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* helyezz egy dobozt vagy kosarat a tér kézepére,
verbdlis és non-verbdlis kommunikdcié

amiben majd ésszegy(ijtitek a rajzokat

+ a facilitdtor tdmogatja minden egyes résztvevé
érzelmeinek kifejezését anélkil, hogy megl’fé|né,
kommentdlnd a rajzok mindségét

BEVELETES

Ez egy jél haszndlhaté zdrégyakorlat, barmely kordbbi csoportfolyamatot

ksvetSen. A funkcidja, hogy a résztvevsk kifejezhessék a benniik lévé érzelmeket

egy nonverbdlis csatorndn keresztil. A gyakorlat segit a résztvevékben

tudatositani, hogy milyen dinamika van jelen a csoportban az adott ponton, azokat

a folyamatokat is segit feltdrni, amelyek dltaldban kevésbé észrevehetsk.

Altaldban a kellemes meg|epe’rés érzés kiséri ezt a feladatot, ez lehetévé teszi a

pozitiv érzelmek el8térbe keriilését és segiti, inspirdlja a résztvevéket az egymdssal

valé sokkal nyitottabb kapcsoléddsra. Még azokkal o tdrsaikkal is, akikkel eddig 35
nem tudtak kialakitani elmélyiiltebb kapesolatot.



LEPESEK S o

1. Kérd meg a résztvevéket, hogy lljenek le a kérben és egy papirra rajzoljdk le
a benniik 1évs érzéseket. Instrukcidk: vdlaszd azt a szint, ami szerinted leginkdbb
kifejezi, ami benned van most. A rajz miivészi minésége vagy az apré részletek
kidolgozdsa nem fontos.

2. Ez egy 6szt6nés, pusztdn improvizdcidbdl fakadé gyakorlat, amelynek \
nincsenek szabdlyai, kivéve az idékeretet, ami ne legyen tobb, mint 5 perc.

3. A facilitdtor megkér mindenkit, hogy hajtsdk 6ssze a lapjukat és helyezzék el
Sket a dobozban. Ez kévetéen alaposan ésszekeverijiik a rajzokat. Ezutdn \
minden résztvevé vdlaszt egy papirlapot a dobozbdl, anélkil, hogy kinyitnd azt.
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4. Mikor mdr a csoportban mindenkinél van egy rajz, egyszerre kinyitjuk a
rajzokat, és felfedezzik, mit “fogtunk ki". Ezen a ponton rendszerint spontdn
izgatottsdg tér ki (gyakran halk csevegés és kuncogds kiséretében), amit
hagyjunk a résztvevéknek kifejezni, minthogy az egy természetes jelenség, hogy
mindenki tudni szeretné ki kapta az & rajzdt. ezen a ponton felfedezhetsz
hasonlésagokat, vagy akdr éles kiilsnbségeket a szinekben és vonalakban.

5. Mikor egyértelmii, hogy a csoport készen dll a megosztdsra, kérd meg a
résztveviket, hogy iljenek le a kérben és egyesével mutassdk fel a rajzot, amit
kaptak. Osszdk meg azokat az érzéseket, amiket a rajz ébreszt benniik, anélkiil,
barmilyen mingsitést vagy megjegyzést tennének a rajz esztétikai -
milyenségére, mingségére. Ha az, aki készitette a rajzot, szeretne néhdny g

gondolatot megosztani a rajzdrdl, réviden mesélhet réla. Aztdn
kovetkezik egy djabb rajz, mig mindenki prezentdlhatja a néla lévé k =
épet. A végén mindenki magdval viszi azt a rajzot, amit kapott.

(g

rd rd Pd

KIERTEKELES:

+ Milyen érzések jelentek meg benned a folyamat sordn?

+ Milyen volt spontdn lerajzolni az érzéseidet?

+ Mit gondolsz, hogyan témogat téged ez a gyakorlat a kiégés-megelézésben és az
ellendlléképességed erdsitésében?
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MEGJEGYZESEK:

A facilitator része a csoportnak, ezért fontos, hogy & is , mint résztvevd vegyen részt ebben
a gyakorlatban.

Minthogy ez egy zdrégyakorlat, érdemes hdattérzene nélkil végezni, mert az befolydsolhatja
a spontdn alkotdst, amelyet a kordbbi tapasztalatok emlékei kell, hogy vezessenek.

A facilitdtor tdmogatja minden egyes résztvevd érzelmeinek kifejezését anélkiil, hogy
megitélné, kommentdlnd a rajzok mindségét. Példdul ahelyett, hogy azt mondandd “Ez a
rajz gydnysri”, mondd " Ez o rajz jé érzéssel tolt el, mert..és Gigy érzem,.” Vagy dhelyett.
hogy azt mondandd “Ez a rajz csiinya. Mikor ezt a rajzot nézem, lgy érzem..”



