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Bevezetés

A Projekt

A projekt eredményei
Képzési terv

Kompetenciateriletek

A képzések és miihelymunkak soran alkalmazott f6bb megkdzelitésmaddok:

Tanuldsi eredmények

A JOY-model pilot trénerképzés id6beosztasa

Az egyes szekciok leirasa

Az Astoria Szinhaz (HU) tanterve — elsé fliggelék

A CSC (IT) tanterve — masodik fliggelék

A GeSoB (AT) tanterve — harmadik fliggelék

A Rogers Alapitvany (HU) tanterve — negyedik figgelék
Az UWEZO (DE) tanterve — 6todik fliggelék
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A 2021-ben indult 30 hdnapos futamidejl, az Eurdpai Unid tarsfinanszirozdsdban megvaldsuld Erasmus+
projekt f6koordinatora a Rogers Személykozpontu Oktatasért Alapitvany.

A Projekttevékenységek Magyarorszagon, Olaszorszagban, Ausztridban és Németorszagban valdsultak meg
és kerliltek tesztelésre.

A feln6ttképzés formajadban megvaldsuld projekt f6 kedvezményezettjei azok a fiatalok, akinek az adott
id6szakban se munkahelyiik nincs, se tanulmanyokat nem folytatnak (NEET ang.). Az alkalmazott
madszerek széles skaldja a kovetkez6ket foglalja magaban: drdma alapu mddszerek, testtudati alapu
maddszerek, tanc, zene, szimbdélummunka, torténetmesélés, meseterdpias elemek, természet alapu
madszerek, illetve a nem formalis és informalis tanulas eredményeinek lathatéva tétele és értékelhetlsége
érdekében alkamazott CH-Q maddszer. A JOY projekt keretein belll szeretnénk segiteni a NEET fiataloknak, a
fentiekben felsorolt éiménypedagdgiai mddszerekkel, az 6rom érzésének megtapasztalasan keresztil sajat
magukra és egymasra hangolddni.

Az 6romaoda projekt céljai tehat:

® A pozitiv érzelmek megélésére vald képesség novelése, és ezeknek a felhasznalasa észlelések, érzelmek
és ezek mintazatainak értékelésére 6nmagunkban

® a tanuldsi motivacid novelése és a sajat kompetencidk jobb elismerésének el&segitése mind a
maganéletben, mind a munkaban.

MIERT A DERU?

Felgyorsult (itemben valtozé tarsadalmunkban a fiatal felnSttek egyre nehezebben tudjak a tdrsadalom, a
tanulmanyok és a munka vildga altal tamasztott elvardsokat egyensulyba hozni sajat belsé értékeikkel,
személyiségjegyeikkel és tarsadalmi szerepeikkel. Az elvarasok kereszttlizébe keriilt fiatalok gyakran sajat, a
szokdasostdl eltérs fejlédési és tanuldsi utat alakitanak ki maguk szamara.

Az érzelmek az emberek elégedettségének f6 mozgatdrugdi, mind a maganéletben, mind a munka terén. Az
Orémada (JOY) projekt éppen ezért a pozitiv érzelmek (mint példaul: 6rém, derd, elégedettség, biiszkeség,
megbecsiltség) egyikérdl kapta nevét.

A nem formadlis és informalis tanulasi keretek kozott elsajatitott kompetenciak elismerése és megerdsitése
nem egyszer(i, de anndl lényegesebb a munkaerGpiacon valé megjelenéshez és érvényesiiléshez. Az
Orémada projekt olyan sajatos eszkdzokkel dolgozik, amelyek alkalmasak arra, hogy az egyén mélyebb lelki
és mentdlis szintjeit elérve gyakoroljanak pozitiv hatast a szocialis készségekre és szerepekre, az egyén
személyiségjegyeire, az 6nmagardl alkotott képére, belsé mozgatdrugdira és az ezekhez kapcsolédé pozitiv
érzelmekre.

A pozitiv érzelmekkel valé munka lathatébba teszi ezeket az érzelmeket és a vallalatok altal tdmasztott
kovetelményekhez kapcsolja a kordbbi tanulds értékelése nyoman.



A pozitiv érzelmek el6hivasdval azok lathatobba valnak, és 6sszekapcsolhatok lesznek a munkaltaték altal
tdmasztott kovetelményekkel, a kordbbi tanulasi eredmények értékelésén keresztiil.

Utmutaté: A JOY modell és az ehhez kapcsolédé médszertanok bemutatasa
Eszk6ztar: A pozitiv érzelmek megélésének el6segitésére szolgald kiillonb6z6 mddszereket
(dramatechnikak, torténetmesélés és narrativ technikak, testtudati (szomatikus) modszerek,
természetalapu maddszerek és mivészetalapu technikak) bemutato gyakorlatgytjtemény

o Kézikdonyv: Az eszkoztar gyakorlatainak elméleti hatterét bemutaté dokumentum, az 6tféle
megkozelitésmadd szakértGivel készitett interjuk felhasznalasaval.
Képzési anyagok: egy hetes trénerképz6 és az ez alapjan megalkotott képzési terv
Allasfoglalasi dokumentum szakpolitikai ajanldsokkal.

A képzési terv két részre bonthatd: az kiinduld képzési anyagra, amely az egy hetes trénerképz6 alkalom
képzési anyagdt mutatja be, illetve a partnerek altal kidolgozott alternativ tantervekre

Az alap képzési anyag a kiilonb6z6 mddszertanok fuzidjaval kialakitott 30 6rds kurzus anyaga, amit a
fiatalokkal foglalkozd segit6k kdzvetlenlil hasznalhatnak a sajat célcsoportjaikkal.

Az alternativ képzési anyag egy 16-18 6rds kurzus anyaga, amely az alap képzési anyagra éplil, de az egyes
partnerorszagok és szervezetek igényeihez igazodik. Ezeket fliggelékként csatoljuk.

A képzési anyagokban hivatkozott gyakorlatok az Eszkdztar és Kézikonyv dokumentumban keriilnek
részletezésre a gyakorlatok leirasasval, eszkézigénnyel és a csoportokra vonatkozoé utmutatdsokkal

1: Tudatossag —

Ki vagy te? Mit képviselsz? Milyen pozitiv érzelmeid vannak és milyen az ellenalldképességed a negativ
érzelmekkel szemben? Mik a normaid és az értékeid? Mely multbéli tapasztalatok értékesek szdmodra a
jelenben? Mit tanultal, milyen tapasztalatokat szereztél az iskoldban és nem formalis, illetve informalis
tanulas soran? Miket csindltal, miket csindlsz a tanulmanyaid soran, a munkdban, a maganéletben és mit
mondanak el ezek a tevékenységek rélad?

2: Kompetenciatit



Az ,én” korilirdsa. — Melyek a legfontosabb tulajdonsagaid sajat magad és masok szerint? Mik a fejl6dési
allomasaid? Milyen értékeket tulajdonitasz ezeknek? Hogyan irnad le az eredményeidet (Eredménymutato),
beleértve a szlikségletelemzést a célcsoportokat, az innovacié elemeit, a varhatd hatast és a
transzferabilitasi potencialt)? Mi a sajat kompetenciaprofilod? Hogyan tudod bizonyitani a kompetenciaid
meglétét? Jelenitsd meg ezt egy portfélidban.

3: Szocialis aspektusok

»Rendszer a kdoszban”:rendszerezés és dnbecsiilés. Hogyan lehetek része a szocialis kornyezetemnek,
hogyan lehetek tekintettel masokra, ugy, hogy mindekézben megtartom az identitdsomat és a hatdraimat?
Hogyan épithetek ki jelentGséggel bird, értékes kapcsolatokat?

4: Perspektiva és célok

Milyen tevékenységeket tartasz vonzonak, mi irant érdekl6dsz? Milyen lehet6ségeket [atsz magad el6tt?
Merre szeretnél haladni a karrieredben? Mi az az els6 lépés, amit megtehetsz? Milyen normak léteznek és
hogyan tudod magad ezekhez a normakhoz mérni?

5: A tervek el6mozditasa

Milyen cselekvési terved van a karrieredet illetéen? Mit szeretnél elérni? Hogyan fogsz efelé kozeliteni? Ki
vagy mi segithet a céljaid elérésében? A mar meglév6 kompetencidid hogyan segitettek a célod
elérésében?

Kiértékelés —

A résztvevé a képzés sordn dolgozott a személyes cselekvési tervén és portfolidjan. A képzés ezek
kiértékelésével zarul. A résztvevd értékelést és visszajelzést kap a képzés sordn megtett Iépéseirdl.

Torténetmesélés és narrativ technikak:

A torténetmesélés és a narrativ technikdk (kreativ konyvterapia, versterdpia) a torténet szerepldivel vald
azonosuldsra épit és a gondolatok, érzelmek és tapasztalatok narrativ kifejezésmaodjaval dolgozik. Ezek a
madszerek lehetGvé teszik, hogy a személy a belsé fejlédés utjan haladva, 6nmagdnak jobb megértésével
egy olyan vilagba jusson el, amely gondoskodik az egyéni szlikségletekrdl. A gyakorlatok |ényege nem az
események egyszer( kronologikus elbeszélése, hanem az, hogy a gyakorlatot végz6k azonosulni tudjanak a
fiktiv torténet elbeszélésén keresztiil az egyén kapcsolatot tud teremteni a sajat élményeivel és valaszt
taldlhat a sajat |étezésével kapcsolatos kérdésekre is.

Dramatechnikak:

A drama, mint terdpia: , A drdmaterapia a szinhazi technikdk alkalmazdasa a személyes fejl6dés elGsegitésére
és a mentalis egészség elémozditasdra. A drdmaterdpiat a legkilonb6z6bb helyszineken alkalmazzak,
tobbek kozott korhazakban, iskolakban, mentdlhigiénés kozpontokban, bértondkben, és vallalkozdsokban.



A dramaterapia, mint a kreativ mivészeti terapidk egyik fajtaja, szamos formaban létezik, és alkalmazhaté
egyének, parok, csaladok és kiilonboz6 csoportok esetében.” (Wikipédia)

A drdma, mint tanitasi mddszer: , A tanuldk teljes mértékben részt vesznek a dramaval torténd tanulasban.
Elmeriilnek a tananyagban. Testiik, elméjiik és érzelmeik rendkiviil aktivak, amikor részt vesznek a
dramaban. (...) Az improvizacids, pantomimes jatékkészit6 és jelenet-Ujrajatszé tevékenységek a
résztvevBkben rejlé kreativ potencial fejlesztését szolgdljak, és segitik a kritikai gondolkodas képességének
kialakulasat.” (Google)

Testtudati (szomatikus) médszerek:

Ahogy a Wikipédian olvashaté: , A szomatika egy olyan terilet a testmunkan (bodywork) és a
mozgdstudomanyon belll amely a belsd testi érzékelést és tapasztaldst hangsulyozza. A kifejezés eredete a
mozgdsterapiaban a széma, vagyis a ,bellirél érzékelt test”. A tancban a kifejezés a tancos belsé
érzékelésén alapulé technikakra utal, szemben a performativ technikakkal, amilyen példaul a balett vagy a
koreografalt tdncok, amelyek a latott testet, a kozonség altal megfigyelt mozgast helyezik az el6térbe. A
bodywork egy gy(jt6fogalom, amely minden olyan technikara vonatkozik, amely a testtel dolgozik. A
szomatikus megkaozelités egy testbn gyokerezé (embodied) megkozelités: Ugy véli, hogy az elme és a test
elvdlaszthatatlanok egymastdl: ami az elmében torténik az emberrel, az a testében is megtorténik. Van der
Kolk, hires traumakutaté konyvének cime: , A test mindent szamon tart”, jol kifejezi ezt a megkozelitést. Az
érzések nem csak az elmében jonnek Iétre, hanem a testbe épllve (embodied) az egész, szomatikus
Iénylinkben. Ebbdl is kbvetkezik, hogy az 6rom, a derl megtapasztalasanak egyik legkézenfekvébb maddja a
testtel valé munka.

