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HOGYAN KAPCSOL OSSZE. EROSIT MEG ES ALAKIT
AT KOZOSSEGEKET A MUVESZET

A kOzOsség eszkdzeként a miivészet valodi valtozast indithat el. Az alkotas soran az emberek
talalkoznak, megosztjak a gondolataikat és érzéseiket, és egylitt kezdenek el foglalkozni azokkal
a témakkal, amelyek fontosak szamukra.

A kozosségi miivészetek alapelve, hogy mindenkinek joga van az alkotashoz és a
kulturaban valé részvételhez. A kozos projektek teret adnak az identitas és a személyes
tapasztalatok feltarasara, a rejtett torténetek felszinre hozasara, valamint hidakat épitenek
tarsadalmi, kulturalis és generacios killonbségek kozott.

Az Eurdpai Bizottsag és az UNESCO is elismeri, hogy a k6zosségi miveészetek teret adnak a
sokféleségnek, hallhatova teszik azokat a hangokat, amelyek gyakran hattérbe szorulnak, és
biztonsagos koézeget teremtenek a parbeszédhez. Emellett segitenek ravilagitani az
igazsagtalansagokra, és cselekvésre 6sztondznek.

A fiatalok szamara mindez kulonésen nagy jelentéseggel bir. A kreativ workshopok
megkoénnyitik a nagy horderejii témak feldolgozasat, a vélemények megosztasat és a
lehetséges megoldasok megfogalmazasat. Az ilyen projektekben valo részvétel noveli az
Onbizalmat, erésiti az 0sszetartozas érzését, és batorsagot ad ahhoz, hogy a fiatalok vezet6
szerepeket vallaljanak.

Kontroll Vi Arr 4 Youch, Evasmus + ifjuisdgi csereprogram, Szeged,

Magyarorszdg, zo17

Az ifjusagi munkaban a kozosségi mivészetek szorakoztatd és hatékony modszerek a fiatalok
bevonasara, készségek fejlesztésére és a személyes fejl6dés tamogatasara. A kreativ
tevéekenységek el6segitik a kritikus gondolkodas, az empatia, a csapatmunka és a kreativitas
fejlesztését — ezek pedig elengedhetetlen készségek a tarsadalomban valo aktiv részvételhez.

Ahogy a kozosségek tarsadalmi, kornyezeti és politikai kihivasokkal szembesiilnek, a
kézdsségi miivészetek fontossaga né. Altaluk a kézésségnem él6knek lehetéségiik nyilik,
hogy hangot adjanak véleményiiknek és hozzajaruljanak jovdjiik alakitasahoz.
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A KOZOSSEGI MUVESZETEK EVOLUCIOJA

A kozosségi miivészetek hosszu és gazdag torténelemmel rendelkeznek, amely
tukrézi a mivészet egyre jelentésebb szerepét a kollektiv kifejezés, az aktivizmus és a
tarsadalmi atalakulas eszkézeként. Ezek a tevékenységek mindig 6sszefonddtak az

adott kor tarsadalmi, politikai kontextusaval, tiikorként és a valtozas
katalizatoraként is szolgaltak.

A é}fq};ss%'gu mﬁvés&t&é\@mﬁé%

Okori falfestmények és koztéri miivészet (6skortél a klasszikus korig): A franciaorszagi
Lascaux-barlangfestményektdl az okori Egyiptomi falfestményekig a korai tarsadalmak a
kollektiv miivészetet hasznaltak torténetek elmeséléseére, hiedelmek kifejezésére és az élet
dokumentalasara.

Kozépkori céhmiivészet és koztéri vallasi miivészet (kdzépkor): Chartres-i székesegyhaz
o6lomliveg ablakai — A kézmives céhek koztéri miivészetet, katedralisokat és oélomiveg
ablakokat készitettek, amelyek polgari, spiritualis és erkdlcsi tzeneteket kozvetitettek minden
tarsadalmi osztaly szamara.

Mexikéi népmiivészeti és Gslakos miivészeti hagyomanyok: A mexikoi és latin-amerikai
G6slakos kozosségek textiliakat, falfestményeket és keramiakat hasznaltak a tarsadalmi kohézio,
a spiritualitas és a torténetmesélés eszkdzekent.

York Mystery Plays — kézdsségi fesztivalok és el6adéi hagyomanyok:
A kozépkori europai misztériumjatékoktol az afrikai torténetmesel6 hagyomanyokig a fesztivalok
hosszu id6 6ta a nyilvanos énkifejezés és a k6zésségi unneplés terei.

Lascaux-i barlangfestmények Franciaorszdgban
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Mexikoi muralfesték (1920-30-as évek): Olyan mivészek, mint Diego Rivera és David Alfaro
Sigueiros hatalmas koztéri falfestményeket készitettek, amelyek a munkasok jogairdl, az éslakos
kultarakrol és a tarsadalmi igazsagossagrol szoltak.

Harlem Renaissance (1920-as évek): Az Egyesiilt Allamokban fekete miivészek irodalmon,
zenén és képzoémlivészeten keresztll fejezték ki az afroamerikai kdzosségek kizdelmeit és
vagyait.

Koézosségi miivészeti mozgalom az Egyesiilt Kiralysagban (1960-70-es évek): A mlivészek
helyi k6z6ssegekkel dolgoztak egyutt, és olyan alkotasokat hoztak Iétre, amelyek a kdz6sségek
identitasat és problémait tukrozték. Ezek a kezdeményezések hatassal voltak a kdzpolitikara, a
varostervezésre és az oktatasra is.

Augusto Boal forumszinhaza (1970-es évek): Boal az Elnyomottak Szinhazat hozta létre, ahol
a nézdk aktiv résztvevévé valnak, és egyltt gondolkodnak tarsadalmi problémakrol és
lehetseges megoldasokrol.

Digitalis atalakulas (2000-es évektdl napjainkig): Az olyan projektek, mint JR francia
fotografus Inside Out Projectje, bemutatjak, hogyan tamogathatjak a digitalis eszkézok a
koz6sségi mlivészeteket globalisan.

Akrivistdk helyeznek ki plakdrokat [R Inside Our projektjének
(_MLL részeként. Forrds: www.r'nsiJ{’onrpmjscr.m’r

A kozosségi miveszetek a vilag minden tajan elterjedtek, alkalmazkodva a helyi kulturalis kontextusokhoz
és kihasznalva az innovativ technoldgiak nyuijtotta lehetéségeket. A digitalis platformok Uj megoldasokat
kinalnak a részvétel, az egyuttmiikddés és a parbeszeéd terén. Ezek a platformok kulcsfontossagu szerepet
jatszanak a tarsadalmi, kulturalis és kornyezeti kihivasok széles skalajanak kezelésében, tébbek kozott az
alabbi tertileteken:

A tarsadalmi befogadas elémozditasa és a diverzitasért vald kiallas, olyan terek létrehozasaval, ahol a
klilonboz6é hangok, kultirak és identitasok kifejezésre keriilhetnek.

A kornyezeti fenntarthatésag tudatossaganak novelése, a kdzosseégek 6sztonzése arra, hogy kreativ
madon foglalkozzanak olyan kérdésekkel, mint az éghajlatvaltozas és a fenntarthato életmad.

Az emberi jogok védelme és a tarsadalmi egyenléség el6mozditasa azaltal, hogy a marginalizalt
csoportoknak hangot adnak, és a részvételi kreativ folyamatok révén szembeszallnak a rendszerszintd
igazsagtalansagokkal.

A polgari részvétel erdsitése és a fiatalok aktiv szerepvallalasanak 6sztonzese azaltal, hogy elérhetd
fellleteket kinalnak a parbeszedhez, az egylttmikddéshez és a kdzdsségi alapu cselekvéshez.
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Philadelphia Mural Arts Program (USA)

Az Egyesiilt Allamok egyik legnagyobb kéztéri miivészeti programja, amely eddig t6bb mint 4 000 falfestményt
hozott letre, a helyi kozosségek aktiv bevonasaval a tervezesi es alkotasi folyamatba. A varosrészek megszépitese
mellett olyan témakkal is foglalkozik, mint a biinteté igazsagszolgaltatas, a mentalis egeszség vagy a kornyezeti
igazsagossag.

Vik Muniz — Wasteland projekt (Brazilia)

Ebben a projektben Vik Muniz mivesz rioi hulladekgytijiokkel dolgozott egyutt, és Ujrahasznositott anyagokbol
keszitett portrekat. Az elkeészilt miveket ertekesitetiek, a bevetel pedig visszakerilt a kozosseghez, megmutatva,
hogy a mivészet milyen erés eszkoz lehet gazdasagi és tarsadalmi megerositésre.

Oda Projesi (Torokorszag)

Az 1997 o6ta miikodo, isztambuli miveészkollektiva egy lakokézosseggel dolgozik egylitt workshopokon, piknikeken
es zenei eseményeken keresztlil. Szamukra a miivészet elsGsorban a parbeszed eszkoze, nem pusztan esztetikai
cél, és a kozossegi Osszetartozast, valamint az aktiv részvetelt erdsiti.

Before | Die Wall (USA és vilagszerte)

Candy Chang miivész New Orleansban hozta letre az elsé ,Before | Die” (Miel6tt meghalok...) falat, ahol az
emberek egy egyszerli mondatot fejezhetnek be: ,Miel6it meghalok, szeretnek...". A kezdemeényezeés vilagszerte
elterjedt, és a varosi tereket a kdzos gondolkodas és almok megosztasanak helyszineivé alakitja.

Animating Democracy (USA)

Az Americans for the Arts kezdeményezése, az Animating Democracy tamogatja és népszerisiti a polgari
parbeszédhez és a tarsadalmi valtozasokhoz hozzajaruld mivészetet. Esettanulmanyokat, értékelési eszkozoket
es forrasokat biztosit a szakemberek szamara.

Meow Wolf (USA)

A Meow Wolf egy immerziv mivészeti kollektiva, amely nagyszabasu, interaktiv installaciokat hoz létre a
tortenetmesélés, fantazia és vizualis miiveszet otvozesevel. A 2008-ban alapitott kezdemeényezes ma mar allando
kiallitasokkal van jelen tobb amerikai varosban, peldaul Santa Feban, Las Vegasban es Denverben. A latogatok
kilonleges, szlrrealis terekben fedezhetnek fel torteneteket jatekos modon. A helyi miveszek es kozossegek
bevonasaval a Meow Wolf a kortars és a kozosségi muveszet hatarteruletén helyezkedik el.
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MIRE GONDOLUNK, AMIKOR
AZT MONDJUK...

Kozosség: Amikor kozdssegrdl beszeéllink, olyan emberek csoportjait ertjik, akiket hely, kultdra, értékek,
erdeklodesi korok vagy kozos élmények kétnek dssze.

A kreativ kozosségi projektekben fontos felismerni egy kozosség gazdagsagat és sokszinliségét, hogy ezek
megjelenését tamogatni tudjuk.

A kozosségi miivészet olyan kreativ tevékenység, amely kozosségekkel egyiitt torténik, nem csak értik. A
részvetelrdl, a parbeszédrél és az egylttmikodeésrdl szol, melyeket gyakran miiveészek, aktivistak vagy maguk a
kozosségi tagok vezetnek. A TATE Art Terms szerint a kzossegi mliveszetet ,a kozosséggel valo interakcio vagy
parbeszéd jellemzi, és gyakran olyan embereket von be, akik egyébként nem foglalkoznanak a mivészettel”.

A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy a mivészetet eszkozként hasznaljak az 6nmegvalositas, a befogadas és a
tarsadalmi valtozas el6segitésére. A folyamat ugyanolyan fontos, mint a vegeredmeény.

Aktiv allampolgarsag: Az aktiv allampolgarsag azt jelenti, hogy részt veszel a kozésséged életében — segitesz a
dontések formalasaban, kiadllsz a szamodra fontos Ugyek mellett, és hallatod a hangod. Ez tobbek kozott a
kovetkez6 lehet: szavazas, énkénteskedés, helyi tgyekrél vald vélemeénynyilvanitas, parbeszedre alkalmas terek
létrehozasa.

A polgari szerepvallalas olyan tevékenységeket jelent, amelyek arra 6szténzik az embereket, hogy részt vegyenek
a kdzosseégi eletben — példaul aktivizmus, kampanyok vagy a helyi dontéshozatalban valé részvétel.

A kozdsségi mivészetek ezeket a tevékenységeket hozzaférhet6bbé, lebilincselébbé és kreativabba tehetik,
kllénosen azok szamara, akik gyakran kirekesztve érzik magukat a formalis politikabol.

A kozosségi szerepvallalas azt jelenti, hogy a kozosségekkel egyiittmiikodve foglalkozunk a szamukra fontos
problémakkal. Miivészeti projektekben ez gyakran k6z6s alkotas révén tdrténik, ahol az emberek kézésen alakitjak
a mlveszetet, az Uzenetet es a folyamatot.

A tarsadalmi parbeszéd célja, hogy teret teremtsen a kozosségek szamara a kulturalis, tarsadalmi vagy politikai
kérdések reflektalasara, megvitatasara és a cselekvesre.

A miveészet biztonsagosabba, befogaddbba és fantaziadisabba teheti ezeket a beszélgetéseket, klilondsen, ha a
témak erzékenyek vagy osszetettek.

Kégss ik Fs5%€s..

Mindezek az elképzelések — kdzOsség, mlivészet, allampolgarsag, részvetel és parbeszéed —
Osszefonddnak a kbzdsseégi miveészetekben, amelyek lehetéséget nyujtanak az emberek
Osszekapcsolasara, a hangok megerésitésére és olyan polgari részvételi terek kdzds létrehozasara,
amelyek parbeszédhez és valtozashoz vezethetnek.
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-
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MIERT PONT A KOZOSSEGI MUVESZETEK?
A KIHIVASOK MEGERTESE...

Sok helyen az emberek egyetértenek abban, hogy a polgari szerepvallalas — a kozésseg e€s a demokracia
életében valo részvétel — nagyon fontos.

Viszont az emberek, kiilonosen a fiatalok és a marginalizalt csoportok tényleges mozgdsitasa, hogy hallassak a
hangjukat, egyaltalan nem konnyii.

Az ifjusagsegitok, oktatok, civil szervezetek és tarsadalmi vallalkozék gyakran nehezen talalnak kreativ, befogadé
es egyszeriien hasznalhatd eszkézoket, amikor a k6zosségeket a polgari cselekvésben, az erdekképviseletben
vagy a dontéshozatalban valo részvételre dsztonzik.

Sok fiatal szamara az onkifejezéshez, a vezetdi szerepekhez és az allampolgari részvételhez vezetd Gt elzartnak
tlinik. Gyakran érzik ugy, hogy tavol all télik a politika, kimaradnak a dontésekbdl, vagy nem biztosak abban,
hogy a véleményuk valéban szamit. A marginalizalt kozosségek — peldaul etnikai kisebbségek, migransok, vidéki
vagy gazdasagilag hatranyos helyzetl térségekben élék — sokszor nem rendelkeznek olyan biztonsagos és
befogado terekkel, ahol megoszthatnak nézépontjaikat és hatassal lehetneének a valtozasokra.

A hagyomanyos oktatasi és ifjusagi modszerek erre nem mindig adnak valaszt. Gyakran olyan megkozelitésekre
éplilnek, ahol a fiatalok inkabb befogadék, mint aktiv résztvevék. Ez kevés teret hagy az élményalapu, kreativ és
parbeszédre épulé tanulasnak. Ezek nélkil pedig nehezebb fejleszteni azokat a készségeket — kritikai
gondolkodas, empatia, egyittmiikodés, érdekérvenyesités —, amelyek az aktiv allampolgarsag alapjai.

Itt jon képbe a kb6zbsségi miivészet.

Befogado, részvételen alapulé és gyakorlatias modszerek revén a kozossegi miveszetek olyan tereket hoznak
létre, ahol az emberek képesek:

. Tarsadalmi kérdések feltarasara

- Kifejezni gondolataikat és identitasukat

- Egyiitt dolgozni a valtozaseért

. Személyes és allampolgari készségek fejlesztésére

A kozosségi miivészetek vonzobba és elérhetébbé teszik a polgari szerepvallalast. Oszténzik azok részvételét is,
akik altalaban kirekesztve érzik magukat, tdmogatjak az dnbizalomépitést és a cselekvéképességet, eldsegitik a
parbeszédet és a szolidaritast, valamint hozzajarulnak a befogadébb, élénkebb kdozésségekhez.

ComAS-KAz-TC, Romdnia, Temesvar, zozq4









MUVESZETI, KEZMUVES ES
ONKIFEJEZES-KOZPONTU MUHELYEK

Miért @ mivészet? Midrt most?

A miuvészet olyan, mint egy univerzalis nyelv — tdlmutat a szavakon, és segit az embereknek kapcsolatba
Iépni, kifejezni magukat, reflektalni, sét atalakitani kozosségeiket. A mai gyorsan valtozé, bizonytalan és
gyakran polarizalt vilagban a miivészetek, a kézmlivesség és a kreativ kifejezésmod hatékony eszkdzok az
oktatashoz, a személyes fejl6déshez, a kdzosségépitéshez és a polgari szerepvallalashoz.

A flzet ezen része gyakorlati utmutatast, inspiraciot és modszereket kinal a miiveszeti kozponttu workshopok
ifjlusagi munkaban, kozosseégi kérnyezetben, valamint szemeélyes vagy szakmai fejlédesi kontextusokban valo
alkalmazasahoz.
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ComAS-KAz-TC, Hungary, Torékmezd, 2024
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A mivészeti workshopok transgformativ ereje

Olyan szervezetek, mint az UNESCO, a SALTO-YOUTH, valamint szamos miivészeti és oktatasi halézat
vilagszerte elismeri, hogy a kreativ és nemformalis modszerek hatékony eszk6zok a személyes és
kozosségi fejlédés tamogatasaban.

Ezek a megkozelitések segitenek az embereknek reflektalni sajat tapasztalataikra, feldolgozni az
erzéseiket, és biztonsagos, kreativ modon megkozeliteni szemelyes vagy tarsadalmi kihivasokat.

Emellett elsegitik a parbeszédet és az empatiat kilonbozé csoportok kozott, lehetéve téve, hogy az
emberek kulttirakon, identitdsokon és generaciokon atnyulva kapcsolédjanak egymashoz — még akkor is,
amikor a szobeli kommunikacié nehézségekbe litkozik.

E modszerek révén a résztvevok onbizalmat, cselekvoképességet és rezilienciat épitenek, mikézben olyan
készségeket és belsé eréforrasokat fejlesztenek, amelyek segitik 6ket az aktiv tarsadalmi részvételben a
kozOsségi és a személyes életiikben egyarant.

A mivészeti és kreativ workshopok fontos szerepet jatszanak az érzelmi jollet, a gyogyulas és a mentalis
egészség tamogatasaban is. Olyan tamogaté tereket kinalnak, ahol az emberek kisérletezhetnek,
kifejezhetik magukat, feldolgozhatjak élményeiket és kapcsolédhatnak egymashoz.

A mivészet- és onkifejezés-alapu workshopok képesek egész kozossegekre hatni azaltal, hogy formaljak
és megerdsitik azok tagjait. A résztvevék a tanultakat integraljak a mindennapi életiikbe és kézosségeikbe,
megosztjak a vélyeményuket, hallatjak a hangjukat, és ezaltal aktivan alakitjak kornyezettiket.

ComAS-KAz-TC, Spanyolorszdg, Lorca, 2025 Kornroll V. Mindful Motion, TC, Géd, 2025



S (@né@&s szinten:
A mlivészet- és Onkifejezés-alapu mihelyek biztonsagos teret adnak a résztvevéknek arra, hogy kreativ és
tudatos mdédon kapcsolddjanak érzéseikhez, identitasukhoz és megélt tapasztalataikhoz.

Az olyan kreativ tevékenységek, mint a festés, az irds, a tanc vagy a kézmlivesség segithetnek az
embereknek abban, hogy Ujra kapcsolatba kertljenek érzelmeikkel, reflektaljanak életikre, és kifejezzék
azokat a dolgokat, amelyeket szavakkal nehéz megfogalmazni.

Azok szamara, akik stresszel, traumaval vagy életlk valamilyen atmeneti szakaszaval kiizdenek, a kreativ
kifejezés gyogyulast, katarzist és érzelmi feldolgozast jelenthet, amint azt a mlivészetterapias szakemberek
is elismerik.

Csofwrt vagy @@Séﬂ S@ém

A kreativ mihelyek kdzos kreativ élményeken keresztul hoznak 6ssze embereket, teret adva a nonverbalis
parbeszédnek, és empatiat épitve a kdzos gyakorlatokon altal.

Legyen sz6 akar egy csoportos torténetmesélé korrél, egy kdzos falfestményrdl, egy kollazsrdl vagy egy
kreativ iras workshoprol, ezek a tevékenységek elésegithetik a parbeszédet, a befogadast és a személyes
vagy tarsadalmi témakrél valé kozos reflexiot.

Kulénésen hasznosak érzékeny témak feldolgozasaban, a diverz hattérrel rendelkezé csoportokban, a
csapatszellem erdsitésében, valamint biztonsagos terek megteremtésében, ahol az oOnkifejezés és a
kapcsolédas természetes méodon térténhet.

SQER&L es w&gé&&é&fep &t tartd taruilds szgu?ém

A mivészeti mihelyek hatékony eszk6zoknek szamitanak a mai komplex és valtozé vilagban
elengedhetetlen készségek, példaul a kreativ gondolkodas, a problémamegoldas, a csapatmunka és a
kommunikacio fejlesztésében.

Segithetnek a résztvevéknek a vezet6i, moderatori és mentori készségek fejlesztésében is, kulonésen
akkor, ha a résztvevok kreativ tevékenységek vezetésében vagy moderalasaban vallalnak szerepet.

A mentalis egészség és jolét terlletén:

Egyre tobb bizonyiték van arra, hogy a mivészeti tevékenységekben vald részvétel segithet a stressz
csokkentésében, a reziliencia névelésében, valamint a tarsadalmi kapcsolatok és a jolét javitasaban.

A World Health Organization is megerésiti, hogy a kreativ gyakaorlatok tamogathatjak az erzelmi gyogyulast,
csokkenthetik a stigmat, és tamogaté teret biztosithatnak az egyének és csoportok szamara, hogy gyenged
és kozvetett megkozelitessel fedezzék fel traumaikat, bizonytalansagaikat, hataraikat, valamint altalanos
jolétliket és identitasukat.

Legyen szo festésrdl, zenélésrol, fotozasrol vagy kreativ napléirasrol —
egyénileg vagy csoportban —, az ilyen jelleg(i miivészeti workshopok
jelentés mértékben hozzajarulhatnak az egyéni és a kozosségi joliéthez.



Mivészetel anem formilis oktatisban:

A nemformalis tanulas a formalis iskolarendszeren kiviil zajlik. Onkéntes, tanul6kdzpontu, rugalmas, jatékos
részvételre épll, és az életvezetési készseégek, az aktiv allampolgarsag, valamint a szakmai és személyes
fejlédes all a kdzéppontjaban.

A mivészetalapi modszerek természetesen illeszkednek a nemformalis tanulashoz. Lehetévé teszik a
Jfanulast cselekvésen keresztul”, teret adnak az onkifejezésnek, es segitenek abban, hogy az dsszetettebb
kérdesekkel kreativ, befogaddo mdédon foglalkozzunk. Emellett tamogatjak a hitelességet és az &szinte
részvetelt.

A mivészi workshopok széles kérben alkalmazhatok nem formalis tanulasi kérnyezetben, mivel:
. Elvezetessé és befogaddva teszik a tanulast, kiléndsen azok szamara, akik elidegenedtek a
hagyomanyos oktatastdl.
- El6sedqitik a parbeszedet, az egylttmiikodest es az empatiat, lehetéseget adva arra, hogy a csoportok
biztonsagos, kreativ médon dolgozzanak fel nehéz témakat.
. Tamogatjak a kritikus gondolkodast és az allampolgari részvételt, batoritva a résztvevoket arra, hogy
megfogalmazzak gondolataikat, felhivjak a figyelmet fontos ligyekre, és kialljanak a valtozasert.

ComAS-KAz-TC, Térékmezé, Hungary, zoz24 Konrroll V., Youth Express-TC, Szigermonosror, Hungary, 2023
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A mivészet-, kézm(ives- és Onkifejezés-alapt workshopok rendkivill rugalmasak és jol alakithatok, ezért
sokféle célcsoport szamara alkalmasak, példaul:
. Fiatalok (beleértve a kirekesztéssel vagy marginalizacioval szembesiiléket is)
. Fogyatékkal el6k
. Hattértdl és korosztalytol fiiggetleniil barmelyik réteg
. Feln6ttek és szakemberek, akik személyes fejlédésre, stresszoldasra vagy kreativ készségek
fejlesztésére térekszenek
. Csapatok, szervezetek és munkahelyek, amelyek a csapatépitésre, a jollétre vagy a kreativ
gondolkodasra ésszpontositanak
. Tarsadalmi elszigeteltséget, traumat vagy mentalis egészséguigyi problémakat atélé emberek

A modszerek adaptalhatok kis vagy nagy csoportokhoz, online vagy offline kérnyezetekhez, révid
foglalkozasokhoz vagy hosszu tavu projektekhez.

A kulcs a biztonsagos, befogado és tiszteletteljes kornyezet megteremtése, ahol az emberek szivesen latjak
egymast, kifejezhetik magukat és kapcsolatba léphetnek masokkal.
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Facilitatorként nem az a feladatod, hogy te legyél a legligyesebb m(ivész a teremben, hanem az, hogy ugy
vezess egy kreativ folyamatot, hogy a résztvevbket tamogasd a kisérletezésben, felfedezésben,
onkifejezésben és kapcsolédasban. Gondolj magadra ugy mint egy hazigazdara, aki biztonsagos teret és
atmoszférat szeretne fenntartani, hogy segitse a folyamatot, a k6zés gondolkodast és a parbeszédet.

A feladatod a kisvetkexd;

. Teremts egy biztonsagos, jatékos és inspiralo teret, ahol a résztvevék mernek kisérletezni és kreativ
kockazatot vallalni anélkll, hogy az itélkezeéstél tartananak.

. Tamogasd az aktiv részvételt, szem el6tt tartva, hogy mindenki masképp kapcsolodik: van, aki
szavakkal, mas képekkel, mozgassal vagy akar csendben.

. Tedd a miivészeteket hozzaférhetévé azaltal, hogy a folyamatot helyezed el6térbe a termékkel
szemben, és megmutatod, hogy mindenkinek van valami értékes mondanivaldja — fiiggetlenil a
képességeitdl vagy hatterétél.

. A kivancsisagot és a kisérletezést 6sztonozd, ne a tokéletességet. A ,hibak” gyakran a legmélyebb
felismerésekhez vezetnek.

. Légy fogékony és rugalmas, a facilitalasi stilusodat a csoport igényeihez és az adott pillanathoz
igazitva. Az improvizaciora vald nyitottsag és készség kulcsfontossagu.

. Tamogasd a csoportdinamikat azaltal, hogy megfigyeled, hogyan hatnak egymasra az emberek,
finoman kezeld a konfliktusokat, és biztositsd, hogy mindenki szabadon kifejezhesse magat.

. Légy tudataban a sajat érzelmi allapotodnak és energiadnak, mert a jelenléted meghatarozza a tér
hangulatat. Ha fesziilt vagy szétszért vagy, azt a csoport is gyakran atveszi. Hasonloképpen, ha jelen
vagy, nyugott és nyitott, az biztonsagérzetet és nyugalmat teremt masok szamara is.

A kreativ terek facilitalasa az egyensulyrél szél a struktura és a nyitottsag kozott. Te iranyitod az
aramlast — eszkozoOket, kérdéseket és kereteket adsz —, mikézben elég teret hagysz ahhoz, hogy a
résztvevok sajatjuknak érezzék és alakitsak a folyamatot.

=

ComAS-KA2-TC, Térékmezd, Hungary, 2024 Kontroll V résztvevék, Mindful Motion, TC, Géd, 2025

Amit még érdemes ésxben tartani..

. A folyamat sokszor fontosabb, mint az eredmény. Ne csak a kész alkotasra koncentralj — az
odavezetd beszélgetések, kapcsolodasok es felismerések nagyon értekesek.

. A biztonsagos, befogadé és és trauma-érzékeny terek fontosak. Ne feledd, hogy a kreativ
folyamatok mély érzelmeket valthatnak ki. Mindig gondoskodj a biztonsagrdl, a tiszteletrél és a
beleegyezésrél.

. Hagyd, hogy a résztvevék vezessék a torténeteiket. Ne erbltesd rajuk a sajat narrativadat.
Tamogasd a résztveviket sajat temaik, Uzeneteik és kifejezesi formaik meghatarozasaban.

+ Alkalmazkodj a csoporthoz. A miivészeti workshopok nem ,egy kaptafara” mikodnek. Legy rugalmas,
figyelj, és'reagalj arra, amire a csoportnak eppen szuksége van..

. Etika, beleegyezés és dokumentacio. Ha az alkotasokat dokumentalni vagy bemutatni szeretnéd,
mindig kérj el6zetes, beleegyezést, és tartsd tiszteletben a résztvevék maganéletét.
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Az a tér, amelyet létrehozol — mind fizikai, mind érzelmi értelemben — legalabb olyan fontos, mint maga a
workshop tartalma. Egy jol el6készitett, baratsagos kornyezet segit abban, hogy a résztvevik
ellazuljanak, és mélyebben belemeriiljenek a kreativ és személyes folyamataikba.

Ha a résztvevék érzelmileg és fizikailag is biztonsagban érzik magukat, akkor aktivabban jelen tudnak
lenni. Egy tudatosan kialakitott tér azt az érzést erdsiti, hogy szivesen latjak és tamogatjak 6ket, ez segit
nekik, hogy bizzanak a folyamatban, és nyitottabba teszi 6ket az ismeretlen felfedezésére.

Tippela fieihaiirmyecet Cal ol iy I

» Valassz nyitott és rugalmas teret, ahol lehet mozogni, az eszkozoket szetteriteni, €s mindenki kenyelmesen elfer.

- Tedd a teret baratsagossa — olyan hellyé, ahol mind te, mint foglalkozasvezetd, mind a résztvevok szivesen toltenek idot.
Ne habozz disziteni vagy szemeélyre szabni a kdrnyezetet, hogy meleg, kreativ és hivogaté hangulatot teremts.

- Korben vagy kotetlen elrendezésben helyezd el az lil6helyeket, ez erdsiti az egyenrangusagot és a kapcsolodast.

. Gondoskod] rola, hogy az eszkdzok rendezettek, jol lathatok, konnyen elérhetok és hivogatoak legyenek, és igy
konnyebben hozzaférhetbek.

» Aprdsagok, gondoskodd elemek — dekoracioval, novényekkel, zenével, illatokkal, hangulat vilagitassal, frissitokkel vagy
vizualis elemekkel segithetedn a résztveviket, hogy kényelmesen erezzek magukat es inspiralodjanak.

- Figyelj az érzékszervi igényekre és az akadalymentességre (pl. zajszint, fények, mozgastér, kiilonboz6 képességekhez
illeszkedd eszkozok).

- Kezdd a workshopot egy rahangol6 gyakorlattal, hogy a résztvevék ténylegesen meg tudjanak érkezni szellemileg is.

« Alakitsatok ki vilagos csoportszabalyokat a tisztelet, az elfogadas, a titoktartas es az itelkezésmentesség teren.

. Mutass példat a sebezhetéségre és a nyitottsagra — hogy masok is biztonsagban érezzék magukat, ha ugyanezt teszik.

- Tudatositsd, hogy az alkotas érzelmeket mozgathat meg — szemelyes témak keriilhetnek el6, és fontos, hogy legyen
ezeknek tere kifejezédni.

« A részvételt (innepeld, ne az eredményeket — a jelenléire, az dszintesegre és az erdfeszitésre 0sszpontosits a miveszi
kepessegek helyett.

Kontroll V; Move ON, YE, Szigermonostor, zoz22 Kontroll V, Mindful Morion, TC, God, 2025
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EGY CELTUDATOS ES DINAMIKUS
WORKSHOP TERVEZESE

Egy jol felépitett workshop tobb, mint egymas utan kévetkezé gyakorlatok sora — egy folyamat,
egy utazas.

Legyen szd egy egyoras vagy egy egész napos alkalomrdl, a workshopnak végig kell vezetnie a
résztvevoket egy iven: az érkezéstdl és kapcsolodastol, a felfedezésen és alkotason at, egészen a
reflexidig és a lezarasig. Akarcsak egy jo torténetnek, egy foglalkozasnak is ritmusa, aramlasa, fazisai és
tudatos atmenetei vannak.

Ez az iv tobbféleképpen is felépiilhet:

ifds, Enﬂji,a, J/Le@sej

Energia gorbe mentén: finom bemelegitéssel inditasz, majd fokozatosan noveled az aktivitast, az
intenzitast és a bevonodast, végll lelassitasz, hogy teret adj a reflexionak és az integracionak.

Erzelmi gérbe mentén: kapcsolédassal és a biztonsaggal kezdédik, majd elmélyiil az dnkifejezésben
vagy a kihivasokban, végll megérkezik egy megnyugtato, foldel6 lezarashoz és felismerésekhez.
Narrativ gérbe mentén: kérdésekkel vagy témakkal indul, ezeket kreativ folyamatokon keresztiil
bontjatok ki, majd k6zos felismerésekkel és személyes tanulsagokkal zartok.

Bizalmi gdorbe mentén: a bizalom fokozatosan épil fel. Kezdj alacsony kockazatu, konnyed
tevékenységekkel, majd mélyebb, személyesebb vagy egylttmlkodésre épuld folyamatok
kovetkeznek, végll pedig térj vissza a kollektiv reflexié és megerdsités allapotaba.

Bevonodasi gorbe mentén (kilondsen hosszabb workshopok esetén): A figyelem és az energia idével
ingadozhat. Az intenziv és csendes pillanatok, az egyéni és csoportos tevékenységek, valamint a
mozgas és a nyugalom valtakozasa — a workshop altalanos ivenek tiszteletben tartasa mellett — segit
fenntartani a figyelmet és az aktiv bevonédast a hosszabb foglalkozasok soran.

Workshop-gorbe pelda

=

1d3bels clsvehaladis

Minden workshopnak megvan a maga ive. Ez sokféle format olthet a céloktdl és a modszerektdl fliggden,
de egy dolog biztos: el kell indulnia, és le is kell zarulnia. A folyamat megtervezésekor fontos, hogy ne
rogton az éilmény csucspontjan kezdj — adj idét a résztvevoknek a megérkezésre, a kapcsolodasra és a
bizalom kialakulasara.
Ugyanilyen Iényeges a megfelel6 lezaras is. Egy intenziv, mély, vagy érzelmileg megterhel6é szakasz utan
szukseég van terre és idbre a reflexiohoz, a megnyugvashoz és a lassu visszatéreshez a nyugalmi allapotba,
hogy a résztvevék tiszta gondolatokkal és a lezartsag érzésével tudjanak tavozni.
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tervezésben egyaran )
. . &s a csapatos workshop 22 : olasa, hogy 2a
Eeiis e egy{i‘j:(z;tesség hanem 2 tudatossag: annal; atgg:;: a tanulast, es
A cél nem a 10 ' resztvevoket, hogyan tamog :

ia bevonni a resz S “kséaed, nézd meg a

worksmpdh?gryea;;na;cj%lnkifejezésnek. Ha inspiraciora van szuksége
hogyan ad e

: t.
néhany oldallal hatrébb talalhato workshop példaka

Hasznald ezt

Cél:

Vilagosan hatarozd meg a workshop témajat, céljait és a kivant eredményeket.

& N
\, J
Célcsoport:

Hatarozd meg, kiknek szl a workshop: példaul az életkorukat, a résztvevék szamat, a tapasztalati vagy
készségszintjiket, valamint minden egyéb relevans jellemzét. .
Hozzaférhetéségi szempontok: Gondold végig az esetleges akadalyokat, mint példaul a nyelvi vagy

mobilitasi nehézségek vagy mas specialis igények, és tervezd meg, hogyan tudod ezeket kezelni.
f’

N
\ V.
Tér:
Mekkora helyre van sziikség? Milyen helyiségbeosztasra van szilkség?
- Hogyan lehet olyan baratsagos és befogad6 légkort teremteni, amely 6sztonzi az aktiv részvételt?
. Beltérben vagy kdltéren?
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Anyagok és eszkozok:
Sorold fel a foglalkozasokhoz sziikséges anyagokat, eszk6zoket és eréforrasokat

. Tuntesd fel mind az

alapvetd kellékeket, mind az esetleges specialis felszereléseket!
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Workshop gorbe:

Rajzold fel a sajat foglalkozasod tervezett gorbéjét
Milyen érzelmi vagy energetikai ivet szeretnél, hogy a résztvevok | meg pasztaljanak?
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A foglalkozas menete

Vazold fel a foglalkozas ltemtervét, beleértve az egyes tevékenységek idétartamat, a szlineteket és az
atmeneteket az egyes szakaszok kézott.

. Készits részletes, |épésrél Iépésre haladé Utmutatét a megvaldsitashoz. ird meg annyira részletesen,
hogy a terveid alapjan akar egy masik személy is levezethesse a workshopot tovabbi Gtmutatas
nélkul. (Tartalmazhat Gdvozlést, ,jégtoré” gyakorlatokat, kreativ gyakorlatokat, reflexiot, visszajelzést,
lezarast stb.)

. Gondold végig, milyen gyakorlatokat tudsz beépiteni, amelyek el6segitik az aktiv részvételt, az
interakciot, az egylttm(ikodést és a megosztast a résztvevok kozott.



A workshop vezetéjének szerepe:

Fejtsd ki, hogy workshop vezetéként hogyan kiséred a tanuldsi folyamatot: milyen moddszereket
alkalmazol (pl. cselekvésen alapulé tanulas, kiscsoportos munka, kozos reflexid, vizualis vagy

multimédids eszkdzok), és milyen hozzaallassal, vagy kommunikacidval teremtesz biztonsagos és
elfogado légkort.

Tanulasi célkitlizések:

Vilagosan fogalmazd meg azokat a konkret ismereteket, készségeket vagy kompetenciakat, amelyeket a
résztvevok a workshopon elsajatitanak.

Tovabbi informaciok:
Barmi mas, amit fontosnak tartasz.



Workshop utani reflexié (Post-Workshop Reflection):
« Mi miikodott joI? Min valtoztatnal legkdzelebb?
- Hogyan reagaltak a résztvevék? Tetszett nekik a workshop?
« Olyan mértékben voltak bevonédva, ahogyan azt vartad? Miért igen vagy miért nem?
« Mely pillanatok voltak a legemlékezetesebbek — akar pozitiv, akar kihivast jelenté szempontbol?
- Elérte-e a workshop a kitlizott célokat (kreativ, k6zosségi vagy tanulasi eredmények tekintetében)?
« Mit tanultal facilitatorkent ebbdl a folyamatbol?






TERVEZD MEG A SAJAT KOZOSSEGI
MUVESZETI PROJEKTEDET!

mf,gvafés&cﬁsa,

lepésre

A ki oss@fz&er&?w hezése:

Cél: Megérteni, hogy kik alkotjak a kozosséget, mi érdekli 6ket, és milyen erésségekkel rendelkeznek.
Kiprobalhatod példaul ezt: Egy gyors kézossegi felterképez6 gyakorlat. Hozz létre harom ,szigetet” — 1.
Amit szeretiink, 2. Ami miatt aggodunk, és 3. Amin valtoztatni szeretnénk. Kérd meg a résztvevéket, hogy
rovid levelek formajaban adjak hozza az otleteiket mindegyik szigethez, majd k6zésen nézzétek at az
eredményeket. Ez vilagos képet ad arrél, mi a legfontosabb a kézosség szamara.

Milyen eredményei vannak a feltérképezésednek?

i 3\




Projelet vixlata:

Projekt cime:

(Néha kénnyebb cimet adni a projektnek egy késdbbi szakaszban, amikor mar jobban kérvonalazédik.)

7

L

Milyen miivészeti formakat szeretnél hasznélni?

{

\

(pl. festés « street art « szinhaz « forumszinhaz « zene * ténc » film * fété dlgltélis'%‘l‘l

design)
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Cél: Mit szeretnél elérni?

Vilagosan és réviden hatarozd meg a projekt fé témajat, cél

r
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Célcsoport: Kinek szdl a projekted?

Hatarozd meg pontosan azt a csoportot vagy kbzosséget, akikkel dolgozni szeretnéel.

(Példa: ,14—18 éves helyi fiatalok, akik elszakadtnak érzik magukat a kézélettdl, és szeretnék megosztani a
varosrol alkotott almaikat.”)

@ R
. S
Helyszin: Coey

Azonositsd a lehetséges helyszineket és tereket.
(pl. beltéri, kiltéri, tagas, meghitt, nyilvanos, privat, formalis, informalis, akadalymentes)

f N
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Kiket kellene bevonni? Hatarozd meg az érdekelt feleket, partnereket és tamogatokat. Mely helyi
szervezetek, iskolak vagy kulturalis kézpontok tamogathatnanak vagy mfffkodhetnenek egylitt veled? (Peida
LJiskolak, ifjusagi klubok, kissebbségi csoportok, civil szervezetek helyi m(}beszek onkorményzat"{

= ; B

\ V.

Ki tudna tamogatni a projektet térrel, eszkozokkel vagy- lathatosaggal?
(pl. helyi vallalkozasok, kulturalis alapitvanyok, onkormanyzati miivészeti palyazatok, helyi média)

i =Y
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Kitartds! A java csa.é:mostji}'m’

Miért szeretnéd megvalésitani ezt a projektet?

Milyen problémat, kihivast vagy torténetet szeretnél feldolgozni?

Fogalmazd meg vildgosan a célt és azt a valtozast, amit latni szeretnél.

(Példa: ,A varos fiataljai elszakadtnak érzik magukat a k6zésségi dontésektdl, és nincs tertik arra, hogy
kifejezzék véleményiiket vagy otleteiket.”)

f 7

8 7

Mik a projekt megvalésitasanak f6 lépései? ALt
Allits 6ssze egy idévonalat, és rendelj felelésoket az egyes lépésekhez.
Ki mit csindl, és mikorra? Hatérozz meg realis hataridéket!

e

Bontsd le a nagy feladatokat kisebb, kezelheté Iépésekre.

