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El6szo

A torténetmesélés dsszehozza az embereket, mar egy egyszer( torténet segithet azok-
nak, akiknek nehézségekkel kell megkiizdenitik. Ezek voltak azok a gondolatok, amelyek a
DW-RS (Amszterdam, Hollandia) csapatét arra 6sztonoztek, hogy egy eurdpai Erasmus+
osztondij segitségeével dsszekapcsoljanak szakembereket az alkalmazott térténetmesélés
s a sebezhetdség témaja koré. A projekt a Belsé kincseink feltarasa nevet, majd késébb
az Aurus projekt nevet kapta. A étrejott nemzetkdzi csapat négy tagja storytelling mad-
szereket és kreativ eszktzoket alkalmaz a célcsoportokkal valé munkajaban, egyikiik pedig

egy egyetem.

Az els6 talalkozadinkat online tartottuk a COVID-19 vilagjarvany hatarokon ativeld terjedése
miatt.

Alkalmazkodnunk kellett az j kdriilmeényekhez, és inkabb a Zoomon keresztil talalkoz-
tunk, mint személyesen. Ez lehetséget teremtett arra, hogy digitalis médon miikadjtink
egyutt. Rendszeresen tartottunk online taldlkozokat, melyek segitségével lehet6ség volt
az egyeztetésre, feladatok megtervezésére. Hibrid taldlkozokat is tartottunk, melyeken
a résztvevék online és offline is részt vehettek, igy folytatni tudtuk a munkat még akkor
is, amikor a COVID-19 tovabb terjedt a vilagon, és a csapat néhany tagja megfert6z6dott.

A holland csapat tagjai Arjen Barel, Hamed Rahmani, Juliette Eggink, Hester Tammes,
Juliette Eggink és Hester Tammes voltak a DW-RS képviseletébem és Peer Smets és Greta
Troup a Vrije Universiteit Amsterdam képviseletében. A gorog csapatot Maria Vrachionidou,
Anezoula Katsibiri és Giorgos Evgenikos alkottak a Mythos szervezettél. A magyar csapat
tagjai Racz Anna és Sz(cs Dorka voltak a Képes Alapitvanytol. Két csapat érkezett az Egye-
slt Kiralysagbdl: Helen Mill, Lauren Bianchi és Shona Cowie (The Village Storytelling), va-
lamint Sita Brand és Charles Tyrer (Settle Stories).

Mindannyian fontos szerepet téltottek be a projektben, de kiilon is ki kell emelni Arjen
Barel személyét, aki kezdeményezte és létrehozta ezen egyiittmdkodést. A DW-RS és a
hozzajuk kapcsoldde Storytelling Centre Amsterdam csapatanak tamogatasa szintén el-
engedhetetlen volt a projekt sikeres megvaldsitédsa szempontjabol.

Végil, de nem utolsésorban elnézést kértink, ha elfelejtettiink megemliteni valakit azon
rengeteg ember kozul, akik segitettek ennek a fontos projektnek a sikerében. Reméljuk,
hogy munkank elésegiti jovébeli storytelling események szervezését azok szamara, akik
nehézségekkel kiizdenek, kiszolgaltatott helyzetben vannak.
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Bevezetes

Mindenki hordoz kincset magaban. Van, aki a nyakaban hordja, vagy
a csukloja és az ujjai kortdl. Van, akinél nemi eréfeszitést kell tenned,
kozelebb kell menned, talan asnod is kell egy kicsit, mielétt meglatod.
Es vannak emberek, akiknél a kincs mélyen el van rejtve. Valami letag-
|6zta ket és képtelenek voltak Ujra 8sszeszedni magukat, elvesztet-
tek az onbecsiilésiket, és tarsadalmilag elszigetelédtek. Néha olyan
mélyen van eltemetve, hogy az emberek maguk sem hiszik mar el,
hogy valaha a birtokaban voltak.

Egyre ndvekszik azon emberek szama, akik kiszorulnak a tarsadalom-
bdl, elmaganyosodnak és perspektiva nélkil elnek. Sokan k&zulik ugy
gondoljak, hogy az 6 torténetik (mar) nem szamit, hogy 6k maguk
mar nem szamitanak, és nincsenek, vagy nem talalnak olyan eszko-
zoket, amelyekkel lekiizdhetnek ezeket a gondolatokat. A projektben
részt vevd partnerekkel egytitt mi viszont hisztink abban, hogy min-
denki térténete fontos és hogy lehet segiteni masoknak abban, hogy
ezt (Ujra) felismerijék.

Munkank soran sokszor lattuk, hogy ha valaki megoszt valamit sajat
tortenetébdl és ha azt tapasztalja, hogy masik kivancsiak ra es meg-
ertik 6t, az fejleszti az Gnismeretét, ndveli az Snbecsiilését, és enyhiti
a remenytelenseég és elszigeteltség erzesét. Meggydzddesiink, hogy
az alkalmazott torténetmeselés madszertanabdl atvett és gondosan
testreszabott eszkdztarral segithetlink a perifériara szoruld embe-
reknek abban, hogy megtaléljak a hangjukat, az cnértekelésiiket, es
ezen keresztll az utat vissza a kozossegbe.

Ebben az eszkdztarban gyakorlatokat, workshop terveket és utmuta-
tokat talal az eérdeklédé arra vonatkozdan, hogy hogyan szervezzen
meg egy torténetmeseéld mihelyt vagy kepzest. Nepmesekkel és sze-
meélyes torténetekkel dolgozd feladatokat egyarant bemutatunk. To-
vabba megemlitiink és rovid leirast adunk olyan torténetekrél, melyek
jol hasznalhatok storytelling workshopokon. Vegul megosztunk egy
sor kilsé forrasra vald hivatkozast, példaul olyan Youtube videdk elér-
hetéseget, melyek egyik vagy masik emlitett torténetet meselik el.
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Oszintén reméljik, hogy munkénk segiteni fog sokakat abban, hogy
az alkalmazott térténetmesélés madszere széles kdrben elterjedjen.
A leirt gyakorlatok szabadon hasznalhatok, személyre szabhatok,
alakithatok. Erdemes Ugy tekinteni ezen eszkdztarra, mint egy épiilet
alapjaira, melyre mindenki olyan hazat huz fel, mely megfelel el&ze-
tes felkeésziiltsegeének, izlésének, szakmai meggy6z&deésenek.

Mi az alkalmazott torténetmesélés?

Az alkalmazott torténetmesélés a torténetek olyan célzott alkalmazdsa, felhasznalasa,
mely segit a személyiseég-, kozosség-, vagy szervezet fejlesztésben, a tanulasban vagy
tapasztalatmegosztasban. A végsé cél gyakran az, hogy tamogassuk és lehetéséget
teremtstink a résztvevék onkifejezésének olyan formaban, mely szamukra megfeleld.
Az ilyen munka a résztvevok jolétére és tnbecstilésére is jotékony hatdssal lehetnek.

Az alkalmazott torténetmeseélés kulcsfontossagu elemei a kdvetkezok:

A meseéld és a hallgatd szerepe gyakran keplékeny, a szerepek valtoznak.

Minimalis eréforrast igényel, és potencialisan barmilyen kdrnyezetben megvaldsit-
hate.

Szamos terlletrél merit, tobbek kdzott a mlvészetekbdl és kulturalis rokseghél, a
szinhazbdl, a pszicholégiabdl, a formalis és nem formalis oktatasbdl és a tarsada-
lomtudomanyokbdl, hogy csak néhanyat emlitstink.

Az alkalmazott torténetmesélés szemeélykizpontu, ami azt jelenti, hogy a résztve-
vék autondmidja, szikseégletei és hangja kdzponti jelentéseggel birnak, és megha-

tarozzak a munka iranyat. Eréssegalapunak is nevezheté, amely koncepcio azt a

meggy6zédeést koveti, hogy az erd, a szakértelem és a tudas velesziiletett és mar
létezik a résztvevékben. A személykozpontu és az eréssegeken alapuld gyakorlatok
koncepcidjat és eredetét a Fogalomtdrban részletesen ismertetijuk.

Az alkalmazott torténetmesélés mas miveészeti formakkal egytttmikddve is
hasznalhata.
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Kinek szdl ez az eszkoztar?

Ez az eszkoztar mindenkinek szdl, akit érdekel a térténetmesélésben rejlé lehetéség és
erd, mint a j6lét és az dnbecstilés javitasanak eszkdze. A gyakorlatokat és a kapcsolddo 6t-
leteket olyan gyermekekbél, fiatalokbdl és felnéttekbél allé csoportokon teszteltiik, akik
jogfosztottnak vagy tarsadalmilag elszigeteltnek tekintheték, példaul olyan emberek, akik
alkohol- vagy kabitészerfiiggéségbél labadoznak, vagy olyanok, akik menekdiltstatusszal

rendelkeznek vagy nemreégiben migracios tapasztalattal rendelkeztek.

Reméljik, hogy ez az eszkdztar egy érthetd bevezetét kinal az alkalmazott torténet-
mesélesi gyakorlatuk elején alléknak, illetve azoknak, akik a marginalizalt vagy jogfosz-
tott csoportokkal vald munkaba kezdenek bele e mddszer segitségevel. Azok szamara,
akik mar gyakorlottak a torténetmesélés mddszertananak alkalmazasaban, reméljik,
hogy ez az eszkdztar megerdsitést ad és inspiraciot, Uj eszkozoket és Otleteket kinal.
Azok, akik egy kiegészité teriletrél csatlakoznak, példaul a szocidlis ellatas, a pszicho-
l6gia vagy az oktatas teriletérél, olyan gyakorlatokat talalnak, amelyeket beilleszt-
hetnek a meglévé eszkoztarukba, és remélhetéleg Uj perspektivakat és megkdzelitése-
ket talalnak a kommunikacios készségek és a kreativitas fejlesztésével valé munkaban.

Hogyan hasznaljuk ezt az eszkoztarat?

Az eszkoztér harom részhdl all:

Elsé rész

“Felkésziilés az utra”, amelyben felvazoljuk, hogyan lehet biztonsagosan felkésziilni egy
alkalmazott torténetmeseélési tréeningre/workshopra/projektre, és hogyan lehet azt lét-
rehozni egy olyan csoporttal, amely marginalizéltnak vagy jogfosztottnak tekinthetd. A
biztonsagos munkamddszerekre és a személykdzpontu megkozelitésekre helyezzik a

hangsulyt.

Masodik rész

“Az Uton haladva”, mely soran részletesen ismertetlink néhany kulcsfontossagu alkalma-
zott torténetmesélési feladatot, amelyeket kiilénb6zé kontextusokban és csoportokban
val¢ felhasznalasra adaptalhatunk és atvehettink.

Harmadik rész

Felhasznalhaté anyagok, mintak foglalkozas tervekre, konkrét, a munkaban hasznalhaté
torténetek és tovabbi tevékenységekre és hivatkozott forrdsokra mutatd linkek az ut foly-
tatasahoz. Itt olyan teszt workshopokrél is emlitést tesziink, amelyek keretében jelen
eszkdztar gyakorlatainak hatékonysagat teszteltiik.
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Foglalkozas Egyetlen alkalom a csoporttal. Ez altalaban kortilbeltl 2 éra, de a
csoport igényeitél fliggéen 1-3 dra is lehet.

Tréning Amikor egy treningre utalunk, akkor az 8sszes kapcsolodo alka-
lomra/foglalkozésra gondolunk, ez sokszor 8-10 (alkalmankeént
korilbelil 2 6ras) foglalkozast jelent.

Facilitator A facilitator az a személy, aki megtervezi, kidolgozza és lebonyo-
itja a foglalkozasokat. O hozza a csoport széméra az anyagokat,
torténeteket, kérdéseket, jatékokat és gyakorlatokat, amelyekben
a csoport részt vehet.

Mesélé/ A mesélé egyszertien az a személy, aki torténeteket oszt meg. A
Torténetmesélé facilitator lehet hivatéasos mesemondd is, akit azért fizetnek, hogy
eléadjon, de ebben a kontextusban mind a facilitator, mind a részt-
vevék meseéléveé valnak azokban a pillanatokban, amint fiktiv és
valds életbeli torténeteket osztanak meg.

S e A személykozpontusag olyan gyakorlatot it le, amelyben a részt-
megkozelités vevé emberek szilkségletei, autondmidja és kivansagai kdzponti
jelentéseggel birnak a folyamatban, és iranyitjak a munkat. A fo-
galom Carl Rogers terapeutatol szarmazik, aki ugy vélte, hogy a
pszicholdgiai gydgyuldshoz a terapeuta és a kliens kdzétti kapcso-
latban bizonyos feltételeknek kell fennallniuk, az empédtia, a felté-
tel nélkuli pozitiv tisztelet, a kongruencia feltételeinek.

Soeees b | Az erdsségeken alapuld megkozelités gondolatat Bertha Reynolds
kozelités észak-amerikai szocialis munkas terjesztette el6 az 1990-es évek-
ben. Ez azt tdmogatja, hogy az egyének erésségeire dsszpontosit-
sanak, ne pedig arra, hogy miben szenvednek hianyt. Az erésseége-
ken alapuld gyakorlat az egész embert, annak élettapasztalatait,
ellendllo képességét és képességeit, valamint a tarsadalmi és ko-
zosségi haldzatokon belli helyzetét figyelembe veszi.

Frontdlis szinhaz A szinpadi tér a terem egyik oldalan talalhato, a kdzonseg pedig a
szemkdzti oldalon dl.
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Felkésziilés az utra

Amikor egy Uj tréninget tervezlink, sok szempontot kell figyelembe
venni. Ebben a fejezetben ezeket a szempontokat tekintjuk at.

A csoport kialakitasa

Mindenekel6tt meg kell vizsgalnunk, hogy mirél szdl a tréning és ki a célcsoport. Sokféle
célcsoport elképzelhetd, akar olyanok is, akik tarsadalmilag kirekesztettek, ekkor azonban
kulondsen évatosan kell eljarnunk. Minél pontosabban hatarozzuk meg a célcsoportot, an-
nal jobban tudjuk a programot a résztvevok specialis igényeihez igazitani.

Ez nem azt jelenti, hogy azok az emberek, akiknek eltéré az élethelyzetiik, hatteriik, ne tud-
nanak egytitt dolgozni. Ugyanakkor a személyes torténetmegosztason alapuld tréninge-
ken fontos, hogy a csoporttagok képesek legyenek kapcsolatot teremteni egymassal - ez
talan egyszer(bb, ha van kézos élményanyag, tapasztalat.

