ONISMERETI TRENING (15-19 évesek szamara)
Osszeéllitotta: BARCSI BEATRIX — pszicholdgus
VEZETO: BARCSI BEATRIX — pszicholdgus

12 alkalom havi rendszerességgel, alkalmanként 3-3,5 draban.

1. ALKALOM — ISMERKEDES, A TRENINGRE VALO RAHANGOLODAS, CELOK, ELVARASOK

1. Bemutatkozas, ismerkedés (kb. 60 perc)

Bemutatkozas, célok, keretek, elvardasok megbeszélése (titoktartas, szlinetek, egymadsra valo
odafigyelés, stb.)

Ismerkedés: parokat alkotnak a fiatalok, csendben 10-15 percet beszélgetnek egymassal,
onmagukrol, csaladjukrol, jelenlegi helyzetlikrdl, jov6beli terveikrél mesélnek a tarsuknak.
K6z0s megbeszélés: a parok egymas hata mogé allnak, rateszik a vallukra a kezliket a tarsukra,

és egyes szam els6 személyben beszélnek tarsuk életérdl a csoport el6tt.

2. Montazs készitése (kb. 60 perc) A montazs témdja: nyari éiményeim.

Eszk6zok: ujsagok, olld, ragasztd, A/3 rajzlap

3. Alkotas — csukott szemmel mandala készitése (egy pontbdl indulva kifelé, egy pontbdl
indulva befelé haladva)

Eszk6zok: pasztellkréta, A/3 rajzlap

4. Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdaval? Hogyan érezted ma magad?



2. ALKALOM — POZITiV ERZELMEINK

1. Nyito kor és egymdsra hangolddas (kb. 20 perc)
Hogyan érzed magad most? Mi az, ami most foglalkoztat?
Hogyan érkeztél? Milyen hangulatban vagy? Tortént-e valami fontos dolog az életedben,

valami emlitésre méltd, amit szeretnél megosztani vellink?

2. Alkotas (kb. 60 perc)

Ki a legfontosabb személy az életedben? Rajzold le!

Megbeszélés: a fiatalok kiteszik alkotasaikat, tobbiek elmondjak benyomadsaikat a rajzrél, majd
végll az alkotd beszél. és mesél a személyrdl.

Eszk6zok: szabadon vélasztott — ceruza, grafit, szines ceruza, pasztellkréta, akvarellceruza, A/4

rajzlap

3. Moodscards — kartyakkal valé munka - pozitiv érzelmek, hangulatok és az ehhez kapcsolodd

élmények felidézése, a kérdések megvalaszolasa (kb. 60 perc)

moodcards

4. Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdval? Hogyan érezted ma magad?



3. ALKALOM — NEGATIV ERZELMEINK

1. Nyito kor és egymasra hangolddas (kb. 20 perc)
Hogyan érzed magad most? Mi az, ami most foglalkoztat?
Hogyan érkeztél? Milyen hangulatban vagy? Tortént-e valami fontos dolog az életedben,

valami emlitésre méltd, amit szeretnél megosztani vellink?

2. Moodscards — kartyakkal valé munka - pozitiv érzelmek, hangulatok és az ehhez kapcsolodd

élmények felidézése, a kérdések megvalaszolasa (kb. 60 perc)

3. Imaginacio relaxacioval — vulkan. (15 perc)
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4. Alkotas: az elképzelt vulkan alkotdsa és megbeszélése (kb. 45 perc)

Eszk6zok: szabadon vélasztott — ceruza, grafit, szines ceruza, pasztellkréta, A/4 rajzlap



5. Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdaval? Hogyan érezted ma magad?



4. ALKALOM — MESETERAPIAS ALKALOM

1. Nyito kor és egymdsra hangolddas (kb. 20 perc)
Hogyan érzed magad most? Mi az, ami most foglalkoztat?
Hogyan érkeztél? Milyen hangulatban vagy? Tortént-e valami fontos dolog az életedben,

valami emlitésre méltd, amit szeretnél megosztani vellink?

