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ADERU (ang.JOY)csakegyaz érzelmekkoziil - de olyanalapveté érzelem,amelynek mindannyian
torekszUnk az eleresere. A mi megkozelitesunkben a derd nem a boldogsag szinonimaja.
A derl nem univerzalis érték, hanem ennél 6sszetettebb erény. A mi megkozelitésunkben a
derdt nem egy konkrét esemeény okozza, hanem az egyén belsejebdl fakad. A dert egyenld
az én elfogadasaval, a varatlan helyzetekben tanusitott rugalmassaggal, a sajat magunkra
valo odafigyeléssel, a pozitiv érzelmek kepessegeével, valamint a negativ helyzetekkel és
kenyelmetlen érzesekkel valo megbirkozas kepessegevel. A deru azt jelenti, hogy az egyen tobb
pozitiv érzelmet él at (boldogsag, erdeklddes, szeretet, elegedettseg, hala, izgatottsag), mint
negativat (szomorusag, duh, maganyossag, feltekenyseg, felelem, elutasitottsag, onkritizalas)
mind a jelenben, mind a multra visszatekintve.

A Pixar animacios filmje, az ,Agymanok” egyik fontos szerepldje is Deru névre hallgat. A filmben
Deru egy boldog, proaktiv figura, akinek fé celja, hogy boldogga tegye az emberéet. Dert azonban
hamar megtanulja, hogy az erzelmek 6sszekapcsolodnak egymassal, es a jollétet gyakran az
egyeb erzesek, pl. a felelem, szomorusag, ill. duh legydzese okozza.

Kutatasunkban igyekeztlink kideriteni, hogyan javithatnank az egyén személyes boldogsagat es
eléegedettseget - ezek ugyanis a jollét alapjai. Azt lattuk, hogy eldéttunk mar sokan probalkoztak
ugyanezzel.

Sonja Lyubomirsky (2008) szamos lehetseges deruforrast azonositott. Az 6 elmelete szerint
mindenkinél ket vagy harom olyan f6 terulet van, ami dromforraskent szolgal az adott személy
szamara. Ezek azok, amikre a legnagyobb hangsulyt kell fektetni ahhoz, hogy derus életuk
lehessen. A tobbi tényezd kiegeszitd dromforras lehet, melyeket erdemes fejleszteni.




Dies sind die folgenden:

olyan tevekenysegek, amelyek @ atulgondolas és a szocialis
ténylegesen lekdtnek o0sszehasonlitas kerulése
elvezetek @ megkuzdési stratégiak
megbocsatas @ hala

kedvesseg @ spiritudlis kapcsolatok
kapcsolatok @ célkituzések

optimizmus @ térddeés a sajat testunkkel

Seligman (2012) szerint a jollet ot legfontosabb eleme: a pozitiv érzelmek, a lekotdodes, a
kapcsolatok, az ertelmes lét és az elért celok. Ezek angol elnevezeseinek kezddbetlibdl az
elmélete a PERMA elnevezeést kapta. Mibdl all a PERMA?

O Ll Se= 50 A pozitiv érzelmek nem pusztan a boldogsagot jelentik az ember

életében: inkabb az altalanos hozzaallast a pozitiv érzelmek, pl. a remeény, érdeklédés,
szeretet, egyuttérzes, ill. hala élvezete és napi életbe beépitése irant. Ez nem azt jelenti,
hogy a negativ érzelmeket el kellene felejteni vagy el kellene nyomni. Ehelyett azt
jelenti, hogy a hangsulyt a pozitiv érzelmekre kell helyezni. A pozitiv érzelmeknek része
az ellenalld képesseg is. A pozitiv érzelmek segitheték azzal, ha idét toltunk szamunkra
fontos személyekkel, minket lekdtd tevekenységet vegzink, ill. halat gyakorlunk.

CLEELGIG S A lekotddes koncepcidja sokban hasonlit a flow elméletre. Lekdtddes akkor

all eld, ha a kihivas és a képesseégszint is magas, és illeszkedik egymashoz. Seligmannal
azonban emellett a lekotédés azt is jelenti, hogy a pillanatban élunk, és tudataban
vagyunk sajat erzeteinknek és érzéseinknek

CLGese el dl A kapcesolatok pozitiv kapcsolatokat jelentenek, amelyben az egyeén

tamogatottnak, szeretettnek és elfogadottnak érzi magat. A pozitiv kapcsolatok
letfontossaguak a boldog élethez; az erds szocialis halok jobb fizikai és lelki egészseget
eredményeznek. A meglevé jo kapcsolatok taplalasa erésiti az elégedettseéget az élettel
és a deruit. A deru és siker megosztasa tamogatdan hat a kapcsolatra.

c LETEESET Akik erdteljes értelmet, ill. célt talalnak az életben, azok elégedettebbek

az életukkel, es egészsegi allapotuk is jobb. Az értelem, ill. cél lehet egy hivatas, egy
kozosseg, ill. valamilyen spiritualis hit. Segithet az értékrend tartasaban, a fontos
dolgokhoz ragaszkodasban, valamint az dsszeszedettség megdrzéseében nehézsegek
eseten.

- [HETTEE R A sajat belsd motivacioink teljesitése, a sajat céljaink elérése sokkal fontosabb,

mint a kulsé elvarasoknak megfelelés. A pénz, a hirnév és a hatalom joval kevésbé
javitja a jolétet, mint sajat céljaink megvaldsitasa. Az dnmotivacio, az allhatatossag és a
celkituzeések iranti elkoételezettség szintén része a célok elérésének. Ez azért jarul hozza
a jolethez, mert az egyen buszkeseggel tekinthet az eletére.




Egyes vizsgalatok azt is mutattak, hogy a pozitiv érzelmek az immunrendszer hatekonysagat
is javitjak, azaz valoszinuleg hatassal vannak a betegseégeket legydzé kepessegunkre - ez
kevesebb alkalmazotti tavollétet es betegszabadsagot jelent. Fuggetlenul attol, hogy pozitiv
érzelmeink pontosan miert és hogyan fuggenek 6ssze a jobb egészseggel, a boldogsag és az
egeszseg kozotti kapesolat erdteljes es jol dokumentalt jelenseg.

A lelki jollét pozitiv hatasai a munka terén tobbek kozétt az alabbiak:

@ csokkend kiegeés

© apozitiv érzelmek szorosan 6sszefluggenek a jobb személykdzi kapcsolatokkal is; a
pozitiv érzelmek javitjak a tarsas interakciokat.

© Az alkalmazottak érzelmi tapasztalatai kihatnak az interakcioikra az ugyfelekkel,
vasarlokkal és munkatarsakkal.

@ Apozitiv érzelmeknek pozitiv hatasuk van a kreativitasra eés a problémamegoldasi
képessegre is.

@ A pozitiv érzelmek emellett valoszinusithetéen egyutt jarnak a kreativitas és az
innovacio javulasaval is a munkakdrnyezetben.

© apozitiv érzelmek nagyobb elégedettseget adnak a munkaban

© oOsszefugg a stresszkezeléssel is

A JOY projekt kereteben - a PERMA modell elemeit magunk is atéelve - szeretnénk megerteni,
hogy a kepzés és tanacsadas kulonfele megkdzelitésimodjai hogyan vezethetnek ehhez a pozitiv
Jjolethez, amivegsd soron minden coaching és terapia celkitlzese. Negy orszag — Magyarorszag,
Ausztria, Nemetorszag es Olaszorszag - kutatoi es a szakma gyakorloi tobbszor is dsszegyultek,
egyeztetve modszereiket, megosztva Otleteiket annak érdekében, hogy tanulhassanak
egymastol, es kidolgozzanak valami olyat, ami minden szakember szamara hasznos lehet.




Ebben az utmutatéban az olvasé megtalalhatja k6z6s munkank eredményét:

A JOY modell, ami leirja, hogy modszereink hol allnak kélcsonhatasban a személyiseg és
a személyes fejlédés belséd szintjeivel, valamint az tgyfél életének és munkajanak kulsd
teruleteivel.

A JOY feltételeinek leirasat, mely segitséget nyujthat a szakemberek szamara arrol, hogy
adott gyakorlat milyen hatassal jar az egyének jolletének javitasara vonatkozoéan, illetve
milyen kiindulépontkent szolgalhat egy sajat pedagdgiai megkodzelités kidolgozasahoz

végezetul: 6t olyan szélesebb kéru megkdzelités kerul bemutatasra, amelyeket ,JOY-
kompatibilis"-nek itélunk: dramaalapu modszerek, természetalapu modszerek, szomatikus
maodszerek, torténetmeseélés és narrativ modszerek; ill. muveészetalapu modszerek

A JOY modell f6 célcsoportjat azok a fiatalok alkotjak, akik se alkalmazasban, se tanuloi
Jjogviszonyban nem allnak (ang.rov. NEET). Remeljuk azonban, hogy utmutatonkat a szemelyes
Jjolléten dolgozo dsszes szakember tudja majd hasznalni. Modellunk és feltételrendszerunk
kialakitasa soran szelesebb koéru masodelemzest es helyszini kutatast vegeztunk, melynek
sulypontjat az NEET fiatalok igéenyei alkottak - az eredmeényeket kuldon dokumentumban tetttk
kozze, mely itt talalhato.




A JOY modell

A személyes jollét javitasara torekvd munkank soran hamar rajéttunk, hogy nem egyszeru
dologrol van szo. A problema azert bonyolult, mert a szemeélyes jollétnek tobb tényezdje is van,
melyek kdzott rendkival komplex az 6sszefuggesrendszer.