Azt is fontos atgondolnunk, hogy mi a tréning célja. Vannak olyan elvarasok, melyeket a
megvaldsuldst tamogatd szervezet tdmaszt felénk? A célcsoportunk mely igényeit szeret-
nénk kielégiteni? Tervezzik, hogy a csoport a workshop végere kézosen készitsen valamit?
Miutan megvalaszoltuk ezeket a kérdéseket, mar tudunk tervezni. A tréninget tervezhetijik
a végponttdl visszafelé, de forditva is, kezdve az elsé leckétél, elérefele haladva. Barmely
madon zajlik is a tervezes, fontos, hogy céljainkat sose veszitsiik szem elél. Ezaltal bizto-
sithatjuk, hogy mind a célcsoportunk, mind a tamogatdk igényeinek meg fogunk felelni.

Idé/Hely/Felépités

Miutan meghataroztuk, hogy mirél szél a workshop és kiket szeretnénk elérni, at kell gon-
dolnunk, hogy hol és mikor fogjuk a foglalkozasokat tartani. Milyen idépontok felelnek
meg a csoport szamara? Vannak-e a csoport tagjainak olyan kételezettsegeik, amelyek
miatt csak bizonyos idésavban tudnak részt venni a foglalkozason? Példaul iskolaidében,

vagy épp ellenkezéleg, este, munkaidd utan?

Amennyiben van valasztasi lehetéséglink, a helyszint is alapos kortiltekintéssel kell kiva-
lasztanunk. Kénnyen megkdzelithetd a helyszin tdmegkdzlekedéssel? A varos kdzpon-
ti vagy kilvarosi része az idealisabb? Esetleg a résztvevék mindannyian egy kdrnyeken
vagy kertiletben élnek, ahol a foglalkozasokat meg lehet tartani? A kdzbiztonsag is fontos

szempont. Mennyire biztonsagos a kdrnyek a foglalkozasok elétt, alatt és utan?

Milyen felszereltsegU a helyszin? Gyermeket neveld sziilék szamara van- e kialakitva gyer-
mekmegdrzé vagy pelenkazasra alkalmas hely? Van lehetéség arra, hogy ennivalot, italt



—<

Eszkoztar

—/

szolgaljunk fel? Van-e elég hely a teremben a mozgdashoz, az asztalok és székek kilonféle

alakzatokba torténd elhelyezéséhez?

Egyes csoportoknak kiildnleges igényeik vannak, ilyenek lehetnek a csendes szoba, kényel-
mes Uléhelyek vagy a gyer megvilagitas. Mindenképpen tekintettel kell lenniink ezekre az

igényekre annak érdekében, hogy a foglalkozas kényelmes és produktiv legyen.

A bizalom kialakitdsa
Amikor egy csoporttal egyiitt dolgozunk egy olyan tréningen, amely kérdéseket tesz fel,
kihivasokat allit és arra 6szttnzi a csoportot, hogy személyes élmeényeket osszanak meg

masokkal, elészor is étre kell hozni egy bizalmi kapcsolatot, egy “biztonsagos teret”.

A biztonsagos tér fogalmat kiilonbdzd csoportok és egyének kiilonbdzd képpen értelmez-
hetik, de azt mindenképpen tartalmazza, hogy barmit is osztunk meg a tréningen, az a
résztvevok kdzott marad (kivéve, ha olyan informacio kertl megosztasra, mely alapijan
feltételezhet6 egy gyermek vagy kiszolgaltatott felnétt veszélyeztetettsége).

A biztonsagos tér definialhatd a csoporttal kotott szébeli vagy irasbeli megallapodas alap-
jan, és olyasmiket tartalmazhat mint példaul a mobiltelefonok hasznalatanak tilalma, egy-
mas tisztelete, vagy az, hogy alkohol vagy kabitészer hatasa alatt allé személy nem vehet
részt a foglalkozasokon. Ezeket a szabalyokat és hatarokat a legjobb, ha a csoport tagjai
egyutt alakitjak ki, a sajat igényeikhez igazitva, mivel ezek az igények csoportdl csoportra
valtozhatnak. Tovabba, ha ezeket a szabalyokat a résztvevék hozzak meg, nagyobb vals-
szinliséggel tartjak be azokat, mivel a magukanak érzi éket. A csoportmunka soran sze-
meélyes torténetek és targyak is megosztasra kerilhetnek — ez a megosztas azonban csak
akkor johet létre, ha a csoporttagok biztonsagban érzik magukat egymas tarsasagaban.

A résztvevék, valamint a csoport és a foglalkozast vezeté szemeély kizotti bizalom olyan
dolog, amely lassan éplil ki a foglalkozasok soran. Ezt nem lehet eréltetni, de a nyitott és
6szinte hozzaallas, a gondosan kivalasztott torténetek, gyakorlatok és példak segitenek a
bizalom kialakitasaban. A bizalom megteremtéséhez az is hozzajarul, ha a csoportvezetd
is megoszt magarol néehany személyes informaciot. Fontos, hogy csak olyasmit osszunk
meg, aminek van funkcidja, példaul hozzajarul az adott gyakorlat jobb megértésehez, és
amely informacié megosztasa nem serti a biztonsagerzetiinket, vagy biztonsagunkat, és

nem érezziik magunkat kellemetlendil téle.
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Alakulas, viharzas, normaképzés - A csoportalakulas fazisai

Bruce Tuckman 1965-ben’ fogalmazta meg a csoportfolyamatok kdvetkezd, azéta széles
kérben hivatkozott szakaszait: Forming (Alakulas), Storming (Viharzas), Norming (Norma-
képzés), Performing (Mdkodes). Kés6bb ezt kiegészitette egy 6todik szakasszal, amelynek
az Adjourning (Felbomlas) nevet adta. Ezek a kifejezések azokat a fejlédési szakaszokat
irjak le, amelyeken a csoport keresztiil megy a étrejotte pillanatatol a felbomlasig. Errél

b&vebben_ezen a linken olvashat.

Nincsen konkrétan meghatarozva, hogy egy adott csoport mennyi idé alatt jut el egyik
szakaszbol a masikba, hiszen minden csoport mas tempdban halad.

A csoportalakulas
fazisai

Forming (Alakulas) Ebben a fazisban talalkoznak elészér a csoporttagok és kezde-
nek ismerkedni. Ekkor még idegenek egymas szamara, minden-
ki prébalja a legjobb benyomast kelteni

Storming (Viharzas) El6bb utébb minden csoportban megijelennek a problémak és
konfliktusok. Csoportvezetékent azt élheted at ilyenkor, hogy
nagyon nehéz megtalalni a hangot a résztvevékkel, és 6k sem
jonnek ki jol egymassal. Ne ijedj meg, ez termeészetes. Hasznos
lehet visszatérni a kdnnyed jatékokhoz vagy csapatépité gya-
korlatokhoz.

Norming (Normaképzés) Ebben a szakaszban elcsendestilnek a konfliktusok. A csoport-
tagok mar jobban ismerik egymast, ki tudjak alakitani a sajat
szabalyaikat és viselkedési normaikat, amelyeket mindenki el-
fogad.

1 TuckmAN, B. W. (1965). DEVELOPMENTAL SEQUENCE IN SMALL GROUPS. Psychological bulletin, 63(6), 384.
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Performing (Miikddés) Ebben a szakaszban a csoport mar jol tud egyiittmiiksdni és
a kozos célra koncentralni. A csoporttagok elkezdik tamogatni
egymast, megeértik a workshopok lényegét, elfogadjak az ezzel
jaro feladatokat és hajlanddak kiprébalni uj dolgokat.

Adjourning (Felbomlas) Ebben a szakaszban ér véget a tréning. Ez egy nehéz szakasz
lehet olyan csoporttagok szamara, akik szoros kapcsolatot ala-
kitottak ki a tobbiekkel, és akik szamara fontos volt a workshop.
Probaljuk batoritani a csoportot, hogy tartsak a kapcsolatot
egymassal és vigyek tovabb a kozos lgyet. Errél bévebben a
kovetkezd, ,Egyuttmiikodes és tamogatas” cimi részben lesz

sZ0.

Egyiittmiikodés és tamogatds

Amikor hatranyos helyzett csoporttal dolgozunk, nagyon fontos az olyan szervezetekkel
vald egyittmuikddes, akik résztvevéinknek sokrétd és hosszu tavi tamogatast is kepesek
nydijtani. Példaul megkereshettink egy olyan szervezetet, akik mar egytitt dolgoznak a cél-
csoportunkkal és akik segitenek a csoport kialakitasaban. Tarthatjuk a foglalkozast az 6
helyszineiken, vagy bevonhatjuk munkatarsaikat is a kdzés munkaba, akik a résztvevékkel

a workshop utan is kapcsolatban maradnak, szamukra tovabbi tamogatast nydjtanak.

Az ilyen tréningek megvaldsitasakor mindig tisztaban kell lenntink azzal, hogy a foglalko-
zasok nehez erzéseket valthatnak ki, emlékeket idézhetnek fel a résztvevékben. Ha nem
vagyunk terdpias szakemberek, rendkiviil fontos, hogy legyen valaki, aki segitségére lehet
a csoporttagoknak, mivel ezek az érzések sebezhetéve tehetik 6ket. Nagyon veszélyes, ha
nem tudjuk a megfelelé tamogatast nydjtani a résztvevéknek a tréning befejezése utan,
amikor elhagyjak biztonsagos kdzeget és visszatérnek az életiikbe.

Ha keépesek vagyunk a megfeleld egyiittmuikddest kialakitani a tamogatd szervezetekkel,
ez a foglalkozasaink hosszu tavu hatasat is erésitheti. Ez azért fontos, mert gyakran csak
rovid futamidejd programokra tudunk palyazni, mikézben gondolnunk kell arra is, hogy mi
torténik a résztvevéinkkel a kdzos munka befejezése utan.

Ezt a kérdeést alaposan at kell gondolni, mivel a tréning utan a résztvevéknek hianyeérze-
tiik lehet. Ha olyan szervezetekkel miké&diink egytitt, amelyek hosszabb tavon is kepesek
foglalkozni velik, lehetéségiik lesz arra, hogy a tréning utan tovabbi tamogatashoz jus-
sanak. Megoldas lehet az is, ha a kdzos munka lezarultaval hozzank hasonld szervezetek

programjait, vagy az érdeklédésiknek megfeleld egyéb workshopokat ajanljuk szamukra.
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Kreativ eredmények (alkotas)

Szamos tréning, amely soran a szakemberek egyének csoportjaival dolgoznak, valamilyen
kreativ kimenettel jar. Ilyen lehet példaul egy torténet eléadasa, egy szdbeli vagy zenei els-
adas, egy szinhazi produkcié vagy egy mlveészeti kidllitas, hogy csak néhanyat emlitstink.
Bar a kreativ l[6kimenet mint zaras nem kételezé elem, altalanossagban azonban elmond-
hato, hogy mindenképpen valamiféle pluszt ad a tréninghez.

A kreativ eredmény sziikségessége a tdarsadalmilag kirekesztett emberekkel folytatott
tarténetmeseéld tréningeken

Amikor tarsadalmilag kirekesztett emberekkel dolgozunk, sokszor eléfordulhat, hogy a
csoport tagjai kdzil sokan még nem vettek részt hasonld foglalkozason. Tovabba az is
valészind, hogy a csoporttagok kézil sokan még soha nem vettek részt semmilyen kreativ
produkciéban. Gyakran eléfordul, hogy a kirekesztett személyek életiik soran sok nehéz
helyzeteket éltek at, és nem hallgattak meg 6ket, vagy nem feltétlendl hittek nekik. Ez
oriasi karokat okozhat az 6nismeret, az onbizalom, a kreativitas és a kommunikacids kész-
seégek szempontjabdl. Az érintettek “hangtalannak” érezhetik magukat. Részben ezért is
fontos, hogy a kreativ eredmeény az alkalmazott térténetmesélési folyamat része legyen.
Ezaltal a résztvevoknek lehetésegiik van arra, hogy kifejezzék magukat és ugy mondhas-
sak el a sajat torténeteiket, ahogyan azt 6k szeretnék, és nem ugy, ahogy a szocialis in-
tézmeények varjak el télik. A kreativ eredmény (legyen az egy él6 vagy felvett elGadas,
kepzémiveszeti alkotds vagy zene) egy olyan produktum a tréning végen, amelyrél a cso-
porttagok elmondhatjak, hogy 6k hoztak létre és biiszkek lehetnek ra. A bliszkeség érzése
rendkivil hasznos a résztvevék szamara a késébbiekben, mivel nagy hatassal lehet az

onértekelésre és a mentalis egészségre.

Milyen kreativ eredmeényt hozzunk létre?

A csoportok altal étrehozott kreativ eredmeény projektrél projektre valtozhat. Ha a tré-
ninget vezetének lehetésége van talalkozni és konzultalni a csoporttal a folyamat meg-
kezdeése elétt, akkor meg tudjak beszélni, hogy a csoport mit szeretne létrehozni a tréning
vegere. Ez azonban nem mindig lehetséges. El6fordul, hogy a csoportvezetének néha mas
tényezoket is figyelembe kell venni, amikor a kreativ végeredmeényén gondolkodik, példaul

a mas muveészekkel valé egylttmikodeés lehetéségét vagy a trénerek szamat.
Példak kreativ eredemeényekre:

Torténet el6adasa

Felolvasas (prdza vagy vers)

Egy torténet el6adasa énekben
Vizualis alkotas, installacio keszitése
Sajat kisfilm készitése



—<

Eszkoztar

—/

Az ilyen tipusu kreativ eredmeények nemcsak a csoport szamara hasznosak, hanem a ta-
gabb csaladi és barati kérik szamarais. A csalad és a baratok talan még soha nem lattak
a résztvevoket ilyen médon — ahogy magabiztosan megosztjak torténetiiket, nyiltan be-
szélnek és biiszkek magukra. Ez hatalmas valtozast hozhat a résztvevék sajat magukhoz
és szeretteikhez f(iz6d6 kapcsolataiban is.

A zar6 esemeényre érdenes lehet meghivni déntéshozadkat is, akik az eléadas/kiallitas meg-
tekintésén keresztul Uj megvilagitasban lathatjak a résztvevék torténeteit, és ez esetleg a
politikai dontéshozatalra is kihathat.

