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BEVEZETES

A projekt révid bemutatdsa

Ez az eszk6ztdr az Erasmus+ program keretében megvalédsitott "draMa thERapy to
inCrease the entrepreneurial potential of Youth - MERCURY" projekt egyik
legfontosabb eredménye.

A projekt f& célja a traumatikus eseményeket atélt fiatalok vdallalkozdi és szakmai
potencidljdnak kibontakoztatdsa. A projekt célja tovabbd, hogy jobban felkészitse
Oket a munkaerdpiacra vald belépésre és fejlessze interperszondlis kompetencidikat,
és ehhez szinhdazi és drdmajaték technikdkat haszndljon. A poszttraumds névekedés
elméletét, a drdmaterdpiat és a digitdlis eszkdzoket dtvdzve a projekt innovativ
megkdzelitést alkalmaz a vdallalkozdi és foglalkoztathatdsagi oktatdsban. A projektet
4 partnerintézmeény valdsitjia meg Lengyelorszagbdl, Litvanidbol, Magyarorszagroél és
Szerbiabadl.

A projekt célja a kovetkezo operativ célkitizések elérése:

- A fiatalok vdllalkozdéi és foglalkoztathatdsagi potencidljdval kapcsolatos tfrauma
jobb megértése.

- Innovativ mddszertani Utmutatd, eszkdztdr és ajanldsok kidolgozdsa a poszttraumds
ndvekedés eiméletén, a dramaterdpidn és a digitdlis eszk6zokdn alapulva, hogy az
ifjusdgseqitdk jobban felkészUlienek az innovativ és befogadd munkara,

- A kiszolgdltatott fiatalok tdmogatdsa a traumatikus életeseményeken vald
tUllépéshez, valamint jolétlk, foglalkoztathatdsdguk és vdllalkozdi készségeik
ndveléséhez,

- Hozzdjdrulds az ifjusdgseqitdk kompetencidinak fejlesztéséhez a traumat atélt
fiatalok tdmogatdasdban,

- Hozzdjdrulds egy innovativabb, akfivabb és jobban mudkéds ifjisdgi munka
rendszerhez Eurdpa-szerte.

A projekt 2023. Gprilis 2-t61 2025. Gprilis 1-ig tart.

A projekirél tovdbbi informdcidk a projekt honlapjdn taldlhatdk: www.erasmus-
mercury-project.eu/.



http://www.erasmus-mercury-project.eu/
http://www.erasmus-mercury-project.eu/
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Mirdl szol a Mercury eszkodztare - Célok és célcsoportok

Az eszkoztar 6t kilonbozo dramaterdpias modszert alkalmazoé oktatdsi anyagokat és
gyakorlati gyakorlatokat tartalmaz, amelyek célja a traumat atélt fiatalok 0j
vdllalkozéi és foglalkoztathatésagi készségeinek fejlesztése.

Az eszkdztdr Ujitani és korszerUsiteni fogja az ifjusdgi munkdt azdital, hogy Uj,
drédmaterdpidn alapuld vdllalkozdi oktatdsi anyagokat biztosit, és javitja az
ifjisagseqiték egyéni kompetencidit, ami &sszességében elérhetébbé teszi a
partnerorszdgok tdmogatdsi rendszereit a traumat atélt fiatalok szdmara.

Az eszkdztdr egy kordbbi kiadvanyt kdvet és egésziti ki, amely egy elméletibb
bevezetés a témdba - a "MERCURY METODOLOGIAI UTMUTATO", amely letéltheté a
projekt weboldaldrdl.

Az eszkoztar elsésorban a traumatikus élményekkel kizdé fiatalokat tadmogato
ifjdsagsegitéknek, az ifjisGgi munka teriletére belépdknek, a vdallalkozoéi
ismeretekkel foglalkozé nem formdlis oktatdsi szolgaltatoknak és a fiatalok informalis
karrier-tandcsadéinak szol.

Az eszkdztar f6 céljai:

- A traumatikus tapasztalatokkal rendelkezd fiatalokkal foglalkozd ifjusagsegitdk
szakmai kompetencidjanak ndvelése a drdmatechnikdk vallalkozdi készségre
valo tanitasban vald alkalmazdsa terén.

- Az ifjusagsegiték felkészitése arra, hogy drdmatechnikdk alkalmazdsaval nem
formalis 6rdkat tartsanak a vallalkozoi szellemrdl.

- Az ifjsagseqiték megismertetése olyan gyakorlati gyakorlatok példdival,
amelyeket a traumatikus élményekkel rendelkezd fiatalokkal vald munka sordin
haszndlhatnak.

A MERCURY projekthez kapcsoldédd fogalmak meghatdrozdsa és
magyardzata

E projekt keretében fontos tisztdzni a "trauma” fogalmdat a fiatalok tapasztalataihoz
kapcsoldddan. Bdr a "trauma’ kifejezést altaldban a pszicholdgiai fraumdval és annak
klinikai kdvetkezményeivel hozzdk 6sszefiggésbe, e projekt keretein belll fontos, hogy
egy kUlén értelmezést alakitsunk ki.

E projekt céligira a "trauma" fogalmdt olyan kihivast jelenté vagy nehéz
tapasztalatokként hatdrozzuk meg, amelyekkel a fiatalok életUk sordn taldlkozhatnak.
Ezek a tapasztalatok kdzé tartozhatnak tobbek kodzdtt személyes kudarcok,
tarsadalmi-gazdasdagi  hatrdnyok, diszkrimindcié, veszteségek vagy jelentds
életutvdltozdsok. Fontos megjegyezni, hogy ez a meghatdrozds nem foglalja
magdban a trauma klinikai vagy diagnosztikai értelmezését, mivel az a mentdlis
egeészségi dllapotokhoz kapcsolodik.
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E meghatdrozds elfogaddsaval az a célunk, hogy elismerjik és kezeljik azokat a
kUlbnb6z6 akaddlyokat és nehézségeket, amelyekkel a fiatalok szembesUlhetnek, és
amelyek hatdssal lehetnek vdllalkozéi és foglalkoztathatdsdgi potencidljukra. E
kihivast jelentd tapasztalatok lehetséges hatdsdnak felismerése lehetévé teszi
szamunkra, hogy datfogdobb megkdzelitést dolgozzunk ki a fiatalok vdllalkozoi
torekvéseinek tdmogatdasdara és foglalkoztathatésagi készségeik fejlesztésére.

Az eszkdztdr nem alkalmas mentdlis zavarok és kdzepesen sulyos/sUlyos érzelmi
traumdk kezelésére, €s nem helyettesiti a szakértsi orvosi vagy pszicholdgiai kezelést.
Ha az eszkdztar felhaszndldi az eszkdz haszndlata sordn kdzepes vagy sulyos mentdlis
problémdkat fedeznek fel, azonnal forduljanak szakemberhez.

A f6 modszerek kivalasztdsanak magyardzata az eszkdzkészlethez

A gyakorlatok kategorizaldsa stratégiailag a vdllalkozéi készségek fejlesztését
hangsilyozza. Célja, hogy tUkrézze a személyes és vdllalkozdi fejlédés természetes
folyamatdat, amely az dnismerettdl kezdve a mult feldolgozdsdn, a jelen megértésén,
a jovo tervezésén keresztUl a motivacio fenntartdsdig tart. E szakaszok mindegyike
szUkséges ahhoz, hogy a résztvevék atfogdan és fokozatosan fejlesszék a szikséges
készségeket, és ezdltal hatékony és magabiztos egyéniségekké valjanak a vallalkozoi
lét dinamikus vildgdban.

Az dltalunk javasolt fokozatossdg a fokozatos belsd integrdcidé eredménye. A
szakaszos bemutatdssal azt feltételezzik, hogy az dnismeret a hatékony cselekvés
alapja. Erésségeink és gyengeségeink, értékeink és kreativitdsunk megértése erdsiti
onbizalmunkat, és irdnyt ad a fejlédéshez. Ezutadn a multbeli, gyakran traumatikus
tapasztalatok elemzése kulcsfontossdgu ahhoz, hogy megszabaduljion negativ
hatdsuktdl. A gyakorlat résztvevéi lehetéséget kapnak a multbeli érzelmek és
események feldolgozdsdra. A jelen viszont lehetdvé teszi az aktudlis érzelmek
megértését. A gyakorlatok megtanitjidk, hogyan lehet hatékonyan épiteni az
egészséges kommunikdcion alapuld kapcsolatokat. Ezutdn a célok vizualizaldsa és a
tervezési elemek kdvetkeznek, amelyek kulcsfontossdguak a siker eléréséhez és a jovo
valdé motivdcidé megdrzésének kulcsfontossagu afttitGdje, kUldndsen, ha hosszy tavy
tervekrél van szé. igy a célok elérésében az elkdtelezettség fenntartdsdra helyezzik a
hangsulyt. Az aldbbiakban részletesen ismertetjUk a javasolt gyakorlatok egyes
kategoridit:

1. Improvizaciok - Bevezetés az onismeretbe: Az improvizdcid kategdridja a
résztvevék belsé jellemzdinek keresését és feltarasat foglalja magdban, azdltal,
hogy olyan terUleteket stimuldl, amelyeket dltaldban elfednek és elrejtenek a
félelem és az dnkontroll szUkségessége miatt kényelmetlen kérnyezetben. Az
onkontroll ezen elemeit feltételezhetéen akaddlyozod feltételezéseken keresztUl
a résztvevd felfedezi a rd jellemzd, esetleg elnémitott elemeket és
tulajdonsagokat, amelyek az egyéniségét és egyedi személyiségét alkotjak.
Ennek kdszOnhetéen a résztvevd Ujradefinidlhatia dnmagdt a karaktere,
erésségei és kepessegei tekintetében.
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Szerepjaték - mdultbeli én: Ebben a kategdridban olyan gyakorlatokat
fogalmaztak meg, amelyek megfelelnek a résztvevdk valds éiményeinek a
traumatikus éiményekkel dsszefiggésben. A nehézségi szintek osztdlyozdsaval
a résztvevok biztonsdgosan szimuldlhatigk az dltaluk &télt helyzeteket, a
képzeletbeli helyzetektdl kezdve az analdg helyzeteken keresztUl a valdsag
szimuldciojdig. Igy a résztvevék Ujrafogalmazzdk a tapasztalataikat, és
észreveszik azokat az elemeket, amelyeket az Ugyndki tevékenyseglk
részeként megvdltoztathatndnak, majd ezeket a jovébeli tapasztalatokra
alkalmazhatjak és empirikusan fejleszthetik.

Szinhdzi jatékok - Jelenlegi én: A harmadik kategéria kdzvetlendl a
gyakorlatban résztvevdk jelenlegi helyzetére vonatkozik. A csapat- és egyéni
gyakorlatok révén lehetéség nyilik arra, hogy a résztvevék képességeit és
szUkségleteit az itt és mostban tapasztaljdk meg. A kulcselem itt az empdtia
fogaima, amely széles korben elterjedt. A jelenlegi helyzet kritikus
megkdzelitése és a mdsokkal vald egyittérzés, valamint a helyUkbe vald
beleélés képessége kritikus kdvetkeztetésekhez vezethet, és javithatja a jovéd
lehetdségeit.

Vezetett képzelet - Jovébeli én: A j6vé kategdria elsésorban a célok
elképzelésére és kitUzésére dsszpontosit, igy teret teremt a kiterjedt tervezésnek
€és az ambicid erGsitésének, valamint a megvaldsitdshoz szUkséges
cselekvéképességnek. A javasolt gyakorlatok feltételezk az dlmok
megalkotdsdnak és a megvaldsitasukhoz szUkséges motivacio fejlesztésének
biztonsagos jellegét. Emellett ebben a halmazban a mult-jévé kapcsolatra
vonatkozé gyakorlatokat kindlunk, a fejlédés fogalmainak fejlesztésével és a
célok eléréséhez vezetd ismert mintdk és kitaposott utak megtorésével.
Mesélés - Motivacio: Az utolsé kategdria arra dsszpontosit, hogy fejlessze a
résztvevokben azt az érzést, hogy képesek elérni a céljaikat, és arra &sztonzi
Oket, hogy széles kdrben képzeljék el a jovdbelilehetdségeket. Az olyan elemek
erésitésével, mint az egyUttmUkddés, a targyalds és a kommunikdcidé, olyan
alapvetd készségek fejlédnek, amelyeket a kivant hatdsok eléréséhez
haszndlnak. gy a csoportban vald munka gyakorlati készségei, a sajat értékek
ismeretét feltételezve, kiinduldpontot jelenthetnek ahhoz, hogy nehéz és
merész ddntéseket hozzanak egyedll, ami idedlis képzés a vdallalkozdi
készségekhez és azok gyakorlati alkalmazdsdhoz.

Annak magyardzata, hogy milyen vallalkozéi kompetencidkat
fejlesztenek az eszkdzkészlet segitségével

Ez az eszkoztar atfogd gyakorlatokat nydjt a traumat atélt fiatal felnéttek
megerdsitéséhez, és olyan készségekkel és eréforrdsokkal latja el 6ket, amelyekkel
eligazodhatnak a mai 6sszetett kihivasokban. A drématerdpia, mint a személyes és
tarsadalmi fejlédést tdmogatd modszer, hidat képez a mult és a jové kdzbtt, lehetdvé
téve Uj, pozitiv narrativak és identitdsok kialakitdsat. Fontos hangsulyozni azoknak az
embereknek a hatdsat is, akik szadmara ez az eszkdztdr keszUlt, és akiknek vegsd soron
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segiteni kivan. A Mercury projekthez végzett kutatds szerint a fraumat atélt és a
vdllalkozdi  készségek fejlesztésének szUkségesseégét kifejezd fiatal  felndttek
egyértelmU hangsulyt fektettek arra, hogy milyen kompetencidk legyenek az
eszkdztar kulcspontjai. A mds orszdgokban alkalmazott bevdalt gyakorlatokbdl levont
kdvetkeztetések, valamint a fent emlitett kutatds alapjdn Ugy doéntéttink, hogy a
vdllalkozdi kompetencidk kdvetkezd kategoridira dsszpontositunk:

1. Kommunikdciés kompetencidk: A gyakorlatok kulcseleme a kommunikdcids
és csapatmunka készségek haszndlata, hangsulyt fektetve az empdtia
elemeire és a feltételezett készségek felfedezésének biztonsagos kérnyezetére.
A vitavezetés, a targyalds és a konfliktusmegoldds képessége nemcsak a fejlett
szokincs és a nyelvtani elemek haszndlataval, hanem a retorikai tréning révéen
olyan attitGddket is erdsit a résztvevdkben, mint az &nbizalom, a kifejezés
logikdja és a hatékony beszélgetés kreativ, helyzetflggd mddon.

2. Csapatmunka és csapatiranyitds: Ez egy mdsik készségcsoport, amely az
eszkdztdar szerves részét képezi. A csapaton bellli konfliktusok hatékony
megolddasdra vald dsszpontositds, és ezen tUimenden a csapatmenedzsment
elemének bevezetése kiinduldpontot kell, hogy jelentsen a csoportban -
funkciétol figgetlendl - az empatikus megkdzelités kialakitdsdhoz, valamint a
kdzds célok kialakitdsdhoz és az elérésikhdz szUkséges lehetdségek
megteremtéséhez.

3. Onbemutatds és onismeret: Az eszkdztdr kdvetkezd kulcselemei az dnbizalom
kialakitasaval kapcsolatos gyakorlatok, amelyek a kijelentések egyéni,
karakterologiai és személyiségjegyein alapulnak az &nprezentdcioval
Osszefiggésben. Ez feltételezi az adott résztvevd személyiségének
legfontosabb és legértékesebb elemeinek belsé tudatositdsat, valamint annak
feltardsdt, hogy ezeket hogyan lehet felnaszndini vdllalkozoi helyzetekben.

4. Kreativitds és innovacié: Ez a kompetenciakészlet a résztvevék sajat
taldlékonysagukkal kapcsolatos képzelberejének és kockdzatvallaldsdnak
fejlesztését foglalia magdban, amely a fenti kompetenciakészlethez
kapcsolddd  dnbizalom és Onbemutatds elemeit is felhaszndlja. Ez a
gyUjtemény olyan elemeket is tartalmaz, mint a sajat dtlet szédmdra a kérnyezd
valésdgban rejlé lehetdségek felismerése, alapvetd piackutatds és az Uzleti
vonatkozdsu javaslatok kreativ leirdsdnak képessége. Az improvizdcié és a
belsd vizualizacié elemeinek felhaszndldsaval a résztvevdk atfogd készség- és
tuddskészletet kapnak a gazdasdgi helyzetUk javitdsdhoz.

5. Az ellendllé képesség erdsitése: A javasolt gyakorlatok a résztvevéknek a
vdllalkozdi helyzetekhez vald hozzAadlidsat is erdsitik. A kritikus véleménynek vald
kitettség, valamint a kritikus vélemény megfogalmazdsa az ilyen helyzetekhez
vald pszicholdgiai hozzadllds egyik elemét fejleszti, feltételezve, hogy minden
biztonsdgos tesztelési kdrnyezetben térténik. Ez arra 6szténzi az embereket,
hogy a kritik&tdl vagy az elutasitdstdl vald bénitd félelem nélkUl javasoljanak
sajat otleteket és megolddsokat. Ha pedig létezik ilyen megoldds, a résztvevd
mads kategoridkban keresheti az otlete tovdbbfejlesztéset, és a feltételezett
igényekhez vald igazitdsat.

6. Uj technolégidk haszndlata: A gyakorlatok egy részét Ugy készitik eld, hogy
elektronikus eszkdzoket haszndlhatnak, ami elényt jelenthet a résztvevéknek a
munkaerdpiacon. Az ezekkel az eszkdzodkkel vald kapcsolatteremtés kreativ
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megkozelitése Ujonnan megszerzett ismereteket eredményezhet a haszndlat
tekintetében, valamint a rendelkezésre allé alkalmazdsokkal kapcsolatos
informdaciok és tapasztalatok cseréjét és az eszkdzdk vdllalkozdi helyzetekben
vald haszndlatdnak lehetséges Uj modjait.

Osszefoglalva, ez az eszkéztdr azon személyek egyedi szikségleteivel foglalkozik,
akiknek traumatikus élményei akaddlyozzak a kapcsolatépités, a bizalomépités,
valamint a stressz és a mindennapi kihivasok kezelésének képességét. Terdpids
potencidllal rendelkezé oktatdsi eszkdzdket nyuljtunk, amelyek egyedildlld
lehetdségeket kindinak a kulcsfontossagu szocidlis és kdvetkezésképpen vdallalkozoi
kompetencidk fejlesztésére.
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IMPROVIZACIOK - BEVEZETES AZ ONISMERETBE

1. gyakorlat: Mese

A gyakorlat célja

A TUndérmese gyakorlat célja, hogy fejlessze az dnmegjelenitéssel kapcsolatos
cselekvéképességet. Egy olyan torténet régténzésével, amelyben az elbeszéld a
f&szerepld, akinek szembe kell néznie a megprobdltatdsokkal, a résztvevék felfedezik
€s megnevezik erésségeiket és gyengeségeiket.

A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds
Onismeret: A résztvevék képessé valnak erésségeik és gyengeségeik leirdsdra.

Kulturdlis kddok olvasdsa: A tudds gazdagitdsa a térténetek szimbolikdjaval és
jelentésével, beleértve a sajat magunkrdl szélo torténeteket is.

Hozzadllas

Onbizalom: Sajat tehetségének, erésségeinek és gyengeségeinek tudatositdsa,

amelyet a résztvevd vdlsaghelyzetekben haszndl.

Szobeli kifejezés: A nyelvtani és logikai értelemben vett kifejezés nyelvének
gazdagitdasa.

Képességek

Onkifejezés: A belsé vildg gazdagitdsa a képzelet és a reflexes kifejezés
Osszeflggésében.

Onbemutatds: A mesék formdjdn keresztil a résztvevdk kifejleszthetik azt a
képességUket, hogy nyelvi és narrativ értelemben gazdagitsék mondanivaldjukat.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A TUndérmese-gyakorlat sz&dmos, az dnbemutatdsra dsszpontositd készséget fejleszt.
A mese formdja lehetévé teszi, hogy megtaldljuk, megnevezzik, leirjuk és
gyakorlatban megvaldsitsuk azokat a sajatossadgokat, amelyekrdl kiderGl, hogy
szUkségesek a hatékony cselekvéshez a vdllalkozdi helyzetekben.

A krizishelyzetek, példdul a konfliktusok vagy a kompromisszum szUkségessége
szimbolikus megnevezése lehetévé teszi, hogy elhatdrolddjon a problémdatdl, és
objektiven szemlélie azt. igy a megfelel® megoldds megtaldldsa sokkal kénnyebbnek
és hatékonyabbnak bizonyulhat.

Tovdbbi motivdld szempont az idd. Egy elére elkészitett torténet nem forrdsa az
infuicionak és a gyors reagdldsnak. Az improvizdcids elem ndveli a gyors reagdlds
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igényét, amelyet nem az alkotds, hanem a reagdlds igénye korlatoz. Egy régténzott
mese dnmagunkrdl szimbolikus alapjava vdlik az dltalunk haszndlt tulajdonséagok
elemzésenek.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vdllalkozéi kompetencidira

Kreativ problémamegoldds - Egy olyan térténet elmesélésével, amelyben az
elsédleges cél a konfliktusprobléma megolddsa, a gyakorlat résztvevdje kreativ
megolddskeresésre motivaldédik. A mesei forma révén ez a kreativitds fokozdédhat
azdltal, hogy a problémat tdrgyiasitjidk és az alkotd szemszdgébdl nézik. A gyakorlat
improvizativ jellege lehetévé teszi, hogy a konfliktushelyzetben gyors reakciot
alakitson ki, és ezt a reakcidt hatékonyabban hajtsa végre.

Kommunikdacios kompetencidk - A kihivassal jard stresszhelyzet és a tovabbi idébeli
korlatok arra kényszeritik a résztvevét, hogy gyorsan és egyértelmiUen vdalassza ki a
szavakat és a nyelvtani rendszereket. A gyakorlat kdzvetlenUl befolydsolja a nyelvi
fejlédést a nyelvtan és a szoéforrdsok tekintetében. Az dllitdsnak kommunikativnak és
érthetének kell lennie, ami még nagyobb teret ad a kihivasnak a nyelvi és
kommunikdcidés gazdagoddsra.

Onkifejezés - Egy mese formdjdban a gyakorlat résztvevdje a kulturdlis kddok ismeretét
és a képzeletét haszndlja fel egy érdekes és vildgos térténet megalkotdsdhoz. Ennek
kdszdnhetéen tdmogatja az egyén egyéni gondolkoddsi formdjat és a valdésag
megnevezését, mikdzben serkenti az egyéni kifejezés irdnti igényt.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

Empdtia és aktiv meghallgatds - A trauma diltal érintett és az dnbizalomhidnnyal
megbirkdzni probdld fiatalok szdmdara kihivdst jelent az egyéni dnbemutatds egyéni
kifejezésmoddal tdmogatott nyilatkozata. Egy olyan befogadd tér, ahol mindenki
biztonsdgosan kifejezheti egyéniségét és dnkifejezését, lehetdséget nydjt arra, hogy
0sztdndzze és tdmogassa az Snmagunkhoz vald érzelmiigényt. Az dnbizalomhidnyhoz
kapcsolddd akaddlyok a hibdk elfogaddsdval és az egyéni értékekrdl sz016 empatikus
beszélgetéssel megszintethetdk.

Egyénre szabott tdmogatds - A mentdlis valsdghelyzetben l1évé emberekre jellemzd,
hogy szUkségUk van arra, hogy meghallgassdk dket. Ez a gyakorlat az egyes dllitdsok
egyéni megkdzelitésére 0Osszpontosit, majd a megbeszélés révén az egyes
személyekre vald Osszpontositds még inkdbb fokozddik. Minden résztvevd idét kap
arra, hogy meghallgassak és empdtiaval kommentdljdk. Ez lehetévé teszi az egyéni
karakterek biztons&gos térben térténd felszabaduldsat és fejléddésik dsztdnzését.

Kommunikdcids készségek fejlesztése - A biztonsdgos meséléhely lehetdséget nyuijt a
résztvevék kommunikdcids készségeinek Osztdnzésére. A résztvevd karakterére és
személyisegére eplld Uzenet felépitése, majd ennek az Uzenetnek a meghallgatdsa
és kritikus szemlélete kivdalthatja a résztvevében az igényt és a batorsadgot arra, hogy
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egyenkeént epitsen fel nyilatkozatokat, mikdzben a vildgossag és a vildgossag minden
értékét megtartja.

Ajanlas az oktatoknak

Integrativ. megkédzelités - Legyen a gyakorlat integrativ. Haszndlja ki a
mesékben magdrdl szolo6 térténetek elmesélése dltal nyUjtott lehetdségeket
arra, hogy a résztvevék jobban megismeriék egymdst, és arra, hogy a
résztvevok megismeriek egymdast. Probdlion meg a személyiség vagy a
torténelem jellegzetes elemeire dsszpontositani, és ezeket az elemeket kiemelni
a beszélgetés sordn.

Biztonsdgos és befogadd tér létrehozasa - Gydz&djdn meg arrdl, hogy a
gyakorlat légkére alehetd legbefogaddbb, és teret enged a hibdknak. Fontos,
hogy minden résztvevd Ugy érezze, hogy képes eléadni a térténetét anélkdl,
hogy attdl kellene tartania, hogy csak negativ megjegyzéseket kap. A
gyakorlatot kisérie vidadm légkdr, a kdzds oOrdmszerzés céljdbdl torténd
térténetmegosztds hangulatdra ésszpontositva.

Bibliogrdfia

Bruno Bettelheim A vardzslat haszndlata. A tUndérmesék jelentése és jelentdsége

A gyakorlat vaziata

ld&tartam: Id&tartam: 120 perc

A csoport mérete: 10 f6 alatt

SzUkséges anyagok: - Hangfelvevd és -lejatszd készUlék.

Hogyan lehetne az IKT-eszkdzdket haszndini ebben a gyakorlatban:

- A gyakorlat alapja a felvételhez vald hozzdférés, amely lehetdvé teszi a gyakorlat
egyes részeinek a felvételét. Ajdnlott tovabbd egy hatékony hangkészlet haszndlata,
amely lehetévé teszi a felvételek j6 mindségu lejatszasat.

Elokészités:

Készitsen el egy szobdt hangrogzité készlettel. Gydzddjon meg réla, hogy a
szoba a lehetd legkevésbé szuggesztiv. Emellett gondoskodjon arrdl, hogy a
szobdban kényelmes legkdr legyen a meseléshez (szék, asztal).

Készitsen eld egy szobdt is, ahol a résztvevék meghallgatjdk és elemzik a
felvételeket. Ez a szoba vdréteremként is szolgdlhat a gyakorlat elsd
szakaszdban a felvételeket réogziték szamara. A felvételek meghallgatasahoz
szUkseg lesz egy hangkészUlékre is.

Bevezetd szakasz - a gyakorlat magyarazata:

GyUjtse 6ssze arésztvevoket a vardteremben, és mutassa be nekik a gyakorlat
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elsd szakaszat. A feladat formai lényegéet meég ne fedje fel.

Magyardzza el, hogy egyesével dtmennek egy mdsik szobdba, ahol mesélnitk
kell magukrdl. Erre 2 percUk lesz. Javasoljuk, hogy idézzenek fel egy olyan
helyzetet, amely a kézelmultban megnehezitette szdmukra, hogy megolddst
taldljanak egy problémdra vagy konfliktusra. Gondolkodjanak el azon is,
hogyan oldottdk meg a helyzetet.

Adjon a résztvevéknek egy sorrendet. Haszndlhat véletlenszerd vagy felUlrdl
lefelé torténd sorrendezést.

(10 perc)

Masodik fazis - A torténet rogzitése:

A résztvevék a megadott sorrendben dtmennek a mdsodik terembe a
felvevékésziléekkel.

Mielétt belépne a terembe, terjessze ki a gyakorlat jellegét. Minden résztvevét
egyénileg tdjékoztatni kell arrdl, hogy a roluk széld térténetnek meseszerinek
kell lennie.

A résztvevé dllitdlag ennek a mesének a hdése, és az a problémds helyzet,
amelyet elére at kellett volna gondolnia, a térténet cselekményének alapja.
Emlékeztesse a résztvevdt, hogy 2 perc dll rendelkezésére a torténet
elmesélésére.

Adja hozzd, hogy a résztvevd ne fedje fel mdasok elbtt a kiterjesztett karaktert.
Legyen a rejtély a szérakozds egy tovdbbi formdja.

Minden résztvevd ugyanugy tdjéekozddik a karakterrdl, és ugyanannyi ideje
van a felvétel improvizdalasara.

(30 perc)

Harmadik fazis - a felvételek meghallgatdsa és megbeszélés:

Vezesse be a gyakorlat kdvetkezd szakaszat. Tdjékoztassa &ket, hogy a
felvételek hamarosan meghallgatdsra kerllnek, és kérje fel a résztvevdket,
hogy aktivan és kritikusan hallgassdk meg a kbévetkezd kategodridkban:
-Melyek a hés jellemzbi2

-Mik az erésségei és gyengeségeie

-A bemutatott konfliktust/problémdat nehéz kezelni?

-A hés mely tulajdonsdgai segitettek neki megoldani a problémdate/Mely
tulajdonsdgok akaddlyoztdk meg a probléma megolddsdban?

Kezdje el meghallgatni a felvételeket a résztvevdk sorrendjében, és inditson
vitat a fent bemutatott kérdéskategdridk alapjdn. Kibdvitheti a kérdéseket, és
felteheti a vdlaszaddst segité nyomonkdvetési kérdéseket.

(40 perc)

Negyedik fazis - FelUlvizsgalt torténet:

Miutdn minden résztvevé jellemezte hdsét, engedje meg, hogy Ujra elmondjdk
a toérténetet. EzUttal a hdsnek a megbeszélésen megnevezett 6
tulajdonsdgait kell felhaszndlnia. Ugyanigy a probléma megolddsaval is.
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Kérjlk meg a résztvevdket, hogy Ugy épitsék fel a térténetlket, hogy a hds
minél tébb erds tulajdonsagdt felhaszndlva oldjadk meg a problémat.

A torténet idétartama szintén 2 perc.

(30 perc)
5. | Végso szakasz - kovetkeztetés:

Vezessen beszélgetést a mesefigurdk dltal haszndlt erds tulajdonsdgokrol.
Irényitsa a beszélgetést arra, hogy a gyakorlat résztvevdi hogyan haszndljak
ezeket a tulajdonsagokat a problémds helyzetekben.

Azt is javasolhatja, hogy a résztvevék osszdk meg életlk azon helyzeteit,
amelyekben nem haszndltdk ezeket az erds tulajdonsagokat, és amelyekben
ma masképp viselkednének.

(15 perc)

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat
Foglalja &ssze a legfontosabb kévetkeztetéseket:

Koncentrdlion azokra a j6 tulajdonsdgokra, amelyeket a valésagban meg kell
erGsiteni és edzeni kell. A megbeszélés sordn beszélie meg a gyengeségeket is, és
keressen megolddsokat arra, hogyan lehet ezeket kezelni. Figyelien arra, hogy a
résztvevok keresik-e a személyisegUkbdl adddd valds egyéni tulajdonsdgokat.

Biztositson kellemes Iégkdrt a megbeszélésekhez:

Ne hagyja, hogy a gyakorlat pusztdn kritikusséd vdljon. Koncentrdljon arra, hogy
élvezze az elmesélt torténeteket, és bdtoritsa a tovabbi térténeteket, ha a résztvevdk
ugy érzik, hogy folytatniuk kell a mesélést. A mesék és torténetek elmesélésének
oromet kell okoznia, és gydz&édjdn meg réla, hogy a résztvevék megértették ezt a
lényeget.

2. gyakorlat: Nincs csend
A gyakorlat célja

A gyakorlat célja, hogy 06szténdzze a kreativitdst, amikor megprébdljuk leirni
onmagunkat, és fejlesszUk a testtudatossdgot térben és csoportban.

A gyakorlat tanuldasi eredményei

Tudas
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Ontudatossdg: A gyakorlat célia a résztvevdk jellemzd és személyiségjegyeinek
megnevezése és leirdsa. Emellett az ilyen leirds kibdvitésére és gazdagitdsdra
Osszpontosit.

Képességek

Szdbeli kommunikdcio: A gyakorlat gazdagitjia az dnbemutatdshoz haszndlhatd
szokincset. Emellett jellegébdl addéddan Uj, esetleg még fel nem tart
tulajdonsagleirasokat fedez fel, amelyek tUimutatnak az dnbemutatds nyilvanvald
keretein.

Periférids Iatds és a csoportra vald reagdlds: A gyakorlat formdja révén széles és eber
I&tokort kdvetel meg a résztvevotdl, amely a csoport mozgdsdra és a dinamikus
emberi konstelldcidval vald egyUttmuikddésre dsszpontosit.

Onbemutatds: A gyakorlat eredménye egy atfogd dnbemutatdsi vaziat, amely
felhaszndlhaté a tovdbbi vdllalkozoéi fejlédés sordn, és kiinduldpontként szolgdlhat a
tovdabbi 6nvizsgdlati munkdhoz, az dnleirds 6sztdénzott formdjat haszndlva.

Hozzaadllas
Onbizalom: A résztvevék dnbizalmdat hivatott erdsiteni a széleskdrd dnbemutatds, a

gazdagitott szokincs és a jellemzék ndmenklaturdja, valamint a sajat viselkedés Uj,
egyéni jelentéseinek és okainak felfedezése.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A Hallgatdsi tilalom gyakorlatot leggyakrabban a muivészeti karakterek belsd
vilbdgdnak kibontdsdra szolgdld improvizécidos formaként haszndljak. Dinamikus
jellegének és a gyakorlat végrehajtdsdnak koérlGiményeinek kdszonhetéen nem
nyilvdnvalé gondolatokat és azok fejlédését gyakran tudattalan és dtgondolatian
mondatsorokon keresztUl lehet &sztdndzni. Ez a feladat legnagyobb elénye. Azzal,
hogy a kezdeti fazisban nyilvanvald kdvetkeztetéseket fogalmaz meg, a résztvevd
tovdabbi énvizsgdlatra kényszerUl, aminek kdszdnhetdéen nemcsak a sajat magadrdl
valé gondolkoddsat gazdagitja, hanem olyan eseményeket vagy tulajdonsdgokat is
felfedez, amelyekre eleve nem is gondolt volna. A feladattéma nyitott jellege
nemcsak a rejtett vondsok tudatositasat segiti eld, hanem sok irdnyban &szténzi az
onmagdrdl vald tovabbi elmélkedést is. Ezért minden egyes dllitds egyedi és
megismételhetetlen.

A gyakorlat hatasa a fiatalok vdllalkozéi kompetencidira

Onbizalom és dnbecsilés: A résztvevd sajat életrajzardl szold terjedelmes térténet az
Onbizalom és ezdltal az dnbizalom kialakitdsanak alapja. Emellett az erdssegek és
gyengeségek tudatositdsa, valamint az dnmagunkhoz vald kritikus viszonyulds a
multban  kiinduldpontja lehet a jovébeni Onfejlesztéssel kapcsolatos belsd
beszélgetésnek.
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Narrativ rekonstrukcio: A gyakorlat introspektiv jellegébdl addddéan a résztvevdknek
vissza kell térnitk a multbeli eseményekhez, Ujra kell mesélniUk azokat, és teliesen Uj
modon kell ezeket a torténeteket kifejleszteniUk és "Ujrairmiuk”. A traumatikus
eseményekhez vald visszatérés a gyakorlat dinamikdjaval dsszeflggésben az érzelmi
érzéseket is targyiasithatja. Ez segit a résztvevéknek abban, hogy Ujra megkdzelitsék
sajat torténeteiket, és Uj emlékezeti jelleget kapjanak.

Az Ugyndoktudat: Az életrajz dtnevezése és felépitése a gyakorlat dinamikdja alapjan
arra hivatott &szténdzni a résztvevdket, hogy Ujra azonosuljgnak azokkal az
eseményekkel, amelyekben részt vettek. Ez segit abban, hogy aprdlékosan
észrevegyék az ok-okozati szekvencidkat, és ne csak az események résztvevdjeként,
hanem azok elkévetdjeként is poziciondljdk magukat. Ennek kdszénhetéen az
Ujraértelmezett térténetek képezik az alapjat annak, hogy dSnmagunkra, mint okozoi
lehetésegekkel rendelkezd személyre tekintsink.

Milyen jellemzéi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik

azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

Erzelmek kifejezése és szabdlyozdsa: A visszatekint® és onvizsgdlat révén a
résztvevoknek lehetdséguk nyilik a problémds és fraumatikus helyzetek Ujraelemzésére
és tavolsagtartéd szemléletmddra. Az objektiv hozzddllds kedvez az érzelmi attitGdodk
Ujradefinidglasanak, ami hatdssal van azok atnevezésére és esetleges Ujraértékelésére.

Kommunikdcios kompetencidk: Az improvizdcié a gyakorlatban befolydsolja az
elmesélt torténet mindségét, és olyan elemekkel gazdagitja azt, amelyek tUimutatnak
az egyszerU és nyilvanvald fogalmak alapjdn. A résztvevék nyelvi és kommunik&cios
kompetencidikat erdsitik az életrajzi fogalmak kibdvitésével és a kortdrs helyzethez
vald viszonyitasaval.

Identitdsmodellezés: Az elmélyllés igénye és lehetdsége révén elmondott és
megerdsitett  élefrajzi  torténet  kiinduldpontja a személyiség és a jellem
Ujradefinidlasanak és Ujradefinidlasanak. Emellett seqit észrevenni a stresszhelyzeteket
kivaltd egyéni jellemzékbdl adddd ok-okozati sorrendet és azok lehetséges
megolddsait.

Ajanlds az oktatoknak, akik ezt a gyakorlatot fogjak hasznaini

- A biztonsdgos kifejezési tér érzetének megteremtése: Kildndsen a gyakorlat
mdsodik szakaszdban gyéz&djdon meg arrdl, hogy a résztvevék magabiztosan
tudjdk bemutatni eredményeiket. Hasznos lehet, ha egy ilyen gyakorlatot sajét
maga végez, é€s megosztja felfedezéseit és a felfedezés irdnyait a
résztvevokkel.

- Viddm hangulat: A résztvevék tekintsék a gyakorlatot szérakozdsnak. A
kdnnyed természetnek és a humorérzéknek kdszonhetéen a résztvevék nem
fognak félni az onvizsgdlattdl, lehetdévé téve maguk sz&émdra a mélyebb
felfedezést.
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A gyakorlat vaziata

ld&tartam: 45 perc

A csoport mérete: 15 fé

SzUkséges anyagok: hangkészlet, papirlapok, tollak.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1.

Bevezet6 szakasz - elokészités:

El6készitsen egy elég nagy teret, ahol a résztvevdk szabadon mozoghatnak.
Ezutdn készitsen eld eqy lejatszasra kész hangkészletet dinamikus
zeneszamokkal.

KészitsUnk papirlapokat és tollakat is, a résztvevdk szdmdval megegyezd
sz&Gmban.

Masodik szakasz - A gyakorlat szabdlyai:

Magyardazza el a résztvevéknek a gyakorlat szabdlyait:

A kdvetkezd 15 percben egyetlen f6 szabdly koti dket: nincs csend.

Ez azt jelenti, hogy a résztvevé a gyakorlat sordn egy pillanatra sem
hagyhatja abba a beszélgetést egy adott témardl.

Tdjékoztassa a résztvevdket, hogy a gyakorlat alatt hangos zene szél majd,
igy nem kell attdl tartaniuk, hogy mdasok meghalljdk dket.

A résztvevéknek dllandd mozgdsban kell lenniUk, tébb irdnyba kell
mozogniuk a teremben, Ugyelve arra, hogy ne Utkdzzenek &ssze egy mdasik
résztvevovel.

Az adott téma:
Ki vagyok én?g

Mutassa be a tdmogatd szabdlyokat:

A gyakorlatot végzd személy diktdlhatja a gyalogldsi tempdt.

A gyakorlat sordn az oktaté egy egyszerU paranccsal informdciét adhat a
gyaloglasi temporol:

Egy! - lassU gyaloglds

Kettd! - Dinamikus jards

Harom! - Kocogds

A vezetd sqjdt beldtdsa szerint valtoztathatja a gyalogldsi tempdt.

A mdsodik parancs, amely a hdzigazda rendelkezésére dll, a taps.

Ha a gyakorlat sordn a vezetd egyszer tapsol, akkor minden résztvevének
egyszer tapsolnia kell vdlaszul.

Ha kétszer tapsol, a résztvevdk is kétszer tapsolnak.

stb.

A tdmogatd elvek kulcsfontossdguak az improvizécié aktivaldsdhoz az
intuicidt megérintd szinten, elmélyitve az improvizdcié hatdsat.
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Miel6tt elkezdené a feladatot, kérjik, vegye figyelembe, hogy nincsenek
rossz valaszok vagy rossz térténetek. A résztvevéknek egyszerlen csak a
folyamatos beszédnek kell szentelnik magukat.

(5 perc)

Medfeleld fazis - A gyakorlat végrehajtasa:

Kezdj el zenét jatszani és edzeni.

Végezze a gyakorlatot a szabdlyok szerint, folyamatosan aktivan, aktfivan
vdltoztatva a jardsi tempot és a tapsold pdrbeszédet.

A gyakorlat sordn tdjékoztathatja a résztvevdket, hogy mennyiidejik van
még hatra.