Amikor munkank soran a dinamikakkal, raadasul a komplex dinamikakkal dolgozunk, a teljes
képet latunk kell, megis csak kis elemeket vehetlnk észre. A kulcs, hogy megtalaljuk azt a
tenyezdt a munkank dinamikajaban, ahol beavatkozasunk a legnagyobb potencidlis hatassal
jarhat. A JOY projektben a kovetkezd tenyezok mukddeserdl lattuk ugy, hogy hozzajarulnak a
szemelyes jollethez:

Internal External

A két f6, egymassal kolcsonhatasban levd terulet a “belsd’, azaz internalis, ill. a “kulséd’, azaz
externalis terllet - azaz a szemely és a kérnyezet. Coach-kent, tanacsadokent, illetve trenerkéent a
gyakorlatban nem lehet kdzvetlen hatasunk a szemeély ,kulsd" teruletere, a kulénallo tényezékdn
dolgozva azonban megis gyakorolhatunk rajuk egyfajta hatast (ahogyan azoknak is van hatasuk
a kliens belsé kornyezetere).

Modellunkben a kulsé teruletet elsésorban a ,munka” és az ,elet egyeb teruletel’, ill. maga a
szemelyes elet alkotjak. Az elhatarolas onkeényes: miert szamit bele a munka, és miert nem
szamitanak bele mas fontos teruletek, pl. a csalad vagy a hobbik? Azért, mert modellink célja
eleve a joléti szint munkahoz kapcsolodo javitasa, megeldzve tdbbek kdzott a kiegest. A munka
eletlnk nagyon fontos tenyezdje; olyan terllet, ami dnmagaban véve nem valasztas kerdese:
ugyanis felnéttkent (csaknem) mindannyiunknak dolgoznunk kell. Egyesek szamara a munka es
az éelet egyeb terlletei jobban atfedik egymast (pl. csaladi ceg, illetve ha a munka és a hobbi
atfedésben van), legtdbbunknél azonban egyértelmu kuldnbseg tehetd. Sokan erzik ugy, hogy a
munka pusztan ,kotelezé rossz’, ami nyilvanvaloan hozzajarul a boldogtalansaghoz.




Ha heti 40 orat vagy meg tobbet toltunk egy olyan helyen,
ahol nem szeretunk lenni, és csinalunk valami olyat, amit
nem szeretunk, az olyan problema, amivel kezdeni
kell valamit. Masfeldl az NEET-k nem rendelkeznek
rendszeres munkaval. Eppen ez ugyanis, ami
definialja oket. Ismerniuk kell azonban azt a
modot, ahogy megkdzelithetik a munkat.
Ha képzettnek, oOnbizalomtelinek érzik
magukat, es realis az onertekelesuk, akkor
Jjobb benyomast keltenek az interjukon,
és koénnyebben, jobb munkat talalhatnak
maguknak.

A munka és az éelet belsd terulete kozott

az alapvetd Osszekottetest a kepessegek
adjak. A  munkaban ugyanis ezeken
keresztul mutatjuk meg belsdé eénlnket.
Leteznek olyan kepessegek, amik szorosan
a munkahoz kapcsolodnak (pl. kepesseg egy
adott autd megjavitasara). ezeket funkcionalis
kepessegeknek  hivjuk.  Tanacsadokent, ill.
trénerkent azonban altalaban nem  ezekkel
foglalkozunk. Az ugynevezett modszertani kepessegek,
azaz a tudas és a modszerek alkalmazasanak képessege

az egyes helyzetekben vald mukddes soran (pl. szervezes,
doénteshozatal, problemamegoldas) szintén szorosan osszefuggnek, es

modszereinknek hatasa is lehet ezekre, megsem képezik ezek sem a munkank kozponti targyat.

A mi szemszdgUnkbdl ennél is fontosabbak a személyes kepessegek és a tarsas kepessegek. A
szemelyes kepessegek az olyan szemelyisegjegyek es kompetenciak, amelyek hatassal vannak
a munkahelyen és az életben elért eredményekre: ilyen péeldaul az énfegyelem, a stabilitas, a
stressztUres, az integritas, az onreflexio, a kreativitas és az onmenedzsment. A tarsas kepessegek a
tarsas kolcsonhatasok kezelesének kepessegéet, az empatiat, masok cselekedeteinek megertését,
valamint a kommunikacios kepessegeket jelentik. JOY modelljeink kozvetlen hatassal vannak ezek
tapasztalatokon alapulo fejlesztesere.

Az élet mas terlletei - csalad, baratok, hobbik, tanulas, otthon stb. - meg nagyobb hatast
gyakorolnak, es elmossak az 6sszefuggest belso életunk eés érzéseink kozott. A jolismert Maslow-
piramis szerint a kornyezeti téenyezdk - fedett hajlék, étel, futes - a legfontosabb megoldandd
problemak, melyeknek egyertelmu hatasuk van arra, hogy epp hogyan erezzuk magunkat.



Ha fazunk vagy ehesek vagyunk, akkor érdeklédésunk és motivacionk gyakorlatilag nullara
csokken. A fiziologiai és fizikai értelemben vett biztonsag felett azonban kdzvetlenul a kapcsolatok
kovetkeznek a Maslow-piramisban. A tisztelet es az dnmegvalositasi igeny a kapcsolatok felett
talalhato, ugyanakkor ezek szintén fontosak. A kapcsolatok részben kllsok — azok a mas szemelyek,
akikkel barmilyen kapcsolatban allunk -, részben belsdk, mivel a

kapcsolat a koztunk és masok kdzott fennalld dinamika, amit nagymeértékben a sajat belséd
kapcsolodasi es kdtdédesi mintaink hataroznak meg. Modelljeink kdzvetlenul foglalkoznak ezzel a
keétterllettel: biztonsagos kérnyezetet biztositanak, amelyben dolgozhatunk kapcsolati mintainkon.

A kulsé es a belso terUletek kozotti f6 dinamikat a “cselekves” — (remelhetdleg hatekonyan) es
kulsé vilagunk formalasa, valamint a “tanulas’, azaz az uj képessegek, mintazatok szerzesevel
tértend igazodas a kulsé vilaghoz alkotja. Itt fontos megemliteni, hogy a legtébb maladaptiv
belsd mintazatunk és reakcionk is e tanulasi folyamat eredmeénye. Az peldaul, hogy nem vallalunk
kezdemeényezéest a munkahelyen - ami nem adaptiv cselekvd muveletnek tekinthetd — annak az
eredmeénye, hogy ugyanezt aviselkedest tanultuk az iskolaban, aholez a minta pozitiv megeroésitest
kapott) A munka lenyege ebben a tekintetben a korabban megtanult és kialakitott maladaptiv
mintazatok es viselkedesek azonositasa es segitsegnyujtas ezek megvaltoztatasaban.

A JOY modszeriink f6 teriiletét mindazonaltal a belsé vilagunk alkotja. A kdvetkezd olyan
tenyezoket azonositottuk, amelyek meghatarozzak a kulsd eletben nyujtott teljesitmenyunket:

személyiségjegyek tudatossag (személyes)
erzelmek kontroll motivumok
A definicionk szerint azok a természetes képessegek, amelyekkel egyutt

szuletunk. Nemelyikunk szemeélyisege introvertaltabb, masok extrovertaltabbak. Van, aki szeret
foglalkozni a részletekkel, van, aki nem. A személyisegjegyek - bar az élet folyaman alakulnak
és kismertekben valtoznak is - kulséleg nem valtoztathatok meg. Eléfordulhat példaul, hogy
valamilyen neheézseg miatt egy korabban kdzvetlen ember latszolag introvertaltta valik, valojaban
azonban 6 szenved ebben az allapotban, mely félelmeken alapul, nem termeészetes tendencia.

Az szerepe a tanulasi és cselekvesi folyamatban olyan tema, amit az elmult 20 ev
folyaman egyre gyakrabban kutattak, és azidegtudomany kimutatta, hogy az érzelmek, a tanulas
es a teljesités / cselekves kdzotti kapcesolat kuléndsen fontos. Az erzelmek meélyen be vannak
agyazva szomatikus lenyunkbe, dsszekapcsolodnak a mukodo testunkkel — ,megtestesulnek’”.
Alapvetden azeért alakultak ki, hogy tamogassak eletlink es fajunk fenntartasat.

A kutatasok egyik fontos eredmeénye annak felismerese, hogy az érzelem és az észlelés
egymast tartja fent, azaz kolcsonosen fuggenek egymastol — nincs olyan cselekves, ami ne
erzelmeken alapulna. Ezt Antonio Damasio idegtudos jelentette ki, ,Descartes téevedese” cimu
hires muveben. A szemelyisegjegyektol elterden azonban az erzelmek kivulrél es belulrdl is
konnyen valtoztathatok. Eleg azokra a nyugtatdo modszerekre gondolni, amit mindannyian



alkalmazunk, ha faradtak vagy ingerultek vagyunk: inni egy forro, finom kavet, kapni egy dlelest,
zenét hallgatni, csak ulni és meditalni, vagy akar aludni. A magunkra figyelés is jobban megy
azonban, ha javitjuk az érzelmeink iranti tudatossagot.

Az erzelmektol elteréen az ilyen tudatossag nem velunk szuletett. Ehelyett meg kell tanulnunk
az erzelmek kozotti kulonbsegtetelt, és masoknal is fel kell ismernunk oket — az életunk elsd
eveben fokent a gondviseldnktdl (leggyakrabban az édesanyanktol). Ez a tUkrozés nevl
folyamattal tortéenik, azaz a szuldnk mondja el neklnk, mit erzunk, tUkrézve a mi erzéseinket:
.ehes a kisbabam.." Az azonban, hogy kiskorunkban mit tanulunk meg igy, korlatozott
(diszfunkcionalis csaladokban pedig kuldondsen az) - az dsszetettebb érzeseket sajat magunknak
kell megtanulnunk tukrézni és felmeérni. Ez az ontukrozes egyeértelmuen fejlesztheto.

