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Bevezeto

Matej Cepin,
Socialna akademija

A Rihivds
Az olyan technoldgiai Gjitasok, mint az internet, a k6z6sségi média és a
mesterséges intelligencia, alapvetéen megvaltoztattak szokasainkat - azt,

hogy hogyan fériink hozz4 az informécidkhoz, hogyan vasarolunk, terveziink,
és hogyan szocializalédunk.

Mikdzben ezek a vivméanyok minden eddiginél jobban dsszekdtnek benniinket,
hozzdjarulnak az elidegenedéshez, a mentalis egészséggel kapcsolatos
problémadkhoz, a tdrsadalmi megosztottsaghoz, sét a globalis konfliktusokhoz
is. A tarsadalmi polarizacio egyre nagyobb aggodalomra ad okot.

A fiatalok szamara ez a digitélis vildg nem valtozast jelent - ez a valdsaguk. Az
id6sebb generdcidkkal ellentétben 6k nem ismerik az életnek e valtozasok
elétti formajat. Ezért kell az ifjusagsegitéknek foglalkozniuk a tarsadalmi
polarizaciéval. Ezen okok miatt irédott ez a kézikdnyv.



Mi taldlhatd a kézikonyvben?

A kovetkez6 fejezetben a polarizacio kihivasaval foglalkozunk. A harmadik
fejezetben a parbeszéd fontossagat hangsulyozzuk, amely az egyik legjobb
valasz erre a kihivasra. Bemutatjuk a parbeszéddel kapcsolatos kulcsfogalmakat
is. A negyedik fejezet olyan gyakorlati modszereket mutat be, amelyeket
akkor lehet alkalmazni, amikor a fiatalokkal a parbeszéd témajaban dolgozunk.
Az o6todik fejezet a parbeszéddel fejezetben parbeszéddel kapcsolatos
tevékenységek megvalodsitasahoz ad gyakorlatias javaslatokat.

Kiknek sz6l ez a kézikonyv?

Elsésorban ifjusagsegitéknek és ifjusagi vezetéknek, azoknak, akik nem
formadlis kornyezetben dolgoznak fiatalokkal.

Masodszor, mindazoknak is szdl, akiknek az élete a fiatalok kordl forog:
tanaroknak, pedagégusoknak, edzéknek, egyhdzi munkatdrsaknak, kozosségi
vezet6bknek, szocialis munkasoknak és masoknak.

Ez a kdnyv mindazok szamara hasznos lehet, akik fiatalokkal foglalkoznak -
kiiléndsen a tarsadalmi polarizacié és a parbeszéd tekintetében - és ezt a
tevékenységet a kdvetkezd szintre szeretnék emelni.

Hogyan tudja haszndlni ezt a kézikonyvet?

Ha On magabiztos a kiilonb6z6 modszerek alkalmazéasiban, de nem
rendelkezik a parbeszéddel és a tarsadalmi polarizaciéval kapcsolatos konkrét
ismeretekkel, akkor a masodik és harmadik fejezetben bemutatott fogalmak
lesznek a leghasznosabbak az On szamara.

Masodsorban, ha jobban ismeri az elméletet, de gyakorlati megkozelitésekre
van szlksége, akkor a harmadik fejezetben taldlhaté mddszereket és a
negyedik fejezetben taldlhaté megvaldsitdsi javaslatokat fogja kiilondsen
hasznosnak taldlni. A legjobb megkdzelités talan a ketté kombinacidja.



De ez nem minden!

Ez az utmutatd egy nagyobb projekt a Hard Topics (Nehéz Témak) része. A
projekt weboldaldn, a hardtopics.eu oldalon mas eszkdzdket is talalhat a
fiatalok polarizacioval kapcsolatos kihivasainak leklizdésére.

A Péarbeszéd iranyelvek egy 10
kartyabol 4llé6 csomag, amely arra
haszndlhaté, hogy a fiatalokat
megismertesse a parbeszéd fogalmaval.
A Parbeszéd iranyelv kartyak hasznosak
lehetnek, hogy a résztvevék a
parbeszéd gyakorlasaba elkotelezetten
csatlakozzanak, és hogy a parbeszédes
gyakorlatokrol reflektalhassanak.

YNOA

yovdxova. N

-]
m
bl
@
(=}
=
>
-

A HardTopics alkalmazas hasznos a
rendezvények szervezéséhez. Az e,
alkalmazas egy kérd6ivre adott pieidittgent
vilaszok  alapjan  parositja a
résztvevéket (altalaban fiatalokat),
torekedve arra, hogy a leheté
legkl6nb6z6bb véleménnyel
rendelkezd egyéneket hozza Ossze (rakja parba). Az alkalmazas altal
kialakitott paroknak ezt kovetéen lehet8ségiik van négyszemkdzt folytatni
a parbeszédet.

A honlapon a parbeszéd témajaval kapcsolatos workshopok és az
intézményeknek sz6l6 ajanlas is elérhetd. A Parbeszéd Halézathoz is lehet
csatlakozni, amely olyan szervezetek és egyének csoportosuldsa, akik a
parbeszéd témadban elkotelezetten dolgoznak egyénileg vagy szervezetben.

A Hard Topics projektrél

A projekt a ndvekvé tarsadalmi polarizacié kihivasaval foglalkozik, mivel egyre
nehezebb konstruktiv beszélgetéseket folytatni tarsadalmi kérdésekrél.


https://hardtopics.eu/

A projektben kdzvetlenil tobb mint 1000 fiatal vett részt, akiknek legalabb
15 %-a foldrajzi vagy kulturalis kihivdsokkal kiizd, valamint tébb mint 110
ifjusagsegitd csatlakozott a programokhoz.

A projekt f6 célja a fiatalok és az ifjusagsegiték parbeszédképességének
erdsitése. Ennek sordn a projekt célja, hogy teret adjon a kdzds eurdpai
értékekrol folytatott megbeszéléseknek.

A projekt az Erasmus+: Ifjusdg program KA2 partnerségi egylittmikdodés
tarsfinanszirozasaval valésult meg 2022 oktdberétél 2025 majusdig. A
projektvezetd partnere a Socialna Akademija Szlovénidbdl, tovabbi
projektpartnerek az IniciativAngola Ausztridabdl, a KatHAZ Magyarorszagrol
és a Documenta Horvatorszagbal.

A projekt szama: 2022-1-S102-KA220-YOU-000090117.

Oszinte koszonetlinket fejezzik ki a projektcsapatnak:

» Sabina Belc, Sanja Obaha Brodnjak és Andreja Snoj KerSmanc Socialna
Akademija,

e Alice Straniero és Diana Todorova Documenta,

« Marija Seme-Bonizzi, Katja Kriznar és Katarina Mischkulnig
IniciativAngola,

e Zsuzsanna Farkas és Barnabas Gergely KatHaz.

Kilon készonet Eva Gajseknek a nyomtatott kiadvanyok (beleértve ezt a
kézikonyvet is) dtnézéséért, tervezéséért és formazasaért, Rok Pisknek a
projekt weboldalanak megtervezéséért, Robert Ravniknak és Nejc licnek a
webes alkalmazas fejlesztésében végzett elkodtelezett munkadjukért, Eva
Povalejnek a kézikdnyv elkészitésében valé koézremilikodésért, a
parbeszéddel kapcsolatos workshopokat és rendezvényeket vezetd
trénereknek, az egylittm(kodé intézmények tandrainak és mas
képviselSinek, valamint a parbeszéd hdlézatdhoz mar csatlakozott kiilsé
partnerszervezeteknek és magdnszemélyeknek.

Matej Cepin, szerkesztd


https://socialna-akademija.si/kako-do-nas/
https://www.angola.at/home/en
https://kathaz.hu/
https://documenta.hr/

A polarizacié kihivasai
Sabina Belc, Socialna akademija, és
Marija Seme-Bonizzi, IniciativAngola
Ahhoz, hogy megértsiik a parbeszéd sziikségességét, meg kell értentink,
hogyan m(ikddik tarsadalmunk, és hogy a tarsadalmon belili eltéré

vélemények hogyan vezethetnek széttoredezéshez. A tarsadalomnak ezt a
megosztottsigdt polarizacionak nevezziik.

Egy olyan Osszetett és sok drnyalatot tartalmazé fogalom meghatarozasa,
mint a polarizacié azonban kihivast jelent.

A polarizacié kifejezés, ahogyan azt a kézelmult tudomanyos és politikai
vitdiban értelmezik, nem a politikai, tarsadalmi, kulturalis és vallasi
sokszinlségre és pluralizmusra utal, hanem a tdrsadalom novekvé

megosztottsagara, ellentétes csoportokra a tarsadalom jovéjét érinté fontos
kérdésekben.

A demokracidra épuilé tarsadalmak kozos értékeket és elveket vallanak és
idedlis esetben tarsadalmi kotelékeket. A polarizacié azonban tarsadalmi és
politikai széttagoltsagot okoz, ami kihivast jelent ezeknek a bizonyossagoknak
és kotelékeknek.




A legtobb ember egyetért abban,
hogy a tdarsadalom ellentétes
csoportokra osztdsa gyengiti a
tdrsadalmi egységet és a biztonsagot
és megkonnyiti a radikalis eszmék
terjedését. Ezért a polarizacié
felismerése és csokkentése

LD
B

kulcsfontossagli megel6zése lehet a korai radikalis tendencidk elleni
kiizdelemben, miel&tt azok teljesen kifejlédnének és erészakhoz vezetnének.!

Tdrsadalmi polarizdciot el6idéz6 trendek

Ahhoz, hogy feltarjuk, a tdrsadalom megosztottsaganak okait el kell
mélyednlink a témaban, nyilvanvalé tendencidkban, amelyek a polarizaciéhoz
vezetnek.

Egyszer(i és talan a legnyilvanvalébb trend, amely a tarsadalmi polarizaciohoz
vezet a médiaba vetett bizalom folyamatos csokkenése. Kutatdsi eredmények
azt mutatjdk, hogy azok a kozonségek, akik alacsony szintl bizalmat
tanUsitanak a média irdnt, nagyobb valdszinlséggel hisznek a hamis
informacioknak, mint az igazaknak.

A hirek irdnti bizalom azonban tobbrdl szél, mint a k6zolt informacidk
pontossagarol. Inkabb azt is meghatdrozza, hogy a médiaszervezetek hogyan
dolgoznak azon, hogy megfeleljenek a nyilvanossag elvarasainak, beleértve
azt is, hogy a hirek tartalma hogyan tiikrozi (vagy nem tiikr6zi) a k6zonség
megélt tapasztalatait és a tdrsadalmi valésdgot. Emellett régdta ismert tény,
hogy a k&zonség nagyobb valdszinliséggel hisz egy hirnek, ha az olyan
gondolatokat tartalmaz, amelyek &sszhangban vannak a mar meglévé
attitidjeinkkel, mig az ezeket a nézépontokat megkérddjelezé torténeteket
gyakran pontatlanként utasitjak el.

1 European Forum for Urban Security. "What Is Polarisation and How to Respond at the Local Level." Utolsé letdltés
datuma: 17. 11. 2023.
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https://efus.eu/topics/radicalisation-polarisation-en/what-is-polarisation-and-how-to-respond-at-the-local-level/

Ha a k6z6nség nem bizik a hirek tartalméaban, akkor nemcsak hogy nem
hajlandé megosztani azt masokkal, hanem a j6v8ben gyakran fordul a nem
mainstream forrasokhoz. A kutaték szoros kapcsolatot figyeltek meg a
mainstream médiatartalmakba vetett alacsony bizalom és az alternativ
hirforrasok iranti preferencia k6zott.

A hirekbe vetett alacsony bizalom
az  intézményekbe és a
szabdlyokba vetett bizalom
csOkkenéséhez vezethet. Ez arra
késztetheti az embereket, hogy a
személyes tapasztalatokat
részesitsék elényben a szakértdi
tuddssal szemben. Egyértelmd
kapcsolat all fenn a médiaba
vetett bizalmatlansdg és mas
intézményekkel, példaul a
kormannyal szembeni
bizalmatlansdg k6zott, ami
megosztottsagot teremt a képzett
és az egyre szkeptikusabb
allampolgarok kdzott.2

A médidba vetett bizalom nagymértékben 6sszefligg azzal, ahogyan a média
bizonyos informaciokat megjelenit. A média akar odaig is elmehet, hogy hireik
félretdjékoztatashoz vezetnek. A félretajékoztatds gyakran a hamis
kiegyensulyozottsag, vagy mas néven bothsidesism miatt térténik, amikor az
Ujsagirok egy kérdés mindkét oldalat egyformdan érvényesnek probdljak
feltlintetni, még akkor is, ha a bizonyitékok ezt nem tamasztjak ala. Ez akkor
fordulhat el8, ha az Gjsagirdk tul nagy figyelmet szentelnek az egyik oldal
érveinek, vagy kihagynak olyan fontos informéciokat, amelyek az egyik oldal
tévedését bizonyitanak.

2Cover, Rob, Ashleigh Haw, and Jay Daniel Thompson. Fake News in Digital Cultures: Technology, Populism and Digital
Misinformation. Bingley: Emerald Publishing Limited, 2022.
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A hamis egyensuly az .Ujsagiréi objektivitas” eszméjébdl ered, ahol a hireket
Ugy mutatjak be, hogy az olvasé donthesse el, hogyan értelmezi a tényeket
és a vellik kapcsolatos érveket.?

A fentieket figyelembe véve megiéllapithatjuk, hogy a (digitalis) média és
kilonosen a kdzbdsségi média szerepet jatszik a tarsadalmi polarizacio
Osztonzésében. Ennek oka, hogy az olyan k6z6sségi médiaoldalak, mint a
Facebook, algoritmusaik révén a bardtokat és ismerésoket azonos korokbe
csoportositjak, az olyan k6zdsségi hiroldalak pedig, mint a Digg vagy a Reddit,
megkonnyithetik a hirek fogyasztasat, amelyek a felhasznald valasztasa alapjan
elfogultak.

A szimuldcios modellek és a k6zdsségi média adatai azt mutatjak, hogy az
emberek hajlamosak elvesziteni a tarsadalmi kapcsolatokat az ellenkezé
politikai ideoldgidju bardtokkal, ha a hirkdzlés nagymértékben eltér az
ellentétes politikai iranyultsagu hirforrasok k6z6tt, azaz polarizalt a formacid
Okoszisztémaja. Ez a személyre szabott hirfogyasztas visszhangkamrak
kialakulasdhoz vezet, igy megerdsiti a felhasznalok meglévé meggy6z&déseit.

Speads by
like-minded
- others who
Negative suppot canceling.

emotional
responses

» Moral outrage
o Disgust

© Anger

o Fear

o [nsults

SShaming va?;:'n 't spread
o Try to get fired Y,

©Harm reputation peters out.

o Threaten bodily harm

Grafika: Dholakia, Utpal. "What Is Cancel Culture?" Psychology Today, 6. July 2020.

3Wikipedia. "Social Polarization." Utolsé letoltés datuma: 17. 11. 2023.
“ Ibid.
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E visszhangkamrak masik hajtéereje az eltorléskultdra. Az eltorléskultira a
2010-es évek végén a 2020-as évek elején alakult ki. Az eltérléskultira azt
jelenti, hogy ha valaki nem megfelel6en kommunikal vagy viselkedik, akkor
azt gyakran a k6z6sségi médian keresztiil izolaljuk, bojkottaljuk, elbocsdjtjuk,
elutasitjuk.®

A baloldali eltorléskultira nevezetes példai kdzé tartozik J. K. Rowling (lasd
itt) és Roseanne Barr (lasd itt). Az ellenkezd oldalon a republikdnus Liz
Cheney elvesztette a mandatumat, miutdn birdlta Trumpot és tarsvezetdje
volt a januar 6-i kapitéliumi tdmadassal kapcsolatos vizsgélatnak.®

De nemcsak maganszemélyeket, hanem cégeket is el lehet t6rdlni, mint
ahogyan az a Pepsivel is tortént a Black Lives Matter tiintetésekkel kapcsolatos
reklamja miatt (Iasd a vided riportot itt).”

Tovabba, hogy még néhany okot hozzunk fel a polarizaciéra, meg kell
emliteniink néhanyat a kovetkez6 trendek kozil. A gazdasagi
egyenl6tlenségek sulyosbithatjdk a tdrsadalmi megosztottsagot, mivel a
kiilonb6z6 csoportok kiilonboz6 érdekekre dsszpontositanak. Emellett a
politikai vitdk identitaskérdésekre vald Osszpontositasa erdsitheti az
érzelmeket és fokozhatja a polarizaciot. Végiil pedig a politikai vezeték
széls6séges allaspontjai és agressziv nyelvezete megosztébbd teszi a nyilvanos
vitakat és sulyosbitja a polarizaciét.®

Ateljes kép érdekében fontos megérteni, hogy a naponta érkezé informaciok
tularadé mennyisége hogyan alakithatja a véleménylinket és erésitheti a
meglévé megosztottsigot.

