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El6szé

Az Onkéntesség Ujratoltve! projekt keretein beliil késziilt jelen kiad-
vany, amelynek célja, hogy az ifjusagi szervezetek szamara 0j modszereket
és gyakorlatokat mutassunk be az dnkéntesek megszoélitasa és fejlesztése
terén. Maga a kiadvany nem formalis, élményalapu és dramapedagogia
elemekkel dolgozik, annak érdekében, hogy a fiatalok szervezdi készségét
fejlessze. A kiadvany tovabbi célja, hogy az fiatalok, az 6nkéntesek elko-
telez6dését, feleldsségvallalasat és motivacidjat novelje gyakorlatorientalt
képzéssel. Reméljiik és hissziik, hogy a kiadvany eléri céljat, melyhez min-
den résztvevonek: dnkéntesvezetdnek és ifju dnkéntesnek is- nem utolsd
sorban j6 szérakozast kivanunk a gyakorlatok mellé.

A

Csoportké a képzésrol



Elékésziilet

A résztvevOk korabbi tapasztalatai, motivacioi

"

A képzésre érkez6 fiatalok kitoltottek egy kérddivet, melybdl lat-
hatd, hogy a csoport %-anak mar volt dnkéntes tapasztalata. Ok a tapasz-
talataik egy részét iskolai és egyéb rendezvényeken, fesztivalokon szerez-
ték, tehdt volt mar egy erds alaptudas és tapasztalat a csoportban, amire a
tovabbi szinteket tudtuk épiteni.

Az dnkéntes motivacioikat kutatd kérdésre a tapasztalatszerzést, maso-
kon vald segitést, személyes fejlodést (perspektiva-bdvités, komfortzona-
bdl vald kilépés), uj ismeretségek és kapcsolatok szerzését és a szabadidé
hasznos eltoltését irtak valaszként.

Amikor a programra val6 jelentkezésiik miértjére kérdeztiink ra, akkor
a valaszok kozé a frissen megismert emberek tdrsasagaban zajlé hasznos
és vidam napok, az 4j tudas- és tapasztalatszerzés és a fejlodés lehetdsége
keriilt, ami nagyfoku atfedést mutat az alapmotivaciojukkal.

Foto a képzésen résztvevokrol

A tréning felépitése

A tréning felépitése soran nem csak az dnkéntesek eddigi tapasz-
talatait, hanem a projekt kijelolt céljait is figyelembe vettiik, és ennek
mentén a kovetkezd strukturat alakitottuk ki:

o 30% csapatépités, csoportkohézid eldsegitése, amin beliil a kozos érté-
kek megismerése, csapatépités, kapcsolatépités, egymas szervezetének
és régidjanak mélyebb megismerése kapott hangsulyt;

e 30% Onismeret fejlesztése: célunk volt kozelebb vinni a résztvevoket
a sajat motivacidjukhoz az 6nkéntesség kapcsan, tudatositani a jelen-
1étiik és a vallalt feladat hatterét, fejleszteni az empatias készségiiket;

o 30% készségfejlesztés, mely sordn az asszertiv és a nonverbalis kom-
munikacionak, valamint a szervez6i készségek és jogyakorlatok cse-
réjének adtunk teret;

« 10% feladatmeghatdrozas és elkotelezodés eldsegitése, amikor konk-
rétumokat hallhattak a résztvevék arrél a két rendezvényrdl, amin 6n-
kéntesként részt vesznek majd.

Foto a képzésrol



A tréning harom napjanak idébeosztasa:

Idépont/Nap Hetfo (2022.07.25.) Kedd (2022.07.26.) Szerda (2022.07.27.)
ébresztd ébreszto
8:00 reggeli reggeli
9:00
10:00 S s = s
—— Képzés: csapatépiti és Képzés: szervezéi
11:00  |Elokesziletek kommuniksciés blokk készségek
Résztvevok érkezése
12:00 .
(szobafoglalas)
ebéd
13:00 (képzés nyitasa, altalanos ebéd ebed
szabalyok)
14:00
5. Képzés ziriasa
1500 | Képzés: (tréning szabilyok)
16:00 Ismerkedé jatékok és Képzés: Gnismeret Hazaindulas
17:00 csapatépito foglalkozas
18:00
19:00 vacsora vacsora
20:00
3100 Tarsasjaték Kviz és tarsasjaték
22:00  |Estirutin Estirutin
23:.00  |Takarodd Takarodo

A tréning megvaldsitasa

Az altalunk alkalmazott gyakorlatoknal fontos volt, hogy a részt-

vevOk szamara sajat élményt nyujtsanak, a cselekedve tanulas és élmény-
pedagogia elemeit tartalmazzak. Csak minimalis mértékben éltiink a
frontalis el6adas modszerével, akkor alkalmazva azt, amikor a fogalom,
jelenség megértése sziikséges volt annak gyakorlati alkalmazasanal (asz-
szertiv kommunikacid).
Az alabbiakban az egyes kijelolt teriiletekhez tartozé gyakorlatok leirdsa
szerepel. Minden egységnél szem el6tt tartottuk a fokozatossagot: az érin-
tett témak mélységét a csoport egyiitt toltott idejéhez és a mar kozosen
megélt élményekhez, kialakult bizalmi szinthez igazitottuk. A gyakorla-
tok leirasai is ebben a sorrendben szerepelnek.

8

1. Ismerkedd jatékok és csapatépitd foglalkozas

A hatékony munkavégzés érdekében célravezets az eldzetes is-
merkedés és csapatépités azon csoport tagjai szamara, akik huzamosabb
ideig dolgoznak egyiitt vagy rovid ideig tarto, de intenziv feladatot latnak
el kdzosen. Ezt szem el6tt tartva a kovetkezo gyakorlatsorral késziiltiink a
résztvevok szamara.

Harom fontos ddtum

Cél: ismerkedés, kellemes légkor kialakitasa

Id6keret: a csoport létszamatol fiigg, minden résztvé szamara 2-3 perc
Résztvevok szama: 10-30 {6

Kellékek: -

A gyakorlat menete:

A csoport kort alkot. Minden résztvevé megfogalmaz harom olyan, sza-
mara fontos datumot, amely hozzajarult ahhoz, hogy elj6jjon erre a kép-
zésre/foglalkozasra, majd ezeket bemutatja a tobbieknek idérendi sor-
rendben. Minden datumnal el lehet mesélni roviden a koriilményeket,
eseményeket vagy meg lehet emliteni a fontos személyeket, akik befolya-
soltak a résztvevé dontéseit.

Bemutatas kozben minden résztvevé felall a sajat székérdl, és a korben,
atlosan elképzelhet egy egyenest, ami az id6 muldsat jelképezi. Ezen 1épe-
getve mutatja be a harom fontos esemény datumait.

Valtozatok:

A harom datum lehet témahoz kapcsolodo:

« 3 fontos fesztival, amin részt vett,

+ 3 fontos koncert, amit latott,

« 3 fontos esemény, ami az 6nkéntesség felé vezette,

« 3 fontos személy, akik az dnkéntesség felé iranyitottak

Ertékelés:
Megfigyelhetjiik egyiitt a k6zos elemeket, majd a végén Osszegezhetjiik,



hogy melyek azok az események/koriilmények/személyek, amelyek befo-

lyasolnak életiink soran, vagy akar teljesen megvaltoztatjak az életutun-
kat.

Bemutatkozas a csoportnak sajat kulcscsomé
vagy taska segitségével #

Cél: ismerkedés, a tréning résztvevéinek bemutatkozasa, szimbolumok-
kal val6 6nmegjelenitésre-hangolds, a csoport ellenallasanak felmérése
projekcidik mentén

Idékeret: a csoport létszamatol fiigg, minden résztvevé szamara 2-3 perc
Résztvevok szama: barmennyi résztvevd, a csoport dsszes tagja
Kellékek: a résztvevok sajat kulcscsomoja vagy taskaja

A gyakorlat menete:

A résztvevok korben iilnek, és a gyakorlathoz el6készitik sajat kulcscso-
modjukat/taskdjukat, amellyel a tréningre érkeztek. A gyakorlatvezetd azt
az instrukciot adja, hogy mutatkozzanak be a kulcscsoméjukon/taskaju-
kon keresztiil, azaz mondjak el, hogy mit mond réluk a kulcsocsoméjuk/
taskajuk az ,,itt és mostban”.

A résztvevok megszemélyesitik a targyaikat és a targyak “mesélnek” réluk
a gyakorlat soran. Részletesen bemutatjak a kulcscsomat/taskat, kitérve
arra is, hogy az egyes jellemzdék mit arulnak el roluk.

Példa: Részlet egy résztvevé bemutatkozasabol: En vagyok Mari kulcscso-
moja. Van rajtam egy Mari szamara kedves barcelonai kulcstarté. Ebbél is
latszik, hogy Mari nagyon szeret utazni, és ha elutazik egy helyre, onnan
mindig hazahoz valamilyen emléket...

Viltozatok:

Végezhet6 egyéb targyakkal, amelyek a csoport szamara hasznosak, vagy
a tréning témajanak tekintetében relevans informaciokat arulnak el a
résztvevokrol a csoport szamara.
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Ertékelés:
A csoport alakuldsanak ebben a fazisaban nem sziikséges.

