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Cim: "A kirekesztett diak" - elfogadas, empatia és csoportkohézi6 fejlesztése dramapedagodgiai
eszkdzokkel

Téma: Kirekesztés, tarsas kapcsolddas, tarsas elfogadas az iskolai k6zésségben

A fokusz a tarsas kirekesztés pszichoszocidlis hatasain, az empatia hianyan, valamint a
kozOsségi beavatkozas lehetdségein van. A torténet egy konkrét résztvevd, Bence példajan
keresztll mutatja be, hogyan lehet a résztvevOk tarsas érzékenységét fejleszteni egy kortars
koézosségben.

Cél: A résztvevOk sajat élettapasztalatainak mozgodsitasa és a sztereotipiak felulvizsgalata az
adott témaval kapcsolatban, valamint az empatia és a tarsas felel6sség fejlesztése, a kirekesztés
mUkodésének megértése és a sztereotipiak tudatositasa.

Id6: kétszer 60 perc

Szituacié, dramai keret: Egy 10. osztalyos, 16 f6s szakkozépiskolai osztalyban a pedagodgus azt
tapasztalta, hogy Bence rendszeresen kirekesztett helyzetbe kerdl: nem vonjak be a kdzds
muUhelymunkakba, gyakran viccek céltabldja.

A probléma: A résztvevdk kevés empatiaval, gyakran cinikusan reagalnak tarsuk massagara
(introvertalt viselkedés, beszédbeli gorcs), ami felerGsiti a kirekeszté mechanizmusokat.

Médszer: a foglalkozas dramapedagodgiai és kompetenciafejleszté eszkdzokkel dolgozza fel a
kirekesztés, elfogadas és empatia témakoreit. Ezek a modszerek egyuUttesen tamogatjak az
empatia, a kommunikacids készségek, valamint a tarsas tudatossag fejl6dését, és segitenek
biztonsagos kodzegben feldolgozni a fiatalokat érinté nehézségeket, mikdzben valds tapasztalatot
szereznek a problémakrol.

A foglalkozassorozat Gavin Bolton[1] és Dorothy Heathcote[2], Jonathan Neelands[3]
dramapedagégiai elvein, valamint a soft skills kompetenciaalapu fejlesztési modelljein alapul. A
feldolgozas soran az alkalmazott modszertan lehetové teszi, hogy a résztvevdk egy képzelt
szituacidban, szerepeken keresztul sajatitsak el a tarsas egyuttéléshez szukséges készségeket.

A foglalkozas leirasa:



1. "K6z6s pontjaink térképe" - rahangolédas
Cél: kozOsségi érzés erbsitése, hasonldsagok tudatositasa, inkluzivitas elmélyitése

Leiras:

A foglalkozasvezeté kiloénbdzé allitdsokat olvas fel (pl. ,Szeretek zenét hallgatni”, ,Ereztem mdr
magam egyedil egy csoportban”, ,Nehéz nekem uj emberek el6tt megszdlalni”, ,Szeretem, ha
meghallgatnak”). Aki az allitdssal azonosul, egy l1épést elérelép vagy felemeli a kezét.

Ezutan parokba allnak, és egy-egy kozos élményt, érzést mesélnek el a megosztott élmény
kapcsan. A gyakorlat kézben kialakul az az élmény, hogy ,,nem vagyok egyedil” - ez lebontja a

szorongast, és el6késziti a csoportot az érzékenyebb témak feldolgozasara.

Fejlesztett kompetencia: empatia, kapcsolddas, onreflexio, bizalomépités

2. "Sztar vagyok" konvencié

Cél: pozitiv énkép erdsitése, egyedi tulajdonsagok felelevenitése, elfogadd légkdr kialakitasa

Leiras: mindenki elmond valami pozitivat 6nmagarol, amire bUszke, és a tobbiek tapsolassal
erdsitik ezt meg. Kildndsen hasznos dnértékelés és pozitiv onkép fejlesztésére.

Fejlesztett kompetencia: onreflexid, pozitiv énkép, tarsas megerdsités
3. "Egy nap az iskolaban"- szerepjaték
Cél: empatia, néz8pontvaltas, kdzdsségi érzékenység fejlesztése

Leiras: Kiscsoportokban dramatizalnak Bence egy iskolai napjat - akar bels6, akar kulsd
néz6pontbdl. A bemutatas utan a csoport kdzdsen visszajelzést ad, reflektalva az atélt érzésekre
és viselkedésekre. A szerepjaték alkalmas arra, hogy érzékennyé tegye a csoporttagokat a masik
perspektivajara.

Fejlesztett kompetencia: empatia, néz6pontvaltas, egyuttmikodés, reflektiv gondolkodas
4. Gondolatkovetés - reflektiv konvencié
Cél: bels6 motivaciok megértése, érzelmi tudatossag, empatia elmélyitése

Leiras: A résztvevok feladata egy révid jelenet készitése az osztalytermi kirekeszt6 szituacioroél. A
foglalkozasvezet6 kdzben tobbszdér megallitia a jatékot, és felszdlit egy-egy szerepl6t, hogy
.gondolkodjon hangosan”: ossza meg, mit érez, miért nem |ép kdzbe, mitdl fél, mi jatszodik le
benne. A tdbbiek aktivan figyelnek, ezt kdveti a kiscsoportos megbeszélés.

A modszer a dramai reflexiot segiti. A dramatikus konvencio lehet&séget ad a résztvevoknek
arra, hogy kulénb6z6 szerepekbdl (aldozat, bantalmazd, szemléld) reflektaljanak az
esemeényekre, mikdzben sajat éilményeiket és belsé dilemmaikat is megfogalmazhatjak. A feladat
kilénosen hatékony az empatia, érzelmi tudatossag és kritikai gondolkodas és az egyéni
felelésség fejlesztésében, valamint annak felismerésében, hogy ugyanazon helyzet tobbféle



szempontbdl értelmezhetd. A szituacié dramatikus Ujrajatszasa segiti a résztvevdket cselekvési
lehet&ségek azonositasaban is.

