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Holdké Kulturalis Alapitvany — Magyarorszag

A Holdkd Alapitvany fiatalok, ifjusagi munkasok és segit6 szakemberek szamara kinal
tudasmegosztd és szemléletformalé programokat. Tébbgeneracids, féként Z genera-
cids csapatunk célja, hogy a fiatalok 6nismerete, érzékenysége és kdzbdsségi aktivitasa
er6sddjon. Munkankban dramapedagdgiai, zenepedagdgiai és mlivészeti eszkdzdket
alkalmazunk, hogy élményalapu tanulési folyamatokat hozzunk Iétre, és olyan genera-
ciot tamogassunk, amely reménnyel, tudatossaggal és felelésséggel tekint a jovébe.

Paint with Green Alapitvany — Hollandia

A Paint with Green Alapitvany egy kis szervezet nagy viziéval: a fenntarthatésagot
és kérnyezetvédelmet kézérthetd, mindennapokban megvaldsithaté formaban szeret-
né kézelebb hozni a fiatalokhoz. Workshopokat, nyari taborokat és rendezvényeket
szervezlink gyerekek és fiatalok szamara. Célunk, hogy egy olyan generacié néjoén
fel, amely valdban t6r6dik a bolygdval — hisztnk abban, hogy a tudatos cselekvés kis
lépésekkel kezdddik.

A Veéddbpajzs projekt a fiatalok mentalis jollétének, kdzbsségi erejének és kdrnyezet-
tudatossaganak fejlesztését tlizte ki célul. A magyar és holland partnerség kézép-
pontjaban a kortarssegités all — az a megkdzelités, amely szerint a fiatalok a legna-
gyobb hatassal egymasra lehetnek. A fiatalok képesek egymassal §szintén, hitelesen
és bizalommal kommunikalni; ezért a kortarssegit6k kulcsszerepl6i lehetnek a mentalis
egeészség tamogatasanak és a kdzéssegek megerdlsitésenek.

A magyar és holland jogyakorlatok megosztasa erés alapot nyuj-
tott a k6z6s munka soran, tudasmegoszté és szemléletformald
eszkdztarainkbdl valogattunk a gyakorlatok dsszeadllitasanal. A
projekt k6zéppontjaban egy mindkét orszagban aktualis kihivas
all: a klimaszorongas és az ehhez kapcsolodo 6koérzelmek ke-
zelése. A fiatalok kérében egyre gyakoribb a kérnyezeti valsag
miatti félelem, tehetetlenség vagy blintudat. Hisszuk, hogy en-
nek oldasa nem pusztan lelki munka: a tudatossag, a k6z6sségi
cselekvés és a remény erdsitése egyarant szikseges hozza. A
Véddbpajzs projektben ezért a klimaszorongas cstkkentését a cselekvésen, a kdzds-
ségi élményen és az dnismereti fejlédésen keresztil kézelitjuk meg.

Magyarorszagon az ifjisagi munka teriletén a kortarssegitésben nagy tapasztalattal
rendelkezik a Holdkd Alapitvany, szamos bevalt gyakorlatot és médszert épitett be a



tréningmodulokba, féként mivészeti és dramai eszkbztarukbdl meritve. Hollandidban
pedig er6s hagyomanya van annak, hogy a fenntarthatésagra nevelés szervesen be-
épul a formalis és nemformalis oktatasba. Az ottani jogyakorlatokban kiemelt szerepet
kap a mentalis egészség és az 6koérzelmek tudatos feldolgozasa is, mind az iskolai,
mind a kdézdsségi programokban, valamint a médiatudatossag fejlesztése, amely ta-
mogatja a fiatalokat abban, hogy felel6sen értelmezzék az informacidkat és hitelesen
kommunikaljanak a kérnyezeti és tarsadalmi kérdésekrdl. A két szervezet kdz6s mun-
kaja igy a mentalis jollét, a kdrnyezeti tudatossag és a cselekvl kdz6sségek erdsitéset
egyarant szolgalja.

Projektinket egy utrechti tanulmanyuttal kezdtik, amelynek soran szerzett tapasztala-
tok — a Mental Motion kortarssegit§ szervezet mikdédésének megismerése és az Ut-
rechti Egyetem egyik professzoranak kutatason alapuld, fenntarthatésagot oktaté in-
novativ programja — hasznosnak bizonyultak anyagaink fejlesztésében.

A haromnyelv( oktatécsomagot (magyar, holland, angol) 12+2 modul és egy 21 lapos
érzelemkartya-csomag alkotja. A gyakorlatgytjtemény célja, hogy segitséget nyujtson
kortarssegitéknek az 6koérzelmek, az dnismeret, a fenntarthatdsag és a kézosségi
cselekvés témaiban. A program célja, hogy a résztvevok:

« felismerjék és tudatosan kezeljék sajat 6koérzelmeiket,

* megerdsddjenek dnismeretikben és mentalis jollétlikben,
» képessé valjanak kortarssegit6 tevékenyseégre,

« aktivan részt vegyenek a fenntarthato j6vé alakitasaban,
* és ezaltal pozitiv hatassal legyenek k6zdsségeikre.

A Véddbpajzs kézikdnyv az ifjusagi munka minéségének javitasat szolgalja — hidat ke-
pez az egyéni fejlédés és a kdzdsséqi, tarsadalmi felel6sségvallalas kdzoétt. A mo-
dulok soran a résztvev6k nemcsak Uj tudast szereznek, hanem megtapasztalhatjak a
remény, a cselekvés és a kdzosség erejét is. Moduljaink megvaldsitasat olyan ifjusagi
szakembereknek ajanljuk, akik mar rendelkeznek valamennyi tapasztalattal a fiatalok-
kal valé munkaban. Anyagunk a kortarssegit6k képzését szolgalja, nem célunk, hogy
a kortarssegiték ezt az anyagot kézvetlenll beemeljék a fiatalokkal valé munkajukba.
A modulok a kortarssegqit6i feladatokhoz sziikséges kompetencidkat fejlesztik.

A foglalkozastervek 8-20 f6s csoportoknak készuiltek.




A képzés 6 anyaga 12 egymashoz kapcsolodé modulbdl épiil fel, mindegyik tartalmaz
idGkeretet: vannak 90 és 135 perces modulok. Az utdbbiakba sziinet is beépithe-
t6. Modularis felépitésl, az egyes elemek rugalmasan alakithatok: bizonyos részek
elhagyhatok, illetve a gyakorlatok szabadon kombindlhaték egymassal. A modulok be-
vezetd részében megtaldlhatok a célkitlizések, a kulcsszavak, a szikséges eszkdzok,
valamint a megvaldsitast seqgité utmutatas. A széveg tartalmazza a gyakorlatok rész-
letes leirasat 16—24 éves kortarssegit6k szamara, és lehetséges variaciokat is, igy a
foglalkozasok a 13—16 éves korosztaly szamara is adaptalhatok. Egyes gyakorlatokhoz
kiegészitd mellékletek is rendelkezésre allnak. A kézikényv végeén forraslista talalhato,
ezek az anyagok segitik a témakban valé elmélyilést. A foglalkozéds megvaldsitasa-
hoz nélkul6zhetetlen segédanyagokat a modulok utan talalhaté mellékletben, illetve az
egyes modulokra vonatkozo ,segitség a megvaldsitashoz” szakaszban helyeztik el.

Barmelyik modul, illetve modulkombinacio feldolgozasa valaszthatd, sorrendijik rugal-
masan igazithatdé a csoport igényeihez és dinamikajahoz. Azonban a 0. modul op-
ciondlis kiinduldpont, kiléndsen uj vagy vegyes 6sszetételli csoport esetén ajanljuk.
Sajat gyakorlatokkal is kiegészithet6. A 12+1 értékel6 modul beillesztése a folyamat
lezarasa. A teljes képzési anyag (modulok 0—-12+1) az altalunk javasolt sorrendben
épul fel, amely négy f6 témakdrt dlel fel, a kérnyezettudatossag mellett az dnismeret,
a kommunikacios készségek és a médiatudatossag fejlesztését.

Eszkéztarunk sokfélesége tamogatja a sokszinliséget. Az inkluzié szempontjait is
szem el6tt tartottuk, anyagaink rugalmasan illeszthet6k a kilénféle hatrannyal él6 fi-
atalok igényeihez.

A projekt szemléletével 6sszhangban az eszkézdk beszerzése és felhasznaldsa soran
is a fenntarthatésag szempontjainak figyelembe vételét ajanljuk. Lehetdség szerint
Ujrahasznositott vagy kornyezetbarat alapanyagokbdl készult, tartdés €s hosszu élet-
tartamu eszkdzbket valasszunk, ezzel tamogatva a felel6s fogyasztast. Részesitsik
elényben a megoszthaté online fellletek hasznalatat a nyomtatott segédanyagokkal
szemben.

A program a nemformalis tanulas elveire épll, amely a gyakorlati tapasztalat, a ref-
lexio, a kreativitas és a k6z6sségi interakcio egyensulyat teremti meg. A modulok az
eélményalapu, tapasztalati tanulas modszertanat kdvetik, mivel a tartds fejl6dés alapja
a sajat élménybdl és cselekvésbdl fakadd tanulas.

A tanulasi folyamat Carl Rogers szemléletére épul: a tanulds akkor
hatékony, ha a résztvevl személyes élményeihez kapcsolddik, auto-
nomiat es felelésséget biztosit szamara, valamint elfogado, tamogato
légkdrben zajlik.

A foglalkozasok soran a résztvevék kilénbdzé tipusu gyakorlatokban
vesznek részt, amelyek figyelembe veszik az eltér6 személyiségtipu-
sokat és tanulasi stilusokat. Az egyéni feladatok mellett a tanulas



els6sorban csoportos és interaktiv formaban valdsul meg. A dramapedagdgiai és ko-
operativ elemek a tarsas készségek, az empatia s a k6z6sségi felelésseg fejlddesét
tamogatjak.

A reflektiv tanulds a tapasztalati gyakorlatokat kéveté feldolgozd beszélgetések soran
érvényesul, amikor a résztvevlk tudatositjak élményeiket, érzéseiket és tanulasi folya-
mataikat. Ennek eredménye a belsé tudas és az énreflexio er6sdédése.

A program pszichoedukativ megkdzelitést is alkalmaz: a tudas, az érzelmek és a testi
tapasztalat 6sszekapcsolddik relaxacios, imaginacios, tudatos jelenlétet fejlesztd és
Jlassitd” gyakorlatok révén. Ezek tamogatjak a stresszkezelést, a belsd egyensulyt,
valamint a fenntarthaté életmddra nevelést.

A tanulasi folyamatot tovabb gazdagitjak a miivészeti és szimbolikus eszk6zo6k, példaul
a dramapedagodgiai modszerek, vizualis alkotasok, zenei és mozgasos elemek, szo-
borcsoportok, valamint a Véd8pajzs-kartyak. A digitalis tanulast tamogatd eszkdzok is
megjelennek: mobilapplikacidk, valamint akar a Canva online tervezéfellilet, amelyek
el6seqitik az interaktivitast és a vizualis kreativitas fejlesztését. Ezek lehet6séget ad-
nak az érzelmek, értékek és jovéképek nonverbalis kifejezésére, elGsegitve a kreativ
gondolkodast és az érzelmi intelligencia magasabb szintjét.

A résztvevlk fejlédését tdbbszintd, folyamatba agyazott értékeléssel mérjik, amely
6sszhangban all a program nemformalis tanuldsi szemléletével. A résztvevék bizo-
nyos gyakorlatok, illetve a modulok végén reflektdlnak sajat élményeikre, érzéseikre
és tanulasukra. A folyamatot a résztvevok elvarasainak megfogalmazasaval inditjuk a
0. modul soran, és gyakorlatokkal, valamint kbz6s beszélgetéssel zarjuk le a 12+1 mo-
dulban. Mindez lehetéséget ad arra, hogy a résztvev6k megfogalmazzak, mi valtozott
bennlik és miben érzik a sajat fejlédésuiket.

+ Realista optimizmus: a j6évé alakithatd és személyesen befolydsolhatd, a valtozas
nem determinalt vagy végzetszerd, a remény realis helyzetériékelésen alapul.

» Proaktivitas és cselekvd remény: aktiv részvétel, remény alapu cselekvés, sze-
mélyes hatékonysag-élmény megélése.

 Felel8s szabadsag és reflexiokészség: sajat dontések, cselekedetek sulyanak és
kdvetkezményeinek tudatositasa; feleldsségvallalas egyéni és kollektiv szinten,
rendszeres Onreflexiv vizsgalat.

» Nyitottsag, empatia, rugalmas gondolkodas: mas jovéképek és néz6pontok aktiv
megértése, kognitiv és érzelmi rugalmassag, sokszinliség és parbeszéd iranti
nyitottsag.

* Interdependencia és inkluzivitas: egyuttmdkddés, szolidaritas, kdlcsénds tamo-
gatas és egyenld értekek elve, inkluziv gondolkodas, aktiv bevonas.

» Fejlédés - megoldasorientalt gondolkodas és rendszerszemlélet: hibak tanula-
si lehet6ségként vald értelmezése, konstruktiv problémamegoldas, 6sszefliggé-
sekben vald gondolkodas.



Személyes kompetenciak: dnismeret, érzelmi tudatossag, érzelmi intelligencia, tuda-
tos jelenlét, stresszkezelés, reziliencia, kreativitas, énreflexid, jévéorientalt gondolko-
das.

Tarsas kompetenciak: empatia, kommunikacids és asszertiv képessegek, konfliktus-
kezelés, k6zbssegi egyuttmUikbdes, szolidaritas, bizalomépités, tamogatas, aktiv rész-
vétel.

Rendszerszintli kompetencidk: rendszerszemlélet, kritikai gondolkodas, fenntarthato-
sag tudatossaga, tervezés, problémamegoldas, jévéképalkotas, felelésségvallalas glo-
balis kérdésekben, tarsadalmi részvétel.

A tanulasi folyamat tudatosan tervezett, célorientalt és facilitalt. A foglalkozasvezet6
(facilitator) iranyitja a tanulast, biztositja a reflexiot, és teret ad a visszajelzésnek és
6nértékelésnek.

A facilitator nem tanar, hanem folyamatkiséré. Feladata, hogy tdmogassa a csoportot
a k6z6s gondolkodasban. Fontos, hogy rendelkezzen megfeleld hattértudassal, hiszen
igy tudja felismerni, ha a beszélgetés tévutra kertl, ha hianyos az informacio, vagy ha
ellentmondasok mertlnek fel. llyenkor révid kiegészitésekkel, pontositasokkal segit-
se a csoportot, mikézben megbrzi a partnerségen alapuld, nem didaktikus szerepét.
Legyen tudatos a sajat kompetenciait illetéen. Szikség esetén ajanljon szakembert,
ha a feldolgozott témak mélyebb, személyes érintettséget valtanak ki a résztvevikbdl.
Attitddje legyen tamogato és elfogado.

A csoport igényeihez kivalasztja a modulok sorrendjét, eldénti a résztvevik érdeklédé-
séhez igazitva, hogy egyaltalan mely modulokat alkalmazza, 6sszehangolja a keretfel-
tételeket (tér, anyagok, idd) és a csoporttagokat.

Feladata a tanulasi tér, az eszkdz06k és az id6keret 6sszehangolasa, valamint a résztve-
vBk aktiv bevonasa paros és csoportos gyakorlatokba. A folyamatot pontos instrukciok
és szemléltet eszk6zdk tamogatjak.

A hatékony foglalkozasvezetés alapja harom kulcskompetencia:

+ Kommunikacios készseégek — vilagos, ért6 és motivald kapcsolattartas.
» Konfliktuskezelés — helyzetfelismerés, mediacid és megoldasorientaltsag.
» Egylttmdkédés — célorientalt csapatmunka és kdzoés felel§sségvallalas.



Idé:

60 perc

Cél:

Ismeretlen csoport esetén célunk az ismerkedés és a névtanulds, valamint minden
csoport szamara a k6z6s munka alapjainak lefektetése.