Gondolj olyan lépesekre, mint: el6készités, kommunikacio, logisztika, elérés, alkotas, disszeminaciao.
(Példa: ,3. lépés: promdcios tartalmak készitése és az esemény népszer(‘ls]tése digitalis media csoport —
marcius 15.”) :

s ; N




Mire van sziikséged?

Azonositsd a sziikséges eszkOzOket, felszereléseket, eréforrasokat, engedélyeket vagy tamogatast.

Példa: “festék, ecsetek, allvanyzat, véddfelszerelés, kézterlilet-hasznalati engedély, 6nkéntesek, étel és ital a
resztvevéknek, hangtechnika, promociés anyagok”

4 X

\ v

Mennyibe fog keriilni, és hogyan fogod fedezni?
Cél: A koltségek becslése és a finanszirozasi forrasok azonositasa.

P= 3y

& v

A
Bevonzdsi és re%Qéte&s ik y
Bevonzasi és részvételi stratégiak ;

Cél: A folyamat legyen részvételi, biztonsagos és élvezetes..

A projekt 6nszervezddé lesz, vagy valaki koordinalja?

Ha van koordinator, pontosan mi a szerepe?

Ha inkabb 6nvezérelt a folyamat, hogyan inditod el, hogyan tartod fenn az energlal és hogyan blztOSltod
hogy mindenki tudja, hogy szabadon csatlakozhat? \

(Példak: jégtoré jatékok és bemelegité gyakorlatok, egyerte:'ml} fnstrukc;ok és vizualis sgqedfetek
kiscsoportos munka vagy peer-to-peer tamogatas) _,» 3

0 N

\ V.
Hogyan segited el6 a kozosségi tulajdonérzet kialakulasat?

Hogyan vonod be a k6zdsséget az alkotasba vagy az aktivitas 6sztonzésébe?

(Példa: ,Nyilt festénapok szervezése, ahol a résztvevok egyiitt festik a falfestményt, diszitik a teret vagy
installaciokat hoznak létre.”)

f N




Fermbu%@iﬂ-sc:y es cﬁ&sw

Cél: Az energiaszint fenntartasa a projekt befejezése utan is.

Hogyan fogod dokumentalni a folyamatot és a levont tanulsagokat?

(Példa: ,Fiatal résztvevik kijeldlése ,projektujsagirokent”, hogy fényképeket készitsenek, videokat
régzitsenek és idézeteket gylijtsenek a résztvevékidl a projekt soran.”)

&

.

Hogyan fogod megosztani az eredményeket, a gondolataidat ésata nulségo‘l'(éi?
(Példak: révid videok és reel-ek készitése a folyamat soran; aftervideé és interjuk; kiallitas vagy nyilvanos

X

esemeény; blogposztok, hirlevelek; helyi média vagy iskolak bevonasa.) \

]
4

r

& v

Hogyan folytathatja a kozosség a munkat vagy hasznélhatja fel a mialkotasokat a projekt

befejezése utan?
(Példak: ifjusagi miivészeti csoport létrehozasa; évente ismétlédé esemény, palyazas kis tamogatasokra; a

létrejott alkotas tovabbi hasznalata k6zossegi eseményekhez.)
=

N\
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Cél: Tanulas a tapasztalatokbol.

Mi lett a projekt eredménye? Tortént-e valtozas a kozosségben?

(Példa: ,Egy kdzdsség altal festett, sokoldaltian hasznalhato fal; er6sebb parbeszéd a fiatalok és a helyi
dontéshozok kozott; uj kapcsolatok kiilonbézé hatterd résztvevék kozott.”)

r.

7 : 1
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Mit tanultal te, és mit tanultak a résztvevék? - g

(Példa: ,Megtanultam rugalmasan reagalni a felmer&]lé_-hely_zetekre;"-‘-,,'A_r_" '
fejezték ki véleményiiket, technikai készségeket és egyiittmiikodési kéj

r pEs N\

e _J
N o

Mit csinalnal masképp legkdzelebb? g {20

(Példa: ,Korabban kezdenénk a toborzast, és tébb idét szénn%ék_ reflekialasra és a megosztésra)
5
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A WORKSHOP GYUJTEMENY
TARTALMA

A gyljtemenyben talalhaté workshopok valtozatosak es tobbdimenziosak. Bar a kdnnyebb navigacié érdekeben
kategoriakba vannak csoportositva, fontos megjegyezni, hogy a foglalkozasok sokszor tobbecsoportba is sorolhatdak
egyszerre. Egy mozgas kategoriaba sorolt foglalkozas mivészetterapias elemeket is tartalmazhat, mig egy
performansz kategoriaba sorolt workshop ugyanugy érintheti a kozosségepitést, a vizualis mivészeteket vagy az
erzelmi reflexiot.

Mozgas és test

« Erzem a testemet 40
- Rugalmas kapcsolatok 42
. Megtestesilt aramlas 44
. Ebreszd fel a benned él6 gyermeket! 46
- Moody Moving 50
. Improvizacié és mozgas 53
. Kapcsolodas és 6nazonossag 55
. A bizalom megtestesitése 57
Hang és zene
. Engedd ki a hangod 59
. Bio dobgéep 62
Vizualis miivészetek és kézmiivesség
- A kifejezé agyag 64
. Talalj magadra a mivészetben 66
- Kézzel és labbal festés 68
« Hennakultura 7
« Installaciomiivészet 73
. A belsé maszk 76
« Erzék-koktél 78
. A tokéletlen remekmii 81
Improvizacio és eléadas
- Engedd ki a benned él6 bohocot 83
. Babok és botok 86
- Nyilvanos jelenlét 89
. El6adas és jaték 91
Terapias és reflektiv mivészetek
. Erzelemi felengedés . 94
« A labirintus 96
- Kiforditva 98
. Erzések szinekben 100
. Erzékszerveink 102
« Stressz elsdsegély 105
« Az én fam 107
. Te csinalod 109
. Az Aggodalmak elengedése 111
Ko6zosségi és kollektiv alkotas
. Uj nemzet létrehozéasa 113
« Erdei alkotas 115
« Varazslatos identitasok 117

. Alom-iiltetés 119



A GYUJTEMENY

Ez a rész a ComAS projekt soran Eurdpa-szerte dolgozé miivészek, ifjisagseqiték és facilitatorok altal
kidolgozott kiilénféle workshopokat gytijti 6ssze.

Ezeket a workshopokat nyugodtan hasznalhatod ahogy vannak, vagy inspiracioként a sajat foglalkozasaid
megtervezéséhez. Nyugodtan adaptalhatod, atdolgozhatod és atalakithatod 6ket, hogy megfeleljenek a sajat
facilitalasi stilusodnak, a résztvevék igényeinek és a munkakornyezetnek.

Akar most kezded, akar tébb éves tapasztalattal rendelkezel, reméljiik, hogy ez a gy(jtemény friss otleteket,
praktikus eszkézoket és dnbizalmat ad ahhoz, hogy |étrehozd sajat workshopjaidat.

\WoRKSHoe T

FR\DRY -

\V:00:3:30 | Henna Cuttoral 'L'k_.:..g ciLD (DRANCE)
WOORIBB0 | hwAKENING YouR INFES = :
13:00 «W: 00 SENSES
\Si00- 1320 ART THE“\‘:'H“%P:TRL&"B‘& AT
R i REN WORBSTEE A S

'\gw-18%0 THILD

= SP\TUD\DH}/ﬁ\I
\020-49:00  CoMMUNHE/ ',_\....
\3.00- 1330 EXPAND Y YO\CE

3120- 4H00 FIND YOURSEVF TRoUsH PRT

BEOMERGD  PCREORMANG WD IMPROVISATON
ﬂfﬂw LUCKY CHRAMS i i

E | .

-~ —

ComAS-KA2-TC, Hungary, To rakmeza,

2024



ERZEM A TESTEM,

Téma
Tudatos testmozgas, testtudatossag, relaxacid, Iégzeés, tanc, onkifejezés

Célok

A figyelem athelyezése a folyamatos gondolkodasrdl a jelen pillanat megeélésére.
Szabad és kreativ mozgas felfedezése itélkezés nélkiil.
A relaxacio, a testtudatossag es az onkifejezés tamogatasa.

Célcsopori

Kor: 16+
Létszam: 6—-20 résztvevd

Tér
Egy terem, vagy kiiltér, ahol a résztvevék kényelmesen mozoghatnak és tancolhatnak.

Eszkozok

Jégaszdnyegek/parnak/takarok
Zene (megnyugtatd a bemelegitéshez és relaxaciohoz; ritmikus a tanchoz)

A M@zfeﬁefuﬁme (90[1.91‘0)

1. Udvézlés & Megérkezés (5 perc)

Kdszontsd a résztvevoket, és ismertesd a workshop céljat.

Fontos tisztazni: ,Nincs rossz mozdulat — ez a tér a felfedezésé, nem a tokéletessége.”

Invitald meg a résztvevéket, hogy csukjak be a szemiiket, vegyenek 3 lassu lélegzetet, majd végezzetek
egyltt egy egyszeri nyujtast.

Atvezetés a bemelegitésbe (foglalkozasvezetsi mondat):

.Most, hogy mind megérkeztiink, elkezdjiik gyengéden felébreszteni a testlinket tet6tol talpig.”

2. Bemelegités (10 perc)

Légzdgyakorlatokkal kezdjik: belégzés — karok emelése, kilégzés — karok leengedése.

Feladat: ,Lélegezz be ugy, mintha a kedvenc viragodat szagolnad... fujd ki ugy, mintha halkan elfdjnal
egy gyertyat.”

Gyengéd nyujtasok: fejbillentés, karnyujtas, gerincforgatas, csipékorzeés, térd-, lab- és labujjgyakorlatok.
Mindegyikben tarts 4-6 legvételt.

Teljes testes lerazassal zard — adj hozza egy jatékos csavart: ,Most razd meg magad, mint egy nagy
kutya, amelyik lerazza magardl a vizet... mint egy robot, amelyik kontrollvesztve elszabadul.”

Opcionalis bolondos séta: ériasok, labujjhegyen jar6é egerek, meduzak a golf aramlatban, lassu robotok.

3. Testbeszéd (20 perc) — Vizualizacion alapulé mozgas:

Buborék: ,Képzeld el, hogy egy buborékban vagy. Nyomd meg a falait a karjaiddal és a labaiddal.
Fedezd fel a buborékot. Ha készen allsz, torj at rajta.”

o ,Figyeld meg, hogyan érzi magat a tested a buborékon kivdl.”
Fénygomb: ,Tarts egy ragyogo fénygdmbot a kezedben. Jatszd vele — nagyitsd, kicsinyitsd, mozgassd a
tested kordl, fel és le. Végul helyezd a mellkasodba, €s figyeld meg milyen érzes.
Apro gomb belil: ,A gomb apréva valik, és végighalad a testedben — karjaidon, labaidon, csipédon.
Mozogj vele, ahogy utazik benned.
Faklya: ,A gomb eléri a kezed, és lampassa valik. Vilagitsd meg a szobat a tenyereddel — felfelé,
oldalra, magad mégé.
Batoritsd a résztvevdket, hogy hasznaljak az alsé/kdzépsé/felsd térszinteket.



4. Tanc (20 perc)
Lagy, ritmusos zene lejatszasa — fokozatosan emelkedé tempd és energia. Kérd meg a résztvevéket, hogy
épitsék be a korabbi mozdulatokat (buborék, labda, faklya).
Instrukcid:
. ,Kezdd azzal, amit mar ismersz, majd engedd el a kontrollt. Hagyd, hogy a tested megalkossa a sajat
tancat. Ne terveket, hanem belsé impulzusokat kdvess.”
. Osztdnézd a résztveviket a sebességgel, gyors és lassi mozgassal, a ritmussal és a kiilénb6z6
szintekkel (magasan, mélyen) valo kisérletezésre.
Atvezetés a reflexios sétaba: Lassan halkitsd el a zenét.
» ,Most tegytink egy csendes sétat, és vigylik magunkkal a tanc soréan megélt érzéseinket.”

5. Belso reflexios séta (5 perc)
A résztvevik lassan és csendben jarnak koérbe a teremben.
Iranyado kérdések:

. ,Eszrevettél ismétl6dé mozdulatokat a tancodban?”

+ ,Milyen érzések bukkantak fel mozgas kozben?”

. ,Uzen neked valami fontosat a tested, amire érdemes odafigyelned?”
Zaras: Kérd meg 6ket, hogy alljanak meg, csukjak be a szemiiket, tegyék a keziiket a mellkasukra, és
vegyenek egy mély lélegzetet. Adj nekik néhany pillanatnyi csendet, majd kérd meg 6ket, hogy keressenek
egy helyet, ahol kényelmesen le tudnak fekiidni.

6. Relaxacioé (10 perc)
A résztvevik Savaszanaban fekszenek (haton fekvés, tenyerek felfelé, végtagok ellazitva). Jatssz
megnyugtaté szélcsengét vagy halk ambient zenét.
Instrukcié:
. ,Erezd, ahogy a talaj megtart. Figyeld a légzésedet — nyugodt és természetes. Minden kilégzéssel
enged) el egy kicsivel tobb fesziiltséget.”
Kordlbelll 8 perc utan:
. ,Kezdd el finoman felébreszteni a tested — mozgasd meg az ujjaidat, nyujtézz egyet, fordulj az egyik
oldaladra, majd lassan ulj fel.”
Atvezetés a zarokorbe:
. ,Most j6jjlink Gjra 6ssze a kérben, és osszuk meg egymassal a kdzos utazasunkat.”

7. Zaro6 kor (10 perc)

Uljiink le egy kérben. Kezdjiik nonverbalis megosztassal: ,Mindenki egyesével mutasson egy mozdulatot,
vagy gesztust, ami jelkepezi a jelenlegi érzeseit.”

Szbbeli megosztas:

— Hogy érzed magad most a foglalkozas kezdetéhez képest?

,Mi volt a legfontosabb dolog, amit felfedeztél?”

Koszdond meg a résztvevoknek, és zard le a foglalkozast.

Facilitacios tippek
. Beszélj lassan, érthetéen és nyugodtan.
» Roviden mutasd be a feladatokat, majd hagyd, hogy a résztvevik szabadon alkalmazkodjanak.
. Oszténodzd a jatékossagot a bemelegitésnél és az eredetiséget a tancban.
- Normalizald a csendet a reflexiéban: ,A megosztas opcionalis — a csend is a folyamat része.”
. Gondosan igazitsd a zenét az atmenetek tamogatasahoz (nyugodt — ritmikus — nyugodt).
« Emlékeztesd a résztveviket: ,Nincsenek hibak a lenyeg a kisérletezés és felfedezésfelfedezés.”

Tanulasi célkitlizések

. A testi érzetek tudatositasanak fejlesztése.

+ A kreativitas és szabadsag felfedezése mozgason keresztil.

. A testi tudatossagon alapuld érzelmi kapcsolédas gyakorlasa.

. Relaxacio és tudatos reflexié megtapasztalasa.

+ Az Onkifejezés és az 6nmagunkhoz valo kapcsolodas erésitése.



RUGALMAS KAPCSOLAJOK _

Téma:
Kapcsolddas,interakcid, bizalom, jatékossag, test

Cél

A gumiszalagok kreativ eszkdzként valé felfedezése jatékhoz, mozgashoz és kapcsoldédashoz. Egyéni,
paros és csoportos tevékenységek soran a résztvevik kisérletezhetnek az ellenallassal, az aramlassal és
az egyutt mozgassal — mikézben a kdzos jatékon keresztil felfedezik a bizalmat, a kreativitast és az
Oromat.

Célcsoport

. felnbttek, gyerekek, és vegyek csoportok szamara is
» Csoportlétszam: 10-30 résztvevé.

Helyigény
Legalabb 50 m? szabad tér, lehetbleg a szabadban.
Fak, oszlopok vagy mas stabil szerkezetek a kotelek rogzitéséhez (Ezt a foglalkozas el6tt eld kell késziteni!)

Eszkozok

Rugalmas szalagok (ellenallas-szalag/resistance-band), paronként egy.
» 50+ méter kotél vagy erés zsineg
- Csipeszek, zsirkrétak, papir és tollak rajzolashoz és reflexiohozelmélkedéshez

A wm@ﬂ)]ifeﬁﬁbﬂ:we (9szens)

1. A gumiszalagok felfedezése (15 perc)
1. I1épés: Paros felfedezés (5-7 perc)
« Minden par kap egy rugalmas szalagot, amit megmarkolnak két oldalon.
. Kisérletezés: Fedezd fel a hluzast, az ellenallast, a nydijtast, a lassitast, a gyorsitast, a kovetést és a
vezetést.
Foglalkozasvezetdi instrukciok:
. ,Erezd a szalag ellenallasat — mennyire tudsz ellenallni, milyen ha engedsz neki?”
. ,Probalj meg te lenni a vezetd — hizd és iranyitsd finoman a parodat. Tevezeted a kozos mozgast. Most
valts.”
. ,Mi térténik, ha az egyik gyorsan, a masik pedig lassan mozog?”
. ,Fedezd fel a kis mozdulatokat: ujjak, csukld, vall. Most pedig a nagy mozdulatok: ugrasok, kitorések,
porgések.”
2. |épés: Csoportos felfedezés (5 perc)
« A parok 4 f6s csoportokba olvadnak. (Minden part egy masik par gumiszalagjahoz kell csatlakoztatni.
Fogd meg, vagy Iépj bele.)
. Kisérletezz formak és alakzatok (csillag, haromsz6g, négyzet) |étrehozasaval. Figyeld meg, hogyan hat
a mozgasod a csoportra. Minden a jatékrél szol.
» Jatssz tempdval és befektetett energiaval: ,Mozogj ugy, mintha 10% energiaszinten lennél, most 50%-
on, most pedig 90%-on!”
3. |épés: Jatékos kergetézés (3 perc)
. Két csoport néz szembe egymassal: az egyik kergeti a masik csoportot, mikézben az egyes csoportok
tagjai 6ssze vannak kapcsolva a szalagokkal.

2. A halé (30 perc)

. Hasznaljatok egy hosszu kotelet (alternativaként erds zsinort). Hozzatok |étre egy vizszintes ,pokhalot’
kérllbelll 1 méterrel a talaj felett. (Fakat és természetes struktirakat hasznaljatok a rdgzitéshez.)
Legyen elegendd, egymastol elkllonulé rész, hogy mindenki elférjen.

- A résztvevik elfoglalhatjak a halét, majd felhelyezhetik a szemkétét. Mozoghatnak a pékhald kulénb6zé
szegmensei kozott, de mindig meg kell tartaniuk legalabb egy érintkezési pontot a haléval (kéz, lab,
csipd stb.).

1. lépés: Egyeéni felfedezés (5 perc)

- ,Ez most a sajat utadrol szol. Fedezd fel a halét a lehetd legkevesebb interakcioval a tébbiekkel.”

. Arésztvevok kilonbdzé mozgasokon és testhelyzeteken keresztiil fedezik fel a halot, példaul:

. “egyik kéz a talajon, a masik a kétélen”

. a kotél érintése kizarélag a megnevezett testrészekkel, (vall, lab, csip6 stb.) felfedezés kézben;

+ ,Probald meg ugy felfedezni a haldt, hogy csak a homlokoddal erinted a kotelet.”



2. lépés: Paros felfedezés (5—7 perc)

. Keress egy part. (Levehetik a szemkétét, amig parokat nem alakitanak.)

» Mindig legyen egy érintkezési pontod mind a kétéllel, mind a partnereddel.

. Toljatok, huzzatok, déljetek, egyensulyozzatok egymassal.

« ,ludsz szavak nélkil mozogni?” ,Jatssz, fedezz fel, Iépj interakcioba.”

3. Iépés: Kiscsoportos felfedezés (7-8 perc)

« Alakuljatok 4 fés csoportokka.

. Mindig legyen egy érintkezési pont a csoport egyik tagjaval és a kétéllel is.

. Fedezzétek fel az egyiitt mozgast: ringas, spiralozas, egymasra délés, a tér és a lehetéségek kdzds
felfedezése.

4. lépés: Teljes csoport (7-8 perc)

. Minden résztvevd csatlakozik a halézathoz.

. Instrumentalis, felemeld és energikus zenei variaciok.

. Erezd a halé rezgését, kiildj és fogadj jeleket a halé razasanak forméajaban.

. Szabadon felfedezhetsz és jatszhatsz egyediil, csatlakozhatsz emberekhez és csoportokhoz,
mozoghatsz a zenére. ,Barmikor kezdeményezhetsz vagy kiléphetsz barmilyen interakciobol. Figyelj a
sajat igényeidre és masok testjelzéseire. Ha elutasitanak, ne vedd személyeskedésnek, lépj tovabb, és
keress valaki mast.”

Atmenet:

« ,Lassits le, alljf meg, engedd el a haldt, és vegyél egy nagy lélegzetet. Amikor készen allsz, vedd le a

szemkotét.”

3. Reflexié (20 perc)
1. Iépés: Néma rajzolas és napléiras (10 perc)
. A résztvevék papirt és tollat kapnak, majd letinek.
. Foglalkozasvezetdi instrukciok:
o ,Melyek voltak a foglalkozas legjobb és legkellemetlenebb pillanatai szamodra? Miért?”
o ,Hogy érezted magad a tevékenység soran?”
o ,Mikor érezted magad a leginkabb 6sszekapcsolédva?” ,Eszrevetél valamit a workshop alatt?”
. ,Rajzolj le egy testhelyzetet, képet vagy szimbélumot, ami megmaradt benned, vagy valamit, ami a
tapasztalataidat, az érzéseidet jelképezi.”
2. lépés: Megosztas és zardkor (10 perc)
» Péaros megosztas (5 perc)
. A résztvevik csipeszekkel kiakasztjak rajzaikat a “pokhalora”, létrehozva egy ,élménygalériat”.
. A csoport tagjai lefekszenek a halé ald, és megnézik a galériat.
. Egyszavas zarokor: ,Mit viszel magaddal a mai naprol?”

Facilitacios tippek
. Tartsd fenn az egyensulyt a szabadsag és a struktira kozott: engedd meg a felfedezést, de adj
elegendd inspiraciot a kreativitas beinditasahoz.
. Oszténdzd a jatékossagot, mikdézben gondoskodsz a biztonsagrol
. Hasznalj zenét a hangulat erésitésére: jatékos a felfedezéshez, nyugodt az elmélkedéshez.
» Normalizalj minden élményt: egyesek 6romtelinek talalhatjak, masok kényelmetlennek vagy reflektivhek
— mindketté érvényes.

Tanulasi célkitlizések
- A bizalom épitése kdz6s, mozgasos jatékon keresztul.
« Az egyuttmiikédes, kdzos tapasztalas
. A személyes és kollektiv hatarok felfedezése
. A csoportkohézio erdsitése



MEGIESTESULT ARAMLAS
Téma:
Mozgas - Elemek - Hang - Kreativ aramlas

Cél:
Kapcsolatba kertlni a testlinkkel es az érzelmeinkkel mozgas, meditacio, rajzolas és hanggyakorlatok
altal.

Célcsoport
. Fiatalok, fiatal feln6ttek, felnéttek
« Csoportlétszam: 10-30 f6.

Helyigény
. Elegendé hely 30 fé kényelmes mozgasara.
- Csendes, nyugodt kdrnyezet

Eszkozok

» Takardk vagy jégaszényegek

« Hangszoro

. Papir (A3 vagy nagyobb, ha lehetséges)
. Ceruzak, tollak, filctollak, pasztellkrétak

A um&@?fe@u@e, (90]13!‘0)

1. Bemelegités: Megérkezés a testbe (15 perc)

« A résztvevok kényelmesen allnak vagy llnek.

« Gyengéd mozdulatok lassu és mély légzéssel a ,megérkezés” érdekében.

. Zene: nyugodt, egyenletes ritmusu.
Foglalkozasvezetdi instrukciok:

. ,Figyelj a lélegzetedre... hagyd, hogy vezesse a mozgasodat.”

. ,Képzeld el, hogy a tested lélegzik — hagyd, hogy természetesen lendiiljon, nyuljon, nyiljon meg.”

» ,Nincs helyes vagy helytelen, nincs j6 vagy rossz mozdulat— kévessd a tested, csinald ami jél esik.”
Fokozatosan 6szténdzd az egyre szabadabb mozgast, hogy segits a csoportnak ellazulni, és bemelegedni.

2. Mozgas az elemekkel (20 perc)
A résztvevék becsukjak a szemiiket (ha kényelmesen érzik magukat), majd meginvitalod 6ket az elemek
megtestesitésére. Minden elem 3-4 percig tart, amelyeket mas-mas zene kisér, ami illik az adott elemekhez.

C Viz
Zene: aramlé, ambient (Flow)
Foglalkozasvezet6i instrukciok:
- .Képzeld el, hogy a tested tele van vizzel. Hol érzed a hullamokat?”
. JAramlas, fodrozédas, drvénylés — hagyd, hogy a gerinced hullamozzon, vagy tekeregjen, mint egy
folyd.”
. ,Mintha elfolyésodnanak a csontjaid és az iziileteid. Viz aramlik a karodban, a csipédben, a testedben.”
. ,Néha nyugodt, mint egy t6... néha viharos, mint az 6cean.”

Levegé

Zene: konnyed, tagas, légies, esetleg fuvola vagy lagy fuvés hangszerek.
Foglalkozasvezetdi instrukcidk:

. ,Légy kénnyd, tag, légies — Ugy lebeg a tested, mint egy felhd.”

- ,Képzeld el, hogy a szél tancoltatja a kezeidet, a fejed, az egész tested.”

. ,Hogy mozognal, ha szell§ lennél? ...hogy, ha egy vihar?”

+ ,lagulj, zsugorodj, forogj — hagyd, hogy a levegé felemeljen, repitsen, lerakjon és szétszorjon.”

. ,Figyeld meg a kdzted és masok kozétti teret, azt, hogyan mozgatja a tested a levegét a térben.”
Tiiz
Zene: Dobok, gyorsabb, Gtds, tlizes, energiaval és ritmussal teli.
Foglalkozasvezet6i instrukciok:

. ,Gyors, éles, dinamikus, jatékos — hol van a belsé langod?”
.Pattogjanak a szikrak az ujjaidbol, a labujjaidbdl, a szemedbdl.”
,Kis langok pislakolnak... nagy langok lvéltenek — hogyan valtozik, hogyan fokozodik a mozgasod?”
~Hogyan tancol a t{iz a hasadban, a mellkasodban, a kezeidben?”
.Fedezd fel a sebességet, a robbanasokat, a kitéréseket, nagy langokat — aztan hagyd, hogy parazzsa
valjon.”



“ Fold
Zene: mély, foldelt, torzsi dobolas vagy lassu, egyenletes ritmusok.
Foglalkozasvezetdi instrukcidk:
. ,Foldelt, nehéz, gydkerez6 — hagyd, hogy a talpaid belesiippedjenek, belegydkerezzenek a féldbe.”
» ,Hogyan kapcsolodik a csip6d, a térded és a gerinced a gravitacidhoz, hogyan hattok egymasra?”
. ,Képzeld el, hogy egy hegy vagy — erés, stabil, mozdithatatlan.”
. ,Probalj alacsonyan mozogni, kozel a talajhoz — kuszva, gyokerezve.”
- ,Milyen érzés a mozdulatlansag mint a mozgas része? Erezd a tested sulyat?”

Atvezetd instrukcié a négy elem lezarasa utan:

,Gondold at, hogyan hatottak a kilénb6z6 elemek masképp a testedre. Melyik volt a legtermészetesebb
szamodra? Melyik lepett meg? Vegyél néhany lélegzetet, engedd el az utolsé elemet, majd lassan terj
vissza a sajat mozgasodhoz — megtartva azokat a minéségeket, amelyeket szeretnél magaddal vinni.”

3. Meditacio és rajzolas: A test megfigyelése (30 perc)
. Arésztvevok leliinek vagy lefekszenek, papirral és rajzeszkdzokkel a kdzeliikben.
» Minden résztvevd egy testkonturt rajzol.
Folyamat:
1.Vezetett testszkennelés (bodyscan) — figyeld meg a fesziltséget, a melegséget vagy a nyitottsagot
mutato terileteket.
2.Allj meg azoknal a testrészeknél, amelyek felkeltik a figyelmedet. ,Lélegezz bele, figyelj — ha beszélni
tudna, mit mondana?”
3.Rajzolj egy egyszerti alakzatot, szimbdlumot vagy szint, amivel abrazolhatod.
4.Csukd be a szemed, és térj vissza a testedhez, szilkség esetén ismételd meg mas testrészekkel is.
5.Rdviden gondold at a rajzokat.
Foglalkozasvezetdi instrukcidk:
. ,Ne prébalj tokéleteset alkotni. Hagyd, hogy a test rajzolja meg magat.”
. ,Szinek, vonalak vagy akar firkak — mind j6.”
. ,Figyeld meg, ha valami megvaltozik a testedben a rajzolas utan.”

4. Kupolaéneklés: Kozos hangkeresés (10-15 perc)

. Arésztvevok korben fekszenek, fejlikkel a kozéppont felé, becsukott szemekkel.
Folyamat:

« Kozos belégzeés, kilégzés hanggal, majd ujbal.

« Mindenki valaszt egy hangot, és addig ismétli, amig a leveg®é tart.

- A hangok egymasra rétegz6dnek, kbz0s rezonanciat hozva létre.

. Opciondlis: ,Szabadon engedhetitek a hangotokat. Nézzlik meg, mi torténik.”

. Fokozatos halkulas, majd csend.

Foglalkozasvezetdi instrukciok:
. ,Kovesd a lélegzeted — nem kell hangosnak vagy szépnek lennie.”
. ,Figyeld meg, hogyan szovédik 6ssze a hangod masokeval.”

5. Reflexio és zarokor (15-20 perc)
. Megosztas parokban vagy kisebb csoportokban.
Foglalkozasvezetdi instrukcidk:
. ,Milepett meg a mai utazas soran?” ,Hogy érzed magad most?” ,Voltak kihivasok?”
. ,Milyen 6sszefliggést vettél észre a tested, az érzelmeid és a hangod ko6z6tt?”
. ,Mit viszel magaddal ebbdl az érzésbdél a mindennapjaidba?”

Zarokor: Uljetek kérbe papirokkal/rajzokkal a kezetekben. Mindenki mond egy szét, ami a legjobban jellemzi
a hangulatat, az érzéseit, az enegiaszintjét, a megelt éiményeit.

Facilitacios tippek
- Mutasd be a gyakorlatokat — a résztvevék igy batrabban csatlakoznak
» Meghivasokat ajanlj, ne kotelezettségeket:, Csatlakozhatsz, vagy pihenhetsz, ha szikséged van ra.”
- Hasznalj a foglalkozasok hangulatahoz és az energigjahoz passzold zenét
. Figyelj az érzelmi reakcidkra — egyes résztvevék kénnyek, nevetés vagy csend formajaban élhetik meg
a megkonnyebbiilést. Hagyj teret mindenkinek.

Tanulasi célkitlizések
. A jelenlét és a testtudatossag fejlesztese
» Az dnbizalom fejlesztése , eszkdzok az intuitiv dnkifejezéshez.
. A fesziltseg és mas testi érzetek felismerése és értékelése



EBRESZD FEL A BENNED ELO GYERMEKS

Téma:
Jaték - Spontaneitas - Mozgas - Bels gyermek

Cél
» A résztveviket visszavezetni belsé gyermekiik szabadsagahoz azaltal, hogy Gjra kapcsolatba kertilnek a
spontaneitassal, a kreativitassal és az 6szinteséggel.
. Segiteni a résztvevoknek lekiizdeni az 6nkifejezéstsl valé félelmet a ,Ot Ritmus® tancmoédszeren és
jatékos, gyermekkort idézd tevekenységeken keresztul.
« A testtudatossag, valamint az 6nmagunkkal és masokkal valo kapcsolat elésegitése.

Célcsoport
« Fiatalok és feln6ttek (15-20 résztvevd)
» Nincs szlkség elzetes tanctapasztalatra

Tér
« Nagyobb beltéri tér vagy kultéri helyszin, ahol a résztvevok szabadon és biztonsagosan tudnak mozogni.

Eszk6zok
» Hangszoérok es zene (Five Rhythms lejatszasi lista, beleértve a Tribe cimi szamot Gabrielle Rothtdl)
« Arcfestékek vagy olajpasztell

A M@Lfa&jmue, (90 perc)

1. Udvozlés és ismerkedés — ,, Talalj ki magadnak egy nevet” (5 perc)
« Gylijtsd dssze a résztveviket egy koérben.
« Instrukcio: ,Mutatkozz be egy kitalalt, jatékos névvel. Ezutan a neved minden szétagjahoz talalj ki egy
mozdulatot.”
« A csoport egyitt ismétli minden résztvevé nevét és mozdulatat.

2. Legzégyakorlat — Rézsa és gyertya (5 perc)
» Mindenki kényelmesen pozicidban all.
« Instrukcio: ,Képzelj el magad elé6tt egy rézsat. Lélegezz be mélyen, mintha éreznéd az illatat. Most fujd ki
finoman a levegdt, mintha egy gyertya lenne eléted, amit nem szeretnél elftjni.”
. Ismételjik meg 3-4 alkalommal a csoport megnyugtatasa és egyensulyba hozasa érdekében.

3. Vizualizacié — Szabad gyermekkori emlékek (15 perc)

« A résztvevok szétszérddnak a térben, és keresnek egy kényelmes helyet maguknak (allva vagy ulve).

« A foglalkozasvezeté egy rovid vizualizaciés gyakorlatot vezet: ,Menj vissza egy gyermekkori pillanatba,
amikor teljesen szabadnak érezted magad. Ha nem emlékszel ilyenre, képzeld el: Hogyan mozogtal? Mit
éreztél? Rogzitsd ezt a szabadsagot a mellkasodban, hogy magaddal vihesd a kovetkez6
tevékenységekhez.”

4. Testtudatossag — Erzem a testem (5 perc)

« A résztvevdk lassan elkezdenek kdrbejarni a térben.

. Instrukcié: ,Koncentralj tested egyes részeire — labfejekre, bokakra, labszarakra, csipékre, karokra, arcra.
Finoman nyujtézkodj, razd le a fesziiltséget a végtagjaidbél, a gerincedbél s vallaidbél stb... Ebreszd fel
tested minden ap6 részét részét, lépésrdl Iépésre.”



5. Vezetett tanc — Az 6t ritmus (30 perc)

o Jatssz le egy passzol6 zeneszamot minden ritmushoz (~3-6 perc).
o Emlékeztesd a résztvevéket: ,Nincs rossz mozdulat — csak figyelj a testedre.”

1. Ritmus: Flowing (Aramlas)

Zene: lagy, korkorés, foldeld. (Flow music)

Foglalkozasvezetdi instrukcio:

.Ha szeretnéd, csukd be a szemed. Kezdd a talpaiddal, érezd a nyomast, ahogy nehezen kapcsolodnak a
féldhoz. Hagyd, hogy a mozdulataid kerekek és puhak legyenek, mint a hullamok, koérkdrés mozdulatok.
Képzeld el, hogy viz aramlik benned. Maradj alacsonyan, féldelten. Engedd, hogy az egyik mozdulat
megszakitas nélkll vezessen a kévetkezébe.”

Instrukcio:

,1artsd mozgasban a testedet, még ha csak apro, lassi mozdulatokkal is — az aramlas soha nem all meg.”

2. ritmus: Staccato

. Zene: éles, utds, erds utemd. (Straccato music)

. Foglalkozasvezet6i utasitasok: ,Most legyenek a mozdulataid élesek, dinamikusak, kézvetlenek és
tisztak. Hasznald a konyokodet, térded, vallad. Képzeld el, hogy vonalakat rajzolsz a levegébe. Erés
kilégzés. Engedd ki a tiizet! Ne félj meghdditani a teret.”

Instrukcio: ,Jatssz a hirtelen megallasok és gyors, dinamikus megindulasok valtakoztatasaval. Probalj
erbteljesen kilonbdzé iranyokba mozogni.”

3. ritmus: Kaosz

. Zene: vad, gyors, kiszamithatatlan. ( Chaos rhythm music)

. Foglalkozasvezet6i utasitasok: ,Most engedd el a kontrollt. Razd a fejed, a karjaidat, az egész tested.
Hagyd, hogy a ritmus varatlan médon mozditson mrg. Ugorj, forogj, hajolj — engedd, hogy a tested
meglepjen. Engedd el a fesziiltséget, engedd el az iranyitast.”

. Instrukcid: ,Ne gondolkodj — csak mozogj. Hagyd, hogy a tested azt tegye, amit akar. Add at magad a
kaosznak.”

4. ritmus: Lirai

. Zene: kdnnyed, jatékos, felemeld. (Lyrical music)

. Foglalkozasvezet6i utasitasok: ,Engedd, hogy a kaosz lassan atalakuljon valami kénnyedebbé. A tested
szabadnak, oromtelinek és kifejezének érzédik. Képzeld el, hogy replilsz, ugralsz, jatszol, mint egy
gyerek. Mosolyogj, érezz mozgas kézben. Hagyd, hogy az 6rom és a kreativitas vezesse a tancodat.”

. Instrukcid:, Tancolj valaki méassal, majd sodrodj el tjra. Fedezd fel, hogyan lehetsz kénnyed és jatékos.”

5. ritmus: Nyugalom
. Zene: nyugodt, tagas, meditativ. (Stillness music)
. Foglalkozasvezet6i utasitasok: ,Engedd, hogy a mozdulataid kisebbek, lassabbak, finomabbak
legyenek. Erezd, ahogy a lélegzeted vezet. Képzeld el, hogy minden mozdulat bélcsességgel telik meg.
Allj meg, figyelj magadba. Engedd, hogy a csend és a béke vezessen.”
« Instrukcid: ,Ne siess. Maradj jelen. Még az egy helyben allas, a megnyugvas is az utazas része lehet.”

Atvezetés a kovetkez6 tevékenységbe
- Ahogy az utolsé zene véget ér, finoman halkitsd le a hangerét.
. Kérd meg a résztvevoket, hogy alljianak meg egy pillanatra, lélegezzenek, és figyeljék meg a testlikben
lévd érzeteket.
Instrukcid:
. ,Figyeld meg, hogyan érzi magat most a tested ahhoz képest, amikor elkezdtiik. Orizd meg ezt a
szabadsageérzetet, ahogy tovabbléplink a gyermekkori jatékok felé.”



6. Gyermekkori jatékok és jatékos onkifejezés (6sszesen 30 perc)

Cél: a gyermeki szabadsag, kreativitas és jatékossag Ujraélesztése arcfestésen, karaktereken, nevetésen
és csoportos jatékokon keresztil.

El6készllet: legyen elkészitve az arcfesték, porgds/jatékos zene, valamint elegendé szabad tér.

1. Arcfestés (5 perc)

» Adj minden résztvevének arcfestéket. Jatssz kdnnyt, vidam zenét.

« Instrukcié: ,Csukd be a szemed. A nem dominans kezeddel fesd ki szabadon az arcodat anélkil, hogy
a tlkorbe néznél. Nem a szépség vagy a tokéletesség a cél — csak élvezd, hogy megengeded ezt
magadnak.”

. Atmenet: ,Nézz koril — figyeld meg a szineket és formakat, amiket alkottunk! Ezek a jatékos
maszkjaink. Hasznaljuk 6ket a mozdulatainkban.”

2. Karakterek (5 perc)
. Instrukci6: ,Sétalj kérbe a térben. Most képzeld el, hogy egy adott karakterré véltozol. Urhajossa,
harcossa, oriassa, vagy akar egy almos koalava. Hasznald az egész tested. Ne félj tulozni!”
« Variacié: 30 masodpercenként véletlenszer(ien adj meg mas karaktereket, vagy hagyd, hogy a
résztvevék maguk valasszanak.
. Osztdénézd az interakciot: ,Ismerkedj meg egy masik szereplével, és készéntsd a sajat kiilénleges
maododon.”

3. Arckifejezések (5 perc)

. Instrukcio: ,Jaték az arcunkkal... Mutass szomorusagot... 6romot... haragot... meglep&deést! Most sétalj
a valasztott érzéssel és kifejezéssel, és hagyd, hogy az formalja a tested.”

. Csoportos tevékenység: ,Csatlakozzatok parokba vagy triokba. Keverjétek 6ssze a viselt érzéseiteket
és arckifejezéseiteket — hogyan talalkozik az 6réom a haraggal? Hogyan talalkozik a szomorusag a
meglepetéssel ?”

. Oszténdzd a jatékos tulzast.

4. Nevetés maganhangzokkal (3—4 perc)

. Instrukcid: ,Most bolond médon nevetiink, csak maganhangzokat hasznalva. Probalj egy hosszl ‘Aaaal’
nevetést... most egy ‘Eééél'... most ‘0668 Keverd 6ket, lehetsz hangosabb vagy halkabb, szdlhat
magasabban vagy mélyebben.”

. Batoritas:,Mozogj a térben, oszd meg a nevetésed masokkal. Hagyd, hogy ragadés legyen!”

5. Hibak iinnepélye (3—4 perc)
« Instrukcié:
« ,Most probalj meg ‘rosszul’ tancolni vagy mozogni. Légy lgyetlen, botolj meg, ess ki szandékosan a
ritmusbol. Unnepeld a hibakat!”
. Batoritas:,A gyerekek nem félnek a hibaktél — nevetnek rajtuk. Elvezziik egyiitt a bolondozast!”

6. Képzeletbeli labda (5 perc)

 Mindenki nagy korbe all.

. Instrukcioé:,Képzelj el egy labdat a kezedben. Erezd a sulyat, a méretét. Hagyd, hogy néjon... majd
zsugorodjon. Most add tovabb valakinek a kérben. O atveszi, és szabalyok nélkiil Gjra atalakitja. A
labda barmi lehet.”

« Variacio: Jatsszatok a sebességgel — nagyon lassan, majd gyorsan és bolondosan.

. Instrukcio:,Ne feledd, ez a labda varazslatos — lehet akkora, mint a szoba, vagy olyan kicsi, mint egy
bors6szem. Lepd meg a kdvetkez6 embert a formajaval, sulyaval, vagy egyéb tulajdonsagaival!”