A dokumentumban a tovabbiakban szomatikus moédszerek, technikak / testtudati médszerek, technikak
kifejezéseket valtogatva, egymads szinonimdjaként hasznaljuk.

Természetalapi médszerek:

Szamos maddszer létezik, amely az ember és a természet kozotti kapcsolddasra épll, vagy éppenséggel nem
is kloniti el az embert a természettél. Ezek a mddszerek Ugy tekintik, hogy az ember a természet része. A mi
kontextusunkban a természetalapu technikdknak tobb egyéb jellemzgjiik is van a természet, illetve a
természethez vald kapcsolddas mellett. Az itt targyalt mdédszerek minden esetben konkrét fejlédési célt (pl.
valamely tarsas képesség, viselkedési képesség, személyes kompetencia, dnismeret stb.) és reflexiot jelélnek
meg. E mddszerek két kulcsanak egyike a tanulasi zéna, amely a komfortzéna és a panikzéna kozott
helyezkedik el. Azért tanuldsi zéna a neve, mert az a célja, hogy a komfortzéndbdl a panik elérése nélkdl
lehessen eljutni a tanuldsi zénaba. Ez az a tartomany, ahol éiményalapu tanuldsi folyamataink altalaban a
leghatékonyabbak. A masik kulcs a kapcsolat, azaz az egészséges kapcsolddas kialakitasa a természettel, a
tobbi részveviével és sajat magunkkal.

Miivészetalapu modszerek:

A mivészet az emberi kreativitas és képzel6eré kifejezése, ill. alkalmazasa. Kilonb6z6 formai léteznek, itt
most a vizualis formakra (pl. festés, rajzolas, szobraszat) fékuszalunk. A mdvészet altal teremtett mlveket



elsGsorban szépségiikért (esztétikumukért) vagy érzelmi erejikért becsuljik. Az ART-ban a mdvészet
fogalmat rendszerint a rajzoldsra, festésre és szoboralkotasra korlatozzuk.!

A gyermekek mar kiskorukban papirra vetnek formakat és szineket. Anélkiil rajzolnak, festenek és készitenek
szobrokat, hogy foglalkoznanak sajat kreativ, m(ivészi képességiikkel, ill. mlvik esztétikdjaval. IdGsebb
korunkra gyakran elvesztjiik ezt a képességet. A felnGtteket altaldban ambivalens érzéseik fiizik a
mUvészethez és a mivészi alkotashoz: gyakran lebecsiilik a miuivészetet, vagy alabecsilik magukat,
elutasitjak, néha a sajat mdvészi képességeik hianya miatti szégyent éreznek. Feln6ttkorukra azok, akik nem
m(ivészi hivatast Gznek, mdasok m(ivészetének szemlélGivé vdalnak ahelyett, hogy aktivan fejtenék ki
kreativitdsunkat. Ezzel elveszitjik a kreativ onkifejezés szamos elényét. (American Scientist)

A mivészet tdmogatast kindl a mentalis egészséget segit§, az embereket az élet kihivasain és
bizonytalansagain atsegit6, 6ket ellenadllébba tevé kreativ gyakorlatokhoz valé kapcsolddasban vagy
Ujrakapcsolddasban.

Az 6nismeret és onreflexid fejlédése

Narrativ és szimbolikus készségek fejl6dése

A multbéli pillanatokkal, eseményekkel valé meghékélés lehetdsége

A jovGkép formadldsanak és a pozitivumokra fokuszalas képességének fejlédése
A negativ hozzaallds megelGzésének, felismerésének képessége

Pozitiv és negativ aspektusok kozotti egyensuly megtalalasanak képessége

Az 6nbecslilés novekedése

A képzelGer6 fejlédése

Az Onvizsgalat fejl6dése

Torténetek megalkotdsdanak és kidolgozasanak elsajatitdsa a tobbiekkel egyltt, személyes
tulajdonsagok és kompetenciak felfedezése és kihangsulyozdsa

Sajat kvalitasaink bemutatasanak képessége

Kapcsolddas az érzelmekhez

Jartassag hangképzésben -és testtudati technikakban

Erzelmek (félelem, szorongas) tudatositasdnak képessége

A nyugalom megtaldldsat segit6 technikdk elsajatitasa

Egységes jov6kép

Az élet fontos pillanatainak felidézése, az ezekhez tartozé pozitiv és negativ érzelmek, egyéb
korilmények azonositasa

Testi érzetek tudatositdsa, a testre valé rahangolédas képessége

Egymasra hangolddas, kapcsolddas a tobbiekkel

A tér érzékelésének megtapasztaldsa

A szomatikus megkozelitések megismerése a performativ miivészetekben és az dnfejlesztésben.
Az 6nbecsiilés fejl6dése

! A m(ivészet fogalmdba azonban beletartozik a zene, a mozgas, az irds, a drdma és egyéb kreativ

tevékenységek is



A stressz felismerésére és feloldasara vald bels6 képesség fejlesztése.

Kapcsolatteremtés 6nmagunkkal és a minket koriilvevd kérnyezettel.

Nyitottabb és tudatosabb hozzaallas a mindennapi élethez.

Racsodalkozas a természet altal nyujtott kincsekre, figyelmesebb jelenlét a természetben.
Fokuszalds az érzéseinkre, a tobbiekre és a természet energidjara.

A természetes anyagokat tiszteletben tartd szabad tevékenységek, a sajat kreativ alkotoeré
fejlesztése érdekében.

Olyan tervezési folyamat és eredmény megtapasztalasa, amely mentes az értékeléstdl és a
kontrolltdl, pozitiv érzelmekkel viszonyul az alakulas és az elengedés irdnyaba is

A sajat és masok érzelmeinek és testbeszédének jobb megismerése és megértése.

Képesség a sajat érzéseink formalasara

A megjelend érzelmekre valo reagalasi készség fejlédése
Képesség arra, hogy egy csoport aktiv részesévé valjunk
Tisztdban lenni a sajat képességeinkkel és lehet&ségeinkkel.

Képesség a kompetencidk, érzelmek, személyes tulajdonsagok és meglatasok felhaszndlasara, a

munka és életpalya alakitasaban.
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HETFO

1. Szekcio -
Bevezetés

EBED

2. Szekcid -
Torténetmesélés
,AZ én
megtapasztaldsa az
elbeszélésen
keresztiil: az egyéni
tudatossdgtdl a
kollektiv
tudatossdgig”

SZUNET

3. szekcié - CH-Q
Modszer

“A: Helyzetleiras:
Bliszke vagyok arra,
hogy... kezdettel”

Zarékor

KEDD
Nyitokor

4. szekcid -
Torténetmesélés
LAz én
megtapasztaldsa az
elbeszélésen
keresztiil: az egyéni
tudatossagtol a
kollektiv
tudatossdgig”
SZUNET

5. szekcid -
Dramaalapu
technikak
“Hangképzési
technikdk és
mozgdsos
gyakorlatok”
EBED

6. szekcié — Drama
és narrativ technikak
“Improvizdcios
szinhdzi workshop
félelem és szorongds
témakérékben”

SZUNET

7. szekcié - CH-Q
Modszer

“B — Eletat”

Zarokor

SZERDA

Nyitdkor

8. szekcid —
Testtudati
(szomatikus)
technikak

“A test
megtapasztalasa”

SZUNET

8. szekcid —
Szomatikus
technikak

“A test
megtapasztalasa”

EBED

Ebéd elkészitése és

elfogyasztasa
kozo6sen,

SZUNET

Egyéni munka —
Kapcsoldédas
6nmagunkhoz —
erdei gyakorlat

CSUTORTOK
Nyitokor

9. szekcid —
Természetalapu
technikak
“Kapcsolddds a deri
érzéséhez a természet
kincsein és a legjobb
énmagunkon
keresztiil”

SZUNET

10. szekcio —
Miivészetalapu
maddszerek
Tajmlvészet (LandArt)
és Erzelemnégyzet
(emotion squares)

EBED

11. szekcio —
Természetalapu
modszerek
“Kapcsolddds a derti
érzéséhez a
természet kincsein és
a legjobb
6nmagunkon
keresztiil”

SZUNET

12. szekcié - CH-Q
Modszer

“C — Reflexid és
onreklam”
Egyénileg: “D —
Személyes akcidterv
és fenntarthato
6nmenedzsment”
Zarékor

PENTEK
Nyitékor

13. szekcid - Reflexid
Reflexid a JOY modell

kritériumairdl és hogy
hogyan kapcsolddnak

az egyes gyakorlatok a
kritériumokhoz.

SZUNET

14. szekcio -

ZARAS

Ertékelés, visszajelzés a
hasznalt médszerekrdl

és anyagokrol, zarokor

EBED
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A miihelymunka cime: “A biztonsagos tér megteremtése egymas jobb megismerésén keresztii
A szervezet neve: Rogers Személykozpontu Oktatasért Alapitvany

A miihelymunka id6tartama: 1,5 6ra

RésztvevGk maximalis létszama: 20 f6

Tanulasi eredmények:

® sajat magunk és masok megfigyelésének fejlédése
® oOnbecsllés és onreflexié képességének fejlédése;

Sziikséges eszkozok: Tollak, papirok, labdak, szimbdélumok, zene

Részletes id6beosztas:

Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas  Kellékek, egyéb Melyik JOY
(percben) rovid leirasa az felszerelés, teriilethez
eszkoztarra zene tartozik
20’ Megérkezés a térbe zene Bodywork —
Szomatikus
megkozelités
10 Bevezetés, tollak, flipchart
keretek
megfogalmazasa
30’ Bemutatkozas szimbdlumok

szimbdlumokkal

10’ Elvarasfa tollak,  post-it,
flipchart
20’ Névtanulé jatékok sok labda Természetalapu

megkozelités

10



A miihelymunka cime: “Az én megtapasztaldsa az elbeszélésen keresztiil: az egyéni tudatossagtdl a
kollektiv tudatossagig”

A szervezet neve: Centro per lo Sviluppo Creativo Danilo Dolci
A mihelymunka idétartama: 1,5 h

Résztvev6k maximalis létszama: 20 f6

Tanulasi eredmények:

Az 6nismeret és Onreflexio fejlédése;

Narrativ és szimbolikus készségek fejl6dése;