Kulcsszavak:

Elvarasok, félelmek, vallalasok, k6z6s szabalyok

Segitség a megvaldsitashoz:

Ez a 0. modul nem szerves része a gyljteménynek, inkabb csak segitséget kivanunk
nyujtani a csoport vezetdjének ahhoz, hogyan kezdjen bele a folyamatba. A modul
elsé felében olyan gyakorlatokat talalhatunk, amelyek tdbbsége ismeretlen csoportban
valosithatd meg. Ha Osszeszokott csoporttal dolgozunk, allitsunk 6ssze a kedvenc
gyakorlatokbdl egy sorozatot, hogy lelkesen vegyenek részt a fiatalok a munkaban.
Ezekbdl a gyakorlatokbdl akar minden alkalommal valaszthatunk egyet-kettét, kiegé-
szitve vagy lecserélve az adott modul rahangolédé és levezetd gyakorlatait. A modul
masodik felében (5. és 6. gyakorlat) a folyamattal kapcsolatos hozzaallast mérjik fel,
majd megalapozzuk az egyuttmikddest.

Eszk6z0k:

Sokféle szinl és texturaju papir, csomagoldpapir, dntapadds jegyzetpapirok, tollak,
tabla irészerrel, esetleg ritmushangszerek

1. Alkotas szines papirokkal (15 perc)

Uljiink kérbe, kdzépre tegyiink sokféle szinl és textlrdju papirt. Kérjilk meg a résztve-
vBket, hogy valasszanak beléle legaldabb egyet, amely j6l tikrézi, hogyan érzik magukat
most. Gylirjék, hajtogassak, tépkedjék a papirjukat, hogy minél pontosabban kifejezze
az adott résztvevd aktualis érzelmi, fizikai és gondolati allapotat.

Adjunk mindenkinek lehetdséget, hogy bemutassa a tébbieknek az alkotasat, és el-
mondja széban is, amit szeretne.

2. Térdiagram - jobbra-balra (5 perc)

Mondjuk el a résztvev6knek, hogy kilénbdz6 kérdéseket fognak hallani. Kérjik meg
Oket, hogy a sajat preferencigjuknak megfelel6en alljanak a terem egyik vagy masik
végebe. Minden kérdésnél jeldljik ki, hogy a terem két vége melyik valaszt jeldli.
Kérdések:

« A mizlit 6ntéd elébb a talba, vagy a tejet?

A pizzat vagy a hamburgert szereted jobban?
Inkabb kutyas vagy inkabb macskas vagy?

A teat vagy a kavét preferalod?



* Moziba vagy szinhazba jarsz szivesebben?

Autdval vagy kerékparral szeretsz jobban kézlekedni a varosban?
Lakasban vagy kertes hazban laksz?

Van testvéred vagy nincs?

A TikTokot vagy az Instagramot hasznalod tébbet?

3. Névtanulas (10 perc)

Uljiink vissza a kérbe. Sorban mindenki mondja el a keresztnevét. A kévetkez6 kdrben
mondja el mindenki Ujra a nevét, de tegye hozza, hogy hol szlletett (vagy hol lakik,
vagy melyik iskolaba, esetleg melyik osztalyba jar - attdl figg, milyen a csoportunk). A
harmadik kérben egy pozitiv tulajdonsagot is mondjon magardl, miutan elismételte a
nevét és a szlletési helyét.

Induljunk el a térben, sétaljunk 6sszevissza, kézben ugyanabban a sorrendben, ahogy
az el6bb ultiink, ismételjik meg a harom tudnivalét magunkrol.

Végul alljunk kdrbe, és egy dnként jelentkez6 mondja végig a neveket.

4. Parok (5 perc)

Véletlenszerlien keressen mindenki egy part. Csapjak 6ssze a tenyerlket. Jegyezzék
meg, hogy kivel vannak: 6k lesznek a pacsi parok. Egy ujabb parral fogjanak kezet,
6k lesznek a kézfogd parok. A harmadik a forgo par lesz, 6k 6sszekulcsolt karokkal
egyutt forogjanak. Folytathatjuk a sort tetszés szerinti mozdulatokkal, amig nagyjabdl
mindenki taldlkozik mindenkivel. Szdlitsuk meg az egyes parokat, hogy keressék meg
egymast, és ismételjék meg a kdz6s feladatukat. Addig jatsszuk, amig minden paros
tobbszdr is taldlkozik.

5. Elvaras-kert (15 perc)

Egy nagy papirra készitsiink kbz6sen egy rajzot, ami egy kertet abrazol. Legyen a
kertben egy épllet, legyenek fak és rajzoljunk flvet is. Rajzunkon latszddjon az €g.
Adjunk a résztvevéknek személyenként legalabb harom dntapadds jegyzetpapirt. Az
egyik cetlire a tréningfolyamattal kapcsolatos elvarasait irja fel a résztvevd, és ragassza
fel a rajzon a fak egyikére. A masodik papirra azokat irja fel, amiktél tart a képzéssel
kapcsolatban. Ezek a tréninggel kapcsolatos félelmek kerlljenek a kerti haz rajzara. A
kerti gyepre mindaz keruljén, amiket az egyes résztvevlk hozza tudnak adni a tréning-
hez. (A tréninget értékeld utolsé nap soran majd visszatérink ehhez a rajzhoz, ezért
fontos, hogy addig megdrizzik az dsszes cetlivel egyutt. TegyUk el, ne legyen szem
elétt, vegyuk ujra el6 az utolsé napon.)

6. K6zds szabalyok (5 perc)

A résztvevlkkel kézbsen irjuk 6ssze egy flipchart papirra azokat a szabalyokat, amik-
hez tartani fogjuk magunkat a tréning soran. Ha a résztvevék nem emlitenének meg
valamilyen fontos kérdést, egészitsik ki a listat az alapvetésekkel az id6kezelésrdl, a
konfliktuskezelésrdl, a kommunikacio minésegérél, a mobiltelefon hasznalatardl stb.



7. Csendbdl csendbe (5 perc)

Osszunk ki mindenkinek egyszer( ritmushangszereket, vagy hasznaljuk a testiinket és
a kérnyezetiinket hangkeltésre és ritmusadasra. A jaték csendbdl indul. A résztvevék
szabad sorrendben bekapcsolddva kezdenek el egy rbvid sajat ritmust ismételgetni
hangszerrel (ha nincs hangszer, targyakkal vagy tapssal, csettintéssel, dobbantassal,
szdjjal kiadott hanggal stb.). A tébbiek hangjait is hallgatva valtoztathatnak a ritmuson,
tempdn, hangerén. Véletlenszerl sorrendben hagyjak abba a jatékot. A gyakorlat
akkor ér véget, amikor mindenki kiszallt és ujra csend lesz. A gyakorlatot a térben
szabadon sétalva is lehet végezni. Ha a csoport mozog a térben, aki abbahagyja a
ritmusjatékot, megall.

Ido:

135 perc

Cél:

A masik fél nézépontjanak a megértése, az ért6 figyelem tech-
nikainak elsajatitasa, az érzelmek tudatositasa. Vegylk észre,
hogy milyen akadalyai lehetnek az egyenes kommunikacionak és
masok megértésenek.

Kulcsszavak:

Empatia, elfogadas, hitelesség, segité kommunikacié, kommuni-
kacids gatak

Segitség a megvalésitashoz:

Figyeljink oda a résztvev6kre, hogy mennyire képzettek mar, mennyire ismerik a té-
mat. Ha igen, akkor ne untassuk 6ket. Fogalmazzunk meg kérdéseket, hogy lassuk,
mennyire értik.

Kommunikacids gatak:

» parancsolas, utasitas, iranyitas

« figyelmeztetés, fenyegetés

 prédikalas, megleckéztetes, ,kellene” és ,jobb lenne, ha”

* tandcsok, javaslatok vagy megoldasok ajanlasa

« dicséret, egyetértés

* tanitas, kioktatas, logikus érvelés

* megnyugtatas, egyulttérzés, vigasztalas, biztatas

* biralat, itélkezés, kritizalas, helytelenités, hibaztatas

* humorizalas, témavaltas, kitérés, a figyelem elterelése, visszavonulas

* gunyolddas, cimkézés, nevetségessé tétel, megszégyenités, kifigurazas
A segit6 kommunikacié technikai:

* apro verbalis reakciok (,ertem”, ,igen”, ,aha”)

 érzelmek visszatlikrézése

« atfogalmazas
» értelmezés, tisztazas



« feltaras (nyilt kérdések)
* visszaismétlés

* informalas

* megerdsités
 énfeltaras

+ Osszefoglalas

— Ld. 1/1. melléklet!

Eszk6zok:
Emojik, szituacids és szerepkartyak, tabla irészerrel, papir, irdszerek, szines ceruzak

1. Emoji (5 perc)

Hogy vagy most, hogyan érkeztél? Valasszon minden résztvevé egy emojit. (Sajat fej-
lesztésl sorozatunk a 1/2. mellékletben taldlhatd.). Kérben éllva, egyesével mutassuk
be az adott hangulatot ugy, hogy a teljes testlinket hasznalva, mozdulatlan szoborként
vagy dinamikus mozdulatként abrazoljuk az adott hangulatot. Adjunk hangot is hozza.
A tébbiek tikrézzék a tarsuk mozdulatat és hangjat.

— Ld. 1/2. melléklet!

2. Asszociacios jaték (5 perc)

Még mindig kérben allva, inditsunk el egy asszociacids jatékot, amiben mindenki ugyan-
arra a szora reflektal. Mondjuk el egyesével, hogy mi jut esziinkbe arrdl a szérdl. (Ha
a sz6 pl. pingvin, az elsé megszdlaldnak eszébe juthat az egymasra figyelés, a maso-
diknak a havas taj, a harmadiknak a tojas...) 2-3 kort jatsszunk, kilénb6z6 szavakkal.

3. Mini diad (10 perc)

Alakitsunk parokat. A résztvevék kapnak egy kérdést, amire el6szdr a par egyik tagja
valaszol egy percben, a masik szavak nélkul, csak mimikaval reagal, majd szerepcsere
torténik. Kérdések:

1. Mikor érzed magad boldognak és elégedettnek?
2. Mivolt a legfontosabb targy, amit elvesztettél?
3. Milyen helyzetekben szoktal félni / szorongani?
4. Mi az, ami feldihit?
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4. Szituaciods jaték (20 perc)

Alakitsunk kiscsoportokat. Minden csoport huz egy szituacids kartyat, és egy szerep-
kartyat a jelenet f6szerepléjéhez. A tdbbiek (vagy kdzUlik néhanyan) egy-egy olyan
kartyat kapnak, amely valamilyen kommunikacios hibat jeldl ki. Az adott szituacioban
a fészerepl6 szeretné megosztani a tébbiekkel a sajat élményeit, de ebben tébben,
tébbféle mddon is akadalyozni fogjak. Mi térténik?

Talaljunk ki egy konkrét jelenetet, amiben a kiscsoport minden tagja szerepel. Osszuk
ki a szerepeket, probaljuk el, végul mutassuk be a tébbi csoportnak!

— Ld. 1/3. melléklet!

[ A 13-16 éves korosztalynak egyszer(sitsik a szituaciokat és a szerepeket. ]

5. Egész csoportos megbeszélés (15 perc)

Az el6z6 szituacios jatékok alapjan alkossuk meg egyutt a kommunikacios gat fogal-
mat, és irjuk is fel a tablara. Segitd kérdéseket adjunk ehhez a résztvevék szamara:

» Milyen kévetkezménnyel jar, ha kommunikaciés gat jelenik meg a szituacioban?
Milyen hatassal van ez a tarsas kapcsolatokra?

» Hogyan végz8dik a kommunikacié ebben az esetben?

» Milyen jellegli tevékenységek lehetnek kommunikacids gatak?

» Mi lehet az oka, hogy kommunikacids gat kerll a tarsas helyzetbe?

» Mit jelenthet mindez az online térben?

Ezutan gylijtsuk 6ssze, milyen eszkdzeink lehetnek a segit§ kommunikacidhoz. Osszuk
meg a csoporttal a segité technikékat, de csak annyit, amennyi a csoport tapaszta-
latdnak, el6zetes tudasdnak, érdeklédésének és életkordnak megfelels. irjuk is fel
a tablara a legfontosabb kulcsszavakat, hogy segitsik a kévetkez6 gyakorlat sikeres
megvaldsitasat.

Fiatalabb korosztalynak (13-16 éveseknek) alternativ verzio:
Roévidebb listat szedjlink 6ssze a segit6é technikakrdl - hogy kevesebb dologra
kelljen figyelni. Az érzelmek tudatositasara fokuszaljunk.

6. A segit6 kommunikacié gyakorlasa (15 perc)

Térjunk vissza az eléz6 kiscsoportokba. Jatsszuk ujra a jeleneteket, de most mar a
segité kommunikacio eszkozeit alkalmazzak a szerepl6k. Rovid egyeztetés és proba
utan mutassuk be ezt is a tébbi csoportnak.
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7. Erzelmek a testben (15 perc)

Alakitsunk Uj csoportokat, 3-4 résztvevé legyen egyiitt. irjanak egy listat arrél, hogy az
el6z8 két szituacios jaték soran milyen érzelmekkel taldlkoztak a csoport tagjai. Ez-
utan rajzoljanak egy emberalakot, és jeldljék be a rajzon, hogy a testiik melyik részén
érzik az adott érzelmet: rajzoljdk be és irjak is mellé a nevét. Haszndljanak kilénféle
szineket is az érzelmek kifejezésére.

Amikor mar lejart az idé, kérdezzik meg, hogy a szorongast megjeldlte-
e valamelyik csoport. Kérjik meg a résztvevéket, hogy azt is azonosit-
sak be és rajzoljak le, mivel a k6z6s munkank soran hangsulyos lesz
majd a szorongas oldasa.

Rendezzunk kidllitast az alkotasokbdl.

8. Erzelmi metré (5 perc)

Uljink egyméssal szemben, két sorban. A sorok elétt &ll a kalauz. Az

egyik résztvevd a felszalld utas lesz, aki valamilyen érzelmet bemutatva szall fel a met-
réra és mutatja be a jegyét a kalauznak. A kalauz egybdl atveszi az adott érzelmet,
és igy ellen6rzi a menetjegyet. Ahogy az utas végighalad a metrd hatulja felé, a tébbi
utas is latvanyosan atveszi az érzelmet. 3-4 koért jatsszunk.

Idé:

135 perc

Cél:

A modul sordn foglalkozunk az EN feltérképezésével (ki vagyok, mik az értékeim, ha-
taraim), és az érzelmi tudatossag szintjével. Az asszertiv kommunikacio gyakorlasan
keresztll hangsulyt fektetlink az én-tzenetek kifejezésére, az érzelmek beazonosita-
sara, az asszertiv jogok tisztazasara.

Kulcsszavak:

Asszertiv jogok és kételességek, dngondoskodas, én-lUzenetek

Segitség a megvalodsitashoz:

Annak, hogy asszertivek legytnk, sokszor bels6 akadalyai vannak — nem hisszik el,
hogy nekilink ,szabad” igy kommunikalnunk, hogy elvarasaink lehetnek azzal kapcso-
latban, masok hogyan banjanak vellink. Az asszertivitas lényege éppen az, hogy kife-
jezzlk az igényeinket, anélkil, hogy kézben szandékosan bantanank a masikat. Sok-
szor nehéz megtalalni az egyensulyt ak6z6tt, hogy érvényesitsiik a sajat érdekeinket,
és hogy figyeliink a mésik érzéseire. Eppen ezért érdemes tisztdban lenniink egy-két
alapelvvel (néha ,asszertiv jogoknak” is hivjak ezeket az elveket), mind sajat magunk-
ra, mind a masikra vald tekintettel.

Eszkozok:

Védbpajzs-kartyak, papirok, irdszerek, szines ceruzak, az Asszertivitas alapelvei ki-
nyomtatva, esetleg ritmushangszerek, nyomtatott kommunik&cids stilus definicidk, tab-
la irészerrel.
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1. Szerepek és id6 (10 perc)

Minden résztvevének adjunk papirt és irészert. Rajzoljanak egy tortadiagramot, ame-

lyen bejel6lhetik, hogy az utdbbi harom hénapban milyen f6bb szerepeken keresztl

kapcsolddtak masokhoz (pl. a csaladban a gyerek szerepében, az iskolaban/egyetemen
diakként stb.). Azt is mutassa meg az abra, hogy melyik szerepekben téltétték el a

legtdbb idét. Gondoljak végig, hogy milyen érzelmek kapcsolddnak az egyes szerepe-

ikhez - jel6ljék ezt is az abran, szinekkel.