Atvezetés a kovetkezd tevékenységhez
» QGyljtsd 6ssze a csoportot a ter kdzepén.
« Instrukcid:, Nevettlnk, jatszottunk, festettlink és ujra gyerekként mozogtunk. Most vigylk tovabb ezt az
energiat a szabad tancba — ahol barkik lehettnk.”



7. Szabad tanc és csoportos részvétel (15 perc)
» Vidam és energikus zene szol. A résztvevok szabadonmozognak, tancolnak, egyedul és masokkal.
. Mozgas kézben meg megallva egymas arcara, testére festenek arcfestékkel vagy olajpasztellel, igy
O0szténdzve a bevonddast és a kdzds jatékot.
Foglalkozasvezetdi instrukcidk:
. LAjandékozz meg valakit egy arcfestéssel vagy ‘tetovalassal’, amirél ugy érzed, illik hozza — aztan add
at magad a zenének.”
.+ ,Tancolj ugy, ahogy a belsé gyermeked tancolna — jatékosan, szabadon, spontan modon. Hivd be
masokat az 6romdédbe.”

8. Reflexio és zarokor(15 perc)
. A résztvevok kérben gylilnek 6ssze, llve vagy allva.
« Iranyado kérdések:
o Hogyan érezted magad ezen a workshopon?
o Nehéz volt kapcsolatba Iépni a belsé gyermekeddel?
o Mivolt a legfontosabb vagy legéromtelibb pillanatod?
. Zaroritualé: ,Gondolj egy szdra, ami kifejezi azt a gyermeki szabadsagot, amit ma felfedeztél. Amikor
készen allsz, mondd ki hangosan.”

Facilitacios tippek:

. Kezdj jatékos hangvétellel, biztositva a résztvevéket, hogy a workshop a szorakozasrol és a
szabadsagrdl szdl, nem a teljesitményrdl.

. Nyugodt hangvétellel iranyitsd a légzést és a vizualizacioét, adj idét a résztvevéknek, hogy Ujra
kapcsolatba lépjenek a gyermekkori emlékekkel vagy a képzelettel.

« Az 5 ritmus tanc soran mutass be egyszerli mozdulatokat minden ritmushoz, 6szténbzve a
résztveviket, hogy eltilozzak vagy a sajat modjukon adaptaljak azokat.

. Hasznalj olyan kérdéseket, mint példaul: ,Mit tenne itt egy gyermek?” vagy ,Engedd el a szépséget, ar
értelmet, a tokéletességet — csak, jatsz és mozdulj!”

. Az arcfestésnél mutass elészor egy egyszeri mintat, majd engedd, hogy a résztvevék szabadon
kisérletezzenek.

Tanulasi célkitiizések
« Kapcsolddas a belsé gyermekhez mozgason, jatékon és képzeleten keresztiil.
. A testtudatossag és az dnkifejezés szabadsaganak novelése.
. Az itélkezéstdl vald félelem csokkentése és a tdkéletlenség elfogadasa.
. Csoportos kapcsolddas és 6rom megélése kdzos csoportos jaték altal.

Tovabbi informaciok
. Eléfordulhat, hogy egyes résztvevék erés érzelmeket élnek meg; emlékeztesd 6ket arra, hogy barmikor
megallhatnak vagy pihenhetnek.
» Nem szikséges semmilyen tancos vagy miiveszeti el6képzetiseg — csak nyitottsag a mozgasra es a
jatékra.

ComAS-KA2-TC, Spanyolorszig, Lorca, 2025



MOODY MOVING
Téma

Onkifejezés, testtudatossag, improvizéacié, bizalom, csapatmunka

Cél

A szinhaz, az improvizacio és a testmozgas felfedezése mint az onkifejezés eszkozei. A résztvevok
kllonbdzé hangulatokat testesitenek meg, Uj mozgasformakat fedeznek fel, gyakoroljak az improvizaciot,
valamint jatékos és kreativ tevékenységeken keresztlil épitik a bizalmat és a csoportkohéziét.

Célcsoport
+ 15-25 résztvevd
. Tizenévesek, fiatal felnéttek vagy felnéttek

Tér
« Nagyobb beltéri tér vagy kuiltéri helyszin, ahol biztonsagosan lehet mozogni
. Elég csendes ahhoz, hogy a foglalkozasvezeté és a zene jol hallhato legyen

Eszkozok
. Hangszéro + lejatszasi lista (energikus, jatékos, érzelmes és meditativ zene)
- Opciondlis: salak/szemkotok, székek, egyéb kellékek improvizacios jelenetekhez

A ur&ré@]‘zfeﬁefut&se, (70-90 perc)

1. Készontés és névjaték (10 perc)

. A résztvevék kérben allnak. Mindenki bemondja a nevét, és mutat hozza egy mozdulatot. (Ha a csoport
tagjai mar ismerik egymast, a nevek elhagyhaték.) A csoport egylitt megismétli a nevet és a
mozdulatot, majd a kévetkezé ember kévetkezik és igy tovabb a kor végeéig.

Foglalkozasvezetdi instrukciok:
» ,Mondd ki hangosan a neved, és mutass egy mozdulatot — lehet nagy vagy kicsi, vicces vagy komoly.”
. Ismételjiik egyltt egymas nevét és mozdulatat!”

2. Amikor azt mondom... + Szinezd ki az érzelmeidet (15 perc)

. A foglalkozasvezeté utasitasokat ad, mindig tgy kezdvi, hogy: ,Amikor azt mondom...". majd szineket

kialt fel, a résztvevik pedig ettdl fiiggéen mozognak, megtestesitve a kapcsolddoé érzelmet.

Peldak:

« Piros = dih — éles, gyors, dobogé mozdulatok

» Kék = szomorusag — lassu, nehéz, lehamgolo mozgas

. Sarga = 6rém — ugralas, pattogas, megnyilas

» Levendula = nyugalom — sima, nyugodt, aramlo, nyitott mozgas
Foglalkozasvezetdi instrukciok:

.  Amikor azt mondom: piros — mozogj diihésen az egéesz testeddel!”

« ,Amikor azt mondom: kék — hagyd, hogy a szomortusag lehtzzon.”

- ,Nagy vagy kicsi, eltulzott vagy finom mozdulatok — a valasztas a tiéd!”

3. Tiikér és érzelemszobrok (15 perc)

. Tukdérgyakorlat: parokban A lassan mozog, mig B pontosan tlkrdzi a mozdulatot, majd szerepcsere.

. Erzelemszobrok: a foglalkozasvezet6 érzelmeket vagy helyzeteket idéz fel (magany, izgalom, félelem,
meglepetés). A szoborra dermed. B megfigyeli, majd kérbejar, megfigyeli az 6sszes tébbi szobrot, majd
visszamegy a parjahoz. Csere. Most B dermed szoborra, A megfigyel, majd kérbejar, hogy megnézze a
szoborkiallitast.

Moderatori utasitasok:

- , Amikor tlikrézél, ne gondolkodj — csak érezd a partnered energiajat.”

» ,Hogy néz ki a félelem a testedben? Dermedj meg és maradj mozdulatlan.”

« Figyeld meg, hanyféleképpen lehet kimutatni ugyanazt az érzést.”



4. Varéterem — improvizacios jaték (20 perc)
Opcionalis: zene vagy hanghatasok a hangulat tamogatésara (pl. zajos utca, korhazi hatterhangok stb.).
« Oszd fel a résztveviket 4—6 f6s csoportokra.
« Minden csoport révid improvizacios jelenetet hoz létre egy varéteremben (kérhaz, buszmegallo,
vasutallomas).
« Az egyik csoport jatszik, a masik megfigyel, majd szerepcsere.
- Minden résztvevd kap egy furcsa ,pszicho-fizikai allapotot” (pl. megallithatatlan tisszégeés, sirgés
pisilési inger, késéstdl vald panik, titkos szerelmi érzelmek, eltulzott unalom, szocialis szorongas).
. A jaték soran ennek megfeleléen kell viselkednitk.
. Adj idét, hogy a jelenet kibontakozzon, majd allitsd meg. Ezutan a megfigyel6k kitalaljak, milyen
Lallapotot” jatszottak a szereplék.
Foglalkozasvezetdi instrukcidk:
. ,Mindannyian vartok... de valami szokatlan térténik veletek.”
. ,Tulozd el a furcsasagaidat — a nagy gesztusok teszik élévé a jelenetet.”
- ,Ne gondolkodj tul sokat — hagyd, hogy a pillanat vezessen és meglepjen!”

5. Igen, és... improvizacios jaték (10 perc)
. Parokban vagy kis csoportokban a résztvevék egy jelenetet épitenek, kizardlag az ,Igen, és...” szavak
felhasznalaséaval folytathatjék a torténetet, hogy egymas otleteire épitsenek.
. Példa: ,A” személy azt mondja: ,Nyissunk egy pékséget a Holdon.” ,B” személy: ,Igen, és
zérogravitacios croissant-okat fogunk arulni.”A” személy: Igen, és...”
Foglalkozéasvezetdi instrukciok:
. ,A szabaly az, hogy nem lehet blokkolni. Mindig fogadd el a térténetet és adj hozza valami ujat.”
. ,Hadd legyen a jelenet annyira buta, furcsa vagy kreativ, amennyire csak akar!”

6. Kontakt és aramlas (10 perc)

. Ritmikus, liikteté zene

. Parokban vagy kis csoportokban a resztvevik érintéssel (vall, kéz, hat) kapcsolédnak egymashoz, és
egylift mozognak. Egy testkontaktus-pontot fenn kell tartani. Ez barhova, barmikor vandorolhat, de nem
szakadhat meg.

. Opciondlis: az egyik becsukja a szemét, mig a masik gyengéden vezeti.

Foglalkozéasvezetdi instrukciok:

. ,Prébalj meg ugy mozogni, mintha egy test lennétek.”

. Fedezz fel: vezess, kévess, valts, vagy mozogj egytitt.”

. ,Ha becsukod a szemed, bizz partnered gyengéd utmutatasaban.”

. ,Most képzeljétek el, hogy a testeitek nagyon ragaddsak.”, ,Magnesek vagytok: az egyik oldal er6sen
hiaz, a masik taszit.”, ,Mozogjatok tugy, mintha egy csontvazatok lenne — amikor az egyik meghajlik, a
masiknak kévetnie kell.”, ,Most az egyik nehéz, mint a k6, a masik kénnyd, mint a levegd — hogyan
mozogtok egylitt?”, ,Képzeljétek el, hogy egy varazslatos lény két fele vagytok, és a parzasi tancot
jartok, hogy felkeltsétek a kézeletekben Iévé tobbi lény figyelmét.”

ComAS-KA2-TC, Magyarorszag. 2024



7. Reflexio és zarokor (5 perc)
» A résztvevok korben Ulnek.
. Rovid body-scan meditacié (“ Vegyél néhany mély lélegzetet, csukd be a szemed és figyelj mit mond a
tested.)
Zarokor: Menjunk kérbe egyesével, mindenki megoszt egy sz6t vagy mondatot a foglalkozason megélt
tapasztalatairdl, a jelenlegi érzéseirdl, allapotarol.
Foglalkozasvezet6i instrukciok:
. ,Figyeld meg, hogyan érzi magat a tested most a foglalkozas elejéhez képest.”
. ,0ssz meg egy szot, ami leirja a jelenlegi hangulatodat.”

Facilitacios tippek:
« Modellezés: a foglalkozasvezeté minden gyakorlatot el6szér megmutat.
. Jatékos hangnem: batoritsd a humort és az eltulzast.
. Biztonsagos tér: emlékeztesd a résztvevoket, hogy nincs ,rossz” moédja a mozgasnak és a jatéknak.
. Energiaaramlas: kbnnyed kezdés — fokozatos épitkezés a teljes improvizacioig — levezetés
kontaktgyakorlatokkal és reflexidval.
- Reflexio tamogatasa: segitsd a résztveviket az érzelmek és testi érzetek tudatositasaban.

Tanulasi célkitiizések
. Onbizalom és masokba vetett bizalom erésitése.
« Improvizaciés készségek fejlesztése.
- Hogyan jelennek meg az érzelmek a testben.
. Kreativitas és csoportkohézid épitése.
« Az bizonytalansagok tudatositasa és a jatékos mddon valé megkizdés

ComAS-KAz-TC,
Spanyolorszdg, 2025



IMPROVIZACIO ES MOZGAS

Téma
Improvizacios szinhaz, k6zdsség, kreativitas, csapatmunka

cél
. Arésztvevok megtanitasa arra, hogyan épitsék egymas étleteire
. A csapatmunka és a tarsas kapcsolddas erdsitése.
. A jatékossag, a spontaneitas és a kreativitas kibontakoztatasanak 6szténzése.
» Az 6nbizalom nbévelése szinhazi improvizacios gyakorlatokon keresztil.

Célcsoport
» Korosztaly: 16+
. Reésztvevék szama: 5-20 f6

Tér
. Elég nagy tér, ahol a résztvevék szabadon tudnak mozogni.
Beltéri vagy kiiltéri helyszin egyarant megfeleld, amennyiben nyugodt és biztonsagos

Eszkozok
« Hangszérd és zene
. (Opcionalis) flipchart a jatékok szabalyainak felirdasahoz és kénnyd attekintéséhez

A w@@?fe&fuﬁ‘se (90jle!‘13)

1. Udvézlés és bemutatkozas (10 perc)

. A facilitdtor elmagyardzza: ,Az improvizacioban az Igen, és... elvvel dolgozunk. Ez azt jelenti, hogy
elfogadjuk mindazt, amit kapunk, és hozzaadunk valami Gjat. Nincsenek hibak — csak ajanlatok,
amelyekre épithetlink.”

Instrukcio:
» ,Ezen a foglalkozason nem kell viccesnek lenned — elég, ha igent mondasz arra, ami térténik.”
. LAzért vagyunk itt, hogy egyditt jatsszunk, nem azért, hogy tokéletesen teljesitsiink.”

2. Jégtoro: Név és gesztus (10 perc)
« A résztvevok korben allnak.
- Mindegyikiik bemutatkozik harmadik személyben, és egy gesztussal kifejezi, hogyan érzi magat ma.
. A csoport egyitt megismétli: ,Szia [Név]!”, és lemasoljak a gesztust.
Instrukciok:
. ,lulozd el a gesztust, hogy a csoport kénnyen le tudja masolni.”
. ,Ne feledjétek, ez arrél szdl, hogy a kezdetektdl fogva tamogassuk egymast.”

3. Bemelegito jatékok (15 perc)
a) Konnyed tanc (5 perc)

» Minden résztvevd titokban kivalaszt egy személyt, akit utanozni fog.

. Zene szol; a résztvevok lazan mozognak iddvel, a csoport mozgasa elkezd szinkronba keruini.
Instrukcio:

.« ,Ne probalj vezetni, ne probalj kévetni — csak figyeld meg, mi torténik.”

b) Amikor azt mondom... (10 perc)
A részitvevibk jarkalnak a térben. A facilitator véletlenszerii sorrendben szamokat mond, amelyekhez vicces
mozdulatok és hangok tartoznak. Amikor elhangzik eqy szam, mindenkinek egyszerre kell végrehajtania a
hozza tartozo akciot.
A szamokat és a hozzajuk tartozé mozdulatokat el6szér elmagyarazzuk és begyakoroljuk:
= IGEN!” + ugrés (hangosan kimondjak, és ugranak)
2 = ,NEM!” + meghajlas
3 =,0Ié!” + pérdlilés
4 = ,Hoe-ha!” + rigas
5 = ,Sefiora, si sefiora!l” + guggolas
Instrukciok:
« ,Minél gyorsabb, annal viccesebb — ne gondolkodj, csak reagalj minél hamarabb a hivészamra.”
» ,Ha elfelejted a szamot, talalj ki valamit, barmit, ez is improvizacio!”



4. Improvizacios tevékenységek (45 perc)
a) Igen, és... Kor (15 perc)
. Parok vagy harmas csoportok egymassal szemben allnak.
. Az egyik résztvevé elkezd egy mozdulatot utanozni (pl. guggol).
+ A kovetkezd megkérdezi: ,Mit csinalsz?”
. Az elsé egy teljesen mas cselekvést mond: ,Fogmosok.”
« A masodik atveszi és eljatssza az uj cselekvést (fogmosast imital).
« A kovetkez6 ismét megkérdezi: ,Mit csinalsz?”
. A fogmosast végzé résztvevé ekkor egy Uj cselekvést nevez meg (pl. ,Uszom”), mikdzben tovabbra is
~fogmos”.
. Az, aki kérdezett, most elkezdi az ,Uszast".
Instrukciok:
. ,Te hatarozod meg a kdvetkezé ember cselekedetét. Ne feledd, hogy minden az improvizaciérdl és a
szorakozasrol szol. Nincsenek helytelen cselekedetek.”
. ,A méka a meglepetésben rejlik!”

b) Egy torténet felépitése (10-15 perc)
.« 4 f6s csoportokban.
. Alaphelyzet: egy zart ajtd. El6sz6r egyszerli megoldasok (kulcesal kinyitni), majd egyre abszurdabbak
(tolni, faltoré kos, felrobbantani).
Instrukciok:
. ,Tedd egyre nagyobba — a tulzas a legjobb eszk6z6d.”
- ,Figyeliétek meg egymas ritmuséat — ne ugorjatok tal messzire elére.”

c) Improvizacios kitalalos jaték (10-15 perc)
. 4-5 f6s csoportok egy-egy helyzetet kapnak a facilitatortél. (pl. driasi vacsora fézése, (rhajo
megjavitasa, esklivore késziilés).
- A csoportok felkésziilés nélkil mutatjak be a jelenetet.
. Beszéd nélkll jatszanak, a tébbiek kitalaljak, mirél szél a toérténet.
Facilitatori instrukciok:
. ,Haszndld az egész tested a kommunikaciéhoz.”
- ,Ne magyarazz — csak mutass!”
. ,Még ha hlilyén is néz ki, vallald fel teljesen!”

d) Taps és Stop (5—-10 perc)
. Ketten egy minijelenetet inditanak. (pl.: sakkverseny, koz0s étkezés, szurkolas egy focimeccsen,
ultramaraton lefutasa.)
. A résztvevok koziil barki tapsolhat, lecserélhet egy szinészt, és folytathatja az 0] térténetet ugyanazzal
a pozzal.
Instrukciok:
. ,Atapsoddal fagyaszd le a jelenetet — aztan lepjetek meg minket valami djjal!”
. ,Ne gondolkodj tul sokaig — az els6, kicsit bolond 6tlet gyakran a legjobb.”

5. Reflexio (10 perc)
» A csoport kérben ledl.
- Mindenki megoszt egy érzést vagy gondolatot az élményrdl.
Iranyadé keérdesek:
+ Milyen érzés volt masok 6tleteiben megbizni?”
. ,Melyik gyakorlat volt a legszérakoztatobb? Melyik volt a legnagyobb kihivas?”

Facilitaciés Tippek

. Biztonsag megteremtése: Emlékeztesd a résztvevbket, hogy az improvizacio jatékrél szél, nem a
tokéletessegrdl. A nevetés egyutt torténik, nem egymason.

. Mutass példat az energiara: Vallald be te magad is a ,hilye” mozdulatokat. A facilitator elkdtelez6dése
segit a resztvevéknek ellazulni.

. Rugalmas temp6: A csoport energiaszintjétél fliggéen roviditsd vagy hosszabbitsd a jatékokat.

. Reészvétel 6sztbnzeése: Finoman hivd be a csendesebb résztvevdket, de soha ne kenyszerits senkit
szereplésre.

» A kudarc Unneplése: Hangsulyozd, hogy az improvizacioban a ,hibak” ajandékok.

- Tudatos lezaras: Kapcsold 6ssze az elményeket a csapatmunkaval, a tisztelettel és a kommunikaciéval.

Tanulasi célkitiizések
» Onbizalom és spontaneitas fejlesztése.
» Masok otleteinek elfogadasa és megbecsulése.
. Csapatmunka, bizalom és kreativitas erdsitése.
. A jaték, az 6rom és a szabad onkifejezés dsztdnzése.



KAPCSOLODAS ES ONAZONOSSAG

Téma
Az autentikussag felfedezése mozgason, hangon és testi jelenléten keresztiil.

cél
- A résztvevik tamogatasa az 6nazonossag felé vezetd uton, a test, az érzelmek és a hang eszkozeivel.
. Az intuitiv dnkifejezés gyakorlasa és egymas meghallgatasa, megfigyelése egy biztonsagos, tamogato
csoportlégkorben.

Célcsoport
. Fiatalok (16+) és feln6ttek
. Elézetes szomatikus vagy szinhazi tapasztalat nem sziikséges.
. Csoportlétszam: 8-24 résztvevé.

Tér
« Beltéri studio, terem vagy arnyékos kiltéri helyszin.
. Elég tér a szabad mozgashoz és a korben zajlé6 megosztasokhoz

Eszkozok
» Jogamatracok vagy pokrocok.
. Szemkéték (opcionalis)

Af@&%—q@sfeﬁéjx}ése ( 120}121*0)

1. Bevezetés és keretezés (15 perc)

. KoOszOntés, névkor + egy szavas bemutatkozas.
,Gondolj egy olyan tevékenységre vagy pillanatra, amikor énazonosnak, igazan 6sszhangban |évének
érezted magad. Mondd el a neved, és oszd meg ezt a pillanatot vagy tevékenyseget.”

. Kozos elvek tisztazasa: tisztelet, bizalmassag, itélkezésmentesség, barmikor lehetéség a belépésre vagy

kilépésre.

.Ebben a térben a sajat tempddban fedezhetsz fel mindent — semmi sem muszaly.”

. A fokusz révid bemutatasa: az autentikussag mint megélt, testi tapasztalat (hiedelmek-test-hang).
LAz autentikussag nem el6adas, hanem egy megélt kapcsolat 6nmagaddal. Onazonosnak lenni azt jelenti,
hogy &sszhangban vagy a sajat értékeiddel és tetteiddel. Nem arrél szol, hogy masokat meggy6zz arrol,
hogy hiteles vagy, hanem arrdl, hogy te magad érezd: nem szerepet jatszol. A legegyszer(ibb cselekedetek
és értékek is sugarozhatjak az énazonossagot, ha valéban 6sszhangban vagy vellk.”

2. Vezetett Meditacio (15 perc)
. Arésztvevok lelinek vagy lefekszenek.
» ROvid test-szkennelés és “foldel§” Iégzés vezetése.
. Visszaemlékezés egy olyan idészakra, amikor igazan énazonosnak érezték magukat.
Iranyado kérdések:
. ldézz fel egy pillanatot, amikor teljesnek, valédinak, 6sszhangban [évének, igazan énmagadnak érezted
magad.”
. ,Milyen érzés volt ez a testedben? Hol érzed a legerésebben?”
+ ,Ha kényelmes, tedd a kezed erre a testrészre — ezzel kapcsolédva az érzéshezt.”

3. Intuitiv mozgas (15-25 perc)
. Ambient és instrumentalis zene inspiracioként és a “flow” tamogatasahoz. Felfedezés
Instrukciok:
. ,Kezdd a tested azon reszével, amit az el6zb gyakorlatban azonositottal.”
. ,Hagyd alakulni a mozgast — talan naggya, talan aprova.” ,Figyelj a tested érzeteire, milyen érzés
mozogni?”
. ,Milenne, ha a mozgasodnak lenne ritmusa? Lélegzete? Alakja?”
« ,Nincs helyes vagy helytelen — csak felfedezés, dnkifejezés és kivancsisag.”
. ,Ne gondolkodj a mozgason. Ez nem tanc, nem arrdl szél, hogy szépen nézzen ki. Arrdl szol, hogy a
tested vezesse a mozdulatot, ne az elméd.”
. ,Adj magadnak engedélyt a szabad mozgasra.”
. Kisérletezz tempdvaltasokkal: gyors—lassu, szintek (fent-lent),a dinamikus és szétszort mozgas, stb.”

Atmenet: kérd meg a résztvevéket, hogy alljanak meg, csukjak be a szemiiket, és érezzék at, milyen volt.



4. Megfigyelt mozgas parokban (25 perc)
» Arésztvevok parokban dolgoznak. Az egyik mozog, a masik csendben figyeli (3—5 perc/fo).
. Néhany perc zene nélkll, majd néhany perc instrumentalis zenével.
. Ezutan szerepcsere.
« Miutan mindkét fél mozgott, révid megosztas kévetkezik.
Megosztast segité mondatok:
« Mozgodk: ,Azt vettem észre...”/ Azt éreztem...”
+ Megfigyeldk: ,Azt lattam...” / ,Azt érzékeltem...”
Instrukciok:
+A megdfigyelés nem itélkezés — egyszeriien jelenlét azzal, ami “van”.”
« Nincs interakcié, csak megfigyelés.”
. LA feladatod az, hogy értelmezés nélkil Iass, és teret tarts a partnerednek.”

5. Kapcsolodas az 6nazonossaghoz hangon keresztiil (15 perc)
« Gyliljetek 6ssze egy korben. Lehet lilni, alini vagy fekiidni, ahogy kényelmes.
. Kezdj dudolassal, sohajokkal és egyszer(i maganhangzokkal.
. Szembekétés opcionalis.
. Fokozatosan bdvitsd a hangokat a szabad és kotetlen hangkifejezés iranyaba.
Instrukciok:
- ,Engedd, hogy a hang a légzéseden utazzon — nincs sziikség szavakra.”
. ,Hagyd, hogy a hang a hasadbdl, a mellkasodbdl vagy akar a labadbdl sziilessen meg.”
- ,Milyen hangja van ma az 6nazonos hangodnak?”
. ,Barmilyen hang lehet — nincs jo vagy rossz.”
. Jatssz vele, kbvesd az intuiciodat, reagalj masok hangjara.”
. Probaljatok egyiitt kitartani egy hangot — figyeld meg, hogyan rezonal a tér.”

6. Az 6nazonossag megnevezése (10 perc)
. Csendes egyéni reflexio.
. Arésztvevok keresnek egy szdt, kifejezést, hangot vagy gesztust, amely kifejezi az 6nazonossagukat.
. Opcionadlisan jegyzetelhetnek napléba.
. A megosztas onkéntes.
Iranyadé kérdések:
« ,Milyen szimbélum vagy hang fejezi ki azt, amit ma felfedeztél?”
. ,Lehet szd, suttogas, mozdulat vagy akar csak egy gesztus.”
. ,Csak akkor oszd meg, ha szeretnéd — az 6nazonossagod a tiéd.”

7. Zarokor és reflexié (20 perc)
. Zarokor az egész csoporttal vagy kisebb reflexiés csoportokban.
» Megosztasok és integracié tamogatasa.
Iranyadé kerdesek:
. ,Mit vettél észre ma a testeddel és a hangoddal kapcsolatban?”
« ,Milepett meg?”
. ,Milyen volt megfigyelve lenni — vagy megfigyelni?”
. ,Hogyan tudod ezt az dnazonossag-élményt integralni a mindennapjaidba?”

Facilitacios Tippek
. Normalizald a csendet, a mozdulatlansagot, a nyugalmat és az érzelmi felszabadulast.
« Modellezd a célzott testtartast és energiakat: nyugodt testtartas, k6zos légzés a résztvevokkel.
. Mutass példat a tevékenységekre, amikor lehetséges, hogy batoritsd a félénk résztvevoket.
» Hangsulyozd, hogy minden felvezetett gyakorlat csak egy ajanlat, egy meghivas, nem kételezettség.

Tanulasi célkitlizések
- Az dnazonossag megtapasztalasa testalapu és szomatikus gyakorlatokon keresztiil.
« Az Onkifejezés felfedezése mozgas és hang segitségével.
« Az itélkezés nélkili megfigyelés és a megdfigyeltség gyakorlasa.



A BIZALOM MEGTESTESITESE
Téma

Bizalom - Hatarok - Beleegyezés - Kapcsolat

Cél
A bizalom er@sitése, a személyes szllkségletek és hatarok feltérképezésén keresztill, valamint annak
gyakorlasa, hogyan lehet ezeket biztonsagos, testalapi médon kifejezni és tiszteletben tartani.

Célcsoport
. 16 éves kortol barmely korosztaly szamara.
. |dedlis lIétszam: 20-30 f6, akik mar rendelkeznek mélyebb csoportkohézioval
. Elézetes tapasztalat nem sziikséges, ugyanakkor fontos a nyitottsag a testalapu felfedezésre.

Teér
. Nagy beltéri csarnok vagy csendes kiiltéri tér.
. Szbnyegek vagy parnak Uléshez és nyljtozkodashoz.

Eszko6zok
. Hangszoré és lejatszasi lista (instrumentalis, ritmikus, nyugtato).
. Papir (A4/A3). rajzeszkdzok (irétablak, ceruzak, filctollak, zsirkrétak).

A fty ds menete (90 /),erc)
1. Megérkezés és bemelegités (10 perc)
» A résztvevik koszontése, a facilitadtorok bemutatasa.
. A téma bemutatasa: a bizalom a sajat hatarok ismeretével és tiszteletben tartasaval kezddédik.
» Végezzetek kdzbsen egyszerli nyujtdégyakorlatokat, mozogjatok szabadon és lélegezzetek mélyeket.
Instrukcidk

. ,Nyujtas kézben figyeld meg, mi az a testrés ami nagyon merev, mi az ami kbnnyedebb.”
« ,Mozogj a sajat tempdédban — nincs j6 vagy rossz moéd.”

2. Mosogép jaték (15 perc)
. A csoport két parhuzamos sorban all fel, ,alagutat’ alkotva.
. A résztvevok egyesével atsétalnak az alaguton. A tébbiek ,megmosdatjak” 6ket hangefektekkel kisért
finom érintésekkel, gesztusokkal.
» 1.kor: nyitott szemmel, 2.kor: csukott szemmel
Instrukcié:
. Kisérletezz tapssal, suttogassal, vicces hangokkal, finom kézmozdulatokkal.”
. ,Ha te sétalsz, figyeld meg, milyen érzés befogadni. Maradj kivancsi.”
. ,Ha valami tul sok, Iépj hatra vagy mondd, hogy nem — a hataraid te hizod meg.

3. Atmenet - lerazas, és ujrakezdés (3 perc)
. Kérj meg mindenkit, hogy vezesse le a fesziiltséget, mozogjon szabadon a zenére, és lélegezzen
mélyeket, razza le az dsszes “alkatrészét” alaposan.
Instrukcio:
. ,Hasznald ezt a pillanatot arra, hogy teljesen visszatérj a testedbe — razd meg magad, nyujtézz, vagy
csak lélegezz.”

4. Hatarok: Tisztelet és gondoskodas (20 perc)

. Arésztvevok parokban dolgoznak, kényelmesen elhelyezkedve
_« Szerepek: Felfedezé (érintest kinal) és Befogado (hatarokat szab).
Utmutato:

. A Felfedezé gyengéden fedezi fel az érintést — csak elbére egyeztetett biztonsagos terlileteken (pl.:
kezek, vallak, hat). A mozdulatoknak lassunak, kiszamithatonak és tisztelettudonak kell lennitik —
semmi hirtelen meglepeteés.

. A Befogadé csukva tartja a szemét (ha kényelmesen érzi magat), és mozdulatlanul marad, egyszeriien
csak az érzéseket figyeli.

» Amikor a Felfedez6 megkdzeliti vagy atlépi a hatart, a Befogadd egyértelm(i jelet ad:

o Kinyitja a szemet, eltavolodik, vagy azt mondja: ,allj".
. Az Felfedez6 azonnal figyelembe veszi a jelet, igazodik hozza, és mashol folytatja utjat.
5 perc elteltével a résztvevik szerepet cserélnek.
Instrukciok:

. ,Felfedezdk: azonnal alljatok meg, ha a partneretek nem-et jelez.”

» ,Befogaddk: a “nem’-ed ajandék — gyakorold is teljes mértékben.”

Opcionalis: dleléssel vagy koszonégesztussal zard, csak akkor, ha mindketten kényelmesen érzik magukat.



5. Hatarok a k6zosségi térben (5 perc)
. A csoport szabadon sétal a térben, kbzbenlezazzak a fesziiltséget a végtagjaikbol.
. Jatékos zenével kisérleteznek a kapcsolodassal (gesztusok, (itkdzés, jatékos lokdodsbdés, tanc).
« Szabalyok:Mond, hogy ,Nem” — ha valamire nincs sziikséged, ,lgen” — ha a benne vagy!
Gyors:
.+ ,Engedd, hogy a tested jatsszon a kdzelséggel és a tavolsaggal.”
. ,Fuss egy felajanlott 6lelésért, valtoztasd meg a veleményedet, és mondj NEM-et, miel6tt megtorténik
. Pacsizz, javasolj k6-papir-oll6 jatékot, tancot, dlelést stb., és vard meg a valaszt.”
. ,Gyakorold a vilagos nem-kimondast — és az éromteli igen-kimondast.”

6. Légy a folyé — Kollektiv aramlas (5 perc)
. 6. Légy a foly6 — Kollektiv aramlas (5 perc)
. A gyakorlat egyéni mozgassal indul, majd a résztvevok parokba rendezédnek, és finoman tikrozik
egymas mozgasat.
. A parok fokozatosan dsszeolvadnak, a csoport egylitt aramlik, mint a viz.
.« Lagy, instrumentalis zene tamogatja a folyamatot.
. Felvezetések:
« ,Képzeld el, hogy viz vagy — akadalyok korul aramlasz, masokhoz csatlakozol.”
« ,Van, amikor vezetsz, és van, amikor visznek.”
. Egyltt egy foly6t alkotunk.”

7. Rajzos reflexio (20 perc)
. Szoénet, 5 perc tudatos csend, pihenés, nyugalom, figyelem: nyujtézas, pihenés vagy tudatos légzés.
. Ezutan a résztvevok lerajzoljak az éiményeiket az alkalomrdl. Nincsenek szabalyok — szinek, formak,
szimbolumok szabadon.
» Megosztas parokban vagy kisebb csoportokban.
Iranyado kérdések:
» ,Milyen szinek és alakzatok fejezik ki, ahogyan most érzed magad?”
. Milyen képek vagy szimbolumok jelentek meg benned a workshop soran?”
+ LA rajz csak a tiéd — nem kdzelez6 megosztani, csak ha szeretnéd.

8. Zarokor (7 perc)

» A csoport kérben il. Mindenki megoszt egy szét vagy gesztus arrol, hogyan tavoznakik az alkalomrél.
Iranyado kérdés:

.+ ,Mit viszel magaddal ebbdl a workshopbdl?”

Facilitacios Tippek
 Maradj foldelt és jelen — a facilitdtor nyugalma meghatarozza a tér minéségét.
« A beleegyezés minden Iépésnél fontos: barmikor lehet belépni vagy kilépni. Emlékeztesd a
résztvevbket, hogy a ,nem” ugyanolyan értékes, mint az ,igen”.

Tanulasi célkitlizések
. Tudatosabba valni a sajat személyes hatarokkal kapcsolatban.
.+ A szlkségletek és hatarok biztonsagos kifejezésének gyakorlasa.
. A bizalom megtapasztalasa paros és csoportos helyzetekben.
- Empatia és tisztelet erésitése masok hatarai irant.
. A tapasztalatok kreativ feldolgozasa és integralasa.

' l 3.

ComAS-KAz-TC, Magyarorszdg, 2024




ENGEDD KLA HANGOD

Téma
Hang - Testtudatossag - Zenei improvizacié

Cél
« A résztvevok bels6é hangjukkal valé kapcsolatanak megteremtése
. Csoportdinamika és zenei improvizacio fejlesztése
. Afigyelem, a jelenlét és a kollektiv kreativitas erdsitése

Célcsoport
. Fiatalok és felnéttek (15-20 résztvevo)
- Alapvetd zenei keszségek hasznosak de nem feltétel (ének, ritmus vagy hangszerek)

Tér
. Beltéri vagy kiltéri hely, ahol elegendd hely van a mozgashoz és a csoportkoér kialakitasahoz.

Eszkozok
Opcionalis: Utéhangszer (pl. darbuka, védér) vagy ritmikus zenei felvétel

A uro-r‘éjsﬂ)fzfe&f;iuef (90 pere)

1. Bevezetés és hangmeditacio (15 perc)

. ,A mai napon a testiink és a hangunk kozétti kapcsolatot fogjuk felfedezni. Uj hangokat keresiink,
kézésen harméniakat alkotunk, a végén pedig egy kdzos oromzenéléssel zarunk. Itt nem a tokéletes
énektudas a cél — a lényeg az odafigyelés, az 6nkifejezés és az egymashoz valé kapcsolddas.”

« Hangmeditacio (5 perc):

o Kérd meg a résztvevoket, hogy csukjak be a szemiiket.

o Instrukcioé: ,Figyeld meg a ki- és belélegzésedet. Erezd a mellkasodban vibralé levegét. Figyelj a
korulétted lévé hangokra — tavoliak, kézeliek, belsék. Engedd, hogy megérkezz ide.”

. Testszkennelés hanggal (10 perc):

o Vezesd végig a figyelmet a testen: ,Iranyitsd a figyelmedet a labaidra. a jon egy hang, engedd ki —
lehet ez egy zimmadgés vagy egy sohaj. Most a labszarak, a csipd, a mellkas... hagyd, hogy minden
testrészednek sajat hangja legyen.”

o Osztdndzd a kisérletezést.

2. Bemelegités: Test-hang kapcsolat (15 perc)
. Szabad mozgas hanggal (7 perc):

o Instrukcié: ,Jarj kérbe a teremben. Mozogj ugy, ahogy az természetesnek tlinik. Engedd, hogy a
tested hangot adjon ki — lehet hosszu vagy révid, magas vagy mély, hangos vagy halk. Figyeld meg,
hogyan hat egymasra a mozgasod és a hangod.”

o Példa: térdek behajlitasa = mély zimmdgés; karok felemelése — magasabb hang.

. Maganhangzok és hangok gyakorlasa (8 perc):

o Kezdd az Uuuuuu-val (mély, foldelt), haladj végig az Ooooo — Aaaaah — Eeeee — liiii-n.

o Instrukcié: ,Hol rezegnek az egyes maganhangzok? Az U a gyomrodban? Az A a mellkasodban?
Az | a fejedben? Fedezd fel mindegyiket.”

o mozgas hozzaadasa: ,Lépj nehézkesen U-val. Lengesd a karjaidat O-val. Nyisd ki a mellkasodat A-
val. Billentsd a fejed I-vel.”



3. Csoportdinamika: Hangok és mozdulatok (10 perc)
. Hangos bemutatkozas (5 perc):
o« Egy nagy korben allunk, sorban minden résztvevé kiad egy hangot, ami kifejezi a pillanatnyi
allapotat, egy révid mozdulattal kisérve.
o Példa: egy sohaj leeresztett vallakkal, vagy egy hatarozott ,Ha!” egy levegébe boxolé mozdulattal.
» Kdzépponti visszhang (5 perc):
o Valaki belép a kor kozepére, és hosszan megismétli a sajat hangjat/mozdulatat.
o A csoport halkan visszhangozza vagy rezonal ra (nem pontos masolas, hanem valaszreakcio).
Ezutan jon a kdvetkez6 ember, és igy tovabb.

o Instrukcié: ,Figyeld meg a hang energiajat! Hogyan tudja a tested és a hangod visszhangozni vagy
tamogatni azt?”

4. Tancold ki a hangod (10 perc)
. Vezetett folyamat zenével:
o Labak (3 perc): ,Erezd a labaidat: dobbanéas, csliszas, labujjhegyezés. Engedd, hogy a labaid
hangot adjanak — dobbanasokkal, kopogassal vagy mély zimmogéssel.”
o Csipb (3 perc): ,Most mozgasd a csipdd — ringasd, kérozz vele, razd meg. Add hozza a hangod is!
Lehetnek révid hangkitérések vagy akar jatékos ritmusok.”
o Egész test (4 perc): ,Most az egész tested kapcsolodjon be. Kisérletezz szabadon: hangos, halk,
magas, mély. Engedd szabadjara a tested 'vad’ hangjat!”
« Mutass be néhany vicces vagy szokatlan mozdulatot, hogy batoritsd a jatékossagot és az ellazulast.

5. Akkord-dinamika és hang (10 perc)
. Teljes csoportkdr (5 perc):
o A facilitator énekel egy maganhangzét (pl. ,0o0000”), a csoport pedig megismétli.
o Példa: ,Prébaljuk az O-t... most halkabban... most hangosabban... most pedig halkuljunk el telijesen
egyutt.”
. Kiscsoportok (5 perc):
o Oszd a résztvevoket 3 csoportra. Jeldlj ki hangmagassagokat (pl. C, E, G). Ha nincs zenei
el6képzettségiik, csak probaljatok kézésen talalni egy harmonizalé alap- és kiséréhangot.
o Instrukcié: ,1-es csoport, tartsatok ezt a mély hangot [C]. 2-es csoport, vegyétek at ezt a
magasabbat [E]. 3-as csoport, énekeljétek ezt [G]. Egyltt egy akkordot alkottok.”
o Példa: Tartsatok ki az akkordot 5—10 masodpercig, majd valtsatok maganhangzot.

6. Harmonia, ritmus és dallam egysége (10 perc)

» Maradjatok az el6z6 csoportbontasban:
o 1. csoport: stabil ritmus — pl. taps vagy egy ritmikus kantalas: ,Ha — Ha — Ha — Ha".
o 2. csoport: ritmikus alap két hanggal —pl. L0 -0 -A-A".
o 3. csoport: dallamszolam — pl. ,Ada — Ada — Aaa — Ooo0’.

» Instrukcié: ,Minden csoportnak megvan a szerepe: ritmus, harmoénia, dallam. Egyutt ez egy €elé

zeneml(l. Figyeljetek egymasra, és tartsatok egyensulyban a sajat részetek a tobbiekével.”
. Kisérletezzetek a tempodval és az intenzitassal: lassu, gyors, hangos, halk.

7. Nyilt Jam Session (10 perc)
Szabad improvizacio:
+ Instrukcid: ,Mostantél a keretek szabadok. Lépj el6re, ha szeretnél egy szolo hanggal improvizalni.
Kapcsolodj be tapssal, zimmaogéssel vagy barmilyen ritmussal. Add hozza a sajat kreativitasodat!”
. Osztonozd a résztveviket a jatékos kockazatvallalasra.
» Opcio: Hivd be a nézéket vagy megfigyeldket is a kérbe egy révid idére.