(15 perc)

Negyedik fazis - A gyakorlat jegyzetei:

15 perc elteltével kdszonje meg a résztvevdknek az erdfeszitéseiket, €s adjon
mindegyikUknek egy darab papirt és egy tollat.

Javasolja, hogy most iridk le az &sszes kdvetkeztetést, amelyre jutottak, a
felfedezéseikre Osszpontositva.

Jelezze, hogy a gyakorlat kdvetkeztetéseiben arésztvevék szdmdra leginkdbb
a feltard elemeket kivadnatosnak tartja.

Hatdrozza meg, hogy a résztvevéknek mennyi idé dll rendelkezésikre a
pdlydzatok megirdsara.

Javasolt idd: 10 perc.

(10 perc)

Az utolsé szakasz - Kovetkeztetések és vita:
Beszéligk meg kovetkeztetéseiket a résztvevédkkel, a felfedezéseikre
osszpontositva.

(15 perc)

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Csoportos megbeszélés: Végezzenek megbeszélést az egyes torténetekben tett
felfedezésekre &sszpontositva. Erdekl8djdn azokrdl az elemekrdl, amelyekrdl Ugy
gondolja, hogy meg kell beszélni. Tegyen fel nyitd kérdéseket.

Eléadds: Javasoljuk, hogy a résztvevék a gyakorlatbdl szarmazé monoldg és az abbdl
szarmazd felfedezések alapjan fogalmazzanak meg egy révid dnbemutatdt. A
kdvetelmény a gyakorlat egyéni hatdsainak felhaszndldsa, ami a prezentaciot
megelézé beszélgetésen keresztil bemutathato.

3. gyakorlat: Meglepetés térténet

A gyakorlat célja
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A gyakorlat célja a kommunikdcios készségek, az elbeszéld készség €s a gyors szobeli
reagdlds fejlesztése bonyolult vagy problémds helyzetekben.

A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds:

Egy koherens nyilatkozat felépitése: A gyakorlat bevezetdjeben bemutatott
elbeszélésszerkezeti alapelvek és az alkalmazdsukra tett kisérlet formdjdban szerzett
empirikus tapasztalatok a koherens és logikus térténetre vonatkozd gyakorlati
ismeretek b&vilésehez vezetnek.

A kreativitds Oszténzése: A véletlenszeriség elvének bevezetése a gyakorlatba
megkdveteli a résztvevotdl, hogy gyorsan és kreativan reagdljon. Ez féként arra
vonatkozik, hogy a bemutatott vildgot egy véletlenszerlen kinUzott szonak rendeljik
ald, és azt egy mar felépitett narrativa elvei alapjdn vezessUk be. Ezért a véletlenszer(
megfogalmazds bevezetését nagyon sajdtos mdodon kell alkalmazni, ami a
megoldandd probléma kreativ megkodzelitésének gyakorldsat igényli.

Képességek:

A beszéd reflexe: Arésztvevd elsajdtitja azt a képességet, hogy gyorsan reagdljon egy
adott témdra a f6 céllal kapcsolatban, ami a térténet folytonossagdt jelenti, amely a
befejezéshez vezet.

Logikus kijelentés: A véletlenszerUséggel jard nehézség miatt a résztvevd
nagymeértékben kizd a kijelentés logikai folytonossagdnak fenntartasaért, rdaddsul az
elbeszélésszerkesztés alapelvei alapjdn.

Hozzadllas:

Magabiztos beszéd: A feladat nehézsége, amely a vdratlan vdaltozdsokbdl és a
beszéd folyamatossdgdnak feltételeiben vald hatékony megjelenéstkbdl dll, aktivdlja
és erbsiti a nyilvanos beszéd tapasztalatdt, ami a kijelentés mindségének
ndvekedéséhez és az abban vald dnbizalom megszerzéséhez vezet.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A bemutatott gyakorlat kdzvetlenUl kapcsolddik a kreativitds fejlesztéséhez és a
logikai kompetencidk erdsitéséhez egy hosszabb nyilatkozatban. A feladat egy
narrativ kihivas Iétrenozdsa improvizativ dimenzidban, vdratlan térténetmesélési
irdnyok hozzdaddsdval, a logikus és koherens elbeszélés megtartdsa mellett. Tovdbbi
kihivais a torténet elmesélése az alapvetd elbeszélbi struktUra rendszerében, azaz
expozicid, bevezetés, konfliktus Iétrenozdsa, konfliktus megolddsa, befejezés.

A gyakorlat improvizativ jellege serkenti a kreativitdst, és a kihivds egy mdsik szintjét
teremti meg, azaz a logikai folytonossdg fenntartdsadt a tartalom vdratlan
valtozasaival.
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Az improvizdcid megértése ebben a gyakorlatban a kilsé vdltozasokra vald gyors
reagdldst jelenti véletlenszer( szavak formdjaban, amelyek a térténet karakterét
iranyitjdk. Az ilyen improvizdcionak egyfajta anticipativ és nyitott gondolkoddst kell
magdban foglalnia. Annak érdekében, hogy az elbeszélés logikus pdlydn maradjon,
és lehetdséget biztositson egy vildgos csattand megfogalmazdsara.

A gyakorlat hatasa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Onkifejezés: A gyakorlatot a nyelvi és logikai kompetencidk erdsitése jellemzi egy
hosszabb, &sszeflggd és vildgos kijelentésnél. Az improvizdcids elem a nyilvanvald
gondolatiirdnyokon tulmutatd elemeket ad hozzd, igy bévil a szokincs, a bemutatott
vildig megteremtésének képessége és rovidll a reakcididd. Ezek az értékek a belsd
kifejezési lehetéseégekbdl eredd szines és érdekes dnbemutatds kulcsfontossagu

Osszetevdi.

Kommunikdcios kompetencidak: A gyakorlat szabdlyai egyértelmUen jelzik a résztvevd
kommunikdcids képességeinek fejlesztését. Ez a torténetek irdnti belsd igénybdl,
valamint a meghallgatds és megértés igényébdl fakad. A vdratlan elemek ndvelik a
gyakorlat szinvonaldt, megnehezitve a logikus kifejezés alapvetd lehetdségeit. Ennek
a kihivasnak az a célia, hogy a résztvevét megismertesse a rogtonzdtt kifejezés
nehézségeivel oktatdsi kdrnyezetben.

Kreativ gondolkodds: A gyakorlat arra &sztdonzi a résztvevéket, hogy a térténelem
varatlan vdltozdsaibdl addédd nehézségek lekizdésére szokatlan megolddsokat
keressenek. A megolddsok megalkotdsdt igényld baleseti helyzeteket szavak
rajzolasdval szimuldljdk, amelyeket kreativ és funkciondlis mdédon kell kezelni, az
elmesélt térténetben valdé megvaldsitasukkal.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik

azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

A stresszel szembeni ellendllas erdsitése: A gyakorlat célja a stresszel szembeni ellendllé
képesség erbsitése a meglepetésszavakkal kapcsolatos ismerethidnybdl adddd
problémds helyzet megteremtésével és azonnali megvaldsitasaval a torténetbe. A
feladat révén a résztvevd megprébdl fenntartani egy logikus dllitast anélkil, hogy
tudnd, milyen eszkdzokkel lesz képes azt kifejleszteni.

Kreativ problémamegoldds: A gyakorlat étletébdl adddd improvizdciod erdsiti a kreativ
értékeket az egységes narrativ alkotds felépitésében. A kdzelgd irdnyok ismeretének
hidnya, amelyekben a gyakorlatot végre kell hajtani, megkdveteli a résztvevétdl,
hogy gyorsan és dinamikusan Ujrakonstrudlja az &tletét, igy olyan elemeket fejleszt ki,
amelyek kidolgozdasdt és megvaldsitdsat nem feltétlendl tervezte.

Onértékelésed erdsitése: A feladat nehézsége, amely vdratlan vdltozdsokat és az
azokra adott reakcidkat, majd a logikus sorrend fenntartdsdt jelenti, lekUzdhetetlen
kihivast jelenthet a résztvevd szadmara. Az improvizacid viszont segit megtaldini a belsd
kreativ tulajdonségokat, amelyek egyéni keretek kdzdtt irdnyitjidk a térténetet. igy az
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elkészUlt térténet egyfajta emlékmive lehet az egyéni karakternek, amely aktivdlja a
bUszkeség és az dnbizalom érzését.

Ajanlas az oktatoknak, akik ezt a gyakorlatot fogjak haszndini

Vidadm hangulat: Gondoskodjon bardtsadgos legkdrrdl a gyakorlat sordn. A
résztvevéknek orémet és szérakozdst kell éreznitk a feladat elvégzéseben,
mik&zben serkentik a mesélés igényét. Ez kulcsfontossdgu az elbeszéldi valsag
szemponftjdbdl, és kiinduldpontja az egyéni és jellegzetes kifejezdkepességek
felfedezésének.

Mutassa be magdt: a gyakorlat bevezetéseként maga is részt vehet a
gyakorlatban. Ez nemcsak felbdtoritjia a résztvevéket, hanem megadja az
egész gyakorlat hangnemét és ritmusat, és egyenld légkodrt teremt a
csoportban.

A feladathoz kapcsolédé bibliografia vagy hivatkozasok

Die Krise der Narration Byung Chul Han

A gyakorlat vaziata

|d&tartam: 40-50 perc

A csoport mérete: 8-10 f6

SzUkséges anyagok: okostelefon vagy tablet, kis papirdarabok, tollak, szék.

Hogyan lehetne az IKT-eszk6zdket felhaszndini a gyakorlatok sordn: Haszndlhatsz
szovéletlenszerU alkalmazdsokat, mint példdaul: A Google Play-en elérheté Random
Generator.

Gyakorlatterv |épésrdl Iépésre

1. | Bevezeté szakasz - el6készités:
Készitsen elé egy széket, ahonnan a résztvevdk elmondjdk a térténetet.
Készitsen egy okostelefont is egy lottdalkalmazdssal, vagy készitsen kis
papirdarabokat a résztvevdék szadmdnak 10-szeresére. A jegyzetlapok
esetében tollakra lesz szUkség.

2. Masodik szakasz - A szabdlyok magyardzata:

El6szér is, adja meg az dllitdsok sorrendjét. Haszndlhat randomizdld
alkalmazdst is, vagy tetszés szerint dllithatja be a sorrendet.

Ezutdn magyardzza el a gyakorlat szabdlyait:

@@@@ Co-funded by M S K' ‘
BY NC SA the European Union ° !

BAIIYCC



22

1. A résztvevok felvaltva Ulnek egy székre. A feladatuk az, hogy elmondjanak
eqgy torténetet, amely a kdvetkez6 mondattal kezdédik: llyen volt az elsd
napom almaim munkahelyén...

2. Arésztvevének a kdvetkezd sorrendben kell felépitenie nyilatkozatdt:
-bejegyzés

-expozicid (a cselekmény idejének, helyszinének, a cselekmény hdseinek
bemutatdsa)

- konfliktus léfrehozdsa (a torténet f&szerepldjeének valamilyen problémdaval
kell szembenéznie).

- konfliktusmegoldds (a hdés megoldja a problémat)

- befejezés (egy csattand, amely mordlis jellegU lehet)

3. A mesélés sordn a vezetd olyan szavakat rajzol, amelyeket a mesélének
azonnal fel kell haszndlnia a térténetben.

4. Minden résztvevét 10 alkalommal lep meg a sz6 a térténet sordn.

5. A torténetnek logikus sorrendet kell mutatnia (ok és okozat logikus
sorrendje).

6. A torténetnek lehet a magikus realizmus jellege (a térténetnek nem kell
megfelelnie a realizmus és a mimetizmus kritériumainak).

7. Csak a meglepetés 10. szavanak megszerzése utdn kezdheti el a résztvevd
a befejezés és a csattand megfogalmazdsat, és igyekszik az egész tdérténetre
utalni.

8. Amikor az egyik résztvevd befejezi, a narrdtor a megdllapitott sorrendben
valt.

3. | Medfelel6 fazis - A gyakorlat menete:

Kérien meg minden résztvevét, hogy mondjon 10 szot. A legjobb lenne, ha
fénevek és tulajdonnevek lennének. A résztvevéket nem kell irdnyitani, hogy
melyik kategdridbdl szarmaznak a szavak. A szavak utalhatnak vardazslatos
alakokra, hétkdznapi targyakra, térténelmi személyiségekre, helyekre stb.
Minden résztvevé készitsen titokban egy szolistat.

Ha véletlenszerlség-keresd alkalmazdst haszndlsz, ird be a szavakat az
alkalmazdsba anélkil, hogy felfednéd, hogy mik a szavak.

Ha kdrtydkat haszndlunk, minden résztvevd irjon egy szét egy papirlapra, és
dobja be egy tartdlyba (ez lehet egy kalap, egy beféttesiveg, egy pohdr -
mint egy primitiv rajzgép).

Ezutdn kérje meg az elsé résztvevdt, hogy kezdje el a torténetet.

A mese kdzben a vezetd hiz egy meglepetés szot, és hangosan kimondja.

A meséld beépiti a szot a térténetbe.

A vezetd idorél idére (sajat beldtdsa szerint és a résztvevdk szintiehez
igazodva) felolvassa a kdvetkezd kinuzott szét.

A sorsoldsra minden tértenet sordn 10 alkalommal kerdl sor.

Amikor a résztvevd befejezi a torténetet, a kdvetkezd résztvevd lell a székre,
és elkezdi a sqjat torténetét,

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Kévetkeztetések és vita minden résztvevd utdn: Végezze el a gyakorlat értékelését és
az egyes résztvevdk utdn a megbeszélést. Koncentrdljon a meglepetésszer( szavak
dltal kivaltott improvizaciobdl eredd elemekre. Terjessze ki a megbeszélest az egész
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csoportra, olyan elemekre &sszpontositva, mint példdul: a vilkdg megteremtése, az
dllitas reflexe, a térténet mindsége és logikdja, a torténet végére vezetés és a
csattand mindsége.

4. gyakorlat: Szavak képekbdl

A gyakorlat célja

A gyakorlat célja elsésorban a csoportban valé egyUttmikddési képesség erdsitése
és a kreativ kompromisszum kialakitdsa, amely a kiinduldpontja az improvizacionak,
és amely a kordbban kialakult konfliktus megolddsdra 6sszpontosit. Emellett a
gyakorlat  Uj ismeretekkel gazdagitia a résztvevdket kulturdlis  kddok  és

muUvészettdrténet  formdjaban, mikdzben  bdviti  kulturdlis és  mUlvészeti
kompetencidikat.

A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds:

MdUvészettorténet és kulturdlis fogalmak: A résztvevék szimbolikus helyzeteket és a
térténetirds fontos pillanatait bemutatd festményekbdl adddd helyzetekben vald
részvétel révén szereznek ismereteket a mivészettdriénet terlletén. Emellett elméleti
ismereteket szereznek a kulturdlis korszakokrdl és azok képviselsirdl a mivészetben.

A kifejezés legfontosabb elemei: a térténelmi tarsasjaték, a tableau vivant haszndlata
a gyakorlatban a legfontosabb kifejezési elemek, példdaul az arckifejezés, a gesztusok,
az dltdzkddési elemek vagy a szcenogrdfia azonositdsat idézi eld. igy felhivia a
figyelmet ezeknek az elemeknek a mindennapi élethez kapcsolddd helyzetekben
vald gondoskoddsdra és ellendrzésére, valamint az abban vald haszndlatukra,
beleértve a vdllalkozdi tevékenységgel kapcsolatos helyzeteket is.

Képességek:

Kreativ anyaghaszndlat: A gyakorlat sorédn a résztvevék feladata lesz a
rendelkezésUkre dlld6 mindennapi anyagok kreativ és szimbolikus megkdzelitése,

valamint azok haszndlaota az adott szitudcidban. Ez erdsiti a rendelkezésre Alld
eréforrdsok felhaszndlasaval térténd kreativ problémamegoldds képességét.

Feladatmegosztds: a gyakorlat megkdveteli a résztvevdktdl, hogy szembenézzenek a
csoportban valé munkavégzés alapvetd kihivasaval, nevezetesen a feladatok vildgos
és atlathatd megosztdsdval, azzal a hozzddlidssal, hogy feleldsségteliesen végzik
azokat a kompromisszumos és elére egyeztetett eredmeény elérése érdekében.

Hozzadllas:
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Vezetés: a kijeldlt csoportokon belll a résztvevéknek meg kell birkdzniuk a csoporton
belUli mUikddéssel és a meghatdrozott hierarchidval. A csoportvezetd kinevezése,
majd a vezetd dltal kijeldlt feladatokhoz vald alkalmazkodds kompromisszumok és
megbeszélések révén a csoporton belUli vdllalt  funkcidkban az &ntudat
megerdsitésének egyik legfontosabb formdja.

Rovid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A tableau vivant, azaz az él6 kép egy 19. szdzadbdl szarmazd partijaték. A jaték sordn
a jaték résztvevdi egy festményt vagy szobrot rekonstrudlinak az arckifejezések, a
testtartds, a gesztusok, a ruhdzat vagy a szcenogrdfia valamelyik elemének
felnaszndlasaval. A jaték a 19. szdzadi szinhdzi kultura elemeibdl szdrmazik, amikor a
szinészek az el6adds végen gyakran megdermedtek szimbolikus helyzetekben. Ma a
tableau vivant a szinhdazi felfedezés egy kUldn irdnyzata, amely a mdvészettorténet
szempontjdbdl kulcsfontossagu képek eleven Ujrateremtésére dsszpontosit, ezdltal
életszerGvé és valdsaghUvé téve azokat. igy a javasolt festményt a befogadds
magasabb szintjére emelik, nem annyira a festé dltal kivalasztott szitudcid és szinek,
hanem az Ujrateremtési kisérletbdl eredd emberi eréfeszités eleme révén. Emellett ez
a kifejezésmod idedlis példdja a csoportmunkdra vald képességnek, ahol a forma
minden egyes résztvevdje szerves és alapvetd eleme a bemutatott képnek.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Kreativ problémamegoldds: A rendelkezésre dllé anyagok segitségével a résztvevok
kreativan, szimbolikusan és sajdt beldtdsuk szerint alakithatjdk ki a gyakorlatbdl adddd
helyzetet és a jelenet hangulatat. Igy fejlédik az a képesség, hogy egy adott
problémdra dinamikusan és reakcidszerlien taldljonak megolddst. A rendelkezésre
dllé eréforrdsok felnaszndldsa és azok kreativ alkalmazdsa egy konfliktushelyzetben a
javasolt gyakorlat kulcsfontossagu szintje.

Testtudatossdg: A feladat megkodveteli a résztvevdkidl, hogy haszndljdk a sajat testUk
dltal biztositott eré6forrdsokat. A megfeleld kifejezési elemek dsszepdrositdsdval és a
kivant helyzethez vald igazitdsaval a résztvevd tudatossdgot szerez arrdl, hogyan
haszndlja ezeket az elemeket, és hogyan hatnak a befogaddra. Emellett a gyakorlat
csoportos jellege erdsiti a testtudatossdgot a csoport felé, mikdzben béviti a fizikai
egyUttmuUkodés lehetséges elemeit.

EgyUttmUkédés: A gyakorlat sordn a csoport vezetdje az egyes résztvevok
tehetségétdl fuggden konkrét feladatmegosztdst jeldl ki. Ez erdsiti az egyes résztvevdk
tervezési kompetencidit, és megkdveteli a feladatok gondos végrehajtdsdt a rdjuk
bizott felelésségen belll. Ez egy sajdtos jellegU és feladaty mikrokdzdsséget hoz Iétre,
és bemutatja, hogy az ilyen keretek kozott torténd egyUttmuikddés hogyan éri el a
feltételezett hatékonysdagot.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban lévé fiatalok szamara?
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Szocidlis kompetencia: A gyakorlat csoportmunkdt igényel. igy magdban a
csoportban erdsiti a problémamegoldd készséget, és mindségi kompromisszumhoz
vezet. Emellett a gyakorlat megkdveteli a résztvevoktdl, hogy sajat kreativ dtleteiket
érveliek és forumon vitassdk meg, ami a résztvevdt aktiv szocidlis személyisegként
modellezi.

Valaki mdads szemsz6gébdl: A csoportban szikséges feladatok felosztdsa a
kinduldpontja az egyUttmUkdédd  résztvevd  perspektivdjdnak  empatikus
figyelembevételének. Ez a résztvevd esetlegesen megmutatkozd tehetségeinek és
képességeinek felismerésébdl, valamint a félelemérzet és a lehetséges feladatok
elvégzésétdl vald vonakodds felismerésébdl adddik. A csoportban a nyitott és
befogadd jelleg kialakitasa empatikus és a lehetd leghatékonyabb megkdzelitéssel a
gyakorlaton belUli biztonsdgos munka alapja.

Onbizalom: A gyakorlat csoportos jellege végsd soron serkenti az dnbecsilést, mint
értékes csoporttag. A kiadott feladat elvégzése egy élé képen belll, majd egy pozitiv
visszajelzéssel tdmogatott improvizacios jelenet eléaddsa kiinduldpont az dnbizalom
erdsitéséhez, a tehetség és a képességek felismeréséhez és hatékony
felhaszndldsahoz.

Ajdanlas az oktatéknak, akik ezt a gyakorlatot fogjak hasznalni

- Javasolt képek: Javasoljon olyan képeket, amelyek kifejezd helyzetet fejeznek
ki. Ez seqit kiinduldpontként a rogtdonzott jelenethez, és megkdnnyiti a konfliktus
kreativ kitaldldsat. Ne riadjatok vissza a korhU jelmezektdl. Ezek képezik majd az
alapjat a valdésdg kreativ megvdltoztatdsdnak azdltal, hogy a hétkdznapi
targyaknak szimbolikus jelleget adnak. Készitsen kontextudlis informdacidkat is a
festményrdl, hogy tovdbb gazdagitsa a résztvevéket muilvészettorténeti
ismeretekkel.

- Csoport légkdre: figyelien arra, hogyan mikdédik a csoport. Gydzddjdn meg
arrél, hogy a vezetd kivdlasztdsdt minden résztvevd elismeri, és részletesen
magyardzza el, mi a vezetd feladata. Ne hagyja, hogy a vezetd funkcidja csak
az utasitdsok addsdra és a feladatok kiosztdsdra korlatozddjon.

A feladathoz kapcsolédé bibliogréfia vagy hivatkozdsok
Tableau vivant mint szinhdz:
https://www.youtube.com/watch2v=nleyulbiBOA&t=108s
https://www.youtube.com/watch2v=YIX3rsSHQzQ&1=313s

A gyakorlat vaziata
ld&tartam: kériloelUl 60 perc

A csoport mérete: 10-20 résztvevd
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SzUkséges anyagok: A projektor, bdrmilyen hétkdznapi targy, szbvetdarabok, egy
eldre elkészitett festménysorozat.

Hogyan lehetne az [KT-eszkdzdket felhaszndlni a gyakorlatok sordn: Az
okostelefonoddal lefényképezheted a javasolt él6 képet, és dsszehasonlithatod az
utanzott képpel. Ezenkivil haszndlhatsz egy projektort, és két sikban is készithetsz
fényképeket: egy €l6 képet és egy eredeti képet.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1. Bevezet6 szakasz - elokészités:

El&szOr is készitsen néhdany jO felbontdsy képet, amelyeket késébb megjelenit.
A képek legaldbb két szereplébdl dlljanak, és kUldnbdzd térténelmi
korszakokra vonatkozzanak. Készitsen egy révid térténetet egy adott képhez,
hogy bdvitse az alkotdi kontextust.

A képek szamdat igazitsa a csoportok szadmdhoz. Elég, ha egy csoport egy
képen dolgozik.

Készitsen eld hétkdznapi targyakat és szOvetdarabokat is, amelyek késébb
kellékként szolgdinak majd (itt teljes a valasztds szabadsagal).

Készitsen el egy olyan vetitdvel elldtott helyiséget is, ahol a vetitett kép
Idthatd és optikailag érthetd lesz.

2. | Masodik fazis - Az elsé szinti szabdlyok magyardzata:

Ossza arésztvevdket csoportokra. A csoportok Iétszadma felelien meg a képen
szerepld személyek szamdnak, akiket meg szeretnének kapni.

Ezutdn magyardzza el, hogy mik azok az élénk képek. Haszndlhat az
interneten elérhetd videdkat.

Beszélie meg az &sszes rendelkezésre dllé kifejezési eszkdzt: arckifejezés,
testtartas, gesztus, jelmezelem, diszletelem. Jegyezzétek meg ezen eszkdzdk
szimbolikus haszndlatdt.

Ezutdn kérjik meg a csoportokat, hogy jeldljon ki egy-egy vezetdt.
Hangsulyozza, hogy a vezetd feladata nemcsak a feladatok kiosztdsa, hanem
a csoportmunka megszervezése és egy adott feladat elvégzése is.

3. Harmadik fazis - Elsé szint

Az elsé csoport képének megtekintése. Mesélien a kontextusrdl. Ezutdn adjon
a csoportnak 5 percet, hogy készitsen egy szemléletes képet.

Felel6sen irdnyitia a csoport mUkddését és a vezetd-csoport kapcsolat
mUkodését.

5 perc elteltével a csoport egy €lénk képet mutat be az eredeti kép hdtterével
szemben.
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Minden csoport utdn inditson beszélgetést az €l kép hatdsairdl, hangsulyt
fektetve a csoportban a kifejezd elemek és kapcsolatok haszndlatdra a
felkészUlés soran.
Ismételje meg az egyes csoportokndl.

4, Negyedik fazis - Mdasodik szintU szabdlyok pontositasa:
Ezutdn kérje meg a csoportokat, hogy elemezzék a képet az dbrdzolt helyzet
szempontjdbadl.
Kérie meg a csoportokat, hogy gondolkodjanak el és taldljanak ki egy
konfliktust, amely a képen eléfordulhat. Milyen problémdkkal kUzdhetnek a
kép szerepldie
Ezutdn magyardzza el a feladat kdvetkezd 1€pését:
Az él6 kép bemutatdsa megismétlédik. Amikor az oktatd tapsol, a
résztvevoknek egy rogtonzott jelenetet kell kezdeniUk, amely a képen lathatd
helyzetbdl addodik, és amely a szerepldk kordbban kitaldlt konfliktusdnak
megolddsat feltételezi.
A festmény szerepldinek meg kell mutatniuk az indokaikat, és érvelnitk kell
mellettUk. A jelenet akkor ér véget, amikor a konfliktusra megolddst taldinak,
vagy patthelyzet alakul ki.

5. | Otédik fzis - Masodik szint:
Végezze el a feladat mdsodik szintjét a megadott szabdlyok szerint. ElGszor
adjunk a resztvevéknek 5 percet a képi helyzet elemzésére és a konfliktus
megtaldldsdra, majd hivjuk fel a csoportokat, hogy egy rogtdonzott jelenetet
tartalmazé élé képet mutassanak be.

5. gyakorlat: Felvond

A gyakorlat célja

A gyakorlat célja az dnbemutatds és a vdllalkozdi készségek erdsitése a sajat termék
vagy oOtlet eladdsdban. Emellett erSsiti a kreativitdst, és szines leirdsokra és érvekre
Osztondz.

A gyakorlat tanuldasi eredményei

Tudads:

Erisztika: A gyakorlatok résztvevdi megismerkedhetnek a retorika alapelveivel,
amelyek abbdl erednek, hogy megprobdljgk meggydzni a mdsik felet a sajat
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elképzeléstkrél. Emellett a gyakorlat lehetéséget ad arra, hogy megismerkedjenek
olyan konkrét technikdkkal, mint példdaul: retorikai kérdés, hiperbola, metafora,
hangsulyozds stb.

Képességek:

Meggydzés: A gyakorlat az adott eszkdzdk ismerete mellett lehetévé teszi azok
gyakorlati alkalmazdsat is. Ez azt jelenti, hogy a meggydzés sordn az adott eszkdz
min&ségére vonatkozd empirikus, bizonyitott ismeretekkel aldtdmasztott képességet
kell biztositani a haszndlatukra.

Kreativ leiras: A feladat feltételezi a sajat marka/termék letrehozdsat. Ez megkdveteli
a résztvevétdl, hogy sajat dtletének leird elemeit kreativan, egyénileg kdzelitse meg,
hogy az minél jobban kiemelkedjen a potencidlis versenytdrsak kdzUl.

Hozzadllas:

Az 6nbizalom verbalizdldsa: A résztvevd elsqjdtitia az dnbemutatds és a termék
vildgos megirdsanak készségeit. Ezt kdveti a résztvevd hozzddlldsdban bekdvetkezd
vdltozds, amely az dltala feltaldlt termék értékébe vetett bizalombdl, és ezdltal a sajat
taldlékonysagdba és Ugyndki képességébe vetett bizalombdl ered.

A valdsag kreativ megkdzelitése: A sajat marka/termék megalkotdsdnak kisérlete
alapvetd piackutatds alapjdn  (szUkség van-e a termékre? az élet mely
kategdridiban?2) noveli a kreativ megkdzelitést a probléma megolddsdra tett
kisérletben. A termék egy észlelt probléma orvosldsa, és kreativ mdédon valdsul meg a
valésdg hozza rendelt kategdridiban.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A liftgyakorlat Iényege, hogy az On dltal kitaldlt és létrehozott terméket a lehetd
leggyorsabban és legpontosabban, tdmdren és szinesen irja le. Emellett a gyakorlat
fontos eleme a retorikai funkcid, amelynek célja a termék minél hatdsosabb
bemutatdsa, hogy a pdrbeszéd mdasik oldala (gydrtd/befektetd) érdeklddést és
befektetési hajlanddsagot taldljon a termék irdnt.

Ezt a gyakorlatot gyakran haszndljdk filmes akadémiai kdrnyezetben, amikor egy
film/forgatokdnyv otletét kell eladni.

A gyakorlat két szakaszat kUlonbdztetjik meg: a kreativ szakasz (a termék Iétrehozdsal)
és a produktiv szakasz (a termék értékesitése).

Minden szakaszra mdas-mas készségek jellemzéek, és az emlitett szakaszok lehetéve
teszik, hogy hatékonyabban &sszpontositson az erésitendd készségekre.

A gyakorlat hatasa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Meggydz8d képességek: A gyakorlat elsédleges célja a retorikai eszkdzdk
megtanuldsa és kiprobdldsa. Ebben az esetben az ismeretek és az azok haszndlatdra
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vald képesség a vdllalkozdi eszkdzok atfogd csomagjat alkotjgk. A 7. szakasz
kidolgozza a gyakorlatban felhasznalhatd javasolt konkrét intézkedéseket.

Kreativ és szines bemutatds: A sajat mdrka/termék léfrehozdsara tetft kisérlet a
résztvevd egyéni és egyedi megkodzelitését igényli a leirdshoz. A leirds ilyenkor a
résztvevd karakterébdl és személyisegének erdforrdsaibdl fakad, igy erdsiti a
bdatorsagérzetet a sajat dtletek felvetésében, és 6sztdnzi a kreativitdst az egyediség
és a szokatlansag tekintetében.

Alapvetd piackutatds: A feladat egyik szakasza a piaci igények alapvetd
azonositasat feltételezi egy kis tdarsadalmi terUleten. Ennek eredményeképpen
kisérletet teszink arra, hogy felismerjik az adott életkategdridban felmerild
igényeket, és megprobdlunk ezekre sajat termékkel/markaval vdlaszolni. A gyakorlat
még hatékonyabb, ha a felismert igény nem globdlis perspektivabol adddik, hanem
a résztvevokhdz kdzelebbi, kisebb kdzosseégeket érint.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban l1évé fiatalok szamara?

Kockdzatvdllalds: A korlatozott gyakorldsiidd és a korldtozott térben vald beszélgetés
potencidlisan kellemetlen helyzete, valamint a hatékony és eredményes leirasra tett
kisérlet olyan kihivasokat jelent, amelyek stresszt okozhatnak. Ezeknek a szakaszoknak
a biztonsdgos probakdrnyezetben térténd  lekUzdése erGsiti a  résztvevd
bdatorsdgérzetét, és igy még nagyobb kockdzatvdllalasra &sztdnzi a résztvevdt.

Kommunikdcios kompetencidk/retorika: A vildgos kijelentés eldkészitése, a logikai
értelem megtartdsa és a retorikai eszk6zok haszndlata a pdrbeszédben részt vevd
madsik fél aktiv részvételére vald 0Osztdnzése a kiinduldpontok ahhoz, hogy
magabiztosnak érezzik magunkat a pdrbeszéd folytatdsdban, és dromet szerezzink
belble. A gyakorlat &sztdnzi a kommunikdciét, amely a kivant hatds elérésének
gyakorlati eszkbzeként kezd megjelenni.

Onbizalom és a sajdt Stletek felvetése: A sajat mdrka/termék megalkotdsdbdl fakadd
Ugynoki érzés a kiinduldpont a hatékony és szines leirdsukhoz. Ebbdl két alapvetd érték
kdvetkezik: a résztvevd leleményességébe vetett bizalom érzésének kialakitdsa és az

e se 7

Ajanlds az oktatoknak, akik ezt a gyakorlatot fogjak hasznaini
Javasolt retorikai eszkdzok révid magyardzattal:

Javasoljuk, hogy a gyakorlat vezetdje a kdvetkezd retorikai eszk6zok bemutatdsdra
és érvényesitésére dsszpontositson:

1. Metafora - a szavak olyan mddon toérténd kombindldsa, hogy egyUtt Uj
jelentést kapnak.
2. TUlz&s - a targy leirdsanak erdsitése.
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8.

9.

Kiemelés - a kijelentésnek érzelmi jelleget adva

Perifrazis - egy sz0 helyettesitése egy leirdssal

Anafora/Epiféra - ugyanazon szé ismétldédése egymdst kdvetd mondatok
elejéen/végén.

Szinonimia - hasonlé szavak haszndlata

Retorikai kérdés - a beszeld feltesz egy kérdést, €s maga vdalaszol rd.
Anacephdleosis - a kovetkeztetés legfontosabb  megdllapitdsainak
osszefoglaldsa

Tautoldégia - egy gondolat megismétlése kildnbdzd szavakkal

Ez egy kiinduldsi javaslat. Az oktatd kiegészitheti és moddosithatjia a javasolt
intézkedéseket.

A feladathoz kapcsolédé bibliografia vagy hivatkozasok

https://www.ccsoh.us/cms/lio/OHO1213306/Centricity/Domain/207 /Rhetorical%20De

vices%20List.pdf

A gyakorlat vaziata

|d&tartam: Tartam: KérUlbelUl 60 perc.

A csoport mérete: Maximum 10 6

SzUkséges anyagok: papirdarabok, tollak, szines szalag a hely megjeldléséhez (nem
kdtelezd).

Gyakorlatterv |épésrél Iépésre

1.

Bevezet6 szakasz - a gyakorlat szabdlyai Elsé szakasz:
Magyardzza el a gyakorlat résztvevdinek a szabdlyokat:

A résztvevék papirlapokat és tollakat kapnak. A feladatuk az, hogy
kitaldljanak és leirjanak egy markdat vagy terméket, amely a sajat étletlk lesz.

Gyd6z6djdn meg réla, hogy a résztvevok olyan markdra vagy termékre
osszpontositanak, amely valamilyen olyan igényre reagdl, amelyet a
kérnyezetUkben Idtnak, amelyben részt vesznek.

Kérdezzen:

Mi hidnyzik a kb&zdsségedbdle Milyen mindennapi nehézségekkel kell
szembenézniUk? Mi segithet nekik ebben?

Minden résztvevd feladata, hogy megalkossa sajat markdjat vagy termékét,
és azt egy papirlapon vildgosan leirja.

Minden leirdsnak meg kell felelnie a kévetkezd kategdriaknak:

. Név.
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e Milyen terUleteken kell mUkddnie.
e Alkalmazdsi hatds.

e Logb.

e Kulcsszd/rekldmszlogen.

e A termék részletes leirdsa, felhaszndaldsi modok.

Masodik szakasz: Gyakorlat, elsé szakasz:

Tdjékoztassa a résztvevdket, hogy most 15 percUk van arra, hogy kitaldljdgk és
leirjak a markdjukat/termékUket.

A hattérben nem szuggesztiv zenét is lejatszhat.

Rendszeresen emlékeztesse Oket arra, hogy milyen kategdridkban kell
haszndlniuk a leirdsaikat.

Harmadik fazis: Az elso fazis attekintése:

Minden résztvevd (tetszdleges sorrendben) bemutatja elképzeléseit és
leirdsait.  Kérjik meg &ket, hogy részletesen mesélienek @
termékUkrél/markdjukrdl, és arrdl, hogy miért igy alkottdk meg, és miért nem
mashogy?

A résztvevdkkel egyUtt valtoztatdsokat javasolhat és javitdsokat hajthat végre
a leirdsokon.

Negyedik fazis: A szabdlyok tisztazdsa, masodik szakasz:
Magyardzza el a gyakorlat mdsodik, megfeleld szakaszdnak szabdlyait:

El6szér mondja el és mutassa be a résztvevéknek a kivdlasztott és javasolt
retorikai eszkdzoket. Haszndlhat példdkat, és ezek segitségével tisztdzhatja a
résztvevok megértését.

Ezutdn kérje meg a résztvevdket, hogy alkossanak pdrokat.

Ezutdn rendelien sorrendet minden pdrhoz (véletlenszerlen vagy
tetsz6legesen).

Jeldljon ki egy kis téglalapot, amely nagyjdbdl a lift padldjanak felel meg.
Minden pdrbdl az egyik személy feltaldld, a mdasik pedig befektetd.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Kétlépcsds megbeszélés: Végezze el a gyakorlat értékelését a gyakorlat két szakasza

. Az elsé szakasz utdn (Az én termékem/markdm) a résztvevdknek a javasolt
termékhez/mdrkdhoz vald kreativ hozzddlidsdra Osszpontositson. Forditson
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figyelmet a résztvevd karakterébdl, személyisegébdl és egyéni jellemzbibdl
adodo leird jellegzetesseégekre, és erdsitse a kreativ attitidoket.

2. A mdsodik szakasz (lift) utan &sszpontositson a retorikai eszkdzdk haszndlatara,
a termék/marka legjellemzébb tulajdonsdgainak felhaszndldsara és a lehetd
legjobb mddon térténd megvaldsitasdra a nyilatkozatban.

A kiprébdldas és tévedés kreativ tere: figyeljlnk oda és dsszpontositsunk mindenre, ami
a résztvevdk személyisegébdl fakad, és erdsitsik meg bennUk azt az érzést, hogy az
dltaluk  vdlasztott  kreativ  és retorikai  eszkdzdkdn  belUl  kiprébdlhatjgk  és
kockdztathatnak. Hozzon Iétre egy olyan teret, ahol a hibdk nem diszkrimindlnak,
hanem a sajat dtleteik kiprobdldsanak részéve valnak.
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SZEREPJATEK - MULTBELI EN

1. feladat: Harom tétel

A gyakorlat célja

A cél az, hogy kreativitdsra és empdtidra 06sztondzzén, mikdzben innovativ
modszereket tar fel a trauma dltal  érintett  fiatalok tdmogatdsdra a
foglalkoztathatésag felé vezetd Uton.

A gyakorlat tanuldsi eredményei
Tudas:

Az erdforrds-gazddlkodds megértése: A résztvevdk megismerik az erdéforrdsok
hatékony kezelésének fontossdgdt a személyes és szakmai fejlédés eldsegitésében.

A kreativ megkdzelitések megbecsuilése: A résztvevék megértik a kreativ gondolkodds
fontossdgdt az dsszetett kinivasok kezelésében.

Az innovacio 6sztbnzése: A résztvevdket arra dsztdnzik, hogy innovativ megolddasokat
és megkdzelitéseket keressenek az akaddlyokkal kUzdd fiatalok tdmogatdsara,
felismerve a kreativitds és a szokatlan gondolkodds értékét a rendszerszintl akaddlyok
kezelésében és a pozitiv eredmények elémozditdsdban.

Képességek:

Kreativ gondolkodds: A karakterek megalkotdsa és a forgatdkdnyvek kidolgozdsa
arra &szténzi a résztvevéket, hogy ne csak a dobozban gondolkodjanak, hanem
komplex problémdkra is taldljanak fantdziadus megolddsokat.

EgyUttmUkodés: A forgatdkdnyvek kdzds kidolgozdsa eldsegiti a csapatmunkdt és az
egyUttmUkodési készségeket, mivel a résztvevék megtanulnak egymdas otleteire és
hozzdjdruldsaira épiteni.

Aktiv hallgatds: A rogtonzott forgatdkdnyvekben vald részvétel megkdveteli, hogy a
résztvevok figyelmesen meghallgassak mdsok nézdpontjat és dtleteit.

Hozzadllds:

Az erdforrds-gazddlkodds megértése: A résztvevdk megismerik az erdéforrdsok
hatékony kezelésének fontossdgdt a személyes és szakmai fejlédés elbsegitésében.

A kreativ megkdzelitések megbecsuilése: A résztvevok megeértik a kreativ gondolkodds
fontossagdt az dsszetett kinivasok kezelésében.

