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Bevezeto

A személyiségfejlesztd program egyéni, €s csoportos fejlesztést tartalmaz. Az intézményiinkben
tanuld didkok specidlis helyzetben vannak, hiszen felndttként keriiltek Ujra az iskolapadba.
Koriilményeik, szocialis hatteriik nagyon kiilonb6z6, ami k6zds benniik, hogy az eddigi €letiikben
tobb volt a kudarc, mint a siker.

A sorozatos kudarcok miatt az Onbizalmuk kevés, vagy nincs, tulajdonsdgaikkal nincsenek
tisztaban.

Nagyon fontos, hogy ismerje meg 6nmagat, ismerje meg értékeit, foleg az erdsségeit.



Csoportos foglalkozasok elonyei

A csoportos foglalkozadsokon megtanulnak ,,szocializalédni”, egymast vezetik ra arra, hogy milyen
értékek talalhatok benniik. Legtobb visszajelzést a csoport tagjaitdl kapjak, tiikorképet tartva
maguk elé.

Szitudciés gyakorlatoknal megtapasztalhatjak sikertelenségiik, vagy sikereik okat, azaz
eredményeit. Visszajelzést kapnak a csoport tagjaitél, megerdsitést a helyes-helytelen
viselkedéseikért. A programban nagyobb hangsulyt kap a csoportos foglalkozas, mivel a k6zosség
pozitivan tud hatni az egyénre, azonnal kap tdmogatast, vagy elutasitast. Az egyén igy jobban
kontrol ala keriil, megtapasztalja, hogy masnak sokkal nagyobb problémaja, kudarca lehet.
Konfliktus kezelési technikdk elsajatitdsa szintén ezekben a csoportokban a legsikeresebbek, atélik
a valos gondjaikat, problémajukat.

Megtanuljak helyesen alkalmazni azokat a készségeket, képességeket, amelyekrdl eddig nem is
tudtak, hogy benniik ez létezik. A sikeres csoportban nagyobb onbizalomra, és helyes onkritikara
tesznek szert.

Fontos a massag elfogaddsa, masik ember tisztelete, amit szintén csoportmunkaban tanul meg.
Vészhelyzetek felismerése olyan jatékokat vettem a programban, ami erdsiti a ,,nem”-et mondas
képességeit.

A fentiekben a csoportmunka eldnyeit fejtettem ki, a tovabbiakban pedig az ezt megalapoz6 egyéni

munkaformat ismertetem.



Egyéni foglalkozasok elonyei

A foglalkozédsokat minden esetben anamnézis el6zi meg. Kiilon beszélgetd szoba van, ahol
barmikor elmondhatja problémait.

Az egyéni beszélgetés leginkabb korlatozodik a személyes intimitasra, a csalddra, olyan gondokra,
amit senkinek nem szeretne elmondani.

Az anamnézis soran feltarjuk a régen atélt kudarcot, vagy az éppen aktualis problémékat. K6zosen
atbesz¢ljiik, igyeksziink segiteni a lehetd legkisebb konfliktus nélkiil megoldani a személyes

okokat.

Alkalmazasok:
e segitd beszélgetés
o feltard beszélgetés
e Onismeretei gyakorlatok
e tesztek

e képek

Nagy elony a személyesség, a csak ra figyelés, amely hatasdra konnyebben megnyilik a
problémdajaval hozzank forduld diak. Az egyéni probléma specifikus korbejarasa észrevétleniil
segitséget nyujthat.

Tamaszt kap valakitol, akit el tud fogadni, akihez barmikor félelem-szorongés nélkiil fordulhat.
Kialakulhat a bizalmon alakul6 kapcsolat.

Tobb 1d6t kaphat a pozitiv tulajdonsadgainak megerdsitésére, az onszeretetre, €s az dnbecsiilésre.
Veszélye lehet, ha el kezd fliggeni a segit6tdl a diak. Fontos betartani azt az érzelmi tavolsagot,
amelyben még a szakember meg tudja Orizni objektivitasat. A segitd nem Iépheti 4t azt a hatart,

amitdl a segitséget kérd mar elzarkozik.



A személyiségfejleszto modul

Célja:
A személyiség, szocidlis érzékenység, nyitottsdg, feleldsség, tolerancia, huméanus értékek

tisztelete.

Onismeret fejlesztése:
e realis onértékelés, helyes Onszeretet, onbecsiilés;
e pozitiv énkép kialakitasa;
e magabiztossagot tiikkr6zo fellépés;

e helyes, erkdlcsi magatartés, udvarias viselkedés, erdszakmentes konfliktusmegoldas

Egészséges életpalya:
e jartassag veszélyhelyzetek felismerésében;
e Onmaguk megvédésének lehetdsége €s felelossége;
e masik ember személyiségének tisztelete, megértése, helyes birdlat segitségként wvald
elfogadasa;
e nyitottsag az értékek felismerésére, elfogadasara;
e a'nem'-et mondas képessége;
e kiillonboz6 dontések és viselkedések hatterének felismerése;

e c¢l, feladat a jovOre vonatkozdan

Kornyezet és én:
e csalad, mint modell — alkalmazasi minta;
e csaladfa;
e csalad értékei, sziikségletei, egyiittmitkodései;

e masodlagos kornyezet

Szenvedélybetegségek
e alkohol, drog, dohany;
o jatékgép, szamitogeép;
e afliggdség kialakulasa hattere;
e ¢Ovd magad (az alattomos vesz¢€ly felismerése) — valasztasi helyzetek mérlegelése
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1. Onismeret fejlesztése
e Kivagyok én?
o Kiils6 ¢és belsé tulajdonsagok skaldjanak szélesitése (pozitiv tulajdonsagok
domindnsai);
e Masok ilyennek latnak (én a tarsaim szemében);

e Onkritika helyes alkalmazasa, pozitiv én bemutatasa tarsaknak

Onismeret fejlesztés
Ki vagyok én?