Megjegyzés:

Ha kulcscsomoval végezziik a gyakorlatot, buzditsuk ra a résztvevoket,
hogy a kulcscsomon talalhaté 6sszes dologra térjenek ki. Ha taskaval vé-
gezziik a gyakorlatot, akkor pedig a taska kiilseje mellett a belsejében ta-
lalhaté targyakat is mutassak be. Természetesen mindkét esetben el6for-
dulhatnak olyan targyak vagy részek, amelyekr6l nem szivesen beszélnek
a résztvevok, igy el6fordulhat, hogy nem minden egyes rész vagy targy
keriil bemutatasra.

A kép illusztracio. Forrdsa: pixabay.com

Amennyiben az egyes résztvevok lathatéan nehezen fogalmaznak meg té-
nyeket, amelyeket a targyak mondananak rdluk, vagy elakadnak, segitsiik
Oket kérdésekkel, amelyeket dramatikus médon intézziink a targyakhoz
(példaul.: ,Mondd csak, kedves kulcscsomo, ez a kulcstarté mit arul el
Marirél?”).

Gyakran el6fordul, hogy az egyes résztvevok nehezen fogalmaznak sa-
jat magukkal kapcsolatban egyes szam harmadik személyben. Ebben, ha
sziikséges segitsiik oket azzal, hogy emlékeztetjiik dket: a targyuk “nevé-
ben” beszéljenek.
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Fogaskerék *

Cél: ismerkedés, egymasra figyelés fejlesztése, kellemes légkor kialakita-
sa, a csoport dinamizalasa

Iddkeret: 20 perc

Résztvevok szama: 10-30 f6

Kellékek: -

A gyakorlat menete:

A résztvevok szemben allnak egymassal ugy, hogy két sort alkotnak. Ha
paratlan szamu résztvevo van, minden alkalommal valaki ,,pihen”.

A csoportvezet6 tobb kérdést/témat vet fel, amirdl a résztvevok beszélget-
ni fognak a kovetkezéképpen: 1 percet beszél az egyik fél, azutan a jaték-
vezetd jelzésére cserélnek, és most a masik fél beszél 1 percet ugyanarrol a
témarol. Miutan lejar az els6 kor, mindenki 1ép egyet jobbra, igy torténik
a parcsere. Az Uj par 4j témat kap.

Egyéb témajavaslatok:

« Milyen fesztivalokat szeretsz?

« Milyen fesztivalokon vettél részt?

» Milyen zenéket/egyiitteseket szeretsz?

« Mivel toltéd a szabadid6d?

+ Onkénteskedtél-e mdr valahol? Ha igen, hol?
o Miért jelentkeztél erre a programra?

« Miért fontos szdimodra az 6nkéntesség?

o Mijut eszedbe az ,,0nkéntesség” fogalmarol?

Valtozatok:

Mivel ez az anyag egy onkéntes, fesztivalszervezoi képzés része, nagyobb
hangsulyt fektettiink erre a tematikara. Barmilyen mas tematikat is fel le-
het vezetni ezzel a jatékkal vagy ismerkedés céljara felhasznalni.

Egyéb témajavaslatok:

o Melyek a kedvenc filmjeid?

« Ha egy filmet forgatnanak az életedr6l, milyen lenne az?
o Kiazaharom hiresség, akivel elmennél egy vacsorara?
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» Hogyan képzeled el magad 10 év mulva?

o Melyik életed legemlékezetesebb kirdnduldsa? Miért?

«  Mesélj a hobbidrdl.

« Ha barmivel foglalkozhatnal, és a pénz nem szamitana, mi lenne az?

« Milyen tevékenységbe szoktal belefeledkezni? Mirél tudnal érak hosz-
szat mesélni?

Megjegyzés:

Ez a gyakorlat segit abban, hogy révid idé alatt minél tobb résztvevo be-
szélgessen egymdssal. Izgalmas beszélgetések indulhatnak a jaték kozben,
melyeket sziinetben vagy képzés utan jol lehet folytatni kétetlen hangu-

latban.
Onbizalom befétt *

Cél: szocialis érzékenyités, empatia és egymasra figyelés fejlesztése
Idékeret: a teljes program ideje alatt folyik

Résztvevok szama: 10-30 {6

Kellékek: Minden résztvevé szamara egy iires beféttesiiveg, irdszerek,
kis szines lapocskak. Ha a beféttesiivegek diszitésére is sor keriil, akkor
szines iivegre irhatd filcek.

A gyakorlat menete:

A képzés els6 napjan/
elején minden résztvevo
kap egy beféttestiveget,
amre rairja a nevét, és
esetleg kedve szerint ki
is disziti. Ezeket a bef6t-
testivegeket a kozos tér
egy jol megkozelithetd
pontjan egy asztalra he-
lyezziik. Melléjiik tesz-
sziik az irdszereket és a
kis, szines lapocskakat.

A gyakorlathoz hasznalt
befottesiivegek iiresen
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Az egyiitt toltott id6 alatt
a szines lapocskakra a
résztvevok egymdsnak
pozitiv visszajelzéseket,
tanacsokat vagy bizta-
to iizeneteket irhatnak
névteleniil, melyeket az
illet6 személy bef6ttesii-
vegébe tesznek. Ajanlott,
hogy a képzés ideje alatt
mindenki legalabb egy
ilyen iizenetet hagyjon
mindegyik tdrsanak, de
lehet tobbet is, kedviik
szerint.

A képzés végén mindegyik résztvevé megkapja a sajat beféttestivegét, és
elolvashatja a kapott iizeneteket. Ezeket mindenki hazaviheti emlékbe.

majd a képzés végen

Valtozatok:

Beféttesiiveg helyett lehet zoknikat, kosarakat vagy tasakokat hasznalni,
annak fiiggvényében, hogy mi van kéznél vagy milyen tematikaju a kép-
zés.

Motiviciém a tidborra? #

Cél: ismerkedés, a képzésre valé motivacié megfogalmazasa, onismeret,
egymasra figyelés gyakorlasa, meghallgatas gyakorlasa

Idokeret: 45 perc

Résztvevik szama: 10-30 £6

Kellékek: minden résztvevd szamara egy feladatlap és irdszer

A gyakorlat menete:

Minden résztvevé kap egy kérdéssort, amit egyénileg tolt ki. A lap a ko-
vetkezd kérdéseket tartalmazza:
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Céljaim erre a képzésre:
o Mire volna sziikségem a képzoktdl, hogy jol/hasznosan teljen a kép-

2€s?
o Mire volna sziikségem a tobbiektdl, hogy jol/hasznosan teljen a kép-
2€s?
o Mire volna sziikségem sajat magamtdl, hogy jol/hasznosan teljen a
képzés?
« Mennyire tervezed beleélni magad a feladatokba?
e Ent LR R R 10

Miutan minden résztvevo egyénileg kitoltotte a kérdodivet, kiscsoportok-
ban megbeszélik a vélaszaikat. 3-4 taguak legyenek a kiscsoportok. Igy
minden résztvevonek alkalma lesz szavakba onteni céljait és sziikségleteit,
ami segiti ezek tudatositasat, majd kielégitését.

Viltozatok:

Ha minden résztvevd beleegyezik, az elvarasokat vagy a célokat fel lehet
irni egy kozos flipchart lapra, amit értékelni lehet a képzés végén, kiele-
mezve, hogy melyek teljesiiltek, és melyeken kell dolgozni a jovében.

Ertékelés:

A kiscsoportokban valé beszélgetések utan, nagykorben mindenki meg-
oszthat a tobbi résztvevéovel 1-2 fontos gondolatot, amit a lapjara irt, vagy
amit tudatositott magaban a beszélgetések alatt.

Megjegyzés:

Ezt a feladatot mindig a képzés elején érdemes elvégezni a résztvevokkel,
mivel ezaltal fel tudjuk mérni a hozzaallasukat, elére megtudhatjuk az el-
varasaikat, félelmeiket, és tudatositjuk benniik a céljaikat. Mindez segit-
het abban, hogy aktivabban és motivaltabban vegyenek részt a képzésen.
Hasznos lehet, ha a kérdéssora a résztvevok felirjak a neviiket, majd a
képzo beszedi és elolvassa ezeket. Segithet abban, hogy a képzé kellokép-
pen figyeljen a résztvevok sziikségleteire, személyre szabott feladatokkal
és beszélgetésekkel késziiljon a képzés tovabbi részében.
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Mission impossible #

Cél: energetizald, jégtord, program-/taborinditas, hangulatteremtés

Egy els6, kozosen megoldandd, vicces tevékenység, sok pici problémaval,
feladattal, hogy a csoport minden tagja aktivan részt tudjon benne venni.
Felmérhetd a jaték soran a csapat kezdeményezokészsége, aktivitasa, fan-
taziaja, humora, kommunikacioéja, problémamegoldé-készsége. Kivaldan
alkalmas a program/tabor alaphangulatanak megteremtésére.

Idokeret: 40-60 perc

Résztvevok szama: teljes csoport

Kellékek: Mission Impossible zene, zenelejatszé eszkoz, hangfal, leirt fel-
adatlista (flipcharton, nagy papiron), a gyakorlat vezetdinek az “tigynok
kiils6hoz” fekete oltozet, napszemiiveg, papirlapok, iréeszkozok

A gyakorlat menete:
Keretezés/torténet: Altalaban a program elejére szoktuk tenni, amikor
még a csoporttagok igyekeznek a maximumot nyujtani.