Osszuk meg az egyéni munka tanulsagait réviden, a harom legfontosabb szerepet

dsszefoglalva.

2. Paros konfliktus-megbeszélés 1. (10 perc)

A résztvevbk parokba rendezddnek, a par egyik fele elmond egy sajat élményen ala-
puld konfliktust, amire a parja fogalmazzon meg megoldasi lehetéségeket. Ezutan
szerepcsere kovetkezik.

3. Magabiztos élmények (10 perc)

Valasszunk egy VédGpajzs-kartyat, amely egy olyan élethelyzetre emlékeztet, amikor
magabiztosnak éreztlik magunkat. (Ha nem jut eszlinkbe konkrét torténet, segithet a
kartya.) Uljunk kérbe, és osszuk meg a térténeteket.

4. Plenaris beszélgetés (25 perc)

Osszuk ki az asszertivitas alapelveit kinyomtatva. Legyen ez a kiinduldpontunk a be-
szélgetés soran. Beszéljunk a kdvetkez témakrdl egymas utan.

Milyen akadalyai lehetnek a magabiztossagnak?

Miért nehéz néha kiallni magunkeért?

Milyen szlUkségleteink vannak a kilénbdz8 szerepeink soran?

» Hogyan tudjuk egyszerre érvényesiteni a sajat jogainkat és a masok jogait a kom-
munikacio soran?

— Ld. 2/1. melléklet!

5. Nem, hanem... Igen, de... Igen és... (5 perc)

Alakitsunk parokat. Beszélgetni fogunk, egész pontosan egy kdzds kirandulast fogunk
megtervezni haromszor egy percben. A par egyik tagja javasol valamit ezzel a kiran-
dulassal kapcsolatban, majd a parja reagal a felvetésre.

Az elsé beszélgetés egy percig tart, ekkor barmilyen javaslatot hallunk, vétézzuk meg.
Pl.: ,Vigyunk satrat!” ,Ne, ne vigylnk satrat, hanem foglaljunk szobat a szallodaban.”

A beszélgetés masodik kére is egy egy percig tart, ekkor latszélag fogadjuk el a ma-
sik 6tletét, de egészitsik ki egy ,,de” szdcskaval kezd6d6 résszel. (,Vigylnk satrat és
aludjunk abban.” ,lgen, de a sator nem tul kényelmes alvohely...”)
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A harmadik kérben az ,lgen, és...” legyen a leggyakoribb mondatkezdésink. (Igen,
vonattal menijunk, és utana gyalogoljunk a szallasra.”)
Mindek&zben figyeljik, hogy milyen érzéseket valt ki bel6link a gyakorlat.

6. Mondjunk nemet! (5 perc)

A csoport két sorban felall egymassal szemben. Az egyik sor elindul a masik felé.
Amikor ugy érzi valaki, hogy a szemben lévé tul kézel ér hozza, akkor hanggal vagy
gesztussal fejezze ki, hogy alljon meg. Legylnk hatarozottak!

~

Variacio: A résztvevék egyidejlleg improvizalnak ritmust hangszerekkel és/vagy
body percussion technikaval. Kezdetben egészen halkan jatszik mindenki, majd
lassan, fokozatosan egyre hangosabban, egészen addig, amig valamelyik jaté-
kos be nem kiabalja, hogy Nem!

llyenkor mindenki abbahagyja a jatékot egy pillanatra, majd ujra elkezdenek hal-
kan jatszani és fokozni lassan a hangerét a kdvetkez6 Stop!-ig.

3-4-szer ismételjik meg a folyamatot.

7. Szituaciés gyakorlat (30 perc)

Alkossunk 3-4 f8s kiscsoportokat. Minden csoport kap egy szituaciét, ami alapjan négy
verziét dolgoznak ki arra, hogyan lehet nemet mondani. Ehhez megkapjak a négy
kommunikacios stilus leirasat is.

Készitsen minden csoport négy valtozatot ugyanarra a jelenetre, amelyekben masféle
kommunikacios stilus szerint mond nemet a f6szereplS. A jelenetek mutassak be azt
is, hogy milyen kévetkezményekkel jar az adott stilus alkalmazasa.

Jatsszuk el a tébbieknek a jeleneteinket!

— Ld. 2/2. melléklet!

Fiatalabb korosztalynak (13-16 éveseknek) alternativ verzid, illetve ha nincs elég
id6, vagy gyorsitani szeretnénk:

Mindegyik csoport csak egy kommunikacios stilus leirasat kapja meg, és csak
annak megfeleléen, egyféle stilusban dolgozza ki a szituaciot. llletve a szitua-
cidkat is szUkithetjuk, finomithatjuk vagy megvaltoztathatjuk, hogy jobban illesz-
kedjen a 13-16 éves korosztalyhoz.

8. Gyilijtés (20 perc)

Irjuk fel a tablara, hogy az egyes kommunikécids stilusok milyen érzelmeket valthatnak
ki, mik az adott stilus jellemz8i a megkapott alapdefinicion tul, illetve melyiket mikor ér-
demes hasznalni, mikor nem.

Ez a kbézds gylijtés lehetdséget ad arra, hogy tisztazzuk az esetleges félreértelmezé-
seket és elcsuszasokat, amelyek a kiscsoportos munka soran térténhettek.
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9. Paros konfliktusmegbeszélés 2. (5 perc)

Térjunk vissza azokhoz a parokhoz és azokhoz a személyes konfliktusokhoz, akikkel
és amelyekrél a modul masodik gyakorlatdban beszélgettink. Valtoznak-e a megoldasi
javaslataink az el6z6khéz képest?

10. Ongondoskodas (10 perc)

irjunk levelet magunknak. Néhany kedves, megért6 szét, mintha egy j6 baratnak ir-
nank. Tudassuk magunkkal, gyengéd, megnyugtaté hangnemben, hogy fontos a sajat
boldogsagunk és jollétink.

Idé:

90 perc

Cél:

A pozitiv valtozas eléréséhez szikségunk van a reményre. Biznunk kell abban, hogy
a dolgok jobbra fordulhatnak. Célunk, hogy a résztvevd fiatalokban is megerésddjon
a hit a pozitiv jov6képben - hogy ezzel is el6segitsik a klimaszorongas csékkentését.
Ehhez az Utrechti Egyetem kutatasi eredményeit hivjuk segitségul, melyben Darren
Webb ,Pedagogies of hope” cimU publikacidjaban kidolgozott reménytipusokkal dol-
goztak.

Kulcsszavak:

Turelmes remény, megalapozott remény, kritikus remény, atalakité remény, elszant
remény

Segitség a megvaldsitashoz:

A modul nagy mértékben tamaszkodik a mlivészeti 6nkifejezési mddokra. Hasznalunk
vizudlis elemet (a Véddpajzs-kartyakat), készitiink jelenetet dramapedagdgiai eszkd-
z0kkel, és a résztvevlOk valaszthatnak vizualis, zenei vagy szdvegirdi eszkézok kdzal.
Az utolsd gyakorlatban metaforikus él6képet alkotnak a résztvevlk. Azért valasztot-
tuk ezeket az eszkdzOket, mert a remény témaja kognitiv alapokon csak hianyosan
fogalmazhaté meg, mindenképpen érdemes teret adni az érzelmi téltésnek és a kép-
zettarsitasoknak is.

Fontos ismernlnk az aldbbi reménytipusokat a megvaldsitashoz:

A tirelmes remény azt sugallja, hogy a valtozas id6t igényel, és rajtunk kival all. Az
elszant remény a személyes cselekvés fontossagat hangsulyozza. A megalapozott
remeény azt valdszindsiti, hogy a valtozasok technoldgiai és tudomanyos fejlédések ré-
vén varhatok. A kritikus remény a jelenlegi tarsadalmi strukturakat kritikusan vizsgalja,
és azt sugallja, hogy tarsadalmi akcidkkal lehet6ség van a valtoztatasra. Az atalakito
remény azt hangsulyozza, hogy a joév6 alakitdsa a jelen cselekvésein mulik, és hogy
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a térténelembdl tanulva mind egyéni, mind tarsadalmi szinten lehetséges valtozasokat
elérni.

Eszk6z06k:
Védbpajzs-kartyak, nyomtatott remény-cetlik, ird- és rajzeszkdzok, esetleg ritmushang-
szerek

1. Figyeljink egymasra (5 perc)

A résztvevék szabadon mozognak a teremben, tetszéleges tempdban és stilusban (sé-
talhatunk, sz6kdécselhetlink vagy tornagyakorlatokat is végezhetink). Mindenki titok-
ban valaszt valakit, akinek figyeli a mozgasat, beleértve a jarast, tempdt, mozdulatokat,
gesztusokat. Egy kis id6 elteltével, amikor mar volt ideje mindenkinek megfigyelni a va-
lasztottjat, utdnozzuk annak a mozgasat, akire figyeltiink.

Elengedjuk akit kdvettlink, de tovabb folytatjuk a sétalast, most mar a
szokasos setatemponkban. Ha barki megall, az egész csoport, abban a
pillanatban megall. Amikor valaki elindul, az egész csoport ujra elindul.

2. Amit elértiink mar (15 perc)

Tegyuk ki kbzépre a Védbpajzs-kartyakat. Minden résztvevs valasszon
egyet, amely egy olyan eseményre emlékezteti a sajat életébdl, amikor
valamit sikeriilt elérnie, valamire hatdssal tudott lenni. Uljiink kérbe.
Mutassa be mindenki a kartyajat, és mesélje el a térténetét.

3. Jelenet (20 perc)

Alakitsunk 5-6 fés kiscsoportokat. Készitslink jelenetet egy olyan helyzetrdl, ahol szlk-
ség lehet a reményre, és ahol seqgit is a remény. Kiindulhatunk korabbi, sajat életbdl
vett példakbdl, de semmiképp se jatsszuk el valamelyik csoporttag élményét egy az
egyben. Még jobb, ha uj helyzeteket talalunk ki.

Az elkésziilt jeleneteket mutassuk be a tdbbieknek.

4. Reménytipusok (20 perc)

Mondjuk el, hogy Darren Webb a ,,Pedagogies of hope” cimd publikacidjaban a remény
fajtait tébb csoportba sorolta. Mi ezt a klimavaltozassal és fentarthatésaggal kapcso-
latban hasznaljuk.

A résztvevOk huzzanak egy cetlit, amely egy-egy reménytipus nevét vagy definicidjat
tartalmazza. Keressék meg egymast az sszetartozé meghatarozasok és cimek. Ami-
kor elkészultek, vitassuk meg kdzbésen, hogy megfelel§ triok alakultak-e.
Beszélgesslink a témardl, vitassuk meg, ki mennyire tud azonosulni az egyes tipusok-
kal.

— Ld. 3/1. melléklet!
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Valtozatok:

Ha kevesebb résztvevd van, a remény fajtainak neveit irjuk fel egy-egy papirra, és
a definiciokat parositsak a résztvevok. Egy ember akar tébb definiciot is kaphat.
Ha t6bben vannak, parban is dolgozhatnak, két ember kapjon egy definiciot.
13-16 éveseknek:

Egyszerlen, révidebben fogalmazzuk meg az egyes tipusokat (Id. a 'Segitség a
megvaldsitashoz’ résznél 1évd leirast).

5. Miivészeti eszk6z6k (25 perc)

Akik egy reménytipushoz tartozé cimet és meghatarozast huztak, egyutt fognak dol-
gozni. Kérjuk meg a csoportokat, hogy az alabbi mlivészi abrazolasmodok kozul va-
lasszanak egyet, és jelenitsék meg a sajat reménytipusukat.

» zene / hangadas
» szOveg / vers irasa
* rajz / vizualis abrazolas

Amikor elkészultek az alkotasok, mutassuk be egymasnak.

6. Szoborcsoport (5 perc)

Készitslink egy kbzbs szoborcsoportot, amelyben megjelenitink reményforrasokat.
Valaki bedll kdzépre, és bemutatja magéat, mint egy reményt adé dolgot: ,En vagyok
a...” (pl. ,En vagyok a kézosség ereje.”). Ezutdn a tdbbiek egyenként csatlakoznak
hozzd, ugyanilyen médon bemutatva magukat. A testikkel és az elhelyezkedésukkel
szimbolizalhatjak azt is, milyen kapcsolatban vannak a mar megjelenitett minéségek-
kel.

Id6:

135 perc

Cél:

Gyakran mondjuk, hogy milyen gyorsan telik az id§, mennyire rohands

a vilag, mekkora stresszt okoz a felgyorsult id6 nyomasa. Ebben a sir-

get6 tempdban nehéz figyelniink, észrevenni a sajat igényeinket, és a
kérnyezetiinkre sem kénnyd reagalni. Ahhoz, hogy meglathassuk a Ié-

nyeges dolgokat magunkban és magunk koérul, le kell lassulnunk. Ez

seqit fellélegezni, elcsendesedni, vagyis teret adni a valtozast hozé cselekvésnek. Az
aktivitas cstkkentheti a szorongast. Tehat a klimaszorongas oldasahoz el6szér is ér-
demes lassitani a tempdnkon.

Kulcsszavak:

Tempd, gyors, lassu, lelassulas, testtudat, jelenlét, egymasra hangolédas, stresszke-
zelés

17



Segitség a megvalodsitashoz:

A lelassulast akkor tudjuk segiteni, ha a gyakorlatok megvaldsitasara hagyunk elég
id6t. Ne siesslink és ne siettessik a résztvevéket sem. Adjunk lehetéséget a gyakor-
latok hosszabb atélésére, és a mély beszélgetések kialakulasara.

Eszkozok:

VédGpajzs-kartyak, projektor, vided lejatszasara alkalmas eszkdz, mobiltelefonok meg-
felel6 kameraval és videdvago programmal

1. Hanggyakorlat tempaovaltasokkal (5 perc)

Alakitsunk koért. Sorban egymads utan adjunk ki valamilyen hangot (taps, csettintés,
dobbantas, szajjal kiadott hang stb.) A hangok viszonylag egyenletes, lassu tempdban
kdévessek egymast. Majd egyre gyorsuljon a tempd ameddig lehet, aztan lassuljon. Le-
gyenek egyenletesen megtartott tempdju szakaszok is. A tempdvaltasok organikusan
alakulnak, ahogyan a csoporttagok reagalnak egymasra.

Variacio: lehet néhany ,beépitett ember”, akik a jaték elején azt az instrukciot
kapjak, hogy mindig lassitsanak/gyorsitsanak. A tébbiek nem tudjak, hogy mi az
instrukcio.

2. Séta a térben 1. (5 perc)

Induljunk el a térben. Ne kapcsolddjunk a tébbiekhez, csak arra figyeljink, hogy ne
utkdzzunk, és hogy iranyvaltasokkal minél valtozatosabb utat jarjunk be. A tempdnk
legyen kényelmes,olyan, ami most a legkellemesebb.

Ez a tempd mindenkinek az 5-0s legyen, amit egy elképzelt 1-t6l 10-ig terjedd skalan
pont kézépre teszink. Probaljuk ki a tébbi értéket is! Kezdjuk példaul emelni egyesé-
vel az értékeket - ebben az esetben a résztvevék mindig kicsivel gyorsabban fognak
menni. Tudatositsuk, hogy a 10-es érték lesz a lehet6 leggyorsabb gyaloglas, ami még
nem futas. Prébaljuk kil

Aztan csdkkentsik a tempdét. Az 1-es az a lassitott, de folyamatos mozgas, aminél las-
sabbat mar nem tudnank megvaldsitani. Jatsszunk a tempadkkal kicsit! Akar a résztve-
vék is mondhatnak szamokat, amelyek az adott tempd kovetésére hivjak a tébbieket.
A gyakorlatot lassu tempdval fejezzik be, 2-es vagy 3-as sebességgel, hiszen a célunk,
hogy a foglalkozas alatt megtapasztaljak a résztvevok a lassabb tempoval kapcsolatos
erzeteket.

