébdl szarmazik. Eszerint minden élethelyzetnek megvan a maga Népmeséje,
a Népmesék pedig az Oseink dltal kifejlesztett elbeszélések, amelyek megmutatjdk,
hogy ezekben az élethelyzetekben milyen I[épéseket kell megtenni az élet
egyensulydnak helyredllitdsa érdekében.

3. eredmény: Képzési terv ifjusagsegitok részére

Egy kétszinti tanfolyam a kortdrs mentorok és ifjusdgsegitok képzésére a
mesedobozok és az 6nelemzd kérdobiv haszndlatdrél. Tobb téorzsmodul lesz, melyeket
vagy az ifjusdgsegiték adnak dat a kortdrssegitd mentoroknak, vagy a trénerek
maguknak az ifjusdgsegitoknek.
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TANULASI CELOK ES EREDMENYEK

Célcsoport

Teljes tananyag: A teljes tananyag célcsoportja olyan ifjusdgsegitok, trénerek,
karrier tandcsaddk, szocidlis munkdsok, tandrok, akik fiatalokkal dolgoznak
csoportban és egyéni helyzetekben.

Alapmodulok: Az alapmodulok célcsoportja olyan fiatalok, akik készek tadmogatni
mds fiatalokat a népmesék haszndlataban a személyes életproblémdk megolddsdra.
Ezeket a fiatalokat nevezziik kortdrs mentoroknak. Az alapmodulokat képzett
ifjusdgsegitok adjdk at a teljes tananyag alapjdn a kortdrs mentoroknak.

A képzés részletei
Hossza : Alapmodulok : 14 6ra, teljes tananyag : 24 éra

Modulok szdma : 4 alapmodul, 3 bévitett modul
A résztvevok szama: 6-20

Sziikséges eszkdzok : a leirdsban megadottak szerint

Tanulasi eredmények

- az ifjusdagi mentorok készségeinek bovitése a projekt eredményeinek dnsegitésre
és mentordldsra valé felhaszndldsa terén, mint példdul a facilitdcios és aktiv
hallgatdsi készségek
- dltaldnos hattérismeretek nyujtdsa a népmesékkel valé munkdhoz
- sajdt tapasztalatok nyujtdsa a népmesei dobozokrél kilénb6z6 szinteken
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A TANTERV UTEMEZESE

MODULOK:

HOSSZUS ALAP/TE

A MODUL CIME AG LIES

A RESZTVEVOK BEMUTATKOZASA

ES EGY BIZTONSAGOS TER 4 AT
MEGTEREMTESE

Sajlat elmény a mesedobozokkal 5 AJT
(Népmese 1)

A MESEKKEL VALO MUNKA -

BEVEZETES , AZ ONSEGITO 4 T
KERDOIV ES A MESEK HASZNALATA

SOJICI'E élmény a mese dobozokkal 9 AJT
(Népmese 2)

MESECSOPORTOK VEZETESE 4 T
AKTIV HALLGATASI ES 6 T
TANACSADASI KESZSEGEK

8. MODUL: ERTEKELES ES

LEZARAS 2 AT
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A MESEK ALKALMAZASA TRENEREKET OKTATOK

SZAMARA

IDOBEOSZTAS

9.30-1 | M1- Bevezetés | M3 - Altalanos | M5 - Mese | M6- Aktiv Coaching
1.00 ismeretek a | csoport workshop | hallgatasi csoportok
népmesékkel facilitalasa készség |étrehozasa és
valé munkarol nyomon
kovetése
11.15- | M1 M3- Az 6nsegitd | M5 Segitdi | M6- M7:
12.45 | Biztonsagos kérd6iv és a | készségek Empdtia-labor | Visszajelzés és
tér létrehozdsa | mese dobozok lezaras:
hasznalata A mesedoboz
értékelése és
visszajelzések,
Zaro kor
12.45- | Ebéd Ebéd Ebéd Ebéd Ebéd
15.00
15.00- | M2- Aminbég | M4- Rebeka | Kapcsolddd Mé6-
16.30 | mesedoboz mesedoboz - | szakmai Tandcsadoi
sajat élmény sajat élmény tanulmanyut a | készségek  és
palermoi szupervizio -
babszinhazban gyakorlat
Csizmas kandur
kartyak
16.45- | Reflexio Reflexid - Reflexid -
17.00
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MODULOK

1. MmopuL: A REszTvEVék BEMUTATKOZASA Es EGY BIZTONSAGOS

TER MEGTEREMTESE

Id6: 4*45 perc = 180 perc

ld6beosztds:

Tevékenység

Szilkséges
eszk6zok

A kurzus ismertetése, a trénerek bemutatdsa
és arésztvevok bemutatkozdsa

10 perc

Erkezés a térbe:
Non-verbdlis gyakorlat.

1.

A résztvevOket arra kérjik, hogy
kényelmes tempdban jarjak korbe az
adott helyiséget. A folyamatos dramlds
érdekében ne egy helyre
csoportosuljunk, hanem haszndljuk ki a
tér adta lehetoségeket.

A résztvevOket kérjik meg arra, hogy
nézzenek koriil a térben, menjenek oda
azokhoz a helyekhez, targyakhoz,
amelyekre kivancsiak, nézzék meg 6ket,
sOt érintsék is meg 6ket. Ismerkedjenek
meg a térrel.

A résztvevOket arra kérjik, hogy
forditsdak figyelmiket befelé. EI&szor
figyeljék meg hogyan érintkezik a
talajjal a ldbuk mikézben jarnak. Majd
mozgassdk meg a ldbukat. A
testrészeket sorban megmozgatjuk,
ldbaktdl a fejig, rdzdssal, korozéssel,
tudatositva ezzel a testet.

A résztvevOket arra kérjik, tekintsenek
egymadsra, koszontsék egymdst
szemkontaktussal, esetleg érintéssel,
kézfogdssal stb.

Hangszoéro, zene




Egyéni  bemutatkozds  szimbdlumkartydk,
képek vagy szimbdlumok segitségével:

- Mindenki vdlaszt egy kdrtydt, amelyrol
ugy érzi, személyiségéhez kozel dll,

Szimbdlumkartyd

20 perc . e s s .
P valamint egy masik kdrtydt, mely taszito | k, képek
érzéseket kelt benne.
A résztvevok egyenként mutatkoznak be a
kdrtydk segitségével.
Az elvdrdsok 6sszegyljtése:
- Magammal szembeni elvardsok
- A tdrsakkal szembeni elvardsok
- A képzéssel/képzdkkel szembeni
elvardsok 3 flipchart,
15 perc A flipchartra hdrom fat rajzolunk, a résztvevék ﬁlCtOI!Gk’
. s f . post-it-ek
pedig felirjdk az elvdardsaikat post-it-re vagy
ontapadods papirdarabokra, majd felrakjdk az
"elvardsfdkra”.
A tréner Osszefoglalja az elvdrdsokat, és
sziikség esetén reflektal.
Alapszabdlyok feldllitdsa.
10 perc Fontos megemliteni a "csoporttitok” | Flipchart, filctoll
alapszabdalyat.
Névtanulds és csapatépitd jatékok )
25 perc patepito] Kis labda
SZUNET
Nonverbdlis rdhangolé gyakorlatok
1. A résztvevOoket arra kérjik, hogy
kényelmes tempdban jarjdk korbe az
adott helyiséget. A folyamatos dramlds
érdekében ne egy helyre
20 perc csoportosuljanak, hanem haszndljdk ki a

tér adta lehetoségeket.

2. ArésztvevOket arra kérjik, hogy
folytassdk a sétat. A kényelmes tempot
az 5. szint jelenti most. A facilitdtor
utasitdsokat ad a tempo csékkentésére




(4-3-2-1szintre) vagy ndvelésére
(6-7-8-9 szintre), néhdny
mdsodpercenként vdltva azt.

3. Arésztvevok arra kérjiik, hogy 5. szinten
folytassdk a sétdt, de ezuttal hdtrafelé
menetben.

4. Ismét el6re haladnak a résztvevok és
kézben egymdst probdljdk utdnozni a
mozgdsban. Amennyiben egy valaki
megdll, mindenki megdll. Ha valaki
elindul, ebben az esetben mindenki
elindul.

5. Arésztvevok pdrokba dlinak. A pdrok
tagjai egymast vezetik egy toll vagy egy
spagetti segitségével (egyikiik vezet, a
madsik kéveti, majd szerepet cserélnek).
Vdltoztassuk a pdrokat és a szerepeket.