Ellendlld képesség kiépitése: A résztvevdk szerepjatékokon és a karakterek Utjdnak
felfedezesén keresztUl fejlesztik az ellendlld kepesseget, megtanulnak alkalmazkodni
és kitartani a nehézségekkel szemben.
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R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A gyakorlat a drédmaterdpids technikdkat és az interaktiv csoportmunkat &tvozi, hogy
elmélyedjen azokban a kihivasokban és lehetdségekben, amelyekkel a fiatalok
szemeélyes és szakmai fejlédésik soran taldlkoznak. A karakteralkotds és a
forgatdokdnyvek kidolgozdsa révén a résztvevdk egylttmikddd gondolkoddsba
kezdenek, empdtiadt és megértést ébresztve tdrsaik tapasztalatai irdnt, mikdzben
hasznot huznak a csoportdinamikdn bellli kollektiv meglatdsokbdl és a kildnbdzd
nézépontokbdl. A kreativ gondolkodds kdzponti szerepet jatszik, arra dszténdzve a
résztvevoket, hogy szokatlan megkodzelitéseket fedezzenek fel és Uj lehetdségeket
képzelienek el. Azdltal, hogy az egyének elmerlinek karaktereik vildgaban,
szabadjdra engedik képzelberejlket. A csoportmunka tovabbd eldsegiti a
csapatmunkdt, az egyUttmUkddést és a kollektiv intelligencidat. A résztvevék csiszoljdk
a csapatmunkdhoz szUkséges készségeiket, €s megtanuljdk, hogyan haszndlhatjdk fel
a kilbnbozd erésségeket a kdzds célok érdekében. Osszefoglalva, a gyakorlat
tanuldasi élményt nyujt, kreativ. gondolkoddssal és csapatmunkdaval kapcsolatos
készségekkel rundzza fel a résztvevoket. Felkésziti Sket arra, hogy eligazodjanak a
vdllalkozdi kinivasokban, és érdemben hozzdjdruljanak kdzésségeikhez.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Kreativ problémamegoldds: A gyakorlat arra 0sztdénzi a résztvevdket, hogy
gondolkozzanak mdsképp, és innovativ megolddsokat keressenek a kihivdsokra,
elésegitve a kreativitdst és az alkalmazkoddképességet a problémamegolddsban.
Hatékony kommunikdcio: Az egyUttmUkddd csoportmunkdn és  szerepjdtékos
forgatdokdnyveken keresztll a résztvevdk fejleszthetik kommunikdcids készségeiket
azdltal, hogy megfogalmazzdk dtleteiket, meghallgatnak mdasokat, és hatékonyan
fejezik ki magukat.

Rugalmassag és alkalmazkoddképesség: Azdltal, hogy a résztvevék elmerlinek a
karaktereik tapasztalataiban, és kUldnbdzd forgatdkdnyveken keresztll navigdinak, a
résztvevok rugalmassdgot és alkalmazkoddképességet fejlesztenek, amelyek a
bizonytalansdggal és a nehézségekkel szemben a vdllalkozdi siker kulcsfontossdgu
tulajdonsagai. Eréforrds-gazddlkodds: A résztvevdék megtanuligk az eréforrdsok
hatékony elosztasat és kezelését a gyakorlatra hozott tdrgyak stratégiai
felhaszndlasaval.

Célkitizés és menedzsment: A résztvevdk karakterek és forgatdkdnyvek kidolgozdsan
keresztUl gyakoroljdk a célok kitUzését és kezelését, megtanulidk a feladatok
rangsorolasat, az elérehaladds nyomon kdvetését és stratégidik adaptaldsat a kivant
eredmények elérése érdekében.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kiléonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban lévé fiatalok szamara?
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Terdpids elkotelezettseg: A gyakorlat biztonsdgos és tdmogatd kérnyezetet biztosit a
fiatalok szdmdra, hogy kreativan kifejezhessék magukat, elésegitve a terdpids
elkotelezddést, amely segithet enyhiteni a mentdlis szorongdst és elémozditani az
érzelmi jolétet.

Erésités szerepjatékon keresztUl: A fiktiv  karakterek tapasztalataiba vald
belemeriléssel a fiatalok nem fenyegeté mddon fedezhetik fel és dolgozhatjdk fel
sajat érzelmeiket és tapasztalataikat, ami képessé teszi Sket arra, hogy betekintést
nyerjenek és megkUzdési stratégidkat fejlesszenek.

EgyUttmUkodési tdmogatds: A csoportos kdrnyezet &sztdnzi a kortdrsak tdmogatdsat
és egyUttmUkddését, lenhetdvé téve a fiatalok szadmdara, hogy olyanokkal kerlljenek
kapcsolatba, akik hasonld tapasztalatokkal rendelkeznek, és kdlcsdnds batoritdst és
megerdsitést nyljtanak, eldsegitve az 0Osszetartozds érzését és csdkkentve az
elszigeteltség érzését.

Ajanlas az oktatoknak

- A gyakorlat el6tt ajanlott arra 6sztdéndzni a résztvevdket, hogy hozzanak
magukkal harom kisebb tdargyat.

- Mielétt belevagndnk a & gyakorlatba, ajanlott egy révid jégtord
tevékenységgel kezdeni, hogy a résztvevdk jol érezzék magukat és kapcsolatot
teremtsenek egymadssal.

A gyakorlat vaziata

|d&tartam: ~ 1 ora.

A csoport mérete: 8-12 résztvevd.
SzUkséges anyagok:

- Papir és tollak minden résztvevdnek.
- Arésztvevdk dltal a karakteralkotdshoz hozott hdrom tdrgy.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1. Bevezetés (2 perc):
- Helyezze a székeket vagy pdrndkat egy korbe.
- KérjUk meg a résztvevoket, hogy Ulienek le kényelmesen.

2. Karakteralkotds (15 perc):

- Kérjen fel minden résztvevét, hogy osszon meg hdrom olyan tdargyat,
amelyet magdval hozott, és amely szdmukra valami fontosat képvisel.

- Bdtoritsa a résztvevéket, hogy haszndljdk ezeket a tdargyakat
inspiraciokent egy fiktiv karakter megalkotasdhoz.
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- Az oktatdéknak papirt és tollat kell biztositaniuk a résztvevék szamdra,
hogy felvazoljdk vagy leirjak a karaktereiket.

3. Forgatdokdnyvek kidolgozdsa (25 perc):

- Ossza arésztvevdket 3-4 £8s kiscsoportokra.

- Utasitsa az egyes csoportokat, hogy kdzdsen dolgozzanak ki egy olyan
forgatdokdnyvet, amelyben az 6sszes szerepldjik szerepel.

- Oszténdzze a kreativitdst és az innovaciét a forgatdékényvek
kidolgozdsakor, és emlékeztesse a résztvevdket, hogy a karakterlk
erdsségeire és eréforrdsaira tdmaszkodjanak.

4, Szerepjaték és improvizacio (20 perc):

-  Minden csoport felvdltva mutatja be forgatokényvét a  tdbbi
résztvevének.

- A résztvevSk improvizdlt jelenetekben jatsszak el a forgatokdnyveket,
datveszik a karakterek szerepét, és megvizsgdljdk, hogyan reagdindnak
a kihivasokra.

- Minden egyes forgatdkdnyv utdn segitse elé a vitat és az elmélkedést,
Osztondzve a résztvevdket, hogy osszdk meg egymdssal a szerepjdték
sordn szerzett tapasztalataikat és tanulsdgaikat.

5. Osszegzés és reflexiod (10 perc):

- Hivja vissza a csoportot egy zard reflexiora.

- Kérie meg a résztvevdket, hogy osszak meg a gyakorlat sordn szerzett
legfontosabb tanulsdgokat vagy felismeréseket.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

A "Hdrom tétel' gyakorlat a drédmaterdpia és az egyUttmUkddésen alapuld
csoportmunka egyedUldllé  keverékét kindlja, biztonsdgos teret biztositva a
fiataloknak, hogy felfedezzék kreativitGsukat, fejlesszék alapvetd készségeiket, és
tdmogatdst taldljanak a foglalkoztathatdsag felé vezetd Uton, kUlGndsen alkalmas a
mentdlis vdlsadggal kUzddk szdmdra. A gyakorlat hatékonysdgdnak értékelése
érdekében a trénerek arra dsztondzhetik a résztvevéket, hogy kdzvetlentl a gyakorlat
utdn adjanak visszajelzést, a tapasztalataikra, a szerzett megldatdsokra és a fejlesztési
javaslatokra dsszpontositva.

2. gyakorlat: Filmes szerepjaték

A gyakorlat célja

Ez a gyckorlat filmjeleneteket haszndl a munkahelyi dinamika elemzésére. A
résztvevoknek lehetdséget biztosit arra, hogy betekintést nyerjenek, fejlesszék a kritikai
gondolkoddsi készségeket, és gyakorlati stratégidkat fedezzenek fel a szakmai
kdrnyezetben gyakran felmerUld kihivdsok kezelésére. A résztvevdk irdnyitott
szerepjatékokon, megbeszéléseken és kbzbs problémamegolddson keresztUl
megvizsgdljdk a sikeres és sikertelen forgatokdnyveket, és végll gazdagabb
ismeretekkel gazdagodnak a csapatmunka, a vezetés €s a dontéshozatal terén.

36



A fiatalok vallalkozoi potencialjanak novelése - MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds:

A foglalkoztathatésdg megértése: A  résztvevdk betekintést nyernek a
foglalkoztathatésdg alapjaiba, az o6nérvényesitésre és a személyes fejlédésre
Osszpontositva.

Innovativ 8nsegité moddszerek feltdrdsa: A résztvevék olyan innovativ dnsegitd
technikdkat fedeznek fel, mint az &nreflexié, a célmeghatdrozds és a kreativ
vizualizacié, amelyek célja a személyes ndvekedés és az ellendlld képesség
eléseqitése.

Személyes akaddlyok felismerése: A résztvevdk azonositigk és elismerik azokat a
személyes akaddlyokat és kihivasokat, amelyek akaddlyozhatjdk foglalkoztathatésagi
torekvéseiket, elésegitve ezzel az dnismeretet €s a proaktiv problémamegolddst.

Képességek:

Problémamegoldds: A résztvevdk kdzOs  Otletelésen  keresztUl  gyakorlati
problémamegoldd készségeket fejlesztenek ki a fiatal vdllalkozok és dliaskeresdk eldtt
allé akaddalyok és kihivasok kezelésére.

Hatékony kommunikdcio: A résztvevék kommunikdcios készségeiket finomitjdk kdzos
parbeszédek Iétrehozdsaval és szerepjatékokkal.

Innovativ gondolkodds: A résztvevék a kreativ. megolddsok felfedezésével az
innovativ gondolkoddsmodot fejlesztik.

Hozzadllas:

Ontudatossdg és névekedési gondolkoddsmdd: A résztvevdk onismeretet és
ndvekedési gondolkoddsmddot alakitanak ki, elfogadva a személyes fejlédés és
tanulds lehetéségeit a sikeres és sikertelen forgatokdnyvek vizsgdlata sordn.

Ellendlld képesség kiépitése és alkalmazkodds: A gyakorlat az ellendllé képesség és
az alkalmazkoddképesség erdsitésére dsszpontosit, felvértezve a résztvevdket az
akaddlyok lekUzdéséhez és a dinamikus kdrnyezetben vald boldoguldshoz szikséges
gondolkoddsmoddal és készségekkel.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

Ez a gyakorlat a filmes torténetmesélés és a gyakorlati készségfejlesztés atalakitd
erejét haszndlja fel a fiatal résztvevok foglalkoztathatdsdgdnak erdsitése érdekében.
A sikeres és sikertelen munkahelyi dinamikat bemutatd filmjelenetek, valamint a k6zos
problémamegoldds és szerepjdték integrdldsdval ez a gyakorlat dinamikus és
magdval ragadd éiményt nyujt. A résztvevok az dnmegismerés €s a megerdsddeés
Utjdra 1épnek, mikdzben elmélyednek a hatékony kommuniké&cid, a csapatmunka és
a rugalmassag fimvdasznon bemutatott drnyalataiban. Egy drdmaterapeuta

BAIIYCC

COOS0 Bl e MISK: o
e the European Union ® ' el

Magica



38

vezetésével a résztvevdk szerepjatékban vesznek részt, elmerllve a kivalasztoft
filmjelenetekben dbrdazolt forgatdékdnyvekben. Ezen a tapasztalati folyamaton
keresztUl értékes betekintést nyerhetnek a munkahelyi dinamika és az interperszondlis
kapcsolatok dsszetettségébe. A negativ forgatokdnyvekben bemutatott kihivasokra
adott megolddsok kdzds odtletelésével és innovativ stratégidk Ujrajatszasaval a
résztvevék gyakorlati készségeket és rugalmas gondolkoddsmodot fejlesztenek,
amelyek elengedhetetlenek a valds sikerhez. Végsd soron a "filmes szerepjaték” arra
hivia ki a résztvevéket, hogy mélyen kapcsolddjanak a lehetéségeikhez, és azt a
foglalkoztathatdsdgi céljaik felé vezetd, megvaldsithatd 1épésekbe Ultessék at. A
filmes torténetmesélés és a gyakorlati készségfejlesztés integraldsaval ez a gyakorlat
képessé teszi a résztvevdket arra, hogy magabiztosan és elszantan képzeliek el és
torekedjenek egy szebb jovére.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vdllalkozéi kompetencidira

Problémamegoldd készségek: A gyakorlat elésegiti a problémamegoldd készségek
fejlesztését azdltal, hogy a résztvevoket kdzds otletelésbe vonja be a fimes
forgatéokdnyvekben bemutatott kihivasok megolddsdara. A résztvevdk irdnyitott
szerepjatékokon és megbeszéléseken keresztUl innovativ megolddsokat fedeznek fel
a munkahelyi akaddlyokra, és igy csiszoljak az &sszetett problémdak azonositdsdra,
elemzésére és megolddsdra vald képességuket.

Kommunikdcios készségek: A résztvevék kommunikdacios képességeik fejlesztése kdzds
pdrbeszédek létrenozdsaval és filmjelenetek daltal inspirdlt szerepjdték-gyakorlatokkal.

Rugalmassdg és alkalmazkoddképesség: Ez a tevékenység segit az embereknek
rugalmasabbd és alkalmazkoddképesebbé valni azdltal, hogy sikeres és sikertelen
munkahelyi helyzetek filmjeleneteit mutatja be nekik. A résztvevdk szerepjdtékokon
keresztUl megtanuljdk, hogyan kezeljék erével és rugalmassdggal a visszaeséseket és
a vdltozdsokat. Azdltal, hogy a kudarcokat a fejlédés és a tanulds lehetdéségének
tekintik, képessé vdlnak arra, hogy nehezebb helyzetekben is folytassdk, és
alkalmazkodjanak a munkahelyi kérnyezet valtozdsainoz, ami segit nekik abban, hogy
erdsnek érezzék magukat.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

Tergpids elkStelezettség: A résztvevdk a kreativ kifejezésben és szerepjatékban
elmerllve biztonsdgos és tdmogatd kdrnyezetben fedezhetik fel érzelmeiket és
tapasztalataikat, elésegitve az érzelmi gydgyuldst és az Snmegismerést.

Meghatalmazds: A problémamegoldd tevékenységek és az egyUttmuikddésen
alapuld pdrbeszéd révén a mentdlis valsadgban 1évé fiatalok visszanyerhetik az
iranyitas és a céltudatossag érzését, és bizalmat érezhetnek a kihivasok lekUzdésére
és torekvéseik megvaldsitdsdra vald képességUkben.
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Tadmogatd kérnyezet: A gyakorlat a trauma-informdlt gyakorlatokat alkalmazva
tdmogatd és itélkezésmentes teret teremt a mentdlis valsdgban lévé fiatalok szadmdara
a felfedezéshez és a fejlédéshez.

Ajdanlas az oktatéknak

A gyakorlatot végrehajtdé oktatdknak hangsulyt kell fektetnilk arra, hogy
minden résztvevd bevondsdt biztositsdk, és szUkség esetén tovdbbi szerepeket
hozzanak létre.
EzenfelUl a gyakorlat hossza miatt célszer( szUneteket beiktatni, hogy a
résztvevék elkdtelezettsege és koncentrdcidja az egész foglalkozds alatt
megmaradjon.

A gyakorlat vaziata

|d6tartam:~ 2-3 éra.

A csoport mérete: Maximum 12 résztvevd

SzUkséges anyagok:

Laptop vagy projektor a filmjelenetek vetitéséhez.
Szerepjdték kellékek vagy jelmezek.
Papir és tollak.

Hogyan lehetne az IKT-eszk6zdket felhaszndini ebben a gyakorlatban: A laptop vagy
projektor szUkséges a filmjelenetek vetitéséhez, a vizudlis tanulds megkdnnyitéséhez
és a kontextus megértéséhez.

Gyakorlatterv |épésrdl Iépésre

1.

Bevezetés (5 perc):
- GyUjtsd 6ssze a csoportot, Uljetek korbe.
- Adjon rovid dttekintést a gyakorlatrol.

2. Sikeres filmjelenet kivdalasztasa (10 perc):

- Engedje meg a résztvevéknek, hogy javasoljanak és valasszanak egy
sikeres Uzletembert vagy egy hatékony munkacsoportot dbrdzold
filmjelenetet.

- Ha a résztvevék nehezen tudnak jelenetet vdlasztani, a
drdmaterapeuta megfeleld ajanldst ad.

3. Sikeres filmjelenet vetitése (15 perc):

- Akivdlosztott filmjelenet vetitése.
- Bdtoritsa a résztvevéket, hogy figyelienek a jelenetben dbrdazolt
kulcsfontossagUu  interakcidkra,  kommunikdacids  stilusokra  és
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problémamegoldd megkdzelitésekre.

- A csoport a drématerapeutaval egyUtt megbeszéli a cselekményt, és
osszefoglalja azt, hogy mindenki megértse az dsszeflggéseket és a
kulcspontokat.

4, Sikeres jelenet szerepjatéka és megbeszélés (40 perc):

- Egy csoport, k6z6sen osszanak ki szerepeket a sikeres jelenetbdl minden
résztvevének (az egyének nem vdlaszthatjdk ki sajat szerepiket).

- Minden résztvevé Ujrajatssza a sikeres jelenetet.

- Arésztvevdk a székeket vagy pdarndkat kér alakban helyezik el.

- Segitsen el6 egy megbeszélést arrdl, hogy mi tette sikeressé a jelenetet,
és milyen kulcsfontossdgu viselkedési formdk vagy stratégidk voltak
hatékonyak.

5. Vdalogatds egy sikertelen filmjelenetbdl (10 perc):

- Engedje meg a résztvevdknek, hogy javasoljanak és vdalasszanak egy
sikertelen Uzletembert vagy egy diszfunkciondlis munkacsoportot
dbrdzold filmjelenetet.

- Ha a résztvevék nehezen tudnak jelenetet vdlasztani, a
drdmaterapeuta megfeleld ajanidst ad.

6. Sikertelen filmjelenet vetitése (15 perc):

- Akivdlasztott filmjelenet vetitése.

- Bdtoritsa a résztvevdket, hogy figyeligk meg a jelenetben dbrdzolt
kihivasokat, konfliktusokat és hatdstalan stratégidkat.

- A csoport a drédmaterapeutaval egyUtt megbeszéli a cselekményt, és
osszefoglalja azt, hogy mindenki megértse az 6sszeflggéseket és a
kulcspontokat.

7. Sikertelen jelenet szerepjdatéka és megbeszélés (40 perc):

- Egy csoport, kdzdsen osszon ki szerepeket a sikertelen jelenetbdl
minden résztvevének (az egyének nem vdlaszthatjdk ki sajat
szerepuUket).

- Ismételie meg a sikertelen jelenetet az 6sszes résztvevd részvételével, a
medfigyelt kihivasokra és a nem hatékony viselkedésre dsszpontositva.

- Helyezze a székeket vagy pdarndkat egy korbe.

- Segitsen el6 egy megbeszélést arrdl, hogy mi tette sikertelenné a
jelenetet, és milyen kulcsfontossagu viselkedési formdk vagy stratégidk
nem voltak hatékonyak.

8. Brainstorming a sikertelen jelenetekrdl (20 perc):

- Segitsen el6 egy otletbdrzét a sikertelen forgatokdnyvben bemutatott
kihivasok kezelésére szolgdld kreativ. megolddsok és stratégidk
kidolgozasdara.

- Vezesse a résztvevéket a jelenet Ujrajatszdsdhoz a  javasolt
megolddasokkal, bemutatva, hogyan lehetne javitani a helyzeten.

9. Csoportos prezentdcidk és reflexid (20 perc):

- Kérie fel a résztvevéket, hogy gondolkodjanak az Ujrajdtszott
jelenetekrdl és az dltaluk kidolgozott megolddasokrol.

- Segitsen el6 egy reflektiv beszélgetést a sikeres és sikertelen jelenetek
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Osszehasonlitdsdrdl, elemezve a viselkedésben, stratégidkban és
eredményekben mutatkozé kUldnbségeket.

- Bdatoritsa a résztvevéket, hogy gondolkodjanak a sajat tanuldsukrol és
a gyakorlat sordn szerzett személyes felismeréseikrdl.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Osszességében a "filmes szerepjaték”' gyakorlat jelentdsen javithatja a résztvevék
vdllalkozdéi  kompetencidit, beleértve a problémamegoldd készségeket, a
kommunikdcids képességeket és a rugalmassdgot. Az oktatdknak a gyakorlatot a
résztvevok igényeihez kell igazitaniuk, biztositva a tdmogatd és magdval ragadd
kérnyezetet a foglalkozds sordn. A gyakorlat hatékonysadgdnak értékeléséhez a
trénerek megfigyelhetik a résztvevéket a gyakorlat sordn, hogy felmérjék, mennyire
eredményes a gyakorlat a kivant tanuldsi eredmények elérésében.

3. gyakorlat: Interju

A gyakorlat célja:

A cél a résztvevok interjukészitési, aktiv hallgatdsi €s memoriafelidézési készségeinek
fejlesztése egy szimulalt dlidsinterjun.

A gyakorlat tanuldsi eredményei
Tudds:

Az interjuk dinamikdjanak megértése: A résztvevdk betekintést nyernek az alldsinterjuk
dinamikdjdba, beleértve az Ujsagirdok és a vdalaszaddk szerepét, valamint a nyitott
kérdések fontossdgdt az értelmes pdrbeszéd elbsegitése szempontjabdl.

A hatékony kommunikdcids technikdk ismerete: A résztvevék megismerkednek a
hatékony kommunikdcids technikdkkal, példdul az aktiv hallgatdassal és az empatikus
vdlaszaddssal, hogy eldsegitsék a produktiv interakcidkat az interjuk sordn.

Képességek:

Kérdésfeltevési készségek: A résztvevdk gyakorolni fogjdk a nyilt végl kérdések
megfogalmazdsdt, amelyek célja, hogy részletes és mélyrehatd vdlaszokat kapjanak,
és ezdltal fejlesszék interjukészségUket.

Aktiv hallgatds és empatikus vdlaszok fejlesztése: A résztvevdk szerepjatékos
gyakorlatokon keresztUl javitjdk aktiv hallgatdsi  készségUket és fejlesztik az
interjalanyoknak adott empatikus vdlaszadds képességét, elbsegitve ezzel a
tdmogatd és megnyerd interjukérnyezet kialakuldsdat.
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Az informdcid-visszaadds pontossdga: A résztvevdk javitidk az informdcidk pontos
Ujramonddsanak képesseget, erdsitik memaoriafelidézesi keszsegeiket, €s megerdsitik
a figyelem fontossdgdt az interjuk sordn.

Hozzadllas:

A tanulds és a nbvekedeés elfogaddsa: A résztvevdk a visszajelzések és a reflexié révéen
elfogadjdk a tanuldsi és ndvekedési lehetdségeket interjUkészségeikben, eldésegitve a
folyamatos javulds és fejléddés gondolkoddsmaodjdat.

Rovid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

Ez a gyakorlat szerepjatékot haszndl, hogy strukturdlt és interaktiv médon fejlessze a
résztvevok interjUkészségét. A hatékony interjUkészités magdban foglalja a részletes és
értelmes valaszokat kivalté kérdések feltevését, valamint az aktiv meghallgatast, hogy
megértsik a masik fél nézdpontjat. Az informdcidk pontos felidézése szintén
kulcsfontossdgu. A tevékenység sordn a résztvevdk az interjukészité és az interjualany
szerepét is atveszik a szerepjatékok sordn. E gyakorlatias megkdzelitésen keresztUl
gyakoroljgk a kérdések megfogalmazdsat, az aktiv meghallgatdst, valamint az
informdcidk pontos felidézését és elbeszélését. A drdmaterdpids technikdk beépitése
mélyebbé teszi az élményt, elbseqiti az empdtiat és fejleszti a kommunikacids
készségeket. A résztvevék emellett részt vesznek egy egyedUldld elbeszéld
komponensben, ahol elsé személyl perspektivabdl mesélik el a megkérdezett
vdlaszait. Ez megerdsiti a memdriamegmaraddst és eldsegiti a kicserélt informdciok
mélyebb megértését. A szerepjaték beépitésével a résztvevdk nemcsak
interjUkészséglket fejlesztik, hanem nagyobb empdtidt és kommunikdcios
képességeket is fejlesztenek, amelyek kil6énbdzd személyes és  szakmai
kontextusoklban értékesnek bizonyulnak.

A gyakorlat hatasa a fiatalok vdllalkozéi kompetencidira

Kommunikdcids €és kapcsolatépitési készségek: Ez a gyakorlat a résztvevdk
kommunikdcids készségeit fejleszti a nyilt végl kérdések és az aktiv hallgatds
gyakorldsdval. Ezek a készségek elengedhetetlenek a hdlézatépitéshez, az dtletek
felvetéséhez és az érdekelt felekkel vald tdargyaldshoz. Az Ujsagirdi és vdlaszaddi
szerepjaték segit a résztvevéknek vildgosan megfogalmazni gondolataikat és
megérteni a kUlbnbdzE nézépontokat, erbsitve ezzel a kapcsolatépitési
képességeiket.

Problémamegoldds és alkalmazkodoképesség: A valds idejl kérdezést,
meghallgatdst és Ujramonddst igényld dinamikus interakciok révén a résztvevok
problémamegoldd és alkalmazkoddképes készségeket fejlesztenek. A gyakorlat
kiszdmithatatlan kérilményeket sziimuldl, segitve a fiatalokat a gyors gondolkoddsban
és a varatlan kihivasok kezelésében.

42



A fiatalok vallalkozoi potencialjanak novelése - MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

Eréforrds-gazddlkodds: A résztvevdék megtanulnak hatékonyan gazddlkodni az
eréforrdsokkal. Kérdéseik megszervezésével és az interjl menetének irdnyitasaval
gyakoroljdk a prioritdsok feldllitasat és az eréforrdsok hatékony felhaszndldsat, ami
elengedhetetlen a sikeres vallalkozdi tevékenységhez.

Milyen jellemzéi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik

azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

Empdtia és aktiv hallgatds: A gyakorlat hangsulyozza az aktiv meghallgatdst és az
empatikus elkdtelezettséget, ami segithet a fiataloknak abban, hogy Ugy érezzék,
meghallgatjdk és megeértik ket. Az empdtiara vald dsszpontositds elésegitheti a
tdmogatd legkdrt, és arra 6sztdénzi a résztvevdket, hogy nyiltabban osszdk meg
gondolataikat és érzéseiket.

Bizalom és &nismeret épitése: A résztvevdék a visszajelzés és a szerepcsere révén
betekintést nyerhetnek kommunikacios erdsségeikbe és a fejlesztendd terUletekbe. Ez
a folyamat dnismeretet és dnbizalmat épit, ami a mentdlis valsadgban 1évé fiatalok
szamdra létfontossdgu a személyes és szakmai kihivdsokkal valdé megbirkdzds sordn.

Strukturdlt interakcid: A gyakorlat strukturdilt jellege, az egyértelmU szerepek és konkrét
feladatok kiszadmithatd és kezelhetd keretet biztositanak. Ez kUldndsen megnyugtatd
lehet a mentdlis valsagban lévé fiatalok szadmdra, mivel csdkkenti a nem egyértelmd
szocidlis interakciokkal jard szorongdst.

Ajdanlas az oktatéknak

Ismerje fel, hogy egyes résztvevék dntudatosnak érezhetik magukat a hangjukkal
vagy beszédkészségUkkel kapcsolatban. Batoritsa &ket, hogy lazitsanak, és nyugtassa
meg &ket, hogy a hangsuly a kommunikdacids készségek fejlesztésén van, nem pedig
az egyéni beszédstilus megitélésén. Teremtsen tdmogatd és itélkezésmentes
kérnyezetet, ahol a résztvevék nyugodtan és szabadon kifejezhetik magukat.
Emlékeztesse &ket, hogy mindenkinek vannak egyedi erdsségei és fejlesztendd
terUletei, és hangsulyozza a kdzds gyakorlds és tanulds értékét. A lazitds dsztdnzése
segithet a résztvevéknek abban, hogy nyugodtabbnak és magabiztosabbnak
érezzék magukat, ami végsé soron javitja a tanuldsi élményt.

A gyakorlat vaziata

|d&tartam: ~ 1 ora.

A csoport mérete: Maximum 14 f&.
SzUkséges anyagok:

- Okostelefonok vagy rogzité eszkdzok (pdrosonként egy).
- Papir és tollak.

- |d6ézité vagy stopperora.

- Kényelmes Ulésrend.
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Hogyan lehetne az IKT-eszkdzdket haszndini ebben a gyakorlatban: Okostelefonok
vagy hangrogzitd eszkdzok: A résztvevdk okostelefonokat vagy felvevdkészilékeket
haszndinak az interjUk rogzitésére. Ez a technoldégia lehetévé teszi a pdrbeszéd
z6kkendmentes dokumentdldsat, felszabaditva a résztvevéket az aktiv részvételre,

jegyzetelés nélkul.

A felvételek értékes referenciaként szolgdlnak az elbeszélési

gyakorlathoz és az azt kdvetd elemzéshez, eldésegitve az dnértékelést és a tdrsak
visszajelzését.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1.

Bevezetés (10 perc):
- Udvézdljok a résztvevdket, és ismertetjik a gyakorlat céliat. Réviden
ismertesse a szerkezetet és a vart eredményeket.
- Tdajékoztassa a résztvevdket, hogy a gyakorlat sordn régziteni fogjdk az
interjukat.
- Hangsulyozza, hogy ez kizdrélag oktatdsi célokat szolgdl, és biztositsa a
titoktartdst.

Pdrositds és utasitdsok (10 perc):
- Osszuk arésztvevoket pdrokba.
- Ossza ki a szerepeket: az egyik résztvevd legyen az Ujsagird, a masik
pedig a valaszado.
- Utasitsa az Ujsdgirdkat, hogy fogalmazzanak meg hdrom nyilt végu
dlidsinterju-kérdést.

Elsé interju (15 perc):
- Az Ujsagirok a vdlaszadokkal készitett kérdéseik alapjdn készitenek
interjut.
- A résztvevék az interjut okostelefonra vagy hangrogzité eszkdzre
rogzitik.
- Biztositsa, hogy az Ujsdgirdk jegyzetelés nélkll az aktiv hallgatasra
Osszpontositsanak.

Szerepcsere (10 perc):
- Arésztvevdk cserélienek szerepet.
- Hagyjon egy rovid idét az Uj Ujsagiroknak, hogy felkészilienek a
kérdéseikre.

Mdasodik m’rerju (15 perc):
Az Uj Ujsagirdk interjut készitenek a megkérdezettekkel, és rogzitik az
Ulést.
- A résztvevék az interjut okostelefonra vagy hangrogzité eszkdzre
rogzitik.
- Biztositsa, hogy az Ujsdgirdk jegyzetelés nélkll az aktiv hallgatasra
Osszpontositsanak.

Visszamonddsi gyakorlat (10 perc):
- Mindkét interju utdn az egyik partner dlljon a mdsik mégé, és tegye a
kezét a vdlldra.
- Az dll6 partner élénken eleveniti fel az interjUban elhangzott
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informdcidckat egyes szdm elsd személyben, mintha & lenne a
valaszado.
- Cseréljunk szerepet, és ismételjUk meg a mesélési gyakorlatot.

7. Visszajatszds és dsszehasonlitds (15 perc):

- Jatssza le a felvett interjUkat minden egyes pdr esetében.

- Hasonlitsa 6ssze az Ujra elmondott informdcidkat az eredeti
felvételekkel.

- Beszélie meg a pontossagot és az esetleges eltéréseket.

8. Csoportos megbeszélés és visszajelzés (20 perc):

- GyUjtsdn 6ssze minden résztvevot egy csoportos megbeszélésre.

- Bdtoritson minden pdrt, hogy osszdk meg tapasztalataikat és
meglatdsaikat.

- Beszéligk meg, hogy mit tanultak a hatékony kérdezésrdl, az aktiv
hallgatasrél és a memdariafelidézésrél.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

A gyakorlat hatékonyan fejleszti a résztvevok interjukészségét, aktiv hallgatasat és
emlékezeti képességeit szimuldit alldsinterju-forgatokdnyveken keresztll, elésegiti az
empdtiat, a bizalmat és a strukturdlt tanulast, és a fiatalok, k&ztUk a mentdlis
vdilsdgban Iévék tdmogatdsdra dsszpontosit a vallalkozdi kompetencidk fejlesztése
terén. A gyakorlat hatékonysadgdnak értékelése érdekében a trénerek arra
Osztondzhetik a résztvevdket, hogy kdzvetlenUl a gyakorlat utdn adjanak visszajelzést,
a tapasztalataikra, a szerzett megldtdsokra és a fejlesztési javaslatokra ésszpontositva.

4. gyakorlat: Playback szerepjaték

A gyakorlat célja

A gyakorlat célja a résztvevék empdtidjdnak, kommunikdcids és problémamegoldd
készségének fejlesztése a torténetmesélés, a karakteralkotds és az improvizativ
szerepjaték segitségével. A munkahelyi tapasztalatokkal kapcsolatos személyes
térténetek megosztasaval a résztvevék tdmogatd és kreativ kdrnyezetben fedezhetik
fel és kezelhetik a kdzds munkahelyi kinivasokat.

A gyakorlat tanuldsi eredményei
Tudds:

A személyes elbeszélések megértése: A résztvevOk betekintést nyerhetnek a
munkatapasztalatokkal kapcsolatos kUldnbdzd személyes elbeszélésekbe, és ezdltal
bévUl a fiatalok dltal kilénbdzd kontextusokban megélt kihivasok és gydzelmek
megértése.
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Az improvizdcios technikdk felfedezése: A résztvevdék megismerkednek az olyan
improvizacids technikdkkal, mint a karakterfejlesztés és a jelenetek bedllitdsa, hogy
hatékonyan tudjanak részt venni dinamikus torténetmesélésben és szerepjaték-
gyakorlatokban.

Képességek:

Empatikus térténetmesélés és szerepjaték: A résztvevdk interaktiv gyakorlatokon
keresztUl fejlesztik az empatikus toérténetmesélés és szerepjdték készségét, ami
lehetévé teszi szdmukra, hogy hitelesen dbrdzoljdk é€s megértsék az egyének
tapasztalatait kUIGNb6z6 helyzetekben.

EgyUttmikéds  jelenetfejlesztés: A résztvevék  egyUttmUkddnek  személyes
elbeszéléseken alapuld improvizdcids jelenetek kidolgozdsdban, igy csiszolva a
személyes tapasztalatok  Osszetettségét  tUkrdz6, meggydzd és  értelmes
forgatdokdnyvek kdzds megalkotdsdnak képességét.

Hozzadllas:

Az empdtia és az érzékenység fejlesztése: A gyakorlat célia az empdtia és az
érzékenység fejlesztése a résztvevdk korében, olyan tdmogatd és elbitéletektdl
mentes kérnyezet kialakitdsa, amelyben az egyének biztonsdgban érzik magukat, ha
meg akarjdk osztani tapasztalataikat.

A kreativitds és az innovdcio elfogaddsa: A résztvevdket a kreativitds és az innovacio
elfogaddsdra 6sztondzzik a térténetmesélés és a szerepjatékok terén, elésegitve a
kisérletezés szellemét és az Ujszerd megkdzelitések irdnti nyitottsadgot.

ElkStelezettség a tdmogatds és a névekedés irant: A résztvevék az egyUttmuikddés és
a reflektiv pdrbeszéd révén elkdtelezik magukat egymds ndvekedésének és jolétének
tdmogatdsa mellett, elésegitve a kdlcsdonds tisztelet és szolidaritds kultdrdjat a
csoporton belul.

Rovid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A gyakorlat, amelybe most belevagunk, a térténetmesélés, a szerepjaték és az
elmélkedés elemeit 6tvdzi, hogy elmélyedjink a személyes elbeszélések és a szakmai
torekvések kdzotti bonyolult kdlcsdnhatdsban. A kdzelmultbeli globdlis események
nyomdn a fiatalok elétt dllé kihivasok felismerése alapjdn ez a gyakorlat egyeduldlid
lehetdséget kindl arra, hogy feltdrjuk a megprébdltatdsok hatdsat a vdallalkozoi és
foglalkoztathatdsdgi potencidira. A résztvevdk a valds munkahelyi tapasztalatok daltal
inspirdlt, magdval ragadd improvizdcios jeleneteklben vald részvétel révén nemcsak
betekintést nyerhetnek a fiatalokat hatraltatd pszicholdgiai akaddlyokba, hanem
empdtiat és megértést is szerezhetnek. A drédmaterdpids alapelvekbdl meritve ez a
gyakorlat célja, hogy az ifjisagsegiték innovativ eszkdzdkkel rendelkezzenek a
sérUlékeny fiatalok tdmogatdsdra a traumdn vald tlllépésben és készségeik
fejlesztésében. A kozos felfedezés és a reflektiv pdrbeszéd révén olyan tdmogatd
koérnyezet kialakitdsara térekszink, amelyben a személyes ndvekedés, az ellendlld
képesség és a befogadds virdgzik. Annak megértése, hogy mdsok is hasonld
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kUzdelmekkel kUzdenek, erételjes motivaciot jelenthet, segitve a résztvevéket abban,
hogy 6sszekapcsolddjanak és kevésbé elszigeteltnek érezzék magukat az Utjuk sordn.

A gyakorlat hatasa a fiatalok vdllalkozéi kompetencidira

Kreativ problémamegoldd készségek: A résztvevdk a magdval ragadd improvizacios
tevékenységeken keresztUl megtanuljdk, hogyan kozelitsék meg a kihivdsokat tébb
oldalrdl, elésegitve ezzel a vdllalkozdi léthez elengedhetetlen kreativitdst és
taldlékonysagot. Ez a tapasztalati tanuldsi folyamat &szténzi a dobozon kivUli
gondolkoddst és a szokatlan megolddsokat.

Hatékony kommunikdcid és interperszondlis készségek: A résztvevdk aktiv
hallgatésdgot, empatikus valaszaddst €s nonverbdlis kommunikdciét gyakorolnak.
Ezdltal javul az Ugyfelekkel és a csapattagokkal vald hatékony kommunikacio
képessége, ami eldseqiti az erésebb kapcsolatokat és az egyUttmdkodést.

Rugalmassdg és alkalmazkoddképesség: A résztvevék a személyes tdrténetek
feltardsa és a megprobdltatdsokrdl vald elmélkedés révén fejlesztik az ellendlld
képességet és az alkalmazkoddképességet. A dramaterdpia alapelveibdl kiindulva
megtanuljdk, hogy a kudarcokat a ndévekedés lehetéségeként fogadjdk el, és ezzel
elsegitik a vdllalkozdi sikerhez elengedhetetlen gondolkoddsmaod kialakuldsat.

Rapport és bizalom kiépitése: Az empatikus térténetmesélés és szerepjatékok erdsitik
arésztvevdk kapcsolatteremtd és bizalomépitd képességét. A kildnbdzd nézépontok
hiteles megértése révén elbsegitik a sikeres partnerségek és a vdllalkozdi
csapatmunka szempontjdbdl kritikus jelentdségU kapcsolatok kialakuldsdat.

Milyen jellemzéi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

Erzelmi elkételezettség: A gyakorlat arra 8szténzi a résztvevéket, hogy merilienek el a
torténetmesélésben és a szerepjdtékban, biztonsdgos teret biztositva az érzelmek
kifejezésére és felfedezésére. Ez kUIdndsen hasznos lehet a mentdlis valsagban levd
fiatalok szdmdra, mivel lehetévé teszi szdmukra, hogy tdmogatd kdrnyezetben
fejezzék ki és dolgozzdk fel érzéseiket.

Erésités a kreativitdson keresztUl: A kreativ tevékenységek, példdul az improvizacio és
a jelenetfejlesztés révén a résztvevdk képessé valnak arra, hogy atvegyék az iranyitdst
a narrativéjuk  felett, és alternativ  perspektivdkat fedezzenek fel. Ez a
cselekvéképesség érzése erdt adhat a mentdlis valsadgban 1évé fiatalok szadmdara,
segitve &ket abban, hogy visszanyerjék az életUk feletti kontroll és cselekvéképesség
érzését.

Tarsak tdmogatdsa és megértése: A gyakorlat elésegiti a kdzdsség és a megértés
érzéset a résztvevok kodzott, akiknek hasonld tfraumdval vagy mentdlis egészségugyi
kihivGsokkal  kapcsolatos tapasztalatai  lehetnek. Ez a  kortdrstdmogatds
felbecstlnetetlen értékly lehet a mentdlis valsadgban évé fiatalok szdmdara, mivel
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megerdsitést, empatiat €s a valahovad tartozds érzését nyujtja szadmukra, mikdzben a
gyogyulas és a felépulés felé vezetd Utjukat jaridk.

Ajanlas az oktatoknak

- A Playback szerepjaték gyakorlat bevezetése elbtt ajanlott jégtord
tevékenységet végezni. Ez lehetévé teszi a résztvevék szémdra, hogy
megismerjék egymast, bizalmat épitsenek, és kényelmesebben osszdk meg
személyes torténeteiket és vegyenek részt a szerepjatékban.