Véleményformdlds egy megosztott vildgban

Jelenleg egy informacios tarsadalomban éliink. 2024-ben naponta 328,77

sWikipedia. "Cancel culture." Utolsé letoltés datuma:4. 7. 2024.

6Jennifer Rubin. "Republicans Just Cancelled Liz Cheney". Washington Post, 12. Mai 2021.

7Vice. "What Is Cancel Culture and What Does It Mean in 20242". Abgerufen am 4. Juli 2024.

8Cu, Yanfeng, and Zhongyuan Wang. "Income Inequality and Global Political Polarization: The Economic Origin of Political
Polarization in the World." Journal of Chinese Political Science 27, no. 2 (2022): 375-398.
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https://www.vice.com/en/article/dy35jm/cancel-culture-meaning
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https://en.wikipedia.org/wiki/Cancel_culture
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8608558/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8608558/

millié terabdjtnyi adat keletkezik.® Az informacidaradat miatt informacios
tulterheltséget tapasztalhatunk, vagyis azt az allapotot, amikor az ember
tulterhelt az adatok mennyiségének feldolgozasa miatt.x°

Mi torténik, akkor, ha informacio feldolgozo képességeink tulterheltek?
Faradtsaghoz, zavarodottsaghoz, stresszhez, szorongashoz, sét depresszidhoz
is vezethet, kiilondsen a gyermekek és serdiil6k esetében. Az agyunk
végrehajté funkcidi tulterhelédhetnek, ami nyugtalansaghoz és dontési
nehézségekhez vezethet.*

Eletlink soradn gyakran taldlkozunk olyan helyzetekkel, amikor hidnyos
informacidk birtokaban kell dontéseket hoznunk. llyenkor gyakran
tdmaszkodunk heurisztikdkra és el&itéletekre - olyan dontéshozatali
stratégiakra, amelyek alakitjak az értékelésiinket és rangsoroljak a kiilonb6z8
tipusu informaciokat.

Ezek a stratégidk taplalhatjak a meggydz8désiinket és kovetkezésképpen
hozzajirulhatnak a névekvé politikai polarizaciéhoz.

Mi az a meggy6z6dés? A meggybz8dés
aztirja le, hogy hogyan ragaszkodunk a

kialakult meggy6z&désekhez még akkor

is, ha egyértelml, ellentmondasos
bizonyitékokkal szembesullink.
Hajlamosak vagyunk elsébbséget adni a
kezdeti  kovetkeztetéseinknek  és
ellendllunk annak, hogy megvaltoztassuk

a véleményiinket, még akkor is, ha ez a
legjobb érdekiinkben &lina.2

Amikor megprébélunk szembeszéllni a polarizalé véleményekkel, problémékba
Utkdzhetiink, mivel meggy6z&désiink  gyakran  &sszefonddik

?Exploding Topics. Amount of data Created Daily. Accessed December 19, 2023.

©TechTarget. "Information Overload." Accessed December 19, 2023.

1 Bouygues, Helen Lee. "Escaping the Rabbit Hole: How to Combat Information Overload." Forbes. September 13, 2021.
2The Decision Lab. "Belief Perseverance." Dezember 2023.
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https://explodingtopics.com/blog/data-generated-per-day
https://www.techtarget.com/whatis/definition/information-overload
https://www.forbes.com/sites/helenleebouygues/2021/09/13/escaping-the-rabbit-hole-how-to-combat-information-overload/
https://thedecisionlab.com/biases/belief-perseverance

Onazonossagunkkal. Személyes kudarcnak érezhetjiik annak felismerését,
hogy egy régota vallott meggy6z8désiink helytelen lehet, amely elégtelenség
vagy bizonytalansigérzéshez vezethet. Ez miatt nem fogadjuk el az ilyen
ellentmondo bizonyitékokat, hogy megérizziik dnbecsiilésiinket.?

Hogyan keriilhetjiik el, hogy ebbe a korbe keriiljiink, és hogyan tdamogathatjuk
a fiatalokat az 6nreflexioban?

1. Ellenérizziik a hireket kozvetité médiat a logikai tévedések
szempontjabal

A hireket kozvetité média és a véleményformaldk E'
értékelésénél figyeljiink az érveikben taldlhatd logikai g "
tévedésekre. Ezeknek a tévedéseknek a megértése segithet #ﬂ'
a bemutatott informaciok kritikus elemzésében és a kevésbé = :
elfogult véleményalkotasban. A logikai tévedésekrdl E
bévebben itt tdjékozodhat.

2. Taldlkozzon sokoldali emberekkel

Lépjen kapcsolatba tobbféle embercsoporttal. Kérjen
visszajelzést és legyen érdekl8dd, kivancsi. Figyeljen a "=
reakcioira és azonositsa a reakcioit befolydsold hiedelmeket. _'
Ez segithet felismerni és kezelni vakfoltjainkat és kognitiv
elfogultsagainkat.®* A kognitiv elfogultsagokrol bévebben a
Your Bias oldalon olvashat.

BEbd.
4 Acton, Carmen. "Are You Aware of Your Biases?" Harvard Business Review, Februar 2022.
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A pdrbeszéd mint a polarizdcié ellenszere

A parbeszéd, mint a polarizacio ellenszere? Hogyan tudunk hidat képezni az
ellentétes nézeteket vallé emberek k6zott egy polarizélt tarsadalomban?
Hogyan hozhatjuk 6ket kbzelebb egymashoz, hogy értelmes beszélgetéseket
folytassanak, és kdlcsonds megértésre torekedjenek? A vdlasz a parbeszéd.

"Ha a struktura nem teszi lehetévé a pdrbeszédet,
a strukturdt meg kell vdltoztatni." - Paulo Freire

Milyen struktura teszi lehet8vé a parbeszédes tanulast? Boostrom szerint
a tanuldshoz batorsagra van sziikség, mivel a tanulds nemcsak kockdzattal,
hanem fajdalommal is jar, mivel el kell engedniink régi nézeteinket, hogy
Uj perspektivdkat fogadhassunk el. Ebben a folyamatban gyakran
kiszolgaltatottd és sebezhetdvé valunk.:s

A biztonsdgos terek kiegészitéseként bevezették a bator tér fogalmat. A bator
terek létrehozasa lehetéveé teszi az egyének szamara, hogy kihivast jelentd
beszélgetésekben vegyenek részt, szembesiiljenek az eltéré nézetekkel, és a
kényelmetlenségen keresztil fejlédjenek. Ez a struktdra el&segiti a valodi
parbeszédet és athidalja a megosztottsiagot a polarizélt tarsadalomban.®®

Arao és Clemens Ot alapvetd felhivast fogalmazott meg a bator terek
|étrehozasat tamogatd kdzosségek szamara:

1. Vitatkozas udvariasan

Elvérjuk és tiszteletben tartjuk a vélemények sokszinlségét. A csoport vallalja,
hogy feltarja a nézeteltérések forrasait és egylittm(ikddik a k6zés megoldasok
keresésében¥

5Boostrom, Robert. "Safe Spaces: Reflections on an Educational Metaphor.” Journal of Curriculum Studies 30, Nr. 4 (1998):
397-408.

**Ford, Natalie Jean, Comes, Larissa Marie and Brown, Stephen. “Brave Spaces in Nursing Ethics Education: Courage through
Pedagogy." Nursing Ethics 31, no. 1 (February 2024): 101-113.

7 Astin, Helen S., Astin, Alexander W. "A Social Change Model of Leadership Development: Guidebook: Version IIl." Los Angeles:
Higher Education Research Institute, University of California, Los Angeles, 1996.
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Safe and Brave Spaces
based upon Zones of Comfort

Comfort Zone

Safe, stable, secure,
easy, regulating

growth Zone
Risky, unpredictable,
challenging, uneasy

Panic Zone

Unsafe, overwhelming,
strained, dysregulating

2. A szandék és a hatas birtoklasa

Osztonozziik és teremtsiink teret, olyan helyzetek megvitatédsara, ahol a
beszélgetések negativan befolyasoltak valakinek az érzéseit. A hatas nem
mindig egyezik a szandékunkkal, és a pozitiv szandék nem semmisiti meg a
negativ hatast. Tiszteletben tartjuk a csoportban lévé egyének tapasztalatait
és érzéseit azdltal, hogy felel&sséget véllalunk szavaink kévetkezményeiért.

3. Valaszd a kihivast

A résztvevék szabadon dénthetnek arrdél, hogy milyen mértékben kivannak
részt venni kihivast jelent6 beszélgetésekben és mennyire hajlanddak kilépni
a komfortzonajukbol. Ezt a dontést mind a csoportnak, mind nekiink
tiszteletben kell tartanunk.

4. Tisztelet minden résztvevének
Felkérjlik a csoportot, hogy osszak meg, mit jelent a tisztelet szamukra. Ez
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fokozhatja annak tudatositdsat, hogy milyen sokféle felfogas Iétezik arrol,
hogy milyen viselkedés tiszteletreméltd és mi nem az.

5. Nincsenek személyes tamadasok

Batoritjuk a megallapodast, hogy a csoportban senki sem okoz szandékosan
kart egy masik résztvevének. A csoportot felkérjiik, hogy vizsgéaljak meg a
kilénbséget a személyes tamadds és egy olyan meggy6z6dés
megkérddjelezése kozott, amely egy résztvevét kellemetlen helyzetbe hoz.

A hiteles és hatasos tapasztalathoz sziikség van bizonyos fokU sebezhet&ségre
és a komfortzéndbdl valo kilépésre. Ezért fontos, hogy mind a biztonsagos
tereket, mind a bator tereket fenntartsuk, hogy azok kiegészithessék és
kihivast jelenthessenek egymasnak.

A kovetkez6 fejezetben tovabbi, a parbeszéddel kapcsolatos fogalmakat fogjuk
ismertetni.
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Parbeszéddel kapcsolatos
fogalmak

Bevezeté:
Matej Cepin, Socialna akademija

A ,parbeszéd” szo6t egyre gyakrabban hasznaljak kiilénb6zé kontextusokban.
Hallunk kultuarak kozotti parbeszédrél, szocialis parbeszédrél (a munkaadok,
a munkavallalok és az allam kdzott), vallasok kdzotti parbeszédrél, s6t, még
az EU-n belli strukturdlt parbeszédrél is. Ez a névekvd hasznalat néha azt a
benyomast kelti, hogy minél tobbet beszéllink a parbeszédrél ,elméletben”,
annal kevésbé gyakoroljuk azt »a valésagban”.

Mi teszi a parbeszédet igazan értelmessé? Azt mondhatnank, hogy a min&ségi
parbeszéd akkor valosul meg, ha a résztvevék Ugy érzik, hogy megértették
6ket, képesek kifejezni, ami a legfontosabb, és a konfliktusok kezelhet&ek
maradnak. A parbeszéd minésége nemcsak a kommunikacios stilusoktol fligg,
hanem a tdgabb kontextustdl is, példaul a bizalomtdl és a kérnyezet
nyitottsagatol.
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A parbeszéd kétféleképpen értelmezhet6:

o A parbeszéd, mint kommunikacio - az 6tletek, vélemények és
nézdpontok kétirdnyu cseréje, ahol minden résztvevd aktivan figyel és
hozzdjarul a k6z6s megértés kialakitasahoz.

o A parbeszéd, mint a tarsadalmi szerepvallaldas médszere - az egyének
és kozosségek kozotti kapcsolatok kialakitasanak és apolasanak
szélesebb kori formaja.

Ha a parbeszédet kommunikdcionak tekintjiik, akkor az a felszines
beszélgetésektdl az érzelmeket, sebezhetdségeket és személyes torténeteket
magdaban foglalé mélyebb eszmecserékig terjedhet. Minél tobb rétegben
vesziink részt, annal gazdagabbd vélik a parbeszéd.

A klilonbozé kdzosségeket érintd kontextusokban azonban a parbeszéd, mint
puszta kommunikacié nem elegendd. A parbeszédet tgy is kell értelmezni,
mint a tarsadalmi kapcsolatokban valo eligazodas, a mogottes elbitéletek
kezelése és olyan terek |étrehozasa, ahol valddi taldlkozéasokra keriilhet sor.

Ebben a fejezetben a parbeszéd témajahoz kapcsolédd néhany fogalmat
vizsgaltuk meg. Reméljiik, hogy hasznosnak taldlja 6ket a fiatalokkal végzett
munkaja soran.
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Er6szakmentes kommunikdcio

Alice Straniero és Diana Todorova,
Documenta

Az er6szakmentes kommunikacié (NVC) Marshall Rosenberg altal az 1960-as
években kifejlesztett kommunikacids filozofia és folyamat. Az
»erészakmentesség” fogalmaval azt akarta kifejezni, hogy mennyire fontos,
hogy masokkal, tisztelettel, empatiaval, megértéssel, egylittérzéssel és
torédéssel kommunikaljunk.

Rosenberg elméletét kovetve az er6szakmentes kommunikacio két részbdl
all:

e 8szintén kifejezni magunkat és
o 8szintén meghallgatni masokat.

Mindkét részben az erészakmentes kommunikacio 4 eleme hasznalhato:

o Megfigyelés. A helyzet érzékelése itélkezés nélkull. Miel&tt egy adott
helyzetben reagalnank fontos, hogy szanjunk egy pillanatot és
elgondolkodjunk azon, hogy mit figyellink meg, és milyen hatdssal van
a megfigyelés az érzéseinkre.

o Erzelmek. Prébéljuk meg azonositani az érzéseinket az adott
helyzetben. Rosenberg szerint figyeljiink a »tiszta érzések” és az
»ertelmezések és itéletek” - vagyis a sajat és a masik ember érzéseird|
alkotott értelmezéseink - kategdriai kozotti kiilonbségre.

o Sziikségletek. Ha azonositottuk a szitudcidban érzett érzésiinket,
akkor azonosithatjuk azt a sziikségletiinket, amely az adott érzéshez
vezetett.

o Kérések. Végiil az érzés elvezethet egy kéréshez, hogy a masik
személy hogyan tudja kielégiteni személyes sziikségleteinket.

Ez a négy elem segithet nekiink a parbeszédben, mind beszél6ként - azaltal,
hogy jobban kommunikaljuk érzéseinket és sziikségleteinket; de hallgatéként
is - azaltal, hogy jobban felismerjiik a masik személy sziikségleteit.
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\{OW TO USE NVC PROCESg
VR

Observations @© Feelings @

What | observe (see, remember, How | feel (emotion or
imagine, free from my sensation rather than thought)
assumptions) that does or does in relation to what | observe:
not contribute to my well-being: " feel .

“When | (see etc.) ...”

Requests Needs ®

The concrete action | would
e ie e Ean What | need or value (rather

thana preference) that causes
“Would you be willing to ... my feelings:

“.. because | need/value ...”

Ajdnlott olvasmdnyok
 Rosenberg, M. B. (2015). Nonviolent communication: A language
of life. PuddleDancer Press.
 Kép forrdsa: The Non-Violent Communication Approach -
Live Forward Institute.
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Az én hdtizsdkom

Alice Straniero és Diana Todorova,
Documenta

Akar tudatosan, akdr nem, lathatatlan "hatizsdkokat" hordozunk magunkkal.
Ezt a hatizsdkot gy irhatjuk le, mint viselkedésformdk, szokdsok, gyakorlatok,
értékek és hagyomanyok 6sszességét, amelyek az életiink soran alakulnak ki
az egyéni tapasztalatok, a személyes és csaladi torténelem, a tarsadalmi
normak, a kultura és a hagyomanyok alapjan. A hatizsdkok értékrendet és
ideoldgidkat adnak a valdsag értelmezéséhez és identitasunk kialakitasahoz,
igy  pozitiv hatéssal
lehetnek rank, segitve a
vilagban valo
eligazodasunkat.

A hatizsdkok azonban
elGitéleteket és téves
elképzeléseket is
generalhatnak, mivel
0sztonodsen azt gondoljuk,
hogy a hatizsakjaink (és
ennek kovetkeztében a
valésagrol alkotott
értelmezéseink) mindig
igazak, érvényesek és
természetesek. Ez az
Oszton arra késztethet
bennlinket, hogy
elutasitsuk vagy negativan
itéljik meg masok
nézépontjat, értékeit és
tapasztalatait, ha azok
eltérnek a miénktol.
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Amikor pdarbeszédet kezdiink
masokkal, tudataban kell lenniink
sajat hatizsakunknak és az dltala
esetleg generalt tudattalan
eléitéleteknek.