50 perc

Diad

A legutdljdra kialakult pdrok tagjai egymdssal
szemben dlljanak meg.

4-5 percig a pdros egyik tagja beszél, a mdsik
pedig csak hallgatja (nem kommentdlhat, nem
kérdezhet stb., csak csendben, tdmogatd
testbeszéddel figyel). Ezutdn szerepcsere
torténik, és aki eddig hallgatott, 6 fog most
beszélni. 2-4 kor jatszédik még le kiillonbozd
parok kialakitdsdval.

Az id6t mérve (4-4 vagy 5-5 percenként)
torténik a pdrcsere.

Kérdések:

- Kik a kedvenc mesehoseid? Miért
inspirdléak szamodra? Mi az, amit tolik
megtanulhatsz?

- Kik a legidegesitébb/legutdlatosabb
ellenfelek? Miért idegesitéek szdmodra?
Mit tanulhatsz tolik?

- Kik a kedvenc  segitéid/segit6d
karaktereid? Mit csindlnak, amit nagyon




tdmogatéonak érzel? Mit tanulhatsz
tolik?

- Miakedvenc vardzstargyad? Mi, az amit
tud?

Minden forduld utdn néhdny perces k6z6s

megosztds.
"Meta"-reflexid a biztonsdgos tér
20 perc megteremtésérdl: mit és hogyan csindltunk,

melyek a biztonsdgos tér legfontosabb részei.

Hattérinformaciok:
Meta-reflexié: Mi a biztonsagos téer?

A tér kifejezés dltaldban a kiilso, fizikai kdrnyezetre utal. Kiils6 szemszégbdl nézve a
biztonsdgos tér egy olyan hely, ahol kliensiink biztonsdgban érzi magdt. A
biztonsdgérzet azonban sokkal tébb, mint az elemektél valdé védelem, magdban
foglalja a biztonsdg és a bizalom belsé érzését is, amely a személy "belsd” terében
jelentkezik.

A biztonsdgos térrel valé munka egy aktiv és tudatos gyakorlat arra, hogy a fizikai
vildgban, ahol a workshopjaink zajlanak, egy olyan dtmeneti teret hozzunk Iétre, ahol
a személy érzelmileg is biztonsdgban érzi magdt. Ez magdban foglalja a biztonsdgos
és kényelmes, illeszkedd helyet, a résztvevok kozotti bizalom kiépitését és
fenntartdsat, mind az adott pillanatra, mind a jovére nézve.

Kulcsfontossdagu tényezdk a gyakorlatban:

e Jol behatdrolt hatdrok (idében, helyileg, szabdlyszerlien)

e A bizalom és a biztonsdgérzet fokozatos kiépitése gyakorlatokkal
A titoktartds szabdlya (a résztvevék nem beszélnek a csoportban
elhangzottakrol mdasoknak).

2. MODUL: SAJAT TAPASZTALATOK A MESEDOBOZOKKAL (FT1)
2*45 perc = 90 perc

Szikséges

Tevékenység oszkd25k

Bemelegités/Jégtoré jatékok (tréneri

15 perc , i .
vdlasztds szerint)




Mesefoglalkozds (a Mesedobozban leirtak | A Folk Tale doboz
60 perc . .

szerint) szerint
15 perc Reflexio, visszajelzés




3. MopuL: A MESEKKEL VALO MUNKA
Id6: 4*45 perc =180 perc

Menetrend:

Sziikséges

Tevékenység

eszkdzok
Bemelegités/Jégtoré  jatékok  /tréneri

. . . a jatéktol
10 perc vadlasztds szerint ( )

fuggben)

Nyitokor:

10 perc Hogy érkeztél? Mit hozol magaddal a tegnapi
naprol?

Pdros megosztds:

10 perc A kordbbi alkalom meséinek megvitatdsa

A mesékkel vald munka alapvetd hattere -
eléadds és beszélgetés
60 perc En mint mesélé projektor

(Vided)

Sziinet

Dramagyakorlat:

Minden csoport jelenitsen meg egy rovid
szitudciot, jelenetet az 1. modulbdl kivdlasztott
40 perc magikus targyakkal és hésokkel/ellenségekkel.
A tobbi csoportnak, ki kell taldlnia, hogy milyen
készségeket tanulhatnak ezekbdl a jellemekbdl

és targyakbal.
. , Egy mesedoboz.
30 perc A mesedobozok bemutatdsa és haszndlata .
Kivetitd
L, N v im e Mobiltelefonok
10 perc Onvizsgdlat az 6nelemzo kérddiv segitsegével

online eszk6zzel

Hattérinformaciok:

A mesékkel valé munkardl itt taldlhaté egy vided.


https://www.youtube.com/watch?v=ai4odILdlSk&list=PL0IDVPN_IhTC66ERan-q0AhKvoRSmbRRf&index=1&t=2s&ab_channel=RogersSzem%C3%A9lyk%C3%B6zpont%C3%BAOktat%C3%A1s%C3%A9rtAlap%C3%ADtv%C3%A1ny
https://www.youtube.com/watch?v=ai4odILdlSk&list=PL0IDVPN_IhTC66ERan-q0AhKvoRSmbRRf&index=1&t=2s&ab_channel=RogersSzem%C3%A9lyk%C3%B6zpont%C3%BAOktat%C3%A1s%C3%A9rtAlap%C3%ADtv%C3%A1ny

A mesékkel valé munkarol

"A mesék a problémdkrdl szélnak, arrdl, hogy miként kerlillink bajba és hogyan
mdszunk ki beléle, ahol maga a probléma egyben a fejlédéshez sziikséges dllomds.
Az 6sszes varadzslat, lveghegy, oriasgydngy €s a napndl is szebb hercegnd, a beszéld
madarak és kigydva vdltozo lények csak elterelik a figyelmet a legtdbb térténet
lényegérdl: a tuléléseért folyd kiizdelemrdl, 5nmagunk és a vilagban vald helylink
megtalaldsardl.

A mesék szinte mindig a kiszolgdltatottakrdl szolnak: a legkisebb fiurdl, elhagyott
gyermekekrél, arvakrdl, madarakkad vagy vaddllatokkad vdltoztatott emberekrél,
illetve mas modon elvardzsolt szereplokrél. A mesék gyermekeknek szolo térténetek,
amelyek az élet korai szakaszaira ésszpontositanak, amikor mdsok gyakorolnak
hatalmat feletted, és neked még nincs hatalmad senki felett.

Ezekben a térténetekben a hatalom a legritkdbb esetben a megfelel6 eszkéz a
tuléléshez. A kiszolgadltatottak sokkal inkabb a szévetségek révén boldogulnak,
gyakran kélcsénés segitségen alapulnak|...]."

(Christine Woodward)

A népmesék (és mds részei a folklérnak, mint példdul a versek és népdalok) egy
kilonleges latdsmoddot mutatnak a koraloéttink 1évo vilagrdl, ami eltér dltaldban a
hétkdznapi nézbéponttdl. A népmesékben nincs elidegenedés a természettdl -
valéjadban a kilénb6zo lények és képzeletbeli alakok is fontos szereplok. Ha
megvizsgdljuk a népmeséket, ldthatjuk, hogy az emberek harmonikusan élnek a
természettel, és ha ez az egyittélés valamiért felborul, komoly kévetkezményekkel
kell szembenézniiik (példdul sdrkdnyokkal, viharokkal, a nap vagy a tenger
haragjaval).

Boldizsdr Illdikd, magyar néprajzkutatd és meseterapeuta szerint a népmesék
valdjdban kiilonb6zd élethelyzeteket tiikroznek, sét, minden élethelyzethez és
konfliktushoz megtaldlhaték a megfeleld népmesék. Elédeink még szoros
kapcsolatban dlltak a folklér szimbdlumrendszerével, ezért ha egy torténetmeséld
egy bizonyos mesét vdlasztott, mindenki értette, mit akar mondani, mi az, amivel a
hés szembenéz, és hogyan kerekedik feliil a nehézségeken.”

igy a népmesék Gtmutatdként mikodtek (és mikddnek ma is) a személyes
problémdk megolddsdra:

az ésszefiiggések és a problémamegoldds mintdzatai. Es valéban, ha megnézziik a
népmeséket, és mélyebbre dsunk benniik, taldlkozhatunk térténetekkel

a szll6éi haz elhagydsdardl, hdzassdgi problémakrol, testvérek kdzotti konfliktusokrol,
bardtsdgokrol
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és igy tovdbb. Az emberek ezekben a torténetekben valahogy megoldjdk a
problémadikat: fejlesztik

a személyiségiket és igy kirdllyd vagy kirdlynévé vdalnak, megdlik a rossz szokdsaik
és attitlidjeik

sdrkdnyait, és O0sszegyljtik a kompetencidik és készégeik csoddlatos tdrgyait. A
torténetek tehdt

nem sdrkdnyokrdl és vardzspdlcdkrol szélnak - hanem torténetek a megbirkézdasrol
és a kapcsoldoddsrél, amelyekben minden dolog, hely, személy és Iény a mi bels6
vildgunkbdl szdrmazik. ,,.