- CélszerU elkerUlni a gyakorlat bevezetését az elsé Uléseken. Hagyja, hogy a
résztvevék megismerkedjenek egymdssal és a képzési kdrnyezettel, mieldtt
belemerUinének a személyesebb és elmélylltebb tevékenységekbe.

- Ajanlott olyan biztonsdgos és tdmogatd kdrnyezetet teremteni, amelyben a
résztvevok kényelmesen megoszthatidk személyes torténeteiket  és
szerepjatékokban vehetnek részt. Hangsulyozzuk a fitoktartdst és az egyes
személyek tapasztalatainak tiszteletben tartasat.

A gyakorlat vaziata
Id&tartam: ~ 1:30 h.
A csoport mérete: Maximum 15 résztveva.
SzUkséges anyagok:

- Papir és tollak minden résztvevének.

- Nagy, nyitott tér a mozgdshoz (ha lehetséges).
- Kellékek vagy jelmezdarabok improvizdciéhoz.
- Székek vagy parndk.

Gyakorlatterv |épésrdl Iépésre

1. Bevezetés (5 perc):

- Helyezze a székeket vagy pdarndkat egy korbe.

- Hivja meg a résztvevdket, hogy Ulienek le kényelmesen.

- Udvozdlie arésztvevéket, és mondja el a gyakorlat céljat.

2. Személyes tdérténetek megosztasa (15 perc):
- Kérjik meg a résztvevéket, hogy osszdk meg személyes torténeteiket
vagy problémds munkahelyi tapasztalataikat.

3. Torténetvdlasztds (10 perc):

- Miutdn minden torténetet megosztottak, segitsen elé egy
megbeszélést, ahol a résztvevdk kdzdsen elddntik, hogy melyik
torténetet haszndljgk a gyakorlat alapjdaul.

- Bdtoritsa arésztvevéket, hogy a dontés meghozatala elétt mérlegeljék
az egyes torténetek relevancidjat, sokszinUségét és a felfedezés
lehetdségeét.
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4, Szerepfelosztds (10 perc):

- Atorténet kivalasztdsa utan a résztvevdk 6nkent jelentkezhetnek, vagy
kioszthatjdk a szerepeket a kivdalasztott torténet szerepldi és
forgatékdnyvei alapjan.

- Bdatoritsa a résztvevéket, hogy vdlasszanak olyan szerepeket, amelyek
rezondlinak rdjuk, vagy kihivast jelentenek szdmukra, hogy kilépjenek a
komfortzondjukbadl.

S. Jelenetfejlesztés (15 perc):

- A szerepek kiosztasaval segitsen eld egy kodzds dtletbdrzét, hogy a
kivalasztott térténet alapjan improvizacios jeleneteket dolgozzanak ki.

- Bdatoritsa a résztvevoket, hogy adjanak oOtleteket és javaslatokat a
karakterfejlédéssel, a helyszinnel és a cselekmény elérehaladdsaval
kapcsolatban.

6. Improvizdacios jelenetek (20 perc):

- Hagyjon id6ét a résztvevdknek arra, hogy eljdtsszak a rogtonzdtt
jeleneteket, és hitelesen reagdljanak a karaktereikre.

- Bdatoritsa a kreativitdst és a spontaneitdst, és emlékeztesse a
résztvevdket, hogy az eléadds sordn tdmogassdk egymdst.

7. Reflexid és megbeszélés (15 perc):

- Minden jelenet utdn segitsen el egy reflektiv beszélgetést, amely az
improvizacié sordn felmerUlt felismerésekre és  tanulsadgokra
Osszpontosit.

- Bdatoritsa arésztvevdket, hogy osszdk meg gondolataikat a jelenetrdl, a
karakterUk nézépontjardl és az eléadds soran felmerUlt kihivasokrol.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Osszességében a Playback szerepjaték gyakorlat hatékonyan épitette az empdtidt,
a kdzdsséget és a rugalmassdgot a résztvevdk kozott, tmogatd platformot biztositva
a tapasztalatok megosztasdhoz, a készségek fejlesztéséhez és a munkahelyi dsszetett
helyzetek megértéséhez. A gyakorlat hatékonysdgdnak értékeléséhez a trénerek
medgdfigyelhetik a résztvevéket a gyakorlat sordn, hogy felmériék, mennyire
eredményes a gyakorlat a tervezett tanuldsi eredmények elérésében.

5. gyakorlat: Interaktiv szerepjaték

A gyakorlat célja

A cél az, hogy a trauma dltal érintett egyéneknek erét adjunk azdltal, hogy kézdsen
alakitunk ki az elbeszéléseik dltal inspirdlt jeleneteket. A személyes tapasztalatok
megosztdsdval és ajelenetek kdz0s szinrevitelével a résztvevdk betekintést nyernetnek
a vdllalkozdi és foglalkoztathatdsdgi lehetdségeiket gatld pszicholdgiai akaddlyok
lekUzdésebe. E folyamat sordn a résztvevOk megkUzdeési keészségeket fejlesztenek,
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empdadtiat erGsitenek, és tdmogatd teret teremtenek a gyodgyuldshoz és
ndévekedéshez.

A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds:

A frauma dinamikdjdnak megértése: A résztvevok elmélyednek a fraumdra adott
valaszok Osszetettseégében, beleértve a cselekvéképesseg és a valasztds jelentdségét
a kihivast jelentd helyzetekben vald eligazoddsban.

A narrativ felhatalmazads feltdrdsa: A résztvevok megismerkednek a térténetmesélés
atalakitd erejével, kUlondsen a személyes cselekvOkepesseg visszaszerzéseben és a
traumdakrol szol6 elbeszélések atalakitdsaban.

Képességek:

Erésités szerepjatékokon keresztUl: A résztvevdk gyakorolni fogjdk az olyan
felnatalmazd technikdkat, mint példdul alternativ vdlaszok vagy cselekvések
felajanldsa a karakterUket alakité szinésznek, eldsegitve ezzel a narrativdjuk feletti
kontroll és tulajdonlds érzését.

Adaptiv kommunikacio: A résztvevok fejlesztik az adaptiv kommunikdcid készségét
azdltal, hogy aktfivan meghallgatjdk és beépitik a traumdat atéld személy javaslatait,
ezdltal javitva azon képességiket, hogy érzékenyen és hatékonyan reagdljanak
dinamikus interperszondilis kontextusokban.

Hozzadllas:

Az Ugynd&ki tevékenység és az 6nrendelkezés eldsegitése: A gyakorlat célja az egyéni
autonémia és a felhatalmazds ftiszteletben tartdsa, hangsiulyozva a traumdt atélt
személyek hangjanak tiszteletben tartdsanak és felerdsitésének fontossdgat.

EgyUttmikédd empdtia elémozditdsa: A résztvevdk felismerik az egyUttmuikodd
empdtia attitGdjét, felismerve a csoporton bellli kUldnbdzE tapasztalatokat és
nézépontokat tUkrozd, kdzdsen Iétrenozott narrativdk értékét.

Rovid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A gyakorlat egyUttmikddd szerepjatékos megkdzelitést alkalmaz a trauma dltal
érintett személyek gyogyuldsdnak és megerdsddésének eldsegitésére. A trauma-
informdlt elvek alapjan a gyakorlat elismeri a cselekvdképesség és az dnrendelkezés
fontossagdt a gyogyulasi folyamatban. Azdltal, hogy a résztvevéket személyes
torténetek megosztdsdara és az ezek dltal inspirdit jelenetek aktiv eljdtszdsara hivja fel,
a gyakorlat célja, hogy biztonsdgos és tdmogato teret biztositson a felfedezéshez és
a novekedéshez. E megkodzelités kdzponti eleme a traumdt atéld egyén
felhatalmazdsa, aki bdrmikor kozbeszélhat, hogy alternativ vdlaszokat vagy
cselekvéseket ajanljon fel a karakterének. Ez a folyamat nemcsak a narrativa feletti
kontroll és tulajdonlds érzését erdsiti, hanem megkdnnyiti az adaptiv megkizdési
stratégidk és kommunikdcids technikdk feltardsat is. A kdzds torténetmesélés és a
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tarsak tdmogatdsa révéen a résztvevék betekintést nyerhetnek a kUlGnbdzd
nézépontokba, fokozhatjigk empdtids megértéstket, és fejleszthetik ellendlld
képességUket. A gyakorlat végsé soron a csoporton belUli  gyogyuldst,
cselekvéképességet és kdzdsséget kivanja elésegiteni.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Kreativitds és innovdcio: A gyakorlat arra 6szténzi a résztvevéket, hogy improvizativ
torténetmesélés és szerepjatékok segitségével élienek a kreativitdssal és az
innovdacioval. Azdltal, hogy a résztvevdk biztonsdgos és tdmogatd kdrnyezetben
alternativ vdlaszokat és cselekvéseket fedeznek fel, fejlédik a dobozon kivUli
gondolkodds képessége és a vdllalkozdi kihivasokra Ujszerd megolddasok sziletnek.

Kommunikdacio és egyUttmUik&deés: A résztvevok a kdzds jelenetfejlesztés és a reflektiv
pdrbeszéd elbseqitése révén fejleszthetik kommunikacidés és egyUttmuikodeési
készségeiket. A konstruktiv megbeszélések és az értelmes forgatdkdnyvek kdzds
megalkotdsa eldsegiti a hatékony kommunikaciét és a csapatmunkdt, amelyek
alapvetd kompetencidk a hdlézati munka, a csapatépités és az Ugyfélkapcsolatok
terén elért sikerhez.

Rugalmassag és alkalmazkodoképesség: A résztvevdk megtanulnak megbirkdzni a
nehézségekkel, lekUzdeni a pszicholdgiai akaddlyokat, és kihaszndini a személyes és
szakmai fejlédés lehetdségeit.

A frauma célzott megkdzelitése: A gyakorlat a frauma célzott megkdzelitését biztositja
azdltal, hogy biztonsdgos és tdmogatd teret teremt a résztvevdk szamdara, hogy
megosszak személyes tapasztalataikat és alternativ vdlaszokat fedezzenek fel.
Interaktiv torténetmesélés és szerepjatékok segitségével a résztvevdk betekintést
nyernek a trauma hatdsaiba, és megtanuljdk, hogyan ismerjék fel a traumdaval
kapcsolatos kihivasokat, és hogyan reagdljanak hatékonyan rdjuk. Ez a célzott
megkodzelités fokozza a résztvevdk azon képességét, hogy tdmogatdst és Utmutatdst
nyUjtsanak a frauma dltal érintett egyéneknek, elésegitve az empdatia €s a megértés
kultdrgjat.

Rapport és bizalom kiépitése: A kdzds torténetmesélés és a reflektiv pdrbeszéd révén
a résztvevdk kapcsolatot és bizalmat alakitanak ki egymdssal, megteremtve ezzel a
tartalmas kapcsolatok és a tdmogatd kapcsolatok alapjat. A gyakorlat &szténzi az
aktiv meghallgatdst, az empdtiat és az itélkezésmentes kommunikdciét, amelyek
alapvetd elemei a trauma dltal érintett fiatalokkal vald kapcsolatépitésnek és
bizalomnak. A k&zds tapasztalatok és a kdlcsdnds tdmogatds révén a résztvevok
erdsitik interperszondlis készségeiket, és olyan tdmogatd kdzdsséget alakitanak ki, ahol
az egyének Ugy érzik, hogy értékelik Sket, megértik dket, és képesek segitséget és
tadmogatdst kérni, ha szUkséges.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kiléonésen alkalmassa teszik

azt a mentdlis valsagban lévé fiatalok szamara?
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Biztonsadgos és tamogatd kdrnyezet: A gyakorlat biztonsGdgos és tdmogatd
kdrnyezetet teremt, ahol a fiatalok nyugodtan megoszthatjdk tapasztalataikat és
felfedezhetik nehéz érzelmeiket. Ez a kdrnyezet alapvetd fontossadgu a mentdlis
valsadgban lévé egyének szadmdra, mivel olyan elditélet-mentes teret biztosit, ahol
szabadon kifejezhetik magukat anélkll, hogy félnének a megbélyegzéstdl vagy az
elutasitastol.

A vdlasztdson keresztili felhatalmazas: A gyakorlat a fiatalokat felhatalmazza azdltal,
hogy a szerepjatékos forgatokdnyvek sordn lehetéséget és konftrollt biztosit szdmukra
a narrativak és a cselekedeteik felett. Ez a felhatalmazds érzése kilondsen hasznos a
mentdlis valsadgban lévé egyének szadmdra, mivel segit nekik visszanyerni az életlk
feletti iranyitas érzését, és bizalmat ébreszt bennlk a pozitiv déntések meghozataldra
és a kihivasok lekUzdésére vald képesseégUkben.

Fokuszban az ellendllo képesseg és a ndvekedés: A gyakorlat bemutatja az ellendlld
képesseég és a poszttraumds ndvekedés fogalmdt, hangsulyozva a személyes
ndvekedés és a pozitiv valtozds lehetdségét a megprobdltatdsokat kdvetdben. A
rugalmassagra vald dsszpontositas kGldndsen hasznos lehet a mentdlis valsadgban 1évd
fiatalok sz&dmdra, mivel reményt és inspirdciét ad a kihivasok lekizdéséhez és egy
szebb j6vO6 épitéséhez.

Ajanlas az oktatéoknak

- CélszerG elkerGIni a gyakorlat bevezetését az elsd Uléseken. Hagyja, hogy a
résztvevék megismerkedjenek egymdssal és a képzési kornyezettel, mieldtt
belemerlinének a személyesebb és elmélylltebb tevékenységekbe.

- Ajdnlotft olyan biztonsdgos és tdmogatd kdrnyezetet teremteni, amelyben a
résztvevdék  kényelmesen  megoszthatigk  személyes  térténeteiket  és
szerepjatékokban vehetnek részt. HangsuUlyozzuk a ftitoktartdst és az egyes
személyek tapasztalatainak tiszteletben tartasat.

A gyakorlat vaziata
Id&tartam: ~ 1:15 h.
A csoport mérete: Maximum 15 résztveva.
SzUkséges anyagok:

- Papir és tollak minden résztvevének.
- Nagy, nyitott tér a mozgdshoz (ha lehetséges).
- Kellekek vagy jelmezdarabok improvizacidohoz.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1. Bevezetés (10 perc):
- Udvozoljok a résztvevoket, és ismertetjik a gyakorlat céljat.
- Roévidenismertesse a gyakorlat felépitését és a megosztdshoz szUkséges
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biztonsagos és tdmogatd kdérnyezet megteremtésének fontossagat.

- Bdtoritsa a résztvevéket, hogy nyitottan és nyitottan kdzelitsenek a
feladathoz, és legyenek hajlanddak egyUttmikodd térténetmesélésre
és szerepjatékra.

2. Személyes térténetek megosztasa (20 perc):

- Kérje fel a résztvevéket, hogy onként osszdk meg rovid személyes
besz&molodikat traumdkrél vagy kihivast jelentd tapasztalataikrol.

- HangsUlyozza, hogy a megosztds nem kotelezd, és a résztvevéknek
csak azt kell megosztaniuk, ami szdmukra kényelmes. Oszténdzze a
csoporttagok aktiv meghallgatdsat és empatikus tdmogatdasat.

3. Szerepjatékok (40 perc):

- A résztvevéknek ki kell valasztaniuk egy kdzds elbeszélést, amely a
szerepjaték-jelenetek inspirdciojdul szolgdl.

- Kérjok meg a résztvevéket, hogy vegyenek részt a szerepjatékos
gyakorlatokban.

- Segitse el6 a kivalasztott narrativdkon alapuld jelenetek lefrehozdsat,
mikdzben hangsllyozza, hogy a traumdat atélt személy bdrmikor
kdzbeszdlhat, hogy alternativ vdalaszokat vagy cselekvéseket kindljon a
karakterét alakitd szinésznek.

4, Szerepjdtékos bemutatdk és megbeszélés (15 perc):

- KérjUk meg a résztvevdket, hogy mutassdk be szerepjatékuk jeleneteit
annak a személynek, aki megosztotta a fraumat.

- Minden egyes el6adds utdn segitsen eld egy révid megbeszélést, és
kérje a szerepldk és a traumdat megoszté személy reflexidit.

- Bdtoritsa a résztvevéket, hogy vitassdk meg a javasolt alternativ
vdlaszok vagy intézkedések hatékonysagdt, és osszdk meg egymassal
a szerepjaték sordn szerzett meglatdsaikat vagy tanulsdgaikat.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Osszességében a gyakorlat lehetévé tette a trauma dltal érintett egyének szamdra,
hogy feltdrjgk elbeszéléseiket, fejlesszék a megkUzdési készségeket, és eldsegitsék a
kbdzdsségi tdmogatdst az egyUttmUkddésen alapuld szerepjdtékon keresztUl, az
értékelés pedig a résztvevdk visszajelzéseire, a medgfigyeléses értékelésre, az
eredménymeérésekre és a vezetdireflexidra dsszpontositott, elésegitve a hatékonysdg
és a fejlesztendd terlletek dtfogd megértését. A gyakorlat hatékonysdgdnak
értékeléséhez a trénerek medgfigyelhetik a résztvevéket a gyakorlat sordn, hogy
felmérjék, mennyire eredményes a gyakorlat a tervezett tanuldsi eredmények
elérésében.
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SZINHAZI JATEKOK - ONMAGUNK JELENLETE

1. gyakorlat: A vallalkozd tUkdrreflexidja - Vdallalkozok és tandcsadok
jatéka

A gyakorlat célja

A gyakorlat célja, hogy a résztvevét a vallalkozoi kreativitds irdnydba fejlessze, és azt
konkrét tervek formdjdban valdsitsa meg, hangsulyt fektetve a célok lehetséges
elérésére. Emellett erdsiti az Uzleti kdrnyezetben szUkséges attitGddket, €s megismerteti
arésztvevot a nyilvanos beszéddel és a kritika felépitésével/elfogaddsaval.

A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds:

A piacikihivasok megértése: Arésztvevdk megtanuljdk azonositani é€s elemezni a piaci
kihivasokat és lehetdségeket, betekintést nyerve a kilonbdzd ipardgak dinamikdjdba
és a piaci tfrendekbe.

Termékfejlesztés: A piaci igényeknek megfeleld termékek kifejlesztésének
folyamatdnak megértése, beleértve a koncepcidalkotdast, a piackutatdst és a
prototipusok fejlesztését.

Pénzigyi aggdlyok: Koltségvetési, elbrejelzési és pénzigyi tervezési ismeretek,
valamint a pénzigyi kimutatdsok megértése az Uzleti pénzigyek hatékony kezelése
érdekében.

Stratégiai tervezés: A szervezeti célokhoz és a piaci igényekhez igazodd Uzleti
stratégidk megfogalmazdsdnak és végrehajtdsdnak megtanuldsa.

Képességek:

Prezentdcios készségek: Fokozott képesség az Uzleti Otletek vildgos és hatékony
bemutatdsdra a potencidlis befektetéknek, partnereknek és Ggyfeleknek.

Visszajelzés integraldsa: Az épitd jellegl visszajelzések fogaddsdban és a javaslatok
Uzleti tervekbe vald beépitésében vald jdrtassdg az dtletek és stratégidk javitdsa
érdekében.

Kritikus gondolkodds: Javitott képesség a helyzetek elemzésére, a problémdk
azonositasdra és a megalapozott doéntéseken alapuld életképes megolddsok
kidolgozasara.

Hozzadllas:

Onbizalom: Fokozott magabiztossdg az Uzleti koncepcidk és  stratégidk
megfogalmazdsdban, a pozitiv vdllalkozdi &nkép erdsitése.
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Nyitottsdg a visszajelzésekre: Nyitott gondolkoddsmod kialakitGsa a visszajelzések
fogaddsara és felhaszndldsdra a személyes és Uzleti ndvekedés eldsegitése
erdekében.

ROvid elméleti bevezetés:

Ez a gyakorlat valds vdllalkozdi kihivasokat és megolddsokat szimuldl. A vdallalkozdk és
a tandcsaddk szerepének vdltakozdsdval a résztvevék gyakorlati betekintést
nyerhetnek az Uzleti dinamikdba, és atfogdan megérthetik a stratégiai visszajelzés és
a kritikai elemzés fontossagdat a vdllalkozdi tevékenységben. Ez a megkdzelités
lehetévé teszi a résztvevdk szamdra, hogy megtapasztaljdk az Uzleti tervezés
létrehozdsdnak  és  értékelésének  szempontjait, 8sztdbndzve a  vdllalkozdi
tevékenységek holisztikus megértését.

A tanuldsi €lmény fokozdsa érdekében a gyakorlat hangsUlyozza az aktiv
hallgatésagot és az empatikus kommunikdciot, amelyek elengedhetetlenek az erds
interperszondlis kapcsolatok kiépitéséhez Uzleti kdrnyezetben. Az elmélet gyakorlati
alkalmazdsa szerepjatékokon keresztll segit megszildrditani a résztvevdék megértését,
és felkésziti Sket a valds forgatdkdnyvekre. E dinamikus eszmecserében vald részvétel
révén a résztvevdék arnyalt perspektivat alakitanak ki a vallalkozdi lét dsszetettségérdl,
beleértve az alkalmazkoddképesség és a rugalmassdg jelentéségét a kihivasok
lekUzdéseben.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

A stresszel vald megbirkdzds képessége: A gyakorlat célia a sajat otlet aktiv
bemutatdsa. Megfeleld id6t biztositva a felkészilésre, valamint empatikus és batoritd
légkort teremtve a résztvevének lehetdsége nyilik arra, hogy tapasztalatot szerezzen
a nyilvdnos beszédhelyzetekben.

Kreativitds és taldlékonysag: A gyakorlat kulcseleme egy olyan Uzleti terv kidolgozdsa,
amely arésztvevd dltal kitaldlt Uj dtletre vonatkozik. Az Uzleti terv felépitése is feltételezi
azokat a konkrét elemeket, amelyekben az Otletet ki kell fejleszteni. Ennek
kdszOnhetbéen a résztvevd kreativitdsa probdra tehetd és kibontakozhat, majd az
adott kdvetelményekhez igazodhat. A résztvevd kitdgitia gondolkoddsi horizontjat és
perspektivdjat a lehetdségekrdl, amelyekben egyéni dtleteket javasolhat.

Konstruktiv kritika: A gyakorlat kétirdnyU jellege magdban foglalja a résztvevok
fejlesztését a kritika megfogalmazdsa és elfogaddsa, majd elemzése és esetlegesen
a sajat projektjlkbe vald beépitése terén. A résztvevd mindkét helyzetben mikodik.
Ennek kd&szdnhetéen meg tudja konstrudini azt a kritikdt, amelyet az otlete
tovdbbfejlesztése érdekében szeretne elfogadni. Ezutdn ezt Ugy fejezi ki, hogy ne
sértse vagy bdntsa a mdsik felet, és a szerepcserés helyzetben egyUtt érez a kritikussal,
€s a kritikat nem sertéskent vagy sertésként el meg.

Milyen tulajdonsdgai teszik kilonésen alkalmassd ezt a gyakorlatot a mentdlis
vdlsagban lévé fiatalok szamdara?
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Az &nbizalom fejlesztése: A gyakorlatban haszndlt prezentdacios elemek, amelyek a
sajat 6tlet megvitatasat és hatékony "eladdasat” foglaljdk magukban, a résztvevéknek
a sajat kreativitGsukkal és Ugyndkségeikkel kapcsolatos &nbizalmdt hivatottak
fejleszteni. Ennek k&szonhetéden a résztvevoket arra 6sztdnzik, hogy tovabb vizsgdljdk
sajat kreativitdsukat, és haszndljdgk azt céljaik elérésére.

Empatikus kommunikacio: A kritika feltételezésének kdszénhetden a résztvevdknek
lehetéségUk van szembesUini azokkal az elemekkel, amelyek objektiven javitdsra
szorulhatnak. Az empdtia jellemzdinek hangsulyozdsdval a kommunikdcidban a
résztvevoknek lehetdségUk van arra, hogy kifejlesszék azt a képességet, hogy a masik
fél javan alapuld megjegyzéseket verbalizdljonak, valamint hogy az ilyen
megjegyzeseket a nehezteléssel kapcsolatos reflexek nélkil fogadjdk el.

Az Ugyndbktudat: A gyakorlat jellemzdi és elemei azon alapulnak, hogy a résztvevd
konkrét és pontosan leirt cselekvési tervet készit. Ennek eredményeképpen arésztvevd
dlital javasolt dtletek egyéniségének megteremtési és megvaldsitdsi lehetdségével
kapcsolatos elemek fejlédnek ki. Az dtlet bemutatdsa tulajdonképpen a kreativ elem
materializaldsa és kidolgozott tervbe vald beemelése.

Ajanldasok az oktaték szamara

A gyakorlat olyan stresszes elemeket tartalmaz, mint példdul egy innovativ &tlet
megalkotdsa, majd bemutatdsa a kritika feltételezésével. Koncentrdljon az ilyen
probdlkozasokhoz bardtsdgos 1€gkdr fenntartdsdra, és ne hagyja, hogy a gyakorlat
versennyé vdljon. Hangsulyozza a gyakorldst, és értékelje a stresszes feladatok sordin
tett prébdlkozdsokart.

Bibliografia:

- Bandura A. (1997). Onhatékonysdg: A kontroll gyakorldsa. New York: Freeman.

- Schunk D. H. & DiBenedetto M. K. (2020). Motivacioé és szocidlis kognitiv elmélet.
Contemporary Educational Psychology, 60, 101832.

- Locke E. A. & Latham G. P. (2002). A célmeghatdrozds és a feladatmotivacio
gyakorlatilag hasznos elméletének felépitése: A 35-year odyssey. American
Psychologist, 57(9), 705.

A gyakorlat vaziata

ldStartam: kériloelUl 120 perc

A csoport mérete: 10 fé alatt

SzUkséges anyagok: Tdbla/flipchart, filctollak, jegyzettdmbok, tollak.

Hogyan lehetne haszndini az IKT-eszkdzdket: FelvevdkészUlékek (okostelefonok,
kamerdk) az eléaddsok és a visszajelzések rogzitésére a tovdbbi felUlvizsgdlat és
reflexid céljabdl.
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Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1.

Elokészités:

Készitsen eld egy kényelmes hangulaty szobdt. Rendezze el a szUkséges
anyagokat: tébla, flipchart, filctollak, jegyzettombdk és tollak. Gondoskodjon
arrdl, hogy az IKT-eszk6zok készen dlljonak az Ulések rogzitéséhez, ha
szUkséges.

ldétartam: Idétartam: 10 perc

2. Bevezetd szakasz:
Magyardzza meg a feladat kezdeti feltételezéseit:
Minden résztvevd kap egy darab papirt €s egy tollat. Ezutdn szanjon idét arra,
hogy kitaldljanak és megirjanak egy Uzleti tervet (kb. 20 perc). Javasolja egy
ilyen Uzleti terv felépitését:
1. Mit szeretne eladni?2 - Javasolion egy terméket vagy markat. fria le
vilbdgosan, hogy mit csindl, és hogyan javithatja az életminéséget vagy az
életkategoridat.
2. Ki legyen az Ugyfél? - Javasolja a célcsoportot, amelynek a terméket
szanjdk. Magyardzza meg, hogy miért ezt a csoportot valasztotta, és miért felel
meg ez a termék vagy marka az & elvardasaiknak.
3. Verseny - Keresse meg azokat a mdrkdkat vagy termékeket, amelyek
versenyezhetnek Onnel a piacon. frja le, hogy az On dtlete miért lehet nyerd
és miért nyUjthat jobb értéket.
4. Koltségek - Gondolja at, mennyibe fog kerlini az &tlete piacra vitele. Milyen
Uzleti partnerekkel fog kapcsolatba [épni2 Ki tudnd tdrsfinanszirozni a
vallalkozdsat?
5. Osszegzés - Foglalia dssze a legfontosabb informdacidkat témoéren és
pontosan. Gondolja at, hogy melyiket szeretné megjegyezni.
ld&tartam: Idétartam: 10 perc

3. | Munkaidé:
Adjon idét a résztvevéknek az Uzleti terv kidolgozasdra.
ld&tartam: 20 perc

4, El6adasok:

Osszuk a résztvevdket pdrokba. Magyardzza el, hogy mindegyikiknek két
szerepe lesz: Vdallalkozd és tandcsado.

A vdllalkozdé feladata az lesz, hogy a lehetd leghatékonyabban mutassa be
Uzleti tervét. Flipchart és filctollok dlinak a rendelkezésUkre. Minden
prezentdcionak korGlbelUl 5 percig kell tartania. Minden egyes prezentaciot
rogzitsenek egy rendelkezésre Al videokészUlékkel, hogy a felvételt aztdn a
végsd megbeszélés alapjdul haszndlhassdk.

A tandcsadd szerepe az lesz, hogy kritikusan szemlélie a bemutatott dtletet, és
konstruktiv tandcsokat adjon az 6tlettel kapcsolatban.

Adjon a résztvevéknek 5 percet a prezentdcio elkészitésere.

Kezdje el a prezentdciods szakaszt.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy minden egyes eléadds a felfedezés és a
készségfejlesztés légkdrében zajlik, és hogy a kritika épitd jellegl és empatikus.
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Amikor a vdllalkozéd befejezi a prezentdcidt, és a tandcsadd megteszi
észrevételeit, cserélienek szerepet.
ld&tartam: 40 perc

5. Kovetkeztetés:

Beszéligtek meg a gyakorlat menetét. Haszndlja ehhez a Vdllalkozdék
eléaddsainak és a Tandcsadok észrevételeinek felvételeit. Fokuszdljon a
kommunikdcié elemeire és a gondolatok hatékony verbalizdldsdra.
Helyezzenek hangsulyt az 6tlet kreativitdsdra és kdvetkezetességére is. Kérjen
meg minden résztvevdt, hogy tegyék meg észrevételeiket a prezentdcioval
kapcsolatban.

ld&tartam: 25 perc

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

A kulcsfontossagy elemekre vald Ssszpontositds fenntartdsa. Ugy készitse el a
kdvetkeztetését, hogy az tematikusan ne térien el a feladat feltevéseitdl.

A kovetkezd kategdridk korGl mUkddnek: Kreativ gondolkodds a termékleirdsban és -
bemutatdsban, logikus és konstruktiv - Uzleti terv, tervezési készség, kritika
megfogalmazdsa, empdtia az épitd kritika megfogalmazdsdban.

2. gyakorlat: A helyzet megdllitasa

A gyakorlat célja

A gyakorlat célja, hogy a résztvevd tudatossdgot szerezzen jelenlegi helyzetérdl, ami
a kornyezd valdésagréol és az abbdl fakadd lehetdségekrdl alkotott képét fejleszti. A
forgatokdnyvek megalkotdsdval és  "befagyasztott jelenetekben"  térténd
bemutatdsdval a résztvevdknek lehetéséglk van arra, hogy felépitsenek egy
torténetet Gnmagukrél.

A gyakorlat tanulasi eredményei
Tudds:

KUlbnb6z6 perspektivdak: A résztvevOk betekintést nyernek a  kilonbdzd
perspektivakba és tapasztalatokba, igy jobban megértik a tarsadalmi és szakmai
dinamikat.

Erzelmi tudatossdg: A kildnbdzd helyzetekhez kapcsolddd érzelmek megértése.
Képességek:

Nem verbdlis kommunikdcid: Erzelmek és viselkedésmddok testbeszéddel toérténd
kdzvetitésének fokozott képessége.

Kreativitds: Innovativ modszerek kidolgozdasa a forgatdkdnyvek abrazolasara.
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Hozzadllds:
Empdtia: Fokozott megértés és empatia a kilénbdzd nézdpontok irdnt.

Alkalmazkoddképesség: Rugalmassdg a gondolkoddsban és a cselekvésben
kUldnb&z8 helyzetekben.

ROvid elméleti bevezetés

Ez a gyakorlat arra &sztdnzi a résztvevdket, hogy a testbeszéd és az arckifejezés
segitségével fejezzék ki érzelmeiket és viselkedésiUket, elésegitve a spontaneitdst és a
kreativitdst. A kUlonbdzé helyzetek megtestesitésével a résztvevék betekintést
nyerhetnek a kilénbdz6 nézépontokba és tapasztalatokba, ezdltal javul a mdasok
megértésének és a vellk vald kapcsolatteremtésnek a képessége. A
kommunikdciénak ez a nem verbdlis megkodzelitése segit a résztvevéknek mélyebb
érzelmi intelligenciat és empdatidt fejleszteni.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Az ellendllo képesség fejlesztése: A gyakorlat végeredménye a térténet bemutatdsa
dlidképekben. Abbdl kiindulva, hogy a résztvevdék térténeteket alkottak magukrdl,
ezek megmutatdsa és megvaldsitasa stresszhelyzetet okozhat. A megfeleld
figyelmeztetések biztositdsa segithet arésztvevéknek abban, hogy a nyilvanos beszéd
elétt ellendllova valjanak a stresszel szemben.

Csoportmunka: A gyakorlat feltételezi a munka kooperativ jellegét. Ez azt
eredményezi, hogy a résztvevdk olyan munkaeszkdzoket haszndinak, mint a
kompromisszumkészség, az igények kdzlésének képessége és a sajat dtleteik melletti
érvelés képessége. E készségek dsszessége dontd fontossdgu a javasolt gyakorlat
tervezett mivészeti és oktatdasi hatdsainak elérésehez.

Testtudatossdg: A résztvevok feladata, hogy az idében megdermedt képszerkezetek
felépitésével torténeteket mutassanak be kizardlag nonverbdlis jelek segitségével.
Ennek kdszonhetéen a résztvevék a gesztusok és az arckifejezés elemeinek
segitségével épitik és fejlesztik testtudatossdgukat.

Milyen tulajdonsagai teszik kiUlonosen alkalmassd ezt a gyakorlatot a mentdlis
vdlsagban lévé fiatalok szamdara?

Tudatossagépités: A gyakorlat célja, hogy tébb képi, szinhdzi térténetet alkossunk arrdl
az aktudlis helyzetrél, amelyben egy adott résztvevd vagy résztvevdécsoport taldlja
magdt. Ez lehetdséget ad arra, hogy objektiven kdzelitsen Snmagdhoz, és tudatosan
helyezze magdt azokba a helyzetekbe, amelyekkel meg kell/meg kell birkdznia.

Empdtia fejlesztése: A gyakorlat sordn a résztvevék megoszthatjdk tapasztalataikat és
érzéseiket jelenlegi élethelyzetUkkel kapcsolatban. A gyakorlat nyitott jellege és az
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érzések megosztasat lehetévé tevd legkdér megteremtése révén a résztvevdk
észrevehetik a hasonldsdgokat a sajat és mdsok helyzete kdzo6tt. Ez megkdnnyiti az
empatikus reflexek kivaltasat.

Kreativitds: A gyakorlat szinhdzi jellege egy forgatdkdnyyv felépitését jelenti, amelyet
aztdn egyedi, megdermedt helyzetek formdjaban kell megvaldsitani. Ez két szinten
fejleszti a kreativitdst: 1. A tematikus alkotds szintje, azaz a térténet jellegére vonatkozd
doéntés. 2. A szitudcids alkotds szintje, azaz a forgatdkdnyv megvaldsitdsa jelenetek
formdjaban.

Ajdnldasok az oktaték szamara

Biztonsdgos és kényelmes leégkdr biztositdsa: A gyakorlat hatékony lebonyolitdsdhoz
elengedhetetlen a sajat tapasztalatok és helyzetek feltdrdsdhoz biztonsdgos légkdr
biztositdsa. Ez aztdn tdmogatja az eredmények mindsegi és bdtor bemutatasdt és a
nyilt vitat.

Bibliogrdfia

- Goleman, D. (1995). Erzelmi intelligencia: Miért lehet fontosabb, mint az IQ.
Bantam Books.

- Ekman, P. (2003). Erzelmek feltdrva: Arcok és érzések felismerése a
kommunikdcid és az érzelmi élet javitdsa érdekében. Times Books.

- Cuddy, A. (2015). Jelenlét: A legbdtrabb éned a legnagyobb kihivasokhoz.
Little, Brown and Company.

A gyakorlat vaziata

ld&tartam: 95 perc

A csoport mérete: 10 fé alatt

SzUkséges anyagok: Nincs meghatdrozva.

Hogyan lehetne haszndlni az IKT-eszkdzoket: A résztvevdk haszndlhatnak kamerdkat
vagy okostelefonokat az dlldképek rogzitéséhez és dattekintéséhez. A javasolt
alkalmazdsok kdzé tartozik az Adobe Spark a fényképek szerkesztésére és javitdsara.

Gyakorlatterv |épésrél Iépésre

1. Elckészités 1:

Osszuk a résztvevoket 2-4 f&s csoportokra. Ezutdn ismertessUk a gyakorlat
szabdlyait: Minden csoport feladata egy szinhdazi forgatdékdnyv megalkotdsa,
amely a résztvevékrdl a jelenlegi helyzetUkben (Ki vagyok én most2) mesél el
egy torténetet. A forgatokdnyvnek legaldbb 5 jelenetbdl kell dlinia.
Javasoljuk, hogy a forgatdkdnyvek révid, de teljes torténetek legyenek,
amelyek elmesélnek egy bevezetést, egy kdzépsd torténetet, egy konfliktust,
a konfliktus megolddasat és egy befejezést. Ezutdn adjunk idét a
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résztvevdknek egy ilyen forgatdkdnyv elkészitésére (kb. 15 perc).
ld&tartam: 25 perc

2. Elokészités 2:

Ezutdn magyardzza el, hogy a forgatdkdnyvek hogyan kerlinek
végrehajtdsra. Minden csoportnak dlioképeket kell készitenie a forgatdkdnyv
legfontosabb jelenetei alapjan. Minden egyes dlloképnek egy dinamikus
helyzetben [évé statikus képnek kell lennie. Az dlidképek halmazdnak el kell
mondania a forgatdkdnyv térténetét, és a lehetd legjobban olvashaténak
kell lennie. Figyelijetek a gesztusok és az arckifejezések haszndlatdra. Adjon
idot a résztvevéknek az dlldképek elkészitésére. (kb. 10 perc).

ld&tartam: 15 perc

3. Bemutatds és értékelés:

A csoportok bemutatjdk az dlldéképeket a tdbbi résztvevének. Készitsenek
fényképeket vagy rogzitsék a prezentdcidkat, hogy késébb a
megbeszélésekhez felnaszndlhassdk. Vezessenek vitat, amelynek
kdzéppontjdban a kreativitds, az egyUttmUkddés és az érzelmek kdzvetitése
dll. Adjon konstruktiv visszajelzést, és bdatoritsa a résztvevéket, hogy
gondolkodjancak el a déntéseiken és kifejezéseiken.

ld&tartam: 40 perc

4, Kovetkeztetés:

Foglalja 6ssze a legfontosabb tanulsdgokat, és beszélie meg a nem verbdlis
kommunikdcid és a kreativitas fontossagdt a problémamegolddsban. Emelje
ki az empdtia és az érzelmi intelligencia értékét a kildénbdzd nézdpontok
megértésében.

ld&tartam: 15 perc

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Foglalja &ssze a legfontosabb kévetkeztetéseket: Koncentrdljon a gyakorlat sordn
mutatott kreativitGsra és egyUttmUkddésre. Emelie ki az empdtia és az érzelmi
intelligencia fontossdgdt a kildnbdzé nézdpontok megértésében. Beszélie meg a
gyakorlat sordn felmerUlt kihivasokat, és tdarja fel az azok kezelésére szolgdld
megolddsokat.

Biztositson kellemes légkért a megbeszélésekhez: KerUlie el, hogy a gyakorlat tisztan
kritikai  jelleglvé vdljon. Hangsulyozza az dlldképek megosztdsdnak — és
megvitatdsanak éromét. Batoritsa a résztvevdket, hogy ha akarnak, hozzanak Iétre
tovdbbijeleneteket, és erdsitse meg azt a gondolatot, hogy a kreativ forgatdkdnyvek
bemutatdsa és megvitatdsa élvezetes és tanulsdgos éimény legyen. Biztositsa, hogy
a resztvevék megértsek ennek az oromteli €s konstruktiv megkdzelitésnek a
fontossagdt.
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3. gyakorlat: Vdallalkozdoi hangkor

A gyakorlat célja

A jelen pillanat fudatossadgdnak, a  kapcsolatnak és  a  vdllalkozoi
gondolkoddsmodnak a fejlesztése az éneklés és a mozgds segitségével.

A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds:

A kulcsfogalmak megértése: A kulcsfontossagu vdllalkozdi fogalmak és érzelmek
tudatositasa.

Erzelmi tudatossdg: A vdllalkozdi Ut érzelmi aspektusainak megértése.
Képességek:

Kifejez&6 kommunikdcio: Fokozott képesség arra, hogy hangon és mozgdson keresztUl
fejezzen ki gondolatokat és érzelmeket.

Alkalmazkoddképesség: A kifejezések  kUIGnbdzd  kontextusokhoz — vald
hozzdigazitdsanak képessége.

Hozzadllds:
Kreativitds: Fokozott kreativitds az dsszetett dtletek kifejezésében.

Rugalmassdg: Az ellendlld képesség kiépitése a vdllalkozdi témdkkal valdé mély
kapcsolat révén.