Fejlesztett kompetencia: érzelmi tudatossag, onreflexid, empatia, dontés-tudatossag
5. ,,Bence bennem”- reflektiv koér
Cél: éimények feldolgozasa, csoportkohézido megerésitése, introspektiv tudatossag

Leiras: A sorozat végén kdrben ulve minden résztvevé megoszt egy gondolatot vagy érzést, amit
magaval visz a foglalkozasokrol. Facilitalt kérdések segitik az élmények tudatositasat: ,Hol lattad
6nmagad a helyzetekben?” ,Mit valtoztatnal a kévetkez6 hasonld szituacibban?”

Fejlesztett kompetencia: dnreflexid, érzelmi intelligencia, tarsadalmi felel8sségvallalas
A tanulasi folyamat eredménye:

A dramapedagodgiai eszkdzok segitségével a résztvevdk belehelyezkedhetnek a kulonb6zd
szerepl6k nézépontjaba: a kirekesztett résztvevdéba, a szemléléddkébe, és azokéba, akik aktivan
vagy passzivan hozzajarulnak a kizarashoz.

Ez a moddszer lehetdvé teszi a résztvev8k szamara, hogy érzelmileg is kapcsolédjanak a
helyzethez, fejl6édik az empatias készséglk, valamint érzékenyebbé valnak a kdzdssegi
felel6sségvallalas irant, megértik, mit élhet at valaki, aki nem talalja a helyét a k6zdsségben, és
milyen hatassal van ra a kdzény vagy a guny. A foglalkozas eredményeként Uj megvilagitasba
kerdl a ,hallgatas” és a k6zony miUkodése, az egyéni felel§sség felismerése és a konstruktiv
viselkedésmintak megfogalmazasa.

Osszességében a foglalkozas nemcsak a témaval valé ismeretszerzést szolgalja, hanem aktivan
hozzajarul a kozosségi kompetenciak, az dnreflexié és az empatia fejl6déséhez, a résztvevék egy
védett, biztonsagos térben dolgozhatjak fel a valos életben is jelen |évd nehézségeket.

Fejlesztett kompetenciak:
-empatia, kommunikacié
-konfliktuskezelés

-tarsadalmi tudatossag



Cim: "Anna valasztasa" - identitaskonfliktus és kiilsé elvarasok dramapedagoégiai
feldolgozasa

Téma: identitaskonfliktus és kulsé elvarasok, sajat vagyak és szul6i elvarasok konfliktusa,
dontéshozatal és dnazonossag keresése, palyaorientacié

Cél: A résztvevBk élményalapon dolgozzak fel a dontés terhét, a sajat vagy és kulsd elvaras
utkodztetését, az identitdsukhoz valé viszonyuk tudatositasat, valamint a konfliktus megértésén
keresztlli a cselekvési készség fejlesztését.

Idétartam: Kétszer 60 perc

Szituacié, dramai keret: A f8szerepl6, Anna, 19 éves fiatal, aki a szilei nyomasara
kdzgazdasagtant tanul, mikozben & szinésznd szeretne lenni. A tanulmanyai nem okoznak
oromet, identitasvalsagba kerul, maganyosnak érzi magat, és egyre jobban szorong. A térténet
akkor kezd6dik, amikor meghivast kap egy tehetségkutatdé meghallgatasara, am ez egybeesik egy
fontos vizsgaval.

Madszer: A foglalkozas dramapedagoégiai és kompetenciafejlesztdé eszkézokkel dolgozik: a
személyes élmények el6hivasaval, szerepjatékok, férumdrama és reflektiv gyakorlatokon
keresztul jarja kérbe az identitas és elvarasok konfliktusat. Ezek az eszkdzok egyuttesen
tamogatjak az érzelmi tudatossag, a dontési képesség, az 6nérvényesités, a kommunikacio,
valamint a tarsas felel6sségvallalas fejl6dését.

Foglalkozas leirasa
1. Anna belsé hangja” - rahangolédas

Cél: elBsegiti a résztvevOk érzelmi bevonddasat a fészereplé dilemmajaba, személyes élmény
mozgositasa az identitas és elvarasok témajaban.

Leiras: A csoport korben ul. A foglalkozasvezetd felvezet egy kérdést: ,Voltal-e valaha olyan
helyzetben, amikor masok elvarasa és a sajat vagyad kozott kellett valasztanod?” A résztvevok
réviden valaszolnak, bels6 monoldgot alkotva (pl. ,Szerettem volna... de inkabb...”). Ezt kdvetden



parokban megbeszélik a helyzethez kapcsolédd érzéseiket. A gyakorlat segit megnyitni a
csoportot, és el6késziti az érzelmi bevonddast Anna torténetébe.

Fejlesztett kompetencia: Onismeret, érzelmi tudatossag, empatia
2., Tréfas dialégus-identitas” - szerepjaték

Cél: A kulsd elvardsok és a belsé vagyak kozotti konfliktus élményszer(i megtapasztalasa,
humorral oldva a feszultséget.

Leiras: A résztvevbk parokba rendezdédnek. Az egyik fél Anna szerepét jatssza, aki szinészi
palyara vagyik, a masik a szul6k hangjan szél, akik a kdzgazdasagi karriert er6ltetik. A
dialégusokat szandékosan gyors, tuljatszott, tréfas formaban adjak eld, mintha ,szerepzajban”
vitatkoznanak. A cél, hogy a résztvevOk megtapasztaljak a vélemények Utkdzésének érzelmi
hatasat. A jelenetek utan a csoport visszajelzést ad arrél, mit éreztek, hol volt nehéz, vagy épp
nevetséges a kommunikacio.

Fejlesztett kompetencia: konfliktuskezelés, kommunikaciés dinamika
3. A belsé filmem"” - cimadé mondatok

Cél: A dontési helyzet belsé megélésének kifejezése kreativ formaban; a belsé és kilsé elvarasok
kozti feszultség tudatositasa.

Leiras: A résztvevbk képzeletben ,filmet” készitenek Anna torténetérél. Egyénileg 2-3 ,,cimado
mondatot” fogalmaznak meg, amelyek a film egy-egy jelenetéhez kapcsolédnak (pl. ,Ott dlitam a
két ajto elétt: vizsga vagy szinpad?”, ,Anydm hangja a fejemben harsogott, de a szivem mdst sugott.”).
Ezeket nagy papirlapra is leirjak. Ezutan kisebb csoportokban megosztjdk egymassal a
mondataikat, és valasztanak egyet, amit kozosen képpel is megjelenitenek (pl. allékép
formajaban).