-Egy éregember igy szdlt az unokdjahoz: ,Gyermekem,” mondta. ,Minden emberben
két farkas harcol. Az egyik a Gonosz, ami a harag, irigység, kapzsisdg,
kisebbrendiiség, hazugsdg és ego. A madsik a Jo, ami az 6rém, béke, szeretet, remény,
alazat, kedvesség, empdtia és igazsag.” A fiu egy pillanatra elgondolkodott. Majd
megkérdezte: ,Melyik farkas gy6z?” Egy pillanatnyi csend utdn az éregember igy
valaszolt: ,Az, amelyiket eteted.” (Amerikai 6slakos népmese)

Mesemondas és mesehallgatas

De mi torténik a mesemondds sordn? Mindig 6rom hallgatni és mondani is meséket,
mert képesek:

- tanitani (értékeket, erkdlcsi tulajdonsdgokat, viselkedési mintdkat, gyakorlati
filozofiat)

- kozvetiteni (gondolkoddsmodot, életmddot, kulturdlis elemeket, életveszélyes
helyzetekben mit kell tenni)

- batoritani (reményekkel és dlmokkal téltenek meg + bdtoritdst nydjtanak)

- szorakoztatni (sok vicc és anekdota szol buta emberekrél)

- vigasztalni (gydszidején + senki sem marad egyediil)

- bels6 képeket teremteni (a mesék sok pszicholdgiailag jelentés témat érintenek,
ahol az érzéseket képeken keresztiil jelennek meg)

- és gyogyitani

természetesen az adott helyzettdl fliggben.

A torténetek segithetnek valakinek, aki bajoan van vagy elveszettnek érzi magadt, uj
torténetet alkotni az életéhez. Felilirhatjdk a reménytelenség és a magdny érzését
is. Amikor valaki hall egy térténetet egy hdsrél vagy hdsnoérdl, aki hasonld
helyzetben van, mint 6, az elsé érzése az, hogy nincs egyediil. Minden probléma, ami
vele tortént, madr valahol, valamikor, valahogy megtortént mdssal is. A mese az
emberiség k6zds nyelve. Amikor benne vagyunk egy mesében, egyiitt vagyunk
mindazokkal az emberekkel is, akik kordbban mdr hallgattdk ezt a torténetet.
Rdaddsul a térténetek hései soha nem maradnak egyedil. Egyedil indulnak el az
utjukra, de utkdzben taldalkoznak valakivel, aki segit nekik a kiildetésiikben - &ket
nevezzik ,segitonek”. Ezt a kifejezést Vlagyimir Jakovlevics Propp alkotta meg, aki
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hires konyvében, A mesék morfoldgidjdban (1928), hét karaktertipust irt le, amelyek
kozil az egyik a ,segit6”. A hos és a segitd szovetséget kdtnek, és a segitd kiséri a
host az ut sordn. A Metamorphoses meseterdpia- amely részben Propp
morfolégidjdn alapul - esetében ez a segit6 szerep a leglényegesebb, hiszen a segitd
rendelkezik azokkal a képességekkel, amelyekre a hdsnek sziiksége van célja
eléréséhez, egyuttal 6 az, aki megsziinteti a hés magdnydt. De ki ez a segit6? Es
merre taldlhatd: bennlink vagy rajtunk kiviil? Ezek kiulondsen izgalmas és motivdld
kérdések egy olyan ember szadmdra, aki éppen vdlsdghelyzetben van.

Lehet, hogy a mesét hallgatdok rogtén nem értik még pontosan, hogy mi térténik, de
ha a torténet megérinti éket, azonnal érezni fogjdk a hatdsdt, és Ujra meg ujra
visszatérnek hozzd, hogy elgondolkodjanak rajta. Erezni fogjdk, hogy a torténet
hozzdjuk és réluk szél, bdr lehet, hogy nem értik pontosan hogyan. A torténet egy
rejtvénnyé vdlik, amelyet meg kell oldani valamint meg kell érteni az lizenetét, az
ezen keresztil vezeto6 Ut pedig maga is a gyogyuldsi folyamat része.

Minden gyermek és minden feln6tt szeret meséket hallgatni, bdr mindegyikik
mdsképp. Egyeseket maga a térténet blvol el, mig mdasokat az, hogy felismerik
magukat a torténetben. Ha olyan valakivel beszélgetink, aki éppen
vdlsdghelyzetben van, és megosztunk vele egy torténetet - bdrmilyen torténet
eszlinkbe jut -, ezzel az egyszerli gesztussal mdris sokat segitettiink neki.
Szenvedéseiben és megprébdltatdsaiban osztoztunk, és valdszinlleg némi vigaszt is
taldlt a jelenlétiinkben. Aggodalmai enyhiilni kezdenek, Uj erére kap, és ugy tinik, az
élet tele van reménnyel. A célzott torténetmesélés, ami azt jelenti, hogy kifejezetten
egy adott helyzethez kivdlasztott torténeteket meséliink el, mdshovd helyezi a
hangsulyt. A torténetek megmutatjdk nekiink az egyensulyi dllapot felé vezet6 utat
anélkiil, hogy erre ténylegesen felhivndnk a figyelmet.

A gyogyitd kapcsolat [étrehozdsa a torténeteken keresztil - ez a meseterdpids
modszer harmadik titka, és ennek a kapcsolatnak a fenntartdsa a mesemondd
feleléssége. Az &si idékben a mesemondé volt a tudattalan hangja. O volt a tudds és
a tapasztalat 6rzéje és kozvetitdje, amelyeket évszdzadok sordn mds mesemonddk
gyljtottek Ossze és manapsdg is a mesemondd felelésséggel tartozik ennek a
tuddsnak az értékéért.

Az él6szavas mesemondds sordn - és nagyon fontos, hogy nem az olvasdsrol
beszéliink - a mesemondd egyensulyt teremthet az agy bal és jobb félteke k6zott, és
0 felelés az uj bels6 képek megsziiletéséért. Ha gyogyitd torténeteket szeretnénk
haszndini egy vdlsdgban 1évé ember esetében, ilyen mesemonddnak kell lenni.
Amikor valaki olyan mesét hall, amely hasonlé az 6 helyzetéhez, és felismeri magdt a
torténetben, ez a kiildénleges kapcsolat mélyen datélhetd és nagyon személyes.
llyenkor egy kildnleges lelkidllapot alakul ki, amelyet "térténethallgatdsi transznak”
nevezink.
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A ,torténethallgatdsi transz” kifejezés Fran Stallings nevéhez flizédik, aki 1988-ban
publikdlt egy cikket, melyben ugy irta le a transzot, mint egy intenziv, aktivan
fokuszdlt figyelmi dllapotot.

A torténethallgatdsi transzban:

- a szorongds csokken

- ndvekszik az életerd és vitalitas

- aremény és az életkedv novekszik

- és a mesei kédok megnyilnak a hallgatdk szadmadra

Ebben a gydgyité kapcsolatban gyors és hatékony segitséget lehet nyujtani, mert az
emberek a torténethallgatdsi transzban nyugodtak, éberek és fizikailag
mozdulatlanok, mégis szellemileg nagyon aktivak. Koncentrdinak, és figyelmiiket
befelé irdnyitjak, ©6nmaguk felé, mikézben fenntartjdk kapcsolatukat a
mesemondodval és a torténettel. A mesemondds sordn sajdt belsé képeket épitenek
fel, amelyek segitenek nekik Uj lehetoségeket elképzelni és Uj megolddsokat kitaldlni.