Reflexio és zarokor
« Gylijtsd 6ssze a résztvevoket egy korben.
Iranyado kérdések:
o Mit vettél észre, amikor 6sszekapcsoltad a testedet és a hangodat?
o Milyen érzés volt k6zésen harméniéakat alkotni?
o Mi volt szamodra a legmeglepdbb az improvizacio soran?
. Zarokor: ,Gondolj egyetlen szora, ami kifejezi, hogyan érzed magad most, a hangod felszabaditasa
utan. Sorban egymas utan mondjatok ki hangosan.”
« Zarasként mondj kdszénd meg a részvételt

Facilitatori Tippek:

. Kezdj tiszta és egyértelm(i instrukcidkkal a test és a hang kapcsolatarél. Nyugtasd meg a résztvevéket:
itt nincsenek hibak, mert a ,hibak” a folyamat értékes részei.

. Mutass példat a sajat hangoddal: a gyakorlatoknal mutass be tobbféle hangszint és ténust. Ezzel adsz
batoritva a résztveviket a szabad kisérletezésre.

. Tartsd jatékosan a bemelegitést: tulozd el a maganhangzokat és a mozdulatokat! Ha te felszabadult
vagy, 6k is nagyobb biztonsagban érzik magukat, hogy hangosak és kifejezéek legyenek.

. Emlékeztesd Gket az ért6 figyelemre: a kbz6s alkotas kulcsa, hogy ne csak magunkat, hanem egymast
is halljuk.

Tanulasi célok
» Kapcsolédas a belsd hanghoz a tudatossag és a mozgas réven.
- A csoportos figyelem és az egyuttmiikédés gyakorlasa.
« Az improvizaciés készségek fejlesztése a hang, a ritmus és a dallam eszkozeivel.
. Az Onkifejezésbe vetett bizalom er@sitése, mind hangban, mind mozgasban.

ComAS-KA2-TC, Hungary, Térékmezo,

2024



ORGANIKUS DOBGEP

Téma:
Kézmlivesség - Improvizacio - Zeneszerzés

Cél
A kreativitas és a csapatmunka felfedezése hang- és zenei tevékenységeken keresztiil, egyiittmiikddésen
alapuld és kifejez6 kérnyezet kialakitasaval.

Célkozénség
« Kor: 16+
. Csoportlétszam: 10-30 résztvevd

Tér
. Elég nagy hely ahhoz, hogy a résztvevik korben llhessenek vagy allhassanak.
. Beltérben vagy kiiltéren is elvégezhetd.
. A tevékenység hangos lehet, ezért figyelembe kell venni a tér hangt(iré képességét.

Anyagok és forrasok
. Ragasztdszalag, zsineg és egyéb egyszerli mihelyeszkdzok

A urm‘ésﬁof, faﬂé/ﬁtéye, (90 lzerf;)
1. Udvézlés (5 perc)

. Kérd meg a résztvevidket, hogy uljenek korbe.

. Roviden mutasd be a muhelyt: ,Udvozliink! Ezen a foglalkozason a ritmust, a kreativitast és a
csapatmunkat fogjuk felfedezni hangok és zene kbz0s létrehozasaval. A testiinket, a hangunkat, és
néhany egyszer(i anyagot fogunk hasznalni egy ,organikus dobgép” létrehozasahoz.”

. Emlitsd meg, hogy nincs szilkség zenei készségekre; a lényeg a kreativitas és a szorakozas.

. Mondd el az id6tartamot (kb. 90 perc).

2. Hanghullamok - Energizalé (10 perc)

- A résztvevék korben allnak. Te (a foglalkozasvezetd) allj kbzeépre.

. Magyarazd el: ,Azzal fogok kezdeni, hogy hangot adok ki a testemmel — példaul tapsolok, dobbantok,
vagy dorzsolom a kezeimet. Amikor rad nézek és szemkontaktust teremtek, te is csatlakozol hozzam,
hogy ugyanazt a hangot add ki. Egyiitt fogjuk épiteni a ritmust.”

. Kezdj tapsolassal. Sétalj korbe, és kozben vedd fel a szemkontaktust egy-egy résztvevével, amig
mindenki csatlakozni nem kezd.

» Vezess be egy Uj hangot (pl. dobogast), és fokozatosan, szemkontaktussal vezesd be a résztveviket.

. Valtogasd a hangos és halk hangokat.

« 2-3 kor utan kérj meg onkénteseket, hogy jdjjenek kdzépre, és a sajat hangjaikkal vezessék a jatékot.

. Készénd meg a csoportnak, majd térj at a kdvetkezd Iépésre: ,Eppen most alkottatok egyiitt zenét,
hangszerek nélkil. Most pedig épitsiik meg a sajat hangszereinket.”

3. Hangszerek készitése (20 perc)

. Oszd ki a ragasztészalagot, a zsinért és a tébbi rendelkezésre allé anyagot.

. Adj utasitasokat: ,Most 20 perced lesz elkésziteni a sajat hangszeredet. Készithetsz valami teljesen
ujat, vagy talalhatsz magunk koérul targyakat, amelyek érdekes hangokat adnak ki. Légy kreativ!”

. Batoritsd a résztvevoket, hogy (ha lehetséges) beltéri és kultéri (természetes) targyakat is fedezzenek
fel.

. Emlékeztesd dket, hogy idében j6jjenek vissza.

« A 15. percnél figyelmeztesd 6ket az idbre.



4. Hangszerek bemutatasa (15 perc)
. Korben llve minden résztvevé bemutatja a hangszerét és bemutatja annak hangzasat.
. Segit6é Kérdések:
o ,Mia hangszered?”
o ,Miért és hogyan valasztottad?”
o ,Van még valami, amit meg szeretnél osztani?”

5. Zene-csinalas tevékenységek (20-30 perc)
a. Energiajaték
+ A foglalkozasvezet6 a kor kdzepén allva magyaraz: ,Egyik tenyeremet felemelve fogok korbejarni. Minél
magasabbra teszem a tenyeremet, annal nagyobb az energia és a hangerd. Minél alacsonyabbra
teszem a tenyeremet, annal halkabban és lagyabban fogtok jatszani.”
. Sétalj vagy fuss, hogy jelezd az intenzitas valtozasait.
b. Némafilm hangdizajn
. A foglalkozasvezet6: ,Képzeld el, hogy egy némafilmben vagyok. A mozgasomra reagalva te fogod
Iétrehozni a hangeffektusokat.”
« Mozogj, ugralj, remegj vagy gurulj, mikézben a kérben allék hangokat keltenek.
. Egy kor utan kérj meg énkénteseket, hogy jatsszak el a ,némafilmes szerepet”.
c. Emberi dobgép
- “Amint rAmutatok a hangszeredre, kezdj el rajta jatszani. Megmutatom, mikor allj meg, gyorsits fel vagy
lassits le — pusztan testbeszédet hasznalva.”
. Hasznalj gesztusokat a tempd, a ritmus és a csoportdinamika iranyitasara.
. Egy kor utan kérj meg 6nkénteseket, hogy vezényeljenek.
d. Szabad improvizacio
« Magyarazd el: ,Most mindannyian egyitt fogunk improvizalni. Csatlakozzatok egyenként, hallgassatok a
csoportot, és adjatok hozza a sajat hangotokat, amikor tgy érzitek, odaillik. Hagyjuk, hogy a zene egyre
jobban fejlédjon, amig gy nem érezziik, hogy most mar véget ért.”
- Kezdj egy résztvevovel, fokozatosan épitve fel az egytittest, amig mindenki becsatlakozik.
. Hagyd szdIni néhany percig, majd zard be természetesen.

6. Csoportos reflexié (10-15 perc)
. Gylijts 6ssze mindenkit egy kérben.
. ,Most pedig gondoljuk at a tapasztalatokat. Mindenki annyit vagy annyit oszthat meg, amennyit csak
szeretne.”
» Iranyadoé kérdesek:
o Milyen volt a tapasztalat szamodra?
o Hogy érzed magad most?
o Szembesiilt barmilyen nehézséggel?
o Mi volt a kedvenc pillanatod?
o Tanultal vagy hasznositasz valamit ezen a workshopon?
. Biztositsd, hogy mindenkinek legyen lehetésége felszélalni.

Lebonyolitasi iranyelvek:
« Modellezd az egyes tevékenységeket, hogy a résztvev6k a demonstracié révén megértsek azokat.
. Batoritsd 6ket merész hangok és mozdulatok kiprobalasara, biztositva éket, hogy nincs helytelen.
« Hasznalj szemkontaktust és testbeszédet a zokkenémentes atmenetek jelzésére a Hanghullamok
energizer alatt.
. Fokozatosan kérd meg az onkent jelentkezéket, hogy vallaljanak vezetdi szerepet, €s tamogasd Oket.

Tanulasi célok
. Egyuttmiikddés a csoportos hangképzésben és zenélésben.
» A kreativitas felfedezése a nem szokvanyos anyagokbol készult hangszerek készitesével.
+ Az improvizacid és a zenei alkalmazkodoképesség gyakorlasa.
« Vezetdi szerepe vallalasa, az dnbizalom és a kommunikacios keszségek fejlédése.
+ A tarsas kotelékek és a kdzOssegérzet erdsitése a k6zos kreativ kifejezésmaodon keresztul.



KIFEJEZO AGYAG
Téma:

Agyag - Onkifejezés - Személyiségfejlédés

Cél

Az agyag hasznalata az Onkifejezés és az atalakulas eszkozeként. A résztvevék reflektalnak 6nkorlatozo
hiedelmeikre, amelyek gatoljak a bennik rejl6 lehetéségeket - egyéni agyagdarabokat készitenek, és
ezeket egy kollektiv, az erét és a felemelkedést kifejez6 alkotassa egyesitik.

Célkozonség
. Fiatalok és felnéttek szadmara egyarant alkalmas
. ldealis csoportlétszam: 15-20 résztvevd

Tér
. Egy elég nagy helyiség mozgasgyakorlatokhoz és agyagmunkahoz

» Kényelmes munkaterilet asztalokkal vagy padiéburkolattal az agyaggal kapcsolatos tevékenységekhez
« Az alkotas kiallitasanak terilete

Anyagok és forrasok
. Agyag- és vizpermetez6gépek
. Kartonok vagy gumilapok a felliletek védelmére
. Természetes targyak texturakhoz (levelek, gallyak, kagyldk stb.)
» Szembekdtbk
» Hangszérék (halk hattérzenéhez)

A uroré;ﬁ)fbfe&fltése (90 Fer‘o)
1. Udvozlés (5 perc)

- Keérd meg a résztveviket, hogy (ljenek kérbe.

. A mihely bemutatasa: ,Udvozliink! Ma agyagot, mozgast és reflexiét fogunk hasznalni Gnmagunk
felfedezésére, az 6nkorlatozo hiedelmek atalakitasara és egy k6z6s alkotas létrehozasara.”

. Emlitsd meg az idétartamot (90 perc, szlinet nélkdil).

. Gyors bejelentkezés: mindenki megosztja a nevét és egy szoval leirja, hogyan érzi magat.

2. Légzés és vizualizacié — Kapcsolodas a belsé gyermekkel (15 perc)
. Kérd meg a résztvevéket, hogy csukjak be a szemlket és lljenek kényelmesen.
. Végezz egy rovid égzbgyakorlatot a nyugalom érdekében.
. Vezess egy vizualizaciés gyakorlatot: ,Képzeld el a benned él6 gyermeket. Mi okoz neki dromet?
Hogyan jatszik, mozog és fejezi ki magat szabadon?”
. Adj 2-3 percet a résztvevéknek, hogy leirjak vagy lerajzoljak a felmer(ilé kérdéseket (opcionalis).

3. Testmozgas felfedezése (10 perc)
. Keérd meg a résztvevéket, hogy sétaljanak szabadon a térben.
. Utmutatd: ,Koncentralj a tested kiilénbdz6 részeire — mozgasd a fejed, és hagyd, hogy a tébbi kdvesse,
majd a karod, a labad, a vallad. Fedezd fel, hogyan akar mozogni a tested.”
. Osztdndzd a szabad mozgast a teljes tér kihasznalasaval.

4. Gyermekkori jaték és paros egyiittlét (5 perc)
. Kérd meg a résztvevoket: ,Gondolj valamire, amit gyerekkorodban szerettél csinalni. Engedd, hogy a
tested Ggy mozogjon, mintha uUjra te lennél az a gyerek — szabadon, jatékosan, kivancsian.”
» Keérd meg 6ket, hogy keressenek egy part, és roviden mutassak be egyutt a jatékos mozgasukat.



5. Elakadtsag érzése — Korlatozo hiedelmek azonositasa (5 perc)

. Kérd meg a résztvevbket, hogy alljanak meg, és képzeljék el, hogy egy lathatatlan kor belsejében
alinak.

. Utmutaté: ,Prébalj meg tigy mozogni, mint korabban, de képzeld el, hogy a kér visszatart. Figyeld meg,
milyen érzés megrekedni. Gondolj egy olyan hiedelemre, ami korlatoz az életben — valamire, ami
megakadalyozza, hogy elére halad).”

. Hagyj csendet az elmélkedésre.

6. Korlatozas kifejezése agyaggal (15 perc)

« Oszd a résztvevoket négyfés csoportokra.

« Adj mindenkinek agyagot és (opcionalisan) maszkokat a szemiik eltakarasara.

. Utasitasok: ,Csukott szemmel formazd az agyagot, mikdzben a korlatozé hiedelmeidre koncentralsz.
Hagyd, hogy az agyag beszivja ezt a hiedelmet.”

. Jatssz lagy hattérzenét.

. Néhany perc elteltével kérd meg a résztveviket, hogy nyissak ki a szemuket, és osszak meg
agyagdarabjukat a kiscsoporton bel(l.

7. Fényre derités — Atalakit6 alkotas (15 perc)

. Utmutaté: ,Most vegyél egy mély lélegzetet. Nézd meg, mit alkottal. Képzeld el, hogy ezt a korlatozast
erévé alakitod. Nyitott szemmel hozz letre egy 0j darabot, amely azt a részedet képviseli, amit el6
szeretnél hozni és megerdsiteni.”

. A résztvevok atalakitjak vagy Ujraalkotjak az agyagot.

. Megosztas: mindenki bemutatja a m(ivét a csoportnak, roviden, az alkotasa szemszdgébdl: ,Azért
vagyok ez a mi, mert..."

8. Egyiitt vagyunk — A kozos alkotas megépitése (15 perc)
- Kérd meg a résztveviket egyenként, hogy helyezzék el az agyagjukat a k6zos fellleten.
. Batoritsd 6ket, hogy mondjanak ki egy jelképes szét, amint leteszik alkotasukat (pl. ,Eré”, ,Orém”,
~Szabadsag”).
. lIranyitsd 6ket, hogy az agyagokbdl alkossanak egy kort, vagy egy szimbolikus elrendezést, amely az
egyseget jelképezi.

9. Kiallitas és csoportos reflexié (10 perc)
. Lépjetek hatrébb egyiitt, hogy megnézhessétek az alkotast.
« Iranyado¢ kérdések:
o Milyen volt kifejezni a korlataidat?
o Milyen érzés volt atalakitani?
o Mit jelent az, hogy minden darabot egységben latunk?

10. Zardokor — Elmélkedés szavai (7-10 perc)
« Gylijtsd 6ssze a résztvevoket egy korben.
. Mindenki egy szbéval vagy rovid mondattal irja le a tapasztalatait.
» Kdszdnd meg a csoportnak, és ismerd el az alkotast, mint er6sségeik kollektiv kifejezédését.

Oktatasi modszerek (vezetési iranyelvek):
. Batoritsd a résztvevoket, hogy az els6é szakaszban csukott szemmel dolgozzanak, és a belsé
eélményeikre 6sszpontositsanak.
« Hasznalj lagy hattérzenét a koncentracio és az érzelmi kifejezés tamogatasara.
. Emlékeztesd a résztvevbket, hogy a folyamat fontosabb, mint az eredmény.

Tanulasi célok
. Testmozgas, meditacio €s agyag hasznalata a tudattalan érzelmek kifejezésére.
. Onismeret épitése egyéni reflexié és csoportos megbeszélések révén.
« A kOzosségi kotelékek erésitése egy k6zos muialkotas elkészitésével.



JALALD MEG MAGAD A MUVESZETBEN

Tematika
Onkifejezés - Személyes fejl6dés - Kreativ felfedezés

Célkitlizések
« Az Onreflexio és a személyes fejlodés dszténzése a miivészi kifejezés eszkozeivel.
. Biztonsagos tér biztositasa a résztvevék szamara identitasuk és érzelmeik felfedezésehez.
« A csoportos interakcid és a parbeszéd elésegitése egy k6zos kiallitas és az éilménymegosztas révén.

Célcsoport
. 16 éves kortol
« 6-15 résztvevo

Helyszinigény
.« Csendes beltéri vagy kiltéri helyszin, ahol elegend6 hely all rendelkezésre az alkotdshoz és a munkak
kiallitdsahoz.
. Asztalok és székek.

Eszkozok
. Vastag fehér Ad-es papir + 1 tekercs papir (pl. csomagolopapir vagy rajztekercs)
. Ecsetek, akrilfestékek (alapszinek), vizespoharak
- Agyag (opcionalis)
- Hangszoéré (a hattérzenéhez)
. Ontapadés jegyzettémb (Post-it) + tollak, filctollak
. Szines A4-es papirok + szines ceruza készletek

Af?ﬂ% menefe,(90/wrc)

1. Udvozlés és bemutatkozas (5 perc)

» A facilitdtor ismerteti a célokat és a menetrendet: ,A mai napon azt fogjuk felfedezni a miivészet
eszkozeivel — festéssel, rajzolassal, agyagozassal vagy irassal —, hogy kik is vagyunk valéjaban. Itt
nincs jo vagy rossz valasz. A cél az dnkifejezés szabadsaga és a megszileté alkotasokra valé kozos
reflexio.”

» Jeégtord — Rajzold le a hangulatod (10 perc)

o Minden résztvevé kap egy 6ntapados jegyzettombot (Post-it) €s szines ceruzakat vagy filctollakat.

o Instrukcié: ,Egy perc alatt rajzolj egy gyors szimboélumot, alakzatot vagy szint, ami kifejezi, hogyan
érzed magad most. Ne gondold tul — csak hagyd, hogy a kezed magatél mozogjon!”

o A résztvevék felragasztjak a jegyzeteiket a falra vagy egy asztalra.

o Koz0s galériaséta: Mindenki megnézi a tobbiek rajzait.

o Facilitatori 0sszegzés: ,Azal, hogy most létrehoztuk az érzeseink kozos palettajat, el is kezdddott a
mai kreativ utazasunk.”

2. 1. szakasz - Vizualis miivészeti alkotas (30 perc)

. Eszkdzék: papir, festék, agyag, ceruzak.

. Instrukcié: ,Készits egy olyan vizualis alkotast, amely téged mint ‘'mialkotast’ abrazol. Milyen formak,
szinek, texturak vagy szimbolumok fejezik ki azt, aki te vagy? Festhetsz, rajzolhatsz vagy szobrot is
készithetsz — valaszd azt az eszkozt, amelyik a legkdzelebb all hozzad.”

. Hattérzene szdl, lagy, instrumentalis. Olyan, ami nem kovetel sok teret és figyelmet.

« Iranydo kérdések:

o Melyik szimbdlum bir szamodra jelentéssel ebben a pillanatban?
o Mely szinek kapcsolédnak a mai érzelmeidhez?



2. szakasz - Kreativ iras (20 perc)

. Instrukcié: ,Nézz ra az alkotasodra. Milyen térténetet vagy verset mesél el? ird le, mit fejez ki
szamodra. Jellemezheted kivilrdl, adhatsz neki cimet, vagy hagyhatod, hogy az alkotas a sajat hangjan
széblaljon meg.”

. Iranyitd kérdések:

o Ha az alkotasod beszélni tudna, mit mondana?
o Milyen érzelem rejlik a mélyén?
o Eleted melyik fejezetét jelképezi?

3. szakasz — Minikiallitas és csendes visszajelzés (10 perc)

- Helyezzétek el az alkotasokat az asztalokon vagy a falakon. Minden résztvevé kap néhany éntapados
Jegyzetlapot (Post-it) és egy tollat.

. Instrukcié: ,Sétaljatok kérbe, és nézzétek meg az alkotasokat. Irjatok egy révid megjegyzést vagy
benyomast legalabb 2—-3 miih6z. Ragasszatok a jegyzetet az alkotas mellé vagy ra. Arra fokuszaljatok,
amit az adott mii bennetek kelt, ne itéljétek meg a technikat vagy az alkotot.”

« Iréanyadd szempontok a megfigyelknek:

o Szerinted mit kbzvetit ez az alkotas?
o Mi volt az az elem, ami megragadta a figyelmedet?

4. szakasz — Megosztas és csoportos reflexio (20 perc)
- Megosztas (opcionalis): Aki szeretné, felolvashatja a versét/térténetét, vagy mesélhet az alkotésarol.
- Kiscsoportos reflexié (56 f6):
o Kérdeések:
= Milyen érzés volt miivészeti alkotasként megjeleniteni 6nmagadat?
= Mit fedeztél fel magadrol a folyamat soran?
= Milyen érzelmek bukkantak fel benned alkotas kézben?

» Nagycsoportos zarokér: ,Mondj egyetlen szot, ami leirja, hogyan tavozol a mai foglalkozéasrol.”

Facilitatori atmutato

« Adj vilagos instrukciokat minden szakaszhoz (festés/rajzolas, iras, kiallitas).

. Batoritsd az dnkifejezést, és erfsitsd meg a résztvevékben, hogy nincs ,helyes ut" az alkotasban.

» Rendezd be a kiéllitéteret ugy, hogy minden mialkotas egyforman jol lathato legyen.

. Irdnyitsd a visszajelzési folyamatot: emlékeztesd a résztvevbket a tisztelettelies és épit6 jellegl
hozzaallasra.

. A reflexié soran elészor kiscsoportokban dolgozzatok a mélyebb megosztasért, majd térjetek vissza a
teljes koérhoz.

. Zard a workshopot a személyes fejlédés és a kozds élmény hangsulyozasaval.

Tanulasi célok
A workshop végére a resztvevok:
» A mi(ivészi kifejezés révén meélyebb betekintést nyernek dnmagukba.
. Reflektalnak sajat értekeikre, érzelmeikre és személyes torténeteikre.
. Fejlesztik kreativ és gyakorlati készségeiket kllonb6z6 mlivészeti agakban.
« Megélik a sebezhetdség és a batorsag élményét sajat alkotasaik bemutatasan keresztil.
. Erdsitik 6nismeretiket és a csoporthoz val6 kapcsolédasukat.



KEZZEL ES LABBAL FESTES

Tematika
Jaték - Kreativitas - Testi kifejezés - Festes

Célkitiizés
. Az Onkritika elengedése és a szabad 6nkifejezés dsztonzése a jatékos festés élményén keresztiil.

Célcsoport
. Eletkor: 14 éves kortol (felsé korhatar nélkiil).
. Létszam: 10 f6 (nagyobb csoportra is adaptalhato).

Helyszinigény
. Tagas terem, ahol elegendd hely van a mozgashoz.
. A padlo kézepére ragasztott hosszu papirok, amelyek egy nagy szényeget alkotnak.
« A papirvaszon alatt és koril takarofélia (ipari folia) védi a padlét a festéktol.

Eszkozok
. Tanyérok a festéknek, nagy flakonos temperak (szinenként 3-5 dl).
» Nedves torl6kendé, papirtorl6 tekercsek, felmosé és viz a takaritashoz.
. A3-as papirok (kézzel valé festéshez), vastag papirtekercs (a nagy kézos alkotashoz); résztvevonként
kb. 2—-3 négyzetméternyi fellilettel szamolva.
. Védofdlia a padliéra és ragasztoszalag a régzitéshez.
. Hangszoéro + lejatszasi lista.

Afg&%}@}s menete (90]1&:‘0)

1. Udvozlés és bevezeté (5 perc)

. Korben allunk. Minden résztvevé bemutatkozik, és k6zben a neve kezddbettijét megformalja valamelyik
testrészével (kéz, kar, Iab, kdnyok, csipé stb.). A csoport kdzésen leutanozza az adott mozdulatot, ezzel
megteremtve a viddm alaphangulatot.

Facilitatori instrukciok:
. ,Mutasd meg a neved a testeddel — lehet driasi vagy apro, vicces vagy komoly!”
. ,Most mindenki utdnozza le a mozdulatot, (innepeljik meg egylitt a neveket!”

2. Bemelegité gyakorlat (5 perc)

. A résztvevék szabadon jarkalnak a térben, mikézben a facilitator vicces vagy szokatlan mozgasos
feladatokat ad a zene mellé.

Példak:
. Menj viccesen/idétlenil a Star Wars Birodalmi induléjara.
» Mutasd be a lehet6 legfurabb diszkémozdulataidat a What is Love-ra (Haddaway).
« Jarj ugy, mintha élomsulytak lennének a cipdid.
« Mozogj ugy, mintha tikérsima jégen jarnal.
Facilitatori instrukciok:
. ,Ne aggodj azon, hogy nézel ki — minél idétlenebb, annal jobb!”
. ,Ez most a gatlasok elengedésérél és a jatekrol szol.”



3. Festés a nem dominans kézzel (15 perc)
. Minden résztvevé kap egy A3-as lapot, amelyet fliggélegesen félbehaijt.
. Csak az egyik oldalra fessenek a nem dominans (kevésbé ligyes) kezilkkel. Ezutan hajtsak 6ssze a
papirt, €s nyomjak 6ssze, hogy a festék tikrézédjon.
» Parban beszéljek meg, mit latnak az elkészilt alkotasban.
Zene: Expression (Helen Jane Long)
Instrukciok:
. ,Hagyd, hogy a nem dominans kezed meglepjen — ne probald tulsagosan iranyitani!”
«  Amikor kinyitod, milyen formakat, lényeket vagy képeket latsz benne?”
. ,0Oszd meg a paroddal: mire emlékeztet a képed?”

4. Labfestés — K6zos falfestmény (15 perc)
. A terem kézepén a padlora ragasztott hosszu papirtekercs.
« A papir koril tanyérokon kiilénb6z6 szin(i festékek.
« A résztvevok a labuk kilénb6zd részeit martjak a festékbe, és a zene valtozasaval 6sszhangban
festenek. Minden fazis utan eggyel balra Iépnek, tiszteletben tartva és kiegészitve a tébbiek rajzait.

Lépések és zene:
1. Csak a nagylabujjak —Ca déroule (Raphael Beau)
o ,Csak a nagylabujjadat hasznald! Rajzolj barmit: vonalakat, pontokat, alakzatokat.”
2.Az Gsszes labujj — Funny (Gold Tiger)
o ,Most hasznald az 6sszes labujjad: kaparj, pecsételj, mozgass meg minden ujjat!”
3. Sarkak — Masala (Jean du Voyage)
o ,Sulyos sarkak! Dobogj, cstussz, nyomd ra a sulyod a papirral”
4. Teljes talp — Journey (Helen Jane Long)
o ,Most hasznéld az egész talpadat — jarj, csussz, tancolj!”
Instrukciok:
. Figyeld meg, ahogy a te mozdulataid keverednek a tobbiekével — ez egy kézds festmény.”
. It nincs hiba — csak jaték és felfedezés.”

5. Orémteli szabad mozgas és jatékos tanc (10 perc)
. Az driasfestmény mostanra szines és kaotikus. Alakitsatok at a teret a festék jatszoteréve!
. Porgés, energikus zene (pl. Happy — Pharrell Williams, Freedom — Jon Batiste).
. Arésztvevok szabadon futhatnak, cstszkalhatnak, diiboroghetnek és tancolhatnak a vasznon.
. Oszténdzd az interakciot: fessenek egymas labnyomaival, tancoljanak egyiitt, hagyjanak szines
nyomokat.

Instrukciok:
. ,Ez a lehetéség az abszolut elengedésre — mozogj, tancolj, jatssz!”
. ,Probaljatok k6zdsen alakzatokat formalni — kergessétek egymas labnyomait!”
. ,Hasznald ki az egész vasznat — nagy mozdulatok, apro rezdlilések, barmi, ami jol esik!”
€ Unnepeld a maszalolast — ez is a mtivészet resze!”

6. Reflexio és zarokor (10 perc)
« Gyiiljetek kérbe az driasfestmény kordil.
. Osszatok meg a benyomasokat és reflexiokat (akar parban, akar kiscsoportban).
Iranyadé kérdések:
. ,Hogy érezted magad a workshop alatt?”
. ,Valtoztak az erzéseid a kezdettdl a vegeig?”
» ,Mi bukkan fel benned: énkritika, szabadsag, jatékossag?”
« Milyen érzés volt kbzésen létrehozni egy festményt?”
. ,Sikertilt elengedned magad a jatékban? Nehéz volt megengedni magadnak, hogy ‘6sszekend’ magad a
festékkel?”



Facilitacios tippek
. Lépésrdl Iépésre torténd vezetés: A foglalkozasvezeté vilagos instrukciokat ad, és bemutatokkal segiti a
feladatok megértéseét.
« Zenei impulzusok: A zene valtakozasa teremti meg a foglalkozas ritmusat és folyamatossagat.
.+ Reflexié 6sztdnzése: A paros és csoportos megosztasok segitik a tapasztalatok feldolgozasat.
- Tamogatd legkor: A facilitator végig itéletmentes, jatékos és batoritdé hangnemet tart fenn.

Tanulasi célok
» Az bnkritika csokkentése: A tokéletlenség elfogadasa és a ,hibazas” megélése.
. A kreativitas felébresztése: Az alkotokedv 6sztonzése nem hagyomanyos festési technikak és eszkdzok
segitségével.
. Spontaneitas er@sitése: A jatékossag és az 6szténds mozdulatok elétérbe helyezése.
. Egylttmiikddés fejlesztése: Kozdsségi élmény megélése a nagyméretli, k6zos alkotas létrehozasan
keresztil.

ComAS-KAz-TC, Romania, Temesvdr, zo24



3 HENNAKULITURA

Kulturalis kifejezés - Szimbolizmus - Testm(ivészet

Cél
» Elmélkedés a kultdra és a személyes identitas jelentésérdl.
. A szimbdlumok és a henna hasznalata a kulturalis érzések és viziok kifejezésére.

. A parbeszéd, a tarsadalmi kétédés és a kulturalis tudatossag elésegitése egy kreativ, itélkezésmentes
térben.

Célkozonség
. Kortilbelul 10-20 résztvevd
. Korosztaly: vegyes (fiatalok és felnéttek)

Tér
« Kultéri tér arnyékkal, asztalokkal és padokkal.

Anyagok és forrasok
» Henna festékkupok
« Papirtorlék / torlékenddk
- Dixit kartyak (vagy mas szimbolikus kartyak)
. Papir és filctollak (a szimbélumok felvazolasahoz a henna felvitele el6tt)

A uro—r‘gs&)fbfe&futae (90 perc)

1. Udvdzlés és bemutatkozas (10 perc)

. A foglalkozasvezeté megadja az alaphangot: ,Ma a kultirat, a szimbdlumokat és az identitast fogjuk
felfedezni — majd hennan keresztiil kifejezni. Ne feledd: nem tokéletes rajzok készitésérdl van sz6. Arrdl
van sz6, hogy 6szintén és egyedien fejezd ki magad.”

. Allergia teszt (henna haszndlata el6tt): Kérd meg a résztveviket, hogy vigyenek fel egy kis
hennap6ttyét a bérikre (pl. a csukld vagy a kar belsé oldalara). Varjanak kordilbelil 10 percet. (A
bemutatkozas utan ellenérizd.)

o Ha a pont kértili bér bepirosodik vagy irritalt, kérd meg a résztvevét, hogy azonnal mosa le.

o Ajanlj fel egy alternativ lehetéséget, példaul bérjeldlot az érzékeny bériiek szamara.

. Név- és kultarajaték (10 perc):

o A résztvevok korben lilnek.

o Bemutatkoznak, és megosztanak valamit a kultdrajukrél vagy az otthonukrél. Megosztjak
szarmazasi orszagukat, varosukat vagy régidjukat, 6seik etnikai, vallasi vagy kulturalis 6rokségét,
stb.

o Hangsulyozd a nyitottsagot és az itélkezésmentes hozzaallast. Tudasd a resztvevikkel, hogy a
megosztas nem kotelezd.

2. Reflexio Dixit kartyakkal (15 perc)
. Teritsd szét a Dixit kartyakat az asztalon.
» Utasitasok: ,Valassz egy kartyat, amely tukrozi, mit gondolsz a kulturadrdl, identitasodrdl vagy
hovatartozasodrél. Emlékeztethet az otthonodra, az értékeidre vagy egy torténetre.”
» Minden résztvevd réviden ismerteti a valasztasat.
» Moderatori utasitasok:
o Mit latsz a kartyan, ami kapcsolddik a kulturadhoz?
o Ez a kép egy torténetre, hagyomanyra vagy érzésre emlékeztet?
o Ha a kultira egy szimbolum lenne, hogyan nézne ki szamodra?
. Atmenet: ,A megosztott szimbdlumok és érzések most segithetnek abban, amit hennaval alkotsz majd.”



3. Szimboélumok felfedezése és vazlatkészités (10 perc)

+ Biztosits papirt és filctollakat a résztvevbknek, hogy gyorsan felvazolhassak otleteiket. (Azoknak a
résztvevéknek, akik kevésbé érzik magukat biztosnak abban, hogy kdzvetlenll a hennaval kezdik.)
« Instrukcidk:
o Milyen egyszerii szimbdlum vagy minta képviseli kulturadat?
o Lehet spiral, virag, allat, sz6 vagy absztrakt forma.
4. Henna készités (30 perc)
. Ossz szét henna kupokat, papirtoritket és torlokendoket.
. Arésztvevok a sajat bérikre kenik a hennat, vagy segitenek ebben egymasnak.
« A hattérben dobritmus, vagy halk zene.
« Moderatori utasitasok:
o Milyen térténetet mesél a rajzod?
o Hova szeretnéd helyezni ezt a szimbdlumot a testeden? Miért oda?
o Ne feledd: a miivészetednek nem kell realisztikusnak lennie — ez a személyes szimbolumod.
- Tamogasd a hezitalo résztvevoket egyszerli kezdé formakkal (pontok, vonalak, spiralok).
. Oszténézd az egyiittmiikddést: ,Ha szeretnéd, szdlj valakinek, hogy rajzolja meg a tervedet. igy akar
beszélhettek is egymas kultarajardél.”

5. Megosztas — EI6 Mizeum (15 perc)
.EQy €él6 muzeumot fogunk Iétrehozni. Mindegyikétok a sajat kulturalis mdalkotasaként fogja bemutatni a
hennajat.”
» Minden résztvevd bemutatja a rajzat
. Beszélhetnek réla maguk is, VAGY megkérhetik a csoportot, hogy értelmezzék.
» Moderatori utasitasok:
o Mit latsz? Mit fejezhet ki ez a szimbolum a kultararol vagy az identitasrol?
o Hogyan kapcsolodik ez személyesen hozzad?

6. Zaro reflexié (10 perc)

. Gyiiljetek 6ssze egy kérben.

» Reflexios kerdések:
o Mit fedeztél fel ma magadrol?
o Milyen érzés volt a kulturat mivészetté alakitani a testeden?
o Milepett meg a sajat vagy masok szimbolumaiban?

. Zaro kor: ,Oszd meg egy szdval vagy rovid kifejezéssel, ami Gsszefoglalja, hogyan fejezed be a

workshopot.”

Oktatasi modszerek (vezetési iranyelvek):

» A hennaval valé munka megkezdése el6tt mindenképp csinalj allergiatesztet.

. Batoritsd a résztvevéket, hogy a szimbolumokat személyes vagy kulturalis erzésekhez kossek.

. Mutass be egyszer(i henna mintakat, emlékeztetve a résztvevbket, hogy a tokéletlenség és az
egyediség a mlvészet része.

. Az @él6 muzeum” megosztas soran adj teret minden resztvevének a magyarazathoz.

. Végig biztositsd a tiszteletet — a résztvevéknek aktivan kell figyelniilk egymas megnyilvanulasait, és
értékelnilik kell azokat.

Tanulasi célok
« A kultira mélyebb megértése parbeszéd és szimbolizmus révén
» Gondolatok és érzelmek vizualis kifejezése hennaval
. Kulturalis tudatossag és szocialis kompetencia fejlesztése megosztas reven
+ A kapcsolatok és a csoportkohézié elémozditasa kreativ, tamogato kdrnyezetben



INSTALIACTIOMUVESZET

Téma
A tér, az anyagok és az érzékelés felfedezése installaciokon keresztul.

Cél

A workshopon a résztvevék az installaciomivészetet, mint egy Uj kifejezési format fedezhetik fel.
Megtanuljak, hogyan kapcsolodjanak jobban a kérnyezetukhoz, elmelkedhetnek az anyagok és jelentések
kozotti kapcsolatokon, és felfedezhetik, hogyan alakithatok at a tér és a mindennapi targyak miveészetté.

Célkozonség
. Kor: 16+
« Létszam: 6-16
- Keépességszint: kezdbket szivesen latunk, el6zetes szaktudas nem sziikséges.

Tér
- Kiilteri vagy beltéri tér, ahol szabad a mozgas.
. A szabadban térténé elhelyezés elényos a felfedezés és az anyagok gylijtése szempontjabol.

Anyagok és forrasok
« Kullénb6z6é miivészek installaciéinak képei (inspiracioként).
- Opciondlisan el6készitett ,anyagsarok” (anyagdarabok, karton, zsineg, tvegek, drot stb.) arra az esetre,
ha a kiiltéri kérnyezet korlatozott.
. Papir/csipeszes irétablak és tollak jegyzeteléshez a tervezés soran.
. Opcionalis az elkészitéshez: ragasztészalag, td, ragaszto, festék, papir, filctollak stb.

A wﬂ-!*é;ﬁtfl/ fe&fw&ue (120-180 perc)

1. 1épés — Udvozlés és test-tér bemelegités (10 perc)
. A vezeté roviden bemutatja a workshopot: ,Ma az installaciomiivészetet fogjuk felfedezni — a
mivészetet, amely nemcsak targy, hanem élmény is. Atalakitia a teret, és arra hiv minket, hogy
erezzlunk, kepzeljunk el és kérdezzlunk.”

Jégtoro:

» ,3zanj néhany percet arra, hogy korbejard a teret, mintha egy galéria lenne, mintha minden egy
mualkotés, egy installacid lenne. Mi lehet az tzenet? ,Nézd a koszos cipdket, a falon Iév6 sik tereket,
vagy magukat az embereket, ahogy 6k az installacid részei. Te magad is szoborra valhatsz, az
installacio reszéve.”

. Megosztas korben: Minden résztvevd bemutatkozik és megosztja a kovetkezdket:

o Altalanos miivészeti tapasztalataik (ha vannak ilyenek).
o Els6 benyomas az installaciémivészetrdl, amikor meghalljak a kifejezést.

2. lépés — Bevezetés az installaciomiivészetbe (15 perc)
» A foglalkozasvezetd 3-4 kulonb6zd mivész installaciojat mutatja be.
. Minden kép utan tegyél fel reflexiv kérdéseket:
o ,Mit latsz? Milyen anyagokat hasznalt a miivész?”
o ,Milyen érzéseket kelt benned ez a darab?”
o ,Milehet a miivész lizenete?”
» Hangsulyozd: installaciomiveszet = anyagok + tér + kdzdnség.



3. Iépés — Anyagok gyiijtése (20-25 perc)

. Parokra vagy triokra oszlanak. Minden csoport kap egy rovid listat a begylijtendd ,anyagokrol”:
o Valami természetes
o Valami kénnyt
o Valami régi
o Valami 6sszecsukhatd
o Valami furcsa/érdekes

. Arésztvevok felfedezik a teret (klltéren vagy beltéren), hogy anyagokat gydjtsenek.

. Ujra egyiitt: minden csoport megosztja a talalt targyakat a kérrel. ,Miért valasztottatok ezeket a

targyakat?”

Moderatori utasitasok:
. ,Ne gondolkodj tul sokat — ha egy targy megragadja a figyelmedet, vedd el.”
. ,Ugy tekints a mindennapi dolgokra, mintha most latnad éket elészor.”
(Valaszthaté: Ha a kérnyezet korlatozott, a foglalkozasvezeté egy doboz kiilonféle targyat biztosit.)

4. lépés — Installaciok létrehozasa (30-120 perc a rendelkezésre all6é id6tél és a
céltol figgden)
Installacio létrehozasa
. Minden par/trié kivalaszt legalabb 3 targyat, és kivalaszt egy helyet a térben, ahova felallitia az
installaciojat.
» Emlékeztesd Sket: maga a tér is a miialkotas része.

Moderatori utasitasok:
. ,Hogyan valtoztatja meg a targyad a tér jelentését?”
. ,Adj magadnak id6t a tér medfigyelésére.”
. Kisérletezz, és igazitsd. Nincsenek kévetkezmények, nincs kotelezé lizenet vagy forma.”
. ,Engedd, hogy elvessz a folyamatban”
. ,Hogyan beszéinek egymassal a targyaid? Es a nézével?”
- ,Milyen érzést vagy élményt szeretnél atadni a latogatéknak?”
« A hattérben halk zene szdlhat a koncentracié eldsegitése érdekében.
. A csoportvezeté korbejar, felméri a helyzetet és segiti a csoportok elkotelezettségeét.

5. lépés — Prezentacio és csendes séta (25-30 perc)
. Csendes kor: A teljes csoport lassan, sz6 nélkiil végigsétal az dsszes installacion, latogatéként élve
meg azokat.
« Megosztasi kor:
. A résztvevk megosztjak benyomasaikat:
o ,Mit vettél észre?”
o ,Milyen érzéseket valtott ki?”
Minden csoport ismerteti a munkajat.
o Moderatori utasitasok:
« ,Mit akartal kifejezni?”
= Milyen szerepet jatszott a tér az alkotasodban?”
= ,Hogyan miik6dott egyltt a csoportotok?”



6. lépés — Zaro reflexio (10 perc)
. A csoport ismét kort alkot.
beszamol az élményérdl.
. A facilitator igy 6sszegzi: ,Az installaciomiiveszet arra hiv minket, hogy masképp lassuk a teret, jatsszunk az
anyagokkal, és figyeljlink a sajat érzékelésinkre.”

Lebonyolitasi iranyelvek

« Megfelel6 légkor: Hasznalj nyugodt, befogado energiat; batoritsd a felfedezest itélkezés nélkil.

