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Mondj igent, mondj nemet 

  

 
IDŐ 

45 perc 

 
RÉSZTVEVŐ 

6-16 résztvevő  

 
SZÜKSÉGES 

ANYAG 

 Elég nagy tér a mozgáshoz. 

 
CÉL 

 Tudatosítani a különböző viselkedésekkel kapcsolatos érzelmeinket; 

 Magabiztosságot szerezni abban, hogyan fejezzük ki akár szóban, akár 
non-verbális módon, hogy igent vagy nemet akarunk-e mondani. 

 
ÚTMUTATÓ 

LÉPÉSRŐL 

LÉPÉSRE  

  

1. A "Határaink gyakorlathoz" készíts egy felolvasható utasítás listát, például:  
' Rázd meg a kezem! 
' Puszild meg az arcom! 
' Ölelj át! 
' Simogasd meg az arcom!  
' Érintsd meg a vállam! 
' Érintsd meg az orrom!;  
' Támaszkodj rám teljes súlyoddal! 
' Szagold meg a nyakam! 
' Érintsd meg a fenekem! 

2. Rövid mozgással kezd ezt a gyakorlatot, hogy a résztvevők kényelmesebben 
érezzék magukat. A további tevékenységek során jobban kapcsolódnak 
majd a testükhöz és jobban tudatában lesznek a testi érzéseiknek;  

3. Kéjd meg a résztvevőket, hogy lassan sétáljanak;  
4. A következő utasításokat add a résztvevőknek: "Kezdjetek el lassú 

tempóban sétálni a teremben... Fogadjátok be a gondolataitokat és 
engedjétek el őket... Fogadjátok be a fizikai, mentális és érzelmi 



 

 
 
 
 

 

állapototokat... Legyenek azok kellemesek vagy kellemetlenek... Fogadjátok 
őket úgy, ahogy vannak, és engedjétek el őket... Legyetek tudatában a 
testtartásotoknak, a mozdulataitoknak, a tartásotoknak... Érezd a lábad 
súlyát a talajon... Figyelj a légzésedre, a lélegzetedre... Lassú vagy gyors? 
Érezd a tested légzését, a test légzésének mozdulatait... Séta közben légy 
kíváncsi, fedezd fel az összes sarkot, menj olyan helyekre, ahol még sosem 
jártál, fedezd fel a határokat... Próbálj ki különböző sétastílusokat, lassabbat 
és gyorsabbat... Nézd meg, mi tűnik a legkényelmesebbnek számodra 
ebben a pillanatban."; 

5. Séta közben javasold, hogy álljanak meg két másodpercre, ha valakivel 
találkoznak, és nézzenek a szemébe, mielőtt újra elindulnának. Új és új 
résztvevőkkel többször ismételjék meg. Ha valakit ez kényelmetlenül érint, 
nézhet a másik orra hegyére vagy a másik vállára;  

6. Ezután kérd meg a résztvevőket, hogy álljanak meg egy pillanatra, és 
csukják be a szemüket. Kérd meg őket, hogy lélegezzenek be és ki együtt 
(vezényelj – Belégzés…kilégzés). Ezután koncentráljanak a fizikai 
érzéseikre és érzelmeikre, mielőtt folytatják a sétát; 

7. Köszönjenek egymásnak egy testrészükkel. Adják meg a következő 
utasításokat: "Amikor elhaladsz egy új ember mellett, állj meg két 
másodpercre, és köszönj a kezeddel. Ezután folytassátok a sétát. Több 
interakció után kérdl őket, hogy köszönjenek egymásnak más testrészekkel: 
"a lábaddal", "a kisujjaddal", "a hátaddal" stb. A résztvevők ne beszéljenek; 

8. Miután a különböző testrészeket felfedezték, álljanak meg egy pillanatra, és 
csukják be a szemüket. Kérd meg őket, hogy lélegezzenek be és ki együtt 
(vezényelj – Belégzés…kilégzés). Ezután koncentráljanak a fizikai 
érzéseikre és érzelmeikre, mielőtt folytatják a sétát  

9. Folytassák a sétát. Mondd nekik, hogy a séta folytatásával egyszerre csak 
egy-egy testrészt ébresszenek fel. Vezényelj . Ébreszd fel a fejed... a 
vállad... a karod... a csuklóid... a térdeidet... az arcodat... ; 