Bemutatkozas 3 percben, dominans tulajdonsagok alapjan. Szabadidd, hobby, érdeklodési kor.

Kiilso és belsé tulajdonsagok skalajanak szélesitése (pozitiv tulajdonsagok)

Erésségem — gyengeségem teszt kitoltése. K6zos megbeszélés.

Epité ,,biralat” alkalmazasa
Viltoztatni szeretnék az alabbi tulajdonsagaimon...
Elfogadom magam azért, mert, ...

Nem fogadom el magam azért mert, ...

Masok latnak ilyennek
Egymas bemutatésa kihivas alapjan, csak pozitiv tulajdonsagok révén.
Er6sités, elfogadas, a massag megértése

Bemutat6 kartya

Onkritika helyes alkalmazisa
Ilyen vagyok hibdimmal egyiitt ...
Biiszke vagyok akkor ...
Legnagyobb sikerem ...

Moédszer:
Besz¢lgetés, szituacios jaték, teszt kitoltése

Csoportos munka (tarsaim tulajdonsagai)



2. Egészséges életpalya:
e serdiildkori valtozdsok. Testi, lelki jelenségek felismerése. Napi- ¢&s
kialakitasanak sziikségessége;
e rovid-, hossza tava dontések;
e kihivas — értékek — dontéshozatal és kovetkezményeinek feleldssége;

o ¢letritmus. Egészségmegdrzo szokasok kialakitasa

Serdiilokori valasztasok
Milyen valtozéasok torténnek a gyerekkor utdn. Csoportos beszélgetés.
Sajat tapasztalat alapjan, kozds csoportos munka.

Otletborze: ilyen a serdiild (kdzos rajz)

Rovid, hosszu tava dontések
Onéletrajz

Bemutatkozo kértya egy hirdetésre, elképzelések a jovore vonatkozoan.

Kihivas — érték — dontéshozatal és kovetkezményeinek felelossége
Az egyén értékrendek meghatdrozésa, felvallalasa.

Dontéshozatal erdsitése (szituaciokban)

Eletritmus. Egészségmegérzé szokasok kialakitisa
Napirend bemutatés. Egészséges szokasok ... tarsakkal valé véleménynyilvanitas

Egymas biralata, segitségnyujtas az egészségesebb életmod kialakitdsaban.

Moédszer:
Csoportmunka a serdiilokor valtozasair6l — 6tletborze — rajz;

Szitudcids jatékok

¢életrend



3. Kornyezet és én

e csaldd, mint szocializalodast segitd készségek ,,szokédsok a csaladban”
e csaladdfakészités — szakmak hagyomanya

e szeretet, szerelem — sziikségletek meghatarozéasa

o ¢rzelmek kiilonbozdsége

Csalad, csaladfakészités
Mi a csalad, mit varunk a csaladtol. Kik a csalddtagok.

Csaladfakészités (levelekbe a csaladban eléforduld szakmak)

Szeretet, - szerelem — sziikségletek meghatarozasa
Sziikségletek megfogalmazasa — Gtletborze

Fizikai — érzelmi sziikségletek

Erzelmek kiilonboz6sége
Erzelmek kifejezése, a csaladtagok kozti érzelem

Csaladi film megtekintése. Véleménynyilvanitas. Pozitiv, negativ érzelmek kifejezése.

Modszer:

Beszélgetés, otletborze, csaladi album (hazi feladat), film megtekintése

4. Szenvedélybetegségek
A fogalom meghatarozéas. Addikcié kialakulasa. Az alkohol, a drog, a dohany stb., szervezetre
gyakorolt hatdsa, magatartasbeli valtozasok megfigyeltetése.
Elonyok, hatranyok
Veszélyes é€s tiltott szerek. Drogtorvény.

Visszautasitas, itéletformalas. Kritikai gondolkodas.



A fiiggoség kialakulasa, hatasa. Valtozasok
Védekezés a karos szenvedélyek ellen.
Szituacios gyakorlatok

,2Hogyan segitesz a baratodon”?

Modszer:
Erdekes, rajzos bemutatasa az addikcionak.

Csoportmunka: Jatsszak el, hogy valakit rajtakap a baratja a szerhasznalaton.



Projekt
Tanult ismeretek, tapasztalatok egyénre szabva.
Modszer:
e Visszajelzd kérddiv
o Kotetlen beszélgetés

A konfliktus egyéni meghatarozasa
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A konfliktus egyéni meghatarozasa
A kovetkezd oldalak nyitott mondatokat tartalmaznak, €s azt a célt szolgaljak, hogy befejezésiiket
kovetden véleményedet megoszthasd csoportok tagjaival. A gyakorlat akkor lesz igazan hatékony,
ha gyors, spontan véalaszokat adsz.

1. Akkor tudtam a legjobban megoldani a konfliktusokat, amikor .......

2. Amikor valaki valami fontos dologban nem ért velem egyet, vagy masok eldtt vitatkozni

kezd (provokal) én altalaban ......

3. Akonfliktus legfontosabb eredménye a ........

4. Amikor 0sszetlizok valakivel, t6r6don azzal, hogy én ....

5. Konlfliktus idején akkor érzem magam a legsériilékenyebbnek, amikor ....
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Szituacios eros érzelmek, érzések szemléltetéshez

Kerékparoztatok, és a baritodat vitted a kerékpar vazan. Ugyetleniil kanyarodtal és

elestetek. A baratod megsériilt, a kerékparod dsszetort.

Most tudtad meg, hogy megnyertél egy versenyt, amivel meglepden nagy pénzjutalom is jar.