A hangulatot szerepjatékkal fokozzuk, példaul tigynokoknek 6lt6ziink be
(napszemiiveget vesziink fel és feke-
te ruhdkat). Példa a kerettorténetre:
“Kadétok! Ez nem egy sima tréning/
képzés/program, mi titkosiigynoko-
ket képziink. Ez itt a beugro vizsga,
csak azok folytathatjak veliink a prog-
ramot, akik teljesitik a kovetkez6 fel-
adatokat..”

A tevékenység levezetése:

Hogy ,nagyobbat szdljon” a tevé-
kenység, lehet el6tte egy kis becsukott
szemu, meditativ gyakorlatot csinalni
a csoporttal, hol végiggondolhatjak,
hogya is dontotték el, hogy eljonnek
erre a programra, hogyan késziiltek,
milyen volt az utazds, az elsé benyo-
masok a helyszinrdl, a tobbi résztve- Akcio kozben
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vOrél stb. Nem baj, ha belekuncognak,
ha nem mélyiilnek el nagyon.

Amikor az elmélkedés végére ériink:
,Es akkor kezdjiik el!” felkialtast ko-
vetGen a zenét el lehet inditani, és ka-
tonasan belevagni a kerettorténetbe,
hogy felporogjon a csoport. Segithet,
ha meglepéddnek, mert ez is atlenditi
a csoportot egy mas, jaksabb allapot-
ba. Az Osszes fladatot érdemes felso-
rolni, vagy legalabb parat, hogy egy
minimalis kapcsolat, kommunikacié
elinduljon a résztvevokkel.

Ha a mondandé végén még mindig
nem mozdulnak meg, akkor érdemes
Oket - szintén katondsan - buzditani:
,Gyeriink emberek, nincs sok idénk!” stb. 4 feladatrol késziilt foto

Néhany példa a feladatokra:

o Epitsétek fel a legmagasabb cipétornyot!

o Mindenki felemas zoknit viseljen!

o Szervezzetek loversenyt, és fogadjatok a lovakra!

« Oten kozosen oleljetek meg 5 fat, és errdl késziiljon kép (selfie)!

o 15 percenként tartsatok csoportos olelést!

o Szamoljatok ki, hany évesek vagytok osszesen!

o Keressetek egy-egy targyat az ABC 0sszes bettijével!

« Gytjtsetek 4 olyan targyat, ami nem az, aminek latszik!

o Készitsetek interjut XY-nal!

« Csindljatok heten kozdsen fekv6tamaszt ugy, hogy senkinek ne érjen
le a laba!

o Irjatok egy rovid mesét, amiben mindenki neve szerepel!

o Irjétok &ssze a gyerekkori dlmaitokat!

« Rajzoljatok egy 5 méteres nyulat!

o Készitsetek csoportképet, amin mindenki mashogy néz ki, mint alta-
laban!

o Az 6vodai jeleitek felhasznalasaval készitsetek egy plakatot!
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[rjatok egy verset, amiben mindenki kedvenc éllata szerepel!
Talaljatok ki magatoknak egy csatakialtast!

20 percenként énekeljetek el egy népdalt kdzdsen!

Készitsetek koreografiat egy ByeAlex szamhoz!

Szamoljatok meg, hany széklab van az épiiletben!

[rjatok fel a telepiiléseket, ahonnan érkeztetek!

Tudjatok meg, hany szoba van a szallashelyiinkon!

Tudjatok meg, mikor épiilt a szallashelyiink!

Képregény formdjaban orokitsétek meg a mai utazasotok torténe-
tét!

A legnagyobb testmagassagi értéket osszatok el a legkisebb testmagas-
sagi értékkel, majd ezt szorozzatok meg a leghosszabb és legrovidebb
hajhossz hanyadosaval, végiil az eredményt jelenitsétek meg él6szo-
bor formajaban!

A teljes nevetek kezdébetiiivel kezd6d6 szavak felhaszndlasaval irja-
tok egy mesét!

Elészoborral jelenitsetek meg 3 képzémiivészeti alkotést!
Szamoljatok meg, hany testvéretek van osszesen!

Talaljatok meg azt a hdnapot, amiben a legtobben sziilettek az ittlévok
kozul!

Csuhinkoljatok meg a preszneket! (Ennek ugyan semmi értelme, de
amikor a csapat értetlenkedni, kérdez6skodni kezd, a valasz: “Mit nem
értetek ezen, hit csuhinkoljitok meg a preszneket!” Erdemes megfi-
gyelni, hogyan reagdl a csoport egy ilyen tipust kihivasra — humorral
vagy értetlenséggel?
Lendiilettel vagy
megtorpandssal?
Fantaziaval vagy az
egyszerlibb utat va-
lasztva?)

Mindent fotdézzatok
le! (Ez kilonosen
hasznos, mert aki
nehezebben oldodik
tel, a fotézassal része
lesz a folyamatnak.)

A feladatrol késziilt foto
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Az a jo, ha egy feladatra kb. 1-2 perciik van, meg tudjak oldani, raadasul
nem szempont, hogy az 6sszes feladatot megoldjak, a lényeg, hogy fel-
porogjenek, és mi is lassuk, milyen csoporttal van dolgunk. A kihivasok
lehetnek egyszertibb fizikaiak, nyelviek, szocidlisak, logikaiak — ami csak
esziinkbe jut, de fontos, hogy gyorsan kivitelezhetéek legyenek.

Ertékelés:

A ,bizonyitékokat” ér-
demes sorra megnézni,
az Osszes feladatot elle-
norizni, hogy megvan-e,
ha nincs, akkor rakér-
dezni, miért. Nem sziik-
séges nagyon mélyen fel-
dolgozni a feladatot, de
lehet beszélni a teljesit-
ményhez, a megfelelés-
hez valé hozzaallasrol,
az aktivitasrol-passzivi-
tasrol, a vezeté-kovetd szerepekrdl.

A feladatrdl késziilt foto

Hivatkozas: Makai N. — Kis-Kopardi Csaba: Innovativ fejlesztési terv és
maodszertan a nevelbotthonokban nevelkedo — kiilonos tekintettel a spe-
cidlis nevelési igényii — fiatalok készségfejlesztésére; Elményakadémia
KHE, Tavaszi Szél projekt (Erasmus+ 2014-1- HU02-KA205- 000424)

A feladatrol késziilt foto
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A feladatrol késziilt foto

Instagram oldal és torténet készitése
onkéntes toborzashoz #

Cél: energetizacio, az onkéntességre valéo motivacio elésegitése, csoport-

kohézi6 kialakitdsa/megerésitése a résztvevok kozott

Iddkeret: 120-150 perc

Résztvevok szama: 9-18 {6

Kellékek: Instagram oldal készitéshez: egy sablon, amely egy instagram T T——

oldal feliiletét jeleniti meg (lasd az 1.abran); szines, fényképes ujsagok;

olldk, ragasztok, filctollak, szines ceruzak, festékek

Instagram torténet készitéshez és bemutatashoz: projektor, Instagram

applikaci¢/internetes feliilet, vicces targyak: pliissallatok, mamuszok,

kalapok, parokak vagy ami rendelkezésiinkre all

Instagram oldal feliiletét megjelenito sablon
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A gyakorlat menete:
4-5 f6s kisebb csoporto-
kat alkotnak a résztve-
vok és egy képzeletbeli,
onkénteseket foglalkoz-
tatd szervezetnek készi-
tenek Instagram oldalt,
valamint onkénteseket
toborzé vided formatu-
mu Instagram torténe-
tet.

A feladat megoldasai képben Instagram oldal készi-
tése: A csoportok mindegyike kap egy tires Instagram oldalt abrazold
sablont (a sablonon 9 instagram képhely van). Azt az instrukciét adjuk
a csoportoknak, hogy toltsék ki az instagram oldal sablonjat képekkel és
informaciokkal. Tehat adjanak a szervezetitknek egy nevet (ez legyen az
Instagram oldal neve is). Valamint adjanak meg egy rovid leirast vagy
tizenetet “kovetSiknek” is, a sablonoldal informaciéit tartalmazoé részé-
hez. A fényképeket tartalmazé részekhez pedig készitsenek képe
ket, a rendelkezésiikre all6 eszkozok segitségével (fényképes tjsagok, olld,
rajzeszkozok, ragaszto).

Instagram torténet készitése: Instagram torténetet készitenek az egyik
csoporttag telefonjara vide6 formatumban. Az instagram torténet célja
onkéntesek  toborza-
sa a sajat képzeletbeli
szervezetiikbe.

A torténet tartalma
ezen kiviil nincs meg-
hatarozva, azt sajat
kreativ otleteik szerint
alakithatjak.

Bemutato:

A gyakorlat végén az
Osszes csoport Kkii-
16n-kiilléon bemutatja

A feladatrol kesziilt foto
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a tobbi résztvevonek az
Instagram oldalt tar-
talmaz6 sablonukat a
részletek ismertetésével.
Majd az instagram tor-
ténetitket mutatjak be.
A torténetet kivetito se-
gitségével nézzilk meg,
hogy az mindenki sza-
mara jol lathato legyen.

Valtozatok: A feladatrol késziilt foto
Egyéb social media platformok feliileteit és sablonjait is alkalmazhatjuk
az Instagram helyett: Facebook, Tik-tok.

Ertékelés:

Nem sziikséges kiilon értékelés a résztvevok részérdl. Ha szeretnénk egy
rovid visszacsatolast, érdemes visszaiilniink korbe, és megkérdezni a
résztvevoktol, mi volt a legérdekesebb, legoromtelibb élmény szamukra
az Instagram profil és a torténet készitése soran. A visszajelz6 kor soran
haladhatunk csapatonként, de a résztvevék onalléan is megoszthatjak a
tapasztalataikat.

