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- egy gombolyag piros szini
- fonal

- ollok

- egy csomag képeslap

- nagysdgu kdrtya

- szines krétak
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- természeti targyak a
[lOK[SZUl[T[K fiiggsdiszek készitésére

Ezt a gyakorlatot az elsé napon kezdjiik egy olyan workshopon vagy tréningen, amely két
napndl hosszabb ideig tart.

* BEVEIETES

Ez egy &nreflexiét, s6nmagunk megismerését segité folyamat, mely fejleszti
azokat a készségeinket, hogy mélyen megvizsgdljunk egy tapasztalatot és
megtaldljuk benne a tanulsdgokat, a kihivasokat és az eréforrasokat. Egyfajta
kutatdsa annak, hogy mi lehetett egy adott kihivds sordan a tamaszunk,

eréforrdasunk. I*x

NAPI ONREFLEXIO

ersforrdsok generdlasa egy adott tapasztalatbél
kozosségi eréforrdasok tudatositasa

pozitiv tanulsdgok levondsa csoportélményt kévetsen
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LEPESEK

1. Mint facilitator adj minden résztvevének egy csomag iires, kértyat.
Minden napi tapasztalathoz egy kartya tartozik. A résztvevsk
minden egyes nap végén idét szentelnek arra egymagukban, hogy
megvizsgdliak és naplét irjanak a napi téemakrsl és arrél, hogy mi
jelentett kihivést szémukra, mi Gjat tanultak és mit fedeztek fel
magukban eréforrasként. Ezutdn minden témdhoz (tanulsag - kihivas
- eréforras) felirnak egy-egy szét a napi kdrtyéra és rairjak a
ddtumot. A szavak mellett, ha Ggy érzik rajzolhatnak vagy szineket is
megjelenithetnek a kartydn. A tréning végén minden nap
tapasztalatarsl lesz egy kartyéjuk.

2. A tréning utolsé napjdn, a zdarégyakorlat részeként te mint
facilitdtor egy piros fonal gombolyagot feszitesz ki, amely
végignyulik az egész termen vagy ha odakinn végzitek a
gyakorlatot, akkor hosszan a fak kézé is kifeszitheted. Olyan
magassdgban helyezd el a fonalat, hogy azt mindenki kénnyedén
elérhesse. Ez a zsineg a Sziv Fonal.

3. (30 perc) Ezutdn minden résztvevs készit egy figgé mobildiszt,
amelyen kreativan megjelenitheti az 6sszes kartydjat. A disz
készitéséhez haszndljatok természeti targyakat, fonalat és
iratkapcsokat. A folyamat sorén a résztvevék végignézik és
megvizsgdliak a kartydkra irt szavakat és talan o fuggédisz
elemeiben is kreativan visszatiikrézik majd az ott megjelené egyes «
témakat.

4. Miutén elkésziiltek, a résztvevék felakasztjak fiiggddiszeiket a
Sziv-Fonalra. Azokat a diszeket, szobrokat, amelyek tal nehezek,
hogy elbirja ket a fonal, letehetijiik a foldre is, de kossiik Sket sssze
a Sziv Fonallal egy lelégé fonalszalon keresztiil.

5.Majd a teljes csoport sétdlja végig a Sziv Fonalat és szanjatok idét
arra, hogy minden alkotdst megnéztek és elolvastok. Végil hivd egy
zdaréksrbe a résztvevéket, ahol mindenki ossza meg azt a szét,
mondatot vagy érzést, amelyet magdval visz a tréningrél.
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KLERTEKELES:

Hogyan érezted magad a folyamat egyes részeit soran?
Milyen tanulsdagokat, kihivasokat és eréforrasokat gyijtéttél ma?

Mit gondolsz, hogyan erésiti ez a gyakorlat az ellendllé-képességedet?
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MEGJEGYZESEK:

\

STV FONAL

Minden nap végén emlékeztesd a résztvevéket a csendes onreflexiéra, hogy megtalaljdgk az

aznapi tanulsagaikat, kihivasaikat és eréforrasukat.

Viltozat: ezt a gyakorlatot kombindlhatod kiscsoportos vagy a teljes csoporttal valé

napvégi kiértékelésekkel is.

Ez a gyakorlat 8sszekapesolhaté a Sziv Utja és a Labirintus c. gyakorlatokkal is.