Mikor all készen a csoport a kreativ eredmeény bemutatasara?

Az, hogy mikor all készen a csoport egy kreativ eredmeény bemutatasara nagyban fligg
annak tipusatol. Ha a csoport élében szeretne eléadni valamit, akkor a csoportvezet6-
nek elészor meg kell ismernie a csoporttagokat és fel kell mérnie, hogy mennyi idére van
sziksegik a felkésziiléshez. Addig prébaljunk a csoporttal, ameddig a tagok elég magabiz-
tosnak erzik magukat ahhoz, hogy kdztnseg elé alljanak. Ez idébe telhet, és fontos, hogy
olyan tamogatd kdzeget teremtsiink, ahol a résztvevéknek lehetéségiik van megosztani
azt, ha idegesek vagy szoronganak az eléadas miatt. Ha ez nincs szamukra biztositva, el6-
fordulhat, hogy kellemetlenul érzik magukat a prébak soran, vagy nem jelennek meg az
eléadason. Még a sziikséges id6 és felkésztilés ellenére is eléfordulhat, és gyakran elé is
fordul, hogy vannak, akik gy dontenek, hogy nem lépnek fel, vagy barmilyen okbdl nem
jelennek meg az el6adas napjan.

Altaléban legaldbb 8 (lésre szikség van ahhoz, hogy a csoport készen alljon valamely
egyeni vagy kozos alkotas elkészitésére és esetleg bemutatasara, de ez csoportonként
eltéré lehet.

Tulajdonjog, beleegyezés és a nyilvanos eléadas etikaja

Ha valami egyszer nyilvanossagra kerdl, legyen az él§ el6adas, film vagy barmi mas, akkor
az korlatlan ideig létezik a vildgban. Ez egy fontos szempont, amelyet at kell gondolni és
tisztazni kell a csoporttal. Ha az eléadas online is elérhetd lesz, kérjiik meg a résztvevéket,
hogy gondoljak at, vajon 5 év mulva is szeretnék-e, hogy ilyen mdédon jelenjenek meg? Mi
torténik, ha megvaltoznak a korilmények? Erzékeny témakkal foglalkozik-e a produkcio,
peldaul fliggdseggel, hajléktalansaggal, traumaval?

Ha igen, akkor fennall annak a lehetdsége, hogy a jévében a csoport egyes tagjai nem akar-
jak, hogy az eléadas nyilvanosan elérheté legyen. Azonban, ha az informacié egyszer mar
kikerdilt, akkor nagy esély van arra, hogy a csoportvezetd mar nem tudja azt eltavolittatni.
Mindezek mellett az online elérheté eléadasok szamtalan mas hasonld helyzetben évé
embernek segitenek, de ettél fliggetlentil mindenkeépp biztositani kell, hogy a csoporttagok

tisztaban legyenek azzal, hogy mit is vallalnak.
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Folyamat kontra eredmény

A folyamat kontra eredmény vita évek éta tart a kreativ miveészetek vilagaban, és valdészi-
nlleg tovabbra is megosztd kérdés marad. Valamely kreativ eredmény létrehozasa min-
denképp nagyon pozitiv és megerésité mddszer az Snertekelés fejlesztésére, ez azonban
nem mehet a folyamat rovasara. Azok a legjobb tréningek, amelyek értékelik a folyamatot,
és ha kreativ eredmeényt hoznak létre, akkor arra a tréning szerves részeként tekintenek,
nem pedig annak legfébb céljaként. Mi nem szeretnénk allast foglalni abban, hogy melyik a
fontosabb, a folyamat vagy a kreativ eredmeény. A kreativ eredmeény bizonyos workshopok
esetén rendkivil j6l makddik, mig masoknal kevésbeé fontos. A csoportvezetén mulik, hogy
a rendelkezésedre all6 informaciok és a csoport igényei alapjan az érintettek szamara a
legjobb déntést hozza meg.

Ertekelés

A folyamatos visszajelzés minden segité tevekenység és csoportfolyamat fontos része.
Nekiink, a tréning vezetéjekeént tisztaban kell lenntink azzal, hogy mennyire megfelelek a
feladatok a csoport szamara, mik a csoport igényei és milyen hatassal vannak a csoport-
tagokra a gyakorlatok. A siker minden tréning és minden résztvevd esetén maskepp fog
megvaldsulni, ezért gondosan lgyelntink kell arra, hogy mit, miert, és legféképp hogyan

eértékeltink. Amennyiben van lehetéségtink, a csoporttal egyiitt végezziik az értékelést.

A szabvanyositott kérdéivek hasznos és szamszertsitheté adatokkal szolgalnak, de ha ezt
a fajta adatgyuijtést hasznaljuk, lgyelntnk kell arra, hogy hogyan és milyen sorrendbe
tessziik fel a kérdéseket. Mennyire fiiggenek dssze a kérdések? Mennyire kérdeznek ra
kényes informacickra és milyen érzéseket, emlékeket hivhatnak elé? Mit tudunk tenni, ha
valamely kérdés intenziv, érzelmi reakciot valt ki? Mennyire vezetik a kérdések a kitolté
személyt? Van-e lehetdségik a sajat szavaikkal 6szintén elmondani a véleményiket? ELS-
fordulhat az is, hogy a valaszok alapjan azt hihetnénk, hogy a résztvevék a workshop utan
rosszabb mentalis allapotban vannak, mint elétte, pedig lehet, hogy csak nagyobb ralata-
suk lesz a problémaikra, jollétiikre. Amennyiben az értékeléshez felvételt készitiink, ehhez
elézetesen a résztvevék beleegyezését kell kérni.

Az értékelések nagy része a foglalkozasokon zajlo beszélgetések, megfigyelések és visz-
szajelzések soran torténik. Gondoskodjunk arrél, hogy ezt a sokrétd, gazdag kvalitativ
informaciot is rogzitsuk. Példaul minden alkalom végeztével 10 percet szanhatunk arra,
hogy leirjuk a megfigyeléseinket, vagy hangfelvételen rogzitsiik gondolatainkat. Gondoljuk
at, milyen maodon tudunk visszajelzéseket kapni a csoporttol. Készithetlink hangfelvételt a
workshoprol, vagy a résztvevék post-it-ra felirhatjak vélemeényiiket, melyeket aztan felra-
gasztanak egy kizos értékeld falra. Vagy kihelyezhetiink egy postaladat, melybe a részt-
vevok bedobhatjak cetlikre élt vélemeényiket. A csoporttagok értékelhetik a workshopot
egyéb madokon is: irhatnak verset, formazhatnak szobrot, vagy mozgassal mutathatjak
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be, mit éltek at az egyutt toltott id6 alatt. Leétezik néhany nagyon jo értékelési technika,
amely segithet a résztvevéknek abban, hogy hiteles, reflexiv, kreativ médon osszak meg
a benyomasaikat. Ilyen technikak talalhatdak a Bradfordban (Egyesiilt Kiralysag) mdkodé
Artworks Creative Communities altal létrehozott eszkéztdrban.

Torteénet tipusok

Miutan bemutattuk az alkalmazott torténetmesélési csoport folyamatra vald felkészu-
lés gyakorlati és érzelmi elemeit, itt az ideje, hogy magardl a torténetrél gondolkodjunk.
Hasznos lehet a torténeteket harom fé tipusra osztani; mesek és legendak, személyes tor-
ténetek és egy harmadik kategdria, amelyet mi “egyet hatralépve” térténetnek neveziink.

Az alabbiakban ezt a harom torténettipust mutatjuk be.

Hagyomdnyos meseék és legendak
Valdszind, hogy pontosan ilyen torténetek jutnak elészér eszedbe, amikor a torténetmese-
lest elképzeled: mitoszok és legendak, mesek, tlinder- és népmeseék - a csodak és kalandok

tortenetei.

Ezekben a torténetekben kozos, hogy nem a mi idénkben, sét, még csak nem is a mi vila-
gunkban jatszédnak, ez teszi lehetéve, hogy 6l tudjuk hasznalni ket a munkankban. A va-
l6sagtol valo elrugaszkodas lehetéséget nydijt a résztvevéknek az elmélkedésre, és arra,
hogy keépzeletben egy kis idére elfelejtsék a hétkdznapi életiiket, elmenekiiljenek a gondjaik
elél, vagy egyszerten csak kikapcsoljak az agyukat.

A fantasztikus témak és cselekmeények elsére talan nem tlinnek aktualisnak a mai életlink
szempontjabdl, de valdjaban e torténeteket szamtalan ember formalta, csiszolta, annak
erdekeben, hogy segitsenek kifejezni és feldolgozni kdzds emberi problémainkat. A sarka-
nyok példaul szimbolizalhatjgk a masiktdl vagy az ismeretlentél valo félelmet. A kincsek
felhalmozasa jelentheti a korlatlan hatalommal, a kapzsisaggal, vagy a vagyoni egyenlét-
lenségekkel kapcsolatos aggodalmat. Ezek mind olyan kérdések, amelyek napjainkban is
lényegesek. Ezen torténetek lehetéseéget adnak arra, hogy biztonsagos tavolsaghdl tud-
junk elkezdeni beszélgetni olyan témakrol, melyek esetleg erés érzéseket, megosztottsa-
got valthatnak ki.

Személyes torténetek

Személyes torténetek eléadhatok egy kivilagitott szinpadon, nagy erejl onéletrajzi vallo-
masok formajaban, de ide tartoznak a mindennapi kommunikacié olyan alapveté elemeiis,
mint amilyenek a buszon folytatott beszélgetéseink.

Legyen az egy szinpadon vagy egy buszon, hihetetlen ereje lehet annak, ha egy személy
lehetéséget kap arra, hogy személyes torténetét masokkal megossza. Ennek soran fel-
ismerheti, hogy mélté arra, hogy meghallgassak, és hogy mondanivaldja fontos és érde-
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kes a masik fél szamara. A mesélés folyamatan keresztil a résztvevék gyakran rajonnek,
hogy a torténetek nincsenek kébe vésve, és a torténethez fliz6d6 viszonyuk és maga a
torténet is megvaltozhat az Ujabb és Ujabb elmondasuk soran.

Egy lépéssel tdvolabb - Uj fikcios torténetek létrehozdsa

Az egy lépéssel tavolabb (One - Step — Removed) megkdzelités magaban foglalja valosa-
gosnak ting, de nem valds torténetek hasznalatat, valamint olyan uj fiktiv elbeszélések
létrehozasat, amelyek rezondlnak a csoportra és élettapasztalatukra. A torténeteket a
csoport egésze kdzdsen hozza létre, a fészerepléket és az eléttiink alld problémakat és
dontéseket kiilonb6z6 gyakorlatok és technikak segitségével fokozatosan épitik fel és vi-
tatjak meg. Tovabba a csoport nagy hangstilyt fektet a realis megoldasok és pozitiv jovéke-
pek kialakitasara. Ezt sokkal konnyebb kialakitani egy kitalalt szerepld szamara, mint sajat

magunk szamara.

Ez a gyakorlattipus azt is megengedi, hogy a résztvevék egy megtortént esemenyt djra ir-
janak, annak elemeit megvizsgaljak és megkeérddjelezzek, és Uj esemeényeket és kimenetet

alkossanak.

Ez a mddszer biztositja a sziikséges tavolsagot és targyilagossagot ahhoz, hogy a csoport
az 6t kozvetlenll érinté témakat és keérdéseket anélkil vizsgalja meg, hogy tulzottan ki-
szolgaltatottnak érezné magat, és csak annyit adjon hozza a sajat torténetébdl, amennyit

kényelmesnek érez.
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Tervezes

A gyakorlati elemek, példaul a résztvevék toborzasa, a megfeleld tamogatas biztositasa, a
helyszin, az idékeret és csoportszabalyok kialakitasa utan elkezdhetijiik strukturalni a treé-

ning terviinket.

Nehany tréningnek lehet olyan altaldnos célja mint példaul a csoporttagok jolétének és
onbecstilésének javitasa, mig masoknak a projekt végére elére meghatarozott kreativ
eredmenyt kell létrehozniuk. A szemeélykdzpontu alkalmazott térténetmesélés eseteben,
fliggetlentl a tervezett eredmeénytél, alapveté fontossagu, hogy a struktura rugalmas le-
gven, hogy a résztvevék irdnyithassak a folyamatot és kielégithessek igényeiket. Ugy is
elképzelhetjiik, hogy a facilitator kilonféle lehetéségeket vet fel, és ezen keretek kozott
tamogatja a résztveviket a megcélzott tartalom eldallitasaban. Ez azt jelentheti, hogy az
altalad gondosan megtervezett mdhely vagy tréning esetleg nem tgy valésul meg, aho-
gyan azt el6szor elképzelted, de ez 6 jel, azt mutatja, hogy reagalsz a csoport igényeire.
Semmi sem veszik karba, az elékészitett gyakorlatokhoz késébb barmikor visszatérhetsz,

ha szikséget érzed. A tréning felépitésének elejére, kbzepére és végere vonatkozd mintdk

megtalalhaték ezen eszkoztar 3. részében.

A tréning tervezése

Jégtoré gyakorlatok és bizalomeépités

Roviden, ahhoz, hogy egy workshop sikeres legyen, a résztvevéknek jol kell éreznitik magu-
kat és felkészultnek kell lennitik. A bemelegités elengedhetetlen ahhoz, hogy a résztvevék
jol érezzek magukat, bizalommal legyenek egymas és a facilitator irant. A mihely vagy a
tréning kezdetén torténd kapcsolatépités az, ami megteremti a biztonsagos teret, amely
sziikséges a szemeélyes vagy intim jellegi megbeszélésekhez és kreativ munkahoz.

A trening tipikus felépitése
A tréningtervezéshez sokféleképpen lehet kdzeliteni, és minden szakember kidolgozza a

sajat technikait. Az alabbiakban egy altalanos megkdzelitést vazolunk fel.