Motivacioink - azaz azok a vagyaink és hajtoerdink, amelyek eréfeszitésre sarkallnak valami
kivanatos dolog elérése irant - szintén fontos, a tanulassal es a cselekvessel 6sszefluggd
tenyezdk. A motivaciok kélcsdnhatasban vannak érzelmeinkkel (es testi erzeteinkkel), valamint
személyiségjegyeinkkel és képességeinkkel is. Altaldban valami olyan dolog felé iranyitanak
minket, amiben vegul boldogan érezhetjuk magunkat. A motivaciok hajtéereje a ,jutalom’, azaz
cselekveseink pozitiv eredménye — minél nagyobb az észlelt pozitiv eredmeny, annal nagyobb
a motivacionk is. Eletiink folyaman meg kell tanulnunk a hosszu tavi motivaciok kifejlesztését
(azaz a jutalmazas kesleltetésének elviseleset), azonban kizarolag hosszu tavu motivaciokkal
rendszerint nem lehetunk megfeleléen elegedettek. Mindig egyensulyt kell tartani a révid tavu
(pl. egyltt akarunk lenni a szeretteinkkel) és a hosszu tavu motivaciok kézétt (pl. egy kesdbbi
sikerért vegzett munka).

Vegul, de nem utolsdsorban érintentnk kell a kontroll tenyezdjet is. A kontroll azt jelenti,
hogy ugy érezzUk, van uralmunk afelett, ami tértéenik veliink, és van hatasunk kérnyezetlnkre. A
kontroll érzetének eléfeltétele, hogy tudataban legylnk sajat érzelmeinknek, motivacioinknak és
szemelyisegjegyeinknek. A szemeélyes kontroll szintje az eletlnk folyaman valtozik. A legelején a




csecsemdnek meg sajat mozgasa felett sincs kontrollja. El6szor tehat megtanulja kontrollalni a
testet (ez a kontrollerzet alapvetd szintje), kesdbb az erzeseit, meég kesdbb pedig a kérulmenyeit is.

Fontos megjegyezni, hogy a ,kontroll’, ,uralom” érzete nem egyenlé a ,leuralas” elvevel - epp
ellenkezoéleg. A tulkontrollalas eés a leuralas oka ugyanis rendszerint eéppen a gyengebb kontroll
magunk felett - ha nem vagyunk rendben magunkkal, hajlamosak vagyunk tulkontrollalni a
korulmenyeket.

Ez épp az a személyes vonatkozas, amellyel szakertokent mi dolgozunk. A beavatkozas szintjetdl
fuggden kulonbozé melysegben foglalkozunk ezekkel a tenyezdkkel (pl. egy terapiaban a
kapcsolati mintakkal es a személyes kontrollal vegzett munka szintje nagyon

elter egy kommunikacios treningen tapasztalhatoaktol), mindazonaltal minden olyan tenyezével
foglalkozni kell, ami érintett a kornyezettel vegzett interakcio
folyamataban, akar cselekvesi, akar tanulasi oldalrol.



A JOY modszerek feltetelei

Modellunk alapjan a kliensekkel vegzett munkanak azokat a modszereit tekintjuk jelentdsnek,
amelyekben a szakmagyakorlok az eldzd fejezetben leirt Osszes tényezdt figyelembe veszik.

A modszereknek a kovetkezd feltéeteleket kell teljesiteniuk:

2o Személykodzpontu megkozelités

el Biztonsagos helyen (atmeneti helyen) mikodi

3

¥q Ervenyre juttatja az érzelmeket, fejleszti az érzelmi intelligencia

2ol Tamogatja az Onkiértékelést és a kilsd értékelés

2o Seqit a fizikai kornyezet - az épitett és a természetes is - iranti tudatossagban.

Mindezt részletesebben az alabbiakban ismertetjuk:

1. Szemeélykdzpontu megkodzelités

E megkdzelites alapkoncepcidja az, hogy minden szemeély szeretne gyarapodni, ezt pedig
eldsegiti, ha egy masik személy feltetel nelkuli pozitiv hozzaallast tanusit iranta. Olyan, nem
iranyitott, empatikus megkdzelitésrél van szo, ami batoritja €s motivalja a folyamat részvevéjét.
A fokusz a személyen és azon van, hogy 6 mire képes, nem az allapotan, ill. a tehetetlenségen.
A tamogatasnak arra kell iranyulnia, hogy az adott személy elérhesse a szandékait, igy az 6
szUksegleteihez es egyedi korulmenyeihez kell igazitani azt..

A f6 gyakorlati tényezdk a kévetkezok:

© Empatia (a segit6 igyekszik megérteni a részvevéd nézépontjat),

@ Kongruencia (a segitd valodi szemely),

@ Feltétel nélkdli pozitiv hozzaallas (a segitdé nem biral).




2. Biztonsagos atmeneti hely

A ,hely" kifejezeést rendszerint a kulsd fizikai kérnyezetre hasznaljuk. Kulsé nézdpontbol a
biztonsagos hely az a hely, ahol a kliensunk biztonsagban érzi magat. A ,biztonsagban erzes”
azonban joval tobb, mint pusztan az elemekkel szembeni védettseg: része a belsé biztonsag- es
bizalomérzes is - ez az adott szemely ,belsd” tereben valosul meg.

A biztonsagos helyhez kapcsolddd munka aktiv, tudatos gyakorlat, amelynek kereteben olyan,
atmeneti helyet hozunk létre a fizikai vildagban, ahol tanmuhelyeink térténnek, amelyben az
adott szemely erzelmileg is biztonsagban erezheti magat. Az ilyen hely biztonsagos, kenyelmes,
es megfelel a bizalom épitéséere a reszvevok kozott, pillanatnyilag es a jovore nézve egyarant.

A f6 gyakorlati tényezdk a kévetkezok:

Jol definialt hatarok (idébeli, térbeli, szerepkdrbeli)
A bizalom és a biztonsagérzet épitése gyakorlatok utjan

Bizalmas informaciokezelés (hem szabad masok tanmuUhelyen megosztott élményeirél
beszélni a tanmuhelyen kivulieknek)

Terapeutikai 0sszefuggéesben az a szabaly, hogy a reszvevék ne talalkozzanak egymassal a
csoportterapia kontextusan kivul, egyben a biztonsagos hely megteremteése szempontjabdl is
hasznos.

3. Tapasztalatokon alapuld

A tapasztalatokon alapuld jelleg azt jelenti, hogy a modszer az adott szemely aktiv reszvetelen
alapul, és a tanulasi folyamatot a személyes elményekhez igazitjia. A modszer azon az elven
alapul, hogy minden élmeény egy tanulasi folyamat is egyben, igy az élményeken keresztul
megtanulhatjuk sajat mintazatainkat, de meg is valtoztathatjuk azokat. A megkdzelites f6
feltevese az, hogy a tudas a szemely bensejebdl szarmazik. Ez ellentétes a ,frontalis”, eléadas-
alapu tanitassal, ami a tudast kulsé, megtanulando tényezének tekinti.

A f6 gyakorlati tényezok a kévetkezok:

Az élmény megélése ES feldolgozasa / értékelése / a ra adott reflexiok a személy
szempontjabol mindig 6sszeflUggnek egymassal (mi tértént, hogyan éreztem magam,
hogyan reagaltam, miért ugy).

A tanultak altalanositasa (hogyan hasznalhatom fel a jovében, amit tanultam) szintén
része lehet a folyamatnak, de nem kotelezéen.




4. Csoportos modszer

Szamos olyan negyszemkodzti tanacsadasi es terapias modszer létezik, ami megfelel az elézd
(és a kovetkezo) felteteleknek, azonban a JOY modell és eredmenyei szempontjabol a csoportos
munkat tartjuk a leghatékonyabbnak.

A csoportok - 3 vagy tobb, de 20-25-nél rendszerint kevesebb ember - egyedi tapasztalatokat
adnak sajat magunk, valamint kapcsolati mintaink megismeresében. Emellett igy masok
tapasztalataibol is lehet tanulni.

A f6 gyakorlati tényezék a kévetkezok:

@ A csoport idealis letszama modszerfuggé. Nagy csoportok esetén a hosszu
elménymegosztasok kertulenddk. Minél nagyobb a csoport, annal révidebbnek kell
lennie egy-egy szemeély elménymegosztasanak.

@ A csoportos médszereknél mindig ,kéronkenti” megkozelitést hasznalunk, igy mindenki
biztosan szohoz juthat egy adott kérben.

@ A nagyobb csoportok kisebbekre (3-4 f6s) oszthatok fel az élménymegosztashoz és az
onfelméréshez.

5. Valos tapasztalatok eredmenyei

A valos életben megjelend eredmeények azt jelentik, hogy a tanmuhelyen tapasztaltakat
milyen szintig sikerul atvinni a valos életunkbe. Nem kell, hogy ez valami konkrét, megfoghato
eredmeny legyen. Legtébbszdr olyan finom dolgokrol van szo, mint az elettel vald elegedettseg
Jjavulasa, uj képessegek megtanulasa, uj hobbik felvetele belsé motivacio alapjan, jobb kontroll-
es biztonsagerzet az eletben, ill. valamilyen kapcsolati vagy viselkedesi minta megertese.

A f6 gyakorlati tényezok a kévetkezok:

© atanultak altalanositasa a tanmuhelyen kivuli kérnyezetre az értékelés soran (hogyan
térténik mindez a valos életiinkben?)

© gyakorlatok, melyekkel otthon foglalkozhatunk (,hazi feladatok’, levelek irdsa sajat
magunknak, rajzok, ill. személyes megjegyzések a szemelyes tanulasrol)

© Erdeklédés a kdvetkezé lépésekrdl, amelyek a tapasztaltakon alapulnak




6. Atenyleges allapot megkozeliteseii

A tudatos jelenléet (ang. ,mindfulness”) olyan megkoézelites, amelyben a fé hangsulyt az kapja,
hogy intenziven, ertelmezes és megiteles nelkul tudataban legylnk annak, hogy pillanatnyilag
mit érzekelunk és érzunk. A tudatos jelenléet gyakorlasahoz hozzatartoznak

a legzési modszerek, az iranyitott kepek eés egyeb olyan gyakorlatok, amelyekkel a test ellazulhat
es a stressz szintje csokkenhet. Ezek a technikak barmely modszertanba beilleszthetdk (es be
is illesztik 6ket).