Vendégek érkeztek hozzatok. Be akartad vinni a frissen siitott siiteményt. A talcaval

megbotlottal, és a vendégek szeme lattara a siitemény a foldre borult.

Az iskola kiilfoldi utazast szervez, amire hosszas unszolds, rdbesz¢lés utan téged is
elengedtek a sziileid. Amikor be akarod fizetni az utikoltséget, nem taldlod a taskadban,

pedig a sziileid reggel odaadtak neked a teljes 6sszeget.

A legjobb baratod a sziinetben a padjan hagyta a sziiletésnapjara kapott draga mp3

lejatszojat. Felvetted, hogy megnézd, de kiesett a kezedbdl, le a padlora, és szétesett.
Az iskolai sportverseny dontdjében az osztalyotok csapata all nyerésre. Te szerezted azt a

pontot, amivel vezettek, igy mindenki téged linnepel, &m az utolso pillanatba te hibadbol

kiegyenlit az ellenfél, és eluszik a gydzelem.
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Szituaciok gyakorlashoz

Ebédidében megbotlasz, kezedben a teli talcaval. A kiomlo leves véletleniil az egyik tanarnd

ruhdjara froccsen.

Kirdndulni mentetek és tarsad, bar figyelmeztetted, mégis az 0j cipdjét vette fel. Most nem

tud tovabb menni, mert a cipd feltorte a 1abat, igy az egész csapatnak vissza kell fordulnia.
Az osztalytarsaiddal atmentetek az egyik ko6zds bardtotokhoz. Mikdzben a kertben
beszélgettetek, a baratotok édesapja kikiabalt, hogy kiildjon el benneteket, mert letapossatok

a frissen nyirt flivet.

Megkérted a baratodat, engedje meg, hogy bedllj a gardzsba az édesapja kocsijaval. Menet

kozben meghuztad az aut6 tiikrét.

Tegnap este nem értél haza idOben. Sziileid emiatt nem engednek el a holnapi koncertre,

pedig az 0sszes baratod ott lesz.
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Kovetkezmények

Mi torténhet egy ember kapcsolatival, ha az illetd sokszor diih6s és gyakran kiabal

masokkal?

Mi torténhet egy ember kapcsolataival, ha az illetét csalodas érte és nem beszél rdla, hanem

visszahuzodik masoktol?

Mi torténhet egy ember kapcsolataival, ha az illetd minden helyzetben csak panaszkodik?

Mi torténhet egy ember kapcsolataival, ha az illetdé masok problémait lekicsinyli, masok

gondjait kineveti?

Mi torténhet egy ember kapcsolataival, ha az illetd nem mondja el, mi bantja, de a tarsait

folyamatosan sértegeti?
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. Ki az akit nem tudsz megérteni, elfogadni?

Agressziv — Hazudos — Blin6z6

. Melyik ember kozelében érzed jo1 magad?

Viddm — Komoly — Megbizhat6

. Az alabbiak ko6ziil kinek adod at a helyedet a buszon?

Id6snek, - Kismamanak, - Kisgyereknek

Szamodra egy baratsag kialakuldsanal meghatarozo a bor szine?

Nem — Igen — Van, amikor befolyasol

. Az alabbiak ko6ziil, ki az, akit nem tudsz elfogadni?

Drogos - Alkoholista — Homoszexualis

. Itt az iskoldban téged ért mar megkiilonboztetes?

Igen — Nem — Ereztem valami hasonlét
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S Tie TifeierBesrkozik kizott donis
A verbdlis kommunikaciét kisér6 nem verbalis klfejgzoeszkozo}\ hoi?f/lec;?:;é
szerepet jatszik a mimika. Itt 16 arckifejezés sematikus rajza és a ko

oldalon az arckifejezéseket rendszerezd tablazat taldlhato.
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a) Egészitsd ki a tabl4zatot a kovetkezs, az arckifejezést befolyédsold, pillanat-
nyi érzelmeket jelentd szavakkal!

boldog k6z5mbds
csodélkozé meglepett
gondolkods szomord
jedt viddm

b) Gytijts és foglalj mondatokba olyan kifejezéseket, amelyek az arckifejezés-
re vontakoznak (pl. eltdtotta a Sz4jat)!



Erdsségek
1 __Kalandvégy6 __ Alkalmazkod6 _ Eleven
2 __Kitarté —_Jatékos —_Meggy6z6 - -
3 __Behédalé — Onfelfldozé  __ Térsas lény
4 __El6zékeny —_Megfontolt — Verseng6
5 __Udis — Tiszteletteljes  __ Visszafogott
6 - Beleriyugvé - ___Emékeny . = Magabfz6
7 __Tervez6 ___Tiirelmes - _Hat4rozott
8 __ Magabiztos - _. Keresetlen _ Mcnelmndszcrﬁ'
9 — Rendszeret§ . __ Készseges __Sz6kimond6
10 ___Bartségos __H@séges - __Mo6kss
1 1 - Merész —Elragadé _Diplomatikus
_ Vidém — Allhatatos  _ Kulturdlt
—Idealista —Fiiggetlen — Semleges
’ 14 - Kbzlékeny __Dontésképes - __.Fanyar -
—Bé&kits - _ Muzikélis —— Aktly
16 __Figyelmes —_Féradhatatlan ~ __ Beszédes
17 __J6 hallgatésdg ___Lojélis s __Vezet§
egyéniség
18 Mcgclégedctl —_F6nokésksdS  ___ Listafr
19 __Perfekcionista __Kellemes . _~ Eredményes
— Eletvid$m — Vakmers _Z Tllemtuds