2. A mese felolvasdasa és relaxacio (kb. 60 perc)

A vadhattyuk cim{ mese felolvasasa és relaxacio
Relaxacid: Helyezkedjetek el kényelmesen........ Hagyom, hogy megjelenjen el6ttem egy kép a
mesébdl. Jol megnézem ezt a képet..... Lassan elblcsizom ettél a képtdl, latom, ahogy a

tavolba vész. Gondolatban is visszatérek a terembe, hallom a koérilottem lévé hangokat.....

3. Alkotas (kb. 45 perc)
A relaxacid, imaginacid soran megjelent képet készitsd el.

Eszk6zok: szabadon vélasztott — ceruza, grafit, szines ceruza, pasztellkréta, A/4 rajzlap



4. Megbeszélés (kb. 45 perc)

Tetszett a mese? Milyen érzéseket keltett benned a torténet? Mi a mese lizenete? Hoztdl-e
mar nagy aldozatot valakiért a csaladodban? Vagy valaki hozott —e mar érted nagy aldozatot?
Voltal-e mar kiszolgaltatott helyzetben? Hogyan oldottad meg? Meg tudtad-e oldani? Mi a
véleményed a l[anyrél? Mi a véleményed a csaladrol?

(Téma: nagycsaldd, dldozathozatal, szereté/nem szeret§ csalad, kapcsolat a mostohaanyaval,

mostoha apaval, testvéri szeretet)

5. Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdval? Hogyan érezted magad?



5. ALKALOM — NON-VERBALIS KOMMUNIKACIOS GYAKORLATOK

1. Nyito kor és egymdsra hangolddas (kb. 20 perc)
Hogyan érzed magad most? Mi az, ami most foglalkoztat?
Hogyan érkeztél? Milyen hangulatban vagy? Tortént-e valami fontos dolog az életedben,

valami emlitésre mélto, amit szeretnél megosztani velliink?

2. A szinekkel valo jaték (kb. 30 perc)
A szinek megjelenitése non-verbalis kommunikdcié utjan: minden fiatal huz 1-2 kartyat,
melyen szin szerepel, és azt a szint kell szavak nélkiil megjelenitenie a tébbieknek, akiknek

majd ki kell talalniuk az adott szint.

3. Na, ki a Jani? tarsasjatékkal valo jaték (kb. 90 perc)

2 csapat alakitasa, akik egymas ellen jatszanak, ebben a jatékban. A jaték soran Janival 6ssze
kell dolgozni. A feladat az, hogy a lehet8 legtdbb kifejezést mutogassak el a fiatalok el 45
masodperc alatt. Sportoldkat, filmh&sdket és kilonbdz6 foglalkozasu embereket fognak
megszemélyesiteni. A legtdbb pontot 6sszegylijtott csapat nyer.

A tdrsas tartalma: - felfdjhaté Jani (150 cm) — jegyzettémb, 110 db kartya, 440 feladattal —
homokoéra.

Eszk6zok: Na, ki a Jani tarsasjaték

4. Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdval? Hogyan érezted magad?



6. ALKALOM — ELETUT RAJZ KESZITESE

1. Nyito kor és egymdsra hangolddas (kb. 20 perc)
Hogyan érzed magad most? Mi az, ami most foglalkoztat?
Hogyan érkeztél? Milyen hangulatban vagy? Tortént-e valami fontos dolog az életedben,

valami emlitésre méltd, amit szeretnél megosztani vellink?

2. Alkotas - Eletut rajz elkészitése (kb. 90 perc)

A teszt instrukcidja: ,Szeretnélek megkérni, hogy rajzold le az életutadat egészen mostanadig!”
A masodik instrukcié: ,,Most pedig arra kérlek, hogy rajzold le a folytatasat!” Lathato, hogy
mindkét utasitds maximalis szabadsagot hagy az abrazolas mikéntjében (a felhasznalhaté
eszkozok széles vdlasztéka pedig csak tovabb noveli ezt a szabadsdagot).

Eszk6zok: grafit és szines ceruza, radir, filctoll, zsirkréta, porkréta, pasztellkréta, A/3 rajzlap
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3.