A hatizsakunk tudatositasa segit
jobban megérteni dnmagunkat, és
masok szokdsait, gyakorlatdt és
viselkedését is, amelyek kezdetben
furcsdnak tinhetnek szamunkra.

Hogyan »ellenérizzik a
hatizsdkunkat”, egy nézeteltérés
vagy konfliktus helyzetében a
parbeszéd sordn? Kérdezzik meg
magunktdl: ,Milyen tapasztalatok
(oktatas, kultlra, csalad..)
befolydsoltak engem és a
meggy6z&déseimet?”; »Milyen mas
tapasztalatokon mehetett keresztiil

a masik személy?«. Ha feltesszlik ezeket a kérdéseket, nem minimalizaljuk a
sajat meggy6z6déseinket és értékeinket, hanem jobban megértjik, honnan
joviink, és a masik hatterét és motivacioit.

Ajdnlott olvasmdny

« Fabietti, U. (2015). In Elementi di Antropologia Culturale.

Mondadori Universita.
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Kényelem, tanulds és pdnikzéna
Marija Seme-Bonizzi,
IniciativAngola

A ,komfortzéna”, a »panikzéna” és a »tanulasi zona” kifejezéseket gyakran
hasznéljak oktatési és pszicholdgiai kontextusban a tanulds és a személyes
fejlédés kilonboz6 szakaszainak leirasara. A parbeszéd iranti igény és
nyitottsag azonban attol fligg, hogy az adott személy milyen stadiumban van
egy adott id6pontban.

1. Kényelmi zéna

A komfortzéna az ismertség és a kdnnyedség olyan allapotara utal, amelyben
az egyének olyan feladatokat vagy tevékenységeket végeznek, amelyekben
mar jartasak.

Ebben a zéndban minimalis a stressz vagy a kihivds, és az emberek altalaban
kényelmesen és magabiztosan érzik magukat.

Minden egyénnek megvan a sajat verzidja a komfortzénarol. Ez a zéna tébbnyire
a napi szokasokbol all, és minden elére ldthatd. Azok az egyének, akik tul
sokadig tartézkodnak ebben a zéndban, apatidt, unalmat és monotoéniat
tapasztalhatnak. Masrészt azonban a komfortzéna nem csak negativ: az
egyén  er6forrasainak, rugalmassagidnak, regeneralédisanak  és
kompetenciaélményének személyes tertiletét jelenti.

Mivel a komfortzénaban nincs olyan feszlltség vagy més zavaré tényezd,
amely a parbeszéd szlikségességét teremtené meg, az egyén ebben a zénaban
nem fog parbeszédet tapasztalni.

2. Panik zéna

A panikzona a szélséséges kellemetlenség és szorongas allapotét jelenti. Akkor
lép fel, amikor az egyének jelenlegi képességeiket meghaladjak, vagy olyan
helyzetekkel szembestilnek, amelyek teljesen Ujak szamukra. Ebben a zondban
a stressz szintje magas lehet és a kudarctdl vagy a hibazastél valo félelem
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uralkodik. A panikzénaban az egyén tullépi a hatarait és nincs helye a
parbeszédes folyamatnak.

3. Tanulasi zéna

A tanuldsi zéna a novekedés és fejlédés idedlis dllapota. A komfort- és a
panikzona kozott helyezkedik el és olyan tevékenységeket vagy kihivasokat
foglal magaban, amelyek éppen csak meghaladjdk az egyén jelenlegi
képességszintjét. Ebben a zonaban a stressz mérsékelt szint(, de kezelhetd.
Itt jelent&s tanulas és személyes ndvekedés torténik, mivel az egyént arra
0sztonzik, hogy Uj készségeket sajatitson el és bOvitse képességeit.

A koncepcié hangsulyozza, hogy a tanulds és a névekedés maximalizalasa
érdekében az egyéneknek torekednitik kell arra, hogy tobb idét toltsenek a
tanuldsi zonaban, ahol a kihivasok megfeleléen illeszkednek a jelenlegi

Comfort zone
Safe place to reflect

Learning zone

Where you grow
and learn

Panic zone
Learning is beyond
what you are familiar
with and becomes
very difficult
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készségszintjikhoz. Ez idével a komfortzéna bdviiléséhez és az egyre
Osszetettebb feladatok megoldasanak képességéhez vezethet.

A tanuldsi kornyezet lehetévé teszi az egyén szamara, hogy belépjen a
parbeszédbe, hogy megnyiljon masok véleménye és allaspontja el8tt, és igy
mandverezzen a parbeszédes folyamat komplexitdsaval.

Ha azonban az egyén tul sokdig a panikzénaban taldlja magat, azaz a
tapasztalatok tulsdgosan Osszetettek és rendkiviiliek, akkor a parbeszédben
valo tovabbi részvételtdl elriadhat. Ezért megfelel6 egyensulyra van sziikség
ahhoz, hogy az egyén parbeszédet folytasson.

Ajdnlott olvasmdnyok
e Bardwick, ].M. Danger in the comfort zone. New York:
AMACOM, American Management Association (1991).
e Schnack, Q., Fladerer, M.P. & Schnitzler, K. Ein Plddoyer fir die
Komfortzone. Organisationsberat Superv Coach 30, 435-447
(2023).
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Hatdsos kérdések
Matej Cepin,
Socialna akademija
A kérdések kulcsfontossagliak a péarbeszédhez. Teret nyitnak a
véleménynyilvanitasnak. Serkentik a tanulast. A kérdésekkel megmutathatjuk,
hogy érdekel bennlinket a mésik ember torténete. Azt is lehetévé teszik
szamunkra, hogy feltarjuk az okokat, hogy valaki miért gondolkodik Ugy,
ahogyan gondolkodik.

Azonban nem minden kérdés egyforma min&ségli. Egyesek nagyobb teret
nyitnak a kifejezésnek, mint masok. Némelyek olyan rejtett feltételezéseket
tartalmaznak, amelyekkel a masik személy nem is ért egyet, és amelyekre nem
lehet 8szintén és szabadon valaszolni. Van még egy kifejezés is, amit gy
hivnak, hogy »gotcha-kérdések” - olyan kérdések, amelyek azt probaljak
bebizonyitani, hogy a masik személy téved vagy akdr ostoba.

Azt mondjak, hogy minden kérdésnek van egy bizonyos ereje.A hatasos
kérdések jobban 06sztonzik a tobbi embert, mint a semmitmonddak.
Elgondolkodtatjik &ket, és mélyebb valaszadasra késztetik Sket.

A parbeszédben igyekszilink igyekszlink hatasos kérdéseket feltenni. Mi a
jellemzdje a hatdsos kérdéseknek?

« Nyitott kérdések: a nyitott vég(i kérdések tdgabb gondolkodasra és
mélyebb valaszokra 6sztondznek, mivel nem lehet rajuk egyszer
sigennel” vagy »-nemmel” vélaszolni.

« Relevancia: a kérdésnek kapcsolddnia kell az egyénhez vagy ahhoz a
helyzethez, amelyben az illet6 taldlja magat. Ha a masik személy nem
tudja 6sszekapcsolni a tapasztalatait a kérdéssel, akkor még a kérdés
mélysége sem segit.

o Egyértelmiiség: Egy erbteljes kérdésnek, egyértelm(inek és konnyen
érthetének kell lennie. A kétértelm(iség ronthatja a hatasat.

« Kihivas: Az olyan kérdések, amelyek megkérdéjelezik a status quo-t
vagy a meglévd meggybz8déseket, kritikus gondolkodasra és a
nézépontok Ujragondoldsara késztethetik az egyéneket.
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» A gondolkodas 6sztonzése: Az erételjes kérdések gyakran
0sztonoznek onvizsgalatra, lehetbvé téve az egyének szamara, hogy
elmélyedjenek érzéseikben, meggy6z6déseikben és motivacioikban.

o Kivancsisag felkeltése: A kivancsisagot serkentd kérdések
felfedezésre, tanuldsra és valaszok keresésére 6sztoéndzhetik az
egyéneket.

o Ne itélkezziink: A kérdést elfogultsagtdl és vezetd sugallatoktdl
mentesen kell feltenni, hogy a masik személy biztonsagban érezze
magat és nyitott legyen az 8szinte vdlaszadasra.

o Cselekvésre késztet: Az erdteljes kérdések gyakran dsztonzik a
valtozast, vagy konkrét cselekvésre 6sztonzik az egyéneket.

o A kreativitas 6sztonzése: Az olyan kérdések, amelyek megnyitjak az
ajtot a képzeletbeli gondolkodds elétt, innovativ megoldasokhoz vagy
Otletekhez vezethetnek.

o Mélység: Az erGteljes kérdések gyakran tulmutatnak a felszinen és a
mogottes problémdk vagy mélyebb jelentések feltarasara torekszenek.

o Id6zités: A megfelel6 kérdés a megfelel§ id6ben mélyrehatd lehet.
Még a legmélyebb kérdés is elveszitheti erejét, ha nem a megfeleld
idében teszik fel.

« Személyes kapcsolat: A személyes szinten rezonalo kérdések erésebb
hatast gyakorolhatnak, mivel egyéni tapasztalatokat, értékeket vagy
torekvéseket érintenek.

Ajdnlott olvasmdnyok
« Kee, K., Anderson, K., Dearing, V, Harris, E., Shuster, F. (2010).
Results Coaching: The New Essential For School Leaders. Corwin:
Thousand Oaks, CA.
» Examples: Toolkit Powerful Questions (PDF; QR 1).
» More examples: Conversational Leadership Website (QR 2).



https://inclusion.uoregon.edu/sites/inclusion2.uoregon.edu/files/co-active-coaching-toolkit-powerful_questions.pdf
https://conversational-leadership.net/powerful-questions/
https://inclusion.uoregon.edu/sites/inclusion2.uoregon.edu/files/co-active-coaching-toolkit-powerful_questions.pdf
https://conversational-leadership.net/powerful-questions/

Az ért6 figyelem és a mély hallgatds

Zsuzsanna Farkas, KatHaz

Sok ember szamara a hallgatas egyet jelent a csenddel. Azonban ennél sokkal
tobbrél van szo. Onmagéaban egy kommunikacios technikanak szamos célja
lehet. Az informacioszerzésen kiviil ezek k6zé tartozik a beszélgetépartner
vagy egy adott helyzet megértése, a tanulds, a problémamegoldas és a fejlédés.

Osszességében a hallgatas hatdrozza meg, hogy mennyire lehet hatékony egy
beszélgetés és ennek eredményeként milyen minéségl kapcsolatokat tudunk
kialakitani masokkal.

A hallgatashoz szamos jelzdt kapcsolhatunk, de ketté nagyon gyakori: az aktiv
hallgatas (értd figyelem) és a mély hallgatas.

Aktiv hallgatdsrél akkor beszéliink, amikor a hallgato teljesen belefeledkezik
abba, amit a beszél6 mond. Ez egy kétiranyl kommunikécid, ahol a hallgato
aktivan vélaszol a beszélének. A mély hallgatds azonban egészen mas, mint
ez.

A mély hallgatds a hallgatés olyan fajtaja, amelyben a hallgaté teljesen jelen
van és atadja magat a beszél6partnernek. A mély hallgatds soran nem
probdljuk irdnyitani vagy megitélni a beszélgetést. Mély hallgatasrol akkor
beszélhetiink, ha eltokélt szandékunk, hogy valéban megértsiik a beszél6
allaspontjat - akar a "sorok kdz6tt" olvasva.

A mély hallgatds olyan technika, amelyben tudatosan probaljuk megérteni
beszélgetépartneriink lizenetét. Ez egyszerlien hangzik, de gyakran
bonyolultabb, mint elsére gondolndnk. Komoly figyelmet és érdekl8dést
igényel. A megfelel6 mennyiségli empatia és a gyors reakcioképesség nagy
elény, ha igazan j6 hallgatéva akarsz valni. Ez azt jelenti, hogy nagyon oda kell
figyelned a verbdlis és nem verbalis jelzésekre hallgatas kozben. Ehhez fel kell
fliggesztenie az itélkezést és hajlandénak kell lennie arra, hogy Uj
informaciokat fogadjon el a beszél6partnerétdl.

Ahhoz, hogy figyelmesen figyelj a masikra, nem engedheted meg magadnak,
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hogy barmi is elterelje a figyelmedet a kommunikdciérol és nem kezdhetsz
el ellenérveket vagy lehetséges valaszokat krealni a fejedben, miel&tt a masik
ember befejezte a beszédet.

Arra is Ugyelnie kell, hogy ne veszitse el az érdekl6dését a masik fél
mondanddja irant. A mély hallgatds sordn a hallgaté nem mindig reagal a
beszél6 gondolataira, hanem egyszerlen csak figyel. Ebben az esetben a
hallgaté nem probalja meg félbeszakitani a beszél6t azzal, hogy kérdéseket
tesz fel és kommentalja az elhangzott gondolatokat. Ez azonban nem jelenti
azt, hogy a hallgaté nem figyel a beszél6ére. Eppen ellenkezéleg, bar hallgatja,
nem probal reagdlni.

Ahhoz, hogy javitsa a hallgatési készségét, folyamatosan biztositania kell a
masik személyt arrél, hogy figyel. Valoszintileg Onnel is eléfordult mar, hogy
bizonytalan volt, mit mondjon, mert nem l4tta annak jelét, hogy
beszélgetépartnere figyel Onre. Ennek elkertilése érdekében bologasson id6rdl
id6re, vagy hasznéljon egyszer(i "aha" hangokat, hogy éreztesse a masik féllel,
hogy figyel. Ez nem feltétlenil jelenti azt, hogy egyetért vele, csak a figyelmét
kelti fel.

Ezek mellett a sajat szavaiddal is 6sszefoglalhatod az elhangzottakat, amikor
a masik szilinetet tart vagy befejezte, ezzel is jelezve neki, hogy figyelsz és
érted, amit mond.

Ajdnlott olvasmdnyok
o Tréneri Kézikényv: Erzékenyité tréningek elmélete és
gyakorlata (PDF, QR 1).
« gy tesz jobb vezetévé az aktiv hallgatds képessége (QR 2).
o Kommunikdcids technika: Az aktiv hallgatds (QR 3).
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https://kathaz.hu/wp-content/uploads/2018/09/Treningkonyv.pdf
https://teamguide.hu/aktiv-hallgatas/
https://zvarga.com/kommunikacios-technika-az-aktiv-hallgatas/
https://kathaz.hu/wp-content/uploads/2018/09/Treningkonyv.pdf
https://teamguide.hu/aktiv-hallgatas/
https://zvarga.com/kommunikacios-technika-az-aktiv-hallgatas/

Vitatkozds udvariasan

Sabina Belc,
Socialna akademija

Amikor csoportokban vagyunk, a beszélgetések soran olyan témak is szoba
kertilhetnek, amelyek polarizdlhatnak, mint példaul a tarsadalmi igazsagossag
kérdései. Mit kellene tenniink? Probaljuk meg elkertilni a beszélgetést? Ovatosnak
kell lenniink és olyan véleményeket kell hangoztatnunk, amelyek ellentmonddsos
vitdkat valthatnak ki a csoporttagok kozott? Vagy véljunk el az egyetértéssel,
hogy nem értlink egyet?

Az egyet nem értés a konfliktusoktdl vald visszavonuldsra szolgalhat, hogy
elkertiljik a kellemetlenségeket és a kapcsolatok esetleges sértilését. Ha azonban
hagyjuk, hogy ez legyen a csoportokkal val6 munka alapszabalya, akkor lehetévé
teheti a tagok szamara, hogy a komfortzonajukban maradjanak és korldtozhatja
elkotelezettségliket és tanulasukat.
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Egy olyan alternativ szabaly keresése, amely batorsagra 6sztoénoz a konfliktusokkal
szemben és inkdbb folytatja, mintsem ledllitja a parbeszéd folyamatat. Az 1994-
ben létrehozott tarsadalmi valtozas vezetésfejlesztési modell hét kritikus
értékének egyikét eredményezte, amely a Controversy with Civility.

A ,Vitatkozdas udvariasan” két alapvetd tényt ismer el minden csoportos munka
soran: a nézetkllonbségek elkeriilhetetlenek és ezeket a nézetkiilonbségeket
nyiltan, de udvariasan kell kimondani. Az udvariassag szo teret enged az er8s
érzelmeknek és a szigoru kihivasoknak. Ugyanakkor magdban foglalja a masok
iranti tiszteletet, a hajlanddsagot arra, hogy meghallgassuk egymas véleményét
és a masok véleményének és cselekedeteinek biralataban valo visszafogottsagot.

Nem szabad elfelejtenlink, hogy még ha kell is egy kis batorsag ahhoz, hogy a
csoportmunkaban a »Kontrazzunk udvariasan” szempontot érvényesitsiik, a
hatdsosabb tanuldsi eredmények a konfliktusok folyamatos feltarasabol
szarmaznak, amelynek sordn a résztvevék igyekeznek megérteni az ellenkezé
allaspontot.