__Elemz6 -
—_Békés
—_Ex6s akaratd
— Megnyer6
— Talpraesett
—— Tiizes
__El6mozdité
—_Tart6zkod6
— Derfllat6
___Erélyes
—Precfz |
__Ontudatos
— Osztonz6
. Elmélytilt .
- Térsasdg-
kedvels
—Megérts
—Friss

—Helyes

— Népszert

— Kiegyen-- .
silyozott

Gyengék -

21.__Fapofa __Szégyenl6s
22 __Fegyelmezetlen __ E.rzékeﬂen
3 - Z4rk6zott — Sért6dékeny
— Sz6rsz4l- __Fél6s
hasogaté
. 25 __ Tirelmetlen  __Bizonytalan
26 __Népszerfiten  __Frdektelen
27 ___Csokdnybds —_Rendszertelen
28 ___Sziirke —Boril4ts
29 __Lobbanékony __ Céltalan -
30 __Naiv: —_Elutasfts
31%_Aggodalmas- __ Visszahtiz6d6
kodé
32 " Tulérzékeny  __ Tapintatlan
33 __Kétkeds. - Szétszért
34 _ Kovetkezetlen __ Befelé fordul
35 __Rendetlen — Szeszélyes
36 __Lassd —_Makacs
37 __Magénak val ~__Rétarti
38 __Tunya — Gyanakvé
39 ___ Bosszislls — Nyughatatlan
40 __Megalicuvé —Giénesoskods
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__Magamutogats
—Fanyalgé

— Ellendll6
—_Feledékeny

— Hatérozatlan
— Kiszémfthatatlan
— Kielégfthetetlen
__ Ontelt
> Vitatkoz6
—Izgéga ;
Munkamémés

—Motyogé
—Feltfin6sksd6
—_Lusta
__Indulatos
—Hudzbdozs

— K&rmbnfont

2 Pa'ranc;olgalé
s BB

aragtarté
. __Onisméns

—Kiméletleniil
Gszinte
—Kdzbesz6i6
—Szeretetlen
—_Habozé
—Engedékeny
__Tévolségtarts
—Nemtr6dsm
—Népszeriség-
hajhdszé
—_Fecseg6
—Levert
__Kozbnybs
__Manipulatfy
—Hitetlenked6 -
—_Hangoskodé
—— Sz6rakozott

- ——Kapkods

__Alhatatlan
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Dramajatékok

—

Bemutatkozas, névgyakorlas

Energizalo gyakorlatok

Koncentracios gyakorlatok

Csoportépitd gyakorlatok és bizalomjatékok
Kommunikacids €s hanggyakorlatok
Onismereti gyakorlatok

Rajzolos gyakorlatok

Helyzetgyakorlatok, szituaciok

A S I

Zarogyakorlatok

1. Bemutatkozas és névgyakorlas

Fejbecsapos jaték

A csoport kort alkot, valaki a kor kozepéén all egy Osszeguritott Gjsaggal a kezében. A korbdl valaki
mond egy nevet, erre a kozépen allonak az Gjsaggal ra kell iitnie a név tulajdonosanak fejére. O agy
tudja az ttést elkeriilni, hogy minél hamarabb mond egy masik nevet, aki az 0j célpontja lesz a
kozépen allonak. Aki elkésett a névmondassal és fejbe {itotték, vagy aki olyan nevet mond amilyen
nincs a csoportban, helyet cserél a kozépen alloval. Cserénél a volt csapkodod jogosult el6szor nevet
mondani. Amennyiben a jatékot iilve jatsszuk, még mieldtt helyet foglalna, mondania kell egy

nevet, ellenkezd esetben fejbe csaphato, €s ekkor ismét a kor kozepére kertil.

Zsipp-Zsupp jaték

Korben iiliink. Mindenki megkérdezi a két szomszédja nevét Ha a jatékvezetd a kor kdzepeérdl
ramutat valakire, és azt mondja, hogy zsipp, akkor annak azonnal meg kell mondania a jobb oldali
szomszédja nevét. Ha azt mondja, hogy zsupp, akkor a bal oldali szomszéd nevét kell mondani. Ha
azt mondja, hogy zsipp-zsupp, akkor mindenki helyet cseré¢l valakivel, és kezdddik a jaték elolr6l.
Aki eltéveszti, nem tudja a szomszéd nevét, vagy til sokat gondolkozik rajta, maga all be a kdrbe
jatékvezetonek..

Valtozat: a jatékot bonyolithatjuk: nemcsak a keresztnevet, hanem a vezetéknevet is tudni kell,
vagy azt meg kell tudnunk mondani, hogy hol lakik, hol tanul, dolgozik, st a tovabbiak soran még

inkabb tagithatjuk az ismeretek korét: mi a szomszeéd kedvenc szine, étele, stb.
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Névlanc

A jatékosok korben allnak. A kezdd jatékos bemondja a nevét. Az egyik szomszédja ezt elismétli,
majd hozzateszi a sajatjat is. A kovetkezd elsorolja a mar elhangzott neveket, majd elarulja a sajat
nevét is. Az utolsonak mar az egész csoport neveit kell elsorolnia. Hangosan ¢és érthetéen mondjak
azt a neviket, amin szeretnék, hogy szolitsuk Oket, elég nehéz elsére. Amikor egymas nevét

ismételjiik, keressiik a masok tekintetét. Nézziink ra.

Névcapa

Akire mutat a capa, az tovabbmutat valakire, aki kimondja a nevét €s igy mentheti meg.

Neveket bedobunk a kalapba és egy masik mutatja be
Nem értékeld, mindsitd, cimkézd, hanem leird6 mondatokat kériink, Ne hasznaljunk sablonokat,
mint. Szereti a csaladjat, szeret tanulni. Akir6l mesélsz, ne 6t nézd. Mindenki hallgat, annak kell

kitalalni, akir6l beszélnek.

