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munka a testiinkkel
& sngondoskodas
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nincs résztvevéi korlat
lehet egyéni, paros, csoportos
gyakorlat
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coaching & mentdlis
- Ongondoskodasi stratégidk ésszegydjtése jollét
+ Ongondoskodasra szant idé kialakitasa

HOKESIULETER vk

az ,6ngondoskoddsi bankok”
kialakitadsahoz. Boritékok helyett
barmilyen mas taroléeszkoz is
hasznalhaté.

INTRO

Az 6ngondoskodds nem lehet olyasmi, ami akkor térténik, amikor “van ré idg”,
mert igy rendszerint nem jut ré& idé. Az éngondoskoddsnak ugyanolyan értéke
van, mint barmilyen mds tevékenységnek (munka, tarsasagi élet), és mint
minden mas feladat esetében ezt is tervezni kell, hogy mds feladatért cserébe
ne ezt dldozzuk fel. A facilitator Ggy foglalhatja éssze a tevékenységet,

hogy hangsutlyozza annak sziikségességét, hogy a napirendiinkben idét kell
szakitanunk az éngondoskoddsro, és nem szabad a véletlenre bizni.

+ Boritek (1/ résztvevé)
+ Kisméret( szines papirdarabok
« Iroeszkozok
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1. Adj minden résztvevének egy boritékot. A résztvevék rairhatjak
a neviiket, réirhatjak, hogy ,6ngondoskoddasi bank’, vagy mas
moédon diszithetik.

2. Kérd meg a résztvevéket, hogy irjak fel egy papirra az °
sngondoskodds minden olyan formajat, amelyet elényben
részesitenek, és ami eszikbe jut. A felirt tevékenységek szédma

nem korlatozott, de lejegyzett médszerek/tevékenységek/dolgok
legyenek redlisak, és olyanok, amelyeket szeretnek és szivesen

e

csindlnak.

3. Amikor a résztvevék kimeritették a lehetseges stleteket,

kérjuk meg ket, hogy gondoljak &t a heti programijukat,

és hatarozzanak meg egy konkrét napszakot, amelyet az
6ngondoskoddsra hasznalnak. Ez lehet 5 perc vagy 2 6ra,

de legyen nagyon konkrét és kivitelezhets. A résztvevék
haszndlhatjak heti tervezéjiiket, digitalis naptdarukat vagy
egyszerlien egy papirlapot. .

AL ONGONDOSKODAS BAKJA
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4. A résztvevék osszak meg a csoporttal az éngondoskoddsi
bankjukban szereplé tevékenységelet (a résztvevék szamatol és
a rendelkezésre all6 idétsl fiiggden a facilitdtor 1-3 stratégidra
korlatozhatja), és mutassak be a tevékenységek gyakorlaséra
vonatkozé terviiket.

KIERTEKELFS

« Mennyire volt nehéz/ konny eléhivni az 6ngondoskodas formait?
« Milyen gyakran gondoskodsz magadrél az daltalad preferdlt
médon? Ez hogyan hat rad, hogyan érzed magad ?
Elégedett vagy a gyakorisdggal? Mieért?

MEGTEGYZES

Ha a csoport a fevékenység utdn is kopcso|o’rbon marad, vagy hosszabb ideig
egyitt lesz, arra hivhatjuk éket, hogy keressenek egy tarsat, akikkel tamogatjak
egymdst és emlékeztetik egymast az sngondoskodas iranti elkstelezettségiikre.
Ezenkivil egy kozos ,ongondoskoddsi bank” is létrehozhato egy flipcharton, és a
csoport talalkozok helyén egy jol lathaté helyére tehets. A facilitator felirja ide az
6sszes résztvevé dltal emlitett strategidt.