Ajdnlott olvasmdnyok

e Arao, B, Clemens, K. (2013). From Safe Spaces to Brave Spaces: A
New Way to Frame Dialogue Around Diversity and Social Justice.
In L.M. Landreman, The Art of Effective Facilitation: Reflections
from Social Justice Educators (pp. 135-150). Sterling, Virginia:
Styles Publishing, LLC.

e Astin, H. S, Astin, A. W. (1996). A Social Change Model of
Leadership Development guidebook, version 3. Los Angeles, CA:
Higher Education Research Institute.
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Erzelmi 6nszabdlyozds

Alice Straniero and Diana Todorova,
Documenta

Az ,érzelmi 6nszabdlyozas” meghatdrozassal nem azt akarjuk mondani, hogy
nem szabad erds és hirtelen érzéseket éreznlink, hanem azt, hogy képesek
vagyunk felismerni és feldolgozni ezeket oly médon, hogy lehet6vé tegyiik a
parbeszédben valoé tovabbi részvételt.

Ha felismerjik, hogy a beszélgetés soran valami triggerelt benniinket, el kell
vonulnunk egy biztonsagos térbe. A biztonsdgos tér egy olyan belsé hely,
amelyben vizualizdlva csokkenthetjiik a stresszt, ellazulhatunk és
feltéltédhetiink. A biztonsagos térbe vald elvonulas segit abban, hogy a
»Kivaltd ok” és a .valasz” kozott elidbzziink, és ne reagaljunk azonnal, ami
tovabbi konfliktushoz vezethet és megszakithatja a parbeszéd folyamatat.

| Notice, | Feel, I Can

A Three-Step Strategy for
Managing Big Feelings

I NOTICE

Notice what you feel
in your body, like
butterfiles in your
stomach.

This can be the first
clue to
your emotions.

| FEEL

Name the emotion you
are feeling, and what
happened to make you
feel that way.
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| CAN

Choose a strategy for
managin? your
feelings, like belly
breathing or going for
a walk.




Ahogy nyugodtabbnak érezziik magunkat, meg kell értenlink érzelmeinket
és nevet kell adnunk nekik (diihosek, szomoruak, csalodottak, sértettek
vagyunk...?). Fogadjuk el érzelmeinket és érzéseinket! Amikor ugy érezziik,
hogy készen dllunk, nyugodtan foglalkozzunk a felzaklaté beszélgetéssel és
fejezziik ki érzéseinket és szlikségleteinket masoknak. Legylink tisztaban a
hatédrainkkal, ha még mindig kényelmetlentl érezziik magunkat, dénthetiink
ugy, hogy megszakitjuk a parbeszédet.

Ajdnlott olvasmdny

e Philippot, P, & Feldman, R. S. (2004). The regulation of
emotion. L. Erlbaum.
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Erzelmi bankszdmla

Marija Seme-Bonizzi,
IniciativAngola

Az érzelmi bankszamla” fogalma egy metaforikus modja annak, hogy leirjuk
a bizalom és az érzelmi kapcsolat szintjét egy kapcsolatban. Ezt Stephen R.
Covey tette népszerdvé ,A rendkivil hatékony emberek 7 szokdsa” cimi
konyvében. A szamla egyenlege a kapcsolatba vetett bizalom mértékét jelzi.
Szavainkkal és tetteinkkel olyan befizetéseket eszkozllink a szdmlara, amelyek
bizalmat épitenek és erdsitik a kapcsolatunkat. Szavainkkal és tetteinkkel
viszont olyan dsszegeket vesziink ki a szamlarol, amelyek aladssak a bizalmat.
Ez egy egyszer( koncepcid, amely erételjes hatdssal van arra, ahogyan egytt
dolgozunk.

Emotional Bank Account

Deposits Withdrawals

o Time together, o Nagging or blaming
doing fun things

7

) o Comparing to others
© Physical touch accomplishments or

o When their parents success

believe in their o Broken promises
capabilities

o Privileges and freedom o Feeling criticised

o Acts of kindness
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1. Bevételek és kiadasok: Ahogyan a bankszamldra pénzt helyeziink be,
hogy megtakaritast képezziink és kivessziik, amikor szlikséglink van
ra, ugy a kapcsolatainkban is érzelmi befizetéseket és kifizetéseket
végziink. Az olyan pozitiv cselekedetek és magatartdsformak, mint a
kedvesség, az empatia, a megértés és a kotelezettségvallaldsok
betartdsa befizetésnek szamitanak. A negativ cselekedetek, mint
példaul az igéretek megszegése, a hazugsag, a tiszteletlenség vagy a
kotelezettségvallaldsok be nem tartdsa, kifizetésnek szamitanak.

2. Bizalom és egyensuly: A bizalom minden kapcsolat sarokkdve. Ha
kovetkezetesen teszel letéteket azzal, hogy tiszteletet, 8szinteséget
és tamogatast mutatsz, bizalmat épitesz, és pozitiv egyenleget hozol
|étre az érzelmi bankszamldn. Ez a bizalom és a pozitiv érzelmek
lehet&vé teszik, hogy a kapcsolat kdr nélkiil atvészelje az alkalmi
konfliktusokat vagy az elvonulast.

3. A visszalépések hatasa: Ha kovetkezetesen kivesziink az érzelmi
bankszamlardl anélkiil, hogy betétekkel feltdlte, a kapcsolat bizalma
és érzelmi kotédése erodilodhat. Ahogyan egy negativ egyenlegl
bankszamla blintetéseket von maga utan, Ugy egy negativ érzelmi
egyenleg(i kapcsolat is konfliktusokhoz, nehezteléshez és végiil a
kapcsolat megromldsdhoz vezethet.

4. A bizalom ujjaépitése: Ha kifizetéseket hajtottunk végre, vagy
megrongéltuk az érzelmi bankszdmlat a kapcsolatban, a bizalmat
id6ével kovetkezetes befizetésekkel lehet Ujjaépiteni. Ez a folyamat
azonban tiirelmet, eréfeszitést és a pozitiv valtozas iranti 8szinte
elkotelezettséget igényelhet.

5. Hatékony kommunikacio: A hatékony kommunikacié
kulcsfontossagu az érzelmi bankszamla kezeléséhez. Ez magaban
foglalja az aktiv meghallgatast, az érzések és sziikségletek &szinte
megnyilvanulasat, valamint az aggodalmak konstruktiv kezelését. A
nyilt és tiszteletteljes kommunikacio segit fenntartani az egészséges
érzelmi egyensulyt.

6. Kiilonb6z6 szamlak kiilonb6z6 kapcsolatokhoz: Fontos megjegyezni,
hogy lehetnek kiilon érzelmi bankszamlaid a kiilonb6zé

38



kapcsolatokhoz, példdul anyahoz, apahoz, testvérhez, baratokhoz,
kollégdakhoz és szerelmi partnerhez. Mindegyik szamla az adott
kapcsolat egyedi dinamikdjat és torténetét tiikrozi.

Osszefoglalva, az érzelmi bankszamla fogalma hasznos metaforaként szolgal
a bizalom és az érzelmi kapcsolat dinamikdjanak megértéséhez a
kapcsolatokban. Azzal, hogy pozitiv cselekedetek és viselkedésmddok révén
kovetkezetesen érzelmi betéteket helyeziink el, és minimalizaljuk a
kivonasokat, egészséges, viragzo kapcsolatokat épithetlink ki és tarthatunk
fenn.

Ajdnlott olvasmdny
« Covey, Stephen R. (2013). 7 Habits Of Highly Effective People.
New York: Simon & Schuster.
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Harmadik alternativa

Matej Cepin,
Socialna akademija

Amikor konfliktusrél van sz6, megszoktuk, hogy két, egymasnak ellentmondo
alternativaban gondolkodunk. Ugy t(inik, hogy ha az egyiket jobban
tamogatjuk, akkor a masikat kevésbé - és forditva. Néhany példa az ilyen
dilemmadkra: kdrnyezetvédelem kontra gazdasagi fejlédés; vallas kontra
tudomany, politikai baloldal kontra politikai jobboldal, j6 fizetés kontra
boldogga tevé munka.

Nézeteink mentdlis modelljeink vagy .paradigmadink” eredményei. A
paradigmak olyanok, mint a térképek: egyetlen térkép sem lehet tokéletes.
Mindegyik bizonyos egyszer(sitésekkel készdl.

Konfliktus |évén két alternativara gondolunk: ,Vagy a te térképedet kovetjlk,
vagy az én térképemet. Mindkét esetben legaldbb egyikiink vesziteni fog.
Mégis a legjobb megoldas egy olyan kompromisszum lenne, ahol mindketten
fele-fele aranyban veszitenénk.

Azt azonban figyelmen kiviil hagyjuk, hogy egymas térképét is kiegészithet;jik.
igy valami Gjat hozunk létre, egy olyan megoldast, ami korabban nem is
létezett. Ezt a megoldast nevezziik a 3. alternativanak. A 3. alternativa
kidolgozasahoz

Covey a kovetkezd 4 |épést javasolja:

1. Kérdezzen: »Hajlandé vagy-e olyan megoldast vélasztani, amely jobb,
mint amit barmelyiklink elképzel?”

2. Hatdrozzuk meg, hogy ez a »,jobb” hogyan nézne ki.

3. Hozzon létre lehetséges megoldasokat.

4. Jusson el a 3. alternativahoz.

Ezeket a |épéseket dltaldban nem tudjuk azonnal megtenni. Fokozatos
vilagnézeti valtozast igényelnek, ami évekig is eltarthat. Ehhez Covey a
kovetkez6 paradigmaviltasokat javasolja:
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1. LAtom magam. Nemcsak egy
adott tarsadalmi csoport

tagjaként, hanem egyedi
egyéniségként tekintek magamra.
2. Latlak Téged. Téged is nemcsak

| see myself | see you. egy adott tarsadalmi csoport
tagjaként latlak, hanem egyedi

egyéniségként. Van
mondanivaléd, nem tudok rélad
mindent!

3. Megkereslek. Kész vagyok
meghallgatni téged, és keresem az
| seek you out. okokat, hogy miért gondolkodsz
gy, ahogyan gondolkodsz.

4. Egylittm(ikodésbe Iépek veled.
Hiszem, hogy egyiitt

[étrehozhatunk valamit, ami még
OO nem is létezik. A harmadik
D D alternativa keresése tehat nem
annyira az elmélet megértésének

I synergise with you. kerde?e, m|,nt |nlfabba ,ma5|k
személyre és a parbeszédre

vonatkozo személyes nézépont
megvaltoztatasanak kérdése.

Javasolt olvasmdny
« Stephen R. Covey: The 3rd Alternative: Solving Life's Most
Difficult Problems.
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Parbeszédes modszerek

Matej Cepin, Socialna akademija

Bevezet6:

Bevezetés

Miutdn az el8z6 két fejezetben tiz, a parbeszéddel kapcsolatos fogalmat
mutattunk be, ez a fejezet a gyakorlatra helyezi a hangsulyt.

Bemutatunk 13 modszert, amelyeket projektcsoportunk sajat tapasztalatai
alapjan kilénosen hatékonynak taldlt a fiatalok parbeszédes kompetencidinak
erdsitésében.

Az elsé két ismertetett mddszer kozvetlenil kapcsolédik a projekt két
kulcsfontossagl eredményéhez: a Parbeszéd iranyelvek kartydkhoz és a
hardtopics.eu online alkalmazashoz. A fennmaradé 11 moédszert kiilénb6z6
referencidkbol meritettik, és ugy alakitottuk at, hogy azok kozvetlenul
alkalmazhatoak legyenek a parbeszéd készségek fejlesztésében.
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Pdrbeszéd irdnyelv kdrtydk
Andreja Snoj KerSmanc,
Socialna akademija

Tanulasi célok
A mindségi parbeszéd kulcsfontossagu elemeinek felismerése. A parbeszédben
valo sajat részvételre valo reflektalas.

Id6
15-45 perc (az alkalmazott modszertdl fiiggben).

Leiras

A Parbeszéd-iranyelv kartyak olyan eszkdz, amely segit a fiataloknak
elgondolkodni azon, hogyan lehet min&ségi parbeszédet folytatni, és mi jarul
hozzd a jo kommunikaciohoz. A kartyak tartalma a parbeszédes koncepcidkon
alapul, amelyeket részletesebben e kézikonyv 3. fejezete targyal.

A kdrtyak akkor a leghatékonyabbak, ha
mas, a parbeszédet el8segitd
modszerekkel kombinalva hasznaljak, és
megkdvetelik a fiatalok aktiv részvételét
a beszélgetésben érdekelt félként.
Javasoljuk, hogy a  kovetkezd
modszerként bemutatott hardtopics.eu
alkalmazassal egyiitt hasznaljuk 8ket.

A tevékenység megkezdése elbtt az
ifjusagsegitd roviden bemutathatja a
kartydkat és azok céljat, hogy a
résztvevék jobban megértsék, hogyan
kell hasznalni O&ket. A kartydkat
kétféleképpen lehet haszndlni, a
parbeszédes beszélgetés el6tt vagy utan.
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A) A kartydk haszndlata a parbeszéd el6tt

A kdrtydk el6készitd eszkdzként valo hasznalata altal a résztvevék megismerik
az értelmes parbeszéd alapvetd elemeit. Ez segit megteremteni a nyitott,
tiszteletteljes és konstruktiv kommunikacids kornyezetet.

Javasolt tevékenységmenet:

Bevezetés (5 perc)

Kérdezd meg a résztvevéket: ,Mit jelent neked a j6 parbeszéd?” Hangsulyozd,
hogy ez a gyakorlat segit, mindenkinek mélyebben megérteni hogyan lehet
értelmes parbeszédet folytatni.

Ezutdn valassz egyet a javasolt lehet8ségek koziil, a csoport méretétdl és a
korcsoporttdl fliggden:

Csoportmunka a kdrtyakkal (15 perc)

» Minden résztvevd huz vagy kivélaszt egy parbeszéd-iranyelv kartyat.

 Arésztvev8knek 2 perciik van arra, hogy elolvassdk a kartyat és
atgondoljak annak jelentését.

e Minden résztvevd roviden elmagyardzza a kartyajat, és egy konkrét
példat hoz - akdr személyes tapasztalatbol, akar egy kitalalt
helyzetbdl.

« Ajanlatos kisebb csoportokra osztani 6ket, ahol megvitathatjdk a
kartydk tartalmat, és 6sszekapcsolhatjak sajat tapasztalataikkal.

Megbeszélés parban (10 perc)

« A résztvevdk parokba vannak osztva.

» Mindegyikiik leir egy olyan helyzetet, amely egy kihivast jelentd
beszélgetés soran eléfordult, és azt, hogy az altaluk kivalasztott
iranymutatdas hogyan segithetne a jovében, abban, hogy a beszélgetés
mas eredményre vezessen.

Csoportos megbeszélés (10-15 perc)
A moderator a kovetkezé kérdések koziil néhanyat haszndlhat a vita
megkdnnyitése céljabol:
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« Mikor volt utoljara olyan beszélgetés, ahol valdban meghallgattal
valakit, akinek mas volt a véleménye? Milyen érzéssel toltott el ez
téged?

o Erezted mar Ggy, hogy valaki nem figyel rad2 Hogyan befolyasolta ez a
beszélgetés menetét?

« Honnan tudod, hogy parbeszédben vagy, és nem csak vitdban?

« Mit jelent az, hogy »nyitottnak lenni a valtozasra” egy beszélgetésben?
Ez azt jelenti, hogy mindig meg kell valtoztatnunk a véleménylnket?
« Hogyan mutathatunk tiszteletet egy beszélgetésben, még akkor is, ha

nem értlink egyet a masik féllel?

» Hogyan irnad le a kiilénbséget a meghallgatas és a valédi megértés
kozott?

» Miért fontos, hogy a sajat tapasztalatainkrél beszéljiink, és ne masok
nevében?

« Hogyan ismerhetjiik fel és gy6zhetjlk le sajat el6itéleteinket egy
beszélgetés soran?

» Melyik alapelv a leghasznosabb a szamodra a mindennapi életben?
Miért?

» Hogyan tdamogatnal valakit, aki fél kifejezni a véleményét egy
csoportban?

A résztvevék megvitatjak a kérdéseket, és tudatosan megprébaljak alkalmazni
a kartydkon szerepld iranyelveket.

Osszegzés (5 perc)
Korben lilve minden résztvevé megoszt egy-egy kulcsfontossagl szempontot,
amelyre a jév8beni parbeszédek soran nagyobb figyelmet fordit.