A multbéli pillanatokkal, eseményekkel valé meghbékélés lehetbsége

A jov6kép formaldsanak és a pozitivumokra fékuszalas képességének fejlédése
A negativ hozzaallast megel6zésének, felismerésének képessége

Pozitiv és negativ aspektusok kozotti egyensily megtaladlasanak képessége

Az dnbecsiilés ndvekedése

A képzelBeré fejlédése

Az Onvizsgalat fejl6dése

Torténetek megalkotdsdnak és kidolgozasdnak elsajatitdsa a tobbiekkel egyitt, személyes
tulajdonsagok és kompetenciak felfedezése és kihangsulyozdsa

Kellékek, egyéb felszerelések: Tollak, papirok, kosar, tarot kartya

Részletes id6beosztas:

Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas  Kellékek, egyéb Melyik JOY
(percben) rovid leirasa az felszerelés, teriilethez
eszkoztarra zene tartozik
45’ “Levél bnmagamhoz” — Papirok, tollak Torténetmesélés

A résztvevdk irnak egy
levelet sajat magukhoz,
lezart boritékban
elteszik és csak a kurzus
végén néznek rd Ujra

45’ “Az emlékek nyomaban” papirok, tollak, Torténetmesélés
A résztvevék lerajzolnak kosar,
egy korabbi pillanatot az papirfecnik rajuk
életlikbdl, illetve irt szavakkal
megjelenitenek egy
jovében varhato
torténést és mesélnek
ezekrdl

11



Megjegyzések, javaslatok a trénerek szdmdra:

JOY anyagok hivatkozasi listaja:

Hivatkozasi lista tovabbi olvasmanyokhoz (101 and 102 alapjan tjra hasznalhatd):
Italo Calvino, Az egymadst keresztezs sorsok kastélya, Eurdpa Konyvkiadd, 2000;

A hés utja modellrél: Te hogyan latod életed torténetét? - A , storytelling” varazslatos Utja
(pszichoforyou.hu)

12


https://en.wikipedia.org/wiki/Hero%27s_journey
https://pszichoforyou.hu/storytelling/
https://pszichoforyou.hu/storytelling/

A mihelymunka cime: CH-Q A: ,, Bliszke vagyok arra, hogy... ,, - helyzetleiras
A szervezet neve: UWEZO

A miihelymunka idétartama: 1,5 h

Résztvev6k maximalis létszama: 20 6

Tanulasi eredmények:

® személyes kvalitdsok és kompetencidk felfedezése és kiemelése

® sajat kvalitdsaink bemutatasanak képessége
® kapcsolddas az érzelmekhez

Kellékek, egyéb felszerelések: papir és toll

Részletes id6beosztas:

Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas Kellékek, egyéb Melyik JOY
(percben) rovid leirasa az felszerelés, zene teriilethez
eszkoztarra tartozik
15’ A CH-Q metédus
bemutatasa
15° A sajat elért Toll és papir Ertékelés
eredmény
bemutatasa

Miért vagyok
blszke a sajat
teljesitményemre?
15’ KSA / Toll és papir Ertékelés
kompetenciak /
személyes
jellemvonasok +
kapcsolodas az
érzelmekhez,
Hogyan
bizonyitsunk?
30° Interju parokban Toll és papir Ertékelés

15° Osszegzés Toll és papir Ertékelés

(konkluzio)
onalléan

13



Hivatkozdas JOY anyagokra

Hivatkozasok tovabbi olvasmanyokhoz (hasznalhatok az 101 és 102 anyagai)

- 101
- Handbook ‘Bridging the gap between internal and external process: Sustainable self-management
of competencies” (angol nyelven)

14



A miihelymunka cime: “Az én megtapasztaldsa az elbeszélésen keresztiil: az egyéni tudatossagtdl a
kollektiv tudatossagig”

A szervezet neve: Centro per lo Sviluppo Creativo Danilo Dolci
A mihelymunka idétartama: 1,5 h

Résztvev6k maximalis szama: 20 f6

Tanulasi eredmények:

Az 6nismeret és Onreflexid fejlédése

Narrativ és szimbolikus készségek fejl6dése

A multbéli pillanatokkal, eseményekkel valé meghbékélés lehetbsége

A jov6kép formaldsanak és a pozitivumokra fékuszalas képességének fejlédése
A negativ hozzaallast megel6zésének, felismerésének képessége

Pozitiv és negativ aspektusok kozotti egyensily megtaladlasanak képessége

Az dnbecsiilés ndvekedése

A képzelBeré fejlédése

Az Onvizsgalat fejl6dése

Torténetek megalkotdsdnak és kidolgozasanak elsajatitdsa a tobbiekkel egyitt, személyes
tulajdonsagok és kompetenciak felfedezése és kihangsulyozdsa

Kellékek, egyéb felszerelések: Tarot kartyak, tollak, papirok

Részletes id6beosztas:

Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas Kellékek, egyéb Melyik JOY
(percben) rovid leirasa az felszerelés, zene teriilethez
eszkoztarra tartozik
45’ »A nagy arkanum” — Tarot cards STORYTELLING

A résztvevbk az altaluk
hazott Tarot kartyakon
lathato képekbdl
kiindulva kozosen
Osszedllitanak egy
torténetet

45’ “A walk in the woods” — Tollak, papirok STORYTELLING
Participants will make a
narrative journey in the
forest starting from their
own experiences

15



Megjegyzések, javaslatok a trénerek szamadra: A gyakorlatokat ebben az adott sorrendben képzeltiik el,
egy oOnfelfedez6 Ut egyes lépéseiként, amelynek sordn az egyéni tapasztalasbdl jutunk a kollektiv
dimenzidba.

Az els6 tevékenység egy parbeszéd dnmagunkkal, a masodik egy kisérlet arra, hogy dnmagunkat
megosszuk a kilvildggal, a harmadik egy 6sszehasonlitas és jelentéskonstrukcié a massaggal, a negyedik
gyakorlat az elsé harom 6sszefoglaléjanak tekinthet6. Célunk az, hogy a résztvevéket végigkisérjik egy
fokozatosan felépil6 folyamatban, amely mogott az alapgondolat, hogy a megismerés és a masokkal valé
Osszehasonlitds alapja Ghmagunk megismerése.

JOY anyagok hivatkozasi listaja:

Hivatkozasi lista tovabbi olvasmanyokhoz (101 and 102 alapjan ujra hasznalhatd):
Italo Calvino, Az egymadst keresztezs sorsok kastélya, Eurdpa Konyvkiadd, 2000;

A hés utja modellrél: Te hogyan latod életed torténetét? - A , storytelling” varazslatos Utja
(pszichoforyou.hu)
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https://en.wikipedia.org/wiki/Hero%27s_journey
https://pszichoforyou.hu/storytelling/
https://pszichoforyou.hu/storytelling/

A mihelymunka cime: Hangképzés és mozgasos médszerek

Szervezet neve: Astoria Szinhazi Egyesiilet

A miihelymunka id6tartama: 1,5 éra

A résztvevék maximalis létszama: 20 f6

Tanulasi eredmények:

Hangképzés technikak és mozgdsos technikak fejlédése

Kellékek, egyéb felszerelések: 1 kg narancs, hangszéro, zene

Részletes idGbeosztas:

Id6tartam
(percben)

15’

15’

25’

25’

10’

A tevékenyég neve és
révid leirasa

Taldlkozas: megosztas
korben

A pillanatnyi allapot és
érzések megosztasa
Mindfulness — Az 6t
érzék — narancsos
gyakorlat

Mozgasgyakorlat

Beszédgyakorlat

Visszajelzés: Hogy
érezted magad?

17

Hivatkozas az
eszkoztarra

Kellékek,
egyéb
felszerelés,
zene

1kg
narancs

zene
(hangszoro,
telefon)
Ligeti,
Kurtag,
Mache,
esetleg mas
kortars
szerz6k

A gyerekdal
nyomtatva

Melyik JOY
teriilethez
tartozik

Bemelegités

Drama/
Bemelegités

Drama /
Bodywork

Drama

Reflexiod és sajat
magunk
értékelése



JOY anyagok hivatkozasi listaja:

Hivatkozasi lista tovabbi olvasmanyokhoz (101 and 102 alapjan Gjra hasznalhato):
Rudolf Laban: The Mastery of Movement (angol nyelven), London: Macdonald & Evans, 1971

Montdgh Imre: Tiszta beszéd, Holnap Kiadd
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A mihelymunka cime: Szinhazi improvizaciés mihelymunka a félelem és szorongas témdival
Szervezet: Astoria Szinhazi Egyesiilet

A miihelymunka id6tartama: 1,5 éra

A résztvev6k maximalis létszama: 20 f6

Tanulasi eredmények:

e Erzelmek (félelem, szorongds) tudatositasanak képessége
® A bels6 nyugalom megtalalasat segit6 technikak elsajatitasa

Kellékek, egyéb felszerelések: papirok, ceruzak

Részletes idGbeosztas:

Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas az Kellékek, egyéb Melyik JOY
(percben) rovid leirasa eszkoztarra felszerelés, zene teriilethez
tartozik
15’ A félelem és szégyen - Bemelegités
megjelenése a testben. /Drama
1 Szinhazi improvizacié — papir, ceruza, Drama
a félelem témajaval kalap, megfelel6
tér az

improvizacidhoz

10’ Jacobson-féle https://www.yout Drama /
progressziv izomlazitasi ube.com/watch?v Bodywork
technika =V8f6PrK6T6c

5’ Visszajelzés Reflexio és

6nmagunk

értékelése

Megjegyzések, javaslatok a trénerek szamdra:

A félelem és szégyen megjelenése a testben gyakorlat leirdsa: A facilitdtor megkéri a résztveviket, hogy
csukjak be a szemiiket és gondoljanak életiik legszégyenteljesebb eseményére. Elmondja, hogy akinek

19


https://www.youtube.com/watch?v=V8f6PrK6T6c
https://www.youtube.com/watch?v=V8f6PrK6T6c
https://www.youtube.com/watch?v=V8f6PrK6T6c

megérinti a vallat, annak el kell majd mesélnie a torténetét a csoport el6tt. Végil senkinek nem érinti
meg a vallat, hanem megkéri a csoportot, hogy mindenki nyissa ki a szemét. ElImondja, hogy ez egy
szimulacios gyakorlat volt a szorongds atélésére. Beszélgetést indit arrdl, hogy kiben milyen érzések és
testi érzetek jelentek meg a feladat hallatan.

Ezeknél a gyakorlatoknal kiiléndsen fontos elmondani, hogy ha valakinek kellemetlenséget okoz a
részvétel, akkor néz6ként is jelen lehet, nem kotelez jatszani.

J6, ha a csoportot ketten vezetik, arra az esetre, ha valamelyik résztvevé tulsagosan felkavardnak talalja
a gyakorlatot és emiatt egyéni tamogatdsra van sziksége.