- Modellnyitottsag: Ha a résztvevék habozik, mutasd meg a sajat jatékos interakcididdal az anyagokkal.

« Az egyenl6ség Oszténzése: Hangsulyozd, hogy nincs ,helyes’ vagy ,helytelen” — minden targynak es
asszociacionak értéke van.

. Egyensulyozz a struktira és a szabadsag kozott: Adj kérdéseket, de hagyj teret az értelmezésnek.

. Tamogasd a reflexiét: Hasznalj nyitott kérdéseket (,Mit vettél észre? Mi lepett meg?”) a ravezetd kérdések
helyett.

Tanulasi célok
. Az installaciémivészet felfedezése, mint a kreativ kifejezés egyik formaja.
. Ujfajta tudatossaggal érzékelni a mindennapi anyagokat és tereket.
. A csapatmunka és a kdzos alkotas gyakorlasa.
. Areflexié és a személyes értelmezés képességének fejlesztése.

ComAS-KA2-TC, J;'s:rnrs:‘r'g. 2024



A BELSO MASZEK_

Tema
Identitas - Onkifejezés - Sebezhetbség - Hitelesseg

Cél
Felfedezni az identitas rétegeit — azokat a részeket, amelyeket megmutatunk a vildgnak, és azokat,
amelyeket magunkban tartunk —, és mindkettét vizualisan kifejezni maszkkészitéssel.

Célkozonség
. Fiatalok és felnéttek (16+)
. Csoportlétszam: 8-20 résztvevo

Helyigény
. Beltéri vagy kiltéri tér maszkkészité asztalokkal
. Elegendé hely a csoportos kérokhéz és a mozgashoz

Anyagok és forrasok
. Sima fehér maszkok (papirmasé vagy karton alap) VAGY vastagabb papirtanyérok
. Akrilfestékek, ecsetek, szivacsok
« Szines filctollak, zsirkrétak, pasztellkrétak
. Tollak, szovetek, zsineg, gyongyok, természetes targyak
. Ragasztd, oll6, ragasztészalag
« Tukor (opcionalis, a tlikr6z6déshez)

« Hangszéro zenéhez
A workshop felépitése (90 pere)

1. Megérkezés (10 perc)
. A foglalkozasvezetd dvozli a csoportot és elmagyardzza a témat: a maszkok, mint az identitas
szimbolumai.
. Révid bevezetd gyakorlat: csukott szemek, mély légzés — képzeld el, hogy felveszel egy lathatatlan
L,maszkot”, amit a mindennapi életben viselsz.
« Prompt: ,Amikor iskolaba, munkaba vagy tarsasagi helyzetbe mész, milyen maszkot viselsz? Boldog,
erds, csendes, elfoglalt, vicces vagy valami mast?”

2. Rajzol6 bemelegités (10 perc)
« Minden résztvevé kap egy papirlapot.
. Feladat: gyorsan vazolj fel egy ,mindennapi maszkot” — elvont vagy sz6 szerinti formaban.
. Parokban megosztas: ,Milyen maszkot viseltek gyakran a mindennapi életben?”

3. Maszkkészités: Kiilsé vs. belsé én (40 perc)

. A résztvevék két oldalon diszitik a maszkjaikat:

o Kiils6 rész: hogyan lat téged a vilag (a ,kulsé maszkod”).
o Belsé rész: amit érzel, gondolsz vagy elrejtesz magadban.

. Osztonozd a szinek, texturak, szimbolumok és absztrakt formak hasznalatat.
Moderatori utasitasok:

. ,Milyen érzelmeket vagy tulajdonsagokat mutatsz ki kénnyen?”

. ,Mit szoktél eltitkolni, még a kdzeli emberek elél is?”

. ,Mely szinek fejezik ki a ,kiils6” énedet? Melyikek érzédnek inkabb a ,bels¢” énednek?”

. ,Ha szavak vagy szimbolumok segitenek, azokat is add hozza.”
Zene sz6l a flow tdmogatasara (instrumentalis, nyugtato).

4. A maszk megszemélyesitése (15 perc)

. Miutan elkésziltek a maszkok, a résztvevék megprobaljak felvenni azokat.

. Osztonozd 6ket gyenged mozgasra vagy rovid improvizaciora: sétalj, nyajtozkodj, vagy pézolj maszkkal.

. Kérd meg az embereket, hogy sétaljanak kérbe, és nézzék meg alaposan a csoport altal viselt
maszkokat.

. Reflexids kérdések mozgas kdzben:

o ,Milyen érzés ezt viselni?”
o ,Erésebbnek, sebezhetébbnek, jatékosabbnak érzed magad?”

» Opcionalis: a parok maszkot viselve tukrozik egymas mozdulatait.

» Opcionalis: Kérd meg a résztveviket, hogy forditsak meg a maszkjaikat, és mutassak meg a maszkok
belsejét kifelé. Hangsulyozd, hogy ez 6nkéntes. ,Ha készen allsz, megfordithatod a maszkodat. Figyeld
meg, hogyan valtoznak az érzelmek és az energia a teremben. Sétalj korbe, és nézd meg masok
maszkjait.”



5. Megosztas és reflexio (15 perc)
. Ha szlikségesnek gondolod, kérd meg az embereket, hogy parokban vagy csoportokban osszak meg a
gondolataikat.
« Csoportkor maszkokkal.
. A megosztas dnkéntes — a résztvevék megmutathatjdk a maszkjukat és megoszthatnak néhany szét,
vagy csak csendben tarthatjak.
Reflexios kérdések:
.+ ,Milepett meg a maszk keszitése kdzben?”
. ,Melyik oldalt volt kénnyebb kifejezni — a killsét vagy a belsét?”
. ,Milyen érzés volt viselni az alkotasodat?”, ,Milyen érzés volt megmutatni a maszkod belsejét vagy
kiilsejét?”
. ,Mit tanulsz abbdl, ha mindkét oldalt egydtt latod?”

6. Zaroritualé (5 perc)
« Mindenki maga elé teszi a maszkot.
« A csoport harom mély lélegzetet vesz egylitt.
. Zaro gondolatok: ,A ma készitett maszk emlékeztet6lil szolgal: a kiilsé és a belsé is részed. Mindketté
érvényes, mindketté megérdemli a torédést.”

Lebonyolitasi iranyelvek

. Teremts biztonsagos és itélkezésmentes légkdrt — hangstlyozd, hogy nincs helyes vagy helytelen
maédja a maszkkészitésnek.

. Engedélyezd a résztvevéknek, hogy kilépjenek, ha elontik ket az érzelmek.

« A ,gybnyori milveszet” helyett a szimbolumokat és a szineket kell elényben részesiteni — a folyamat a
kifejezésrdél szol.

« Keriild a résztvevok maszkjainak eértelmezését; hagyd, hogy elmagyarazzak, vagy tartsd Oket
négyszemkozt.

Tanulasi célok
. Abelsé és kiilsé identitas nagyobb tudatossaganak fejlesztése.
- Az érzelmek szimbolikus kifejezésének gyakorlasa miiveszeten keresztiil.
» A sebezhetdség és az autentikussag felfedezése biztonsagos, tamogato csoportkornyezetben.
« Kreativ jaték (maszk + mozgas) hasznalata dnreflexiora és a személyiség erdsitésére

ComAS-KA2-TC, Hungary. Térokmezo,

2024



ERZEK-KOKJIEL

Téma:
Onismeret, kommunikacio, érzékszervek aktivalasa, bizalmi kapcsolatok, tudatossag

Cél:

A workshop célja a bizalom és az empatia erésitése, valamint a kommunikacios készségek fejlesztése. Az
érzékszervi tapasztalatok és a bekététt szemmel végzett partnervezetés segiti a nonverbalis kommunikacio
gyakorlasat, a bizalmi kapcsolatok elmélyitését és a tudatos jelenlét megélését.

Célkozonség:
. Fiatalok és felnéttek (16 éven felllieknek ajanlott, de 6 éven fellili gyermekek szamara is alkalmas
bizonyos médositasokkal)
« Nincs sziikség meghatarozott képzettségi szintre
+ A workshop 8-20 résztvevével miikddik leginkabb
. Fontos, hogy a csoport létszama paros legyen!

Tér:
. Kultéri, fives terllet, esetleg nagyobb beltéri csarnok
. Csendes kornyezet (kerlljlik a nagy hattérzaijt)
. Ot-hat nagyméret(i asztal és padiéfeliilet az érzékszervi Gtvonal szaméra
« Kozeli vizforras (tisztitashoz és higiéniahoz)

Eszkozok:

Altalanos:
Szemkotok (résztvevonként egy), kotél vagy szalag az érzékszervi utvonal jelolésére, torolkozok és vodros
viz a takaritashoz, papirtoriok.

Erzékszervi Gtvonal:
Homok, fli, papir, rizs, csicseriborsg, liszt, torolkdz6k, meleg és hideg vizes kadak; elrendezés texturanként
kb. egy méter, kér vagy egyenes utvonalon.

Miivészeti zona:
Asztalok ecsetekkel, festékekkel, vizzel toltott poharakkal és papirral/kartonnal, torélkézok vagy kotények.

Koktélzéna (3 asztal):

1. asztal — Ures poharak, alapitalok, kancsok (a vezeté segithet a toltésben);

2. asztal — gyimolcsok, fliszerek, szészok;

3. asztal — shaker, jég, tejszinhab, szivoszalak, diszek; el6készités: minden alapanyag el6re felvagva, sekély
talakban, kostoldkanalakkal.



A foglablozds menete (45-60 perc)

1. A résztvevok udvozlése és eligazitasa (5 perc)
El6készites:
. A facilitator megkéri a résztvevoket, hogy rendezédjenek parokba.
. Erdeklédj az allergiakrol!
. Az egyik résztvevének bekotjik a szemét, a masik vezet6 lesz — késébb csere.
Lehetséges megjegyzések:
- ,A cél az, hogy lassuljunk le, figyeljik meg az érzékeinket, és bizzunk a partneriinkben.”
. Idegenvezetbk, a ti szerepetek a biztonsagos tamogatas — nem a tulzott vezetés.”
. ,Ne siessetek, csak lassan, nyugodtan!”

2. Erzékszervi Gtvonal (10 perc)
El6készités:
« Hat-nyolc szakaszbdl allé6 ésvény. (Fd, papir, homok, rizs, csicseriborso, liszt, hideg viz, meleg
torélkozo.)
. A biztonsag érdekében kotél vagy ragasztészalag jeldli az atvonal széleit
Utasitas:
« A bekotott szem( ember mezitlab 1ép az dsvényre.
. A résztveviket a vallon vagy a konyoknél tartva kell segiteni.
Lehetséges megjegyzések:
. ,Figyeld meg, hogy minden lépés masképp érzbdik.”
. ,Lélegezz folyamatosan — csak érezd, mi van a labad alatt.”

3. Miivészeti zona (10 perc)
El6készités:
. Festdallomas ecsetekkel, papirral, poharakkal vizzel, festékekkel.
. Ugyelj arra, hogy az ecsetek kdzel legyenek a résztvevékhoz.
Lebonyolitas:
« A bekotott szemii személyt egy székhez vezetjlik, majd a vezetd ecsetet és papirt ad a kezébe. Ezt
kdvetéen a résztvevét a szabad alkotasra 6sztonoézzuk.
Lehetséges megjegyzések:
. ,Nincs helyes vagy helytelen — csak hagyd, hogy mozogjon a kezed.”
. ,Hasznald az ecsetet, az ujjaidat, vagy ezeket egy!itt.”

4. Koktélkészités (20 perc)

A facilitatornak a folytatas elétt el kell magyaraznia a kévetkez6 szabalyt: innentél kezdve a vezet6k teljesen
csendben maradnak — csak gesztusokkal vagy érintéssel kommunikalhatnak.

El6keészités:

. 1. asztal: italok, kis poharak (az alapitalok egyenkénti kostolasahoz), kancsok a keveréshez.

. 2. asztal: gyimdlcsok/fliszerek/édesség, lapos talak és kis késtolokanalak.

. 3. asztal: jég, shaker, tejszinhab, méz stb., szivoszalak, esernydk.

Utasitas:

« A bekétott szemii résztvevék italokat kostolnak. Kézjelzésekkel mutatjak, hogy mit szeretnek, és a
kedvelt alapitalokbdl elkészitik a koktéljukat. A bekotott szeml személy rendezi, a vezetd tamogatja az
alkotast.

. Gyilimolcsokkel/fliszerekkel ismétlodik. A bekotott szemii személy vakon megkéstol mindent, és
hozzaadatja a koktélhoz azokat az 6sszetevéket, amelyeket kedvel.

- A vezetd shakerben 6sszekeveri a hozzavalokat és disziti a koktélt.

Lehetséges megjegyzések:

. ,A vezetbk csupan testgesztusokat hasznalnak a kommunikaciohoz.”

. ,Ha neked van bekétve a szemed, bizz a kezedben és az izlel6bimboidban.”

+ ,Ha bizonytalan vagy, allj meg egy pillanatra, és kostolj ujra.”



5. Az 6svény lezarasa (5 perc)
El6készités
. Kis kadak jeges vizzel, meleg vizzel és torolkoézokkel.
Ezt kovetben:
. A bekétott szemd résztvevd belép a vizbe, majd torolkdozével megszaritja a labat.
» Ekkor mar eltavolithatja el a szemkotét.
. Johet a koktélozas!
Lehetséges megjegyzések:
. ,Ez az ital teljes mértékben a tiéd — hogy izlik?”
. ,Mia meglepé az izekben?”
Szerepkorvaltas
- A parok szerepet cserélnek

6. Tiikorkép
El6készités:
- Egy nyugodt sarok vagy tér a beszélgetéshez.
Lehetséges megjegyzések:
+ ,Milyen érzés volt bekététt szemmel masra bizni Gnmagad?”
. ,Melyik érzékszerved tiint a leger6sebbnek?”
. ,Mi volt a legviccesebb, és mi volt a legnehezebb szamodra a workshop soran?”

Lebonyolitasi iranyelvek:
. Elétte: Gondosan készitsd el6 az allomasokat; biztositsd, hogy a tér biztonsagos, tiszta és jol szervezett
legyen, és végezz allergénellendrzést.
. Alatta: Mutass példat a vezetési technikakra, folyamatosan figyeld a csoportokat a biztonsag
érdekében, és hasznalj nyugtaté, tdmogaté hangnemet.
. Utana: Nyilt kérdésekkel vezesd a reflexiét, de soha ne kényszeritsd a résztvevéket a megosztasra.
. Stilus: Oszténdzd a tudatossagot és a jelenlétet — lassits le, Iélegezz, figyelj”.

Tanulasi célok:
. Arésztvevok tudatosabba valnak a vak és gyengénlaté emberek mindennapi kihivasaival kapcsolatban.
. A résztvevok fejlesztik bizalmukat és nonverbalis kommunikacios készségeiket paros és csoportos
gyakarlatokon keresztul.
. A résztvevok fokozzak érzékszervi tudatossagukat, killonos tekintettel a tapintasra, szaglasra, izlelésre
és hallasra.
« Arésztvevok gyakoroljak a tudatos jelenlétet és a figyelem iranyitasat a jelen pillanatban.

ComAS-KAz-TC, Rominia, Temesvir, 2024



A JOKELETLEN REMEKMU

Téma:
Egylttmdkédés, kreativitas, elfogadas

Ceél:
A csapatmunka fejlesztése és a tokéletlenség elfogadasa egy kozésen létrehozott mialkotason keresztul.

Célkozonség:
. Korcsoport: 14-30 év
» Minden képzettségi szint lidvozlendd
. Csoportlétszam: Rugalmas (10-25 résztvevd, csapatokra osztva)

Tér:
. Szinte barhol, ahol elég tagas hozza

Eszkozok:
« Nagy papirlap, vaszon vagy szovet
. Festékek, ecsetek, szivacsok és egyéb festbeszkdzok
. Csészékl/livegek vizhez
. Elvalasztok (kendék, karton vagy panelek) a részek elrejtéséhez
. Asztalteritdk, kdtények vagy kesztylk (a rendetlenség kezelésére)

Afg%@ menete (90}721*0)

1. Udvozlés és bevezetés (15 perc)

. Gylijtsd Ossze a résztvevoket, és mutasd be a workshopot: ,Ma egy festményt alkotunk meg kézdsen
— de egy csavarral. Minden csoport csak a festmény egy reszét lathatja. A végén feltarjuk a teljes
kepet, és lnnepeljiik a tokéletlenség es az egylittmiikodes szepseget.”

. Jégtord otlet: Egylittmiikéd6 Doodle-lanc

o Minden résztvevé rajzol egy egyszer( firka-rajzot egy kis papirra, majd atadja a mellette ll6ének,
aki kiegésziti a milvet. Néhany kor utan a részivevék megosztjak a vicces, de tokéletlen
eredményeket.

o Atmenet: ,Latod, hogy valami tékéletlen is lehet kreativ és szdrakoztalé? Pontosan ezt fogjuk
csinalni sokkal nagyobb léptékben.”

2. Magyarazat és csapatfeladatok (10 perc)

. Oszd a résztvevoket kis csapatokra (csapatonként 2-4 fére).

. Szabalyok:
e Minden csapat szamara kijeloljik az adott vaszon- vagy papirszakaszt - ezeket el6zetesen

elvalasztjuk egymastal.

o (Opcionalis: ezt akar ugy is megtehetjik, hogy a csapatok nem latjak a masik mivet.)
o Barmit festhetnek, amit a téma ihletett (pl. k6zdsség, természet, szabadsag, sokszinlség).

» Megjegyzés: ,Ne aggddjatok a tokéletesség miatt. A cél csupan az, hogy egyditt alkossunk.”

3. Miivészeti alkotas (45 perc)
. A csapatok megfestik a sajat résziiket
. Moderator szerepe az 0sztdnzes: ,Hasznaljatok szabadon a szineket, formakat és mintakat!
Engedjétek szabadjara a fantaziatokat!”
Opcionalis:
» A csapatok dsszetételén olykor akar valtoztathatunk is.



4. A feltaras és az elmélkedés (20 perc)
. Torténjen meg a teljes mi leleplezése!
- Adjunk id6t a résztvevoknek a mialkotasok megfigyelésére és befogadasara.
. A reflexio elésegitése a kdvetkezéképpen torténhet:
o “Hogyan néz ki az egész darab a te részedhez képest?”
o “Milep meg a kapcsolatokban?”
o “Mit tanit ez nekiink a tékéletlenségrél és a csapatmunkarol?”
. Hangsulyozd: ,A remekmii nem a tékeletes vonalakban vagy a megtervezelt eredményekben rejlik,
hanem abban, amit egylitt alkottunk anélkdil, hogy ismertiik volna a teljes képet.”

5. Zarokor (10 perc)
. Alkossatok kort a résztvevokkel!
« Zard gondolatok:
o Mi tetszett a résztvevoknek a legjobban?
o Mit tanultak a csapatmunkarol?
o Lehet-e a tokéletlenség néha erésebb a tokéletességnél?
« Végll: mindenki megoszt egy szét az élményérdl.

Lebonyolitasi iranyelvek:

. A tevékenység megkezdése el6tt magyarazd el a ,tokéletlenség” fogalmat mint kreativ értéket,
hangsulyozva, hogy az eltérések, hibak és varatlan elemek gazdagitjak az alkotasi folyamatot.

. Oszd fel a nagy vasznat rejtett részekre Ugy, hogy minden csapat csak az egész egy szeletéhez férjen
hozza, ezzel er@sitve a bizalmat és az egylttmiikodésbél fakadé bizonytalansag elfogadasat.

. Tartsd fenn a pozitiv, tamogaté légkort, és folyamatosan biztositsd a résztvevoket arrédl, hogy a
kllonbségek és eltérések az alkotas természetes és értékes részei.

+ lzgalommal és tudatos keretezéssel vezesd a ,nagy leleplezést’, és 0szton6zd a kollektiv muialkotas
kdzos meglinneplését, mint a csoportmunka eredményét.

» Hasznalj iranyitd, reflektiv kérdéseket annak érdekében, hogy segitsd a résztvevéket az egyutimiikddés,
a meglepetés és a tokéletlenség élményének tudatositasaban és feldolgozasaban.

Tanulasi célok

. A résztvevok fejlesztik csapatmunkara és kreativ egyiittmiikodésre vonatkozd készségeiket kdzos
alkotasi folyamatokon keresztul.

- A résztvevék gyakoroljak a rugalmassagot, valamint a bizonytalansag és a tokéletlenség elfogadasat a
kreativ munka soran.

« A résztvevok erdsitik kommunikacidos készségeiket és turelmiket csoportos helyzetekben és kdzds
dontéshozatal soran.

. A résztvevk megtapasztaljak a k6zdsséghez tartozas élményét és a kollektiv alkotasbdl fakadé k6zds
siker érzéseét.

ComAS-KA2-TC, Spanyolorszag,

2025



ENGEDD KL A BENNED ELO BOHOCOJ

Téma:
Bohdcsag, drama, szindarab, spontaneitas

Cel:

A résztvevok bohdctechnikak kiprébalasan keresztiil fedezhetik fel spontaneitasukat és sebezhetdségliket.
Elvezni fogjak a jaték orémét, abszurd térténetek kitalalasat és a torténtek eltulzasat — mikdzben
megtanulnak nevetni a sajat hibaikon és felismerni 6nmagukat a tokéletienségeikben.

Célkozonség:
. Kor: 16+
« Létszam: 6-20 résztvevd

Tér:
. Kultéri vagy beltéri tér, ahol a résztvevik szabadon és kényelmesen mozoghatnak.

Eszkozok:
. Piros bohécorrok (vagy ujjfesték az orrok festéséhez)
» Opcionalis: egyszer( kellékek (salak, sapkak, székek, véletlenszer(i mindennapi targyak)

Afgj&%}@}s menete (90]1.21*0)

1. Baratsagos és befogado légkor megteremtése (10 perc)
. Alkossatok kort, majd mutassatok be a résztvevék szamara a foglalkozast: ,Fel fogjuk fedezni a belsé
bohdcunkat — 6nmagunk jatekos, sebezhetd, buta reszet, amely mentes az itelkezestdl.”
a) A dicsdség pillanata
« Minden résztvevd belép a kérbe, kimondja a nevét, és végrehaijt egy apré mozdulatot (kaparas, integet,
tisszentés). (A nevek kihagyhatdak, ha minden résztvevé ismeri mar egymast.)
. A csoport gy tapsol, mintha ez lett volna a leglenylig6zébb dolog, amit valaha lattak.
Felhivas: ,A tetted lehet olyan aprésag is, mint egy cipdjavitas — de mi ugy fogjuk megiinnepelni, mint az
olimpiai aranyat!”, vagy:
b) Légzés és nevetés
. A csoport mélyeket lélegzik, egyltt. Minden kilégzéskor nevetnek: ,ha-ha-ha”, ,ho-ho-ho”, ,hi-hi-hi”.
. Fokozd a nevetést, amig ragalyossa nem valik.
Moderatori utasitas:
. ,lulozzuk el a nevetést! Tegylik nevetségessé! Hogy hangzik egy ,kiralyi nevetés”? Mi a helyzet egy
sunyi nevetéssel?”

2. Energizer (15 perc)
a) Vicces hangok
. A résztvevik a foglalkozasvezetd jelzésére hangokat adnak ki: csép6gd csap, nyikorgd ajto, robband
lufi, régi autémotor, forrasban lévé vizforral®.
b) Razkédas és elengedés
. Kezdd el razogatni a térdeidet, majd a csipGidet, majd a valladat, majd az egész testedet, mikdzben
barmilyen hangot kiadhatsz, melyet épp érzel. ,Légy mosogép! Centrifugalj, razd, zérog)!”
c) Vicces séta
. Sétdlj a labfejed szélein bellil/kiviil, hatrafelé, mint a robotok, lassitott felvételben.
. ,Képzeld el, hogy hol ragacsos mézen sétalsz... hol forro parazson... hol jégen!”
. Parokban: ,sétaljatok el viccesen a szupermarketbe vagy a diszkéba”.
d) Tengelymozgas
» Testrészek altal vezérelt mozgas: homlok, orr, all, mellkas, csipd, térd, labfej.
,Engedd, hogy a mellkasod vezessen at a szoban — melyik szereplé kel életre?”
. Végezzétek el a kdvetkez6 szavakkal: ,A kutyatok huz titeket — csivavatok vagy dan dogotok van?”



3. Bohécca valas (20 perc)
a) Tikrozott érzelmek (parokban)
+ Fess bohécorrokat.
. Az egyik fél eltulzott érzelmeket mutat (boldogsag, szomorlsag, dih, ijedtség, undor, zavartsag). A
partner tikrozi a helyzetet. Csere.
Feladat: ,Alakitsd az érzelmet olyan naggya, hogy egy masik bolygordl is lathassuk!”

b) Képzeletbeli targyak (parokban vagy kis csoportokban)
. Lathatatlan targyat adunk a tarsunknak, aki eldénti, mi az, és felhasznalja: Iufi, forré krumpli, kigyo,
baba, k&, pizza, telefon. A partnernek (j jelentést kell adnia nekik, majd csere kdvetkezik.
Feladat: ,Képzeld el, hogy a lufid féluton kigyova valtozik — mi térténik?”

c) Ragoégumi (sz4lo)
. Tegyél ugy, mintha ragégumira lépnél. Prébald meg abszurd modon eljatszani (labrazogatas, ugralas,
cipényalogatas, segitségkérés).
Felhivas: ,A régégumi EL — vigyézz, felmészik a labadra!”

d) Kajakonfliktus (harmasaval)

. Az egyik résztvevnek van egy zacsko chips-e, €s nem hajlandd azt megosztani a tarsaival. A tobbiek
ennek ellenére kétségbeesetten probalnak szerezni beldle, de nem sikerdl. Tulozzak el a kapzsisagot, a
féltékenységet és a kétségbeesést.

Feladat: ,A chips az utols¢ étel a Féldén — mennyire lehetsz kétségbeesett?”

4. Opcionalis energizal6 (5 perc)
Bohacfelvonulas:

. Kapcsolj be vicces zenét. Mindenki kérbevonul, és bemutatja a ,bohdcjarasat’. Mindenki kitalal egy
mozgasmodot (santikal, menetel, ugral, lopakod). Feladat: ,Lemasolhatod masok bohoécjarasat,
inspirédlodhatsz télik, vagy makacsul folytathatod a sajat jarasodat.”

Moderatori utasitasok:

. ,Sétélj FURAN — minél furcsébb, annél jobb.”

. ,Képzeld el, hogy bohdccipbben sétalsz at egy pocsolyan.”

- ,Most te vagy Parizs legelegansabb bohoca!”

5. Tehetségkutaté szereposztas (20 perc)

. A résztvevik egyenként lépnek elére, mintha meghallgatasra késziiinének. Be kell mutatniuk a
Jehetségliket”, de a tehetség valami abszurd médon egyszerli dolog (pl. cip6fiizé kétése, vizivas,
integetés, Tarzanhoz hasonléan kiabalas).

. Szabdly: amikor masok nevetnek, a bohécnak le kell dermednie — majd amint a nevetés elhalkul,
folytatnia kell a tevekenysegét.

« Ha marad idéd és energiad, akkor csinalhatsz egy masodik kért is.

Példak a ,tehetségekre”:

. Lathatatlan spagettit enni. Egy labon allni. Képzeletbeli narancsokkal zsonglérkédni. Egyetlen hang

dramai éneklése.

Moderatori utasitasok:

- ,A bohdcok a legkisebb cselekedetet is NAGYRA nagyra értékelik — igyal vizet, mintha életed
legnagyobb eléadasa lenne!”

. Feszlilj le, amikor nevetnek — hagyd, hogy oriiljenek neked.”

. ,Blszkén vallj kudarcot — a hibaid aranyat érnek. Fokozd a kudarcof még jobban — a bohocok
nagyszertien vallanak kudarcot!”

. ,Hasznald az egész tested: arcod, kezeid, labaid, s6t még a hasad is!”

. ,Ne aggddj az értelmes viselkedés miatt — a butasag a bohdc legjobb baratja.”

. ,A tehetséged lehet a legkisebb, legbutabb dolog is — vakarni a fejed, asitani, teatralisan tlisszégni.”

. ,Ne feledd, a bohdc kihivasa az, hogy valami egyszertit epikussa tegydink!”



6. EImélkedési kor (10 perc)

« Gyliljetek 6ssze a résztvevokkel egy kérben.
. Batoritsd 6ket a megosztasra!
Iranyado kérdések:
+ ,Milyen érzés volt tulozni? Milyen érzés volt jatszani?”
. ,Mi tértént, amikor az emberek kinevettek — mit éreztél?”
« ,Milepett meg a bohécodban?”

Lebonyolitasi iranyelvek
- Normalizald a “butasagot” és a “kudarcot” kincsként.
- Legyél példa: elészor te magad mutasd be a tulzé mozdulatokat, hangokat és érzelmeket.
« Energiagazdalkodas: tapsolj, hasznalj zenét és humort a csoport energikusabba tételéhez.
. Emlékeztesd a résztveviket a kdvetkezdkre: ,tegyél ra egy lapattal! Nyomd még jobban!”
. Egyensulyozd ki a szerepeket: valtsd az egyéni, paros, tridés és csoportos tevékenységeket.
. Enyhitsd a kellemetlenséget: ismerje el a félénkséget — batoritsa a kicsiben valé probalkozast, mieldtt
nagyot fogna.
. Tartsd tiszteletben a hatarokat: a részvétel 6nkéntes, a nevetés soha ne tlinjon gunyosnak.
. Unnepeld meg a hibékat: er6sitsd meg, hogy a bohécok a “hibakat’ komédiava alakitjak.

Tanulasi célok

. A résztvevék képesek lesznek tudatosan kapcsolédni belsé gyermekilkh6z a jaték és a nevetés
eszkozein keresztlil.

.« A résztvevik fejlesztik dnelfogadasukat és sebezhetfségiik felvallalasat azaltal, hogy kreativ médon
dolgoznak sajat tokéletlenségeikkel.

« A résztvevok erésitik Onbizalmukat és csoporton bellili kapcsolédasi készségeiket improvizacios
gyakorlatokon keresztiil.

. A résztvevék megtanuljadk a hibakat és varatlan helyzeteket kreativ lehetéségekként értelmezni és
felhasznalni.

ComAS-KA2-TC, Romdnia, Temesvdr, 2024



BABOK ES BOJOK_

Téma:
Improvizacid. babkészités, mesemondas

Ceél:

A kreativitds, az egylttmiikodés és az Onkifejezés elsegitése babkészités és improvizacio révén. A
workshop segit a résztvevéknek a térténetmesélési és improvizacios készségek fejlesztésében, az
Onbizalom nodvelésében, a kommunikacié javitasaban és a kdzbsségi kotelékek erdsitésében. Emellett
Oszténzi az Onvizsgalatot, a reflexiot és a személyes fejlédést.

Célkozonség:
. Kor: 16+
« Csoportlétszam: 8-30 résztvevo

Tér:
. Elegendé hely a résztveviknek ahhoz, hogy kérbe (iljenek, majd késébb egy asztal kértl ,szinpadon”
Iéphessenek fel.
. Beltérben vagy kiltéren is elvégezheto.

Eszkozok:
. Kartonlapok
. Oll6, zsirkrétak, filctollak, ragasztdszalag, ragaszto
« Hurkapalcikak (a babokhoz)
- Asztal (szinpadként hasznalhato)
» Hangszoéro (energizalé zenéhez)

Af(z? tf.smen,ete,(90—120fwro)
1. Udvézlés (5 perc)
. Kérd meg a résztveviket, hogy Uljenek korbe.
. Roviden mutasd be magad és a mihelyt: ,Ma babokat fogunk késziteni, életre keltjiik 6ket, majd révid
babszinhazi eléadasokat fogunk alkotni. A mihely kériilbellil 90-120 percig tart.”
. Emlitsd meg, hogy a tevékenység a kreativitasrol és a szérakozasrol szél, nem csupan a muveszi
készségekrol.

2. Bemelegités — Mozgaskor (10 perc)

. Jatssz lenduletes, ritmikus zenét.

. Magyarazd el: ,Egyenként kérbejarjuk a kort. Amikor te kerlilsz a sorra, mutass egy mozdulatot a
ritmusra — barmit, amit szeretnél. A tébbiek majd utanoznak, amig a kovetkez6 ember at nem
kévetkezik.”

» Légy te az elsd, hogy peldat mutass!

. Légy tamogatd, figyelj oda a hangulatra! Ha kis létszamu a csoport, ismételd meg a kort két-harom
alkalommal.

« Végll koszond meg a csoportnak: ,nagyszerii munka! Most, hogy feltéltédtiink, kezdjiink el alkotni.”

3. Babkészités (20 perc)

» Helyezd el az eszkozoket (karton, ollo, filctoll, ragasztoszalag, palcika) az asztalon.

. Add ki az utasitasokat: ,most készilsétek el a babjaitokat! Lehet allat, targy, fantasy karakter — barmi,
ami eszedbe jut. Diszitsd fel az eszkézokkel, majd véglil régzitsd egy palcikara, hogy mozgatni is tudd
majd.”

. Osztondzd a kisérletezést: nincs helyes vagy helytelen médszer.

- Adj meg egy id6emlékeztetét a 15. percnél.



4. Babok bemutatkozasa (15 perc)

Gyliljetek Gssze Ujra egy kdrben, de mar a kész babokkal.
Kérd meg a résztvevbket, hogy egyenként tartsak fel a babjukat, és valaszoljanak a kévetkezé
kérdésekre:

o Mia babod?

o Miért valasztottad?

o Van ennek barmilyen személyes jelentése szamodra?

5. Torténetalkotas kiscsoportokban (20 perc)

Oszd a résztveviket négy—hat fés csoportokra.

Adj utasitasokat: ,Minden csoport talaljon ki egy rovid torténetet, amelyben felhasznaljatok az 6sszes
babotokat. Husz percetek lesz a felkésziilésre. Készithettek extra babokat vagy kellékeket is, ha
szlikségetek van rajuk. Késébb mindenki masnak elbadjatok a térténeteteket.”

Javaslat: a torténetek lehetnek viccesek, komolyak, varazslatosak vagy teljesen véletlenszer(ek.

Jarj korbe a csoportok kozott, érdeklédj a helyzetiikrdl, és segits, ha elakadnak.

A 15. percnél emlékeztesd Gket, hogy kezdjék el a probakat.

6. Babszinhazi el6adas (10-30 perc)

Készits el6 egy ,szinpadot” pl. egy asztal oldalara fektetésével!

Gylijtsd 6ssze a kdzdnséget!

Magyarazd el: ,Most pedig minden csoport elbadja a torténetéf. A babjaitokat kedvetek szerint
hasznalhatjatok — legyetek kreativok!”

Légy hazigazda: mutasd be a csoportokat, tartsd fenn a tamogaté hangulatot, és készond meg nekik a
fellépés utan.

Figyeld az id6t; ha nagy csoportokrél van szo, korlatozd az egyes el6adasok id6tartamat 6t-hét percre.

7. Rogtonzott kozosségi eléadas (opcionalis, 10 perc)

Kérd meg a résztveviket, hogy helyezzék az 6sszes babot a szinpad elé.

Magyarazd el: ,Most egy improvizalt eldadast fogunk eléadni. Harom dnkéntes véletlenszertien kivalaszt
egy babot, és elindit egy jelenetet a szinpadon. A kdézénség soraiban barki barmikor mondhatja, hogy
ALLJ! Amikor ezt teszi, csatlakozhat a darabhoz egy Uj bébbal, vagy lecserélheti az egyik szereplét. A
toérténet folytatédhat, vagy teljesen uj iranyt vehet.”

Kezdj harom onkéntessel.

Oszténdzd a jatékos, spontan térténetmesélést.

Néhany perc mulva tapssal zarjuk a k6zés munkat.

8. Kiscsoportos reflexié (10-15 perc)

Oszd a résztveviket négyfés csoportokra.

. Adj meg iranyit6 kérdéseket (flipcharton vagy dian):

o Hogyan érezted magad a tevékenység alatt?

o Szembestiltél barmilyen nehézséggel?

o Mi volt a kedvenc pillanatod?

o Mit tanultal vagy vittél magaddal ebbél a workshopbol?
Szorgalmazd az egyenld beszedidd biztositasat mindenki szamara.



9. Teljes csoportos reflexié (5 perc)
» Ismét formaljatok kort!
« Minden résztvevé egy szot vagy révid mondatot oszt meg az élményérdl.
. Koszond meg a csoportnak, és zard a beszélgetést a kovetkez6 szavakkal: ,Kdszdnjik a
kreativitasotokat és az energiatokat! Torténeteket alkottatok, felléptetek és improvizaltatok egylitt.
Remélem, hogy ezt a jatékossagot és képzelberdt magatokkal viszitek.”

Lebonyolitasi iranyelvek:

. Mutasd be a kiilénb6zd babkészitési lehetéségeket, és hangsullyozd, hogy az egyszeri, jatékos
megoldasok is teljes mértékben elfogadottak.

. A csoportos torténetmesélés soran figyeld a részvételt, és gondoskodj réla, hogy minden csoporttag
aktivan bekapcsolédjon.

+ Az el6adasok elején t6ltsd be a ,misorvezetd” szerepét: tartsd fenn az energiat, 6sztondzd a tapsot, és
biztositsd az el6adasok kozotti zokkenémentes atmeneteket.

. A reflexi6 tamogatasahoz elészér kisebb csoportos megosztast facilitalj majd vezesd vissza a
gondolatokat a teljes csoportos beszélgetésbe.

Tanulasi célok
A workshop végére a résztvevok:
» Gondolkodj kreativan egyedi babok és torténetek tervezésével.
. Csapatokban dolgozva babjatékokat épitsenek és adjanak el6.
. Fejleszd a kommunikaciés készségeidet, mind verbalis, mind nonverbalis szinten.
. Noveld az dnbizalmadat azzal, hogy tarsaid elétt teljesitesz.
. Gyakorold az improvizaciot spontan eléadasokon keresztiil.
. Alkalmazkodj és oldj meg problémakat az alkotas és a teljesitmény soran.
. Atgondolni a tapasztalatokat, 6nismeretet és kdzosségi megértést épiteni.
. Elvezd a szérakoztato, lebilincsel6 folyamatot, amely pozitiv hozzaallast alakit ki a kreativitashoz.

Tovabbi informaciok
. Tipp a foglalkozasvezet6knek: néhany résztvevé félénknek tlinhet a szereplés miatt. Batoritsd Gket
olyan szerepek elvallaldsara, mint a narrator, a hangeffektusok készitdje vagy a babozo asszisztense.
. Eredmény: A babok megérizheték emlékként, kidllithatok, vagy ujra felhasznalhatok a jovébeli
workshopokon.
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NYTLVANOS TELENLET

Téma:
El6adas, jaték, komfortzona, improvizacio, onreflexié és kreativ iras.

Cél:

A résztvevok felfedezhetik, milyen érzés eléadni egy performanszt, kisérletezhetnek a nyilvanos jelenléttel,
egyéni és kollektiv alkotasokat hozhatnak létre mozgas és iras segitségével. A workshop elésegiti a
spontaneitast, a k6z0sségi kapcsolatokat, a kommunikacids készségeket és a személyes fejlédést azaltal,
hogy segit a résztvevknek kilépni a komfortzonajukbdl.

Célkozonség:
. Korcsoport: 18+
. Létszam: kb. 10 résztvevo (620 6 részére adaptalhatod)
. Készségek: Nincs szlikség elbzetes eléadoi tapasztalatra

Tér:
- Nagy kdltéri tér (utcak, terek, koztertletek) ismeretlen jarokelékkel.
. Egy biztonsagos és csendes hely a kdzelben irashoz és elmélkedéshez

Eszkozok:
. Tollak, papirok
- Ujsagok vagy folydiratok
. lirotablak kiiltéri irashoz

Af@%@g& menete (3 dra)

1. Bevezetés és keretezés (10 perc)
. A facilitator bemutatkozik és elmagyarazza a célokat.
. Kérd meg a résztvevoket, hogy roviden reflektaljanak a kovetkezd kérdésre: ,Mit jelent szamodra az a
sz0, hogy teljesitmény?”
. Magyarazd el a mihelymunka menetét: csapatalakitas, iras, eléadasok, majd reflexio.
Moderatori utasitasok:
. ,A performansz nem csak a szinpadon térténik — barhol megtérténhet, akar itt és most is.”
. ,Nincs helyes vagy helytelen — csak kivancsisag, jaték és jelenlét.”

2. Felkészités (50 perc)

» Menjetek ki a szabadba, és alkossatok befelé vagy kifelé nézé kordket, kilonb6zd nyilvanos helyeken.
.Maradjatok mozdulatlanul, maradjatok tudatosak, figyelietek.” Kés6bb szanj ra egy kis idot, és keress
egy Uj helyszint.

. A résztvevok felfedezik, hogyan valtoztathat meg egy nyilvanos teret az egyszert allo- vagy ulépoz.

Moderatori utasitasok:

« ,Mit (izen a jarokel6knek az, hogy kérben latnak minket”

. ,Probald megvaltoztatni a testtartasodat — légy magas és bliszke, vagy kicsi és visszahtuzodd. Hogyan
véltoztatja meg ez az energiaidat?”

. ,Hogyan véltoztatia meg a csoport jelenléte a teret?”

» Kisérlet: az egyik személy kilép, a masik belép. Figyeld meg, hogyan alakul at a kor.”

- ,Alkossatok uj sorrendet a felséruhazatotok szine alapjan. Figyeljétek meg a kért.”

» Probalj meg valami nevetségesen kinézd dolgot csinalni. “Mozgasd az energiat” a térben
rohangalassal. Figyeld meg, mi térténik.

. Batoritsd a résztvevéket, hogy figyelijék meg, hogyan valtoztatja meg Gket a tér, és hogyan valtoztatjak
meg 6k a teret.

3. Kreativ iras 1 — A tér beszél (20 perc)
. Visszatérés a bazishelyre.
. Kérd meg a résztvevoket, hogy a tér szemszdgeébdl adjanak valaszt a kerdéseidre:
o ,Ha ez a tér beszélni tudna, mit mondana rolunk?”
o ,Milyen érzés volt vendéglil latni a koriinket?”
Moderatori utasitasok:
. ,Irj szabadon — nincs sziikséqg tékéletes nyelvtanra vagy szerkezetre.”
. ,Képzeld el, hogy a térnek érzései, emlékei és hangja van.”