A f6 gyakorlati tényezék a kévetkezok:

@ Tudataban lenni annak, hogy mi torténik itt €és most

@ Nem élni megitéléssel azirant, hogy mi van kivul és mi van belul, hanem elfogadni
minden érzelmet, kérulmeényt, reakciot és cselekvest ugy, ahogy van

© Nem reagalni: felflggeszteni az azonnali reakciot arra, ami épp torténik, elészér csak
megfigyelékent jelen lenni

7. Az egyen kontrolljanak javitasa

Amikor az emberekkel sajat maguk fejlesztése erdekeben dolgozunk egyultt, a sajat egyeni
kontrolljuk javitasa egyertelmuen fontos szerepet kell, hogy kapjon. A kontrollon végzett munka
soran tudnunk kell, hogy a kontrollerzet magja testalapu, azaz csak a logikai elme gyakorlasa
(megoly tapasztalatalapu, erdekes tevekenysegekkel is) hem szUksegszeriuen eredmenyez
magasabb szintl kontrollérzetet. Csak azutan fordulhatunk életunk egyeb, kontrollt igenyléd
aspektusai felé, miutan testlinkben megteremtjuk a kontrollérzetet (fizikailag dsszeszedettnek
erezzUk magunkat). A kontroll javitasahoz egyetlen egészkent kell dolgozni a test-elme
egyuttesevel.

A f6 gyakorlati tényezdk a kdvetkezok:

© olyan gyakorlatok, amelyek testalapuak és testfokuszuak (6nfokusz a testre)

© tudatossag a testi érzések és érzetek értékelésében

© a gyakorlatok mélysegének fokozatos ndvelése (elséként nem a nagyon bonyolult,
meéely gyakorlatok kdvetkeznek)




8. Az erzelmek megelese es erzelmi intelligencia
fejlesztése

Erzelmeinket gyakran tagadjuk vagy érvénytelenitjiik, azt allitva hogy nem fontosak, nem
kellene éreznunk Oket, ill. nem helyes, hogy érezzuk 6ket. A JOY modszerek ervényre juttatjak az
erzelmeket, és azt az Uzenetet sugarozzak, hogy minden érzelem elfogadhato és megérthetd.
A modszerek nevet ugyan a deru (ang. ,joy") adja, de az dsszes tobbi érzelem is ugyanolyan
fontos, akar kellemes, akar nem (kerulni kell, hogy az érzelmeket negativként vagy pozitivkent
cimkeézzuk)

Erzelmeink felismerése és elfogadasa nagyon fontos alapként szolgal érzelmiintelligenciankhoz.
Erzelmeink érvényre juttatdsa gyakran szarmazhat tagabb kérnyezetinkbél Az érzelmek
érvenyre juttatasa alapvetd fontossagu ahhoz is, hogy kezelni tudjuk dket, ill. kontrollalni tudjuk
az altaluk kivaltott viselkedesi formakat..

A f6 gyakorlati tényezok a kévetkezok:

@ lehetéseg biztositasa erzelmeink at- es megelésere

© lehetbseg biztositasa az erzelmek kulénféele modokon tortend kifejezésere (kreativ,
zene, mozgas, hangok stb.)

© az érzelmek értékelésének és verbalizalasanak eldsegitése, hangsulyozva, hogy
minden érzelem rendben van és elfogadhato

@ annak kerulése, hogy egyes érzelmeket negativként, ill. pozitivkéent soroljunk be

tukrozési gyakorlatok masok érzelmeinek visszajelzésére

© elmeénymegosztasi id6 biztositasa, amikor az emberek megitelés nelkul reflektalhatnak
sajat érzelmeikre




9. Az oOnertekeles es a kulso visszajelzesek tamogatasa

Az értekelés és kiertekeles minden eredmeényre térekvé modszer kulcsfontossagu része. Hol
vagyok most? Melyek az eréforrasaim, képessegeim, tanult tudasaim? Azok a modszerek,
amelyek lehetdve teszik a tanultak és a tapasztalatok hasznositasat, tamogatjak az 6nértekelést.
A kuls6 ertékelés - azaz a masoktol érkezd visszajelzés - azonban ugyanilyen fontos
lehet. A visszajelzéseknek - a tanmuhely szintjétdl fuggden - tébbfele szintjlk van, a tarsas
visszajelzesektol egészen a hivatalos bizonyitvanyokig, valamilyen on-kiertekelés es kulsd
visszajelzes azonban mindenkepp szukseges.

A sajat magunknak és masoknak adott visszajelzések alkotjak a dinamikai gondolkodas alapjat.
Maga a tanulas is egy visszajelzéesi, visszacsatolasi hurok: teszunk valamit, erre reakcio érkezik,
ami alapjan valtoztatunk. A szakertdi szintrol kapott visszajelzes egyeseknek szintén nagyon
fontos lehet. Ha segitségre van szUksegunk, akkor meg egy rovid visszajelzes €s nagyon hasznos
lehet egy olyan szemelytdl, akinek adunk a szavara. A kulso kiértekeles azonban nem szolgaltat.

A f6 gyakorlati tényezék a kévetkezok:
© 1dé és hely beiktatasa az onkiértékelésre és az azonos szintl partnerektél érkezd
visszajelzésekre

@ Valamilyen szintl szakeértdi visszajelzés biztositasa

@ Ha értelmezhetd, lehetdseg biztositasa az dntanulasra €s az onkiértekelesre adott
irdsos személyes reakciora

@ Ahosszabb folyamatok esetén bizonyitvany kiadasa, amiben feltuntetik a tanulasi
tapasztalatok legfontosabb elemeit (pl. a kifejlesztett kompetenciakat)




10. Az egeszseges kapcsolatok megteremtése es fenntartasa

Az ember tarsas leny. Ez azt jelenti, hogy a szemelyes jolet rendkivul szorosan 6sszekapcsolodik
a masokkal valo kapcsolattal. Az egészseges kapcsolatok megteremtese

és fenntartasa ezert minden JOY modszernek tekintheté gyakorlat fontos eleme. A kapcsolatok
allhatnak a kdzeppontban (ahogy a legtdobb tértenetmeseld, ill. dramamodszerben), de
lehetnek nem kozeppontiak is, hanem a masokkal egyutt vegzett munka / tapasztalas / kreativ
tevékenyseg bennfoglalt részei.

Mit tekintlnk egeszseges kapcsolatnak? Az egeszseges kapcsolatnak része a becsuletesseg,
a bizalom, a tisztelet és a nyitott kommunikacio, valamint a szemeélykdzi jatszmak es dramak
kerulése. Egy egészseges kapcsolatban az emberek (s az érintettek!) felvallaljak problemaikat,
nyiltan kommunikalnak roluk (vagy ha nem, az is szemeélyes dontes e€s nem a tobb figyelem
elérésere iranyuld dinamika. Fontos az is, hogy a részvevok vallaljak a feleldsseget sajat
cselekedeteikéert és a masok érzéseiert. A JOY modszerek szerinti tanmuhelyeknek ezért fontos
része az ilyen szemelykozi kapcsolatokkal foglalkozas.

A f6 gyakorlati tényezdk a kévetkezok:
© Szemelykdzi vagy csoportos tevekenysegek, ill. legalabb csoportszintl megosztasok

alkalmazasa

@ Arészvevoket felkérik annak megosztasara, hogyan érzik magukat. Az ,én / engem”
nyelvezetet hasznalhatjak

@ Arészvevoket batoritjak arra, hogy keruljék masok cselekedeteinek cimkézését és
ertelmezeset

@ Minden esetben van lehetdség a kiszallasra és arra, hogy magyarazat nélkul nemet
mondjanak valamilyen tevekenysegre / interakciora

@ Minden részvevdt megkeérnek, hogy egyesével beszéljenek a moderatorral, ha valami
kellemetlen, ill. ugy érzik, hogy valaki atlepi a hataraikat. A jelzeseket komolyan veszik

@ A moderator ugyel a személykozi dinamikara, tobbek kozétt a hatarok atlépésére is, és
ha ertelmezhetd, akkor megbeszéli azokat az érintettekkel, ill. az egész csoporttal




Ahogy a JOY modellben is leirtuk, a fizikai kornyezet kdzvetlen hatassal van arra, hogyan
erezzUk magunkat. Ezert mindenképpen foglalkozni kell vele. Az épitett kdrnyezet tekintetében
a helyiseget ugy kell berendezni, hogy batoritsa a belsd elményeket, és megfeleljen a csoport
szuksegleteinek (a mérete is), valamint az alkalmazott modszerek szuksegleteinek. A szemeélyes
fizikai igenyek teljesulese erdekében fontos meg a megfeleld futes, mosdo, ivoviz megléte is.
A természetes kornyezet tekinteteben etikus megkozelitest kell alkalmazni, hogy a termeészet
karositasat a lehetseges minimalisra lehessen csokkenteni. Maganak a termeszetnek is van
gyogyito kepessege, igy aztan puszta fizikai helyszin vagy targy helyett partnerkent kell kezelni
a gyogyulasban.

A részvevoknek azeért is kell tudataban lennitk a kornyezetnek, mert ez az aziranti tudatossagot
is javitja, hogy bennuk mi megy vegbe.

Elméletibb sikon a JOY modszereknek figyelembe kell vennitk és tamogatniuk is kell a
természettel valo térédes fenntarthatosagi szempontjait, pl. a diszletek ujrafelhasznalasat, a
targyakkal, természettel es a kornyezettel valo térdédest, valamint az e problemakrol tortend
beszélgetes tamogatasat is.

A f6 gyakorlati tényezok a kévetkezok:

A teret érdemes otthonosan, melegen berendezni, javitva a biztonsagérzetet

Ismeretlen, ill. természeti kdrnyezetben fontos kockazatfelmérést vegezni,
megismerve, hogy esetlegesen mi okozhat problémat vagy gondot

Ajanlott nem egyszer hasznalatos targyakat alkalmazni és kerulni a szemétképzédest

Olyan gyakorlatok bevezetése, ahol a részvevék fizikai kontaktusba kerulhetnek
kornyezetukkel (pl. sétalas, figyeles, érintés, szaglas)

Beszélgetés a kornyezettel 6sszefliggd problémakrol.

