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« EROFORRASOK FELISMERESE ES
FEJLESZTESE

ELLENALLO-KEPESSEGUNK SZAMARA

+ kapcsolédds a természethez
« eréforrdsaink felismerése
ellendllé-képességiink ergsitéséhez

/ e

HOKESTaLETEK

Gy6z6dj meg réla, hogy a résztvevék
szivesen mennek ki a szabadba és toltenek
ott idét. Testben és lélekben is
egészségesek, mdr kellsképpen
rdhangolédtak a kreativ folyamatokra, és
képesek felelgsséget vdllalni snmagukért a
gyakorlat sordn, Légy nyitott arra, hogy a
személyes és csoport gyakorlatokbdl
egyardnt felfedezel és megosztasz

* tanulsdagokat.

ESIKOIOK

* rajztomb

* A3 méreti papir

o krétak

* jegyzetfiuzetek

« tollak

« hdtizsdk benne viz, uzsonna és meleg ruha
« sip vagy dob {az idékeretek jelzésére)

BEVEIETES

Ez a természetben végzett felfedezéut a
mélyebb megismerése az egyes természeti
elemeknek. Majd az elemekben rejlg
eréforrdsokat felismerve, azokat rajzos formdban
jelenitjik meg, annak érdekében, hogy ldssuk,
hogyan képesek ezek az eréforrdsok novelni az
ellendglls-képességiinket. Zdrdsként-pedig
tapasztalatesere és egymas eréforrdsainak
felfedezése.



LESEX T
int facilitator vidd a csoportot egy elézetesen bejdrt, biztonsdgos terepre a

természetben. Miutdn megc’l”apodfd’rok, hol huzédnak a teriilet hatdrai, a

csoport elkezdi felfedezni a terepet:

1. (20 perc) Mindenki arra készdl a kérnyezetben, amerre szeretne. Azokra a

helyekre menj, amik érdekesek szamodra és kikapcsoléddsra, pihenésre hivnak.

Taldlj egy helyet, ahol biztonsdgban és kényelmesen érzed magad, és amely jé

érzéseket ébreszt benned. Ez a te személyes bdzisod vagy “hotspot™-od.

2. (15 perc) Irdnyitsd figyelmedet a bdzisodat koriilvevs természeti elemekre.

Figyeld meg a teriiletet, amit vdlasztottdl, és az elemeket, amik itt taldlhaték: a \

Levegét, a Foldet, a Vizet, a Fdt és a Tuzet. Készits egy rajzot errél a helyrdl, a AN

személyes bdzisodrél, amelyen megérokitesz valamit ebbdsl a minéségi

jelenlétbsl. Azt is megjelenitheted, hogyan hat réd ez a hely, milyen érzéseket

ébreszt benned, esetleg megprébdlhatod visszaadni a hangulat vardzsdt is o

rajzodon.

3. (40 perc) Ezt kévetden azzal tslts idét, hogy az imént tett felfedezésed

nyomdn elmélyited kapesoléddsodat az azzal a természeti elemmel, amelyet a

leginkdbb vonzénak vagy tdmogaténak taldlsz snmagad szdmdra. Haszndld

minden érzékedet, meriilj el teljesen ebben o felfedezésben és engedd, hogy

mesélien magdrél ez az elem. Képzeld el azt is, hogy te magad vagy ez a

természeti elem. Mit érzel a testedben, lelkedben és mit mond az elméd?
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VEDOPAJ IS

4. (15 perc) Ezt kovetéen jegyzeteld le (vagy ird bele a naplédba) milyen - e o o =
tulajdonsdgokat fedeztél fel ebben az elemben. Hogyan lehetnek ezek L}
a tulajdonsdgok az ellendllé-képességed segitségére az életedben? = % &

5. (30 perc) Készits egy személyes természeti erket megjelenité =«
véddpajzsot, ami megjeleniti mindazokat az eréforrdsokat, -

amelyeket az dltalad vdlasztott természeti elem kszvetit vagy -
tanit neked, tovdbbd mindazt, ami elképzelésed szerint eréforrds

lehet szdmodra, amikor az ellendllé-képességed erdsitésén

munkdlkodsz.

6. (15 perc) Alakitsatok pdrokat vagy trickat, és osszdtok meg

egymdssal a véd8pajzsotokon szerepls eréforrdsokat, valamint a

gyakorlatbdl szarmazé tapasztalataitokat.

7. (30 perc) Ezt kovetSen készitsétek el a kiscsoport temészeti elem védSpaijzsdt,
amely mincl,en résztvevs személyes védépajzsdrél megjelenit egy darab
eréforrdst. Irjatok a kozss pajzsra egy-két jellemzét is az adott eréforrdsrdl,
hogy a lehets legjobban 6sszegyiijtsétek és megorskitsétek a csoportban rejlg
erésségeket.

8. (60 perc) Mint facilitdtor hivd 6ssze a résztvevéket egy nagy zdréksrbe, hogy
mindenki megoszthassa az élményeit és sajdt felfedezett eréforrdsait. Minden

P rd r'd

. » Hogy érezted magad a gyakorlatsordn?
. » Milyen természeti elemet vdlasztottdl, milyen személyes és csoport

eréforrast fedeztél fel?
» Mit tanftott neked a vdlasztott természeti elem a
kiégés-megelSzéssel, illetve az ellendlls-képességed erdsitésével

,
. Az idgkeretek vdltoztathatsk a csoport, illetve a facilitdtor igényei
. szerint. Ha elsé alkalommal haszndlod a gyakorlatot vagy teljesen uj

csoporttal dolgozol, akkor érdemes leréviditeni az idékereteket.



