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I. Elvárások tisztázását előmozdító gyakorlatok

A csoport első érzései
A gyakorlat célja: a csoporttá-formálódás során idővel előtérbe kerülnek a negatív érzések, a nehézségek is. Leküzdésük felé tett első lépés a személyes nézőpontok megosztása, ezek feltárása a többiek előtt. A következő kiegészítendő mondatok segítenek megfogalmazni a csoport első érzéseit. Nem szükséges minden kérdésen végigmenni, ha az idő nem engedi.

A gyakorlathoz szükséges idő: 15-20 perc

A csoport létszáma:

Amikor első alkalommal lépek be egy ismeretlen csoportba,… érzem magam.

Az együttlétek, a közös munka során az én erős pontom az, hogy…

A többieknek mindenekelőtt azt szeretném megmutatni, hogy én… vagyok.

Számomra a bizalmas, őszinte viszony elsősorban… kérdése.

Nagyon távol érzem magamat a többiektől, amikor…

A közös munkában, együttlétben a gyenge pontok, amiben javulnom kellene, a következők: …

Úgy gondolom, hogy egy olyan csoportban, mint a mienk, nem kellene…

Ami engem leginkább motivál a csoportban, a közös munkában az az, hogy…

Egy olyan csoportban, mint a mienk, hiányzik egy olyan személy, aki…

Mielőtt eljöttem erre a találkozásra, azt mondtam magamnak, hogy…

Egy olyan csoportban, mint a mienk, nem könnyű befogadni, beilleszteni olyan személyeket, akik…

Általában nem tetszik nekem az olyan vezetői stílus, ami… 

 Félelmeim és vágyaim 

A gyakorlat célja: a csoport közösséggé formálódásához vezető fontos lépés a megnyílás a többiek felé, mások elfogadása félelmeivel és vágyaival együtt, ami egyben kijelöli a csoport értékstruktúráit is. Ebben segít a következő feladat.

Kellékek: papír, toll vagy ceruza, gombostű

A gyakorlathoz szükséges idő: 20-25 perc

A csoport létszáma:

Személyes munka: minden csoporttag egy lapra lerajzolja bal kezének sziluettjét, majd beleír néhány szót vagy mondatot, amelyek olyan dolgokra vonatkoznak, amitől ő fél. Ezt követően a jobb kezének sziluettjét is elkészíti, amibe beleírja vágyait, álmait.

Csoportos munka: a csoportvezető feltűzi mindenkinek a hátára a bal kéznek megfelelő lapot, a mellkasára pedig a jobb kéznek megfelelőt. Ezt követően a résztvevők néhány percig csendben sétálnak a helyiségben és elolvassák egymás leírt gondolatait.

Csoportos megosztás: ki-ki elmondja, hogy milyen érzés volt számára, amikor olvasta a többiek szavait, és hogy milyen érzés volt az, amikor hagyta a többieket, hogy az ő írását olvassák.

A végén: a papírok kikerülnek a falra vagy faliújságra, hogy aki később még meg akarja nézni, megtehesse.

II. Megerősítő gyakorlatok
Névgombolyító 

A gyakorlat célja: ezt a játékot a táborokban a csoport búcsúzásakor szoktuk játszani, ilyenkor egyfajta összefoglaló, közösség-erősítő szerepe van, és lehetőséget teremt arra, hogy a csoporttagok megköszönjék egymásnak ezt a néhány napot.

Kellék: fonalgombolyag

A gyakorlathoz szükséges idő: 10-15 perc

A csoport létszáma:

Körben ülünk. Az egyik játékosnál van egy gombolyag fonal. Ez a játékos odadobja egy csoporttársának a gombolyagot, miközben a nevét mondja, és konkrétan megfogalmazza, hogy mit szeretett meg a másikban, mi benne olyan jó, amit ő is megtapasztalt. Az első dobó nem engedi el a fonál végét és a következő játékos sem engedi el a fonálnak azt a pontját, ameddig hozzá elérve legombolyodott. A fogadó ugyanígy tesz, csak valaki mással, amikor átdobja a fonalat a kiszemelt társnak. Addig folyik a játék, amíg mindenki legalább egyszer megkapta a gombolyagot (de lehet még utána folytatni, ha akarják). A végén egy háló feszül a kör közepén a játékosok között. 

+ egyirányú megosztók 

III. Kommunikációs gyakorlatok

Hotelportás

A gyakorlatok célja: egyrészt a non-verbális kommunikációs eszközök, az empátiakészség fejlesztése. Azokban a feladatokban, ahol a nyelvet is használhatják, a szokásostól eltérő szituáció segíti a kreativitás, a problémamegoldó gondolkodás fejlődését. 
 Kellékek: papír, toll

A gyakorlathoz szükséges idő: 10-15 perc

A csoport létszáma:

A feladat a következő: egy szálloda vendégei vagyunk, s valamilyen okból kifolyólag (rekedtség stb.) nem tudunk megszólalni, pedig valami nagyon fontosat kell közölnünk a portással. A mondandónkat így csak mozgással, illetve gesztusnyelvvel tudjuk kifejezni. Természetesen a portás kérdéseit értjük, a megjegyzéseire is tudunk reagálni. Ennyiben tudunk segítségére lenni abban, hogy kitalálja, amit akarunk.

A csoport tagjainak egy darab papíron lehet kiosztani a megoldandó feladatot. Ilyen utasítások szerepelhetnek a papíron, mint például:

· „Kizártam magam a szobámból! Nincs véletlenül egy pótkulcsa?" 

· - „Beleejtettem a jegygyűrűmet a fürdőkád lefolyójába. Tudna hívni egy szerelőt, aki kiszedi onnan?"

· „Nem működik a lift." 

Halandzsa
A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

Párokat formálunk, s ezek a párok kitalált nyelven beszélgetni kezdenek. A hangok dallamából, jellegéből, s kézmozdulataikból kell megérteniük egymást. A teremben szabadon járkálva igyekezzünk minél több társunkkal kapcsolatot teremteni. Ne hagyjuk abba, ha zavar támad! Nagyobb beszélgető-csoportok is kialakulhatnak. Meg kell oldani a felmerülő kommunikációs zavarokat. Ki tudja, hátha valami fontos do​logról van szó!

Számbeszéd
A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

Frissítő hatású, erős koncentrációs gyakorlat. Először ketten játsszák. Összeszokott játékosok hárman, négyen is megpróbálkozhatnak vele. Rendel​kezésükre állnak a számok, egytől százig. Ez a dialógus alapja. A sorrendet nem változtathatjuk meg, s ki sem hagyhatunk számokat, mert akkor ki​esünk a játékból. Válasszunk szituációt. Ehhez általában elég az izgalmat ígérő helyszínt megadni: például fogorvosi váróterem, egy pad a parkban, stb. Százig be kell fejezni a jelenetet, és előbb nem lehet abbahagyni! Gyakor​lott játékosoktól kívánjuk meg, hogy fordulatokat építsenek a jelenetbe, melyet a nézőknek pontosan fel kell fogniuk. A kezdet tehát kb. így hangzik:

A: Egy; kettő-három-négy 

B: Öt-hat.

A: Hét?

B: Nyolc-kilenc-tíz-tizenegy. Tizenkettő? ...stb.

A Hercegúrfi vizsgája

A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

Ketten játsszák, a többiek nézik. Utána új szereplők jönnek. A tanár feltesz egy igen egyszerű kérdést, mert tudja, hogy a hercegecske ugyancsak gyenge elmével rendelkezik, neki azonban fejét veszik, ha az udvar népe előtt szé​gyenben maradna főúri tanítványa. A hercegecske valami elképesztő marha​ságot válaszol. A tanár vesz egy nagy lélegzetet, s látszólag logikusan, bár szenve​dő ábrázattal „megmagyarázza", hogy az udvarnép csodálkozása ellenére a hercegfiú válasza miért helyes, sőt megújító jelentőségű. 

A játék lényege a ’muszáj’-cselekvés! Meg kell oldani a helyzetet, bárhogy is szorul a hurok a nyakunk körül.

Stop!

A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

A játékosok körbeállnak, ketten bemennek középre, és elkezdenek megjeleníteni egy helyzetet. Közben beszélhetnek, mozoghatnak is. A csoport többi tagja lesi azt az alkalmas pillanatot, amikor úgy érzi, hogy tudná folytatni jelenetet. Ekkor közbekiáltanak: STOP! A kiáltás pillanatában a középen játszók megmerevednek, és a kiáltó megmondja, kinek a helyére áll be. Vele helyet cserél, és folytatódik a játék. Annál jobb, minél eltérőbb helyzetté képes alakítani az éppen beállt játékos a kimerevített állapotot.

Szóbokszolás

 Kellék: stopper vagy karóra
A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

A játékosok párokban állnak össze, egymással szemben. Egy „menet” 30 másodpercig tart, ennek figyeléséhez kell egy stopper vagy karóra. A következő kategóriákban lehet küzdeni:

· A játékosok szünet nélkül, egyszerre beszélnek

· A játékosok virágnyelven átkokat vagy bókokat mondanak egymásnak (természetesen akkor nem egyszerre).

A játékvezetők instrukciójából az átkok esetében nem hiányozhat a figyelmeztetés, hogy feltétlenül a jó ízlés határán belül kell maradni, és semmi olyat nem szabad mondani, ami sértő lehet a másikra nézve. Inkább a humor és az ötletesség, a kreativitás vezessen a győzelemhez. Az egész átok- vagy bókváltásnak hanghordozásában egy nyugodt beszélgetéshez kell hasonlítania.

· A játékosok zagyválnak, valamilyen előre meghatározott érzést mutatva (félelmet, örömöt, pánikot stb.), mindenféle kitalált, nem létező szavakat mondanak, természetesen egyszerre.

A csoport dönti el, ki győzött. A győztes kihívhat valakit a csoportból a következő menetre. Más küzdő kategóriákat is ki lehet találni.

Testbeszéd párokban
A gyakorlatokhoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

1. Tükrözés - részletesen később ismertetem

2. Páros küzdelem: a pár tagjai nem érintik meg egymást, de úgy tesznek, mintha   küzdenének egymással. Fontos a mozdulatok összehangoltsága.

3. Kötélhúzás: a pár tagjai egy elképzelt kötelet húznak kétfelől. Nem az a lényeg, hogy ki húzza el a másikat, hanem az, hogy mozgásuk mennyire hiteles, összerendezett. A kötél a valóságban nem tud nyúlni?

4. Vívás, bokszolás: a pár tagjai ezeket a sportokat imitálják anélkül, hogy megérintenék egymást.

5. Tenisz, pingpong: a rendelkezésre álló tértől függően lehet tenisz vagy pingpong. A lényeg: a labda útját követni kell, a labda „hollétére" rendezetten kell reagálni. 

6. Hangtalan utasítások: a pár egyik tagja aktív, irányító szerepet vállal, társa pedig az utasításainak engedelmes végrehajtója. Az irányító pusztán gesztusok segítségével magyarázza el, hogy mire kéri, utasítja társát. Utána csere.

7. Hívás-küldés: az aktív játé​kos tekintetével hívja, majd elküldi társát. Semmi más jelzés nem használható. A társ csak akkor induljon el, ha úgy érzi, az irányító hívta, s akkor távozzon, ha úgy érzi, elküldték. Más változatban a hívás-küldés csak gesztusokkal történik. A játékokat kiértékelő megbeszélés kövesse.

Passzold a maszkod! 

A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

Körbeülünk. A játékvezető nyitott tenyerét végighúzza az arcán, és egy új arc, új kifejezés látszik rajta. Aztán még egyszer végighúzza a kezét az arca előtt, mintha levenné a maszkot, és átpasszolja egy játékostársnak a kifejezést. A játékos, akinek a maszkot dobta, azon nyomban felveszi a kapott kifejezést. Majd a tenyerét szintúgy végighúzza az arca előtt, miután „új arc" jelenik meg rajta, amit természetesen lehúzva továbbad valakinek, és így tovább.

Mivel gyakran csak vicces fizimiskákat dobnak be a játékosok, hasznos egy kis idő után kérni: legyen a kifejezés minél gazdagabb, színesebb.

Megszemélyesítés

A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

Két csapat játssza. Az egyik csapat tagjai felosztják maguk között, hogy ki kit fog megszemélyesíteni a másik csapat tagjai közül, és fordítva. Ezután vala​mennyien megpróbálnak valami személyeset eljátszani a másikról. Lehet utalni a másik termetére, nemére, hangjára, mozgására, beszédstílusára stb. Még jobb, ha pantomimot játszanak, tehát nem szólalnak meg.

Melléknevek játéka

A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

Az egyik játékos elhagyja a termet, a többiek a távollétében kiválasztanak valamilyen melléknevet, pl. „lassú". Amikor a játékos visszatér, a többiek a visel​kedésükkel utalnak a melléknév tartalmára (valaki lassan nyújtja neki a kezét, lassan mozognak, lassan beszélnek). Addig tart a játék, amíg az illető ki nem találja a melléknevet.

Kéztükrözés

 A gyakorlathoz szükséges idő: 10-15 perc

A csoport létszáma:

Kellékek: a létszámnak megfelelő számú hurkapálca

 A résztvevők párokra oszlanak. A párok szembeállnak egymással. A cso​portvezető jelére kezüket tenyérrel szembefordítják partnerük kezével. Először a pár egyik tagja mozgatja mindkét kezét a tenyér síkjában, tetszés szerinti irányban (fel-le, jobbra-balra, keresztbe, körbe stb.). A pár másik tagja tükörként követi kezével ezt a mozgást.

 Kb. 2-3 perc elteltével a csoportvezető jelére a pár tagjai szerepet cserél​nek: aki eddig vezető volt, az vezetett lesz, és viszont. Ez a fázis is kb. 2-3 percig tart.

 Ez után minden pár tagjai mindkét kezüket úgy emelik fel, hogy szembe​kerülő mutatóujjaik közé egy-egy hurkapálcát fognak (vagyis közösen tartják a két hurkapálcát). Megint a pár egyik tagja mozgatja két kezét, és a másik követi, kezével tükrözve úgy, hogy a pálcikák ne essenek le.

Újabb 2-3 perc után megint szerepcsere következik az előbbi módon, és további 2-3 percig így folyik a gyakorlat.

 A csoportvezető úgy irányíthatja a párokat, hogy egymással is interakció​ba lépjenek (például az egyik pár átbújik a másik pár pálcái alatt, saját pálcáik fenntartásával).

A gyakorlat végén a csoport körbe ül, és páronként beszámolnak érzéseikről, együttműkö​désükről, megbeszélik az egész játék tanulságait.

Az ötszögtől a kerékig

Műfaj: csoportos feladatmegoldás. Javallatok:

A gyakorlat célja: a kommunikáció hatékonyságának vizsgálata az alkalmazott kapcsolati sémától függően.

- A kommunikációval való elégedettség vizsgálata az alkalmazott kapcsolati sémától függően.

A csoport létszáma: öt csoport, egyenként öt taggal (ha a teljes csoport létszáma nagyobb, a többiek megfigyelőként vesznek részt; ha kisebb, valamelyik sémát el​hagyhatjuk).

Kellékek: minden csoportnak papírlapok és íróeszköz az üzenetek továbbítására, valamint minden csoportnak ugyanaz a feladatdiagram (táblára vagy csomagoló​papírra is felrajzolható).- Minden résztvevőnek ’Eredménylap’. - A teljes csoportnak összesítő táblázat. 

Öt csoportot alakítunk, egyenként öt taggal. Minden csoport más és más kapcsolati séma szerint működik. Ezek a következők: ötszög, kereszt, ipszilon, lánc, kerék.

 Az egyes személyeket összekötő nyilak mutatják a lehetséges kommuniká​ciót. Azok a személyek, akik nincsenek nyíllal összekötve, közvetlenül nem kommunikálhatnak egymással, csak azokon keresztül, akikkel össze vannak kötve.

- Minden csoportnak ugyanazt a feladatot kell megoldania: egyhangú dön​tést kell hoznia arról, hogy a következő ábra hány négyzetet tartalmaz.

- Mindenki minden üzenetet csak külön papírlapra írva küldhet tovább. Mindenki csak az általa leírt üzenetet adhatja tovább, tehát ha a kapott üzenetet továbbítani akarja, újra le kell írnia.

- A feladat ismertetése után elindul a munka. Amikor egy csoport elkészült a feladattal, feljegyezzük

·    a felhasznált időt,

·    az elküldött összes üzenet számát.

 E két mutatóval mérjük a hatékonyságot.

Az elégedettség mérésére mindenki kitölt egy Eredménylapot.
Egyirányú és kétirányú kommunikáció 
A gyakorlat célja: a vizuális csatornát kizáró információáramlás megtapasztalása, valamint az egyirányú és a kétirányú (interaktív) kommunikáció különbségének vizsgálat

A gyakorlathoz szükséges idő: 10-15 perc
A csoport létszáma:
Kellékek: - a demonstrátornak a két lerajzolandó ábra
                 - papír, íróeszköz a résztvevőknek

                 - tacepao, filctoll

 A csoportvezető egy önként jelentkezőt kér a demonstrátor szerepére. Majd átadja neki a két ábrát, amit a többieknek le kell rajzolniuk, és ismerteti vele a feladatot: az első ábrát úgy kell elmagyarázni a csoport többi tagjának, hogy azoknak hátat fordít, és csak saját magára hagyatkozhat (egyirá​nyú kommunikáció). Amikor elkészült az első rajz, akkor a demonstrátor szembefordul a csoporttal, és is​merteti a második ábrát, amit a csoporttagoknak ismét le kell rajzolniuk. Eközben bárki bármit kérdezhet a demonstrátortól, aki minden kérdésre válaszol, de az ábrát természetesen nem mutathatja meg (kétirányú kommunikáció).

- Amíg a demonstrátor a feladatát tanulmányozza, a csoportvezető arra kéri a résztvevőket, hogy a nekik kiosztott két üres lapot jelöljék meg 1., illetve 2. sorszámmal.

- A demonstrátor bejön, háttal áll a csoporttagoknak. Lassan és jól érthető​en ismerteti az 1. ábrát, amit a csoporttagoknak le kell rajzolniuk az 1. papírlapra. Kérdések nem tehetők fel; az egyszeri elmondáson kívül a demonstrátor más információt nem adhat, nem verbálisan sem.

- Amikor az 1. ábra lerajzolása megtörtént, a demonstrátor szembefordul a csoporttal, és ismerteti a 2. ábrát, amit a 2. papírlapra rajzol le mindenki.

- Amikor a 2. ábra lerajzolása is megtörtént, a csoportvezető kifüggeszti az eredeti ábrákat. Így mindenki megállapíthatja, hogy az 1. és a 2. ábránál hány négyzet lerajzolása sikerült megfelelően. (Az számít sikeres lerajzo​lásnak, ha a négyzet oldalainak viszonya a papír oldalaihoz és kapcsolódá​sa az előző négyzethez ugyanaz, mint az eredeti ábrán.)

A csoportvezető tacepaón regisztrálja az egyéni eredményeket. Összeha​sonlítják a két ábra adatait, és megbeszélik a gyakorlat tanulságait. (ábrákat beszkennelni!!!)

Javaslatok a játék alkalmazásához: a gyakorlat segít a vizuális csatornát kizáró információáramlás megtapasztalá​sában. Nagyon jó gyakorlat az egyirányú és kétirányú kommunikáció különbsé​gének vizsgálatára. Mindkét ábrán síkidomok szerepeljenek -       lehetőleg a két lapon ugyanazok a sík​idomok, csak más elhelyezési sorrendben. A játék végén beszél​jük meg a tanulságokat. A csoportvezető mérheti az első és a második ábra el​készülésének idejét, írja fel a táblára mindkét esetben a helyes eredmények számát, majd beszéljék meg a két paraméter közötti kapcsolatot. Milyen problé​mákkal kellett szembenéznie a demonstrátornak, és milyennel a csoporttagok​nak? Miért sikerült jobban a második feladat? Miért tartott tovább a máso​dik feladat? Milyen hibákra kell odafigyelni a kommunikációnk során? Érdemes felhívni a csoporttagok figyelmét arra, hogy hányféleképpen értelmeztek egy in​formációt, és ennek a jelenségnek milyen gyakorlati vetületével találkozhat​nak a mindennapi életben. Középiskolás tanulókkal a média szerepét is megbe​szélhetjük a játék révén.

Érintés

A gyakorlat célja: ez a játék a kapcsolatfelvétel testi érintkezés​sel történő gyakorlását szolgálja. A csoport tagjai ismerkednek egymással, közelednek egymáshoz, szokják egymás közelségét. A szóbeli közlést erősítheti, vagy éppen gyengítheti az érintés által közölt információ - annak jelle​gétől függően

A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

A csoport tagjai körben ülnek. A vezető kezdi a játékot. Megszólít valakit, s ez​zel egy időben valamilyen természetes mozdulattal meg is érinti. Utána vala​mennyien így beszélnek. A megszólított máshoz fordul, mond neki valamit, és közben megérinti. . Eleinte úgy játsszuk, hogy a mozdulat erősítse a szóbeli közlést (azonos tartalmúak legyenek), majd, miután bele​melegedtek a játékba, változtassunk a sza​bályon, és a mozdulat gyengítse a szóbeli közlést (ellentétes tartalmúak legyenek)!

Gombolyag

A gyakorlat célja: a "gombolyag" módszer különösen a csoportképződés kezdeti szintjén ajánlott, ahol az egyes tagok még erősen a csoportvezető felé orientálódnak. E gyakorlat az egymás közötti kommunikáció egyszerű módját ajánlja. A játékos forma elvezet az embertárshoz, és hozzájárul a beszélgetésben való kiegyenlítettebb részvételhez.

A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

Először felolvasnak, vagy más módon felvezetnek egy témát, utána a csoportvezető odadob egy kövér gombolyagot annak a csoporttagnak, aki a témában nyilatkozni akar. Eközben megtartja magának a fonal végét. Beszélni mindig csak az beszélhet, akinél a gombolyag van. Ha egy másik csoporttag is beszélni óhajt, az előző odadobja a gombolyagot neki, a megfeszült szálat azonban kezében tartja. A beszélgetés így folytatódik, s eközben a fonalból látható háló szövődik.

Az ilyen módon lefolytatott beszélgetés rövid kiértékelésbe torkollik, talán a következő kérdések segítségével:

· Milyen érzés van bennem, amikor kezemben tartom a szálakat?

· Sok/kevés szál van nálam?

· Több vagy kevesebb szálat tartanék legszívesebben? 

· Mit mondanak a szálak mai magatartásomról? 

· Mit mond a háló szimbóluma a csoport vonatkozásában?

Szinkronizálás 

A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

Az osztály két részre oszlik. A párok egyik fele pantomimjátékot játszik, a másik fele szinkronizál. Minden pantomimesnek megvan a „hangja", vagyis az a játékos, aki a pantomim kifejező mozgásaihoz a hangot szolgáltatja. A pantomimezők eljátszanak egy jelenetet, a han​gok pedig kommentálják az eseményeket. Ezután megbeszélik a játéko​sok, hogy megfelelő volt-e a pantomim kifejező mozdulataihoz a tolmá​csoló hang. Ezt követően a csoport vált, és az eddig néma játékosok lesznek a hang szolgáltatói.

Ikerpárbeszéd, sziámi

A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

A játékban mindenkinek van egy „ikerpárja", akinek megfogja a kezét. Ettől kezdve minden pár egy embernek számít, és így párban beszélgetnek egy másik emberrel, azaz egy másik párral. A beszélgetés úgy folyik le, hogy az egyik szót a pár egyik tagja mondja, a másikat a másik, egészen addig, amíg a mondat be nem fejeződik. A választ hasonló módon adja a másik pár. 