Melyek a kozos pontok az életiinkben?
Harmas csoportokat alakitunk. A fenti témakorokbdl konkrét életszerli példakon keresztiil keresiink

kapcsolddasi pontokat az €letiinkben. Tomoren egy-két szoval jegyezziik le a 3-5 kdzds pontot.

Bemutatkozas 2 x 3 percben, parban

Egymasrol deritsiink ki minél tobb dolgot. Tegylink fel a masiknak kérdéseket, ami féleg minket
érdekel. Kedvenc szin, étel, legutobbi film élmény, ami korvonalazhatja a masikat. Olyan téarsat
valasszunk, akit nem ismeriink, és bemutatjuk az egész csoportnak. Vajon mire hajlunk inkabb

megjegyezni, és miket szelektalunk? Milyen érzés valamilyen k6zos dolgot felfedezni?
Lepedds leengedds

Két csapat k6zott egy magasba tartott lepedd. Haromra leengedjiik a lepeddt, €s a szembe guggolo

embereknek masik nevét minél gyorsabban kialtani kell. Aki elaludt, atmegy a masik csapathoz.
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2. Energizalo gyakorlatok

Ez az én helyem

Egy ember kozépen és egy szék liresen marad. A szEéktdl balra ild atiil az iires székre, és azt
mondja: ,,ez az én helyem” a mellette 1év0 szintén. A harmadik mar egy nevet mond: ,,Ez a Zsuzsi
helye!”

Zsuzsinak kell oda iilni. A kozépen allonak Zsuzsi helyére kell iilni. Ha nem {ilt le, akkor az lires
sz¢€ktdl balra ujra kezdik: ,.ez az én helyem”, ,,Ez a Mari helye” az iires sz€k mellett 1év6 harom

embert ne szolitsuk.

Pif-Puf jaték
A kozépen allo lelo valakit a ,puff’-al. Megmenekiilt, ha leguggol id6ben. A mellette 1€vo
embereknek egymadst kell elloni. Ha leldttek valakit kiall.

Székfoglalos

Szorddj szét a székekkel, mint a pottyds labdan a pottyok! Mindenki széken iil egy ember all és a
tole legtavolabbi szék szabad. Azt kell elfoglalnia igy, hogy a tobbiek mindig leiilhetnek az {ires
székre, hogy ne tudja elfoglalni az 4116 ember. Az allé6 ember Uigy halad, mint egy robot, aki az iires

székre van programozva.

Lovas jaték
Vizesarok, alacsony faag, ismerds balrdl, fotds jobbrol, vagtazas, jobb kanyar, bal kanyar, kanca,

csddornyerités, kid6l az 1. szamu 10, drokugratas, sovény.

Mexikoi es6
I. tenyérdorzs, II. ujjcsettintgetés, III. csapkodni a combot, IV. dobogni a labbal, majd
ugyanezeket visszafele.
Pinpong
Kétsornyi ember egymassal szemben 4ll. Amikor a jatékvezetd jobbra mutat akkor jobb sornak, ha

balra, akkor a bal sornak kell reagalni, ha kozépre, akkor semmit. Ping — ugras, pong — nincs ugras.
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K4, papir, ollo

Evolucios fejlodés (tojas, madar, zsiraf, majom, ember)

Korben hullamzas
Egy hely tires, egy ember kozépen allo ember megprobal leiilni, mikozben mindenki folyamatosan

eggyel arrébb iil. Mindig az all fel, aki balr6l hibazott.

Gondolj valakire

Hunyd be a szemed! Gondolj valakire! Es menj hozza, majd tégy két kort koriilotte

Ji-Csi-Go

A I, L, CSI”, ,,GO” szavakat egy-egy mozdulat kiséri. Ezeknek a sorrendje a fontos. Aki téveszt,
kieseik a korbdl és kozmikus szemétként kering korbe. Nem szabad a kozmikus szemétnek
hozzaérni a korben allokhoz. Folyamatos mozgéasban kell lenniiik. Egymas utdn jon a ,JI” -
karemelés, ,,CSI” - kar keresztben a mellkasnal, ,,GO” - elére mutatunk valakire. Ha jobb karral
mutatunk ,,JI”-t, akkor a jobboldali szomszéd kovetkezik ,,CSI”-vel. Ha jobb karral = mutatunk
,,CSI”-t, akkor a jobboldali szomszéd kovetkezik ,,GO-val. Aki lassu, vagy téveszt, a koron kiviilre
keriil, és kozmikus hulladékként kering. Hozza nem érhet senkihez, de zavarhatja hangoskodassal a

tobbieket a koncentracioban.

Karam
Egy sziik térbe bezarjuk a csoportot, parokat alkotva. A cél, hogy ebben a zsufolt térben elkapja a
fog6 a masikat, és vallon érintse. Ha ez megtortént a vallon érintett kétszer megfordul maga koriil és

0 a fogo.

Elkacsintos
Korben allnak a parok a kor kozepe felé arccal. Egy valaki paratlan. O kacsintassal magahoz csabit
egy embert. Ha sikertilt, akkor a csabitdo mogé all . A hatsé6 embereknek el kell kapni idében a téliik

szokni probalot, ugy hogy csak az eldtte 4llo sarkat figyelheti csak.

Hirtelen hatrafordul

Valaki all a terem masik végén hattal a csoportnak. A csoport lassan araszol az irdnyaban. Amikor
hatrafordul és valaki épp mozgasban volt, akkor kiesik. A cél, hogy a tavolabb all6 emberhez
odaérjenek.
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Vadaszat
Korben, parban allunk, Egy valaki kerget valakit. O beallhat egy pér elé, és akkor a hatsé ember,

elindul a korben, €s 6t kell kergetnie a fogonak. Csak a koron kiviil lehet futni.

