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o Tér
o Két facilitator vagy egy résztvevd, akivel el6zetesen megbeszéled a
=SZKOZ-IGENY gyakoriatot
e Ez a gyakorlat a haragrol szol és annak kockazatanak felismerésérdl,
hogy ez fizikai er6szakig terjedhet; hogyan tudjuk felismerni, ha valaki ugy
viselkedik, ahogyan nem szeretjuk; valamint arrdl hatasrél, amelyet
testbeszédiink és/vagy arckifejezéstink gyakorolhat valaki masra. Minél
CEL jobban ra tudunk hangolodni ezekre az érzésekre és cselekedetekre, és

felismerjuk magunkban és masokban, annal val6szinlbb, hogy képesek
leszlink pozitiv médon kommunikalni és viselkedni masokkal.
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UTMUTATO
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1. A facilitatorok 1-t6l 10-ig szamolnak (felvaltva mondjak az egyes
szamokat). A szam noOvekedésével a frusztracié/harag szintjét is
novelik, ahogyan vitak vagy nézeteltérések esetén (pl. az ,17-et
nyugodt és kimért hangon mondjak, mig a ,10”-et kialtjak, 6kdlbe
szoritott kézzel, felemelt vallakat, megfeszitett allkapcsot). stb.). Kérd
meg a tanuldkat, hogy nézzék meg ezt az interakciét, és gondoljak at,
mi torténik.

2. Miutan (helyesen) felismerték, hogy ugy tint, hogy két ember
veszekszik, tedd fel a kovetkez6 kérdéseket:

e - Honnan tudtad, hogy veszekedlink?
o - Mit vettél észre abbdl, hogyan kommunikaltunk egymassal?
e - Mit gondolsz, mi lett volna, ha 20-ig szamolunk? 50?7 1007
3. A non-verbalis kommunikaciét is meg kell vizsgalni:
e Mi masbdl gondoltad, hogy veszekedtiink?
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o Mit vettél észre a testtartasunkon, a szemkontaktusunkon, a
testbeszédunkon vagy a mozgasunkon?

e Hogyan befolyasoljak ezek a dolgok azt, ahogyan az emberek
reagalnak rank?

e Ez a legjobb moddja a kommunikacionak? Melyik szinten
szeretnél legszivesebben beszélni?

4. Kapcsold O0ssze ezt a kommunikacioval, és azzal, hogy ha
valaki felemeli a hangjat/agresszivvé valik, az gyakran arra készteti a
masik személyt, hogy tukrozze vagy fokozza ezt az agressziot.

5. Kérd meg a tanuldkat, hogy gondolkodjanak el arrél, hogyan
beszélnek, hallgatnak és valaszolnak emberek:

- Hogyan néz ki a ,hallgatas™?

- Milyen érzés, ha valaki nem hallgat rad?

6. Megkérhetsz dnkénteseket, hogy végezzék el a gyakorlat sajat
valtozatat.
7. Hasznos lehet megjegyezni, hogy a kilonb6z6 emberekben a

harag kulonb6z6 sebességgel épll fel, és hogy az emberek milyen
kulénb6z6é modon tudjak kifejezni ezt az érzelmet.

A harag mindig nyilvanvalo?

Mindig meg tudjuk mondani, ha valaki rank haragszik, vagy valaki
masra?

8. A gyakorlat befejezéséhez kérj meg egy part, hogy szamoljon
visszafelé 10-t6l 1-ig, fokozatosan csokkentve a harag és az
agresszio szintjét, ahogy a szamok csdkkennek.

fl Kérdezd meg a tanuldkat, hogyan érezték érzelmeiket, hogyan hatottak
érzéseikre a verbalizalas kulonb6z6é maédjai.
ESZME-CSERE
q?, Ha van id6, megkérheted a tanuldkat, hogy kisérletezzenek kulénb6zd
) taktikakkal:
. - Prébaljak ki a kiabalas vagy emelt hang nélkuli verziét — ez megvaltoztatja a

hangulatot?
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TIPPEK - Hagyjanak el minden verbalis kommunikaciot — milyen az interakcio pusztan
mozgassal?

- Cseréljék ki a szamokat az ,lgen” és ,Nem” szavakra. Hogyan valtoztatja
meg ez a ,vita” dinamikajat?

ONLINE

ELMELET

o Herceghalmi me
Az Europai Unio Pedagégusok E
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
(EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio,
sem az EACEA nem vonhato felelGsségre miattuk.
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