Az ezt követő megbeszélés a feladat minden rész​letét tisztázhatja: könnyű volt, vagy nehéz, kellemes volt vagy zavaróvá vált a játékosok szerint, sikerült az összhangot elérni vagy sem stb.

Add tovább a mozdulatsort!

A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

A csoportot két részre osztjuk. A játékosok fele kimegy a szobából. A benn maradók megegyeznek egy mozdulatsorban, valamilyen tevékeny​ségben, lehetőleg jelenetszerű formában. Pl. valaki egy szöget üt a falba, de véletlenül az ujjára üt, megsebesült, a másik ezt észreveszi, segítségére siet, bekötözi a sebét. Ezután behívnak egy játékost. A bentiek közül valaki eljátssza neki ezt a jelenetet. Aztán újabb játékost hívnak be, most az első behívott játssza el ugyanazt a másodiknak, és így tovább. Végül, amikor már mindenki játszott a behívottak közül, a legutolsó meséli el, hogy mit értett meg a játékból, majd pedig sorra mindenki elmeséli, mit értett az előző játékból. A pantomimjelenetek közben nagyon mulatságos élmé​nyek adódnak. Mivel összetett játék, épp ezért érdemes akkor alkalmazni, amikor a pantomimjátékokban a csoport már otthonosan mozog.

Csapda

A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc

A csoport létszáma:

A csoport két részre oszlik, A és B csapatra. Az A csapat kitalál vala​milyen csapdát, pl. egy medve mézet keres, de az orra beszorul a fa od​vába; vagy valaki bennragad a liftben; stb. Amikor kitalálták a csapdát, odahívják a B csapat egyik tagját, és elmondják neki, hogy mi a csapda. Ekkor a B csapat erre kijelölt játékosa a behívott B csapatnak eljátssza azt, hogy csapdába került, és kéri a tár​sait, segítsenek. Minden módon jelezheti, hogy csapdába került, de nem szólalhat meg. Mutogathat, társai mozgásos úton kérdezgethetik, hogy mi a baja, hol fáj, mi történt vele. A csapdába esett játékosnak csak bólogatnia szabad vagy nemet intenie egész addig, amíg a társai rá nem jöttek a helyzetére, és ki nem szabadították a csapdából. Ekkor csere kö​vetkezik és a másik csapat az indító.

IV. Kiértékelő feladatok

Jutalomcsekk

 Eszközök:

valódi vagy játékcsekk, esetleg csekket imitáló papírlap a csoport létszá​mával megegyező számban. Ugyanannyi üres boríték
Egyik oldalán nyitott körben ül a csoport. A nyitott részen üres szék van a kör folytatásaként, de a szomszéd székektől némileg távolabb („forró szék").

 A csoportvezető elmondja, hogy a foglalkozások végén arra szeretne mó​dot adni, hogy mindenki végiggondolja: mennyire sikerült a kezdéskor megfogalmazott célokat elérniük. Ehhez mindenkit arra kér, hogy egy önmagának szóló képzeletbeli csekk kitöltésével értékelje hozzájárulását a csoportmunkához, valamint azt, hogy mennyit tanult a csoportfolya​matból. A csekk értéke 0 forinttól 10 ezer forintig terjedhet. Ha valaki úgy gondolja, hogy keveset adott, illetve kapott, akkor ennek megfelelő kis összeget utaljon ki magának. Ha az a véleménye, hogy a hozzájárulása és a nyeresége nagy, akkor nagy összeget írjon a papírra.

  Hagyjunk néhány percet arra, hogy mindenki eldönthesse: mekkora összeget ír a csekkre. Ezután a csekkeket berakják a borítékba, és ki-ki ráírja a saját nevét.

 A csoportvezető összegyűjti a borítékokat, összekeveri őket, és találomra kihúz egyet belőlük. Akié a kihúzott boríték, az beül vele a „forró székbe", felnyitja a borítékot, és közli a csoporttal, hogy mekkora összeget adott önmagának. .

A csoport és a „forró székben" ülő között beszélgetés indul. Ennek során az illető visszajelzést ad a csoportnak arról, hogy miképpen élte meg a csoportfolyamatot, a csoport pedig neki arról, hogy mennyire látják azo​nosan a helyzetet. Érdemes kitérni arra, hogy a csekkre írt összeget meny​nyire tartják a többiek reálisnak; ha nem éri el a maximumot, akkor mi lehet ennek az oka; valamint arra, hogy miképpen lehetett volna nagyobb „jutalomösszeget" elérni.

· Ezután minden csoporttag hasonló módon sorra kerül.

Visszatekintés

A gyakorlathoz szükséges idő: 10 perc

A csoport létszáma: 8-20 között

A visszatekintés hozzájárul a közösségérzet kialakulásához, mely akkor kap esélyt, ha a legtöbb csoporttag többet ad bele a csoportba, mint amennyit a csoporttól elvár (pl. figyelmet és időt szentel annak meghallgatására, hogy a többiek hogy vannak). A visszatekintés elősegíti a kapcsolatokat és megteremti a megértés klímáját.

A visszatekintés megkönnyíti az összejövetel jó kimenetelét azáltal, hogy olyan akadályozó magatartásmódokat segít felfedni, melyet a csoportnak a jövőben tudatosítania kell.

Ha a csoporton belüli történéseket nem a csoporton belül beszélik meg, a kritika kifelé tolódik, a résztvevők "háta mögé": A kölcsönös kapcsolat nem őszinte, és ez tartós feszültségekhez vezet.

Bevezetés: a gyakorlatot a csoportvezető így vezetheti be (a kérdések egy plakáton is állhatnak): ”Befejeztük a témánkat, most még az összejövetel alatti kapcsolattörténésekről lesz szó.”

5 perces csöndben két kérdésen gondolkodunk el: 

· Hogyan éreztem magam az összejövetel alatt? (A kérdés pontosabban az, hogy bevonódtam-e a csoportba?)

· Mi történt a csoportban az összejövetel alatt? (A csoportfolyamatért érzett felelősségre való hívás.)

A válaszokat a "meghallgatás körében" közöljük, és szükség esetén - beszélgetés keretében - a további találkozások számára levonjuk a konzekvenciákat.

Utalások a csoportvezető számára 

Az első kérdésnél az elégedettség vagy elégedetlenség fogalmazódik meg a maga okaival (Mi segített, mi nem? Mik a nehézségek?). Bár az ok egészen személyes probléma lehet, a csoportnak legalább azt a tényt fel kell ismernie, hogy valaki nem érzi magát odatartozónak ill. elégedetlen. Felismerhetővé lesz, hogy ki hogyan érzi magát, s e tény biztonságot kölcsönös a csoportnak, előmozdítja az összetartozás érzését és az egyesek szorongását közös üggyé teszi.

Ha a második kérdésnél csupán az összejövetel témája kerül terítékre, akkor valószínűleg hiányzik még a csoportfolyamat iránti érzékenység. A csoportvezető nyílt segítőkérdései megkönnyíthetik itt a válaszokat: Történt-e előrelépés? A találkozó sikeresebb volt-e, mint máskor, s ha igen, miért? Milyen volt a hangulat? Vajon érzékeltek-e rejtett feszültségeket vagy más nehézségeket?

Gyakoribb ismétléssel a visszatekintés egyre spontánabb lesz, és a tanulási készség egyre magától értetődőbb.

Alkalomtól függően az összejövetel végén néha a Blitzlicht is elegendő.

(Hosszabb időre való visszatekintés számára lsd. Csoport​kísérés, Javaslatok a kiértékelő napot illetően.)

„Blitzlicht"
A gyakorlat célja: a csoporttagok érzéseinek, gondolatainak feltérképezése
 
    A gyakorlathoz szükséges idő: 10-15 perc

     A csoport létszáma: 8-20 között

A gyakorlatot kevésbé tapasztalt csoportnál így vezethetjük be: Egy körben most minden tag egy mondatban, legfeljebb egy perc alatt mondja el, mi van a tudatában, mire gondol éppen, hogy érzi magát, mit szeretne... Senki sem tart hosszú beszédet, mert ennek a gyakorlatnak az a feladata, hogy egy pillanatnyi "helyzet-meghatározáshoz" segítsen, hogy így mindenki tudjon arról, ami a másikat foglalkoztatja.

A meghallgatás után a következő kérdések lehetnek segítségünkre: 

· -Különösebben meglepett-e engem valaki hozzászólása?

· -Van-e a csoportban olyan zavaró tényező, amit részletesebben is megtárgyalnék?

· -Elhanyagoltunk-e fontos igényeket? Ha igen, melyeket?

· -Akarom-e, hogy valamin változtassunk ahhoz, hogy jobban bekapcsolódhassak a csoport munkájába?

Megjegyzések a csoportvezetés számára

Blitzlichtet akkor érdemes csinálni, ha unalom vagy passzivitás, kedvetlenség vagy agresszivitás érezhető a csoportban. A csoportban történt fontos események után is érdemes Blitzlichtet csinálni - leginkább akkor, ha a csoport kibillen egyensúlyából, vagy kizárólag feladatcentrikusan dolgozik, vagy csupán személyes információkat osztanak meg.

A Blitzlicht révén újra megszülethet a csoport összetartása: Azok, akiknek volt valami fontos mondanivalója, megkönnyebbülnek és a további csoportmunka számára nincsenek blokkolva. Az általánosnak vehető igény, hogy áttekinthessük a csoportfolyamatot (mit gondolsz / érzel?), kielégül. A csoportvezetés meggyőződhet arról, hogy milyen mértékig él a kapcsolat a csoporttagokkal. Arra mindenképp figyelnie kell, hogy minden csoporttag saját magáról beszéljen.

Ez a gyakorlat bármikor újra és újra, rendszeresen felhasználható. Elsősorban persze akkor, ha a csoportvezető nem tudja pontosan, "hol tartanak belül" az egyes csoporttagok.

V. Lazító gyakorlatok

A csend
A gyakorlat célja: meditatív ellazulás
      A gyakorlathoz szükséges idő: 5-10 perc 
      A csoport létszáma: 8-20 között

Próbáljunk elcsendesülni, és azután röviden megfogalmazni egymásnak:

· Honnan jövök éppen?

· Hogy érzem magam pillanatnyilag?

· Mi foglalkoztat engem pillanatnyilag a legjobban, mit akarok belőle elmondani?

· Félre tudom-e ezt tenni, hogy egészen jelen lehessek, vagy szeretnék róla beszélgetni is?

Hogy ennek, vagy más egyéb kívánságnak megfelelünk-e vagy nem, a csoport dönti el.

Ellazulás

A gyakorlathoz szükséges idő: 15 perc

      A csoport létszáma: 8-20 között

Ezt a gyakorlatot is olyan személynek kellene szabadon, vagy a szöveget lassan felolvasva bevezetni, akinek már van személyes tapasztalata vele kapcsolatban.

[Ha akad valaki, aki az eutonia alapgyakorlatát (földön fekvés), vagy akár széken ülős eutonia gyakorlatokat tud vezetni, akkor ezek nagy segítségül szolgálhatnak a teljes jelenlét megszületéséhez.)

Időelosztás: 5 perces vezetés, 10 perces csendben ülés

E gyakorlat segítségével az éber testérzékelés meditatív nyugalomhoz vezethet.

Mindannyian lehetőség szerint olyan széken ülünk, melynek egyenes a támlája, vagy nincs támlája, melyen az ülés vízszintes - lehetőleg kemény - ülőfelületet jelent és megfelel a comb magasságának (szükség esetén az ülőfelület vagy a lábak magasságát pokróccal növelhetjük). Cipőt lehetőleg ne használjunk.

A vezető mondja:

· A medencecsontunkat felegyenesítjük. A keresztcsont (gerinc farokcsont feletti része) a szék háttámlájához támaszkodik (valósan vagy képzeletben).

· A medence ülőfelületétől nézve a combok egyértelműen vízszintes helyzetben vannak, a csípőre merőlegesen. A combok párhuzamosak.

· A térd derékszögű hajlatából a lábszárak valóban függőlegesek. A lábszárak párhuzamosak.

· A talp, a saroktól kezdve a lábujjakig, a földön nyugszik. A lábfejek párhuzamosak.

· A gerincoszlop függőlegesen épül a keresztcsontra.

· Az első nyakcsigolyától kezdve a fej úgy nyugszik, hogy a fejtető a legmagasabb pontunk.

· A felsőkarok a laza vállizületektől jőve oldalt függőlegesen a törzsön nyugszanak. A könyökön keresztül vezetnek az alsókarok, a tenyerek és ujjak a combon való nyugodt helyzetig.

· Fejünk a gerincoszlopra merőlegesen - kissé előrehajolva nyugalmi helyzetben van.

· Szemeink csukva.

· Ebben az egyenes és laza (semmiképp sem merev) tartásban ülünk 10 percig csendben. Légzésünket szabadon engedjük. A bevillanó gondolatokat úgy engedjük tovább, mint ahogy a felhők mennek az égen. (ülőhelyzetünkre időnként vethetünk egy pillantást: csípők, talpak, keresztcsont, fejtető, könyök, tenyér.

10 perc után a vezető folytatja:

- Kibontakozunk a csendből és mordulatlanságból, óvatosan..., a fej meghajtásával vagy elfordításával, vagy nyújtózással. Megpróbáljuk megőrizni a nyugalmat, a jelenlétet, és továbbengedni a most következő feladatokhoz.

Érezd magad!

A gyakorlathoz szükséges idő: 15 perc


           A csoport létszáma: 8-20 között

Ezt a gyakorlatot egy olyan személynek kell bevezetni, akinek van már vele kapcsolatban személyes tapasztalata. A bevezető szöveget lassan - gyakori szünettel - olvassuk.

Ebben a kb. 15 perces gyakorlatban meg kell próbálnunk az érzékek alkalmazásával "kijönni a fejünkből", hogy így fokozatosan képessé váljunk a jelenvalóságra és a jelenmaradásra.

Mindannyian felveszünk egy olyan testhelyzetet, amely kényelmes és kellően összeszedett (pl. a második gyakorlat ülése), becsukjuk szemeinket. Valaki a csoportban lassan mondja a következő szöveget:

· Próbálom tudatosítani bizonyos testi érzéseimet, melyeket jelen pillanatban talán nem vagy alig érzékelek...

· Észreveszem, hogyan érinti a ruha a vállaimat... hogyan érinti a ruha a hátamat, a szék háttámlája hogyan nyomja a hátat... Tudatosítom, hogyan érintik egymást kezeim, vagy hogyan nyugszanak az ölemben... észreveszem, hogyan nehezedem a székre... Érzem a lábaimat, ahogy érintkeznek cipőmmel és a talajjal... és most egész testhelyzetemet próbálom tudatosítani...

· Még egyszer: vállaimat... hátamat... jobb kezemet... bal kezemet… combomat... jobb lábamat... bal lábamat... testhelyzetemet...

· És még egyszer: vállaimat... hátamat... jobb kezemet... bal kezemet… combomat... jobb lábamat... bal lábamat... egész testhelyzetemet...

· És most saját elképzelésem szerint egyik testrészemet a másik után érzékelem (a megnevezetteket, vagy más egyéb testrészeket, fejemet, nyakamat, karjaimat, melleimet, hasamat...). Mindig néhány másodpercet szánunk az egyes testrészre, figyelmünket oda összpontosítjuk, érezzük és továbbmegyünk.

A legutóbbi gyakorlat néhány perces gyakorlása után a vezető lassan jelzi, hogy nyissuk ki szemeinket, és tegyünk néhány lassú óvatos mozdulatot. Lehet utalni arra is, hogy nem gondolkodó szemlélésről, hanem érzésről és érzékelésről van szó. Egyesek csupán tudják, hogy hol vannak bizonyos testrészek, mégsem érzik őket. Segít, ha figyelmünkkel próbálunk olyan sok érzetet felfedezni az egyes testrészekben, amennyit csak lehet - ez attól is megóv, hogy egy gondolati képet érzékelt tapasztalatnak tartsunk.

Az elmélyítésre egy rövid felhívás vezethet:

Még egyszer becsukom a szemeimet, és a különféle testrészeimben támadt érzetekre figyelek (pl. viszketés, szúrás, égés, húzódás, reszketés, dobogás, érzéketlenség), talán anélkül, hogy megnevezném azt a bizonyos testrészt.

Különös kirándulás

A gyakorlat célja: szorongásoldás, önmagunkkal és másokkal kapcsolatos érzések és vágyak feltárása
A gyakorlathoz szükséges idő: 15 perc

      A csoport létszáma: 8-16 között

Olyan helyiségben csináljuk, ahol a résztvevők a padlón kényelmesen hanyatt fekhet​nek anélkül, hogy egymást zavarnák (végső esetben kényelmes fotelekben ülve is elvégezhető a gyakorlat).

 Mindenki lefekszik hanyatt a földre, és kényelmesen elhelyezkedik. (Ha a csoport programjában valamilyen relaxációs technika is van, úgy ajánla​tos ezt a gyakorlatot relaxáció után elvégezni.) A csoportvezető közli, hogy közös utazásra invitálja őket, amihez mindenki hunyja be a szemét. Mindenki figyelje a csoportvezető szavait, és élje bele magát a helyzetekbe és eseményekbe. Közli, hogy időnként kérdéseket fog feltenni, amire mindenki csendben, önmagának válaszoljon, minél őszintébben.

A csoportvezető ezután a következő szöveget mondja el lassan, csendes és lágy hangon:

· Kirándulásra megyünk egy folyóra és a környező hegyekbe. Az út szép és érdekes lesz, de meglepetésekkel és veszélyes helyzetekkel is kell számolnunk. Döntse el mindenki maga, hogy részt kíván-e venni egy izgalmas, élvezetes és nehézségekkel tarkított kiránduláson.

· Ha úgy gondolja valaki, hogy nincs kedve hozzá, ki lenne az a csoport​tag, aki esetleg mégis rá tudná venni? Mivel tudná rávenni? (Itt és a következő kérdések után a csoportvezető tartson legalább 15 má​sodperc szünetet, ezzel időt hagyva kinek-kinek a válaszra.)

· Képzeld el, hogy valamelyik csoporttársadnak nincs kedve a kirándu​láshoz. Hogyan győznéd meg őt?

· Ki az, akivel legszívesebben együtt lennél ezen a kiránduláson? Most elérkezünk együtt a folyóhoz, ahol már várnak a csónakok, mind​egyikben egy hivatásos kormányossal. Beülünk a csónakokba, amelyek elkezdenek csendesen lefelé siklani a vízen. Enyhe szellő fúj, kelleme​sen süt a nap, gyengén ring a csónak, közben elkalandoznak a gondola​taid. Mire gondolsz most, mi jut az eszedbe?

· Most elkezd hirtelen gyorsulni a csónak. A folyó fokozatosan összeszű​kül, és sodrása erősebb lesz. A magasodó partok között tajtékos víz viszi egyre gyorsabban a csónakokat. Élvezed a nagy sebességet, egyúttal félsz is tőle. A csónak erősen forog és himbálódzik. Már látszik a távol​ból egy még szűkebb és még erősebb sodrású szakasz, ahol a folyó magas sziklák közé szorul. Lehet, hogy átjutnak a csónakok rajta, de talán jobb lenne kiszállni, és vállra venni a csónakokat. Így szárazon meg lehetne kerülni velük a veszélyes szakaszt.

· Mit tegyetek most? Szálljatok partra, vagy menjetek tovább a folyón? Van-e félelem bennetek?

· Van-e olyan csoporttársad, aki arról szeretne meggyőzni, hogy marad​jatok a csónakban? És te szeretnél-e valakit meggyőzni ugyanerről? Hogyan?

· Mindenki a csónakban marad. Egyre közelebb van az örvénylő, ré​misztő sodrású víz. A csónakok rohannak, inognak, forognak, időnként a szikláknak ütődnek. A kormányosoknak már nincs hatalmuk fölöt​tük. A percek óráknak tűnnek. Végül az utolsó sziklaszoros után a folyó hirtelen kiszélesedik és elcsendesül. A csónakok túl vannak a veszélyes szakaszon, a benne ülők megmenekültek. A csoport innen gyalog foly​tatja útját a bal kéz felől kezdődő, szurdokokkal teli, erdőkkel borított hegyekbe.

· Most hogy érzed magad?

· Egy ösvényen indulunk tovább, be az erdők közé. A szurdok egyre mélyebb. Délután van, mégis egyre sötétebb; a nap fényéből egyre kevesebb jut be a szurdok aljára. Nincs más út, nem lehet letérni a sötét ösvényről.

· Mit éreztek? Féltek-e valamitől? Mitől?

· Hirtelen fénypont tűnik fel a távolban. Egy három méter magas kőfal tűnik elő a szurdok végén, amin nem lehet átlátni, csak a mögötte meg​húzódó kastély tornyai látszanak. A fény a kőfalba vágott kapu fölött ég. Odamegyünk a kapuhoz, de nincs csengő, csak egy súlyos kopogta​tó a vastag tölgyfakapun. Bekopogtatunk. Kinyílik a kapu egyik szár​nya, és egy szürke köpenybe burkolt, szürke csuklyás alak lép ki elénk. Még a hangjáról sem tudjuk megállapítani, hogy férfi vagy nő.

· Kilehet az ismeretlen? Mi rejtőzik a kastélyban?

· A szürke köpenyes közli velünk, hogy a kastély egy hatalmas kincstár, amely az emberiség legfontosabb kincseit őrzi. Meg lehet nézni a kas​télyt és a kincseket, de belépőként mindenkinek önmagából valami kincset kell otthagynia.

· Te milyen kincset hagynál ott önmagadból? És a társaid?

· Mindenki odaadja kincsét a szürke köpenyesnek, és belépünk a kapun. Bemehetünk a kastélyba, megnézhetjük az összegyűjtött kincseket, és sétálhatunk a hatalmas parkban.

· Mit érzel a parkban? Milyen a kastély belülről? Végül visszaindulunk a szurdokba. A kapu bezárul mögöttünk, hama​rosan a fénye sem látszik. Erőltetett menetben megyünk végig a szur​dok mélyén levő ösvényen. Mire kiérünk a folyópartra, már este van, telihold világít, csendes, meleg az éjszaka. Tábortüzet gyújtunk, meg​esszük a vacsoránkat. A tűz mellett visszagondolunk az elmúlt napra, a velünk történtekre.

· Mire emlékszel? Mit jelent neked mindaz, ami történt?

 Ezután a csoportvezető mindenkit arra kér, hogy nyissa ki a szemét, és üljön a helyére. A kirándulás véget ért.

Sorban felidézik a történteket, és az egyes kérdéseknél mindenki elmond​ja, hogy milyen válaszokat fogalmazott meg magában. Beszámolnak érzé​seikről, fantáziáikról a kirándulás egyes pontjain. Elmondják egymásnak, hogy milyen kincset hagytak ott magukból a kastélyban.

Végül a csoport megbeszéli az egész gyakorlat rájuk tett hatását és megfo​galmazható tanulságait.