A feladat segiti a résztvevdket abban, hogy kivulrdl ranézzenek egy belsé konfliktusra, és
megtalaljak sajat narrativajuk hangjat.

Fejlesztett kompetencia: érzelmi tudatossag, kreativ dnkifejezés, dnreflexio, identitastudat
4. Kiterjesztett forumszinhaz - mélyité dramapedagégiai konvencié
Cél: aktiv bevonas, Uj perspektivak felvetése, kdzosségi tamogatas megélése

Leiras: A résztvevék kiscsoportos munkaformaban 3 alternativ megoldast dolgoznak Ki,
mindegyik egy lehetséges kimenetet dolgoz ki, jeleneteket készitenek és bemutatjak, mikdzben a
tobbi résztvevé beléphet a jelenetekbe, kérdezheti a szerepldket (,Miért ezt valasztottad?”,
~Hogyan érint ez téged?”).

o Anna a sajat vagyait koveti - elmegy a meghallgatasra, és vallalja a
kovetkezményeket.



oAnna enged a szuldi elvarasoknak - lemond a meghallgatasrdl, és tovabb tanul.
oAnna prébal kompromisszumot kétni - beszél a szuleivel, és keres mas megoldast.

Fejlesztett kompetencia: kreativ egyuttm(kddés, interperszonalis érzékenység, reflexivitas,
alternativ megoldasi stratégiak kidolgozasa,

5., Anna dontése bennem"” - reflektiv kor

Cél: Az élmények személyes szintre hozasa, O&nreflexié a témardl, belsd tanulsagok
megfogalmazasa.

Leiras: A csoport visszakapcsolddik a kiinduld kérdéshez. A résztvevdk korben Ulnek, és
megfogalmazzak: ,Ha Anna helyében lennék, én... valasztanék, mert...". Megosztjak, mi lett volna
szamukra nehéz ebben a helyzetben, és mi az, ami segitené 6ket a dontésben. A zardkor segit
tudatositani az élményt, megerdsiti az dnreflexidt, és épiti az dnismeretet.

Fejlesztett kompetencia: onreflexio, identitas-megerdsités, dontési tudatossag
Tanulasi folyamat és eredmények

A résztvevbk élmeényszinten megélik egy identitasbeli konfliktus sulyat. A dontési alternativak
dramaturgiai megkozelitése altal tudatosul, hogy a valaszut komplex. A déntések kidolgozasa és
vizualizaldsa aktiv tanuldst és reflexiét eredményez. A férumdrama lehet6séget ad a
csoporttagoknak, hogy személyesen reagaljanak, ezzel felel6sséget és empatiat tanuljanak. A
résztvev6k megtapasztalhatjak, hogy egy-egy doéntési helyzet tébbféle szempontbdl
értelmezheté.

Fejlesztett kompetenciak:
-Onismeret, érzelmi tudatossag, empatia
-konfliktuskezelés, kommunikacios dinamika

-interperszonalis érzékenység, egyuttmuadkddés, alternativ megoldaskeresés

-dontési tudatossag, identitds-megerdsités, feleldsségvallalas




Cim: "A tomegben egyedil" - a felszines k6zosségektdl a valédi kapcsolédasig

Téma: személyes jOllét és a tartalmas kapcsolatok, felszines kdzosségek és a valodi kapcsolodas
hianya a serdulékorban

Cél: A résztvevBk szembesitése a felszines kapcsolatok Urességével, a valédi emberi kapcsolatok
értékének tudatositasa, valamint a mélyebb, bizalmi kapcsolatok kialakitdsahoz szukséges
készségek fejlesztése.

Id6: kétszer 60 perc

Szituacié, dramai keret: Mark 20 éves, masodéves egyetemi hallgatd. Lakétarsaival egy
belvarosi albérletben él, és szinte minden este valamilyen programon vesz részt, Instagram-
oldalan 2800 kovetdje van, és a posztjai alatt mindig tucatnyi komment és sziv jelenik meg.

Mark egy szombat este a barataival Ul egy szérakozéhelyen mindenki jol érzi magat, 6 maga is
mosolyog és viccel6dik. Amikor azonban megprébalja velik megosztani, hogy csaladi problémai
vannak, a tobbiek nem reagalnak érdemben: "Hé, ne legyink mar depressziésak!”

Hazafelé menet, ahogy Mark egyedul sétal, egy furcsa Uresség fogja el. Eszébe jut, hogy az elmult
honapokban szamtalanszor volt hasonld helyzetben, minden héten legalabb 4-5 programon
vesz részt, valdjaban azonban senki sem tudja, hogy 6 mit érez, mik a félelmei, vagy hogy mi
foglalkoztatja igazan, senki sem hallgatja meg 6t.

A probléma: Mark népszer(isége és aktiv tarsasagi élete ellenére egyre mélyebb maganyossagot
él at. Felismeri, hogy kapcsolatai felszinesek, de nem tudja, hogyan valtoztasson ezen anélkul,
hogy elveszitené jelenlegi statuszat. A baratai nem értik a problémajat, sét, azt hiszik, hogy
tokéletes élete van. Mark dilemmaja, hogy vagyik a valédi kapcsolatokra, de fél a
sebezhet8ségtdl és attol, hogy ha megvaltozik, egyedul marad.

Mddszer: A foglalkozas a dramapedagoégia és a coaching eszkdztarat 6tvozi. A dramapedagodgiai
konvenciok (pl. ,bels6 monoldg”) segitenek a résztvevbknak megérteni Mark nehézségeit, a
coaching feladatok a megoldasorientalt gondolkodast és a cselekvési stratégiak kidolgozasat
tamogatjak.

A foglalkozas leirasa:
1. "Kapcsolat-térkép" - rahangolédas
Cél: A sajat kapcsolati halé mindségének felmérése, a téma személyessé tétele.