3. Térdiagram 1. (15 perc)

Mindenki gondolja végig, hogy altalaban mennyire gyors vagy lassu az 6 sajat tempdja.
Jeldljuk ki a terem egyik végeén az 1-es, ,borzasztéan lassu” pontot, és egy képzeletbeli
egyenes mentén a terem tuloldalan a ,hihetetlen szaguldd” 10-es pontot. Mindenki
keresse meg a sajat helyét ezen az egyenesen. Beszélgessunk kicsit, hogy ki miért azt
a helyet valasztotta, szereti-e ezt a helyzetét, milyen érzés, ha masik pontra kényszertl
néha, konkrétan az el6z6 gyakorlatban hogy érezték magukat a résztvevok.

18



4. Amikor kiléptél az id6bél (10 perc)

Kérjik meg a résztvevlket, hogy elevenitsenek fel egy olyan térténetet az életikbdl,
amikor ugy érezték, hogy kiléptek az id6bdl. Valasszanak egy VédGpajzs-kartyat is: ha
megvan a toérténetik, akkor ahhoz, ha nem kénnyd ilyen t6rténetet talalniuk az életuk-
bél, akkor a kartyak segithetnek és 6tletet adhatnak.

Alakuljanak parok. El6szér az egyikik, majd a par masik tagja mesélje el 10 masod-
percben a térténetét. Ezutan ugyanigy felvaltva, ugyanezeket a térténeteket mondjak el
egymasnak 30 masodpercben, majd 1 percben, és végiil 1,5 percben. Minden kérben
Uj part keressunk.

5. Paros tlikorjaték (10 perc)

Maradjanak a legutolsé parok egyutt, és tukérjatékhoz alljanak egymassal szembe,
egylépésnyi tavolsagba. Jeldljék ki, hogy ki lesz az elsé iranyitd. El6szér kérjink
gyors mozdulatokat az iranyitétdl, amit prébaljon meg tikrézni a parja. 3-4 mozdu-
lat utan kicsit lassabb mozdulatok kévetkezzenek, majd fokozatosan lassuljanak le a
mozdulatok. A nagyon szépen kdvethetd, lassu tempat folytatva legalabb 1 percig tart-
sak fenn, annyi ideig tartson a jaték. Ezutan megakadas nélkil cseréljenek iranyitot,
és ezzel a valtott szereppel folytassak még kb.1 percig a gyakorlatot.

A parok beszéljek meg egymassal réviden, hogy mit tapasztaltak, hogy érezték magu-
kat a gyakorlatban.

6. Vided tébb sebességben (10 perc)

Egy révid videdt nézzink meg kétféle tempoban: normal sebességgel és lassitva is.
Beszéljik meg, hogy kinek milyen volt latni az adott tempdju lejatszast. Mi volt a ki-
[6nbség? Milyen érzelmeket éltiink meg?

Tipp: keressunk olyan videdt az interneten, amelyben nincs szdveg, csak gesz-
tusok. Lehet egy tancos anyag, egy kommunikacios helyzet vagy jatszé gye-
rekekrdl szolo vided. Mindenképp hang nélkil jatsszuk le normal tempdban és
lassitva is.

7. Videdkeészités (40 perc)

Alakitsunk 3-4 f@s kiscsoportokat. Vegyenek magukhoz egy mobiltelefont és menjenek
ki az épuletbdl, ha lehet. (Ha nem, akkor legaldbb a termet hagyjék el, és az épule-
ten belll keressenek témat a gyakorlathoz.) Gydjtsenek impulzusokat, figyeljék meg a
lelassulas lehetdségeit, ezekbdl készitsenek egy 1-3 perces videdt. A vagashoz hasz-
naljanak egy egyszer( videdvago alkalmazast (pl. CUT). Tegyenek hozza hangot vagy
zeneét is.

Az elkészlilt alkotasokat nézzik meg egydtt.
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8. Facilitalt beszélgetokoér (20 perc)

Beszélgessink a kovetkezd témakrdl: Mik lehetnek a lelassulds elényei és hatranyai?
Milyen problémakat hordoz a mai vilag gyors alaptempéja? Hogyan €lték meg a részt-
vevlk a gyakorlatok kinalta lelassulast? Es a tempdvaltasokat?

9. Vezetett relaxacio (10 perc)

A lelassulas egyik kellemes és hasznos mddja a relaxacio. Keressunk is kényelmes
poziciot magunknak (a legjobb, ha lefekhetiink a féldre, de a kényelmes Ul6 pozicid is
megfelelS lehet). Csukjak be a szemuiket a résztvevlk. Testrészrél testrészre haladva
lazitsuk el a testlinket. A folyamatot végig vezessuik, halk hangon instrukciokat adva,
és id6t hagyva a megvaldsitashoz. ,Figyelj csak a jobb Iabfejedre, feszitsd meg, majd
lazitsd el. Kdvetkezik a bal Iabfej: kicsit megfeszited, és most teljesen lazitsd el...”
Amikor az egész test laza, kezdjunk el egy révid, élvezetes, megnyugtatoé és pozitiv
erzeseket kivalto térténetet meseélni. A résztvevlék csak hallgassak, mozdulatlanul.
,Tengerparton fekszel. Erzed, hogy a tested belesiipped a langyos homokba. Siit a
nap, csukott szemeddel a mindent betbltd, meleg sarga fényt érzékeled csak. Hallod,
hogy hullamzik a tenger, oda és vissza, ritmikusan. A légzéseddel felveszed a tenger
ritmusét: belégzés... kicsit benntart... kilégzés.. Es Ujra... Es megint... Lassan kinyuj-
tod a kezed, és érzed, ahogy ebben a ritmusban simogatni kezdi az ujjaidat a viz. Fel-
allsz a tengerparton, és belépsz a vizbe. Finom, h(iv@s, illatos tengerviz. Belesétalsz
derékig. Alldogélsz, érzed a hulldmzést. Benedvesited az arcod, a hajad. Uszni kez-
desz... Amikor kellemesen elfaradtal, kijéssz a partra, ugyanoda, ahol az imént voltal.
Felveszed ugyanazt a testhelyzetet. Erzed a meleg napsitést és a langyos homokot
a boérédon... Lassan térj vissza ide, a terembe. Mozditsd meg a testedet, nyujtézz,
mozgolddj. Majd lassan, kényelmesen nyisd ki a szemed.”

10. Séta a térben 2. (5 perc)

Induljunk el, prébaljuk felidézni a foglalkozas elején megtalalt 5-6s tempdnkat. Keres-
stk meg a most kényelmes ritmusunkat, jarjunk abban a tempdban egy ideig. Azono-
sitsuk is be: vajon most hanyas a kényelmes?

11. Térdiagram 2. (5 perc)

Jeldljuk ki a terem egyik végét azok szamara, akiknek nem valtozott a tempdja a fog-
lalkozéas elejéhez képest. A terem masik vége azt jelélje, hogy valtozott a tempdnk.
Mindenki keresse meg a sajat helyét a térben. Ellendrizzik: van-e, akinek gyorsult a
tempdja?
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Idé:

135 perc

Cél:

Célunk, hogy a résztvevd fiatalok atgondoljék a targyakkal, a targyi vildggal és az 6ket
kdrulvevd kérnyezettel vald viszonyukat. Fogalmazzdk meg a szikséglet, igény és
vagy kozotti kildnbséget. Vizsgaljak meg a targyak elengedéshez kétédo érzelme-
iket, és térképezzék fel, milyen prioritasok mentén gondolkodnak a targyakrdl és a
kdrnyezetrdl. Sorra vesszik a legfontosabb, mindenki szamara viszonylag kénnyen
hozzaférhet6 fenntarthatésagi jogyakorlatokat, és azok mentén felmérjik, ki hol tart a
kdrnyezettudatossagban. Lehetéséget adunk egyéni pozitiv valtozasok és cselekede-
tek kijelblésére, megtervezéseére.

Kulcsszavak:

Szikséglet, igény, vagy, kdrnyezettudatossag, fenntarthatésag, nem-fogyasztas, tuda-
tos vasarlas

Segitség a megvalésitashoz:

Sok beszélgetds gyakorlatot terveztiink a modulban. Nem egyformak a csoportok, elé-
fordulhat, hogy az adott csoportnak ez tul sok. Ebben az esetben vegyuk révidebbre a
gyakorlatokat, vagy hagyjunk ki bel6le - banjunk szabadon az anyaggal. Iktassunk be
szlnetet, hogy pihenjen a csoport, vagy hozzunk be egy-két mozgasos jatékot.
Fontos, hogy ne keltslink bdntudatot a fiatalokban, ha bizonyos terlleteken nem annyi-
ra tudatosak. Higgyuk el, azaltal, hogy foglalkozunk a témaval, képesek lesznek felis-
merésekre jutni és pozitiv valtozas felé mozdulni.

Eszkozok:

Véddbpajzs-kartyak, tabla irdszerrel, papirok, tollak, szines papir / Ujsag / hulladék

1. Viszonyom a targyakkal (20 perc)

Minden résztvevl valasszon egy Védbpajzs-kartyat, ami annak a végiggondolasaban
segit, hogy milyen az altalanos viszonya a targyakkal. Mennyire fontosak szamara
a targyak? Uljiink kérbe, és mindenki mutassa be a kartyajat, mikdzben megoszthat
ezzel kapcsolatban magardl néhany mondatot.

Alkossunk parokat. Paros beszélgetés kdvetkezik. Kérjuk meg a résztvevéket, hogy
idézzenek fel magukban egy-egy olyan targyat, amelyre nagyon vagytak. Meséljenek
a parjuknak egy-masfél percben errdl a targyrdl, és az azzal kapcsolatos érzésekrdl.
Milyen érzés volt vagyakozni? Milyen érzés volt megszerezni? Mi lett a targy sorsa
azoéta? Az elsé térténet utan szerepcserével folytassuk: ugyanerrél a témardl meséljen
a par masik tagja is.

Alkossunk Uj parokat. Folytassuk a paros beszélgetést. Mi az a legutébb megvasarolt
targy, amit hirtelen felinduldsbdl vettél meg? Mi lett a targy sorsa azéta? Ujabb egy-
masfél perces beszélgetés, majd szerepcsere kdvetkezik.
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2. Sziikséglet - Igény - Vagy (10 perc)

Hatarozzuk meg ezeket a fogalmakat, alkossunk minél tébbrétii definiciét! Irjuk fel
azokat a kifejezéseket a tablara, amelyeket megfogalmazunk. Mi a kilénbség ezek
kdzott a fogalmak kdzott?

3. Szimulaciods jaték (35 perc)

Kiscsoportban készitslink egy kdz6s listat, gyUijtsuk 6ssze, hogy mik a leghasznosabb
targyaink. Minden csoport 6-6 targyat irjon.

Osszegezzik kézdsen, egész csoportban a listdinkat: minden targy csak egyszer sze-
repeljen.

Jatsszunk egy szimulacios jatékot. Képzeljuk el, hogy léghajdval vilag-
koruli utazasra indultunk, ahova ezeket, vagyis a leghasznosabb tar-
gyainkat visszik. Csakhogy a tenger felett sillyedni kezd a lIéghajonk.
Az menthet meg minket, ha kidobalunk néhany targyat, igy van ra esély,
hogy megusszuk lezuhanas nélkil, és elérjik a szarazféldet.

Egész csoportban vitassuk meg és jussunk egyezségre, hogy melyik
4-8 targyat tartsuk meg. (A targyak szama a csoport nagysagatol fligg,
minél kisebb a létszam, annal kevesebb targy maradijon.)

4. Kollazs (30 perc)

Menijunk vissza az el6z6 kiscsoportokba. Beszéljik meg a csoportban, hogy kinek mi-
lyen érzései voltak az el6z6 jatékban az elengedéssel kapcsolatban.

Készitslink egy kollazst errél a témardl, amely a téma pozitiv és negativ aspektusat is
kifejezi. (A negativ aspektus a szorongast, a pozitiv a megkdnnyebbulést fejezheti ki
példaul.) Szabadon vélaszthaté eszkdzoket hasznaljunk (szines papir / ujsag / hulla-
dék), attdl figgéen, hogy miket kbnnyebb beszerezni a foglalkozashoz.

Mutassuk be egymasnak az alkotasokat.

5. Piramis (10 perc)

Egyéni feladatként adjunk papirt és irdszert a résztvevéknek és kérjuk Gket arra, hogy
készitsék el a sajat szukseéglet-piramisukat. A minta a Maslow-piramis legyen, tehat
alul, a legszélesebb savban a legfontosabb, alapvetd szikségletek, felette, egyre kes-
kenyedd savokban az egyre kevésbé fontos sziikségletek legyenek. Azokat a katego-
riakat, amelyek az adott résztvevd szamara nem fontosak, ne irja bele.

rjuk fel a tabléra - vagy osszuk meg egy kézds dokumentumban, amelyet a telefo-
nukon megnyithatnak a résztvevék - a kdvetkez6 kategdriakat: egészséges élelem;
géepesitett €lettér; divatos ruhak; kozmetikumok; telefon; kultura és mivészetek; csa-
lad és baratok; nyaralds; hazidllat; vitaminok; édesség; szamitogép, szobanbvények;
kert; természet; sport.

Biztassuk 6ket egyéni kategoriak létrehozasara is: barmit hozzaadhatnak a résztvevik
a sajat listajukhoz.

Az abrakat a modul végén mutatjuk be egymasnak.
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Valtozat 13-16 éveseknek:

Adjuk oda a listat a résztvevoknek kinyomtatva. Keérjuk meg 6ket, hogy szamo-
zassal jelezzék az egyes kategoriak sorrendjét a sajat életikben. Ami nem fontos
nekik, azt huzzak ki a listardl. Ha mindenki elkészult, néhany énként jelentkezé
olvassa fel a listajat.

6. Térdiagram a kdérnyezettudatossagrol (15 perc)

Kérjik meg a résztvevlket, hogy egy képzeletbeli skalan helyezkedjenek el a kdvetke-
248, kérnyezettudatossagrol szol6 allitasokkal kapcsolatban. Ha teljes mértékben igaz-
nak érzi valaki az allitast magara, akkor az egyik végpontjara, ha egyaltalan nem, akkor
a masik végpontjara alljon a képzelt vonalnak. A két végpont k6z6tt barhol el lehet he-
lyezkedni, de minden pontnak sajat értéke van. Minden allitas utan valasszanak a
résztvevok Uj helyet. Kérdezzik meg néhanyuktdl, hogy miért oda alltak, hogy vannak
az adott kérdéssel. Hagyjuk, hogy akar révid beszélgetés is kialakuljon az adott téma-
ban.

Allitasok:

» Tudatosan mérsékelem a hus-, és tejtermék fogyasztasomat, hogy az étkezésem
fenntarthaté legyen.

+ Kerlém a mdanyag csomagoléanyagokat.

+ Mindig ujratélthet6 vizespalackot hordok magammal.

 Targyi ajandékok helyett igyekszem inkabb élményt ajandékozni (pl. belépdje-
gyeket).

» Folyékony helyett szilard szappant és sampont hasznalok.

» Palackos helyett csapvizet iszom.

» Szelektiven gy(ijtém a hulladékot.

+ Kerllém a vizpazarlast.

» Minden esetben csak ujratblthetd elemet és akkumulatoros eszkdzdket haszna-
lok.

» Koérnyezetbarat tisztitdszereket hasznalok.

» Kérnyezetbarat kozmetikumokat hasznalok.

» Hasznaltcikkeket vasarolok.

» Csak gyalog, biciklivel és tdomegkdzlekedéssel utazom a lakéhelyemen beldl.

» Soha nem utazom repdilével.

» Szeretnék valtoztatni a kbrnyezettudatossagi gyakorlatomon.

7. Paros beszélgetés (10 perc)

Alakitsunk parokat. Beszélgesslnk a kévetkezd kerdésekrél: Mennyire érezted fon-
tosnak, hogy masokhoz viszonyitsd a sajat kérnyezettudatossagodat? Ha szeretnél
valtoztatni, hogyan tervezed megvaldsitani a valtozast? Mi lesz az elsé konkrét [épé-
sed? Ha nem szeretnél valtoztatni, miért nem? Mivel vagy elégedett? Vannak-e egyéb
szempontjaid, amelyek felllirjak a fenntarthatésagi szempontokat?
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Véltozat 13-16 éveseknek: )
Kevesebb kérdést tegylnk fel, és szabjuk azokat a csoportra. Irjuk is fel a kér-
déseket a tablara.