4. MoDUL: SAJAT ELMENY A MESEDOBOZOK SEGITSEGEVEL
Id6: 2*45 perc = 90 perc

Menetrend:
Szilkséges
Tevékenysé .
VR eszkdzok
B leaités/Jaqtérd atékok tréneri
15 perc ?me ecj:u és/ .eg oré6  jatéko (tréneri
vdlasztds szerint)
60 perc Meseterdpids foglalkozds (a Mesedobozban | A Folk Tale doboz
P leirtak szerint) szerint
15 perc Reflexio, visszajelzés

5. MODUL: MESECSOPORTOK VEZETESE
Id6: 4*45 perc = 180 perc

Menetrend:



Tevékenység

Szikséges

eszkozok

Bemelegités/Jégtoré  jatékok  (tréneri

15 perc , . .
valasztds szerint)
5 perc Nyitokor
. . , Kézikdnyvek:
Mesével valé munka - magammal valé munka: . y, ,
 er s  Lar e 1 , Szubjektiv és
Az objektiv és szubjektiv matrix |étrehozdsa. L, L
30 perc , . L , | objektiv matrix
A 2. és 4. modul meséinek objektiv (és ; .
. . s (mindenkinek)
szubjektiv) matrixdnak megvitatdsa.
Csizmds kandur
Csoportmunka (30 perc): (minden
30 perc A "Csizmds kandur" ciml mese objektiv és | .
s e , kiscsoport
szubjektiv matrixainak megalkotdsa .,
szamdra)
15 perc K6z6s megosztds
SZUNET
Bemelegités/Jégtord jatéokk tréneri
10 perc , g /.g ) (
vdlasztds szerint)
Biztonsdgos tér megteremtése és a tér
kialakitdsa
30 perc (el6adds)
A mesefoglalkozds felépitése (el6éadds +
beszélgetés)
o, . . s . | Csizmds  kandur
A Csizmds kandur meséhez kapcsolodd mesei .
, , , , .| (minden
30 perc tér és foglalkozds megtervezése kis | .
kiscsoport
csoportokban .
szadmdra)
20 perc Megosztds és elemzés, visszajelzés

Hattérinformaciok:

A mese- és torténetmesélési workshopok vezetésérol itt és itt taldlhatdk videok.
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Hogyan dolgozol a mesékkel segitoként?

Amikor segit6ként szeretnénk dolgozni a mesével, az els® lépés, hogy magunkon is
dolgozzunk vele.

Elengedhetetlen, hogy a ,szubjektiv’ meseértelmezés, a mese Onmagunkra vald
vonatkoztatdsa megtorténjen, mieldtt segitbként kezdliink a mesével dolgozni, hogy ne a
sajat értelmezésuinket prébaljuk raerlltetni a kliensekre. Ehhez viszont tudnunk kell, hogy mi
is a sajat értelmezésiink. Mdsrészt azért is fontos a mesét a sajat életliinkre vonatkoztatni,
hogy a klienssel tértén® munka kozben ne szaladjunk bele varatlanul olyan kérdésekbe,
témakba, amelyek érzelmi reakcidt valtanak ki bel6link.

Ezzel parhuzamosan azonban a mesét magat is elemezniink kell, és atgondolni a lehetséges
értelmezéseket kliens szempontjabdl is.

Boldizsar lldikd objektiv és szubjektiv mesematrixnak hivja a két megkdzelitési modot. Az
objektiv matrixban a mesét értelmezziik, a szubjektiv matrixban viszont magunkat vizsgaljuk
a mese tikrében.

A mese objektiv matrixa:

a) Ki a mese hBse?

b) Mi a mese tétje?

c) Mi a mese kihivasa?

d) Kik/mik a segitdk?

e) Ki az ellenfél? Itt szimbolikus ellenfelekre kell gondolni, azokra a belsé kizdelmekre,
amelyeket le kell gy6zni.

f) Mi a megoldas?

A mese szubjektiv matrixa:

a) Ki vagyok én a torténetben? Segité szakemberként lehet, hogy a hdssel
azonosulok, de azis lehet, hogy egy mdsik szereplével.

b) Hol vagyok én a mesében? Melyik helyszinen?

c) Mi itt az én szerepem? Mi a feladatom ezen a helyszinen?

d) Ki a sajat belsd ellenfelem, mit kell legy6zném magamban ahhoz, hogy el6re Iéphessek?

e) Mi a belsé segitségem, mik a sajat er6forrasaim a valtozashoz?

f) Milyen targyat hoznék ki magamnak a torténetbdI?

g) Mi az a konkrét dolog, ami ahhoz kell, hogy tovabblépjek ebben a helyzetben?

A mese alapos dtgondoldsa utdn kezdhetiink el a kliensiinkkel, klienseinkkel dolgozni.
Amennyiben egyéni segit6 folyamat keretében dolgozunk a klienssel, az a f6 kérdés,
hogy honnan is indul, melyik helyszinen, milyen fejlodési szinten van jelenleg. Ezt az
el6z6 beszélgetések mentén mar kiderithettiik, de lehet, hogy odaadjuk neki a
mesét, vagy meghallgatja, és 6 maga hatdrozza meg a kiindulé dllapotot.
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Ezt kovetden a kliens értelmezésére és a kordbban dltalunk megfogalmazott
értelmezésekre tadmaszkodva, a segitdi folyamat sordn - ami esetenként akdr tébb
alkalmat is igénybe vehet - menjink végig az el6zbekben, illetve a kdrtydkon
megfogalmazott kérdéseken. Nem muszdj minden kérdéssel dolgozni, van, amelyik
relevdans, mdsik meg nem. Lehetséges, hogy Uj kérdések meriilnek fel a kdrtydk
kérdéseibdl kiindulva, és arra haladunk tovdbb. A kdrtydkon foként kérdések
taldlhatdk, néha azonban megoldandé feladatot is tartalmaznak.

El6fordulhat, hogy olyan témdba tkézink, ami mdr nem fér ennek a mesének a
kereteibe. Ekkor mdsik mesével is folytathatjuk a munkdt, és aztdn késdbb
visszatérhetiink ehhez a térténethez.

A tér kialakitasa:

A mesecsoport helyszinét a mese hangulatdnak megfeleléen érdemes elOkésziteni.
Fontos, hogy a résztvevok kérbe tudjanak dlni, széken vagy pdrndkon. Legyen egy
egyértelm( helye a beléptetésnek, ami lehet a terem ajtaja, de ha nem teremben
vagyunk, vagy tul nagy a terem, akkor alakitsunk ki egy ,kaput”.

Torekedjlink arra, hogy kell6, de nem tul erds megvildgitds legyen. Amennyiben
vannak asztalok, azokat a terem szélén helyezziik el, az egyéni munka sordn még jol
johetnek. Ha nincsenek asztalok, akkor vigyiink be rajztdbldkat, mappdkat, amiken a
résztvevok irhatnak vagy rajzolhatnak.

A kapu” kozelében, mdr a téren belil, készitsik ki a szimbdélumkartydkat, hogy
belépéskor a résztvevok vdlaszthassanak egyet, és mdr a vdlasztott kdrtydval
foglaljanak helyet. Lehetnek ezek OH kartydk, Dixit kdrtydk, vagy akdr sajat
képgyljtemény, képeslap gylijtemény is, a lényeg, hogy kilénb6z6 helyzeteket,
érzéseket fejezzenek ki, és legyen beldlik legaldbb a résztvevok szdmdnak
mdsfél-kétszerese, hogy mindenki tudjon vdlasztani.

Az lohelyek dltal meghatdrozott kér kozepére érdemes egy szines kendot, esetleg
virdgot, vagy valamilyen, a meséhez kapcsolddd tdrgyat tenni. Aminbég esetében
ilyen lehet hegedt, sakk, pergamen, fillérek, de akdr ezek mindegyike is, vagy ha
valamelyik témdval kiemelten foglalkozunk, akkor az ahhoz tartozo.

A koron kival, a csoportvezetd keze ligyébe helyezziik el az egyéb kellékeket, amiket
haszndlni szeretnénk, beleértve a mesekdrtydkat, mesekdrtya-konturokat is.
Amennyiben a mese prezentdldsa vided segitségével torténik, a szdmitogép,
projektor, vaszon / falfeliilet, hangfalak is legyenek elékészitve, és kiprébdlva, hogy
ne akasszuk meg a folyamatot.

Amennyiben a csoport a teremben gyiilekezik, a kezdés el6tt kérjiink meg mindenkit,
hogy hagyja el a termet, és a szimbdlumkdrtydkat, kendot, targyakat csak akkor
tegyik ki, amikor a csoport kint vdarakozik.
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Sziikséges eszk6zok:

Kendé a kor kozepére, dekordcios elemek, szimbolumkartydk, irétdbldk, ha
szlikséges, tollak, szines ceruzdk, rajzeszkdzok, a mesedoboz-kdrtydk, és a konturok
minden résztvev6 szadmdra elegendd példdnyban kinyomtatva.