Leiras: A résztvevdk egy nagy papirra felrajzoljak a sajat ,kapcsolat-térképuket”. A lap kdzepére
sajat magukat rajzoljak, majd koralottik helyezik el a szamukra fontos embereket. A tavolsag a
kapcsolat szorossagat jeloli. A vonalak vastagsaga a kommunikacié gyakorisagat, a szinek pedig



a kapcsolat min&ségét (pl. zold: bizalmi, sarga: felszines, piros: konfliktusos). A térképek
megosztasa utan a résztvevok kozosen elemzik a tapasztalatokat.

Fejlesztett kompetencia: Onreflexid, kritikai gondolkodas, vizualis kommunikacio,
rendszerszemlélet.

2. Forré szék - dramapedagégiai konvencié
Cél: A mélyebb megértés eldsegitése, a kilonbdz6 nézdépontok feltdrasa, az empatia fejlesztése.

Leiras: Egy onkéntes résztvevd bell a "forré székbe" Mark szerepében. A tobbiek koruldtte
allnak, és kérdéseket tehetnek fel neki a motivacidirdl, érzéseir6l, félelmeirdl. A kérdések
fokozatosan mélyulnek: "Mit érzel, amikor egyedul mész haza?" "Mitél félsz a legjobban?" "Mit
szeretnél mondani a barataidnak?" A foglalkozasvezet6 facilitdlja a beszélgetést, és segit a
meélyebb rétegek feltarasaban. A gyakorlat utan a "Mark" megosztja az élményeit, majd a tobbiek
reflektalnak arra, amit hallottak.

Fejlesztett kompetencia: empatia, aktiv hallgatas, kérdezéstechnika, érzelmi intelligencia.
3. Harom ut" - kiscsoportos improvizacié, mélyité konvencié

Cél: Alternativ cselekvési lehetdségek kiprobalasa, a kiulonb6z6 valasztasok kdvetkezményeinek
megtapasztalasa.

Leiras: A csoport harom kiscsoportra oszlik, mindegyik egy-egy alternativ megoldast dolgoz ki és
jatszik el improvizacidval. 1. csoport: Mark elmondja a baratainak, hogy zavarja 6t ez a helyzet,
és szeretne valtoztatni rajta. 2. csoport: Mark elhallgatja az érzéseit, de Uj kornyezetben, Uj
emberekkel prébal mélyebb kapcsolatokat kialakitani. 3. csoport: Mark fokozatosan, egy-egy
baratjaval kulon-kulon probal 6szintébb beszélgetést kezdeményezni. Minden csoport 5-8
perces jelenetet készit, majd bemutatja. A tobbiek értékelik a megoldasok elényeit, hatranyait és
megvalosithatosagat.

Fejlesztett kompetencia: alternativ gondolkodas, dontéshozatal, kovetkezmények felmérése,
kreativ problémamegoldas

4. "Cselekvési terv mihely" - coaching eszkéz

Cél: Konkrét, gyakorlati megoldasok kidolgozasa Mark helyzetére, a cselekvési lehet6ségek
feltarasa.

Leiras: A résztvevdk kiscsoportokban dolgoznak, és konkrét javaslatokat gy(ljtenek arra, hogy
Mark mit tehet a helyzetében. A javaslatok harom kategériaba sorolédnak: 1) Mit
mondhat/tegyen a kovetkezd alkalommal, amikor valaki elutasitja a mélyebb beszélgetést? 2)
Hogyan kezdeményezzen &szintébb kapcsolatokat? 3) Milyen 0j helyzeteket/kornyezeteket
kereshet fel, ahol mélyebb kapcsolatok alakulhatnak ki? Az eredményeket kozosen értékelik.



Fejlesztett kompetencia: problémamegoldas, kreativitas, stratégiai gondolkodas, cselekvési
terv készitése.

5. "Kapcsolat-szandék" - reflektiv zaras
Cél: A tanultak 6sszegzése, személyes elkdtelez6dés a valtozas mellett.

Leiras: Minden résztvevd megfogalmaz egy konkrét szandékot a sajat kapcsolatai mélyitésére. A
szandékokat egy kozos plakatra irjak fel, amelyet kifuUggesztenek az osztalyteremben. A gyakorlat
a személyes felel6sségvallalast és a kdzdsségi tamogatas erejét hangsulyozza.

Fejlesztett kompetencia: dnreflexid, tudatossag, elkdtelezddés, cselekvési terv készitése.
A tanulasi folyamat eredménye:

A foglalkozas soran a résztvevOk megértik, hogy a valédi kapcsolatok mindsége nem a
mennyiségtdl fugg. Felismerik a sebezhet6ség és az 6szinteség fontossagat a mély kapcsolatok
kialakitasaban. Képessé valnak tudatosabban figyelni a sajat és masok kommunikaciéjara, és
konkrét eszk6zoket kapnak a felszines beszélgetések meghaladasara. A kilonb6z6 mddszerek
egyuttes alkalmazasa lehetdévé teszi, hogy a résztvevOk komplex mddon, élményszerlen
dolgozzak fel a témat, ami valtozast eredményezhez a kapcsolataikban.

Fejlesztett kompetenciak:
-szocialis és kapcsolatépités készségek
-kommunikacios készségek

-kreativ problémamegoldas

-egyensuly megteremtése a kapcsolatokban

Cim: Tokéletes élet? - online identitas és valodi én konfliktusa
Téma: Digitalis jolét, mentalis egészség

Az online identitas és a valddi én kozti feszultség, az elvarasok torzitasa, médiaérzékenység. A
fokusz azon van, hogyan torzitja az online jelenlét az énképet, milyen szerepet jatszanak az



elvarasok - 6nmagunk és masok részérél -, és hogyan lehet ebben tudatosan megmaradni.

Cél: A foglalkozas célja, hogy a résztvevdk tudatosabban reflektaljanak az online jelenlétukre,
felismerjék a kodzdsségi média torzitd hatasait, és megerdsitsék sajat onértékelésuket az
0sszehasonlitas ellenére, valamint képesek legyenek a sajat online viselkedésuk és érzelmi
reakcidik tudatos felismerésére, digitalis onreflexiora.