8. Kiallitas (5 perc)

Adjunk lehet6séget ra, hogy a résztvevék megtekinthessék egymas piramisait, 6nkén-
tes alapon. Aki nem szeretné, annak nem kell megmutatnia a munkajat.

Idé:

90 perc

Cél:

Az okologiai kihivasok 0sszegytjtése segit megérteni, hogy pontosan mivel allunk
szemben.Veégig kell gondolnunk, milyen problémakat okoz a klimavaltozas, és ezek
milyen feladatokat jelentenek szamunkra.

Fontos, hogy a nagy, 6sszetett kérdést kisebb részekre bontsuk, és megnézzik, mit te-
hetlink a tarsadalom kilénb6z§ szintjein — egyénként, k6zdsségkeént, intézmeényként.
Ez a folyamat ndveli a tudatossagunkat, és segit abban, hogy a cselekvés iranyaba
mozduljunk el — ezaltal a klimaszorongas is enyhulhet.

Kulcsszavak:

Okolégiai kihivasok, megoldésok, a tudatossag szintjei

Segitség a megvalodsitashoz:

A masodik gyakorlatban szimbolumok hasznalatat javasoljuk. Ezek olyan apro tar-
gyak, amelyeket a konkrét jelentésikon tul is felruhazhatunk jelentéssel. Szinte bar-
milyen targy beletartozhat a készletlinkbe (textildarab, iranytd, ruzs, mdanyag figura,
pingponglabda stb.). Fontos, hogy béven legyen valaszték. Ezeket a szimbdlumokat
sokféle gyakorlathoz hasznalhatjuk, a bemutatkozastdl egy foglalkozas zarékéréig. Al-
kalmasak példaul az éppen aktualis érzelmi allapot megfogalmazasara vagy értékek,
emlékek kifejezésére. Lényeges, hogy hagyjunk teret a szimbdlum szabad értelmezé-
sének, mert mindenkinek mas jelentések és rétegek tarsulnak a targyakhoz.

A globalis kdrnyezeti kihivasokrdl hattéranyagot példaul ezeken a linkeken talalhatunk:
15 Biggest Environmental Problems of 2025 (earth.org)

20 Biggest Current Environmental Problems of 2024 (conserve-energy-future.com)

A 10 legsulyosabb globalis kérnyezeti probléma (xforest.hu)

Eszk6z06k:

szimbdlumok, tabla irdszerekkel, papirok, kartonlapok, szines papir, rajzeszk6zok,
gyurma, kavicsok, fadarabok, szalagok, nyomtatott asszociaciés kartyapaklik, gondo-
lattérkepek, esetleg ritmushangszerek
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https://earth.org/the-biggest-environmental-problems-of-our-lifetime/
https://www.conserve-energy-future.com/15-current-environmental-problems.php
https://xforest.hu/globalis-kornyezeti-problemak/

1. Egy sz6 (5 perc)

Uljtink kérbe és tegyiik fel a kérdést: Mi jut eszedbe arrdl, hogy kihivas? Mondj egy
szOt, lehet pozitiv vagy negativ egyarant.

2. Sajat kihivas (10 perc)

Tegyunk ki a kor kbzepére apro targyakat, ,szimbdélumokat”. Mindenki gondoljon egy
kihivasra a sajat életében, amit sikeresen megoldott. Mi segitett a megoldasban? Mi-
lyen stratégia vagy taktika volt a megoldas kulcsa? Valasszon minden résztvevé egy
vagy két szimbdlumot, amely kifejezi, hogy hogyan tudta megoldani a kihivast.

Mutassuk be a valasztott szimbdlumokat a tébbieknek, és mondjuk el egymasnak, hogy
milyen eszkdzeink voltak a megoldasra. A kihivast nem feltétlendl kell megosztani,
lehet, hogy tul személyes.

3. Az emberiség kihivasai (40 perc)

Gydijtstink dssze és irjunk fel a tablara olyan globalis problémakat, amelyek az emberi-
ség kihivasainak szamitanak manapsag. Karikazzuk be a klimavaltozassal 6sszefug-
g6 kihivasokat a listankon.

Alkossunk 3-4 f6s kiscsoportokat. Minden csoport vélasszon egy 6koldgiai kihivast a
kdz0s listarol, és az alabbi lehetéségek kozul egy muivészeti eszkdzt. Jelenitsik meg
a kihivast:

» szabad rajzban
* készitslink plakatot
» gyurma és apro targyak felhaszndldsaval alkossunk egy terepasztalt.

A muvészeti modszereket 6tvozhetjik is.

Rendezziink kidllitast az elkészllt mlvekbdl.

4. Lépj hatra! (10 perc)

Tovabb visszlk az el6z6 gyakorlatban kivalasztott kihivasok témait. Nevezzink meg
kézuluk kettét - az azokkal kapcsolatos megoldasokon fogunk gondolkodni. A lehetd
legkisebb kérben allva kezdjuk a gyakorlatot. Keressilink valaszokat arra a kérdésre,
hogy mit tehetlink mi magunk, egyénként azért, hogy az adott kérnyezeti probléma
megoldasat elésegitsik. Amikor elfogytak a valaszok, lépjlink hatra egy nagy Iépést,
és a kdvetkezg szinten lehetséges megoldasi lehetéségeken gondolkozzunk.

Tehat az egyes kérdések elhangzasa utan hatraléplink egyet, igy tagitva a kért. Minden
kérben mas perspektivabdl vizsgaljuk meg, hogy az adott szinten mit tehetiink az el6z4,

,,,,,,

Mit tehetlnk...

* az egyének szintjén
+ a telepulési 6nkormanyzatok szintjén
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* az orszag kormanya szintjén
* az emberiség szintjén?

Nem sziikséges mindenkinek beszélnie, 4-5 valaszt varunk kérénként. Ha azonban
beszélgetés alakul ki, hagyjuk, és moderaljuk. A beszélgetés soran felmerllhetnek
tovabbi szempontok is, amikkel az adott szinten foglalkoznunk kell, igy példaul gazda-
sagi, tarsadalmi, politikai szempontok.

5. Asszociacios kartyajaték (20 perc)

Neégyfds csoportokat alakitunk. Minden csoport megkapja a sajat asszociacios kar-
tyapaklijat. Szétrakjak az asztalon az irassal lefelé, ugy, mint a memdriajaték lapjait.
A jatékosok sorban felforditanak két lapot, és megprobalnak a két felhuzott fogalom
kdz6tt kapcsolatot talélni. Ertelmezzik szabadon és kreativan a kapcsolatot, szinte
barmilyen megoldas lehetséges. A csoport tébbi tagja dént rdla, hogy elég relevans és
értelmezhetd-e az elhangzott étlet. Ha igen, akkor a jatékos megnyeri a két lapot. A
cél minél tébb part gy(jteni. Akar sikerllt megszerezni a kartydkat, akar nem, a kévet-
kezG jatékos jon. A végén, ha mar csak par lap van és nem sikerll kéztik kapcsolatot
felfedezni, vagy elfogytak a lapok, vége a jatéknak.

A jaték végén osszuk ki a csoportoknak a gondolattérképet, ahol ezek
a fogalmak bizonyos szempont szerint csoportositva vannak. Nézzék
meg, és beszélgessenek arrdl, hogy egyetértenek-e a csoportositassal,
vagy mas Otletik van.

Néhany mondatban osszak meg a csoportok a tébbiekkel, hogy
egyetértettek-e ezzel a felosztassal.

— Ld. 6/1. melléklet!

Véltozat 13-16 éveseknek:

4 f6s kiscsoportokban dolgozunk. Az egyik résztvev6 huz egy kartyat, az azon
szerepl6 sz6t néhany mondatban elmagyarazza a tarsainak. Ezutan a kdvetkezé
résztvevd huz egy masik kartyat és ad szomagyarazatot. Addig folytatjak, amig
el nem fogynak a kartyak. Ezutan megnézi a csoport a gondolattérképet, amelyet
egész csoportban megvitatunk.

6. Ritmuslavina (5 perc)

Uljiink kérbe. A csoport tagjai egyenként, sorban, az éra jarasaval megegyezd irdny-
ban elkezdenek egy révid, sajat ritmust ismételgetni - mindenki egyénileg mast. Amikor
mindenki bekapcsolddott, egyenként kiszallnak, abbahagyjak a jatékot, abban a sor-
rendben, ahogy beszalltak. Hasznalhatunk ritmushangszereket, de kelthetlink hango-
kat a testlink segitségével is.
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Idé:

135 perc

Cél:

A klimavaltozas, a természeti kdrnyezetlink pusztuldsa, a kérnyezet - sokszor megfor-
dithatatlan és nagymértéku - hanyatldasanak megtapasztalasa eltéré érzelmi allapoto-
kat valthat ki az emberekbdl. Ezeket az érzelmeket 6sszefoglaldoan 6ko-érzelmeknek
nevezzuk, ide tartozik az 6ko-blintudat, az 6ko-szorongas / klimaszorongas és az 6ko-
gyasz is. A modul célja, hogy a résztvevék megismerkedjenek a klimaérzelem fo-
galmaval, és beazonositsak sajat klimaérzelmeiket. Fiktiv térténeten keresztil értsék
meg, hogyan lehet kezelni ezeket az érzelmeket, milyen folyamatokon keresztil juthat-
nak el az 6koszorongas cstkkentéséhez.

Kulcsszavak:

Klimaérzelem, klimaszorongas, 6kogyasz, feldolgozas, cselekvés

Segitség a megvaldsitashoz:

Ebben a modulban a szorongdas és egyeéb negativ érzelmek megjelenésére szamitha-
tunk. Nagyon fontos, hogy a foglalkozas vezetGje tisztdban legyen a mentalis prob-
lémak kezelése szempontjabdl a sajat kompetencidinak hataraival. Ha nem vagyunk
pszicholdgusok, se mentalis egészséggel foglalkozd egyéb szakemberek, figyeljink
ra, hogy ne menjen tulsagosan mélyre a beszélgetés. Ha azt latjuk, hogy a résztvevék
kdzo6tt van olyan, akinek segitségre van szliiksége az érzelmeivel valé megbirkdzashoz,
négyszemkozt beszélgessunk vele, és tapintatosan ajanljunk szakemberi segitséget.

A klimaszorongas feldolgozasahoz az alabbi anyagot ajanljuk a hattér jobb megérte-
séhez:
Why activism isn’t really the cure for eco-anxiety and eco-grief

Eszk6zo6k:

Egy csomag spagetti, projektor, papircsikok, papirlapok, széles szinskalaju ceruzak
vagy zsirkrétak, csomagoldpapir és rajzeszkdzok a képregényhez, esetleg ritmushang-
szerek

1. Spagetti (5 perc)

Alakitsunk parokat. Minden par kap egy szal spagettit, azt kettejuk tenyere kdzé fogva
mozogjanak egyiitt. Erdemes el6szér iranyitét kijeldlniik, akinek a mozgasat koveti a
tarsa. Ha ez mar megy, kapjanak a masik kezik k6zé is egy szal spagettit, és figyelje-
nek mindkettére. Akik jol boldogulnak, azoknal mar ne legyen Kijelélt iranyitd, hanem
probaljanak egymasra figyelve szabadon mozogni. Ezutan alakitsunk kért, amiben a
szomszédok tenyere k6z6tt van a spagetti. Mozogjunk kicsit egydtt.

A jaték teljes ideje alatt kapjanak uj spagettit azok, akiknek eltérik a régi, és folytassak
a jatékot.
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https://unthinkable.substack.com/p/why-activism-isnt-really-the-cure

2. Helycsere (5 perc)

Alljunk kérbe. A témank a szorongds lesz. Barki mondhat egy konkrét helyzetet, ami-
hez szorongas tarsulhat (pl. matekdolgozatot irunk holnap). Aki ugy érzi, hogy el tudja
képzelni, hogy az a helyzet valakinek szorongast okozhat - keressen uj helyet a kérben.

3. A szorongas szobra (10 perc)

Alakitsunk 4-5 f@s kiscsoportokat. Készitsik el a Szorongas cim( szobrot ugy, hogy a
csoport Osszes tagja szerepeljen benne. Legyen a mialkotasunk rendhagyd: hangot
is adjon a szobor, azt is tervezzik meg.

Mutassuk be egymasnak a muveket.

4. Légzbégyakorlat (5 perc)

Ujliink le kérben. Csukjuk be a szemiinket egy fél percre, és idézzlnk fel, hogy milyen
testérzeteket szokott bennlink kelteni a szorongas. Hol szoktuk érezni a testlinkben?
Ezutan dljunk lazan, kényelmesen. Maradhat csukva a szemulnk. A szorongas és a
feszlltség oldasara probaljunk ki egy egyszeru légzégyakorlatot, amely lassitja a sziv-
ritmust, ellazit. Barmikor, barhol észrevétlentl elvégezhetd, senki nem fogja tudni,
hogy mi térténik, hogy éppen megnyugtatjuk magunkat. A kulcs a légzés egyes szaka-
szainak hosszusaga. Belégzés: 4 lassu, egyenletes szamolas alatt, 7-et szamolunk,
amig benntartjuk a leveg6t, majd 8-at, amig kiengedjuk. Ismételjik meg haromszor-
negyszer.

A |légz6gyakorlat utdn még csukott szemmel ellendrizzik a testlinket: érezzik-e azo-
kat a testi jeleket, amelyek szorongasra utalnak. Ezutan nyissuk ki a szemunket, és
beszéljik meg, ki milyen testi jelzéseket ismert fel a szorongassal kapcsolatban.

5. Klimaérzelmeink (45 perc)

Kérben Ulve beszélgessink arrdl, mik azok a klimaérzelmek, mit jelent a klimaszoron-
gas, az 6kogyasz. Mennyire része a sajat életlinknek? Mennyire jellemz§ a kérnyeze-
tinkben él6kre, hogy megélik ezeket az érzéseket?

A beszélgetés utan vetitsik ki a Climate Mental Health Network nagy Klima-érzelemkerék
abrajat.

Tegyunk ki a terem kézepére sokféle szines ceruzat és papircsikokat ugy, hogy ma-
radjon szabad hely a padién. Allitdsokat fogunk mondani, mindegyik a klimavélsaggal
lesz kapcsolatos. Keérjik meg a résztveviket, hogy minden allitashoz vegyenek el egy
papircsikot, és az érzelemkerék abra szineit felhasznalva szinezzék ki annak megfe-
leléen, hogy milyen érzéseket kelt bennik az adott allitas. Tegylk le a féldre egymas
mellé a szinezett papirokat. Ha mindenki elkészult, j6het a kévetkezd allitéas. A gya-
korlat végén rendezzlk szinek szerint a papirokat - ez lesz a csoport klimaérzelmi
szinskalaja.

Allitasok:

» 2025. november elsején 20 fok van Budapesten.
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* A fa- és szénflités miatt vidéken délutan 6 és reggel 8 kdz6tt nem érdemes szel-
|6ztetni, olyan fust van.

« Egy magyar talalmany, a DAT1 nev(i kompozit anyag nemcsak kivalthatja a ha-
gyomanyos mdanyagokat, de felhasznalas utan néhany hét alatt teljesen lebom-
lik, mikdzben nem keletkezik mikromUanyag-hulladék. Ezt a természetes dssze-
tev6kbdl készllt, lebomld anyagot tébb magyar és eurdpai uniés tanudsitvannyal
is ellattak.

» Tengerparti nyaralas k6zben napokig extrém magas az UV-sugarzas.

» Nézed a gbérégorszagi és a spanyolorszagi erdétizek képeit.

« A COP30 klimacsucsot 2025 novemberében rendezték meg a braziliai Belém va-
rosaban. A csucstalalkozd el6készuletei részeként egy uj, 13 kilométeres, négy-
savos utat épitenek, amihez jelentds esGerd6t kellett kivagni. A Braziliaban talal-
hatd, az Amazonas-es@erds szivében fekvd Belém varosa mar eddig is a globalis
felmelegedés hatasait szenvedte el a nagy meleg miatt.