Esetleg: szdmitogép, projektor, vetitdvaszon / falfeliilet, hangfalak

Forgatokonyv
(azidétartamok hozzdvetdlegesek, csoportfliggdek)

1: Beléptetés

Id6tartam: 5 perc

A csoporttagokat lehetdleg egyenként engedjiik be, és adjon nekik egy-egy, a
meséhez kapcsoldodo feladatot. Ez lehet akdr egy mesekdrtyais.

Utasitds: "Vdalasszon egy kdrtydt, amely ezt kifejezi, majd Uljon le ezzel a kdrtydval.”
Miutdn mindenki vdlasztott és lelilt, csatlakozzunk mi is.

2. Rahangoldédas

Id6tartam: 10-15 perc

Beszéljik meg a résztvevok dltal valasztott kartydkat. Ne menjiink kérbe, nem kell
feltétlentl mindenkinek beszélnie a kdrtydjardol. Amikor mdr mindenki, aki szerette
volna, megosztotta a gondolatait, beszélgessiink arrdl, miis a tanulds, fejlédés.

A beszélgetés sordn tegyen fel a kdrtydkrol kérdéseket.

3. Mesemondds

Id6tartam: korilbelil 10 perc

Amikor elhangoztak a rdhangolé kérdésekre adott vdlaszok, és folytatndnk a
mesével, tegyiik fel a kdvetkezo6 kérdést:

»Volt egy fiu, aki hozzdtok hasonld élethelyzetben volt, kevésnek érezte a sziil6i
orokségét, pedig épp elegendé volt. Szeretnétek hallani a torténetét?”

A mesemondds lehetbleg élészéval térténjen, mert igy tudjuk tartani a kontaktust a
résztvevokkel. Ha ez nem lehetséges, fel is olvashatjuk a mesét, vagy megnézhet;jiik
k6zbsen a filmet.

Amennyiben élészéval meséliink, megkérhetjik a résztvevoket, hogy csukjdk be a
szemiiket, és figyeljék a légzésiiket, és amikor a csoport mdr fokuszadlt, akkor kezdjik
a mesélést.

Hangszerrel (pl. koshi, kalimba, sansula) is rdhangolhatjuk a résztvevéket a
mesemonddsra.

A mese végén kérjiik meg ismét a résztvevoket, hogy csukjdk be a szemiiket, és -
kell6 id6t hagyva a sajdt bels6 képek aktivdldsdra - adjuk a kovetkezd feladatokat:

% Hozz magaddal egy szint a mesébol!
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# Hozz magaddal egy illatot a mesébal!
% Hozz magaddal egy tdrgyat a mesébal!

< Nézzkordl, hol jarsz a mesében? Mi van koriilotted, kik vesznek koriil?

4. Feldolgozas:
Id6tartam: 35-40 perc

Miutdn mindenki visszatért a mesébdl, beszéljétek meg, ki mit hozott magdval a
mesébol, milyen tdjon taldlta magdat? Nem kell mindenkinek vdlaszolnia, dnkéntesen
sz6lalhat meg, aki szeretne. A helyszinek esetén rdkérdezhetiink a résztvevdoknél,
hogy mi is ott a feladat.

A mese feldolgozdsa sordn a mesedobozokban taldlhatd részletes leirdsokra
tdmaszkodva, a kdrtydk kérdéseit haszndlva a kontdrokkal is dolgozhatunk. Rakjuk ki
a rajzeszk6zoket és tabldkat, és osszuk ki a konturokat, adjunk pdr percet az egyéni
munkdra.

Rovid egyéni munka utdn - koézben folytathatjdk tovdbb a rajzoldst, irdst -
felajanljuk a lehetéségét annak, hogy aki szeretné, ossza meg, amit 6sszeirt, esetleg
pdrban, kiscsoportban (2-3 f6) megoszthatjdk egymadssal.

3-4 téma esetében van id6 az alaposabb feldolgozdsra.

5. Kiléptetés:

Amikor az iddé lejdr, lesz még, aki rajzol, szinez, dolgozik. Azzal zdrjuk le a
foglalkozdst, hogy a kovetkezd pdr percben mindenkinek ki kell Iépnie a mese
terébdl. Alljunk a kapuba, és ott egyenként fogadjuk azokat, akik elkésziiltek.
Megkérjiik 6ket, hogy mutassdk meg, amit készitettek, és megkérdezziik a mese
kapcsdn a kdvetkezo relevdns [épést.

6. MoDUL: AKTIiV HALLGATAS ES TANACSADASI KESZSEGEK
6*45 perc =180 perc

, , Sziikséges
Tevékenyseg " g
eszk6zok
15 Jegyz6kony Bemelegit6/Jégtord jatékok (tréneri
v vdlasztds szerint)




¢

45 perc

Mi az aktiv hallgatds?

Projektor, laptop

25 +5 perc

Empdatia-labor /1. kor

1. Az aktiv hallgatdsrél és a tdmogatd
kommunikdciorél szol6 eléadds utdn
hdrom fOs csoportokat hozunk Iétre.

2. Atrénerismerteti a gyakorlatot:

a. A csoportok tagjai kézil egy lesz
a tandcsado, egy az esethozé,
egy pedig a megfigyeld.

b. Az esethozd elmondjaa
problémdadjat (példdaul egy iskolai
helyzetet).

c. Atandcsado szerepe a
meghallgatds és a tdmogatd
kommunikdcioé az aktiv hallgatds
eszkdzeivel.

d. A megfigyeld nem veszrészt a
beszélgetésben. Az  szerepe az,
hogy megfigyelje a
kommunikdcids eszkdzok
haszndlatdt, valamint a mdsik két
fél kozott kialakult kapcsolat
szintjét.

3. A hdrmas csoportok ugy helyezik el
székeiket, hogy a székek kettesével
egymadssal szemben, a harmadik pedig
megfigyel6 pozicidban helyezkedik el.

4. A csoportok tagjai déntenek az egyes
szerepekrol.

A konzultdciora 25 perc dll rendelkezésre, és
tovabbi 5 perc a kiscsoporton beliili
megbeszélésre.

Kézikdnyvek:
Kommunikdcios
hatdrok
Kommunikdcios
eszk6zok

SZUNET

30 perc

Empdtia-labor értékelése/ 1. kor

1. Hogyan érezték magukat a résztvevék
az esethozd, a tandcsadd és a
megfigyel6 szerepében (kezdjiik az
esethozokkal)?

2. Mennyire tudtdk haszndlni az aktiv
hallgatds eszkdzeit és elkeriilni a
kommunikdcids akaddlyokat?




3. Mennyire alakult ki kapcsolat a
tandcsado és az esethozd kozott?

25 +5 perc Empatia-labor/ 2.kér
Empadtia-labor értékelése:

30 perc Visszajelzés a kliens szerepébdl, segitd
szerepbdl és megfigyeldi szerepbdl
Hosszabb sziinet
Ez a szakasz beépithetd és a és a bemutatd
képzés sordn be is épitették a 3. és 5. modulba,
a 2. modulban szerzett 6nismereti élmény utdn.
A résztvevok a modulok utdn "hdzi feladatot”
kaptak:

. SZAKASZ A 2. modulban a hdzi feladat az volt, hogy
vdlasszanak ki egy kérdést a kdrtydkrol, amely
megérinti Oket.

A 4. modulban a hdzi feladat egy a
mesekdrtydkbdl kivdlasztott konkrét kérdés
volt.

Pdros / kiscsoportos munka a
mesedobozokkal: a kérdéseket a
résztvevoknek aszerint kell kivdlasztaniuk,

40 perc hogy a 2. és 4. modul valamelyik meséjébol
melyik kérdés érintette meg oket.

A tobbi résztvevé dtveszi a tandcsadd
szerepét, és meghallgatja oket.

Kiscsoportos munka a mesedobozokkal: egy
elore kivdalasztott kérdés haszndlata a 2. és 4.
modul valamelyik meséjébal.

40 perc ; . . " -y
Igy minden résztvevo ugyanazzal a témdaval
foglalkozik, mely elGsegitheti a mélyebb
megértést.

