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m Barmilyen szamu résztvevo
RESZTVEVO
e Elegendd hely ahhoz, hogy minden résztvev6 talaljon maganak egy privat
»sarkot”, ahol a gyakorlat els6 részében zavartalanul dolgozhat.
e Annyi tukor, ahany résztvevénk van. Idealis esetben nagyok, de ha nem,
SZUKSEGES akkor akkorak, amelyben az arcok lathatok. Akar a telefonok szelfi
ANYAG funkcidjat is lehet hasznaini.
o Okostelefonok a videdk készitéséhez.
e A jelenlétink, a Kkulvilhag felé mutatott képunk megélése, az
onértékeléslnk felfedezése, az érzéseink és érzelmeink tudatositasa és
CEL az azokrol valo beszélgetés tanulasa, az intimitas feltarasa.
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UTMUTATO
LEPESROL
LEPESRE

1.

2.

Minden résztvevd kap egy tlkrot, és egyedul kezdi a feladatot a facilitator
utasitasait kdvetve.
Bemelegités:

- Csukd be a szemed! Erezd a tested! Lélegezz!
TUkorbe nézeés:
- Nézz a tikorbe! Sz6 nélkil tanulmanyozd az arcodat!

- Nézz a tukorbe, és kezdd el mondani magadnak, amit latsz! Ne fogd vissza
magad, mondj ki mindent hangosan, ami eszedbe jut! Prébalj ragaszkodni az
arcod/tested lathato jellemzbihez!

- Nézz a tukorbe, és kezdd el mondani magadnak, mit érzel ebben a
pillanatban!

Parban:

RN Az Eurdpai Unié
IR tarsfinanszirozasaval

Az Europai Unio finanszirozasaval. Az itt szerepld
vélemények és allitasok a szerzd(k) allaspontjat tikrozik,

és nem feltétlentl egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az

Eurépai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajtd Ugynokség W TOUH
(EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio,

sem az EACEA nem vonhato felelGsségre miattuk.
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- Alkossatok parokat, és Uljetek le egymassal szemben! Uljetek néman,
nézzetek egymas szemében, tartsatok a szemkontaktust €s csak Uljetek,
nézzétek egymast!

- Mondjatok el mindent a parotoknak, amit lattok (rajta)!

- Mondjatok el mindent a parotoknak magatokrdl, amit a tikdrben
lattatok! Ne szdljatok bele, amikor a parotok beszél, csak hallgassatok!
Video - ismét egyéni munka:

- Készits videdt magadrol — az elsé 1 percben teljesen csendben Iégy!
Nem mondj semmit, csak nézz a kameraba! A kdvetkez6 1 percben
mondd el, hogyan érzed magad!

- Mindenki nézze vissza a videdjat, és irjon le néhany sz6t, ami eszébe
jut! Nem mondjon senki semmit!

- Mindenki visszamegy a parjahoz és megmutatja a videdjat. A parok
megbeszélik egymassal, hogy mit lattak, hogyan érezték magukat a
parjukrol készult vide6 megtekintése kozben. Amig az egyik ember
beszél, a masik hallgat. Ez nem beszélgetés.

- Ezutan a parok megbeszélhetik a tapasztalataikat.
njekoztatas
A csoport kdzosen is megbeszéli, mit tanultak ebben a gyakorlatban.

? Fedezzétek fel, kiben milyen érzések voltak és ki hogyan érezte magat a
gyakorlat kilénb6z6 feladatai alatt!
ESzZME-CSERE

noﬂ

L e g

TIPPEK

ONLINE FORMA

o Herceghalmi m o
:"*.* Az Europai Unio Pedagogusok ¢
IR tarsfinanszirozasaval Egyesiilete é ('

Az Europai Unio finanszirozasaval. Az itt szerepld
vélemények és allitasok a szerzd(k) allaspontjat tikrozik,
és nem feltétlentl egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az
Eurépai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajtd Ugynokség W TOUH . :

(EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, . SympleXIS c €¢s1c¢

sem az EACEA nem vonhato felelGsségre miattuk.
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Az Europai Unio
tarsfinanszirozasaval

Az Europai Unio finanszirozasaval. Az itt szerepld
vélemények és allitasok a szerzd(k) allaspontjat tikrozik,
és nem feltétlentl egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az
Eurépai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajtd Ugynokség
(EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio,
sem az EACEA nem vonhato felelGsségre miattuk.
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