B) A kartyak hasznalata a parbeszéd utan

Ebben az esetben a kartydkat reflexidos eszkdzként hasznaljdk, ahol a
résztvevOk elemzik, hogyan zajlott a beszélgetés, mi volt benne hatékony, és
min lehetne javitani.
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Javasolt tevékenységmenet:

El6készités

Teritsd ki a Parbeszéd-iranyelv kartyakat egy asztalra vagy a padldéra, hogy a
résztvevOk ldthassdk és vélaszthassanak koziilik. Magyardzd el, hogy a
reflexio két forduldoban fog megvaldsulni: el&8szér egyéni megosztassal, majd
csoportos reflexioval.

Kartya kivalasztasa és megosztasa (15-20 perc)

Minden résztvevé gondolkodik egy kicsit és kivalaszt egy kartyat, amely arra
0sztonzi, hogy elgondolkodjon az el8z6 parbeszédes beszélgetésen vagy
eseményen. Ezutan egyesével megosztjak gondolataikat és tapasztalataikat.
Fontos, hogy a tobbiek figyeljenek anélkiil, hogy félbeszakitandk vagy
hozzaszélnanak.

Mit hallottam az els6 forduléban? (5-10 perc)

Miutan mindenki befejezte az elsé kort, minden résztvevd felteszi maganak
a kérdést: Mi maradt meg bennem leginkdabb ebbd&l a megosztasbol? A
résztvevék felvdltva osztjdk meg egymdssal azokat a legfontosabb
gondolatokat, amelyek a tobbiek meghallgatasa soran merilt fel bennik.
Nem kell megismételni a kordbbi valaszokat, hanem az 1. korre kell reflektalni.

Osszegzés (5-10 perc)

A csoport kozdsen Osszefoglalja, hogy mit tanultak a parbeszédrél, és hogyan
tudndk javitani a jovébeli parbeszédjeiket. Ha kivanjak, a résztvevok
leirhatnak egy gondolatot, amelyet magukkal vihetnek. Ha a csoport
nagyobb, az elmélkedést parokra vagy kisebb csoportokra lehet osztani, majd
a kulcsgondolatokat a nagyobb kérben lehet megosztani.

Kellékek

Parbeszéd-iranyelv kartyak, matricak, papir, ceruza (lasd a tippet alabb).

Tippek és tritkkok
A fiatalabb résztvevék esetében hasznos lehet, ha a parbeszéd eseményeit
névtelenll kezdjuk el dsszegezni. Kérjik meg 6ket, hogy matricdkkal
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szavazzanak (a z6ld matricat tegyék arra a kartyara, amelyik a parbeszéd soran
szerzett pozitiv élményt jelképezi, a pirosat pedig arra a kartyara, amelyik a
negativ élményt jelképezi). A résztvevék ezutdn csak azt osszék meg, ami
jolesik nekik.

Ajdnlott olvasmdny
e Hard Topics Website.
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Ellentétes politikai véleménnyel rendelkezd
személyek taldlkozéjaa Hardtopics.eu
alkalmazds segitségével

Matej Cepin,
Socialna akademija

Az applikdcid itt taldlhato:
app.hardtopics.eu, vagy szkenneld
be QR kddot!

Tanulasi célok
A résztvevék gyakoroljak a parbeszédet a kiilénbozd
szemléletl emberekkel.

Id6
Kortlbelil 1 éra.

Leiras

A HardTopics alkalmazas egy olyan eszk6z, amely parbeszédes események
(ellentétes politikai véleménnyel rendelkezé személyek randevdi)
szervezésére szolgdl az ifjusdgi munkaban, az oktatasban és azon tul. Az
események élében vagy online térben is megtarthatok.

Az ifjusagsegité (rendezvényszervezd) szemszogébdl a mikodése négy
lépésben irhato le.

Els6 |épés: Az esemény elkészitése
« Az ifjusagsegitd egyéni kérddivet készit, vagy valaszthat a mar
elkészitett kérdbivek kozdil.
* A kérddiv megosztisa QR-kodon vagy kozvetlen linken keresztiil
torténik.
A résztvevdk sajit eszkdzeiken toltik ki a kérdbivet.

Masodik I1épés: Résztvevbk parba rendezése
« Az algoritmus a résztvevdket a legellentétesebb valaszokkal
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rendelkezé parokba sorolja.
o Még a mérsékelt véleménnyel rendelkezd résztvevok is parokba
kerlilnek a véaltozatos és értelmes vitdk biztositdsa érdekében.

Harmadik Iépés: Parbeszéd facilitalasa
o Arésztvevdk a kiilonbozdségeik alapjan folytatnak beszélgetéseket.
« Betekintést nyernek sajat és partneriik valaszaiba, kiemelve a
legfontosabb ellentéteket.

J,'!&gg,'c LIST OF COUPLES

Maria

Stutzii

Sara Evi Dascha

45 ¢

Boleslau Marcelina Ayse Tara

vita rita

Emir

Negyedik Iépés: Visszajelzések 6sszegydijtése
« Az eseményt kovetben a résztvevdk az alkalmazdason keresztiil
anonim visszajelzést adnak.
o AszervezOk attekinthetik a valaszokat, megjelenithetik az
eredményeket a csoportnak, vagy az értékeléshez megérizhetik
azokat. Ezen anyagok a Hardtopics.eu weboldalon érhetéek el.
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Kellékek
Hardtopics.eu-App alkalmazés

Ajdnlott olvasmdny
 Hard Topics Website. A blogbejegyzésekben
bévebben olvashatsz a témdrdl.
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Identitds jaték
Alice Straniero és Diana Todorova,
Documenta

Tanulasi célok
« Tudatossag kialakitasa a sajat hatizsakunkrol.
» Az emberek k6zo6tti bizalom szintjeinek megértése.
« Az érzelemszabalyozas modszereinek/folyamatainak kiprébaldsa.

Idé

Korulbellil 1 6ra.

Leiras

A médszer lényege, hogy a résztvevék az identitast jarjak korbe és feltegyék
a kérdést: ,Hogyan latom magam?”. Mi a fontos szamomra? Mi adja az
identitdsomat?”

Azaltal, hogy a résztvevlk kicserélik a papirokat a tulajdonsagokkal, és az a
feladat, hogy »kitoroljék” egy masik személy identitdsanak fontos részeit,
ezdltal a résztvev6k jobban megismerik mdsok hatterét, véleményét,
elképzeléseit és perspektivait, és meglep6dve latjak majd, hogy mi az, amit a
legfontosabb »megtartani” szamukra és a tobbiek szamara.

A modszer segitségével megbeszéljik, hogy mennyire valtozatosak és
kiilonbozbek az identitasok és a résztvevdk elgondolkodnak a magukrol és
a tobbiekrél alkotott képrél.

A résztvevdk korben llnek. EI&szor azt a feladatot kapjdk, hogy irjanak fel
egy papirra 6 olyan tulajdonsagot, amelyek »az identitasuk szerves részét
képezik”. A 6 tulajdonsag kapcsoléodhat a nemzetiségiikhdz, a
szlilévarosukhoz, de az érdekl&dési koriikhoz is (zenész, dllatbarat, jatékos...),
vagy a tarsadalomban vagy a szociélis kdrnyezetiikben betdltott szereplikhoz
(tanar, anya...), vagy barmilyen mas dologhoz, amit a résztvevék fontosnak
éreznek az identitdsuk szempontjabal.
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Korilbeldl 15 perciik van arra, hogy leirjdk azt a 6 tulajdonsagot, ami 6ket
»magukéva” teszi. Koérilbelll 15 perc elteltével a résztvevék kicserélik a
papirjukat a mellettiik il személlyel.

Ezen a ponton minden résztvevének a 6 tulajdonsagbdl 2-t kell athdznia,
»elvenni”. Korllbelll 10 perciik van erre a tevékenységre. Ezutdn a papir
visszakeriil ahhoz a résztvevéhoz, aki el6szor irta (tehat minden résztvevé
visszakap egy papirt az attributumaival, minusz kett&vel).

Ekkor kb. 10 perciik lesz arra, hogy még 2 tulajdonsagot dthlzzanak a sajat
listajukrol. Ezutdn a résztvevék mindegyike 2 tulajdonsaggal marad.

Csoportonként megbeszélik a folyamatot, és azt, hogy mi ,maradt”.

Kellékek
Papir és toll.

Tippek és triikkok

Fontos megemliteni a résztvevéknek, hogy soroljdk fel azokat a
tulajdonsdgokat, amelyeket szivesen megosztanak, mivel ezeket a
csoportban fogjak megyvitatni.

Ajdnlott olvasmdny
o WSR Booklet (documenta.hr).
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5 kdrtya: 4 mddja annak, hogy
meghallgassunk egy nehéz lizenetet

Alice Straniero és Diana Todorova,
Documenta

Tanulasi célok
o Kommunikacios stilusok gyakorlasa.
o A parbeszéd kiilonbdz6 formainak tudatositdsa.
» Az érzelmi 6nszabalyozas gyakorlasa.

Idé
80 perc.

Leiras
Bevezetd (10 perc)
Speed-dating modszer parban, a kovetkezd kérdések megvitatasaval:

» Hogyan szoktatok kezelni a szamotokra nehéz beszélgetéseket?

« Altaldban keriiléd a nehéz beszélgetéseket a barataiddal és a
csalddoddal, hogy ne okozz konfliktust?

« Hogyan allsz ki a véleményed mellett, ha masok nem értenek vele
egyet?

5 kartya tevékenység (2-5 kor; maximum 50 perc)
Ehhez a tevékenységhez 5 f8s csoportokra lesz sziikség. Kezdetben minden
résztvevd kap egyet a kovetkez6 kartydk kozil:

« Elsé kartya - Egy lizenet, amelyet nehéz meghallgatni.

» Masodik kartya - Hallgasd meg a vadat, és hibaztasd magad.

» Harmadik kartya - Hallgasd meg a vadat, és hibaztasd a beszél8t.
» Negyedik kdrtya - Koncentralj az érzéseidre és a szlikségleteidre.
« Otodik kartya - Koncentralj masok érzéseire és sziikségleteire.
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Adjon egy-egy kartyadt mind az 6t résztvevének, és minden kor végén cserélje
ki a kdrtyakat.

Az elsé kértyat kapo résztvevo egy lizenettel fog eléallni: ,Ezt nehéz hallani”.
Példaul: ,Zavaro, ahogyan raerdlteted a véleményedet mindenkire, amikor
beszélgetiink”.

Arésztvevék mindegyike, a kartyaiktol fliggen, mas-mas modon reflektal az
lzenetre a meghallgatdsa sordn. Mindegyikiik hangosan kifejez egy-egy
gondolatot, amely az altaluk vélasztott konkrét lehet&séget tiikrozi.

A valaszok lehetnek példaul a kbvetkezék:

» Masodik kartya: Aki meghallgatja a vadakat és 5nmagat hibaztatja, a
kovetkezdket valaszolhatja: O, Istenem, mennyire szeretek mindent
iranyitani magam koril. Nem csoda, hogy az emberek idegesitének
talalnak”.

» Harmadik kartya: Az a személy, aki meghallgatja a vadat, és a beszél6t
hibdztatja, a kdvetkezdket valaszolhatja: »,Persze, ha venné a
faradsagot, hogy meghallgasson, rajénne, hogy a jelenlévék kozill
mindenki mas is egyetért velem.”

» Negyedik kdrtya: Az a személy, aki az érzéseire és sziikségleteire
Osszpontosit, a kovetkezéket valaszolhatja: »(S6hajt) ... Nagyon
sajnalom, mert szeretném, ha jobban megértenék, ahogyan itt segiteni
prébalok.”

« Otodik kartya: Aki a beszél6 érzéseire és sziikségleteire iranyitja a
figyelmet, annak a kovetkez6 gondolata lehet: ,Hmm. Vajon azért
dihos, mert azt akarja, hogy mindenki véleményét meghallgassdk és
figyelembe vegyék ...”".

Miutan az 6t ember befejezte az elsé kort, cseréljenek szerepet. Ideélis lenne,
ha minden résztvevének lehet&sége lenne az Gsszes szerep gyakorlasara.

Reflexié (20 perc)
A tevékenységet kovetben a tréner reflexiot tart. Az elmélkedés lehetséges
kérdései a kovetkez8k lehetnek:
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» Hogyan érezted magad az egyes szerepekben?

e Melyik szerep volt a legnehezebb?

o Felismered e szerepek valamelyikét a mindennapi beszélgetéseidben?
 Mi a legjobb mddja a »nehezen hallhaté” lizenetekre valo reagaldsnak?

Kellékek
5 kartya a szerepek leirdsaval.

Tippek és triikkok

Mutasd be a tevékenységet szerepjatékként, és hangsulyozd, hogy a szerepek
képzeletbeliek, hogy a résztvev6k magabiztosabbak legyenek a szerepek
megélésében.

Ajdnlott olvasmdny
« Rosenberg, M. B. (2015). In Nonviolent Communication
Companion Workbook: A Practical Cuide
for Individual, Group, or Classroom Study. Essay,
Puddle Dancer Press.
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Barnga

Sabina Belc,
Socialna akademija

Tanulasi célok
« Felhivjak a résztvevok figyelmet a hatizsakjukra és arra, hogy az
hogyan befolyasolja a viselkedésiiket.
« A résztvevdk gyakoroljik és reflektalnak arra, hogyan dolgozzdk fel a
kilonbségek athidalasat a viselkedési szabalyok megértésével.

Id6
60 perc.

Leiras

A Barnga egy szimuldciods jaték, amelyet Sivasailam »Thiagi” Thiagarajan 1980-
ban készitett, amikor az USAID-nek dolgozott a libériai Gbarngdban. Ebben a
szimulaciéban a résztvevlk egy egyszer(i kartyajatékot jatszanak kiilonb6zé
asztalok mogott. Minden asztalhoz mas-mas szabalyrendszer tartozik. Egy
bizonyos id6 elteltével a résztvevék cserélnek asztalt. A triikk az, hogy a
résztvevdk csak az els® asztaluk szabdlyait ismerik, és nem beszélhetnek, ami
konfliktusokhoz vezet, mikdzben asztalrdl asztalra vandorolnak.

A jaték valddi interkulturdlis taldlkozasokat szimuldl, ahol az emberek
kezdetben azt hiszik, hogy az alapvetd szabalyokat ugyanugy ismerik, de
késébb kideriil, hogy ez nem igy van. Mini-kulturalis sokkot élnek at, és meg
kell taldlniuk a médjat, hogy megértsék és kibékitsék ezeket a kuildnbségeket,
hogy hatékonyan jatszhassdk a jatékot a »kultlrak k6zotti” csoportjaikban.

Folyamat

Allitsd fel asztalokat (asztalonként koriilbelil négy ember). Minden asztalon
legyen egy-egy példany az adott asztalra vonatkozé szabalyokbol minden
jatékosoknak, valamint egy pakli kartya (csak A-10-es kartyakat hasznaljatok,
képkdrtyakat ne). A résztvevdk jatsszanak néhany kort a szabalyokkal és a
beszélgetés engedélyezésével. Ezutan mindent el kell tavolitani a

56



jatékasztalokrol. A jatékot mindenki a sajat asztalanal folytatja. Innentdl
kezdve tilos a beszélgetés.

» Minden fordulé kortlbellil 5 percig tart (hosszabb, ha az idé engedi),
és minden forduld annyi jatékbdl all, amennyit az id6 enged.

o A jatékosok minden jatékban 6t kartyat kapnak.

o Az 0szté barki lehet az asztalnal; aki el6szor jatszik, az az osztotol
jobbra helyezkedik el.

o Az elsé jatékos minden egyes (itésnél MINDEN szint jatszhat. A tobbi
jatékosnak kovetnie kell a szint (azonos szind kartyat kell kijatszania),
és csak egy kartyat szabad kijatszania.

» Ha egy jatékosnak nincs ilyen szin( kartyaja, akkor egy tetszéleges
szin( kartyat kell kijatszania. A csapést az nyeri meg, akinek a
legmagasabban van az eredetileg jatszott szind lapja.

o A jatékosok fogpiszkaldval kdvethetik a pontszamokat (egy palcika
minden megnyert trikk utan).

o Aki a legtobb trikkot nyeri a forduldban, az az dramutatd jarasaval
megegyez6 iranyba halad a kovetkez6 asztalhoz.

o Aki a forduldban a legtdbb cselt vesziti el, az dramutaté jarasaval
ellentétes iranyban |ép a kovetkezd asztalhoz.

e Mindenki mas ugyanannal az asztalnal marad.

e Az elsé forduld utan a jatékosok nem lathatjdk a szabdlyokat, és nem
beszélhetnek egymassal. A gesztusok és a képek engedélyezettek, de a
jatékosok nem hasznédlhatnak szavakat.