Megbeszélés

A rajzolast kovetd kérdéssor:

1.

Minden fontos eseményt abrazoltal?

. Elégedett vagy a rajzzal? Es az életuttal?

. Hogyan érezted magad kdzben?

. Mit jelentenek neked ezek a szimbdélumok?
. Latsz-e ismétl6dést?

2
3
4
5
6.
7
8
9

Volt-e olyan, amit nem sikerult abrazolni?

. Lemaradt-e valami?
. Melyek voltak a legfontosabb fordulépontok?

. Ha egy dolgot kellene kiemelni, ami a legfontosabb, mi lenne az?

10. Milyen érzéseid voltak rajzolas kozben?

11. Melyik szakaszban voltal a legboldogabb?

12. Melyik részleteket rajzoltad meg a legszivesebben?

13. Még mit mondanal réla?

A kérdések megvalaszoldsa utan a fiatal adjon cimet a rajzoknak.

4,

Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdval? Hogyan érezted magad?



7. ALKALOM —AZ EXPEDICIO

1. Nyito kor és egymdsra hangolddas (kb. 20 perc)
Hogyan érzed magad most? Mi az, ami most foglalkoztat?
Hogyan érkeztél? Milyen hangulatban vagy? Tortént-e valami fontos dolog az életedben,

valami emlitésre mélto, amit szeretnél megosztani veliink?

2. Expedicid jaték (kb. 60 perc)

A csoporton bellli egytuttmdkodés, és az 6sszetartozas fejlesztése mellett alkalmas az értékek,
értékrendek tisztazasara is ez a jaték. A csoporttagokkal kozoéljik, hogy az a feladat, hogy
képzeljék el, hogy egy teljesen ismeretlen Uj helyre, mondjuk egy Ujonnan felfedezett bolygéra
készllnek. A bolygdn van viz, a foldihez hasonld 1égkor, vannak allatok, névények. Ezer telepes
indul meghdditani ezt az Uj vilagot és 6k a képviselSik ennek az ezer embernek. Feladatuk,
hogy megegyezzenek olyan torvényekben és szabalyokban, amelyek szerint ezen a bolygén

elképzelik az életet, amelyek szerint ezen a bolygdn szeretnének egyiitt élni.

3. Megbeszélés, megjelenités (kb. 60 perc)

A jatékot megbeszélés koveti, ahol minden csoport bemutatja a sajat , Torvénykdnyvét”,
megbeszéljik, ki milyennek képzeli az ,idedlis” emberi tarsadalmat és miért, majd rajzban és
irasban is megjelenitjik a bolygdt, az uj vilagot és a létrehozott torvénykdnyvet.

Eszkdzok: nagyméret(i csomagoldpapir, ceruza, szines ceruza, kréta

4. Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdval? Hogyan érezted magad?
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8. ALKALOM — METAMORFOZIS TESZT

1. Nyito kor és egymdsra hangolddas (kb. 20 perc)
Hogyan érzed magad most? Mi az, ami most foglalkoztat?
Hogyan érkeztél? Milyen hangulatban vagy? Tortént-e valami fontos dolog az életedben,

valami emlitésre mélto, amit szeretnél megosztani veliink?

2. A metamorfozis teszt egyéni elkészitése az instrukcidk alapjan (kb. 60 perc)

I. Képzeld el, hogy van egy vardzslé, mint a mesékben, aki most elvarazsol, de szabad vélasztast hagy abban, hogy mivé. Tehat, ha ez a varazslo
most egy éllatta vardzsolna, milyen allat szeretnél lenni? Miért?
Dolog, targy:

Novény:

Szerszam, eszkoz:

Konstrukcio, alkotas, |étesitmény:

Taj, természet része:

Emberi test része:

Szin (mint mi?):

Héz része:

Gesztus, emberi mozdulat, megnyilvénulas:
Ruhadarab:

Butor:

Nyersanyag, alapanyag:

Forma, alak, geometriai vagy egyéb:

Mivészeti alkotas:

Hires ember, torténelmi személyiség:

Képzeletbeli személy, mese-, regény- vagy kalandhdés:
Ige, vagyis cselekvés:

Melléknév, vagyis tulajdonsag:

Fénév, vagyis fogalom:

Il. A varazslé most mar nem ad szabad valasztasi lehetGséget, csak annyi szabadsdgot hagy meg, hogy megvalaszd, mivé ne varazsoljon
semmiképp. Tehat milyen allat nem lennél semmiképp? Miért?
Dolog, targy:

Novény:

Szerszam, eszkoz:

Konstrukcio, alkotas, |étesitmény:

Taj, természet része:

Emberi test része:

Szin (mint mi?):

Haz része:

Gesztus, emberi mozdulat, megnyilvanulas:
Ruhadarab:

Butor:

Nyersanyag, alapanyag:

Forma, alak, geometriai vagy egyéb:

Mdvészeti alkotas:

Hires ember, torténelmi személyiség:

Képzeletbeli személy, mese-, regény- vagy kalandhds:
Ige, vagyis cselekvés:

Melléknév, vagyis tulajdonsag:

Fénév, vagyis fogalom:
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3. Megbeszélés (kb. 60 perc)
A teszt megbeszélése egyénenként: a valaszok értelmezése, kdvetkeztetések levonasa és

integraldsa a személyiségbe.

4. Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdval? Hogyan érezted magad?
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9. ALKALOM — A VERBALIS KOMMUNIKACIO

1. Nyito kor és egymdsra hangolddas (kb. 20 perc)
Hogyan érzed magad most? Mi az, ami most foglalkoztat?
Hogyan érkeztél? Milyen hangulatban vagy? Tortént-e valami fontos dolog az életedben,

valami emlitésre méltd, amit szeretnél megosztani vellink?

2. Szdjrol-szajra (kb. 30 perc)

Cél: az informdciok torzulasdnak megtapasztaldasa A demonstraciéra onként jelentkez6k
egyiklik kivételével kimennek a terembdl. A bent maradénak a vezetd lassan és jol érthetéen
felolvassa az Uizenet sz6vegét egy papirrdl. Ezutan még egyszer felolvassa ugyanigy. Behivjak
a masodik személyt, akinek az elsé emlékezetbdl elmondja az Gzenetet. Kérésre még egyszer
elmondhatja 6 is. A gyakorlat ugyanigy folytatédik, amig az utolsdnak maradé is meghallgatja
az Uzenetet, majd a tabldra vagy tacepadra emlékezetbdl folirja. Ezutan emellé tesszik az
eredetileg fololvasott lzenetet és Osszehasonlitjuk a kett6t. A megfigyel6k beszamolnak
tapasztalataikrol.

Eszk6zok: szbveg, A/4 rajzlap, ceruza

3. Talaljuk ki sajat mesénket! (kb. 60 perc)
2 csoportra osztjuk a fiatalokat és tetsz6leges sorrendben kirakott képkockdakbdl mesét irnak

egylttes munkaval a csoporttagok.

Mesék e
sodaorszagbdl

Rakd ki gy, ahogy szeretnéd!
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4. Tedd, amit mondok! (kb. 30 perc)

A fiatalok parokat alkotnak és a parok egymdsnak hattal llnek, nem latjdak egymast, de
beszélgetni tudnak. A par mindkét tagja ugyanazt a készletet kapja (pl.: fakockdk vagy
sikidomok). A par egyik tagja elrendezi a kapott kockdkat, testeket, és pontos utasitasokat
fogalmaz meg a tarsanak ugy, hogy mindkett8jik el6tt azonos elrendezés alakuljon ki. A

gyakorlat befejeztével a feladat megbeszélése, kdvetkeztetések levonasa.

4. Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdval? Hogyan érezted magad?
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10. ALKALOM — UNNEPEK

1. Nyito kor és egymdsra hangolddas (kb. 20 perc)
Hogyan érzed magad most? Mi az, ami most foglalkoztat?
Hogyan érkeztél? Milyen hangulatban vagy? Tortént-e valami fontos dolog az életedben,

valami emlitésre mélto, amit szeretnél megosztani veliink?