ROvid elméleti bevezetés

Ez a gyakorlat arra 6szténzi a résztvevdket, hogy gondolkodjanak el a vallalkozdi
szellemhez kapcsolddd kulcsfogalmakon és érzelmeken. Azdltal, hogy a résztvevdk
hangot adnak gondolataiknak és meghallgatidk mdsok hozzdszoldsait, a jelen
pillanat tudatossagdt fejlesztik, és erdsitik a vallalkozdi témdakhoz vald kétddésiket. Az
alkalmazkoddképesség, a kreativitds és a kitartds fontossdgdnak hangsulyozdsaval
elésegiti a vallalkozdi gondolkoddasmod kialakulasat.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Nem verbdlis kommunikacié: A gyakorlat {6 feltételezése a kommunikacid nem
verbdlis elemeinek haszndlata, amelyek célja az adott fogalmak kreativ kibontdsa.
igy a résztvevknek lehetéségUk van arra, hogy egy adott fogalom benyomdsainak
szintjen kommunikdljanak, illetve annak tadgabb értelmezesére.

Batorsdg a probdlkozdsban: A gyakorlat célja, hogy a résztvevdk szabadon
kiprobdlhassdk és ellendrizhessék a lehetséges megolddsokat, felfedezve a mozgds
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€s a hang eszkdzeit. Ennek kdszénhetden a résztvevd készségeket szerez, €s elsajdtitja
annak a szemeélynek a hozzadllasat, aki keszen all arra, hogy egy adoft cél elérésére
kreativ kisérletet tegyen.

A kommunikdcids eszkdzOk megerdsitése: A gyakorlat segitségével a résztvevd
megerdsiti €s megnyitjia a testhez és a hanghoz kapcsolédd eszkdzdket. A hang
megnyitdsa vagy a test megnyitdsa és a magabiztos mozgds az dnbemutatds és a
kommunikdcio kulcsfontossdgu elemei, amelyek az dnbizalmat és a sajat gondolatok
és Otletek bizonyossagdat mutatjak.

Milyen tulajdonsdgai teszik kilonésen alkalmassd ezt a gyakorlatot a mentdlis
valsagban lévé fiatalok szamara?

A szabadsdg érzése: A gyakorlat hatdsdra a résztvevék Ugy érzik, hogy a mozgds és
a hangzds tekintetében szé szerint bdarmit kiprobdlhatnak. Ennek kdszénhetéen a
résztvevok a test és a hang szabadsagdnak és felszabadultsdgdnak érzésével
bdatorsadgot merithetnek a nem kézenfekvé megolddsokhoz.

K&zossegépités: A gyakorlat nyilt és szabad jellege lehetbvé teszi a résztvevdk
szamdra, hogy empatikus csoportot hozzanak Iétre, amely képes a kdzdsség elemeit
létrehozni. A test- és hangeszkdzok kiprobdldsdnak szakasza, feltételezve, hogy
minden résztvevd hasonléd feladatot végez, szintén nagyobb szabadsagot
eredményezhet a kapcsolatteremtésben és a kapcsolatok kialakitdsaban.

A test és a hang megtapasztaldsa: Taldn a legfontosabb elem, amely a gyakorlatbdl
adddik, azoknak az eszkdzdknek a feltdrdsa és bdvitése, amelyek abbdl adddhatnak,
ahogyan a résztvevd a testét és a hangjat haszndlja. Az Uj hangok megtapasztaldsa
a hangban vagy a testmozgdsokban a lehetséges intondcidk, a testi
kifejezbképesség és a haszndlatukhoz szUkséges merészebb hozzadllds kibdvitéséhez
vezethet.

Ajanlasok az oktaték szadmara

Az ellendrzott jaték leégkodre: Legyen a gyakorlat olyan jatékforma, amely 6romét és a
tovdbbi préobdlkozds irdnti vagyat ébreszt. Legyen hajlandd részt venni a
gyakorlatban, fejezze ki magdt, és adjon irdnyt a hang- és mozgdseszkdzok
felfedezésének. Ennek kdszénhetden lehetdsége van arra, hogy erdsitse a résztvevék
bdatorsagérzetét a tovdbbi probdlkozdsokban.

Bibliogrdfia
- Csikszentmihalyi, M. (1996). Kreativitas: Flow and the Psychology of Discovery
and Invention. Harper Perennial.

- Goleman, D. (1998). Munka az érzelmi intelligencidval. Bantam Books.
- Davidson, R. J., & Begley, S. (2012). Az agyad érzelmi élete. Penguin Books.
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A gyakorlat vazlata

ldétartam: Idétartam: 120 perc

A csoport mérete: 10 fé alatt

SzUkséges anyagok: Nincs meghatdrozva.

Hogyan lehetne haszndini az IKT-eszkdzdket: A résztvevdk rogzité eszkdzdkkel
rogzithetik hangjaikat és mozdulataikat felUlvizsgdlat céljdbdl. A javasolt alkalmazdsok
kdzé tartozik az Adobe Audition a hangszerkesztéshez és elemzéshez.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1.

Elokészités:

Allitsa a résztvevéket kdrbe. Készitsenek egy listat az innovdacioval, a
lehetdséggel, a kockdzattal, a kreativitdssal és a rugalmassaggal
kapcsolatos vallalkozdi szlogenekrdl. Biztositsa a térben a szabad mozgdst.
|d&tartam: Id&tartam: 10 perc

2. Bevezet6 szakasz:
Magyardzza el a gyakorlat célkitUzeéseit és felépitését. Ismertesse a
szlogeneket, €és mutassa be az egyes szZlogenekhez kapcsolddd lehetséges
hanglejtéseket és mozdulatokat. Osztondzze a résztvevdket, hogy gondoljdk
at, hogyan kapcsolddnak személyesen az egyes fogalmakhoz.
|d&tartam: Id&tartam: 10 perc

3. Vokalizacié és mozgds:
A résztvevok felvdltva adnak hangokat és mozdulatokat az egyes
szlogenekhez. Minden egyes hozzdszolds utdn a résztvevdk réviden
megosztjdk érvelésUket és személyes kapcsolataikat. Batoritsuk a kreativitdst
és a spontaneitdast a kifejezésekben.
ld&tartam: 30 perc

4, Kovetkeztetés:

Foglalja 6ssze a fébb tanulsGdgokat, hangsulyozva a kreativitds és az
alkalmazkoddképesség fontossagdt a vdllalkozdi tevékenységben. Beszélie
meg, hogy a gyakorlat hogyan segitett a vallalkozéi témdak megértésében és
a hozzdjuk vald kapcsoldddsban. Adjon lehetdséget a résztvevdknek, hogy
megosszak egymdssal végsd gondolataikat és visszajelzéseiket.

ld&tartam: 15 perc

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat
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Osszefoglaljia:  Koncentrdlion a gyakorlat  sordn  azonositott  legfontosabb
tulajdonsagokra és témdakra. Emelje ki a kreativitas és az alkalmazkoddképesség
fontossdgdt a vdllalkozdi sikerben. Beszélie meg a gyakorlat sordn felmerdlt
kihivasokat, és keressen megolddasokat azok kezelésére.

A szorakozas és az 6rom légkére: KerUlie, hogy a gyakorlat pusztan kritikai jellegivé
vdljon. Hangsulyozzuk a hanglejtések és mozdulatok megosztasanak és
megvitatasdnak dromét. Batoritsa a résztvevdket, hogy ha kivanjdk, fedezzenek fel
tobb kifejezést, erbsitve azt az elképzelést, hogy a vallalkozéi koncepcidk bemutatdsa
és megvitatdsa legyen élvezetes és tanulsadgos élmény. Biztositsa, hogy a résztvevdk
megértsék ennek az dromteli és konstruktiv megkdzelitésnek a fontossagdt.

4. gyakorlat: Szerepcsere

A gyakorlat célja

Szerepjatékos forgatdkdnyvek segitségével az empdtia és a perspektivavalasztds
fejlesztése. A forgatdokdnyyv irdsanak vagy a jelenetvaziat elkészitésének szakaszdnak
kdszdnhetben a résztvevék a kreativitdssal és a sajat cselekedeteik és szitudcidik

. s

targyiasitasaval kapcsolatos készseégeket is elsajatitjdk.

A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds:

A perspektivdk megértése: Betekintés a kUlbnbdzd perspektivakba és az
interperszondlis dinamikdba.

Interperszondlis dinamika: A tdrsadalmi és szakmai kapcsolatok &sszetettségének
megértése.

Képességek:

Empdtia: Fokozott képesség mdasokkal vald egyUttérzésre.

Kommunikdcios készségek: Javitott verbdlis €s nonverbdlis kommunikacids készségek.
Hozzddllds:

EgyUttérzés: Fokozott egyUttérzés és megértés mdasok tapasztalatai irant.

Inkluzivitds: A befogaddbb és tdmogatdbb kérnyezet eldmozditdsa.

ROvid elméleti bevezetés

A gyakorlat soran a résztvevdk szerepet cserélnek, hogy betekintést nyerjenek a
kUlbnbdz6 nézdpontokba, elbsegitve az empdtidt és a jobb személykdz
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kapcsolatokat. A kUlbnbdzE forgatdkdnyvek szerepjatszdsa révén a résztvevdk
jobban megérthetik a mdsok nézépontjat és a mdsok elbtt alld kihivasokat, ami
elengedhetetlen a hatékony kommunikdcio és egyUttmikédés szempontjabdl. Ez a
tapasztalati tanuldsi megkdzelités segit a résztvevéknek abban, hogy mélyebben
megértsék mdsok érzelmeit €s motivacioit.

A gyakorlat hatasa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Ervelési készségek: Minden forgatékényv egy megoldandd problémaként mikddik.
Azdltal, hogy megprobdlja megoldani, a vita egyik vagy mdasik oldalaként
funkciondld résztvevének bizonyitania kell, hogy képes logikusan és koherensen
érvelni. Természetesen az oldaltdl flggden az érvelés teljesen mds lesz, ami nagyobb
€s szélesebb korU képzéesi lehetdseget biztosit.

Problémamegoldds: A feladat egy szerepcserés jelenet eljdtszdsat foglalja magdban.
Ennek kdszonhetben a résztvevdnek kétszeres esélye van arra, hogy megprébdlja
megoldani az adoftt jelenetben fenndlld problémdat. Az érveléshez hasonldan ebben
a gycakorlatban is a problémamegoldd képesség szélesebb korU fejlesztésére és az
ilyen megolddsok megtaldlasdnak gyakorldsdra van lehetdség.

Stresszdllosag: A szinpadi prezentdcid sordn a résztvevdknek lehetdségik van a
nyilvdnos beszéddel szembeni ellendlids kialakitdsara is. Fontos, hogy a szerepek
cseréje ebben a gyakorlatban lehetéséget ad a résztvevéknek arra, hogy két
kUlbnb&zd  karakterd és célu karaktert alakitsanak, gyakran az egyikik a
résztvevdkével ellentétes értékrenddel rendelkezik. Ennek kdszdnhetéen a résztvevd
kényelmesebb és kevésbé kényelmes formdban prébdlhatia ki prezentdcids
készségeit, igy erbsitve a stresszhelyzetekkel szembeni ellendlidst.

Milyen tulajdonsagai teszik kiUlonosen alkalmassd ezt a gyakorlatot a mentdlis
vdlsagban lévé fiatalok szamara?

Empdtia: A gyakorlat feltételezi a résztvevd részvételét a jelenet kétiranyu jellegében.
A konfliktus megolddsdara tett kisérlet és a vita mindkét oldalardl térténd érvelés
egyértelmU kiinduldpontja a résztvevékben az empdtia fejlesztésének. Ehhez
mindenekelétt a konfliktus igazoldsa szUkséges a résztvevd mentdlis monoldgjdban,
fOggetlenUl attdl, hogy a konfliktus melyik oldalon all.

Kreativ csoportmunka: A jelenet vagy forgatdkdnyv vazliatdnak elkészitési fazisdnak
kdszdnhetben a résztvevéknek lehetdségUk nyilik arra, hogy szembesitsék a tdbbieket
képességeikkel és kreativ lehetdségeikkel. Ez megkdveteli, hogy a csoport olyan
technikdkat és munkaeszkdzdket kombindljon, amelyek lehetévé teszik egy olyan
hatds kialakitasat, amely minden résztvevd kreativ igényeit kielégiti.

Targyiasitds és tavolsagtartds: A résztvevdk dltal készitett forgatdkdnyv segitségével,
amely valdés eseményeken és életUkbdl szarmazd tapasztalatokon alapul,
objektivizalhatjdk magukat az emlitett helyzetekkel kapcsolatban. A tavolsagtartds
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révén a résztvevok pragmatikusan, az érzelmi rétegtdl megfosztva elemezhetik
viselkedésuUket és dontéseiket, és igy tanulhatnak déntéseikbdl.

Ajanlasok az oktaték szamara

Legyen koérUltekintd, amikor valds élethelyzeteket haszndl: Amikor azt javasolja a
résztvevéknek, hogy a forgatdkdnyv a résztvevdk tapasztalatain alapuljon, Ugyelien
arra, hogy ezek a tapasztalatok ne legyenek pauperizdlva a munka sordn. Ne
szigoruan fraumatikus éiményeket kérien, hanem olyanokat, amelyek azt a dontési
ternet hozzdk, amelyet a résztvevének egy adott helyzetben meg kellett hoznia.

Bibliogrdfia:

- Goleman, D. (2006). Szocidlis inteligencia: Az emberi kapcsolatok Uj
tudomdanya. Bantam Books.

- Rogers, C. R. (1961). A személyisegge vdalasrol: A Therapist's View of
Psychotherapy. Houghton Mifflin.

- Germer, C.K,, Siegel, R. D., & Fulton, P. R. (2013). Mindfulness és pszichoterdpia.
Guilford Press.

A gyakorlat vaziata

ld&tartam: Idétartam: 120 perc

A csoport mérete: 10 fé alatt

SzUkséges anyagok: Papirdarabok, tollak.

Hogyan lehetne haszndini az IKT-eszkdzdket: A résztvevdk haszndlhatnak
felvevdkészUléket, hogy rogzitsék a szerepjatékukat felllvizsgdlat céljdgbdl. A javasolt
alkalmazdsok kdzé tartozik az Adobe Premiere a videoszerkesztéshez és elemzéshez.

Gyakorlatterv |épésrdl Iépésre

1. El6készités:

Osszuk a résztveviket pdrokba. Ossza ki a résztvevéknek az anyagokat
papirlapok és tollak formdajaban.

|d&tartam: Id&tartam: 10 perc

2. Bevezet6 szakasz:

Magyardzza el a résztvevdknek a gyakorlat szabdlyait: Minden pdrnak egy
olyan jelenetsorozatot kell készitenie, amely egy nehéz, déntéshozatali,
konfliktushelyzetet feltételez az életUkbdl. Hangsulyozzuk, hogy a
forgatdokdnyvnek van egy problémdja, amelyet a szerepléknek meg kell
oldaniuk. A szinpadi szituacioé feltételezzen vdallalkozdi jelleget, amely a
résztvevdk Uzleti és munkatapasztalataibdl adddik. A szereplék nem
egyenranguak, helyzetUk vagy tapasztalatuk tekintetében eltérnetnek
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egymastol. Fontos, hogy a két karakter jellemzdi teljesen eltéréek legyenek,
és kUlbnbdzd érveket igényelnek. Adjon idét a résztvevdknek a
jelenet/forgatdokdnyv vaziatdnak elkészitésére.
ld&tartam: 20 perc

3. | Szerepjaték:
A résztvevok eljatsszak a forgatdkdnyveket, szUkség szerint szerepet cserélve.
Minden szerepjaték korUloelUl 5 percig tart, amelyet rovid meglbeszélés kdvet.
Oszténdzze az aktiv meghallgatdst és az empatikus elkdtelezédést. Cserélje fel
a szerepeket, és ismételie meg a folyamatot, biztositva, hogy minden
résztvevé mas-mas nézépontot tapasztaljon meg.
ld&tartam: 30 perc

4. | Megbeszélés és reflexio:
A szerepjdték sordn szerzett felismerésekrdl és tapasztalatokrél csoportos
megbeszélés vezetése. Bdtoritsa a résztvevdket, hogy gondolkodjanak el
azon, hogyan javithatjdk ezek a perspektivak az interperszondlis dinamikat és
az empdtiat. Beszéligk meg a kdzds témdakat és az egyéni tanulsdgokat.
ld&tartam: 40 perc

5. Kovetkeztetés:
Foglalja 6ssze a legfontosabb tanulsadgokat, hangsilyozva az empdtia és a
perspektivavdlasztas fontossagdt személyes és szakmai kontextusban. Adjon
lehet&séget a résztvevdknek arra, hogy kérdéseket tegyenek fel és
megosszak végsd gondolataikat.
ld&tartam: 15 perc

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Biztositsa a jaték lehetdségét: Ha azt tapasztalja, hogy a szerepcsere-gyakorlat a
résztvevoknek elégedettséget ad a helyzet feltardsdban és a jelenet problémdinak
megolddsdban, akkor a résztvevdk beleegyezésével tegye lehetévé, hogy a
forgatokdnyveket felcseréligk, és megprobdljanak mds és mads perspektivakat
eljgtszani. Ez még objektivebbé teszi a helyzeteket, és szélesebb korl elemzdbi képet
ad a jatszott jelenetekrdl.

5. gyakorlat: Targymonolog

A gyakorlat célja

Az onkifejezés, a torténetmesélés és a digitdlis készségek fejlesztése a mindennapi
targyak dltal inspirdlt monoldégok Iétrehozdsdval.
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A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds:

Szimbolizmus és jelentés: A mindennapi tdrgyak szimbolikdjdnak és személyes
jelentéségének megértése.

Digitdlis irastudds: A multimédids prezentdcidok rogzitéséhez és szerkesztéséhez
szUkséges digitdlis eszkdzok haszndlatdnak elsajatitasa.

Képességek:
Mesélés: Fokozott képesség a meggydzd toérténetek kidolgozdasdra és elmesélésére.

Digitdlis  készségek: A multimédids prezentdcidk készitésehez  szUkséges
felvevékészUlekek és szerkesztdszoftverek haszndlatdnak fejlesztése.

Hozzddllds:
Kreativitds: A fantdziadus gondolkodds és a kreativ kifejezés dsztdnzése.

Onbizalom: Onbizalomépités az dnkifejezés és a tdrténetmesélés terén.

Rovid elméleti bevezetés

Ez a gyakorlat arra &szténzi a résztvevoket, hogy a hétkdznapi targyak
perspektivdjdnak megtestesitésével onvizsgdlatot és onkifejezést folytassanak. A
résztvevék a tdrgyak szemsz6gébdl monoldgokat alkotva felfedezik jelenlegi
onmaguk és tapasztalataik kUldnbdzé aspektusait. Ez a kreativ megkdzelités arra
Osztdnzi a résztvevéket, hogy elmélyedjenek érzelmeikben és gondolataikban,
elésegitve a személyes fejlédést, az dnismeretet és a digitdlis készségeket.

A gyakorlat hatasa a fiatalok vdllalkozéi kompetencidira

Kreativitds: A résztvevOk egy élettelen tdrgy torténetének és személyiségének
megteremtését és karakterének megalkotdsat igényld feladat révén fejlesztik a
kreativitdsukat, ami a képzelet szélesebb kérl bevondsat és a mdagikus realizmus
elemeit igényli. Ennek kdszonhetéen a résztvevd elsajdtitja a korldtok nélkUli kreativitds
képességét.

Egy koherens nyilatkozat felépitése: A gyakorlat sordn egy olyan monoldégot kell
létrehozni, amely egy logikus és koherens kijelentés minden elemét tartalmazza. A
kihivast itt a monoldg alanya, mint élettelen entitds jelenti. E kihivas lekUzdése
érdekében a résztvevd fejleszti a személyiseg és a karakter vildgos és holisztikus
érzékelésének képességét, amely egy monoldégbdl fakadhat.

Innovativ énbemutatds: Annak a feltételezésnek kdszonhetden, hogy a térténet a
résztvevd személyisegének és torténetének eredmeénye, olyan &nbemutatdsi
készségekre tesz szert, amelyek megszabaditjdk a sztereotip megolddsoktdl. igy a
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résztvevéd megérti, hogy az dnbemutatdsnak kildnbdzé formdi lehetnek, amelyek
lehetdséget adnak arra, hogy tullépjen a sémdakon, és a hallgatok emlékezzenek ra.

Milyen tulajdonsagai teszik kilonésen alkalmassd ezt a gyakorlatot a mentdlis
valsagban lévé fiatalok szamara?

Szimbolikus gondolkodds énmagadrol: A gyakorlat feltételezése szintén az, hogy a
résztvevd személyisegén alapuld témat vdlaszt, és ebbe az irdnyba épit monoldgot.
Ennek kdszdnhetden a résztvevd a szimbolikus gondolkoddson keresztUl tavolsdgot
nyer 6nmagdatdl, és a gondolatformdldst egy tdargyiasult dnkép irdnydba tudja
irényitani.

Mesélés: A résztvevdknek lehetdséglk van arra, hogy egy felépitett monoldégon
keresztUl elsajatitsak az elbeszélésvezetés készségét és megelégedettségét. gy a
résztvevd erdsiti verbdlis kompetencidit és szokincsét, és éromét leli abban, hogy
torténeteket alkosson, kUldndsen Onmagdrdl. A résztvevd ezért nyitottabb és
hajlandébb megosztani gondolatait és érzéseit.

Ok-okozati 6sszefiggéesek felfedezese: Az egyéni monoldg felépitése megkdveteli a
résztvevétdl, hogy visszatérien a multbdl szdrmazd emlékekhez és torténetekhez,
valamint a multbeli eseményekbdl eredd jelenlegi helyzetekhez. A monoldg
szerkezetének targyiasito jellegének kdszonhetbéen a résztvevd észreveszi sajat
tapasztalatainak és déntéseinek ok-okozati &sszeflggéseit, és dsszehasonlitja azokat
azokkal a jelenlegi érzésekkel és érzelmekkel, amelyeket a jelenben okozhatnak.

Ajanldasok az oktaték szamara

Készitsen eld targyakat és segédszavakat. Fontos, hogy a résztvevok kivalaszthassak a
hozzdjuk leginkdbb kapcsolddd tdargyat, hogy az a monoldég minél tébb elemét
kivalthassa. Ha nem ismeri a csoportot, prébdljon meg nagyszdmu aprd, hétkdznapi
targyat eldkésziteni. Mesélien roluk, nagyszdmuU mintaleirdst adva, hogy a
résztvevének kdnnyebb legyen vdlasztania (pl. egy toll, amivel egy bolcs irhat, esetleg
mdar ki van irva, vagy teljesen Uj, friss €s munkdra kész egy ambicidzus didk szadmdra
stb.)
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ld&tartam: Idétartam: 120 perc

A csoport mérete: 10 fé alatt

SzUkséges anyagok: Felvevdkészilékek (okostelefonok, fényképezdgépek), szerkesztd
szoftverek.

Hogyan lehetne haszndlni az IKT-eszkdzoket: A résztvevdk monoldgjaik régzitéséhez

rogzitd

eszkdzdket, multimédids prezentdcidk készitéséhez pedig

szerkesztéprogramokat haszndlinak. A javasolt alkalmazdsok kézé tartozik az Adobe
Premiere a videobszerkesztéshez és az Audacity a hangszerkesztéshez.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1.

Elokészités:

Készitse el a felvevOkészilékeket, és biztositsa, hogy minden résztvevd tudja,
hogyan kell haszndlni azokat. Allitson fel egy kényelmes felvételi helyet.
Fontolja meg, hogy opciondlis anyagokat, példdaul kellékeket biztosit a
torténetmesélés fokozdasara.

|d&tartam: Id&tartam: 10 perc

Monolégok létrehozasa:

A résztvevék monoldgot alkotnak a kivalasztott targy szemszogébdl.
Bdtoritsuk 6ket, hogy fedezzék fel a targy térténetét, jelentdségét és a
személyes tapasztalataikhoz vald kapcsoldddsdt. Adjon példdkat elére
meghatdrozott forgatdokdnyvekre, mint példdul egy kedvenc kdnyv, amely
elmeséli a toérténetét, egy féltve &rzdtt ékszer, amely megosztja a
jelentéségét, vagy egy gyermekkori jaték, amely leirja az emlékeit.
ld&tartam: 30 perc

Felvétel és szerkesztés:

A résztvevék monoldgjaik régzitéséhez hangrégzitd eszkdzdket haszndinak.
Utmutatast nydjtanak a szerkesztéprogramok haszndlatdhoz a hang- és
képanyagok kombindldsdhoz, multimédids prezentdcié |étrehozdsdhoz.
Segitséget nyUjt a résztvevdknek a felvételek bedllitasaban, és biztositja, hogy
jol érzik magukat a technoldgidval.

ld&tartam: 40 perc

Eloadas és reflexio:

A résztvevék bemutatjdk multimédids projektjeiket a csoportnak. Segitsék eld
a targyak dltal kifejezett témdk és érzelmek megvitatdsat. Oszténdzze a
résztvevéket, hogy gondolkodjanak el a térténetmesélésrdl és a digitdlis
készségek fejlesztésérdl. Emelje ki a megosztott egyedi nézépontokat és azt,
hogy azok hogyan kapcsolédnak a vdllalkozéi témdkhoz.
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ld&tartam: 20 perc

5. Kovetkeztetés:

Foglalja 6ssze a legfontosabb tanulsdgokat, hangsulyozva a kreativitds és az
Onkifejezés fontossagdt a személyes és szakmai fejlédésben. Adjon
lehetdséget a résztvevdknek, hogy megosszak egymdassal végsd
gondolataikat és visszajelzéseiket. Batoritsa a résztvevdket, hogy gondoljdk
at, hogyan alkalmazhatjdk ezeket a készségeket vdllalkozdi térekvéseik
sordn.

ld&tartam: Idétartam: 10 perc

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Figyelien a monolég kifejezbderejére a felvételen és a film eszkdzeinek kombindlasaval:
A megbeszélés és a konkluzid sordn figyeljiUnk arra, hogy a monoldg intondcidja
hogyan valdsult meg, hogyan régzitette a résztvevd a monoldgjat, és tovdbbra is
kombindljuk az eszkdzelemeket, mint a végsd hatdst. Vezessen be a beszélgetésbe
olyan témdkat, amelyek azzal kapcsolatosak, hogy példdul a kamera sz6ge vagy a
megvildgitds hogyan vdaltoztatia meg a monoldg végsd érzékelését.

72



A fiatalok vallalkozoi potencialjanak novelése - MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

IRANYITOTT KEPZELET - JOVOBELI EN

1. gyakorlat: Az élet vonata

A gyakorlat célja

A gyakorlat célja, hogy segitsen a fiataloknak feldolgozni a multbéli traumdkat, és az
életUtjukrdl vald elmélkedés és a pozitiv jovo elképzelése révén novelie érzelmi
ellendlld képességlket. A szék felé tett fizikai I€pésekkel a résztvevdk szimbolikusan
végigmennek életUk kUlbnb &z szakaszain, a gyermekkortdl napjainkig. Ez a folyamat
lehetbvé teszi az egyének szdmdara, hogy reflektdljanak a jelentds tapasztalatokra,
kihivasokra és eredményekre. Ez tdmogatja személyes fejlédésiket és
megerdsddésiket, ezdltal ndvelve a pszicholdgiai akaddlyok lekUzdésének
képességét, valamint javitva foglalkoztathatdsagukat és vdllalkozdi potencidljukat. A
gyakorlat célja tovdbbd, hogy a csoportos megbeszéléseken keresztUl tdmogatd
kdzOsséget alakitson ki, Osztondzze a ko6zOs tapasztalatokat és a kdlcsdnds
tdmogatdst, valamint arra &szténdzze a résztvevdket, hogy magabiztosan tizzék ki
jovobeli céljaikat és térekvéseiket.

A gyakorlat tanuldsi eredményei
Tudds:

Onismeret: A gyakorlat segitségével a résztvevék mélyebb betekintést nyerhetnek a
személyes életszakaszokba és a jelentds mérfoldkdvekbe.

Eletit megértése: A gyakorlat segitségével a résztvevék megértik, hogy a multbeli
tapasztalatok hogyan befolydsoljdk a jelenlegi viselkedést és a jovdbeli célokat.

Folyamatossdg és vdltozds: A gyakorlat segitségével a résztvevék felismerik a
személyes fejlédés folyamatossdgdnak és valtozdsdnak mintdit az idék folyamdn.

Képességek:

Onreflexid: A gyakorlat segitségével a résztvevék fejleszthetik az dnvizsgdlat és a
személyes tapasztalatokra vald reflektdlds képessegét.

Celkitdzes: A gyakorlat segitségével a résztvevok fejleszthetik a személyes és szakmai
fejlédésre vonatkozd redlis és ambicidzus célok kitlzésével kapcsolatos készségeiket.

Kommunikdcio: A résztvevék a személyes torténetek megosztdsa és a csoportos
megbeszéléseken vald részvétel revén javitjigk kommunikacids és interperszondilis
készségeiket.

BAIIYCC i

EOST Bl e MSK: i
e the European Union ° ' el



74

Stratégiai tervezés: Ez a gyakorlat a résztvevék a jovobeli torekvések elképzelését és
tervezését gyakoroljak, erdsitve a stratégiai gondolkoddast és a célmeghatdarozdsi
képességeket.

Hozzadllas:

Meghatalmazds: A gyakorlat segitseégével a résztvevék erdsitik a felhatalmazdas és az
Onbizalom érzését, elismerve a multbeli traumdk lekizdésének és a jGvdbeli célok
elérésének képességét.

Proaktivitds: A gyakorlat segitségével a résztvevdk proaktiv hozzadlldst alakitanak ki a
személyes fejlédéssel és a jovibeli lehetdségekkel kapcsolatban.

Empdtia: A résztvevék empdtiat és kdlcsénds tdmogatdst fejlesztenek a tdrsaik
meghallgatdsdn és a velUk vald tapasztalatcserén keresztUl.

Eléremutatd gondolkoddsmaod: A résztvevdk a multbeli kinivasok ellenére a személyes
és szakmai fejlédési lehetdségekre &sszpontositva elbretekintd szemléletmddot
alkalmaznak.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

Az "Elet vonata" gyakorlat a dramaterdpia és a poszttraumds névekedés elméletének
alapelveire tdmaszkodik, hogy elésegitse a mély dnreflexiot és a személyes fejlédést.
A drédmaterdpia szinhdzi technikdkat haszndl az érzelmi kifejezés, az dnfelfedezés és a
gyogyulds elésegitésére, biztonsdgos teret biztositva a résztvevék szdmdra, hogy
iranyitott képeken és fizikai mozgdsokon keresztUl fedezzék fel élettapasztalataikat. A
poszttraumds ndvekedés eimélete azt dllitja, hogy az egyének pozitiv pszicholdgiai
valtozdst és személyes fejlédést érnetnek el a megprobditatdsokat kdvetden azdltal,
hogy reflektdinak a kihivasaikra és értelmes felismerésekre jutnak. Ebben a
gyakorlatban a résztvevéket végigvezetik életUtjuk vizualizGcidjan, a szUletéstdl
kezdve a jelentds életszakaszokon keresztUl a jelen pillanatig. E reflexiv folyamatba
vald bekapcsoldddssal az egyének mélyebb megértést nyerhetnek arrdl, hogy
multbeli tapasztalataik hogyan alakitottdk jelenlegi énjiket, és azonosithatjdk a
rugalmassag és a névekedés mintdit. A fizikai mozgdselem, példdul az elbre [épés,
amely a kilénbdzé életszakaszokon vald elérehaladdst szimbolizdlja, fokozza a
személyes reflexid és ndvekedés megtestesilt élményét. Az irdnyitott képalkotds és a
fizkai mozgds kombindcidja segit a résztvevéknek mélyebben kapcsolddni
érzelmeikhez és tapasztalataikhoz, elésegitve az Onismeretet és az érzelmi
intelligencidt. Azdltal, hogy a résztvevdk elképzelik jovébeli térekvéseiket, és
tdmogatd  csoportkdrnyezetben megvitatigk  megldtasaikat, a  résztvevdk
rugalmassdagot, empdtiat és a felhatalmazds érzését épithetik, ami elengedhetetlen
a személyes és szakmai fejlédéshez.

A gyakorlat hatasa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira
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Ellendlid képesseg kiépitése: A fiatalok megtanuljdk, hogyan kell a kudarcokbdl talpra
alini, stratégidkat valtani és a hosszu tavu célokra dsszpontositani, ami a dinamikus
vdllalkozdi kérnyezetben a sikernez elengedhetetlen tulajdonsag.

Vizio és célmeghatdrozds: A gyakorlat sordn a résztvevék megtanuljak
megfogalmazni térekvéseiket és célokkd alakitani azokat. Ez a készség képessé teszi
Oket arra, hogy stratégiai Uzleti terveket készitsenek, meghatdrozzdk a legfontosabb
meérféldkdveket, és vildgosabban és hatdrozottabban kdvesseék nyomon a munkdjuk
céljai felé tett elérehaladdst.

Kommunikdcio és egylUttmikédés: Azdltal, hogy a gyakorlat sordn értelmes
pdrbeszédet folytatnak, és kUlénb6dzé nézdpontokbdl tanulnak, a fiatalok javitjdgk az
otleteik megfogalmazdsdnak képessegét és erds szakmai kapcsolatok kiepitését.

A trauma, az érzelmi inteligencia és az empdtia célzott megkdzelitése: A
drédmaterdpia és a posztiraumds ndvekedés elméletének elemeinek beépitésével a
gyakorlat célzott megkdzelitést kindl a trauma kezelésére, amely elismeri annak
hatdasat, mikdzben elésegiti a gydgyuldst és a ndvekedést. Ez a holisztikus megkdzelités
érzelmi intelligencidval rundzza fel a fiatalokat, és elbsegiti az empdtiat is, amely
értékes készség az Ugyfelekkel, munkatdrsakkal és kdzdsseégekkel vald értelmes
kapcsolatok kiépitéséhez.

Ellendlld képesség és felhatalmazds: A gyakorlat képessé teszi a fiatalokat arra, hogy
elfogadjdk a bizonytalansdgot és a kihivdsokat, elésegitve a rugalmassdg és a
felhatalmazds gondolkoddsmodjat, amely lehetévé teszi szdmukra, hogy
magabiztosan és rugalmasan atvészeljék a vallalkozdi élet hulldmvdlgyeit.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kiléonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

Strukturdlt és tamogato kérnyezet: A gyakorlat biztonsdgos és strukturdlt teret biztosit
a fiatalok sz&dmdra, ahol képzett terapeuta vezetésével felfedezhetik érzelmeiket és
tapasztalataikat. Ez a strukturdlt kdrnyezet segit enyhiteni a mentdlis valsadgok sordn
gyakran tapasztalt tllterheltség és bizonytalansag érzését, stabilitast és tdmogatdst
nyUjtva.

Kreativ kifejezés: A drdmaterdpids technikdk beépitése lehetédvé teszi a fiatalok
szamdara, hogy kreativan és nonverbdlisan fejezzék ki magukat, ami kildndsen hasznos
lehet azok szadmdra, akiknek nehézséget okoz érzelmeik verbdilis kifejezése. A kreativ
Onkifejezés erdtelies eszkdzként szolgdlhat az érzelmek feldolgozdsdhoz és a belsd
vilbdgba vald betekintéshez, konstruktiv eszkdzt kindlva a mentdlis vdlsadggal vald
megkUzdéshez.

Reflektiv folyamat: A gyakorlat mély énvizsgdlatra és az életutrdl vald elmélkedésre
0sztondz, segitve a fiatalokat abban, hogy perspektivat nyerienek tapasztalataikrdl,
€s azonositsak a rugalmassag és az erd forrasait. Ez a reflektiv folyamat elésegitheti az
Onismeretet és az Onfelfedezést, képessé téve a fiatalokat arra, hogy mentdlis
valsagukban nagyobb ralatassal és tisztanlatassal navigdljanak.
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Ajdanlas az oktatéknak

Az oktatdkat arra &sztdonzik, hogy a résztvevdék szdmdra biztonsdgos és
tdmogatd  1égkdrt  teremtsenek, hogy nyugodtan  megoszthassak
tapasztalataikat és érzelmeiket. Ajanlott a tiszteletteljes kommunikdcio és a
titoktartds egyértelmU alapszabdlyait lefektetni, biztositva, hogy mindenki Ugy
érezze, hogy a gyakorlat sordn meghallgatjdk és tiszteletben tartjak.

Célszerd a gyakorlatot a program késébbi szakaszdra iddziteni, miutdn a
résztvevék és a terapeuta kodzott kialakult a bizalom és a kapcsolat. Ez az
idozités kényelmesebb kdrnyezetet tesz lehetédvé, ahol a résztvevdk Utmutatds
és tdmogatds mellett teljes mértékben részt vehetnek a reflektiv folyamatban.
A trénereknek azt is fel kell ismerniik, hogy a multbéli traumdkrdl vald
elmélkedés egyes résztvevdk szamdara kivaltd hatdsu lehet. Batoritaniuk kell az
egyéneket, hogy a saqjat tempdjukban vegyenek részt, és szUkség esetén
lehetdséget kell biztositaniuk a kiszdallasra vagy szUnetek tartdsara. Emellett a
trénereknek fel kell készUIniuk arra, hogy tovdbbi tdmogatdst vagy forrdsokat
kindljanak azoknak, akiknek tovdbbi segitségre van szUkségUk.

A gyakorlat vaziata

ld&tartam: 60-90 perc.

A csoport mérete: Maximum 12 f&.

SzUkséges anyagok: Székek.

Gyakorlatterv |épésrdl Iépésre

1.

Bevezetés és bedllitas (10 perc):

- A résztvevéknek ki kell vdlasztaniuk egy széket a rendelkezésre Aalld
székek kozUl.

- Miutdan kivalasztottdk a székeket, a résztvevdket arra utasitjiak, hogy a
székeket egymds mellé, a falhoz dllitsak.

- A székek feldllitdsa utdn a résztvevéknek a szemkozti falhoz kell dliniuk.
A kivdlasztott széknek eléttUk kell dlinia.

- A drdmaterapeuta réviden elmagyardzza a résztvevéknek a gyakorlat
céljagt és annak jelentdségét a személyes ndvekedés és az ellendlld
képesség szempontjdbadl.

Vezetett vizualizacioé és fizikai mozgds (20 perc):

- Arésztvevlket arra dszténzik, hogy csukjdk be a szemiket.

- Adrdmaterapeuta nyugodtan vezeti 6ket egy idéutazdson keresztil. A
résztvevéket arra 0Osztdnzi, hogy vizuadlizdligk és képzeliék el a
kdrnyezetet, az érzéseket és az érzelmeket, amelyeket a szGlésUk sordn
tapasztaltak.

- SzUletésUk pillanatdban a résztvevéket arra kérik, hogy a Idbukkal
tadmaszkodjanak a falnak, és I6kjék el magukat téle, ezzel szimbolizdlva
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vildgra jovetelUket.

- A terapeuta arra kéri a résztvevéket, hogy emlékezzenek vissza a
jelentés mérfoldkdvekre, kihivasokra és a nodvekedés pillanataira
életUtjuk soran a gyermekkortdl a jelen pillanatig.

- Ahogy a résztvevék felidéznek minden egyes jelentds epizdédot, arra
kérik 6ket, hogy tegyenek egy lépést elére az eldttUk [eévo szék felé.

3. Jovoképalkotds (10 perc):

- Miutdn a résztvevék elérték a jelen pillanatot, megkérjik &ket, hogy
Ulienek le a kivdlasztott székre.

- A résztvevbket arra 6sztdnzik, hogy képzeligk el a jovdjuket, és
gondolkodjanak el térekvéseikrdl, céljaikrdl és almaikrdl, és fontoljdk
meg, milyen Iépéseket kell tenniUk ezek eléréséhez.

4, Csoportos megbeszélés (20 perc):

- Arésztvevdk kort alkotnak a kivalasztott székekkel.

- Ezt kdvetbéen csoportos megbeszélés kdvetkezik, ahol a résztvevdk
megosztjdk egymassal a gyakorlat sordn felszinre kerGlt meglatdsaikat,
gondolataikat és érzéseiket.

- A terapeuta segiti a beszélgetést, arra bdtoritva a résztvevéket, hogy
nyiltan fejezzék ki magukat, és tdmogassdk egymdast.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

VégezetUl a trénerek arra &sztdndzhetik a résztvevdket, hogy gondoljak at, milyen
lépéseket tehetnek dlmaik megvaldsitdsa és az esetleges akaddlyok lekUzdése
érdekében.

Osszefoglalva, "Az élet vonata" gyakorlat mélyen bevonta a résztvevdket az
élettapasztalataikrél vald elmélkedésbe, az dnismeret elémozditdsdba és a pozitiv
jovo elképzelésébe. A gyakorlat hatékonysdgdnak értékelése érdekében a trénerek
arra &szténdzhetik a résztvevéket, hogy kdzvetlenUl a gyakorlat utdn adjanak
visszajelzést, és dsszpontositsanak a tapasztalataikra, a szerzett felismerésekre és a
fejlesztési javaslatokra.

2. gyakorlat: Taldlkozz a jévébeli éneddel

A gyakorlat célja

A gyakorlat célja, hogy elésegitse az dnreflexidt és a hosszy tavu célt. A gyakorlat
célia, hogy fokozza az onismeretet, 0szténdzze a kreativ gondolkoddst, és arra
Osztondzze a résztvevdket, hogy feltariak személyes és szakmai térekvéseiket. Azdltal,
hogy pdarbeszédet folytatnak a jovébeli énjukkel, és ezt a tapasztalatot egy felépitett
forgatdokdnyvon keresztll megosztjdk egymdassal, a résztvevék betekintést nyerhetnek
jovobeli toérekvéseikbe, megérthetik a céljaik eléréséhez szikséges lépéseket, és
tisztdbb képet alkothatnak a kivant jovojukrédl. Emellett a gyakorlat elésegiti az
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empdtiat és a kommunikdacids készségeket, mivel a résztvevdk tdrsaikkal
egyUttmUkoddve mutatjdk be pdrbeszédiket.