JOY anyagok hivatkozasi listaja:

Hivatkozasi lista tovabbi olvasmanyokhoz (101 and 102 alapjan Gjra hasznalhatd):

Jacobson’s Progressive Muscle Relaxation Technique:
https://www.youtube.com/watch?v=V8f6PrK6T6c

Marsha M. Linehan: DBT Skills Training Manual
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https://www.youtube.com/watch?v=V8f6PrK6T6c

A miihelymunka cime: CH-Q B — Lifeline — Eletut gyakorlat
Szervezet neve: UWEZO

A miihelymunka id6tartama: 1,5 éra

A résztvevék maximalis 1étszama: 20 f6

Tanulasi eredmények:

® Avrésztvevbben kialakul egy egységes (integralt) kép a sajat életérdl
® Arésztvevl képes lesz ranézni élete fontos pillanataira, meg tudja talalni azokban az értékeket,
felidézi ezeknek a pillanatoknak a jellegzetességeit és a pillanatokban megélt érzéseket.

Kellékek, egyéb felszerelések:
Tollak és papirok

Részletes idGbeosztas:

Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas Kellékek, egyéb Melyik JOY
(percben) rovid leirasa az felszerelés, zene teriilethez
eszkoztarra tartozik
10’ Bevezetés az Eletut
modszerbe
25’ Sajat életut CH-Q toll és papir Ertékelés

felvazolasa

20° Osszkép (integralt CH-Q toll és papir Ertékelés
kép) sajat
életiinkrdl

20 A CH-Q toll és papir Ertékelés
személyiségjegyek
és az érzelmek
szerepe

15 Az 6sszegzés, CH-Q toll és papir Ertékelés
kovetkeztetések
bevezetése a sajat
portfélidba
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JOY anyagok hivatkozasi listaja
Hivatkozasi lista tovabbi olvasmanyokhoz (101 and 102 alapjan tjra hasznalhatd)

- 101 - 30-32. oldal

- Kézikdnyv: ,A belsé és kiils6 folyamatok kozotti 6sszekottetés megteremtése: A kompetenciak
fenntarthaté 6nmenedzselése
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A mihelymunka cime: Testlink megtapasztaldsa

Szervezet neve: GESOB

A miihelymunka id6tartama: 4*45 perc

A résztvevék maximalis létszama: 20 f6

Tanulasi eredmények:

Testi érzetek tudatositasa, a testre valé rahangolddas képessége

Egymasra hangolddas, kapcsolddas a tobbiekkel

A tér érzékelésének megtapasztaldsa

A szomatikus megkozelitések megismerése a performativ mlvészetekben és az
onfejlesztésben.

Az 6nbecslilés fejl6dése

A stressz felismerésére és feloldasara vald bels6 képesség fejlédése.

Kellékek, egyéb felszerelések:

Polifoam fekvdszivacs (fejenként egy), polifoam Uszérud (vizi nudli), hangszoro

Részletes id6beosztas:

Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas Kellékek, egyéb Melyik JOY
(percben) rovid leirasa az felszerelés, zene teriilethez
eszkoztarra tartozik
25’ Megérkezés a térbe zene, hangszéré Szomatikus

15’

50’

15’

30’

30’

30’

és a testiinkbe

Haloézatot alkotunk vizi nudlik Szomatikus
és drama
Térgeometria és sajat zene, hangszéré Szomatikus
fokuszok
(score-ok)
Sziinet
Mozgatva lenni — fekv@szivacsok Szomatikus
Bodywork
“Marionett” zene, hangszoré Szomatikus
Megosztas és fekv@szivacsok
megbheszélés korbe rendezve
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Megjegyzések, javaslatok a trénerek szdmdra:

A hangolddasi gyakorlatokat: érkezés a térbe, haldzatot alkotunk, térgeometria, megfelelS helyszin és
idGjaras esetén akdr szabadtéren is tarthatjuk.

A bodywork gyakorlathoz legaldbb egy tapasztalt szakemberre van sziikség. Lehet szomatikus munkaban
jartas facilitator, massz6r vagy gyégytorndsz. A Marionett gyakorlathoz szintén szomatikus munkaban
jaratos, vagy tancos, szinhazi tanitdsi gyakorlattal rendelkez6 facilitator sziikséges.

JOY anyagok hivatkozasi listaja
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A mihelymunka cime: A der(i megtapasztaldsa a természet kincsein és sajatmagunk legjobb verziéjan
keresztil.

Szervezet neve: Rogers Személykozpontu Oktatdsért Alapitvany
A mihelymunka idétartama: 1,5 6ra

A résztvev6k maximalis létszama: 20 f6

Tanulasi eredmények:

Kapcsolatteremtés 6nmagunkkal és a minket koriilvevd kérnyezettel.

Nyitottabb és tudatosabb hozzaallas a mindennapi élethez.

Racsodalkozas a természet altal nydjtott kincsekre, figyelmesebb jelenlét a természetben.
Fokuszalds az érzéseinkre, a tobbiekre és a természet energidiara.

Kellékek, egyéb felszerelések: sablonok, papirok, tollak, kartyak, 6ntapadds papir, a természetbdl
gy(jtott targyak

Részletes id6beosztas:

Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas az Kellékek, Melyik JOY
(percben) rovid leirasa eszkoztarra egyéb teriilethez
felszerelés, tartozik
zene
30’ Tudatosan a fas terilet, Természet
természetben: lehet6leg
kiilonboz6
“Talalkozas egy faval” fakkal,
Valasszunk egy olyan fas salak

teriletet, ahol a fak nem tul
slrln helyezkednek el, és
lehetbleg toébbféle faj
talalhatd. Fontos, hogy a
talaj jol jarhato legyen.
Alkossunk parokat. A par
egyik tagja lesz bekotott
szemmel, mig a masik tagja
elvezeti 6t egy fahoz, amit
kés6bb nyitott szemmel
meg kell taldlnia.

30’ Novényablak — kreativ karton lapok, Természet
gyakorlat — az alkotas kb 6x8 cm
oromének Ontapadds
megtapasztalasa lapok
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(etikettek),

ollék
30’ Egy hangya néz6pontja — nagyitéiivegek Természet
szemlél6d6 gyakorlat egy sparga vagy
szokatlan perspektivabol cérna

Megjegyzések, javaslatok a trénerek szamara:

A gyakorlatsort ugy épitettiik fel, hogy a résztvevik a természethez vald kapcsolddast egyénileg és
csoportosan is, tobbféle formdban megélhessék, érzékelhessék. A gyakorlatok elGsegitik a figyelem
befelé forditadsdnak gyakorlasat, a sajat érzések megfigyelését, ugyanakkor a kérnyezet megfigyelésén
keresztiil lehetGséget nyujtanak Uj néz6pontok megtapasztaldsdra is. A két és fél oras blokk soran Uj
utakat taldlunk a természettel valé kapcsolddashoz. Az elmélyiilést segit6 gyakorlatokkal a teljesség
érzését élhetik meg a résztvevék.

JOY anyagok hivatkozasi listdja
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A miihelymunka cime: TdjmUvészet & Erzelemdbrazolas
Szervezet neve: UWEZO

A miihelymunka idétartama: 2 x 45 perc

A résztvevék maximalis létszama: 15

Tanulasi eredmények:

® Atermészetes anyagokat tiszteletben tartd, kotetlen, keretek kbzé nem szoritott
tevékenységek, a sajat kreativ alkotderé fejlesztése érdekében.

e Olyan szabad, keretek nélkiili tervezési folyamat és eredmény megtapasztaldsa, amely mentes
az értékeléstdl és a kontrolltdl, pozitiv érzelmekkel viszonyul a megformalas és az elengedés

irdnyaba is

Képesség a sajat érzéseink formalasara

Kellékek, egyéb felszerelések:
Barmi, amit a természetben talalunk,
Két kotél, vagy két hosszu rud

Részletes idGbeosztas:

Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas
(percben) rovid leirasa az
eszkoztarra
5’ Bevezetés a
tajmlivészetbe
10° Az alkotashoz

megfelel6 helyszin
kivalasztasa
Témakeresés-
témavalasztas

Az egyes lépések

A megjelend érzelmekre vald reakcidkészség fejlédése
Képesség arra, hogy egy csoport aktiv részesévé valjunk

Kellékek, egyéb
felszerelés, zene

megtervezése
5 Alapanyagok gyiijtése -
20° Az objektum

megformalasa
5’ Narracio és jaték
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A sajat és masok érzelmeinek és testbeszédének jobb megismerése és megértése.

Melyik JOY

teriilethez
tartozik
Miivészetek

Miivészetek

Miivészetek

Miivészetek

Miivészetek



Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas Kellékek, egyéb Melyik JOY
(percben) rovid leirasa az felszerelés, zene teriilethez
eszkoztarra tartozik
5’ Magyarazat Erzelem- 2 kotél vagy 2 miivészetek
abrazolas - hosszu rud & drama
érzelem- technikak
négyzetek
15° Kiindul6 torténet és
érzelmi jaték
(2-3 jatékos)
20° Jaték 4 f6s 8 db kotél,
csoportokban vagy nyolc
rud
5 Ertékelés /

osszefoglalas

Megjegyzések, javaslatok a trénerek szdmdra:
Id6tartam: 1-3 dra

Kellékek: attdl fliggben, hogy mit szeretnénk késziteni, kiilonb6z8 targyakkal dolgozhatunk
(ragasztdszalag, kés, papir, természetes szinez6anyagok, madzagok, rudak)

A tréner magyarazza el a szabdlyokat a jatékosoknak.

JOY anyagok hivatkozasi listaja

Hivatkozasi lista tovabbi olvasmanyokhoz (101 and 102 alapjan tjra hasznalhatd)

Tajmdvészet Magyarorszagon
MM2021 1 belivek 124oldal.pdf (magyar-muveszet.hu)

Land Art in Frihling and Summer, Michael Fink
ISBN:978-3-451-37633-5

Ideeenbuch LandArt, Marc Pouyet
ISBN: 978-3-03800-357-1

Land Art, Michael Lailach
ISBN: 978-3-8228-5612-3

Mobbingpravention in Lebensraum Schule - Gefiihlsquadrat (p. 95)

Brigitte Schoder a.o.

ISBN: 978-3-200-06145-3
https://www.oezeps.at/wp-content/uploads/2019/02/Handreichung_Mobbing ONLINE.pdf

Improv theater Wiki - https://improwiki.com/de/wikis
Over 900 improv games, warm-ups and exercises for improvisational theatre
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http://www.magyar-muveszet.hu/upload/userfiles/2/publications/202109/pdf/MM2021_1belivek_04_fodorne_kato_eszter.pdf
https://www.oezeps.at/wp-content/uploads/2019/02/Handreichung_Mobbing_ONLINE.pdf
https://improwiki.com/de/wikis
https://improwiki.com/en/improv-games
https://improwiki.com/en/warm-ups
https://improwiki.com/en/improv-exercises
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A mihelymunka cime: A der(i megtapasztaldsa a természet kincsein és sajatmagunk legjobb verzidjan
keresztil.

Szervezet neve: Rogers Személykozpontu Oktatdsért Alapitvany
A mihelymunka idétartama: 1,5 6ra

A résztvev6k maximalis létszama: 20 f6

Tanulasi eredmények:

Kapcsolatteremtés 6nmagunkkal és a koriilottiink 1évé kérnyezettel.

Nyitottabb és tudatosabb hozzaallas a mindennapi élethez.