Gumiember

A gyakorlat célja: lazítás, együttműködés párokban 
A gyakorlathoz szükséges idő: 5 perc

      A csoport létszáma: 4-8 fő
Helyszín: szőnyeg vagy szőnyegpadlós terem

Párokban játszunk. A pár egyik tagja a gumiember (számára feszítő-lazító gyakorlat lesz ez a játék). Társa először felpumpálja a gumiembert (hangos be​ és kilégzésekkel - tehát számára játékunk légző gyakorlat), amíg az tele nem lesz levegővel, vagyis meg nem feszül minden porcikája, majd kihúzza a dugót. A dugó nagyon kicsi, lassan áramlik kifelé a levegő. Ahogy fogy a levegő, a gumiemberek fokozatosan elernyednek, s végül elterülnek a földön.

Megjegyzés: Fontos a lassúság, a folyamat koncentrált követése.

VI. Energialevezető gyakorlatok

A gyakorlatok célja: feszültségoldás, feltöltődés 

A  gyakorlatokhoz szükséges idő: 5-10 perc

      A csoport létszáma: 8-20 fő
Kacsintósgyilkos

Mozgással összekapcsolt figyelemgyakorlat. Kijelölünk (úgy, hogy a többi​ek nem látják) egy játékvezért, a kacsintót. A csoporttagok összevissza sétálnak, ugrálnak, közben fél szemmel figyelik egymást. Akire a játékvezér rákacsint, leül a földre, és semmiféle módon nem jelezheti a többieknek, hogy ki volt a kacsintó. Amikor leleplezik a kacsintót vagy már csak egy marad állva kö​zülük, újból kezdődik a játék.

A játékvezér kijelölése mindig titkos. A vezérek akkor játszanak jól, ha a legkevesebb feltűnést keltik személyükkel, és ha állandó irányváltoztatással vezetik félre a többieket. A csoporttagok akkor játszanak jól, ha gyorsan és so​kat mozognak, de közben alaposan figyelik egymást.

 Veszélyes útszakasz végigjárás
A csoport tagjai elképzelik, hogy egy síkos, majd keskeny, azután egy hepe​hupás felszínű talajon kell végighalad​niuk. Egymás után teszik meg az utat először lassan, majd gyorsabban.

Érdemes róla felvételt készíteni és meg​beszélni. Módosíthatjuk a játékot úgy is, hogy csak egyvalaki képzeletében jelenik meg a terep, és az egész cso​portot ő navigálja. (Ez már inkább inte​rakciós játék.) Nagyon érdekes gya​korlat, a diákok szeretik játszani.

Pingponglabda-fújás

Kellékek: pingponglabda, asztal

A csoport két csapatra oszlik, melyek egymással szemben, az asztal két ol​dalán ülnek. (Asztal helyett lehet parkettán is játszani. Ez esetben pályaszegélye​ket meg kell jelölni.) Szükség van egy semleges játékvezetőre is. A játékvezető kezdi, az asztal közepén végiggurít egy labdát. A két csapat két oldalról elkezdi fújni a labdát az ellenoldal felé. Amelyik csapat térfelén legurul az asztalról a lab​da, az gólt kapott. A játékot az a csapat nyeri, amelyik több pontot szerez.

Pli-pli

A társaság nagy kört alkot. A kezdő játékos belép a körbe és elindul a kör belsején a játékosok előtt. Közben mindnyájan egy együgyű nyolcütemes kis dalt énekelnek: „Pli-pli-pli...". Amikor vége a dalocskának, a körbejáró játékos megáll ott ahol van, szembefordul az éppen ott a körben állóval, és teljes hangerővel ráüvölt, az visszaüvölt, majd beáll mögéje. Újból elkezdik a kis dalt, ami alatt im​már ketten mennek körbe.

A dal befejeztével ismét megállnak, mire az első játékos ráüvölt a máso​dikra, az pedig a körben hozzá legközelebb állóra, majd sorban visszaüvöltenek egymásra, és elindulnak immár hárman egy következő körre. Így szaporodik a körbe menetelő sorocska, egy ráüvöltéssel meginvitálva a körből valakit. Minden egyes esetben az üvöltés az első játékostól indul, végigmegy a soron és megfor​dulva az újonnan belépő játékosnál, hozzá tér vissza. A játékot érdemes időben abbahagyni (a hangszálak kímélése miatt.) Az üvöltések változatosak lehetnek, és egymást tempósan kövessék.

Annak ellenére, hogy a leírásból a játék komolytalannak vagy agresszívnak tűnhet, komoly feszültségoldó hatása van. Ezt mindenki megtapasztalhatja, aki egyszer is eljátszotta.

Polip 

Kellék: labda

Kimondottan mozgásos játék. Ki kell jelölni két határjelet, és szükség van egy labdára is. A határjelek mentén futó vonalon, egymással szemben áll a csapat. A vonalon túl mindenki biztonságban van. Az egyik játékos lesz a polip, áll a középre, a két vonal közti helyre. A játékosok feladata átfutni az egyik vonalról a másikra - hol erre, hol arra. A közepén álló polip elkiáltja magát: „Futás!", megpróbál megdobni a labdával valakit a futók közül. Ha ez sikerül neki, az eltalált játékos a polip egy „karjává” válik. Megáll azon a helyen, ahol eltalálták, nem mozdulhat el onnan, de kinyújtott karjaival segít a polipnak játékosokat fogni. Bármely megérintett játékos a polip további karjává válik és megpróbálja megfogni az átfutókat. A játék addig tart, amíg van még kinek átfutni vonalról vonalra. Az utolsó megdobott vagy megfogott játékos lesz a polip a következő játékban.
Japán foci

 ​Kellék: labda

A játékosok körben állnak, mindenki ter​peszállásban, oly módon, hogy a cipőjük összeérjen. A csoportvezető kívülről bedob a körbe egy labdát, illetve valakinek a lába között átgurítja. A körben állók pedig előrehajtott törzzsel igyekszenek a labdát a kezükkel valaki másnak a lába között a körön kívülre juttatni, viszont a sajátjukat eszeveszetten védeni. Akinek a labda átgurul a lába között, az kiesett, s a kört egyre szűkebbre vonják. Győz az a két játékos, aki utoljára marad a körben. Persze, a terpeszállást minden játékos​nak egyforma nagyra kell vennie, s azt mindvégig meg is kell tartani. Lehet olyan szabállyal is játszani, hogy a labdát nem szabad megfogni, hanem csak ütni vagy lökni. Viszont arra is ügyelni kell, hogy ne pattanjon magasra.

Változat: Egy kicsit nehezebb, ha a kiesett játékosok (akiknél kiment a labda), nem állnak ki a körből, viszont nem feltétlenül kell védeniük a „kapujukat". Ha a labda mégis ott megy ki, az a játékos esik ki, aki gurította.

Rácsfogó

A csoport feláll több sorba (egyenlő számú ember mindegyik sorban). A játékosok minden irányba egyenlő kartávolságot vesznek fel. Mindenki egy irányba néz. Egy macska és egy egér fog szaladni a sorok között, amelyeket a csoport a kinyújtott karokkal alakít. Egyvalaki a csoportból háttal áll a többinek, ő lesz az irányító. Az irányító tapsára mindenki 90 fokkal elfordul jobbra. Az egér és a macska csak a sorok között szaladhat, nem mehetnek át a falon.

Változat:  Ha elég nagy a csoport, akkor ennek lehet egy érdekesebb változatát is játszani, ami abból áll, hogy az irányító tapsára a csoport tagjai teljesen spontán bármilyen irányba fordulhatnak (a négy közvetlen szomszéduk felé), és karjukat is tetszőleges irányba nyújthatják ki (fontos az, hogy 90 ill. 180 fokos szögben legyenek). Így egy labirintus keletkezik, ami nehezebbé - vagy esetenként könnyebbé - teszi a macska-egér fogót.

Hogy a csoportnak ne legyen unalmas, cserélni is lehet. Amikor a tapsoló kettőt tapsol, akkor az egér is és a macska is megérint valakit a sorban állók közül, akikkel gyorsan helyet és szerepet cserélnek. A játék folytatódik tovább.

Vadász-labda

Kellék: pattanós bőrlabda vagy teniszlabda

A vadász kezében van egy pattanós bőrlabda, a puskája. A többiek az álla​tok. A vadász elindul, és a vadak elrejtőznek, vagyis leguggolnak. Ha a vadász a közelébe ér egy vadnak, akkor az rögtön felugrik és elfut, de a vadász se rest, utánadobja a labdát. Ha eltalálja, akkor a vad kiáll a játékból. Ha csak a kezét vagy a lábát éri a labda, akkor úgy fut tovább, hogy a megsebzett testrészt már nem használhatja, tehát féllábon, vagy a karját a nyakába akasztva fut tovább. A játék addig folytatódik, amíg a vadász elejti az összes vadat. A következő játékban az utoljára maradt vad lesz a vadász, mert ő volt a legügyesebb.

Varázsló

Nagyobb, zárt teremben lehet játszani, vagy a szabadban egy behatárolt területen. Akit a varázsló megérint, az sóbálvánnyá változik, vagyis abban a pozí​cióban kell maradnia, amelyben megérintették. Ha viszont két vagy három (megegyezés szerint!) szabad játékos kézenfogva körbeveszi a sóbálványt, akkor ismét szabaddá válik, továbbfuthat. Ha varázsló az egymás kezét fogók láncát vagy körét megérinti, akkor ők is sóbálvánnyá változnak. Őket is hasonló módon lehet felszabadítani. Tehát a varázsló mindenkit sóbálvánnyá akar változtatni, a többiek viszont újra meg újra felszabadítják a már elvarázsoltakat.

„Sportjátékok”

A gyakorlatok célja: kommunikáció testnyelven, utánzókészség fejlesztése 

· Labdát dobunk egymásnak (kislabdát, kézilabdát, kosárlabdát, medicin​ labdát), léggömböt: ping-pingozunk, teniszezünk - mindezt tárgyak nélkül.

·  A fenti játékot a játékvezető jelére lassítottan végezzük. Ha megfelelően koncentrál a társaság, játékuk olyanná válik, mint a lassított filmfelvétel.

·  A vezető fotózza a játékot ​fényképezőgép nélkül. Amikor kat​tint, a játékosok belemerevednek a mozdulatba. A következő kattin​táskor tovább folytatódik a mímes sportjáték.

·  Két csapatban is játszható a „sportjáték". Az egyik csapat tagjainak feladata, hogy mímes eszközökkel jelenítsenek meg sportokat, azok jellemző mozdu​latainak segítségével. A másik csapat tagjai megnevezik a bemutatott sportágat. Öt sportág bemutatása után feladatot cserél a két csapat.

 „Disco”

Kellék: magnó, zene

Zene szól, gyors ritmusú, amire táncolni is lehet (pl. aktuális slágerek). „Tanári narrációra" mozog a csoport: a vezető időről-időre újabb információkkal szolgál arra vonatkozóan, hogy most éppen kik ők és hol vannak. Ha mozgásbeli gátlásai vannak a tár​saságnak, akkor táncos jellegű utánzó játékokat játszhatunk (valamelyik résztvevő mozgását kell másolni) - az aerobic mintájára. Ha mernek táncolni, akkor hagyhatjuk őket szabadon mozogni a zenére, úgy improvizálva, ahogy a résztvevőknek tetszik.

Megjegyzés: idősebbek számára (középiskolásoknál és felnőt​teknél) a tánchoz hasonló, hasonlítható mozgás - a gátlások miatt - problémát jelenthet, ezért érdemes olyan helyszíneket​, szereplőket kitalálni, amelyek felszabadító hatással lehetnek a résztvevőkre.

100%-os egymásra támaszkodás

A gyakorlat nagyon alkalmas arra, hogy jó kapcsolatokat teremtsen a cso​portban, különösen akkor, ha szabadon lehet partnert választani.

A és B térdel egymásnak háttal, C kinyújtózik a vállukra támaszkodva. A tartó partnerek lassan himbáló mozgást végeznek. Fokozatosan közeled​nek a földhöz, mozgásuk oldalirányú, majd elfekszenek a földre, és egyik kar​jukkal fenntartják C-t. A tartó partnerek úgy könnyítik meg a harmadik partner felemelését, hogy bakot tartanak neki. Szabadon esik előre és hátra, miközben a má​sik kettő hátával megtartja. A meghajlított állapotban átveszi a súlyt és át​adja B-nek. A tartás minősége fontos, mert a súly átvételét és átadását érezni kell.

Páros gyakorlatok:

·  Két diák háttal ül egymásnak, egyszerre állnak fel és ülnek le ismét, tör​zsük érintkezik.

·  A és B háttal állnak egymásnak és oldalt lépegetnek, váltott irányban.

·  A és B egymásnak támaszkodva lazítanak, hátuk érintkezik, fejük le​lóg.

·  Egyensúlyozó gyakorlat, a két diák szemben áll egymással, terpeszállás​ban, kissé hajlított térddel, a szilárdságra törekedve állnak szemben. Meg​ragadják egymás csuklóját, egyenes tartással leguggolnak és felemelkednek.

·  Egymás kinyújtott és keresztezett karját megfogva pörögnek. (Az egyen​súlyozásnak egyforma minőségűnek kell lennie.)

· A egyensúlyozik csukott szemmel, B körben jár és új partnert választ. Az egyensúlyozást az új partnerrel folytatja. (Itt esetleg szóbeli közlés is szükséges lehet.)

·  Párban állnak, az egyik könyökénél fogva tartja a másikat és segíti abban, hogy az felmásszon rá.

· A görgeti B-t bokájánál fogva.

· A görgeti B-t, aki közben a derekával hintázik és teljesen lazán tartja ma​gát.

· Mindkét diák álló helyzetben van. A rákapaszkodik B csuklójára, és úgy forog körülötte. B apránként leereszkedik a földre, a másik folyamatosan forog körülötte, míg B leül és továbbra is tartja A-t, aki a csuklójába ka​paszkodik.

· A oldalt fekszik, B finoman görgeti egyik oldalról a másikra. 

Négy vagy több személyből álló csoport gyakorlatai:

· Négy diák felemel és fenntart egy ötödiket.

· A csoport tagjai, akik tartó szerepet játszanak, lefekszenek - egy társuk végighengeredik rajtuk úgy, hogy azok gurítják tovább.
        Egyéni  gyakorlatok:

·           A gyermekek a földön ülnek, körben forognak és dobbantanak a földön.

·            A gyermekek hason fekszenek és a gyomrukon fordulnak meg, miközben kezükkel hajtják magukat.

·            A gyermekek a földön fekszenek, kilazított testhelyzetben gurulnak, tar​kón összekulcsolt kézzel.

Tapintási gyakorlatok

Egyéni gyakorlat:

A gyermek a földön fekszik, kezével és ujjaival szabadon mozog - repülő mozgásokat végez maga körül és minden irányban.

Páros gyakorlat:

·   A gyermek megfigyeli a partner kezét, ahogy az fel-alá röpköd a levegőben. 

·   A két partner egyszerre mozgatja a kezét, érintkeznek és szétválnak.

Kacsingatós

Páratlan számú játékos játszhatja. A játékosok kettős körben állnak, min​denki a kör közepe felé fordulva. A belső körben állók mögött áll kinek-kinek a párja a külső körön. Egyvalaki egyedül áll a belső körben, és kacsintással párt pró​bál szerezni magának. Akire rákacsint a belső körben állók közül, az futva igyek​szik feléje. Párja azonban résen van, és igyekszik elkapni a menekülőt. Hacsak megérinti, a menekülőnek maradnia kell. Ellenkező esetben viszont az elcsábult játékos a kacsingató mögé áll, a külső körbe. A hoppon maradt játékos viszont belép a belső körbe, s kacsintással igyekszik ő is párt szerezni magának. Nagyobbaknál lehet nehezíteni a játékot pl. úgy, hogy a külső körben ál​lók az előttük lévőknek csak a sarkát nézhetik. Az elszaladó játékos után lehet kapni, de helyben kell maradni. Hívjuk fel a játékosok figyelmét arra is, hogy vi​gyázzanak egymás ruhájára, nehogy valami elszakadjon a nagy igyekezetben.

 Mozdítsd ki a társad!

A játéknak több variációja ismeretes:

Aligátorharc. A csoport tagjai párosával, egymással szemben, hason fekszenek. A földön bal kezükre támaszkodva, egymás jobb kezét megfogva, pró​bálják a társukat kimozdítani egyensúlyából.

A tenyerek harca. A csoport tagjai egymással szemben állnak, össze​tett lábakkal. A tenyerüket vállmagasságban a társ felé irányítva emelik. Megpró​bálják egymást az egyensúlyból kimozdítani. Csak a tenyerek találkozhatnak, csak ezek érintkezésével szabad a másikat kimozdítani.

Érintsd meg a társad! A csoport tagjai egymással szembeállnak, egy stabil pózban úgy, hogy a jobb lábfejük külső széle érintse egymást. Egymás jobb kezét a hüvelykujjnál fogva összekulcsolják úgy, hogy a mutatóujjukat kinyújtva a másiknak szegezhessék. Ezzel próbálják egymást megérinteni. Az nyer, aki meg​érinti a társát. Csak a jobb kéz érinthet, és csak az állhat harcban.

Mozdítsd el egy ujjal! A csoport tagjai párosával ülnek egymással szemben. (Nagyon segít, ha asztalnál ülnek.) Összeakasztják jobb kezük középső ujját. Megpróbálják egymást elhúzni a saját felükre. Megjegyzésként előre lehet bocsá​tani, hogy az ujjak szorítása nem engedélyezett.

Ujjhúzás madzaggal. (Ugyanaz, mint a Ki bírja cérnával) Kellék: madzag. Ketten az asztal két oldalán ülnek. Jobb karjukat az asztalra fek​tetik, két mutatóujjukra egy-egy madzagkarikát fűznek, amelyet egy madzagdarab két végén kötöttek meg. Rajt! - szóra mindenki húzza a madzagot maga felé. Akinek sikerül a másik kezét maga felé az asztal végére elhúzni, az nyert. Sem a másik kezet, sem a test súlyát igénybe venni nem szabad, csak a karok ereje számít. A nyertes megkérdezheti, hogy ki mer vele ismét „ujjat húzni"?

Billentő. Egy kört rajzolunk a földre, melybe a két játékos - akiknek elő​zőleg bekötöttük a szemét - egymásnak háttal beáll. Karba tett kézzel várják a jelzést, melyre testtel (fenékkel) ki kell billenteni az ellenfelet a körből. Aki kilép, kiesik. A bennmaradóhoz új játékost sorsolunk vagy választunk.

Kakasviadal. Két játékos áll egymással szemben, karjukat mellükön ösz​szefonják, és fél lábon ugrálva egymásnak rúgtatnak. A cél az, hogy a másikat kibillentsék az egyensúlyi helyzetből, vagy a másik lábát is le kelljen tennie. Aki​nek ez sikerül, az egy pontot kap. Aki előbb éri el a tíz pontot, az nyert. Lehet csoportosan is játszani (mindenki mindenki ellen) vagy két csapat egymás ellen, de ott ügyelni kell, hogy ne legyen durvaság belőle.

Buksitoló. Két játékos egy a földön meghúzott vonal két oldalán szembeáll, homlokukat összetámasztják. Két kezüket széttárva, egyensúlyt tartva tolják egymást mindaddig, amíg valamelyikük mindkét lábával átlép a vonalon. Ő a nyertes. Hogy a fej ne fájduljon meg, lehet egy ruhadarabot a homlokok közé szorítani.

VII. Bizalomerősítő gyakorlatok

A gyakorlatok célja: bizalomérzet kialakítása, együttműködés erősítése kisebb csoportokban, ill. az egész csoportban, felelősségtudat mélyítése 

A gyakorlatokhoz szükséges idő: 5-10 perc

      A csoport létszáma: 8-16 között

Vak-kör

 Életkor: 9-10 év fölött

A terem méreteihez képest a legnagyobb körben állunk. A kör közepén csukott szemmel álló játékos egyenletes tempóval megindul valamelyik irányba. A körben állók feladata: a hoz​zájuk érkező, vakon járó társukat meg kell fogniuk (a sérülések elkerülése végett az érkező elől oldalra kilépve!). Ezek után visszafordíthatják a nekik tetsző irányba. A körben közlekedő játékos újra elindul - mindig egyenes vonalon halad a körön belül. A bizonytalanság és bizalmatlanság jól megfigyelhető a járás tempójának változásán, az irányváltásokon stb. Cserével folytathatjuk.

Megjegyzés: játék közben a körben állók - adott vezetői jelre - változtathatják (kisebbre, nagyobbra) a kör méretét.

Csomagolás

Életkor: 10 év fölött

Helyszín: szőnyeg vagy szőnyegpadlós terem

A csoport fele hanyatt fekszik a padlón, lazán, behunyt szemmel. A másik fele, a látók, adott jelre, ellazult, fekvő partnereikkel „azt csinálnak, amit akarnak", felül​tetik, hasra fektetik, asztalra teszik, kupacba hordják stb. őket.

Megjegyzés: A sérülésveszély miatt sorolhatjuk a nehezebb játékok közé.

Csak megfelelő fizikai lazítás után játszható. A játék előtt hívjuk fel a figyelmet arra, hogy emberekkel, s nem tárgyakkal van dolgunk, bánjunk kíméletesen társainkkal.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ:
Csak kellő fizikai ellazulás után játsszuk! Kezdő csoportnál nem ajánlatos ját​szani, bizonyos testi kapcsolatteremtésnek meg kell előznie ezt a játékot. Álta​lában a 4-5. foglalkozás után ajánlatos beiktatni. Vigyázzunk, nehogy ellenérzést váltson ki! Éppen ezért ajánlatos az önálló párkeresés, tehát először párokban játszassuk, majd két nagy csoportra osztva! Ajánla​tos egyszerű változtatásokkal kezdeni, és ahogy lazul a csoport, úgy bonyolítani a gyakorlatot.

Hívjuk fel a figyelmet arra, hogy emberekkel, és nem tárgyakkal van dolgunk, kíméletesen bánjunk társainkkal!

Utazás

Életkor: 12 év fölött

· A csoport egyik tagját fejmagasság fölé emelik a többiek. Az emelés után egy ideig tartják, majd óvatosan leteszik a földre. Közben a felemelt játékos lazít, sze​me csukva. Amennyiben időnk engedi, kerüljön sorra az összes csoporttag.

· Két sorban, arccal egymás felé, kb. fél méter távolság​ra állnak a csoporttagok (próbáljunk azonos magas​ságúakat egymással szembe állítani). Az első páros egyik tagja lefekszik az első hat-nyolc ember között. Azok felemelik fej​magasságig, majd továbbadják - kézről kézre - egészen addig, míg a lánc végére nem ér, ahol óvatosan leteszik. Következik az első pár második tagja, majd a második pár első tagja és így tovább ...

Megjegyzés: Érdemes a társaság figyelmét felhívni, hogy veszélyes játék, egymás testi épségére fokozottan ügyeljenek.

Vakvezetés
Életkor: 9-10 év fölött

Párokban játsszuk

· A pár egyik tagja behunyt szemmel jár, míg a másik játékos mögötte haladva, a „vak" vállára helyezett kezével irányítja a közös mozgást. Miután érezhető a partner mozgásán a lazulás​oldódás, páron belüli szerepcserével folytatódik a játék. A játék variációi bizonyos fokú nehe​zítést is jelentenek

· két kézzel a vállon irányít a látó. 

·  egy kézzel a vállon.

· egy ujjal, és a vak előtt járva irányít, vezet a látó.