« Greta Thunberg Fridays for Future mozgalom kapcsan vilagszerte tébb ezer va-
rosban tébb millid fiatal és felnétt tlintetett a klimaaktivizmusért.

Rengeteg példat lehetne még hozni, hiszen rendkivul 6sszetett kérdésrél van szo.
Az imént meghallgatott allitasok valdszin(ileg ujabbakat hivhatnak elé a résztvevék-
bél. Adjunk egy-egy A4 méretld papirt mindenkinek, és készitsuk el a sajat klima-
érzelemkereklnket. A lap szabadon feloszthaté tetsz6leges szamu és méretd tertletre,
formara.

— Ld. 7/1. melléklet!

6. Képregény (50 perc)

Uljiink kérbe, és mondjuk el a résztvevSknek a kévetkezdket: A klimaszorongéas oldé-
sara a szakemberek szerint végsé soron a cselekvés jelenthet megolddst. Am azt is
mondjak a szakemberek, hogy mielbtt cselekedni kezdlink, az érzelmeinknek kell teret
adni, és azokat kell feldolgozni. A most kdvetkez8, 6sszetett gyakorlatban kilénféle
utakon juthat el a f6szereplénk a cselekvésig.

Rajzoljunk fel a tablara egy palcikaembert: 6 Joe, a térténeteink f6szereplbje lesz.
Joe-rdl egyeldére annyit tudunk, hogy jelentds klimaszorongasa van. Egyezzink meg a
kdvetkezd kérdésekben kdzdsen:

» Hany éves?

Hol éI? (Faluban vagy varosban? Hazban vagy lakdsban?)
Kivel éI? (Egyedll? Csaladdal?)

Mivel foglalkozik?

» Mekkora a barati tarsasaga? Kikbdl all?

Ha sikerult k6z6sen, kompromisszumokat kétve megvalaszolni a fenti
kérdéseket, alkossunk 3-4 s kiscsoportokat. Minden csoport kap egy
folyamatabrat, amely alapjan dolgozzak ki, hogyan jut el Joe a klima-
szorongas csdkkenéséhez. A folyamatabra minden eleméhez talaljunk
konkrét jeleneteket Joe életébdl. Készitsink képregényt, amely a fo-
lyamatot és Joe gondolatait is bemutathatja. Azokrdl az eseményekrdl,
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amelyekben emberekkel taldlkozik, a taldlkozas soran beszélgetés ala-
kul ki és Joe érzelmeket él at - készitslink dramatikus jeleneteket.

A végén mutassuk be egymasnak a képregényeket, és jatsszuk el a jeleneteket.
— Ld. 7/2. melléklet!

7. Reflexio (10 perc)

Uljiink kérbe, és beszéljiik meg az alabbi kérdéseket:

* Milyen szinteken lehet a klimaszorongast kezelni?
* Melyik szinten milyen lehet8ségeket latunk a klimaszorongas enyhitésére?

8. Harmas improvizacio (5 perc)

Uljiink kérbe. Kezdjiink el ismételgetni egy révid ritmust, amihez néhdny masodperc-
cel kés6bb becsatlakozik a mellettiink balra GI6 jatékos a sajat ritmusaval, egy masik
hangszinen/hangszerrel, majd bekapcsolddik a harmadik soron kévetkezé az 6ra jara-
sanak megfelel6en. Egy ideig harman zenélink 3 kilénb6z8 szdlamot jatszva, majd
az elsg jatekos kiszall, ekkor a negyedik lép be, ujbdl harman jatszanak, és igy tovabb:
lassan halad végig a kdr ugy, hogy mindig csak harman jatszanak egyszerre.

Idé:

135 perc

Cél:

Célunk, hogy a klimaszorongas bénitd hatasaval szemben, az un. ,cselekvé remény”
(Takacs-Santa Andras) fogalmat vezessik be. Ezen szemléletmdd lényege, hogy a
jov6é nem determinalt, hanem formalhaté a mindennapi, egyéni és kéz6sségi déntése-
inkkel és tetteinkkel. Célunk, hogy a fiatalokat felel§sségvallalasra és kbzosségi pro-
aktivitasra 6szténbzzik. Szikség van pozitiv jdvéképekre, amelyek iranyt mutatnak és
motivalnak.

Kulcsszavak:

Jovbkeépek, zold jovEkép, technoldgiai jovEkeép, helyi kiskdzbsségek jovbje, apokalipti-
kus jévékép, valtozatlan jovékép, aktivitas

Segitség a megvalodsitashoz:

El6fordulhat, hogy a humor is megjelenik a megvaldsitas soran, példaul a jelenetké-
szitésben. Hagyjuk, hogy ezzel oldjék a fesziltséget a résztvevlk, de huzzunk hatart,
ha szlkséges.
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Eszk6zo6k:

Rajzeszkdz6k, anyagok a kollazs készitéséhez, esetleg mobiltelefonok a moodboard-
hoz, LEGO, hosszu papircsikok az idévonalhoz, projektor vagy tabla irdszerekkel, 6n-
tapadds jegyzetpapirok, tollak

1. Mini jovokviz (5 perc)

Uljiink korbe, és rendezziink kézfeltartasos szavazast arrdl, milyennek képzeljik a vi-
lagot 20 év mulva.

Lesz-e még jelenléti oktatas? Papir tankdnyv? Nyelvtanulas? Lesz még készpénz?
Globalis lesz avilag? Vagy inkabb bezarkézunk? Megtdrténik addigra a Mars-expedicido?
Lesz még autdsiskola, ahol embereket tanitanak vezetni? Mdkddnek majd akkor is bol-
tok, ahol mi magunk valasztjuk ki, hogy mit szeretnénk megvasarolni?

2. Id6gép (5 perc)

Uljtink kényelmesen. Csukjuk be a szemiinket, figyeljiik egy kicsit a légzésiinket. La-
zitsuk el a testlinket. Képzeljuk el, milyen lesz a vilag 50 év mulva. Képzeljuk el a
kdvetkezd dolgokat, és figyeljuk meg a belsé képeinket:

,Otthon vagy, és ranézel a naptaradra a falon. 20xx. oktdber 21. van, tehat étven év
eltelt azdta, hogy a tréningen részt vettél. Azéta a vilag rengeteget valtozott. Melletted
van egy nagy ablak, odalépsz és kinézel rajta. Milyen napszak van éppen? Epp most
kel fel a nap? Vagy mar megy is le?

Az otthonod elé6tti térre tekintesz. Honnan tekintesz a térre? A ma-
gasban van a lakasod, a féldszinten a hazad, vagy esetleg a féld
alatti bunkeredbdl kukucskalsz ki?

Nézz kérbe onnan: mit latsz? Mi keretezi a teret? Milyen anyagok,
targyak vesznek kortl?

A téren emberek vannak. Figyeld meg 6ket. Egyedull vannak, vagy
tarsasagban? Mit viselnek? Ismered 6ket? Hogyan kézlekednek?

A szemed sarkabdl latod, hogy valami megmozdul a tér masik ol-
dalan. Mi az?

Figyeld tovabb a kérnyezetedet! Aztan fordulj el az ablaktdl, de ne a képzeletbeli szo-
baba térj vissza, hanem nyisd ki a szemed, és legyél ujra itt velink.”

A bels6 képek megosztasa a tébbiekkel a kbvetkezd gyakorlatban térténik.

3. Térdiagram (20 perc)

A jovBkutatd szakemberek szerint 6tféle jovEképet szoktak elképzelni az emberek.
Jel6ljuk meg a terem négy sarkat és a kbzepét a kdvetkezbkeppen:

» ElsG sarok - Z6ld jové: fenntarthaté gazdasagi modell, szabalyozasok altal miiké-
dik, nem fogyasztascentrikus. Az emberek egyre jobban értékelik a természetet.
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Kevesebbet fogyasztanak, és fenntarthatobban élnek. Az emberek észténzik a
kormanyt, hogy tegyen intézkedéseket, igy a vallalatok és a kormanyok is a fenn-
tarthatésagra térekszenek.

Masodik sarok - Technoldgiai j6v6: a technoldgia elétérbe kertl, sok mindent
megold. A tarsadalom egyre individualistabba valik. Tébbnyire online tartjak a
kapcsolatot egymassal. Buborékokban élnek, ahol az emberek csak az egymas-
sal hasonlo életstilust kdvetSkkel kapcsolddnak.

Harmadik sarok - Helyi kisk6z6sségek jovéje: alulrdl szervez6d8, nagyrészt én-
ellatd kézdsségek jonnek létre. Szorosak és fontosak az emberi kapcsolatok.
Minimalizaljak a fogyasztast.

Negyedik sarok - Apokaliptikus jév§ (disztopia): szétesik a civilizacio.

A terem kdzepe - A jelenhez teljesen hasonléan mikddd, valtozatlan vilag.

Mindenki keresse meg a teremben azt a helyet, amihez a sajat elképzelései a legko-
zelebb voltak. (Ha valakinek esetleg mas elképzelése van, ami nem illeszkedik egyik
kategériahoz sem, taldljon a teremben egy hatodik helyet. Ennek azonban elég kicsi
a valdszinlisége, mivel a kutatasok alapjan ez az étféle jov6kép szokott megfogalma-
zédni.) Akinek tébbféle jovEkép keveredett a vizualizacid soran, valassza azt, amelyik
er@sebb volt. Ezutan beszéljuk meg az élményeket ugy, hogy latjuk, milyen alapvet6
elképzelések mentén gondolkodnak az egyes résztvevék. Hagyjuk 6ket kicsit mesélni,
kérdezzlnk is t6lUk.

Valtozat 13-16 éveseknek:

A jobb megértést segithetjiuk filmek emlitésével, amelyek vildga az adott j6véke-
pet hozza kdzelebb. Ime egy lista, amely tetsz6legesen bévithets:

Z6ld jov6: Avatar, Before the Flood

Technoldgia joév6: Truman show, Divergent, Wall-E, Ex Machina, Matrix, The
Circle

Helyi kisk6z6sségek jovéje: After the Dark, Spaceship Earth

Disztépikus jové: MAD MAX, | Am Mother, Elysium

Jelen-tehetetlenség: Don'’t Look Up (Ne nézz fel), The Social Dilemma

4. Jovoteérkeép (35 perc)

Alakitsunk négy csoportot. Minden csoport egy-egy jévéképpel foglalkozik: zéld jévé,
helyi kisk6z0ssegek jovlije, technoldgiailag fejlett jov6 és apokaliptikus jove.

Hogyan képzeljik el a jov6 életterét? Készitslink rajzot, kollazst vagy moodboardot,
esetleg épitstink LEGO-bdl.

5. Eletkép (20 perc)

Tovabbra is ugyanazokban a csoportokban dolgozunk.

Képzeljik el, hogy abban a jdv6ben hogyan miikédnek az emberi interakciok. Az el6zé
csoportban az el6z8 gyakorlat j6v6képének megfeleld jelenetet készitsenek a csopor-
tok. Talaljunk ki egy-egy helyzetet, osszunk szerepet és probaljuk el. Az élethelyzet
legyen az oktatas, az egészséglgy vagy a szabadidds tevékenységek teruletérdl.

A jelenetekben tukr6z6djon az a jévére vonatkozo trend, amin az el6z6 gyakorlatban
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dolgozott a csoport.
Mutassuk be egymasnak az el6z6 gyakorlatban készullt alkotasokat, é€s jatsszuk el a
jeleneteket is.

Valtozat 13-16 éveseknek: Talaljatok ki egy-egy olyan jelenetet, ami egy tanul-
manyi kirandulasrol szol az el6z6 gyakorlatban felépitett jovSben.

6. Jovohid - idévonal 20xx-plusz 50 év (30 perc)

Az el6z8 gyakorlatok eredményeit is figyelembe véve tegyuk fel a kérdést: Melyik a
legpozitivabb jévékép szamodra? Miért?

A beszélgetés alapjan tegylnk le a féldre egy vagy tébb hosszu, kb. masfél méteres
papircsikot, amelye(ke)n egy szamegyenes szerepel. A jelenlegi évszam és plusz 50
év kozott jeldljuk meg az éveket. Ezekre az id6vonalakra kertilnek majd a tervek arra
vonatkozdan, hogy miket kell tennie az emberiségnek ahhoz, hogy 50 év mulva az a
bizonyos vagyott jov6kép valdésagga valjon.

Kérjlik meg tehat a résztvevéket, hogy egyénileg dolgozva, egy-egy cetlire irjanak olyan
tevékenységeket, eseményeket vagy célokat, amiknek meg kellene valdsulniuk a va-
gyott j6vl beteljestlése érdekében. Helyezzik el a cédulakat az idévonalon.

Nem lesz redlis az id6vonalunk, a célok megfogalmazasa és a pozitiv szemlélet a gya-
korlat lényege!

A gyakorlat végén nézzik meg és értelmezzik egyltt az idévonal(ak)at.

7. Jévédoboz (10 perc)

rjuk fel a tabldra vagy vetitsiik ki az alabbi kérdéseket. Alakitsunk pa-
rokat, akik ezekrdél a kérdésekrél beszélgetnek majd szabadon, a sajat
ritmusuk szerint. Fontos, hogy az utolsé kérdést mindenképp megvala-
szolja minden résztvevd, ennek érdekében az utolsé egy-masfél perc-
ben kérjuk konkrétan e valaszok megfogalmazasat.

« Mit kell tenni nekem, a kérnyezetemnek, a kortars kéz6sségemnek a vagyott j6-
vBkép eléréséhez?

» Milyen értékek alapjan kell majd a déntéseimet meghoznom?

+ Miket kell megdrizni, miket elengedni?

» Milesz az elsd két konkrét dolog, amit megteszek, és pontosan mikor? (Konkrét
cselekedet, konkrét hataridé kitlizésével!)

Valtozat 13-16 éveseknek:
Mit kell tennem, hogy segitsem a vagyott j6vE elérését? Milesz az elsé két konk-
rét dolog, amit megteszek és pontosan mikor?
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8. Léggoémb a jovobe (5 perc)

Kérjik meg a résztvevbket, hogy fogalmazzanak meg egy révid Uzenetet a 20 évvel
kés6bbi 6nmaguknak. Ezt az lizenetet nem kell senkivel sem megosztanunk, de még
hangosan kimondanunk sem. Egy képzeletbeli, oriasi Iéggdmbbe a levegbvel egyitt
belefujhatjuk, majd felengedhetjik az (irbe, hogy 20 év mulva féldet érhessen az lGize-
netink.

Amikor mindenki kitalalta az Gzenetét, alkossunk egy kért, és guggoljunk le.
Képzeljik el, hogy k6zépen egy felfujandd Iéggdmb hever, amit kézésen kell megtdl-
tenlink levegdvel.

,HU” szétag folyamatos megszdlaltatasa kézben fogjuk megtdlteni, felemelni és a le-
vegdbe |6kni a Iéggdmbiinket.

A ,HU” szétag el6szdr mély és halk - ekkor még guggolunk.

Ahogy feljebb emelkedlink, a hangunk is fokozatosan emelkedik, egyre magasabb és
hangosabb lesz.

Amikor a végén labujjhegyre allunk, és elengedjik a léggdmboét, mar nagyon magas
€s nagyon hangos lesz a k6z6s hang.

Idé:

90 perc

Cél:

A kozbsseégi egyuttmikddés és a halézatok létrejdtte lehet az egyik kulcs a klimaval-
tozés elleni fellépéshez. A modul célja, hogy felhivjuk a fiatalok figyelmét erre. Erez-
zék meg az egyuttmdkddeés pozitivumait, ismerjék fel a kbzésséget dsszetartdé moti-
vumokat. Tudatositsak, hogyan jelentkeznek ezek az elvek a valddi kézésségekben.
Térképezzék fel a sajat halézatukat. Gondoljak végig, hogyan kapcsolddik mindez a
klimavaltozashoz és a klimaszorongashoz.

Kulcsszavak:

halézat, k6z0sse€g, kapcsolat, egyéni szabadsag, kézdsségi érdek, csoportnyomas,
klimaszorongas

Segitség a megvaldsitashoz:
— Ld. a 9/1. mellékletet!