10. Ezután javasoljuk, hogy különböző hangokkal ébresszék fel a hangszálaikat 
és a rekeszizmaikat:  

11. ' Mozdonyt utánozzanak: tch tch tch tch tch tch tch tch tch; 
12. ' Oltsanak el egy gyertyát rövid lélegzetvétellel; 
13. ' Kergessenek el egy macskát: sicc!;  
14. ' Mondják többször egymás után, hogy "pszt": pszt, pszt, pszt, pszt, pszt; 
15. ' Nevessenek: Ha ha ha ha ha; 
16. Folytassák normális járásukat a szobában. Kérd meg őket, hogy gondoljanak 

egy egyszerű gesztusra, amit aznap reggel tettek. Miközben még mindig 
sétálnak, most utánozzák ezt a gesztust, anélkül, hogy megállítanák a 
sétájukat. Kérjük meg őket, hogy élvezzék, szórakozzanak ezzel a 
gesztussal: eltúlozhatják a mozdulatot, vagy a lehető legminimálisabbá 
tehetik. A résztvevők ezután hangot is adhatnak hozzá. Ezután utánozhatják 
más emberek gesztusait. Befejezésként próbáljuk meg, hogy mindenki 
együtt csinálja ugyanazt a gesztust;  



 

 
 
 
 

 

17. Dolgozzanak párban, az egyik a színész, a másik a tükör. Helyezkedjen el a 
két résztvevőt egymással szemben. A színész bármit megtehet, a tükör 
utánozza őket. Ezután szerepcsere következik anélkül, hogy a ritmus 
megszakadna. Adjunk néhány instrukciót a mimikára (minden alkalommal új 
partnerrel):  

' A reggeli készülődéseteket végzitek; 
' Kint vagytok a világűrben 
' Vízparton vagítok; 
' Egy partin vagytok a barátaitokkal. 

 
      IGEN és NEM / 6 perc  

18. Oszd ketté a csoportot. Az egyik csoportnak mindig IGEN-t kell mondania, a 
másiknak pedig mindig NEM-et. Először csak "köszönjenek" egymásnak az 
IGEN és a NEM szavakkal, majd kérd meg őket, hogy különösen a másik 
csoport tagjaival kommunikáljanak. Bátorítsd őket, hogy jó tempóban 
járjanak,de más szavak használata nem megengedett. Három perc elteltével 
váltsanak csoportot.  
 

IGEN és NEM párban / 4 perc  
19. Alkossanak párokat. "A" személynek csak az "igen" szót kell ismételgetnie. 

"B" személy csak a "Nem" szót mondja el. "A" és "B" játszanak együtt, és 
mondják ki ezeket a szavakat különböző módon (viccesen, kedvesen, 
mérgesen, oda nem figyelve…). Hagyd, hogy a két percig kísérletezzenek, 
majd cseréljék fel a szerepeket (szavakat) 
 

      Kísérletezés az IGEN és a NEM szóbeli kommunikációjával / 5 perc  
20. Alkossanak párokat. Jelölj ki az egyikőjüket "A"-nak és a másikat "B"-nek. A 

párok egymással szemben legyenek. Olvass fel egy utasítást a listáról, 
például "Rázd mag a kezem!"; 

21. Minden utasítás után először "A" döntse el, hogy kezet akar-e fogni "B"-vel. 
Ha a válasz "IGEN", akkor megkérdezi "B"-t: "Megrázhatom a kezed?". Ha 
nem, akkor hallgatnak; 

22. Ha "A" megkérdezte "B"-t, akkor "B"-n a sor, hogy eldöntse, ő is beleegyezik-
e a "kézfogásba", és igent vagy nemet mond; 

23. Ha "B" igennel válaszol, akkor "A" és "B" a javasolt interakciót folytatják (itt 
kezet ráznak); 

24. Olvasd fel sorban a teljes utasításlistát; 
25. Amikor felolvastad az összes elemet, cseréljenek szerepet; 

 
      Kísérletezés az IGEN és a NEM nem verbális kommunikáció2jával / 20-25 perc  

26. Kérd meg a résztvevőket, hogy keressenek egy új személyt, akivel párba 
állhatnak, és válasszák ki, hogy ki játssza az "A" és ki a "B" szerepet;  

27. "A" most próbáljon valamilyen fizikai kapcsolatot teremteni "B-vel", anélkül, 
hogy beszélne. "B"-nek nonverbálisan világossá kell tennie, hogy egyetért-e 



