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RAPPORT-EPITES (kapcsolat és bizalom épitése a résztvevékkel)
- kapcesolodds

- egymds meghallgatasa és egymas iranti figyelem

- Gondolatok és érzelmek felismerése és megosztasa

- kényelmes székek vagy parnak

- idémérésre alkalmas eszkoz (karéra vagy telefon)
- hangtal vagy mds hangot adé targy

HOKESTOLETEK

Csendes helyszin, mely lehet egy terem vagy egy nyugodt tér a természetben
* Réviden tajékoztasd a résztvevisket arrél, hogy évatosan valasszanak témat,
amennyiben még nem hangolédott egymdsra a csoport - ne inditsanak egy

mély, személyes dramdaval.

™ BEVEIETES

Ez a gyakorlat lehet&séget ad arra, hogy tanuljunk a tapasztalatainkbél és
*megbecsﬁljﬁk a sajat gondolatainkat, érzéseinket és céljainkat.

Ez egy nagyon egyszerii gyakorlat és a tréning barmelyik részében 65

alkalmazhaté vagy akdr a személyes és/vagy munkahelyi életiinkbe is

beilleszthets.
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A GYAKORLAT LEPESEL:

1. Facilitatorként oszd a csoportot pdarokra. Az elsé préba soran minden
pérnak 5-5 perce van a kézés munkdra. Gyakorlasképp valasszanak egy )
témdat, amely fontos szamukra, ugyanakkor nem egy komoly érzelmeket \q
felkavaré életesemény {pl. vdlas), viszont érdekesebb, mint a tegnap
elfogyasztott ebéd vagy vacsora témdja. Hangsiilyozd, hogy a legnagyobb
kincs, amit a mindennapi életiink sordan adhatunk egymdasnak a masik
meghallgatdsa. A folytonos, megszakitas nélkiili figyelem ajandék a masik
embernek. Ha észrevessziik, hogy valahova elkalandoztunk, ismerjiik ezt fel
és térjiink vissza, figyelmesen hallgassuk a tarsunkat. Nem kénnyii feladat
megdllni, hogy ne reagadljunk arra, amit hallunk, hallgatoként/megfigyelsként
ez a kihivas var rank.
2.(egyenként 5 perc) A par elsé tagja elkezd beszélni arrél, ami éppen
foglalkoztatja. Teljesen rendben van, ha mas témdra is attér, ami idékszben
eléjon. A lényeg, hogy beszéljen és megossza az 6sszes gondolatdt és érzését,
amit fontosnak érez. A tdrsa a beszélé meghallgatasara fokuszdl, és nem kezd
bele a sajat gondolatdanak megosztasaba, még akkor sem, ha fontosnak tartand.
Ehelyett csak jelen van a parinere szamara, és biztositja a teret a
meghallgatdsra. A meghallgaté nem itélkezik, nem kérdez és nem analizdl,
annyit sem mond hogy, ‘igen’ vagy ‘aha’. Mint facilitator jelezd az 5 perc leteltét,
és kérd meg a pdrokat, hogy cseréljenek szerepet.
3. Ezen a ponton mindenki eldéntheti, hogy a tdrsaval marad vagy aj part \
vélaszt magdnak a csoportbél. Tandcsos part valtani, hogy az uj fordulét ne
befolyasoljak a kordbban elhangzottak. Kérd meg a résztvevéket, az iij parokat,
hogy razzék meg, mozgassak Gt magukat. Ekként fizikai szinten is elengedve a — & © = =
kordbbi térténéseket, és igy felfrissiilve helyet adnak az aj kérnek.
4.(egyenként 5 perc) Az uj forduléban a masik
személynek jut az a kihivéas, hogy 5 teljes percig
- - =P beszéljen a témajarsl, mig tarsa megint csak hallgatia
ot.
5.Hivd 6ssze a résztvevéket egy zdaréksrbe, hogy
megoszthassdak és kiértékelhessék a gyakorlatbsl
L . szerzett tapasztalatukat.

. Milyen volt szamodra ez a gyakorlat az egyes szerepekben
IERI[ [ [ . (meghallgats, beszéls)?
Milyen Gj felfedeztést tettél, illetve milyen betekintést nyertél

(6nmagadba) gyakorlat révén?

Mit gondolsz, hogyan tdmogatja ez a gyakorlat a kiégés-megelszést és
az ellendllé-képességed erésitését?

/

MEGIEGYZESEK:

Viltozat: A megosztds, akar 30 percre is elnyijthaté mindkét fél szamdra, az 5 perc
csupdn “étvagygerjeszitd”. Létezik egy jelenség, miszerint 20 perc utdn a tudatunk egy
kissé elfarad és nagyon érdekes témdak (gondolatok és érzések) jelennek meg, amelyek
rendszerint nagyon erételjes tamogatdast adnak, hogy megosszuk azokat a tarsunkkal.
Ha a csoportban kellemes a légksr, akkor fizikailag is kapcsolédhatnak egymashoz a
gyakorlat kézben, példaul egymadssal szemben iilve, egymas kezét fogva.

Javaslat: intézheted azt a meghivast a résztvevékhoz, hogy folytassdak ezt a
gyakorlatot a munkahelyiiksn, csaladjukban vagy a bardti kériikben, esetleg
véalasszanak maguknak egy tamogaté partnert, akivel alkalmanként talélkoznak és
meghallgatjak egymdst. Erdemes megfigyelni, hogy ennek milyen hatdsa van hosszu
tavon az életiinkben.

PARDS MEGHALLGAT