2. A mult hét egyik élménye (kb. 20 perc)
Mindenki leirja (név nélkil!) a mult hét egyik pozitiv éiményét egy darab papirra, 6sszehajtja,
majd bedobja egy kalapba. Mindenki huz egyet, és ki kell taldlnia a csoportnak, hogy ki irta.

Eszkozok: A/4 rajzlap, ceruza

3. A tizennegyedik sziiletésnap (kb. 75 perc)

A fiatalok korben Ulnek. A vezetd a kdvetkez6képpen vezetheti fel a jatékot: ,Szlletésnapunk
minden évben van. Ahogy iddsebbek lesziink, taldan egy kicsit kisebb jelent6séget
tulajdonitunk neki, mint kordbban. De voltak és vannak kiemelt fontossagu, kerek évforduldk,
szimbolikus jelent8ségl szamok. Talan az egyik ilyen lehetett mindannyiunk életében a 14.
szliletésnap. Valahogy akkor kezdtiik feIn6ttnek érezni magunkat. Vagy mégsem? Van ennek
valami koze a feln6tté valashoz? Ha nem ezért, miért volt fontos?” Ezutdn megkéri a
jatékosokat, prébaljanak meg visszaemlékezni a 14. sziiletésnapjukra. Hol éltek akkor, kivel,
hogyan linnepeltek, ha Gnnepeltek, mit kaptak, és egyaltalan miért volt emlékezetes az a nap.
Vagy ha nem maradt emlékezetes, akkor ennek mi lehetett az oka? A fiatalok elvonulnak,
rajzban, irasban prébaljak megjeleniteni, leirni a szliletésnapjukat, majd ismét korbe llnek és
sorban elmesélik a 14. sziiletésnapjukhoz kapcsolédd emlékeiket. Ha valaki semmiképpen
nem tud ilyet felidézni, mondjon el egy id6ben lehetbleg hozza kdzeli masikat, ami valamiért
emlékezetes volt.

Eszk6zok: A/4 rajzlap, ceruza, szines ceruza, pasztellkréta
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4. Tovabbi jelent6sebb linnepekrdl csoportbeszélgetés (kb. 20 perc)

5. Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdaval? Hogyan érezted magad?
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11. ALKALOM — EGESZSEGFEJLESZTES ES PREVENCIO

1. Nyito kor és egymdsra hangolddas (kb. 20 perc)
Hogyan érzed magad most? Mi az, ami most foglalkoztat?
Hogyan érkeztél? Milyen hangulatban vagy? Tortént-e valami fontos dolog az életedben,

valami emlitésre méltd, amit szeretnél megosztani vellink?

2. Puzzle (kb. 30 perc)
2 vagy 3 puzzle (létszamtdl fliggben) 1 darabjat kapjak meg a fiatalok, a részletek alapjan kell
megtalalniuk egymast, igy 2 vagy 3 csoportot alkotva. A puzzle-t ki kell rakni, és azt

megfogalmazni, hogy a kép hogyan kapcsolédik a mai témankhoz és vajon mi az lGzenete.

Csoportnév valasztasa.

A CHEST PAIN IS YOUR
BODY SAYING CALL 999

3. A hosszu élet/egészséges élet titka? (kb. 30 perc)

Beszélgetés a témardl és arrdl, hogy 6k mit tesznek ezért, hogyan élnek.

A hosszu élet titka...

1 Dohdnyzie tem dohdnyzis

Tobdukg ~gylmbcs avds
2 2

. | Alkohol-fogyasrtis
B8 8,00
T i |

1 Fiaiical akrivivis

b If2Y

4. 24 6ra (kb. 60 perc)

A fiatalok végiggondoljak egy atlagos hétkdznapjuk id6beosztasat, és hogy mit csinalnak és
mennyi ideig. Korben, korcikkekben abrazoljdk az id6beosztdsukat és a tevékenységek
id6tartamat. Hova, hogyan, miként illesztették be a fiatalok a mindennapjaikba az
egészségmegdbrz6 tevékenységeket?