A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds:

A hosszU tavu célok megértése: A résztvevdk betekintést nyernek hosszU tavu
személyes és szakmai térekvéseikbe.

Jovébeli tervezés: A résztvevdk megtanuljdk vizualizalni €s megfogalmazni egy
részletes jOvoképet sajadt magukrdl, valamint a jovékép eléréséhez szUkséges
lépéseket.

Tudatossdg: A résztvevdk mélyebben megértik értékeiket, prioritGsaikat és lehetséges
jovobeli Utjaikat.

Képességek:

Vizualizacio és képzelet: A résztvevok fejleszteni fogjdk a vizualizaciés technikdk
onreflexidra és jovétervezésre vald haszndlatanak képességét.

Kreativ gondolkodds: A résztvevok kreativ gondolkoddsi készségeiket fejlesztik egy
elképzelt beszélgetésen alapuld forgatdékdnyv megalkotdsaval és bemutatdsaval.

Kommunikdacio: A résztvevék pdrbeszédek Iétrehozdsdn és prezentdcion keresztUl
javitjdk verbdlis és nonverbdlis kommunikdcids készségeiket.

EgyUttmikodés: A résztvevOk gyakorolni  fogjgk a csapatmunkdt és  az
egyUttmUkodést azdltal, hogy tdrsaikkal egyUttmikddve hatékonyan fejezik ki
pdrbeszédUket.

Hozzadllas:

Nyitottsdg: A résztvevdk nyitott hozzdadllast fognak kialakitani jovébeli lehetdségeikkel
és lehetséges életUtjukkal kapcsolatban.

Empdtia: A kUlonbdzé jGvbbeli forgatokdnyvek elképzelésével és megvitatdsaval a
résztvevok nagyobb empdtidt és megértést fejlesztenek masok tdérekvései és Utjai
irént.

Pozitiv kildtdsok: A gyakorlat pozitiv és proaktiv hozzddlidsra 6sztondz a személyes
fejlddéssel és a jovotervezéssel kapcsolatban.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

Az irdnyitott vizualizacié, a jévébeli dnbeszélgetés és a dramaterdpia integrdcidja
hatékony keretet biztosit az dnreflexidhoz és a hosszU tavy célok kitUzéséhez. A
"Taldlkozz a j6vébeli éneddel" egy olyan gyakorlat, amelynek célja, hogy ezeket a
koncepciokat dnvizsgdlati éiméennyé alakitsa. Az irdnyitott vizualizacio lehetévé teszi
a résztvevék szadmdara, hogy élénken elképzeliék a jovojiket, eldsegitve egy részletes
mentdlis kép kialakuldsat arrdl, hogy hol szeretnének lenni. Ez a technika segit tisztdzni
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a hosszU tavu célokat és az elérésikhoz szUkséges lepéseket. A jOvdbeli dndialdgus,
athidalja a szakadékot a jelenlegi és az idedlis én kdzott, fokozza az dnismeretet és a
motivaciot azdltal, hogy a jovébeli térekvéseket elérhetdbbnek és valdsagosabbnak
érzi. A drdmaterdpia dinamikusabbd teszi ezt a gyakorlatot. Szinhdzi technikdk,
példdul szerepjaték és tdérténetmesélés alkalmazdasaval a résztvevdk testet oIt és
kifejez6 mddon fedezhetik fel érzelmeiket, tapasztalataikat és jGvébeli térekvéseiket.
A jovébeli énjukkel folytatott elképzelt beszélgetésen alapuld pdrbeszéd felépitése és
bemutatdsa lehetdvé teszi a terdpids szerepjatékot, amely kUlséleg vizsgdlja és elemzi
a gondolataikat és érzéseiket. A vizualizdcié, a pdrbeszéd és a dramaterdpia e
kombindcidja elbsegiti a kreativitast, az empdtidt és az dnismeretet. Arra dszténzi a
résztvevoket, hogy tdmogatd és kifejezd kdrnyezetben képzeliek el hosszu tavu
toérekveéseiket, ami hatékony eszkdzt nyUjt az dnvizsgdlathoz és a jovétervezéshez. A
"Meet Your Future Self" végUl arra készteti a résztvevédket, hogy mélyen
kapcsolodjanak a lehetéségeikhez, és azt a kivant jovéjik felé tett |épésekké
alakitsak.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vdllalkozéi kompetencidira

Célkitdzes és stratégiai tervezés: A gyakorlat végigvezeti a résztvevéket az dnreflexid
és a jovobeli 5Gnmaguk elképzelésének folyamatdn, elésegitve a hosszU tavu céljaik
és torekvéseik tisztdzdsat. Ez a gyakorlat arra 6szténzi a résztvevdéket, hogy konkrét,
elérnetd célokat tUzzék ki, és stratégiai terveket dolgozzanak ki elképzeléseik
megvaldsitasara.

Az innovdcio 8szténzése: A jovébeli énjukkel folytatott pdrbeszéd arra &sztdonzi a
résztvevdket, hogy kreativan és fantdziadusan gondolkodjanak, innovativ 6tleteket és
megolddasokat fedezzenek fel.

Meghatalmazds: A gyakorlat képessé teszi a résztvevéket arra, hogy magukéva
tegyék a jovéjuket, és magabiztosan és rugalmasan kdvessék térekvéseiket. Azdltal,
hogy vizualizdljdk idedlis jovEjiket és megfogalmazzdk céljaikat, a résztvevok
kezdenek hinni abban, hogy képesek lekizdeni az akaddlyokat és sikereket elérni. Ez
a gyakorlat elésegiti a felhatalmazds gondolkoddsmodjat, és arra &sztdnzi a
résztvevéket, hogy proaktivan keressék a lehetéségeket és vdllaljanak kiszamitott
kockdzatokat.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

Kreativ elkételezettség: A fiatalokat arra bdtoritjuk, hogy a jévébeli énjikkel folytatott
pdrbeszédek révén haszndljdk ki a képzeletUket, és innovativ mddon fejezzék ki
reményeiket és torekvéseiket. Ez a kreativ elkdtelezddés terdpids lehetdségkent
szolgdl, lehetévé téve a mentdlis vdlsdgban lévé egyének szdmdra, hogy
gondolataikat és érzelmeiket konstruktiv tevékenységbe csatorndzzdk.
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Erésités onreflexioval: A résztvevSk azdiltal, hogy elképzelték idedlis jovdjUket, és
meghatdrozzdk az eléréséhez szUkséges Iépéseket, Ujonnan megszerzik az életuk
feletti kontrollt. Az onreflexid folyamata elésegiti a személyes ndvekedést és az
ellendllo képességet, és felvértezi az egyéneket a kihivasok és kudarcok magabiztos
és hatdrozott lekUzdéséhez szikséges eszkdzdkkel €s gondolkoddsmaoddal.

Csatlakozds és érvényesités: A pdrbeszédek megosztdsa tdrsaikkal és a kdzds
tevékenységekben vald részvétel elbsegiti a csoporton bellli kapcsolat és
érvényesités érzését. A kdlcsdénds tdmogatds révén a résztvevdk felismerik, hogy
tapasztalataikat és térekvéseiket masok is osztjak, ami eléseqiti az dsszetartozds és a
kbdzdsség érzését. Ez az Osszetartozds érzése az erd és a rugalmassdg forrdsaként
szolgdl, emlékeztetve a fiatalokat arra, hogy nincsenek egyedUl a gyogyulds és az
dnmegismerés felé vezetd Uton.

Ajanlas az oktatéoknak

- Javasoljuk, hogy a frénerek a gyakorlat soran akfivan 6szténdzzék a részvetelt
nyitott kérdések feltevésével, az elmélkedés elbsegitésével és az értelmes
megbeszélések elbsegitésével. Arra kell térekedniUk, hogy olyan tdmogatd Iégkort
teremtsenek, amelyben a résztvevdk Ugy érzik, hogy értékelik és meghallgatjak
Oket. Ez a megkodzelités fokozhatja az elkdtelezettséget és gazdagithatia az
dltaldnos élményt minden résztvevd szadmdra.

- Ajdnlott, hogy a trénerek el8segitsék a kompromisszumkészséget és az
egyUttmuUkddést a csoporton belll. Batoritsa a résztvevdket, hogy keressék a kdzds
alapokat, és vizsgdljdk meg azokat az alternativ megolddsokat, amelyek mindenki
aggodalmait és preferencidit figyelembe veszik. Ez a megkdzelités eldsegiti a
csapatmunkdt, és biztositjia, hogy a déntéshozatali folyamatban minden hangot
meghallgassanak és értékelijenek.

- Ezenfelll, tekintettel a gyakorlat hosszdra, fontos, hogy a résztvevék szamdra
kisebb szUneteket iktassunk be, hogy feltéltédhessenek és fokusziban
maradhassanak.

Bibliogrdfia

- Belton S. (2020). Ismerd meg j6vébeli énedet.
https://suebelton.com/wpcontent/uploads/2020/09/9-Conguer-Meet-Your-
Future-Self.pdf

A gyakorlat vaziata
ld&tartam: ~ 1:30 h.
A csoport mérete: Maximum 15 résztveva.
SzUkséges anyagok:

- Székek.
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Tollak/ceruzdk.
A4-es papirok.
Reflexids lapok.

Gyakorlatterv Iépésrol Iépésre

1.

Bevezetés és el6készités (5 perc):

Udvozdlie a résztvevdket, és ismertesse a gyakorlat céljat.

Batoritsa a résztvevdket, hogy keressenek egy kényelmes Uléhelyzetet, és
csukjdk be a szemUket.

Vezesse Oket, hogy a légzésikre koncentrdljanak, és lazitsak el a testUket.
Utasitsa a résztvevdket, hogy képzeliék el a szemUk kdzé a lagy fényt, és
hagyjdk, hogy az ellazult dllapotba vezesse Sket.

Vezetett vizualizacio (10 perc):

Vezesse végig a résztvevoket egy irdnyitoft vizualizdcion, hogy
elképzelhessék magukat 20 évvel a jGvében.

Bdtoritsa &ket, hogy képzeljék el, hogy taldlkoznak a jovébeli énjikkel, és
beszélgessenek, kérdezzék meg &ket az elmult két évtizedben szerzett
tapasztalataikrdl, eredményeikrdl, kihivasaikrol és tanulsagaikrol.

Adjon 0sztonzdket a képzeletlk serkentésére és a vizualizaciojuk
elmélyitésére, példdaul a kdérnyezetUk, a taldlkozds sordn érzett érzelmeik és
az esetlegesen bekdvetkezett jelentds események vagy mérfoldkdvek
elképzelésére.

A hdla kifejezése és visszatérés a jelenbe (5 perc):

A vizualizacié utdn kérje fel a résztvevdket, hogy fejezzenek ki hdalat a
jovébeli énjUknek a kapott felismerésekért.

Vezesse a csoportot, hogy fokozatosan térjenek vissza a jelen pillanatba
azdltal, hogy a IégzésUkre koncentrdinak, és tudatositjidk a kdrnyezetUket.
Emlékeztesse a résztvevdket, hogy a vizuadlizdcidébdl szdrmazd
felnatalmazds és beldtds érzését vigyék at a gyakorlat kdvetkezd részébe.

Reflexid és kérddiv (15 perc):

Ossza ki a kérddiveket vagy az elmélkedési lapokat a résztvevdknek.

Kérie meg &ket, hogy gondolkodjanak a vizualizdcié sordn szerzett
tapasztalataikrdl, és vdlaszoljanak a kérdésekre.

Bdtoritsa a résztvevdket, hogy szdnjanak idét a gondolkoddsra, és irjdk le
gondolataikat és érzéseiket.

A forgatokdnyv felépitése (20 perc):

A kérddiv kitdltése utdn magyardzza el, hogy a résztvevék most az
elmélkedéseik és megldtdsaik alapjdn pdrbeszéd formdjdban egy
forgatdokodnyvet fognak dsszedllitani.

Adjon Utmutatdst a pdrbeszéd felépitéséhez, példdul a jovébeli énjukkel
folytatott beszelgetés elemeinek bevondsaval, a térekvések és celok
kifejezésével, valamint a személyes ndvekedésrdl és fejlddésrdl vald
elmélkedéssel.
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- Batoritsa a résztvevéket, hogy a pdrbeszédek kialakitasdban legyenek
kreativak és hitelesek, sajat tapasztalataikbdl és érzelmeikb &l meritve.

- Magyardzza el, hogy a résztvevdk pdrban dolgozhatnak a pdrbeszédek
Otletelésén és finomitdsdn, és tdrsaik segitségével megfelelébben
fejezhetik ki a pdrbeszédet, és fokozhatjdk a forgatdkdnyvek mélyseégét.

6. A forgatékdnyvek bemutatdsa (20 perc):

- Kérie fel az &nkénteseket, hogy mutassdk be forgatdkdnyviket a
csoportnak.

- Tamogatd és tiszteletteljes 1égkdr kialakitdsa az eléaddsokhoz, lehetbvé
téve a résztvevok szamdra, hogy itélkezés nélkll osszdk meg a jovobel
onmagukrdl alkotott elképzeléseiket.

7. Reflexié és megbeszélés (10 perc):

- Vezessen egy rovid elmélkedést, ahol a résztvevék megoszthatjdk
gondolataikat  és  érzéseiket a bemutatott  forgatdkdnyvekkel
kapcsolatban.

- Segitse elé a kdzds témdk, felismerések és a gyakorlatbdl levont tanulsadgok
megvitatdsdat.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

VégezetUl a trénerek arra 6szténdzhetik a résztvevéket, hogy gondolkodjanak el azon,
hogyan tudjdk alkalmazni a jévébeli énjik vizualizdldsdbdl és a forgatdkdnyvek
megalkotdsdbdl nyert felismeréseket a személyes és szakmai életUkben.

A "Meet Your Future Self' gyakorlat strukturdlt megkdzelitést kindl a fiatalok
onreflexidjdnak, célmeghatdrozdsdnak és dndlliésdgdnak eldsegitésére. A résztvevok
iranyitott vizualizacio, pdarbeszédépités és kdzds megosztds révén platformot kapnak
hossz0 tavu toérekvéseik feltdrdsara és az elérésikhdz szikséges stratégidk
kidolgoz&sdra. A gyakorlat  hatékonysdgdnak  értékeléséhez a  trénerek
medgfigyelhetik a résztvevéket a gyakorlat sordn, hogy felmériék, mennyire
eredményes a gyakorlat a kivant tanuldsi eredmények elérésében.

"Taldlkozz a jévébeli éneddel" tovdbbi kérdések:

- Hogy nézett ki a jovébeli éned?

- Milyen volt a megjelenésUk/érzésik?

- Hol éltek?

- Milyen szinek, Iatvanyok, hangok, illatok jellemzik az otthonukat?

- Miaz, amire a legjobban emlékszik az elmult 20 évbdle

- Mit kell tudnod ahhoz, hogy eljuss onnan, ahol most vagy, oda, ahovd tartasz?
- Milenne aleghasznosabb?

- Milyen vdlaszokat kaptdl a tébbi feltett kérdésre?

- Milyen nevet szeretnél haszndini réjuk?e
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3. gyakorlat: A karriered vizualizaldsa

A gyakorlat célja

A gyakorlat célja, hogy az irdnyitott vizualizaciéd és a reflektiv irds segitségével a
résztvevok betekintést nyerjenek az U munkakdrnyezetre adoft érzelmi és
pszichologiai  reakcidikba. A  kilonbdzd elképzelt forgatdkdnyveken vald
eligazoddssal a résztvevék nagyobb dnismeretet, ellendlld képességet és dnbizalmat
fejlesztenek, ami végsé soron fokozza a traumdval kapcsolatos akaddlyok
lekUzdésére és a sikeres elhelyezkedésre vald képességuket.

A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds:

Onismeret: A résztvevdk mélyebb megértést szereznek személyes preferencidikrol,
erdsségeikrél és a szakmai fejlédési terUletekrdl.

Déntéshozatal: A résztvevdk megtanuljdk értékelni a kilbnbodzé karrierutakat vagy
lehet&ségeket, figyelembe véve olyan tényezdket, mint az érzelmeik, értékeik és
térekveseik.

Problémamegoldds: A  résztvevdék  képzeletbeli, munkdval  kapcsolatos
forgatokdnyveken keresztGl kreativ problémamegoldd készségeket fejlesztenek, és
kOl6Gnb6z6 megkdzelitéseket fedeznek fel a kihivasok lekUzdésére.

Erzelmi intelligencia: A résztvevék javitidk azon képességiket, hogy felismeriék és
szabdlyozzdk érzelmeiket, valamint beleéliék magukat mdasok nézépontjdba, ami
hozzdjdrul a hatékonyabb interperszondlis interakcidokhoz a munkahelyen.

Képességek:

Megfigyelés: A résztvevdk gyakoroljdgk az éles megfigyeldképességet azdltal, hogy
képzeletbeli kdrnyezetUk részleteire figyelnek, ezzel elésegitve a figyelmet és a
tudatossagot.

Irésos kifejezés: A résztvevék reflexiv irds révén javitjdk gondolataik, megfigyeléseik és
érzéseik megfogalmazdsdnak képességét, és ezdltal a kommunikdciods készségeket.

Kritikus gondolkodds: A résztvevdk a tapasztalataikra és érzelmeikre valo reflektdldson
keresztUl a kritikai gondolkodds képességét fejlesztik az elképzelt forgatdkdnyvek
kUlbnb6z6 aspektusainak elemzésével.

Hozzadllas:

Nyitottsag: A résztvevok nyitottan dlinak hozzd a kilonb6zé karrierutak vagy kihivasok
felfedezéséhez, elfogadva az dnfelfedezés és a ndvekedés lehetdségét.

Rugalmassdg: A résztvevdk azdltal fejlesztik rugalmassdgukat, hogy szembesiUinek a
kihivasokkal és reflektdlnak az elképzelt munkahelyi forgatokdnyveikre, és proaktiv
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gondolkoddsmodot alakitanak ki a szakmai é€letUkben felmerUlé akaddlyok
lekUzdésere.

Rovid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

Ez a gyakorlat a drdmaterdpia alapelvein nyugszik, egy olyan dinamikus
megkdzelitésen, amely a képzelet, a térténetmesélés és a szerepjaték erejét haszndlja
fel az dnismeret és a személyes fejlddés eldseqitésére. A gyakorlat [ényege, hogy a
narrativ felfedezés koncepcidjdra tdmaszkodik, és arra kéri a résztvevdket, hogy
merUlienek el a képzeletbeli forgatdkdnyvekben, amelyek szakmai Utjuk egyes
pillanatait jelenitik meg. Azdltal, hogy a résztvevdk ket Utvdlasztason képzelik el
magukat, szembesiinek a doéntéshozatal 0Osszetettségével, és  feltdridk
karriervagyaikat. Az érzékszervi bevonddds, a problémamegoldds és a reflektiv irds
révén a résztvevdk olyan eltérd utakat jarnak be, amelyek mindegyike egyedi
kihivasokat és lehetdségeket kindl az Snmegismerésre. Ez a tapasztalati folyamat arra
Oszténzi a résztvevéket, hogy szembesllienek érzelmeikkel, értékeikkel és
torekvéseikkel, mélyebb betekintést engedve személyes és szakmai identitdsukba. A
karrierUtkeresztez6dések gyakorldsa azon a meggydézddésen alapul, hogy a
torténetmesélés az atalakulds erdtelies eszkdze, és képessé teszi az egyéneket arra,
hogy szandékosan, rugalmasan és dnmaguk mélyebb megértésével navigdljanak
karrierUtjukon.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vdllalkozéi kompetencidira

Onismeret: A gyakorlat el8segiti az dnismeretet azdltal, hogy arra 6szténzi @
résztvevdket, hogy vizualizdljdk és reflektdljanak az Uj munkakdrnyezetben adott
érzelmi és pszicholdgiai reakcidikra. Ez segit az egyéneknek felismerni erésségeiket és
a fejlesztendd terGleteket. A sikeres interakcidk és eredmények elképzelésével a
résztvevok felépitik a hitet abban, hogy képesek elérni céljaikat.

Rugalmassag és alkalmazkodoképesseg: A kUlonbodzd utak és eredmények
vizualizalasaval a résztvevék megtanulnak megbirkdézni a bizonytalansdggal, és
stratégidkat dolgoznak ki. Ez a gyakorlat megerésiti azt a gondolkoddsmddot, hogy
a kihivasok a névekedés lehetdségét jelentik.

Kreativ problémamegoldds: A gyakorlat kreativ problémamegolddsra 8szténdz
azdltal, hogy a résztvevéket olyan hipotetikus munkaszitudcidkba helyezi, ahol
kollégdkkal kell egyUttmUkddniUk, problémdkat kell megoldaniuk, és hozzd kell
jarulniuk a célok eléréséhez. Az ilyen forgatokdnyvekben vald részvétel dsztdénzi a
dobozon kivUli gondolkoddst és az akaddlyok lekUzdésének innovativ megkdzelitését.

Célkitizés: A résztvevék az elsé munkanapjuk és a lehetséges Utvonalak
vizualizéldsaval gyakoroljdk a célok kitizését és kdvetését. Meghatdrozzdk a konkrét
feladatokat, amelyeket el kell végeznilk, ami segiti dket abban, hogy redlis és
elérnetd célokat tudjanak kitdzni.

Az innovdcio &szténzése: Azdltal, hogy kilénbdzé hipotetikus munkaszitudcidkba
helyezik magukat, arra &sztonzik dket, hogy egyedi megolddsokat taldljanak ki a
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kihivasokra. Ez 6szténzi az innovativ gondolkoddsmddot, amely elengedhetetlen az yj
oOtletek, termékek vagy eljdarasok kifejlesztéséhez, hogy sikeresek legyenek a
versenypiacokon.

Meghatalmazds: A siker vizualizaldsa és a kihivasok lekUzdése ndveli az dnbizalmukat,
és megerdsiti a szakmai jovEjuk feletti kontroll érzését. Ez motivdlja a fiatalokat, hogy
tébb lehetdséget ragadjanak meg.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kiléonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban lévé fiatalok szamara?

Onfelfedezés: A résztvevdk kilsé nyomds nélkdl, irdnyitott vizualizGciéval és reflektiv
irassal mélyUlhetnek el belsé tapasztalataikban.

Pozitiv tdmogatads: A sikeres eredmények vizualizdldsaval és a személyes erdsségekre
vald reflektdldssal a gyakorlat pozitiv tdmogatdst nyujt a mentdlis vdlsagban 1évé
fiataloknak. A tapasztalatok pozitiv oldaldra és a siker esélyeire vald dsszpontositds
novelheti az optimizmust.

Személyes nbvekedeés: A résztvevdk fantdziadus forgatdkdnyvekben vald részvétel és
a vdlaszaikra adott reflexid révén arra 6sztonzik &ket, hogy elképzeliék sajat
ndévekedéslket és fejlédéslket. Ez a személyes ndvekedésre vald Osszpontositds
biztositja szdmukra a javulds és az ellendllo képesség kiépitésének energidjat.

Ajanlas az oktatéoknak

- Javasoljuk, hogy az oktatok a gyakorlat végrehajtasa elétt alaposan tekintsék
at a vdzlatot, és ismerkedjenek meg az irdnyitott vizualizdcids szkriptekkel.
Gyakoroljdk, hogy nyugodtan és magdval ragaddan adjdk el azokat. A
trénereknek biztositaniuk kell, hogy a kérnyezet, ahol a gyakorlat zaijlik,
kényelmes, csendes és zavard tényezdktdl mentes legyen. Ajdnlott tovabbd a
résztvevok kozodtti titoktartds és tisztelet hangsulyozdsa a nyilt megosztds
Osztonzeése érdekeben.

- Az oktatékat arra 6sztdnzik, hogy rugalmasan kdzelitsenek a résztvevok
igényeihez és preferencidihoz. A vizualizdcid sordn a csoport dinamikdja és az
egyéni reakciok alapjdan kell kiigazitaniuk a tempdt, a hangnemet és az
Utmutatds szintjét.

- Javasoljuk, hogy a frénerek a gyakorlat sordn aktivan észténdzzek a részvételt
nyitott kérdések feltevésével, az elmélkedés eldsegitésével és az értelmes
megbeszélések elbsegitésével. TérekedniUk kell arra, hogy olyan tdmogatd
legkort teremtsenek, amelyben a résztvevdk ugy érzik, hogy értékelik és
meghallgatjdk &ket. Ez a megkdzelités fokozhatja az elkdtelezettséget és
gazdagithatja az dltalédnos éiményt minden résztvevd szamdara.
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A gyakorlat vaziata

ldétartam: 2 alkalom, egyenként 40-60 perc.

A csoport mérete: Maximum 15 résztvevd.

SzUkséges anyagok:

Kényelmes Ulésrend.
Toll és papir a tapasztalatok feljegyzéséhez.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1. 1. nap.

Bevezetés (5 perc):

- GyUijtsd &ssze a csoportoft, Uljetek kdrbe.

- GyUjtse 0ssze a résztvevoket egy csendes és kényelmes helyen.

- Magyardzza el, hogy a résztvevék elképzelik magukat az elsd
munkanapjukon, és két kUldénbdzd Ut kdzUI valaszthatnak.

2. Vezetett vizualizacié (15 perc):

- Utasitsa a résztvevdket, hogy helyezkedjenek el kényelmes helyzetben, és
vegyenek néhdany mély Iélegzetet.

- [rja le azt a forgatékdnyvet, amikor egy Uteldgazdsndl all, ahol két Ut dll
eléttink.

- Olvassa fel hangosan a megadott elsé forgatdkdnyvet (elsé Utvonal), és
vezesse végig a résztvevdket a vizualizacids folyamaton.

- Bdtoritsa a résztvevdket, hogy haszndljdk az érzékeiket, és képzeliék bele
magukat a leirt forgatokdnyvekbe.

3. Személyes reflexio és iras (15 perc):

- Az irdnyitott vizualizdcid utdn kérje fel a résztvevéket, hogy irjidk le
medfigyeléseiket, gondolataikat és érzéseiket minden egyes vizualizalt
Utvonallal kapcsolatban.

- Bdtoritsa a résztvevdket, hogy a lehetd legtdbb részletet rdgzitsék
tapasztalataikrol.

4. Reflexidé €s megosztas (20 perc):

- GyUijtse 6ssze a csoportot Ujra egy korbe.

- Kérjik meg a résztvevdket, hogy osszdk meg a személyes gondolkodds és
az irds soran tett felismeréseiket vagy gondolataikat.

- Batoritsa a résztvevéket, hogy osszak meg gondolataikat és érzéseiket a
csoporttal.

- K&szdnje meg a résztvevok részvételét és elkdtelezettségét.

5. 2. nap
Az 1. nap dttekintése (5 perc):
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Réviden foglalja dssze az eléz6 napi gyakorlatot és a résztvevdk dltal
megosztott legfontosabb felismeréseket.

Vezetett vizualizdcié a Mdasodik Osvényhez (15 perc):

Utasitsa a résztvevdket, hogy helyezkedjenek el kényelmes helyzetben, és
vegyenek néndny mély Iélegzetet.

Olvassa fel hangosan a megadott forgatdkdnyvet, és vezesse végig a
résztvevéket a mdsodik Utvonal vizualizécids folyamatdan.

Bdatoritsa a résztvevdket, hogy haszndljgk az érzékeiket, és képzeliék
magukat a leirt forgatokdnyvbe.

Személyes reflexio és irds (15 perc):

Az irdnyitott vizualizGcid utdn kérie fel a résztvevdket, hogy irjdk le
medfigyeléseiket, gondolataikat €s érzéseiket a vizualizdlt Utrdl.

Bdatoritsa a résztvevdket, hogy a lehetd legtdbb részletet rogzitsék
tapasztalataikrol.

Reflexié és megosztdas (20 perc):

GyUijtse 6ssze a csoportot Ujra egy kérbe.

Kérje fel a résztvevdket, hogy osszdk meg a személyes gondolkodds és az
irds soran szerzett felismeréseiket vagy gondolataikat.

Vezesse a vitdt a megadott kérdések kordl, a két Utvonal
osszehasonlitdsdra és annak megdllapitdsdra sszpontositva, hogy mi
tetszett a résztvevéknek a legjobban.

K&szOnje meg a résztvevok részvételét és elkdtelezettségét.

@@@@ Co-funded by M S K. ‘
BY NC SA the European Union ° !

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Ez a gyakorlat lehetévé teszi a fiatalok szdmdra, hogy biztonsdgos és tdmogatd
kérnyezetben fedezzék fel karrierterveiket és preferencidikat. Az iranyitott vizualizacio,
areflektiv irds és a csoportos megbeszélés segitségével a gyakorlat célja az dnismeret,
az ellendlld képesség és a kreativ problémamegoldd készség elémozditdsa a fiatalok
kdérében, kUldndsen a mentdlis valsaggal kizdé fiatalok kérében.

4. gyakorlat: Jovébeli célok képzeletbeli gyakorlata

A gyakorlat célja

A gyakorlat célia, hogy segitsen a résztvevéknek elképzelni jovébeli céljaikat,
azonositani az akaddlyokat, és felvdzolni az ezek lekUzdésére irdnyuld cselekvési
lépéseket. Osztdéndz a bizalom forrdsairdl, a személyes erésségekrdl és a sikerhez
idedlis kornyezetrdl vald elmélkedésre. Azdltal, hogy ezeket a felismeréseket
cselekvési tervbe foglaljak, a résztvevok képessé valnak arra, hogy magabiztosan és
tisztan kdvessék foglalkoztathatdsdgi lehetdségeiket.

A gyakorlat tanulasi eredményei
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Tudds:

Fokozott O&nismeret: A résztvevOk betekintést nyernek személyes céljaikba,
erdssegeikbe és a fejlédésre varo terlleteikbe.

Az akaddlyok megértése: A résztvevok a vizualizacio segitségével azonositjdk azokat
a potencidlis akaddlyokat, amelyek akaddlyozhatjdk a céljaik felé vald haladdsukat.

A cselekvési lépések ismerete: Az akaddlyok lekUzdésére irdnyuld konkrét l1épések
felvazoldsaval a résztvevdk stratégidkat dolgoznak ki céljaik elérésére.

Képességek:

Celkitdzes: A résztvevdék gyakoroljgk jovébeli céliaik  vizualizdlasat  és
megfogalmazdasat, ezdltal javul az elérhetd célok kitizésének képessége.

Problémamegoldds: Az akaddlyok azonositdsa és a cselekvési 1épések felvazoldsa
megkdveteli, hogy a résztvevdk kritikus gondolkoddssal és problémamegoldd
készséggel foglalkozzanak.

Iraskészség: A célok, akaddlyok és cselekvési [épések leirdsa segit a résztvevéknek
abban, hogy papiron is hatékonyan tudjanak kommunikd&ini.

Hozzadllas:

Bizalomépités: Az dnbizalom és az erdsségek forrdsaira vald reflektdlds erdsitheti a
résztvevok dnbecsUlését és a sikerességUkbe vetett hitet.

Proaktivitds: A cselekvési  terv  |étrehozdsdval a  résztvevdk  proaktiv
gondolkoddsmaodot alakitanak ki.

Pozitiv kildtasok: A résztvevdk dsztdnzése arra, hogy elképzeliék idedlis kdrnyezetlket,
eléseqiti a pozitiv szemléletet és a motivaciét, hogy térekedjenek céljaik elérésére.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A gyakorlat vizualizdcids technikdkat és kifejezd tevékenységeket haszndl, hogy
segitsen a résztvevéknek egy olyan mentdilis tajképet kialakitani, ahol biztonsdgos és
bdatoritdé kdérnyezetben felfedezhetik tdrekvéseiket és lekUzdhetik akaddlyaikat. A
jelentds stresszt és megprébdltatdsokat atélt fiatalok szdmdra kulcsfontossagly a
tdmogatd kdérnyezet megteremtése. A trauma és a kihivast jelentd tapasztalatok
aladshatjdk a stabilitdst és a kontrollt, ami fokozott stresszhez, szorongdshoz és érzelmi
diszreguldcidhoz vezet. A vizualizacids technikdk lehetévé teszik a résztvevdk szémdara,
hogy mentdlisan felépitsenek egy olyan teret, ahol biztonsdgban és felhatalmazva
érzik magukat, elésegitve a relaxaciot, az dnreflexiodt és az érzelmi gyodgyulast. Azdltal,
hogy a résztvevéket bevonja jovébeli céljaik vizualizdldsdba és erdsségeik
azonositasdba, ez a gyakorlat a személyes fejléddés proaktiv megkdzelitésére dsztonoz.
A kreativ elemek, mint példdul a drédmaterdpia haszndlata fokozza ezt a folyamatot,
mivel lehetévé teszi a résztvevdk szadmdra, hogy belsé gondolataikat és érzéseiket
nem fenyegetd moddon fejezzeék ki. Ez a kreativ elkdtelezddés segit elmélyiteni a
vizualizdlt céljaikhoz vald koétdédéstket, igy az élmény még magdval ragaddbbd és
hatdsosabbd vdlik. Az irdnyitott beszélgetések és a reflektiv gyakorlatok bevezetése
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ebben a tdmogatd keretben eléseqiti a résztvevok kdzott a kdzdssegi érzést és a
kdlcsdnds megértést. A térekvéseik és stratégidik csoportos megosztdsa nemcsak a
gyakorlat terdpids elényeit erdsiti, hanem segit a résztvevéknek abban is, hogy
érezzék, hogy tdrsaik megerdsitik és tdmogatjdk dket. Ez a kollektiv elkdtelezettség
elésegiti az ellendlld képességet, a felhatalmazdast és a személyes és kdzOsseQi
ndvekedés irdnti kdzos elkdtelezettseéget, ami a gyakorlatot hatékony eszkdzzé teszi a
fiatalok szadmdra, akik a kdzelmult globdlis valsagainak kinivdsai kézoétt navigdinak.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Celkitdzés: A gyakorlat képessé teszi a fiatalokat arra, hogy vizualizdljgk és
megfogalmazzdk jovébeli toérekvéseiket, elbsegitve a vdllalkozdi sikerhez
elengedhetetlen célmeghatdrozdsi kompetencidk fejlédését.

Problémamegoldds: A résztvevdk az akaddlyok azonositdsdval és a lekUzdésUkre
irdnyuld, megvaldsithatd  [épések  kidolgozdasaval fejlesztik  problémamegoldd
készséguket, ami a kihivasok lekUzdésének kritikus kompetencidja.

Az innovdcié &sztbnzése: A gyakorlat  a  nyitottsdg és a  kreativitds
gondolkoddsmaodjanak elésegitésével arra dsztdnzi a résztvevdket, hogy innovativ
megolddsokat keressenek a kihivasokra.

Ellendllo képesség és felhatalmazds: A résztvevdk az akaddlyokkal vald szembenézés
és azok lekUzdése révén rugalmassagot és felhatalmazdst fejlesztenek, amelyek
alapvetdé kompetencidk a munkahelyi kdérnyezet bizonytalansagai kdzétt vald
eligazoddshoz.

Milyen jellemzéi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

Erdsitd struktura: A gyakorlat strukturdlt, de rugalmas keretet biztosit, amely lehetévé
teszi a fiatalok szdmdra, hogy sajat tempodjukban fedezzék fel gondolataikat és
érzelmeiket, elésegitve a kontroll és az autondmia érzését.

Apolé kérnyezet: A résztvevék olyan gondoskodd és itélkezésmentes 1égkdrben
vesznek részt, ahol szabadon kifejezhetik magukat, elésegitve a biztonsdg és az
elfogadds érzését, amely létfontossdglu a mentdlis egészségugyi kinivasokkal kizdd
egyének szadmdara.

Kreativ kifejezésmod: A drématerdpids technikdk alkalmazdasaval a gyakorlat &szténzi
a kreativ kifejezést, és terdpids lehetdséget kindl a mentdlis vdlsdgban 1évd
fiataloknak, hogy érzéseiket és tapasztalataikat biztonsdgos és tdmogatd térben
dolgozzdk fel.

Ajanlas az oktatéknak
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Javasoljuk, hogy az oktatdk a gyakorlat végrehajtdsa elétt alaposan tekintsék
at a vaziatot, és ismerkedjenek meg az irdnyitoft vizualizacids szkriptekkel.
Gyakoroljdk, hogy nyugodtan és magdval ragaddan adjak eldé azokat. A
trénereknek biztositaniuk kell, hogy a kdrnyezet, ahol a gyakorlat zajlik,
kényelmes, csendes és zavard tényezdktdl mentes legyen. Ajdnlott tovdbbd a
résztvevok kozotti titoktartds és tisztelet hangsulyozdsa a nyilt megosztds
Osztdnzese érdekében.

Az oktatokat arra &sztdnzik, hogy rugalmasan kozelitsenek a résztvevdk
igényeihez és preferencidihoz. A vizualizdcidé sordn a csoport dinamikdja és az
egyéni reakciok alapjan kell kiigazitaniuk a tempdt, a hangnemet és az
Utmutatds szintjét.

Javasoljuk, hogy a trénerek a gyakorlat sordn aktivan 6szténdzzék a részvételt
nyitott kérdések feltevésével, az elmélkedés eldseqitésével és az értelmes
megbeszélések eldsegitésével. Arra kell térekednitk, hogy olyan tdmogatd
légkort teremtsenek, amelyben a résztvevdk Ugy érzik, hogy értékelik és
meghallgatjdk &ket. Ez a megkdzelités fokozhatja az elkdtelezetiséget és
gazdagithatja az dltaldnos élményt minden résztvevéd szamdara.

Bibliogrdfia

Skeens, L. M. (2017). Irdnyitott képalkotds: A Technique to Benefit Youth at Risk.
National Youth-At-Risk Journal, 2(2), 92-106.

A gyakorlat vaziata

ld&tartam: kériloelUl 50 perc.

A csoport mérete: 6-12 résztvevd.

SzUkséges anyagok:

Papir és toll vagy ceruza.

Kényelmes Uldalkalmatossagok vagy pdrndk.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1.

Bevezetés (5 perc):

- GyUijtsd &ssze a csoportot Uljetek egyUtt egy korbe

- Adjon roévid attekintést a gyakorlatrdl.

- Magyardzza el, hogy a gyakorlat célja a személyes célok feltdrdsa, az
akaddlyok azonositdsa és a célok eléréséhez szUkséges cselekveési lepések
Otletelése.

- Hangsulyozza a gyakorlat sordn a relaxdcié és az dnreflexid fontossagat.

Vezetett relaxdciod (5 perc):
- Bdatoritsa a résztvevéket, hogy keressenek egy kényelmes Ul6helyzetet, és
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csukjdk be a szemUket.

- Vezesse Oket, hogy a légzésUkre koncentrdljanak, lassan és mélyen
l€legezzenek be, hogy ellazitsdk testUket és elméjuket.

- Hagyjon néhdny pillanatnyi csendet, hogy a résztvevék a kdzéppontba
kerUlienek, és elengedjék a feszUltséget.

Célok és akaddlyok meghatdarozdsa (10 perc):
- Utasitsa a résztvevéket, hogy vegyenek el6 egy papirlapot, és
Otletborzével adjdk meg vdalaszaikat a kévetkezd felkérésekre:
o Miaza cél, amit szeretnék elerni?
* Milyen akaddlyai (vagy vélt akaddlyai) vannak e cél
elérésének?
o Milyen cselekvési lépéseket tehetek a cél elérése érdekében?
- Bdtoritsa arésztvevdket, hogy szabadon, itélkezés és dncenzira nélkdl irjdak
le gondolataikat és dtleteiket.

Brainstorming 6nbizalom és erésségek (10 perc):

- Ezutdn utasitsa a résztvevdket, hogy vegyenek eld egy mdsodik
papirlapot, és Otletbdrzével adjdk meg vdlaszaikat a kdvetkezd
felkérésekre:

o Hol érzem magam a legmagabiztosabbnak az életemben?

o Van valaki, akivel egyutt lehetek, hogy ndveliem az dnbizalmamat?
Vagy meg kell szintetnem minden olyan negativumot (személyt
vagy korUiményt) az életembdl, amely cakaddlyozza az
onbizalmamate

o Mik a legnagyobb erésségeim a cél eléréséhez (intellektudilis,
szocidlis, fizikai stb.)?2

o Milyen kérnyezetre van szikségem ahhoz, hogy a legsikeresebb
legyeke

- Bdtoritsa a résztvevéket, hogy gondolkodjanak el a multbel
tapasztalataikrodl és azokrdl a személyes tulajdonsagaikrdl, amelyek
hozzdjdrulnak dnbizalmukhoz és sikerlkhoz.

Forgatokdnyviras (10 perc):

- Utasitsa a résztvevéket, hogy a szakaszokban adott vdlaszaikat
kombindlva hozzanak Iétre egy kreativ forgatdkdnyvet, amely tartalmazza
céljaikat, akaddlyaikat, cselekvési lepéseiket, dnbizalmukat, erdsségeiket
és idedlis kdornyezetUket.

- Oszténdzze a kreativitast és a fantdzidt a forgatdkdnyvek megirdsakor.

Megosztds €s megbeszélés (10 perc):

- Kérjk meg a résztvevdket, hogy osszdk meg a csoporttal a
forgatékdnyveiket, ha Ugy érzik, hogy ezt megtehetik.

- Segitsen el egy olyan megbeszélést, ahol a résztvevok reflektalhatnak a
forgatdkdnyveikre, megoszthatidk egymdssal a meglatdsaikat, és
tdmogatdst és batoritdst nydjthatnak egymasnak.