· csak a vezetett nevét vagy valamilyen előre megbeszélt hangot ismételgetve hívogat a látó

· a vak szabadon járkál, a vezető figyeli, és csak akkor jelez (érintéssel vagy hanggal), ha a vaknak irányt kell változtatnia

· A párok tagjai a terem szemközti falai előtt helyezkednek el. Az egyik sorban állók behunyt szemmel, egyenletes tempóban indulnak a másik oldal felé. A többiek feladata: meg kell fog​niuk társukat a fal előtt. A játék után elemezzük a történteket. (A bizalom és a biztonság hiánya jól látható a behunyt szem​mel járók mozgásán: a fal közelébe érve lelassul mozgásuk.) „Megbízok benned" - mondjuk időnként. Ki lehet próbálni! Szerepcserével folytatódik a játék.

· A párok tagjai a terem szemközti falainál állnak, az előző vál​tozathoz hasonlóan. Egyetlen páros játszik, majd újabb következik: a látók nem fogják meg társukat, csak szólnak, kiáltanak, mielőtt az a falhoz érne.

· Miután a párok egyeztették saját hangjelüket, egymástól két​-három méter távolságra helyezkednek el. Hogy a csukott szemű játékos merre megy, azt társának hangja (a beszéd tilos!) szabja meg számára, ugyanis követnie kell a „hangforrást".

· A pár egyik tagja csukott szemmel megy társa felé. Ebben a változatban csak a megállásra és az indulásra adhat hangjelzést a partner. Kellő gyakorlat megszerzése után akár veszélyesnek tűnő helyzetek is felvállalhatók, például a fal (vagy más akadá​lyok, székek, egyéb bútorok) előtt állítja meg a „vakot" társá​nak hangja.

Megjegyzés: Hibázni, veszélyeztetni nem szabad! A gyakorlatok végrehajtása során még az apró hibák is épp ellentétes hatást váltanak ki, mint amit elérni szeretnénk. Lehetőleg ne legyenek a teremben „veszélyes pon​tok" (kályha, olyan bútor, ami felborulhat, fogas, ami eldőlhet stb.).

Vakvezetés II

A játszók körbe állnak, megfogják egymás kezét. Mindenki behunyja a szemét. A vezető kijelöl két játékost, ők kinyitják a szemüket.

Célszerű úgy választani „vakvezetőket", hogy mindegyikre azonos számú játékos jusson.

Halkan megsúgja nekik a feladatot, hogy merre vezessék csukott szemű társaikat. A két vezető lassan elindul a „vakokkal". Természetesen a „vakok" sem beszélhetnek, de kezük szorításával irányíthatják egymást. Gyakorlás után akár a termen kívülre is merészkedhetnek a játszók, vagy termen belül (akadályok elhelyezésével) nehezíthetjük az útvonalat.

 „Dülöngélős” bizalomjátékok

Életkor: 11-12 év fölött

· ’Az inga nyelve’ - Szorosan egymás mellé állva kört alkotunk. Mindenki támaszban áll. A kezek mellmagasságban: A csoport egyik tagja a kör közepén áll. Behunyt szemmel, merev testtel kell dőlnie valamelyik irányba. (Ajánlatos a két kezét melle előtt összekulcsolnia, főleg lányoknál) A körben állók megfogják és visszahe​lyezik középre s továbbdől másfelé (vagy meglökik óvatosan egy másik irányba). A játékhoz nagy „adag" bizalom, hasonló mértékű felelősségtudat szükséges. Végig kell játszani, mindenki kerüljön a kör közepére. Kényszeríteni - nyilván - nem szabad.

· ’Fababa’ - Hárman játsszák. Közülük ketten egymás felé fordulva, támaszban állva várják a közöttük álló, majd csukott szemmel, merev test​tel valamelyikük felé dőlő társukat. A két „fogó” egymás közt „adogatja" a ​harmadikat. A három fős csoporton belüli szerepcserével folytatódik a játék. 

· ’Liftezés’ - Egy csoporttag lefekszik a földre kinyújtott testtel, hanyatt, karjai a combja mellett, szeme becsukva. Valaki a fejéhez áll, a többiek kétol​dalt, a vállától a lábfejéig. Mindenki leguggol, és mindkét kezüket úgy rakják a fekvő alá, hogy annak teste a tenyerükön nyugodjon. - A vezető jelére a csoporttagok nagyon lassan a levegőbe emelik a fekvőt, olyan magasra, amilyenre biztonságosan tudják. Majd- szin​tén vezényszóra - elindítják lefelé. Középmagasságban megállnak, és előre-hátra ringatják óvatosan. Végül lassan megint leeresztik oly módon, hogy teljesen puhán érjen földet.

        A csoporttagoknak hívjuk fel a figyelmét, hogy a cél : öröm okozása a liftezőnek.

       Ezután a liftező helyet cserél valakivel, és a gyakorlat így folytatódik tovább.

· ’Hullámzás’ - A játékosok kézenfogva kört alkotnak. Végigszámolják a csoportot: páros számú játékosnak kell lenni (a játékvezető be- vagy kimegy). Majd lassan és óva​tosan a páros számúak előre-, a páratlan számúak hátradőlnek, amennyire csak lehet, és amennyire bírnak. Természetesen nagyon figyelve a másikra, hiszen egymást kell tartaniuk. Amikor kész, akkor csere, most fordított irányba dőljenek a játékosok. Ha még szeretnék, lehet cserélni, majd lassan befejeződik a játék. Fontos a csend és a nyugalom ennél a játéknál, mert enélkül nem lehet igazán figyelni egymásra. Itt a jó élményt a mozgások, előre- és hátradőlések harmoni​kus, egyenletes tempóban történő változása adja.

· Páros változat

             Bizalmi esés

· Ajánlatos, hogy a párok egymást követve dolgozzanak; csak időhiány indokolhatja a párhuzamos munkát.

· A pár egyik tagja háttal áll a másiknak. A másik kb. 1,0-1,5 m-re mögé áll, feléje fordul, egyik lábát előre, másik lábát hátrateszi, kissé rugóz​va, karját tenyerével felfelé előretartja - oly módon, hogy a hátraeső partnerét hónaljánál fogva elkaphassa. Jeladásra a háttal álló karját combjához szorítva, merev testtel hátradől.

· Ezután a pár tagjai szerepet cserélnek.

· A vezető mindenképpen rendelkezzen saját korábbi tapasztalattal er​ről a gyakorlatról, és lehetőleg elsőként mutassa be, hogy miképpen lehet biztonságosan elkapni a hátraeső személyt. Arra is hívja fel a figyelmet, hogy a magasság vagy a testsúly különbsége vagy a külön​neműség nem zavarja a gyakorlat sikeres végrehajtását - bár kirívó súlybeli eltérést ne engedjen meg.

Mindegyik játék után a teljes csoportban beszéljük meg a tapasztalatokat.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

Abban, aki a dülöngélő szerepét vállalja, kezdetben bizonyos fokú félelem van. Fél attól, hogy nem kapják el, vagy kiesik a körből - az utóbbi az a) variáció​ban. Félelme, szorongása azonban az esetek többségében csökken, egyre jobban bízik társában vagy társaiban. Előfordul, hogy valakiben az átlagosnál erősebb a félelemérzés. Ebben az esetben ne erőltessük a játékot! (Egyéb esetekben sem!) A játékban részt vevők beszámolói szerint hátrafelé dőlni kellemetlenebb érzés, mint előre. Ez abból ered, hogy úgy érzi a dülöngélő; nem támaszkodhat a kezé​re, ha elesik. Nagyobb a félelme (a bizalmának hiánya), amikor két társ között kell dülöngélnie, hiszen kevesebb emberre van bízva a biztonsága. Természete​sen tovább csökken a biztonságérzete, amikor csupán egy ember áll mellette. Ebben a játékban rendkívül fontos a dülöngélő részéről a bizalom. Kezdetben legalább annyi, hogy a játékot el lehessen kezdeni; a bizalom aztán - éppen a gyakorlásnak, a mind többszöri részvételnek, no meg a partnerekkel való mind pontosabb „összjátéknak" köszönhetően - fokozatosan nőni fog. Nem kevésbé fontos az is, hogy mindenki kipróbálhassa a másik (a játszótárs - tehát a dülön​gélést „fogadó", irányító) szerepét is. Így mindenkinek alkalma van átélni a fe​lelősség érzését is. Azt az érzést, amit a rábízott (s a benne bízó!) ember „vigyá​zása" jelent. Éppen ezért a gyakorlat - minden fázisában - csak nagy-nagy fi​gyelemmel és fegyelemmel végezhető. Erre a résztvevők figyelmét már a játék elején fel kell hívnunk. Az egyes gyakorlatokat (vagy a gyakorlatsort) követő megbeszélés során hasznos a pozitív vagy negatív érzések számbavétele, az előforduló hibák megbeszélése. A hibák korrigálását a szükséges mértékben már a játék során - menet közben - végezzük el a további jobb és pontosabb munka érdekében!

A dülöngélő hibái: nem bízza rá magát eléggé az adogató(k)ra; kimozdul az alapállásból; nem sarkon, illetve lábujjhegyen dől; behajlított testtel dől. Az adogató hibái: nem engedi közel magához a dülöngélőt; a szükségesnél na​gyobb erővel indítja - löki! - vissza; ő maga is kimozdul az alapállásból (a támaszból).

Nyíló kapuk

Minél nagyobb a csoport, annál érdekesebb ez a játék. A csoport tagjai két sorban jó karnyújtásnyira egymással szemben felsorakoznak és megfogják a szembenálló partnerük kezét. Minden ilyen kézpár egy kapu. Az egyik játékos egy kicsit távolabbról nekiszalad a kapuknak. A sorokban álló játékosoknak az a fel​adatuk, hogy mielőtt a szaladó játékos odaérne, közvetlen az orra előtt magasba lendítsék a kezüket. Így a szaladó játékos szétröppenő kezeket lát közvetlen maga előtt. Vigyázni kell azonban, hogy a kéz lendítésénél nehogy orrba vágjuk a szaladót. A játék után kipróbálhatják ezt újabb önkéntesek is.

Vakjárás egyedül

(A tér és a térben lévő személyek, tárgyak érzékelésére kell figyelni.) Mindenki behunyt szemmel, lassan járkál, ha valakivel „találkozik", kapcso​latot próbál vele teremteni, ami ez alkalommal főként érintéssel, tapintással lehetséges.

Itt is beszéljük meg a játékélményt.

A hallás érzékelésére kell összpontosítani a figyelmet. A szoba egy-egy részle​tében mindenki a helynek megfelelő pozíciót vesz fel, majd egy megfelelő han​got, hangsort igyekszik találni, s ezt ismételni kezdi. Közben figyel a többiek által kiadott hangokra, s továbbra is behunyt szemmel ki-ki elindul a neki rokon​szenves „hívó" hang irányába. Ily módon egy-két ember körül csoportok alakulnak. (Utána megbeszéljük, milyen érzés volt részt venni a játékban.) 

VIII. Együttműködést igénylő feladatok

A gyakorlatok célja: csoportkohézió erősítése, egymás jobb megismerése

A gyakorlatok jellege: interaktív feladatok 

A gyakorlatokhoz szükséges idő: 5-20 perc

      A csoport létszáma: 8-16 között

 Életrajzi körmese
 „- Egyszer, valahol Magyarországon, egy kis faluban megszületett egy kisfiú. A szülei nagyon szerették, mert már két lányuk volt, és nagyon örül​tek a fiúnak.

Volt neki egy macskája meg egy kutyája is. Nagyon szerette az állatokat. 

Egyszer azonban a kutyája megbetegedett....nem tudtak rajta segíte​ni. El is pusztult.

 Ekkor már iskolába járt a fiú. Nem volt valami jó tanuló. Egészen addig, míg ötödikes nem lett. Ekkor új tanárokat kapott...

 És ráadásul beleszeretett egy lányba, aki akkor került az osztályba. Annyira szerette, hogy ha hiányzott, egész idő alatt a székét nézte. És job​ban tanult, hogy megmutassa,... ő is valaki.

 Hanem a lány nem szerette.

 És a fiú sokszor arra gondolt, mennyivel egyszerűbb volt a kutyát sze​retni, de az meg elpusztult. A nővérei vigasztalták, de ő csak szomorkodott. - Se kutya, se kislány ... mit tehetett?  Tanult.

Gondolta, legalább annak utánajár, miért pusztult el a kutyája. El is já​rogatott az állatkórházba, könyveket keresett.

      Így lett belőle híres állatorvos."

Ez a legizgalmasabb körmeseváltozat. Figyeljük meg, milyen izgalom ke​ríti hatalmába a társaságot, mennyire aggódunk a hős sorsáért, s milyen erő​vel próbáljuk főleg a magunk elképzelése szerint alakítani a sorsát. Figyel​meztető, figyelemre méltó típusok születnek így, amelyeknek emlékét eset​leg hetekig hordozza a társaság. Persze, itt is akadnak viták. Heves ellenke​zések is lehetségesek. A történetet csak az bonyolíthatja, akire épp sor került. Itt nem fon​tos kijelölni az utolsó megszólalót, hadd maradjon az is játék, nem történik-e közben valami „szörnyű véletlen". De lehetőleg  ne „halasszuk" meg a fő​hőst időnek előtte.

Álommese

Kezdjük el egy érdekes és bonyolult álom mesélését. Az elbeszélést a többi​ek váratlan megjegyzésekkel, változtatásokkal szakítják félbe. Úgy kell foly​tatni a mesét, hogy a fantasztikus álom magja, főbb szereplője megmarad​jon, de ha valaki közbeszól, s például azt kiáltja: „mocsár!", akkor a mocsa​rat bele kell szőni azonnal a történetbe. Az győz, aki a legtovább s a legru​galmasabban képes a megtűzdelt mesét szövögetni.

Csoportrajz

Kellékek: színes ceruzák, csomagolópapír

 A csoport körben ül és előre elkészített, nagy fehér csomagolópapírra, az ugyancsak elkészített színes ceruzákkal (több készletről gondoskod​junk) közös rajzot készít. Mindenki egy vonást, alakot, színt tesz hozzá, a képet lehet egyszerre vagy egymás után rajzolt módon készíteni. A végén címet adunk a képnek, és megbeszéljük, mit rajzoltunk, miért, ki mit fejezett ki a rajzával. A címadás történhet körbemondással, vagy ki-ki túrja egy lapra a képzelt címet, és a végén felolvassuk, elemezzük, ki minek alapján adott eltérő vagy azonos címet.

Zenekar 

Az osztályban a gyermekek körben ülnek. Mindenki kitalál magának egy hangszert, amelyet majd a csoportból képzett zenekarban képviselni fog. Ezután kialakítják a zenekart, és sorban úgy helyezkednek el a székeken, ahogyan az a hangversenyzenekarban történik. Választhatnak karmestert is. Kezdetben némajátékkal imitálják az egyes hangszereket.

Ezt követően megállhat a játék egy rövid időre, hogy a némajátékkal ki​fejezett hangszereket a gyermekek sorra megnevezzék, ill. kitalálják, hogy ki milyen hangszerrel játszott a zenekarban. A játék második fázisában a karmester vezényel és dúdolással, énekléssel, egymásba kapcsolódó dallamokkal a gyermekek egy kórust alakítanak ki. A kórus vezető dal​lama lassan kibontakozik, amelyre mindenki rákapcsolódik, és ez lesz az „osztálykórus". Ezt követően az a feladat, hogy a gyermekek címet adjanak a kiformált dallam alapján a kórusműnek. Mit énekeltek? Ha megtalálták a címét a kiformálódott dallamnak, még egyszer együtt „zenekari kísérettel" eljátsszák. A zenekari kíséretet a hangszer-imitációk fogják képezni.

Ilyenek a fiúk, ilyenek a lányok

Kellékek: ceruzák, papírlapok

A csoportban mindenki kap két papírlapot. Az a feladat, hogy az egyik lapra azt írják le, milyenek szerintük a lányok és milyenek a fiúk, leginkább milyen tulajdonságok és képességek jellemzik őket. Koedukált osztályban különösen fontos ismereteket nyújthat a nemiséggel össze​függő klisékről és társadalmi sztereotípiákról. Ezek felolvasása után a cso​portban vita és megbeszélés indítható a nőiség-férfiasság hiedelmeiről és valóságos különbségeiről. Tanulságos és értékes játék várható a véle​mények megismerése és feldolgozása révén.

 Egyszerre indulni

 Életkor: 8-9 év fölött

Helyszín: nagy térigény

Egyszerű feladat - mégis nagy öröm lehet a játszóknak a si​keres végrehajtás.

A párok egymás mellett áll​nak, de nem érhetnek egymáshoz, s nem nézhet​nek egymásra. Koncentrálás után - mindenféle jelzés nélkül - egyszerre kell elin​dulniuk, meghatározott számú lépést megtenniük, majd megállniuk. Ha pá​rosával már jól megy, játsz​hatják hárman vagy négyen is.

Megjegyzés: Nehezebb a feladat akkor, ha az egymás mellett állók közötti távolságot növeljük (egészen addig, amíg kívül kerülnek egymás perifériális látómezején).

 Térdelő kör

Életkor: 10-11 év fölött

A csoport szűk körben helyezkedik el úgy, hogy mindenkinek a kör középpontja felé legyen a jobb válla, s egyidejűleg hoz​záérjen az előtte, illetve mögötte állóhoz. A résztvevők meg​fogják az előttük álló derekát. Ezek után mindenki (egyszerre kell cselekedniük! ) lassan beha​jlítja a térdét egészen addig, míg biztosan nem ül a mögötte lévő társának a térdén. (Ha nem sikerült, akkor próbáljuk meg ismét.) Sikeres kísérlet után akár „mutatványok" is kö​vetkezhetnek, például elengedjük az előttünk lévő derekát, vagy lépkedni próbálunk a „térdelő körrel".

Megjegyzés: Nehéz gyakorlat, akárki hibázik, széteshet a kör (ami sérülésveszélyt jelent).

 Szigetek

 Életkor: 7-18 éves kor

Kellékek: magnó, újságpapír

 Elhelyezünk a földön négy-öt szétterített újságpapírt. Dallamos muzsika szól magnóról. Mindenki mozog, táncol a papírok között. Ha leáll a zene, mindenki az újságpapír-szigetre lép. Már aki ráfér. A lemaradók kiesnek a játékból. Eggyel kevesebb papír marad a földön. Továbbengedjük a zenét, majd ismét csend. Újból ugrás a papírra. Addig folyik a játék, míg csak egy papír marad.

A csendreflexre épül a játék, koncentrációra késztet, de akár azt is megtudhatjuk belőle, hogy ki segíti a másikat, ki erősza​kos stb.

Felvezethető a játék úgy is, hogy feladatul társaink segítését adjuk: próbáljunk meg egyre kisebb helyre összegyűlni, cso​portszinten. (Ebben az esetben - természetesen - nem kiesésre játszunk. )

 Tükörjáték
Jellege: koncentráció, utánzókészség fejlesztése, empátia, együttműködés párokban

Életkor: 8 éves kortól

A pár tagjai egymással szemben állnak, olyan távolságban, hogy kinyújtott karjuk (pontosabban az ujjhegyük) összeérjen. Egyikük az irányító, aki elmozdulhat, fintort vághat, gesztikulálhat. Társának feladata: mintha ő lenne a tükör, utána csinálni a lehető legpontosabban, szinte vele együtt végezni - az összes mozdulatot (ha az irányító bal kézzel mozdult, akkor a szemben lévő jobbal teszi ugyanezt stb.). A fo​kozatosság elvét betartva előbb lassú kézmozdulatokat tükröz​zünk, később gyorsabbakat, majd akár az egész testre kiterjedő mozdulatsorokat is.

A játék nehezebb változatai:

· Az irányító szerepét megbeszélés, illetve külön jelzések nélkül veszik át és adják vissza a játszók.

· Szituációk páros tükrözése - négy játékos vesz részt benne. Az első páros (megegyezve a szituációban) kezdeményez, a második pedig igyekszik minél pontosabban tükrözni a látott mozdulatokat.

Megjegyzés: Haladóknak helyszínt vagy szituációt is megad​hatunk

Élő szobor

A párok egyik tagja a „szobor anyaga", másikuk a „szobrász". Amit a szobrász beállít, azt társának meg kell tartania. A szo​bor anyaga magától nem mozoghat, még akkor sem, ha jobb ötlete támad, mint társának.

A feladatot adhatja a vezető (a téma kijelölésével, például a fáj​dalom, az elnyomottság, a hősiesség, a szerelem, a harc, a háború, a szeretet szobrát kell megalkotni), de rábízhatjuk instrukció nélkül is a szo​borkészítést a „művészekre".

Megjegyzés: Időnként érdemes az alkotásokat elemezni. Ez a szobrok alanyaitól fegyelmet, koncentrációt igényel.

Ha nem a vezető adja a témát, játszhatunk úgy is, hogy a töb​biek feladata kitalálni, mit ábrázol az elkészült szobor.

 Tabló

Jellege: koncentráció, megfigyelőkészség, térérzékelés, reak​ciókészség fejlesztése

Életkor: bármilyen korosztállyal játszható

Szabad mozgásból adott jelre mozgásstop, majd a megállás után kötött, általában rövid időn belül kell egész csoportos tablót, vagyis állóképet létrehozni. A csoport gyakorlottságától, életkorától füg​gően adjunk feladatot. Kezdőknek célszerű jól ismert témákat, helyszíneket, helyzeteket megadni (például vasútállomás, mozi elő​csarnoka, áruház, könyvtár).

Megjegyzés: Ebben a játékban sincs mód arra, hogy a játszók szöveges utasításokat adjanak egymásnak. Kezdeményezni vagy a társak kezdeményezéséhez igazodni - ez a két lehetőség áll rendelkezésre. Egész csoportos együttműködést kívánó játék.

Gordiuszi csomó

Létszám: 8-30 fő + 1 fő játékvezető

A játékosok álljanak rendezetlen csoportba, egymáshoz közel. Csukják be a szemüket, majd a résztvevők mindkét kezükkel fogjanak meg egy-egy másik kezet. A játékvezető nyitott szemmel kör​bejár, és segít min​denkinek. Ha túlsá​gosan egyszerű lenne a csomó, vagy kisebb zárt kör alakulna ki, akkor a játékvezető egy-két kézfogást megváltoztathat.

Amikor kész a „csomó", a résztvevők kinyitják a szemüket, és céljuk az, hogy - akár egyetlen kézfogás elengedése nélkül ​kibogozzák a csomót és egy nagy kört alkossanak.

Előfordulhat, hogy a bogozás közben a játékosoknak szokatlan, sőt kényelmetlen testhelyzeteket kell felvenniük.

A játékosok szóval, ötletekkel segítsék egymást, de a társaik kezét semmiképpen se engedjék el!

Ház, Fa, Kutya

Műfaj: interaktív gyakorlat

Tetszés szerinti számú pár
Kellékek: A/4-es formátumú papírlap minden párnak; alátét a papírhoz; íróeszköz, lehetőleg színes filctoll (1 db egy párnak); magnó, könnyű, nem vokális zenei kazetta

· A csoport párokra oszlik. (Ha a létszám páratlan, akkor vagy az egyik csoporttagot megfigyelőnek kérjük fel, vagy az egyik csoportvezető be​száll a játékba.)

· Minden pár két tagja egymással szembefordított székekre ül, térdük összeér, rajta elhelyezve a papírlap az alátéttel. A filctollat mind a ketten megfogják.

· A csoportvezető arra kéri a résztvevőket, hogy amíg a zene szól, mindenki hunyja le a szemét, és képzeljen el egy tetszés szerinti tájat, benne egy házzal, a ház mellett egy fával, mellette egy kutyával. Engedjék szabadon képzeletüket.