Az egyes feltetelek részletes attekintesebdl lathato, hogy a feltételek — hasonléan a JOY modell
elemeihez - 6sszefuggenek egymassal es atfedik egymast. A szakembereknek minden feltetelt
és tényezét figyelembe kell vennie ahhoz, hogy j6 mindsegu foglalkozasokat hozhassanak
letre, melynek célja a szemeélyes rahangolodas a deru eés elegedettseg erzéseire, valamint a
szemelyiseg melyebb fejlédése. A kdvetkezd fejezetben tdbbfele klUlonbdzd modszertant
ismertetiink a fenti feltételek teljesitéséhez, amelyek észtdnzést adhatnak a DERU érzését
tamogato gyakorlatok kialakitasahoz.






A kovetkezd fejezetben olyan modszertanokat - azaz azonos megkozelitest, osszefuggd
modszerek csoportjait - ismertetjuk, amelyek alkalmazasa kutatasunk és szemeélyes
tapasztalataink alapjan deru- és elégedettsegérzetet, valamint a személyiseg fejlédéset
eredmenyezik.

A kulonbozé csoportokkal dolgozd szakemberek szamara e modszerek jo kiindulopontkent
szolgalhatnak sajat gyakorlatuk 6sszeallitasahoz, illetve Uj ismeretek és meglevd megkdzelitési
modok ujszeru megkdzeliteseinek gyakorlasahoz.

Az itt emlitett modszerek listaja nem teljes. Létezik szamos egyeb, itt nem felsorolt modszer
is, melyek eredménye ugyanilyen hatassal bir, valamint fontos kihangsulyozni, hogy kevesbé
kepzett szakemberek altal megvalosulva is e modszerek gyumolcsdzd elmenyt adhatnak.



Mi a tortéenetmesélés és mik a narracios technikak?

A toérténetmeselés és a narracios technikak (kreativ kdnyvterapia, koltészetterapia) a
gondolatok, erzelmek és elmények azonositasi folyamaton keresztul tortend szoba dntésenek
muveszetehez kapcsoldodik. E modszertanok lenyegeben lehetdve teszik, hogy az ember a
szemelyisegfejlédées eés dnmaga megertésenek utjat olyan kérnyezetbe helyezze, ami torédik
allnak, hanem az a feladatuk, hogy lehetéve tegyek, hogy a felhasznaldok azonosulhassanak a
cselekménnyel, es sajatjuknak erezhesseék a tortenetet. Ennek soran az Uzenet minden hataron
athatol, mivel a nézé szemelyes narracigjanak reszéve valik. E modon a térténet maganak a
felhasznalonak az elmeényéve valik, aki a kitalalt torténet elmesélésen keresztll kepes meglelni
az osszefuggeseket sajat tapasztalataival, €s valaszokat talalni bizonyos kérdésekre a sajat
letezeserdl...

Hogyan kapcsolodik ez a JOY feltételekhez?

A maodszer megfelel a feltetelnek?

Feltetelnek

(igen / nem / részben)
Szemelykdzpontu megkozelités lgen
Biztonsagos helyen (atmeneti helyen) mukodik lgen
Erfahrungsbasierender Ansatz lgen
Csoportos modszer lgen
Vannak eredmeényei a valo életben Reészben
A tényleges allapot megkozelitéseii lgen
.Erve'r_1yrejg"ttatja fa.z"e'rzelmeket, fejleszti az erzelmi Igen
intelligenciat (Agilitat)
'Ervéhyrengtatja az erzelmeket, fejleszti az erzelmi Igen
intelligenciat
Tamogatja az onkiertekelest es a kulso ertekelest lgen
Az egészseges kapcsolatok megteremtéese és fenntartasa lgen
Segit a fizikai kérnyezet - az épitett s a természetes is - Igen

iranti tudatossagban




Ki és mikor hasznalhatja a szomatikus megkozelitési médokat?

Atértenetmeseélesfontos, innovativmaodszertannak bizonyul, mertktlonbdzé embercsoportokkal
hasznalhato, és nagyon kulonbozo teruleteken is mukodik. Jelenleg a kovetkezdket emlithetjuk
roviden a tértenetmeseles kulonbozé tipusai kozul:

1. 2.
3. 4.

E gyakorlat céljai minden esetben sokretlek: terapias, kereskedelmi, egészseqi, vallasos,
szocialis, politikai, muveszi, kapcsolati, skolasztikai stb. A tortenetmeseles tehat szeleskoru
gyakorlat.ami tobbféle kontextushoz is hozzaigazithato. Felhasznalhato oktatasi modszerkéent
kulénallo felhasznalok szamara, eldsegitve a fejlédés és a tanulas utjat.

Az iskolaban példaul a torténetmeselesnek kdszéonhetden jelentdsen javultak a tanulasi és
emlékezeési képessegek. A diakok az utmutatasok alapjan megfelelé modon kivalasztjak az
informaciokat, és nullarol hoznak létre egy elbeszélési keretet a szabalyok alapjan. Ez javitja
a kreativitast, az iras- és szobeli kifejezd kepesseget, a technologiai kepessegeket és a
muveszi erzekenyseget. Mindezek a személyes szocialis készsegek (ang. ,soft skill") kdzponti
fontossagunak szamitanak az eurdpai oktatasi programokban.

E modszerrel kepbe hozhatok a tanar és a diak kézotti kdlesonds viszonyok is. Ezek a viszonyok
mar nem a tekintélyelven és az egyiranyu tudasaramlason alapulnak, hanem térekszenek arra,
hogy tamogassak a diakok dnazonossaganak kialakulasat es erdeklédeseik felfedezéset, az
osztalytarsakkal tett 6sszehasonlitas utjan (Sferrazzo, 2019).

A menekulthullamot tekintve a toérténetmesélés szintén fontos gyakorlat lehet, mellyel a
menekultek konnyebben integralhatok a helyi kdzdssegekbe. Szamos projekt jott letre eddig is
azert, hogy javitsak a menekultek bizalmat és motivaciojat az europai kdzossegben. A projektek
maodot nyujtottak szamukra, hogy megosszak a sajat tortenettket es javitsak integraciojukat.

A térténetmeselés tehat gyakorlatként hasznalhatd a kulturakézi kompetenciak fejlesztésere
egy multikulturalis vilagban. Pelda erre a Misty projekt ( ),
melynek célja az volt, hogy az iskolai kornyezetben javitsa a kulturakozi kepessegeket. A
laborokon kulon hely van fenntartva a narracio szamara. A narracio a diakokat és a tanarokat is
megtanitotta arra, hogy odefigyelienek mar kulturakra és be tudjak fogadni a kulonbseégeket.

Ugyanezt a gyakorlatot alkalmaztak a Storyliving projektben
), is, amelynek celja, hogy a torténetmeselest az autizmussal es mentalis zavarokkal
elok koéreben segedeszkdzkent hasznalja az érzelmek feldolgozasa és a COVID-19 jarvanyhoz



kapcsolodo felelmek, traumak es elszigeteltseg kezelese teren..

A korabban tanultak eértékelése

Ahogy eddig is lathattuk, a tortenetmeseéles es az egyeb narracios gyakorlatok egyuttese kivalo
modszer a mindnyajunkban meglevé, korabban tanult kepessegek bdvitesére és felszinre
hozasara. Azok, akik hasznaljak ezt a gyakorlatot, sajat személyes tapasztalataikra alapozva ujra
felfedezik sajat erossegeiket és kepessegeiket. Atdrtenet felgyorsitja az ujboli 6sszekapcsolodast
az énnel. A narrator és a hallgato egyarant aktiv részese a torténet megteremtéesenek eés bizonyos
kepessegek ebbdl adodo fejlesztesenek. A torténet olyan parbeszéd es egyuttesen kidolgozott
mu, amelyben nemcsak bizonyos kepessegek erdésodnek, hanem a kapcsolati dimenzio is. A
tértenetmeselés alapvetd fontossagu resze a hatékony kommunikacionak. Ahogy korabban is
mondtuk: ez a gyakorlat rendkivuli modon erdsiti a kommunikacios kepessegeket, valamint a
tudatossag megszerzesével dsszeflUggd kepessegeket. A térténetmesélési gyakorlatokkal a
részvevok emlekezni kezdenek arra, hogy melyek a sajat pozitiv jellemvonasaik, es kepesek
azonositani ezeket, valamint azokat, amelyeket meg szandékoznak osztani a vilaggal. Az
ember sajat kepessegeinek azonositasa kulcsfontossagu az uj helyzetekkel valo megbirkozas
szempontjabol. Annak felismerése, hogy kik vagyunk, lehetéseget nyujtarra, hogy mas szemeéllye
valhassunk.




Rovid leiras:

@ “Adrama mint terapia: “A dramaterapia egy szinhazi technika, mely elésegiti
a szemeélyiség gyarapodasat és tamogatja a lelki egészséget. A dramaterapia
szamos szinhelyen hasznalhato, igy pl. korhazakban, iskolakban, mentalis
egeszsegkdzpontokban, bortondkben és Uzleti cégeknél is. A dramaterapia a kreativ
muveészetterapiak egyik tipusa, mely tobbféle formaban létezik, és egyenek, parok,
csaladok, ill. kilénb6zd csoportok esetén is alkalmazhatd.” (Wikipedia)

@ Adrama mint tanitasi modszer: ,A dramaalapu tanulasba a didakok teljesen
bevonddnak. Elmerllnek a targyban. Testuk, szellemuUk és érzelmeik egyarant
rendkivul aktivak, amig lekoéti 6ket a drama.(...) Az improvizacios, pantomimes, jatékos,
rekonstrualasi tevekenységek feladata, hogy fejlesszek a részvevok kreativ kepesseget
es eldsegitsek a kritikus gondolkodasi kepessegek kialakulasat.”