Eszk6z06k:
egy gombolyag fonal, szimbdlumok, tabla irdszerrel, papirok, tollak, Véddpajzs-kartyak

1. Ritmusjaték (5 perc)

Alljunk kérbe vagy szabadon sétéljunk a térben. Csendbdl indulunk, a résztvevék sza-
bad sorrendben bekapcsolddva kezdik el ismételgetni a Queen: We will rock you ref-
rénjének ritmusat (pl. taps, csettintés, dobbantas, szajjal kiadott hang). A tébbieket is
hallgatva valtoztathatunk a hangadas maodjan és a hangerén. Véletlenszerl sorrend-
ben hagyjuk abba a jatékot. A gyakorlat akkor ér véget, amikor mindenki kiszallt, djra
csend lesz. Ha a csoport mozog a térben, aki abbahagyja a ritmust, megall.
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2. Halézatépités (5 perc)

Uljiink kérbe. Valaki megkapja a fonalat, eimond valamit magéardl (pl. kedvenc hobbi),
majd ugy, hogy kezében megtartja a fonalat, odaadja a gombolyagot valakinek, aki
jelzi, hogy kapcsolédni tud hozza (pl. ,én is szeretek olvasni”). O is megoszt valamit
magardl, amihez kapcsolddik egy ujabb ember. Az se baj, ha valakihez tébbszér kerdl
a gombolyag, viszont arra figyeljiink, hogy senki ne maradjon ki. Igy hélézatot hozunk
létre. A végén kicsit feszitsik meg a haldnkat, mozditsuk is el kilénb6z§ iranyokba.
Figyeljiok meg: ha valahol megmozdul a hal6zat, mindenkit mozgasra kényszerit. Vé-
gul tegyUk le a féldre a haldt, és szedjik 6ssze a fonalat. (A kibogozas a foglalkozas
utan var rank...)

3. Szimbdlumok (15 perc)

Tegylnk apré szimbdlumokat a kér kdzepére (Id. 6. modul: Segitség a megvaldsi-
tashoz). Mindenki valasszon egy olyan szimbdlumot, ami azt fejezi ki, hogy mit jelent
szamara a kdzdsség; és egy olyat, ami arra emlékezteti 6t, hogy milyen kihivast jelent
szamara a k6z0sseg.

Mindenki egyesével mutassa be a szimbdlumait, és réviden mondja el, miért valasz-
totta azokat.

4. K6zosség (30 perc)

Otleteljiink kdzésen arrdl, hogy mitél k6zdsség a kdzdsség. irjuk fel a kulcsszavakat a
tablara. A foglalkozas vezetlje egészitse ki a listat, ha sziikséges.

A résztvevbket 5-6 f@s kiscsoportokba osztjuk. Mindegyik csoport kap 2-3 jellemzét az
el6z6 listabdl. Készitsenek egy-egy jelenetet, amely megmutatja, hogy a gyakorlatban,
egy létez6 kb6zdssegben hogyan jelennek meg ezek a jellemzsk.

A jeleneteket bemutatjuk egymasnak.

5. Kapcsolati térkép (15 perc)

Minden résztvev( keressen olyan helyet a teremben, ahol nyugodtan tud énalléan dol-
gozni, irni, rajzolni. Adjunk papirt irészert nekik, és kérjuk meg 6ket, hogy gondoljak
végig a sajat kapcsolataikat. Rajzoljak le a kapcsolati haldjukat, amelyen lathatéva
valik, kik kapcsolddnak szorosabban az adott résztvev6éhéz, kik vannak tavolabb téle.
Feltintetheti azt is, hogy a hozza kapcsolddd emberek hogyan kapcsolddnak egymas-
hoz. Minden pont (csomodpont) jelélhet egy személyt vagy csoportot.

Fontos, hogy tudjak: nem fogjuk egymassal megosztani a rajzot, az id6 azonban vé-
ges, probaljak meg befejezni 10 perc alatt a munkat.

6. Beszélgetés (10 perc)

TegyUk ki k6zépre a VédGpajzs-kartyakat. Valasszanak egy lapot a résztvevlk azzal
kapcsolatban, hogy miért és hogyan kapcsolddik a kézésség téma a klimaszorongas
oldasahoz. Beszélgessink rdla.
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Id6:

135 perc
Cél:
Az ember a természet részeként fligg a természettdl. Ahhoz, hogy iga-
zan fontosnak érezzik a természetvédelmet, elészoér is kétédnink kell a
P természethez. Célunk, hogy a fiatalok atéljenek és felidézzenek olyan

pillanatokat, amelyekben jol érezték magukat a természetben, és ez-
altal pozitiv érzelmek ébredjenek bennlk a természet irant. Amit sze-
retink, azt 6szténbsen is meg akarjuk védeni. Ez azért is kiléndsen
fontos, mert az emberiség is ugyanannak a rendszernek a része, és

nagymeértékben flgg a természett6l. A modul masik célja, hogy példakat keresstink
helyi klima- és természetvédelmi akcidkra, amelyeknek globalisan is mérhet6 hatasuk

van.

Kulcsszavak:

Természet, kétédés a természethez, természetvédelem, klimavédelmi akcidk
Segitség a megvaldsitashoz:

Hattéranyagok:

A Yellow Stone nemzeti parkba visszatelepitett farkasok helyrehozték a lokalis
Okoszisztémat

Egy brazil par teletltetett faval egy komplett vélgyet: J. R. Salgado és W. Wen-
ders: A f6ld séja (dokumentumfilm)

Amazdniai fotdk és cikk

Ecuadorban az Alkotmanybirdsag kimondta, hogy a természetnek vannak jogai,
igy visszavonultak a banya-cégek, amelyek a helyi 6serd6ben nyitottak volna
arany és rézbanyakat.

Nagy Zoéld Fal telepitése a Szahara déli oldalan, megallitia a sivatag terjeszke-
déseét

A 2012-ben indult DakAkker Eurdpa elsé igazi haztet6farmja. Egy L alaku belva-
rosi épulet tetején taldlhatd, amit 10—40 cm talaj borit. Az ,okostet6t” kérnyezeti
szenzorokkal és viztarold rendszerekkel is felszerelték, és a farm egy sor z46ld-
séget termel, méhészete van, sét, csirkéket is tart a varos felett.

Hollandia 2006-ban fogadta el az Ut a folyénak” cim(i stratégiat, ami az emelkeds
tengerszint, a klimavaltozas okozta aradasok erének erejével térténd visszatar-
tasa helyett olyan zénakat jeldl ki, ahol a viztébblet szabadon szétteriilhet — ezzel
védve mas térségeket a magasan tet6z4 aradastol.

Egy holland startup olyan téglakat fejlesztett ki, amelyek mohat névesztenek —
ezzel tisztitva a levegét, és hlivosebbé téve a varosokat.

Eqgy portugaliai 6ceani biomérndki kézpontban a tudésok sikeresen tenyésztettek
laboratériumban szintetikus korallpolipokat, amelyek ellendlinak a fehéritésnek,
tulélnek a savas vizekben, és atlltetés utan beolvadnak a természetes zatonyok
szerkezetébe. Ezek a mesterséges korallok gyorsabban menthetik meg a hal-
dokl6 zatonyokat, mint a természet valaha is tudna. A korallokat bio-nyomtatassal
allitjak el6, genetikailag médositott algakkal és korall 8ssejtekkel.

Julia Butterfly Hill 6koaktivista 1997 és 1999 kdz6tt élt egy kaliforniai vérésfenyd
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lombkoronajaban, és csak akkor jétt le, amikor megallapodas sziletett a fakiter-
mel6 céggel a Luna és mas fak 200 méteres kdrzetében térténd megdvasara.

Eszk6z06k:
rajzpapirok, rajzeszkézék, 6ntapadds céduldk, tollak, vilagtérkép, esetleg mobiltelefo-
nok

1. Természet-emlékek (25 perc)

Uljiink kérbe, csendesedjlink el és csukjuk be a szemiinket. Kérjilk meg a résztvevéket,
hogy figyeljék meg a kdérnyezetikben lév6 hangokat, majd illatokat, majd testérzeteket.
Kévessék figyelemmel, hogy az egyes ingerek milyen érzéseket valtanak ki beldlUk,
melyik kellemes, melyik kellemetlen.

Ebben a relaxalt allapotban maradva induljunk képzeletbeli id6utazasra, és menjink
vissza a multba, amikor még kisebb gyerekek voltunk. Mindenki elevenitsen fel egy
olyan élményt, amikor ugy érezte, 6sszhangban volt a természettel. Jarja kérbe gon-
dolatban az emléket: Hol van éppen? Mit csinal? Kik vannak még ott?

Ha megnéztik, térjink vissza a jelenbe, mozgassuk meg a tagjainkat és nyissuk ki a
szemunket.

Osszunk ki papirt és rajzeszkdzoket, és kérjik meg a résztvevSket, hogy rajzoljék le
azt a helyet, ahol jartak az imént.

Alakitsunk négyfés kiscsoportokat. Mutassak meg egymasnak a rajzokat, és meséljéek
el egymasnak az élményt, réviden. Valasszanak ki egyet, amit aztan k6z6sen megje-
lenitenek hanggal.

Mutassuk be egymasnak a hangjatékokat. A tébbiek hallgassak becsukott szemmel,
és probaljak megélni a helyzetet. Ezutan talaljak ki, melyik rajzot mutatta igy be a
csoport.

2. Perspektivavaltas - a komplex természet (25 perc)

HA NEM TUDUNK KIMENNI A TEREMBOL Minden résztvevé keres a sajat telefon-
jan egy természetet dbrazold képet. Alljunk parokba, és mutassuk meg egymdsnak
a képeket. Valasszanak egy élélényt az egyik képrdl, allatot vagy névényt. (Ha nem
latszik élélény a képen, akkor valasszanak egy élélényt, ami akar ott is lehetne.) A ki-
valasztott él6lény szemszdgeébdl irjunk egy 2-3 bekezdéses naplobejegyzest az elmdult
naprol.

A gyakorlat végén olvassuk fel a napldbejegyzéseket.

HA VAN LEHETOSEG KIMENNI A TEREMBOL Adjunk max. 10 percet a résztve-
vBknek, hogy egyedil sétaljanak a kérnyéken, de minél inkabb a természetben. Keres-
sék azokat a természeti elemeket, amelyek valamilyen érzelmet hordoznak magukban.
lgyekezzenek az ,embertdl fuggetlen” természetet figyelni, amely a természet 6nallé
mindségeit mutatja meg (pl. levedlett gyikbdér, letdrt ag, bimbdzo virag stb.). Biztassuk
Gket, hogy keressenek kellemes és kellemetlen érzéseket kivalto jelenségeket, és ke-
ressék a konfliktus nyomait is a természetben. Hozzanak magukkal egy targyat (akar
fizikailag is, de akar csak emlékezetben), egy mozdulatot és egy hangot (természete-
sen csak emlékkent).
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Amikor letelt az id8, gydiljiink 8ssze egy nagy fa kériil. Alljuk kériil vagy Uljiink le mellg,
és meséljik el ennek a fanak az elképzelt térténetét kozdsen: valaki elkezdi, majd a
mellette Iévé folytatja, és igy tovabb. A térténet térjen ki a fa szamara fontos dolgok-
ra, példaul mit lat, mi minden tértént vele élete soran, mit szeret, mi faj neki, milyen
érdekességek jellemzik.

A gyakorlat zarasaként alljunk kérbe, és mindenki mesélje el vagy mutassa meg milyen
targyat, hangot és mozdulatot visz magaval.

A csoport visszamegy a terembe.

3. Pozitiv példak (35 perc)

Tegylnk egy asztalt kbzépre, és arra helyezzlink egy elbére elkészitett, sematikus vi-
lagtérképet, valamint dntapadds cetliket és irészereket. Alakitsunk parokat. Adjunk
id6t a résztvev6knek arra, hogy keressenek olyan pozitiv példakat a fenntarthatésag
és a természetvédelem tertletén, amelyekkel sikerult igazan j6 célokat eredményesen
megvalositani. Lehet, hogy néhany eszlinkbe jut magunktdl, de nyugodtan keressink
az interneten is példakat.

Ha talalunk egy-egy ilyen jé példat, irjuk fel egy cédulara és ragasszuk a vilagtérkép
megfeleld helyére, attdl figgben, hogy honnan szarmazik a példa. (Ahhoz, hogy meg-
értsék a gyakorlatot, a foglalkozasvezet§ valasszon egyet a Segitség a megvaldsi-
tashoz példaibdl, illetve mindenképpen emlitse meg a Jane Goodall Intézet Rigyek és
Gyokerek (Roots&Shoots) programjat, amelyben fiatalok éntevékeny csoportjai kapnak
tamogatast a sajat, helyi fenntarthatdsagi programjuk megvaldsitasahoz, vilagszerte.)

Ezutan beszélgessink az ember és természet egyuttélésérdl, a ko-
vetkezd témak érintésével: \
Hogyan éltek a természeti népek, és hogyan élink ma - mit veszitet-

tink és mit nyertlink a civilizaciéval?

Mit tehetlink azért, hogy harmdnidban éljink a természettel?

Mennyiben fligg az ember a természett6|?

A két ellentétes felfogas: az ember mint a természet része egyditt él

vele, vagy a természet és az ember kiizd egymas ellen?

4. Eso (5 perc)

Alakitsunk kort, Ulve vagy allva. A foglalkozas vezet6je a kdrén belll tdbbszér lassan
elhalad sorban mindenki el6tt. Minden kérben valamilyen hangot ad ki, amit a részt-
vevlk a haladasi iranyt kévetve, egyenként atvesznek t6le, amikor 6 elhalad el6ttik.
Az adott hangot addig folytatjak, amig a kévetkez6 kdrben a vezeté masik instrukciét
nem mutat, amikor ujra odaér valakihez. Ennek eredményeképpen a csoport az esé
hangjat imitalja. A hang fokozatosan valtozik, er6sédik, majd visszahalkul, végul elhal.

A foglalkozasvezetl a kdvetkez6 hangadasi formakat mutatja, kéronként valtoztatva:

» Dorzséljuk 6ssze a két tenyertinket halkan, folyamatosan.

» Egyik tenyerlinket a masik kezink két ujjaval itégessik folyamatosan.

+ Csettintgessiunk két kézzel felvaltva, gyors tempdban.

- Utdgessiik a combunkat két kézzel felvaltva, gyors tempdban, hangosan.
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» Dobbantsunk hangosan a labunkkal, szabalytalan tempdban.

A dobbantas utan, a kdvetkez6 4 kbrben, forditott sorrendben haladva, ismételjuk meg
az elsé 4 lépést. Az utolso kdrben csendesitsiik el egyenkeént a résztveviket.

Idé:

90 perc

Cél:

lgyekezzlink rendszerben gondolkodni, mivel a cselekedeteink kihatnak a kdrnyeze-
tlnkre.

Fontos tisztaban lenntink a greenwashing fogalmaval, hogy valéban fenntarthaté és
z6ld termékeket tudjunk vasarolni. Célunk, hogy a fiatalok jobban atlassak a zdéldre
mosas jelenségét és okait. Vegyeék észre és fogalmazzak meg, hogy milyen hatasai
vannak ennek a sajat életlkre.

Kulcsszavak:

Greenwashing, manipulacié, rendszergondolkodas, kritikus gondolkodas

Segitség a megvalodsitashoz:

Nehéz pontosan meghatarozni a szikséges id6t ehhez a modulhoz, mert nagyban
flgg a sajatos koérilményektSl. A harmadik gyakorlatban 20 percet szamoltunk a bol-
ti fotézasra, de ez az id6 nem tarthatdé mindenhol. Ha mindent6l messze vagyunk,
vagy valamiért nem szeretnénk a csoportot szabadon hagyni, az el6z8 alkalommal ha-
zi feladatként is kiadhatjuk a cimkék fotézasat. Ugyeljiink arra, hogy megértsék: olyan
cimkeékrdél van sz6, amelyek kdrnyezetbaratnak tintetik fel a terméket.

