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A GYAKORLAT LÉPÉSEI:

MEGJEGYZÉSEK:

1. Adj magadnak 20 percet és menj el sétálni az erdőbe.  
   Találj egy fát, ami valami miatt vonzó számodra.

2. Fedezd fel és kapcsolódj a választott fához: figyelj  
    meg minden apró részletet a fán, egészen a 
    gyökerektől az ágakig.

3. Menj haza vagy a gyakorlat kiinduló pontjára, és 
        rajzold le a fát emlékezetből. 

4. Végezd el a következő önfelfedező gyakorlatot:  
    képzeld el, hogy ez a fa az élet fája. Próbálj 
    hasonlóságokat találni a múltad, jelened és jövőd 
    valamint a fa egyes részei között.
  • A gyökerek jelképezik a múltad: gyermekkori emlékek,  
    élmények, tapasztalatok, barátok és rokonok, akik 
        formálták a személyiségedet.
  • A talaj (a föld) jelképezi azokat a dolgokat,   
     tevékenységeket, amelyeket rendszeresen csinálsz (jelen).
  • A fa törzse a képességeid és értékeid szimbóluma (jelen).
  • Az ágak az álmaid, reményeid és vágyaid jelképei (jövő).

55. Rajzold és írd le a legfontosabb emlékeidet, 

képességeidet, tapasztalataidat, értékeidet és álmaidat, 
amelyeket felfedeztél magadban míg az életfához 
kapcsolódtál.

• Mi vonzott ehhez a fához?
• A megjelenített emlékek, tapasztalatok és értékek 
közül, 
  melyek azok, amelyek támogatnak téged a kiégés 
  elkerülésében? Hogyan segítenek neked?
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ESZKÖZÖKCSOPORTOS KIHÍVÁS 
csapatmunka
kommunikáció javítása

egy erdős terület, ahol szép fák 
vannak, és amit könnyen meg tudsz 
közelíteni egy kényelmesen járható 
ösvényen. Az erdő ne legyen túl sűrű.

BEVEZETÉS
Ebben a gyakorlatban a múlt, jelen 
és jövő témáját dolgozod majd fel 
az életfa metaforáját használva.

• fehér papír
• színek (ceruzák, festékek, kréták)

12-16 fő 
30-40 perc

csoportmunka

 szabadtéri | beltéri 

Élménypedagógia



A GYAKORLAT LÉPÉSEI:
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KIÉRTÉKELÉS:

MEGJEGYZÉSEK:

1. Kérd meg a csoportot, hogy álljanak egymással szemben két sorba. 
Mindkét sornak egy vonalban kell állnia, vagyis a vállaik összeérnek. A 
két sor közötti távolság kb. 1 méter legyen. Minden egyes résztvevő 
maga elé tartja mindkét kezét, a mutatóujjaival pedig az előtte álló 
személy felé mutat. Az összes többi ujj behajlítva pihen.

2.Helyezd a pálcát a résztvevők kinyújtott mutatóujjaira. Minden 
résztvevőnek mindkét ujjával folyamatosan hozzá kell érnie a pálcához.
  
3.Az a feladatuk, hogy ebből a pozícióból indulva, letegyék a botot a 
földre.  

44.Időnként majd el kell venned a “botot” és időt adnod a csoportnak, 
hogy stratégiát alkothassanak a feladat megoldására. Rendszerint az 
történik, hogy a pálca emelkedik, ahelyett, hogy a földre kerülne (erre 
utal a gyakorlat elnevezése). A csoport sokat próbálkozik és hibázik, 
mire sikerül lerakniuk a pálcát a talajra.

5.Hívd össze a résztvevőket egy zárókörbe, hogy megoszthassák és 
kiértékelhessék a gyakorlatból szerzett tapasztalatukat.

Gyakori, hogy a résztvevők frusztráltakká válnak a folyamat során. Fontos, hogy ezt a 
csoport megfelelően kezelje, ha szükséges te facilitátori támogatásoddal.

Mi változott meg a kommunikációdban a gyakorlat során? 
Mi volt a leghatékonyabb stratégia, aminek köszönhetően végül le tudtátok tenni a pálcát?
Mit gondolsz, hogyan támogatja ez a folyamat az ellenálló-képességed erősítését és a 
kiégés-megelőzést?
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