Gyakorlat Részletek

Nyitokor A résztvevek egy nyitd keérdesre valaszolva kdszontik egy-
mast. Ennek soran elkezdhetjtik felmérni az energiaszintet, a
résztveveék lelkidllapotat, a csoport légkoreét. (Ldsd a 2. fog-
lalkozdstervet — Nyitokér)
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Energizald/jégtord gya-
korlatok

Ez torténhet egy jaték, beszélgetés vagy fizikai aktivitas
segitségevel. Ezek ©Osszekdtd es energetizald pillanatok,
és segitenek a csoportnak, hogy a tréningen kivdili vilagbdl
megérkezzenek a tréningre, rahangolddjanak a munkara. A
résztvevék elfogadasara, nyitottsagara hatunk, és olyan kor-
nyezetet teremttink, ahol sebezhetének lenni megengedett
és biztonsagos.

(Lésd a Nap kerdését és az 1 foglalkozdstervet, a tovabbi

gyakorlatok linkjei a_3. részben talalhatok).

Koncentraciés gyakorlat

Az energizald gyakorlatok utan hasznos lehet egy csende-
sebb gyakorlat, amely az energiat az elvégzendé munkara
dsszpontositja. A koncentracids gyakorlatok a résztvevok fi-
gyelmét rairanyitja a testtikre, a jelen pillanatra, a tobbiekre
és a kdzds munkara.

(Lasd a 2._treningtervet. Mindfulness-gyakorlat, illetve a 3.

részt)

Torténet

Amikor a csoporttagok mar komfortosan erzik magukat, le-
hetéség nyilik egy rovid torténet megosztasara, amely kap-
csolédik azokhoz a témakhoz, amelyeket aznap koriljarunk.

Példak torténetekre és tovabbi linkek taldlhatok a 3. részben.

A fé feladatra ravezeté
gyakorlat

Ez egy olyan beszélgetés vagy egy olyan gyakorlat, mely fel-
keésziti a résztveviket az ezt kdvetd f6 feladatra. Ez lehet az
a pillanat, amikor a fé feladat elvégzéséhez sziikséges kész-
segek bemutatdsara keril sor. Tovabba a csoport felkészil
arra, hogy a kdvetkezd lépésben személyes informaciokat
osszanak meg, mely esetleg sebezhetéve teszi 6ket. Erre a
Torténethegy vagy a szikra cimd gyakorlatok mutatnak pél-
dat.

Fé feladat

Ez a workshop "magva", és az, amire az el6z6 (épések fel-
épiiltek. Altaldban ez veszi igénybe a legtsbb idét,

attol fiiggéen, hogy a foglalkozasra mikor kerdl sor a tel-
jes tréningen beltl. Mire erre a gyakorlatra keril a sor, a
facilitator mar kialakitotta a csoportkereteket, a csoportban
(étrejott a résztvevok kozti bizalom, a beszélgetés mar legin-
kabb a résztvevek kozott zajlik.
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Reflektalas

A reflektalas soran a csoport megoszthatja a foglalkozasok
soran szerzett élmeényeit, tapasztalatait. Az, hogy résztve-
vék meghallgatva és elfogadva érzik magukat, amikor meg-
osztjak gondolatainkat, jelentés pozitiv hatassal lehet rajuk,
ezért fontos elegendd id6t szakitani arra, hogy ez megtor-

ténhessen.

Ez egydttal fontos pillanat a facilitator szamara, hogy fel-
merije, melyek lehetnek a megfelelS kdvetkezd épések a to-
vabbi tréningek soran. Példak a Quality Street és az 1. tréning-

terv - Megosztds cimU részben olvashatok.

Zarokor

A nyitékorhdz hasonléan ez egy olyan pillanat, amikor kife-
jezhetjuk elismerésiinket a csoporttagok részvételéért, meg-
erésithetjik  batorsagukat/alkotderejiiket/6szinteségiiket/
jatékossagukat, és mi is visszajelzeést kaphatunk. Lehetéve
tesszik, hogy mindenki megossza, hogyan érzi magat a tre-
ning végen, és hogy ez kiilénbozik-e attdl, ahogyan a folya-
mat elején érezte magat. Ez a gyakorlat része lehet a folya-

matos értékelésnek is, minden alkalom végen.

Lezard gyakorlat

A foglalkozas befejezéseként hasznos lehet egy gyors, élénk

véknek a foglalkozasbdl valo kilépésben és a visszatérésben

a normalis életiikhoz.
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gyakorlatok




Toolkit 27 J———

)

Az uton haladva - gyakorlatok

Ebben a fejezetben 6 féle alkalmazott torténetmeséld gyakorlatrol
készitettlink részletes leirast, amelyeket a kdvetkezé nevekkel illet-
tiink: Bemelegité gyakorlatok, Karakteralkotas - Gj narrativak, Az
eélet faja, Torténethegy, A hds utja, és Ajandékozas. Ezeket a gya-
korlatokat kifejezetten azért valasztottuk ki, mert sokféle csoporttal
hasznalhatok, és kiilonbozd hattérrel rendelkezé trénerek is bizton-
saggal vezethetik 6ket. Ezen gyakorlatok mindegyike lehet egy-egy
alkalom & feladata, de atalakithatok és kibévitheték olyan maddon is,
hogy egy egesz tréning f6 eleméve valjanak. A fébb gyakorlattipusok-
hoz kapcsolado kiegészitd, altenativ gyakorlatokat is bemutatunk.

Bemelegité gyakorlatok

Freeman, Hardy, Willis

/ Cel: Egy bemelegit6/nyugtato jatek, amely elékésziti a térténetmeséls fel-
adatokat és kreativ gondolkodasra készteti a résztvevéket.

l Mikor hasznajuk: Bemelegité gyakorlat, kiegészité gyakorlat
Célcsoport: Minden korosztaly

< Er?.dmén\/:
- Osszekoti a résztvevioket.

* Raveszi a résztvevéket, hogy kreativan kezdjenek el gondolkodni.

’ Instrukcio:

1. Arésztvevék kdrben tlnek és sorban mindenki kap egy nevet, vagy egy sza-
mot. A kiosztott nevek: Freeman, Hardy, Willis, 1, 2, 3, 4, 5, ..., Tea fii vagy
l@ny. Annyi szamot osztunk ki, amennyi a létszamhoz sziikséges, de az utol-
sé mindig a Tea fid/lany.

2. A facilitator elindit egy négytitem( ritmust, amit mindenkinek kdvetnie kell,
tapssal vagy ujjakkal vals csettintéssel (pl. taps, taps, csett, csett). A préba-
kort kdvetéen mindig Freeman kezdi a monddkat, az elsé két titemre kimond-
ja a sajat nevét (Freeman, Freeman), a masik két ttemre valaki mas nevét/
szamat (peldaul 5,5).
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3.

Ezzel dtadja a kezdeményezést a megnevezett személynek (5-nek), akinek
ugyanigy, titemre kell folytatnia a mondokat (5,5, majd egy masik résztvevd
nevet ismeétli kétszer, példaul Willis, Willis). Ha egy jatékos hibazik (rossz ne-
vet mond vagy elvéti az itemet), a kor véget ér, a hibat elkévetd feldll, és az
utolso helyre, Tea fiu/lany helyére L, a tobbiek pedig mind egy helyet elére
(épnek.

A cél az, hogy a résztvevék megprobaljanak az elsé helyre (Freeman) kertilni.
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10 egy korben

/ Cel: A csoport megtanitasa arra, hogy spontan médon beszéljenek, és teret

adjanak egymasnak a beszédre és a meghallgatasra.
k Mikor hasznaljuk: Bemelegité gyakorlat, kiegészité gyakorlat.

Célcsoport: Minden korosztaly szamara.

/ Eszkdzok: N/A

< Eredmeények:
- Csapatépités.
- A résztvevok raerezhetnek, hogy mikor szélaljanak meg, és mikor hagy-

janak masokat beszélni.

§ Instrukcio:
A csoport korben letil, egymasnak hattal. A feladat az, hogy mindenféle
utasitas és egyeztetés néelkil csoportosan megprébaljanak elszamolni
egyeseével 10-ig. Egyszerre csak egy ember beszélhet, ha egyszerre ketten

mondjak be a kdvetkezé szamot, a szamolas Ujraindul egytél.
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A nap kerdése

/ Cel: Lehetéveé tenni a résztvevék szamara, hogy onéletrajzi térténeteket

osszanak meg egy biztonsagos térben.
k Mikor hasznaluk: Jégtoré, Fé gyakorlat is lehet
Célcsoport: Minden korosztaly szamara.

/ Eszkozok: Toll és papir a gondolatok régzitéséhez (opcionélis), a nap kérde-
sei kartyakra kinyomtatva, egy kis labda.

« Eredmeények:
A résztvevék:
* Kényelmesen érzik magukat
+ Bizalmat épitenek ki egymassal és a facilitatorral
- Fejleszthetik torténetmesélési készségeiket
- Szadmara a gyakorlat megalapozza a foglalkozas tovabbi részét (ameny-
nyiben ez egy jégtoré feladat)
* Meghallgathatjak masok torténeteit.

» Instrukcio:

1. GyUjtsd egybe a résztvevéket.

2. Kezdd a foglalkozast a Nap kérdéseével, és engedd meg a résztvevéknek,
hogy annyit osszanak meg, amennyit csak szeretnének.

3. Neéhany kérdes, ami felteheté:
a. Milyen harom szdval jellemeznének téged a legjobb barataid?
b. Ha most barhol lehetnél a vildgon, hol lennél?
c. Mivesz el és miad energiat?
d. Egy bdévebb lista elérhetd a fiiggelékben.

5. Akeérdéseket batran adaptalhatod a sajat csoportodhoz.

8sztdndzzik a megosztast.
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Karakteralkotas - Uj narrativak

Az “egy lépéssel tavolabb” folyamat megkezdesehez létre kell hozni

egy karaktert. Ennek tobbféle mddja van. Ebben az eszkdztarban egy

peldat mutatunk be a karakterek létrehozésanak szamos madja kazul.

A karakter létrehozasanak elsé lépései

A szikra (az érdeklédés felkeltése)

/ Cel: Megtanitani a csoportot arra, hogyan hozzon létre meggy6z6 karakte-

reket.

l Mikor hasznaljuk: F6 gyakorlat

Célcsoport: Minden korosztaly

/ Eszkozok: Egy taska, személyes targyak, amelyekkel a taskat meg lehet

tolteni (idedlis esetben a valasztott taskanak megfeleld targyak, tehat egy

tornazsakba egy sportold karakterhez tartozo targyak kertilhetnek), egy

toll és papir a facilitator szamara, hogy jegyzeteket készitsen.

 Eredmenyek:

- A résztvevik felfedezik a torténetek (étrehozasanak 6romeét

- Arésztvevék egylitt keltenek életre egy torténetet.

- Arésztvevok az altaluk létrehozott torténeteken keresztil pozitiv jovébe-

li forgatokonyveket is elképzelnek.

» Utasitasok:

1. Gydijtsd egybe a résztvevoket.

2. Helyezz egy taskat a csoport kdzepére vagy olyan helyre, ahol mindenki lat-
hatja.

3. Batoritsd a résztveviket, hogy beszélgessenek a taskardl (anélkiil, hogy be-

lenéznének). ime néhany kérdés, ami feltehetd:

a.

b
C.
d

Kinek van ilyen taskaja?
Régi vagy Uj ez a taska?
Milyen allapotban van?
Vajon atalakitotta a taskat barki barmi maédon?
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Készits jegyzeteket a résztvevék valaszairdl, hogy a karakter kulcsfontossa-
gu részletei ne vesszenek el vagy mertljenek feledésbe. A karakterek rész-
leteinek nyomon kdvetéseére hasznalhatod a “Szerep a falon” nev( eszkdzt is.
Miutan dsszegyijtottél a megfelel6 mennyiségli informaciét a karakterél,
lépj tovabb a karakterépitési folyamat masodik fazisara. Engedd meg a
résztvevéknek, hogy belenézzenek a taskaba, megvizsgalva az esetlegesen
beletett targyakat - pl. naplot, térképet, fejhallgatdt, édesség csomagold
papirjat, stb. (A karakternek hasonlo tulajdonsagokkal kell rendelkeznie,
mint a résztvevéknek, ezért probalj olyan targyakat a taskaba tenni, amelyek
tukrozik a résztvevek helyzetét, akikkel dolgozol).

Minél tébb targyat vesz el6 a csoport a taskabol, annal vilagosabba valik
a karakter jelleme. Az el6z6ekhez hasonléan batoritsd a csoportot, hogy a
targyak alapjan a karakter vajon

a. Honnan széarmazik?

b. Hova megy?

c. Miért kelt utra?

Konkrétabb dolgokra is rakérdezhettink, példaul a karakter nevére vagy az

életkorara.
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Jo nap és rossz nap

/ Cel: Lehetdve tenni a résztvevék szamara, hogy egy fiktiv karakter bérébe
bujva biztonsagos terben, tudatosabban kezeljék érzelmeiket.

k Mikor hasznaljuk: Kiegészité vagy fé gyakorlat

Célcsoport: Minden korosztaly

/ Eszkdzok: N/A

N Eredmeények:
- A kdzosen kitalalt karakter tovabbfejlesztése.
* Arra Oszttndzni a résztvevéket, hogy gondolkodjanak el azon, mennyi-
re veszik at az érzelmeik az iranyitast hétkéznapi helyzetekben, és mit
tudnak tenni azért, hogy a kontrljukon kivil allé helyzetekben uralkodni

tudjanak magukon.

§ Instrukcio:

Kerd meg fel a résztvevéket, hogy csoportosan vagy parban gondoljak at
eés beszéljek meg, milyen lehet egy |6 és egy rossz nap a kodzosen kitalalt
karakterik életében. Prébaljuk meg arra 6sztondzni a résztvevéket, hogy a
valds életikbél hozzanak példakat. Példaul egy j6 nap lehet, amikor elélép-
tetést kapnak vagy megnézik a kedvenc filmijtiket, mig egy rossz nap lehet,

amikor dugéba keriilnek vagy a fénokik leszidja éket.
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Remeények, dlmok és jovo

/ Cél: A karakter létrehozasanak elsé lépései - A szikra cimii gyakorlat folytatdsa,

amely lehet6vé teszi a csoport szamara, hogy elképzelje sajat pozitiv jovéjét.
t Mikor hasznaljuk: Kiegészité gyakorlat
Célcsoport: Minden korosztaly

/ Eszkozok: Toll és papir (nem koételezd)

i Instrukcio:

1. Arra 8szténdzheti a csoportot, hogy egy kitalalt karakterrél valé kdzos gon-
dolkodés alapjan meritsenek ihletet a sajat jovéjikrél valdé gondolkodashoz.