· Kb. 2-3 perc után a zene abbamarad, és a csoportvezető arra kéri a páro​kat, hogy szavak nélkül, teljes csendben rajzoljanak - a filctollat együtt fogva - egy képet, amin van egy ház, egy fa és egy kutya. Amikor a kép elkészült, szignálják egy közös művésznévvel, majd közösen adjanak egy iskolai osztályzatot rá.

· Amikor minden pár elkészült a teljes feladattal, a képeket kifüggesztjük. A párok beszámolnak érzéseikről, elemzik a produktumot, és megbeszé​lik, hogy milyen tapasztalatokat szereztek a nem verbális kommunikáció​val, az empátiával és egymás befolyásolásával kapcsolatban.

IX. Ismerkedési gyakorlatok

A gyakorlatok célja: megismerkedés, önismeret fejlesztése a csoport kezdetén; feszültségcsökkentés

A gyakorlatok jellege: interaktív feladatok 

A gyakorlatokhoz szükséges idő: 5-20 perc

      A csoport létszáma: 8-16 között

Csoportos interjú (Forgószék) 

Körben ülünk, és a csoport egyik tagját kérdezgetik, interjúolják a többiek. A já​tékosok sorban egymás után kérdéseket tesznek fel neki, amelyekre rögtön vála​szolnia kell.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

Ügyeljünk arra, hogy a feltett kérdések személyes közlésekre teremtsenek le​hetőséget, de ne legyenek sértőek. Fontos, hogy összeszokott, egymást ismerő csoportoknál játsszuk csak, hiszen nagyon sok buktatója van a játéknak. Csak a kérdezett személyére vonatkozó, a kérdező személyt érdeklő kérdést lehet fel​tenni. A kérdezők célirányos kérdéseket próbáljanak feltenni, ne csak azért kér​dezzenek, mert éppen ők kerültek sorra.

Nehéz gyakorlat, nem minden esetben sikerül, éppen ezért legyen tartalékban más játék is, lehetőleg lazító játék, amellyel feloldhatjuk a kudarc keserű ízét és a kialakult görcsösséget is.

+ a passzolás lehetősége  

Csoportbank

Műfaj: bemelegítő gyakorlat

Kellékek: minden résztvevőnek a Tájékoztató egy példánya; egy A/4-es vagy A/5-ös méretű boríték; kartonlapok szükség szerinti mennyiségben; íróeszköz; doboz, amelyben az összes boríték elhelyezhető. 

Létszám: tetszőleges számú triád

· Minden résztvevő megkapja a Tájékoztató egy példányát. A csoportveze​tő arra kéri őket, hogy az ott leírtak szerint járjanak el.

· Amikor mindenki elvégezte a szükségesnek tartott bankműveleteket, a csoportvezető triádokba osztja a résztvevőket. Az a feladatuk, hogy forgó​színpadszerűen mindenki ismertesse meg a triád másik két tagjával a saját borítékjában elhelyezett kartonokon szereplő betéteit, kölcsöneit és jutta​tásait.

· A triádok tíz percig dolgoznak együtt, majd újabb triádok alakulnak új összetétellel. További tíz perc után a triádok harmadik változata alakul meg, és ezek is tíz percig dolgoznak hasonló módon.

· Az egész csoport összejön, és a résztvevők beszámolnak érzéseikről a „bankműveletek" végrehajtásával, majd ezek többszörös és többoldalú feltárásával, megbeszélésével kapcsolatban.

TÁJÉKOZTATÓ

A helyiség közepén álló asztal jelképezi a Csoportbankot. Az asztalra helye​zett doboz a bank széfje. Az íróeszközök, borítékok és kartonlapok a bank eszközei.

Írja rá a nevét az egyik borítékra, amely a széf egyik fiókjaként fog szolgál​ni.

Gondolja végig ezután, hogy milyen tulajdonságok és viselkedésmódok jellemzők Önre. Ha van olyan közöttük, amelyet szívesen nélkülözne időn​ként, úgy ezeket a tulajdonságokat és viselkedésmódokat írja fel egy-egy kartonlapra, és tegye be a borítékba. Annyi kartonlapot használhat, amen​nyit akar.

Ezenkívül a bank olyan személyes tulajdonságokat és viselkedésmódokat is kínál, amelyet Ön szeretne magáénak mondani, de egyelőre nem rendel​kezik velük. E kínálat két formában lehetséges: rövid lejáratú kölcsön vagy vissza nem térítendő juttatás formájában. Vegye igénybe ezt a szolgáltatást is: írja fel kartonlapra a szükségesnek tartott tulajdonságokat és viselkedés​módokat, azt is megjelölve, hogy kölcsönként vagy juttatásként óhajtja. Ezeket a kartonlapokat vegye magához. Ezúttal is annyi kartonlapot hasz​nálhat, amennyit akar.

Ha mindezt elvégezte, a csoportvezető közli a további teendőket. 

Mondatbefejezések

Műfaj: bemelegítő gyakorlat

A gyakorlat célja: csoport kezdetekor a helyzet strukturálása, a feszültség csökkentése, a csoporttal kapcsolatos várakozások és félelmek feltárása és tudatosítása.

Kellékek: papír, íróeszköz, magnó, kazetta (tetszés szerinti csendes, nyugodt hangulatot keltő, nem vokális zenével)

· Megkérjük a résztvevőket, hogy egyénileg dolgozva mindenki szabadon, tetszés szerint fejezze be írásban a csoportvezetők által megkezdett mondatokat.

· Elindítjuk a zenét, ami mindvégig szól, csak akkor halkul el, amikor a vezető elmondja az adott befejezetlen mondatot. Az egyes mondatok kö​zött hagyjunk időt arra, hogy minden résztvevő nyugodtan leírhassa a saját mondatbefejezését.

· Különböző meggondolásokból (cél, összetétel, vezető stílusa stb.) függő​en kb. 4-8 mondatot ajánlatos alkalmazni. Amikor minden mondatot be​fejeztek, elzárjuk a magnót.

· A csoport minden tagja felolvassa az első mondatot az általa írt befejezés​sel. Megbeszéljük az érdekesebb mozzanatokat, a többeknél előforduló, jellegzetes válaszokat, a közös fantáziákat.

· Ezután ugyanezt tesszük minden mondattal. A végén megbeszéljük az egész gyakorlatot.

Néhány mondat példaként 

 1. Az emberek általában . . .

 2. A férfiak . . .

 3. A nők . . .

 4. Magamról azt mondhatom, hogy . .

 5. Ha ennyi ember együtt van. . .

 6. Azt várom ettől a héttől (évtől) . . .

 Várakozások és félelmek
Tetszés szerinti létszámú csoport

Kellékek: papír, íróeszköz.

· Arra kérünk minden résztvevőt, hogy írja föl egy papírra: mit vár ettől a csoporttól? Szűrés és válogatás nélkül mindent írjon föl, ami eszébe jut.

· Ezután arra kérjük a résztvevőket, hogy az előzőhöz hasonlóan írják össze: mitől tartanak ebben a csoportban?

· Amikor mind a két lista készen van, három vagy négy alcsoportot alakí​tunk a tagokból, minden alcsoportnak egy ív papírt és filctollat adva. Arra kérjük őket, hogy a papíron állítsák össze -az egyéni listákból- a két közös listát: „Mit várunk ettől a csoporttól?” és „Mitől tartunk ebben a csoport​ban?" Felhívjuk figyelmüket, hogy csak a teljesen azonos tételekből hagy​ják ki az egyiket, és legfeljebb stiláris okokból változtassanak a szövegen; egyébként minden egyéni várakozás, illetve félelem kapjon helyet az összesített listán.

· Az összesített listákat kiakasztjuk a helyiségben. Az alcsoportok sorra elmagyarázzák listáikat, válaszolnak a többiek kérdéseire. A megbeszélés során kitérhetünk a várakozások és félelmek gyökereire. Végül megfogal​mazzuk az egész csoport közös várakozásait és félelmeit.

Csípj fel kisvirág

Műfaj: bemelegítő gyakorlat

Tetszés szerinti számú, négy-hattagú csoportok

Kellékek: névcédulák minden résztvevőnek; vastag filctollak

· Cédulákra virágneveket írunk, négy-hat cédulánként azonosakat. A virág​név rövid, két-három szótagú legyen, pl.: Rózsa, Liliom, Jácint, Szegfű, Tu​lipán stb.

· Közöljük a résztvevőkkel, hogy az azonos virágnév közös ősökre utal, ezért az ilyen alapon egy alcsoportba tartozók tulajdonképpen rokonok.

· Ennek megfelelően megkérünk mindenkit, névcédulájára jól láthatóan úgy írja föl a nevét, hogy a virágnév előnévként szerepeljen. A Rózsa alcsoport​ban Kovács Jánosból így Rózsa Kovács János lesz (vagy Rózsafalvi, Rózsa​vári stb.).

· Ezután megalakulnak az alcsoportok, vagyis mindenki megkeresi az azo​nos virágelőnevű társait. Külön összegyűlnek és sorban bemutatkoznak  páronként beszélnek családjukról, munkájukról, hobbijukról stb. 

· A munka befejeztével újra összejön a teljes csoport. A „családi" csoportok beszámolnak élményeikről, érzéseikről, arról, hogy mit tudtak meg egy​másról, hogy érezték magukat. Ha túl nagy a csoport, a beszámolót megold​hatjuk úgy is, hogy egy-egy szóvivőt választanak. Arról is számoljanak be, mi volt az első benyomásuk, amikor meglátták „rokonaikat", és hogyan változott benyomásuk a bemutatkozás során.

Legjobb barátom

Műfaj: bemelegítő gyakorlat

Létszám: legfeljebb 20 tagú csoport

 Szokásos csoporthelyzet, egyik oldalán nyitott körrel, a nyitott részen üres székkel.

A csoportvezető megkéri a résztvevőket, hogy gondoljanak valakire, akit a legjobb barátjuknak tartanak. Ne családtag legyen. Képzeljék el, hogy ez a barátjuk hogyan látja őket.

· Az egyik csoporttag az üres szék mögé megy, ráteszi a kezét a támlájára és elképzeli, hogy ő az előbb említett barát, akinek a székben ülő csoport​tagot kell bemutatnia. Kezdje így a mondandóját: „Legjobb barátom. . (itt a saját neve következik)" - és 2-3 percig beszéljen önmagáról.

· Ha befejezte, helyére megy, és sorban a többi csoporttag következik.

· Amikor mindenki sorra került, a résztvevők megbeszélik érzéseiket a bemutatás közös mozzanatait, különbségeit, azt, hogy mit sikerült megis​merni belőlük. 

Egyetemes játék

Négy-öt fős csoportokban öt percet kaptok arra, hogy minél több olyan állítást írjatok össze, amiben egyetértetek.

 Kiegészítős párjáték

Fejezzétek be páronként a következő mondatokat, majd a csoport előtt olvassátok fel!

Mindketten . . . Mindkettőnknek van. .. Mindketten szeretjük... Mindketten szeretünk... Egyikőnk sem tud . . .A jövőben valószínűleg mindketten...

Ismerkedjünk!
Többféle változatban játszható.

1) A csoport körben áll. Mindenki mond a neve mellé egy pozitív és igaz jelzőt. A saját bemutatkozás előtt mindenki elismétli a kör többi tagjának nevét és jelzőjét. Egy jelző csak egyszer fordulhat elő.

2) Névkitűző kártyákat készítünk valamilyen képpel, szim​bólummal. Mindenki elmagyarázza a saját szimbólumát, majd az előző játékhoz hasonlóan egy kör erejéig a körben álló játékosok megpróbálják memorizálni a többiek nevét és szimbólumát, s a kör többi tagjának nevét és szimbólumát egyenként végigmondják.

3) Kígyójátékok: Olyan szempontokat találunk ki, amelyek a csoport tagjainak érdekesek, mert megtudhatnak valamit a másikról. Például ki mikor született, kinek hány testvére van, ki hány könyvet olvas el egy évben, ki hány tengert látott, hány szilvásgombócot tudnak egyszerre megenni stb. Ha megszülettek a válaszok, akkor a játékosok „nagyság​rend szerint" sorba állnak: az áll elöl, aki az illető szem​pont alapján a legtöbbet teljesített, s a játékosok a többiek sorban elfoglalt helyét próbálják megjegyezni. Néhány szem​pont után elismétlik az egymásról szerzett információkat. (Például: Kati júniusban született, egy testvére van, húsz könyvet olvas el egy évben, két tengert látott és hat szilvásgombócot tud megenni.)

4) Párjáték: A párok egymással szemben állnak és jól meg​figyelik egymás öltözékét. Utána hátat fordítanak egymás​nak, majd valamit megváltoztatnak magukon. (Például meg​cserélik a gyűrűiket, leveszik az órájukat, megfordítanak egy sálat, begombolnak valamit stb.) Ha ismét egymás felé fordulnak, fel kell fedezniük, hogy a másik min változtatott.
5) Elképzelt tárgy: A játékosok körben állnak. Valaki kép​zeletben elővesz egy tárgyat, pantomimjátékkal megmutatja a használatát, majd „tovább adja". A következő játékos megismétli a mozdulatsort, majd magában értelmezi azt. Az utolsó játékos elmondja, hogy milyen tárgyat és milyen szi​tuációban használtak, s ezt egybevetik az első játékos által elmondottakkal.

6) „Angyalkázás”: A csoport tagjai egy cédulára felír​ják a nevüket, majd mindenki húz egy nevet az össze​szedett cédulákból. Önmagát senki nem húzhatja. Egy adott időtartam alatt (például 3-4 nap, egy hét) a kihúzott személlyel valami jót kell cselekedni, de úgy, hogy direkt módon nem mondjuk meg, hogy mi vagyunk a jóságos manói. Egy következő alkalommal visszatérünk a játék meg​beszélésére: kinek ki volt az „angyala” és mi volt a jó cse​lekedet.

7) Címerjáték: Egy címerpajzsot négy mezőre osztunk. Min​denki megpróbálja valamilyen rajzos szimbólummal meg​fogalmazni, hogy számára mi volt eddig a legfontosabb esemény, a legboldogabb pillanat, mit tud nagyon jól és mi az, amit jobban szeretne tudni. A csoport tagjainak címereit ragasszuk fel egy lapra, majd mindenki magyarázza el a saját címerét.

8) Szövegösszerakó játék: Egy hosszú mondat szavait szét​vágva pároknak osztjuk szét. A feladat: összerakni a mon​datot adott idő (2-3 perc) alatt, de beszélgetés nélkül. A játékban az győz, aki először rak össze értelmes mondatot. Javasolt mondat: A középkori hagyomány szerint táncmulat​ságot jó időben szabad téren, máskor paloták nagytermében rendezték; a legnépszerűbbek az úgynevezett ugrós táncok voltak, ahol a legnagyobbat ugró férfiak voltak a nap hősei.

9) Vagy képösszerakó

10) Évszámaink: Írd fel egy papírra azokat a dátumokat, amelyek eddig a legfontosabbak voltak neked, és magyarázd el a többieknek, hogy miért!

11) Kördiagram: Körcikkekre osztva próbálja mindenki felrajzol​ni, hogy milyen erők befolyásolták eddig leginkább az életét:

Ismerkedjünk máshogy!

Kellékek: általában tábla és kréta, vagy tacepao és filctoll. 

1. Ötszavas bemutatkozás:

Mindenki sorban bemutatja önmagát legfeljebb öt szóval. Utána megbeszélés, ennek során reagálhatnak a csoporttagok egymás közléseire.

2. Rajz és szimbólum: 
Mindenki készít egy külön papírlapra egy rajzot, amin életének általa legfontosabbnak tartott mozzanatait ábrázolja. (Aki arra hivatkozik, hogy nem tud rajzolni, azt biztassuk azzal, hogy nem a rajzkészség a fontos, hanem önmaga bemutatása - akármilyen leegyszerűsített módon is.)

· Ezután mindenki találjon ki egy szimbólumot, ami szerinte leginkább jellemzi őt. Ezt a szimbólumot rajzolja fel az előbbi rajz alá, ugyanarra a lapra.

· A rajzokat mindenki számára láthatóan kifüggesztjük. A csoport tagjai sorban odamennek saját rajzukhoz, és beszélnek róla; ha szükséges, meg​magyarázzák (a szimbólumot is ide értve). A többiek kérdéseket tehetnek fel. Utána az általánosítható tanulságok megbeszélése. 

3. Itt születtem: 
A táblára felrajzoljuk Magyarország térképének vázlatát a főbb földrajzi egységek bejelölésével.

· A csoporttagok sorban a táblához mennek. Bejelölik saját szülőhelyüket vagy kora gyermekkoruk tartózkodási helyét. (Ha valaki szülőhelye a mai Magyarországon kívül esik, természetesen azt jelöli meg.) Ezután kb. 2-3 percig beszélnek erről a helységről. Kérjük meg őket, hogy ne tárgyszerű, hanem személyes leírást adjanak. Utána bárki kérdezhet, reagálhat.

· Ha mindenki sorra került, a gyakorlat megbeszélése.
4. Viccek:  
Sorban mindenki elmond egy tetszés szerinti témájú viccet, amit nagyon kedvel. - Minden vicc után az illető röviden megindokolja, hogy miért éppen ezt választotta.         Utána megbeszélés.

5.  Személyi adatok:
A csoportvezető sorban felírja a táblára azoknak az adatoknak a megneve​zését, amelyekről a tagok úgy gondolják, hogy érdeklik őket. Például: életkor, családi állapot, képzettség, hobbi, kedvenc étele stb. Nyolc-tíz adatnál többet ne nagyon gyűjtsünk össze, mert áttekinthetetlenek lesz​nek.

· Ezután sorban mindenki ismerteti a táblára felírtak szerint a saját adatait. Kérdések, reagálások lehetségesek. Utána a gyakorlat megbeszélése.
6. Névtanulás:

A csoport valamelyik tagja közli a nevét (lehetőleg a keresztnevét vagy azt, ahogy szeretné, hogy a többiek szólítsák).

A mellette ülő megismétli a hallott nevet, és hozzáteszi a sajátját. A követ​kező személy elismétli az előző kettőt, és ő is hozzámondja a saját nevét. Ez így folytatódik addig, amíg mindenki sorra nem kerül.

Ha a csoport nagy létszámú, ezt a gyakorlatot a következő ülésen (intenzív csoportnál néhány óra múlva) megismételhetjük.

Apróhirdetés

Fogalmazz meg egyéni hangú hirdetést társas igényeidről egy diáklap​ban! A kapcsolat, barátság lehet alkalmi, rövid távú, hosszú távú, sza​badidős. Fogalmazd meg azokat a kizáró okokat is, melyek csalódást okoznak számodra!

 Páros versmondás 

Mulatságos játék: a szöveg és a gesztus szétválasztására épül. A párok egyik tagja verset mond, míg társa mögötte állva, a versmondó hóna alatt előre nyújtott kezeivel gesztikulál.

A szöveget és a gesztust szinkronba kell hozni, egymásra koncentrálást igényel a játék a párok tag​jaitól.

Megjegyzés: Lassú szövegmondás mellett könnyebb a mozgó játékos dolga - nagyobb az esélye annak, hogy összhangba kerülhet a beszéd és a mozgás.

Kapcsolódás

Életkor: bármilyen korosztállyal játszható 

Kellékek: magnó, zene

Zene szól, vidám hangulatú, táncolható. A játékosok úgy mozognak a zenére, hogy bejárják a rendelkezésükre álló teret. Amikor a zenét megállítjuk, mindenki azon a helyen és abban a pózban kell, hogy maradjon, amelyben a csend érte (mozgásstop). A szünetek alatt instrukciókat adhatunk, például a következő sorrendben:

- „Mozgás közben ujjaiddal érintsd meg a melletted elhaladók kezét!"

- „A vállak súrlódjanak egymáshoz!"

- „A hátak érintkezzenek!"

Megjegyzés: Idősebbek számára (középiskolásoknál is) a mozgás - a gátlások miatt - problémát jelenthet.

 „Valamit a mélyről ” 

Életkor: serdülőkortól

A következő gyakorlatban a résztvevők szabadon, tetszésük szerint beszélnek magukról a megadott kérdések alapján. A többiek figyelmesen hallgatják, nem fűznek hozzá semmit az elhangzottakhoz. A gyakorlatot célszerű nem az első alkalommal elvégezni, hanem csak akkor, ha a csoport tagjai valamelyest ismerik egymást és megbíznak egymásban, ha önmaguk „megerőszakolása" nélkül képesek önmagukról mélyebben beszélni. A kérdések a következők:

· Kinek tartod magad?

· Milyen jelzőkkel illetnek leginkább a körülötted élők? Sorolj fel hármat. Elfogadod magad? Jól érzed magad a bőrödben?

· Mi az, ami jelenleg értelmet ad az életednek?

· Említs, és röviden jellemezz két-három személyt, akikre szeretnél hasonlítani! Miért vonzóak számodra? Mondj el egy pozitív és egy negatív élményt, amelyek érzésed szerint erősen befolyásolnak az életben is!

Álom magamról

A csoport minden tagja elmondja vagy leírja az „álmát”, elképzelését az alábbi témák mindegyikével kapcsolatban:

· egy dicshimnusz és egy sírfelirat, amit a saját halálakor szeretne hallani, illetve olvasni; 

· egy cikk, amit szívesen olvasna az újságok címoldalán saját magáról öt-tíz év múlva;

· egy átlagos nap leírása, amit szeretne magának az elkövetkező három éves időszakban; Ahogyan a csoport minden egyes tagja elmondja az álmait saját magáról, lassan-lassan kirajzolódik a többi tagról is egy kép, hogy ki mit tart fontosnak a jövőjével kapcsolatban. Minden egyes tagról - az elmondottak alapján - a többiek megfogalmazhatják ezeket a legfontosabb célokat, álmokat. (határidőnapló egy lapja)
Szüleim mesélték rólam

A csoport tagjai azt a feladatot kapják, hogy otthon gyűjtsék össze, írják le azo​kat a jellemző gyerekkori történeteket, amelyeket szüleik elbeszéléséből ismer​nek. Mindenki olvassa fel, lehet hozzá véleményt fűzni, elmondhatják megjegy​zéseiket.

Bemutatkozás szerepcserével

Körben ülünk, és mindenki kiválaszt magának egy társat. Ezután a párok egy​szerre elvonulnak, félrehúzódnak, és kapnak 3-3 percet, hogy bemutatkozzanak egymásnak. Utána visszaülünk a körbe, és a párok szerepcserével ismét bemu​tatkoznak az egész társaság előtt.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

Ez a gyakorlat már összetett, nehezebb az előzőeknél. Lehetőség kínálkozik egymás nevének megtanulása mellett a meglévő ismeretek kibővítésére. Kérjük meg a diákokat, hogy próbáljon meg mindenki belebújni a társa bőrébe, és egyes szám első személyben mondja el, amit a társától hallott. Amíg az előadás folyik, a társ a szereplő háta mögött álljon, és fogja annak vállát. A testi kontaktus segít az előadónak, hogy minél jobban beleélje magát a szerepbe. Mindig történjen meg a szerepcsere is. Minden előadást beszéljünk meg, esetleg videofelvétel segítsé​gével hasonlítsuk össze a tényleges és az utánzott „produkciót". Az előadások során kísérjük figyelemmel, hogy ki mit mond el magáról, mert az a csoportve​zetőnek sok információt nyújthat a csoporttagok személyiségéről, beállítottságá​ról. Nehezebb változata: „Mi történt velünk legutóbbi találkozásunk óta" a fenti szabályokkal kezdődik azzal a kiegészítéssel, hogy a diákok nem csak a verbális információkra figyelnek, hanem próbálják meg társukat utánozni is (hanghordo​zás, sajátos mozdulatok, jellemző szóhasználat stb.). Ezt a gyakorlatot időben később végezzük (miután a csoport már összeszokott), jó alkalom erre egy hosszabb tanítási szünet utáni első találkozás.