- HangsuUlyozzdk az onismeret, az ellendlld képesseég és a felhatalmazds
fontossagdt céljaik eléréseben.
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Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

VégezetUl a trénerek arra bdtorithatjgk a résztvevéket, hogy vigyék magukkal a
forgatokdnyveiket, hogy emlékeztessék Sket céljaikra és erdsségeikre.

Osszességében a "Jévébeli célok képzeletbeli gyakorlata" értékes eszkdzként
szolgdlhat a fiatalok képessé tételehez, hogy magabiztosan, rugalmasan és kreativan
kdvessék vdllalkozdi tdrekvéseiket. A gyakorlat  hatékonysdgdnak értékelése
érdekében a trénerek arra 6sztdndzhetik a résztvevdket, hogy kdzvetlentl a gyakorlat
utdn adjanak visszajelzést, és 0Osszpontositsanak tapasztalataikra, a szerzett
felismerésekre és a fejlesztési javaslatokra.

5. gyakorlat: Biztonsagos hely

A gyakorlat célja

A gycakorlat célja, hogy a résztvevdk biztonsdgban érezzék magukat, nyiltan
felfedezzék érzelmeiket, és eldseqitsék a kdlcsdnds megértést tdmogatd kdzdsséqgi
kérnyezet kialakuldsat, valamint képessé tegyék az egyéneket arra, hogy szUkség
esetén hozzdférienek ehhez a belsé eréforrdshoz, és ezdltal ndveljék pszicholdgiai
ellendllo képességuket.

A gyakorlat tanuldasi eredményei
Tudds:

A biztonsdgos terek megértése: A résztvevék megértik a "biztonsagos tér' fogalmat és
a mentdlis vagy virtudlis menedék pszicholdgiai jelentdségét.

Erzékszervi tudatossdg: A résztvevék ismereteket szereznek a kilénbdzé érzékszervek
(I&tds, hang, szaglds) szerepérdl a biztonsdgérzet és a kényelem megteremtésében.

A posztiraumds ndvekedés alapelvei: A résztvevdk megértik, hogy a biztonségos terek
létrehozdsa hogyan tdmogathatja a poszttraumds ndvekedést és az érzelmi ellendlld
képességet.

Képességek:

Kreativ vizualizdcio: A résztvevok fejleszteni fogjdk a képzeletbeli felfedezéssel
kapcsolatos képességeiket a személyre szabott biztonsdgos terek vizualizdldsdra és
megépitésére.

Technoldgiai jartassdag: A résztvevdk megtanuljdk, hogyan haszndljgk a virtudlis
valosag eszkdzeit és alkalmazdsait (példdul a Tilt Brush-f) virtudlis kdérnyezetek
létrehozdsdhoz.

Kommunikdcié és megosztds: A résztvevok készségeket fejlesztenek a biztonsdgos
téroben szerzett tapasztalataik megfogalmazdsdban és  mdsokkal  vald
megosztdsdban, eldsegitve ezzel a jobb kommunikaciét és az empdtidt.

Hozzadllas:
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Empdtia és tdmogatds: A résztvevék tamogatd és empatikus hozzadllast alakitanak ki
onmagukkal és mdsokkal szemben, felismerve a koézds tapasztalatok értékét a
traumdbdl vald felépilésben. Onmegerdsités: A résztvevdk a biztonsdg és a kényelem
belsé erdforrdsainak megértésével és azokhoz vald hozzaféréssel a felhatalmazds
érzését épitik ki.

Nyitottsdg az innovdciora: A résztvevok pozitiv hozzadlldst alakitanak ki az innovativ
digitdlis eszkdzdk és kreativ mddszerek érzelmi jolétet és traumdabdl vald felépUlést
szolgdld haszndlatdhoz.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A biztonsdgos tér megteremtése alapvetd fogalom a terdpids gyakorlatokban,
kUldndsen a dréamaterdpidban, ahol ez az érzelmi feltdrds és gydgyulds sarokkdve. Ez
a gyakorlat a vizualizacié és az érzékszervek bevondsdnak erejét haszndlja ki, hogy
segitsen a résztvevéknek egy olyan mentdlis kérnyezet kialakitdsdban, ahol
biztonsdgban és nyugalomban érzik magukat. Az elméleti alap azon a felfogdason
alapul, hogy a biztonsagos tér - legyen az fizikai vagy elképzelt - lehetdvé teszi az
egyének szamdra, hogy csokkentsék védekezéslket, megkdnnyitve az érzelmi
nyitottsdgot és az dnfelfedezést. A traumdt atélt egyének szdmdra a biztonsdgos tér
irdnti igény még kritikusabbd vdlik. A trauma megzavarhatja az egyén biztonsdg- és
stabilitasérzetét, ami fokozott szorongdshoz, tllzott éberséghez és az érzelmi
szabdlyozds nehézségeinez vezethet. A vizualizaciés technikdk eszkdzt nyUjtanak a
traumdat tuléldk szamdra, hogy visszaszerezzék a kontroll és a nyugalom érzését azdltal,
hogy mentdlisan olyan kérnyezetet teremtenek, ahol biztonsdgban érzik magukat. Az
érzékszervi részletekre - példdaul a latvanyra, a hangokra és az illatokra - vald
osszpontositds segit elmélyiteni a biztonsdgos kdrnyezetbe vald elmerllésUket,
élénkebbé és hatdsosabbd téve az éiményt. A virtudlis valdsdag (VR) bevezetése ebbe
a ter@pids kontextusba modern dimenziét ad a gyakorlatnak. A VR-technolégia, mint
példdul a Tilt Brush alkalmazds, interaktiv platformot biztosit a résztvevdk szémdara,
hogy létrehozzdk és manipuldljgk az elképzelt biztonsdgos tereket, kézzelfoghatd
formdjdt kindlva mentdlis képeiknek. A technoldgia ilyen integrdcidja nemcsak az
elkotelezettséget fokozza, hanem kreativ lehetdséget is biztosit az dnkifejezéshez. A
virtudlis biztonsdgos terek megosztdsa a csoporton belll elésegiti a kdzdsség és a
kdlcsdnds megértés érzését, megerdsitve a gyakorlat terdpids elényeit, és segitve a
trauma tuléléit abban, hogy Ugy érezzék, hogy Iatjdk és tamogatjdk Sket.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Fokozott &nismeret: Arésztvevék a biztonsdgos terek vizualizalasaval és létrehozdsdval
megtanuljdk azonositani érzelmi szUkségleteiket és kivaltd okaikat. Ez az dnismeret
seqgit nekik a stressz és a szorongds kezelésében, lehetévé téve szdmukra, hogy
fokuszban maradjanak és raciondlis ddntéseket hozzanak kihivasokkal feli
munkakodrnyezetben.
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Erésseg és magabiztossdg: A gyakorlat elésegiti a résztvevdkben a felhatalmazds és
az Onbizalom érzését is. Azdltal, hogy a fiatalok megteremtik és ellenérzik a
biztonsdgos terUket, megtapasztaljgk, hogy a koérnyezetUk felefti uralom és
cselekvéképesseg érzését élik at. Ez a felhatalmazds a vdllalkozdi képességeikbe
vetett bizalom ndvekedését eredményezi, mivel megtanulnak bizni 6sztdneikben és
képességeikben.

Kreativ gondolkodds és problémamegoldd készségek: A gyakorlat arra &szténzi a
résztvevdket, hogy fantdziadus felfedezéssel tervezzék meg a biztonsdgos terUket,
ami megkoveteli t6lUk, hogy kreativan gondolkodjanak arrdl, hogy milyen elemek
jaruinak hozzd a biztonsdgérzetikhdz és a kényelmUkhdz. A virtudlis valdsag
eszkdzeinek, példdul a "Tilt Brush"-nak a haszndlata tovdbb fokozza a komplex dtletek
vizualizalasanak és létrehozdsdnak képességét.

Milyen jellemzéi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban lévé fiatalok szamara?

Biztonsdgos és itélkezésmentes kdérnyezet: Ez a gyakorlat biztonsdgos és
itélkezésmentes kornyezetet teremt, ami a mentdlis valsadgban Iévé fiatalok szadmdara
létfontossagu. A személyes biztonsdgos tér kialakitdsdra dsszpontositva a résztvevdket
arra batoritjuk, hogy felfedezzék érzelmeiket és szUkségleteiket anélkll, hogy félnének
a kritikatél vagy az itélkezéstdl. Ez elésegiti a biztonsdg és a bizalom érzését, ami
elengedhetetlen a fraumdaval és mentdlis egészségUgyi kihivasokkal kUzdd egyének
szamdra. A tdmogatd csoportdinamika tovdbb erdsiti ezt a biztonsdgos kdrnyezetet,
lehetbvé téve a résztvevdk szédmdra, hogy Ugy érezzék, megértették és
érvényesitették dket.

ElkStelezettség a kreativ kifejezésen keresztUl: Kildondsen azon fiatalok szadmdara, akik a
kommunikdcié hagyomdnyos formdival nehezen boldogulnak. Ez a gyakorlat a
képzeletbeli felfedezést és a kreativ tevékenységeket, példdaul a vizualizaciét és a
virtudlis valésagot haszndlja ki, hogy segitsen a résztvevéknek gondolataik és érzéseik
nonverbdlis médon torténd kifejezésében. A kreativ feladatokban vald részvétel
terdpids hatdsu lehet, mivel lehetéséget nyljt az érzelmek kiélésére, valamint a
teljesités és a mentdlis szorongds enyhUlésének érzését nyujtja.

A technoldgia haszndlata a hozzdférhetéség és az elmélyllés érdekében: A
technoldgia, példdul a virtudlis valésag alkalmazdsok integrdldsa a fiatalok sz&mdara
hozzdférhetdbbé és magdval ragaddbbd teszi a gyakorlatot. Sok fiatal ismeri a
digitdlis eszkdzoket, és jol érzi magdat vellk, igy ez a megkdzelités vonzdva és
atélhetéve vdlik. A VR magaval ragado jellege segit elmélyiteni az elkotelezettséget,
lehetévé téve arésztvevék szamdra, hogy teliesen elmerUlienek a biztonsdgos térben.
Ez a technoldgiai komponens hatékonyabbd teheti a terdpids folyamatot azdltal,
hogy olyan élénk és interaktiv éiményeket hoz Iétre, amelyek rezondinak a fiatalokra.

Ajdanlas az oktatéknak
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- Ajanlott, hogy a gyakorlat megkezdése elétt a frénerek biztositsak, hogy a képzési
kdrnyezet bardtsdgos, befogadd és itélkezéstdl mentes legyen. Alapvetd
fontossdgu szem elétt tartani, hogy a "biztonsdgos" szd kivdlthatia a fraumdat
nemrégiben atélt személyek szamdara, €s a "biztonsdgérzet" fogalma nem biztos,
hogy elérhetdnek tUnik. Ehelyett fontolja meg, hogy olyan kifejezéseket haszndljon
a vizualizéciés gyakorlat leirdsdra, mint a "kUlénleges hely" vagy a "kényelmes
hely".

- Tovdbbd alapvetd fontossdgu, hogy vildgos és tomor utasitdsokat adjunk a
gyakorlathoz, beleértve a vizualizdciés folyamatba vald bekapcsoldddsra és
adott esetben a virtudlis valésag eszkdzeinek haszndlatdra vonatkozd Utmutatdst.
Az oktatéknak fel kell készUIniUk arra, hogy Utmutatdst és tdmogatdst nydjtsanak
azoknak a résztvevéknek, akiknek segitségre lehet szUkségUk a gyakorlatban vald
eligazoddasban vagy érzelmeik kifejezésében. Ez biztositja, hogy minden résztvevd
tdmogatva és felhatalmazva érezze magdt a gyakorlat sordn.

Bibliogrdfia
A Center for Mind-Body. (2023). Medicine Safe or Special Place Imagery.
https://www.pacesconnection.com/g/sonoma-county-aces-

connection/fileSendAction/fcType/0/fcOid/478274755608055719/filePointer/4785565
95885548365/fodoid/478556595885548356/Safe%20Place%20imagery%20Script.pdf.

A gyakorlat vaziata
ldétartam: Idétartam: 50-60 perc.

A csoport mérete: a kdrnyezet méretétdl és a rendelkezésre dlld digitdlis eszkdzoktdl
fUgg (maximum 8 f8).

SzUkséges anyagok:

- Székek vagy parndk.

- Virtudlis valosag eszkdzdk (HTC Vive , Valve Index , Oculus Rift , Oculus Quest
vagy Windows Mixed Readlity virtudlis valésag rendszer).

- Telefonok vagy tablagépek (ha hiany van a virtudlis valdsag eszkdzeibdl).

- Tilt Brush alkalmazds vagy mdas rajzprogram.

Hogyan lehetne az IKT-eszkdzdket haszndini ebben a gyakorlatban:

- Virtudlis valésag (VR) headsetek: A résztvevék VR-headseteket haszndlhatnak
olyan alkalmazdsokkal, mint a Tilt Brush, hogy magdval ragadd, biztonsdgos
tereket hozzanak léfre. A VR-technolégia lehetévé teszi szdmukra, hogy
vizudlisan és térben is megtervezzék kdrnyezetlket.

- Digitdlis vizualizacids alkalmazdsok: A résztvevék alternativaként digitdlis rajz-
vagy festéalkalmazdsokat is haszndlhatnak a készUlekeiken, hogy megalkossak
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biztonsGgos tereiket. Ezek az alkalmazdsok eszkdzdket kindinak a
testreszabdshoz, lehetévé téve a résztvevdk szadmdara, hogy a kényelem és a
biztonsdg érzését keltsék.

Gyakorlatterv Iépésrol Iépésre

1. Bevezetés és el6készités (5 perc):

- Helyezze a székeket vagy pdarndkat egy korbe.

- Kérjlk meg a résztvevdket, hogy Ulienek kényelmesen és lazitsanak, és
batoritsuk dket, hogy bizzanak a képzeletlkben.

- Hangsulyozza a légzés fontossagdt és az idegrendszerre gyakorolt hatdsdat.

- Vezesse a résztvevdket, hogy csukjdk be a szemuUket, vagy tartsdk meg
ldgy tekintetUket, és koncentrdljanak a légzésUkre, hagyva, hogy az
egyenletes és kényelmes legyen.

2. Képi felfedezés (10 perc):

- Vezesse végig a résztvevéket egy vizualizdcids gyakorlaton, hogy
elképzeliek magukat egy kilénleges helyen.

- Batoritsa a résztvevéket, hogy képzeliék el azt a helyet, ahol teljesen jol és
biztonsdgban érzik magukat, legyen az valds vagy képzeletbeli.

- KérjUk a résztvevdket, hogy minden érzékszervikkel vegyék igénybe a
kivalasztott kdrnyezet hangjait, illatait, textirdit és vizudlis Iatvanyat.

- Vezesse a résztvevdket, hogy vegyék észre az olyan részleteket, mint a
napszak, a hémérséklet, mdasok jelenléte és minden olyan tovdbbi elem,
amely néveli a komfortérzetiket.

3. Reflexid és kiigazitds (5 perc):

- Bdtoritsa arésztvevéket, hogy gondolkodjanak el az elképzelt biztonsdgos
helyUkrdl, és fontoljdk meg, hogy a kényelem fokozdsa érdekében szUkség
van-e bdrmilyen moédositdsra vagy kiegészitésre.

- Kérjuk a résztvevéket, hogy képzeliek el, hogy szikség szerint hozzanak
vagy tavolitsanak el elemeket a biztonsdgos helyUkrél, hogy még
megnyugtatdbbd tegyék azt.

- Hagyjon id6t a résztvevéknek arra, hogy ezeket a kiigazitasokat
képzeletben elvégezzék.

4, Hdla és lezdrds (5 perc):

- Vezesse arésztvevdket, hogy fejezzenek ki halat &nmaguknak azért, hogy
id6t szdnnak az dngondoskoddsra és a pihenésre.

- Bdtoritsa a résztvevdket, hogy nyugtassdk meg magukat, hogy bdrmikor
visszatérnetnek erre a biztonségos helyre, amikor csak szUkséguk van rd,
hogy pihenjenek és feltéltédjenek.

- Emlékeztesse a résztvevdket arra, hogy bdrmikor dvatosan visszatérhetnek
a jelen pillanatba, amikor csak készen dlinak ra.

5. Szabadidé (20 perc):

- Rendezze aszékeket egymastol tavolabb, hogy arésztvevéknek elegendd
helyUk legyen a virtudlis valésdg eszkdzeinek vagy alkalmazdsainak
haszndlatdhoz.

- Utasitsa a résztvevéket, hogy a virtudlis valésag eszkdzeivel (példdul a "Tilt
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Brush" alkalmazdssal) vagy telefonon vagy tdblagépen 1évd
alkalmazdsokkal hozzdk Iétre Ujra a biztonsagos kdrnyezetlket.

- Segitséget és Utmutatdast nyuUjt azoknak a résztvevoknek, akiknek
tdmogatdsra lehet szikségUk a technolégia haszndlatdhoz vagy az
alkalmazdsban vald navigdldshoz.

6. Megosztds (10 perc):

- RendezzUk vissza a székeket egy korbe.

- Segitse el6 a megosztast, ahol a résztvevdk leirjak tapasztalataikat és azt,
hogy mitdl lesz szdmukra fontos a biztonsdgos helyUk.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

VégezetUl a frénerek megismételhetik az dngondoskodds fontossagdt, és arra
Osztondzhetik a résztvevdket, hogy folytassdk a relaxdcids technikdk és a biztonsdgos
hely képi dbrdzoldsdnak felfedezését az érzelmi jolét érdekében.

Ez a gyakorlat bdtoritja az dnkifejezést, a kreativitdst és az érzelmi gydgyuldst azdltal,
hogy biztonsdgos és tdmogatd kdrnyezetet teremt a résztvevdk szadmdra, hogy
vizualizdljdk és megosszdk biztonsdgos tereiket. A gyakorlat hatékonysdgdnak
értékeléséhez a trénerek medfigyelhetik a résztvevéket a gyakorlat sordn, hogy
felmérjék, mennyire hatékony a gyakorlat a kivant tanuldsi eredmények elérésében.
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MESELES - MOTIVACIO

1. gyakorlat: A hdazunk

A gyakorlat célja

A gyakorlat célja, hogy elésegitse az egyUttmUkddést, a kommunikdciot és a kdzds
alapok megtaldlasdnak képességét - ezek a készségek mind a csoportdinamika,
mind a jovébeli tervezés szempontjdbdl fontosak.

A gyakorlat tanulasi eredményei
Tudas:

Csoportdinamika: A résztvevdk betekintést nyernek abba, hogyan hozzdk meg a
csoportok a dontéseket, hogyan kezelik a konfliktusokat, és hogyan tartjdk
egyensulyban az egyéni igényeket a kollektiv célokkal.

Tervezési elvek: A haszndlt eszk6zok Osszetettségétdl fuggden bevezethetlnk néhdny
alapfogalmat a tértervezésrdl, a belséépitészetrdl vagy akdr a koérnyezeti
megfontoldsokrol.

Ontudatossdg: A preferencidkra vald reflektdlds segit a résztvevéknek jobban
megérteni sajat szUkségleteiket és prioritdsaikat a csoporton beldl.

Képességek:

EgyUttmUkodeés: A kdzds projekten vald harmonikus egyUttmUkodés erdsiti az
egyUttmuUkodési készségeket.

Kommunikdcid: A résztvevék gyakoroljdk az &tletek vildgos kifejezését, az aktiv
meghallgatdst és a preferencidik megfogalmazdsdnak modjat.

Targyalds és kompromisszum: A gyckorlat segit abban, hogyan lehet
megdllapoddsokat kdtni, kUlGnb6dzd igényeket figyelembe vevd megolddasokat taldini
és hatékonyan kompromisszumot kotni.

Problémamegoldds: A résztvevdk problémamegolddsi technikdkat fejlesztenek a
tervezési korlatok és a csoportos dontéshozatal keretében.

Vizualizdcio: A gyakorlat lehetévé teszi az otletek vizudlis dbrdzoldsba vald
atlltetésének gyakorlasat.

Hozzadllas:

Nyitottsdg az egyUttmUik&deésre: A résztvevdk jobban megbecsilik a kdzds munka és
a kUlbnb6zd nézépontok figyelembevételének elényeit.

Empdtia: A mdsok szUkségleteinek megértése és figyelembe vétele elbsegiti az
empdtiat a csoporton belUl.
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A kUlbnbségek tiszteletben tartasa: A folyamat &sztonzi a kilonbdzd nézdpontok
tiszteletben tartdsat és a kdzds alapok megtaldldsat.

Rugalmassag: A rugalmassagot fejleszti, ha az ember megtanulja, hogy eredeti
elképzeléseit a csoport inputja alapjdn kiigazitsa.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

Az egyénre Osszpontositd vildgban az egyUttmuikddést, a kommunikéciét és a
megértést elbsegité gyakorlatok elengedhetetlenek. A "Hdzunk" gyakorlat
egyeduldalld médon foglalkozik ezekkel a terUletekkel azdltal, hogy a résztvevdket a
tarstervezOk szerepébe helyezi. A feladat egyszerld, mégis mélyrehatd: egyitt kell
megterveznilk egy kdzds életteret, egyeztetve a preferencidkat és a vagyakat egy
koherens egésszé otvozve.

Ez a gyakorlat az "otthon" fogalmdabdl meriti erejét. Az otthon tébb mint egy épulet;
biztonsdgot, identitdst és hovatartozdst jelent. A résztvevdk természetesen hozzdk
egyéni igényeiket és torekvéseiket a folyamatba. Ami kialakul, az a valds
egyUttmUkoddés mikrokozmosza. A "Hdzunk" gyakorlat biztonsdgos teret biztosit a
kommunikdcid, a problémamegoldds és a kompromisszumok gyakorldsdra - ezek
|étfontossAgu készségek a kdzos élettapasztalatok elsajatitdsdhoz és a kdzdsségi érzés
kialakitGdsahoz.

Akdr egyszerU rajzeszkdzdket, akar kifinomult tervezéalkalmazdsokat haszndlunk, a
gyakorlat a vizualizdlasra és a jovdorientdlt gondolkoddsmaodra 6szténdz. A gyakorlat
utdni megbeszélésen keresztil mélyebb tanulds bontakozik ki. A résztvevdk
elgondolkodnak a déntéshozatali folyamataikrdl, arrdl, hogy mennyire épitették be a
kUlbnbdz8 nézdpontokat, és sajat alkalmazkoddsi hajlanddsagukrdl. A "Hazunk"
gyakorlat okosan fejleszti a csoportdinamika alapvetd készségeit, mikdzben finoman
eléseqgiti az empdtiat, a ftiszteletet és a kdzds megolddsok megtaldldsanak
megbecsulését.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Kreativ problémamegoldds és innovdcio: A kdzds élettér kialakitdsa természeténél
fogva problémamegolddssal jar. A résztvevdk olyan korldtokkal taldlkoznak, mint a
helyszUke, a kilonb6zd igények és egyéb megfontoldsok. A gyakorlat arra &sztdnzi
Oket, hogy kreativan gondolkodjanak, &tletelienek megolddsokon, és taldljanak ki
innovativ. moddszereket mindenki preferencidinak integrdldsdra. Ez kdzvetlendll
dtlltethetd a vallalkozdi vildgba, ahol a kreativ problémamegoldds kulcsfontossdgu
a kihivasok lekUzdéséhez és az egyedi termékek vagy szolgdltatdsok kifejlesztéséhez.

Kommunikdcio és targyalds: A gyakorlat a hatékony kommunikécion mulik. A
résztvevdknek vildgosan meg kell fogalmazniuk elképzeléseiket, aktivan meg kell
hallgatniuk mdsok véleményét, és meg kell taldiniuk a mddjat annak, hogy athidaljdk
az esetleges szakadékokat. A tdargyalds alapvetd fontossaguvd vdlik, mivel
megtanulnak olyan megolddsokat taldini, amelyek figyelembe veszik a kilénbodzd
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igényeket, és kdlcsdndsen eldényds megdllapoddsra jutnak. Ugyanezek a
kommunikdcids és targyaldsi készségek alapvetd fontossaguak a fiatal vallalkozdk
szamdara, akiknek otleteket kell bemutatniuk a befektetdknek, egyUtt kell mUkddnilk
a partnerekkel, és bonyolult Uzleti kapcsolatokban kell eligazodniuk.

Alkalmazkoddképesség és nyitottsdg a visszajelzésekre: A tervezési folyamat sordn a
kezdeti Otleteket elkerUlhetetlenUl ki kell igazitani. A résztvevdék megtanulnak
rugalmasak lenni, meghallgatni mdsok visszajelzéseit, és ennek megfeleléen
maodositani a terveiket. Ez elGsegiti az Uj dtletekre vald nyitottsdgot és a valtoztatdsra
vald hajlandésagot, amelyek mindketté alapvetd fontossadgu tulajdonsdagok a
dinamikus és folyamatosan vdltozd Uzleti kdrnyezetben tevékenykedd fiatal
vdallalkozok szdmdara.

Milyen jellemzéi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik

azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

Fokuszban az egyUttmUkédés és a kapcsolat: A mentdlis egészségugyi valsdgok miatt
az egyének elszigeteltnek és elszakitottnak érezhetik magukat. Ez a gyakorlat elésegiti
a koOzbsség és az dsszetartozds érzését azdltal, hogy arra 6szténzi a fiatalokat, hogy
egyUtt dolgozzanak egy k6zds cél érdekében. Az egyUttmuUkddési folyamat eldsegiti
a tdmogatds érzését, és emlékezteti dket arra, hogy nincsenek egyedul.

Biztonsagos és szimbolikus kifejezés: A hdz létrehozdsa biztonsdgos €s metaforikus teret
kindl az érzelmek kifejezéséhez és a tdérekvések feltdrdsdahoz. A fiatalok a biztonsaggal,
az irdnyitdssal vagy a jové bizonytalansdgdval kapcsolatos szorongdsaikat a hdz
tervezésére vetithetik. Ez egy nem fenyegetd lehetdséget biztosit ezen érzelmek
feltardsdra és az Snmegértés eldésegitésére.

Hangsuly a jévdéorientdciora: A mentdlis valsdg gyakran megzavarja az egyén jovo-
és reményérzetét. "A mi hdzunk" gyakorlat arra &szténzi a fiatalokat, hogy vizualizaljak
a kozos jOovot, dsztdndzve a pozitiv célmeghatdrozdst és a jovébeli lehetdségekre
Osszpontositva gondolataikat. Ez segit elterelni a figyelmet a jelenlegi nehézségekrdl,
és reményt ad.

Ajanldas az oktatéknak

Ertékelje az igényeket és alkalmazkodjon: Vegye figyelembe a résztvevék életkordt,
sajatos kinivasait és a technoldgidval kapcsolatos komfortérzetét. A gyakorlat
Osszetettségét és a haszndlt digitdlis eszkdzok tipusat ennek megfeleléen alakitsa ki.

Részvételre &szténzés: Biztositsa, hogy mindenki hallassa a hangjdt, és Ugy érezze,
hogy meghallgatjdk. Ha néndny résztvevd tétovazik, kezdje kisebb ddntésekkel, vagy
kérje fel &ket, hogy mUkddjenek egyUtt egy partnerrel.

Pozitiv fokusz: HangsuUlyozzuk az erdsségeket és Unnepeljik a kreativ megolddsokat.
KerUlie a negativitdst vagy az egyéni dtletek megitélését.
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Bibliogrdfia
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A gyakorlat vazlata
ld&tartam: 40-50 perc
A csoport mérete: 8-10 f6

SzUkséges anyagok: tdblagépek vagy szamitdégépek

Hogyan lehetne az IKT-eszkézdket felhaszndini a gyakorlatok sordn: Tabletek a
rajzoldshoz: Ez j6l mUkddne az alapvetd vaziatkészitéshez és dileteléshez. Haztervezési
alkalmazdsok: Ezek az alkalmazdsok strukturditabb élményt nyujthatnak 3D
elemekkel, nagyobb térérzékelésre és részletesebb tervezésre dsztdndzve. Néhdny

ajanlott alkalmazas: SketchUp, Planner 5D, Floorplanner, SmartDraw.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1. | ElGkészités

rendelkezésre az egyUttmUkoddéshez.

részesitett rajz- vagy hdaztervezési alkalmazasokkal.
rajzoldsi modszert alkalmazunk.

javitd gyakorlat).
Résztvevdk: Erkezés és elhelyezkedés a munkaterUleten.

Edzé: Kényelmes munkaterUletet alakit ki, ahol bdséges hely dll
Eldkésziti az anyagokat: Eldre feltdliott tdablagépek az eldnyben
vagy nagymeéretU papir, filctollak, szines ceruzdk stb., ha hagyomdanyos

Tervez egy révid bemelegitd tevékenységet (jégtord jaték, egyszerl

2. | Bevezetés

érdekében.

modon ismerkedjenek meg egymadssal.

Edz8: Udvozli a résztvevdket, és rovid attekintést ad a gyakorlat
egyUttmUkddésre és kommunikaciora vald dsszpontositasardl. Vezeti a
bemelegité tevékenységet a kapcsolatépités és a csoport felpdrgetése

Résztvevdk: Vegyenek részt a bemelegitd tevékenységben, jatékos

3. | F6 gyakorlat: A haz tervezése

k&zos létrehozdsat.

hdztervezési alkalmazdsokon.

Edzdé: Elmagyardzza a "Hdazunk" feladatot, hangsulyozva a kdzos élettér

Egyértelmy irdanymutatasokat hatdroz meg a kilénbdzd elképzelések
tiszteletben tartdsdra és a hatékony egyUttmuikddésre vonatkozdan.
Alapvetd technikai Utmutatdst nyuljt a rajzoldtdbldkon vagy a
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A tervezési fdzis sordn végigjaria a helyszint, és nyitott kérdések
formdjaban tdmogatdst nyujt:

"Milyen mdédon tudod beépiteni mindenki kivansagate”

"Hogyan tudsz kreativ megolddst taldini erre a kihivasra?2"

Batoritja a kompromisszumot, és emlékezteti a résztvevoket a kdzds
célra.

Résztvevdk:

Otletbérze a kdzds hdzukkal kapcsolatban, figyelembe véve mindenki
igényeit és vagyait.

Ha alkalmazdsokat haszndinak, fedezzek fel a funkcidkat, hogy életre
keltsék elképzeléseiket.

Ha rajzolnak, dolgozzanak egyUtt a hdazuk fizikai vazlatan.

Aktivan hallgassadk meg egymdst, €s folytassanak ftiszteletteljes vitat a
tervezési dontésekrdl.

Konstruktivan dolgozza fel az esetleges nézeteltéréseket, a kdlcsondsen
kielégité megolddasok megtaldldsdra dsszpontositva.

Készitse el a hdazat, emeletrdl emeletre, a berendezéssel és a kerttel
egyutt.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Csoportos megbeszélés: A tapasztalatokra Osszpontositd beszélgetés eldsegitése.
Kérie meg a résztvevdket, hogy gondolkodjanak a kdvetkezdkrdl:

EgyUttmuikodés: Mennyire mUkoédott egyUtt a csapat2 Mik voltak az erésségek és a
fejlesztendo terGletek?

Kommunikdcio: Mindenki hallatta a hangjate Vildgos és tiszteletteljes volt a
kommunikdcio?

Problémamegoldds: Hogyan kezelte a csapat a kihivasokat és a nézeteltéréseket?

Tanulds: Felfedeztek valami Ujat magukrdl vagy mdasokrdl?

2. gyakorlat: HAz, fa, kutya

A gyakorlat célja

A "Hdz, fa, kutya" gyakorlat célja a résztvevék nonverbdlis kommunikdcidjanak,

« s 07

pdrban végzett rajzoldsi tevékenységen keresztUl.

A gyakorlat tanulasi eredményei

Tudas:
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A résztvevék mélyebb megértést szereznek a nem verbdlis kommunikacios
csatorndkrdl, példdul a testbeszédrdl és a mozgdsrdl, és ismereteket szereznek a nem
verbdlis kommunikdcid fontossdgdrdl a gondolatok és érzelmek hatékony
kdzvetitésében.

Képességek:

Nem verbdlis kommunikdcio: Fejleszteni az &tletek kifejezésére és a csendes
egyUttmUkoddésre vald képessegUket.

Empdtia: Fejleszteni a mdasik ember nézdpontjGnak megértésére  és
figyelembevételére vald képességUket.

EgyUttmuikodés: A kdzos cél érdekében vald hatékony egyUttmUkddés képességének
javitdsa.

Vezetés (kdzvetett): (Potencidlis eredmény) Azonosithatja azokat az egyéneket, akik
természetes moédon vezetd szerepet vdllainak egy csapatban.

Hozzadllas:

Csapatmunka: Elésegiti az egyUttmuikddéshez és a kdzds feleldsségvdllalashoz vald
pozitiv hozzadlldst.

Nyitottsdg: Oszténzi a nyitottsdgot a kilénbozd dtletek és megkdzelitések irdnt egy
elditéletektdl mentes kdrnyezetben.

Problémamegoldds: A problémamegoldd gondolkoddsmoddot fejleszti azdltal, hogy
a résztvevoknek kreativ megolddsokat kell taldlniuk a nem verbdlis kommunikaciod
seqitségével.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A "Hdz, fa, kutya" gyakorlat a drématerdpia elvein alapul, amely a kreativ kifejezés
erejét a személyes ndvekedés és fejlédés eldsegitésére haszndlja fel. Ez a gyakorlat
azon a meggydzéddésen alapul, hogy az egyének drdmai technikdk segitségével
feltarhatjdk és kezelhetik az érzelmi és interperszondlis problémdkat, és egyedUldlld
lehetdséget kindl a résztvevéknek a nonverbdlis kommunikdciéra és az empdtia
fejlesztésére.

A pszichodrdma és az improvizécids szinhdz alapjaira épitve a gyakorlat arra invitdlja
a résztvevoket, hogy haszndljdk ki a képzeletlket és kreativitdsukat. A résztvevdk egy
tajképet vizualizdlva, amelynek kulcsfontossagu elemei - egy hdz, egy fa és egy kutya
- az Onkifejezés és az egyUttmUkddés Utjdra indulnak. A csendes rajzoldson és a kdzos
alkotason keresztll eligazodnak az interperszondlis dinamika komplexitdsdban,
elésegitve az egyUttmUkodést és a kdlcsdonds megértést.

Ez a gyakorlat nemcsak az olyan alapvetd készségeket fejleszti, mint a nonverbdlis
kommunikdcid és az egyUttmUkddés, hanem eléseqiti az dnvizsgdlatot és az érzelmi
tudatossagot is. Ahogy a résztvevdk reflektdlinak a tapasztalataikra és részt vesznek a
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csoportos megbeszélésekben, elmélyitik dnmaguk és mdasok megértését, és véegsd
soron egy tdmogatd és empatikus kdzdsséget alakitanak ki.

A gyakorlat hatasa a fiatalok vdllalkozéi kompetencidira

A "Hdaz, fa, kutya" gyakorlat, bdr nem célozza kdzvetlenUl a vdallalkozdi kompetencia
minden aspektusdt, erds alapot nyuUjthat szdmos olyan kulcskészséghez, amelyre a
fiataloknak szUkséguk lesz vdllalkozéi Utjuk sordn. ime, hogyan tdmogatja a konkrét
vdllalkozdi kompetencidkat:

Kommunikdacio és csapatmunka:

Nem verbdlis kommunikdcio: A vdllalkkozoknak hatékonyan kell kommunikdliniuk
elképzeléseiket a befektetdk, az Ugyfelek és a partnerek felé. Ez a gyakorlat csiszolja
oz Otletek kdzvetitésének és a csendes egyUttmUkddésnek a képességét, ami értékes
készség olyan helyzetekben, amikor a vildgos prezentdcidé nem lehetséges (pl.
Otletborzék, gyors bemutatkozdsok).

Empdtia: A vdllalkozék szdmdra |étfontossagy  az  Ugyfelek igényeinek és
perspektivdinak megértése. A gyakorlat erdsiti az empdtiat azdltal, hogy a
résztvevoknek figyelembe kell venniUk partnerik elképzelését. Ez azt eredményezi,
hogy a vdllalkozék jobban megértik a célpiacukat, és ennek megfeleléen alakitjak ki
termékeiket vagy szolgditatasaikat.

EgyUttmuUkddés: A sikeres vdallalkozdsokhoz gyakran szUkség van a csapattagokkal,
partnerekkel és befektetdkkel vald egyUttmikddésre. Ez a gyakorlat eldsegiti a
csapatmunkdt azdltal, hogy a résztvevéknek zokkendmentesen kell egyUttmUkddnilk
eqgy kozds cél érdekében.

Kreativitds és problémamegoldds:

Kreativ problémamegoldds: A vdllalkozoknak kreativ megolddsokat kell taldlniuk a
kihivGsokra. A gyakorlat arra 0szténzi a résztvevdket, hogy gondolkodjanak a
dobozon kivUl, és taldljanak médot arra, hogy otleteiket egyetlen képpé egyesitsék.
Ez azt jelenti, hogy az Uzleti kihivasokat kreativ gondolkoddsmdddal kell megkdzeliteni.

Vezetés (kbzvetett):

Kbzvetett vezetés: Bar nem ez a f6 hangsuly, a gyakorlat felfedheti a természetes
vezetbket, akik finoman irdnyithatjdk a rajzoldsi folyamatot. Ez segithet a fiataloknak
azonositani vezetdi potencidljukat, és fejleszteni ezeket a készségeket a jovobeli
vallalkozoi térekveések sordn.

Ezen alapkészségek erdsitésével a "Hdz, fa, kutya" gyakorlat megalapozza a fiatalok
vdllalkozdi kompetencidjdnak kiépitését. Felrundzza éket a hatékony kommunikdcio,
a masokkal valé egyUttmUkddés, a kreativ gondolkodds és potencidlisan akdr vezetdi
szerepek vdllaldsdnak képességével. Ezek a készségek alapvetd fontossdguak
lesznek, amikor a vdllalkozdi vilag kihivdsai és lehetdségei kozott navigdinak.
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Milyen jellemzéi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban lévé fiatalok szamara?

Nem verbdlis kommunikdcio: A szorongds vagy érzelmi zavarok miatt verbdlisan
nehezen kifejez8dd fiatalok szadmdara ez a gyakorlat lehetdvé teszi, hogy testbeszéddel
€s mozgdssal kommunikdljanak. Ez egy kevésbé stresszes mddja lehet a részvételnek
és az dnbizalomépitésnek.

Koncentrdljon a jelenre: A gyakorlat megkdveteli a résztvevékidl, hogy jelen legyenek
a pillanatban, és az adott feladatra koncentrdljanak. Ez hasznos figyelemelterelés
lehet a tolakodd gondolatokkal vagy rumindcioval kizdé fiatalok szémdara.

Strukturdlt tevékenység: A gyakorlat vildgos utasitdsai és meghatdrozott céljai
strukturdltsdgot és konftrollt nyUjthatnak a tdlterheltnek érzé fiatalok szdmdara.

A teliesitmény érzése: A rajz kdzds elkészitése a teljesités érzését és az dnbecsillés
erésitését nyUjthatja az elégtelenség érzésével kiUzdé fiatalok szdmdara.

Ajdanlas az oktatéknak
El6készités:

- Allitson fel egyértelmU elvdrdsokat: Réviden magyardzza el a gyakorlat céljat,
hangsulyozva a nem verbdlis kommunikdaciét, az empdtidt és az egyUttmuUikddést.

- GyUijtse 6ssze az anyagokat: Minden pdr szdmdara biztositsunk sik fellletet, papirt
és egy-egy filctollat.

- Hozzon létre egy biztonsdgos teret: Biztositsa, hogy a kdrnyezet kényelmes és
itélkezéstdl mentes legyen.

Szdllitds:

- EgyértelImU utasitasok: Adjon vildgos és tomor utasitdsokat, beleértve a rajzolds
hatdridejét is.

- Kezdjuk csukott szemmel: Utasitsuk a résztvevdket, hogy csukjak be a szemuiket, és
képzeliek el az idedlis tajat a hdzzal, a faval és a kutydaval. Ez lehetévé teszi az
egyéni kreativitast az dtletek dsszevondsa eldtt,

- Bdtoritsuk a csendet: Emlékeztesse a résztvevdket, hogy a rajzolds sordn csak
nonverbdlis jelzésekkel kommunikdljanak.

- Medfigyelés és tdmogatds: Legyen jelen, hogy szUkség esetén vdlaszoljon a
kérdésekre vagy adjon felvildgositdst, de ne szakitsa félbe az alkotdsi folyamatot.

Eligazitds:

- Egyéni reflexié: A rajz elkészllte utdn kérjlk meg a résztvevéket, hogy
gondolkodjanak el a tapasztalataikon és azon, hogyan kommunikdltak
nonverbdlisan.

BAIIYCC

@@@@ Co-funded by M S K. ‘
BY NC SA the European Union ° L



106

- Pdros megbeszélés: Batoritsa a partnereket, hogy beszéljek meg a gyakorlat sordn
felmerUlt érzéseiket és kinivasaikat. Kbnnydnek vagy nehéznek taldltdk a csendes
egyUttmUkodéste Hogyan sikerUlt integrdalniuk az dtleteiket?

- Csoportos megbeszélés: Csoportos megbeszélés vezetése az dltaldnos
tapasztalatokrdl. Melyek voltak a legfontosabb kihivasok és tanulsadgok? Hogyan
lehet ezeket a készségeket a valds életben alkalmazni?

Tovdbbi tippek:

- Alkalmazza a nehézséget: A fiatalabb résztvevék szdmdara leegyszerUsithetjik a
feladatot, ha arra kérjuk éket, hogy a hdrom elem kdzUl csak egyet rajzoljanak le.

- |d&beli eltérés: A résztvevok életkordnak és képességeinek megfelelden dllitsa be
a rajzoldsi idét.