« A papir, k&, oll6 jaték dontetleneket old meg.

* A teljes jaték gySztese az lesz, aki 6sszesen a legtdbb trikkdt nyerte.

Jatékszabalyok megvaltoztatasa
A jatékosok szamatol fliggben a szabalyok médosithatdk vagy eldobhatok a
hasznalt asztalok szamahoz viszonyitva. Néhany szabalyminta:

o 1. tablazat: Asz magas, adu nélkdil.
« 2. tdblazat: Asz alacsony, gyémant adu.
« 3. tablazat: Asz alacsony, (it6k adu.
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o 4. tablazat: Asz magas, szivek adu.
o 5. tablazat: Asz magas, pikk adu.
« 6. tdblazat: Asz alacsony, adu nélkiil.

« Minden esetben a tobbi kartya névértéke 10 magas és 2 alacsony.

Tobb kor lejatszasa utan, akar egy bedllitott idékeret korlattal, akér a jatékban
lévd asztalok szamanak megfeleld forgasi szamot (6 forduldt hat asztalra)
engedélyezve, meghivjuk a résztvevéket, hogy csatlakozzanak hozzank a
korbe, és tartsanak egy téjékoztatot.

Eligazito kérdések gylijteménye

« Ha egy szoval jellemeznéd a jatékot, mi lenne az?

e Mire szamitottal a jaték elején?

« Mikor vetted észre, hogy valami nincs rendben? Hogyan kezelted?
Hogyan hatott rad az, hogy nem tudtal beszélni?

» Hogyan reagdltal az igazsagtalansagra, amikor valaki rad er6ltette a
szabalyait?

e Milyen konkrét élethelyzetekre emlékeztet ez a jaték? Melyek a
problémak vagy nehézségek mogottes okai?

o Mit jelképezhetnek a kiilonb6zé szabalyok a valé életben? Hol
vessziik fel ezeket a kiilonb6zé szabalyokat?

» Hogyan hatarozzak meg ezek a szabdlyok, hogyan viselkedlnk a
kiildnb6z8 szabalyokkal rendelkezé emberekkel folytatott
interakciokban?

» Mit tehetlink ezen interakciok javitasa érdekében?

A kikérdezéssel azt a beszélgetést vezetjik, amelyrél tapasztalataink és
értékeink hatarozzak meg, hogyan latjuk a vilagot és milyen szabalyok szerint
jatszunk. Ahhoz, hogy egy olyan tirsadalomban élhessiink, ahol még
ugyanabban a kulturaban is kilonbdzd hatteriinkbél fakado szabélyok
vonatkoznak rank, meg kell talalnunk a modjat a k6z6s munkanak, hogy
egylitt tudjunk létrehozni egy befogadd térsadalmat, amelyhez mindannyian
hozzajarulhatunk.
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Kellékek
Kartyapaklik (az asztalok szamahoz igazodva), minden asztalhoz mas-mas
szabalyok és asztalszigetek a csoportmunkahoz.

Tippek és trikkok

A modszer legfontosabb része az 6sszegzés (eligazitas a gyakorlat végén),
amely 6sszekapcsolja a jatékot a valds élettel, és tamogatja a résztvevék
reflexidjat, hogy hogyan kozelitsék meg személyes életlikben az ilyen jelleg(
félreértéseket. A jaték soran figyelni kell a jatékban végbemend dinamikara,
és azt az 6sszegzd részben felhasznalni (ki nyerte meg a szabalykonfliktusokat,
hogyan reagéltak a résztvevdk az igazsagtalansagra stb.).

Forras
« Steinwachs, B,, Thiagarajan, S. (1990). Barnga. Yarmouth, ME:
Intercultural Press.

Ajanlott olvasmanyok
e Game description: Barnga (QR 1).
o Amazon Books: Barnga: A Simulation Game on Cultural
Clashes - 25th Anniversary Edition (QR 2).
e Barnga: A Card Game for Culture-Stress Show and Tell (QR 3).
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Eletvonal

Matej Cepin,
Socialna akademija

Tanulasi célok
A résztvevék a valtozasokat pozitivnak érzékelik; mar nem félnek valtoztatni.

Idé

Korilbeltl 1 dra.

Leiras

Az életvonal egy gyakorlat, amelyben az egyén életére egy adott nézépontbdl
reflektal. Ahogy felidézziik a tobbé-kevésbé tavoli eseményeket, felismerjuk
az életiinkben végbement valtozasokat is. Az id6n keresztul kiilsé és belsd
valtozdsokat egyarant tapasztalunk. Condolataink, hiedelmeink és
prioritasaink megvaltoznak. Ezek a véltozasok éltalaban személyes névekedést
jelentenek.

Minden résztvev®d huz egy egyenes vonalat (id6vonal) egy vizszintesen
elhelyezett papirlapra. Ezen jeldli szliletését és életének kiilonbdzd id8szakos
pontjait (5, 10, 15, 20, 25 ... Ev - életkortdl fiiggéen). A jelen pillanatot is meg
kell jeldlni. Az életkorok helyett éveket vagy kiilonbdzd életszakaszokat (pl.
sziiletés, 6voda, also tagozat, adltalanos iskola felsé, kozépiskola stb.) is lehet
irni.

A facilitdtor vagy a csoport valasztja ki az idévonalon megjelenitendé "témat"
(az élet egy aspektusat) (pl. szabadsdgom, kapcsolataim vagy tarsadalmi
befogaddsom). A témanak kapcsolddnia kell a parbeszéd témajahoz.

Minden résztvevd korilbelll 20 percre elvonul egyediil, és az idévonalon
megjeldli a kivalasztott terlleten a legfontosabb éiményeket, pillanatokat.
Crafikon formdjaban is be tudja mutatni, hogy ezeket az élményeket pozitivnak
vagy negativnak élte-e meg.

Ezt kovetbéen az idévonal bemutatdsra kerll sor. Ez altaldban 4-5 f6s
csoportokban torténik. Ebben a szakaszban a résztvevéket kiilondsen arra
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kérjik, hogy gondolkodjanak el az életlik soran tapasztalt kilsé és belsé
véltozasokrol.

A kovetkez6 kérdések segithetnek:

o Mi tette fontossd szdmodra az adott élményt?

e Ha megnézed id6vonalad, milyen kihivasokkal kellett megkiizdened a
vélasztott terlileten? Hogyan birkéztal meg veliik?

« Milyen sikereket és kudarcokat értél el a kihivasok leklizdésével?

o Mit tanultél az it soran? Milyen véltozasok torténtek veled?

» Hogyan latod most ezeket a védltozdsokat, ennyi id6 utan? Pozitivnak
vagy negativnak értékeled 6ket?

e Mennyire félsz azoktdl a valtozasoktol, amelyek a jovében
torténhetnek veled, esetleg a parbeszédek révén, amelyekben részt
fogsz venni?

Kellékek

Papir és golyostoll.

Tippek és trukkok

Ha a résztvevék életkora valtozo, figyeljiink arra, hogy mind a fiatalabb, mind
az idésebb résztvevéknek nagyjabdl ugyanannyiidejlik lesz a tapasztalataik
megosztasdra, figgetleniil az életvonaluk "hosszusagatol".

Forrds

akademua 2012 (digitdlis vdltozat, PDF)
szlovén nyelven.
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Elveszve a tengeren
Marija Seme-Bonizzi,
IniciativAngola

Tanulasi célok
« A résztvev8k megtapasztaljak a k6zds dontéshozatal folyamatit.
o Megtanuljak, hogyan m(ikddjenek egylitt, keressenek megoldasokat
és 0sztonozzék a kreativ gondolkodast.

Id6
80 perc.

Leiras

A "Lost at Sea" (Elveszve a tengeren) cim( csapatépitd jaték célja, hogy
elésegitse a csapatmunkat, a dontéshozatali folyamatok megértését és a
kreativ gondolkodast. A jaték soran a résztvevéknek 15 megmentett targy
fontossagi sorrendjét kell meghatdrozniuk a tulélés érdekében. A
legfontosabb aspektus, hogy a dontést egyhangian kell meghozniuk egy
korlatozott id6keret alatt.

Utasitasok Iépésrdl épésre
A facilitator ismerteti a szabalyokat és bemutatja a "Lost at Sea" szituaciés
jaték tevékenységeit (Iasd 1. melléklet).

A facilitator kéri a résztvevéket, hogy alaposan olvassak el a jaték szabalyait
(ha sziikséges, a facilitator vagy az egyik résztvevd felolvashatja 6ket a
csoportnak).

A szabalyok elolvasasa utan a résztvevéknek 15 perciik van arra, hogy egyedileg
rangsoroljdk a lista elemeit, és leirjak valasztasaikat az elsé oszlopba. Az 1-es
a legfontosabb targy, az 15-6s pedig a legkevésbé fontos. Ha sziikséges, a lista
elemeit el6re elmagyarazhatjak, ha vannak olyan targyak, amelyekkel a
résztvevék nem ismerkedtek meg.
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A facilitator a csoportot kisebb csapatokra (3-4 &) osztja. Minden csapatnak
30 perclk van arra, hogy megvitassdk egyéni rangsoraikat és k6zds dontést
hozzanak arrél, hogyan értékeljék a targyakat a legfontosabbtdl a legkevésbé
fontosig.

Minden csapatnak le kell irnia a k6z6s rangsort a masodik oszlopba. A
facilitaitornak el kell magyaraznia a csoportoknak, hogy korldtozott idejiik
van az egyhangul dontés meghozataldra! Ha nem tudnak megegyezni, a csapat
elvesziti a jatékot.

A helyes vélaszokat az Egyesiilt Allamok parti érsége javasolta - lasd 2.
melléklet. A facilitdtornak meg kell jelenitenie az "szakért8i" rangsorokat
PowerPoint prezentdcion, tablan vagy flipcharton. A résztvevéknek 6ssze kell
hasonlitaniuk egyéni és csoportos vdlaszaikat a helyes valaszokkal, és
meghatarozniuk egy pontszamot.

A pontszam kiszamitasdhoz minden egyes tételnél a csapatnak meg kell
jeldlnie a pontok szamat, amellyel a pontszamuk eltér a parti 6rség
rangsoratol, majd Ossze kell adniuk az dsszes pontot. Figyelmen kivil kell
hagyniuk a plusz vagy minusz eltéréseket. Minél alacsonyabb az 6sszesitett
pontszdm, annal jobb az eredmény. Példaul, ha egy tételt az 5. helyre tesz egy
résztvevo vagy csapat, de a szakértdk a 10. helyre tették, az eltérés 5 pont.

Miutan a csapatok elvégezték a szlikséges szamitasokat, ha szlikséges, a
facilitator segitségével be kell mutatniuk az eredményeket a csoportnak -
lasd 3. melléklet. Ahogy a csoportok egylitt dolgoznak, megosztva
gondolataikat és Otleteiket, ez az eredmény nagyobb pontszamu kell, hogy
legyen az egyéni eredményekhez képest.

Reflexio

Ajaték végén a facilitdtor megbeszélést tart az dsszes csoporttal, amelyeknek
keretében mindenki beszamol a jaték soran nydjtott teljesitményérél. A
megbeszélés f6 témdja a dontéshozatali folyamatukra vonatkozzon, és irdnyitsa
a résztvevoket arra, hogy alkalmazzék a folyamatot tdrsadalmi szinten.
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Itt van néhany javasolt kérdés, amelyeket a facilitator feltehet:

o Miért kiilénboznek az egyéni eredmények a csoportos
eredményektél?

o Mi vezetett a megadllapodashoz?

» Nehéz volt egyhangt dontést hozni?

« Melyek a sikeres dontéshozatal jellemz&i? Miért fontos ez?

 Milyen szinten tiikrozi ez a folyamat tarsadalmunkat? Mondanal
néhany példat?

« Eszedbe jut olyan helyzet az életedben, ahol hasznos lehet ez a
folyamat, amelyet ezen a workshopon teszteltiink?

« Condolod, hogy ezek utan az élmények utan masképp reagalnal?
Nevezz meg néhdny példat!

Kellékek
Papirlap, toll, szines tollak, mellékletek nyomtatva.

Tippek és trikkok
El6zetesen olvasd el figyelmesen az utasitdsokat és a megoldést, hogy
felkészulj a folyamat és a résztvevék iranyitasara.

Forrds és mellékletek
Az dtlet a Gestalt pedagdgia modszerén és a kézikonyvben
leirt tevékenységen alapul: Educ'action, A catalogue of non-
formal education methods, 2018, p. 60.

e 1,2.és 3. melléklet (63-66. oldal) és Er'
Educ'action: A Catalogue on Non-Formal
Education Methods (PDF). E :-'::
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Erészakmentes kommunikdcié a gyakorlatban

Alice Straniero es Diana Todorova,
Documenta

Tanulasi célok

A résztvev6k megértik, hogyan kell eligazodni a nézeteltérésekben az
er6szakmentes kommunikacié révén, és megértik az »én” mondatok
hasznalatanak fontossagat a parbeszédben.

Id6
70 perc.

Leiras

A résztvev6k az er6szakmentes kommunikdcio folyamatanak alkalmazasat
gyakoroljidk. A gyakorlat Iényege, hogy a résztvevék vildgosan kimondjak, mit
éreznek, anélkiil, hogy vadolnanak vagy kritizalnanak masokat, és képesek
legyenek egyértelmlen kérni, hogy mit szeretnének elérni, de nem
kovetelve.

Bemelegités
Cyorsrandevls moédszer parban, a kdvetkezd kérdések megbeszélésével (15
perc):

« Altalaban hogyan kezeled az szamodra nehéz beszélgetéseket?

o Altaldban keriilod a nehéz beszélgetéseket barataiddal, csaladoddal,
hogy ne okozzon konfliktust?

« Hogyan ragaszkodsz a véleményedhez, ha masok nem értenek vele
egyet?

Hatdrozd meg az er6szakmentes kommunikacié fogalmat (a kézikonyv el6z6
fejezetében taldlod meg), és azt, hogy miért fontos (10 perc).

Tevékenység
A résztvev8k parokra osztva az erészakmentes kommunikaciot vizsgaljak (30
perc). A kovetkezd példikkal probalkozhatnak:
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« A szobatdrsa minden este piszkos edényeket hagy a mosogatdban.
Szeretné, ha este kitakaritanak, igy tiszta konyhaban reggelizhet.

» Anyukad mindig bemegy a szobddba, amig tanulsz. Azt szeretnéd, ha
kopogtatna, miel&tt bejonne.

« Egyik kollégdja nem emlitette Ont abban a munkaban, amelynek
|étrehozasaban segitett. Megoldod veliik a problémat.

» Mavan a szliletésnapod. A parod egy esti programot szervezett neked,
de te faradt vagy, és legszivesebben otthon maradnal.

« Részt vesz egy nyari iskolaban. A foglalkozasok 9:00-kor kezdédnek, és
12:00-kor van ebéd. A csoport egy része szeretne tovabb aludni és
késdbb, 14:00 koriil ebédelni. Te 12:00-kor szoktal ebédelni, és
megszokott napi rutinhoz hasonldan szeretnéd itt is megtartani az
menetrendet.

A résztvevék szitudciokat gyakorolnak a kdvetkezd szerkezet szerint:

o Megfigyelés: amit észlelek (latok, hallok, emlékszem, elképzelem, az
én értelmezéseim nélkil), ami hozzajarul (vagy nem) a jélétemhez:
"Amikor (latok, hallok)..."

o Erzés: hogyan érzek (inkabb érzés vagy érzelem, mint gondolat) azzal
kapcsolatban, amit észlelek: "... Erzem..."

e Igények: amire sziikségem van vagy értékelem (konkrét cselekvés
helyett): "... Mert szlikségem van/érték..."

o Kérés: konkrét cselekvések, amelyeket szeretnék “... Hajlandé lenne...?

Reflexié (15 perc)
A tréner a reflexié foglalkozast az aldbbi kérdések mentén vezeti:

» Hogyan érezted magad az er6szakmentes kommunikacioé soran
ezekben a helyzetekben?

« Mit talaltal a leghasznosabbnak a tevékenység soran?

» Hogyan fogod haszndlni ezt a kommunikaciés modszert a mindennapi
életében?
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Kellékek

Papirok a 4 Iépéssel és a helyzetekkel.

Tippek és triikkok

Ha a csoport egyaltaldn nem ismeri az er8szakmentes kommunikaciot, a tréner
bemutathatja valamelyik szituaciét erészakos és erészakmentes interakciokon
keresztil is.

Forrds
e Leu, L, & Rosenberg, M. B. (2015). In Nonviolent communication
companion workbook: A practical guide for individual, group, or
classroom study. Essay, Puddle Dancer Press.
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Hatdsos kérdések feltevése
Matej Cepin,
Socialna akademija

Tanulasi célok
A résztvevok képesek megérteni, feltenni és megvalaszolni a hatdsos
kérdéseket.