4. Szunet (15 perc)



5. Egyéni felfedezés a nyilvanos térben (20 perc)

» Arésztvevok egyénileg, tudatos figyelemmel jarjak kérbe az adott teret.

- Kérd meg 6ket, hogy figyelijék meg, milyen érzés egyediil cselekedni a csoportkér utan.
Moderatori utasitasok:

. ,Prébalj meg lassabban mozogni a szokasosnal,hogy reagal erre a valtozasra a korlotted [évé vilag?”

. ,Mi térténik, ha megismételsz egy apré mozdulatot, példaul lelilsz, felallsz vagy megfordulsz?”

- ‘Figyeld meg a komfortzonadat, és jatssz azzal, hogy egy kicsit kilépsz beléle. Kezdj valami nagyon
egyszerli mozdulattal — példaul néhany masodpercenként lépj egyet hatra, és ismételd ezt egy ideig.
Amikor mar kényelmesen érzed magad, adj hozza valami vicceset, szokatlant vagy hangsulyosat.
Ismételd a mozdulatot. Lehetsz robot, lehetsz allat. Figyeld meg, mi térténik benned és kériildtted.”

6. Kreativ iras 2 — En és a tér (10 perc)
» A résztvevik 6sszehasonlitjak csoportos és egyéni tapasztalataikat.
. Irasbeli fokusz: ,Mi valtozott meg bennem, mikor egyediil voltam, ahhoz képest, amikor a csoportban?”
. Réjottél valamire a tevékenység soran? Voltak szérakoztato pillanataid vagy nehézsegeid?”

7. Sz6l6- és dudelbadas létrehozasa (40 perc)
. Minden résztvevd egy egyperces elbadast tervez meg, az irdsai és a friss tapasztalatai alapjan, majd az
el6éadasok koévetkeznek, egyenként.
« A szoéléel6adasok utan a résztvevék parokat alkotnak.
« A dudkban a sz6l6ik elemeit kombinaljak egy révid, k6zos darabhoz.
« Opcionalis: a parok bemutatjadk az egyittes eléadasmodjukat.
Moderatori utasitasok:
- .Leégy egyszerti — egy gesztus vagy kifejezés is elég lehet.”
. ,lulzas! Egy apro otletbdl is hatalmas dolog kerekedhet ki, ha elkdtelezed magad mellette.”
. ,Osszevonaskor figyeld meg, hogyan (itkbzhet, vagy éppen olvadhat 6ssze a két el6adas”

8. Megoszto és elmélkedd kor (20 perc)
. Arésztvevok kérben gylilnek 6ssze.
. Lehetséges kérdések a résztveviknek:
o ,Mit fedeztem fel magamrél a mai eléadasom soran?”
o ,Mijelentett kihivast? Mi volt szorakoztat6?”
o ,Milyen érzés volt masokkal egyiitt alkotni, a nyilvanossag szeme lattara?”

Lebonyolitasi iranyelvek
. Biztonsag megteremtése: emlékeztesd a résztvevoket, hogy barmikor alkalmazkodhatnak a
folyamathoz, vagy sziinetet tarthatnak, ha kényelmetlentl érzik magukat.
. Sebezhet6ség modellezése: oszd meg sajat gondolataidat, és vegyél részt aktivan a gyakorlatokban.
» Hangsulyozd, hogy nincs rossz, vagy kudarc, minden probalkozas és dontés értékes kreativ alapanyag.
. A prébalkozas lnneplése: ismerd el és tapsold meg az ertfeszitéseket, fliggetlenil az eredmény
kidolgozottsagatdél vagy ,minéségétdl”.

Tanulasi célok
« A performansz mint téri jelenlét felfedezése: Annak tudatositasa, hogy az el6adémiivészet nem csak
szinpadon létezik, hanem a térben valé tudatos jelenléten alapul.
. Készségfejlesztés: Az improvizacids, kommunikacios és kreativ iraskészség elmélyitése.
. A kbzdsségi dinamika és az egyéni dnkifejezes kdzotti 6sszhang megteremtése és tudatositasa.
. Az Onbizalom és a lelki rugalmassag épitése nyilvanos helyzetekben és szereplések soran.
. Belsé fejlédés: Az dnreflexid, az érzelmi nyitottsag és a személyes névekedés dsztdnzése.
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V4 V' / rd s
CLOATHAS EsiAFEK *
Téma:
Improvizacio, onkifejezés, jatékos eléadasmaod

Ceél:
« A kreativitas és a képzel6ert kifejezése improvizacion keresztiil.
« Lépésrol Iépésre megismerkedni a kiilénb6zé improvizaciés technikakkal.
. Kilénb6z6 szerepekkel és nézépontokkal kisérletezni.
« Az 6nbizalom, a kommunikacio és a csoportkapcsolatok épitése.

Célkozonség:
. Fiatalok és felnéttek (szélesebb korosztaly szamara is adaptalhat).
« 8-30 résztvevd

Tér:
- Elegendé hely a szabad mozgashoz

Eszkozok:
. Kilénb6z6 szerepkorekkel ellatott papirok (szerepkartyak, lasd alabb)
» Egy pad (vagy padként elrendezett székek) a végsé improvizaciéhoz
» Opcionalis: ,Ilgen/Nem” tablak variaciés jatékokhoz

Af@&%@ menete (2 éra)

1. Udvozlés és bemelegités (30 perc)
a) Fesztivalos nevek (10 perc)
. Korbeallunk, majd egyenként bemutatkozunk egymasnak, egy jatékos csavarral: a nevlink utan egy
azonos betlivel kezd6d6, fesztivalhoz kapcsolélé szot is mondunk, egy hozza illé mozdulat.
. Példa: ,Dance — Dorina, tancot utanzé mozdulattal.” ,Music — Marta, gitarozast utanzé mozdulattal.”
»Popcorn — Péter, nassolast utanzé mozdulattal.”
. Minden résztvevd egy gesztussal vagy mozdulattal mondja ki a nevét.
» A csoport kozosen ismétli el a mozdulatokat.

Moderatori utasitas: ,Valasszatok valami innepi, vicces vagy merész dolgot. Hagyjatok, hogy a nevetek egy
karakterré valjon.”

b) Varazsl6—Szorny—Tundér (10 perc)
. Alternativ ké—papir—oll6 jaték, annak a szabalyai szerint.
. Szornyek — nagy, erételjes mozdulatok és morgasok (legyézik a tindeket)
» Varazslok — ,ssssss” varazslo hangok és gesztusok (legyézik a szornyeket)
« Tindék/Mandk — kénnyed mozgas és ,giggli-giggli” kuncogas (legybzik a varazslokat)
. A csapatok egyszerre valasztanak szerepet.
« A vesztes csapat ,hazafut”, a gyéztes csapat lldozi 6ket.
» Moderatori instrukcio:
. ,Ne légy visszafogott — testesitsd meg teljesen a karakteredet! A szérnyek nagyok és ijesztéek, a
varazslok dramai varazslatokat szornak, a tliindék alattomosak és kénnyedek.”

c) Jatsszunk! (10 perc)
. A foglalkozasvezetdé mozgasos utasitasokat ad (pl. ,Ugorjunk!”, ,Tapsoljunk!”, ,Pérogjink!”), amelyeket
a csoport azonnal lemasol.
. |dbvel a résztvevok is atveszik a kezdeményezést, és sajat mozdulatokat javasolnak.
» Moderatori instrukcio: ,A szabaly egyszerti: amikor valaki azt mondja, hogy valtas erre vagy arra, akkor
mindenki atvalt az adott mozdulatba. A cselekvés legyen egyértelmti és jatékos.”



2. Fokusz és kapcsolat (15 perc)
a) Farkasszem-jaték (7 perc)
» A résztvevék parokba allnak, majd egymas szemébe néznek.
. Feladat: talaljanak ki valamit a partnerukrél (pl. ,Azt hiszem, szereted a kutyakat”, ,Azt hiszem, te vagy
a legidésebb testvér”).
. Cseréljetek szerepet! Roviden gondoljatok at: melyik talalgatasok voltak igazak?
« Moderatori feladat: ,Bizz az intuiciédban. Ez a jatékos megfigyelésrél szol, nem a pontossagroél. Figyeld
meg, milyen érzés, amikor kzelrél néznek.”

b) Szamolas tizig (8 perc)
» A csoport hangosan szamol tizig (vagy a csoport létszamaig).
. Egyszerre csak egy személy beszélhet. Ha ketten beszélnek egyszerre, akkor Ujrakezdjlik.
« Variacio: csukott szemek.
. ,Ne siess. Figyelj a csendre, mielbtt megszdlalsz. Elérhetjiik a tizet djrakezdés nélkdil?”

3. Szerepkartyajaték (15 perc)
- Adj minden résztvevinek egy kartyat, egy adott szereppel (példak alabb).
. A szerepeknek egyszeriinek és jatékosnak kell lennitik:
o Egy gyerek, aki elvesztette kedvenc jatékat, és épp keresi
o Egy buszsof6r, aki nem hajlandé megalini senki kedvéért
o Egy turista, aki nem érti a helyi nyelvet
o Egy szigoru tanar, aki elvesztette az iranyitast az osztaly felett
o Egy hiresség prébalt elbujni a rajongdi eldl
o Egy nyomozé, aki mindenkit blindsnek talal
o Egy nagyon lgyetlen pincér egy elegans étteremben
o Egy 6regember, aki eltlilozza az 6sszes torténetét
o Egy fontos megbeszélésrol késé és panikba esé menedzser
o Valaki, aki azt hiszi magardl, hogy lathatatlan — pedig nem az

A jaték menete:
1.Valassz ki minimum harom, maximum 6t résztvevét, akik elkezdenek egy révid improvizalt jelenetet.
2.Minden személy a ra kijelOlt szerepet jatssza.
3.Hagyd a jelenetet egy-két percig lejatszédni.
4. A facilitator tapsol, mire a szinészek megdermednek a helylkon.
5.Egy résztvevé a kézonség soraibdl megkopogtat egy kimerevedett szinészt, elfoglalja a helyét, és
eljatszik egy Uj szerepet.
6.A jelenet pontosan a kimerevitett pillanattol folytatédik, most egy Uj “karaktercsavarral”.
7.Cserelj tdbbszér is.
Moderatori kérdések:
. Lépjetek bele teljesen a szerepetekbe — hogyan mozog, beszél vagy reagal ez a karakter?”
. ,Tulzas! Az improvizacio a nagy dontésekben viragzik — a hangosabbakban, a dramaibbakban.”
. , Amikor csatlakozol, ne tervezz til sokat — csak reagalj arra, ami térténik.”
- ,Figyeld meg, hogyan véltozik a torténet, amikor uj emberek lépnek be. Minden csere a jelenet egy Uj
verzidjat hozza létre.”

4. Torténetek épitése (25 perc)
a) Szoba/Gép gyakorlat (10 perc)
« A résztvevok egy ,szobat” vagy ,gépet” alkotnak. Minden személy egy targgya vagy réssze valik
hang/mozgas segitségével.
. Példa: ,En vagyok a lémpa, mert bearanyozom masok életét.” ,En vagyok a motor, mert én tartom
mozgasban a dolgokat.”
» Moderatori utasitasok:
o ,Gondolj egy olyan targyra, ami illik a személyisegedhez.”
o ,Mutasd meg, hogyan mozog vagy hogyan hangzik a targyad.”
o ,Figyeld meg, hogyan miikddik egylitt az egész gépezet.”



b) A pad — Zaré improvizacié (15 perc)
El6késziletek:
. Helyezz egy padot (vagy néhany széket) a csoport elé.
. Magyarazd el, hogy a pad a ,szinpad”, és barmivé atalakulhat (parki szék, buszmegallo, trén, bérténpad
sth.).

A jaték menete:
1.Kérj meg két-harom résztvevét, hogy kezdjenek el egy jelenetet, a pad felhasznalasaval.
2.Adj nekik egy egyszerdi kiindulépontot (lasd az alabbi példakat).
3.Hagyd a jelenetet egy-két percig folyni.
4.A kdzdnség soraibdl barmikor tapsolhat egy résztvevd; kozbeléphet, vagy lecserélhet valakit a padon.
Ezzel atveszi az iranyitast, és a sajat modjan folytatja a torténetet. A térténet barmivé valtozhat.
5.Valtsd a résztvevdket, hogy tébben is kiprobalhassak magukat.

Javasolt jelenetinditok:
. Két idegen talalkozik a padon.
. Valaki tiirelmetlendl var a buszra.
. Csaladi vita tor ki a birésagon.
- Valaki megprébal szunydkalni a padon, de folyamatosan megzavarjak.
- A pad egy kiralyi tron, és mindenki rajta akar dini.

Moderatori felvetések:
. ,Ne feledd — a pad barmivé valhat, amit csak elképzelsz.”
. ,Tartsd életben a térténetet — Iépj be, menj ki, lepj meg minket.”
. ,Ne tervezz tul sokat. Hagyd, hogy a jelenet természetesen fejlédjon a reakcididon keresztiil.”
- ,Amikor kézbelépsz, valtoztasd meg az energiat — adj valami ujat a térténethez.”

5. Reflexio és megosztas (20 perc)
. Erdemes kiscsoportokban reflektalnunk, hogy mindenkinek legyen ideje megosztani a gondolatait.
+ lrAnyado kérdések:
o ,Hogyan eérezted magad a gyakorlat alatt?”
o ,Melyik szerep volt a kedvenced? Esa legkevésbé kedvelt?”
o ,Kiléptél a komfortzonadbdl?”
o ,Milepett meg téged leginkabb magadban, esetleg a csoportban?”
« Zaro kor az egész csoporttal: egy szo6 vagy gesztus arrol, mivel tavoznak a mihelybdl.
» Moderatori utasitas: ,Nincs helyes valasz. Mondd el 6szinten — akar egyetlen sz is eleg.”

Lebonyolitasi iranyelvek:
» Mutass be szerepjatékokat, és tulozd el sajat mozdulataidat a jatékossag tamogatasara.
. Rendszeresen er@sitsd meg: ,,Az improvizaciéban nincsenek hibak — minden, amit csinalsz, hasznos.”
. Gyakran valtsd a résztvevéket, hogy mindenki nyomas nélkil kiprobalhassa magat.
. Tartsd a jeleneteket rovidnek és dinamikusnak az energia fenntartasa érdekében.
. A reflexié soran segitsd a résztvevoket az improvizaciés élmények Osszekapcsolasaban a valés
kommunikacioval és az dnbizalommal.

Tanulasi célok
. Erdsiteni a csoportkohéziét és a tarsas kapcsolodast
. Fejleszteni a hallgatasi, kommunikacios es egyuttimikodesi készsegeket
« Magabiztosabban részt venni improvizaciés és eléadoéi helyzetekben
« A kreativitast szerepjaték és képzelberd segitségével kibontakoztatni
« Megélni a k6z0s torténetmesélés és az arra éplild reflexio élményét



ERZELEMI FELENGEDES

Téma:
Erzelmi tudatossag, 6nkifejezés, hala, biztonsagos tér megteremtése.

Cel:

Biztonsagos és benséséges tér létrehozasa, ahol a résztvevék kifejezhetik a negativ gondolataikat és
érzelmeiket, mlvészi eszk6zOkkel atalakithatjak azokat, és Ujra kapcsoldédhatnak a hala és a pozitivitas
érzeseéhez.

Célkozonség:
.+ Kor: 16+
+ Csoportlétszam: 5-15 résztvevé

Tér:
Csendes, hangutatos tér meleg vag?r természetes fénnyel, esetleg nyugodt kiltéri helyszin.
Halvany fények és gyertyafény az elmény elmélyitéséhez.
A résztvevok korben helyezkednek el egy szényegen vagy parnakon.
Hattérként lagy, instrumentalis vagy meditacios zene szol (széveg nélkil).
Gyertyak a benséséges hangulat megteremtéséhez.

&

Eszkozok:

Gyertyak

Szdnyegek/parnak

Hangszoré hattérzenéhez

Két gombolyag fonal vagy zsineg

Egy nagy tekercs vastag papir (rajzolashoz)
Fekete tinta vagy sotét festékek (gouache/akril)
klildnb6z6 méretl ecsetek és viztartalyok
Palettak/tanyérok keveréshez

Jeldlék

« Tor6lkoz6k/papirtorlék

Afczgu&*@;s menete (60—90]131‘0)

1. Bevezetés és biztonsagos tér kialakitasa (5 perc)
. A foglalkozasvezeté Udvozli a csoportot, elmagyardzza a workshop felépitését, és megteremti a
biztonsag és a titoktartas alaphangjat.
- A resztvevok roviden bemutatkoznak név szerint.
Moderatori utasitasok:
- ,Ez egy biztonségos tér. Annyit megoszthatsz benne, amennyit csak akarsz — minden énkéntes.”
- ,Egyltt haladunk végig azon a folyamaton, melynek soran kifejezziik, mi nehezdil rénk, majd megtalaljuk
a kénnyedséeget és a halat.”

2. Negativ gondolatok megosztasa — Fonalhalé (10 perc)
« A résztvevok kérben ilnek.
. Az egyik résztvevé megfogja a fonalat, és megoszt egy negativ gondolatot, amely igy kezdddik: ,Annak
ellenére, hogy...".
. Ezutan tovabbadja a fonalat egy masik résztvevének. Akik nem szeretnének semmit sem megosztani,
egyszer(ien tovabbadjak a fonalat anélkull, hogy megszolalnanak.
. A kor mentén fokozatosan egy halé alakul ki.
Moderatori utasitas:
» ,Ne gondolkodj tul sokat — oszd meg, ami eszedbe jut, legyen az nagy vagy kicsi.”
. ,Figyeld meg, hogyan kit &6ssze minket a fonal — mindannyian hordozunk valamit, mégis
6sszekapcsolodunk.”



3. Miivészi felszabadulas — A negativitas kivezetése (20 perc)

A résztvevék a nagy papirlaphoz lépnek.
Fekete tintaval vagy festékkel, ecset segitségével szabadon rajzolnak vagy irnak, hogy kifejezzék a
negativ érzéseiket. Figuralis vagy absztrakt formaban is dolgozhatnak, nincsenek szabalyok.
Moderatori utasitasok:
~Hagyjatok, hogy a papir megtartsa az aggodalmaitokat. Hasznaljatok vonalakat, formakat vagy
szavakat — barmit, ami jol esik.”
~INe probaljatok megszépiteni. Ez a kifejezésrdl szol, nem a mdlvészetrél.”
Opcionalis: halk, instrumentalis zene szélhat az elmélylilés tamogatasara.

4. Halaadas megosztasa — Fonalhalé (10 perc)

A résztvevok visszatérnek a korbe, ismét a fonallal.

Ezuttal mindenki megoszt valami pozitivat, a mondatot igy kezdve: ,Halas vagyok azeért...".

A fonal ismét athalad a kéron, Uj halét alkotva.

Moderatori utasitasok:

LA hala lehet valami egyszeri — egy személy, egy pillanat, akar egy illat vagy egy iz is.”
JFigyeliétek meg, mennyivel masképp hat a halénk, amikor arra éplil, amiért halasak vagyunk.”

5. Szimbolikus elengedés — Papirtépés (5 perc)

Vezesd a csoportot egy fekete tussal sir(in diszitett, nagy papirlaphoz.

Csoportként tépjék darabokra a papirt, szimbolikusan elengedve a negativitast.

Opcionalis: a széttépett papirdarabokat meg lehet tartani, vagy el lehet égetni, ha van erre alkalmas
hely (pl. kandallo).
~Megtarthatjatok a papirt arra valé emlékeztetdlil, hogy van még tennivalo, vagy késébb kidobhatjatok,
esetleg elégethetitek, ha ugy érzitek, hogy ez a megfelels.”

Moderatori utasitasok:

Ahogy tépitek a papirt, képzeljétek el, hogy magatok mogott hagyjatok ezeket a gondolatokat. Tépjétek
szét ugy, mintha mindezt komolyan is gondolnatok.”

JFigyeljétek meg, milyen érzés fizikailag elpusztitani azt, amit korabban kbzdsen hoztatok létre.”

6. Zaréokor (10 perc)

A résztvevok ismet kort alkotnak.

Kérd meg 6ket, hogy osszak meg, mit éreztek a folyamat soran.
Iranyadé kérdések:

~Milyen érzés volt megosztani a gondolataitokat?”

~Milyen élmény volt papirra vetni az érzéseiteket?”

~Mit Ujat vettetek észre magatokban kapcsolatban?”

.Hogyan érzitek magatokat?”

Lebonyolitasi iranyelvek

Példamutatas: vegyél részt aktivan a tevékenységekben (oszd meg a gondolataidat, rajzolj), hogy
megmutasd a sajat sebezhetbsegedet is.

A csend tisztelete: adj teret a csendes pillanatoknak. Egyeseknek id6re van szikséguk, hogy
Osszeszedjék a gondolataikat és kimondjak 6ket, masok inkabb megfigyelnek. Emlékeztesd 6ket arra,
hogy ez rendben van.

Utmutatas példakkal: mondj példakat, ha a résztvevék elakadnak (pl. ,Annak ellenére, hogy sok ember
van kortliléttlink, nagyon maganyosnak érezziik magunkat az életlinkben.”)

Tanulasi célok

Képesek lesznek a negativ gondolatok és erzelmek biztonsagos azonositasara és kifejezéseére.
Megtapasztaljak a felszabadulast szimbolikus és miivészi gyakorlatokon keresztiil.

Erdsitik az empatiat és a bizalmat a csoportos megosztasok soran.

Gyakoroljak a halat, és ujra kapcsolédnak a pozitiv nézépontokhoz.



o A LABIRINTUS

Kollazs, vezetett meditacio, onreflexiod

Ceél:
. Biztonsagos teret biztositani a nonverbalis 6nkifejezéshez, a személyes labirintusok és a belsé szabadsag
felfedezéséhez.
. A kreativitas fokozasa kollazskészités és szimbolikus felfedezés révén.
« Az dnismeret és az dnbecstilés ndvelése miivészet, dnreflexid és csoportos tamogatas révén.

Célkozonség:
. Fiatalok és feln6ttek
« Csoportlétszam: 8-16 résztvevo

Tér:
« Két hosszl asztal székekkel/padokkal.
. Az anyagokat a résztvevok megérkezése el6tt kell elékésziteniink.

Eszkozok:
. Dixit kartyak (vagy barmilyen szimbolikus képkartya)
. A3/A4-es lapok (szines vagy sima)
- Magazinok és ujsagok kollazskésziteshez
. Ollok, ragasztostiftek, filctollak, szines tollak
. Ontapadés jegyzetek
« Hattérzene (opcionalis)

A foglalloxds menete. (120 perc)

1. Udvozlés és bemutatkozas (5 perc)
. Koszontsd a résztvevdket és add meg az alaphangot: ,Udvézliink ezen a milivészetterapias
workshopon. Ma a benntink rejlé labirintusokat fogjuk felfedezni, és a belsé szabadsagot fogjuk keresni.
Ne feledjétek: mindez nem a miivészeti képességekrél szol, hanem az énkifejezésrél, a felfedezésrél és
az onreflexiorol.”

2. Jégtors — “Almodozo ének” Dixit kartyakkal (10 perc)
.« Teritsd szét a Dixit kartyakat az asztalon.
« Feladat: ,Kepzeld el magad egy dsszetett alomkent, egy varazslatos lénykent, vagy akar egy eltorzult
emlékkent. Valassz egy kartyat, amely ebben az éallapotban képvisel teged.”
. Minden résztvevé bemutatkozik, és roviden elmagyarazza, miért valasztotta a kartyajat.

3. Rovid vezetett meditacio — Belépés a labirintusba (10 perc)

« Kérd meg a résztvevoket, hogy Uljenek le kényelmesen, csukott szemmel.

. Vizualizacio vezérlése: ,Képzelj el egy labirintust. Milyen alaku? Egyszer(i vagy dsszetett? Mibél késziilt
— kébdl, fabol, ndvényekbdl? Hol vagy most benne? Mit érzel, mikézben athaladsz rajta? VVan még
valami mas is a labirintusban? Ez a te labirintusod, ismered ezt a labirintust?”

. Atmenet: ,Tartsd észben ezt a képet — ezt fogjuk hasznéini a kolldzsunkban.”

4. Kollazskészités — A labirintus (30 perc)

« Készits ki papirokat, magazinokat, ragasztot és filctollakat.

. Utasitasok: ,Készits el egy kollazsképet a labirintusodrdl, és probald meg belefoglalni azt is, hogy mit
jelent szamodra a belsé szabadsag. Tépj, vagj, rajzolj — hasznalj szineket és formakat. Engedd
szabadjara a fantaziadat. Nincs helyes vagy helytelen.”

. Jatssz lagy hattérzenét.

. A facilitator batorit, de nem szakit félbe.



5. Galériaséta és a kollazsok elnevezése (15 perc)
. Helyezz el kollazsokat a szobaban.
« Minden résztvevének adj 6t darab dntapados cetlit.
. Utasitas: ,Sétalj kérbe, nézd meg a mialkotésokat. Irj cimet vagy révid (izenetet 6t kollazsnak, lehetéleg
azoknak, amelyek megszolitanak. Helyezd a jegyzetet fejjel lefelé forditva, hogy késébb csak a miivész
lassa Gket.”

6. Mélyrehatébb vezetett meditacio — A kijarat megtalalasa (15 perc)
» A résztvevék ismét kényelmesen elhelyezkednek, csukott szemmel.
- Instukciok:
Képzeld el magad a labirintusban...
o Hol tartasz most a labirintusodban?
o Egyediil vagy kisérével vagy?
o Latsz bejaratot vagy kijaratot?
o Kényelmes vagy kényelmetlen hely? Mire van itt sziikséged?
o Milyen kihivasok vagy szdrnyek vannak belil?
o Mi var rad a kijaratnal?
o Mit jelent szamodra ott a szabadsag Hogyan jelenik meg vizualisan?
. Akérdések kozott legyen egy kis csend.

7. Csoportos reflexiéo — A miivészet és a meditacio osszekapcsolasa (25 perc)
« Gylijtsék ossze kort a kollazsaikkal.
. lranyado kérdések:
o Hogyan zajlott a kollazsod elkészitésének folyamata?
o Milyen cimeket adtak masok a munkaidnak?
o Milyen képek vagy felismerések mertiltek fel a meditacio soran?
. Oszténdzd a nyilt, de 6nkéntes megosztast.

8. K6z06s zardritualé (10 perc)
- Helyezd el a kollazsokat kérbe a padlion.
. Kérd meg a résztvevoket, hogy alljanak koréjik.
. Feladat: ,E labirintusok kérét nézve gondolj egy szora, amely kifejezi a szabadsagodat. Amikor készen
allsz, mondjatok ki hangosan a szavaitokat, egyesével.”

Lebonyolitasi iranyelvek:

. Teremts nyugodt, biztonsagos légkért, mar a kezdetektdl fogva. Magyarazd el vilagosan, hogy nincs
szlkség mivészeti készségekre — a hangsuly a kifejezésen van, nem az eredményeken.

. Vezesd a résztveviket, fantaziadus bevezetéssel, végig batoritd és jatékos hangnemet hasznalva.

» Kollazskészités kbdzben emlékeztesd a résztvevbket, hogy téphetik és vaghatjak is papirt,
hasznalhatnak szineket, és kdvethetik az intuiciéjukat — keriljék a perfekcionizmust.

. Lépésrél lépésre vezesd be a reflexios témakat, teret hagyva a csendnek. Batoritsd a résztvevoket,
hogy csak azt osszak meg, amivel jol érzik magukat.

. A vezetett meditaciot lassu tempoban, tiszta, egyenletes hangon vezesd, a kérdések kozott sziinetet
tartva.

Tanulasi célok

. Tudatosan tamogatni sajat személyes fejlodésiiket és onreflexios folyamataikat.

. Kreativ onkifejezési eszkozoket alkalmazni, és szimbolikus gondolkodasukat hasznalni belsé élmenyeik
megjelenitésére.

» Azonositani érzelmeiket, valamint alapveté érzelmi tudatossagi és érzelmi szabalyozasi készségeket
gyakorolni.

. Kbdzodsségi kapcsolédast és biztonsagos csoportéiményt kialakitani kézos alkotasi folyamatok és
kollektiv ritualék réven.



KIFORDITVA

Téma:
Erzelmek, atalakulas, énreflexio, kreativ 6nkifejezés

Cél:
Mlvészetterapias technikak alkalmazasa az érzelmek feltarasara, a bels6 fesziltségek oldasara és az
érzések kreativ kifejezésmodda alakitasara.

Célkozonség:
. Fiatalok (16+) és felnéttek
« 8-20 f6s csoportok

Tér:
. Csendes, biztonsagos beltér asztalokkal és elegendd alapterilettel
. Természetes vagy lagy fény a nyugodt kérnyezet megteremtéséhez

Eszkozok:
. Nagy papirlapok (A3-as vagy nagyobb)
« Szines ceruzak, zsirkrétak, pasztellkrétak, filctollak, akvarellek, ecsetek
. Magazinok, ollo, ragaszté (kollazshoz)
. Zenelejatszo, nyugodt zene
. Takardk/parnak a meditaciés fazishoz
» Opcionadlis: agyag/gyurma tapinthaté felfedezéshez

Af@%@:& menete (90]).&/‘(:)

1. Bemelegités (10 perc)
« A résztvevok korbe llnek.
. Rovid alapozé gyakorlat:
o Csukd be a szemed, Iélegezz lassan, majd lélegezd ki magad teljesen.
o Tedd a kezed a szivedre, és figyeld meg, milyen érzés ideérkezni.
o Kérdés: ,ha a jelenlegi hangulatod egy szin lenne, melyik lenne az?”

2. Vezetett vizualizacio: Erzelmeddel valé talalkozas (10 perc)
. A facilitator vezeti a meditaciot:
o ,Hunyd be a szemed, és képzeld el, hogy belépsz egy biztonsagos belsé térbe.”
o ,Megjelenik egy érzelem, ami ma figyelmet igényel — lehet vilagos vagy homalyos.”
o ,Figyeld meg a szinét, az alakjat, a meretet, esetleg a texturajat. Hogyan mozog?”
. Atmenet: ,Mindjart papirra vetheted ennek az érzelemnek a megtestestilését.”

3. Elsé rajz: Az érzelem kifejezése (20 perc)
. Arésztvevok papirt és rajzeszk6zoket kapnak.
. Utmutatd: rajzold le az érzelmedet tigy, ahogyan elképzelted — ne arra koncentralj, hogy ,szép” legyen,
csak hagyd, hogy a formak, a szinek és a texturak el6térjenek belbled.
. A facilitator a szabad, itélkezésmentes véleménynyilvanitasra 6sztonoz.
» Opcionalisan lagy zene szélhat a hattérben.

A foglalkozasvezeté lehetséges utasitasai rajzolas kdzben:
. ,Milyen szinre van sziiksége most ennek az érzelemnek?”
. ,Az egész oldalt kitdlti, vagy csak egy sarkot?”
. ,Engedd, hogy a kezed mozogjon, anélklil, hogy tulgondolnad magad.”



4. Atalakulas rajzolasa: Az érzelem megvaltoztatasa (20 perc)

» A befejezést kdvetben a résztvevék egy pillanatra csendben elmélkednek.

. A kovetkezd utasitas: ,most nézd meg a rajzodat! Kérdezd meg magadtél — hogyan valtozhatna ez az
erzelem valami tamogatobba, kénnyedebbé vagy kiegyensulyozottabba? Adj hozza vagy valtoztass meg
valamit az oldaladon, hogy bemutasd ezt az atalakulast!”

« A résztvevék Uj szineket, formakat vagy kollazs-elemeket adhatnak hozza az érzelmeket abrazolo
rajzaik atalakitasahoz.

Moderatori utasitasok:

. ,Ez az érzelem t6bb, esetleg kevesebb teret igényel?”

. ,Mi segitene abban, hogy nyugodtabbnak, er6sebbnek vagy szabadabbnak érezd magad?”

. Mit tudnal hozzatenni, ami a gyogyulast vagy az egyensulyt jelképezi?”

5. Tapintasos felfedezés (10 perc)
. Tobb id6vel vagy energiaval rendelkezé csoportok szamara:
o Biztosits agyagot vagy gyurmat.
o Kérd meg a résziveviket, hogy ,alakitsak at az érzelmeiket a keziikkel. Majd alakitsak at valami
olyanna, ami tamogatja 6ket”.
+ Segit a résztvevéknek fizikailag is kapcsolatba I1épni az atalakulassal!

6. Megosztokor (15 perc)
. Kérd meg a résztvevéket, hogy parokban vagy kis csoportokban osszak meg a gondolataikat!
Megosztas korben:
. A résztvevok az alkotasaikkal tlnek le.
- Onkéntes megosztas: mindenki mondhat egy szét a folyamatrol, vagy réviden bemutathatja a rajzat.
. A csoport itélkezés vagy értelmezés nélkiil hallgat.
Moderatori utasitasok:
- Milyen élmény volt szinekkel és formakkal kifejezni az érzéseidet?”
. ,Esetleg meglepett valami?”
. ,Hogyan valtozott a rajzod az atalakulas fazisaban?”

7. Zaréritualé (5 perc)
- Mindenki a mellkasahoz szoritja a rajzat.
. A csoport harom lassu lélegzetet vesz egyiitt, kozdsen.
. Zar6 gondolatok: ,Ez a papir a mai folyamatodat dokumentalja. Megtarthatod, ésszehajthatod, esetleg
el is engedheted — mar a tiéd. Az szamit, hogy megengedted magadnak, hogy kifejezd énmagad.”

Lebonyolitasi iranyelvek
- Hangsulyozd, hogy nincs helyes vagy helytelen modszer — a folyamat szamit, nem a végtermék.
« Ovd az érzelmi biztonsagodat. Emlékeztesd a résztvevoket: nem kell tobbet megosztaniuk, mint
amennyit szeretnének.
» Rajzolas kézben tartsatok csendet, csak szlikség esetén szélitsd meg a résztvevéket!
« Normalizald az érzelmeket: minden érzés udvozlendd, az oOromtél a szomorisagon at a
zavarodottsagig.

Tanulasi célok
. Az érzelmi tudatossag novelése az érzések mivészeten keresztiili externalizalasaval.
. Az itélkezés nélkili dnkifejezés gyakorlasa.
. Csoportkapcsolatok épitése a kdzos kreativitas és reflexio révén.

ComAS-KAz-TC, Spanyolorszdg. 2025



ERZESEK SZINEKBEN

Téma:
Erzelmi tudatossag és kreativ kifejezésmod a miivészeten keresztill

Cél:
. Arésztvevok tamogatasa az érzelmek felismerésében, kifejezésében és megértésében.
. Személyes karkotok készitése gydngyokbdl, amelyek a résztvevok torténeteit és érzelmi allapotait
szimbolizaljak.
» Az dnreflexid és a csoportos megosztas 6szténzése biztonsagos és tamogato kérnyezetben.

Célk6zonség:
« Kor: 14+
. Csoportlétszam: 5-25 résztvevo.

Tér:
. Egyetlen nyitott, nyugodt tér asztalokkal és székekkel.
. Egy kbzponti asztal a gyongyoknek és a szerszamoknak; kor alaku elrendezés az alkatrészek megosztasara.

Eszkozok:
. Szines gydngyok (széles valaszték formakbol, szinekbdl és arnyalatokbol)
« Rugalmas zsinér/feszitécérna (két—harom tekercs)
. Ollé
» Ad-es papir
. Szines tollak/filctollak/pasztellkrétak
« Nyugodt és semleges hattérzene

Afr}j%@ menete (90}131‘@)

1. Udvozlés és ismerkedés — ,,valassz egy gyongyot!” (15 perc)

« Helyezz gyongyokkel teli talakat az asztalra.

. Kérd meg a résztvevoket, hogy valasszanak ki egy gyongyot, amelyik a jelenlegi érzéseiket jelképezi.

« A résztvevék bemutatkoznak, és elmondjak, miért valasztottak az adott gyongyot.

Moderatori utasitasok:

« Kérjilk meg a résztvevéket, hogy ha szeretnék, mondjak el, miért valasztottak azt a gyoéngy6t, ami
naluk van. ,A szinek gyakran beszélnek helyettiink, amikor a szavak bonyolultak. Lassuk, mit
mondanak ma.”

. Ha a csoport félénk, a foglalkozasvezet6 példa gyanant a sajat gyongyével kezdi.

2. Erzelemrajzolas (10-15 perc)
. Adj minden résztvevének egy papirlapot és szines pasztellkrétakat/filctollakat/ceruzakat.
. Feladat: ‘rajzoljatok szines felhGket, formakat, mintakat vagy absztrakt vonalakat, amelyek
gondolkodas nélkdl eléjonnek!”
. Ezt kovetden dsszehasonlithatjak a rajzukat a gyonygukkel.

Paros feladat:

.Kérlek, keress egy part magadnak, és réviden gondoljatok at az alkotasotokat!”

Moderatori utasitasok:
« ,Ne gondolkodj tul sokat, valaszd azokat a szineket, amelyek megragadjak a figyelmedet.”
« ,Engedd, hogy a kezed szabadon mozogjon — nincs szlikség szavakra vagy tokéletes rajzokra.”
. ,Eles, puha, nehéz vagy kénnyli az érzésed?”



3. Karkotékészités — Erzelmi utazas (30 perc)

Roéviden magyarazd el, hogyan szimbolizalhatnak a szinek kilénbz6 érzéseket: ,a piros haragot jelent,
esetleg szenvedélyt? Szamodra a nyugalmat is jelképezheti! Nincs helyes vagy helytelen, a szinek

Jelentése személyes.”

A résztvevok sajat maguk tervezik meg a karkotoiket.

Lehetséges utasitasok:

“Tébb ut is van, nincs helyes vagy helytelen.”

+A gyongydbk olyan érzelmeket jelképezhetnek, amelyeket éppen most érzel.”

.Mely szinek vonzanak mostanaban a legjobban?”

~Egyik vagy masik szin fontos érzéseket képviselhet az életedben.”

.Ezek a szinek és formak emlékeztetdiil szolgalhatnak arra, hogy ne felgjtsiik el atéini az adoft
erzeseket.”

<Létezhetnek emlékek szinek formajaban is, a te esetedben vajon melyek ezek?”

.Hadd meséljen el minden egyes gyéngy egy adott térténet-részletet!”

.Figyeld meg, mely szinek vonzanak — néha a kezlink el6bb tudja a valaszt, mint az esziink.”

4. Reflexio és torténetmesélés (20 perc)

A résztvevok (6nkent) atadjak karkétiket.

Aki szeretné, elmesélheti a karkoté készitésének tortenetét.

A résztvevik 6sszehasonlithatjak karkétbiket a rajzaikkal, és megoszthatjak roluk a gondolataikat.
Opciok: paros megosztas (biztonsagosabb félénk csoportok szamara), telies kor (t6bb kotédés az
Onbizalommal teli csoportok szamara).

Moderatori utasitasok:

.Ki szeretné megosztani a karkétéd térténetét?”

~Melyik gyéngydt volt a legnehezebb kivalasztani? Melyik lepett meg?”

.Mit veszel észre, amikor mindenki karkétéjét egytitt nézed?”

,Voltak olyan szinek, amelyek ellenallast valtottak ki Onben? Mi a véleménye az okarol?”

Lebonyolitasi iranyelvek

Fontos a biztonsagos hangvétel kialakitasa. Emlékeztesd a résztvevéket, hogy 6k dénthetik el, mennyit
osztanak meg!

Modell nyitottsaga: Elészér oszd meg a sajat munkadat és a hozza fliz6d6 tapasztalataidat!

Légy rugalmas: vannak, akik tdbbet, masok kevesebbet szeretnek beszélni.

Tanulasi célok

A killdnbdzd érzelmek felismerése és megnevezése.
Az érzelmek szimbolikus kifejezése szinek hasznalataval.
Egy személyes karkotd elkészitése, amely kézzelfoghatd emlékeztetbként szolgal a személyes

torténetekre és az érzelmi tudatossagra.

ComAS-KAz-TC, Magyarorszag, zoz24



ERZENSZER BN

Téma:
Tudatossag, érzékek felfedezése, dnreflexio

Cel:

Szenzoros stimulacio (illatok, textarak, hangok és izek) révén a résztvevék Ujra kapcsolatba Iéphetnek
onmagukkal, felfedezhetik az emlékeiket és az érzelmeiket, és irasban vagy rajzolasban fejezhetik ki az
idevonatkozo tapasztalataikat. A tevékenység ravilagit az érzékek erejére.

Célkozonség:
« 5-15 résztvevo
. 14+ évesek

Teér:
. Csendes beltéri vagy kiiltéri hely
. Korben elrendezett székek vagy jogamatracok/takarok
. Asztalok az irdshoz/rajzolashoz

Eszkozok:

. Székek/j6gaszdnyegek

. lllatok: vanilia vagy levendulaolaj, narancs, fokhagyma, ecet, fahéjrudak, mentatea, kavé stb.

. Texturak: pamut/vatta, levelek, fa, sima lemez, kovek, vizcseppek, agyag, plissjatékok, gumi targyak,
tollak, csiszolopapir, jégkockak, kézmelegit

. Izek: almaszeletek, sz616, citromszeletek, savanyt cukorka, étcsokoladé, savanylsag, sajt, kolbasz,
vattacukor, kenyérkockak, chips, ananasz stb.

. vastag papirok (A4-es vagy nagyobb)

. tollak és filctollak, szines ceruzak

. Ontapadds jegyzetek

. Szembekotd (minden résztvevonek)

« Hangszoéro

Af@é&%‘@}; menete (90/1&!‘0)

1. Udvozlés és bemutatkozas (10 perc)
« KOszontsd a résztveviket, és ismertesd a workshop céljat.
. Ellendrizd az allergiadat (kUléndsen az ételre, illatra vagy bérrel valo érintkezésre).
. Gyors névjaték: ,Mondd ki a neved és egy szét, amivel ma azonosulni tudsz.”

2. Szenzoros bemelegités, Szaglasindité (5 perc)
. A résztvevGk becsukjak a szemiiket, majd a foglalkozasvezeté kérbejar egy naranccsal (vagy mas
illattal) a kezében.
. Arésztvevok kapcsolatba lépnek az illattal.
. Feladat: ,Engedd, hogy az emlékeid elkalandozzanak — mire emlékeztet ez az illat? Eqy személyre?
Egy helyre? Egy pillanatra az idében?”
» Rovid megosztas (6nkéntes modon).