 

 
 
 
 

 

ezzel a fizikai kontaktussal vagy sem. "A"-nak" figyelnie kell és 
alkalmazkodnia kell. Ellenőrizd, hogy a résztvevők valóban megértették-e 
ezeket az utasításokat, valószínűleg hasznos, ha az egyik résztvevővel 
illusztrálod a tevékenységet; 

28. Adj két percet a résztvevőknek, hogy felfedezzék ezt a nem verbális 
kommunikációs módot; majd további két percre cseréljenek szerepet 

29. Ha befejezték, minden résztvevő vegyen egy papírlapot, és készítsen két 
oszlopot. A bal oldali oszlopba jegyezzék fel azokat a nonverbális jeleket, 
amelyek azt mutatták, hogy a partnerük beleegyezését adta. A jobb oldali 
oszlopba azokat a nem verbális jeleket jegyezzék fel, amelyek azt mutatták, 
hogy a partnerük nem egyezett bele a javasolt fizikai interakcióba. Adj nekik 
3-5 percet arra, hogy elgondolkodjanak ezen: 

30. Ajánld fel, hogy alkossák újra ugyanazokat a párokat, és ellenőrizzék le a 
partnerükkel, hogy az általuk "beleegyezésként" vagy "nem 
beleegyezésként" értelmezett jelek helyesek voltak-e. Hagyd őket 5-10 
percig ezt megbeszélni; 

31. Üljetek körbe. Kérd meg a résztvevőket, hogy osszák meg érzéseiket az 
imént átélt különböző tapasztalatokkal kapcsolatban.  

32. Befejezésként elmagyarázhatod, hogy ha a hosszú távú szexuális partnerek 
non-verbális szexuális kommunikációt kívánnak alkalmazni, fontos, hogy 
meggyőződjenek arról, hogy az "igen" és a "nem" értelmezéseik helyesek. 
Ezt a gyakorlatot tehát elvégezhetik a partnerükkel, hogy a kölcsönös 
megértést bebiztosítsák.  

 
ESZME- 

CSERE 

 IGEN-t mondani, NEM-et mondani, a verbális és a nem verbális jelek a 
szexuális interakciókban; 

 Néha, egy kapcsolat korai szakaszában a partnerek megpróbálnak szexuális 
tevékenységet folytatni, és csak a testbeszédet használják a 
kommunikációra. Ez ugyan működhet, de azt is eredményezheti, hogy a 
partnerek határai átlépésre kerülnek, vagy hogy elmarad az élvezet és a 
vágy; 

 A nem verbális jelek lehetnek félrevezetőek. Például a szexuális izgalom 
jeleit mutathatjuk anélkül, hogy valójában szexuális tevékenységet akarnánk 
folytatni; 

 Hasonlóképpen, a partner a fizikai jeleket az izgalom jeleinek értelmezheti, 
holott azok valójában valami másnak az eredményei. Lehet, hogy például 
azért pirulunk el és veszünk nagy levegőt, mert félünk vagy zavarban 
vagyunk. A nedvesedés, az erekció vagy a kemény mellbimbók a szexuális 
izgalmon túl más összetevőkhöz is kapcsolódhatnak. A nem verbális jelek 
tehát sok teret hagynak a bizonytalanságnak és a tévedésnek. Ezen jelzések 
félreértelmezése oda vezethet, hogy valaki átlépi partnere határait, vagy 
nem nyújt neki örömöt; 

 A beleegyezés kifejezése a testünkkel és az "IGEN" szóval továbbra is a 
legegyértelműbb jel szexuális kérdésekben; 



 

 
 
 
 

 

 A gyakorlat megbeszélése két okból is fontos: először is, a résztvevők 
számára fontos lehet, hogy reflektáljanak a szavakkal szerzett 
tapasztalataikra, jelentőséget adva a tudatosság pillanatainak. Segíthet a 
saját preferenciák elfogadásában is. A nagycsoportos megbeszélés során 
hasznos felismerni, hogy másoknak is lehetnek hasonló tapasztalatai, és 
néhányan egészen másként is megtapasztalhatták ugyanazokat a 
tevékenységeket. A gyakorlat moderátorának is hasznos, hogy megértse, 
hogyan élték meg a résztvevők a gyakorlatok sorozatát. Ha úgy dönt, hogy 
ezeket a tevékenységeket egymás után végzi, azt tanácsoljuk, hogy 
biztosítson egy kis időt a kiscsoportos megbeszélésre, amelyet egy rövid, 
nagycsoportos megbeszélés követ. A kiscsoportos megbeszélés történhet 2 
vagy 3 fős csoportokban. Mindenkinek 2 perc áll rendelkezésére, hogy 
megossza tapasztalatait, miközben a többiek teljes figyelmüket rá fordítják. 
A résztvevők felváltva mondják el tapasztalataikat;  