Szituacio, dramai keret: ,,Tokéletes élet?” - Egyetemistak az Instagram-nyomas alatt

Egy népszerl egyetem kommunikacié szakos elsGéves hallgatdi kozul tébben is jelezték a
mentoruknak, hogy faradtnak, frusztraltnak, szorongdnak érzik magukat. Egy informalis
csoportbeszélgetés soran kiderult: a hallgaték jelent8s része napi tobb orat tolt el kozosségi
media fellleteken, els6sorban Instagramon és TikTokon. Toébben bevallottak, hogy a ,tdkéletes
testek”, ,aloméletet él6 kortarsak” és a ,sikeres tartalomgyartok” latvanya miatt ugy érzik, nem
elég produktivak, elég szépek vagy elég érdekesek.

Kinga kivalo teljesitményl hallgato, minden képet megszerkeszti, mieldtt feltolti, és még igy is
bizonytalan, hogy "elég j6l mutat-e" masokhoz képest. Egyre gyakoribban hasonlitia magat
masokhoz, ugy érzi, hogy ,lathatatlanna valt”, nem meri a szamara fontos tartalmakat posztolni,
mert ugy érzi, hogy ,nem elég érdekes, és rontana a képet a feedben”. Kinga igy fogalmaz: ,Van
egy volt baratnédm, aki most Dubajban él, fitnessztréner lett, folyamatosan posztol a
tengerpartrol meg a luxuséletr6l. Nézem, és azt érzem, hogy én meg a koliszobaban Uldk,
szendvicset eszem, és fogalmam sincs, mit akarok az élettél.”

Médszer: A foglalkozas dramapedagdgiai €s soft-skills eszkdzodket alkalmaz, kreativ feladatokkal
segit felfedezni az online én és val6di énkép kozti feszultséget. A mddszer biztonsagos keretet
teremt, ahol valds életbeli nehézségeket lehet szerepjaték, reflexio és k6zos gondolkodas révén
feldolgozni.

Foglalkozas leirasa:
1.,.En a képernyé mégott” - rahangolédas
Cél: Személyes bevonddas eldsegitése, sajat online élmények és érzések felszinre hozasa

Leiras: A résztvevOk kényelmes kdrben Uulve meghivast kapnak arra, hogy gondolatban
végiglapozzak az utols6 6t posztjukat valamelyik koézdsségi média felUletkdon. A
foglalkozasvezet6 segité kérdéseket tesz fel: ,Mit mutattal meg magadrél ezekben?”, ,Volt olyan,
amit elhallgattal vagy megszépitettél?”, ,Kiknek szdlt a bejegyzés valdjaban?” Ezt kdvetben a
résztvevok egyénileg papirra vetnek egy révid, belsé monoldgot: ,Amit nem osztottam meg, de
fontos lett volna, az..” - ezt kdvetden paros megosztas torténik. A cél nem a digitalis
blntudatkeltés, hanem az 8szinte kapcsolddas megélése és a belsé onreflexiod elinditasa.

Fejlesztett kompetencia: dnreflexid, érzelmi tudatossag, hiteles dnkifejezés

2. ,0nline EN - Valédi EN” tiikorjaték



Cél: A kulsd és bels6 énkép kozotti kulonbségek érzékeltetése, testtudat és énkép kapcsolata

Leiras: Paros gyakorlatban a résztvevdk el8szor bemutatjak egymasnak ,a digitalis énjuket” -
néhany pozt, gesztust, szot, amit gyakran hasznalnak online (pl. ,filter- mosoly”, ,képalairas-
hangulat”). Ezutan ugyanezek a parok bemutatjak egymasnak a ,valodi ént” - Ugy mozognak,
beszélnek, viselkednek, ahogy otthon, bizalmi kdzegben tennék. A jaték utan rovid megbeszélés
torténik: ,Melyik érz8dott természetesebbnek?”, ,,Milyen érzés volt viselni ezeket a maszkokat?”

Fejlesztett kompetencia: 6nazonossag, testtudatossag, kommunikacids énbizalom
3. ,,Az Influenszer-profil esete”- csoportos dramatikus improvizacié
Cél: Az online szerepek dramatikus kiprobalasa, kritikai gondolkodas fejlesztése

Leiras: A résztvev6k harom f6s csoportokat alkotnak. Mindegyik csapatnak létre kell hoznia egy
Jinfluenszer profilt” - valaszthatnak, hogy gasztro, divat, lifestyle vagy self-branding témat
épitenek fel. Kitalaljak a profil nevét, hangnemét, célkozonségét, és rovid jelenet formajaban
(mintha egy story-t forgatnanak) el6adjak, milyen tartalmat készitenének. A bemutatdk utan a
csoport kozosen visszatekeri a jelenetet: mi van a képkockak mogott? Hogyan érzi magat a
szerepld valdjaban, amikor kikapcsolja a kamerat? A cél a média-fogyasztasi szokasok és kdzlési
stratégiak mogotti szandék és érzelem felismerése.

Fejlesztett kompetencia: médiaérzékenység, kreativitas, kritikai gondolkodas, szocialis
érzékenység

4. ,Gondolatkévetés: Kinga az utolsé poszt el6tt” - dramajaték
Cél: belsé motivaciok és elvarasok Utkoztetésének feltarasa

Leiras: Egy kozOsen megbeszélt szituaciot jatszanak el: Kinga készil megosztani egy képet,
amely szamara érzékeny (pl. elénytelen megjelenés, kudarcélmény). A jelenet kozben a
jatékvezetd megadllitja az id6t, és felszdlitja a szerepldt, hogy ,gondolkodjon hangosan” - ossza
meg a gondolatait: ,Félek, hogy kinevetnek...”, ,Azt szeretném, ha valaki 13tna, hogy ez is én
vagyok.” A jelenetbe masok is beléphetnek, és sajat gondolatokat mondhatnak el. Az
improvizaciét kiscsoportos megbeszélés koveti.