Racsodalkozas a természet altal nydjtott kincsekre, figyelmesebb jelenlét a természetben.
Fokuszalds az érzéseinkre, a tobbiekre és a természet energidjara.

Kellékek, egyéb felszerelések: sablonok, papirok, tollak, kartyak, a természetben taldlhato targyak,
magok, kis cserepek vagy talkak, viz, nagyobb tal a viznek, mécsesek, tlizgyujtd eszkdz, zene, szines
papirok, kellékek szélforgéhoz.

Részletes id6beosztas:

Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas az Kellékek, egyéb Melyik JOY
(percben) révid leirasa eszkoztarra felszerelés, teriilethez
zene tartozik
20’ Szenzoros térkép — papirok, szines Természet
kreativ gyakorlat, a ceruzdk, a
természet természetben
megfigyelésére a fizikai taldlhato
érzékelésen keresztiil. targyak
60’ A négy elem 6svényén magok, talkak Természet
- vagy cserepek,
A résztvevék egy elGre viz egy nagyobb
kialakitott allomdasokbdl talban, vagy
allo aton haladva, a dézsaban,
sajat tapasztalasukon sablonok (virag,
keresztiil kapcsolédnak szélforgo),
a természet négy mécsesek,
eleméhez: a foldhoz a tollak, zene,
vizhez, a tlizhoz és a szines irdszerek,
leveg6hoz. papirok
10 Megosztas és

megbeszélés
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Megjegyzések, javaslatok a trénerek szdmdra:

A gyakorlatsort Ugy épitettiik fel, hogy a résztvevék a természethez vald kapcsolédast egyénileg és
csoportosan is, tobbféle formaban megélhessék, érzékelhessék. A gyakorlatok el6segitik a figyelem
befelé forditasanak gyakorlasat, a sajat érzések megfigyelését, ugyanakkor lehet8séget nyujtanak a
kornyezet megfigyelésével Uj néz6pontok megtapasztaldsara is. A két és fél 6rds blokk soran uj utakat
taldlunk a természettel valé kapcsolddashoz. Az elmélyiilést segit6 gyakorlatokkal a teljesség érzését
élhetik meg a résztvevik.

JOY anyagok hivatkozasi listaja
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A mihelymunka cime: CH-Q C — Reflexid és 6nreklamozas

Szervezet neve: UWEZO

A miihelymunka id6tartama: 2x45 perc

A résztvevék maximalis létszama: 20 f6

Kellékek, egyéb felszerelések:

Részletes id6beosztas:

Id6tartam
(percben)

10°

15’

A tevékenyég neve és
rovid leirasa

Az el6z6 gyakorlatok
kimeneteleinek
rendszerezése k6zosen

Az Osszes eddigi
kimenetel 6sszegzése
segitségével egy
egységes személyes profil
kialakitasa, a belsé
értékekre,
személyiségjegyekre és
érzésekre épitve

A résztvevd szdmara
relevans kép
megalkotdsa (sajat
kompetencia — értékek —
elvarasok tengelyén)

irj egy hirdetést,
amelyben magadat
ajanlod

Hivatkozas
az
eszkoztarra
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Kellékek, egyéb
felszerelés, zene

Toll és papir

Toll és papir

Toll és papir

Toll és papir

Melyik JOY
teriilethez
tartozik

Ertékelés

Ertékelés

Ertékelés

Ertékelés



JOY anyagok hivatkozasi listaja
Hivatkozasi lista tovabbi olvasmanyokhoz (101 and 102 alapjan tjra hasznalhatd)

- 101 30-32. oldal

- Kézikdnyv: ,A belsé és kiils6 folyamatok kozotti 6sszekottetés megteremtése: A kompetenciak
fenntarthaté 6nmenedzselése
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A mihelymunka cime: CH-Q D - Személyes akcidterv és fenntarthaté 6nmenedzselés
Szervezet neve: UWEZO

A miihelymunka id6tartama: 45’

A résztvevSk maximalis létszama: 20 perc

Tanulasi eredmények:

A CH-Q mddszer utolsé része ez a modul, amely a személyes akcidterv kidolgozasabdl és bemutatasabal
all. A Személyes akciodtervben bemutatod, hogy:

e .. tudataban vagy a sajat kvalitdsaidnak és lehetGségeidnek
e .. Végiggondoltad és kielemezted az életed eddigi , transzfereit”
e .. Képes vagy alkalmazni a kompetencididat, az érzéseidet, személyes tulajdonsagaidat,

kiilonlegességeidet és meglatasaidat az életed és munkad menedzselésére
... A személyes akcidterv keretein belll meg tudod fogalmazni, hogy mi lesz a kbvetkez6 |épés, amit
megteszel

Kellékek, egyéb felszerelések: toll és papir

Részletes id6beosztas:

Id6tartam A tevékenyég neve és Hivatkozas Kellékek, egyéb Melyik JOY
(percben) rovid leirasa az felszerelés, zene teriilethez
eszkoztarra tartozik
5 toll és papir Ertékelés

Hatdrozd meg a céljaidat
(lehetdleg redlis célokat
tlzzink ki)

15° Személyenként 10 Ertékelés
A SMART kritériumoknak iires Ad-es lap

megfelelSen alakitsd ki a
Személyes akcidtervedet

20° toll és papir Ertékelés
Mutasd be a Személyes

akcidtervedet egy kisebb
csoportban 2-3 perc
hosszusagu
prezentacidban (légy
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kreativ, haszndlj tobbféle
eszkozt)

A tobbiek reagalnak,
visszajelzést adnak,
el6remutatd
gondolatokat osztanak
meg, kérdéseket tesznek
fel, amelyek segithetnek
tovabbfejleszteni az
akciotervet és a
prezentaciot.

5 Egyénenként mindenki Toll és papir Ertékelés
Osszegzi a tanacsokat,
amiket kapott és
elmondja, hogy mit fog
tenni.

JOY anyagok hivatkozasi listdja

Hivatkozasi lista tovabbi olvasmanyokhoz (101 and 102 alapjan tjra hasznalhatd)

- 101
- Kézikonyv: , A belsé és kils6 folyamatok kozotti 0sszekottetés megteremtése: A kompetenciak
fenntarthaté 6nmenedzselése
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Az Astoria Szinhaz (HU) tanterve - elso fiiggelék

A <4
>
A

|/
<
A
V<

Developing Attunement through the Experience af Joy

Erzelemtenger

Onmagunk felfedezése masokhoz valé
kapcsolodason keresztiil, a drama, a mozgas és a
természet segitségével




A miihelymunka cime: Sajat magunk felfedezése masokhoz valé kapcsolddason keresztiil a drama, a

mozgas és a természet segitségével.

Id6tartam: Ez egy 16*45 perc hosszusagu alternativ tanrend, ami a 2023 majusaban Magyarorszagon

megvaldsult pilot képzés 30 éras tanterve alapjan késziilt.
A résztvevék maximalis létszama: 16 f6

Sziikséges eszk6zok:

papir
ceruza
hangszdrdg, telefon vagy mas lejatszé eszkoz
salak
érzelemkartydk, pl. Cicakartyak (Rogers Alapitvany)
2 kotél
® egy rézsaszin napszemiveg
Sziikséges tréneri tapasztalat: Dramatechnikdkban, torténetmesélésben,
gyakorlott facilitator sziikséges ennek a gyakorlatnak a levezetéséhez

1: Tudatossag

2: Készségek

3: Szocialis készségek

4: Jovokeép és célok

5: Tervek megvaldsitasanak elGsegitése

Kiértékelés

Dramatechnikak

Torténetmesélés és narrativ technikak
Szomatikus médszerek
Természetalapi modszerek
Mlivészetalapi modszerek
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Az 6nismeret és onreflexid fejlédése

Az érzelmek felismerése és megnevezése

Az érzelemszabdlyozas fejl6dése

A multbéli pillanatokkal, eseményekkel valé meghékélés lehetdsége

A jovGkép formadlasanak és a pozitivumokra fokuszalas képességének fejlédése

A negativ hozzaallds megel6zésének, felismerésének képessége

Pozitiv és negativ aspektusok kozotti egyensuly megtaldlasanak képessége

Az 6nbecsiilés novekedése

A képzelGer6 fejlédése

Az Onvizsgalat fejl6dése

Torténetek megalkotdsanak és kidolgozdsdnak elsajatitdsa a tobbiekkel egyltt, személyes
tulajdonsagok és kompetenciak felfedezése és kihangsulyozasa

Testi érzetek tudatositdsa, a testre vald rahangolddas képessége

Egymasra hangolddas, kapcsolddas a tobbiekkel

A tér érzékelésének megtapasztaldsa

A szomatikus megkozelitések megismerése a performativ miivészetekben és az 6nfejlesztésben
Az 6nbecslilés fejl6dése

A stressz felismerésére és feloldasara vald belsé képesség fejlesztése.
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Id6tartam

30 perc

20 perc

35 perc

30 perc

40 perc

35 perc

140 perc

Téma

Bevezetés /

Biztonsagos tér

“Rdézsaszin szemiiveg”

Séta a térben

Levél sajat magamhoz

Természetmandala

Beszéd tréning

Improvizacid az
érzelmekre alapozva

A gyakorlat rovid leirasa

A facilitator bemutatkozdasa és a JOY
projekt bemutatasa.

A rogersi személykdzpontu megkozelités:
hitelesség, empatia, feltétel nélkili
elfogadas, mint a képzés alapelvei.

A résztvevdk rovid bemutatkozasa
(korben)

A tréner korbeadja a rézsaszin
napszemiveget, és arra hivja a
résztvevéket, hogy osszanak meg egy
oromteli eseményt, pillanatot az életiikbdl.

A facilitator arra kéri a résztvevéket, hogy
kezdjenek el a sajat tempdjukban sétdlni a
térben.

A facilitator arra kéri a résztvevdket, hogy
irjanak egy levelet sajat maguknak olyan
mddon, mintha a legjobb baratjuknak
irndnak.

A leveleket zart boritékba teszik, és a
facilitdtor megdrzi 6ket a tréning végéig.
Szabadtéri gyakorlat (lehetéleg
természetkozelben), amelyben a
résztvevék novényi részeket, terméseket, a
természetben megtaldlhato targyakat
gy(jtenek. Ezt kbvet6en a

tréningteremben egy nagyméreti
papirlapra teszik mandalaszer(en a
gy(jtott targyakat, majd ezek segitségével
reflektalnak az el6z6 gyakorlatokra.

1. Afacilitdtor elmond egy egyszerd
gyerekverset a feladat
bemutatasihoz.

2. Acsoport kozésen megtanul egy
gyerekverset a facilitator
valasztasa alapjan. Amikor
nagyjabdl tudjak a verset, a
facilitator kiilénboz6 verzidkat
mutat be.

Az els6 nap érzelmei

Orém/der(, szomorusag, harag

A résztvev6k parokat alkotnak a neveik
alapjan. Majd minden par valaszt egyet az
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Kellékek

Egy rézsaszin
napszemuveg

papir, ceruza

aprobb targyak
a természetbdl,
nagyméretl
(legalabb Al lap)

papir



30 perc

25 perc

25 perc

35 perc

35 perc

140 perc

45 perc

Ertékelés
szimbdlumokkal

“Hogy vagy?”
megosztokor

“Ezt szeretem
benned”

“Marionett”

“Erzelem-négyzet”

Improvizacio az
érzelmekre alapozva
(az els6 napi gyakorlat
folytatasa)
Talalkozas egy faval

érzelmek kozil, és arra alapozva 6sszeallit
egy szinpadi jelenetet.

