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« J6 kindulé gyakorlat ahhoz, hogy elkezdjink

magunkkal és érzéseinkkel foglalkozni,
elfogadni és beszélni roluk.

« Kiadjuk magunkbol az érzéseinket. [SZKOZOK
VAR Olyan tér, ahol tobb kis
[LOK[SZU[[T[K csoport egymastol fiiggetleniil
és egymas zavardésa nélkil le

Fontos, hogy elékészitsik a termet tud dlni.

¢s felméerjik a csoport érzelmi
teherbiro képességét.

INTRO

Erzelmeink megosztdsa csokkenti a stresszt, és egyben

kazelebb is visz a mdasik emberhez, akivel megosztjuk ezeket,

igy az ésszetartozds érzését adja. Amikor feltarjuk belss

éniinket és az emberek szimpatiaval fogadjék, akkor gy

erezzik latnak, értenek, Témogofnok benniinket. 36



LEPESEK

1. A résztvevéket osszuk 3-4 f6s csoportokba, és (Y z
alakitsanak kis kéroket. Kerjik meg éket, hogy keressenek
egy kényelmes, meghitt helyet, ahol letlhetnek. 0 —

\<
2. Magyardzzuk el, hogy a kévetkezd 9 percben a résztvevéket -
arra hivjuk, hogy ki-ki osszon meg “Az én igazsagom az, .. ~~
kezdet( allitdsokat. Minden résztvevé megoszt, a tébbiek ==
hallgatnak. Fontos elmondani, hogy a résztvevék barmirdl —
beszélhetnek, amivel jol vannak.

=

3. A 9 perc elteltével a résztvevd koszonje meg a meghallgatast Y]
majd cseréljenek kis csoportot. Az Gj csoportokkal tj kér kezdédik.
Ismételjek meg 3-4 szer, mert a killonbszé emberek més és mas —_

érzelemek ventillalasaban fognak segiteni. °

KIERTEKELES

A gyakorlat utdn a résztvevék ljenek vissza a nagy kérbe.
Magyardézzuk el, hogy a reflexio a gyakorlatrél kell széljon,
nem arrél ami elhangzott az egyes résztvevéktsl.

« Hogy érezted magad a gyakorlat alatt és utdn?

« Kénnyl volt megosztani az dllitasaidat?

« Milyen volt masokat hallgatni? Masok allitaséhoz
tudtal kapesolodni?

MEGJEGYZES

Kérdezziik meg a csoportot, hogy kell-e sziinet a csoport véltasok
kozott. A gyakorlatot on-line is meg lehet csindlni break out szobdk
segitségével.



