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* dnismeret

+ fehér papir

« ceruzak, szinesek, tollak
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HOKESTULETEK

+ asztal és szék vagy a padlé, amely alkalmas rajzolasra
+ lagy, meditativ hattérzene, ami segiti a folyamatot

+ érzelmileg biztonsagos légksr megteremtése
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* ez egy onreflexios gyakorlat, ami segit neked abban, hogy kézelebb keriilj
a személyisegedben rejlé kiilonbozé karakterekhez

* a folyamat arra az elméletre épiil, hogy a személyiségiink kilonbozé
karakterekbsl épijl fel (tanar, rendér, tandacsado, anya, akfivistd, iigy\_.réd

* s’rb.] ame|ye|< meghntcﬁrozzék a viselkedésiinket és déntéseinket a kulénféle
élethelyzetekben.
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A GYARORLAT LEPESEL:

1. Keress egy csendes helyet, ahol nyugodtan
tudsz rajzolni és irni.
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A BENNEM ELO CHAPAT

2. Szénj magadra 20-30 percet és nevezd
meg a karaktereket, amiket azonositani
tudsz 6nmagadban.
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3. Rajzolj egy énarcképet, amiben
megjelenited az ésszes karaktert, amit
feltedeztell Hasznalhatsz csak palcika

embereket az abrazolasra, de engedd
szabadon a fantaziad, és legy olyan
kreativ, amilyen csak tudsz!
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A GYARORLAT LEPESEL:

* Hogyan jellemeznéd a képet?

» Mi jelentett kihivast szamodra a gyakorlat soran? Hogyan
birkéztal meg ezekkel a kihivasokkal?

» Hogyan cselekedne a csapatod egy nehéz helyzetben? Mely
karakterek dominalnak és melyek azok, amelyek kisebb
befolyassal birnak? Hogyan tudnad ezeket a karaktereket
hangsulyosabba tenni a személyiségedben?

MEGIEGYZESEK:

» érdemes a gyakorlatot hosszabb program végén hasznalni, igy a facilitator
megfigyelheti a résztvevék viselkedését es reakcidit, és érzelmileg nehéz helyzeteket is
tud kezelni, ha sziikséges.

+ az efféle feladat sok mindent felkavarhat a résztvevékben, ezért gondosan valaszd
meg a célcsoportot, akikkel elvéegeznéd azt. Fontos, hogy csak olyan csoporttal
dolgozz, akik kézétt mar kialakult egy megfeleld szintG bizalom.