2. Batoritsuk a csoportot, hogy talaljanak ki maguknak egy teljesen fiktiv jovét
(pl. kirdlynd lesz beléliik, a Holdon élnek stb.).

3. Ezutan tereljuk a csoportot egy megalapozottabb, redlisabb, de optimista
jovékep felé.

4. Segitheted a vitat azzal, hogy kérdeéseket teszel fel, és megfeleld idét hagysz
a resztvevéknek a valaszok atgondolasara.

Blicsuzas

A csoport altal étrehozott karaktert a résztvevék szamara kilondsen va-
l6sagosnak és kilonlegesnek érezhetik - ezért fontos, hogy a folyamat le-
zarasahoz és a karaktertél vald bucsthoz érzekenyen kozelitsuink. Kerijk,
tekintsd meg az Ajandékozas bérondje cimi gyakorlatot.
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Az élet faja

/ Cél: Az Elet faja lehet6vé teszi a résztvevék szamara, hogy életiiket (multjukat, je-

/

>

lenliket és jovojuket) egy fa vizualis metafordjan keresztil strukturdljak. Ezaltal a
résztvevék némi kontrollt kapnak sajat narrativajuk felett. Ncazelo Ncube zimbabwei
gyermekpszicholdgus az adelaide-i Dulwich Centre-nél 2006 koril fejlesztette ki ezt
a modszert, hogy tdmogassa azokat a gyerekeket és fiatalokat, akikkel talalkozott,
és akiknek szllei és szerettei AIDS-ben haltak meg. A gyakorlat hatasa hihetetlendl

jelentGs volt és azbta vilagszerte alkalmazzak a fiatalok és felnGttek segitésére.

Mikor hasznaljuk: F8 gyakorlat, egy vagy tobb Ulésen keresztiil folytathatd

Celcsoport: Minden korosztély

Eszkozok: Toll és papir a résztvevék szdmara, hogy fat rajzolhassanak, vagy egy egy-

szer( fa vazlatanak masolatai, szines tollak/ceruzak.

Eredmeények:

- Kreativ képességeik megtapasztaldsa a rajz elemeinek elképzelése és meg-
alkotdsa soran

* Olyan torténet alkotdsa és megosztasa, amely kapcsolddik a résztvevék
“leghensd lenyegehez”, és amely ezért nagy jelentésegli szamukra

+ Egy masokat magaval ragadni képes tdrténet megalkotasanak gyakorlasa

Instrukcio:

1.

Javasoljuk, hogy probald ki a gyakorlatot, miel6tt alkalmaznad egy csoportban.
Ez a mddszer nagyon személyes, és intenziv érzelmeket idézhet eld. Nagyon
alapos elékészitést igényel a csoport dsszehozas és a biztonsagos tér megte-
remtése szempontjabdl (lasd: Felkésziilés az tra cimdi fejezetet). A gyakorlatot
szineteltetni is lehet, amennyiben az tulsagosan megterheléve valik.

Kerjuk meg a résztvevéket, hogy képzeljenek el egy fat, gondoljanak a magra,

amelybdl kinétt, a gyckerekre, a torzsre, az agakra, a levelekre, a gyumdlcsokre,
amely beléle né. Tisztazzuk, hogy a résztvevék a fa mely részeit alkossak meg
és azok mit szimbolizalnak.

a. Rajzoljgk meg a fa gyokerét, és irjak ide, hogy honnan szarmaznak és kik a
sziileik. Mutassak be a sz(ik csaladtagjaikat, emlitsék meg a tavolabbi roko-
nokat, és azokat az embereket, akiket csaladtagnak tekintenek. Tovabba ir-
jak le, hogy hol sziilettek, hol életek, melyek gyermekkoruk kedvence helyei,
emlitsenek olyan tevekenységeket, amelyeket élveztek, valamint azokat a
gyerekkori esemeényeket, amelyek hatassal voltak az életére. Természete-

sen nem tudnak a résztvevék mindent leirni, ezért csak a szamunka legfon-
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tosabbnak gondolt dolgokat, élmeényeket és gondolatokat vessék papirra,
vagy egyszer(ien azokat, melyek el6szor eszikbe jutnak.

Ezt kdvetden rajzoljak le a foldet, amelybél a fa kind. Itt irjak le, hogy mi-
vel foglalkoznak a mindennapokban. Emlitsek meg a hobbijukat, munkaju-
kat és olyan tevékenysegeket, amivel szivesen téltik az idét, vagy amivel
kénytelenek idét tolteni. Ide irhatjak, hogy hol laknak, kikkel talalkoznak.
A fa torzse képviseli az értekeket, a jellemet, a készségeket és a kepesse-
geket. Kérjuk meg a résztvevéket, hogy gondoljak at, hogy milyen jelzék-
kel illettek 6ket korabban, mit mondtak réluk. Koncentraljanak a pozitiv
dolgokra, példaul dicséretekre, olyan dolgokra, amikben jok vagy amit a
legjobban élveznek.

Rajzoljak le a fa agait is. Ezek az dgak a jovére vonatkoznak, a résztvevék
kivansagait és dlmait szimbolizaljgk. irjgk le, hogy mit szeretnének a j6vé-
ben elérni. kérjuk meg 6ket, hogy rajzoljanak kisebb és nagyobb agakat is,
amelyek a rovid és hosszutavu terveket jelképezik.

A levelekre az életiikben jelentés emberek nevét irjak, akik segitettek ne-
kik eljutni oda, ahol most vannak, és akik segithetnek nekik abban, hogy a
jbvében teljesitsék vagyaikat és dlmaikat. Ezek a nevek utalhatnak olyan
emberekre, akikkel tamogatd vagy akikkel nehéz kapcsolatuk volt.

A gyiimolcsok azt jelképezik, amit maguk utan szeretnének hagyni. Mit
remelnek, milyen dolgot hagynak hatra az utédaik vagy akar az emberi-
seg szamara?

Erdemes lehet lehull faleveleket is rajzoltatni. Ezek olyan dolgokat jelké-
peznek, amelyeket a résztvevok el szeretnének engedni, melyek a muilt-

hoz tartoznak, nem a j6véhoz.

3. Miutan a résztvevok elkeészitettek a fat, tegyél fel kérdéseket, amelyek segite-

nek elgondolkodni az egyes részletek jelentésén. Néhany lehetséges kérdés:

Gl
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Milyen fafajtat rajzoltal?

A fad melyik része foglalja el a legtdbb helyet?

Melyik rész foglalja el a legkevesebb helyet?

Mely részek rajzoldsa volt kdnny?

Mely részek kaptak a legkevesebb figyelmet?

Meglepett barmi?

Megmutatnad a fadat olyannak, akirél tudod, hogy tamogatd?

Hozza tudnal tenni a fahoz valami pozitivumot, amit esetleg korabban ki-
hagytal?

4. Arésztvevék megoszthatjak ezeket a valaszokat és a fat a csoport tébbi tagja-

val, ha ezt komfortosnak érzik.

5. A gyakorlat egy vagy akar tobb alkalmon keresztiil is folytathatd, azonban

fontos, hogy minden alkalom végén legyen megfelel lezéras. igy azok a részt-

vevek, akik nagyobb betekintést engedtek az életiikbe és sebezhetéveé valtak,

nem viszik ki ezt a sebezhetéséget a biztonsagos kozegbdl a kiilvilagba. A leza-

ras torténhet egyéni és csoportos visszajelz6 kdrrel, a csoportvezetd dssze-

foglalsjaval, vagy csendes dnreflexioval.
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Az élet faja kiegészit6 tevekenység - Fak erdeje

/ Cel: Lehetéve teszi a résztvevék szamara, hogy azonositsak a tamogatd
halézatokat és a segitpket, valamint hogy elgondolkodjanak azon, hogy kik
6k, honnan jGttek és milyen kiizdelmekkel kellett szembenéznitik.

k Mikor hasznaljuk: Kiegészité gyakorlat
Célcsoport: Minden korosztaly

/ Eszkozok: Egy csupasz fal vagy mas hely, ahova a fa rajzokat fel lehet

akasztani.

« Eredmenyek:
- Lehetévé teszi a résztvevék szamara, hogy felismerjek, vannak olyan
emberek, akik tamogatjak 6ket.
+ Segit az 6nbecsiilés erdsitéseben.
- A résztvevék megbizonyosodhatnak sajat kreativ képességeikrél a torte-

netek elképzelésén és megalkotasan keresztul.

i Instrukcio:

1. Haareésztvevék hajlandéak megmutatni a fa rajzaikat, akkor kérjuk meg 6ket,
hogy akasszak egymas mellé a fakat, és hozzanak belélik létre egy “erd6t”.

2. Kérjuk meg a résztvevéket, hogy gondoljgak at masok fait, és kérjuk meg
6ket, hogy irjanak batoritd és tamogatd lzeneteket masok faira. Ezeket a
szavakat kozvetlentil a fakra vagy 6ntapados cetlikre is lehet irni.

3. Miutéan megirtak ezeket az Uzeneteket, hagyjunk idét arra, hogy minden
résztvevd feldolgozza a kapott tizeneteket és elgondolkodjanak a gyakorlat

egeszen.

4. Tobbet megtudhatsz errél a folyamatrol itt:_dulwichcentre.com.au/the-tree-
of-life/
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Tortéenethegy - a torténet szerkezetének tanitasa

/ Cel: A torténet- vagy cselekmeényhegy egy hasznos, vizualis eszkdz, amely

segit a torténet alapveté elemeinek egyszer(ibb bontasaban és kdzlésében.

L Mikor hasznaljuk: F& gyakorlat, bemelegité gyakorlat

Célcsoport: Minden korosztaly

// Eszkozok: Toll és papir a térképrajzolashoz, internet-hozzaférés (telefon,
laptop vagy asztali szamitogep).

Eredmeények:

- A résztvevék szamara lehetéség, hogy tobbet beszéljenek magukrol.

- A torténethegy felrajzoldsa segit az Gnismeretben.

- A résztvevék pozitiv jovét képzelhetnek el maguknak.

s Instrukcio:

1.

A résztvevék rajzoljanak egy papirlapra egy hegyet (egyetlen pup legyen,
egyenletes emelkedével és lejtével - lasd a képet).

Rajzolj 7 pontot a térképre. Ezek a pontok a kdvetkezék: bevezetés, fokozo-
das, segitdk, csucspont, lassulas és feloldas.

Az expozicid az els6 helyen szerepel, a csticspontot a hegy tetejére kell he-
lyezni, a feloldast pedig az utolso helyre.

a. Bevezetés - a helyszin, a szereplék és a jelenlegi helyzetiik bemutata-
sa. Az expozicidés szakaszban kezdjik beleélni magunkat a szereplék
helyzetébe, elkezdiink azonosulni veliik, empatiat érezni irantuk, és igy
erdekel benntinket, hogy mi torténik veliika térténet tovabbi részeben.

b. Fokozddas - Ezen a ponton valami megvaltozik, konfliktus lép fel, ka-
landra felszélitd hivas jelenik meg, vagy a helyzet eléri azt a pontot,
amikor cselekedni kell.

c. Segiték - Az emelkedés soran a karakter gyakran tanul leckéket vagy
gyUijt eréforrasokat, néha megjelenik valaki vagy valami, hogy segitseé-
get ajanljon.

d. A tetdpont - A cselekmény emelkedése vegiil elérkezik a torténet he-
gyének csucséra, a cselekmeény csticspontjara. Erzelmileg és drama-
turgiailag ez lesz a torténet legintenzivebb pillanata. Ez egy olyan pont,
ahol a helyzet megvaltozik, és a szereplék szamara atalakulas kévet-
kezik be.
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e. Lassulds - A tetépont utan a bonyodalom megoldédni latszik. A szerep-
6knek meg kell birkdzniuk a bekdvetkezett valtozasokkal. A torténet
cselekménye meég mindig folytatddik, de mar lassulni kezd, mivel ha-
marosan vege a torténetnek.

f. Feloldas - A véget akkor nevezhetitik feloldasnak, ha a torténet kezde-
tén felmertiilt problémak és kérdések megvalaszolasra kertiltek.

4. lehetéség - Nem személyes torténetek

a. Oszd meg egy inspirdlé egyen igaz torténetét, aki idésebb koraban is
sikereket ért el, vagy aki nagy veszteseg utan Uj életet épitett. Ha kell,
utananézhet a csoport valakinek az interneten. Ez tdrténhet nagycso-
portban, parban vagy kiscsoportokban, a csoport igényeitél fliggéen.

5. lehetéseg - Személyes tortenetek

a. Mielétt a résztvevok elkezdenék rajzolni, kérjik meg 6ket, hogy csukjak
be a szemiiket, (élegezzenek mélyeket, és képzeljek el a hegyet. Meg-
kérhetjik 6ket, hogy irjak le, hogyan néz ki a hegy (pl. havas, sziklas
stb.) Ezutan kérdezzik meg ket arrdl, hogy mikor gy6ztek le valamely
nagy akadalyt, vagy mikor voltak biiszkék egy teljesitmeényikre.

b. A résztvevék ezutan a fent emlitett pontok segitsegevel elkeszithetik a
sajat torténetiikhoz kapcsolddd hegyrajzot.

6. Ezt a feladatot A hds utja gyakorlat mellett is hasznalhatod, mivel a kett

szorosan kapcsolddik egymashoz.

Tetépont

Fokozodas
Lassulas

Bevezetés
Feloldas

Tortenethegy
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A hés utja (Az at mint metafora)

A torténethegy hasznalatanak alternativaja a Hés utja gyakorlat. A

Hés dtjat Joseph Campbell alkotta meg 1949-ben. A feladat egy a

torténetekben megtalalhato kdzos szerkezetre utal, amelyben egy

szerepld az ismeretlenbe merészkedik, hogy visszaszerezzen valamit,

amire sziiksege van, vagy felfedezzen valamit 6nmagardl. Eredetileg

az Ut 12 lépéshbdl allt, de miitt 5 lépésre csokkentettiik.

/

Cél: Egy eszkoz a torténetek szerkezetét felfedezni kivané emberek szamara.

k Mikor hasznaljuk: Kiegészité gyakorlat, fégyakorlat, értékel6 eszkoz.