Megjegyzés:

A gyakorlat bemutato
részéhez érdemes egy
olyan Instagram fidkot
hasznalnunk, amelyen
keresztiil végezhetjiik
a torténetek bemuta-
tasat. A résztvevok el-
kiildhetik ezt nekiink
lizenet formdjaban az
Instagram feliileten,
vagy pedig megjelol-
hetik az oldalunkat a

A feladatrol késziilt foto

torténetben, igy a lejatszasnal konnyebben megtalaljuk azt.
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2. Kommunikicids gyakorlatok

A fesztivalokon, sok résztvevés eseményeken nélkiilozhetetlen
a kommunikaci6 a latogatokkal, szervezékkel, dnkéntestarsakkal. Hogy
minden érintett jol érezze magat, gordiilékeny legyen a munkavégzés, ér-
demes foglalkozni néhany kommunikacios szemponttal a felkésziilés so-
ran. Onkénteseinkhez az asszertiv és a nonverbélis kommunikaci6t hoz-
tuk kozelebb az alabbi két gyakorlattal.

Az asszertiv kommunikacié elmélete

A pszicholégusok harom f6 kommunikacids stilust kiilonboztet-
tek meg a mindennapi kommunikacioban, melyek féleg egy-egy vita vagy
veszekedés esetén keriilnek felszinre: ezek: a passziv, az agressziv és az
asszertiv stilus. Minden ember kozelebb dll egy-egy stilushoz, de senki-
r6l sem mondhato el, hogy csak egyik vagy masik stilusban kommunikal
mindig. Befolydsolhat a helyzet, a pillanatnyi lelkiallapot, a beszélgetStar-
shoz fiz6d6 viszony vagy a helyzet fontossaga szamunkra.

Az alabbi abra jol szemlélteti a harom kommunikacios stilus fontos
jellemzoit:

—' \ p ! e
PASSzZiV =———ASSZERTIVE—— AGRESSZIV
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A passziv kommunikacio esetén a személy gatolja a sajat viselkedését,
hogy keriilje a szembesitést és a veszekedést, nem veszi figyelembe sajat
érzéseit, gondolatait vagy véleményét, ezért mindig masok akarata sze-
rint cselekszik. Sokszor nem meri kimondani a véleményét, azt gondolva,
hogy az helytelen, nem odaill vagy akdr nem fontos a tobbiek szamara.
Alazatos, csendes, gyakran masok kedvébe jar, félénk, konformista, nem
szeret vitazni.

Az agressziv kommunikdcio esetén a személy nem veszi figyelembe, és
nem tiszteli masok véleményét és érzéseit, sajat akarata szerint cselekszik
nem mutatva semmiféle érdeklddést beszélgetdtarsai irant. Sokszor ta-
mad, kritizal, sért, sokat beszél, nem hagyja a tobbieket beszélni, sokszor
magas hangnemben beszél, fesziilt és ideges.

Az asszertiv kommunikdcio a fent vazolt kommunikacids stilusok keve-
réke pozitiv iranyban. Az asszertiv személy batran ki meri mondani sajat
érzéseit, gondolatait és véleményét ugy, hogy kozben tiszteli a beszélgets-
tarsait is. Sajat magardl beszél, nem tamad masokat, és nyitott a dialogus
felé.

Az asszertiv viselkedés jellemzoi:

Sajat személyének képviselete oly modon, hogy kozben a masik fél érde-
keit is tiszteletben tartja. A hangstly nem a sajat (agresszivitds), és nem a
masik fél (passzivitas) szempontjain van, hanem egyidejiileg mindkét fél
érdekein, hagyja érvényesiilni mindkét lehetéséget, majd kozdsen dont a
masik féllel.

Onérvényesités, én-iizenetek

Az asszertiv kommunikacié legfontosabb eleme az én-iizenetek
hasznalata, mivel ezzel tudjuk leginkabb a hangsulyt a sajat érzéseinkre,
gondolatainkra helyezni anélkiil, hogy a masik sértve vagy tamadva érez-
ze magat. A tények feltarasa és sajat érzéseink megmutatasa mindig segit
abban, hogy a masik ne vegyen fel automatikusan védekez6 vagy tamadé
poziciot.
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o Ne a masikrdl beszélj! Inkabb azt mondd el, hogy mi van benned,
mire van neked sziikséged. A masikrdl alkotott vélemények ellenallast
fognak kivaltani.

» Tudatositsd, mi van benned, azt, hogy bizonyos helyzetek milyen ér-
zést keltettek benned.

Példa: Félni kezdek, amikor igy beszélsz velem.

A legutobbi bemutatét egyediil én csinaltam meg. Frusztralt voltam emi-

att, és szeretném, ha a legkozelebbit egytitt tudnank megcsinalni.

Meghallgatas ért6 figyelemmel

Egy masik fontos eleme az asszertiv kommunikdciénak a meg-
hallgatas. E nélkiil nem tudunk teret hagyni a masik fél véleményének,
akaratanak.

« Hallgassuk és halljuk is meg, amit a masik mond, majd vegyiik is fi-
gyelembe ezt.

o Ismételjiik el réviden, osszegezziik, amit a masik mondott, leelle-
ndrizve azt, hogy pontosan megértettiik, amit mondott.

o Kérdezziink utana, ha valamit nem értiink, vagy ha valami szamunkra
nem atlathato.

Onismeret

Ha beszélni akarunk a sajat érzelmeinkrdl és gondolatainkrdl, el-
s6sorban arra van sziikségiink, hogy tudatositsuk és elfogadjuk ezeket.
Ugyanakkor tudnunk kell kordaban tartani a dithiinket vagy félelmiinket
ahhoz, hogy asszertiven kommunikaljunk.

Ahhoz, hogy ne vagy csak magunkat vagy csak a masikat toljuk el6térbe,
sziikséges egyfajta rugalmassag. Ez a rugalmassag csak akkor érhet6 el, ha
képesek vagyunk tudatosan valtoztatni a viselkedésiinkon. Mindebben az
Onismeret tud igazan segiteni.

Sokszor eléfordul az, hogy ismerjiik az asszertiv kommunikaci6 elméle-
tét, viszont nehéz helyzetekben vagy bizonyos személyekkel nem miiko-
dik vagy nekiink szinte lehetetlen alkalmazni. Ilyenkor nincs mas hatra,
mint egy alaposabb Onismeret vagy a pszichoterapia, mivel a benniink
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1év6 gatak, félelmek, akdr traumak miatt nem tudjuk alkalmazni azt, amit
tanultunk.

Egyéb tudnivaldk az asszertiv kommunikaciérdl:

» Hasikeriil meghallgatassal kezdeniink egy érzelmileg tulfiitott beszél-
getést, nagyobb esélyiink van a megegyezésre.

o Elismerni és elfogadni a masik érzéseit és vagyait természetesen nem
jelenti azt, hogy egyet is értiink vele.

o Ne varjunk el gondolatolvasast masoktol. Probaljuk meg nyiltan meg-
fogalmazni, mi nehéz nekiink, milyen érzések és vagyak vannak ben-
niink, és hogyan lehetne ezeket orvosolni.

o Ne féljiink attol, hogy a masik dithos lesz, és ezért inkabb nem mon-
dunk semmit. Vegyiik észre, hogy a masik ember érzelmi reakcidja
nem a mi felel¢sségiink, és ha hosszu tdvon akarunk valakivel kapcso-
latban lenni, érdemes elmondani, mi van benniink.

« Ha valami koz6s megoldasra toreksziink, nagyon fontos, hogy kér-
dezziik meg: 6 hogyan latja ezt.

» Teljesen rendben van nemet mondani olyasmire, amit nincs kedviink
megcsinalni. Nem muszaj magyarazkodni vagy megtorni a munka
alatt. A mi felelsségiink vigyazni sajat magunkra kimondva azt, amit
mi akarunk vagy érziink.

Fotoillusztracio a képzésrol
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Asszertivitas a mindennapokban - _ o,
e g L ¢
szituacids gyakorlat L ZZ

Cél: az asszertiv kommunikacié fejlesztése, kommunikaciés problémak
lekiizdése, problémamegoldd képesség fejlesztése, dnismeret

Idokeret: 60- 90 perc

Résztvevok szama: 10-20 {6

Kellékek: kis lapocskak, amin a kiilonbdz6 szituaciok szerepelnek

A gyakorlat menete:

A feladat kezdete el6tt mindenképp beszélgessiink a résztvevokkel az asz-
szertiv kommunikdciérdl. Ha szamukra ismeretlen ez a téma, akkor tart-
sunk nekik errdl kisel6adast, hogy megismerjék az elméletet.

Az elmélet ismertetése vagy felfrissitése utan a résztvevok parokat alkot-
nak. Minden par huz egy szituacidt, amit a tobbiek el6tt kell eljatszaniuk
két modon: eldszor agressziv vagy passziv kommunikaciét, masodjara
pedig az asszertiv kommunikaciét hasznalva. Minden szituaciénak egy
konfliktusos helyzetet kell tartalmaznia.

Minden szerepjaték utan a résztvevok azonositsak be az asszertiv kom-
munikacid elemeit, azokat a szavakat, mondatokat vagy nonverbalis ele-
meket, amelyek az asszertiv kommunikacidra utaltak.