Fejlesztett kompetencia: érzelmi intelligencia, 6nazonossag, batorsag, tarsas biztonsagérzet
5., Ki vagyok én online?” - reflektiv kér

Cél: Kozos elmeények lezarasa, az egyéni felismerések tudatositasa és megosztasa a csoporttal; a
digitalis identitas és a valds dnkép kozti kapcsolat meger6sitése, biztonsagos térben térténd
onkifejezés

Leiras: A résztvevdk korbe ulnek, nyugodt, bizalmi térben. A foglalkozasvezetd el6szor segitd
kérdésekkel hangolja ra a résztvevbket az onreflexiéra: ,Mit vittél haza magaddal ma?”, ,Volt
olyan felismerés, ami meglepett?”, ,Hogyan tudnad batrabban képviselni a valédi énedet az



online térben?” Ezutdan mindenki egy mondatban megfogalmazza: ,Ha ma valamit
megmutathatnék az online vilagban abbdl, aki vagyok, az lenne...”

Fejlesztett kompetencia: identitas-megerdsités, onkifejezés biztonsagos kdzegben, érzelmi
integracio, reflektiv gondolkodas, tarsas elfogadas

Tanulasi folyamat, eredmények

A feladatok segitségével a résztvevOk megérthetik, hogyan torzitja a média a valds identitast, és
hogy az dnkép kialakitasaban mennyire meghataroz6 az online jelenlét. A foglalkozas segit a
résztvevéknek felismerni az online tér torzitd hatasait, tdmogatja az onreflexiot, megerdsiti az
offline identitast és dnértékelést, valamint tamogatja az 6szinte parbeszédet az elvarasokrol és
Onképzavarokrol.

Fejlesztett kompetenciak:
-onreflexid, érzelmi tudatossag
-Onazonossag, testtudatossag, dnbizalom
-digitalis tudatossag, médiaérzékenység, kritikai gondolkodas

-érzelmi intelligencia, batorsag, tarsas biztonsagérzet

-identitas-megerdésités, reflektiv gondolkodas, tarsas elfogadas

Cim: "Hangot adni 6nmagunknak" - dnérvényesités és kulturalis identitas a kisebbségi
létben

Téma: Kulturalis identitas, kisebbségi [ét tapasztalata, onkifejezés nehézsége, identitas
elfogadasa egy interkulturalis kézegben, kisebbségi Iétbdl fakadd dnérvényesitési bizonytalansdg,
Onbizalom



Médszertan: az alkalmazott gyakorlatok megalapozott dramapedagoégiai és soft-skills
eszkdzokre épulnek. A foglalkozas dramapedagégiai hattere lehet6séget ad a résztvevéknek egy
olyan tanulasi folyamatra, amely a fikcié vilagan belul, biztonsagos kornyezetben teszi
lehetdveé a résztvevdk szamara, hogy személyes, erkolcsi, tarsadalmi kérdéseket vizsgaljanak
és dolgozzanak fel sajat élményeken keresztul.

Cél: A résztvev6k sajat kisebbségi identitasukhoz valé viszonyanak tudatositasa, az
Onérvényesités gyakorlasa, sztereotipiak felllvizsgalata, valamint a kulturdlis &6nbizalom
erdsitése.

Idétartam: kétszer 60 perc

Szituacié (dramai keret): Egy fiktiv orszagban, Valoridaban tébb nyelv( és kulturalis hattérrel
rendelkezd fiatalok élnek egyutt, Uj ifjusagi forum alakul, amelybe kulonb6z6 régidkbdl
delegalnak képviselSket. A cél kozos szabalyokat alkotni az iskolak, k6zdsségi terek és a kulturalis
reprezentacio ugyében. A tagok kozott vannak olyan fiatalok is, akik kisebbségi nyelvet
beszélnek, és kulturalisan mas szokasokat hoznak magukkal, kozuluk a j6 képességeik ellenére
sokan visszahuzodnak, és nem merik megfogalmazni véleményuket tobbségi nemzetiség
jelenlétében. A kdzds szabalyalkotasban részt vesz Mira, egy magyar anyanyelvd, jo résztvevd,
kreativ Otletekkel rendelkez6 lany, aki azonban bizonytalan: tobbségi tarsai jelenlétében
visszahuzédova valik, és nem meri megfogalmazni a véleményét.

A probléma: A résztvevdk kulturalis identitasbdl fakadod bizonytalansag, hangjuk hallatasa iranti
igény, és az elvarasokhoz val6 alkalmazkodas kozti feszult dinamika, amely gatolja az 6nkép és
csoportbeli szerepvallalas er6sodését.

Foglalkozas leirasa
1., Kultara-6sszekoték” - rahangolédas

Cél: el6késziti a személyes bevonddast, kdzos kulturalis alap megteremtését, érzékelteti, hogy
"nem vagyok egyedul".

Leiras: A foglalkozasvezet6 kulturalis allitdsokat olvas fel (pl. ,[rtal mar verset anyanyelveden?”).
Aki egyetért, felemeli a kezét, vagy el6relép. Ez lathatdva teszi a kulturalis ragasztberdt. Ezutan
parokban 1-2 percben egy relevans élményt osztanak meg (pl. mikor voltak buszkék a
kultarajukra).

Fejlesztett kompetencia: onreflexio, identitastudat, kozdsségi érzékenység, kommunikacio
2. ,Sokarcu identitas” (tarsadalmi szerepek) - dramajaték
Cél: megjeleniti és érzékelteti az identitasbeli dilemmakat, erépoziciok kulonbségét

Leiras: Kiscsoportos szituaciok készitése: pl. Uj kozegben eltéré szerepet vallalé személyek
(kisebbségi, tobbségi, vegyes hatter(i, két orszagban é16 stb.). A jelenet utan minden csoport
felidézi, hogyan érezte magat ,énként” és ,maskeént”.



Fejlesztett kompetencia: identitdsérzékenység, empatia, szereptudat, tarsadalmi
helyzetértelmezés.

3. ,Hanggal hitet térni” - coach eszk6z
Cél: dnbizalom, hangos onkifejezés, kultura felvallalasa

Leiras: A résztvev6k sorban elmondanak egy rovid, érzelmileg fontos Uzenetet kulturalis
hatterukrdl (,Valoridban néttem fel, és...") - el6sz6r halkan, majd egyre hangosabban. A tobbiek
tapsolassal és batoritassal reagalnak.