Névtanulás újsággal (fejrecsapósdi)

Kellék: egy újság

Körben ülünk, a csoportvezető kezdi a játékot. Kézbe vesz egy összetekert újságot, majd beáll a kör közepére. Mindenki bemutatkozik. Ezután a kör közepén álló rámutat valakire, aki mond egy nevet. A kör közepén állónak az a feladata. hogy minél hamarabb megtalálja a név tulajdonosát, és gyengéden ráüssön a vállára, mielőtt az mondana egy másik nevet. Ha az újabb név hamarabb el​hangzik, a körben állónak már e név tulajdonosát kell keresnie, akinek szinten egy új név mondásával kell továbbvinnie a játékot. Ha azonban a középen álló azelőtt üt a játékos vállára, mielőtt az mondani tudott volna egy nevet, akkor helyet cserélnek egymással. Az addig kör közepén álló leül a hibázó helyére, de csak akkor teheti ezt meg, ha nem felejtette el névvel indítani az újabb kört. Amennyiben ezt elfelejtette volna, ismét vissza kell állnia a kör közepére. Név​visszaadás nincs (ha valaki az én nevemet mondta, én nem mondhatom közvet​lenül ezután az ő nevét), ez tévesztésnek minősül, ilyen esetben a tévesztőnek helyet kell cserélnie a körben állóval.

JAVASLATOK  A  JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

Vékony újságot használjunk. A cél: egymás nevének megtanulása játékos for​mában. Szűk körbe üljön le a csoport, hogy mindenki könnyen elérhető legyen. Senki ne dőljön hátra, fejet elrántani tilos! A játék során a csoportvezető könnyen benyomásokat szerezhet arról, hogy melyik diák visszahúzódó, és melyik felszabadult. A csoportvezető kísérje figyelemmel, hogy kinek a neve szerepelt régen, és amikor ő kerül sorra, akkor azt a nevet mondja. Ha a kör kö​zepén álló már túl régóta áll középen, akkor a csoportvezető az első adandó al​kalommal hibázzon, így váltsa le a játékmestert. (Ezzel elkerüljük a korai csaló​dásokat.) A diákok nagyon szeretik ezt a játékot, éppen ezért, ha már nem a névtanulás a cél, rengeteg változatát játszhatjuk (pl.: állatnevekkel; esetleg el​csúsztatjuk a neveket eggyel balra vagy jobbra, így mindenki egy társa nevét kapja). Nem célszerű azonban egy foglalkozáson több változatot játszani, mert akkor az új és a régi név keveredni fog, így, bár kétségtelenül szórakoztató, de meglehetősen nehéz játékot kapunk.

Életút-térkép

 A csoporttagok feladata: „térképet" kell készíteniük eddigi életükről. Minden térképnek tartalmazni kell valamilyen formában a „jó helyeket" (a csúcsokat, a látványos pontokat, a nyílt utakat), a „rossz helyeket" (betegség, kórház, nagy kudarcok stb.), az akadályokat, a kerülőutakat, a sorompókat, valamint a jelen​legi haladás fő irányát is. Tartalmazhatja a térkép a jövő tervezett útjait is.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

Ezt otthoni feladatnak adjuk ki, hiszen elkészítése nagyon sok időt vesz igénybe és önálló feladat. Általában egy hegy-völgy rajzot kapunk kevés elágazással.

A csoport tagjai mutassák be térképeiket egymásnak, és magyarázzák el az egyes „tereptárgyakat". Rendhagyó önéletrajzokkal ismerkedhetünk meg.  

Szívesen lennék, Sohasem lennék

A csoportvezető meghatároz öt dolgot (növény, állat, tárgy, természeti jelenség, bútor), és utána arra kéri a csoport tagjait, hogy mindenki írja az egyes kategóri​ák mellé azt, milyen növény, állat, tárgy stb. szeretne lenni, illetve mi az, ami egyáltalán nem szeretne lenni. Minden választáshoz kérjünk indoklást, magya​rázatot is.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

Kisiskolások számára is élvezhető játék. Nagyon jó önismereti munkára ad ala​pot. A gyakorlat egyrészt a diák vágyait fejezi ki szimbólumokban, másrészt a benne levő, de elutasított indulatokról, tendenciákról és feszültségelhárítási tar​talmakról ad képet.

X. Döntéshozatalt, tervezést elősegítő gyakorlatok

A gyakorlatok célja: kreativitásfejlesztés, a csoportos döntéshozatal gyakorlása

A gyakorlatok jellege: interaktív feladatok 

A gyakorlatokhoz szükséges idő:20-30 perc

      A csoport létszáma: 6-20 között

Ötletbörze

Bármilyen feladat megoldására használhatunk ötletbörzét. Az ötletbörze olyan eszköz, amellyel az emberek egy csoportja rövid idő alatt sok öt​letet produkál.

A négy alapelv:

1) Az ítélkezés felfüggesztése: azt jelenti, hogy az ötletbörze ideje alatt nem szabad értékelni, minősíteni az ötleteket. A csoport vezetőjének kell ér​vényt szereznie a szabálynak, nehogy elhangozzon az a mondat, hogy ez az ötlet hülyeség.

2) Szabadon szárnyalás: mindenki engedje el magát. Fel kell oldania gátlá​sokat, a korlátokat. Erre rengeteg játék található ebben a könyvben.

3) Mennyiségre törekvés: minél több ötletet próbáljunk kiagyalni. Az őrültnek tűnő ötleteket is jegyezzük fel. Minden ötletet fogadjunk el. Nincs rossz ötlet.

4) A kölcsönös „megtermékenyítés": egymás ötleteinek az átvétele és to​vábbgondolása. Ha kedvenc ötletünket valaki továbbgondolja, ne legyünk dühösek. Az ötletbörzén ez alapszabály.

Ez a négy alapszabály nagyon fontos, az ötletbörzén ki is lehet függeszteni. Ha ezen alapszabályok valamelyike sérül, az ötletbörze nem fogja elérni a célját. Bővebbet megtudhatnak az ötletbörzéről: J. Geoffrey Rawlinson: A kreatív gondolkodás és az ötletbörze (Novotrade Kiadó 1989).

A fogalom ’brainstorming’ [ejtsd kb.: bréjnsztóming] az amerikai angolból jön, szabadon fordítva annyit jelent, gondolatáradat. E gyakorlat spontán, teremtő gondolkodást és ötletek szabad bedobását teszi lehetővé. Előnye, hogy ily módon rövid idő alatt sok, szokatlan gondolat merül fel; gyakran új megoldásmódok is jelentkeznek, melyek talán egy vitából vagy egy tárgyilagos és kritikus megfontolásból nem születnének meg.

 Lépések

· A csoport vezetője megnevezi a témát (kérdés, probléma). Mindenkinek meg kell neveznie azt, ami vele kapcsolatban beugrik. Egyesek ötletei másoknál más ötleteket idézhetnek elő.

·  Egy plakátra mindegyik ötletet összegyűjtjük. Minél több, annál jobb. 10 perc után befejezzük ezt az első lépést.

·  Ezután a rendezés következik, adott esetben az előnyök és hátrányok kritikus megfontolása és mérlegelése.

XI. Ön- és társismeretet előmozdító gyakorlatok

A gyakorlatok célja: önkép kialakítása, önjellemzés, társismeret
A gyakorlatok jellege: ismerkedő játék  

A gyakorlatokhoz szükséges idő:15-40 perc

      A csoport létszáma: 6-20 között

 Mi a lényegem?

Egyéb cél: beszédkészség és lényegkiemelő képesség fejlesztése stresszhelyzetben

Kellékek: egy doboz gyufa és egy doboz gázgyújtó (hosszú gyufa), hamutál

A résztvevők egymás után elmondják magukról a szerintük legfontosabb dol​gokat. Mindenki csak annyi ideig beszélhet, amíg kezében el nem alszik a meggyújtott gázgyújtó. Igen nehéz figyelnie a lángra és a mondanivalójára egyszerre. Második körben mindenki azt mondja el, hogy szerinte a töb​biek mit gondoltak róla, miközben az előbb magáról beszélt. Ekkor már mindenki csak annyi ideig beszélhet, amennyi idő alatt egy normál méretű gyufa elég a kezében.

A játékot úgy is játszhatjuk, hogy egy hosszabb történetet hall​gatnak meg a résztvevők, és annak a lényegét kell összefoglal​niuk a fentebb ismertetett szabályok szerint.

Megjegyzés: A játék tűzveszélyes!
Névjegykártya

Életkor: 10 év fölött

Kellékek: papírlap, íróeszköz minden játékos részére

 Minden játékos készít magáról egy „névjegykártyát". A szokástól eltérően a kártya nem tartalmazza a nevet, címet, telefonszámot. Ezek helyett egyéni - és nem külsődleges ​jellemzőket írunk rá, tömören szólva arról milyennek látjuk magunkat. (Hívjuk fel a játszók figyelmét arra, hogy a leírások lépjenek túl a fizikai adottságok, a külső ismertetésén.) Ezután a játékvezető összeszedi a kártyákat, majd megkeverve kioszt​ja azokat. A résztvevők sorban felolvassák a hozzájuk került kártyán található szöveget, majd megpróbálják kitalálni, ki írhatta azt. Ha nem sikerült, bárki segíthet a csoportból - utol​sóként a kártya tulajdonosa.

 Minden résztvevő feladata azonos: olyan névjegykártyát kell írniuk magukról, amely senki máséval sem téveszthető össze, amin a saját személyiségükkel kapcsolatos különlegességek vannak. (Nem csak a pozitív vonások írhatók fel… )

Megjegyzés: A játék lehetőséget nyújt az önmagunkról alko​tott kép „tesztelésére".

 „Én-te-ő-mi-ti-ők”
A csoportban mindenki végigmond a hat személyes névmással hat mondatot, amelyeknek kapcsolódniuk kell a csoport aktuális történései​hez. Pl.: Én ma nem tudok feloldódni, te zavarsz a sok beszéddel, ő bán​tott engem. Mi rosszul bánunk egymással, ti..., stb. Minden tanuló „hat mondatát" megbeszéljük. Fontos, hogy a te és ő névmásoknál legyen kiválasztott személy, akinek a közlés szól. A megbeszélésben az érintettek szólhatnak először hozzá az elhangzott mondatokhoz. Kitűnő eszköz ez a gyakorlat a csoportarculat és egymással kapcsolatos feszültségek megállapítására.

Felfedezés

A csoportfoglalkozás végén alkalmazzuk. Mindenki kiválasztja egy csoporttársát, akivel: - őt nevén szólítva - ezt a mondatot mondja: „Felfedeztem a mai csoporton, hogy..."

Ha rendszeresen alkalmazzuk és regisztráljuk azt is, ki kihez szólt aIkalomról alkalomra, akkor ez „forró szociometria" szerepet  betöltő gyakorlat.

Hajóúton vagyunk...

Életkor: 10 év fölött

A csoport azt a játékot játssza, hogy hajóúton vannak és ki kell nevezni a kormányost, a navigátort, a parancsnokot, helyettesét, a matrózokat, utasokat stb. A szerepeket csak jelezzük, nem merítjük ki előzetes meg​beszélésben, milyen funkciókra kell választást tenni. A játék variálható sokféleképp: a hajóút dramatizálható, lehet vihar, hajótörés, lakatlan sziget, lehet hajókirándulás, hosszabb tengeri út, de lehet repülőút is. A játék gondos, hosszabb megbeszélést igényel.

Telefon

Életkor: 10 év fölött

A kezdő játékos felveszi a képzelet​beli telefont, s elkezd beszélni valamelyik társáról. Csupa olyan dolgot mond, amiről a hívott fél magára ismerhet, rájöhet, hogy róla van szó. Amikor a kiszemelt játékos rájön, hogy róla beszélnek, felveszi a telefont, vagyis jelzi, megkapta az üzenetet. Most ő kezd beszélni vala​ki másról.

Megjegyzés: Ha már beszélünk, lehetőleg fontos dolgokkal fog​lalkozzunk.

 Időgép  

Életkor: 10 év fölött

Idézzük fel, majd próbáljuk megjeleníteni öt vagy tíz évvel ezelőtti önmagunkat. Igyekezzünk úgy járni, beszélni, mint öt vagy tíz évvel ezelőtt. A játék második részében „előre hajtjuk az időgépet”, s megpróbáljuk elképzelni öt-tíz évvel későbbi önmagunkat. Játsszuk is el! Egyenként is játszhatunk, de még jobb, ha kapcsolatot teremtenek egymással az öt-tíz évvel meg​fiatalodott-öregedett résztvevők.

Megjegyzés: A játék jó felvezetés a „honnan jöttünk?", „kik vagyunk?", „hová megyünk?" kérdéseket boncolgató beszél​getésekhez.
Hirdetés 

Életkor: 10 év fölött

Kellékek: papírlap, íróeszköz minden játékos részére

· Üres papírlapokat osztunk ki. A résztvevők feladata, hogy rövid, néhány mondatos hirdetést írjanak, amely​ben társat keresnek, ki-ki olyan társat (például barátot, útitársat, férjet, feleséget, szülőt stb.), amilyent akar. A játék előtti instrukcióban történjen utalás arra, hogy a „vágy" megfogal​mazása nem elég, magukról is írjanak a ját​szók. Ezután felolvassuk valamennyi hirdetést, és megpróbáljuk kitalálni, melyiket ki írhatta.

· Maximum 25 szavas hirdetéseket lehet feladni, amelyekben magunkat ajánljuk, mint barátot, szülőt, tanárt, testvért, szerelmest stb.
Találj „saját jelet

Kellékek: A/5-ös méretű írólap, színes ceruzák
Minden tanuló kap egy A/5-ös méretű írólapot és használhatja színes ceruzáit. Az a játék, hogy két perc alatt rajzoljon egy önmagának kitalált saját jelet, egy képet vagy mintát, amely őt jellemzi. Serdülőkkel ugyanez eljátszható, ha saját címert kell kitalálni, részint rajzolva, részint leírással megjeleníteni.

A megbeszélés során mindenki elmondja, miért választotta a jelet és miért kerültek a címerébe az adott elemek. Ez utóbbiakban számos fontos információt szerezhetünk a kamaszvilág identitásálmairól és családi, illetve származásmitológiájáról.

Mi lenne, ha? 

A pedagógus azt a javaslatot teszi a gyermekeknek, hogy képzeljék el először, hogy valamilyen állattá, másodszor valamilyen növénnyé, har​madszor valamilyen bútordarabbá, negyedszer valamilyen természeti jelenséggé, ötödször valamilyen fogalommá változnak. Sorban minden egyes elképzelési feladatban egyenként mutatják be a gyermekek és személyesítik meg a tárgyakat, növényeket, természeti jelenségeket stb.

Csak mozgásban fejezhetik ki azt, mivé alakultak, a többiek kitalálják. Aki a megszemélyesítést vagy az átalakulást nem tudta kitalálhatóvá formálni, annak egy új elemet kell bemutatnia az ábrázolt helyzetben. A megbeszélésben mindenki elmondja, miért választotta az adott elemeket magának.

Milyen szeretnék lenni...?

Életkor: 12 év felett
· A gyermek kiválaszt egy nevet magának, vagy megtartja saját nevét, ha kívánja. Egy-egy történetet mond el mindenki a kiscsoportban, amely az illető személyt mutatja be. Olyan önbemutatást kérünk e személy történeteként, amelyben csak azt szabad elmondani, amilyenné a gyermek változni, válni szeretne. PI. „Judit leszek"... „Judit már 14 éves, van is egy jó fej barátja"... stb.

· A vágyott „Én" és az „Énideál" tartalmát ismerhetjük meg az így szőtt történetekből. A játék kiegészíthető azzal is. hogy a választott személyről elmond egy nagyon jellemző történetet. Pl. „Judittal egyszer az történt, hogy...". A játék felső tagozatban, különösen 12-14 éves korban kedvelt, ekkor célszerű alkalmazni. A kamaszok nagyon jól tudnak szórakozni egymás történetein, és maguk sem veszik észre, milyen sokat „dolgoznak" eközben az énideál és az életminta kialakításán. Önismeret-fejlesztő hatása kiváló.

„Híres ember vagyok...” 

A kiscsoportban mindenki elmond egy történetet arról, hogyan lett híres ember, ki  miben ért el kimagasló eredményeket, mit értékelnek benne leginkább, hogyan érzi magát így, híres emberként. A fantázia-történet tetszőleges hosszúságú lehet. Ha mindenki elmondta, ki ő híres emberként, akkor a megbeszélési szakaszban igen hasznos arról beszél​getni, hogyan és miképp is választotta a csoporttag éppen azt a hírességet, akinek a sorsát magáénak szeretné. A jövőre irányulásról, a rejtett vá​gyakról, a társadalmi értékek hierarchiájáról és a tanulók egyedi, szubjek​tív értékrangsoráról kaphatunk gazdag információkat a játék során.

 Félelem a kalapban

Életkor: 12 év felett
Kellékek: egy kalap, lapok, íróeszköz

Egy kalapba bedobunk annyi papírla​pot, ahányan játszunk. Előtte minden​ki ráír a saját lapjára egy kevéssé kör​vonalazott, befejezetlen, és lehetőleg érzésekre utaló mondatot. Ezután azt az instrukciót adjuk a csoporttagoknak, hogy húzzanak ki egy cédulát, és fejez​zék be a rajta található mondatot, majd egyenként olvassuk fel a cédulákat.

,JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

Mondatkezdések pl.: Attól tartok, hogy... Az aggaszt, hogy... Attól félek, hogy... Nem szeretném, ha... Semmiképp sem egyeznék bele, hogy... Nagyon sajnálnám, ha... El akarom kerülni, hogy... Céljaimmal ellenkeznék, hogy... Bántana, ha... Nem szeretek arra gondolni, hogy... stb.

Hívjuk fel a figyelmet, hogy nem nyelvi játékról van szó, próbáljuk azokat az érzéseket leírni, amelyek itt és most vagy általában foglalkoztatják az egyes csoporttagokat.

A felolvasás után könnyen átválthatunk játékról beszélgetésbe. Nagyon jó, tar​talmas beszélgetések alakulhatnak ki.

Rengeteg variálási lehetősége van: A csoportvezető ír mondatkezdéseket. Csak egyféle mondatkezdések szerepelnek. Mindenki visszadobja a kalapba a befeje​zett mondatot, majd összekeverik, és újabb húzás után felolvasva próbálják meg kitalálni, hogy ki írhatta azt.

„Nyilvánvaló - azt hiszem - úgy képzelem"

Életkor: 12 év felett
· A játékosok félkörben ülnek, valaki a félkörrel szemben foglal helyet. A félkörben ülők sorban  „Nyilvánvaló, hogy..." kezdetű mondatokat mondanak a velük szemben ülőről, pl. „Nyilvánvaló, hogy kék pulcsi van rajtad.'; „Nyilvánvaló, hogy fülbevalót hordasz." Majd a második körben a mondatok már „Azt hiszem, hogy..." szavakkal kezdődnek („Azt hiszem, hogy sok barátod lehet. ", „Azt hiszem, hogy szereted az édességet. "). És végül a harmadik körben a mondatok kezdő fordulata: „Úgy képzelem..." („Úgy képzelem, hogy sokat beszélgetsz a nővéred​del, és jóban vagytok.'; „Úgy képzelem, hogy tudnál féltékeny lenni. "). A félkörrel szemben ülő jól figyeljen, és jegyezze meg az elhangzottakat. Ha véget ért a há​rom kör, most ő fűzhet sorra megjegyzést a kijelentésekhez, igaznak érezte-e őket vagy sem. Sok értékes jelzést kaphat arról, miként látja őt a csoport.

· Nyilvánvaló, hogy az első kör amolyan „bemelegítő" része a játéknak, és az igazán fontos dolgok a következő két körben hangozhatnak el. Ha a csoport nagyobb 6 embernél, ezt a játékot már nem érdemes egyvégtében játszani, mert nagyon hosszúnak érzik majd, esetleg megunják, és nem hangzanak el érdemle​ges dolgok. Fontos, hogy egy kis izgalom és a szokottnál nagyobb őszinteség han​gulata kísérje a játékot, de ezt hosszan fenntartani nem lehet. Ezért a rendszere​sen találkozó csoportoknál ezt a játékot érdemes inkább egy-egy játékossal eljátszani egy-egy foglalkozáson (és akkor a csoport létszámától függően általában 20​-25 percet is szánhatunk erre).

Vélemények

Életkor: 12 év felett
Körben ülünk, egyvalaki a kör közepén. A középső játékos sorban mindenkiről mond egy-egy mondatot. Kétféle mondatkezdés áll rendelkezésére: „Nyilván​való, hogy..." (és mond valami olyat, ami nyilvánvalónak tűnik a másikról). „Felfedeztem rajtad, hogy..." Amikor mindenkiről mondott egy-egy mondatot, akkor más ül középre, és kezdődik a játék elölről.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

Sok mondatkezdés lehetséges, pl.: Neheztelek rád, mert..., Méltányolom ben​ned, hogy..., Az a véleményem rólad, hogy... stb. Fontos, hogy először a pozitív véleményekkel, megközelítésekkel kezdjük. A játék lehetőséget teremt az egy​másról alkotott vélemények kimondására, illetve a rólunk alkotott vélemények meghallgatására. Kellőképpen készítsük elő a gyakorlatot. A jelenleg egymásra „fújókat" kérjük meg, hogy függesszék fel a haragot, most ne jellemezzék egy​mást. Hagyjunk időt a csoporttagoknak arra, hogy szokják a róluk alkotott kép meghallgatását, feldolgozását, ezért érdemes először pozitív oldalról megközelí​teni a személyiségeket. Kérjük meg a diákokat, hogy jobbító szándékkal közelít​senek egymáshoz, és a róluk elhangzott véleményeket is így kezeljék. A diákok nagyon kritikusak tudnak lenni egymással és önmagukkal szemben.

Játszhatjuk úgy is, hogy az ül a kör közepére, akiről a többiek véleményt mon​danak. Jóllehet az ember egyedül kiülve a kör közepére általában védtelennek érzi magát, ugyanakkor vállalhatja, hogy rábízza magát a csoport többi tagjára. Mindig a csoportvezető legyen az utolsó véleményalkotó. Így lehetősége nyílik arra, hogy a saját véleményét beleszőve mondandójába kompenzálja az esetle​ges erősen szélsőséges vagy sértő véleményeket.

A csend törékeny

A gyakorlathoz szükséges idő:5-10 perc

Ezt a játékot a szabadban csak igen csendes helyen lehet játszani, ott, ahol a természet hangjain kívül semmi más nem hallatszik. Egyébként játsszuk teremben. Legjobb, ha a játékosok csukott szemmel lefekszenek a padlóra vagy török​ülésben ülnek. A játékvezető azt kéri, hogy teljes csöndben maradjanak, és ne kommunikáljanak egymással. Merüljenek el a csöndben, ízleljék meg, milyen a csönd. Majd minden játékos képzelje el valamilyen kiáltást, üvöltést, amelye szeretne hallatni, és amellyel megzavarná a csendet. Azután a játékvezető figyelmezteti a játékosokat, hogy mindenkit sorra megérint. Akit megérintett, az pattan​jon fel, ugorjon ki a terem közepére és hallassa azt a kiáltást, üvöltést, amelye előzőleg elképzelt. Majd csendesedjen el és térjen vissza a helyére. A játékvezető addig várjon a következő személy megérintésével, amíg megint tökéletes nem lesz a csend.