Hogyan kapcsolédik ez a JOY feltételekhez?

A modszer megfelel a

Feltételnek feltetelnek?
(igen / nem / részben)

Szemelykodzpontu megkdzelites lgen
Biztonsagos helyen (atmeneti helyen) mukodik lgen
Erfahrungsbasierender Ansatz lgen
Csoportos modszer lgen
Vannak eredmeényei a valo életben lgen

A tényleges allapot megkozeliteseii lgen
Erve’nyrejuttatja az erzelmeket, fejleszti az erzelmi len
intelligenciat ¢
Tamogatja az onkiertekelest es a kulso ertekelest lgen

Az egészseges kapcsolatok megteremtéese és fenntartasa lgen
Segit a fizikai kérnyezet - az épitett s a természetes is - Igen

iranti tudatossagban.




Mar regota jol ismert tény, hogy a drama nem csupan a szineszek terulete. Ehelyett terapias
jellegu lehet barki olyan szamara, aki nyitott a szemeélyisége dramaeszkdzok utjan toértend
fejlesztéesere. A drama iranti megkozelitesunk a JOY modell osszes feltéetelenek megfelel. A
megkozelités a Rogers-féle elméleten alapul, €s minden esetben biztonsagos kdrnyezetben, kis
letszamu csoportokban tortéenik. Része a tudatos jelenlét (mindfulness) modszer, az érzelmeket
pedig osszetett, szemeélykdzpontu modon kezeli. A szituacios gyakorlatok utjan a reszvevok
egeszseges kapcsolatokat hoznak letre egymassal, és ezt kulsé életukben is javukra fordithatjak
(pl. a baratokkal, ismerdsokkel, csaladdal, parral).

Mikor, ki, kivel, hogyan hasznalja (Laban Katalin megkézelitése)

A csoport letszama 12, heti egy foglalkozas ajanlott. 6 és 99 év kdzdtt barmilyen életkorhoz
illeszthetd. A JOY projekt keretében a fiatal felndttekhez (NEET) illesztjuk.

A moderator nem biral, nem iranyit, szemelykdzpontu, nyitott a részvevok igenyeire, és
empatikusan megertd hozzaallasu (Raskin, Nataniel, & Rogers, 2005).

A foglalkozas kezdetén titoktartast fogadunk, megfogadjuk, hogy semmit nem mondunk el
senkinek. A tanmuhely dsszes részvevojenek biznia kell a moderatorban és egymasbanis. Ez az
egyik legfontosabb tenyezé.

Minden foglalkozas elején kekszet, csokoladét, édes és/vagy sos sutemenyt, gyumolcesét (szolo,
alma, sargarepa, az evszaktol fuggden) es teat lehet fogyasztani.

Ezutan koérbeuliunk: megosztjuk a pillanatnyilag erzett erzeéseinket. Nem kotelezd beszélni, de a
foglalkozas vegen, amikor szintén kérbeulunk, rendszerint azok is beszéelni kezdenek, akik addig
nem mondtak semmit.

Ezutan kovetkezik a tudatos jelenléti rész: mindenki becsukja a szemét, es eldszor a legzesre,
majd a testreszekre, kesobb pedig az elkepzelt helyzetekre koncentral.

Ezutan kovetkezik a paros munka: Ennek soran leginkabb az alapérzésekkel dolgozunk,
amilyen pl. a derd, a banat, a duh, a félelem, a szégyen, az undor vagy a meglepddoéttseg, de
egyeb érzelmek is fontos szerepet jatszhatnak a sikerben. A részvevok megosztjak érzelmeiket
egymassal, es elmeselik a torténeteiket arrol a helyzetrdl, amiben voltak (Spolin, 1999). Ezt
kovetdéen a moderator segitsegevel talalnak egy olyan helyet, ahova a szituacié behelyezhetd,
vegul eldontik, hogy ki jatszik kit. A moderator rendszerint azt tanacsolja, hogy valtogassak a
szerepeket.



Mi ezt a ,,Ki, mit, hol?” gyakorlatnak hivjuk. Ezak a kérdések segithetik a részvevoket a gyakorlat
soran:

Kivagy te?
Mi a kapcsolatod a masik szemeéllyel?
Mit teszel épp?

Hol vagy epp? (valamilyen helyisegben, az utcan, stb. — a helymegjelélésnek nagyon
konkretnak kell lennie)

Minden jelenet utan megbeszéljuk a kdzonseggel az érzéseiket. A jelenet figyelése soran
sosem, ill. csak ritkan hozzuk szoba a jelenet szinpadi erteket. Mindig megbeszeljuk, hogy milyen
erzelmeket keltett bennunk a megnézese. Ezutan a két szerepld is elmondja nekunk, hogy mit
erzett jatek kdzben: megosztjak gondolataikat es érzéseiket.

A jelenetek rendszerint 2 - 5 perc hosszusaguak. Van, hogy ugy dontenek, nem parban, hanem
egyedul dolgoznak, és olyan is van, hogy egy vagy tébb tovabbi részvevére is szukseg van a
Jelenethez - természetesen ezekre is mod van. Nincsenek szigoru szabalyok, kiveve, hogy hem
szabad itelkezonek lenni. Emellett tanacsokat se szabad adni egymasnak. A moderator reszerdl
rendkivul fontos a rugalmassag (Gabnai, 2015).

A foglalkozas zarasakent ismét kdrbeulnek, és megbeszélik, hogy milyen elmeényeik voltak.
Megfeleld idében vokalis gyakorlatok, ének, tanc, versiras (elsésorban 17 szoétagos haikuk) is
kerulnek a témak koze (Beéres, 2022).




A teruleten mar létezé moédszerek
(és hivatkozasok a megfelelé szakmagyakorlokra, ha értelmezett)

Munkak nem egyetlen konkreét letezd modszeren, hanem tébb modszer kombinacidjan alapul.

@ Morris, N. (2018). Dramatherapy for borderline personality disorder: Empowering and
nurturing people through creativity. Routledge.

@® https./www.routledge.com/Dramatherapy-for-Borderline-Personality-Disorder-
Empowering-and-Nurturing/Morris/p/book/9781138285910

@ Simmer, B. (2013). Theatre and Therapy: Robert Wilson. In Re: Direction (pp. 147-156).
Routledge.

Gabnai, K. (2015). Dramajatékok: bevezetes a dramapedagdogiaba. Helikon.

Spolin, V. (1999). Improvisation for the theater: A handbook of teaching and directing
techniques. Northwestern University Press.

Kabat-Zinn, J. (2015). Mindfulness. Mindfulness, 6(6), 1481-1483.
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A korabban tanultak ertéekeleése:

A jelentkezesi folyamat elsd lepése a vele kapcsolatos kérdéseket tartalmazo kerddiv kitoltese:

@ jelenlegi allapot

eletkor

csaladi elézmények

orvosi elézmények, ha vannak
kepzési elézmények, ha vannak

munkahely, ha van

kedvelt és nem kedvelt dolgok

@ Atanfolyammal kapcsolatos varakozasok.

Minden reszvevovel szukseges szemelyes elbeszélgetest is folytatni, mieldtt csatlakoznanak
a tanfolyamhoz, mert az irasos jelentkezesbdl nem mindig lehet elddnteni, hogy a részvevd
kepes-e csoport reszekent mukodni, pl. van-e eleg empatigja ahhoz, hogy meghallgassa
masok problemait stb. A részvevdket arra is megkerjuk, hogy minden foglalkozas utan irjanak
visszajelzest: toltsenek ki egy ertekeld tesztet, ill. az egész tanfolyam vegen irjanak egy hosszabb
esszet..




Hivatkozasokegyéblétezoforrasokra/ szakirodalomra/ ajanlottolvasmanyokra
stb.
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Guilford Publications.
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Rovid leiras:
Mi a szomatikus tanc és a testmunka?

A wikipédia szerint:? “a szomatika a testmunka és a mozgastudomanyok egy fajtaja, amely a
belso fizikai erzékelésre és megeléesre helyezi a hangsulyt. A kifejezest a mozgasterapiaban az
un. szoman, azaz ,a belsdleg erzekelt testen” alapuld

megkozelitesekre hasznaljak. A tancban a kifejezés a tancos belsd erzekelésen alapuld
technikakat jelenti, szemben az ,eléadod technikakkal’, pl. a balettel vagy a formalis tancokkal,
amelyek a ,kivulrol latott testre’, azaz a nezok altal megfigyelt mozgasra helyezik a hangsulyt. A
testmunka a testtel dolgozo 6sszes technikat magaba foglalo gyujtéfogalom.

A szomatikus megkodzelites belsd testi megkodzelites: azt vallja, hogy az elme és a test
szétvalaszthatatlan egyseget alkot, igy ami az elmében / az emberrel térténik, az a testtel is
torténik. Van der Kolk, a hires traumakutato is ezt a cimet adta konyvenek: A test mindent szamon
tart. Az erzések nem pusztan az elmeben tortennek, hanem az egesz szomatikai entnkben.
Ezert a derUérzet elerésenek egyik legegyszeribb maodja, ha a testtel dolgozunk.

Hogyan kapcsolodik ez a JOY feltételekhez?

A maodszer megfelel

Feltetelnek a feltételnek? (igen /
nem / részben)

Szemelykozpontu megkozelités lgen
Biztonsagos helyen (atmeneti helyen) mukodik lgen
Tapasztalatokon alapulo lgen
Csoportos modszer lgen
Vannak eredmeényei a valo életben Részben
A tényleges allapot megkdzelitéseii lgen
Javitja az egyén kontrolljat lgen
Ervényre juttatja az érzelmeket, fejleszti az érzelmi intelligenciat lgen
Tamogatja az 6nkiertekelest es a kulso ertekelest lgen
Az egeszseges kapcsolatok megteremtése és fenntartasa lgen
Segit a ﬁz’ikai kornyezet - az epitett és a természetes is - iranti Igen
tudatossagban




Ki és mikor hasznalhatja a szomatikus megkozelitési médokat?