A tréner arra hivja a résztvevéket, hogy
nézzék meg a kirakott szimbélumokat
(apro targyakat) és valasszanak egyet
minden gyakorlathoz/teriilethez, amin a
képzés sordn részt vettek. Mindenki beszél
a sajat valasztasarol.

A résztvevGk szabadon mozognak a
teremben. Amikor a zene elhallgat, vagy
amikor a tréner azt mondja, hogy , Allj”,
mindenki part alkot a hozza legk6zelebb
alléval és mond neki par mondatot, hogy
mit szeret benne. Majd Ujra tovabb
mennek. Ez folytatédik, amig a facilitator
gondolja.

A facilitator parokat alkot valamilyen
paralkotdsi metddussal. A par egyik tagja
lesz a,,mozgatd”, a masik a ,mozduld”. A
mozgatd a mozduld két fiilétdl felfelé
indulva ,,vonalakat rajzol” ezzel iranyt adva
afejnek gy, hogy a fejtet6 az , ég felé
mozduljon”

Két egymasra merdlegesen elhelyezett
kotéllel vagy bottal osszuk a teret négy
térrészre. A négy rész képviseli a kovetkezd
négy érzést: 6romteli, szomoru, mérges,
faradt/ideges.

2-3 f6s csoportokat képziink. A csoportok
egymas utan fognak el6adni rovid
jeleneteket. A csoportok kitaldlnak egy
rovid torténetet, amit gy jatszanak el Ujra
és Ujra, hogy a szereplSk kézben
véltogatjak a karakteriiket attdl fliggGen,
hogy melyik érzelemnek dedikalt
térrészben dlinak. A szerepl6knek a néz6k
mondjak meg, hogy mikor hova alljanak.

A mésodik nap érzelmei: FELELEM,
IRIGYSEG, UNDOR

Mindfulness gyakorlat a természetben. —
Valasszunk egy olyan fas teriletet, ahol a
fak nem tul s@rdn helyezkednek el, és
lehetbleg tobbféle faj taldlhatd. Fontos,
hogy a talaj jol jarhatd legyen. Alkossunk
parokat. A par egyik tagja lesz bekotott
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Salak

Erzelemkartyak
(Cicakartyak) a
megosztashoz

Zene: hangszord
és telefon

2 kotél

papir, ceruza

természetes
kornyezet



20 perc

15 perc

20 perc

Eletut

Levél 6nmagamhoz

Visszajelz6 kor

szemmel, mig a masik tagja elvezeti 6t egy
fahoz, amit kés6bb nyitott szemmel meg
kell taldlnia.

ElsG lépés: Sajat életut megrajzolasa (20
perc). A CH-Q mddszer a sajat erésségek
optimalizaldsara alapul, aminek soran
egyre jobban felismerjiik és egyre inkdbb
hasznalni tudjuk ezeket az erGsségeinket,
kompetencidinkat.

A résztvevbk visszakapjak az els6 napon
megirt leveleket. Lehet6ség nyilik ezek
felolvasasara, de nem kotelezé senkinek. Az
emberek sajat maguk is felolvashatjak a
leveleiket, vagy megkérhetik valamelyik
csoporttarsukat, hogy olvassa fel.

Hogy vagy? Milyen érzések vannak
benned? Hogyan gondolsz vissza a
tréningen torténtekre? Mit gondolsz a JOY
projektrél? Melyik gyakorlat volt szdmodra
hasznos vagy megerdsit6?
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A CSC (IT) tanterve - masodik fiiggelék

“Onmagunk felfedezésének utjan: ,,az egyénitél a
kollektiv tudatossagig”

JOY Tanterv - Centro per lo Sviluppo Creativo Danilo Dolci
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A miihelymunka cime: “ Onmagunk felfedezésének utjan: ,az egyénitdl a kollektiv tudatossagig”
Szervezet neve: Centro per lo Sviluppo Creativo Danilo Dolci

Id6tartam: Ez egy 16*45 perc hosszUsagu alternativ tanrend, ami a 2023 majusaban Magyarorszagon
megvaldsult pilot képzés 30 érds tanterve alapjan késziilt.

A résztvevék maximalis létszama: 20 f6
Kellékek:

- Prezentacio a Joy Modelrél és a Joy kritériumokrol.
- Projektor;

- Képernyd;

- 2kis labda;

- Flipchart papirok;

- Tabla;

- Post-it;

- Papirok;

- Tollak;

- Tablafilcek, filcek;

- Ceruzak;

- Narancs;

- Tarot kartya;

- Zeneg;

- Hangszérok;

- Salak;

- Az életut gyakorlathoz szlikséges lapok

Torténetmesélés és narrativ technikak
Szomatikus mdodszerek
Milivészetalapu megkozelitések
Természetalapi modszerek
Dramatechnikak

Ennek a miihelymunkanak a célja, hogy a résztvevék elinduljanak 6nmaguk ujrafelfedezésének Gtjan, ahol az
onismeretik fejlédésén tul megvizsgaljak a masokhoz fiz6d6 viszonyukat, a Joy modell kilonb6zé
modszertanai altal.

A csoportos dimenzid és az Onreflexio egyittes lehet6sége arra készteti a résztvevéket, hogy
elgondolkodjanak sajat korlataikon, képességiken, fejlédési céljaikon, mikdzben lehet&séget ad nekik arra
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hogy megtaldljak a sziikséges motivaciot a magdnéletiikben és a szakmai életiikben 1évé kihivdsokkal valé
szembenézésre.

The Tanuldsi eredmények amiket a kurzus soran szeretnénk elérni:

- Az 6nismeret és onreflexio fejlédése

- Narrativ és szimbolikus készségek fejl6dése

- A multbéli pillanatokkal, eseményekkel valé meghékélés lehetbsége

- Ajov6kép formalasanak és a pozitivumokra fokuszalas képességének fejlédése

- A negativ hozzaallast megel6zésének, felismerésének képessége

- Pozitiv és negativ aspektusok kdzotti egyensuly megtaldlasanak képessége

- Az Onbecsilés novekedése

- AképzelGerd fejlédése

- Az onvizsgdlat fejlédése

- Torténetek megalkotdsdanak és kidolgozasanak elsajatitdsa a tobbiekkel egyltt, személyes
tulajdonsagok és kompetencidk felfedezése és kihangsulyozasa

- Koncentracios képesség fejlédése

- Komfortosabban érezni magunkat a testilinkben, és természetesebben viszonyulni mdasok testéhez
is.

- Konnyebben beszélni nyilvanossag el6tt

- Parbeszédet teremteni a kdrnyezetiinkkel, és felismerni, hogy a vilag egy baratsagos hely
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*Egy tandra 45 perces

** Mindharom napon két 10 perces vagy egy 20 perces sziinettel szamolunk, a résztvevék igényeihez

igazodva.

Id6tartam

20 perc

15 perc

20 perc

30 perc
60 perc

15 perc

10 min
20 min
75 min

30 min
10 min

15 min

Téma

Bevezetés a
haromnapos  kurzus
anyagaba

Bevezetés a
mihelymunkaba
Bevezetés a

mihelymunkaba
Torténetmesélés
Torténetmesélés

Zarokor

Megérkezés/bemelegi
tés

Mindfullness
Torténetmesélés

Bodywork és Tanc
Drama

Zarokor

Gyakorlat

Bevezetés a kurzus
anyagaba, a JOY
modell és a JOY
kritériumok
felvazoldsa egy
prezentacié
segitségével

Névtanuld jatékok

Elvarasfa (elvarasok és
félelmek)

Levél 6nmagamhoz
Emlékek nyomaban

Napzaro
beszélget6kor

Hi/Hello

ot érzék gyakorlat
naranccsal

My Major Arcanas
Marionette gyakorlat
Jacobson-féle
progressziv
izomlazitasi technika
Napzaro
beszélgetGkor
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Kellékek

Prezentdcio
(Powerpoint); Projektor;
Képernyé

2 kis labda

Flipchart; post-it

Papirok; Tollak

Papirok; Tollak;
Tablafilcek; Ceruzak

Narancsok

Tarot kartydak
zene; hangszoré

zene; hangszoré



30 min

30 min

45 min

40 min

15 min

10 min

45 min
45 min
30 min

30 min

Bodywork és Tanc

Természetalapu
technikdk
Természetalapu
technikak
Mivészetalapu
technikdk

Zarokor

Megérkezés,
bemelegités

Drama

CH-Q Ertékelés
Torténetmesélés

Zarokor

Megérkezés a térbe és
a testlinkbe
Taldlkozas egy faval

En vagyok a természet

Land Art -
Tajmdvészet

Napzaro
beszélgetSkor

Herceg-Hercegnd —
sarkany bemelegit6
jaték
Erzelemnégyzetek
Eletvonal

Levél 6nmagamhoz
(djraolvasas, és
megbeszélés
parokban)

Az els6 napon
Osszegyijtott
elvardsok és félelmek
(elvarasfa)
megbeszélése;
Megbeszélés, a
képzés lezarasa
(zarokor)

Végss értékelés
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zene; hangszéro

Salak (A csukott szemes
gyakorlathoz)

/

Az el6z6 gyakorlatban
gyljtott természetes
anyagok

/

Papirok; Vastag filcek
Papirok; Tollak

Az els6é napon megirt és
Osszegyljtott levelek

Flipchart papirok, vagy
csomagolépapirok, az
elsé napon Gsszegy(ijtott
cetlik az elvarasfardl, és
az értékeléshez hasznalt
egyéb papirok.



A GeSoB (AT) tanterve - harmadik fiiggelék

EN-JOY!

Kapcsolédas onmagunkhoz és a természethez

A GeSoB tanterve
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A miihelymunka cime: Kapcsolédds onmagunkhoz és a természethez torténeteken, mozgdson, és
beszélgetésen keresztil

Id6tartam: Ez egy 16*45 perc hosszUsagu alternativ tanrend, ami a 2023 mdjusaban Magyarorszdgon
megvaldsult pilot képzés 30 éras tanterve alapjan késziilt.