Eszk6zok:

Tabla irészerrel, mobiltelefonok, projektor, Véd6pajzs-kartyak

1. Haromszdgek (5 perc)

Induljunk el a térben. Keresslink valakit, akit kévetni szeretnénk, hozza probaljunk meg
mindig kézel lenni. Ne mondjuk el, hogy kit valasztottunk, csak kévessik. Hagyjuk egy
Kicsit jatszani a résztvevlket, majd adjuk a kévetkez§ instrukcidt: a kdvetést a lehetd
legnagyobb mértékben megtartva, jeldljink ki magunknak egy masik embert is, téle vi-
szont menekuljink, vagyis tartsuk a lehetd legnagyobb tavolsagot. Végul kérjink meg
egyes résztvevlket, hogy egy id6re alljanak meg, majd induljanak tovabb. Figyeljik
meg, mit okoz ez a jatékban. A gyakorlat utan réviden beszéljik meg a tapasztalato-
kat. (Valdszin(ileg érzékelik a résztvevék, hogy zart rendszerként mikodtek az imént,
amiben az egyes elemek szoros kapcsolatban allnak, és barmely elem valtozdsa kihat
az egész rendszerre.)

2. Sz6halé (15 perc)

Uljiink le a tabldhoz. Elészér is, étleteljiink, hogy mit jelent a Greenwashing (zéld-
re mosas vagy z0ldre festés) kifejezés. Az elGkerilt fogalmakat irjuk fel a tablara és
keressunk kapcsolatokat, 6sszefliggéseket, vagy ellentéteket és igy alakitsunk ki egy
szohalot.
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Fogalmazzunk meg egy definicidt, és keresslink valaszokat arra, hogy miért fontos réla
beszélni.

A beszélgetés soran érintsiik a kdvetkez6 kérdéseket is: Miért karos? Mik lehetnek az
okok, amiért a cégek alkalmazzak? Milyen formai lehetnek?

3. Z6ld cimkeék (55 perc)

Adjunk idét és lehetéséget a résztvevbknek, hogy 2-3 f6s csapatokban bemenjenek
egy kdzeli élelmiszerboltba vagy drogériaba. Ha nincs ilyen lehetéséglink a kézelben,
talan van helyben bufé, ahol vannak csomagolt élelmiszerek - nézzék meg azokat. Ke-
ressenek olyan termékeket, amelyeken valamilyen ,z6ld cimke” szerepel, amelyek azt
mutatjak, hogy a termék zoéld, kérnyezetbarat. Csapatonként legalabb 3-4 féle cimkét
gydjtsenek Ossze, és fotdzzak le azokat.

Ezutan menjlnk vissza a terembe, és keresstik meg ezeket a cimkéket az interneten.
Nézzlnk utana, hogy mit jelentenek. Van-e mogéttik valddi z6ld tartalom? Ha igen,
akkor mi? Zoéld vagy zéldre festett?

Ha elkészlltek a csoportok, vetitsik ki a talalt cimkéket, hogy mindenki lassa, és
osszuk meg a tébbi csoporttal a tapasztalatokat.

4. Kartyak (10 perc)

Tegyuk ki kbzépre a Védbpajzs-kartyakat. Valasszon mindenki egy lapot, amely arra a
kérdésre seqit valaszt adni, hogy milyen hatasa van a sajat személyes életlinkre mind-
az, amivel ebben a modulban foglalkoztunk. Minden résztvevé mutassa be a kartyajat,
és mondja el réviden, hogy miért azt valasztotta.

Idé:
90 perc

Cél:

A modul célja a média befolyasold tényezdinek és hatasainak
a feltérképezése. Ezaltal a fiatalok jobban megértik a média
muakodését, ezért tudatosabban kezelik majd, és kevésbé lesz-
nek kiszolgaltatva a negativ hatasainak. A klimavaltozassal és
fenntarthatésaggal kapcsolatos hireket is kritikusabban fogyaszt-
jak.

Kulcsszavak:

Médiatudatossag, kritikus gondolkodas, keretezés, manipulacid, tény vs vélemény, in-
formacids buborék, algoritmus

Segitség a megvalodsitashoz:

Kiket befolyasolnak a médiaeszkdzdk?
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» Kllénbdz6 tarsadalmi csoportokat, (figyelembe véve életkort, érdeklédési kort,
kulturalis hatteret és fogyasztdi szokasokat).

* A széles nyilvanossagot (kuldnb6z6 korosztalyokat, tarsadalmi csoportokat és
k6zbsségeket).

» Egyéni fogyasztdkat, akik a médiatartalmak révén formalhatjak nézeteiket, érté-
keiket és véleményeiket.

* A politikai szereplSket és déntéshozdkat, mivel a média befolyasolja a kbzvéle-
ményt és a politikai diskurzust.

» A gazdasagi szereplGket, példaul vallalkozasokat, akik reklamkampanyokon és
médiakommunikacion keresztil prébalnak hatni a fogyasztokra.

Mire hat a médiabefolyasolas?

» A kdzvélemény alakulasara.

+ Atarsadalmikérdések és probléemak kdzéppontba allitasara vagy elfojtasara, tar-
sadalmi normakra.

A politikai nézetekre, valasztdsok eredményére, vasarlasi déntésre (a fogyasztoi
magatartasra, vasarlasi szokasokra és markaértékek kialakitasara), gazdasagi
folyamatra, életmddra, értékrendre (helyi/regionalis identitasra), tarsadalmi nor-
mara.

» Az online és k6zdsségi média kildndsen erds a véleményformalasban, mivel le-
het6séget ad a felhasznaldk kdz6tti kozvetlen kommunikaciora és tartalomkészi-
tésre.

Keretezés (framing)

A keretezés egy kommunikacios technika, amely kbnnyen manipulacios

eszkdzzé valhat. Ugyanazt a hirt tébbféle mdédon lehet bemutatni, attdl figgéen,
hogy mi a cél. A nézépont megvalasztasa ugyanis befolydsolja a fogyasztét, hiszen
feler8sit bizonyos részleteket, mikézben elhalvanyit vagy akar el is takar mas
szegmenseket. Igy hat a befogadé gondolkoddsmddjara és érzelmeire egyarant.

— Ld. 12/1. melléklet!

Eszk6zok:
Tabla irdszerrel, mobiltelefonok képszerkesztd és videdvagd programmal, projektor,
nyomtatott szerepkartyak

1. Ritmuspletyka (5 perc)

Alljunk kérbe. Inditsunk el egy révid ritmust, két hangszint hasznalva (pl. taps és dob-
bantas.) A kdrben kdvetkezs résztvevd egy dolgot megvaltoztatva jatssza vissza amit
hallott: vagy csak az egyik hangszinhez tartozd ritmust valtoztatja, mikézben a meg-
szollaltatas mddija és a masik hangszin és annak ritmusa valtozatlan marad, vagy csak
az egyik hangszint valtoztatja, mig a masik hangszin és az egész ritmus valtozatlan
marad. Figyeljuk meg, hogy hany jatékos utan cserélddik ki teljesen a ritmus és a két
hangszin.
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2. Szokasaink (10 perc)

Képzeljik el, hogy egy hosszu vonal huzddik a terem padléjan. Az egyik vége az 1-
es (vagyis egyaltalan nem jellemzd ram) értéket kapja, a masik vége az 5-6s (nagyon
is jellemz6 ram) értéket viseli. A kett6 kdzodtt egy skéla huzdédik. Allitdsokat fogunk
hallani, ezeket mindenki gondolja végig a sajét életére vonatkoztatva. Alljunk mindig a
megfeleld értékre.

Kérdezzink ezekkel kapcsolatban a résztvev6ktél, miért oda allt, miért tesz vagy nem
tesz meg valamit.

Allitasok:

» Mindig bekapcsolva hagyom az értesitéseket.

* A hireket inkabb a k6z6sségi médiardl fogyasztom, nem a hagyomanyos hirpor-
talokrol.

« Tudom, hogy az internetezésnek van karbonldbnyoma.

+ A sajat tartalom készitésével egyenraguan értékesnek tartom, ha valaki Al gene-
ralt tartalmakat gyart.

» Ha (akar kiskoruakra veszélyes) illegalis tartalommal talalkozom, mindig jelen-
tem.

« Kdvetek olyan tartalomgyartokat, akiknek az értékrendje kildnbdzik az enyémtdl.

» Tdbb forrasbdl is meg szoktam erdsiteni az informacidt, amit olvasok.

+ Hiteles hiroldalakat kévetek. (Honnan tudod, hogy hiteles?)

» Kovetek fenntarthatésaggal kapcsolatos oldalakat.

» Azt tapasztalom, hogy a klimavaltozassal/fenntarthatésaggal kapcsolatos posz-
tok legtébbszdr negativ érzéseket keltenek bennem.

3. Média-brainstorming (20 perc)

Uljiink a tabldhoz. Mi jut eszlinkbe arrdl, hogy: média? Készitsiink széfelhét a tabléra.
Ezutan beszéljink arrdl, hogy vajon mit jelent a keretezés fogalma.

4. Hiralkotas (45 perc)

Alkossunk haromfés csoportokat. Minden csoport huz egy szerepkartyat. Kérjik meg
a csoportokat, hogy beszéljek meg, milyen jellemzgik vannak a csoportjuknak: kik 6k,
milyen elvek mentén vannak egydtt, milyen céljaik lehetnek.

Ezutan meséljik el a kévetkez6 hirt: Egy indiai matektanar minden nap a folyét atiszva
megy be az iskolaba.

Ezt a hirt keretezzék a csoportok a szerepkartyajuknak megfeleléen, vagyis hozzanak
|étre direkt manipulativ médiatartalmat. Ez lehet pozitiv vagy negativ téltetli. Készitse-
nek egy lapozds kdz6sségi média posztot valamilyen telefonon elérhetd képszerkesztd
program (pl. Canva) segitségével, és forgassanak egy révid videdt is, szintén telefon-
nal (pl. CUT vago programot hasznalva).

Vetitstk ki és nézzik meg kézbésen az elkészult anyagokat.
— Ld. 12/2.. melléklet!
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5. Reflexio (10 perc)

Beszélgessink az imént megtekintett alkotasokrdl az aldbbi szempontok szerint:
Milyen érzéseket valtottak ki az egyes manipulativ tartalmak?

Kikre lehet a leginkabb hatassal a média? Hogyan hat? Hogyan kapcsolddik a média-
tudatossag a klimaérzelmekhez?

Idé:

30 perc

Cél:

Célunk a folyamat attekintése és értékelése, az egyénitanulas min6sége, a gyakorlatok
mindsége és a kdzéssegi szempontok szerint.

Kulcsszavak:

Tanulas, elvarasok, félelmek, vallalasok, k6zdsség

Segitség a megvalésitashoz:

A 12+1-es modul - a 0. modulhoz hasonldan - nem része a térzsanyagnak, hanem
kiegésziti azt.

Eszkozok:

Tabla iréeszkdzzel, céduldk, irészerek, bérénd, kuka, komposzt, elvaras-kert rajz

1. Mi tértént? (5 perc)

Gyljtstk 6ssze és irjuk fel a tablara, hogy milyen témakkal foglalkoztunk a kézés mun-
ka soran. Idézzlnk fel kulcsszavakat is.

2. Paros reflexié (5 perc)

Alakitsunk parokat, igy beszélgesstink arrdl, hogy ki mit tanult a képzés soran.

3. B6rond, kuka, komposzt (10 perc)

Tegyunk ki k6zépre harom targyat: egy b6éréndét (vagy taskat, szatyrot...), egy kom-
posztgylijté labost (vagy ladat, dobozt...) és egy papirhulladékok gydjtésére hasznalt
szemetest (vagy szemeteszsakot). Készitslink ki jo sok cetlit és irdeszkbzdket.

Kérjlik meg a résztvevéket hogy harom kategdria mentén irjanak visszajelzést a cetlikre
(cédulankeént egyet):

» Milyen élményeket, gyakorlatokat viszel magaddal, mert igazan tetszett és él-
ményt adott? - Ezeket a cetliket dobd a béréndbe!

+ Mik voltak azok, amiket egy az egyben nem tudsz hasznositani, de lehet, hogy
kés6bb majd hasznos lesz? - Ezek a céduldk a komposztba kerilnek.

» Milyen élményeket, gyakorlatokat dobnal ki a kukaba, mert nem tetszett, esetleg
rosszul érezted magad miatta? - Dobd is ebbe a kukaba!
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4. Elvaras-kert 2. (5 perc)

Vegyuk el6 a bevezetd foglalkozason elkészitett Elvaras-kert papirjait. Kérjuk meg a
résztvevlket, hogy keressék meg a sajat cédulajukat a fakon, és ellenérizzék gondo-
latban, hogy teljestilt-e az elvarasuk. Ami teljesult, azt vegyék le, ami nem teljesult,
hagyjak ott.

Ezutan keressék meg a félelmeiket a hazban. Ha alaptalan volt, szedjék le, ha jogosan
féltek valamitdl, mert be is kévetkezett, hagyjak ott.

Keressék meg a fivon azt, amit hozza akartak adni a k6z6s munkahoz. Ha sikerult,
szedjék le, ha nem sikerult, hagyjak a papiron.

Végul mindenki irjon egy Uzenetet a rajzon az égre, ami a tébbieknek szdl, és a kzds-
séglinkkel kapcsolatos.

Olvassuk fel az 6sszes ott hagyott cetlit, és az égre irt lizeneteket.

5. Zardkor (5 perc)

Uljtink kérbe utoljara. Adjunk lehetéséget ra, hogy barki elmondja még, ha szeretne
valamit mondani, majd kdszonjunk el a csoporttdl.

1. modul: Erté figyelem

Magyar nyelvu:

» Gordon, T., F. Varkonyi, Zs. (1994). PET: A szll6i eredményesség tanuldsa.
Studium Effektive

Angol nyelvd:

» Gordon, T. (1970 ) Parent Effectiveness Training (P.E.T.). Harmony
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2. modul: Onérvényesités
Angol nyelvd:
« Smith, M. J. (1985). When | say no, | feel guilty. New York: Bantam Books

3. modul: Remény
Magyar nyelvu:

» Goodall, J., Abrams, D. (2022). A remény koényve. Central
Angol nyelv(:

» Webb, D. (2013) Pedagogies of Hope, Studies in Philosophy and Education,
32(4) 397-414
» Goodall, J., Abrams, D. (2022). The Book of Hope. Penguin Books

7. modul: Klimaérzelmek
Magyar nyelvu:

* Roepstorff, S. (2025). Klimapszicholdgia. Cser Kiadd
Angol nyelvd:

« Wray, B. (2022). Generation Dread: Finding Purpose in an Age of Climate Crisis.
Penguin Random House

8. modul: Jovoképek

Magyar nyelvu:

» Takacs-Santa, A. (2024) Vilageleje - A j6 élet keresése az dkoldgiai valsag kora-
ban. Gingko Kiadd Kft.
* Dr. Mesko, B. (2025) Térkép a jov6hoz. Partvonal

9. modul: K6z6sség

Magyar nyelvu:

» Csanyi V. (2007). Az emberi viselkedés. Central Médiacsoport Zrt.
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Remény
Angol nyelv(:

* Macy, J., Johnstone C. (2012). Active Hope: How to Face the Mess We'’re in
Without Going Crazy. New World Library

Természet

Magyar nyelvu:

» Suhajda V., Vastag Zs. (2017). Kapcsolddas a természettel és dnmagunkkal.
N&B Kiadd
» Wohlleben, P, (2018). A fak titkos élete. Park Kiadd

Angol nyelv(:

» Macfarlane, R. (2025). Is a river alive? Hamish Hamilton - Penguin Books

* Plotkin, B. (2007). Nature and the Human Soul: Cultivating Wholeness and Com-
munity in a Fragmented World. New World Library

« Wohlleben, P., (2015). The Hidden Life of Trees. Greystone Books

Kommunikacio

Magyar nyelvu:
« Hadfield, S., Hasson, G. (2012). Asszertivitas. Scolar Kiadd
Angol nyelv(:

» Hadfield, S., Hasson, G. (2010). How To Be Assertive In Any Situation. Pearson
Education Limited

Eletméd
Magyar nyelvu:
* Dr. Lelkes, O. (2022). Fenntarthaté hedonizmus. HVG Kiadd Zrt.

Médiatudatossag

* https://www.geeksdigit.com/fact-checking-websites/
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