A szomatikus megkozeliteseknek kuldonbdzé szintjei vannak. Mindig ajanlott, hogy a tanmuhely
/ foglalkozas soran elérjenek egyfajta szintu ,megtestesulest’, azaz azt, hogy a részvevok
megerkezzenek a sajat testukbe, befele figyeljenek, és tudatosan az itt es a mostban letezzenek.
Mindez alapvetd legzé-, relaxacios es mozgasi gyakorlatokkal erhetd el. A bekotott szemes
mozgasok szinten hasznalatosak a bizalom novelésere, ill. a tanulasi elmenyekhez. A tarsak
altal adott egyszeru masszazs (paronkent rovid vallmasszazst adnak egymasnak a reszvevok,
ill. kérben mindenki a mellette levonek ad masszazst) szintén gyakran hasznalt felfrissitd és ujra
fokuszalo gyakorlat a tanmuUhelyeken és foglalkozasokon. Minden tipusu nem-verbalis munka
megfelel a tudatos jelenlét szintjenek erdsitéséhez, a szomatikus munka pedig jo modszere
ennek mind termeszetes, mind mesterseges kornyezetben.

A hosszabb, teljesen szomatikus folyamatok megvaldsitasa azonban fizikai és mentalis
egeszsegi okokbol egyarant eldkepzest igenyel. A fizikai okok egyertelmuek: ismernunk kell az
emberek fizikai kepessegeinek hatarait. A legtébb szomatikus modszer nem tartalmaz nagyobb
mozgasokat, es improvizacion alapul, ezért maguk a reszvevok valaszthatjak meg mozgasuk
hatarait. Balesetek azonban mindig torténhetnek, elsésorban kontaktmunka soran (azaz ahol
tobb ember mozog egyutt). A mentalis egeszseg szempontjabol az a fontos, hogy - mivel a
szomatikus gyakorlatok soran nem beszelnek (vagy legfeljebb utanuk) - a befelé fordulo
figyelem miatt szamos tudattalan belsd probléma kertlhet napvilagra. Nem ritka, hogy sok, addig
hatterbe szoritott erzelemmel kell szembeneézni. Ezért fontos, hogy a szomatikus modszerekben
atfogo sajat tapasztalatokkal, valamint kepzettseggel rendelkezzlnk.

Bizonyos mddszerek egyértelmiien képzettséget igényelnek. Ha On szomatikus modszereket
hasznal az onreflexiora és az ontanulasra, akkor ehhez képzettseg szukseges. A szomatikus
tanari kepzesek rendszerint tobbéves, mig a tancterapeutai kepzesek meg hosszabb folyamatok,
melyek 6-800 ora oktatasbol és rengeteg sajat tapasztalatbol allnak. Hasonléan, ha On
tanitani szeretné valamelyik modszertant (azaz nem énreflexiora hasznalnd), ahhoz megfeleld
kepzettsegre van szuksege. Egyes elemek, ill. szomatikus mozgasgyakorlatok integralasara a
tanmuhelybe elegendd a szemeélyes tapasztalat (€s persze a gondos valogatas) is.

A csoport es a helyiseg mérete szinten fontos. A szomatikai tanmuhelyekhez (ahogy barmilyen
mozgasos gyakorlathoz) ter, szemelyenkent legalabb 3-4 m2 (egy padlon fekvé ember helyigenye
dnmagaban csaknem 2 m2), de inkabb tdbb szukséges. A helyigeny fugg a mozgas / testmunka
tipusatol is. Ez behatarolja a szemelyek szamat is. Keves azonban a teljes letszamban vegzett
gyakorlat (legtébbszér parokban, harmasokban dolgoznak), igy valojaban nincs felsé hatar. Az
elmelyultebb munkahoz kb. 20-25 szemely adhatd meg felsé limitkent. Bizonyos felszerelésekre
szintén szukseg van (hem mindig mindre): hangszordra a zenéhez, laticelre a lefekveshez és a
testmunkahoz, esetlegesen fitneszlabdakra, Uléparnakra stb. A helyiseg padlojanak fabol vagy
annal puhabb anyagbdl kell lennie.



Fontos, hogy a gyakorlatokat gondosan, a részvevoknek megfeleldé modon valasszuk ki. Szamos
ember szamara a testtel vegzett munka ujdonsag. Atestnevelésorakon a testet kulon entitaskent,
edzendd targykent kezelik, amirdl sokaknak rossz emlékei vannak. Emellett szamos szomatikus
gyakorlat (raadasul a legpozitivabb hangulatuak) soran megérintik egymast a részvevok,
marpedig az emberek altaldban nincsenek hozzaszokva, hogy a szuk csaladjukon kivul masok
is megerintsek Oket. Ezért igen gondosan kell megvalasztani a gyakorlatokat, és lehetdseget
kell adni arra is, hogy ha valaki nem akar részt venni bennuk, azt megtehesse.

Hivatkozasok létezd gyakrorlatokra:

© Test-léelek 6sszehangolas: hitps:/www.bodymindcentering.com/

Holisztikus tanc: hitps://www.holistic-dance.at/

Szomatikus elmenyek (Peter Levine modszere): hitps:/traumahealing.org/

5 ritmus: https:./www.srhythms.com/

Skinner-féle felszabadito technika; hittp:/www.skinnerreleasing.com/

Kontakt improvizacio: https./www.bodyresearch.org/contact-improvisation/
fundamentals-of-contact-improvisation/

A korabban tanultak éertéekeléese

A legtobb szomatikus megkdzelites nem igenyel eldkepzettseget a tanc- vagy hasonlo
tudomanyokban. A szomatikus mozgasi modszerek alapelve, hogy mindenki képes mozogni, a
mozgas autentikus, és fontos tenyezdje a kontrollérzetunknek.

A szomatikai alapu modul, ill. tanmUhely kezdetén azonban megis fontos megkeérdezni, hogy
a részvevoknek milyen korabbi tapasztalatai vannak. Ez alapjan ugyanis az adott részvevok
szamara jobban megfelelé gyakorlatokat valaszthatunk. (Az egyik tanmuUhelyen példaul
kiderult, hogy nehanyan kenyelmetlenul érzik magukat, ha hozza kell ernitk masokhoz. Ezeket
a részvevoket ugy sikerult felszabaditani, hogy dnallobb jellegu gyakorlatokat valasztottunk, és
a reszvevoknek csak az elményeiket kellett megosztaniuk a tobbiekkel.)

A teljesitesrdl - legalabb kulén keresre - bizonyitvanyt is ajanlott kiallitani. Szamos szomatikus
tanari kepzes nem kapcsolodik semmilyen formalis oktatashoz, de igényel bizonyos korabbi
szomatikus mozgasos tapasztalatot - ehhez jo, ha van bizonyitvany.




Mik a természetalapu technikak?

Szamos modszer letezik, amely az ember és a termeszet kdzotti kapcsolodast hasznalja ki, ill.
nem tesz kuldnbseget az ember és a termeszet kézott. Ehelyett ugy tekintik, hogy az ember a
természet része. A mi kontextusunkban a természetalapu technikaknak tobb egyeb jellemzdjuk is
van atermeszet, ill. a természethez valo kapcsolodas hasznalata mellett. Az itt targyalt modszerek
minden esetben konkrét fejlesztesi celpontot (pl. valamely tarsas kepesseg, viselkedesi kepesseg,
szemelyes kompetencia, dnismeret stb.) es reflexiot jelolnek meg. E modszerek ket kulcsanak
egyike a tanulasi zona, amely a komfortzona és a panikzona kézoétt helyezkedik el. Azért tanulasi
zobnaaneve, mertaza célja, hogy a komfortzonabola panik elérése néelkullehessen eljutniatanulasi
zonaba. Ez az a tartomany, ahol elményalapu tanulasi folyamataink altalaban a leghatékonyabbak.
A masik kulcs a kapcsolat, azaz az egeszseges kapcsolodas kialakitasa a termeszettel, a tobbi
részvevovel eés magunkkal.

Hogyan kapcsolédik ez a JOY feltételekhez?

A modszer megfelel a

Feltetelnek feltetelnek? (igen / nem /
részben)

Szemelykozpontu megkozelités lgen
Biztonsagos helyen (atmeneti helyen) mukodik lgen
Tapasztalatokon alapulo lgen
Csoportos modszer lgen
Vannak eredmeényei a valo életben lgen
A tényleges allapot megkozelitéseii Részben
Ervényrejuttatjaaz érzelmeket, fejlesztiaz érzelmiintelligenciat lgen
Ervényrejuttatjaaz érzelmeket, fejlesztiaz érzelmiintelligenciat lgen
Tamogatja az 6nkiértekelest es a kulso ertekelest lgen
Az egeészseges kapcsolatok megteremtéese és fenntartasa lgen
Segit a ﬁz,ikai kornyezet - az epitett es a természetes is - iranti Igen
tudatossagban




Ki és mikor hasznalhatja ezeket a megkozelitési médokat?

A termeészethez kapcsolodo technikaknak sok szintje és sokféele tipusu modszere letezik. A
modszerekkulonbozo celkituzeseikuldonbdzd kepzettsegeketigenyelnek. Azalapszintualkalmazasi
celkitlzés a derterzet elérese. Ez azt jelenti, hogy egyutt is jatszhatunk; ill. tehetlnk egy kirandulast
azert, hogy jol érezzuk magunkat. Ez a tipusu célkitizes nem igenyel eldkepzettseget, legfeljebb
valamennyi tapasztalatot. A kdvetkezd szint a fejlesztes. Itt a gyakorlatvezetdnek csoportvezetdi
tapasztalattal kell rendelkeznie, és jol kell ismernie a csoport celkituzeset es jellegzetessegeit.
Fontosazis, hogy tapasztalt legyen a csoportbeli elhajlas es ellenallas kezeleseben is. Amoderatori
vagy tréneri képzest es gyakorlatot kovetden hasznos, ha fejlesztési celu foglalkozasokat vezet. A
kovetkez6 alkalmazasi szint a terapia. Itt a csoport vezetdjenek jogosultsaggal kell rendelkeznie
terapia nyujtasara, az adott orszag szabalyozasainak megfeleléen. Ez rendszerint legalabb egy
pszichologusi diplomat, gyakran klinikai pszichologusi diplomat jelent. Mindazonaltal gyakran az
orom- és a fejlesztési celbol vegzett gyakorlatoknak is van terapias hatasuk.