3. Szembekotott targykor (15 perc)

. A résztvevok korben llnek, bekotott szemmel, elég kdzel egymashoz ahhoz, hogy kézrol kézre
adhassanak at targyakat.

. A foglalkozasvezetd (kozépen) kulonbozé texturaju, hémeérseékletl és illata targyakat oszt ki: jegkocka,
kézmelegitd, citrom, virag, agyag, plussjaték, toll, gumilabda, csiszolépapir, sima ké, toboz stb.

- Minden résztvevé felfedezi a targyat (tapintas/szag), és tovabbadja.

. Felhivas: ,Ne siess, tapintsd meg a targyat az ujjbegyeiddel, szagold meg, figyelj, hogy ad-e ki hangot.
Mit gondolsz, mi lehet az? Ezt kévetéen add tovabb balraljobbra.”



4. Etelparositasi kihivas (15 perc)
. Alkossatok parokat! Az egyik személynek kdssetek be a szemét, a masik egy doboz tart a kezében,
ételmintakkal.
. A bekdtott szemi személy el6szér megosztja a preferenciait és az allergiait.
. A partner egyszerre csak egy izelitdt ad a bekotott szemi tarsanak. A bekdtétt szemi résztvevd
talalgat.
. Mondjuk a résztvevinek a kdvetkezdt: “hagyd, hogy minden izt atélj! Ne rohanj! Ha készen allsz, jelezd
a partnerednek, hogy szlikséged van egy Uj kostolora.”
. Arésztvevok cseréljenek szerepet egy Uj kostolddobozzal.
« Felhivasok a nyitott szemii partner szamara:
o ,Gondold at az izeket, és ird le elére, hogy a masik mire szamithat — hideg, ropogds, puha...?”
o ,Figyeld meg a partnered reakcioit — milyen érzelmek mertilnek fel benne?”

5. Vezetett érzékszervi szekvencia (10 perc)
. Kérd meg a résztvevoket, hogy helyezkedjenek el kényelmesen a székeiken, jogamatracaikon vagy
takaroéikon.
. Gy6z6dj meg réla, hogy mindenkinek csukva van a szeme (esetleg valamivel fedjék le, ha ugy
kényelmes).
. Keszitsd el6 az érzékszervi élményeket (illatok (vegekben vagy palackokban, texturédk vagy aprd
targyak, el6re tervezett hangok).

Lépésrdl lépésre:
« A csoport kdzéppontjanak megteremtése (1-2 perc)
o Kérd meg a résztvevoket, hogy vegyenek harom lassu, mély lélegzetet. !
o Felhivas: ,Minden Iélegzettel engedd meg magadnak, hogy belemerlilj az adott pillanatba. Erezd,
ahogy a talaj megtamaszt. Figyeld meg, ahogy a tested megnyugszik és készen all.”

. Az elsO érzék (szaglas) bemutatasa (2 perc)
o Tarts egy illatosité targyat (pl. levendulaolajat vattan, kavébabon vagy narancshéjon).
o Lassan sétalj kérbe a csoportban, hagyd, hogy minden résztvevo belélegezze az illatot.
- Feladat: ,figyeld meg az elsé gondolatot vagy emléket, melyet az illat felidéz. Emlékeztet egy helyre,
egy személyre vagy egy pillanatra az életedbél?”

» A masodik érzék hozzaadasa (textura) (2—3 perc)
o Helyezz egy puha vagy érdes targyat minden résztvevé kezebe (vatta, k6, level, toll stb.).
o Feladat: ,Tapogasd meg a targyat az ujjbegyeiddel. Figyeld meg az allagat — puha, erdes, meleg,
hivos? Képzelj el egy térténetet vagy képet, amely ehhez az érzéshez kapcsolddik.”

. Hangréteg (2 perc)
o Jatssz le egy rovid hangot (pl. folyo viz, halk dobolas, madardal vagy egyszer(i zimmaogeés).
o Batoritsd a résztveviket, hogy az ,egész testlikkel figyeljenek’.
o Feladat: ,Engedd, hogy a hang vezesse a képzeleted! Elvisz valahova? Létrehoz valamilyen képet
vagy érzést?”

. A tapasztalat integralasa (1 perc)
o Kérd meg a résztveviket, hogy tartsak magukban az elébukkano emléket, képet vagy érzelmet.
o Felhivas: ,Maradj annal, amit érzel — hagyd, hogy keppé, emlékkeé vagy egy kis torténette ndjén
benned.”

« A szekvencia lezarasa (kb. 30 masodperc)
o Ovatosan vezesd vissza a jelenbe a résztvevéket.
o Felhivas: ,Veégy mély lélegzetet, és lassan fujd ki. Amikor készen allsz, mozgasd az ujjaidat, és nyisd
ki a szemed.”

Alternativ keverékek:
- Nyugtatd keverék: levendula illat, pamut tapintasu, lagy zimmaogeés.
. Energizalo keverék: narancshéj, fapalcika vagy ké, madardal vagy dobszé.
« Meglep6 keverék: ecet, gumijaték vagy jégkocka, rovid sip vagy taps.
. Emlék-keverék: kave, szaraz levél, halk kopogtatas.
. Kiegyensulyozé-keverék: menta, meleg ké az egyik kézben és puha anyag a masikban, valtakozé csend
és Utmutatas.



6. Kreativ kifejezésméd (15 perc)
. Biztosits papirt, tollakat és szineket hozzajuk.
. Arésztvevik érzékszervi tapasztalataik alapjan irnak és/vagy rajzolnak.
. Lehetséges kérdések:
o ,Milyen emlék vagy torténet jutott eszedbe?”
o ,Ha az éilményednek lenne egy szine, formaja vagy szava, mi lenne az?”

7. Paros munka (10 perc)
. Arésztvevok megosztjak alkotasaikat/irasaikat egy partnertikkel.
. Lehetséges kérdések:
o ,Mi volt a legerésebb érzés szamodra?”
o ,Miért gondolod, hogy ez fogott meg a legjobban?”
o ,Milepett meg az alkotas soran?”

8. Csoportos reflexio és lezaras (5 perc)
o Gylljetek 6ssze egy korben.
o Kérdezd meg: ,Milyen érzés volt ez szamotokra?”| ,Mit fedeztetek fel ma magatokrol?”
o KoOszonet a résztvevoknek, esetleg csoportkép (opcionalis).

Lebonyolitasi iranyelvek
. Készitsd el6 a teret nyugodtan, pihenteté hattérzenével.
- Vilagosan magyarazd el az egyes tevékenyseg lépéseit, szukseg esetén mutasd is be 6ket!
. Erzékszervi élmények soran nyugodt hangon beszélj, és tarts szineteket.
. A szaglashoz vagy izleléshez kapcsolodé tevékenységek el6tt mindig ellenérizd az allergiakat és a
komfortérzetet.
. Osztdndzd az 6nkéntes megosztast — soha ne eréltesd a résztveviket a cél érdekében!
. Erésitsd meg bennik, hogy nincsenek helyes vagy helytelen reakciok.

Tanulasi célok
« Az érzékszervi tudatossag fejlesztése mint az emlékezés és az onreflexid eszkoze.
. Az érzékek, az érzelmek és a képzelet kdzotti 6sszefliggések megtapasztalasa és felismerése.
» A bels6 élmények kifejezésének gyakorlasa szavakon és miivészeti eszk6zokon keresztul.
. A bizalom és a kapcsolédas erdsitése paros és csoportos megosztasi helyzeteken keresztiil.

ComAS-KAz-TC, Spanyolorszdg, zoz5



ld vl
STRESSZ ELSUSEG LY
Téma:
Mentalis egészség, stresszoldas, érzelemszabalyozas, tudatos jelenlét, kreativitas

Cél:

« Gyakorlati eszk6zOk biztositdsa a résztvevbk szamara a stressz kezeléséhez és az érzelmi
Onszabalyozas tamogatasahoz.

. Egy személyre szabott ,mentalis egészséglgyi elsésegélycsomag” létrehozasa, amely a résztvevok
szamara a mindennapokban is hasznalhat6 és hazavihetd.

+ A kreativitas, az dnismeret és a tarsas kapcsolddas 6sztonzése k6zos alkotéfolyamatokon keresztil.

Célk6z6nség:
« 5-25 résztvevd
« Kor: 14+, lehetbleg fiatalok és fiatal felnéttek

Tér:
. Barhol, ahol elegend6 hely van a mozgashoz.
« Asztalok/székek.

Eszkozok:

Kis gyufasdobozok (résztvevénként egy), fehérre festve vagy lresen hagyva a diszitéshez
Szines filctollak, matricak, ragasztoszalag, apro dekoracios elemek, ragasztostift, ollo
Ontapadés jegyzetek (technikak felirasahoz és dobozokba helyezéséhez)

Flipchart vagy nagyméretli papir a workshop felépitésével

Hangszord + lejatszasi lista (nyugtaté + energikus zene)

Papirtoriék

Opcionalis: gyertyak, égék vagy puha kellékek a hangulat megteremtéséhez

Afg&%y@g menete (90}12:‘0)

1. Elsésegélycsomag diszitése (15 perc)

« Minden résztvevé kap egy ures gyufasdobozt.

. Kérd meg bket, hogy diszitsék nekik tetszd stilusban (szimbolumokkal, rajzokkal, szavakkal).

« Magyarazd el: ,Ez lesz a személyes stressz-els6segélycsomagod. Mikézben ma technikakat
vizsgalunk, a kedvenceidet dntapadds cetlikre fogod felirni. A végén hazaviheted a sajat készitésl
Sszerszamosladadat.”

Moderatori utasitasok:
. ,Gondolj erre ugy, mint egy mini safe space-re egy dobozban — tedd a magadéva.”
« ,Nincs helyes vagy helytelen dizajn — lehet jatékos, egyszerli vagy absztrakt.”

2. Jégtoré6 — Stresszformak (10 perc)

. Alljatok kérbe!

« Minden résztvevé bemutatja a személyre szabott gyufasdobozat.

» Kérd meg Sket, hogy osszak meg, hogyan ismerhetik fel, hogy stresszesek, nyugodtak vagy ellazultak.
Milyen tineteik és jeleik vannak; feszilt vallak, izzado tenyeér, nehézlégzés, dezorientacio érzése, zavart
testmozgas stb.

Moderatori utasitasok:

. ,Mutasd meg az alkotasodat, és ha nem banod, kérlek, oszd meg vellink, milyen érzés szamodra a
stressz, hogyan nyilvanul meg a testedben. Mennyire érzed magad nyugodtnak és ellazultnak, mikor
radtor?”

. “Ma egyszer( technikakat fogunk felfedezni a stressz kezelésére és a fékusz helyreallitasara, vagyis
onmagunk megnyugtatasara.”

Csoportos energizer — viharépités és -csendesités (10 perc)
. Hozzatok létre k6zdsen ,esd” hangokat (ujjak kopogasa, tapsolas, combcsapas, dobbanto labak).
. Valts ,zivatarra”, majd vissza a csendbe.
- A példa értelmezése: ,A stressz viharként gylilik, de le is tudjuk vezetni. Tanuljunk meg néhany eszkozt,
amelyekkel lecsillapithatjuk belsé viharunkat.”

Stresszoldé technikak bemutatasa (6sszesen 40 perc)

A résztvevok begyakoroljak az egyes technikakat, majd jegyzeteket készitenek roluk (,haslégzés”,
.emegés” stb.), és berakjak a gyufasdobozukba.

1. Hasi légzés (2 perc)
o Egy kéz a mellkason, egy kéz a hason.
o ,Csak a hasadon Iév6 kezed prébald meg mozgatni.”
o Feladat: ,Lélegezz ugy, mintha egy lufit téltenél meg a hasadban.”



. Dobozlégzeés (3 perc)

o Belégzés négy masodpercig, benntartdas négy masodpercig, kilégzés négy masodpercig, majd
sziinet négy masodpercig. Ezt kbvetéen tébbszdri (minimum 6tszéri) ismétlés.

o ,Koncentréljatok a légzésre és a szamolasra! Tartsatok egyenletesen, kiegyensulyozottan. Ha
elveszititek a fokuszt, minden rendben, probaljatok meg visszatérni a Iégzéshez!”

. Dudolas (5 perc)

o Zummogve fujjatok ki a levegbt, kézosen. Kisérletezzetek a hangmagassaggal. A csoport
kérusszer(i hangzast hozhat létre.

o A résztvevbknek mondjuk a kovetkezét:  Figyeljétek meg, hogyan nyugtalia a rezgés a
mellkasotokat és az arcotokat. Koncentraljatok a hangra és a rezgésre. Ha elkalandozik a
figyelmetek, prébaljatok meg ujra a hang létrehozasara és érzékelésére dsszpontositani!”

. 5-4-3-2-1 — féldelés (3 perc)

o Keress 5 szint, 4 texturat, 3 hangot, 2 illatot és 1 izt (képzeletbelit vagy valésat).

o ,Ez egy ment6triikk, amikor szaguld az agyad. Hozd vissza a figyelmedet a jelen térbe és
pillanatba. Nézz korlil, és keress 5 szint 4...” ,Ez egy modszer arra, hogy atiranyitsd a figyelmedet,
és segits megnyugodni, mire befejezed az dsszes feladatot.” Ragados cetli: ,,5-4-3-2-1 — féldelés.”

. Testszkennelés (5 perc)

o Fekvé vagy Ul6 helyzetbdl indulunk. Lassan vezesd a figyelmet a labujjaktél kezdve labakra, majd a
csipére, a mellkasra és végiil a fejre.

o ,Ne véltoztassatok semmin, csak figyeljétek meg: nehéz, ellazult, esetleg feszilt? Ha elveszititek a
fokuszt, nincs gond, probaéljatok meg visszatérni az eredeti gondolatmenethez”

. Onmasszazs (3 perc)

o Fejbbr, halanték, nyak, vallak, karok stb.

o A résztvevbknek mondjuk a kévetkezét: ,Keressétek meg a trigger pontot, és apoljatok kiilénés
térédéssel. Koncentraljatok arra, hogy mit éreztek a testetekben.”

. Kopogtatas (5 perc)

o Konnyl kopogasok a homlokon, mellkason, karokon, hason, labakon.

o Veégezd el erGsebb combutésekkel is. )

o A résztvevbknek mondjuk a kovetkezét: ,Ebresszétek fel gyengéden a testeteket, mintha életre
keltenétek magadotokat a dobolassal. Koncentraljatok a testetekre”

. Remegd tanc (5 perc)

o Razogasd az ujjaidat, a karodat, a labadat, a csipédet, valladat, az egész testedet. Kis,
visszafogott, majd nagy, dinamikus mozgassal.

o A resztvevbknek mondjuk a kovetkezbt: ,Képzeljgtek el, hogy kirézzatok a stresszt az
ujjbegyeitekbdl. Képzeljétek el, hogy lekeril rdlatok, lerazzatok magatokrol a fesziltséget. A
mozdulatokat hangokkal is kisérhetitek, példaul ziimmdgéssel vagy kialtassal.”

. Halaadas parokban (3 perc)
o Paros feladat: osszatok meg egymassal harom dolgot, amiért halasak vagytok.
o Feladat: ,Nagy vagy kicsi — a nap, egy barat, kavé — miért vagy ma halas?”

. A teljes els6segélycsomag elkészitése (5 perc)

o Gyljtsd 6ssze a modszereket egy flipcharton, vagy ismételd el 6ket széban, hogy emlékeztesd a
résztvevoket!

o Adj id6t, hogy a résztvevok az utolso cetliket is elkészithessék!

. Zard reflexié (10 perc)

o Uljetek korbe, kezetekben az els6segély-keszletekkel.

o Kérdés: ,Szerinted melyik technika miikodne valos egy stressz-helyzetben?”

o ,Emlékeztetbil 6rizd meg a felszerelésedet — mindig vannak nalad eszkézok a vihart
lecsendesitendd.”

Lebonyolitasi iranyelvek:

o Alaposan mutasd be az egyes technikakat, gyakorlatban is.

o A csoport fokuszanak fenntartésa, példaul kellemes zene segitségével.
o Osztondzd a megosztast, de figyelj arra is, hogy ez énkéntes maradjon.

Tanulasi célok:

o Stresszkezelési technikak és egy személyre szabott stressz-elsésegélycsomag dsszeallitasa.
o Az érzelmi 6nszabalyozas, a pszichés rugalmassag és a kreativitas erdsitése.



AZ EN FAM

Téma:
Identitas - Gydkerek - Novekedés - Reflexio

Cél:

A személyes identitas, a rugalmassag és az aspiraciok feltarasa egy fa metaforajan keresztlil. A résztvevék
a miveészet, mint reflektiv eszk6z segitségével kapcsolodnak a multjukhoz, jelentikh6z és jovéjukhoz.

Célkozonségq:
« Fiatalok és felnéttek (14+)
« Csoportlétszam: 8-25 résztvevo

Helyigény:
. Beltéri szoba asztalokkal vagy padldfellilettel rajzolashoz/festéshez
. Csendes, biztonsagos légkor az elmélkedéshez és a megosztashoz

Eszkozok:
- Nagy papirlapok (flipchart papir, A2 vagy A3 méret)

Szines ceruzak, zsirkrétak, pasztellkrétak vagy festékek

. Oll6, ragaszté, magazinok kollazshoz (opcionalis)

Hangfal hattérzenékhez
Ures kartyak vagy ontapadds jegyzetek révid elmélkedéshez

Afgj&%@} menete (90[121‘0)

1. Udvozlés és foldelés (10 perc)

A csoport kort formal.
A foglalkozasvezetd felvezeti a workshopot: ,Egy fa képét fogjuk hasznalni arra a célra, hogy
elgondolkodjunk, kik vagyunk, honnan joviink és hova néveksziink.”

. Rovid légzbgyakorlat: a résztvevék becsukjak a szemiiket, elképzelik magukat faként — érezzék, ahogy

a gyokerek kifejlédnek, az agaik felfelé nydlnak.

. Feladat: ,Figyeld meg: miben rejlik az eré6sséged? Miben rejlik a nyitottsagod a fejlédésre?”

2. Az En fajanak megrajzolasa (40 perc)
Minden résztvevd kap egy nagyméretli papirlapot. Kérjiik meg 6ket, hogy erre rajzolnak vagy fessenek egy
olyan fat, amely 6Gnmagukat jelképezi.

Moderatori utasitasok:

Gyokerek (mult): ,Mi ad erét? Ki vagy mi tdamogat téged? Rajzold le vagy szimbolizald ezeket a
gyOkereidben.”

Torzs (jelen): ,Milyen tulajdonsagok, értékek vagy kihivasok alkotjak a mindennapi életedet?
Rajzold/fesd ra ket a torzsedre.”

Agak és levelek (jovd): ,Melyek azok az almaid és reményeid, melyekké fejlédni szeretnél? Rajzold
ezeket az agaidhoz.”

Gyimdlcsok vagy viragok (ajandékok): ,Mit osztasz meg masokkal? Mit adsz a vilagnak?”

A ,tokéletes” rajzokra valo torekvés helyett batoritsd a szimbolikus formak, szinek és szavak abrazolasat! A
nyugodt zene segitheti a folyamatot.

3. Paros gondolkodas és megosztas (15 perc)

A résztvevok parokat alkotnak és megosztjak egymassal a faikat.

. Kérdések:

o ,Mit fedeztél fel a gybkereidrél?”
o ,Melyik részt volt a legkbnnyebb lerajzolni? Melyik részt volt a legnehezebb?”
o ,Mit arulnak el az agaid az iranyodrol?”



4. Kozos erdd (15 perc)
« Mindenki a tébbi mellé teszi a rajzat a padlon vagy a falra ragasztva.
. A foglalkozasvezet6 arra kéri a résztvevoket, hogy elészor sétaljanak kérbe és figyeljék meg cséndben
a rogtonzott kiallitast.
. Alkossunk kort, majd szdlitsuk meg a csoportot: ,Nézzétek az erdénket — minden fa mas, mégis mind
oOsszekapcsolddik.”
« Rovid csoportos parbeszéd a hasonlésagokrél, kilénbségekrdl és a kiemelked6é motivumokrél.

5. Zaréritualé (10 perc)
« Minden résztvevé egy révid mondatot ir egy Ures cetlire.:
o ,Egy dolgot szeretnék tovabbra is taplalni magamban...”
. A cetliket a faikra ragasztjak.
. A csoport zaras gyanant harom mély lélegzetet vesz, kbzosen, egyidében.

Lebonyolitasi iranyelvek

» Hasznaljunk nyugodt, tdmogatd hangnemet — hangstlyozzuk a folyamatot a termék helyett.

. Fogalmazzunk meg metaforakat és kérdéseket, de hagyjuk, hogy a résztvevék szabadon értelmezzék
azokat.

. Tartsuk tiszteletben, hogy egyes résztvevék kevesebbet osztanak meg — ne kényszeritsiik tket a
szemelyes rajzok magyarazatara.

» Ovatosan banjunk az idével: adjunk emlékeztetbket, hogy a résztvevék még idében utmutatast
kérhessenek

Tanulasi célok
. Az Onismeret fejlesztése a mult, a jelen és a jové atgondolasaval.
» A szimbolizmus hasznalata a miivészetben az identitas és az érzelmek feldolgozasanak eszkézeként.
. Kozosségi érzést teremteni egy kollektiv ,erdd” létrehozasaval.
. Vizualis emlékeztetével a személyes er6sségeinkrél es torekvéseinkrél.

4 \
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JE CSINALOD

Téma:
Személyes szikségletek feltarasa mozgas, kommunikacio és kreativ kézm(iveskedés révén.

Cél:
A résztvevbk segitése a személyes szlkségleteik és hataraik felfedezésében, azonositdsaban és
kifejezésében testalapu tevékenységek, kommunikaciés gyakorlatok és kreativ dnkifejezés révén.

Célkozonség:
. Fiatalok és feln6ttek, 10—-30 résztveve.
» Kiléndsen alkalmas olyan csoportok szamara, akik mar ismerik egymast, vagy rendelkeznek korabbi
tapasztalattal a beleegyezéses/hatarokkal valé munkaban.
» Kevésbé tapasztalt csoportok szamara is adaptalhaté az érintés korlatozasaval (pl. csak kézzel) vagy a
gyakorlat lerdviditésével.

Tér és elrendezés:
. Csendes bel- vagy kiiltér.
. Elég nagy térre van sziikséglink ahhoz, hogy minden résztvevé korbe llhessen/feklidhessen.
. Elbkészilet: korben elhelyezett szdnyegek/parnak, koézeépen egy ,doboznyi” hellyel a targyas
tevékenységhez, valamint egy asztal, a kézm(iveskedéshez sziikséges eszkdzokkel.

Eszkozok:

Szényegek és parnak.

Zenelejatszo és pihentetd lejatszasi lista.

Természetes vagy mindennapi targyak, amelyeket a kérnyezetbél meritenek ihletet.

A barkacsolashoz: cérnak, papir, filctollak, oll6, ragaszto, szévet, termeészetes anyagok, henna stb.

Af@&%@} menete (90/221‘0)

1. Udvozlés és nyujtozkodas (10 perc)
. Arésztvevok korbe llnek/fekszenek szényegeken.
. A foglalkozasvezet6 egyszeri nyljtasokat vezet tudatos légzéssel.
. Mozdulatok: karok felemelése a fej folé, vallak forgatasa, labak nyujtasa, mellkas nyitasa.
« Moderatori utasitasok:
e ,Figyeld meg, hogyan érzi magat most a tested.”
o ,Lélegezz be a lehetd legmélyebben — hagyd, hogy a lélegzeted teret csinaljon.”
o lit az id6, hogy megérkezz és kapcsolatba lépj 6nmagaddal.”

2. Bemelegités — Bolhapiac (20 perc + 5 perc kozos jaték)
Opcionalis: A bolhapiac hangulatat idézé hangok fokozzak az élményt.

. A résztvevok apro targyakat gyljtenek (koveket, leveleket, botokat vagy személyes targyakat).
Mindenki kivalaszt egy targyat, elgondolkodik rajta, és megosztja, hogy miért az adott targyat
vélasztotta. Kérdés: ,Miért szolt hozzad ez a targy?”

. Ezutan a résztvevék elvalnak egymastdél (mint egy bolhapiacon), targyakat cserélnek, azzal a
joggal, hogy udvariasan elutasithatjak a cserét, ha nem tetszik nekik a felajanlott targy. (Nincs
szobeli kommunikacio.)

. Adj nekik néhany percet, amig mindenkinek lesz ideje tobb cserét is végrehajtania. Feladatok:
.,Most kérben allunk, bolhapiaci hangulatot teremtve. Most elkezdhettek targyalni és targyakat
cserélni. Ne felegjtsétek el, mondhattok nemet, ha az (izlet méltatlannak tinik.”

. ,Még 1 perced van a végsé csereligyletek megkbtésére.”

. Paros munka (5 perc): Gondolkodjatok el egyiitt a valasztasi lehet6ségekrél és a cserekrél.

utasitasok:
o ,Milyen érzés volt odaadni az eredeti targyadat? Kapni valami mast? Nemet mondani egy
uzletre?” ,Hogy érezted magad a bolhapiac hangulataban?”
o Elégedett vagy a targgyal, amit vegul birtokoltal?



3. Hatarok — Beleegyezési jaték (20 perc)

. Bevezet6 kérdés: ,Mi a beleegyezés egy széban?” — rovid 6tletelés.

« Magyarazd el Betty Martin kétperces beleegyezéses jatékat.

. Szerkezet:
o Parokban dontsétek el, ki A és ki B.
o A megkérdezi: ,Hogyan érinthetlek meg két percig?”
o B valaszol, A csak akkor ért egyet, ha 100%-ig helyesnek érzi.
o Gyakorlas, aztan valtas.
o A megkérdezi: ,Hogyan érinthetlek meg két percig?”

. Biztonsagi megjegyzések a moderator szamara:
o Ha a csoport kevésbé tapasztalt, korlatozd a kezek/karok érintéset.
o Oszténodzd a vilagos, pontos kommunikaciét: ,halkabb”, ,gyorsabb”, ,allj".
o Normalizald a ,nem”-et valaszként.

. Paros reflexiés kérdések:
o ,Kénnyd volt kérni, amit szeretnél?”
o ,Melyik kérdés volt nehezebb?”
o ,Milyen érzés volt nemet mondani, vagy nemet hallani?”

4. Atmenet — Onélelés (1 perc)
. Kérd meg a résztveviket, hogy oleljék at magukat er6sen. Mondj valami hasonlét: ,Mindig adhatsz
magadnak vigaszt és gondoskodast. Vegylink néhany nagy lélegzetet, csukjuk be a szemlinket, és
oOleljik at magunkat.”

5. Kényelmi targyak készitése (25 perc)
. Bevezetés:
o ,Gondolj egy olyan targyra, ami éromet vagy vigaszt nyujthat neked.”
o ,Ez egy ajandék magadnak, egy emlékezteté arra, hogy gondoskodj a sziikségleteidrol.”
o ,Valassz olyan szineket, texturakat vagy szimbolumokat, amelyek megszdlitanak téged.”

« A résztvevbk a rendelkezésre allé anyagok és a kornyezetilkben talalhaté dolgok (természetes
targyak, iroszerek, karton, papir, szévet, cérna, gyongyok, agyag stb.) felhasznalasaval elkészitik
személyes targyaikat.

. Halk zene sz6l a hattérben.

- Moderatori utasitasok:

o ,Kbvesd az intuiciodat, ne gondolkod] tul sokat. Lehet ez egy rajz, egy szobor, egy figura, egy
karkété stb.)
o ,A térgyadnak nem kell szépnek lennie. Csak jelentéséggel kell birnia szamodra.”

6. Visszatekintés és lezaras (15 perc)
. Kérben valé megosztas. A résztvevk bemutathatjak a kényelmet szolgalo targyukat egy partnernek
vagy csoportnak.

» Iranyado6 kérdések:
o ,Mit alkottal, és miért fontos ez neked? Mit képvisel?”
o ,Milyen érzés volt adni vagy kapni a tevékenységek soran?”
o ,K6nnyl volt azonositani és kifejezni az igényeidet?”
o ,Mit tanultal a hatarokrol?”

Lebonyolitasi iranyelvek
» Adjunk vilagos, Iépésrdl lepésre torténé magyarazatokat.
- Normalizéljuk a nemet mondast.
. A gyakorlatokat a csoport felkésziiltségéhez igazitsuk.

Tanulasi célok
. A személyes szlikségletek felismerésének és egyértelm(i kifejezésének gyakorlasa.
. A hatarok felallitasahoz és tiszteletben tartasahoz kapcsolédé magabiztossag erésitese.
. Abeleegyezés és a biztonsagos érintés jelentésenek megértése és tudatositasa.
+ Az dngondoskodasi gyakorlatok er6sitése kézmiives tevekenységeken keresztul.



AZ AGGODALMAK ELENGEDESE

Téma:
Tabortliz, stressz/aggodalmak levezetése, dnreflexio

Cél:
. Szimbolikus és jatékos keret biztositasa az aggodalmak elengedésének megtapasztalasahoz.
. Az 6nvizsgalat, a reflexio és a személyes fejl6dés Osztonzése tapasztalati tanulason keresztiil.
. Az dnbizalom és a kommunikacios készségek erbsitése, valamint a k6zosségi kapcsolatok elmélyitése
csoportos megvalésitas esetén.

Célkozonség:
. Kor: 16+
. Létszam: 6-30 résztvevo

Teér:
. Szabadtéri tér, ahol elegend6 hely van a résztvevéknek, hogy biztonsagosan kérben llhessenek egy
tliz (vagy gyertyak) kordil.
. Csendes kdrnyezet a reflexié el6segitésére.

Eszkozok:

Grill, tizifa, szénzsak, tlizgyujtd, dngyujté/gyertyak

Ad-es papir, tollak

Vizvador/tiizolto készilék (biztonséagi felszerelés sziikséges)

Asztal vagy irétablak (irashoz)

Hangszoro (opcionalis: lagy hattérzene a hangulat megteremtéséhez)
Pillecukor + fa nyarsak (opcionalis zaréritualé)

Afg%@ menete (60]1&:‘@)

1. Udvozlés és biztonsagi eligazitas (5 perc)
. Kérd meg a résztvevéket, hogy lljenek a tliz koré.
- Magyarazd el a tevékenységet és annak céljat.
Moderatori utasitasok:
. .Ez egy szimbolikus ritualé, amely soran elengedjik azt, ami a vallunkra nehezedik.”
. ,Nem kell megosztanod, amit irsz, hacsak nem akarod.”

2. Gondolkodasi és irasi aggodalmak (5-10 perc)
» Minden résztvevd papirlapokat és tollat vesz magahoz.
. Csendesen elmélkednek, és leirjak aggodalmaikat, félelmeiket, frusztracioikat, vagy barmit, amit el
akarnak engedni.
» Nyugodt zene szdlhat a hattérben.
Moderatori utasitasok:
. ,Gondolj azokra a gondolatokra, érzésekre vagy helyzetekre, amelyeket el szeretnél engedni.”
« ,Nincs szlikség hosszu mondatokra — elég egy sz0, egy szimbolum vagy egy rovid kifejezés.”
» ,Ez csak neked szol — irj 6szintén, itélkezes nelkil.”

3. Tizritualé — Aggodalmak elvetése (5 perc)

+ Arésztvevik egyenként odalépnek a tlizh6z, és beledobjak a papirjaikat.

- Egy pillanatra figyelik az ég6 papirt, és elkeépzelik, hogy elengedik a rajta Iévé fogalmat.
Moderatori utasitasok:

. ,Ahogy a papir ég, képzeld el, ahogy az aggodalom feloldédik a fiisttel.”

. ,Lélegezz mélyen, és a kilégzéssel engedd el azt, ami mar nem szolgal téged.”

. ,Ha készen allsz, bucstizz el!”

4. Onreflexié és megosztas (5 perc)
. Arésztvevok visszatérnek a korbe.
» Rovid élménymegosztas (opcionalis).
Iranyadé kérdések:
- ,Milyen érzés volt leirni az aggodalmaidat?”
- Milyen volt latni, ahogy elégnek?”
. Felmertiilt benned barmilyen felismerés vagy érzelem?”



5. Teljes csoportos reflexio (5 perc)
. Menj kérbe, és kérd meg a résztvevbket, hogy osszanak meg egyetlen sz6t vagy egy révid mondatot,
amely megragadja a tapasztalataikat.
Moderatori utasitasok:
. ,Valassz egy szdt, amellyel leirhatod, hogyan érzel most.”
. ,Van valami, amit ebbdl a pillanatbél magaddal vinnél?”

6. Zaroritualé (opcionalis — 5 perc)
. Susslnk pillecukrot egyitt — hozzunk létre egy kdénnyed, kotédést keltd pillanatot az érzelmi
felszabadulas utan.
» Kdszénd meg a résztvevéknek a nyitottsagot és a jelenlétet.
Moderatori kérdés:
» ,Mikézben pillecukorral édesithetjiik meg a pillanatof, ne feledjétek, ti is hozhattok édességet és
kénnyedseget a sajat €letetekbe.”

Lebonyolitasi iranyelvek

» Hangulat: Hasznaljunk nyugodt hangot, lagy zenét, tlizfenyt, tikrozédést kelté hattérként.

. Biztonsag: Mindig figyeljik a tlizet, tartsunk a kézelben a vodrot/oltokésziiléket

. Befogadas: A megosztas nem kételezé — a résztvevok megtarthatjak a tapasztalataikat akar maguknak
is.

. Tamogatas: Legylink kész megvigasztalni a résztvevéket, ha erés érzelmek térnének fel benniik.

« Lezaras: Mindig valami kénnylvel zarjuk — pl.: csoportos elmélkedés vagy pillecukor —, az érzelmi
felszabadulas kiegyensulyozasa érdekében.

Tanulasi célok
. A stresszoldas és az érzelmi 6nszabalyozas tdmogatasa tapasztalati tanulason keresztlil.
.- Atudatossag és az érzelmi jelenlét erésitése szimbolikus elengedeési folyamatok segitségével.
. A bizalom és a csoporton belili kapcsolédas fejlesztése kozos élmények révén (csoportos
megvalositas esetén).
« A személyes fejl6dés tamogatasa iranyitott reflexios folyamatokon keresztil.
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UT NEMZET LETREHOZASA

Téma:
Kreativitas - Csapatmunka - Kulturalis identitas

Cel:
A kreativitas, a csapatmunka és a kulturalis tudatossag elémozditasa a résztvevok bevonasaval egy kKitalalt
orszag létrehozasaval, sajat zaszloval, himnusszal, pénznemmel és térténelemmel.

Célkozonség:
. Korcsoport: 14-30 év
« Csoportlétszam: rugalmas, idedlis esetben 15-30 résztvevo, kis csoportokra osztva

Tér:
. Kiltéren (elényben részesitett) vagy nagy beltéri térben, ahol elegendé hely van tébb csoport kiilén-
kllon térténé munkajahoz is
. Asztalok és székek minden csapatnak

Eszkozok:
. Szines papir zaszlokészitéshez
. Oll6k, filctollak, festékek, ragaszto és egyéb miivészeti kellékek
. Papir és szines tollak pénznemtervezéshez
. réeszkézok (papir, tollak, nagyméretii flipchartok) himnuszhoz és sajat térténelemhez
- Opciondlis: hangszoro (hattérzene lejatszasahoz alkotas k6zben)

A foglallozds menete (3 dra)

1. Udvozlés és bevezetd (15 perc)

. Udvézold a résztveviket, és ismertesd a célt: ,Ma vadonatuj nemzeteket fogunk elképzelni és felépiteni!
Csapatokkal mindent szlikséges részletet megalkottok; zaszlét, himnuszt, pénznemet, sét még torténelmet
is. A végén bemutatjuk a nemzeteinket, és elgondolkodunk azon, mit tanit ez nekiink a kultdrarél és az
identitasrol.”

. Alkossunk vegyes csapatokat! Vagjunk szét kiilonb6z6 képeket egyenldé darabokra (a csoport elGirt
méretszama szerint), és osszuk ki a papirdarabokat, Osszekeverve. Ezt kovetéen kérjik meg a
résztvevoket, hogy talaljak meg a hianyzé darabokat, kiegészitve a képeket, és igy veégul csoportokat
alkotva.

2. Otletelés — A nemzet alapjai (30 perc)
« A csapatok asztaloknal gy(lilnek ossze.
. Feladat: ,Kezdjétek az orszagotok alapjainak meghatarozasaval: “Mi a neve? Milyen értékeket képvisel?
Milyen tarsadalomrdl van sz6? irjatok le egyiitt a f6bb gondolataitokat!”
« A facilitator a csoportok kézétt mozog, és iranyité kérdéseket tesz fel:
o Mik a nemzeted alapveté értékei?
o Mi kiilénbézteti meg az On orszégat a tébbitsl?



3. Alkotasi fazis — A nemzet megtervezése (90 perc)
» Oszd a munkat négy részre:
o Zaszld (20 perc): A csapatok nemzeti zaszlot terveznek. ,Egy zaszlonak a nemzet értékeit és
identitasat kell képviselnie — milyen szinek és szimbolumok fejezik ki ezt legjobban?”
o Himnusz (20 perc): A csapatok egy rovid himnuszt (dalt, rapet, rigmust vagy verset) irnak és
prébalnak. ,Nem kell hosszunak lennie — csak hozzunk létre valami emlékezeteset és felemelét.”
o Pénznem (20 perc): A csapatok bankjegyeket vagy érméket terveznek. ,Gondolj arra, hogy mely
szimbdlumok vagy képek fontosak a nemzeted gazdasaga vagy a kulturaja szempontjabdl.”
o Torténelem (30 perc): A csapatok irnak egy rovid eredettorténetet. ,Honnan jott a nemzeted? Milyen
utat teft meg idaig?”
. Lagy hattérzene jatszhatd a kreativitas dsztonzésére.
. A foglalkozasvezeté emlékeztetbket ad az idére vonatkozéan (pl. ,Még tiz perc van hatra a zaszlo
befejezéséig!”).

4. Prezentacio6 el6készitése (30 perc)
- A csapatok egy révid prezentacidba rendszerezik az anyagaikat.
. Tipp a foglalkozasvezetének: ,Déntsétek el, hogy ki fogja bemutatni az egyes részeket! Fogalmazzatok
meg Oket vilagosan és szérakoztatéan! Gondoljatok ra ugy, mintha latogatokat fogadnatok az
orszagotokban!”

5. Csoportos prezentaciok (45 perc)

- Minden csapat bemutatja a nemzetét. A prezentacionak tartalmaznia kell:
o A zaszl6 bemutatasa és magyarazata
o A himnusz el6adasa
o A pénznemterv bemutatasa
o A torténelem megosztasa

« A facilitator hazigazdaként viselkedik: ,K6szonjiuk, X Nemzet! Tapsoljuk meg a kreativitasukat. Ki a

kovetkez6?”

6. Visszatekintés és lezaras (10 perc)
« Gylljetek tssze kdrben a csoportos reflexiéhoz!
. Iranyado6 kérdések:
o “Mit tanultal a csapatmunkardl a tevékenység soran?”
o “Mi teszi fontossa a kulturalis identitast egy csoport vagy nemzet szamara?”
o “VolIt valami meglepé a csapatod egylittmikodésében?”
.« Zard kor: minden résztvevé egy széval elmondja, hogyan érzi magat.

Lebonyolitasi iranyelvek:
. Biztosits egyértelm( idékorlatokat az otletelési és alkotasi fazisokra, emlékeztetve a csoportokat arra,
hogy egyensulyt teremtsenek a szérakozas és a produktivitas k6zott.
. Tamogasd az egyes csoportokat kérbejarassal, kérdések megvalaszolasaval és annak elésegitésével,
hogy mindenki meghallgatasra talaltasson.
. Oszténdzd a kreativitast minden formaban: dalok, szimbolumok, z&szlédiszek stb.
. A prezentaciok soran moderatorként miikédj, felhivva a figyelmet a résztvevok érdekeire.

Tanulasi célok
. A kreativitas és a csapatmunka fejlesztése kozos alkotdfolyamatokon keresztiil.
» A kulturalis elemek és azok szimbolikus jelentésenek megértése és értelmezese.
. A prezentacios készsegek és a nyilvanos beszéd gyakorlasa biztonsagos tanulasi kornyezetben.
. Tapasztalatszerzés a csoportos dontéshozatal és az egyuttmikédesen alapuld egyeztetés
folyamataban.
« A kulturdlis identitas és a kdz0s értékek jelentésének tudatositasa és reflektiv feldolgozasa.



ERDE] ALKOTAS

Téma
Természet - Kreativitas - Egyattmiikodés

Cel
A kreativitas, a csapatmunka és a kérnyezettudatossag osztonzése kozos mialkotasok készitésével, az
erdében talalhaté természetes anyagok felhasznalasaval.

Célkozonség
. Korcsoport: 14-30 év
. Csoportlétszam: rugalmas (10-30 résztvevd, idealis esetben kis csapatokban)

Teér
. Egy erdé vagy természetes kiiltéri tér, ahol elegendd hely van a felfedezésre és az alkotasra.
. Valassz egy biztonsagos terlletet, ahol a résztvevok 6sszegylilhetnek és elhelyezhetik az alkotasaikat.

Eszkozok:

- Nincs szlikség klls6 eszkézokre — a résztvevok az erdében talalhatod természetes anyagokat (levelek,
agak, kdvek, tobozok stb.) hasznaljak.

Af@&%@s menete (150}221%)

1. Udvézlés és bevezetd (15 perc)

« Gyljtsd 6ssze a csoportot egy korbe.

« Magyarazd el a célt: ,Ma magat az erd6t fogjuk miveszeti stadionkként hasznalni. A természetes
anyagok felfedezésével és felhasznalasaval kapcsolatba kerdliink a természettel, csapatként mikddiink
egyutt, és meglatjuk, hogyan jar kéz a kézben a kreativitas és a fenntarthatdsag.”

. “Bemelegités”: Kincsvadaszat a természetben

o Adj minden csapatnak egy gyors listat (pl. ,valami érdes, valami sima, valami kerek”).

o A csapatok 5 perc alatt 3-5 targyat gy(ijtenek 6ssze, és megosztjak azokat a csoporttal.

o Atmenet: ,Most, hogy bemelegitettiink, fedezziikk fel mélyebben, és gyljtsiink anyagokat a
mualkotasunkhoz.”