Celcsoport: Minden korosztaly

/ Eszkozok: Toll és papir, internet-hozzaférés

 Eredmények:

- A torténetekben rejlé logikai 6sszefiiggesek felismeréese, és annak felfe-

dezése, hogy ezek az 6sszefliggések hogyan alkalmazhatdk a résztvevék

sajat életére.

i Instrukcio:

1.

Egy papirlapra rajzolj egy kort, a kdriven elhelyezve 5 pontot, vagy készits

egy listat 5 kulcsponttal.

Kérd meg a résztvevéket, hogy a kort vagy listat alapul véve vazoljak fel a

sajat torténetiiket (vagy egy kitaldlt szerepld torténeteét) az alabbi kategori-

ak segitsegevel:

a. Akezdet: A karakterek, kapcsolataik és a jelenlegi helyzet bemutatasa.

b. Ahivas: A fészereplét utnak inditd felhivas a cselekvésre/kalandozasra.

c. A segiték és a segitseg: Baratok, szovetségesek és mas karakterek,
akikkel a hés utkozben talalkozik, és akik a segitségére lehetnek.

d. Az ellenfelek és a visszalépések: Kihivasok, amelyekkel as szereplék
szembestilnek, és antagonistak, akikkel talalkoznak.

e. A megerkezes: A fészerepld a tuloldalon jelenik meg, akar gy&ztesen,
akar nem. A szerepléknek alkalmazkodniuk kell az (j status quéhoz.

3. Areésztvevek a facilitatorral egytitt gondolkodhatnak arrdl, hogy mely pont-

hoz mit irtak.
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Kiviilallo - szemtanuk beszamoldja

/ Cel: A résztvevék szemeélyes kapcsolatainak felszinre hozasa és életiik

kevésheé feltart narrativainak erésitése. A gyakorlatot Barbara Myerhoff

munkdja inspiralta, amelyet idés kaliforniai zsidé emberekkel végzett mun-

kdja soran végzett.

Mikor hasznaljuk: F& gyakorlat

Célcsoport: Idésebb korosztaly

Eszkozok: Nem szikseges

Instrukcio:

1.

5,

A résztvevok alkossanak 3-4 fés csoportokat. Ha olyan csoporttal dolgo-

zol, amelynek kulturdlis hattere sokféle, probalj meg vegyes csoportokat

létrehozni.

Keérj meg mindenkit, hogy keressen egy olyan targyat vagy szokast, mely

kapcsoladik a kulturalis 6rokségikhoz. Ugyeljiink arra, hogy ez a kérés elég

nyitott legyen ahhoz, hogy a résztvevék valaszthassanak barmit, amihez

mélyen kapcsolddnak.

Kérd meg az egyik résztvevét, hogy mutassa be az dltala valasztott targyat

vagy szokast, mikdzben a tobbi résztvevé hallgatja 6t. Mi ez a targy/szokas?

Miért éppen ezt valasztotta? Mit jelent a targy vagy szokas a szamara?

Ezutan kérd meg a tobbi résztvevét, hogy reagaljanak. Hasznald ehhez a ko-

vetkezd |épéseket:

a. Valasszanak ki valamit abbdl, amit a résztvevé mondott, ami kiilondsen
sokat jelentett a hallgaté szamara.

b. irjak le azt a képet, amit a résztvevé altal valasztott targy vagy szokas
a hallgatéban felidézett.

c. Keressenek kapcsolatot a hallgatd sajat értekei és tapasztalatai és a
résztvevd értékei és tapasztalatai kozott.

d. Gondolkodjanak el arrél, hogy milyen hatassal volt rajuk a résztvevé
torténete, és az hogya kapcsolddik a sajat torténetikhoz.

Ismételd meg ezeket a (épéseket valamennyi résztvevé altal valasztott

targgyal és/vagy szokassal.
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Ajandékozds

/

Cel: A resztvevék megtanulnak gondoskodni magukrél és masokrol azaltal,
hogy pozitivan beszélnek masokrol.

Mikor hasznaljuk: Kiegészité kgyakorlat, jégtoro, fégyakorlat
Célcsoport: Minden korosztaly
Eszkozok: Nem szilkséges

Eredmeények:
- A résztvevék jobban érzik magukat.
* Biztonsagos tér |on letre.

- A résztvevék elkezdenek kreativan gondolkodni.

Instrukcio:

1. Arésztvevéket arra dsztonzik, hogy parban “ajandékozzanak” egymasnak
valamit. Ezek nem fizikai ajandékok, inkabb valamilyen elképzelt ajandek,
amit valamilyen kreativ médon megorokitenek.

2. A folyamatot tobbféleképpen lehet elvégezni, ime két példa.

a. Pozitiv zuhany - a résztvevék egymast szébeli bokokkal “arasztjak el”.
b. Pozitiv képeslapok kiildése - a résztvevék képeslapot ekiildenek a ma-
sik személynek, a képeslapon kiemelve a masik pozitiv tulajdonsagait.
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Quality Street

/ Cel: Ez a gyakorlat teret ad a résztvevéknek arra, hogy reflektaljanak on-
magara, egymasra es a csoporttagokkal vald kapcsolataikra és elsegiti a

pozitiv érzések és kapcsolatok kialakuldsat.
k Mikor hasznalja: F& gyakorlat
Csoporttipusok: Minden korosztaly
/ Forrasok: Kis papirdarabok és tollak, kalap/tartaly

Eredmeények:

- Teret biztosit a résztvevék szamara, hogy reflektaljanak Snmagara,
egymasra és masokkal valo kapcsolataikra, és elésegiti a pozitiv érzesek
és kapcsolatok kialakulasat.

$ [Instrukcio:

1. Adjunk minden csoporttagnak 3 kis papirlapot.

2. Megkerijuk 6ket, hogy z elsé papirdarabra irjanak egy 6 tulajdonsagot ma-
gukrol.

3. A masodik papirra irjanak egy j6 tulajdonsagot valaki masrol a csoporthdl.
A harmadikra irjanak egy olyan j6 tulajdonsagot, amivel szerintiik masok ru-
hazzak fel éket.

5. Az els6 és masodik papirlapot ki lehet tdlteni anonim madon vagy névvel
ellatva.

6. A papirdarabokat ezutan dssze kell hajtogatni, és egy kalapba/tartalyba kell
tenni.

7. A facilitator eldontheti, hogy hogyan osztja meg a valaszokat a csoporttal.
Neéhany példa:

8. A csoporttagok maguk olvasnak fel egy-egy valaszt, vagy a csoportvezeté
elveszi és elrendezi a papirokat és a kdvetkez6 Ulésen felolvassa azokat a

csoportnak.
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Bérond

/ Cel: Elbdcsuzni a csoport altal létrehozott karaktertél, lehetéve tenni azt,
hogy a csoport érzelmileg is tovabbléphessen a kivetkezd feladatra.

l Mikor hasznaljuk: Zaré gyakorlat

Célcsoport: Minden korosztaly

/ Eszkozok: Egy taska, papir és tollak

Eredmeények:

* J6 mddja annak, hogy a csoport Utjara bocsassa a korabban kézdsen lét-
rehozott karaktert, és ezaltal lehetéség nyilik arra, hogy a résztvevék
erzelmileg is tovabbléphessenek a kivetkezé feladatra.

§ Instrukcio:

1. Afacilitator visszahozza a Szikraban hasznalt taskat. Ez a taska a korabbi
gyakorlatok soran megalkotott karakter szamara lett kivalasztva.

2. Arésztvevék mindannyian kapnak egy darab papirt és egy tollat, és azt
az utasitast kapjak, hogy rajzoljanak egy ajandékot a létrehozott karakter
szamara miel6tt utjlira kildik 6t. Ilyen lehet példaul egy vonatjegy, egy
gitar, egy meleg kabat vagy valami olyan tulajdonsag vagy készség, mint
peldaul a fokozott Gnértekelés vagy a francia nyelvtudas. A facilitatornak
is rajzolnia kell egy ajandékot, 6 utolsékent helyezi az ajandékot a taska-
ba.

3. A résztvevok ezutan egyesével megtéltik a taskat az ajandekaikkal, és
id6t szannak arra, hogy felolvassak vagy megmutassak az ajandekukat a
csoport tébbi tagjanak.
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A befejezettséq érzése

/ Cel: Afoglalkozas lezarasa, a résztvevéknek a sikerélmeny érzeését adva, és

/

lehetéve téve szamukra, hogy Ujra felvegyék a “pancéljukat”.
Mikor hasznaljuk: Zaré gyakorlat
Célcsoport: Minden korosztaly

Eszkozok: Helyiség egy csoport és barataik/csaladtagijaik fogadasara (pl.

egy kizossegi szinhaz vagy mas mivészeti helyiseg terme).

Eredmeények:

- A résztvevéknek a befejezettseg és sikerélmeény érzeset adni.

Instrukcio:

Annak érdekében, hogy a résztvevéknek legyen egyfajta befejezettség ér-
zésiik (és sikerélmeényiik), j6, ha a tréninget valamilyen tinnepséggel zarjuk.
Ez magaban foglalhat valamilyen kidllitast vagy eléadast (ha a résztvevek
hajlandoak és 6l érzik magukat ebben), de lehet olyan egyszertiis, mint egy
kozos etkezeés, étel- és italfogyasztas a tréning befejezésének megtinneplé-

sére és a bucsuizésra.
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Toolkit

Felhasznalhato anyagok

Az eszkdztar zard részében bemutatunk foglalkozas terveket egy al-
kalmazott térténetmesélési trening elsd, kdzepsé és zard szakasza-
nak osszeallitdsahoz, megosztunk j6l hasznalhato torténeteket, vala-
mint tovabbi gyakorlatokhoz és informacickhoz vezetd linkeket.

Tervek egyedi foglalkozasokhoz
Sedna, a tenger istennéje - az Ujjasziiletés torténete

Az aldbbiakban egy olyan alkalom tervét mutatjuk be, amelynek kézéppontjaban Sedna, a
tenger istenndjének inuit torténete all. Ezt az alkalmat a jelenlegi formajaban mar sikere-
sen megtartottak bantalmazott néi csoportokkal. A terv szabadon alakithatd, médositha-

t6, az adott csoport igényeihez szabhata.

Alapinformaciok

Tesztbe bevont célcsoport Felnéttek. Ezt eredetileg olyan nék szamara tervez-
tek, akik csaladon belili erészak tulélsi voltak.

Résztvevik szama Legfeljebb 8

Alkalom hossza 2-2,5 dra

Milyen tréning része lehet? 10 hetes foglalkozas sorozatba illeszkedé alkalom
Elhelyezkedése a tréning A tréning kezdetén vagy kézepén

folyamatban

Sziikséges eszkozok Sedna torténete, papir és tollak a csoporttagok sza-

mara.
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Id6tartam

Feladat

Leirds/célkitlizés

15 perc

Bevezetés/
nyitokor

A facilitator bemutatija az alkalom céljat, a lefedni kivant te-
makat, és feltérképezi a résztvevok elvarasait. Teret ad a
résztvevék kérdéseinek és gondolatainak.

15 perc

Két igazsag és
egy hazugsag

Minden résztvevé (a facilitatorral egyttt) harom torté-
netet oszt meg magarol. E torténetek kdzil kettének
igaznak, egynek pedig hamisnak kell lennie. Ezutan az
egeész csoport megvitatja ezeket a torténeteket, és meg-
probalja eldonteni, hogy melyik torténet volt hamis. A
facilitatornak elészor a sajat torténeteit kell megosztania,
hogy megadja az alaphangot a csoport tdbbi tagja szama-
ra. Ezagyakorlat jégtord, és egyben lehetéség arra, hogy
a csoport minden egyes tagjanak hangjat meghallgassuk,
hogy segitsen egymas megismeréseben, és hogy a cso-

portot kreativ gondolkodasra 6sztondzze.

15-20

perc

Torténet

Sedna - ezen a ponton a facilitator megosztja a Sedna tor-
ténetét. A torténet a felhasznalhaté anyagok részben ol-
vashatd. Ennek a toérténetnek azonban szamos valtozata
elérhet6 az interneten és antoldgidkban, ezért azt javasol-
juk, hogy nézz meg neéhany valtozatot, és valaszd ki azt,
amelyik a legjobban tetszik.

20 perc

SZUNET

20 perc

A torténet
témainak
felfedezése -
Egy idészak,

amikor én ...

Egy idészak, amikor az életemben...
...szeretve/makacsnak/becsapottnak/riadtnak/hatalmas-
nak/rettegettnek/elnyomottnak éreztem magam.

A tBrténet soran Sedna a legkiilénb&zébb allapotokban és
érzelmekben jelenik meg. Nagyjabdl a fenti allapotok fog-
laljak bssze a torténet soran végigvitt utjat. A facilitator
parokba osztja a csoportot, és minden egyes személyt
arra ker, hogy valasszon ki egyet a fenti allapotok kozul,
amelyrél emlékszik,es meséljen errél a parjanak.

Amikor az egyik partner befejezte a torténetét, a masik
partner is elmondia a sajatjat. Ezeket azutan megosztjak a

csoport tobbi tagjaval.

15 perc

Megosztas

Mindenki megosztja a csoport tobbi tagjaval partnere éle-
tének kiragadott torténetét (amennyiben ebbe partnere

beleegyezik).
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10 perc

Athangolé
gvyakorlat

Freeman Hardy Willis vagy 10 egy korben, mindkettd
megtalalhaté az eszkdztarban. Ezek a gyakorlatok min-
den foglalkozas fontos részét képezik, hsegitenek abban,
ogy a csoport Ujra 8sszpontositani tudjon. Még fontosab-
bak azokban a helyzetekben, amikor a csoport sebezhe-
t6, vagy ha személyes torténeteket osztottak meg a fog-
lalkozasok soran, és Ujra meg kell erdésitenitik magukat,
mielétt elhagyjak a biztonsagos teret, amit a csoportban
létrehoztunk.