Fejlesztett kompetencia: 6nérvényesités, nyelvi dnbizalom, érzelmi kifejez8készség
4. Gondolatkévetés - dramapedagoégiai konvencié
Cél: a bels6 gatak feltarasa, érzelmi tudatossag fejlesztése

Leiras: A csoport eljatssza, hogy egy vegyes csapatban szavazast lebonyolité résztvevd
bizonytalansagot él at. A jatékvezeté6 megallitjia a jelenetet, és kivalaszt egy szerepl6t, hogy
hangosan megfogalmazza gondolatait (,Miért nem jelentkezem? Miért félek kiallni?"). Ezutan
kiscsoportban reflektalnak.

Fejlesztett kompetencia: érzelmi tudatossag, belsé eréforrasok felismerése, dontésképesség,
empatia

5. ,,Hol vagyok benne én?” - reflektiv kor
Cél: személyes tanulsag, identitas tudatositasa, zaro reflexio

Leiras: A résztvevok kdrben Ulve réviden megfogalmazzak: ,Eddig... igy éreztem...” majd ,BUszke
vagyok..., €és szeretném, hogy masok is igy lassanak.” Ez lezarja a folyamatot, és tudatositja a
valtozast.

Fejlesztett kompetencia: Onreflexié, érzelmi stabilitds, énkép-fejlesztés, kozosségi
kommunikacié

Tanulasi folyamat, eredmények

A szerepjaték soran a résztvevok kulonbozé szerepekben (tdbbségi, kisebbségi, semleges
kdzvetitd) probaljak megtalalni a k6zos hangot. A foglalkozas soran a résztvevék fokozatosan
feloldédnak kulturalis identitdsuk megosztasaban, a szerepjaték és a belsd hang hangossa tétele
altal megné az dnkifejezd képességuk.

Fejlesztett kompetenciak:
-Onreflexid, identitastudat, kozosségi érzékenység

-identitasérzékenyseg, empatia, szereptudat



-Onérvényesités, nyelvi dnbizalom, érzelmi kifejez6készség

-Onreflexio, érzelmi stabilitas, énkép-fejlesztés

Cim: "Elhallgatott szorongas"
Téma: Mentalis egészség, reziliencia, kommunikacios gatak feldolgozasa

A fékusz a belsd feszultségek, meg nem osztott szorongasok hatasain, valamint a bizalmi
kommunikacié és érzelmi biztonsag kialakitdsanak lehetéségein van. arra hivja fel a figyelmet,
hogy milyen sokszor nem latjuk a masik belsd kuzdelmeit. A foglalkozas soran a résztvevdk
feltérképezik, hogy milyen belsé és kulsd tényezdk akadalyozzak a nyilt kommunikaciot, és
hogyan lehet biztonsagos légkort teremteni a lelki tamogatasra.

Cél: A résztvev6k személyes élményeinek mozgdsitdsa a mentdlis egészség, belsd nyomas
témajaban; a kommunikaciés gatak felismerése és lebontasa; érzelmi tudatossag és empatia
fejlesztése.

I1d6: kétszer 60 perc

Szituacié, dramai keret: Egy 12. évfolyamos gimnaziumi osztalyban a résztvevék komoly
megterhelés alatt allnak az érettségi kdzeledtével, heti tobb dolgozat, rendszeres szdbelik,
palyaorientaciés dontések, kozeledd felvételik, valamint a szul6i elvarasok és sajat belsd
megfelelési vagyak is terhelik Oket. A résztvev6k sokszor versengd légkorben léteznek, ahol
kevés tér jut az 8szinte megosztasra, a sebezhet8ség kimutatasara. A kozosség fellletesen jol
muakodik, a ,felszinen” nincs konfliktus, mégis egyre né a belsd tavolsag az osztalytagok kozott.

Kata, a csendes, jOl teljesitd résztvevdé hdonapok 6ta visszahluzédobb, faradtabb, egyre ritkabban
szélal meg. Kata orvosi egyetemre készul, a szulei és a kdrnyezete is magas elvarasokat
tamasztanak. Az utébbi id6ben Kata egyre tobbet panaszkodik fejfajasra, nem jar el a kdzds
programokra, és a kdzosseégi oldala is teljesen inaktiv. Egyik baratndje, Dori felfigyel erre, de nem
tudja, hogyan segithetne. Dilemmaja, hogy vajon széva tegye-e ezt egy olyan kdzegben, ahol



mindenki a tokéletes mikodés latszatat probalja fenntartani. A torténet ott indul, amikor Kata
nem jelenik meg egy kulcsfontossagu biolégiadolgozaton, és nem reagal sem az
osztalycsoportban, sem privat Uzenetekre.

Médszer: A foglalkozas dramapedagogiai és soft skills fejleszté eszkdzokkel dolgozza fel a
mentalis jollét, reziliencia, kommunikacidés gatak és érzelmi kifejezés témait. A mddszerek
tamogatjak az érzelmi intelligencia, a tarsas empatia, az dnreflexioé és a bizalom fejlesztését. A
résztvevlk biztonsagos, fiktiv térben reflektalhatnak sajat élményeikre és a k6zosségi tamogatas
lehetdségeire.

A foglalkozas leirasa:
1. ..Rejtett viharok” - rahangolédas

Cél: személyes élmények mozgdsitasa a belsé szorongads és kifelé mutatott viselkedés
kuldnbségeérdl

Leiras: A résztvev6k egy-egy papirlapra rajzot készitenek két oldalra: az egyik oldalon egy
mosolygd arcot, amely a kulvilag felé mutatott képet szimbolizalja, a masik oldalon pedig
valamilyen belsé érzést megjelenité képet (pl. vihar, kdd, Uresség, sotétseg, szél, nyomas). A
résztvevék ezutan korben Ulve megosztjak gondolataikat egy vezetett beszélgetés keretében,
olyan kérdések mentén, mint: ,Voltal-e mar dgy, hogy kivul mosolyogtal, beltul pedig mast
éreztél?”, ,Milyen helyzetek valtjak ki benned ezt az ellentmondast?” Ez a gyakorlat érzelmi
biztonsagot és nyitottsagot teremt, megalapozva a dramai feldolgozast.