2. Feltaras és gyiijtés (45 perc)

» Oszd fel ket kis csapatokra (3-5 f6).

. Felhivas: ,Fedezzétek fel a teriletet, és gy(jtsetek Gssze olyan természeti targyakat, amelyeket fel
szeretnétek hasznalni az alkotasban. Gyljtsetek felel6sségteliesen — csak olyan targyakat, amelyek
mar lehullottak, vagy biztonsagosan elvihetéek.”

. Tipp a foglalkozasvezetének: emlékeztesd a résztvevoket, hogy ne bantsak a novényeket vagy az
élélényeket.

3. Miivészeti alkotas (60 perc)
. Jeldlj ki egy kiallitasi terlletet (egy tisztast vagy kozponti teret).
« A csapatok dsszegylilnek az 0sszegydjtott anyagaikkal.
. Utasitasok: ,Most hasznald az anyagaidat egy k6z6s mialkotas elkészitéséhez. Lehet ez egy szobor,
egy mandala, egy szimbélum vagy akar valami absztrakt is — az erd6 a vasznad.”
» Minden csapat gondosan lerakja a munkait.
. Hallgattasd a természet hangjait, vagy jatssz le lagy, természet ihlette zenét.
» Sétalj a csoportok kozott, batoritva Oket, és szukség esetén tegyél fel iranyito kérdéseket:
o Milyen térténetet mesélsz el ezzel a darabbal?
« Hogyan miikodtok egylitt csapatkent?



4. Kiallitasi felépités és prezentaciok (30 perc)
. A csapatok bemutatjak alkotasaikat a csoportnak: ,Ez a mi alkotasunk. Ezek a felhasznalt anyagok és
az ihlet mégotte.”
. Tapsolj meg és Unnepelj minden eléadast.

5. Visszatekintés és lezaras (10 perc)
» Gylijts 6ssze minden résztvevét egy korben.
. Reflexios kérdések:
o “Milyen érzés volt kizardlag természetes anyagokbdl alkotni?”
o “Mit tanultal a csapatmunkardl ezen a tevékenységen?”
« Zaro kér: minden résztvevd megoszt egy szot, amivel leirja az éiményét.

Lebonyolitasi iranyelvek:

. A tevékenységet az egyértelm(i biztonsagi szabalyokkal parhuzamosan mutasd be.

. Batoritsd a résztvevbket, hogy tisztelettel gyljtsék a természetes anyagokat (az él6 ndvények
bantalmazasa nélkul).

. Emlékeztesd Oket arra, hogy a mivészet lehet absztrakt — formak, minték vagy szimbolikus
elrendezések.

. A Kkiallitas soran kalauzold a csoportokat, hogy elmagyarazzak a valasztasaikat és az alkotasaik
jelentéseét.

. A tevékenység a fenntarthatésag, a csapatmunka és a természettel valé kapcsolat témaihoz val6
kapcsolasaval segitse el6 az dnreflexiot.

Tanulasi célok
A workshop végére a résztvevok:
« Arésztvevok kreativitasanak fejlesztése természetes anyagokkal valo alkotason keresztil.
» Az egyuttm(ikddési és csapatmunka-készségek erfsitése kdzos miivészeti alkotasok letrehozasaval.
. A kornyezettudatossag és a természet iranti megbecsilés elmélyitése tapasztalati tanulas révén.
. A természettel valé fenntarthaté kapcsolat lehetéségeinek tudatositasa és reflektiv feldolgozasa.

ComAS-KA2-TC, Magyarorszag,

2024



VARAZSLATOS TDENTITASOK

Téma:
Rajzolas - Tudatossag - Kozosség

Cel:

A személyes identitas, valamint a k6zdsséggel vald kapcsolataink felfedezése. A miihely kreativ rajzolast és
reflexiot hasznal a tarsas kotelékek erésitésére, a parbeszéd Osztonzésére, valamint az énismeret és a
személyes fejlédés elésegitésére.

Célk6zonség:
. Kor: 16+
. Csoportlétszam: 6-30 résztvevo

Tér:
. Egy helyiség vagy tér, ahol a résztvevék egy hosszl asztal (vagy tébb 6sszekapcsolt asztal) kérdl
Ulhetnek.

Eszkozok:
« Ad-es lapok (6 db résztvevénként)
. Szines olajpasztell/puha pasztell, tollak, tdbbszindi filctollak
. Egy hosszu papirlap (a hossza a csoport méretétél fligg; résztvevénként kb. 1-2 A3-as méretl szakaszt
alkalmazhatunk)
- SzembekdtSk (opcionalis)

Af(ﬁ%@ menete (60—90/12}*0)

1. Készontés (5-10 perc)

. Kérd meg a résztveviket, hogy Uljenek le az asztal koré.

. Roéviden mutasd be a workshopot: ,Udvézollek! Ezen a foglalkozason a rajzolast és a mindfulness-t
fogjuk hasznalni identitasunk és a masokkal valé kapcsolatunk felfedezésére. Egy nagyszabasu, kdzos
mualkotast fogunk létrehozni.”

- Kérj egy gyors bemutatkozast: mindenki elmondja a nevét és egy szoval leirja, hogyan érzi magat.

2. Bemelegit6 gyakorlat — Vakrajzverseny (10-15 perc)

. Keészits el6 zsirkrétakat és A4-es lapokat.

« Oszd a résztvevoket parokra.

. Adj utasitasokat: ,Az egyik személy papirral és zsirkrétaval Ul, csukoft vagy bekétott szemmel. A masik
maogétte all, és gyengéden a vaéllara teszi a kezét.”

. Mutass egy egyszerii rajzot (pl. haz, nap, fa) az all6 paroknak. Ok tgy ,rajzoljak” le”, hogy az ujjukat a
parjuk hatara helyezik.

» Az Ul6 partner megprobalja papiron reprodukalni a rajzot.

» Ismételd meg 2-3 kllonb6z6 rajzzal.

. Cseréljetek szerepet, hogy mindkét partner sorra kerlljon.

. Végll helyezd az eredeti példakat az asztalra 6sszehasonlitas celjabol.

- Adj a paroknak lehetéséget a paros beszéelgetésre arrdl, hogy milyen érzés volt!

. Atmenet: ,Nagyszerii munka! Most a jatékos rajzolésrél valami tudatosabbra véltunk.”



3. Vezetett meditacio (5 perc)

. Arésztvevok kényelmesen elhelyezkednek az asztalnal, csukott szemmel.

» A foglalkozasvezetd Utmutatasa: ,Vegyél egy mély lélegzetet. Képzeld el magad egy békés helyen —
valésagosban vagy keépzeletben. Figyeld meg, milyen érzés ott lenni. Most képzeld el magad
valamiként, ami ebben a pillanatban téged képvisel: ez lehet egy targy, egy allat, egy kitalalt lény, egy
forma vagy akar egy szin is. Maradj ennél a képnél néhany percig. Aztan lassan bucsuzz el téle, és
gyere vissza a szobaba.”

« Meditacio utan kérd meg a résztvevéket, hogy nyissak ki a szemiiket, és késziiljenek fel a rajzolasra.

4. Egyéni rajzolas a nagy papirra (15-20 perc)
. Helyezz egy hosszu papirlapot az asztalra, minden résztvevé szamara elegendé helyet hagyva.
. Adj utasitasokat: ,Most rajzold meg a képedet, pasztellkrétakkal, az eldtted 1évé részre. Ihletet adhat a
meditacio, vagy valami teljesen mas — barmi, ami kifejezi, hogy ki vagy, vagy hogyan érzel most.”
. Oszténdzd a koncentraciét és a csendet, lehetévé téve az emberek szamara, hogy elmeriilienek a
folyamatban.

5. Kiegészité rajzolas (10-20 perc)

« Magyarazd el: ,Most kiegészitjlik egymas rajzaif. Néhany percenként atilsz egy masik székre, és
folytatod valaki més rajzat — diszitesz, rajzokat kotsz 6ssze, szavakat vagy szineket adsz hozza, vagy
kitéltéd a koztiik 1evé dres helyeket.”

. Jelezd, amikor itt az ideje a valtasnak (a csoport létszamatol fliggéen néhany percenként).

. Folytasd néhany koéron keresztiil, amig a lap 6sszefliggd kdzosségi miialkotassa nem valik.

. Atmenet: ,Alkottatok valamit egyiitt, k6z6sségként. Lépjiink egyet hatra, és gondoljuk &t az imént atélt
élményt.”

6. Megosztas és reflexié (10-20 perc)
. Kérd meg a résztvevéket, hogy alljak kérbe a mialkotast.
. Vezess fel egy elmélkedd kort: ,Szanj egy pillanatot arra, hogy a teljes képet nézd. Figyeld meg, mi
tdnik fel a legjobban.”
. Tégy fel irAnyadd kérdéseket:
o “Milyen volt megrajzolni a sajat képedet?”
o “Miért valasztottad azt, amit rajzoltal?”
o “Milyen érzés volt, amikor masok is hozzafliztek a rajzodhoz?”
o “Milyen érzés volt masok munkajahoz hozzajarulni?”
o “Tanultal valamit magadrol vagy a kbzésségben betdltott szerepedrdl?”
o “Mi a véleményed a kollektiv alkotasrol?”
. Engedd meg minden résztvevének, hogy roviden megossza a gondolatait.
» Vegul k6szdénd meg nekik, és ismerd el a végsé mlialkotast kdzés alkotasként.

Lebonyolitasi iranyelvek:
. Kezdj vilagos utasitasokkal minden rajzolasi fazisnal, és sziikség esetén hasznalj bemutatot.
» A meditacié sorannyugodt hangon vezesd a résztveviket, és tarts sziineteket a képzelet szamara.
. Oszténdzd az egyiittm(ikédést az egyes rajzok kozotti kapcsolatok kiemelésével.
. Tamogasd a megosztast iranyitd kérdések feltevésével
- Befejezesll Unnepeljik meg a kézés mialkotast.

Tanulasi célok

« A résztvevbk mélyitik személyes identitasuk megértését és dnismeretiiket.

. A kOzds rajzolas és egymas alkotasainak kiegészitése révén fejlédik az egylttmiikodeési készség,
valamint er6sédnek a tarsas kapcsolatok.

+ A parbeszéd és a reflexido gyakorlasan keresztil a résztvevok tapasztalatot szereznek a kozdssegi
muikodésrol, az egyuttmikodésrél és a kolcsonds hatasokrol.

. Egy kozosen létrehozott és feldolgozott mialkotas révén erfsodik az Osszetartozas érzése es a
kdzosségi identitas.



ALOM-ULTETES

Téma:
Szandékmeghatarozas, kreativitas, tudatossag, kdzosség.

Cél:

A workshop segit kapcsolatba Iépni a belsd almainkkal és szandékainkkal. Ehhez ultetési ritualekat, kreativ
kifejezésmodot és tudatos reflexiot hiv segitségil. A magokkal, a talajjal és a miivészettel valé6 munka révén
a résztvevik konkrét és szimbolikus mddon gyakoroljak a szandékok kit(izését.

Célkozonség:
+ Kor: 14+ (fiatalok és felnéttek szamara egyarant alkalmas).
. Létszam: 8-25 résztvevo.

Tér:
. Kultéri kert vagy nyitott beltéri szoba természetes fénnyel.
- Hely kér alaku tGléhelyeknek, egy kdézponti lltetéasztalnak és opcionalisan k6zos kerti térnek.

Eszkozok:
. Bioldgiailag lebomlé poharak vagy kis agyagedények (résztvevénként 1).
. FOld, 6ntéz6kannak, szoéroéfejes flakonok.
« Koénnyen termeszthetd magok (viragok, babok, fliszernévények).
. Filctollak/festékek csészék diszitéséhez.
. Papir és tollak a napléirashoz.
. Takarok/parnak lléshez.
« Hangszéro és nyugtatd/felemeld lejatszasi lista.
. Opcionalis: asztal/teriilet egy kdzos ,Alomkert” létrehozasahoz.

Affﬁg%@s menete (90}73:‘0)

1. Udvozlés és foldelés (10 perc)

« Kor udvozles.

. Rovid foldel6é gyakorlat: mély Iélegzetvétel, labak a talajon, kezek a sziven.
Moderatori utasitasok:
LHunyd be a szemed, és képzeld el, hogy belépsz egy apro belsé kertbe. Tolts el egy kis idét ebben a
nyugodt, 6nmagadban lévé térben — figyeld meg az illatokat, az texturakat, a szineket, a hémersékletet.
Milyen névényeket latsz? Ebben a kertben kényelmes helyet talalhatsz, ahol leiilhetsz és pihenhetsz.
Mikézben pihensz, egy kis asot veszel észre magad mellelt, és némi gazdag, termékeny foldet. Rajéssz,
hogy ide (iltethetsz valamit. Szanj egy percet az elgondolkodasra: Mit szeretnél (iltetni a kertedbe? Lehet,
hogy egy névényt, egy szandékot, egy almot jelképez, vagy egyszeriien csak valami, amit gondozni és
termeszteni szeretnél.
Amikor készen éllsz, vegyél harom mély lélegzetet... és lassan hagyd el a kertedet, gyengéden térj vissza
ebbe a térbe, ift és most.”

2. A magok felfedezése (15 perc)
. Csendes, egyéni napldiras vagy rajzolas a szandékokrél/almokrol.
» Hangsuly a kis, valés, gondoskodé célokra.
Moderatori utasitasok:
. ,Miaz az egy alom vagy szandék, amit ma el szeretnél lltetni? Milyen valfozast szeretnél elérni?”
+ ,Nem kell nagynak lennie — néha a kis magok hozzak a legerésebb gyGkereket, ha rendszeresen
apoljak 6ket.”
. ,Gondolj valamire, amit realisan tudsz majd fejleszteni az idé mulasaval.”



3. A magcserép diszitése (15 perc)

. Diszitsd a cerepet szimb6lumokkal, szavakkal vagy szinekkel, amelyek a valasztott almukat jelképezik.
Moderatori utasitasok:

. ,Hogyan nézne ki az almod, ha egy szimbdlum vagy egy szin lenne?”

. ,A cserépben olyan legyen a termesztenivaléd, amilyennek szeretnéd.”

4. Ultetési ritualé (20 perc)
« Minden résztvevé megtolti a cserepét folddel, elteszi a magot, és megontozi.
. Csendes zene szo6l; a tudatos csendet batoritjak.

Moderatori utasitasok:
. ,Ahogy féldet adsz hozza, képzeld el, hogy lerakod az almod alapjait.”
» ,Széndékosan helyezd el a magodat — ez a térédeés irénti elkdtelezettséged.”
-, Amikor 6ntéz6l, képzeld el, hogy kedvességet és tiirelmet kiildesz.”

5. Alomosvény séta (15 perc)
A résztvevék sétalni viszik a novényeiket. Lassan sétalnak, a kezikben a belltetett poharukkal. ,Ez a
lépésrdl lépésre tett séta jelképezze a rendszeres gondozast és erdfeszitést, amelyre a szandékod vagy
almod valdra valasahoz sziikséged van.”

. A foglalkozasvezet6 kijeldl egy utat a térben (beltéren vagy kiiltéren).

. Arésztvevok csendben sétalnak, figyelve a cserép, a fold, a viz sulyat.

. Bizonyos pontokon a foglalkozasvezeté sziinetet tart az elmélkedésre.
Moderatori utasitasok:

+ ,Mikézben sétalsz, képzeld el, hogy ez almod utazasa — egyenletesen, lépésrdl lépésre.”

. Figyeld meg, milyen érzés kézben tartani. Kbnnyd, nehez, torékeny?”

. ,Szinet. Nézd a magodat. Sugj egy gondoskodé vagy bétorito szot.”

6. Megosztokor és Alomkert (15 perc)
« A résztvevok kdtben allva egyesével megoszthatjak az altaluk elliltetett almot (opcionalis).
. Két lehet6ség:

o Hazavihet6 verzid: A résztvevik hazaviszik a névenyeiket, hogy egyenileg gondozzak 6ket.

o Kbzds alomkert: A résztvev6k egymas mellé helyezik a cserepeket, vagy atiltetik a magokat a
kertbe, igy alkotva egy természetes csoportos installaciot. Ezt a kertet késébb ujra fel lehet keresni,
egyltt lehet 6ntozni, vagy fényképekkel dokumentalni a kozos szandékok emlékeként.

Moderatori utasitasok:
. ,Szeretnéd megosztani, milyen szandékot (ltettél el ma?”

7. Zaro reflexioé (5 perc)

. Csoportos légzés egyutt.

« Zaro ritualé:
~Mindenki becsukja a szemét, és vesz harom mély lélegzetet. Helyezze az egyik kezét a cserepére — vagy a
mellkasara, ha a k6z6s kertet valasztotta. Képzelje el, ahogy a magot elliltetik a belsé kertjeben. Ismételje
magaban csendben: »En gondoskodni fogok rélad.”

. Zarjuk egy halaado korrel — mindenki megoszt egy szot vagy gondolatot.

Lebonyolitasi iranyelvek:
. A vezet6 szerepe: teremtsen nyugodt és biztonsagos légkoért; emlékeztesse a résztvevoket, hogy az
almoknak nem kell tal ambicidzusnak lenniilk — még a kicsi, egyszerii szandékok is szamitanak.
Oszténdzze a reflexiot és a véleménynyilvanitast itélkezés nélkiil.

Tanulasi célok:
. Gyakorold a realis, értelmes szandékok kitlizését.
. Tanuld meg 6sszekapcsolni a kis tetteket a hosszu tavu fejlédéessel.
« Szerezz egy szimbolikus emlékeztetdt (a cserépet/magot) az almok apolasanak folytatasahoz.






FOBB FINANSZIROZASI
LEHETOSEGEK

A kozosségi alapu miivészeti projektek — amelyek aktivan bevonjak a résztvevéket
az alkotéi folyamatba, és tarsadalmi hatas elérésére torekednek — szamos europai,
nemzetkozi és helyi forrasbol tamogathatok. Az alabbiakban attekintést adunk a
legrelevansabb lehetdségekrdl fiatal miivészek, ifjisagi munkasok és kozosségi
szervezOk szamara.

EU programok:

Erasmus+

Els6sorban ifjisagi cseréket, képzéseket és nem formalis tanulasi projekteket tamogat. Kifejezetten alkalmas
olyan milivészeti kezdeményezésekhez, amelyek nemzetkozi partnerségeken keresztll a részvételt, az
inkluzivitast, a kulturalis sokszinliséget és az aktiv allampolgarsagot erdsitik.

European Solidarity Corps — Solidarity Projects
Ifjusagi szervezetek altal vezetett onkéntes kezdeményezések (2—12 honap), amelyek helyi szinten erésitik a
kozdssegeket. A mlvészetalapu szolidaritasi projektek kiilonosen relevansak ebben a programban.

Creative Europe

Az EU kiemelt kulturalis és kreativ tamogatasi alapja. Elényben részesiti a nemzetkozi egylttmiikédéseket, az
innovativ megkozelitéseket és a kézonség bevonasat, igy idealis részveteli és tarsadalmilag elkotelezett
mivészeti projekiek szamara. Része a Culture Moves Europe, amely mobilitast, rezidenciakat és
egylttmikddéseket tamogat miivészek és kulturalis szakemberek szamara.

Citizens, Equality, Rights & Values (CERV)
A program olyan projekteket finansziroz, amelyek a demokraciahoz, a reszvételhez, az inkliziéhoz és az
emberi jogokhoz kapcsolédnak. A kbzosségi miveszet hatekony eszkoz lehet ezen temak bevonasara.

ESF+ (European Social Fund Plus)

A tarsadalmi befogadasra, a foglalkoztathatésagra és a készségfejlesztésre fokuszal. Az oOnbizalmat,
kreativitast és tarsadalmi részvételt fejleszté mivészeti projektek jol illeszkedhetnek a nemzeti vagy regionalis
felhivasokhoz.

Interreg (European Territorial Cooperation)
Hataron atnyuld és regionalis egylttmikodési programok. Azok a kulturalis projektek, amelyek a
parbeszédet, az 6rokséget vagy az identitast erésitik hatarokon ativel6en, gyakran ide illeszkednek.

EEA & Norway Grants

Kulturalis 6rokseéget, civil tarsadalmat és részvételi mlivészeti kezdeményezéseket tamogat a jogosult eurépai
orszagokban. A felhivasok gyakran hangsulyozzak az inkliziét, a demokraciat és a nemzetkozi
egyUttmikodest.

Eurdpai alapitvanyok és maganalapok

Pro Helvetia — kulturalis csereprogramok és innovativ miivészeti gyakorlatok tamogatasaval foglalkozo alap.

Allianz Kulturstiftung — A program hatarokon atnyulo, er6s tarsadalmi értékkel biré kulturalis projekteket
tamogat.

Council of Europe

European Youth Foundation (EYF) — ifjusagi civil szervezeteket tamogat miveszeti és reszveteli projektekben,
nemzetkdzi tevékenységekben és éves munkatervek megvalositasaban. Az 6nkéntes munka gyakran
beszamithaté tarsfinanszirozasként.



Nemzetkozi és tematikus forrasok:

UNESCO - International Fund for Cultural Diversity (IFCD) — legfeliebb 100 000 USD tamogatas olyan
projektek szamara, amelyek a kulturalis szakpolitikakat és a kreativ szektorokat erdsitik (a jogosultsag
orszagonkeént eltérd).

New European Bauhaus (NEB) Prizes and Facility — olyan kezdeményezéseket tamogat, amelyek a
fenntarthatdsagot, az inkluzivitast és az esztétikat 6tvozik, kulondsen kdzosségi és helyalapt (place-making)
projektek esetében.

Nordic Culture Fund és Nordic Culture Point — halozatokat, mobilitast és rezidenciaprogramokat
finansziroznak északi-balti egylttmiikodések keretében. Gyakran nyitottak nem északi partnerek szamara is,
amennyiben erés nemzetkozi egyuttmiikodés valosul meg.

Mobilitasi halozatok és mikrofinanszirozok:

On the Move — naprakész informacios kdzpont az eurdpai mobilitasi finanszirozasi felhivasokrol.

Roberto Cimetta Fund — mobilitasi tdmogatasokat biztosit kulturalis csereprogramokhoz az euro-mediterran
térségben.

Helyi és regionalis forrasok

Szamos Onkormanyzat és regiondlis hatosag kinal tamogatasokat kulturalis vagy kozosségi miivészeti
projektek szamara. Ezek gyakran a leginkabb hozzaférheté forrasok a kisebb léptékd, helyi identitassal,
orokséggel vagy tarsadalmi kérdésekkel foglalkozd kezdemeényezések esetében.

Ko6zosségi finanszirozas és kozosségi tamogatas:
Az olyan platformok, mint a Kickstarter, a GoFundMe (vagy regionalis alternativaik) lehetove teszik, hogy.

mivészek és kollektivak kozvetlenll sajat kozossegeiktdl gylijtsenek forrasokat. Intézményi tamogatasokkal
kombinalva a k6z0sségi finanszirozas egyszerre erésitheti az anyagi hatteret és a k6zosségi elkotelezédest.
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Tippek a forrasszerzéshez:
Ellendrizd alaposan a jogosultsagi feltételeket: az érintett orszagot, a szervezet tipusat, a
tematikus fokuszt és az elvart partnersegeket.

Hangold 6ssze a projektet a tAmogatd nyelvezetével: hasznald a kulcsfogalmakat, mint az
inkluzivitas, részvétel, fenntarthatosag, digitalis/zold atallas és az egyenléseg.
Emeld ki a kozos alkotast: a tamogatok nagyra értekelik azokat a projekteket, amelyek a
kozossegekkel egylitt jonnek létre, nem csupan szamukra.

Tervezd meg a fenntarthatosagot: mutasd be, hogyan élnek tovabb az eredmenyek —
példaul eszkoztarakon, halozatokon vagy helyi partnerségeken keresztul.
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Miaz a ComAS?

A ComAS — Community Arts for Civic Engagement and Social Change — egy Erasmus+ KA2 partnerseég,
amelyet a Kontroll V Association (Hungary) vezet, romaniai, észtorszagi, gérogorszagi és spanyolorszagi
partnerekkel egytittmiikddésben. A projekt célja a k6zosségek bevonasa a mivészeteken keresztil. A nem
formalis oktatasi modszerek és a mivészetek 6tvozesevel eréforrasokat fejlesztiink, kapcsolatokat épitlnk,
tarsadalmi szakadékokat hidalunk at, és elésegitjiik az aktiv allampolgarsagot.

A ComAS azon az elképzelésen alapul, hogy a mlivészet nem csupan az énkifejezés egyik formaja, hanem
a kapcsolodas és az atalakulas eszkOze is. A mivészeti gyakorlat és a tarsadalmi tanulas
Osszekapcsolasaval a projekt célja, hogy felhatalmazza az ifjusagsegitéket, oktatokat és kozossegi
vezetbket arra, hogy kreativ eszkdzoket alkalmazzanak az elkotelezédés és a valtozas elémozditasara.

A Vixis-.

A COMAS kozOssége egy olyan vilagot képzel el, ahol a kreativ 6nkifejezés egyben kapcsolddas is — ahol a
mUivészet az empatia nyelvévé valik, hidakat épit a kultirak kéz6tt, és olyan teret hoz létre, amelyben az
egyenek és kdzdsségek kdzbésen erésddhetnek.



Utazdsunk $ orszdgon kerestil..

A COMAS projekt két éve soran a Kontroll V Egyesiilet szorosan egyiittm(ikédoétt romaniai,
észtorszagi, spanyolorszagi és gorogorszagi partnerekkel, kozos erdvel feltarva, miként jarulhat
hozza a miivészet és a kreativ onkifejezés a kozosségek megerdsitéséhez, valamint az értelmes
kapcsolodasok kialakulasahoz.

Ot kulturalis eseményen és fesztivalon, 6t kiilonbozd orszagban, helyszinenként mintegy 25 ifiisagsegitét,
szocialis munkast és mivészt hoztunk 6ssze. Kilenc napon keresztiil nyilt mlvészeti és onkifejezésre épul6
workshopokat, valamint kéz6sségi mivészeti projekteket dolgoztunk ki és valositottunk meg, amelyek
Eurépa-szerte tébb szaz embert kapcsoltak 6ssze, parbeszédet, kreativitast és elkotelezédést inspiralva.

A projekt kézzelfoghato eszkdzoket, reflexiokat és modszereket eredmenyezett, bemutatva, miként valhat a
miivészet egyszerre az onkifejezés nyelvéve és a kozossegek kozotti kapcsolddas hidjava.

(Tovabbi részletekért latogassa meg weboldalunkat a comas-project.com cimen)

A kovetkezéekben egy kis izelité a kozés kalandunkbél.
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Utunk Magyarorszagon, a Waldorfeszten indult, ahol a résztvevék harom fesztivalnap alatt kilenc miivészeti
és onkifejezési workshopot dolgoztak ki és vezettek le. A testmozgastdl, a reflektiv rajzolason és az
agyagmodellezésen at, a programok t0bb szaz latogatodt szdlitottak meg, akik a kreativitas, a hitelesség, az
Onbizalom és az 6nismeret témait fedezhették fel.

Egy kdzOsségi mlivészeti projektet is életre hivtunk — A Mitikus Erdét —, amelynek keretében a fesztivalozok
agyagbdl fantazialényeket formaztak, és alkotasaikat egy folyamatosan boévilé kdzos installacié részévé
tették.

ComAS-KA2-TC, Magyarorszdg, zo24



Remdnia — Youth Swumer Fest, Yemesvdr

Temesvaron, Romaniaban, résztvevbink a Nyari Ifjusagi Fesztivalon kapcsolddtak be a programba, ahol hét
interaktiv mlivészeti és onkifejezési workshopot valositottak meg olyan témak mentén, mint a mozgas, az
Onbecsililés és az érzelmi tudatossag. Az egyik kiemelkedé kezdeményezés a Fantasysoara volt — egy
kozosen létrehozott falfestmény —, amelynek soran fiatalok és fesztivallatogatok két nagyméreti
betongydir(it alakitottak at szines koéztéri miialkotasokka.

Emellett egy magaval ragadd szabadulészobat is létrehoztunk The Rise of the Machine cimmel. A
résztvevok tevékenységei révén a fesztival a kreativitas, a befogadas és a kulturak kozotti parbeszéd é16
kdzpontjava valt.

ComAS-KAz2-TC, Romdnia, Temesvir, 2024



A harmadik, észtorszagi tevékenységiinkon a résztvevék egy tobb helyszinbél allé utazasra indultak
Tallinnbdl Viljandiba, majd végll egy Tammispea nevl taborba. Rajz, vazlatkészités, zene és improvizaciod
témaju workshopokat vezettlink, kreativ felfedezésen keresztlil teremtve kapcsolatot a fesztivalra latogatd
fiatalokkal.

Az IZUM Oktatasi Kézpontban két nagyméreti falfestmeényt is festettink. Ezen kivil jatékos installaciokat
épitettiink az iskolakertbe, és Viljandiban egyuttmiikodtink a Kunstikompott Mivészeti Fesztivallal, aminek
a helyszinein workshopokat tartottunk, nyilvanos kiallitasokat szerveztiink, eléadasokban és installaciokban
vettink részt.

ComAS-KA2-TC, Eszrorszdg,

2024
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Spanyolorszagban a résztvevék kreativitasa a varatlan kihivasok ellenére is viragzott. A workshopoknak
helyet adé téren a koncerteket lemondtak, viszont ett6l fliggetlenil a résztvevék a Fortaleza Sound
Fesztival ideje alatt szines, interaktiv k6z6ssegi mivészeti és interaktiv zonava alakitottak at a teret. Kilenc
kulonboz6 workshopot szerveztiink, a tevékenységek kozott szerepelt példaul a Splash Playground, ahol
gyerekek és felnéttek vizipisztolyok segitségével k6zés miialkotasokat alkottak. Emellett mandala festést,
Ujrahasznosité workshopokat, kollektiv koltészeti miihelyt és egyéb programokat is tartottunk, bevonva a
gyerekeket, fiatalokat és csaladokat a spontan alkotasba.

ComAS-KAz-TC,
Spanyolorszdg, 2025



Gérigorszdg — ASTO Fesxtivil, Pdtra

A zaréesemény a patraszi ASTO Fesztival keretében valosult meg, ahol a résztvevék a mivészetet, a
reflexiot és az eléadasmaodot 6tvozve Osszesen kilenc workshopot és kdzésségi mlivészeti kezdeményezést
mutattak be. A workshopok és kbzOsségi miivészeti projektek kozott szerepelt A gyermekkor tiikre, a
Festés folytatasa, a Novényekkel valo szdvés és a Perszephoné falfestménye, amelyek az identitas, az
emlékezés és a torténetmesélés témait jartak korul. Mas kezdeményezések a tudatossagra és az érzelmi
allapotok feltérképezésére fokuszaltak, mint példaul a Hogyan érzel?, az Elengedés és az (Ujra)féldelés. Az
esemény egyik legmeghatarozébb munkaja az Ont6z6 dlmok volt — egy részvételen alapulé el6adas, amely
a szinhaz, a jaték és a természet elemeit kapcsolta dssze. Ezeken a tevékenységeken keresztlil szamos
helyi lakos, gyerekek és felnéttek kapcsolddott be egy k6zds, kreativ parbeszédbe.

ComAS-KA2-TC,

Ga rogorszag, 2025

Ezen dsszejovetelek mindegyike ravilagitott arra, hogyan képes a mivészet és a
kreativitas hidat képezni az emberek, kultirak és eszmék kozott — dnfelfedezést inditva
el, apolva a hovatartozas érzését, és erGsitve a kdzosségeket Osszetartd tarsadalmi
szovetet.






A PARTNERSEG

A konzorcium nemzetkézileg aktiv szervezeteket fog 6ssze, amelyek az ifjisag, az oktatas, a kulttra és a
mivészetek terlletein tevékenykednek. A partnerség tagjai elkotelezettek a polgari szerepvallalas erésitése
és a fiatalok aktivitisa mellett: egylttmikddésben reagalnak tarsadalmi kihivasokra, és az ifjusagi
munkaban alkalmazott innovativ megkdzelitéseket fejlesztenek. Munkajukban kiemelt szerepet kapnak a
mivészetek, az inkluzivitas és a kbzbsségi reszvétel.

Koprdint

A Kontroll V Egyesiilet egy 2002-ben alapitott magyar nonprofit szervezet, amely a

. szocialis és kulturalis ifjusagi munka, a muveészetalapu oktatas és a k6zossegfejlesztés
CTRRL( ™) tertiletén tevekenykedik. Az egyesiillet a miivészetek és a nem formalis oktatas
eszkozein keresztiil tAmogatja a kreativitast, a kultirak kozotti parbeszédet és az aktiv

allampolgarsag el6segitését.

2015 ota a Kontroll V aktivan részt vesz az Erasmus+ programban és mas nemzetkodzi projektekben,
szamos ifjusagi cserét, képzést és stratégiai partnerséget koordinalva és megvalésitva, amelyek
legtobbszér a mentalis és fizikai egészségre, a tarsadalmi aktivithsra és a kreativ Onkifejezésre
fokuszalnak. A kbzdsségi miivészet, a testmozgas, a zene és a mindfulness eszkbzein keresztil a
szervezet tdmogatja a fiatalokat és az ifjisagsegitéket szocidlis és érzelmi készségeik fejlesztéesében, az
Onismeret elmélyitésében és a tarsadalmi befogadas erésitésében.

Weboldal: www.cultrural.com
Facebook: https://www.facebook.com/cultrural
Instagram: https://www.instagram.com/ctrriv/

Parbiein

Az Eszt Nyilt Ifjusagi Kézpontok Szévetségét (Association of Estonian Open
Youth Centers - AEYC) 2001. november 9-én alapitottak. Egy orszagos
ernyészervezet, amely mintegy 260 ifjisagi kozpontot fog dssze és tamogat
Esztorszag-szerte. Az AEYC allami és helyi dnkormanyzatokkal, ifjusagi
szervezetekkel és nemzetkdzi partnerekkel mikodik egyltt az ifjusagi munka
fejlesztése és az ifjusagpolitika formalasa érdekében, mind nemzeti, mind
helyi szinten.

Az egyesllet tobbek kozt képzésekkel, szeminariumokkal, informaciocserével és Uj modszerek
bevezetesével tamogatja az ifjusagi kézpontokat és az ifjusagsegitéket. Emellett helyi és nemzetkozi
projekteket is fejleszt az Erasmus+ és az Eurdpai Szolidaritasi Testllet keretében, ahol az AEYC akkreditalt
fogadd, kildé, koordinald és vezetd szervezetként miikodik. Munkajat az eurdpai értékek és a bevalt
gyakorlatok iranti elkételezettség vezérli: aktivan 6szténzik az egyittmiikddést, az innovaciot és a tanulasi
lehetéségeket, értékes nemzetkozi tapasztalatokat biztositva a fiatalok és ifjusagsegiték szamara.

Weboldal: https://ank.ee/
Facebook: https://www.facebook.com/EestiANK/
Instagram: https://www.instagram.com/eesti_ank/



Oktatasi es Fejlesztesi Kozpont részeként tevekenykedik, és Harjumaa reégidé hivatalos

Eurodesk-képviseletét latja el. Erasmus+ és Eurépai Szolidaritasi Testilet (ESC) akkreditalt
|Z U M szervezetként tizenegy éves kortdl foglalkozik fiatalokkal, tamogatva személyes fejlédéstiket,
youth club az aktiv allampolgarsag gyakorlasat és az interkulturalis tanulast.

i Az IZUM Ifjusagi Klub egy 2012 éta mikodé tallinni ifjisagi szervezet, amely az 1ZUM

Az IZUM Ifjuséagi Klub a nem formalis tanulasra épitve erésiti a fiatalok képességeit, hogy bekapcsolddjanak
helyi és nemzetk6zi kezdeményezésekbe, alapvet6 keészségeket sajatitsanak el, és aktiv szerepet
vallaljanak kdézosségeik életében. Tevékenységeik kiterjednek a projektalapi munkara, az 6nkéntes
programokra (helyi, nemzetkozi és ESC projektek keretében is), valamint kulénféle oktatasi és k6zosségi
eseményekre. Emellett komoly hangsulyt fektetnek az ifjisagi foglalkoztatasra és a gyakorlati
tapasztalatszerzés tAmogatasara is.

Weboldal: https://izum.ee/youthclub
Facebook: https://www.facebook.com/izumyouthclub
Instagram: https://www.instagram.com/izumyouthclub

harmincot évben a Romania nyugati részén lévd ifjusagi szervezeket foglalta

Timis County Youth magaba. Az alapitvany ad otthont az orszag egyetlen olyan ifjisagi kozpontjanak,

Foundation amely elnyerte az Eurdépa Tanacs Minésegi Cimkeéjét. Ezt az elismerést Europa-
szerte mindéssze 14 kdzpont kapta meg eddig.

. - A Timis County Youth Foundation (FITT) egy erny6szervezet, amely az elmult
® 2 .0
FLITT

Az Ifjasagi Haz olyan kozOsségi tér, ahol a befogadas, a sokszinliség és az aktiv allampolgarsag értékei
folyamatos kézbsségi projektek réven valésulnak meg, helyi és nemzetkdzi Onkéntesek aktiv
kézremiikddésével. A FITT altal megvalositott programok és tevékenységek széles spektrumot dlelnek fel: a
hatranyos helyzet( fiatalokat célzo szocialis programoktol a kulturalis kezdeményezéseken és az aktiv
allampolgarsag erésitésén at egészen a helyi és orszagos szint(i szakpolitika-fejlesztésig. A FITT egyben a
demokratikus miikédés mintapéldaja is: iranyitasat egy olyan kézgylilés latja el, amely Temes megye
valamennyi ifjusagi civil szervezetét képviseli.

Weboldal: www:fitt.ro
Facebook: www.facebook.com/fitt.timisoara
Instagram: www.instagram.com/fitt.timisoara/

Y A Youth Matters Now (YOMN) egy nonprofit nemzetkdzi halézat, amelyet 2012-ben

;/ \ alapitottak a spanyolorszagi Lorcaban, és ma mar tobb mint 25 tagszervezetet fog

b /- Ossze Europa-szerte. A YOMN szervezetei a nem formalis tanulas, a tarsadalmi

;{FE g befogadas és az emberi jogi nevelés irant elkételezett, innovativ oktatasi és

;,E“_/ szocioterapias megkozelitéseket dolgoznak ki, amelyek a fiatalok és az ifjisagsegiték
szakmai fejl6dését szolgaljak.
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Szakértelmiik olyan moddszertanokban gyokerezik, mint a Gestalt-szinhaz, a mivészetterapia, a
mindfulness, és a torténetmesélés eszkdzei. Mindezeket az ellenalld képesség, a jollét és a személyes
fejlodés erdsitésére alkalmaznak. Az Erasmus+ projektekben szerzett széles korl tapasztalataikra épitve
kézikonyveket, toolkiteket, képzési tanterveket és digitalis tanulasi platformokat fejlesztettek, amelyeket
széles korben hasznalnak az ifjusagi munkaban, az iskolakban és a kdzosségi szervezetekben dolgozo
szakemberek. Kildetésik kézéppontjaban a kiszolgaltatott és marginalizalt csoportok tamogatasa all.

Weboldal: www.youthmattersnow.com
Facebook: https://www.facebook.com/YouthMattersNow.Murcia
Email: yomn.murcia@gmail.com



identitasat, amelyekben sokszinli résztvevéket, szervezeteket és kdzdsségeket

‘ CoCreate - az Athénban alapitott szervezet olyan projektek révén formalta meg
kapcsoltak dssze, kd6z6s gondolkodasra és jovéorientalt tervezésre adva teret.

CO CREATE

A CoCreate tevékenysége harom kulénallo, mégis egymast erésitd teriileten zajlik: a kbzdsségi reziliencia
fejlesztésében, a szervezeti kulturak megujitasaban és az eurdpai szintl egyuttmikodésekben.

1. Kbzdsségi és iskolai reziliencia

Iskolakkal és helyi szervezetekkel egylttmiikodésben, elsésorban varosi kérnyezetekben valdsulnak meg
workshopok az empatia, a kreativitds és a rugalmassag témaiban. A programok diakokat, tanarokat és
szliléket vonnak be kozds alkotoéfolyamatokba, ahol térténetmesélésen, jatékos modszereken és
rendszerszintli megkozelitéseken keresztiil a kihivasok tanulasi és kapcsolodasi lehetéségekké alakulnak.
Az eredmény befogadodbb iskolai kdrnyezet és tartés parbeszédkultira.

2. Szervezeti kultdra és egylittmikddés

Valtozas el6tt allé szervezetek szamara olyan programok jonnek létre, amelyek a viselkedéselemzést
strukturalt értékelési és koézos tervezési folyamatokkal kapcsoljak Ossze. Egylittm(ikodési laborokban Uj
visszajelzési gyakorlatok, elismerési formak és kommunikaciés eszkézok szliletnek, amelyek a teljesitmény
mellett a bizalom és az egyuttm(ikddés erdsitését is szolgaljak.

3. Eurdpai kutatas és innovacio

Eurdpai konzorciumok keretében egyetemekkel, kutatdintézetekkel és civil szervezetekkel zajlik az
egyuttmiikodés. Az EUFAST projekt soran a jovoorientalt készségek fejlesztését kézos alkotasra éplild
workshopok és részvételi tanulasi keretek tamogattak, biztositva, hogy a fiatalok és a marginalizalt
csoportok nézépontjai is megjelenjenek az értékelési és dontéshozatali folyamatokban.

Ezeket a kezdeményezéseket az a szemlélet kéti Gssze, hogy a valtozas egyuttmiikodésbél sziletik. A
létrejové folyamatok olyan tereket hoznak létre, ahol valédi kapcsolédas, k6z6s gondolkodas és cselekvés
valik lehetévé. A projektek 6réksége nemcsak merheté eredményekben, hanem erésebb halézatokban,
alkalmazhato tudasban és a jovo kihivasaira felkésziilt kozésségekben is megmutatkozik.

A CoCreate egy olyan platformként mikddik, ahol az egylittmiikodés a reziliencia, az innovacié és a
tarsadalmi hatas motorjava valik.
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