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A GYAKORLAT LÉPÉSEI:

MEGJEGYZÉSEK:

1. Adj magadnak 20 percet és menj el sétálni az erdőbe.  
   Találj egy fát, ami valami miatt vonzó számodra.

2. Fedezd fel és kapcsolódj a választott fához: figyelj  
    meg minden apró részletet a fán, egészen a 
    gyökerektől az ágakig.

3. Menj haza vagy a gyakorlat kiinduló pontjára, és 
        rajzold le a fát emlékezetből. 

4. Végezd el a következő önfelfedező gyakorlatot:  
    képzeld el, hogy ez a fa az élet fája. Próbálj 
    hasonlóságokat találni a múltad, jelened és jövőd 
    valamint a fa egyes részei között.
  • A gyökerek jelképezik a múltad: gyermekkori emlékek,  
    élmények, tapasztalatok, barátok és rokonok, akik 
        formálták a személyiségedet.
  • A talaj (a föld) jelképezi azokat a dolgokat,   
     tevékenységeket, amelyeket rendszeresen csinálsz (jelen).
  • A fa törzse a képességeid és értékeid szimbóluma (jelen).
  • Az ágak az álmaid, reményeid és vágyaid jelképei (jövő).

55. Rajzold és írd le a legfontosabb emlékeidet, 

képességeidet, tapasztalataidat, értékeidet és álmaidat, 
amelyeket felfedeztél magadban míg az életfához 
kapcsolódtál.

• Mi vonzott ehhez a fához?
• A megjelenített emlékek, tapasztalatok és értékek 
közül, 
  melyek azok, amelyek támogatnak téged a kiégés 
  elkerülésében? Hogyan segítenek neked?
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ESZKÖZÖK
A CSOPORT EGYÜTTMŰKÖDÉSE
a problémamegoldás gyakorlása
csoportos döntéshozatal

A terület, amit ehhez a gyakorlathoz használunk egyenletes kell, hogy legyen és mindenféle 
akadálytól mentes. Mindent távolíts el a közelből, ami lehetséges veszélyforrást jelenthet pl. 
kövek, sziklák, ágak stb.
Mint facilitátornak, neked kell folyamatosan figyelned a csoportot, és megóvnod a 
résztvevőket attól, hogy valahol megüssék magukat vagy valamibe beleütközzenek.
Biztonsági okokból érdemes röviden elmondani, hogyan zajlik ez a gyakorlat, és megkérni 
őket, hogy lassan mozogjanak majd a feladat megoldása során.

BEVEZETÉS
Ez a folyamat egy problémamegoldó kihívás, amely jó 
kommunikációt és döntéshozatali képességet igényel a csoporttól.

szembekötők minden résztvevőnek
1 db kötél (20-40 méter hosszú)
nagy üres tér

8-16 fő

60 perc

 szabadtéri | beltéri 

 csoportmunka | kihívás 

Élménypedagógia
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KIÉRTÉKELÉS:

1. Kérd meg a résztvevőket, hogy álljanak szorosan egymás mellé egy 
sorba. Mindenki kap egy szembekötőt, amelyet a gyakorlat kezdetétől a 
végéig. folyamatosan viselniük kell.

22. (20 perc) Miután mindenkinek be van kötve a szeme egy hosszú 
kötelet kapnak a kezükbe azzal az instrukcióval, hogy mindkét kezükkel 
fogják azt, és többé ne engedjék el. A csoport feladata, hogy hozzon 
létre egy tökéletes négyzetet. Amikor bizonyosak abban, hogy 
megoldották a feladatot, akkor letehetik a kötelet a földre és levehetik 
a szembekötőket, hogy meggyőződjenek az eredményről.

33. Hívd össze a résztvevőket egy zárókörbe, hogy megoszthassák és 
kiértékelhessék a gyakorlatból szerzett tapasztalataikat.

Milyen kihívásokkal küzdött meg a csoport? 

Milyen fajta kommunikációra, illetve más egyéb támogatásra van szükséged 
ahhoz, hogy biztonságban érezd magad egy ismeretlen környezetben?

Mit gondolsz, hogyan támogatja ez a folyamat az ellenálló-képességed 
erősítését és a kiégés-megelőzést?
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