10 perc Megosztds és visszajelzés

Hattérinformaciok:

Aktiv hallgatas eszkozei:

26




A Thomas Gordon' dltal kidolgozott aktiv hallgatas megkdzelitése egy olyan
hasznos kommunikdcios eszk6éz, amelyet a tandcsaddsban haszndlhatunk.
Modelljének alapja, hogy figyeljiink sajdt és mdsok érzéseire, és tartsuk fenn a nyitott
kommunikdciét. Ehhez el kell keriiniink azokat a kommunikdciés akaddlyokat,
amelyek megdllithatjdk a madsik személyt az érzelmei megosztasdban, és olyan aktiv
hallgatdsi technikdkat kell alkalmaznunk, amelyek bdtoritjdk a mdsik személyt a
tovdbbi megosztdsra. Gyakran alkalmazzuk ezeket, ugy hogy észre sem vessziik, és
jo szdndékbol fakadnak.

A leggyakoribb kommunikdciés akaddlyok a kévetkezok:

Utasitds: ("Hagyd abba az ezen valé dllandé rdgodadst!”) Amikor utasitdsokat
adunk mdsoknak, demonstrdljuk a hatalmunkat felettilk. Ez ahhoz vezethet,
hogy a mdsik személy megprobdal visszavagni (képletesen), ami veszkedéshez
vezethet.

Fenyegetés: ("Ha csak nyafogni tudsz, nem akarlak tovdbb hallgatni.”) A
fenyegetés hasonld hatdst vdlt ki, mint a parancsolgatds - a mdsik tdmadva
érzi magadt, és félelmet kelt benne az elhangzott mondat. Bdr révid tdvon
vdltozdst érhetiink el, hosszu tdvon ez a stratégia megzavarja az emberek
k6zotti kapcsolatot.

Kioktatds: ("Nyilvanvaléan nem kovetted az dltalam javasolt lépéseket.
Jobban kellene figyelned, kiildonben soha nem fogsz kijutni ebbdl a
helyzetbél.”). Ha valakit kioktatunk, amikor az érzéseirdl beszél, kénnyen
megaldzottsdg érzést kelthetiink benne.

Tandcsadds: ("Meg kellene prébdlinod minden nap kordbban felkelni, és fél
orat rendrakdssal télteni.”) Ha tandcsot adunk mdsoknak, mikdzben
érzelmileg nehéz helyzetben vannak, az hasonlé hatdst vdlthat ki, mint a
kioktatds. A madsik butdnak érezheti magdt, amiért nem taldlta meg sajat
maga a megolddst. A megolddsi 6tletek akkor johetnek, amikor az érzelmek
mdr megosztdsra keriiltek, és a mdsik készen dll azok dtgondoldsdra.

Sajat térténetek: ("Most, hogy ezt mondod, eszembe jutott az az id6é, amikor
egy madsik vdrosba koéltéztem. Oktdber volt és mar hideg...") Ha valaki az
érzéseirdl beszél, és vdlaszként mi elkezdiink arrél beszélni, hogy mi tortént
vellink, az azt mutatja az illetdnek, hogy nem igazdn érdekel benniinket, hogy
milyen az 6 dllapota - inkdbb magunkra helyezziik a fokuszt.

Logikai érvek: ("Itt téved az érvelésed: 6 nem tudhatta ezt akkor, mert nem
volt ott, amikor ez tortént.”). A logikai érvek hasonléak a tandcsokhoz azilyen
helyzetekben, hiszen az érzelmektdl elborult ember dltaldban nem képes
meghallgatni az érveket, ezért azok nem segitenek a helyzet megolddsdban.
Biztatas: ("Fel a fejjell Legkozelebb jobban fog menni.”) A biztatds bizonyos
helyzetekben hasznos lehet, de ha példdaul valaki elmondja, hogy szomoru, és
a vdlaszunk az, hogy "Fel a fejjel”, a mdsik ugy érezheti, hogy nem szabad
éreznie azt, amit éppen érez.

'Gordon, Thomas - Burch, Noel (1974). Tandrképzés, P. H. Wyden (és tovdbbi 17 kiadds)
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Kritizalas: ("Te is hibdztdl ebben a helyzetben.”) Ha kritizdljuk azt, aki rosszul
érzi magdt valami miatt, az védekezésre kényszeritheti 6t, ahelyett, hogy
folytatnd az érzései megosztdasat.

Viccelédés: ("Haha, ha annyira idegesit6, cask tedd egy hajéra és kiildd el
Uj-Zélandra!”) Ha valaki érzelmeirdl kezd el beszélni, és mi viccelddiink rajta,
még ha a hangulat olddsa a célunk is, kbnnyen megbdnthatjuk a madsikat, és
megakaddlyozhatjuk a tovdbbi megosztdsban.

Cimkézés: (,Olyan ember vagy, aki mindig mdsok kedvében akar jarni.”) Ha
cimkéket aggatunk a mdsikra, azt érezheti, hogy nem értjik meg Ot
emberként, és nem érzi, hogy lenne a tovdbbi megosztdsra.

Bdar fontos elkeriilni a fenti akaddlyokat, Iéteznek olyan eszk6zok, amelyekkel
kifejezhetjiik érdekl6désiinket a mdsik mondanivaldja irdnt és azt, hogy figyelmesen
hallgatjuk. Ezek a kdvetkezdk:

Tikrézés ("Latom, hogy elkeseredtél, amikor nem tudtad idében befejezni.”): A
tikrozés sordn megprébdljuk szavakba énteni, amit a mdsiktdl latunk/hallunk.
Nem értelmeziink, csak leirjuk, amit megértettiink. Nem szdmit, ha nem
pontos a medgfigyelésiink, a mdsik kijavithat minket és folytathatja a
megosztdst.

Nyitott kérdések ("Hogyan érezted magad a tervek megvdltozdsa miatt?"): Ha
tébbet akarunk tudni, fogalmazzuk meg kérdéseinket nyitottan, hogy a masik
érezze, megoszthatja érzéseit. Ha csak igennel vagy nemmel vdlaszolhat, nem
biztos, hogy részletekbe bocsdatkozik.

Atfogalmazds ("Széval azt mondod, hogy unatkoztdl a jaték alatt.”): Az
atfogalmazds célja, hogy megbizonyosodjunk arrél, jol értettiik a mdsikat, és
lehetdséget adjunk neki, hogy részletesebben leirja érzéseit.

Onvizsgdlat ('En is dihos vagyok, amikor valaki nem hallgatja meg az
Otleteimet.”): Egy kicsit megoszthatunk magunkrél, hogy eldsegitsik az
érzelmekrdl vald beszélgetést. Fontos, hogy ne helyezzik a fokuszt magunkra
(mint amikor sajat térténetet meséliink), hanem mutassuk meg, hogy mi is
gyakran érezziik ugyanazt.

Osszegzés: (,Széval hibdt kovettél el, és a bardtod most mérges rdd.
Szeretnéd jobbd tenni a helyzetet, de nem tudod, hogyan.”) Az 6sszegzés
segithet az embereknek jobban tudatositani, mi toértént, igy toébbet
tanulhatnak a helyzetbdl.

Informdilds: (,,Ezen a segélyvonalon érdeklédhetsz az eltlint személyekrél.”) Ha
konkrét informdcidval tudunk segiteni a mdsiknak egy problémads témdban,
tegylk meg. Ezek olyan helyzetek, amikor a kérdés inkdbb egy konkrét
problémadrdl szol, mint nehéz érzelmekral.



7. MODUL: ERTEKELES ES LEZARAS
2*45 perc = 90 perc

Szikséges
Tevékenysé .
Ve eszkdzok
15 perc Bemelegit6/Jégtord jatékok
, Flipchart és
15 perc Gyakorlatok és alapelvek filctollak
Elvdrdsok dtgondoldsa - az elvdrdsfak

megtekintése (az 1. modulbdl), majd
azoknak a post-iteknek az eltdvolitdsa,
amelyek "teljesiiltek” a képzés sordn.
Pokhdlé jaték

e Kérjuk meg a résztvevoket, hogy lljenek
korbe, alehetd legkdzelebb egymdshoz.

e Vegyiink egy gombolyagot, és adjuk oda az
egyik résztvevonek, hogy elindithassa a
gyakorlatot.

e Osszuk meg, hogy a gyakorlat célja az
egymadsnak adott pozitiv visszajelzés.

e Aki elkezdi a gyakorlatot, a madzag végét
az ujja koré tekeri.

e Ezutdn a csoport egy masik tagjanak dobja
a madzaggolyot, és személyes visszajelzést
ad neki; példdaul: Anna, nagyon tetszettek a
meglatasaid arrdl, hogyan mikédhetnének
a dolgok az osztdlyteremben.

e Ez a résztvevo elkapja a gombolyagot, és
az ujja koré tekeri a fonalat, majd kivdlaszt
egy mdsik résztvevot, és odadobja neki a
labddt, mikbzben ismét visszajelzést ad.

o gy lesz egy 6sszekdtd vonal a résztvevdk
kozott - és egy id0 utdn sok egymdst
keresztezo6 vonal, amelyek egy
pokhdldszerl hdlézatot alkotnak.