Ordogfogo
Akinél a kendd az a fogd. Aki massal parban van, azt nem lehet megfogni. Orddg raszamolhat

harmat. Majd specialis testrészre is lehet korlatozni a kapcsolddasi pontot.

Oh, James Bond

Korben allunk. A kdzépen all, amikor rdmutat valakire, akkor annak a személynek fel kell venni a
kovetkezd figurdkat, amit megnevez, és hanggal kell illusztralni: James Bond, elefant, kakas,
mosogeép, citromfacsard, zsiraf, stb. Akik a ramutatott személy mellett allnak nekik is ki kell

egésziteni ezt a figurat.

Mindenki a baratom, aki

Korben iiliink egy valaki kozépen. A koz€psé mondjon egy olyan allitast, ami az {ilok koziil valakire
igaz. PL: ,, Mindenki a baratom, akinek fiilbevaldja van”, vagy ,,Mindenki a baratom, aki besz¢l
angolul”. Akire az ilok kozil igaz a kijelentés, annak fel kell 4llnia, és leiilni egy 0j helyre. A
kozépen allo célja, hogy a keveredés kdzben 06 is leiilhessen. Ha nem sikeriil neki, uj allitassal all
eld, ujra keveredés, és 6 lelil. Egy valaki — tekintettel arra, hogy eggyel kevesebb a szék —
mindenképp hely nélkiil marad, akkor 6 all a kor kdzepére, és neki kell azt mondania: ,,Mindenek a

baratom, aki...”.

Gyorsposta

Csukott szem, korben iiliink, gyorsposta kézszoritassal.
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Harc kulcsért, babzsakért

A jatékosokat két csoportra bontjuk, mindegyik jatékosa kap egy szamot, 1-t6l addig, ahanyan
vannak. A két csoport szembe all egymassal, és kozéjiik, kozépre letesziink egy kulcscsomot (vizzel
toltott lufi, tojas, babzsdk is lehet) A jatékvezetd mond egy szamot, mind a két csoportbol annak a
szamnak a tulajdonosa fut a kulcsért. A cél, hogy valamelyik elkapja kulcsot, és visszavigye a
csoportjanak, mert ezzel pontot nyer. Ha az ellenfél csapata raiit a kezére, akkor, amikor mar a
kezében van a kulcs, akkor az ellenfélé a pont, ha kiejti a kulcsot, akkor is. Lehet cselezni a két
embernek a kulcs koriil, megtalalni az elkapasra az idealis pillanatot, €s ekdzben a jatékvezetd tobb

parost is odahivhat a kulcshoz.

Tekintet — utak

Alljunk egy nagy korbe, lazan kis terpeszben. Kozépen valaki all. A korben allok néma csendben
egymasra figyelnek és keresik egymas tekintetét. Ha két ember tekintete ugy talalkozik 6ssze, hogy
az egyben egy megallapodast is jelent, hogy helyet fognak cserélni, akkor rovid idén beliil helyet is
kell cserélniiik. A helycserék folyamatosan zajlanak, nem kell megvarni a befejezésiiket. A kozépen
all6 dolga, hogy egy felszabaduld helyet szerezzen maganak. A jaték balesetveszélyes, ezért hivjuk
fel a jatszok figyelmét, hogy a kdzépen Osszetalalkozok vigydzzanak egymasra. A folosleges vitdk
elkeriilése miatt jatszhatjuk tigy is, hogy mindenki mogott van egy sz€k, tehat csak szék elé¢ lehet

4llni..
Automoso

A kozépso folyoson allunk sorban parok egymassal szemben. Keresztiil megy sorban mindenki, és

mint az autd keféi mossak a parok a keresztiil gurul6 autdkat.
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3. Koncentracios gyakorlatok

Szamolas korben egyenként
Mindenki csak egyszer szolhat meg. Ha ketten egyszerre mondanak egy szamok, akkor ujra kell

kezdeni.

1 perc érzékelése

Mindenki, ahogy gy érzi, hogy letelt az egy perc kinyitja a szemét.

Karmester

Korben allunk. Egy embert kikiildiink, és 6 lesz majd a kitalald. Akik bent maradnak, kell, hogy
valasszanak maguk koziil egy karmestert. A karmester feladata, hogy nagyon lassi mozdulatokat
tegyen, amit a tobbieknek utdnozni kell, de tigy hogy a kitalald, amikor visszajon a terembe, ne
tudja kitalalni, hogy ki a karmester, azaz a mozgas dirigaldja. Ugyesnek kell lenni abban, hogy ki
kit néz a mozgas masolasdhoz, mert ha mindenki a karmestert nézi, konnyii lesz kitaldlni. A

karmester min¢l lassabb mozdulatokat dirigal, annal jobban megneheziti.

Asszociacios jaték ritmusra
Korben allunk. Valaki elkezdi és szolancban egymas utdn, egy-egy szoban asszocialunk megadott

ritmusra.

Nyitott kapu
Kimegy valaki. A korben 1évék megfogjdk egymas kezét és megegyeznek hol a kapu. Mindenki az
arckifejezésével jelez. A nyitott kapu tagjai bardtsagosan néznek, a tobbiek k6zombosek vagy

elutasitoak.

Kapd el a hiivelykujjat

Korben iiliink. Mindenki felfele tartja a jobb hiivelykujjat. A bal tenyerét rahelyezi a szomszédja
hiivelykujja tetejére. Az adott jelre el kell kapnia a szomszéd hiivelykujjat, a sajatunkat pedig el kell
kapni. Aki hibazott, kiesik.
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Hanggyiiriiben
Koreben letérdeliink, egy valaki kozépen csukott szemmel a tarsai altal kiadott hangokra mozgéssal,
hangokkal reagal. Hangverseny, focimeccs, szinh4z, orvosi vard, hangversenyterem, stb. (melyek

kedves, rossz, fél stb.).