- Pozitiv megerd&sités: Ismerje el és értékelie az egyes rajzokban megmutatkozd
eréfeszitést es kreativitast.

- Kapcsolédjon valds alkalmazdsokhoz: Beszéliegk meg, hogy a hatékony
kommunikdcidé és a csapatmunka mennyire fontos az élet kUlonbdzd terUletein,
beleértve az iskolai projekteket, a csoportos tevékenységeket és a jovébeli
karriereket.

Bibliogrdfia
Malchiodi, C. A. (2005). Kifejez6 terdpidk. Guilford Press.

Landgarten, H. B. (1991). Csaladi mlvészetterdpia: Az elmélet és a gyakorlat alapjai.
Routledge.

Rubin, J. A. (2001). A mUvészetterdpia megkdzelitései: EImélet és technika. Psychology
Press.

A gyakorlat vaziata
ld&tartam: KériloelUl 30-45 perc.

A csoport mérete: dltaldban 4-8 résztvevd, de kisebb vagy nagyobb csoportokra is
szabhato.

SzUkséges anyagok: Papirlapok (pdrosonként egy), filctollak (pdrosonként egy),
egymassal szembeforditott pdrokba rendezett székek, hely a pdrok szdmdara, hogy
kényelmesen dolgozhassanak.

Hogyan lehetne az IKT-eszkdzdket felhaszndini a gyakorlatok sordn:

- IKT-eszkdzdkkel kUlonbozd tdjak képeit lehet kivetiteni, hogy a résztvevék a
gyakorlat sordn vizualizalhassdk azokat.

- A gyakorlat utdn arésztvevék digitdlis platformokon oszthattdk meg egymdssal
reflexidikat, tapasztalataikat és rajzaikat, elésegitve ezzel a tovdbbi vitdt és
egyUttmuikodeést.

106



A fiatalok vallalkozoi potencialjanak novelése - MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

- Avirtudlis Ulésekhez online tabldzatkezeld eszkdzdket lehet haszndlini, amelyek
lehetéve teszik a résztvevdk szdmdara, hogy valds idében rajzoljanak és
egyUttmUkodjenek.

Gyakorlatterv Iépésrol Iépésre

1. Bevezetés (5 perc):

e A facilitator Udvozli a résztvevoket, és elmagyardzza a gyakorlat
céljat: a vdllalkozdi potencidl dradmaterdpids jatékokon keresztUl
torténd fejlesztése.

e ROviden bemutatja a nem verbdlis kommunikdcio, az empdtia, az
egyUttmuUkodeés és a vezetdi készségek fogalmdat.

e Elmagyardzza a gyakorlat felépitését és a vart eredményeket.

2. Pdros formdcio (2 perc):

e Arésztvevék pdrokba vannak osztva. SzUkseg esetén a moderdtor
segithet az egyének pdrositadsaban.

Bedllitas (2 perc):

e Mindegyik pdr egymdssal szemben Ul, térdeik &sszeérnek, egy
papirlapot és egy filctollat helyeznek el egymds kdzdtt.

3. Képi vizualizacio (3 perc):

e A facilitator arra utasitja a résztvevdket, hogy csukjdk be a szemuUket,
és képzeljék el az dltaluk valasztott tdjat, egy hdzzal, egy faval a hdz
mellett, és egy kutydaval a fa mellett. Batoritja a résztvevdket, hogy
engedjék szabadjdra a képzeletUket.

4, Rajzoldsi feladat (10 perc):

o Arésztvevdket arra kérik, hogy csukott szemmel rajzoljdk le az
elképzelt tdjat: egy hdzat, egy fat és egy kutydat. EgyUtt kell rajzolniuk,
egyszerre tartva a markert, anélkll, hogy beszélnének.

5. Reflexié (10 perc):

e Miutdn a rajzok elkészUltek, a résztvevok kinyitjdk a szemuUket.

e Minden pdr megosztja érzéseit és tapasztalatait a vizualizacios és
rajzoldsi folyamat sordn.

e A facilitdtor a gyakorlat sorédn megfigyelt nonverbdlis
kommunikdciordl, empdtiardl, egyUttmUkddésrdl és vezetdi
keszsegekrdl sz6l6 megbeszeélést vezet.

e Arésztvevok kdzdsen elemzik a rajzokat, €s megvitatjak, hogy
mennyire tudtak egymdsra hatni szobeli kommunikdcid nélkdl.
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6. | Osszefoglald (3 perc):

e A facilitator dsszefoglalja a gyakorlat sordn szerzett legfontosabb
tanulsagokat és felismeréseket.

e Arésztvevdket arra 6sztdnzik, hogy gondolkodjanak el azon, hogyan
tudjak ezeket a készségeket vallalkozdi kdrnyezetben alkalmazni.

e Bdrmilyen kérdéssel vagy pontositassal foglalkozunk.

Lards (2 perc):

e A moderdator megkdszoni a résztvevdknek a részvételt, és pozitivan
zarja a foglalkozdast, hangsulyozva, hogy vdallalkozdi Utjuk sordn fontos
gyakorolni ezeket a készségeket.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozé javaslat

A gyakorlat hatékonynak bizonyult a résztvevék vdllalkozdi potencidljgnak
fokozdsdban a tapasztalati tanuldson keresztll, a nem verbdlis kommunikacié, az
empdtia, az egyUttmikddés és a vezetdi készségek fejlesztésével. A résztvevok
visszajelzései, valamint a tevékenység sordn tanusitott elkdtelezettséguk és
egyUttmUkodeési eréfeszitéseik értékelése fogja mérni a tevékenység hatékonysagat.
Osszességében ez a gyakorlat értékes lehetéséget kindl a résztvevék szamdara, hogy
tdmogatd kérnyezetben fejlesszék alapvetd  vdllalkozdi kompetencidikat, és
folyamatos értékeléssel biztositsdk a folyamatos fejlesztést és relevanciat.

Fontolija meg egy rovid ellendrzés elvegzéset, hogy Iassa, a résztvevok alkalmazzdak-e
a tanult készségeket a valds helyzetekben.

3. gyakorlat: Arverés

A gyakorlat célja

Az "Arverés" gyakorlat célia, hogy dinamikus és magdval ragaddé modon fejlessze a
résztvevoék  érzelmi  intelligencidjat, pénzigyi mdUveltségét, az  értékek
megvaldsitdsanak képességét és erdforrds-gazddlkoddsi készségét. A kiUlbnbdzd
targyak vdasdarldsdnak és eladdsdnak folyamatdn keresztll a résztvevédk megtanuljdk
értékbecslést, tdrgyaldst és stratégiai dontések meghozataldt korldtozott
eréforrdsokkal.  Emellett a  gyakorlat  arra  &sztdnzi a  résztvevdket, hogy
elgondolkodjanak sajdt prioritGsaikon és preferencidikon, valamint a csoportban
résztvevok mdsok prioritdsain és preferencidin.

A gyakorlatok tanuldsi eredményei

Tudds:
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Az érték megértése: A résztvevék mélyebben megértik az érték fogalmat, felismerve,
hogy az érték lehet objektiv (a piaci ar alapjdn) és szubjektiv (a személyes fontossag
alapjan).

Az érzelmi intelligencia J&sszetevdi: A gyakorlat rdvildgit az érzelmeknek a
déntéshozatalban betdltdétt szerepére, valamint arra, hogy az érzelmi dllapotokat az
egyének kiUlbnbozdképpen értékelhetik.

Képességek:

Pénzligyi ismeretek (1. szakasz): A résztvevdk olyan alapvetd pénzigyi fogalmakat
gyakorolnak, mint az eréforrdsok elosztdsa és a stratégiai déntéshozatal kdltségvetési
korlatok kdzott.

Targyalds (mindkét szakasz): Az drverési kdrnyezet arra 6sztdnzi a résztvevdket, hogy
fejlesszék tdargyaldsi készségUket, mivel megprobdinak targyakat a lehetd legjobb
dron (zsetonokért) vdsdarolni vagy eladni.

Ontudatossdg (2. szakasz): A résztvevék az érzelmi elemek értékelésével és

.....

ami igazdan fontos szdmukra.
Hozzadllds:

Kritikus gondolkodds: A gyakorlat arra &szténzi a résztvevdket, hogy kritikusan
gondolkodjanak az értékrél és annak felépitésérdl, és arra készteti dket, hogy
tullépjenek a hagyomdnyos materialista szemléleten.

Nyitottsdg a tapasztalatokra: A résztvevdket arra &szténdzzOk, hogy legyenek
nyitottak a kUlénbdzd értékek és nézdpontok felfedezésére azzal kapcsolatban, hogy
mi szamit "j6 vételnek" mind anyagi, mind érzelmi téren.

Taldlékonysdg: Az drverés korldtozott értékjegy-rendszere arra dsztdnzi a résztvevdket,
hogy taldlékonyan gazddlkodjanak erdforrdsaikkal, és kreativ megolddsokat
taldljanak az dltaluk értékes dolgok megszerzésére.

Az drverés mindkét szakaszdban vald részvétellel az egyének bdvithetik az értékkel
kapcsolatos ismereteiket, értékes készségeket fejleszthetnek, és az erdforrds-
gazddlkodds és a déntéshozatal tudatosablb megkdzelitését alakithatjdk ki.

Rovid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

Az "aukcid" gyakorlat célja egy dinamikus piac szimuldldsa, ahol a résztvevok
kOlbnbdzE  targyakat vdasdrolnak és adnak el, a tdrgyi javaktdl kezdve a
megfoghatatlan élményekig és érzelmekig. A gyakorlat a kdzgazdasdgtan és a
pszicholdgia alapelveire tdmaszkodva az értékérzékelés, a tdargyalds és a
déntéshozatal dinamikdjdt veszi goresd ald.

A hagyomdnyos drveréseken a résztvevék a legmagasabb ajdnlatot téve
versenyeznek az aruk vagy szolgdltatdsok megszerzéséért, ami tUkrozi a tétel észlelt
értékét. Ez a feladat tUimutat az anyagi javakon, és absztrakt fogalmakra és
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erzelmekre is kiterjed, kihivast jelentve a résztvevdknek, hogy értékeliek és éerteket
rendeljenek a targyak széles skaldjdhoz.

Az Arverésen valo részvétellel az egyéneknek lehetdséguk nyilik arra, hogy fejlesszék
érzelmi intelligencidjukat azdltal, hogy figyelembe veszik az olyan immateridlis javak
jelentéségét, mint a szeretet, a boldogsdg és a kapcsolatok. A gyakorlat tovabbd
elésegiti a pénzigyi mulveltséget is, mivel a résztvevdk korlatozott mennyiseégul
zsetonbdl  dllé  kdltségvetéssel gazddlkodnak, ami stratégiai  elosztast  és
kompromisszumokat igényel.

Ezen a tapasztalati tanuldsi tevékenységen keresztGl a résztvevok betekintést
nyerhetnek sajat értékeikbe, preferencidikba és doéntéshozatali folyamataikba,
mik&zben kulcsfontossagu targyaldsi, eréforrds-gazddlkoddsi és empdtids készségeket
is fejlesztenek.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vallalkozéi kompetencidira

Ertékfelismerés és erdforrds-gazddlkodds: Az drverési gyakorlat erdsiti a fiatalok
értékfelismerési és rangsoroldsi képességét. Azdltal, hogy mind az anyagi targyakra,
mind az immateridlis fogalmakra licitdlnak, megtanulnak kilénbséget tenni a révid
tavu vagyak és a hosszu tavu célok kdzott. Ez jobb eréforrds-gazddlkoddsi készseégeket
eredményez, ami minden vdllalkozdi vdllalkozds pénzigyi tervezésének és
kdltseégvetésének alapvetd szempontja.

Kreativ problémamegoldds és targyalds: Az drverés korlatozott eréforrdsai (zsetonok)
arra késztetik a  résztvevdket, hogy kreativan gondolkodjanak és stratégiai
targyaldsokat folytassanak annak érdekében, hogy megszerezzék azt, amit a
legjobban értékelnek. Ez a szimuldlt piaci tapasztalat képessé teszi a fiatalokat arra,
hogy kreativ megolddsokat taldljanak és hatékonyan tdrgyaljanak, ami alapvetd
készség a finanszirozds biztositdsdhoz, a partnerek megnyeréséhez és az alkuk
megkdtéséhez a vdallalkozdi élet valds vildgdaban.

Onismeret és kockdzatértékelés: Az olyan érzelmi elemekre vald licitdlas, mint a
boldogsdg vagy a siker, arra &sztdnzi a fiatalokat, hogy szembesllienek sajat
prioritdsaikkal és kockdzattlrd képességukkel. Megfontoljdk, hogy mit hajlanddak
"fizetni" bizonyos eredményekért. Ez az Onismeret a kockdzatértékelés
megalapozottabb megkdzelitését eredményezi, ami |étfontossdgu  készség a
vdllalkozdi Ut bizonytalansdgai kézott vald eligazoddshoz.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik

azt a mentdlis valsagban lévé fiatalok szamara?

Kreativitds kimeneti nyilds: A gyakorlat kreativ kiutat biztosit a fiatalok szdmara,
lehetévé téve szadmukra, hogy felfedezzék képzeletlket és jatékos interakcidkban
vegyenek részt, ami terdpids hatdsu lehet a mentdlis valsag idején.
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Elterelés és elkbtelezettseg: Az arverésen valo részvetel elterelheti a figyelmet a
negativ gondolatokrdl vagy érzelmekrdl, mivel olyan strukturdlt és magdval ragadd
tevékenységet kindl, amely eltereli a figyelmet a stresszorokrol.

A déntéshozatalon keresztlli felhatalmazds: A gyakorlat azdltal, hogy arésztvevéknek
lehetéséget ad az értéktargyak megvasarlasara és eladdsdra, képessé teszi Sket arra,
hogy doéntéseket hozzanak és irdnyitsak ddntéseiket, elésegitve ezzel az autondmia
€s az dnhatékonysag érzéset.

Tarsadalmi kapcsolat: Az aukcid csoportos keretei &sztdnzik a szocidlis interakciot és
az egyUttmUkddést, lehetdséget biztositva a fiataloknak arra, hogy kapcsolatot
teremtsenek masokkal, megosszak tapasztalataikat, és érezzék az 6sszetartozds
érzését, ami kUldndsen hasznos lehet az elszigeteltség vagy magdany idején.

Ajdanlas az oktatéknak

Az oktatdknak érzékenyen és empdtidval kell megkdzelitenilk a gyakorlatot,
felismerve, hogy a résztvevoék kUlonbozd tapasztalatokkal és érzelmi dllapotokkal
érkezhetnek a tevékenységhez. Alapvetd fontossdgu, hogy biztonsdgos és tdmogatd
légkort teremtsenek, ahol az egyének kényelmesen, az itélkezéstdl vald félelem nélkUl
fejezhetik ki magukat. A fisztelettelies kommunikdciéra vonatkozd egyértelmi
utasitdsok és irdnymutatdsok megaddsa segithet a hatdrok megteremtésében és a
résztvevok kdzotti konstruktiv interakcid elésegitésében.

A gyakorlatot kdvetéden a trénereknek meg kell kdnnyiteniUk az elmélkedést, hogy a
résztvevok feldolgozhassdk tapasztalataikat és felismeréseiket. A tevékenység dltal
kivaltott érzelmekrél és gondolatokrdl folytatott nyilt pdrbeszéd dsztdnzése eldsegitheti
a mélyebb dnismeretet és az interperszondlis megértést. Emellett a trénereknek fel kel
készUlniUk arra, hogy személyre szabott tdmogatdst nyuUjtsanak minden olyan
résztvevének, akinek tovdabbi segitségre vagy Utmutatdsra van szUksége.

Bibliogrdfia

Kapp, Karl M. (2012): "A tanulds és az oktatds gamifikdcidja: Game-Based Methods
and Strategies for Educators”. ASTD

Dweck, C. S. (2006). Mindset: A siker Uj pszicholégidja. Random House.

A gyakorlat vaziata

ld&tartam: KérilbelUl 60-90 perc
A csoport mérete: 10-20 résztvevd
SzUkséges anyagok:

- Jegyek vagy jatékpénz (100 jegy résztvevdnként)
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KUOlbnbdz4 targyakat, élményeket vagy érzelmeket dbrdzold targyak vagy
kartydk arverésre bocsatdsa.

Fehér tabla vagy flip chart az ajdnlatok és tranzakcidk nyomon kdvetéséhez
Markerek vagy tollak az ajanlatok és tfranzakciok feliegyzéséhez

Hogyan lehetne az IKT-eszkdzdket felhaszndini a gyakorlatok sordn:

Az online aukcids platformok vagy szimuldaciods jatékok felnaszndlhatok virtudlis
aukcios kérnyezet léfrehozdasdra, kUldndsen tavoli vagy online Ulésekhez.

Az ajanlatok és tranzakcidk digitdlis nyomon kdvetésére tabldzatos szoftvereket
vagy pénzigyi menedzsment alkalmazdsokat lehet haszndini, amelyek
megkdnnyitik az elemzést és a jelentéstételt.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1.

1. szakasz: PénzUgyi ismeretek (élettelen targyak)
Bevezetés és bedllitas (15 perc):

o Udvozdljuk a résztvevdket, és ismertessik a gyakorlat céljat.

e Osszon ki 100 zsetont vagy jatékpenzt minden résztvevdnek.

e Tegyen ki kUlonféle targyakat vagy kartydkat, amelyek élettelen
targyakat dbrdzolnak és drverésre kindinak (pl. autd, hdz, elektronikai
cikkek).

e Magyardzza el az drverés szabdlyait, valamint a licitdlds és a
tranzakciok menetét.

2. | Arverés (30 perc):

e Kezdje el az élettelen tdargyak darverését, a résztvevék licitdljanak a
megszerzendd targyakra.

e Osztdndzze a résztvevdk aktiv részvételét és targyaldsait a targyak
méltanyos ardnak meghatdrozdsa érdekében.

3. Eligazitds (15 perc):

e Segitse eld az drverés eredményeinek megvitatdsat, beleértve azt is,
hogy mely tdrgyak voltak a legkeresettebbek, és milyen stratégidkat
alkalmaztak a résztvevék a megszerzésikhoz.

e Beszélie meg a stratégiai ddntéshozatal és az erdforrds-elosztds
fontossdgdt a vdllalkozdi tevékenységgel dsszefiggésben.

4, 2. szakasz: Erzelmi elemek (az érzelmességhez kapcsoldddan)

Bevezetés és bedllitas (15 perc):

e Atmenet a gyakorlat mdasodik szakaszdba, amely az érzelmi elemekre
Osszpontosit.

e Mutasson be egy Uj, érzelmi elemeket (pl. szerelem, boldogsag,
baratsag, személyes fejlédés) képviseld elem- vagy kartyakészletet.
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e Emlékeztesse a résztvevéket az drverés szabdlyaira és a kdltseégvetési
korlatokra.

5. | Arverés (30 perc):

e Végezze az drverést az érzelmi elemekért, lehetévé téve a résztvevdk
szamdara, hogy olyan tételekre licitdljanak, amelyek személyesen is
érintik dket.

o  Oszténdzze az egyéni értékek és prioritdsok atgondoldsat és kifejezését
a licitaldson keresztul.

6. Eligazitas és reflexid (15 perc):

ez 7

e Segitse el az érzelmi elemek aukcidjdrdl szold megbeszélést, amely az
immateridlis fogalmakhoz rendelt értékre és a résztvevdk ajanlatai
Mogdit meghizddd okokra dsszpontosit.

e Bdtoritsa a résztvevéket, hogy gondolkodjanak el dontéseik
jelentéségérdl, és arrdl, hogy azok hogyan illeszkednek személyes
céljaikhoz és térekvéseikhez.

7. Kovetkeztetés (10 perc):

e Foglalja &ssze a gyakorlat mindkét szakaszénak legfontosabb
tanulsdgait, hangsulyozva a pénzigyiismeretek, a targyaldsi készségek
€s az Onismeret fejlesztését.

e  KOszbnje meg a résztvevOknek a részvételUket és a tevékenységben
vald elkdtelezettséguket.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Osszefoglalva, az arverési gyakorlat hatékonyan vonta be a résztvevéket a pénzigyi
ismeretek, a tdrgyaldsi készségek és az Onismeret fejlesztésének gyakorlati
alkalmazdsdba. A résztvevdk az arverés sordn a kdltségvetési korldtok és a stratégiai
déntéshozatal kdzott navigdltak, értékes tapasztalatokat szereztek az erdforrdsok
kezelésével és az optimdlis eredmények érdekében folytatott tdargyaldsokkal
kapcsolatban. A gyakorlat tovabbd mélyebb dnreflexidt és tudatossdgot is elésegitett
azdltal, hogy a résztvevéknek lehetdséget biztositott személyes értékeik és prioritdsaik

/////

A jovében az értékelésnek ki kell terjednie a résztvevdk pénzigyi fogalmak
megértésének, targyaldsi készségének és dnismeretének fejlesztésére. A résztvevdk
visszajelzései betekintést nyUjtanak a gyakorlat hatékonysdgdba, lehetbvé téve a
trénerek szadmdara, hogy a jévébeli végrehajtasokhoz tovabbfejlesszék azt, biztositva a
gyakorlat  folyamatos  relevancidjat  és  hatdasat az  ifjusagfejlesztési
kezdeményezésekben.
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4. gyakorlat : En mint mdrka

A gyakorlat célja

A gyakorlat célja, hogy segitsen az egyéneknek azonositani egyedi erésségeiket és
képessegeiket. Azdltal, hogy Snmagukat "'mdrkaként" hatdrozzdk meg, a résztvevdket
arra 6sztdnzik, hogy kritikusan gondolkodjanak el azon, hogyan tudjdk képességeiket
masok szamdara értékesiteni az élet kUldnbdzd terGletein.

A gyakorlatok tanuldsi eredményei
Tudds:

Onismeret: A résztvevdk mélyebben megértik sajat erésségeiket, értékeiket és azt,
hogy mi teszi 6ket egyedivé.

Marketing alapok: Olyan alapveté marketingfogalmak megismerése, mint a
célkdzdnség azonositdsa és a meggydzd Uzenet megalkotdsa.

Képességek:

Onbemutatds: Az egyének gyakoroljdk, hogyan fejezzék ki képességeiket és
tulajdonsagaikat pozitiv, tomdr mddon.

Kommunikdacio: A gyakorlat elésegiti a csoportokon bellli egyUttmUkddést és
kommunikdciods készségeket, mivel egyUtt dolgoznak a rekldmfilm Iétrehozasdn.

Videdgyadrtds (alap): A résztvevék megtanulidk a videds térténetmesélés alapjait,
beleértve a felvételek kompondldsdat és szerkesztését az okostelefonok haszndlataval.

Hozzadllas:

Onbizalom: A "mdrkaként" vald népszerUsités erdsitheti az énbizalmat és az
Onértékelés elismerését.

Mdsok megbecsilése: A mdsok rekldmijainak megtekintése eldsegiti a csoporton
belUli kUIonbdz6 készségek és tehetségek megbecsulését.

Nyitottsdg a visszajelzésekre: A vitaelem lehetdséget biztosit arra, hogy konstruktiv
visszajelzést kapjunk, ami elésegiti a tanuldsi és fejlédési hajlanddsagot.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

Az 6nmdarkdzds koncepcidja jelentds teret nyert egy olyan vildgban, ahol online és
offline identitdsunk egyre inkdbb &sszeolvad. Az "En mint mdrka" egy olyan gyakorlat,
amelynek célja, hogy ezt a koncepciét kézzelfoghatd, dnismereti éiménnyé alakitsa.
A gyakorlat Iényege, hogy a résztvevéket arra 6sztdnzi, hogy 6nmagukat egy
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marketfinglencsén keresztUl nézzék. Ez a megkdzelités datformdlja azt, ahogyan
képességeinket, tapasztalatainkat és személyes tulajdonsdgainkat értelmezzik.
Azdltal, hogy marketinges modjdara gondolkodunk, megtanuljuk azonositani az
egyedi értékjavaslatunkat - a tulajdonsdgok azon keverékét, amely kiemel minket.
Nem csak egyénként, hanem "markaként" kezdjuk latni magunkat, akiknek az élet
kUlbnbdz4 terlletein van valami kildnlegességuk. Ez a drémagyakorlat a személyes
markaépités elveibdl merit, amely a stratégiai dnbemutatdsra és a pozitiv imdzs
kialakitdsara helyezi a hangsulyt. Emellett az dnismereti elméleteket is megragadja,
arra 6szténdzve a résztvevdket, hogy mélyebben elmélyedjenek erdsségeikben és
szenvedélyeikben. A k6z6s munka és a videokészitésre vald dsszpontositds dinamikus,
magdval ragadd réteget ad az énfelfedezés folyamatdhoz. Végsé soron az "En mint
marka" arra hiv fel minket, hogy sajatitsuk el a sajat narrativankat. Eszkdzdket nyuijt
ahhoz, hogy a bennUnk rejlé lehetdségeket olyan meggydz6é Uzenetté alakitsuk at,
amely mdsokkal is visszhangra taldl, akdr szakmai  kdérnyezetben, akdr
kapcsolatainkban, akdr kdzdsségeink aktiv tagjaiként.

A gyakorlat hatdsa a fiatalok vdllalkozéi kompetencidira

Lehetdségek felismerése és kezdeményezése: Azdltal, hogy sajat képességeiket és
erdsségeiket piacképes értékként hatdrozzdk meg, a fiatalok kifejlesztik azt a
képességet, hogy felismerjék azokat a potencidlis lehetdségeket, amelyekben értéket
teremthetnek. A gyakorlat arra 6szténzi Sket, hogy proaktivan gondolkodjanak arrdl,
hogyan tudjdk egyedi "mdadrkdjukat’ a valds problemdkra vagy szikségletekre
alkalmazni.

Kreativitds és innovdcio: A rekldmfilmek készitése fantdziadus gondolkoddst igényel.
Arra kényszeriti a résztvevéket, hogy kreativ mdédon mutassdk be képességeiket, és
Ugy mutassdk be magukat, hogy kitUnjenek a tdmegbdl, ami elésegiti az innovativ
problémamegolddst.

Onhatékonysdg és kockdzatvdllalds: A "mdrkaként" vald népszerUsitéshez bizonyos
fokU dnbizalomra van szUkség, és hajlanddsdgra, hogy kilépjunk a komfortzéndnkbdl.
Ez a gyakorlat dnbizalmat épit a fiatalokban, mikdzben bevezeti a kiszdmitott
kockdzatvdallalas fogalmdat, amely minden vdllalkozdi térekvéshez elengedhetetien.

Milyen jellemzdi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilénésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

Koncentrdljion az erdsségekre: Mentdlis vdalsdgban az egyének kdnnyen a vélt
gyengeségeikre koncentrdinak. Ez a gyakorlat megvdltoztatia a narrativat, és arra
Osztdnzi a résztvevdket, hogy azonositsdk és Unnepeljék pozitiv tulajdonsdgaikat és
tehetségeiket, és ezzel erbsitsék a nagyon szikséges dnbecsUlést.

Kreativ kifejezés: Dradmaterdpids technikdk és a videokészités folyamata biztonsdgos
lehetéséget nyUjt az dnkifejezéshez. A fiatalok szdmdra lehetéséget nydijt arra, hogy
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érzelmeiket és esetlegesen nehéz tapasztalataikat konstruktiv és erét adod
tevékenységbe csatorndzzdk.

Csatlakozas: A gyakorlatok csoportos jellege lekUzdi az elszigeteltséget és eldsegiti a
kbzOssegi érzést. A mentdlis valsagban lévé fiatalok tdmogatdst és batoritdst
kaphatnak olyan tdrsaiktdl, akik szintén erdsségeik és lehetdségeik felfedezésén
dolgoznak.

Ajanlas az oktatoknak

Hangsulyozza a folyamatot a termékkel szemben: Emlékeztesse a résztvevdket, hogy
a cél az onreflexio és a készségfejlesztés, nem pedig a tokéletes rekldmfim
létrehozdsa. Emelje ki a fejlédés pillanatait az Ut sordn.

Seqgitse el az értelmes vitat: Tegyen fel nyilt kérdéseket, hogy a résztvevdk
elgondolkodjanak azon, hogy mit tanultak magukrdl. Segitsen nekik 6sszekapcsolni a
gyakorlatot a tagabb életcélokkal és azzal, hogy ezek a készségek hogyan
érvényesUlinek mds helyzetekben.

Fontolia meg az egylttmikédeést: A marketing- vagy Uzleti szakértével vald
egyUttmUkodés értékes betekintést nyujthat a csoport szadmdara.

Bibliogrdfia
Egyszer( videokészitési Utmutato:

https://drive.google.com/drive/folders/1xACxtxZs?euUjLSUEQ8yS5 1NH27RfrIBQc

A gyakorlat vaziata

ld&tartam: 50-60 perc

A csoport mérete: csoportonként 3-4 f6

SzUkséges anyagok: videofunkcidéra alkalmas mobiltelefonok

Hogyan lehetne az IKT-eszkdzdket felhaszndini a gyakorlatok sordn: A résztvevdk a
videdkat az okostelefonokon rogzitik és szerkesztik.

Gyakorlatterv Iépésrdl Iépésre

1. 1. 1épés: Bevezetés és bemelegités (10-15 perc)

Magyardzza el a koncepcidt: Réviden hatdrozza meg a személyes
mdrkaépités fogalmdt és azt, hogy miért értékes. Hangsulyozza, hogy a
hangsuly az egyén egyedi képességeinek és tulajdonsagainak felismerésére
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helyez&dik.
Bemeleqitd tevékenység: Egy gyors gyakorlat megtérheti a jeget és
elésegitheti a jatékossag érzését.

2. 2. lépés: Egyénireflexid (15-20 perc)

Onfeltdards: Vezesse a résztveviket erdsségeik, készségeik, szenvedélyeik és
pozitiv tulajdonsdgaik &sszegyUjtésére. SzUkség esetén adjon felkéréseket.
"Mdarka" Uzenet: Kérje meg 6ket, hogy gondolataikat sUritsék néhdny
alapveté dllitdsba arrdl, hogy mit tudnak "markaként” kindini. (Példa: "Kreativ,
taldlékony és j6 hallgatdsdg vagyok'.)

3. 3. l1épés: Csoportalakitas és reklamfilmek I1étrehozdsa (20-30 perc)

Csoportok kialakitdsa: Osszuk a résztvevdket 3-4 f6s csoportokra.
Szerepkiosztdas: Egy személy a "'mdarka", a tébbiek a produkcids csapat
(forgatdkdnyvird, videds stb.). A csoportok megbeszélik, hogyan lehetne
kreativan bemutatni a "marka” Gzenetét.

Filmezés: Biztositson idét a csoportoknak arra, hogy egyUttmUkddjenek és
leforgassdk egyperces reklamfiimijeiket. SzUkség esetén nyUjtsanak technikai
seqitséget.

4, 4. 1épés: Megtekintés és megbeszélés (20-30 perc)

Vetités: Nézzétek meg az &sszes rekldmot csoportosan.

Pozitiv visszajelzés: KezdjUk azzal, hogy mindenki elmondja, mi tetszett neki az
egyes "markdkban" (pl. "Tetszett az energidd’, "Ez egy kreativ mddja volt
annak, hogy megmutasd a képességeidet”).

Mélyebb elmélkedés: TegyUnk fel nyilt véguU kérdéseket, mint példaul:

"Mit fedeztél fel magadrél a gyakorlat sordne”

"Hogyan lehetnek ezek a készségek hasznosak ezen a workshopon tul2"

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozoé javaslat

Csoportos megbeszélés a jovobeli fokuszrdl: ROviden beszéligk meg, hogy a
"markdjukkal" kapcsolatos meglatdsok hogyan vezethetnek pozitiv cselekvéshez az
életUkben.

5. gyakorlat: Jutalomcsekk

A gyakorlat célja

A jutalomcsekk gyakorlat célia, hogy segitsen a résztvevéknek elgondolkodni a
csoport céliaihoz vald hozzdjdrulasukrdl, és onértékelni a fejlédéstket olyan
terGleteken, mint az empdtia és a kommunikdcié. A csoportos megbeszélésen
keresztUl &szinte visszajelzésre és Onfejlesztd stratégidkra is 6szténdz.
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A gyakorlatok tanuldsi eredményei
Tudds:

A célok elérésenek megértése: A résztvevdk betekintést nyernek az eréfeszités s a
célok elérésének mértéke kdzotti dsszeflggésbe.

Onismeret: Az erésségek és a fejlesztendd terlletek mélyebb megértése a csoport
munkdjdaval 6sszefUggésben.

Képességek:

Onértékelés: Javitjia a sajdt hozzdjdrulds és a tanulds &szinte értékelésének
képessegét.

Reflexiv gyakorlat: Fejleszti a kritikus gondolkodds készségét sajdat cselekedeteirdl és
fejlédésérdl.

Visszajelzés fogaddsa: A masoktdl érkezd konstruktiv visszajelzések feldolgozdsdnak
készségei.

Hozzadllas:

Elszadmoltathatdsag: Elésegiti a személyes fejlédésért vald feleldsségérzetet csoportos
keretek kdzoftt.

Nyitoftsdg: Oszténzi a konstruktiv kritka és az alternativ. nézépontok irdnti
fogékonysdgot.

N&vekedési gondolkoddsmdod: Az erbfeszités és a visszajelzés révén a fejlédés
lehetéségébe vetett hitet tapldlja.

R6vid elméleti bevezetés a gyakorlathoz

A jutalomcsekk gyakorlat szdmos fontos pszicholdgiai és terdpids fogalomra
tdmaszkodik, hogy elbsegitse az Onreflexiot és a személyes ndvekedést
csoportterdpids keretek kdézoétt. Magdba foglalja a célmeghatdrozds elméletének
elemeit, hangsulyozva a vildgos célok kitizésének és az ezek felé vald haladds
értékelésének motivald erejét. A gyakorlat nagy hangsulyt fektet az dnértékelésre és
a visszajelzésre. Azdltal, hogy a résztvevdk kritikusan értékelik sajat hozzdjdruldsukat, és
ezt dsszevetik a csoport megitélésével, drnyaltabb képet kapnak erdsségeikrél és a
fejlesztendd  terUletekrdl. A jutalomcsekk  gyakorlat  emellett  érinti az
attribUcidelméletet is. A résztvevéket arra észténzik, hogy gondolkodjanak el azokrdl
a belsé és kilsé tényezdkrdl, amelyek befolydsoltdk eredményeiket. Ez elésegiti a
személyes feleldésség kiegyensulyozott szemléletét, mikdzben elismeri a szitudcios
hatdsokat. A kognitiv disszonancia lehetésége, amikor az dnértékelés és a csoport
visszajelzései kozotti eltérések keletkeznek, erdtelies motivdald tényezd lehet. Ez a
helyzet arra 0Osztondzheti az egyént, hogy a jovében jobban &sszehangolja
cselekedeteit a kivant eredményekkel. Osszességében a Jutalomcsekk gyakorlat
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strukturdlt és tdmogatd koérnyezetet biztosit az Gnismerethez, a célok elérésére
vonatkozo reflexiohoz és a személyes ndvekedési stratégidk kidolgozasdhoz.

A gyakorlat hatasa a fiatalok vdllalkozéi kompetencidira

Célkitizés és éertékelés: A gyakorlat megerdsiti a konkrét célok kitGzésének és az
elérehaladds &szinte  értékelésének fontossagdt. A vdllalkozéknak  vildgos
elképzeléssel kell rendelkezniUk, és folyamatosan értékelnitk kell a pdlydjukat, szUkség
esetén kiigazitasokat kell tennidk.

Onismeret és elszdmoltathatdsdg: Azdltal, hogy a fiatalok reflektdlnak erésségeikre,
gyengeségeikre és a csapatmunkdhoz vald hozzdjdruldsukra, nagyobb dnismeretet
fejlesztenek. Ez kulcsfontossdgy a vdllalkozok szémdra, akiknek gyakran fel kell
mérnilk sajat képességeiket, és azonositaniuk kell azokat a terUleteket, ahol
tadmogatdsra lehet sz0ksegUk.

Rugalmassdg és ndvekedeési gondolkoddsmaod: A visszajelzés folyamata, még akkor
is, ha az a javitandod terUletekre vilagit ra, elésegitheti a rugalmassag kialakuldsat. Ez
erdsiti a vallalkkozd gondolkoddsmaodjat, akinek szUksége van arra a kitartdsra, hogy
tanuljon a hibakbdl és tovdabbfejlessze az dileteit.

Milyen jellemzéi vannak ennek a gyakorlatnak, amelyek kilonésen alkalmassa teszik
azt a mentdlis valsagban Iévé fiatalok szamara?

Fokuszban a teljesitmény: A gyakorlat a személyes hozzdjdruldsok és a célok felé tett
elérehaladds kiemelésével eldseqiti az eredményesség érzését. Ez kUldndsen értékes
lehet a vdilsadgban 1évé fiatalok szdmdra, akik esetleg az alacsony &nértékelés
érzésével vagy a motivacié hiagnydaval kizdenek.

Strukturdlt &nreflexid: A gyakorlat vildgos keretet biztosit az dnértékeléshez. Ez az
irdnyitott dnvizsgdlat kevésbé nyomasztd lehet, mint a nyilt végl &nelemzés, igy
kdnnyebben hozzaférhetdvé valik az érzelmi nehézségekkel kUzddk szamdara.

Tadmogato visszajelzés: A csoportdinamika lehetdséget nyujt arra, hogy biztonsdgos és
tdmogatd kérnyezetben épitd jellegU visszajelzést kapjunk. Ez segithet a fiataloknak
kiegyensulyozottabb dnkép kialakitdsdban és a mentdlis valsdglban gyakori negativ
gondolkoddsi mintdk kikUszobolésében.

Ajanlas az oktatéoknak

Oszténézze a specifikussdgot: Kérien konkrét példdkat arra vonatkozdéan, hogy az
egyének hogyan jarultak hozzd a csoport céljaihoz. Ezdltal mind az &nértékelés, mind
a visszajelzés konkrétabbd és hasznosabbd vdlik.
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Kiegyensulyozott visszajelzés eldsegitése: Biztositsa, hogy a visszajelzés konstruktiv
legyen, és inkdbb a viselkedésre, mint a személyes tulajdonsagokra dsszpontositson.
Oszténdzze a pozitiv megerdsités és a fejlesztési javaslatok keverékét.

A gyakorlat vazlata
ld&tartam: 40-50 perc

A csoport mérete: 15 {6 alatt

Gyakorlatterv Iépésrol Iépésre

1. A gyakorlat keretezése: Magyardzza el a jutalomcsekk gyakorlat céligt, amely
az dnreflexid és a fejlédés elismerésének eszkdze. Hangsulyozza, hogy nem a
versengésrdl van sz6, hanem inkdbb az &szinte értékelés és a ndvekedés
lehetdségérdl.

2. A csekk:

o Elterjedés: A résztvevéknek Ures "csekkeket" (egyszer( papirdarabokat)
kell adni.

e A kategéridk magyardzata: Magyardzza el vildgosan a csekken
szerepldé négy kategodridt (csoportos egyUttmUkddés, empdtia,
pénzlgyi gazddlkodds, dnrekldm - ezek a csoport fokusza alapjdn
maodosithatdk).

o Reflektdlasi idé: Adjon a résztvevéknek elegendd idét (kb. 5-10 percet)
arra, hogy privatan elgondolkodjanak sajat hozzdjaruldsukon és azon,
hogy mennyit profitaltak az egyes kategoridkbdl (kategoridnkent 1-25
pont, 6sszesen 100).

3. Csoportos folyamat:
o BoritékgyUjtemény: A kitoltott csekkeket lezdrt boritékokban gyUjtse
0ssze, mindegyikre rdirva a résztvevd nevét.
o Véletlenszery kivdlasztas: Keverje meg a boritékokat, és egy résztvevd
véletlenszerUen vdalasszon egyet.
o A "forré Ulés": Az a személy, akinek a csekkjét kihUztdk, leUl egy kijeldlt
székre, és feltarja a sajdt maga daltal megitélt dsszeget.
o Megbeszélés: Kérdések: Vezessink csoportos megbeszélést:
o Redlis az &sszeg?e Miért vagy miért nem?
o Milyen intézkedések vezettek ehhez az 6nértékeléshez?
o Hogyan lehetett volna nagyobb jutalmat elérni?

4. Ismételje meg a folyamatot
e Folytassa a boritékok kinUzdsdt és a megbeszélések eldsegitését
minden résztvevével a "forrd Ulésen'”.

Kovetkeztetésekre és értékelésre vonatkozo javaslat

Osszefoglalia a legfontosabb tudnivaldkat: Csoportos megbeszélés vezetése a
gyakorlat  legfontosabb  tanulsdgainak kiemelése érdekében. Bdtoritsa a
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résztvevoket, hogy azonositsdk a kdzds erdsségeket, az egyéni és csoportos
fejlesztendd fterUleteket, valamint a megbeszélések soran felmerUlt, visszatérd
témakat.

Cselekvéstervezes: A résztvevok egyéni cselekvési tervek készitése az dnértékelésik és
a csoport visszajelzései alapjan. Ezek a tervek legyenek konkrétak, megvaldsithatdak,
és igazodjanak a dradmaterdpids programon belUli dltaldnos céljaikhoz.

” s

Pozitiv megerdsités: Ismerje el és Unnepelije a csoport hajlanddsagdat az dnreflexidra
€s a konstruktiv visszajelzésre. Hangsulyozza ezeknek a készségeknek a fontossagdt a
személyes fejlédés és a jovdbeli sikerek szempontjdbadl.
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