A csoport szobra

A gyakorlathoz szükséges idő:10-15 perc

· A csoport egyik tagja a többiekből egy szoborcsoportot alkot, tetszése szerinti pozícióban és kapcsolatokban. A szoborcsoportban magának is gondol egy helyet, majd amikor beállított mindenkit, saját maga is beáll az eltervezett helyre.

· Változat: ha a szoborcsoport beállítása után elhangzik a felszólítás, hogy amennyiben valaki nem érzi magát a megfelelő helyre beállítva, cseréljen helyet a saját elgondolása szerint. Ilyenkor a mászkálás és helycsere eltarthat egy darabig. Ebben az esetben különösen fontos megbeszélni a játékot, de úgy, hogy a csoport minden tagja kap lehetőséget a megnyilatkozásra.

· Minden ilyen szoborcsoport-alakulatban kifejeződik a szobrásznak a cso​portról alkotott képe: milyen belső kapcsolatokat lát a csoportban, kit gondol a csoportmaghoz, kit pedig a külső pereméhez tartozónak. Egy hosszabb ideje mű​ködő csoportnál tanulságos lehet, ha a csoportvezető állítja be a tagokat szobor​csoporttá - sok szótlan jelzést küldhet ezúton a csoportnak. Minden esetben fel​tétlenül érdemes egy ilyen beállítást megbeszélni - ilyenkor a szobrász kezdi a beszélgetést és megosztja a csoporttal a saját beállítása indokait. Érdekes beszélge​tés alakulhat ki a csoport eddigi életéről, az egyes tagok szerepéről, a csoporthoz fűzött reményekről és számos más vonatkozásról. Amennyiben valamilyen tisztá​zásra szoruló dolog előjön a beszélgetésben, a csoportvezetőnek fokozottabban kell résen lennie, nehogy a tisztázó beszélgetés kölcsönös szemrehányások fölso​rolásává váljék.

 Csoportkép – neked
A gyakorlathoz szükséges idő:5-10 perc

Egy játékos fordítson hátat a csoportnak! A többiek elhelyezkednek a te​remben, s a háttal álló játékoshoz fűződő beállítottságukat jelzik azáltal, hogy milyen közelre vagy messzire állnak tőle. Az irány nem számít. Ha mindenki elhe​lyezte magát, a várakozó játékos megfordul, s képszerűen látja maga előtt, hogy milyen a viszonya a többiekhez a társak megítélése szerint.
Keresd a helyed!
Kellékek: videófelvevő

A csoport tagjai tulajdonságokból ellentétpárokat állítanak össze pl.: fösvény - ​pazarló, barátkozó - visszahúzódó stb. Ezek után kinevezzük a terem egyik sar​kát pl. a fösvények sarkának, a másik sarkot a pazarlókénak. A játékosoknak ezen az átlón kell elhelyezkedniük, mérlegelve a fösvénység és a pazarlás kö​zötti helyüket. Minél inkább fösvény valaki, annál inkább közelítenie kell a fös​vény sarokhoz.

JA VASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

Az átló felezőpontját jelöljük meg, így megkönnyítjük a diákjaink tájékozódá​sát, és mi is könnyebben fogunk eligazodni. Vegyük filmre az átlón való elhe​lyezkedéseket! Beszéljük meg, hogy ki miért állt oda, ahova állt! Kísérjük fi​gyelemmel egymás elhelyezkedését is!

Ha a légkör és a csoporttagok egymáshoz való viszonya megengedi, akkor mondjunk véleményt egymás helyválasztásáról!

Lehetőleg a csoportvezető is kapcsolódjon be a játékba, de arra figyeljen, ne​hogy túlságosan a középpontba kerüljön. Ő is csak egy csoporttag legyen a töb​biek között (a diákok ilyenkor szeretik vizsgáztatni a csoportvezetőt).

Biztonságban vagyok…Biztonságban leszek

Feküdjünk hanyatt, vagy vegyük fel a „fiákeres testtatást", és próbáljunk ella​zulni. Ebben az ellazult, relaxált helyzetben próbáljuk elképzelni azt a szituáci​ót, amelyben a legnagyobb biztonságban éreznénk magunkat. Ez az emlékkép alapulhat valóságos tapasztalaton, de akár a fantázia szüleménye is lehet. Éljük át a teljes biztonság érzését.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

A gyakorlat után szabad beszámoló következik. Ne erőltessünk senkit, hogy élményét elmondja, úgyis lesz egy-két ember minden csoportban, aki nem tudja magában tartani tapasztalatait, utána a többiek is bátrabbak lesznek. Főleg arról beszélgessünk, hogy ki mit élt át, mit érzett akkor, amikor úgy érezte, hogy biztonságban van. - Nagyon nehéz megfogalmazni. Főleg középiskolások gyakorlata, az általános iskolások számára ez még nehéz feladat.

Sokszor adódik olyan szituáció, hogy néhány diák „túl van pörgetve", és nem tudja ellazítani magát. Kérjük meg a csoportot, hogy akinek nem megy a gyakorlat, az maradjon csendben, ne zavarja a többieket. (Magyarázzuk el, hogy ennek mik lehetnek az okai, és ne csináljunk problémát belőle.) Esetleg adjuk nekik azt a feladatot, hogy figyeljenek, és ha észrevesznek valami érdekeset. akkor az elemzés során osszák meg a csoport többi tagjával is.

Könnyebb a gyakorlat, ha a szemek be vannak csukva. Így kevesebb zavaró in​ger jut el a diákokhoz, jobban tudnak figyelni önmagukra.

Azoknak a diákoknak, akik előzetesen részt vettek autogén tréningfoglalkozá​son, könnyebben megy ez a gyakorlat.

Tulajdonságskála

Műfaj : önismereti kérdőív

Kellékek: jelölőlap, íróeszköz

Mindenki kitölti önmagáról és valaki másról az előzőleg kiosztott jelölőlapokat, majd a lapok kicserélése után megbeszélik.

· Alkalmazhatjuk valamely nagyobb csoportfolyamat vagy jelentősebb gyakorlat után.

· Használhatjuk a csoport kezdetén és egy későbbi időpontban: a változá​sok regisztrálására. Ajánlatos ebben az esetben is legalább egy más által kitöltött lappal kombinálni.


1.
érdekes
1  2    3    4    5     6     7   unalmas


2.
hideg
   1   2   3    4    5    6     7      meleg


3.
tapintatos
1   2    3    4    5    6    7   tapintatlan


4.
aktív
1     2     3     4     5     6      7     passzív

5. uralkodó  1   2    3    4     5     6        alárendelődő


6.
összefogott
1    2    3    4    5    6    7  szétesett


7.
gyermeki
1    2     3      4     5    6     7   felnőtt


8.
merész
1    2    3    4     5    6    7    félénk


9.
elutasító
1     2    3    4     5     6     7 elfogadó


10. élő
 1    2     3     4    5    6     7 élettelen


11.önállótlan
1    2   3    4    5    6    7 önálló


12.szorgalmas
1     2    3    4     5    6    7 lusta


13.vidám
1    2     3     4    5    6    7     szomorú


14.erotikus
1    2     3     4     5     6    7   semleges


15.szabad
1    2    3    4     5     6     7    nem szabad


16 elégedett
1    2    3    4    5    6     7  elégedetlen


17.
egészséges
1    2     3     4     5      6      7     beteg


18.
zárt
1    2    3     4     5     6     7 nyílt


19.
bizalomteli
1     2      3      4     5     6      7 gyanakvó


20.
nyugalmas, nyugis 1     2     3     4      5      6     7  fáradozó, nyüzsgő


21.
irányított
1    2   3    4     5     6      7   irányítatlan


22.
fékezett
1     2     3      4     5     6      7    lendületes


23.
biztonságot adó
1     2     3     4       5      6     7 biztonságot nem adó


24.
gyenge
1     2     3      4     5      6     7   erős


25.
befelé forduló  1     2    3    4     5     6     7  kifelé forduló


26.
harcos
1    2     3     4     5     6    7    beletörődő


27.
barátságos
1     2     3    4    5    6     7   ellenséges


28.
feszült
1     2      3      4       5      6      7  oldott


29.
valósághoz kötött
1    2    3    4     5     6      7   valóságtól elszakadt


30.
világos
1    2     3     4      5     6      7     zavaros

Péter és Pál

Műfaj: interaktív gyakorlat

Egyéb célok: az empátia fejlesztése, személyes és csoportos dinamikai feszültségek felszínre hozása. - Visszajelzés adása és kapása indirekt módon.

Kellékek: feleannyi szék körben elhelyezve, mint amennyi a csoport létszáma

· A csoporttagok fele leül a székekre. A többiek mögéjük állnak szabad választás szerint. A csoportvezető arra kér mindenkit, hogy néhány percig maradjanak csendben, és koncentráljanak az itt-és-mostra. (Közben lágy zene is szólhat.)

· Az egyik álló résztvevő ráteszi a kezét az előtte ülő vállára, és néhány mondatban megpróbálja kifejezni az ő jelenlegi érzéseit, hangulatát, vá​gyait, lelkiállapotát. Egyes szám első személyben beszéljen, az ülő sze​mély nevével kezdve mondandóját: „Én X. vagyok. . ."

· Amikor befejezte, sorban a többiek is ugyanígy tesznek. Az ülők nem reagálhatnak a nevükben mondottakra.

· Miután mindenkire sor került, az ülők helyet cserélnek az állókkal (a párok ne keveredjenek). Aki eddig állt, az most hallgatni fogja annak a mondatait, aki eddig ült, hasonlóan az előzőekben leírtakhoz.

· Amikor a gyakorlat befejeződött, a csoport teljes kört alkot, és megbeszéli az élményeket. Hívjuk fel a résztvevők figyelmét, hogy elsősorban érzése​ikre koncentráljanak, ne pedig arra, hogy a mögöttük álló pontosan elta​lálta-e gondolataikat. Kérjük meg őket: mindenki beszéljen arról, hogy milyen érzés volt mondani, és milyen érzés volt hallgatni. Végül arra a bibliai vonatkozásra is hívjuk fel a figyelmet, hogy amikor Péter Pálról beszél, akkor Péterről is beszél.

Kérdezz engem

Műfaj: interaktív gyakorlat

Kellékek: papír, íróeszköz minden résztvevőnek, „forró szék” (vagyis a kör egyik oldalon nyi​tott, itt helyezünk el egy széket, amely érzékelhető távolságra van a többi​től).

· Egy önként jelentkező a „forró székbe" ül.

· A többieket megkérjük, hogy csukják be a szemüket, és képzeljék el, hogy odamennek a „forró székben" ülő társukhoz, a szemébe néznek, és feltesz​nek neki egy személyes kérdést. Képzeljék el azt is, hogy meghallgatják a társuk válaszát.

· Ezután nyissák ki a szemüket, és írják le mind a saját elképzelt kérdésüket, mind a társuk elképzelt válaszát.

· A csoport valamelyik tagja felolvassa a leírt kérdést, meghallgatja a „forró székben" ülő tényleges válaszát, majd felolvassa az elképzelt választ.

· A csoport többi tagja hasonlóan jár el. Ezután a „forró székben" ülő el​mondja érzéseit, majd a többiek megbeszélik érzéseiket és tapasztalatai​kat.

· További vállalkozók is ülhetnek a „forró székbe"; ekkor a leírtak ismét​lődnek. (Ügyeljünk arra, hogy a gyakorlat többszöri ismétlése ne váljék unalmassá és gépiessé.)

Elfogadni vagy elutasítani

Műfaj : interaktív gyakorlatok

Egyéb célok: a személyközi kapcsolatokban előforduló elfogadás és elutasítás megta​pasztalása kockázatmentes helyzetben

A csoport létszáma: min. 12 fő

A három gyakorlat ebben a sorrendben játszandó, de az első gyakorlatot önállóan is alkalmazhatjuk.

· Elfogadás - A csoporttagok összegyűlnek, és sétálni kezdenek körbe-körbe a helyiség közepén. Egyetlen szabály van:

Minden invitálást el kell fogadni; senki sem utasítható vissza.

A résztvevők szemhunyorítással, gesztussal vagy egyéb nem verbális módszerrel invitálhatják egymást. Az invitáló és az invitált megfogják egymás kezét, és kimennek a körből a helyiség szélére. Itt az invitáló röviden elmondja az invitáltnak, hogy miért hívta őt. Az utóbbi nem reflektál részletesen, csak megköszöni az invitálást.

Ezután visszatérnek a körbe, és másokkal folytatják ugyanezt. A csoport​vezető akkor állítja le a játékot, amikor a lehetséges változatok nagyjából kimerültek.

· Elutasítás - A lebonyolítás hasonlít az elfogadó játékhoz, de a szabály a következő: Mindenki folyamatosan invitálja a többieket, de minden invitálást el kell utasítani; a körből senki sem mehet ki.

A gyakorlatot akkor fejezzük be, amikor már mindenki volt elutasító és elutasított is.

· Elsősegély az elutasítottaknak

· A résztvevők leülnek, és behunyják a szemüket. A csoportvezető a követ​kezők elképzelésére kéri őket:

· „Képzeld el, hogy a szoba közepén állsz. Közeledsz valamelyik csoport​taghoz, akit kiválasztottál magadnak. Feléje nyújtod a kezedet, de ő egy grimaszt vág, hátat fordít, és elmegy. Te meglepődsz, és nagyon rosszul érzed magad emiatt. Nyelsz egyet, visszamész a szoba közepére, továbbra is azt gondolod, hogy kedvel téged. De hiába nyújtod neki is a kezedet, ő is elutasít, és valaki más hívását fogadja el. Szörnyen érzed magadat, hinni sem aka​rod, hogy ez megtörténhetett veled. Gondolkodás nélkül odalépsz egy harmadik személyhez az előbbi hívó gesztussal, de ő is elutasít. Úgy ér​zed, hogy megőrülsz, kirohansz a szobából, le a lépcsőn az utcára, bo​lyongsz, se látsz, se hallsz. Felbukkan előtted egy telefonfülke, belépsz Felhívod a legjobb barátodat."

· Ezután arra kérjük a résztvevőket, hogy nyissák ki a szemüket, és alkossa​nak tetszés szerinti párokat. A pár egyik tagja a visszautasított szerepét játssza, a másik a legjobb barátét. Öt percig beszélgetnek, és az utóbbi úgy igyekszik segíteni az előbbin, hogy megérti és megbeszéli vele az érzéseit, és megpróbál vele együtt konstruktív megoldást találni. Az öt perc letelte után szerepet cserélnek, és további öt percen át így beszélgetnek az előb​biek szerint.

· A csoport megbeszéli a tanulságokat, különös tekintettel a „legjobb ba​rát" által nyújtott segítség hasznosságára.

Apróhirdetés 

Műfaj : interaktív gyakorlat

Egyéb célok: a kapcsolati vágyak tudatosítása.

Kellékek: tábla az apróhirdetések kiragasztására, rajzszög vagy ragasztószalag, A/6 méretű papír és íróeszköz.

· Minden csoporttagot megkérünk, hogy adjon föl egy jeligés apróhirdetést „Családtagot keresek" témakörben, és egy másikat „Családtagnak ajánl​kozom" témakörben. Egy-egy hirdetésre - a jeligén kívül - legfeljebb 20 szót lehet fölhasználni.

· Ha a hirdetések elkészültek, kiragasztjuk őket a táblára, elkülönítve a két témát. A csoporttagok tanulmányozzák egymás hirdetéseit.

· Mindenki tetszés szerinti számú hirdetésre válaszolhat - hasonló papíron, mint amire a hirdetések íródtak.

· A válaszokat a csoportvezető gyűjti össze, és a jeligék szerint sorba rende​zi. Felolvassa az eredeti hirdetést és az erre érkezett válaszokat. A hirdető és a válaszolók tisztázzák indítékaikat, beszámolnak érzéseikről. Így sorra veszik az összes hirdetést.

· A csoportvezető kezdeményezheti, hogy rövid szerepjátékok keretében összehozza páronként a hirdetők és válaszolók némelyikét.

· A megbeszélés során ajánlatos tisztázni a „rejtett üzeneteket" és áttoláso​kat.
Próbálj megfogalmazni egyéni stílusú hirdetést arról, hogy te mit vársz a barátságtól, te mit tudsz adni a másiknak és te miben vagy más, mint a többiek!

Az asszertivitás játékai

Műfaj: szerepjátékok.

Egyéb célok: az asszertivitás, agresszivitás, szubmisszivitás (alárendelődés) fogalmá​nak tisztázása, önismeret szerzése saját kommunikációs stílusunkról 

Kellékek: szerep- és helyzetleírások (szóban is ismertethető), videoberendezés kamerával (elhagyható)

· Egyik oldalán nyitott körben ül a csoport, a nyitott részen kialakított já​téktérrel.

· A csoportvezető röviden ismerteti az asszertivitás (határozottság, erőtel​jesség, rámenősség, befolyásoló viselkedés), az agresszivitás és a szub​misszivitás (alárendelődés, „nyusziság") közötti különbséget.

· Az első pár azt a feladatot kapja, hogy az első szerepjátékot szubmisszív módon játssza el.

· A második pár ugyanezt a helyzetet agresszív módon oldja meg.

· A harmadik pár asszertív módon játssza el ugyanezt a szerepjátékot. - A csoport megbeszéli a három pár játékát.

· Ezután a fent leírtak ismétlődnek tetszés szerinti számú szerepjátékkal. - Választhatjuk azt a megoldást is, hogy minden pár más helyzetet játszik. Ez esetben rájuk bízzuk, hogy milyen stílusban oldják meg a feladatot, és utólag elemezzük közösen a játékot.

SZEREP- ÉS HELYZETLEÍRÁSOK

· 1. játék

Szereplők : vendég, pincér.
A vendég húslevest rendelt egy étteremben, amit a pincér ki is hozott, de a leves langyos, holott a vendég forrón szereti. 

· 2. játék

Szereplők : vevő, pénztáros.

A vevő hét végi bevásárlását végzi a lakása melletti ABC-ben. Amikor a pénztáros bemondja a fizetendő összeget, a vevő rájön, hogy elszámolta magát: 50 forinttal kevesebb pénz van nála, mint amennyit fizetnie kell.

· 3. játék

Szereplők : férfi, nő.

Több hónapja ugyanarra a nyelvtanfolyamra járnak, általában egymás mel​lett szoktak ülni. A férfi nagyon szeretne a tanfolyamon kívül is találkozni a nővel, ezért elhatározza, hogy megpróbál egy randevút kezdeményezni.

· 4. játék

Szereplők : közvetlen munkatársak.

Az egy helyen dolgozó két munkatárs olyan feladatot kapott, amelyet úgy tudnak elvégezni, hogy egyenlő arányban elosztják egymás között a részfel​adatokat. Egyikük rájön, hogy a másik jóval kevesebbet csinál, mint ő. Elha​tározza, hogy ezt szóvá teszi.

· 5. játék

Szereplők : lakószomszédok.

Az egyik lakó korán jár munkába, ezért este korán fekszik. Szomszédja viszont késő estig magnózik, olyan hangerővel, hogy az első szomszéd hos​szú ideig képtelen elaludni.

Rejtély

Műfaj: interaktív gyakorlat.

Egyéb célok: egymással kapcsolatos érzések megfogalmazása és megosztása egymással, a csoporttagok szembesítése viselkedésüknek másokra tett hatásával

· A csoportvezető arra kéri a csoporttagokat, hogy néhány percen át jól nézzék meg egymást. Mindenki válasszon ki valakit, akinek a viselkedése leginkább rejtélyes a számára.

· Egy erre vállalkozó közli a csoporttal, hogy ki a legrejtélyesebb számára, majd hozzá fordul a következő mondatkezdéssel: „Számomra az a rejté​lyes benned, hogy. . ."

· Akihez fordult, az megteheti, hogy nem reflektál erre. Kívánatos azon​ban, hogy megpróbálja hangosan végiggondolni: Milyen viselkedése okozhatta a másik csoporttagban ezt a benyomást?

· A két résztvevő interakciója folytatódhat a tisztázás érdekében. Ebbe vis​szajelzéseikkel a többiek is bekapcsolódhatnak.

· Ezután sorra kerül a többi csoporttag is az elmondottak rendje szerint. - Végül a csoport megbeszéli a gyakorlat általánosítható tanulságait.

Pozitív-negatív visszajelzés

Műfaj: interaktív gyakorlat

 Egyéb célok: a csoportokban megnyilvánuló tulajdonságokra irányuló visszajelzés adása és kapása, pozitív és negatív interakciók kiváltása könnyített helyzetben.

Kellékek: papír, íróeszköz mindenkinek, minden résztvevőnek annyi A/5-ös méretű papírlap, amennyi a többi csoporttag száma

· A csoportvezető ismerteti a gyakorlat célját és egy mondatkezdetet, ame​lyet a résztvevőknek ki kell egészíteniük. Negatív visszajelzés esetén ez például ilyen lehet: „Az zavar benned, hogy. . .", vagy „Jobb benyomást tennél az emberekre, ha. . .", vagy „Még hatékonyabb vezető (pedagó​gus, kommunikátor stb.) lennél, ha. . ." Pozitív visszajelzésnél ez a mon​datkezdet például ilyen: „Azt szeretem benned, hogy. . .", vagy „Leg​jobb tulajdonságodnak azt tartom, hogy. . ." 

· Pozitív visszajelzésnél el is hagyhatjuk a mondatkezdetet, és arra kérhetjük a csoporttagokat, hogy valamilyen szimbolikus ajándékot küldjenek társaiknak, olyat, amilyen​nek azok feltehetően örülni fognak.

· Mindenki mindenkinek leírja a megfelelő visszajelzést egy-egy papírlap​ra, aláírja, majd összehajtja, és ráírja a címzett nevét.

· Amikor mindenki elkészült üzenetével, a résztvevők odateszik a papírokat a megfelelő székekre. Néhány percet hagyjunk arra, hogy mindenki meg​ismerkedhessék a neki küldött visszajelzésekkel.

· Ezután minden csoporttag sorban reagál a kapott üzenetekre. Megteheti, hogy felolvassa valamennyit vagy csak egyeseket; azt is megteheti, hogy csak összefoglalja lényegüket és a rá tett hatásukat anélkül, hogy egyet is felolvasna.

· A csoport megbeszéli az általánosítható tanulságokat.

 Metafora- meditáció

Egyéb célok: saját érzéseink és élményvilágunk képszerű kifejezése

Kellékek: papírlapok, írószer

· A csoport vezetője, ha szükséges, pontosan elmagyarázza, miként folyik majd a gyakorlat. A "metafora" szót a "hasonlat" értelemben használjuk. Valamilyen valóságot - amit észlelünk, élünk - képben fejezünk ki, pl. "A barátság olyan, mint egy meleg kézfogás" ,"A remény olyan, mint egy rés, melyen keresztül a fény a sötét pincébe nyomul"... 

