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onkifejezés
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[H_ « kiilsnféle hangszerek

« ONKIFEJEZES

+ kozos csoportidenitds alkotdsa K Eeari
+ non-verbdlis 6nkifejezés és kommunikdcié [I_O K [ SZ U l[I [ K

« empatikus készségek fejlesztése
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A gyakorlat lehetévé teszi az egyéni onkifejezést, bemutatkozdst, a résztvevé
mdsok “visszatiikrézésében” ldthatja 6nmagdt mozgds kézben, és megfigyelheti
hogyan mozognak a tsbbiek az dltala kibocsdtott hangokra.

* teremts egy nyugodt és kényelmes teret
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|EPESEK
1. Helyezz el sok, kiilsnféle hangszert a kér kézepére.

2. A résztvevik egyesével elélépnek és kimondva a neviiket igy
szélnak: “XY.vagyok, majd “Ez az én mozdulatom.”, kifejezik magukat
egy mozdulatban, amirél gy gondoljdk kellsképpen jellemzi Sket. “...és
igy jatszom el ezt a mozdulatot.” Ekézben vdlasztanak egy hangszert
és megszdlaltatjdk, mint a mozdulatuk hangokba éntését, szabadon
megvdlasztva annak intenzitdsdt és hosszdt.

3. A csoport titkréz minden résztvevét: utdnozzdk, lemdsoljdk a
mozdulatot, amit ldtnak és megismétlik, mig az éppen bemutatkozs
résztvevé a hangszeren jatszik.

4. A bemutatkozdé résztvevé akdr tébbszor is elismételheti a hangot, és
megnézheti a tobbiek eltdncoljgk a mozdulatot vagy taglejtést.

5. A folyamat akkor ér véget, amikor minden résztvevé bemutatkozott.

6. Exzt koveti az érzések és gondolatok megosztdsa.
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RLERTEKELES:

* Hogy érezted magad e rendhagys bemutatkozds sordn?

+ Lehetséges, hogy a te eredeti mozdulatod mevdltozott, mig o tébbiek
“eltancoltak” azt a zenédre: hogyan érintett ez téged, mit éreztél akkor?
» Mit gondolsz, hogyan témogat téged ez a gyakorlat a
kiégés-megelSzésben és az ellendllsképességed erdsitésében?
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MEGJEGYZESEK:

Adédhatnak olyan résztvevsk a csoportban, akiknek nagy kihivast
jelent mozdulaton és/vagy hangokon keresztiil megnyilvdnulnia.
Facilitatorként taldld meg a médjat, hogyan tamogasd, kisérd a
csoporttagot az énkifejezésében ezeken o kommunikdcids csatorndkon
keresztiil. Ha Ggy érzed, hogy egy érzelmi gdt akaddlyozza a
résztvevét, akkor ne eréltesd a gyakorlat elvégzését: adj neki extra idét,
lehet, hogy az is segit, ha késébbre halaszthatja o bemutatkozdst,
akkorra, amikor mdr mindenki szerepeh. Ha ez is soknak tinik szamdra,
akkor adj neki lehetéséget arra, hogy egy mdsik alkalommal
mutatkozhasson be.
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