Szituaciok:

1. Egy fesztivalon egy részeg ember kotozkodni kezd a szervezokkel, és
zavarja a tobbi résztvevot.

2. Az emberek tiz6 napon, hosszu ideig sorban allnak jegyet venni egy
eléadasra. Mindenki ideges és tiirelmetlen. Egyik apuka sorba keriil,
viszont a kasszasnak nincs elég aproja, hogy megfeleléen vissza tud-
jon adni.

3. Egy fesztivalon egyik onkéntes sem akarja felszedni a szemetet egy
koncert utan. A szervezének kell meggy6znie néhany 6nkéntest, hogy
végezzék el azt a feladatot.

4. Azegyik szervezd kiabal az 6nkéntesekre, ha egy feladatot nem végez-
nek el tokéletesen vagy elég gyorsan. Az onkéntesek koziil valamelyik
eldonti, hogy kiall magaért, és valaszol az illetd szervezének.
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5. Egyrendezvényen az egyik onkéntes kihasznalva érzi magat, ugy gon-
dolja, hogy neki sokkal tobbet kell dolgozni, mint a tobbieknek. El-
donti, hogy elmondja ezeket a egyik felettesének.

6. Két onkéntes jelentkezik ugyanarra a feladatra, amire viszont csak
egy személy sziikséges. A felettesiik azt mondja, hogy 6k dontsék
el egymas kozott, hogy ki marad, és ki mond le arrdl a feladatrél.

Valtozatok:
A szituacidkat lehet mds tematikahoz is kapcsolni. Mivel ez az anyag egy
onkéntes, fesztivalszervezoi képzés része, nagyobb hangsulyt fektettiink

erre a tematikara. Barmilyen tematikat fel lehet dolgozni hasonld szerep-
jatékokkal.

Ertékelés:
« Milyen érzés volt szamodra agressziv/passziv/ asszertiv médon kom-
munikalni?

o Melyik kommunikacids stilust tudtad a legkdnnyebben alkalmazni?

o Melyik kommunikacids stilust tudtad a legnehezebben alkalmazni?

o Te melyik kommunikacios stilust szoktad a leggyakrabban hasznalni
hasonlé helyzetekben?

o Mi gatol(hat) abban, hogy ezentul asszertiven kommunikalj konflik-
tusos helyzetekben?

« Szerinted hogy fognak a tobbiek reagélni, ha te asszertiven prébalod
majd megoldani a konfliktusaidat?

Megjegyzés:

Megeshet, hogy valakinek tal nehéz lesz masok el6tt beszélni, szerepelni.
Ilyenkor ne erdltessiik a szerepjatékot, elég ha csak a kiértékelésen vesz
részt az a személy.

Mivel erds 6nismereti része is van a feladatnak, nagy létszamu résztvevék
esetén ajanlatos, ha az értékelés kisebb csoportokban torténik.
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Fesztival jelbeszéd #

Cél: kozos jelbeszéd kialakitasa fesztivalon el6forduld helyzetekre, csapa-
tépités, nonverbalis kommunikacio jellemzdinek felelevenitése
Idokeret: 40 perc

Résztvevok szama: teljes csoport

Kellékek: flipchart tabla, amire a kozos szavakat felirjuk

A gyakorlat menete:

A nem verbdlis kommunikdcié kilonosen hasznos akkor is, amikor a
fesztivalon szolgalatot teljesité onkéntesek nem tudnak szavakkal kom-
munikalni egymassal, mert tal nagy a tavolsag kozottiik, vagy akkora a
zaj, hogy nem hallanak egymast. Erre az eshet6ségre felkésziilve az 6n-
kéntesek kidolgoznak egymas kozott egy sajat “fesztival jelbeszédet”, ami
tartalmazza azokra a kifejezésekre a jeleket, amik egy fesztival soran el6-
fordulhatnak.

A teljes csoport részvételével gytijtsiik ossze azt a 10-15 helyzetet, mon-
datot, amire sziikségiik lehet, és ezekhez a résztvevok alkossanak meg
egy-egy jelet, jelkombinaciot. Mindegyiket gyakoroljuk el kozosen. Ha a
résztvevok nyitottak rd, videora is vehetjiik ezeket a mozdulatokat.

Megjegyzés:

Erdemes a program soran még néhényszor felidéztetni a résztvevékkel
ezeket a jeleket, hogy rogziiljon benniik, és vidam pillanatokat okozzanak
a tdrsasagnak.
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Pillanatkép a képzésrol
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3. Onismereti blokk

Minden gyakorlat, tapasztalat, élmény tartalmaz onismereti in-
formacidkat. Id6nként fontos teret adni ezeknek az informacioknak, szét-
szalazni, tudatositani. A tréningnek nem célja a mély 6nismereti munka,
de fontosnak tartottunk némi dnmegfigyelést, 6nvizsgalatot beiktatni a
programba, mely kozelebb viszi a résztvevoket a sajat motivaciojukhoz az
onkéntesség kapcsan. Emellett az empatiaval is foglalkoztunk, ami szin-
tén fontos eleme egy kozosségben dolgozo személy 1ényének.

Az empitia elmélete

Az el6z6 két gyakorlat erésen fejleszti az empatias készséget. A ta-

pasztalati tanulas mellett érdemes beszélni is az empatiarol, hogy kognitiv
szinten is rogziiljon, és tudatosan figyelhessenek ra.
Az empatia az a képesség, amely segiti masok érzelmeinek felismerését
és megértését. Az empatia segitségével bele tudjuk élni magunkat a ma-
sik lelkiallapotdba, igy jobban megértve, mit és miért érez, gondol vagy
cselekszik. Megérezziik a masik érzéseit, inditékait anélkiil, hogy a masik
azokat feltétleniil szavakkal kifejezné, vagy logikusan kovetkezne. Az em-
patia révén a sajat személyiséglinkben felidéz6dnek a masik érzelmei és
fesziiltségei, ezért mondjak azt, hogy van egy kozds kddunk azokkal az
emberekkel, akikkel tudunk empatizalni. Ez azt jelenti, hogy van valami
kozos benniink, atéltiink hasonlo helyzeteket, érzéseket, van kozos tulaj-
donsagunk, vagy 6sszekot valami hasonlésag. Nem mindenkivel tudunk
empatikusak lenni, csak azokkal, kozos a kodunk, vagy akikkel idével
tudunk egy kozos kodot kialakitani. Az empatia egy dontés. Eldontjiik,
hogy magunkat hattérbe szoritjuk, és a masikra fékuszalunk, atérezziik,
kitartunk a masik mellett még akkor is, ha ez nekiink nehézséget vagy
kellemetlenséget okoz.

Mivel az empatia egy képesség, lehet fejleszteni. Az Onismeret az egyik
legbiztosabb ut az empatiank novelésére, mivel sajat magunk megismeré-
se és megértése nélkil szinte lehetetlen a masikat megérteni.

Ugyanakkor az empatia nem jelenik meg egyforman mindenkinél, sok
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tényez6 befolyasolhatja: a nemi hovatartozas, az életkor, az intim kap-
csolatok gyakorisaga, az élettapasztalat, onmagunkkal valé elfoglaltsag
(betegség, szorongas, félelem, fesziiltség esetén nehezen tudunk masokra
figyelni) vagy az dnértékelésiink foka.

Brené Brown amerikai professzor asszony szerint az empatianak négy

fontos jellemzdje van:

1. képesség arra, hogy a vilagot a masik ember szemével lassuk, vagy
felismerjiik, hogy az 6 nézépontja szamara az igazsag;

2. itélkezésmentesség;

3. masik érzéseinek a felismerése;

4. ezek kommunikalasa feléjiik.

A magas empatiaval rendelkez6 személyek elonyei:
. jobban boldogulnak szocialis helyzetekben,

. sikeresen megoldjak a konfliktusokat,

. konnyen alakitanak ki valédi intim kapcsolatokat,

. jobban ismerik 6nmagukat,

. hatékonyabban tudnak masokon segiteni, féleg lelki téren.

Nem szamitanak empatianak a kovetkezo helyzetek:

. érzelmi ragaly (automatikus élettani viselkedés: asitas, nevetés),
. egylittérzés (boldogtalansagot érziink, ha valaki szenved),

. sajnalat,

. tanacsadas,

. a helyzet stlyossaganak a minimalizalasa,

. masik gondjainak a megoldasa.

Erzelmi problémakat szinte lehetetlen megoldani az értelem eszkozeivel.
Az empatia csak akkor kap teret, amikor az agy félreall. Csak a sziviinkkel
lehetiink empatikusak.
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En mint 6nkéntes

P .
Cél: onismeret, empatia novelése, ismerkedés, célok és motivaciok tuda-
tositdsa
Idékeret: 45-60 perc (a résztvevok szamatol fiiggden)

Résztvevok szama: 10-30 {6

Kellékek: egy csomag Dixit kartya vagy egyéb illusztraciokat tartalmazo
kartyak/képek

A gyakorlat menete:

A csoport kort alkot. A kor kozepére helyezziik a Dixit kartyakat vagy az
illusztraciokat.

A képzo kérdezze meg a résztvevoktol: Hogyan képzelik el magukat 6n-
kéntesként? Hogyan tudndk ezt kifejezni metaforak segitségével? Hagy-
junk néhany perc gondolkodasi id6t, majd a résztvevok valasszanak a cso-
magbdl egy olyan képet/illusztraciot, amely a legkozelebb all az altaluk
elképzelt metaforahoz.