Szamkorok
a) elinditunk szamolast korben
b) masik irdnyban

c) 100 feletti szam elinditasa

1234 BUMM

A jatékosok korben iilnek, €s a jatékvezetd kozli veliik, melyik szam lesz az, amelyik helyett, illetve
annak tobbszordsé helyett, Bumm!-ot kell mondaniuk. PL. a 4-es a bumm. Amikor a szamolas egy
néggyel oszthatd szamhoz ér, szintén Bumm!-ot kell bemondani, pl. 8-nal, 12-nél, 16-nal, 20-nal
stb. A jatékot gyorsan kell jatszani, igy nagyobb szorakozast nyajt. Ha egy jatékos eltéveszti a
szamolast, vagy elfelejt Bumm!-ot mondani, kiesik a jatékbol. A jaték gydztese az a jatékos, aki

utoljara marad jatékban.

Postas jaték
Kézszoritassal adjuk tovabb az ilizenetet. Kozépen all a feliigyeld. Ki kell talalni, hol all a

kiildemény. Ha megérkezett, akkor jelezni kell a kdrben alloknak.
Kulcscsomot korbe adunk

A kozépen allo, ahol hallja a kulcsot, oda mutat. Ha eltaldlta, akkor egy betiit kell mondania. Ot szot

kell mondania azzal a betiivel, mialatt kdrbe ér a kulcs. A kor kdzepén allot megporget;iik.
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4. Csoportépiti gyakorlatok és bizalomjatékok

Csomozas
Korben allva mindenki a kor kdzepe fele kozelit becsukott szemmel. Majd kinyujtja a bal kezét €s
utana jobb kezét és keres egy masik kezet. Mikor mindenki talalt egy masik kezet, akkor kinyitja

mindenki a szemét. Kezdddik a kibogozéasa a csomonak.

Helycsere egymas dlébe
1-4 szamokat huz mindenki. Ezeket a szamokat folyamatosan hizzuk ki. Aki hallja a szamat, jobbra
tovabb iil. Ha mar ott il valaki, akkor az 6lébe foglal helyet. Ha valaki 6lébe beiiltek és a szamat

hallja, nem mehet tovabb. Az nyer, aki elszor a helyére ér.

Megnevettetni

Elindul a szoba egyik sarkabol é¢s meg kell nevettetni

Kérdezd folyamatosan

Amikor kérdezik, nem mehet tovabb. Elindul az egyik sarokbol a masikba.

Arc érintds gyakorlatok
Belso és kiils6 kort alkotunk, egymassal szemben allva. A bels6 kor tagjai behunyjak szemiiket. A
latok felemelik tarsuk kezét az arcukhoz és ki kel taldlni fiilb6l, arcbol, hajbol. Hogy ki az? Majd

valtas.

Arc vonal
A jatek leirasa. A székek zart kort alkotnak, arccal befelé fordulva mindenki felall egy-egyre. Egyel
tobb szék van. Csak non verbalis kommunikaciot haszndlva ABC sorrendben kell allniuk a

keresztnevek alapjan.

ABC rendben bekotott szemmel

Viltozat: megadott sz6 alapjan.
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Spargara csomot kotni
A teljes csoport korbeall és megfog és megfog egy spargat kb. 80cm-enként, ami szintén korbe van,
kihtizva. Anélkiil, hogy barki elengedné a kotelet, 5 csomot kell kotni a spargara meghatarozott két-

két ember kozott.

Kotéllel korbezarva

Mindenki fogja a kotelet, €s korbe kell az ABC sorrendbe allni.

5. Kommunikdcios és hanggyakorlatok

Szamsor szamolasa korusban

Elszamolunk 20-ig fokozatosan erdsitve a hangerdt, majd vissza fokozatosan halkulva.

Jo napot asszonyom

Artikulalva, suttogva, normaé hangerd, kaltva, orditva.

Parbeszéd fokozatban

Parban kérdések ¢és valaszok hangzanak el. Fokozatosan er6s6dik a hang, majd Gjra halkul.

6. Onismereti gyakorlatok

Kettovel odébb valaszol

Ramutatunk valakire és ennek az embernek a nevében, kettdvel mellette 1évo ember valaszol. Mirol
szoktal abrandozni?, A legtitkosabb vagyad?, Mi volt a legnagyobb hazugsag ¢letedben?, Mi okoz a
legnagyobb boldogsagot?, Mit csindlsz, ha igazan gytilolsz valakit?

Mire emlékeztet

Engem a tenger a nyaraldsra emlékeztet. Engem a nyaralds a nagymamamra emlékezetet.
Kordiagram

Beosztunk egy kort tortacikkekre a szdmunkra legfontosabb ¢letteriiletekbdl. Pl. hobbi, szerelem,

csalad...
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Otszavas bemutatkozas

Mindenki bemutatja magat , €s a végén reagalunk.

Valami szokatlan
Paros gyakorlatban taldljunk ki valami nagyon szokatlan nevet, foglalkozast, allampolgarsagot,
hobbyt, vallast, autdtipust, hajviseletet, r0gzott szokast, furcsa étkezési szokasokat. Adjunk még 3

szokatlan kategoriat- olyat talaljunk, ami most nem lehet szokdsa, de el tudnank képzelni réla.