Az elmeényalapu oktatasi, kaland- és termeszeti technikak erésen ajanlottak azoknak, akik
problémamegoldasi, kommunikacios, egyuttmukodesi, kudarcturési és hasonlo kepessegeket
szeretnenek kifejleszteni. E modszerekben a csoport egyutt dolgozik egy, a komfortzonajukon kivul
esO probléma megoldasan. A realisztikus célkitizések es a kdzds erédfeszites javitja a kdlcsonds
elfogadast, a bizalmat és az dnbizalmat is. A moédszerek gyakran az élmeényalapu tanulas Kolb-
féle ciklusat alkalmazzak. A csoport egyutt dolgozik a tervezeésen, a cselekvesen, a reflexion, az
elvonatkoztatason és a felhasznalason. Az ilyen tipusu megkodzelites es reflexio segitsegevel a
részvevok nemcsak az adott konkret gyakorlatrol tanulhatnak, hanem az elvonatkoztatas és a
felhasznalas segitsegevel sajat magukrol eés masokrol is.

A korabban tanultak értékelése

Ebben a modszerben a korabbi tanulas és értékelése létfontossagu. A természetalapu
modszerekkel vegzett csoportmunka soran a reszvevok minden esetben csak sajat korabbi
tudasukat alkalmazhatjak. A csoport olyan gyakorlatokkal talalkozik, amilyeneket valoszinuleg
meg egyik tagja sem latott azeldtt. Ezek megoldasahoz rugalmassagra és gyakran szokatlan
eréforrasokra van szukseguk. Ezek a kepessegek a kulonbdzé gyakorlatoknal eltérdek. Ez a
valtozatossag segit benne, hogy a csoporttagok meltanyoljak egymas éertékeit es korabban
tanult tudasat. Egy jol Osszeallitott gyakorlatsorozat tehat azt is eredmenyezi, hogy a részvevok
odafigyelnek egymasra, és fel- és elismerik egymas éertékeit.

Példak az élményalapu oktatasra és a természetalapu gyakorlatokra:



Az ART modszer az emberi kreativitas es kepzelderd kifejezese, ill. alkalmazasa, tipikusan vizualis
formaban, pl. festményként vagy szoborkent. A muveszet altal teremtett miveket elsésorban
szepsegukert (esztetikumukert) vagy érzelmi erejukert becsuljuk. Az ART-ban a muveszet
fogalmat rendszerint a rajzolasra, festésre es szoboralkotasra korlatozzuk.1

A gyermekek mar kiskorukban papirra vetnek formakat es szineket. Anelkul rajzolnak, festenek
és keszitenek szobrokat, hogy foglalkoznanak sajat kreativ, muveszi kepessegukkel, ill. muvuk
esztetikajaval. Idésebb korukra elvesztik ezt a kepesseget. A felndtteknek altalaban 6sszetett,
kétarcu erzeseik vannak a muveszetrol és a muveszi alkotasrol: gyakori a lebecsulés, elutasitas,
neha a sajat muveszi kepessegeik hianya miatti szégyen. Masok muveszetének szemleloive
valunk ahelyett, hogy aktivan fejtenénk ki kreativitasunkat, eés ezzel elveszitjilk a kreativ
onkifejezes szamos eldnyet. (American Scientist)

Az ART tamogatast kinal a mentalis egeszseget segitd, az embereket az élet kihivasain es
bizonytalansagain atsegito, oket ellenallobba tevd kreativ gyakorlatokhoz valo kapcsolodasban
vagy Ujrakapcsolodasban. A muveszet alkalmazasanak celjai;

Emellett a mlveszet alkalmazhatd a csoportos kreativ kepessegek fejlesztéseére is.




Az ART fontos segédeszkdze annak, hogy az emberek jobban érezzek magukat, tobb dszténzest
es energiat talalhassanak, kreativak lehessenek, jobb legyen a termelekenyseguk es/vagy
er6sodjon az ellenalld kepesseguk.

Az Essexi Egyetem2 vizsgalatanak eredmeényei szerint azok a reszvevok, akik gazdagabb,
mutargyakat s novenyeket is tartalmazo irodai kérnyezetben dolgoztak, 15%-kal gyorsabban
vegeztek a munkdjukat, es kevesebbet panaszkodtak, mint azok, akik unalmas, céeges
munkafulkekben tevekenykedtek, ahol mindent megtettek a figyelem-eltereles elkerulésere. A
valtozatosabb munkakornyezetben a dolgozok maguk valaszthattak meg es rendezhettéek el a
mutargyakat eés a névenyeket. Az ART pillanatnyi figyelem-elterelést, egy perc menedeket kinal,
lehet6seget az energiaval feltoltddesre.

A muveszetterapiat a kognitiv és a szenzorikus-motorikus funkciok fejlesztésére, az dnbecsules es
az 6nismeret tamogatasara, az erzelmi ellenalld kepesseg javitasara, az attekintd kepesseg és a
szocialiskepessegek fejlesztésere, akonfliktusok ésadistressz csOkkentésere ésmegszintetésere,
valamint a tarsadalmi eés okologiai valtozas eldsegitesere is alkalmazzak..

Hogyan kapcsolédik ez a JOY feltételekhez?

A modszer megfelel a
Feltételnek feltetelnek?
(igen / nem / részben)
Szemelykdzpontu megkdzelités lgen
Biztonsagos helyen (atmeneti helyen) mukodik lgen
Tapasztalatokon alapulo lgen
Csoportos modszer Részben
Vannak eredmenyei a valo életben Részben
A tényleges allapot megkozelitéseii lgen
Ervényre juttatja az érzelmeket, fejleszti az érzelmi intelligenciat lgen
Tamogatja az onkiértekelest es a kulso ertekelest lgen
Tamogatja az onkiertekelest es a kulso ertekelest lgen
Az egeszseges kapcsolatok megteremtese és fenntartasa Részben
Segit a fizikai kérnyezet - az épitett és a természetes is - iranti Igen
tudatossagban




AZ ART moédszerek megkozelitési modjai

A muveszetterapianak olyan gyakorlatok lehetnek részei, mint egy bizonyos erzelem lerajzolasa
vagy lefestése, a kreativ naploiras, ill. a szabad stilusu kreativ tevékenyseg

A muveszetterapiat a kognitiv €s a szenzorikus-motorikus funkciok fejlesztesere, az dnbecsules
€s az Onismeret tamogatasara, az erzelmi ellenalld kepesseg javitasara, az attekintd kepesseg
es a szocialis kepessegek fejlesztesere, a konfliktusok és a distressz csokkentesere es
megszuntetesere, valamint a tarsadalmi es okologiai valtozas eldsegitéseére is alkalmazzak.

A szabad festés kalandturahoz hasonlo, mely tele van meglepetesekkel eés erzekelessel. Sok
felnott hiszi azt, hogy csak sablonbol, a fejukben levo témat kepesek megfesteni. Annal nagyobb
a meglepetesuk es a lelkesedesuk, amikor megtapasztaljak, mennyire kdnnyu a (szabad) festes.
Egy idd elteltével mar senki sem akar ulve festeni, mert az tulzottan behatarolo.

A szabad festes kalandturahoz hasonlo, mely tele van meglepetesekkel es erzékelessel. A ter
atélése mozgas kdzben, a nagyobb merteku fizikai aktivitas lehetove tétele, de a nyugalom
megdrzése mellett olyan szabadsagot ad, ami azutan a kepekben is megjelenik. Semmi sem
tereli el a figyelmet: Minden ott van a helyszinen és megfesthetd egy vedett helyen, nyomastaol,
befolyastol, ertelmezestol es ertékelestol mentesen.

Avizualis, érzékelési és érzelmi gondolkodasert elsdsorban a jobb agyfelteke felelds. A verbalis,
analitikai, logikai gondolkodas ezzel szemben fokent a bal féeltekében tortenik. Betty Edwards
,AZ Uj, jobb agyfeltekes rajzolas’ c. kdnyveben modszereket ismertet arra, hogy a festdbmuveszet
mikent javithatja az 6nismeretet, mukddesre stimulalva a jobb agyfelteket.

Egy kep (vagy szobor) toébbet ér ,ezer' szonal, azaz a muveszet vizualitasa tobb, mint pusztan
szinek, formak és formatervek egy(ttese. Oszténdzheti a személy jolétét, és élettel toltheti fel a
tarsas kapcsolatokat.

Az ART modszerekkel Osszefuggd projekttevekenyseg a NEET fiatalok korében a digitalis
muveszet is, ahol a fiatal felndttek fejleszthetik digitalis muveszeti képesseguket, tamogatva
ezzel az esetleges munkavallalasukat is ebben a szektorban.



A korabban tanultak ertekeléese

Az ART modszerek gyakorlatai (s terapiai) esetén: a) az erzelmek, motivaciok és kompetenciak
megismerese, b) kepesseég a meglevo erdforrasok felismerésere (kompetenciak, kepessegek,
motivacio, erzelmek), c) képesseg eqgy ,kep' leirasara / elkeészitésére, d) a kreativitas es egyeb
hasonld kompetenciak kifejezese.

A muveszetalapu gyakorlatok folyamata és eredmeényei emellett jobb betekintést is nyujtanak
az érzesekbe/érzelmekbe, motivaciokba és kreativ kompetenciakba.
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