Miutan mindenki kivalasztotta a megfelel6 kartyat, nagykorben bemutat-
ja a tobbi résztvevonek, és elmagyarazza, miért dontott amellett a kartya
mellett. A képzd segitheti a beszélgetést a kovetkezd kérdésekkel:

. Miért kezdtél el dnkéntes munkat véllalni?

. Milyen teriileteken szeretsz ilyenkor dolgozni (pl. szervezés, pa-
kolas, gyerekekkel foglalkozni)?

. Milyen tulajdonsagaidat hozod el6térbe ilyenkor?

. Milyen elvarasaid vannak a vezet6ktdl ilyen helyzetekben?

. Hogy jarul hozza az 6nkéntesség az 6nbecsiilésedhez?

Viltozatok:

Miutan minden résztvevé bemutatta a sajat kartydjat, kozosen megkeres-
hetik a hasonlosagokat és kiilonbségeket, akar fel is irhatjak ezeket egy
flipchart lapra.

Ha tal nagy a csoport, és sok id6be telne mindenkit meghallgatni, akkor
a résztvevok dolgozhatnak 4-5 f6s kiscsoportokban is, majd egy szévivd
bemutatja réviden a kiscsoportban elhangzott fontos vagy esetleg k6z6s
gondolatokat.

33



Megjegyzés:

Ha egy kezdé csoporttal dolgozunk, vagy még tul fiatalok a résztvevok,
akkor megeshet, hogy nehéz lesz nekik meghatarozni magukat 6nkén-
tesként, vagy akar kartyat valasztani. Ilyen esetben érdemes lehet a segit6
kérdéseket mindjart a feladat eldtt feltenni, esetleg felirni 6ket egy flip-
chart lapra, hogy azok alapjan tudjanak kartyat valasztani.

Hurkapalcak tanca *

Cél: empatia novelése, csoport dinamizaldsa,az egymasra figyelés novelé-
se, nonverbalis kommunikacio fejlesztése

Idékeret: 45-60 perc (a résztvevok szamatol fliggéen)

Résztvevok szama: 10-30 £6

Kellékek: 10-15 cm-es hossztsagu hurkapalcak,

kiilonboz6 ritmusu zenék

A gyakorlat menete:

A feladat kezdete el6tt
mindenképp beszélges-
sink a résztvevokkel
az empatiarol. Ha szd-
mukra ismeretlen ez a
fogalom, akkor tartsunk
nekik errdl kisel6adast,
hogy megismerjék az el-
méletet.

A résztvevok parokat al-
kotnak. Minden pér kap S
2-3 hurkapélcat, amelye- A feladatrol késziilt foto
ket elhelyeznek a testiikon ugy, hogy a palca egyik vége az egyik személy
testét érje, a masik vége pedig a masik személy testét érje. A palcakat nem
szabad kézzel fogniuk, és nem beszélhetnek a feladat kozben. Amikor el-
indul a zene, a parnak ritmusra kell tdncolnia, és kovetniiik kell egymas
mozdulatait ugy, hogy a hurkapalcak ne essenek le, ne torjenek el. Amikor
zenét valtunk, mindenkinek egy masik part kell talalnia, és vele folytatni
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a feladatot. Valtozo sti-
lusu és ritmusu zenéket
jatsszunk le, és minden
kor 1-2 percig tartson.
A végén lehet egy kozos
koreografiaval zarni a
feladatot.

Viltozatok:

Lehet neheziteni a ja-
tékot azzal, hogy tobb
hurkapalcat adunk a pa-

A feladatrol késziilt foto

roknak vagy akadalyokat helyeziink el a tancparketten. Lehet akadalypa-
lyat is allitani, amin a paroknak at kell haladniuk ritmusra.

Ha versenny¢ akarjuk alakitani a feladatot, akkor kiesnek azok a parok,
ahol leesnek a hurkapalcak. Az a par nyer, ahol nem esetek le egyaltalan

a palcak.

Ertékelés:

A feladat utan ra lehet

vilagitani az egyiittmi-

kodés fontossagara, az

empatia szerepére és az

egymasra figyelés sziik-

ségletére. Valaszolni le-

het kozosen a kovetkezd

kérdésekre:

« Hogy érezték magu-
kat a jaték kozben?

e Mi tint nehéznek .

?

. ;bi];ZE iiiaiéggi;lﬁ / A feladatrol kesziilt foto
nehéz kovetni a mozdulatait? Miért?

« Hogy oldottak meg a kommunikaciét szavak nélkiil?

« Mennyire prébaltak ki merész mozdulatokat?
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Megjegyzés:

Ez a feladat altalaban feldobja a csoport hangulatat, szérakoztato és sokat
szoktak nevetni. Hasz-
nalhaté nap végén, ami-
kor a csoport mar faradt
vagy tulterhelt.
Megeshet, hogy vala-
kinek nehezére esik
tancolni masok el6tt.
Ilyenkor ne eréltessiik a
ritmusra vald tancolast,
legyen elég, ha mozog-
nak vagy egyszerlien
csak korbe-korbe jarnak
A feladatrol késziilt foto a teremben.

Onkéntes motiviciém —
Mondd el a parodét! #

Cél: masokra val6 rahangolddas és figyelem, kognitiv empatia fejlesztése
Idékeret: 30-40 perc (a résztvevok szamatol fiiggéen)

Résztvevok szama: barmennyi paros szamu résztvevo, a csoport 9sszes
tagja

Kellékek: -

A gyakorlat menete:

A feladat kezdete el6tt mindenképp beszélgessiink a résztvevokkel az em-
patiarol. Ha szamukra ismeretlen ez a fogalom, akkor tartsunk nekik er-
rél kisel6adast, hogy megismerjék az elméletet.

A gyakorlat elején a résztvevok korben tilnek. Majd azt az instrukciot ad-
juk nekik, hogy valasszanak maguknak egy part. Ezt kovetden a parjukkal
elvonulnak egy olyan helyre, ahol kettesben maradhatnak. A feladatuk,
hogy elmeséljék a parjuknak, hogy miért jottek onkénteskedni, milyen
motivacidik vannak.
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Ekozben a parjuk figyelmesen hallgat, és esetlegesen olyan nyitott kérdé-
seket tesz fel, amelyek segitik a mesél6t abban, hogy kifejtse motivacidit.
A par mindkét tagja elmeséli a motivacioit. Ezek utdn visszajonnek a te-
rembe, a parok egymas mellé lilnek. A tovabbiakban elmesélik a csoport
tobbi tagjanak a parjuk motivacioit. Ezt a kovetkezéképpen teszik: a par-
juk mogé allnak és a két vallara helyezik keziiket. Ekkor azt mondjak:
»Sziasztok -a par neve- vagyok, és elmesélem nektek, miért jelentkeztem
onkéntesnek” - majd elmondjak parjuk motivacioit. Ekdzben a par masik
tagja, akinek a motivacidit mondjak, sem verbalisan, sem nonverbalisan
nem kommunikal a csoport tobbi tagjaval. Amikor a par elsé tagja vég-
zett, a parok helyet cserélnek, és a korabbi mesélé motivacidit is elmondja
a par masik tagja.

Viltozatok:

Valtoztathatjuk a témat, amelyet a csoporttagok elmondanak egymasnak.
Konnyebb lehet az a valtozat, amelyben a csoporttagoktol egy konkrét
torténet elmesélését kérjitk. Példaul arra kérjiik éket, hogy meséljenek el
egy konkrét torténetet, amely ahhoz kapcsolddik, miért jelentkeztek 6n-
kéntesnek, vagy egy konkrét teseményt, ami eddigi 6nkéntes munkajuk
soran tortént, és a legfontosabb volt szamukra. Bemelegit6 gyakorlatként
kivaléan alkalmazhato, mivel segiti a csoporttagok egymasra hangoloda-
sat.

Ertékelés:

Amint az sszes par mindkét tagja elmondta a motivacioit,korben ma-
radunk, és arra kérjiik a résztvevoket, osszak meg élményeiket. Térjenek
ki arra is, hogy milyen volt a mesél6 szerepében lenni, milyen volt sajat
motivacidikat hallani. Barmilyen egyéb élményt is megoszthatnak ebben
a korben.

Megjegyzés:

Erdemes olyan part valasztaniuk a résztvevéknek, akivel a tréning soran
kevesebb interakciot folytattak.
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4.Szervezdi készségek fejlesztése

A felkészités fontos részének tartottuk, hogy felhivjuk az 6nkénte-
sek figyelmét azokra a jelenségekre, amelyek a szolgalat soran nehézséget
okozhatnak szamukra, és ezekre mind megfelel6 felkésziiltségiik legyen.
Emellett sz6 esett gyakorlati tudnivalokrol is, konkrét helyzetekben alkal-
mazhaté technikakrdl, amelyek megkonnyitik a feladatvégzésiiket, nove-
lik a hatékonysagukat.

Onkifejezés mémekkel

Cél: belsé allapotok és érzelmek verbalizaciojanak elésegitése, fesziiltsé-
goldas, onreflexio fejlesztése, energetizacio

Idokeret: 40 perc

Résztvevok szama: barmennyi résztvevo, a csoport dsszes tagja
Kellékek: egységes méretli kartyak, amelyek szines képeket tartalmaz-
nak, az adott kultaraban ismert és kozkedvelt mémekrdl (jo, ha a kartyak
szama megegyezik a csoport résztvevoinek szamanak kétszeresével vagy
haromszoroséaval)

A gyakorlat menete:

A gyakorlat soran a résztvevok kiilonboz6 — a csoportvezetdk altal meg-
hatarozott — hangulatokra, érzésekre vagy én-allapotokra valasztanak egy
mém-kartyat, amellyel kapcsolatban ugy érzik, jol kifejezi sajat érzéseiket,
belsé allapotukat.