· Hogy ne támadjon semmiféle teljesítmény-nyomás senkiben, csoportvezetőnek azt is el kell mondania, hogy nem a metaforák mennyisége a fontos, hanem hogy a képek, amik egyesekben támadnak és feljönnek, valóban szabadon jöhessenek. Az is lehetséges, hogy valakinek egy fogalomhoz semmiféle kép nem ugrik be.

· Minden csoporttag kap néhány cédulát és írószert. Először megnevezünk egy fogalmat (Félelem olyan nekem, mint...). 10-15 percben mindnyájan engedjük magunkra hatni a szót és leírjuk a képeket, amelyek beugranak. Ha mindenki végzett, a cédulákat középre helyezzük.

· Gyakran célszerű, ellentétes fogalmakhoz keresni metaforákat, ha a valóság teljes szélességét szóba akarjuk hozni (P1. "félelem - bizalom", "igazmondás - hazugság", "istenesség ​istentelenség").

· Ezután a vezető fogja a cédulákat, összekeveri őket, majd felolvassa egyik képet a másik után, lassan és nyugodtan. Vagy esetleg kiosztja és a csoporttagok olvassák fel egymás után.

· Ha fogalompárt (pl. félelem-bizalom) választottunk, akkor először az egyik fogalomhoz írt képeket, majd a másikhoz írt képeket olvassuk fel - köztük kis szünettel az utócsengéshez.

· Ezután rövid csend, majd osztozás következik a hallottak elmélyüléséhez - nem vita! Ehhez támpontokat a következő kérdések jelenthetnek:

· Melyik képeket találtam pozitívnak, melyikeket negatívnak? - Mely képek jelentettek meglepetést? Miért?

· Melyik mások által megfestett képeiben találok önmagamra? Melyekben nem?

· Ha fogalompárt választottunk, akkor a metaforák keresésénél és megtalálásánál született benyomásokról szóló beszélgetés mindkét képsorral kapcsolatban külön-külön lebonyolítható.

· E gyakorlat záradékaként - ha az idő és a csoportban levő bizalom megengedi - szabad, személyes ima következhet.

 Álom

A gyakorlat célja: rejtőző vágyaink megismerése 

A gyakorlathoz szükséges idő: 60-70 perc

· A csoportból egy személy vezeti a gyakorlatot, miközben ő maga is végezheti azt; A vezetés azért szükséges, hogy az időt ne tévesszük szem elől és a mindenkori következő lépést bemondjuk.

· Elsö lépés (20-30 percig ),mindig 5-5 perc van az álomra:

· Van egy óra időm. Mit akarok csinálni?

· Van egy napom...

· Van egy hetem szabad rendelkezésre 

· Van egy hónapom...

· Van egy évem...

· A mindenkori 5 percben engedem, hogy vágyaim, álmaim, elképzeléseim, gondolataim szabadon tudatosulhassanak ​függetlenül attól, hogy azok a számomra megvalósíthatónak ill. értelmesnek látszanak-e. 5 perc után (és nem az álmodás alatt) röviden feljegyzem azt, amit álmodtam.

· Második lépés (5-10 percig): a tapasztalatcseréhez szükséges átmenetként van még egy kis idő a visszatekintésre:

· Melyik időegység volt a legkönnyebb? Melyik a legnehezebb? Miért?

· Milyen alapigények jönnek álmaimban elő? Melyek gyakrabban, melyek ritkábban, melyek alig?

· Hogyan érzem magam most, a gyakorlat után? Mi adódik ebből?

· Harmadik lépés (kb.30 perc): egy osztozás, melyen minden tag elmondja azt, amit az álmaival és megfigyeléseivel kapcsolatban akar, nagyon hasznos.

· A végén egy közös hálaének vagy szabad ima állhat.

Árverés
Egyéb célok: egyéni és csoportos értékrendek összehasonlítása

Kellékek: kártyák, zsetonok

A gyakorlathoz szükséges idő: 30-40 perc

Az árverezendő értékekről (ezek lehetnek erkölcsi, szellemi vagy tárgyi értékek) kártyákat készítünk. Minden résztvevő 100 zsetonnal rendelkezik. A játék mene​te: a játékvezető, későbbiekben kikiáltó, felolvassa az árverésre bocsátott tárgyak teljes listáját, majd a kikiáltási árat közölve egyenként megvételre kínálja azokat. Az aukció végén beszéljük meg, hogy ki mit, mennyiért és miért vásárolt.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

Érdemes feljegyezni, mi mennyiért kelt el. A játék végén ezt is beszéljük meg.

A játék kapcsán betekintést nyerhetünk a csoport és az egyének értékrendjébe. Láthatjuk személyiségük mozgatórugóit. Példák az árveréshez:

· „A legfontosabb számomra: szerelem, karrier, gazdagság, egészség, nép​szerűség, hosszú élet, sikeres házasság, műveltség, bejárni a világot, nagy szellemi teljesítményeket létrehozni stb."

A diákokkal írassuk le a listát, hogy mindenki válogathasson. Hívjuk fel a fi​gyelmet, hogy csak 100 zseton áll rendelkezésre mindenkinek, azon felül senki sem vásárolhat. Tehát mindenkinek mérlegelnie kell, hogy számára mennyit ér az adott „áru".

Kártyák nélkül is játszhatjuk: rövid gondolkodási időt adunk, majd a csoport tagjai egyenként árverésre kínálnak egy-egy képzeletbeli tárgyat. A csoporttag​ok szabadon kereskedhetnek az általuk megvásárolt értékeikkel. Kialakíthatunk egy „tőzsdét" is, és akár több foglalkozáson keresztül játszhatjuk a játékot.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

A kérdésekre plussz- vagy mínuszjellel kell válaszolni. Ha valaki egyetért a ki​jelentésekkel, akkor egy pluszjelet ír a papírra, ha nem ért egyet azzal, akkor egy mínuszjellel jelezze. Előzetesen érdemes mindenkivel megbecsültetni csu​pán három sávban a saját maga által megítélt empátia szintjét: alacsony - átla​gos - magas. Ezt a végén izgalmas összehasonlítani a kapott eredménnyel. Ha van rá idő és lehetőség, ugyanennek a megbecslését minden csoporttag megcsi​nálhatja az összes társáról is. Így kaphatunk egy jó előösszegző önismereti, társismereti visszajelzést az egész csoporttal kapcsolatban.

Az empátia-kérdőív kitöltése és elemzése lehetőséget biztosít különböző be​szélgetések indirekt indításához.

Fiatalodási séta

A gyakorlathoz szükséges idő:15-20 perc

· A játékosok keresztül-kasul járkálnak a helyiségben. Kezdéskor 90 évesek. Amikor a játékvezető jelt ad, akkor megállnak, és olyan helyzeteket teremtenek egymás között, amit úgy gondolnak, 90 évesen tennének, beszélnének. A játék​vezető jelére tovább mennek a fiatalabb kor felé, pl.: 60 felé. Az újabb jelre megállnak és elkezdik a beszélgetést vagy kialakítanak olyan helyzeteket, ame​lyekről úgy gondolják, a 60 évesek úgy teszik. Majd továbbmennek, 40, 25, 15, 10, egészen a 4-5 éves korukig.

· Kövesse a játékot egy megbeszélés a tapasztalatokról, érzésekről, amelyek a különböző életszakaszokhoz kötődnek. Az idősebbekhez való helyes viszony kialakításához segíthet ez a játék, de az idő múlásáról és a bennünk zajló változá​sokról is lehet beszélgetni utána.

Ilyennek látlak!
A gyakorlathoz szükséges idő:20-30 perc

Két egyenlő létszámú csapatot alakítunk. Az 1-es csapat tagjai felosztják egy​más között, hogy ki kit fog megszemélyesíteni a 2-es csapat tagjai közül, és for​dítva. Ezután megpróbálnak valamennyien valami személyeset eljátszani a má​sikról. Az a feladat, hogy mindenki találja ki, mikor van róla szó.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

A játék során lehet utalni a másik termetére, nemére, járására is, de így túlságo​san egyszerű a feladat, inkább csak szórakoztató játék. Hívjuk fel a csoporttag​ok figyelmét, hogy a túlzott parodizálás sértő is lehet.

Játszhatjuk némajátékkal, de a beszédet és a hanghordozást is utánozhatjuk.

Személyes kockázatok

A gyakorlathoz szükséges idő:30-40 perc

Egyéb célok: csoportviszonyok feltárása

Kellékek: kérdőív, íróeszköz

Életkor:14 év fölött

Kérjük, hogy a megfelelő szám bekarikázásával foglalj állást minden itt követ​kező kijelentésben. A számok jelentése:

                      1- semmit sem kockáztatok vele;

                      2 - nagyon keveset kockáztatok vele;

                      3 - valamit kockáztatok vele;

                      4 - nagyon sokat kockáztatok vele.

      A kérdőív kitöltésénél erre a csoportra gondolj, hogy itt mit kockáztatsz!

Személyes kockázatok
1. 
Megmondani valakinek, hogy nem tetszik a viselkedése
              1 2 3 4

2. Hosszasan nézni e csoporttársamat, akinek vonzó az egyénisége
 1 2 3 4

3. Megérinteni e társamat
                                          1 2 3 4

4. Elfogadni, hogy mások megérintsenek
                                          1 2 3 4

5. A csoport egy tekintélyesebb tagjától olyat kérdezni, amit nem tudok
 1 2 3 4

6. Szeretetmegnyilvánulást adni valakinek
                                          1 2 3 4

7. Szeretetmegnyilvánulást kapni valakitől
                                          1 2 3 4

8. Olyat elmondani magamról, amit más körülmények között nem
 1 2 3 4

szoktam elmondani


9. Eddig  elrejtett dolgot feltárni a múltamból
                                             1 2 3 4

10. Egyedül szerepelni a csoport előtt
                                           1 2 3 4

11. Köztudottá tenni, hogy egy felmerült témához egyáltalán nem értek
  1 2 3 4

12. Szóval vagy cselekedettel magamra vonni a többiek fi elmét
               1 2 3 4

13. Megmutatni másoknak, hogy zavarban vagyok
                                        1 2 3 4

14. Két, egymással szemben álló társam vitájában állást foglalni
               1 2 3 4

15. A csoportvezető véleményével vitatkozni
                                            1 2 3 4

16. A csoportvezető viselkedését nyilvánosan bírálni
                            1 2 3 4
17. Ellentmondani valakinek, akit egyébként szeretek
                             I 2 3 4

18. Tévedésemet nyilvánosan beismerni
                                             1 2 3 4

19. Olyat cselekedni, amivel valakiben nagyon erős negatív érzéseket
    1 2 3 4

keltek


20. Olyat cselekedni, amivel valakiben nagyon erős pozitív érzéseket
     1 2 3 4

keltek


21. Bizonytalanságomat érzékeltetni a többiekkel
                                           1 2 3 4

22. Rossz hangulatomat érzékeltetni a többiekkel
                                           1 2 3 4

23. Közömbösséget mutatni valakivel szemben
                                               1 2 3 4

24. Bensőséges viszonyt kialakítani valakivel a többiek szeme láttára
      1 2 3 4

25. Kirobbanó indulatokkal reagálni, amikor felbosszantanak
                   1 2 3 4

26. Gondolkodás nélkül kimondani, ami az eszembe jut
                               1 2 3 4

27. Teljesen spontánul feltárni az érzéseimet a többiek előtt
                   1 2 3 4

28. Dühös reakciót kiváltani e csoporttársamból
                                                1 2 3 4

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁHOZ

A kérdőív kitöltése után betekintést nyerünk a csoportban uralkodó erőviszony​okba. Kérjük meg a diákokat, hogy őszintén válaszoljanak a kérdésekre.

A végén csoportos beszélgetés is követheti a kérdőív kitöltését.

A csoportvezető számára fontos tanulságokat tartalmaz. A kérdőívek elemzése után eldöntheti, hogy melyek azok a játékok, amelyeket már játszhat a csoport, és melyek azok, amelyeket még nem szabad elővenni.

Választott hivatásommal szembeni elvárásaim

A gyakorlathoz szükséges idő: 50-60 perc

Egyéb célok: munkával kapcsolatos elvárások feltárása

Kellékek: kérdőív, íróeszköz

Életkor: 14 év fölött

Minden diáknak adjunk egy kinyomtatott kérdőívet, hogy töltse ki.

· A kérdőív kitöltése és értékelése után megtudhatod, hogy milyen várakozások​kal nézel a leendő munkád és munkahelyed elé.

· Az állítások, kijelentések elolvasása után egyenként állapítsd meg, hogy érvé​nyesek-e rád vagy sem, mégpedig egy ötfokú skálán:

                           A   egyáltalán nem

                           B   nem különösebben

                           C   nem jobban, mint másokra 

                           D   jobban, mint másokra

                           E   egyértelműen igen

1. Sokkal többre értékelem a független, mint a szigorú fegyelemmel szabályozott életet.


2. Inkább vágynék kalandos életre, mint átlagosra.


3. Szívesebben foglalkoznék emberekkel vagy állatokkal, mint élettelen tárgyakkal.

4. Sokkal inkább vágyom veszélyekre, mint biztonságos életre.


5. Szívesebben élnék, dolgoznék a szabadban, mint valami zárt helyen.


6. Inkább jöjjön mindennap egy új munkatárs a munkahelyemre, s menjen el egy régi, mint hogy éveken át ugyanazokkal az emberekkel kelljen együtt dolgoznom.

7. Szükségét érzem annak, hogy az érzelmeimet zenéléssel, rajzolással, festéssel, faragással vagy valami hasonlóval fejezzem ki.


8. Képesnek érzem magam az előző pontban megfogalmazott dolgokra.


9. Fontosabbnak tartom megérteni az élet bonyolult összefüggéseit, mint egy konkrét problémával foglalkozni.


10. Olyan életet szeretnék élni, ami különbözik a többi ember mindennapi életétől.

11. Engem általában a dolgok szépsége jobban befolyásol, mint hasznosságuk, az értékességük, olcsóságuk.


12. Rám kizárólag a szép, arányos alkatú, ápolt emberek tudnak hatni.


13. Szerezném minden energiámat és időmet mások szolgálatába állítani.


14.
Örülök, ha az embereknek tanácsot adhatok, nevelhetem, formálhatom őket.

15. Imádok eszmékért harcolni, küzdeni. Ez a legfontosabb az életemben.


16. Mindig van türelmem elmondani, megmagyarázni valamit az embereknek.


17. Szeretem a társaságot. Örülök, ha valamilyen beszélgetésben részt vehetek.


18. Jobban szeretem a csoportmunkát, mint az egyénit.


19. Többre értékelem a biztonságot a függetlenségnél.


20. Jobban szeretem a kötött, mint a rugalmas munkaidőt.


21. Tisztességesebbnek tartom, ha előre megmondják, mi a teendőm, mint ha nekem kell eldöntenem, hogy mit csináljak.


22. Nem szeretem a nagy felelősséggel, kockázattal járó munkákat.


Ezeket inkább másra hárítom.


23. Ha találnék olyan munkát, ami érdekel, s meg tudnám szokni, soha nem érdekelne más munka.


24. Bosszant, ha munkavégzés közben zavarnak.


25. Néhány perces beszélgetés után minden esetben el tudom dönteni, hogy kivel állok szemben.


26. Bármikor bárkit meg tudok győzni a saját álláspontomról.


27. Ha valamilyen összetettebb feladatot kapok, mindig szakítok arra időt, hogy pontosan fölmérjem, mérlegeljem végrehajtásának lehetőségeit.


28. Bárkivel találkozom, mindig meg tudom nyerni a tetszését.


29. Azt hiszem képes lennék megszervezni és vezetni egy vállalkozást.


30. Úgy érzem, hogy választott pályámmal, érdeklődési körömmel kapcsolatban mindent tudok, nincs szükségem újabb információkra.

ÉRTÉKELÉS
                A      válasz   = -2   pont


            B
válasz
= -1    pont


            C
válasz
=  0    pont


            D
válasz
= +1   pont


            E     
válasz
= +2   pont
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I. KATEGÓRIA

· 4 és 12 pont között: Változatos, sokszínű munkát szeretnél végezni, s örülnél, ha közben sok emberrel kapcsolatba kerülnél. Csak olyan helyen érzed jól ma​gad, ahol van némi pezsgés.

· +3 és -3 pont között: Választott pályádat fontosabbnak tartod, mint az éppen végzendő munkát. Nem foglalkoztat különösebben a környezeted. Csupán az érdekel, hogy választott pályádon dolgozhass.

· -4 és -12 pont között: Csendes, nyugodt munkahelyre vágyódsz, ahol nem za​varnak fölöslegesen munkatársaid az apró-cseprő ügyeikkel. A hivatásodnak, a munkádnak szeretnél élni, más nem érdekel.

II. KATEGÓRIA

· 4 és 12 pont között: Munkáddal és leendő munkatársaiddal szemben nagyon igényes leszel. Elvárod, hogy becsüljék és élvezzék munkájukat. Szóba sem állsz azokkal, akik panaszkodnak, fintorognak, ha valami új feladatot kapnak, ahelyett, hogy örömüket lelnék a pálya szépségében.

· +3 és -3 pont között: Fontosnak érzed majd a munkád, de nem viszed túlzásba. Nem fogsz új, változatos munkát kérni, nem fogsz újításokon, találmányokon töprengeni, s nem fogsz elájulni a csodálattól, ha valami új technológiát vezet​nek be.

· -4 és -12 pont között: Annak ellenére, hogy te választottad, úgy tűnik, nem ér​dekel igazán majd a munkád.
III. KATEGÓRIA

· 4 és 12 pont között: Munkahelyeden már az első napokban szeretnéd minden​kivel tudatni, hogy rád számíthat. Boldog lennél, ha befogadnának idősebb kol​legáid. Igyekszel megszerettetni magad, s ez valószínűleg sikerülni is fog.

· +3 és -3 pont között: Bármilyen problémával fordulnak hozzád, készségesen és azonnal igyekszel segíteni. De azért nem vállalod, hogy mindenkihez oda​menj és fölajánld szolgálataidat. Örülnél, ha megszeretnének, de különösebben nem keseredsz el, ha nem így történik.

· -4 és -12 pont között: Úgy tűnik, nem vagy igazán türelmes az emberekkel. Munkahelyeden is elsősorban azt szeretnéd elérni, hogy tisztában legyenek ve​le: megközelíthetetlen vagy.

IV. KATEGÓRIA

· 4 és 12 pont között: Te aztán igazán szereted a kényelmet. Munkahelyeden is igyekszel majd valami biztonságos, nem túl változatos beosztást szerezni, s fő​ként olyat, ahol a felelősség valaki másé, és nem a tiéd.

· +3 és -3 között: Úgy tartod, szerencse dolga, ki milyen beosztást kap a munka​helyén. Nem örülnél túlságosan, ha felelősségteljes munkát kapnál, de elfogad​nád.

· -4 és -12 pont között: Egyáltalán nem foglalkoztat a kényelem és a biztonság. Olyan munkát szeretnél kapni, ami embert próbáló, kockázatos, felelősséggel jár, ahol lehet bizonyítani. Szereted a csapatmunkát: közösen örülhettek a siker​nek.

V. KATEGÓRIA

· 4 és 12 pont között: Ahogy szokták mondani: elég nagy a mellényed. Nem baj, ha kellő önbizalmad van, de arra föl kell készülnöd, hogy leendő munkatársaid közül sokan nem kedvelik a túlzottan magabiztos fiatalokat.

· +3 és -3 pont között: Szinte biztosra vehető, hogy a munkahelyeden az önbi​zalmad nem fog problémát okozni. Van önkritikád, s ez fontos a jövődre nézve. Csak olyan munkát fogsz elvállalni, amiről érzed, hogy el is tudod végezni.

· -4 és -12 pont között: Tisztában vagy vele, hogy egy fiatal pályakezdő - bár​milyen beosztásba kerül is - még tapasztalatlan, sok a tanulnivalója. De azért nem ártana valamivel több önbizalom, ami segíthet átvergődni a nehézségeken.

JAVASLATOK A JÁTÉK ALKALMAZÁSÁSHOZ

Inkább az idősebb korosztály feladata (8 osztálytól). Természetesen a kiértéke​lési lapokat csak a végén adjuk oda a diákoknak. Aki nem akarja, az nem osztja meg a csoporttal a kapott eredményeit. Mindenféleképpen hívjuk fel diákjaink figyelmét, hogy egy teszt megoldása kevés a végleges kép kialakításához. Több tesztfeladat kitöltése, esetleg többszöri kitöltése segít, hangsúlyozom, segít a választásban, nem pedig meghatározza azt. Egy csoporttal többször is kitöltet​hetjük ugyanazt a tesztet, feltéve, ha már nem emlékeznek rá. )ezek összehason​lítása egymással érdekes tapasztalatokhoz vezethet. A megbeszélés során tér​jünk ki arra, hogy kit melyik eredmény lepett meg a legjobban, melyik kategó​riában számított másmilyen eredményre.

XII. Párkereső gyakorlatok
Rokonszenves hangforrás 

A gyakorlat célja: társválasztás pár- vagy kiscsoportos játékokhoz, hallásérzékelés fejlesztése

Életkor: 10 év fölött

Helyszín: Mivel a résztvevők „vakon" mozognak, nem lehet​nek a teremben olyan helyek, amelyek veszélyt jelentenek szá​mukra.

Csukott szemmel játszunk. A terem​ben ki-ki helyet keres magának, majd egy neki tetsző hangot, hang​sort hallat, időnként ismételve azt. Közben, a szünetekben figyel a töb​biek által kiadott hangokra, és ​továbbra is behunyt szemmel - elin​dul a számára szimpatikus hang irányába. Ily módon csoportok for​málódnak.

Megjegyzés: Önfegyelmet kíván, mivel a játék értelmetlenné válik, ha a jelzésnek szánt hangokon kívüliek (beszélgetés, nevetés) zavarják a résztvevőket.

 Kezek

A gyakorlat célja: társválasztás pár- vagy kiscsoportos játékokhoz, tapintási érzékelés fejlesztése 

Életkor: 7 év fölött

Helyszín: Mivel a résztvevők „vakon" mozognak, nem lehet​nek a teremben olyan helyek, amelyek veszélyt jelentenek szá​mukra.

A játék résztvevői csukott szemmel mozognak a teremben. A kezek „ismerkednek", kapcsolatot keresnek. A kezek mondhatnak igent és nemet is. Lehet válogatni, megkeresni az érintés alapján rokonszenves kezet. A játék előtt tudatosítani kell a választást befolyásoló tényezőket: például a kéz érdessége, hőmérsék​lete, nedvessége, mérete stb.

Megjegyzés: Az érintés alapján történő társválasztás kiszűri a személyes előítéletek egy részét. Ügyelni kell arra, hogy a játék során ne adjunk magunkról az érintésen kívül más információt.

 Szemkontaktus

A gyakorlat célja: társválasztás párjátékokhoz 

Életkor: 8-9 év fölött

A játékvezető felszólítja a játékosokat, hogy szabadon mozog​janak, járkálnak a teremben és közben figyeljék a többiek te​kintetét. Szavak nélkül, szemkontaktussal kell mindenkinek párt keresnie. Azok a játékosok félreállhatnak, akik „egymásra találtak" ​így jelezve a többiek számára, hogy ők már nem választhatók. A játék addig tart, amíg mindenki meg​találja a párját. Ügyeljünk arra, hogy ne vegyük igénybe a mimika kifejező eszközeit, a párválasztás valóban szemkontaktuson alapuljon.

Megjegyzés: Nemcsak kezdőknek jelenthet nehézséget a te​kintettel közölt üzenetek értelmezése-megfejtése.