 Ez különösen akkor fontos, ha úgy érzed, hogy a résztvevők nem szívesen 
osztanák meg nyíltan az érzéseiket a teljes csoporttal. Felkérheted a 
résztvevőket, hogy sorban osszák meg érzéseiket: Könnyű volt igent és 
nemet mondani? Mely pontokon éreztétek magukat jobban? Milyen fizikai 
érzéseik voltak, amikor igent és nemet mondtak? A nonverbális 
kommunikációs gyakorlat vagy a verbális kommunikációs gyakorlat során 
éreztétek magatokat jobban? Szavakkal vagy a testeddel volt könnyebb 
kifejezni az "igen" és a "nem" szavakat? Mi volt számodra a 
legmegnyugtatóbb?  

 Az IGEN és a NEM megtapasztalása a nonverbális kommunikáción 
keresztül: Megjegyezhetjük, hogy az "igen" és a "nem" jelzésére használt 
jelek néha hasonlóan ellentétesek. Például, ha a "nem"-et a test 
visszahúzásával fejezzük ki, a mozgás hiánya "igennek" érzékelhető. 
Mindazonáltal lehetséges, hogy a személy megakad vagy megdermed. Ez a 
mosolyra is igaz lehet: kifejezheti a lelkesedést éppúgy, mint a zavartságot; 

 Fontos, hogy a nonverbális jeleket ne értelmezzük a többi jel nélkül: figyelni 
kell a tekintetre, a testre, az arcra... De mivel ezek többféleképpen is 
értelmezhetők, szükséges a kérés verbalizálása. 

 

 
TIPPEK 

 Javasoljuk, hogy előzetesen végezzetek néhány testmozgást, ami 
megkönnyíti a gyakorlat elvégzését. A nyilvános előadás stresszforrás lehet 
a résztvevők számára, és a végén kihagyhatják   beleegyezés legfontosabb 
pontjait. Szánj időt a testmozgás és a hang használatára, lépésről lépésre;  

 Ami a párok kialakítását illeti, véletlenszerűen is párosíthatsz embereket, 
miközben megbizonyosodsz arról, hogy a résztvevők jól érzik magukat a 
párokban. A véletlenszerű párosítás lényege, hogy gyakoroljuk a "nem" 
mondását olyasvalakinek, akivel nem feltétlenül érezzük jól magunkat (akit 
nem ismerünk jól), ami egyesek számára nehezebb lehet. Bár ez 



 

 
 
 
 

 

érdekesnek tűnhet, a cél nem az, hogy a résztvevőket kényszerítsük vagy 
gátoljuk: a nemet mondás megengedése is része lehet a gyakorlatnak. 

ONLINE 

-  

 
ELMÉLET 

Az egészséges és teljes értékű kapcsolatok kiépítéséhez kulcsfontosságú, hogy 
tudjunk igent vagy nemet mondani. Ezek a szavak lehetővé teszik számunkra, 
hogy kifejezzük azt, ami tetszik nekünk és boldoggá tesz minket, vagy 
elutasítsuk azt, ami túllépi a határainkat. Az "igen" vagy "nem" kimondása 
azonban sokkal összetettebb, mint amilyennek hangzik.  

Valóban tisztában vagyunk a saját vágyainkkal? Valóban tudjuk, hogy mikor 
akarunk igent vagy nemet mondani? És amikor igen, megengedjük-e 
magunknak, hogy ezt tegyük?  

Ez a gyakorlat abban segít, hogy jobban figyeljünk saját érzéseinkre, hogy 
jobban megértsük, mit akarunk, hogy megszabaduljunk saját 
kondicionálásunktól, és megtanuljuk, hogyan mondjuk ki az igent vagy nemet, 
amikor azt akarjuk. 

 

(Forrás: 
https://www.scarleteen.com/article/abuse_assault/drivers_ed_for_the_sexual_
superhighway_navigating_consent). 
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