Koérben iilnek. A gyakorlatvezetd a terem egy adott pontjan (érdemes a
kor kozepén) elhelyezi a mém-kartyakat. Ezt kovetéen a gyakorlat elsé
részében azt az instrukcidt adja, hogy a résztvevok valasszanak egy olyan
mém-kartyat, amely szamukra leginkabb kifejezi azt, ahogyan érzik ma-
gukat, amikor valamilyen fiziologias sziikségletiik nincs kielégitve (példa-
ul éhesek, szomjasak).

Ha kivalasztottak a kartyat, visszaiilnek a helyiikre, és maguk elé tartjak
mém-kartyajukat ugy, hogy azt a tobbiek lassak. Ezutan a csoportvezetd
azt az instrukciot adja, hogy a résztvevok osszak meg a csoporttal, mit
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fejez ki a mém-kartya szamukra, hogyan érzik magukat, amikor nincsen
kielégitve valamilyen fizioldgias sziikségletiik. A megosztast az kezdi, aki-
nek kedve van hozza, ezt kovetden valaszt egy olyan résztvevat, akinek a
valasztott mém-kartyaja megszolitja 6t. Ezt kovetden igy halad tovabb a
kor addig, amig az 6sszes résztvevé megosztja érzéseit. Majd a résztvevok
visszateszik a mém-kartyakat oda, ahonnan elvették éket.

A gyakorlat madsodik részében a csoportvezetd arra kéri 6ket, valasszanak
egy olyan mém-kartyat, amely azt fejezi ki, ahogyan érzik magukat akkor,
amikor “minden stimmel’, azaz minden fizioldgiai sziikségletiik ki van
elégitve. Tehat nem érzik magukat éhesnek, szomjasnak, tal faradtnak...
Ezt koveti a megosztas, ugyanolyan mddon, ahogyan a gyakorlat els6 ré-
szében tortént.

Fotoillusztracio a képzésrol

Valtozatok:

Végezhetjiikk ugy is a gyakorlatot, hogy minden résztvevé kap 5-7
mém-kartyat, amelyet nem mutat meg a tobbi résztvevonek. Arra kérjitk
Oket, valasszanak egy mém-kartyat, és ezt mutassak meg a tobbieknek,
és taldljanak ki hozza egy mém-szoveget (példdul: ,,En, amikor nagyon
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szomjas vagyok, és meglatom, hogy az egyik fesztivalrésztvevd limonadét
iszik”). A tobbi résztvevo ekkor a sajat mém-kartyai koziil kivalasztja azt,
amelyik szerinte a leginkabb kifejezi a mém tartalmat, és megmutatja a
tobbieknek. Igy minden résztvevé maga elé tart egy mém-kdrtyat, és a
tobbiek megnézhetik mindenkiét.

Ertékelés:

Nem sziikséges kiilon értékelés a résztvevok részérél. Ha olyan témaban
végezziik a gyakorlatot, ami feldolgozast igényelhet (példaul stresszke-
zelés), akkor érdemes lehet egy olyan megosztokort beiktatni a végére,
amelyben arra kérjiik a résztvevoket, osszak meg tapasztalataikat. Ebben
éredemes szabadsagot biztositani. Elegend6, ha az oszt meg barmit, aki
szeretne.

Megjegyzés:

A mém-kartyak valasztasakor a tréning tematikajaba illé6 barmilyen té-
mat megadhatunk a résztvevoknek. A gyakorlat nagyon jol alkalmazhaté
jégtoroként, fesziiltségoldasként, barmilyen korosztalyba.

EgészségmegOrzés onkéntesség sordn,
edukacié ak>
. ,3}77

Cél: egészségmegodrzéssel kapcsolatos pszichoedukacio
Idokeret: 60 perc

Résztvevék szama: 6-16 16

Kellékek: flipchart tabla és filc

A gyakorlat menete:

A gyakorlat soran valamilyen bemelegit6, rahangold gyakorlatot (példaul
az Onkifejezés mémekkel cimii gyakorlat) kovetéen a résztvevok otletei/
bemondasai alapjan kozdsen dsszegytijtjiik, hogyan gondoskodjanak sa-
jat egészségiikrol egy fesztivalon végzett onkéntes munkajuk soran. Az
otletek gytjtése kozben, vagy azt kovetden pszichoedukacioval egészitjitk
ki.
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A bemelegité feladatbdl atvezetve mondjuk el az instrukciokat a részt-
vevoknek. Szabad otletelésre batoritjuk 6ket, kifejezziik szamukra, hogy
kiindulhatnak korabbi negativ és pozitiv tapasztalataikbol is. Arra kérjitk
Oket, kozosen gyljtsék Ossze, milyen sziikségleteikre érdemes figyelni a
fesztivalokon valé dnkénteskedés soran, és mit tehetnek sajat egészségiik
megOrzése érdekében. Ez a munkakornyezet kiilonosen igénybe veheti
a szervezetet, igy fontos, hogy a résztvevok felkésziiltek legyenek, azzal
kapcsolatban, hogyan figyeljenek a testiik jelzéseire, és hogyan gondos-
kodjanak magukrol. A pszichoedukacio soran egészségmegdrzd, prevent-
iv szemléletet is atadunk a résztvevéknek. A munka helyszinei fesztivalok
lesznek, ezért aktualis lehet az alkohol és drogfogyasztas megel6zésével
kapcsolatos edukacio is.

A résztvevok korben iilnek, a flipchart tabla pedig egy mindenki szamara
jol lathatd helyen van a teremben. A résztvevék szabadon mondhatjak ot-
leteiket, amelyeket a tréningvezetdk olykor segitenek ugy megfogalmazni,
hogy az mindenki szamara érthetd legyen. Azokat a kifejezéseket hasznal-
juk, amelyeket 6k is, igy a csoportnak alakulhat a témaval kapcsolatban
sajat fogalomtara (példaul a ,,6séges folyadékbevitel” helyett talalhatnak
a résztvevok olyan kifejezést, amely emlékezetesebb, igy lehet a kifejezé-
stik erre: ,,zomjoltas”). Azokat a kulcsszavakat és fogalmakat jegyzeteljiik
a flipchart tablara, amelyekrdl meggy6zodtiink, hogy mindenki szamara
érthetdek, és mindenki beleegyezett a hasznalatukba. Ha van olyan 6tlet
vagy téma, amely nem keriil emlitésre a résztvevok altal, viszont fontos az
egészségmegOrzés szempontjabdl, arra hivjuk fel a figyelmet, és irjuk is fel
a listara.

Egészségmegorzéssel kapcsolatos teenddk:

o fizikai, mentdlis tlterhel6dés megel6zése

o hidratacié: megfelel6 mennyiségii folyadék fogyasztasa

« megfelel6 mennyiségli és mindségii ételek fogyasztasa

« fényvédelem: naptej haszndlata, erés napfényben sapka viselése

o megfelel6 mennyiségl alvas, pihenés

« sajat higiéniara val6 odafigyelés (példaul: rendszeres kézmosas, fog-
mosas, zuhanyzas)

o veszélyes helyzetek kertilése

o testiink jelzéseire valé odafigyelés
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o tulzott kavéfogyasztas keriilése
o megfelel6 06ltozék viselete (hiivosebb napok/melegebb napok...)

Viltozatok:
Az adott tréning tematikajahoz illeszked6en barmilyen témaban végez-
heté a gyakorlat.

Ertékelés:

Megjegyzés: A gyakorlatot kettds vezetéssel érdemes végezni. Igy az egyik
vezeto tudja jegyzetelni a résztvevok felvetéseit, a masik pedig tudja vé-
gezni a pszichoedukaciot, és tudja facilitalni az otletek 6sszegytjtését.

Mi van egy onkéntes tdskéjaban? *
Adjuk korbe!

Cél: egymasra hangolodas elésegitése, jo hangulat teremtése és egyiivé
tartozas érzésének kialakitasa, energetizacio

Idékeret: a csoporttagok szamatol fiiggen 10-15 perc

Résztvevok szama: barmennyi résztvevo, a csoport dsszes tagja
Kellékek: -

A gyakorlat menete:

A résztvevok korben iilve helyezkednek el. A jaték soran kdrbeadunk egy
képzeletbeli taskat. Az instrukcié elmondasa soran a két keziinket ma-
gunk elé tartva ugy tesziink, mintha fognank egy taskat. Utnak inditjuk
a taskat. A taskaba minden résztvevo tesz valamit, amirdl agy gondolja,
hogy egy fesztival soran hasznos lehet a szamara. Amit a taskaba helyez-
nek a résztvevok, az lehet fizikai targy (példaul zsebkendd), és lehet elvont
fogalom vagy készség is (példaul kitartas).

Az els6 résztvevd atveszi a csoportvezet6tdl a képzeletbeli taskat, és a ke-
zét maga elé tartva azt mondja ,,én teszek a taskaba...” majd tovabbadja a
taskat. A kovetkez6 résztvevd atveszi a taskat, és eldszor felsorolja, hogy
mi talalhaté a taskdban, majd 6 is belehelyez valamit, és tovédbbadja. Igy

haladunk egészen addig, mig az utolsé résztvevéhoz nem érkezik a kép-
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zeletbeli taska. Az utolsé résztvevének az osszes dolgot el kell sorolnia,
amelyet a tobbi résztvevo tett a tdskaba, és a végén 6 is beletesz valamit a
taskaba.