A résztvevék maximalis létszama: 20 f6
Kellékek:

Szimbdlumok (apré targyak)

Flipchart papirok, vastag filcek, post-it
papirok, tollak

Két kicsi labda

Rajzeszk6zok, papirok

Spagetti

Kendd6k (bekotott szemd gyakorlatokhoz)
Polifoam matracok

Polifoam nudlik

Hangszorg, zene

Természetben taldlhaté anyagok
Fonalgombolyag

Sziikséges facilitatori tapasztalat: Ezeknek a gyakorlatoknak a vezetése szomatikus munkdban és
torténetmesélésben jartas facilitatort igényel

1: Tudatossag

2: Készségek

3: Szocidlis készségek

4: Jovokép és célok

5: Tervek megvaldsitasanak elésegitése

Az értékelés
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Torténetmesélés és narrativ technikak
Szomatikus médszerek
Miivészetalapu megkozelitések
Természetalapi modszerek

Az 6nismeret és onreflexid fejlédése

Narrativ és szimbolikus készségek fejl6dése

A multbéli pillanatokkal, eseményekkel valé meghbékélés lehetbsége

A jov6kép formaldsanak és a pozitivumokra fokuszalas képességének fejl6dése

A negativ hozzaallast megelSzésének, felismerésének képessége

Pozitiv és negativ aspektusok kozotti egyensuly megtaldlasanak képessége

Az 6nbecsiilés ndvekedése

A képzelBeré fejlédése

Az 6nvizsgalat fejlédése

Torténetek megalkotdsdnak és kidolgozdsdnak elsajatitdsa a tobbiekkel egyltt, személyes
tulajdonsagok és kompetencidk felfedezése és kihangsulyozasa

Testi érzetek tudatositdsa, a testre valé rahangolédas képessége

Egymasra hangolddas, kapcsolddas a tobbiekkel

A tér érzékelésének megtapasztaldsa

A szomatikus megkozelitések megismerése a performativ mlivészetekben és az dnfejlesztésben.
Az 6nbecslilés fejl6dése

A stressz felismerésére és feloldasara vald bels6 képesség fejlesztése.
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Id6tartam

0-2

3-4

5-6

7-8

9-10

Téma

Bemutatkozas /
Biztonsagos tér

Biztonsagos tér és
torténetmesélés

Biztonsagos tér

onmagunk értékelése /
Zaras

Kiiltéren, a természetben

Gyakorlat

Megérkezés a térbe
Bevezetés a
mUhelymunkaba
Bemutatkozas
szimbdlumokkal
Elvarasfa

Névtanuld jatékok
Bevezetd jatékok

Az emlékek nyomdban —
rajzolds

Megosztds parokban

Reflektalds teljes
csoportban

Mi az, hogy der(?
Beszélgetés

Levél o©Onmagamhoz -
egyéni gyakorlat

Sétalods rahangoldodé

gyakorlatok

Spagetti / paros gyakorlat
(vezetés)

Reflektalds a biztonsagos
térre. Mit jelent nekilink a
biztonsagos tér?
Ismerkedés

Reflektalds a biztonsagos
térre. Mit jelent nekiink a
biztonsagos tér? -
megbeszélés

“Bliszke vagyok arra...”
gyakorlat a CHQ
modszertan szerint
Zarokor

Nyitokor
Erzékelésiink kiélesitése
a természetben
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Kellékek

Szimbolumok

Flipchart lapok, vastag
filctollak, post-it,

Két kicsi labda

Rajzeszkdzok, papirok

Spaghetti

Flipchart, filctollak

Papirok, toll



11-14

15

16

Szomatika / Bodywork

Osszefoglalas
értékelés

Zaras

és

Taldlkozas egy faval

En vagyok a természet
Erkezés a térbe és a sajat
testlinkbe.

Haldzatot alkotunk

Térgeometria és  belsé
fokuszok, intencidk

Szunet

Milyen érzés mozgatva

lenni — Bodywork
“Marionett”
Megosztas, megbeszélés

Ranéziink az elvarasfa
(nyitogyakorlat)

soran Osszeirt
elvarasoka és
félelmekre tiz
percben

Az onmagunknak irt
levelek elolvasdsa és
megbeszélése
parokban

Ertékelés
szimbdlumokkal

(flipchart a JOY
kritériumokkal)
Természetmandala

Pékhald

Zarokor
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Kendék

polifoam matracok

Polifoam nudlik

hangszoré, zene

tollak,
flipchart papir

A természetben gylijtott
targyak

Egy nagy gombolyag
fonal



P9 9 2
N A A iy
& L b

A Rogers Alapitvany (HU) tanterve - negyedik fiiggelék

A deri utja

A sajat utad felfedezése a természet, a miivészetek és a
dramatechnikak segitségével

A Rogers Alapitvany tanterve
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A miihelymunka cime: A sajat utam felfedezése a mdivészetek és drdma segitségével a természethez
kapcsolddva

Id6tartam: Ez egy 16*45 perc hosszUsagu alternativ tanrend, ami a 2023 majusaban Magyarorszagon
megvaldsult pilot képzés 30 érds tanterve alapjan késziilt.

A résztvevék maximalis létszama: 20 f6
Sziikséges eszk6zok:

Szimbdlumok

Flipchart papirok, vastag filctollak, post-it
Papirok, tollak

Rajzeszk6zok, papirok

Narancsok

Kend&k (szem bekotéséhez)
Polifoam nudlik (rudak)
hangszoré, zene

A négy elem allomasanak kellékei
Természetben taldlhatd targyak
Gombolyag

Sziikséges tréneri tapasztalat: Természetalapu mddszerekben valé jartassag

1: Tudatossag

2: Készségek

3: Szocialis készségek

4: Perspektiva and célok megfogalmazasa
5: Tervek megvaldsulasanak elGsegitése

Az értékelés
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Torténetmesélés és narrativ technikak
Szomatikus moédszerek
Miivészetalapu megkozelitések
Természetalapu modszerek

Az 6nismeret és Onreflexid fejlédése

Narrativ és szimbolikus készségek fejl6dése

A multbéli pillanatokkal, eseményekkel valé meghbékélés lehetbsége

A jov6kép formaldsanak és a pozitivumokra fékuszalas képességének fejlédése

A negativ hozzaallast megelSzésének, felismerésének képessége

Pozitiv és negativ aspektusok kozotti egyensuly megtalalasanak képessége

Az 6nbecsiilés novekedése

A képzelBeré fejlédése

Az 6nvizsgalat fejlédése

Torténetek megalkotdsdanak és kidolgozdsdnak elsajatitdsa a tobbiekkel egyltt, személyes
tulajdonsagok és kompetencidk felfedezése és kihangsulyozasa

Testi érzetek tudatositdsa, a testre vald rahangolddas képessége

Egymasra hangolddas, kapcsolddas a tobbiekkel

A tér érzékelésének megtapasztaldsa

A szomatikus megkozelitések megismerése a performativ mlivészetekben és az onfejlesztésben.
Az 6nbecslilés fejl6dése

A stressz felismerésére és feloldasara vald belsé képesség fejlesztése.
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Id6tartam

0-2

3-4

5-6

7-8

9-10

Téma

Bemutatkozas /
Biztonsagos tér

Biztonsagos tér és
torténetmesélés

Biztonsagos tér

Bemelegités -
Hangolddas

Onmagunk értékelése /
CH-Q B

Zaras
Kilsé helyszinen, a
természetben

Gyakorlat Kellékek

Megérkezés a térbe
Bevezetés a
mUhelymunkaba
Bemutatkozas
szimbdlumokkal

Keretek atbeszélése
Névtanuld jatékok
Herceg-Hercegnd -
sarkany bemelegit6 jaték
Emlékek nyomdban -
rajzos gyakorlat
Megosztds parokban
Reflektdlas teljes
csoportban.

Mit jelent a derl
szamomra? - beszélgetés
Levél Onmagamhoz -
egyéni gyakorlat
jelentudatos narancsevés
(mindful eating)

Szimbolumok
Flipchart
tablafilc, post-it
Két kicsi labda

narancsok

Reflexiok a biztonsagos

térr6l — Mit jelent az,

hogy biztonsagos tér?

Ismerkedés

Térgeometria and egyéni

fokuszok

“Eletvonal...” CH-Q

modszer Papirok, tollak
Zarokor

Nyitokor

Az érzékelésiink Kenddk a
ez bekoétéséhez
kiélesitése

természetben
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papirok,

Rajzeszkdzok, papirok

szem



11-14

15

16

Kils6  helyszinen,
természetben

Osszefoglalas
értékelés

Zaras

a

és

Ratalalas a
természeti hangukra
Taldlkozas egy faval
En vagyok a természet
Rajzkor

sajat

paralel
A négy elem Osvénye

Megosztokor
szimbolumokkal

Nudliharc  (,vivas” a
polifoam rudakkal)

Az  6nmagunknak irt
levelek Ujraolvasdsa és
megbeszélése parokban
Ertékelés kartyakkal és
verbdlisan

(flipcharts a JOoY
kritériumok
felsorolasaval)
Természetmandala

Pokhalo

Zarokor
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szines ceruzdk vagy
krétak, papirok

hangszoré, zene

a helyszinekhez
szlikséges
felszerelések

A természetben talalhato
anyagok

Egy nagy gombolyag
fonal



Az UWEZO (DE) tanterve - otodik fiiggelék

FEJLODJUNK OROMMEL, HARMONIABAN

Az UWEZO alternativ tanterve
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A mihelymunka cime: Fejlédjiink 6rommel, harménidban

Id6tartam: Ez egy 16*45 perc hosszUsagu alternativ tanrend, ami a 2023 mdjusaban Magyarorszdgon
megvaldsult pilot képzés 30 éras tanterve alapjan késziilt.

A résztvevék maximalis létszama: 16 f6

Sziikséges eszk6zok:

Flipchart papirok, tablafilc, post-it,
Papirok, tollak

Rajzeszk6zok, papirok

Sdlak a szem eltakarasahoz
hangszoré, zene

A természetben megtaldlhato targyak
Egy gombolyag fonal

Flipchart

projektor + laptop

Sziikséges tréneri tapasztalat: CH-Q mddszertan, drdmatechnikak

Dr. Frederikson a kovetkez6 pozitiv érzelmi allapotokat sorolta fel: Der(i/6rom, héla, nyugalom, érdeklédés,
remény, bliszkeség, élvezet, inspiraltsag, ahitat és szeretet. A pozitiv érzelmek és érzelmi allapotok jo hatdsat
kutatasok igazoljak:

A pozitiv érzelmi allapotok hatdsa a kovetkez6kre terjed ki:

jobb fizikai egészség (kevesebb betegszabadsag, betegallomany)

jobb mentalis egészség (kevesebb kiégés, kevesebb stressz)

nagyobb megelégedettség a munkaban, és erésebb elkotelezettség a szervezet vagy cég irdnyaba
nagyobb eséllyel maradnak az egyének a munkahelylikon, kisebb a fluktuacio

hatékonyabb munkavégzés

magasabb szinvonali munka

A két napos képzés soran

Ennek a képzésnek a soran az egyes megkozelitéseket (torténetmesélés, szomatika, drama, természet alapu
megkozelitések, mivészetalapu megkozelitések) integraljuk az alulrél felfelé irdnyuld megkozelitéssel (CH-Q)
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a fenntarthaté kompetenciamenedzsmenttel kézelebb keriljink a rendszerszemlélet(i oktatashoz (NVQ) és
szervezeti m(ikddéshez (funkcionalis profilok)

A tantervben hasznalt fobb megkozelitésmodok

A JOY modell négy megkozelités (torténetmesélés, szomatika, természetalapu és miivészetalapu
megkozelités) otvozete, kiegészitve a kompetencidk értékelésének integrdlt, alulrél felfelé irdnyuld
maddszerével, amelynek alapja a fenntarthaté kompetenciamenedzsment megvaldsitasat megcélzé6 CH-Q
maddszertan.