Id6
Korulbelil 50 perc.

Leiras
Bevezet6 motivacio (5 perc)
A tréner/facilitator megkérdezi a résztvevoket:

« Altaldban hogyan reagalsz a kbvetkezé kérdésre: "Hogy vagy?"
e Hogyan értékelnéd a 0-tdl 5-ig terjedd skalan, ahol a 0 ,gyenge
kérdeést”, az 5 pedig »kivételesen er8s kérdést” jelent?

Elmélet (10-15 perc)
Az oktato/facilitator réviden elmagyardzza:

1. Mely tényez6k teszik erGteljessé a kérdést?

« Személyes kapcsolat, relevancia, kihivo feltételezések, reflexio
Osztonzése, kivancsisag, kreativitas serkentése stb.

2. Példak a kérdések erejének kiilonb6z6 szintjeire:

« Fellleti szintl kérdések, példaul: "Megcsinaltad a hazi feladatot?"

o Feltdro kérdések, példaul: "Milyen egyéb lehet&ségeket fontolt meg?"

« Reflexids kérdések, példaul: "Milyen érzéseket keltett ez benned?"

« Kihivé kérdések, példaul: "Milyen hiedelmek tartanak vissza a
vdltoztatastol?"

o Latvanyos kérdések, példaul: "Hogy nézne ki, ha minden tokéletesen
menne?"
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« Erételjes kérdések, példaul: "Milyen erésségeit tudod kihasznélni
ennek a kihivasnak a lekiizdéséhez?"

Hatasos kérdések megfogalmazasa- Egyéni munka (5 - 10 perc)

Utasitds: Képzelj el egy kihivasokkal teli élethelyzetet, amellyel szembesiilsz
(példaul munkahelyvaltds, személyes hivatas elgondoldsa, 4thelyezés
megfontoldsa, lehetdségeid felismerése stb.). Az elméleti rész itmutatasai
alapjan készits 3 erételjes kérdést erre a helyzetre. irj minden kérdést kilon
kartyara ugy, hogy egy masik résztvevd kénnyen el tudja olvasni.

Hatasos kérdések tesztelése - Paros munka (15 perc)

Utasitds: Add 4t a kartydid a partnerednek, és roviden ird le az élethelyzetet,
amelyre a kérdések vonatkoznak. Engedd meg neki, hogy feltehesse ezeket
a kérdéseket. Szlkség esetén kissé modosithatja azokat. Az id6 felénél
mindketten szerepet cseréltek.

Reflexio- Teljes csoport megbeszélése (10 perc)
A vita a kdvetkezd kérdések kortil forog:

» Mely kérdések bizonyultak a leger6sebbnek?

« A gyakorlat megtapasztaldsa utan hogyan valaszolnadl arra a kérdésre,
hogy mi teszi a kérdéseket erdteljessé?

» Képzelj el egy olyan helyzetet a jovében, amikor taldlkozol valakivel,
aki kozel 4ll hozzad. Condolj egy erdteljes kérdésre, amit feltennél az
illetének! Miért?

Kellékek
« Tabla és tablafilcek,
« Kartyak és golyostoll.

Tippek és triikkok

Az id6 és a tapasztalatok révén fejlesztheti az erés kérdések szintjeinek
koncepciojat.
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Ajdnlott olvasmdnyok
¢ 51 Powerful Questions to Ask in Different Situations, and The
Art of Asking Powerful Questions (QR 1).
e How to Design powerful Questions (QR 2).

4 p d o-ful
],g’,-gﬁ,too{g' - the’'Européan Union
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RAIN Metddus

Sabina Belc,
Socialna akademija

Tanulasi célok
A résztvevék kiprobaljak az érzelmi szabalyozas modszerét.

Id6
60 perc.

Leiras

Bemelegités (15 perc)

A facilitator felkéri a résztvevéket, hogy valasszanak egy Dixit (reflexios)
kdartyat, amely arra a helyzetre emlékezteti 6ket, amikor olyan érzelmeik
voltak, amelyek befolydsoltak viselkedésiiket. Egyet kell vdlasztaniuk, amelyet
hajlandéak megosztani masokkal.

Bevezetd (10 perc)

A facilitdtor elmagyardzza, hogy az RAIN az éberség gyakorlasanak eszkdze,
amikor ugy érezziik, hogy gondolataink és érzelmeink tulterheltek
benniinket.

A RAIN mozaikszé egy kdnnyen megjegyezhetd eszkdz az éberség és az
egyUttérzés érzelmi nehézségeihez valo eljuttatasara.

« Felismerni, mi torténik;

« Engedd, hogy az élmény ott legyen, ahogy van;

« Kivancsian vizsgalodjon;

» Nem azonosithato.

A facilitator elmondja, hogy a hasznalatdhoz gyakorolhatunk apré, nem tul
fontos eseményeken, miutdn azok mdar megtorténtek. Rendszeres
gyakorldssal nehezebb helyzetekben is képesek lesziink alkalmazni.

Tevékenység (20 perc)
A facilitator felkéri 6ket, hogy gondoljanak egy olyan helyzetre, ahol szivesen
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kiprobdlndk ezt a moddszert, majd |épésrél |épésre végigvezeti Oket a
folyamaton. A facilitator zenét kapcsol és felkéri a csoportot, hogy csukjak
be a szemiiket, lazuljanak és lélegezzenek mélyeket. Minden |épéshez néhany
perc sziikséges; a legfontosabb az, hogy 6szténdzzlk Sket a belsé élmény
mélyrehato vizsgalatara (3. 1€pés).

R: Felismerés — Felismerés, hogy mi torténik.

Folyamatosan kélcsénhatasba léplink kérnyezetiinkkel, és agyunk feldolgozza
ezt a visszajelzést. Amikor egy személy stresszt vagy szorongast tapasztal,
agya masképp dolgozza fel a kiilsé informacidkat. Azéltal, hogy felismeri, mi
zajlik lelkében és testében az ilyenkor, meg tanulhatja azonositani a stressz
okait és tervet késziteni a dolgok javitasara. Emlékezz vissza a helyzetedre és
gondold at, mi tortént abban a helyzetben.

A: Engedély — Engedje, hogy a tapasztalat ott legyen, ahogy van.

Ha nyugtalanité gondolatod vagy érzésed tdmad, ne itéld el. Ehelyett ismerd-
és fogadd el. A gondolatok mar csak ilyenek: gondolatok. Nem mindig a
valésagon alapulnak. Tehat emlékeztesd magad arra, hogy a gondolataid nem
hatdroznak meg. Nem kell ragaszkodnod hozzdjuk. Engedd, hogy feljojjenek
és elmenjenek. Képzeld el magad, ahogy a teraszon allsz, és nézed, ahogy az
emberek és autdk elhaladnak az utcan.

I: Nyomozds — Elemezze a sajat élményét.

Avilag megértése ijesztd lehet, ha sok kellemetlen gondolat van egytt. llyen
helyzetekben, ha kérdéseket teszel fel arrél, amit tapasztaltél, az segithet
abban, hogy jobban megértsd a vilagot, és 6romet taldlj az életben. Ha
tulterheltnek érzed magad, vizsgdld meg, hogy pontosan mi valtja ki ezt,
miért torténik ez, és hogyan juthatsz ezen tul. Kapcsold be a kivancsi elméd,
és hagyd ki bel8le az itélkezést.

N: Nem azonosithaté —

Engedd el az adott érzéshez kapcsolodé itéleteid és dnkritikad. Még ha ugy
érzed, hogy egy bizonyos érzelem feltamad benned, nem kell cselekedned
vele. Hagyd, hogy jo baratodként egy pihentetd beszélgetést folytass
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magaddal. Mondd el magadnak: "Az érzelmek az élet természetes velejaroi,
de nem én vagyok az érzelem. Tehat megengedem magamnak, hogy ne
azonosuljak ezzel az érzelemmel."

Reflexié (15 perc)
o Hogy érzed magad a modszer kiprobalasa utan? Uj perspektivat adott?
» Melyik |épés volt a legnagyobb kihivas? Melyik a legmélyebb?
» Mit gondolsz, hogyan vonatkozhat ez az életedre? Hol j6hetne joI?

Kellékek
Dixit kartyak és zene.

Tippek és triikkok

A bator tér teret ad a kihivo véleményeknek, ezért kell batoritanunk a
résztvevéket, hogyan kezeljék ezeket. A RAIN mddszer segit a valaszaink
kezelésében és tamogat benniinket abban, hogy megbirkézzunk olyan
véleményekkel, amelyek triggerelhetnek bennlinket. Ez a tevékenység
hasznélhato konfliktusra adott vélaszként vagy a folyamat részeként, de ne
ez legyen az elsé tevékenységek kozott. A tevékenységet dsszekapcsolhatjuk
Albert Ellis ABC- modelljével a kognitiv-viselkedési terapidabdl.

Arra kérjik a résztvevéket, hogy valasszanak egy olyan élményt, amely nem
tulsdgosan megindito. Ezt a mddszert egyszer( helyzetekben kezdjik el
gyakorolni, hogy megismerjiik a folyamatot. Késébb a rutinunk részévé vilik
és a pillanat hevében is alkalmazhato.

Forrds
e Michele McDonald.

Tovdbbi informdcio
¢ R.A.I.LN. Method of Mindfulness Meditation
(QR1). :
* RAIN: A Practice of Radical Compassion (QR 2).
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Az én hdtizsdkom

Marija Seme-Bonizzi,
IniciativAngola
Tanulasi célok
A résztvevOk sajat tapasztalataik, élményeik alapjan vizsgéljadk meg az 8ket
korillvevé vilagrol alkotott felfogdsukat.

Idé

Korilbellil 60 perc.

Leiras

Ennek a modszernek a f6 célja, hogy segitse a résztvevéket a hatizsakokkal
kapcsolatos tudatossag novelésében, az emberekkel és élethelyzetekkel
kapcsolatos érzelmeik és reakcioik felismerésének képességében, Gnmagukkal
és masokkal szembeni empdtia fejlesztésében, a multbeli tapasztalatok (pl.
kiilonb6z6 események, szokimondd szo stb.) és azok hatdsanak kapcsolatanak
megértésében, helyzetek elemzésében, megolddsok keresésében, személyes
sérelmek feldolgozasaban, megbocsatasban.

A facilitditornak elegendd személyes teret kell biztositania minden résztvevd
szamara. A résztvevék egy A4-es lres papirlapot vagy lapot kapnak egy
hétizsak rajzaval. Ha a papir Ures, a résztvevék maguk rajzoljik le a hatizsakot.

A facilitator felkéri a résztvevéket, hogy reflektaljanak azokra az eseményekre,
kifejezésekre, mondatokra és szavakra, amelyek egész életiik folyaman
befolydsoltdk tetteiket, tevékenységiiket. A résztvevék 10 percben (vagy 15
percben, ha rajzolniuk kell) leirjak a legrelevansabb élményeket, kifejezéseket,
szavakat és mondatokat a hatizsdkba.

A résztvevdk akar kiilonb6zd szineket is valaszthatnak a kiilonb6zé
emberekkel kapcsolatos élményekhez, példaul zoldet a csaladtagokhoz, kéket
az iskolai baratoknak, narancssargdt a tanaroknak stb. A facilitator felkéri a
résztvevéket, hogy jeldljenek ki 3 olyan eseményt, amelyek véleményiik
szerint a leger6sebb hatdssal voltak rajuk.
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Ezt kdvetben a résztvevdk kapnak egy masodik Ures papirlapot vagy az alabbi
mellékletet, és kivalasztanak egy eseményt, szot, kifejezést vagy mondatot,
majd és valaszolnak a kovetkez6 kérdésekre (20 perc):

o ird le a helyzetet, amelyben ez az esemény megtortént, vagy egy adott
sz6t, mondatot vagy kifejezést. Mi tortént?

» Miért gondolom, hogy ez tértént? Milyen okai voltak annak, hogy az
érintett személy azt tette/mondta, amit tett?

« Hogyan éreztem magam utdna? Milyen gondolat valthatja ki ezeket az
érzéseket és érzelmeket?

» Mit mond rélam ez az esemény, szo, kifejezés vagy mondat a multbol?
Hogyan hatott ram? Valtoztattam valamit magamon vagy az
életemen?

« Hogyan latom ma azt az eseményt, szot, kifejezést vagy mondatot?
Hogyan latom az érintetteket?

Ha az id6keret megengedi, megismétlik ugyanezt a folyamatot mas
eseményekkel, szavakkal, kifejezésekkel és mondatokkal. Néhany extra
papirlapra lehet sziikség. A facilitator felkérheti a résztvevéket, hogy osszak
meg, amit leirtak, és kérdezzék meg 6ket a folyamatrél. Mivel ez nagyon
személyes lehet, a facilitditornak gondoskodnia kell arrél, hogy a
résztvevéknek ne kelljen megosztaniuk semmi olyant, amit nem akarnak.

Az értékelés és a reflexié nagyon fontos része a modszernek. A tevékenység
befejezése utan a facilitator az alabbi kérdéseket teheti fel a reflexioban és
az értékeléshez:

o Melyik kérdést volt a legnehezebb megvalaszolni? Miért? Melyik volt a
legkdnnyebb?

o Megvaltoztatta-e a nézépontod az érintett személlyel szemben,
miutan dtgondoltad a motivacidjat és annak okait, hogy bizonyos
dolgokat egy bizonyos mdédon tesz vagy mond az adott személy?

« Hogyan befolyasoljak érzelmeid és hangulatod az eseményrél valo
emléked és rad gyakorolt hatasat? Lehetséges, hogy a kiilonb6zé
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reakciok vagy viselkedések eltéré eredményekhez vezettek?
» Hogyan kapcsolodik ez a gyakorlat az Te mindennapi életedhez?
Milyen meglatasokat vehetsz 4t bel6le és alkalmazhatsz az életedben?

A segitd utdlag el tudja magyarazni, hogy a multbeli tapasztalatok, amelyekre
leginkdbb emlékszlink, olyanok, mint az allandé hatizsdkok, amelyeket
életlink soran magunkkal cipeliink. Féleg azok, amelyeket fiatal korunkban
tapasztaltunk a meghatarozé személyekkel kapcsolatban, kifejezetten
megjeldlnek benniinket.

Masok negativ, de pozitiv megerGsitései is korlatozdak lehetnek, és nem
mondjak el az (teljes) igazsagot. Felnétt korunkban jogunk van eldénteni,
hogy - hatizsakunkban hordva - el akarjuk-e hinni ezeket az élményeket, vagy
sem. Ha atgondoljuk és attekintjik azt a helyzetet, amelyben bizonyos dolgok
megtorténtek, vagy bizonyos szavak, kifejezések, mondatok elhangzottak,
az segit jobban megérteni a masikat és a .miértjét”, ezaltal elveszitjiik az adott
személlyel szembeni esetleges neheztelés erejét.

A tevékenység utan a facilitator megemliti, hogy a neheztelés egy normalis
érzelem, amely minden embert érint. Fontos azonban felismerni ezt az
érzelmet, és ha érzelmileg készen all, keresse a parbeszéd maodjait, amelyek
Uj élményekkel gazdagithatjak az életét.

Kellékek
Papirlapok, tollak, szines ceruzdk, esetleg nyomtatott Mellékletek, hatizsak
képei.

Tippek és triikkok
Személyes munkara idét el6re kell 1atni. Ne siesd el a folyamatot;
csendsziinetek javasoltak.

Ezen kivil a facilitator bemutathatja az ABC- modellt az életében megtortént
eseményekre adott reakciokrél. Az ABC jelentése:

« A (baleset vagy aktivalé esemény): Olyan kiilsé esemény vagy helyzet,

76



amely kivaltja érzelmi reakciojukat.
« B (hiedelmek): Az eseménnyel kapcsolatos gondolataik és
értelmezéseik. Egyszerre lehetnek nyilvanvaldak és mogottesek.
o C (kbvetkezmények): Tartalmazza a viselkedési vagy érzelmi
reakciodikat.

B&vebb informacié a modellrdl itt taldlhaté: ABC Model of Cognitive
Behavioural Therapy: How it Works (healthline.com).

A résztvevéket arra kérik, hogy probéljak meg azonositani azokat a
gondolatokat és/vagy hiedelmeket, amelyek reakciét viéltottak ki a
tevékenység sordn. Igyekeznek olyan lehetséges alternativ gondolatokat vagy
hiedelmeket talalni, amelyek a megfelel6 reakcidkat tdmogathatjak.

Forrds
» Az éOtlet a Gestalt pedagdgia mddszerén és a kézikdnyvben leirt
tevékenységen alapul:: Educ'action, A catalogue of non-formal
education methods, 2018, p. 140.