Viltozatok:
A tréning tematikajahoz illeszkedéen barmilyen témaban gytjthetiink
dolgokat a taskaba a résztvevokkel.

Ertékelés:
A gyakorlatndl inkabb a jatékossag van el6térben, igy nem sziikséges a
jaték értékelés altali tudatosabb atgondolasa.

Megjegyzés:

A résztvevok elsé reakcidja az instrukciok hallatan gyakran az ijedtség
szokott lenni. Azt figyelhetjiik meg azonban, hogy kénnyen teljesitik a fel-
adatot, mert az egyes dolgokat, amik a taskdban vannak, az egyes résztve-
vOkhoz kotik, igy a felsorolaskor nézik a résztvevoket, és fel tudjak idézni,
hogy az adott résztvevd mit tett a taskaba. A gyakorlat ezaltal is elGsegiti,
hogy a résztvevok hatékonyabban figyeljenek egymasra.

Pillanatkép a képzésrol
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Vezetd-vezetett gyakorlatok *

Cél: nyitottsag, bizalom fejlesztése; vezetés, iranyitas, tamogatas megta-
pasztaldsa; vezetés, iranyitas, tamogatds kozti kiillonbségek felismerésére
Idokeret: 40 perc

Résztvevok szama: teljes csoport (idedlis a paros létszam)

Kellékek: szembekoték (szama: résztvevok szamanak fele)

A gyakorlat menete:

A résztvevoket parokba
osztjuk. (Ha paratlanul
vannak,  alakithatunk
egy harmast is. Ilyenkor
a harmadik személy a
megfigyel6 szerepét ve-
szi fel, de a szerepcsere
soran 0 is bekapcsolédik
a korforgasba.) A parok
egyik tagja bekoti a sze-
mét. A feladat, hogy a 1

par bekotott szemd tag- A fotok a feladatrol késziiltek

jat a rendelkezésre all6 térben szabadon irdnyitsa, vezesse a masik. El6-
szOr ugy, hogy a vélldra teszi a kezét, és beszéd nélkiil, csak az érintésével
irdnyitja. Ezutdn szerepet (és szembekotdt) cserélnek. Mdsodszor meg-
beszélhetnek egy kozos
jelzést, valamilyen han-
got (csiripelés, huhogas,
csettintés, morgas, stb.),
aminek a segitségével,
érintés nélkil tudjak
egymast irdnyitani a tér-
ben. Ezutan szintén cse-
re kovetkezik.

Valtozatok:
A paros mindkét tagja

A feladatrol késziilt foto
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némadn végzi a gyakorlatot. A nyitott szemii nem vezeti a masikat, hagyja,
hogy arra menjen, amerre szeretne, csak akkor avatkozik kozbe, ha veszé-
lyes helyzet van.

Ki lehet probalni a vakvezetés formajat is, amikor nem a masik vallat fog-
juk, hanem a vak fogja meg a lato felkarjat vagy konyokét, és igy mennek.
Buzditsuk 6ket, hogy batran probaljanak ki uj dolgokat. Hatrafelé, oldalt
haladni, leguggolni, 1épcsdzni, lassan, vagy tempoésabban menni, stb.
Lehet akadalyokat, koteleket kifesziteni, ami alatt at kell bujni, f6lotte at
kell 1épni.

Ertékelés:

«  Milyen volt vezetni?
Milyen volt vezetve len-
ni?

o Hogyan zajlott a
kommunikacié egymas
kozott?

o Milyen segitséget
kért a bekotott szemii?
Megérezte-e a vezetd,
hogy milyen formaban
tudja a legjobban tamo-
gatni a vezetett tarsat?

. Kinek melyik médszer volt a legkomfortosabb? Miért?

. Mennyire volt nehéz, kénnyt megbizni a parjukban?

A feladatrdl késziilt foto

Megjegyzés:

A gyakorlat kezdetén
hangsulyozzuk az egy-
masra figyelés és a biz-
tonsag fontossagat. Te-
remben és szabadtéren
is végezheto.

Pillanatkép a képzésrol
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Tokéletes 6nkéntes — #
tokéletes 6nkéntesvezetd

Cél: energetizacio, az 6nkéntességre valdo motivacio elésegitése, csoport-
kohézi¢ kialakitasa, cso- :
porton beliili szerepek
meghatarozasa, készsé-
gek és képességek tuda-
tositdsa

Idokeret: 60- 90 perc
Résztvevok szama: 10-
20 16

Kellékek: Flipchart la-
pok, szinesceruzak, ir6-
szerek

Zenelejatszo eszkoz, A tréningen késziilt képek a
hangfal gyakorlat megoldasarol.
A gyakorlat menete:

A résztvevok 3-4 {6s kisebb csoportokat alkotnak. A csoportok fele a t6-
kéletes onkéntest, a csoportok masik fele pedig a tokéletes dnkéntesveze-
tot fogja megjeleniteni.

A résztvevok feladata az, hogy csoportban beszélgessenek, és hatarozzak
meg a tokéletes onkéntes
vagy a tokéletes onkén-
tesvezetd személyiségét,
tulajdonsagait,  képes-
ségeit és kompetenciait.
Ezek utan rajzoljak le
ezt a szerepl6t ugy, hogy
ezek a tulajdonsagok és
képességek lathatoak és
nyilvanvaléak legyenek
(pl. ha joszivi, akkor
rajzolunk neki egy nagy

A feladatrol késziilt foto
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szivet). Miutan elkésziiltek a rajzok, a résztvevéknek be is kell mutatniuk
a munkajukat egy kis jelenet segitségével ugy, hogy az tiikrozze a szerep-
l6jik jellemzéit. Erre
hasznalhatnak zenét,
kiilonboz6 eszkozoket,
szinjatszast, szerepjaté-
kot vagy egyéb kreativ
technikdt, ami segiti
6ket abban, hogy minél
jobban meg tudjak je-
leniteni azt a tokéletes
onkéntest vagy onkén-
tesvezetdt, ahogy 6k azt
kozosen elképzelték.

A feladatrol késziilt foto

Viltozatok:

Mivel ez az anyag egy onkéntességi/ fesztivalszervezo6i képzés része, na-
gyobb hangsulyt fektettiink az 6nkéntesség tematikara. Viszont lehet bar-
milyen szerepkorre felhaszndlni ezt a feladatot. Példaul: tokéletes didk/
tandr, tokéletes munkatars/fénok/alkalmazott, stb.

Ertékelés:

Ez a feladat, ahogy a neve is elarulja, a tokéletes szerepkort mutatja be.
Miutan mindegyik csa-
pat bemutatta a munka-
jat, érdemes hangsulyt
tektetni arra, hogy ez
egy idedl, legtobbszor
lehetetlen, hogy egy
személy teljesen eleget
tegyen ezeknek az elva-
rasoknak. Ezért fontos
beszélgetni

arrol, hogy mi varhaté
el egy onkéntestdl, mi-
lyen készségeket és

A feladatrol késziilt foto
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kompetenciakat lehet
fejleszteni egy onkén-
tesnél, hogyan tudjuk
ezt elérni. Onreflexio-
ként mindenki elmond-
hatja, hogy 6 mint on-
kéntes, mennyire all
kozel vagy tavol ettdl
az idealtol, mit szeretne
o6nmagan  valtoztatni,
milyen kompetenciakra .
vagyna, de ugyanakkor A feladatrol késziilt foto

melyek azok a tulajdonsagai és kompetenciai, amellyekkel elégedett, és
amelyekre biiszke.

A tréningen késziilt képek a
gvakorlat megolddasarol
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5.Visszajelzés, értékelés

A tréning teljes egészére kériink a résztvevoktol visszajelzést, hogy
lassuk, mivel gazdagodtak a program sordn, és felmérjiik, sikeriilt-e a ktd-

zott céljainkat elérni
Otujjas visszajelzés *

Cél: visszajelzéskérés
Idokeret: 20 perc

Résztvevok szama: teljes csoport

Kellékek: papir, irdszer

Gyakorlat menete:

A résztvevok az 6t ujjuk segitségével adnak visszajelzést a programra, az
alabbi szempontok alapjan:

« hiivelykujj - valami, ami nagyon jo volt, ami rendkiviil tetszett

o mutatéujj — valami, ami ramutatott, raébresztett valamire

o kozépso ujj - valami, ami nem tetszett, rosszul esett

o gylr(sujj — valami, amit hazaviszel magaddal, ami veled marad
o  kisujj - valami kis aprosag, ami megftiszerezte a programot szamodra

Kérjiik meg a résztvevoket, hogy a papirra rajzoljak le a sajat tenyeriiket,
majd az egyes ujjakhoz irjak le az ahhoz tartozé véleményiiket, benyo-
masukat, meglatasukat. Amikor elkésziiltek, szedjiik be a papirokat, igy
irasos formaban all majd rendelkezésiinkre a visszajelzésiik.

Valtozatok:

A kiértékelés torténhet szoban is, amikor a fenti szempontok alapjan a
résztvevok sorra elmondjak a sajat meglatasaikat.
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Jegyzeteim:

Pillanatkép a képzésrol
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