Az dbra a JOY ciklust mutatja be, amelyet a résztvevék a képzés soran végigkdvetnek.

JOY-ciklus

| JOY megkozelitések C. Schuur, UWEZ0, 2023

1. Torténetmesélés

y

2. Szomatikus modszerek

-

| >Maga’né|et
(részvétel)

| > Munka
(foglalkoztat-

hatdsag)
2\

[ 3.Dramatechnikak

‘ 4. Természetalapu mddszerek |

[ 5. Mlivészetalapti mddszerek

\
)
\
)
\
)
|
J
)

ps
o

Tanulm_émyok

élyiségjegyek
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A kompetenciak értékelése:

A kompetencia a tudas, a készségek és a viselkedés olyan kombinacidja, amely képessé tesz egy személyt
arra, hogy bizonyos helyzetekben hatékonyan cselekedjen. A kompetencidk altal lathatéva valik, hogy egy
személy mire képes a mindennapi életben, illetve a munkdja soran. A kompetencia értéke az értékelési
rendszerek kombindaciéjatdl fligg: személyes, szocidlis, szervezeti, illetve szervezeti egységek altal
meghatarozott és a nemzeti szakképzési képesitések (Magyarorszagon a Nemzeti Szakképzési -és
Feln6ttképzési Hivatal altal szabdlyozva)

A JOY modell kompetenciaértélelési mddszertana a CH-Q metodoldgidn alapul. Eszerint a modell szerint a
kompetencidakat négy csoportba soroljuk:

Sajat személyes intelligencia, személyes hatékonysag

(self) Mondj valamit magadrdl, a karakteredrdl. Példaul ilyen kezdettel: ,én... (ez és ez,
kompetencidk ilyen és ilyen) vagyok.”
Példa: Fegyelmezett vagyok, j6 a stesszt(ir6 képességem, stb.
Szocialis személykoézi hatékonysag és menedzsment
kompetencidk Ez akkor figyelhet6 meg, amikor interakcidban vagy masokkal

Példdul: Kénnyedén dolgozom egyiitt és kommunikdlok mdsokkal, joI tudom
kifejezni magam

Metodoldgiai a munkdhoz valé hozzaallas

kompetenciak Mesélj arrél, hogy hogyan végzel el egy adott feladatot: hogyan végzed a
munkdadat, hogyan kozelitesz meg egy feladatot?
Példdk: J6 szervezbkészségem van, jol szervezett vagyok, jol tudok tervezni, jol
tudok problémdkat megoldani.
Illetve a kiilénbo626 szitudciokban alkalmazott eszk6z6k ismerete és az ezekhez
kapcsolodé készségek pl. (Word, Excel, e-mail kezelés, stb.)

Szakmai Az egyes szakteriiletekhez kapcsolhatd tudas és készségek:

kompetencidk Ezek a szakteriileteken végzett tevékenységekhez kapcsolddnak

E négy kategdria hasznalatdval konnyebb megtaldlni a kapcsolatot a kompetencidk, valamint az érzelmek, a
motivacio, és a személyiségjegyek kozott és az ezek fejlesztésére irdnyuld gyakorlatok kozott.

A két napos képzés alatt a résztvevdk a kovetkez6 VPL Iépéseket kovetik:
1. Tudatossag
2. Leiras/dokumentacié
3. Kompetenciarajz (portfolio)
4. Szocialis szempontok/ hal6zatok
5. Promocio + Személyes akcidterv

(6. Informalis értékelés)
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1: Tudatossag — Ki vagy te? Mit képviselsz? Mik a pozitiv érzelmeid (és milyen a negativ érzelmekkel szembeni
ellenalloképességed?) Milyen normaid és értékeid vannak? Melyek azok a multbéli tapasztalataid, amelyek
értékesek, meghatdrozdak szdmodra a jelenben? Mit tanultdl az iskoldban, és mit a nem formalis és
informalis keretek k6zott? Mit tettél meg, mit tanultdl meg eddig a munkadban és a személyes életedben és
mit mond ez el a te tulajdonsdgaidrol és képességeidrél?

2: Kompetenciarajz (az ,én” leirasa) — Melyek a legfontosabb tulajdonsagaid szerinted és masok szerint?
Melyek a fejlédési pontjaid? Milyen értéket tulajdonitasz ezeknek? Mi a személyes kompetenciaprofilod? Mi
az eredményleirdsod? (beleértve az szlikségletfelmérést, a célcsoportokat, az innovaciés elemek, varhaté
hatds és transzferabilitasi potencial) Osszegezd ezeket egy portfélidban.

3: Szocialis aspektusok — ,Rendszer a kdoszban”, rendszerezés és dnbecsllés. Hogyan lehetek része a
szocialis kornyezetemnek, hogyan lehetek tekintettel mdsokra, mikdzben megtartom az identitdsomat, a
hataraimat? Hogyan épithetek ki értékes kapcsolatokat?

4: Perspektiva és célok — Milyen tevékenységek vonzanak, mi tartozik az érdeklédési korodbe? Milyen
lehet6ségeket latsz magad el6tt? Merre szeretnél haladni a karrieredben? Melyik az elsG |épés, amit
megtehetsz? Milyen normadkat ismersz? Hogyan mérheted magadat ezekhez a normakhoz?

5: A tervek el6mozditdsa — Mi a karrieredre vonatkozé akcidterved? Mit szeretnél elérni? Hogyan fogod ezt
megkodzeliteni? Ki vagy mi segithet a céljaid elérésében? A mar meglévé kompetencidid hogyan segitettek a
célod elérésében?

Az értékelés — A tréning a résztvevdk daltal a képzés soran kidolgozott személyes cselekvési terv formativ
értékelésével zarul. A résztvevs értékelést és visszajelzést kap a képzés soran tett Iépéseirdl.

A képzést kovetben a résztvevd jobban képes a kovetkezbkre:

e Megérteni és leirni a sajat kompetenciait, valamint a belsé és kiils6 tényez6k befolydsolé hatasat.
Fokozott 6nismerettel, onértékeléssel és dnbecsiiléssel fog rendelkezni.
Magasabb szint( belsé motivacidval tud teremteni a tanuldshoz.
A kompetenciainak értékelésére és elismerésére mind a szakmai mind a mindennapi életében.
Pozitiv érzelmeit (blszkeség, elégedettség, 6rom stb.) megérteni és kezelni, valamint azt megérteni,
hogy az érzelmek hogyan befolyasolhatjak a tevékenységeinek eredményeit.

Roviden bemutatasra keril az Europass és mas, tobbé-kevésbé elfogadott portfolid-rendszerek. A résztvevik
hazi feladatként egy tovabbi feladatot kapnak.

Az id6 korlatozott (2x 8 dra).
Tanuldsi eredmények:

® Az 6nismeret és Onreflexio fejlédése
® Az Onbecsiilés fejl6dése
® Az Onbecslilés ndvekedése
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Jobb érzésszabalyozds és az érzelmek 6sszekapcsoldsa a személyiségjegyekkel.
Kitoltott STAR-(rlap (Szituacio-Feladat-Cselekvés-Eredmény)

Eletvonal (az életvonal gyakorlat eredménye)

Kompetenciarajz

Onpromdcids anyag

A személyes akcidterv

A CH-Qalulrél felfelé irdnyuld megkdzelités, melynek célja a fenntarthaté kompetenciamenedzsment
és az elGzetes tanulds értékelése (VPL)

A képzelGer6 fejlesztése és jovEkép kialakitasa

A narrativ készségek fejlesztése és a torténetek megalkotdsanak és kidolgozdsanak megtanulasa a
csoport tagjaival kdzosen.

A pozitivitasra valé 6sszpontositas, illetve a negativitds megel&zése;

A pozitiv és a negativ szempontok kdzotti egyensuly megtaldlasa

A stressz feloltasara és megsziintetésére vald bels6 képesség novelése

A multbéli pillanatokkal valé kibékiilés el6segitése

Az 6nvizsgalat fejlesztése;

Testi érzetek tudatositdsa, a testre valé rahangolddas képessége

Egymadsra hangolddas, kapcsolddas a tobbiekkel

A tér érzékelésének megtapasztaldsa

A szomatikus megkozelitések megismerése a performativ mlivészetekben és az dnfejlesztésben.
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1. modul: Onmagunkra talalas

Id8tartam Téma Gyakorlat Kellékek
1.1 Bevezetés / biztonsagos Bevezetés a mihelymunkaba
tér Megismerkedés
Megismerkedés Levél 6nmagamhoz
Milyen elvarasokkal érkeztem?
1.2 Szomatikus Séta a térben, az életlink egyes dllomasait zene
végigjarva
Kavésziinet
1.3 Elvarasok Elvarasfa (kezdés) Flipchart,
Suttogods gyakorlat (hdrmas csoportokban) tablafilc,
post-it,
1.4 Ertékelés —START (CH-Q) Biiszke vagyok arra, hogy ...

Kiértékelés

EBED (13.00 —14.00)

Masodik modul: Rendszerezés

Id6tartam Téma Gyakorlat Kellékek
2.1 Drama A sajat érzések felismerése, jaték parokban a
sajat szélsGséges érzéseinkkel dolgozva
2.2 Szimbdlummunka / POlo (alkotasok, szimbdlumok ...): Polok,
Tajmdvészet Az én sajat allitasom festék,
vastag
filctollak
Kavésziinet

2.3 Természet

2.4  Ertékelés (CH-Q) Eletvonal

Kiértékelés

VACSORA (18.00 - 19.00)

Harmadik modul: Szabad érzések
Id6tartam Téma Gyakorlat Kellékek
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3.1 Dréma “Adam almaja”
Megbeszélés

3.2 Zene / tabort(iz Kreativ zenélés, egyiittlét Internet
elérés
Dobozok
BREAKFAST

Negyedik modul: Leiras

Id6tartam Téma Gyakorlat Kellékek
4.1 Torténetmesélés Kartydk —torténet — rélam
4.2 Drama Szinhaz: Erzelemnégyzetek
Kavésziinet
4.3 Drama onkifejezés — reakciok gyakorlat
4.4 Ertékelés (CH-Q) Ertékelési rendszerek és dnmagunk promdcidja

EBED (13.00 —14.00)

5. modul: Tervezés / felkésziilés a jovére

Id6tartam Téma Gyakorlat Kellékek

5.1 (Ki)értékelés (CH-Q) Személyes akcidterv
Elvarasfa (zaras)
Levél 6nmagunkhoz (a kordbban megirt levél
Ujraolvasasa)

Zaras
5.2 Tanusitvany/Bizonyitvany Kiértékelés
kiadasa Tanusitvany
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KOORDINATOR

Rogers Foundation for Person-Centred
Education

Hungary

rogersalapitvany.hu

Centro per lo Sviluppo Creativo "Danilo Dolci"

(‘ CENTRO SVILUPPO
.) CREATIVD Italy
AN danilodolci.org
G GeSoB - Gesellschaft fur Sozialforschung
'mm " und Bildung
uEEy  Austria
gesob.at
UWEZO GmbH
Germany

WWwWWw.uwezo.de

Astoria Szinhazi K6zmiivelédési Egyesulet
Hungary

rso.hu
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