10 perc

30 perc Egy gombolyag

fonal




e Kérjuk meg a résztvevoket, hogy adjanak
visszajelzést azoknak, akiket még nem
vontak be.

e Miutdn mindenki (beleértve a gombolyagot
elindité  résztvevét is) megkapta a
visszajelzést, folytathatjuk  "szabadon
vdalasztott” kijelentésekkel. Példdaul: Kérje
meg a résztvevoket, hogy kozvetlendl a
mdsik személyhez szoéljanak; tehdt ne azt
mondjdk "élveztem a Juliaval vald kézds
munkdt”, hanem azt, hogy "Julia, élveztem a
veled valo k6z6s munkat”.

e Amikor a gyakorlat véget ért, kérje meg a
résztvevoket, hogy dlljanak fel, és prébdljak
meg a hdlét mozgatni 6sszekotodtt keziik
mozgatdsadval.

Beszélgethettek a csoporton bellli
kapcsoldéddsok szadmardl és ersségérol.

20 perc

Zaro kor
Visszajelzés a tobbi résztvevonek és a
facilitatoroknak.




¢
BEMELEGITO ES ENERGETIZALO
JATEKOK
® HERCEGNG - HERCEG - SARKANY

Idétartam: 5-10 perc
A résztvevok szama: tetszdleges
Sziikséges kellékek: -

K6-papir-ollé gyakorlat, ahol a hercegn6é megveri (elcsdbitja) a herceget, a herceg
megveri (megdli) a sdrkdnyt, a sdrkdny pedig megveri (megeszi) a hercegnét.

Két csoport alakul, akiknek ugyanabban a pillanatban (1-2-go) a vdlasztott
karakteriiknek megfeleléen kell cselekednilik.

Hercegnd: tdncol és azt mondja "lalalala”

Herceg: megdli a sarkdnyt a (képzeletbeli) kardjdval: hss/hss

Sdrkdny: megeszi a hercegn6t, mint egy szérny (zaj: wooooowwwww)

o KIA!

Idétartam: 5-10 perc
A résztvevok szama: tetszdleges
Sziikséges kellékek: -

Koérben dllunk. A szabdlyjaték elemeit sorban, fokozatosan, egymds utdn vezetjik
be, hogy a réstvevok kovetni tudjak Oket. Az elemek szdma is helyzetre szabva
vdltoztathatd, bovithetd, akdr a csoporttal kézésen is alkothatunk néhdny Uj
szabdlyt.

KIA: ezt az elemet egy lendiletes karmozdulattal adjuk tovdbb a
szomszédunknak, mikdézben harsdnyan azt mondjuk: KIA! Az irdnya dllandd,
egészen addig, mig valaki be nem hoz egy mdsik elemet. Csak a mellettiink
alléonak adhatjuk tovdbb.

Usibusi: Ha valakihez odaérkezik a ’'KIA’, karjait maga el6tt X-et formdzva,
‘usibusit’ kidltva visszafordithatja a kért a mdsik irdnyba.

Ki a kirdly: Ha valakihez odérkezik a ’KIA’, esetleg 'usibusival’ visszaforditottdk
felé, a korben barkire (de nem a szomszédaira) mutatva 'Ki a kirdly’ felkidgltdassal
dtpasszolhatja a folytatds jogat. Aki ilyen formdn kévetkezik, folytathatja a
'KIA-t' egy tetszbleges irdnyba, vagy tovdbbi elemekkel gorditheti tovdbb a
jatékot.

Boogie: Az éppen soron kovetkezd elkidlthatja magdt, hogy 'Boogiel’, erre a
kérben egy rovid idore mindenki egyhelyben tdncol. A tdncot inditd par
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mdsodperc utdn '‘Boogie vége!’ kidltdssal ledllitja a tdncot, és valamelyik elemmel
tovdbbgorditi a jatékot.

Zombi: Az éppen soron kovetkezd elkidlthatja magdt, hogy 'Zombil’. Ekkor a
korben dlléok mind zombivd vdltoznak és jellegzetes zombis mozgdssal uj helyet
taldlnak maguknak a kérben. Amint ujra formdlddott a kér, a kezdeményez6
valamelyik elemmel tovdbbgoérditi a jatékot.

Oscar-dij: Az éppen soron kdvetkezo elkidlthatja magdt, hogy 'Oscar-dij!’, majd
bevonul a kor kdzepére, a tobbiek pedig megtapsoljak. A révid inneplés utdn a
kezdeményezd visszadll a helyére és valamelyik elemmel tovdbbgérditi a jatékot.

e M vAN A ZSEBEMBEN?

Idétartam: 5-10 perc
A résztvevok szama: tetszdleges
Sziikséges kellékek: -

A résztvevok koérben lilnek. A csoportvezetd elmondja, hogy a résztvevok
zsebeiben taldlhaté dolgokbdl egy toérténetet fogunk szdni. Valami olyasmit
fogunk elképzelni, ami a valésdgban nem

fér el az ember zsebében, de mivel a képzeletiinkkel dolgozunk, most minden
lehetséges.

Az elsO résztvevo igy szol a téle jobbra iGlé mdasodik résztvevohéz: ,,nem tudod, mi
van a zsebemben ?”. Szomszédja, a mdsodik résztvevd igy vdlaszol: ,de igen,
egy...” - és kitaldl valami nagyot, ami nem férne el senki zsebében. Erre az elsé
résztvevd igy vdlaszol: ,igy van, és azért van ndlam, mert...” - és kitaldl egy
torténetet réla. Majd a mdsodik résztvevdé a harmadikhoz fordul és a kdovetkezd
kérdést teszi fel: ,és te tudod, mi van az én zsebemben?”

Folytassuk ez alapjdn a kort.

® SZEGENY PICI CICAMICA

Idotartam: 5-10 perc
A résztvevok szama: tetszdleges
Sziikséges kellékek: -

K6ézépen dll Cicamica, a tobbiek kérben dlinak korilétte. Cicamica kivdlaszt
valakit, akihez odamegy, és panaszosan rdnydvog. Ha a nydvogds célpontja meg
tudja tartani a komolysdgdt, mikézben megsimogatja a cica fejét, és azt mondja
neki: ,szegény pici cicamica”, Cicamica kénytelen mdst keresni, akire
segitségkérden nézhet, akihez nydvoghat. Ha a célpont elneveti magdt, 6 lesz a
kovetkezo Cicamica.

A cica lehet bdtor, eljatszhatja a nydvogd, toérleszkedd macskadt, hatha sikerdl
megnevettetni a tarsat.
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o ORJATEK
Idétartam: 10 perc

A résztvevok szama: tetszdleges
Sziikséges kellékek: kisebb targyak vagy egy szék

A jatékosoknak a terem végébdl indulva el kell jutniuk a terem mdsik végébe,
ahonnan kilénb6z6 tdrgyakat, esetleg széket kell visszavinniliik a kiinduldsi
pontra. A tdrgyakat azonban 6rzi valaki, aki gyakran hdatat fordit - ilyenkor lehet
bdtran mozogni. Ha viszont megfordul, akkor kévé dermeszti, akit mozogni lat.
Aki kové valt, leguggol, és addig nem mehet tovdbb, amig tdrsai koziil ketten,
egy elére meghatdrozott mozdulatsorral fel nem szabaditjdk. (Példdul megérintik
a vdllat, helyet cserélnek és ugranak hdrmat.) Ha sikerilt a szabaditds,
visszakeril a jatékba, dm az is elé6fordulhat, hogy a szabaditéit Iatja mozogni az
or, tehat 6ket is kové vdltoztatja.

Addig tart a jaték, amig vagy sikeril elvinni a targyakat és ko sincs a jatéktérben,
vagy mindenkit kové valtoztat az or.

e FoGJEGY KEKET!