5-10 perc

Megbeszélés/

reflexio

Keérd meg a résztvevéket, hogy nevezzenek meg 1 dol-
got, ami tetszett nekik és 1 dolgot, amin valtoztatnanak.
Ez a gyakorlat lehetéséget ad a csoport szamara, hogy
6szintén értekelje a foglalkozast. A facilitator kezdheti
a valaszadast, majd kdrben haladva mindenki mond vala-
mit. Ez lehetéve teszi a csoport szamara az utéertekelest
és a fesziiltség levezetését, és lehetbvé teszi a facilitator
szamara, hogy visszajelzéseket gyUijtson az értékeléshez,

és a jovébeli Uléseket még élvezetesebbe, hatékonyabba

tegye.
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Egy karakter kozos megalkotasa - Egy lépéssel tavolabb

Adbb egy olyan foglalkozast mutatunk be, amely az Egy (épéssel tavolabb megkdzelitést

alkalmazza. Ennek soran a csoport egylitt alkot egy olyan karaktert, amely “valésnak”

tdnik, és kifejezi a csoport sajat kihivasait, tapasztalatait vagy életkoriilmeényeit. A karakte-

ren kereszttil a csoport biztonsagosan, de mélyrehatéan fedezheti fel a szamara relevans

téemakat, kérdeéseket és megoldasokat. Ez a foglalkozas online vagy személyesen is meg-

tarthato.

Alapinformaciok

Tesztbe bevont célcsoport

Résztvevik szama

Alkalom hossza

Milyen tréning része lehet?

Elhelyezkedése a tréning

folyamatban

Sziikséges eszkozok

Demenciaval élé emberek cnkéntes gondozdi.
Legfeljebb 10

2-3¢dra

8 hetes blokk része

A tréning kezdete vagy kdzepe

A2 méretd papir, filctollak

Id6tartam

Feladat

Leiras/ceélkitiizés

10 perc

Bevezetés

Udvézélj mindenkit az tlésen. Prébéld meg feltérképezni
minden résztvevd energiaszintjét, hangulatat, hogy lasd,
aresztvevék alapvetd szikseégletei teljestilnek-e a foglal-

kozas elejen.

Amikor minden résztvevé dsszegylilt és készen all a kez-
désre, a vezesd fel az alkalmat, elevenitsd fel a tréning
céljait, a kdzosen megallapitott csoportszabalyokat, az
el6z6 heti llés gyakorlatait és barmi mast, amit a kezdés-
hez fontosnak tartasz.
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20 perc

A nap kérdése

A kérdéseket a facilitator elére megirja, vagy a csoport
irjia meg 6ket a helyszinen, majd a cetliket egy kalapba he-
lyezi. Egy 6nkent jelentkez6 résztvevd kihdz egy keérdest,

a kalapbdl és felolvassa a csoportnak.

Ezutan a csoportot felkérijik, hogy ha szeretnének, osz-
szak meg a nap kérdésére adott valaszaikat.

Példakérdések.

Mi volt gyerekkorodban a kedvenc torténeted vagy
karaktered?

Mi a kedvenc desszerted?

Fel tudsz idézni egy olyan tanacsot vagy leckét,
amit egy idésebb embertél kaptal, és amit soha
nem felejtettél el?

Mi a neved torténete? Hogyan kaptad a nevedet?
Mi inspiral téged?

Mit csindlsz, hogy kikapcsolad)?

Meséld el egy az egyik jelenleg viselt ruhadarabod
torténetet

ird le dlmaid nyaralasat!

Ha a csoport élvezi és/vagy szeretne tohb id6t tolteni

ezzel a gyakorlattal, tobb cetlit is ki lehet huzni egymas
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15 perc

Mindflulness
gvyakorlat

Mikdzben bemutatod a gyakorlatod, kérd meg a résztve-
voéket, hogy melegitsek be egy kicsit a testiiket és kdves-
sek az instrukciét/a mozdulataidat.

Helyezzék mindkét labukat a padldra, és Uljenek
egyenesen.

Emeljek fel a vallukat a fiiltikig, majd engediek le
egeszen, mikdzben kiftijjak a levegét, ez nagysze-
rd fesziltsegoldas.

Kerjed meg a résztvevoket, hogy csatlakozzanak
hozzad, és dvatosan forgassak a fejiket egyik
oldalrél a masikra, fel-le, kdrozzenek a valluk-
kal elére és hatra, hajlitsak be a kdnyckiket, és
rajzoljanak nagy koroket a levegében, a csuklos-
jukat pedig forgassak egyik, majd masik irany-
ba. Térddel és bokaval is kdrozzenek nehanyat.
Tudassuk a résztvevékkel, hogy barmikor abba-
hagyhatjak a gyakorlatot, kiiléndsen, ha ez fajdal-
mat okoz.

Ezt kdvetéen mély levegét veszink és ellazulunk, majd
megkeriiik a résztvevéket, hogy csukjak be a szemiiket,

ha ez kényelmes szamukra, és hallgassanak a hangodra.

Mit hallasz a kériilstted lévé szobaban?

Mit hallasz a szoban kiviil?

Esetleg a keépzeletedet segitségiik hivva, mit hall-

hatnal a kornyeken?

Mit hallasz messzirél?

A sajat testedbdl?
Végezetil emlékeztesd a résztvevéket, hogy figyeljenek a
szilardan a f6ldon allo ([abukra, ha semmi mas nem stabil
az életlikben, arra mindig szamithatnak, hogy a fold ott
van. Nyuijtézkodj egy nagyot vagy asits mintha épp most

ébrednél - készen allsz a kezdésre!
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15 perc

A szikra

Mutass be egy targyat a csoportnak, példaul egy kulcs-
keészletet.

Kérdezd meg a csoportot, mi lehet a kulcsok térténete?
Kerd meg a résztvevéket, hogy talaljanak ki kis torteéne-
teket és szerepléket. Tegyél fel nekik segité kérdéseketl
hogy kibévitsék és elmélyitsék valaszaikat.

Mit nyitnak ezek a kulcsok?
Gyakran hasznaljak éket?
Ki hasznalja éket altalaban?

Mi tortént veluk?

Néhany jatékos otlet utan tajékoztasd a résztveviket,
hogy ezek a kulcsok egy karakterhez tartoznak, akit ko-
zosen fogunk megalkotni. Annyit mondhatsz nekik, hogy
a karakter, akarcsak a csoport tagjai, egy demenciaval él6

személy onkéntes gondozdja.

30 perc

A karakter

felépitése

Rajzold meg egy személy kdrvonalait egy nagy lapon és
biztasd a csoportot, hogy egészitsék ki a rajzot az Uj sze-
replé életének részleteivel. Fontos, hogy nyitott kérdése-
ket tegylnk fel. A valaszok a csoporttdl szarmaznak. Ha
lehetséges, batorits mindenkit a hozzajarulasra, és bizto-
sitsd a csoportot arrdl, hogy nincs helyes vagy helytelen

valasz.

Kezdjed a karakter nevéevel, életkoraval, nemével,
valamint a kulcsokhoz és a lakéhelyiikhdz fiz6dé
kapcsolataval.

Tedd fel ugyanazt a nap kérdését a karakterrel kap-
csolatban, amelyre a csoport mar vélaszolt, ezzel
is segitve a karakterhez valé kapcsolédast.

Terj at a karakter csaladjara és a barataira, kik ¢k
és hogyan boldogulnak? Hogyan valtozott meg az
életiik, midta gondozova valtak?

Folytasd a kérdések feltevését, amig teljes képet nem
kapsz a karakterrél, majd az dsszképet foglald 6ssze a

csoport szamara.
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15 perc

Tarsas
kapcsolatok

Egy friss papirlapra rajzolj néhany koncentrikus koért -
mint egy darts tablan. A legbelsé kérbe ird be a karakter
nevet, a kdvetkezé kérbe ird be azokat, akikkel naponta ta-
lalkozik, a 3. kdrbe azokat, akikkel hetente egyszer talal-
kozik, a 4. kdrbe azt, akikkel havonta, az 5. kérbe azokat,
akikkel évente, a 6. kdrbe pedig azokat, akiket évtizeden-

ként egyszer (at.

Ezaltal képet kapunk a karakter tarsadalmi haldzatairal,
és a resztvevéket arra Osztondzzik ket, hogy képzeljek

el jobban a karakter kapcsolatait.

20 perc

Egy nap torte-

nései

Hlzz egy idévonalat egy tiszta lapra, és magyarazd el a
csoportnak, hogy a bal oldalon a kezdépont azt a pillana-
tot jelzi, amikor a karakter felébred, a jobb oldali végpont

pedig a nap utolsod pillanata.

Talaljatok ki egyiitt egy "atlagos” napot ennek a szereplé-
nek, adjatok meg minél tobb részletet a mindennapjairél

és a helyzetérdl.

A résztvevék alkossanak 3-4 fés csoportokat. Nehany
csoport készitse el egy "j6 nap” idévonalat a karakter éle-
tében, masok pedig egy "rossz nap"-ét. Adjunk erre 8-10
peret a csoportoknak, majd kérjiuk meg éket, hogy osszak
meg egymassal az idévonalakat. Erdemes egy "i6 nap"
megbeszélésével lezarni ezt a gyakorlatot.

15 perc

Fontos pontok

kiemelése

Jegyezzétek le a legfontosabb pontokat, a f6 probléema-
kat, amelyekkel a karakternek az életében szembesiilnie
kell. Miutan dsszeallt a problémak listdja, gondoljatok at,

milyen lehetéségek vannak ezek kezelésére.

15 perc

5 év mulva

Magyarazd el, hogy 5 év mulva ez a karakter |6 helyen
van. Vajon hogy jellemezheté az 5 év mulvai helyzete, és

milyen lépések torténtek, hogy eljusson oda?

Ez a megbeszélés kisebb csoportokban is megtorténhet,

maijd a nagycsoportban is megoszthato.
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10 perc

Bucsuzas

Ezen a ponton a csoport remélhetéleg mar kotédik a ka-
rakterhez. J6 bucsuztatas lehet, ha a résztvevéknek utra-
valdéul adnak neki egy tanacsot vagy sok sikert kivannak
neki.

15 perc

Reflexio

Kerd meg a résztvevéket, hogy nevezzenek meg 1 dol-
got, ami tetszett nekik és 1 dolgot, amin valtoztatnanak.
Ez a gyakorlat lehet&séget ad a csoport szamara, hogy
6szintén ertekelje a foglalkozast. A facilitator kezdheti
a valaszadast, majd kérben haladva mindenki mond vala-
mit. Ez lehetévé teszi a csoport szamara az utéértékelést
és a fesziiltseg levezeteéset, és lehetdve teszi a facilitator
szamara, hogy visszajelzéseket gyUjtscn az értékeléshez,
és a jovébeli Uléseket még élvezetesebbé, hatékonyabba

tegye.

5 perc

Jatek

Egy gyors jaték, melyet a csoport valaszt a foglalkozas
lezarasakent.
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Hasznos torténetek

Sedna, a tenger istenndjének legenddja

Eredet: Sarkvideki eszkimok meseéje
Hossza: 5-10 perc

Koztnseg: 8+ éveseknek, és kiilondsen felnétt nék szamara hasznalhato jol

Az egész Eszaki-sarkvidéken mesélik, hogyan valt Sedna tengeri istennéveé. A térténet ré-
giorol régidra valtozik. Minden valtozatban megegyezik azonban, hogy egy fiatal né valik
minden tengeri lény anyjava. Tengeristennéként Sedna uralkodik teremtmeényei felett, és
ellenérzi, hogy az eszkimé vadaszok szamara rendelkezésre all-e féka, rozmar, hal, balna
és mas tengeri allatok. Ez a valtozat kiilonb6zé Sedna-torténetek dsszegyurasaval jott

&tre.

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy Sedna nevdi fiatal né. Az Eszaki-sarkvidéken élt
az édesanyjaval és az édesapjaval. Nagyon szerette anyjat és apjat, és nagyon elégedett
vol az életével. Az apja keépzett vadasz volt, ezért nagyon jol ellatta a csaladjat. Sednanak
rengeteg élelme és meleg bundaja volt, amit viselhetett. Szerette a sziil6i haz kenyelmét,
és nem volt hajlandd férjhez menni. Sok eszkimd férfi akarta feleségil venni Sednat, és
erre engedélyt is kértek a sziileitél. De Sedna mindet visszautasitotta. Még akkor sem volt
hajlandd kdvetni a hagyomanyokat, amikor a szilei elkezdték gy6zkddni, hogy ideje lenne

meghazasodnia.

Ez egy j0 darabig igy ment, amig egy bizonyos Inuknev( férfi meg nem latogatta Sednat.
A férfi megigérte Sednanak, hogy béséges élelemmel és szérmeékkel latja majd el, ame-
lyekbél ruhat és takardt készithet. Sedna beleegyezett, hogy feleségiil megy hozza. Miutan
férj és feleség lettek, a férfi elvitte 6t a szigetére. Amikor kettesben maradtak a szige-
ten, a férf elarulta neki, hogy 6 nem is ember, hanem egy siraly, aki emberreé valtozott!
Sedna diihds volt, Ggy érezte, csapdaba esett, és a legjobbat kell kihoznia a helyzetbél. A
férfi persze nem volt j6 vadasz, és nem tudta ellatni 6t hussal és préemekkel. A madarem-

ber csak halat tudott fogni. Sedna nagyon belefaradt abba, hogy minden nap halat eszik.

Egy ideig egylitt éltek a szigeten, amig Sedna apja ugy nem dontdtt, hogy meglato-
gatja 6ket. Latva, hogy a lanya milyen boldogtalan, és hogy a férje hazudott neki,
meg6lte a madarembert. Sedna és az apja beliltek az apa kajakjaba, és elindultak
hazafelé. A madarember baratai rajottek, hogy mi tortént, és meg akartak bosz-
szulni baratjuk haldlat. Elrepiltek a kajak folott, és elkezdtek nagyon erésen csap-
kodni a szarnyaikkal. A szarnycsapkodasuk hatasara hatalmas vihar tamadt. A hul-
lamok atcsaptak a kis kajakon, a csénakot szinte lehetetlen volt egyenesen tartani.

Sedna apja annyira megijedt, hogy a vihar megtdlti a kajakjat vizzel, és hogy belefullad a
jeges vizbe, hogy kidobta Sednat a kajakbdl. Azt hitte, hogy ettél majd a madarak abba-
hagyjak a szarnycsapkodast, de nem igy tortént. Sedna nem akart a vizben maradni, ezért
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erésen kapaszkodott apja csonakjanak szélébe, és nem engedte azt el. Attél félve, hogy
a kajak igy felborul, az apa levagta Sedna ujjait, és Sedna lesiillyedt az 6cean fenekére.
Minden egyes ujjabdl kiilonféle tengeri lények szilettek, halak, fokak, rozmarok és balnak
lettek bel&Luk.