Két igaz, egy hamis

A ,, Két igaz, egy hamis” jatékot olyan csoportokban érdemes jatszani, ahol tobbé-kevésbé ismerik
egymast a jatékosok. Mindenki kap 1 lapot ( mindenki egyformat ). A lapra mindenki Osszesen
harom allitast ir magarol. Két igazat, egy hamisat ( a sorrend mindegy ). Lehetéleg ne nagyon
egyszeriieket irjatok, tehat ne olyat, hogy ,, sz&p vagyok, okos vagyok, buta vagyok”, hanem olyat,
amit érdemes tudni Rolatok, és érdekes, nem elsOre kitalalhatd. Amikor mindenki kész a 3
allitasaval, Osszehajtogatva bedobjatok a lapokat egy kalapba példaul, és valaki haz egyet,

felolvassa, ami rajta all.

Ko6zos dolgaink

Korben allunk, mindenki elétt van egy szék. Mindenki mondhat egy-egy kiilsé vagy belsd
tulajdonsagot, persze egyszerre csak egy valaki. Akire az elhangzo tulajdonsag érvényes — de csak
azok- egyet jobbra lépnek. Akire nem érvényes, az marad a sz€kénél. A jaték célja, hogy a végére
mindannyian egy sz€k koriil csoportosuljunk, tehat kitalaljuk, hogy kit milyen tulajdonsaggal lehet

eldre 1éptetni, €s kit mivel lehet maradasra birni.

Igaz, vagy hamis parban

Mindenki taldljon ki sajat magarol két igaz, és egy hamis torténetet, majd ezt mondja el
partnerének. A tars feladata, hogy taldlja ki, melyik torténet volt hamis. Ezutan csere kovetkezik, €s
a par masik tagja mondja el a sajat torténeteit. Végiil kozdsen megbeszélhetd, hogy mire jutottak a

parok, ki az, aki rajott a hamisra, €s mibdl, illetve, ki az, aki nem, és miért nem.
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7. Rajzolos gyakorlatok

Paros kézvezetés

A tandr meghatarozza a rajz témajat ( egyszert csak néhany targy vagy €161ény ), és a lerajzolés
modjat. Ez ugy torténik, hogy ketten fogjak a ceruzat és néman, csak a két kéz kooperacioja
eredményeként késziil el a kozos munka beszélgetés nélkiil. A megbeszélésnél érdemes kitérni,
hogy a par melyik tagja fogta lent ill. fent a ceruzat és ki volt az irdnyitd. Milyen érzés volt ,,

gytirk6zni a masikkal” vagy kovetni 6t.

Fa rajzolas korben

Amikor megrajzoltuk, akkor egyenként mindenki ir oda egy-egy mondat megjegyzést.

Ketten rajzolnak egy lapon
e mindenki azonosat

e minden par mast-mast, a tobbiek nem tudnak rola

Korben sok lapra
Korben kirakunk lapokat. Haladunk €s mindenki rajzol minden lapra. A végén vélasztuk egy rajzot,

amelyik kedves.

Csoportrajz
A rajzlapot koriilveszi egy 5-6 f0s csoport és kozos rajzot készitenek hang nélkiil. Egy idében

tobben is rajzolhatnak.
Pletyka rajzzal

Egy nonfigurativ rajzot tovabbrajzol 6t ember egymas utan. Kérdés, hogyan torzul az eredeti

képhez.
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8. Helyzetgyakorlatok, szitudciokban

Mozdulat pletyka
Egy oszlopban all kb. 10 ember. A leghatsonak mutatok egy mozdulatot, és azt egyenként
tovabbadjak az elottiik allonak.

Grimasz jarvany
Vilasszal magadnak egy furcsa grimaszt. Ha taldlkozol valakivel, akkor vedd 4t téle azt a grimaszt,
azaz cseréljétek, és azzal sétalj tovabb. Hagyj magadnak id6t, hogy azonosulj ezzel a grimasszal €s

mindig 1égy biztos abban, hagy akivel cseréltél, sikeriilt-e a tarsadnak elsajatitania.

Szituaciok szamokkal

2-3-4 {0s csoportokban jatszunk. Minden csoport kap egy egyszerti helyszint, szitudciot. Rvid
jelenetet kell késziteniiik, melyben az értelmes beszédet szamok helyettesitik. Ugyelni kell arra,
hogy ne maradjon ki szam, de ne is hangozzon el egy sem tobbszor. Természetesen hangsulyosabba

valik a gesztusnyelv és az informaci6. A jelenetet 50-ig szdmolva adjék eld parbeszédben.

Stop jaték

A csoportbdl két 16 elkezd egy elore megbeszélt jelenetet, majd mikor a jatékmester azt mondja,
hogy stop megall a jelenet, megmerevednek a jatszok és az egyik helyére egy uj jatékos all. A
megmerevedett pdzbol a jatszoknak egy masik jelenetet kell kialakitani, nem folytathatjak ugyanazt
a torténetet. A jatékmester tetszolegesen valasztja ki, milyen id6k6zonként tapsol, lehet 20-30
masodperc, de a akar 1 perc is. Anndl érdekesebb, ha kdzel vannak egymashoz a szerepldk és sok

mozgas van.
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9. Zarogyakorlatok

Képzeletbeli ajandék
Egy kivalasztott tarsadnak adjal egy szimbolikus, elmutogatott jatékot, ajandékot.

Pokhalé jaték
Letekeriink egy gombolyag spargat, kozeben odamegyiink egy tarsunkhoz ¢€s atadjuk neki a
gombolyagot, és 6 tekeri tovabb. Majd visszatekerjiik. Kozben a masiknak, akinek adjuk, mondunk

valamit.

Zarokor
Kezdjiik igy a mondatot: Ma azt viszem magammal... Azért jo, hogy megismertem Vikit, mert...
Azért jO, hogy a Viki ma rész vett a csoportban... Az€rt szeretem, hogy az osztalytdram vagy... Veled

szivesen...