Ajdnlott olvasmdny
e Educ'action: A Catalogue on Non-Formal
Education Methods (PDF).

Er‘
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Trio Story Sharing

Sabina Belc,
Socialna akademija

Tanulasi célok
o A résztvevok felismerik a kérdések és a torténetek megosztasanak erejét.
» Arésztvev8k gyakoroljak a tudatos hallgatast.

Id6
90 perc.

Leiras

A Trio Story megosztasanak modszere az értékeld vizsgalat megkdzelitésben
gyokerezik. A torténetmesélés egyszer(i médja annak, hogy felébressziik az
emlékezetiinket arrél, amit atéltiink, és hogy kik vagyunk. Ugyanebben az
idében, ha egy torténetet megosztanak, az Uj megvildgitasba kerilhet a
mesemondé oldalardl, és inspiracioként szolgdlhat ahhoz, ami a csoport tobbi
tagja szdmara.

Harmasban dolgozni

Ez egy forgd szerepgyakorlat, ahol a 60 perces gyakorlat soran mindenki a
harom szerep kozil egyet tolt be. Minden résztvevd elvallalja a mesemondo
szerepét, és 15 percig a fokuszban lesz - koriilbeliil 10 percig meséli el a
torténetet, 5 percig pedig a tobbiek a tobbiek adnak visszajelzést. Miutan a
résztvevék mindharom szerepet betdltotték, az utolsoé 15 perc az, amikor a
trio el6késziti, mit hoz majd vissza az egész csoportnak.

Harom szerepkor:

e Meséld: Vélaszolj a kérdésre személyes torténettel.

 Aratogép: Hivja meg a torténetet a kérdés feltevésével. Koncentradlja
torténet tartalmara. Melyek voltak azok az elemek, amelyek sikeressé
tették a torténetet?
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« Tanu: Szemkontaktust tart a mesemonddval. Koncentrél a személyre.
Milyen er8sségeit/gyengeségeit mutatta meg a mesemondd a
torténetben?

Er6teljes kérdés

A modszer donté része egy erSteljes kérdés felvetése. Tedd fel magadnak a
kérdést: Mire szeretnél 6sszpontositani, vagy mit szeretnél érzékeltetni az
emberekkel?

Példdk azokra a kérdésekre, amelyek segithetik a parbeszédet:

o Mesélj egy olyan id&szakrol, amikor mertél kockdaztatni, vagy egy
fontos témarol beszélgetni. Mit tanultal akkor, ami most benned
marad?

o Mesélj egy id6szakrol, amikor szembesiiltél a sokszinliséggel, és az
megvaltoztatott. Mi volt a valtozas, és hogyan befolyasolta az
életedet?

e Mesélj arrdl az intenziv konfliktusrol, amelynek részese voltal, és
amely késébb megoldddott.

Csoportos megosztas

Minden csoport visszahoz két-hdrom pontot a témabol, amelyen dolgoztak,
hogy megosszak. Ha egy teljes csoportként Ujra 6sszedllunk, mindenkinek
lehet&sége nyilik megosztani, amit az altalunk feltart tulajdonsagokrol
tanultunk, ami mélyebb vitahoz vezethet. A megosztott pontok ezutan
felhasznalhatok a mihely tovabbi részeiben is.

Kellékek
Papir, leiras a szerepekrél és az erdteljes kérdések listdja.

Tippek és triikkok

A tér elrendezése létfontossagl ahhoz, hogy ez a gyakorlat hatékony és
mélyrehatd legyen. Létre kell hoznunk egy biztonsdgos teret, hogy az emberek
ugy érezzék, tamogatva vannak az onfeltard tevékenységben.
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A hallgatas min&sége képes megtdrni vagy megerdsiteni egy torténetet.
Meghivjuk a résztvevéket, hogy dhitattal hallgassak, és csodaljdk valaki mas
tlindoklését.

Forrds
e Mary Alice Arthur (Story Activist).

Ajdnlott olvasmdny
e Trio Storysharing Guide (QR).
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Bizalomkor

Sabina Belc és Eva Povalej,
Socialna akademija

Tanulasi célok
Arésztvev6k megértik az emberek ko6zotti bizalom szintjeit.

Id6
45 perc.

Leiras

A Bizalomkor egy egyszerl tevékenység, amely segit elképzelni
kapcsolatainkat. Segit beazonositani, hogy kikben bizunk a legjobban, milyen
hatassal vannak rank, milyen kdnnyen bizunk az emberekben, de elsésorban
abban, hogy megismerjiik, hogyan viselkediink kapcsolatainkban és milyen
gyakorlati |épéseket tehetlink, hogy kozelebb érezziik magunkat az
emberekhez és tartalmasabb kapcsolatokat alakitsunk ki.

Ez a tevékenység tobb koncentrikus korbél all az életliinkben szerepet jatszo
emberek nevével. Minél jobban megbizunk egy személyben, annal kbzelebb
all a neve a k6zépponthoz.

A résztvevék 5 kort rajzolnak.

1. A legbels® kor neve SAJAT (a sajat neved).

2. A masodik kor a BIZALMASOK (azok az emberek, akikhez a
legkdzelebb érzed magad).

3. A harmadik kor a KOZELI BARATOKHOZ szdl (azok az emberek, akiknél
ott folytathatod, ahol abbahagytad).

4. A negyedik kor az IGAZ BARATOKNAK (azok, akik tdmogatnak téged).

5. Az utolsé kor a TAVOLI BARATOKNAK (azok az emberek, akikkel egyiitt
végezel valamilyen tevékenységet).

Amikor minden résztvevd befejezi a koreit, 4 f6s csoportot alkotnak, és
megvalaszoljak egymas kdzott a kdvetkezd kérdéseket:
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« Milyen szempontok alapjan dontoétted el, hogy melyik kérbe melyik
személyeket irod be?

« Milyen tulajdonsagokat értékelsz leginkdbb azokban az emberekben,
akikben megbizol?

« Milyen kapcsolatot apolsz a kézponthoz legk6zelebb allokkal? Milyen
ember vagy, amikor veliik vagy?

« Milyen gyorsan bizol meg az emberekben, és milyen gyorsan engeded
be 6ket? Szerinted minden ember megérdemli, hogy abban a koérben
legyen, amelyet vélasztottal neki?

e Mennyire bizol magadban? Valéban a bizalmad kézéppontjaban vagy?
Minden helyzetben bizol magadban, vagy csak bizonyos esetekben?
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Miutan befejezték a megosztast, csatlakoznak az egész csoporthoz, ahol a
facilitator 6sszekapcsolja a tevékenységet az alabbi kérdésekkel:

e Mennyire sokfélék a bizalmi korédben az emberek, ha az értékekrél és
a vilagrol alkotott véleményiikrél van sz6?

o Nem értettél egyet bizonyos pontokban a bizalmi kérédben [évé
emberekkel? Van olyan bardtod, aki kihivas elé allit?

» Minek kell térténnie ahhoz, hogy olyan embereket helyezz el bizalmi
korodbe, akikkel nem értesz egyet a politikai nézetek vagy értékek
kontextusaban? Lehetséges-e megbizni azokban az emberekben,
akikkel nem vagy azonos véleményen?

« Szerinted van értelme annak, ha sokféle embert kdzelebb hozol az
életedben?

Kellékek
Papirlapok, tollak, egy példa a kdrre (mint a fenti képen), és kérdések a
kiscsoportos megbeszélésekhez.

Tippek és tritkkok

Kezdd a magéanéleteddel, amelyre kdnnyebb gondolni. Engedjiik, hogy kisebb
csoportokban induljanak, hogy nyiltabban oszthassdk meg egymassal
gondolataikat. Késébb kérd meg 6ket, hogy gondolkodjanak el az 6sszképen.
A parbeszédet tamogasd ket elgondolkodtato kérdések felhasznalasaval.

Forrds
o Natalie Lue.

Ajdnlott olvasmdny
e Circles of Trust Tool (Video).
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Gyakorlati tippek a
megvaldsitashoz

[rta a projekt csapata, 6sszegy(ijtotte:
Sanja Obaha Brodnjak, Socialna akademija

Egy ifjusdgi segitétél a Mdsiknak ...

Tobb parbeszédes mihelymunka és parbeszédes rendezvény lebonyolitédsa
utadn, kiilonbozo koru és kulturélis hatter( fiatalokkal, rajottiink, hogy néhany
kulcsfontossagl tapasztalat a megvalésitasban sokat jelent.

ime, néhany gyakorlati tipp és javaslat, amelyek segitségével vonzobb és
tartalmasabb programot tud megvaldsitani.
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A tevékenységek a résztvevék életkordhoz
és hdtteréhez igazodjanak

A kdzépiskolds didkok (jellemz8en 14-18 évesek) gyakran kiizdenek a
véleménynyilvanitdssal, kiildndsen a sajat osztalyukban. Tobb
batoritast és strukturalt tevékenységet igényelnek a vitaban valo
részvételhez.

» Az egyetemistak (jellemz&en 18-24 évesek) dltaldban nyitottabbak és
hajlandébbak megosztani tapasztalataikat.

« Batoritsa a csendes onreflexiot a relevans témak megvitatasa elétt,
lehet6vé téve a tanuldknak, hogy kifejezzék magukat és elismertnek
érezzék magukat. Ezt a folyamatot el8segithetjik, ha zenét engediink
a résztvevéknek 3-5 percig.

« A tevékenységek tervezése soran vegye figyelembe a résztvevék
kulturalis, vallasi és politikai hatterét, a csoport sokszinliségét és
ennek mentén tervezze meg az eseményt.

o Amikor parositja a résztvevéket megbeszélésekhez vagy
gyakorlatokhoz, biztositson elég kontrasztos nézépontokat az
értelmes parbeszéd 6sztonzéséhez.

Lebilincseld és befogadd tevékenységek
létrehozdsa

« Cyakorlati tevékenység segithet a nézépontok kialakitasaban. Ha
veszlink egy kartondobozt, amelyen lyukak vannak és a dobozban egy
LECO figura, akkor a résztvevék kiilonb6z6 szogekbdl nézhetik a LECO
figurat. Ez a gyakorlat ravilagit, arra, hogy tobb perspektiva van és
tobbféle megoldasi lehet8ség.

« Van, amikor spontdn dolgok torténnek: hagyja, hogy a csoport a maga
tempodjaban oldja meg a problémat, ahelyett, hogy mereven kévetné a
tervet.

« Készitsen tervet, de maradjon rugalmas. Fiatalabb résztvevékkel a
program elején legyen gyakorlat, példaul jaték vagy mas interaktiv
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maodszer, miel6tt elkezdené a beszélgetést és bemutatna az
iranyelveket. Mindig készitsen el8 egy vagy két biztonsagi
tevékenységet (jaték, gyakorlat) arra az esetre, ha modositasra lenne
szlikség.

A megfeleld kornyezet el6készitése

 Helyezze el a székeket korbe, hogy 6sztondzze a nyilt kommunikéciot
és a befogadast.

« Cy6z6djon meg arrol, hogy a székek kdnnyen mozgathatdk, hogy
alkalmazkodjanak a kiilonb6z6 tevékenységekhez.

» Személyes workshopok esetén az idedlis foglalkozas hossza 3 x 45
perc 15 perces szlinettel. Az online foglalkozasok nem haladhatjak
meg a 90 percet.

» Ha a workshopot iskolakban tartjdk, a nyitottabb kérnyezet
kialakitasa érdekében célszer(, ha a tanar nem tartozkodik az
osztalyteremben csak a mlihelyvezeté (plusz egy technikai
asszisztens).

« Arapid randi soran teremtsen kellemes [égkort, példaul olyan
kornyezetet, ahol harapnivalé és idit6 is van.

A tiszteletteljes kommunikdcié 6sztonzése

» Hozzon létre egy kdzds szokincset a foglalkozés elején, hogy segitse a
résztvevéket a megfeleld nyelvhasznalatban, kiildondsen kényes témdk
megyvitatasakor.

A résztvevdkkel k6zbsen dolgozzon ki »szabdlyzatot”, hogy
elvardsokat fogalmazzanak meg a tiszteletteljes viselkedéssel
kapcsolatban. Ezen szabdlyokat célszer(i egy nagy plakatra vagy
flipchart lapra felirni.

« A facilitatorok személyes torténeteinek megosztasa egy kellemesebb,
nyitottabb légkort teremt a résztvevdk szamara.

» Kapcsolja 6ssze a megbeszéléseket a valos életbdl szarmazo, a
résztvevék szamara relevans témakkal.
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Mdszaki és logisztikai kihivasok kezelése

 Ha a résztvevdknek nyelvi akadalyaik vannak, egyszer(sitsd a szoveget
és az utasitdsokat.

« Ha a csoport tagjai nem ismerik egymast, érdemes legalabb két
ismerkedds jatékot tartani a csoportban, hogy lazdbb legyen a légkor.

« Szamitsunk technikai kihivasokra: elényds, ha egy tovabbi személy all
rendelkezésre ezek kezelésére.

« Kezdje a foglalkozasokat egy révid bejelentkezéssel (pl. "Hogy vagy?"
kor), hogy segitse a résztvevéket a teljes jelenlétbe vald
bekapcsolddésba.

« Alkalmazas hasznalatakor lGgyeljen a képernyé idejére és a figyelem
terjedelmére: az alkalmazasban valé hosszu id8 elterelheti a
résztvevok figyelmét.

E gyakorlati tippek alkalmazasaval a facilitdtorok a parbeszédes workshopokat
vagy parbeszédes eseményeket értelmes, vonzd és hatékony tanulasi
tapasztalatokka alakithatjdk a fiatal résztvevék szamara.
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Socialna akademija

A szlovéniai Ljubljandban m(ik&dé nonprofit szervezet,
amely a fiatalok és feln8ttek személyes fejl6dését és
tarsadalmi szerepvallaldsat tamogatja.

Programjai kiterjednek az dallampolgari mlveltségre, a
tdrsadalmi részvételre, a vezetésre és az ifjusagi munkara.
Helyi, orszagos és nemzetkdzi szinten mikodik.

Szlovénidban és azon kiviil is a Socialna akademija elismert
kivald mindségli képzéseirdl, ifjusagi
projektmenedzsmentjérdl, a razgledan.si civil mlveltségi
platformrol, egy gazdag YouTube csatornardl, valamint tobb
tucat ifjusagi munkdasok és k6zosségi munkasok szamara
készilt kiadvanyrol.
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https://socialna-akademija.si
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o) . Az IniciativAngola egy globdlis ifjusagsegit civil szervezet,
INICIITV amely a nemzeti és nemzetkdzi ifjusdgi tamogatdsra és a

dANEOIA fenntarthato fejlédésre dsszpontosit.

E _E Kilénféle projekteken keresztil el&segiti a fiatalok

B =, szolidaritasat és felel8sségvallalasat afrikai tarsaik irdnt. A

. 'I".J- szervezet felhatalmazza ket arra, hogy bekapcsolddjanak

E .EI a kdzosségtudatossagba azaltal, hogy a kedvezményezettek

" " érdeklédési korének és tehetségének megfeleld
rendezvényeket és projekteket szerveznek.

Ezek az események tamogatjak angolai, mozambiki és
etiopiai projektpartnereik iskoldit, vodait, konyvtarait stb.

Documenta

Documenta ist eine zivilgesellschaftliche Organisation, die
A Documenta egy civil tarsadalmi szervezet, amelyet 2004-
ben alapitottak a horvatorszagi Zagrabban. Kiildetése, hogy
parbeszéden keresztll bevonja a kiilonb6zé tarsadalmi
struktdrdkat a mudlttal valé foglalkozas tarsadalmi
folyamataba.

AVIND

VLN3IWNJ0d

N9$07508d S IINVAVO!

A Documenta munkaja révén népszer(siti az emberi jogokat
és az er6szakmentességet, fejleszti a nem formalis oktatasi
modszereket, és bevonja a fiatalokat a multrol folytatott
aktiv parbeszédbe.

A Documenta hozzdjarul a multtal valé bandsmaod egyéni
és tarsadalmi folyamatainak fejlesztéséhez a fenntarthato
béke megteremtése érdekében Horvdatorszdgban és a
régioban.
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Kathaz Ltd.

A Kathaz kiildetése, hogy hidat teremtsen a szegedi és a
térség egyhazi és civil életének szinterei k6zott.

Programjainkkal, képzéseinkkel, szolgaltatasainkkal a dél-
alféldi régid vallasi és kulturdlis rendezvényeinek
biztositunk teret, taldlkozasi lehet6séget biztositunk
kiilonb6zd generaciok, kozosségek szamara.

A Kathaz, mint k6z6sségi és képzd intézmény, hozzajarul
a régio fiataljainak tarsadalmi szerepvallalasahoz..
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