Egy masik furcsa dolog is tortént Sednaval. Ahogy egyre lejiebb és lejiebb stillyedt az 6ce-
anba, rajott, hogy nem fullad meg, hogy tud lélegezni a viz alatt. Amikor elérte az 6cedn
fenekeét, egy hatalmas erejli szellemmé valt. Az otthona most mar az écean fenekén van.
Ha lattad &t, tudod, hogy néi feje és torzse van, a teste pedig egy hal farkaban vegzédik.

Sedna most a tenger dsszes allatat iranyitja. Az eszkimok, akik ezekre az allatokra ta-
maszkodnak, j6 kapcsolatot akarnak fenntartani vele annak érdekében, hogy Sedna to-
vabbra is megengedije, hogy allatai a vadaszok rendelkezésére alljanak. Az eszkimoknal
vannak bizonyos tabuk, amelyeket be kell tartaniuk, hogy Sedna boldog legyen. Ezek egyi-
ke szerint, miel&tt egy fékat megolnek, édesvizet kell adni neki inni, nem pedig sés vizet.

Ha a vadaszok hosszu ideig nem fognak semmit, a samanuk halla valtozik. Ebben az (j
alakjaban letiszik az 6cean fenekére, hogy Sednat, a tenger istennéjét megheékitse. A sa-
man kifésuli Sedna hajabdl a kécokat, és a hajat copfba fonja, ami boldogga teszi Sednat
és csillapitja haragjat. Talan azért szereti, ha valaki mas fésuli és fonja be a hajat, mert 6
elvesztette az ujjait. Amikor boldog, megengedi, hogy az allatai a vadaszok rendelkezésére
alljanak. Az allatok nem banjak, ha fel kell adniuk magukat, hogy élelmet, ruhat és mene-
déket nyujtsanak az eszkimoknak.

Osszefoglalé: Sedna eszkimd tengeri istennd szivszoritd dldozatot hozva valik minden ten-

geri élélény anyjava.
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A bolond nyul

Osszefoglalo: Egy fiatal, félés nyul aranytalanul felfujja, amikor valamilyen szerencsétlen-
seg torténik vele, mert azt hiszi, hogy a legrosszabb dolgok fognak bekdvetkezni. Amikor
leesik egy fardl, azt hiszi, hogy az ég szakadt le és menekiilés kdzben egyre nagyobb z(ir-

zavart okoz.

Link:_https://www.bedtimeshortstories.com/the-foolish-rabbit

A repedt edény

Osszefoglalé: Egy megrepedt edény, amely csak feleannyi vizet tud vinni, mint tarsa, bo-
csanatot kér egy vizhorddtdl, amiért nem tudja azt tenni, amire tervezték. Az edény azon-
ban figyelmen kiviil hagyja sajat kiilonleges képességét.

Link:_http://www.rebmarko.com/blog/a-year-of-stories-10-the-cracked-pot

Magyarul._https://www.youtube.com/watch?v=isp1lJFwjP8

A brémai muzsikusok
Osszefoglalé: Egy csapat kegyvesztett hazidllat megszokik, és csapatba verédve elindul-

nak Bréma varosaba.

Link: https://www.storynory.com/the-town-musicians-of-breman/

Magyarul: https://www.nepmese.hu/mesetar/mesek/allatmesek/b-a-bremai-
muzsikusok

Az éneklé ké
Osszefoglale: Egy kisfid az “enekls k6" kifejezésrdl almodik, és - amikor rajsn, hogy a fa-
lujaban senki nem hallott méeg ilyesmirdl - elindul, hogy kideritse, mit jelentenek a szavak.

Link:_http://www.fletcherprentice.com/resources._stories._singing_stone.htm

A fogoly és a teknés
Osszefoglalé: Egy nap egy olyan szigeten, ahol eddig csak tekndsok éltek, partra szall egy
fogoly. Kiilonbseégeik ellenére a teknésok és a foglyok dsszebaratkoznak.

Link: https://www.beehomeacademy.com/stories/the-partridge-and-the-turtles

A diihfalé démon
Osszefoglalo: Egy diihfald démon az emberek vilagardl az istenek birodalmara szegezi te-
kintetét, hogy élelem utanpétlast szerezzen, ami nem vart kdvetkezmeényekkel jar.

Link: https://www. histdoor.net/features/the-anger-eating-demon

Hamupipdke

Osszefoglalo: A klasszikus térténet fészerepl§je HamupipGke, a fiatal n6, akit gonosz mos-
tohaanyja és mostohanéveérei bantalmaznak és megalaznak, és megtiltjak neki, hogy részt
vegyen a helyi herceg altal rendezett balon. Tundérkeresztanyja segit neki, varazsol neki
egy ruhat, de azt csak éjfélig hordhatja.

Magyarul: https //www.nepmese.hu/mesetar/mesek/varazs-mesek/hamupipoke
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Lotilko szdrnyai

Osszefoglalo: Lotilkdt, a repiilé embert kiraboljak, elveszik téle a szarnyait. Lotilko addig
keres segitséget, hogy visszakapja a szarnyait, amig ra nem jon, hogy sajat maga is képes
megoldani a problemait.

Magyarul: https://folyoiratok.oh.gov.hu/mikkamakka/lotilko

youtube.com/watch?v=bibReVNiHXw

Ez is elmuilik egyszer
Osszefoglalé: Salamon kiraly gyogymadot keresett a depresszi ellen, melyet vegiil egy
gyUrtinek koszonhetéen talalt meg.

Link: https://simplicable.com/new/this-too-shall-pass

Molly Whuppie

Osszefoglalé: Harom fiatal lanyt élelem nélkiil magara hagynak az erdében. Elindulnak
segitsegert, amikor egy orias otthonara bukkannak. A legfiatalabb lanytestver, Molly
Whuppiem kieszel egy tervet, hogy megmenekiiljenek a gonosz driastol.

Link: https://www.sacred-texts.com/neu/eng/eft/eft23.htm

A Cailleach, a né, aki megteremtette Skdcidt

Osszefoglalé: Torténetek az dridsi asszonyrol, Cailleach-rol, aki a kérnyezet manipulalasa-
val teremtette meg Skdciat.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=faX4qZ4lpbk

A pupos és a hattyu

Osszefoglalo: Egy pupos, akit a faluja eliildsz, az allatoknal taldl vigaszt. Amikor eltdnik,
allatbaratain mulik, hogy megtalaljak.
Link:_https://www.youtube.com/watch?v=DYBleUuPnTw

A pillangé menyasszony

Osszefoglald: Spanyol torténet, hagyomanyosan eskiivékon meseélik. A torténet kozep-
pontjaban egy gyonyord pillangd all, aki egy befalazott kertben élt, és aki tobbre vagyik az
élettdl.

Link: https://soundcloud.com/villagestories/the-butterfly-bride

Az Isten és a négy szerzetes
Osszefoglalo: Egy szerzetes, akit elszakitottak a testvéreitél, hatramarad, hogy masokon
segitsen. Orémmel segit még ha ez késlelteti is zarandoklatat.

Link:_https://www.lecturesbureau.gr/1/let-me-tell-you-a-story-1369/?lang=en

Androklisz és az oroszldn
Osszefoglalé: A mese egy rabszolgardl, Androkliszrél sz6l, aki egy jocselekedet révén dsz-
szebaratkozik egy egykor félelmetes oroszlannal, ami veégil megmenti az életét.

Link:_https://sites.pitt.edu/~dash/type0156.html#jacobs
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Prométheusz mitosza és a tiiz ellopdsa

Osszefoglalo: A titén Prométheusz ellopja a tiizet az emberiség javara, és ezért a tettéért
az istenek sulyosan megbtintetik.

Link: https://www.greekmyths-greekmythology.com/prometheus-fire-myth

Magyarul: https://hu.wikipedia.org/wiki/Prom%C3%A9theusz_(tit%C3%A1n

A kirdly, akinek fa van a szivében
Osszefoglalo: A kirdly haldla utan egy hercegnének kell 6riznie a kirdly kincsét, és eltitkolni

annak létezését a herdegnd éretlen batyja elél.
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1. szamu Fiiggelek: Kérdeéskartyak

0SSZ MEG EGY OLYAN
VISSZAJELZES,
AMIT NAGYON
JO ERZESSEL
FOGADTAL

HA MOST BARHOL
LEHETNEL, HOL
LENNEL?

MI VESZ EL ES MI
AD ENERGIAT?

HA BARMIT
MEGVALTOZTATHATNAL
MAGADBAN,

MI LENNE AZ?

MI AZ A 3 DOLOG,
AMIT A LEGJOBB
BARATAID
MONDANANAK
ROLAD?

MI A NEVED
TORTENETE?

MIT ERTEKELSZ A
LEGJOBBAN MAS
EMBEREKBEN?

EGY DOLOG,
AMIT NAGYON
SZERETNEK
KIPROBALNI
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2. szamu Fiiggelék: Partnerek

DW-RS Producties, Amszterdam, Hollandia - A DW-RS hisz a mUvészet és a kreativitas ere-
jeben, valamint abban, hogy a tarsadalomba mindenkit integralni kell figgetlenul kulturalis
és/vagy tarsadalmi hatterétél. Munkank kulcsfogalmai az aktivalas, a részvétel és a fel-
hatalmazas. A DW-RS segiti a kozossegek fejlesztését Hollandiaban és kilféldon is. Célunk
a szocialis keszsegek fejlesztése a sokszinliség tamogatasa. Ezt Ugy kivanjuk elérni, hogy
kezdemeényezéseket inditunk és tamogatunk a mlivészet teriiletén, valamint elésegitjiika

kreativitas tarsadalmi kornyezetre vald hatdsanak kutatasat.

Kepes Alapitvany, Budapest, Magyarorszag - A Képes Alapitvany kiildetése, hogy kulon-
boz6 célcsoportokat segitsen a szocidlis és érzelmi készségek (SEL készségek/kompe-
tencidk) fejlesztéseében. Folyamatosan kerestink, adaptalunk, létrehozunk, értekeliink és
népszerUsitiink e készségeket fejleszté mddszereket. Ezt a témat azért tartjuk fontosnak,
mert a SEL kompetencigk bizonyitottan ndvelik a tanulmanyi és munkahelyi teljesitmeényt,
és segitenek a mindennapi életben val¢ jobb alkalmazkodasban. Ezek a készségek tanitha-
tok és fejlesztheték. Azoknak allitunk 6ssze programokat, akiknek leginkabb hianyoznak
ezek a keészsegeik, és akiknek keves esélyiik van arra, hogy ilyen képzéshez jussanak. Azo-
kat a szakembereket is megcélozzuk, akik ezekkel a célcsoportokkal dolgoznak (pl. szocia-

lis munkasok, ifjusagsegitdk).

Mythos, Korissia, Gorogorszag - A Mitoszok és Népmesek Tanulmanyozasanak és Terjesz-
tésének Kdzpontja a mitoszok és népmesek terjesztését és tanulmanyozasat tlzte ki célul
kiilonbdzé nézépontokbdl és valamennyi miveszeti agban. Célja a mitoszok, legendak és
néepmesek megorzese és terjesztése, valamint a gorog kulturalis hagyomany és 6rokseg
népszerlsitése. A K&zpont tovabba erdsiteni kivanja a gorog kulturdlis hagyomanyok iranti

érdeklédést.

Settle Stories, Settle, Anglia - Kildetéstink, hogy kivételes mivészekkel egytittmiikddve
transzformativ élmeényeket nyujtsunk az emberek és a kdzosségek szamara. Torténete-
ken keresztil alehet az embereket a leghatekjonyabban bevonni, inspiralni és cselekvésre
késztetni. Tanitjuk a torténetmesélés miveészetét, hogy masok is tudjanak valtoztatni a
vildgon. Torténeteket osztunk meg a vilag kiilonbozé kulturaibal, felfedezzik a hagyoma-
nyos mitoszokat és népmeseket, és feltarjuk napjaink aktualis térténeteit. A torténeteket
egeész éven at tartdé rendezvényeken és a vilag legnagyobb ingyenes online mesemondd
fesztivaljan, a Yorkshire Festival of Story-n keresztil mutatjuk be. A Settle Stories leg-
Ujabb vallalkozasa a mesemondas miveészetének oktatasara létrehozott online tanulasi

platform, a Storyversity.



—<

Eszkoztar

—/

The Village Storytelling Centre, Glasgow, Skocia - A The Village arra a meggy6zédésre
épul, hogy a torténetek megvaltoztatjak az életiinket. Viziénk egy olyan vildg, ahol az
emberek és a kdzosseégek inspiraltak, kapcsolatban vannak egymassal és meghallgatjak
egymast. Kiildetéslink, hogy a torténet ereje réven javitsuk és gazdagitsuk a mindennapi
életet Skocia-szerte. Skdcia vezetd alkalmazott torténetmeseld szervezeteként szamos
olyan programot kinalunk, amelyek célja, hogy ndveljik a mesemondashoz valé hozzafe-
rést, platformot biztositsunk az emberek szamara, hogy megosszak hangjukat, valamint
fejlesszik és népszerUsitsik a kortars szébeli mesemondas mdveészeti formajat. Mindezt
széleskoru kozossegi alapu programokon, Skdcia szamos partnerével kdzos projekteken,
iskolai projekteken és rendezvenyeken keresztiil tessziik, beleértve a falusi mesemondd
fesztivalt is.

Vrije Universiteit, Amszterdam, Hollandia - A Vrije Universiteit Amsterdam tudomanyos
kutatasat és oktatasat magas szintli ambicid jellemzi, az egyetem tamogatja a szabad
és nyilt kommunikaciét és otleteket. A Vrije Universiteit Amsterdam 9 karbél all, az
orvosbhiolégiai és termeészettudomanyoktél a human tudomanyokig szamos tertiletet le-
fedve. A kutatds négy témakdrre tagolodik, és az aktudlis tarsadalmi kerdésekbe valo erd-
teljes bekapcsolddast tikrozi. Kiemelt figyelmet kapnak a human egészség és az élettudo-
manyok, a fenntarthatésag témai, a “behaldzott/dsszekapcsolt vildag” és a tarsadalmilag
érzékeny kormanyzat témdja. A 2018-ig sszesen 7400 tudomanyos publikaciét és 430
doktori értekezest jelentettiink meg.
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