Idotartam: 10 perc
A résztvevok szama: tetszdleges
Sziikséges kellékek: kisebb targyak vagy egy szék

A segit6 szineket mond. A résztvev6knek meg kell érinteni egy ilyen szint targyat, amilyen
gyorsan csak tudnak. A kovetkez 1épés az is lehet, hogy mindenkinek talalnia kell egy ilyen
szind ruhat vagy kiegészit6t egy masik résztvevon, amit meg kell érintenie.

e L ABDA AKROBATIKA

Idétartam: 10 perc
A résztvevok szama: tetszdleges
Sziikséges kellékek: kisebb targyak vagy egy szék

A résztveviket megkérjiik, hogy alljanak korbe. Korbe kell adniuk egy labdat, amelynek
mindig olyan személyhez kell megérkeznie, akinél eddig még nem volt, és a kor a kezd6
személynél fog végzddni. A résztvevéknek meg kell jegyezni, hogy kitdl kaptak, és kinek kell
tovabbadniuk a labdat. A cél, a labda minél gyorsabb atadésa.

3-4 kor utan a tréner elindithat még egy labdat, amelyet ugyanazon az Gtvonalon kell
korbeadni. A tréner addig ad a jatékhoz extra labdakat, amig a csoport lathatban mar nem
tudja kezelni a helyzetet.
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SEGEDANYAGOK

JEGYZET: OBJEKTIV ES SZUBJEKTIV MATRIX

A mese objektiv matrixa:

a) Ki a mese hése?

b) Mi a mese tétje?

c) Mi a mese kihivasa?

d) Kik/mik a segit6k?

e) Ki az ellenfél? Itt szimbolikus ellenfelekre kell gondolni, azokra a belsé
klizdelmekre, amelyeket le kell gy6zni.

f) Mi a megoldds?

A mese szubjektiv matrixa:

a) Ki vagyok én a torténetben? Lehet, hogy a hdssel, mint segitével azonosulok, de
azis lehet, hogy egy madsik szereplével.

b) Hol vagyok én a mesében? Melyik helyszinen?

c) Miitt az én szerepem? Mi a feladatom ezen a helyszinen?

d) Ki a sajat belsé ellenfelem, mit kell legy6zném magamban ahhoz, hogy elére
[éphessek?

e) Mia belsd segitségem, mik a sajat eréforrdsaim a valtozdshoz?

f) Milyen tdargyat hoznék ki magamnak a térténetb6l?

g) Mi az a konkrét dolog, ami ahhoz kell, hogy tovdbblépjek ebben a helyzetben?
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JEGYZET- KoMMUNIKACIOS AKADALYOK

Utasitas: ("Hagyd abba az ezen valé dllandé rdgdddst!”) Amikor parancsokat adunk
madsoknak, demonstrdljuk a hatalmunkat felettiik. Ez ahhoz vezethet, hogy a mdsik
személy megprobdl visszavagni (képletesen), ami veszkedéshez vezethet.

Fenyegetés: ("Ha csak nyafogszni tudsz, nem akarlak tovdbb hallgatni.) A
fenyegetés hasonld hatdst valt ki, mint a parancsolgatds - a mdsik tdmadva érzi
magat, és félelmet kelt benne az elhangzott mondat. Bdr révid tdvon vdltozdst
érhetiink el, hosszu tdvon ez a stratégia megzavarja az emberek k6zo6tti kapcsolatot.

Kioktatds: ("Nyilvanvaléan nem kovetted az dltalam javasolt Iépéseket. Jobban
kellene figyelned, kilénben soha nem fogsz kijutni ebbdl a helyzetbél.”). Ha valakit
kioktatunk, amikor az érzéseirdl beszél, kdnnyen megaldzottsdg érzést kelthetiink
benne.

Tandcsadds: ("Meg kellene probdlnod minden nap kordbban felkelni, és fél orat
rendrakdssal toélteni.") Ha tandcsot adunk mdsoknak, mikdzben érzelmileg nehéz
helyzetben vannak, az hasonlé hatdst vdlthat ki, mint a kioktatds. A mdsik butdnak
érezheti magat, amiért nem taldlta meg sajdt maga a megolddst. A megolddsi
Otletek akkor johetnek, amikor az érzelmek mdr megosztdsra keriiltek, és a mdsik
készen dll azok dtgondoldsdra.

Sajat torténetek: ("Most, hogy ezt mondod, eszembe jutott az az idé, amikor egy
madsik vdrosba koéltdéztem. Oktdber volt és mdr hideg...") Ha valaki az érzéseirdl
beszél, és vdlaszként mi elkezdiink arrdl beszélni, hogy mi tortént vellink, az azt
mutatja az illetdnek, hogy nem igazdn érdekel benniinket, hogy milyen az 6 dllapota
- inkdbb magunkra helyezziik a fokuszt.

Logikai érvek: ('Itt téved az érvelésed: 6 nem tudhatta ezt akkor, mert nem volt ott,
amikor ez tortént.”). A logikai érvek hasonléak a tandcsokhoz azilyen helyzetekben,
hiszen az érzelmektdl elborult ember dltaldban nem képes meghallgatni az érveket,
ezért azok nem segitenek a helyzet megolddsdban.

Biztatds: ("Fel a fejjell Legkozelebb jobban fog menni.") A biztatds bizonyos
helyzetekben hasznos lehet, de ha példdul valaki elmondja, hogy szomoru, és a
vdlaszunk az, hogy "Fel a fejjel”, a mdsik Ugy érezheti, hogy nem szabad éreznie azt,
amit éppen érez.

Kritizalas: ("Te is hibdztdl ebben a helyzetben.”) Ha kritizdljuk azt, aki rosszul érzi
magat valami miatt, az védekezésre kényszeritheti 6t, ahelyett, hogy folytatnd az
érzései megosztdsat.
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Viccelédés: ("Haha, ha annyira idegesité, cask tedd egy hajéra és kildd el
Uj-Zélandra!") Ha valaki érzelmeirdl kezd el beszélni, és mi viccelédiink rajta, még ha
a hangulat olddsa a célunk is, kdnnyen megbdnthatjuk a madsikat, és
megakaddlyozhatjuk a tovdbbi megosztdsban.

Cimkézés: (,Olyan ember vagy, aki mindig mdsok kedvében akar jdrni.”) Ha
cimkéket aggatunk a mdsikra, azt érezheti, hogy nem értjilk meg 6t emberként, és
nem érzi, hogy lenne a tovdbbi megosztdsra.
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JEGYZET - KoMMUNIKACIOS ESZKOZOK

Tiikrézés ("Latom, hogy elkeseredtél, amikor nem tudtad idében befejezni.”): A
tiikr6zés sordn megprobdljuk szavakba 6nteni, amit a madsiktdl Iatunk/hallunk. Nem
értelmeziink, csak leirjuk, amit megértettiink. Nem szdmit, ha nem pontos a
medgfigyelésiink, a mdsik kijavithat minket és folytathatja a megosztdst.

Nyitott kérdések ("Hogyan érezted magad a tervek megvdltozdsa miatt?"): Ha
tébbet akarunk tudni, fogalmazzuk meg kérdéseinket nyitottan, hogy a mdsik érezze,
megoszthatja érzéseit. Ha csak igennel vagy nemmel vdlaszolhat, nem biztos, hogy
részletekbe bocsdatkozik.

Atfogalmazds ("Széval azt mondod, hogy unatkoztdl a jdték alatt.”): Az
dtfogalmazds célja, hogy megbizonyosodjunk arrél, jol értettilk a mdsikat, és
lehetdséget adjunk neki, hogy részletesebben leirja érzéseit.

Onvizsgdlat ("En is diihds vagyok, amikor valaki nem hallgatja meg az &tleteimet.”):
Egy kicsit megoszthatunk magunkrél, hogy el6ésegitsiik az érzelmekrél vald
beszélgetést. Fontos, hogy ne helyezziik a fokuszt magunkra (mint amikor sajat
térténetet meséliink), hanem mutassuk meg, hogy mi is gyakran érezziik ugyanazt.

Osszegzés: (,Széval hibdt kovettél el, és a bardtod most mérges rdd. Szeretnéd
jobbd tenni a helyzetet, de nem tudod, hogyan.”) Az Osszegzés segithet az
embereknek jobban tudatositani, mi tértént, igy tébbet tanulhatnak a helyzetbdl.

Informadldas: (,Ezen a segélyvonalon érdeklédhetsz az eltliint személyekrél.”) Ha
konkrét informdcidéval tudunk segiteni a mdsiknak egy problémds témdban, tegyik
meg. Ezek olyan helyzetek, amikor a kérdés inkdbb egy konkrét problémardl szdl,
mint nehéz érzelmekrol.
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