17



Eszk6zok: A/3 rajzlap, kérzd, ceruza, szines ceruza, pasztellkréta

5. Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdval? Hogyan érezted magad?
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12. ALKALOM — AZ EMPATIA ES AZ ASSZERTIVITAS FEJLESZTESE

1. Nyito kor és egymdsra hangolddas (kb. 20 perc)
Hogyan érzed magad most? Mi az, ami most foglalkoztat?
Hogyan érkeztél? Milyen hangulatban vagy? Tortént-e valami fontos dolog az életedben,

valami emlitésre mélto, amit szeretnél megosztani veliink?

2. Egyediil (kb 10 perc)

Csukott szemmel jarkdl mindenki a teremben.(Nem szabad beszélni a jaték alatt!) A tér és a
térben |év6 személyek, targyak érzékelésére kell figyelnink. A mellettiink elhaladdkkal
prébaljunk kapcsolatot teremteni, ez csak érintéssel, tapintassal lehetséges. A jaték utan - mar
nyitott szemmel - prébaljuk meg rekonstrudlni a torténteket: hol jartunk, kivel talalkoztunk a

jaték soran!

3. Parvalasztas szemkontaktussal (kb. 10 perc)

A fiatalok szabadon mozognak, jarkalnak a teremben, és kdzben figyelik a tobbiek tekintetét.
Szavak nélkiil, pusztan szemkontaktussal kell mindenkinek part keresnie. Azok a fiatalok, akik
mar ,egymasra talaltak”, félreallnak, igy jelezve a tobbieknek, hogy 6k mar nem valaszthatok.
A jaték addig tart, amig mindenki megtaldlja a parjat. Ugyeljiink arra, hogy ne hasznaljuk fel a

mimika eszkOzét se, a parvalasztas valdban szem-kontaktuson alapuljon.

4. Ketten rajzolni egyet (kb. 15 perc)

Parosaval egymassal szembe (ltetjlik le a fiatalokat, és paronként adunk egy ceruzat és egy
papirlapot. A ceruzat egyszerre mindkett6jiknek fogniuk kell, igy a rajzolds csak ,koz0s
megegyezéssel” valik lehetévé. A feladat: egy kdzos rajzot késziteni, amelyen altalunk elére
meghatarozott dolgok is szerepelnek (egy hdz, egy fa és egy kutya). Rajzolds kdzben nem
beszélhetnek! A végén beszéljiik meg ki iranyitott, ki engedelmeskedett inkabb.

Eszk6zok: A/4 rajzlap, ceruza, szines ceruza, pasztellkréta
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5. Az asszertivitas jatékai (kb. 75 perc)

A jaték célja, hogy a konfliktushelyzetben lehetséges harom viselkedésmddot (agressziv,
asszertiv, szubmisziv-passziv) tisztazza és a fiataloknak lehetGsége legyen szerepjatékokon
keresztul a kiilénb6z6 megoldasi mddokat kiprébalni.

A fiatalok korben llnek. A vezet§ roviden ismerteti az agresszivitas, az asszertivitas
(hatarozottsag, erételjesség, rdmendsség, sajat magdért nem agressziven kidllni) és a
szubmissziv-passziv (aldrendel6dés ,nyuszisag”) kozotti kialonbséget. Ezt szerepjatékok
kovetik. Onként jelentkez6kbél lesznek a szereplék, a tobbiek a nézéteret adjak, mintha egy
szinhazi el6adasrél lenne sz6. A szerepl6knek kilénb6z8 konfliktushelyzeteket kell
eljatszaniuk, agressziv, asszertiv vagy szubmissziv mddon. A jatékot megbeszélés koveti a
csoporttal, ki mit latott, hogyan sikerilt a konfliktust megoldani, mennyire voltak tényleg

agresszivek, asszertivek vagy szubmisszivek a szereplék.

Agressziv Asszertiv Passziv

Envagyok a fontos En és & masik is fonto: Amasik a fentos

6. Zaras (kb. 15 perc)

Ki hogy megy el? Mit visz magdval? Hogyan érezted magad?
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