Fejlesztett kompetencia: onreflexio, érzelmi tudatossag, kapcsolodas
2. ,Kata napléja” - dramajaték
Cél: bels6 élmények dramatikus megjelenitése

Leiras: A foglalkozasvezetd egy rovid, fiktiv naplorészletet olvas fel Kata néz6pontjabdl, amely
utal a lany belsd vilagara és elszigeteltségére (,Ma megint senkinek nem sz6ltam, pedig Dori
kérdezett valamit... olyan kénnyd elbdjni egy 6tés mogé. Néha azt érzem, nem is létezem
igazan.”). Ezutdn a résztvevbk 3-4 f8s csoportokban dramatikus jeleneteket hoznak létre Kata
napjanak kulonbdzd pillanataibdl: otthon, iskolaban, a baratai korében vagy egyedul. A jelenetek
bemutatasat kovetben a foglalkozasvezetd megallitja a jatékot, és gondolatkdvetéssel aktivalja a
szerepl6ket (,Mi zajlik most benned?’, ,Miért nem mondasz semmit?”). A szerepl6k belsé
monoldgban valaszolnak, a tobbiek pedig visszajelzést adnak a hallott érzelmi tartalomral.

Fejlesztett kompetencia: empatia, néz6pontvaltas, dramatikus kifejezés
3.,.Mi lenne, ha Kata beszélne?” - forumgyakorlat

Cél: a megnyilas lehet6ségeinek vizsgalata, kommunikaciés akadalyok feltérképezése



Leiras: A résztvevdk eljatsszak azt a helyzetet, amikor Kata probal beszélni egy tanaraval, egy
baratjaval vagy a sziileivel. A jelenet elindul egy tipikus belsd ellenallassal (,Ugysem értenének
meg..."), majd egy ponton a jelenetet megallitjak. A résztvev6k beléphetnek Kata szerepébe,
kiprobalhatjak, mit mondananak masként, milyen érvekkel és érzésekkel tudnak atalakitani a
helyzetet. A tobbiek visszajelzést adnak, hogy melyik probalkozas volt szamukra hiteles, segitd
vagy elgondolkodtatd. A gyakorlat fékuszaban az all, hogy mi segitheti Katat abban, hogy ne
hallgassa el érzéseit.

Fejlesztett kompetencia: érzelmi dnkifejezés, kommunikacios batorsag, tarsas érzékenység
4. ,Belsd segitdéim” - csoportmunka
Cél: a bels6 er6forrasok és kulsd tamogatok tudatositasa

Leiras: A résztvevék kis csoportokban dolgoznak, és Kata belsd eréforrasait jelenitik meg kreativ
modon. Minden csoport ,bels§ segitéket” hoz létre - példaul a humorat, egy kedves tanar
biztatdé szavait, egy emléket egy j6 napjardl, vagy egy képzeletbeli barat hangjat. Ezeket
vizualisan is megjelenitik (rajz, targykompozicié, szoborcsoport), majd bemutatjak a tobbieknek,
mikozben elmondjak, mit képvisel az adott segitd és mikor tudna segiteni Katanak. A gyakorlat
soran a résztvevdk sajat segité élményeiket is parhuzamba allithatjak.

Fejlesztett kompetencia: reziliencia, pozitiv énkép, kreativ gondolkodas
5.Erdforras-kér - coach gyakorlat
Cél: belsé erdforrasok tudatositasa és aktivizalasa a hétkdznapi nehézségek leklizdéséhez

Leiras: A csoport kdrben ul. A foglalkozasvezet6 arra kéri a résztvevéket, hogy idézzenek fel egy
korabbi helyzetet, amikor nehézséggel kuzdottek, mégis sikerult tuljutniuk rajta. Mindenki
megfogalmazza sz élményét kotott mondatkezdéssel: ,Akkor sikerult, mert...” Ezutan
kulcsszavakat tartalmazdé kartyak (pl. ,kitartas”, ,barat”, ,id6”, ,zene”, ,iras”) segitségével
er6forras-falat épitenek. Zarasként mindenki kivalaszt egy kartyat, amelyre most is szamithatna,

ha Kata helyében lenne.

Fejlesztett kompetencia: dnreflexio, reziliencia, érzelmi tudatossag
6. ,,Mit viszek magammal?” - reflektiv kér

Cél: zaro reflexio, tapasztalatok integralasa

Leiras: A résztvevd8k kdrben egy-egy szoval vagy mondattal zarjak a foglalkozast: ,Ma
megértettem, hogy...", ,Ha én lennék Kata, akkor...", ,Ezt viszem tovabb: ...”. A megosztasok
lehetd8séget adnak arra, hogy a csoport tagjai felismerjék sajat belsé parhuzamaikat, és
elmélyulhessenek a témaban. A foglalkozasvezet6 végul 6sszefoglalja a k6z6sen megfogalmazott
értékeket és tapasztalatokat.

Fejlesztett kompetencia: dnreflexid, érzelmi integracid, kdzosségi tudatossag



Tanulasi folyamat eredménye:

A foglalkozas soran a résztvevOk megtapasztaljak, milyen sok bels§ feszultség és ki nem
mondott érzés huzdédhat meg a latszélagos "jol mikodés" mdgott. A dramatikus és reflexiv
gyakorlatok segitségével elmélyul az érzelmi tudatossag, fejlédik az empatia, és a résztvevok
felismerik, milyen fontos a biztonsagos, tamogat6é kdzeg ahhoz, hogy egy fiatal meg tudjon
nyilni.

Fejlesztett kompetenciak:

érzelmi tudatossag

onreflexié

kommunikacids batorsag
empatia és kapcsolédas
reziliencia és tamogato viselkedés

Cim: Az els6 munkahely - elvarasok és kompromisszumok a karrierépitésben

Téma: munkahelyi elvarasok, munka-maganélet egyensuly, szakmai kihivasok, karrierépités,
palyaorientacié problémaja

Cél: A résztvevbk szembesitése a munka vildganak val6sagaval, a work-life balance
fontossaganak tudatositasa, valamint a munkahelyi elvarasok és személyes értékek kozotti
egyensuly megtalalasahoz szukséges készségek fejlesztése.

Id6: kétszer 60 perc

Szituacié, dramai keret: Tamas 20 éves, egyetemista, kbzgazdasz hallgat6. Eletében el8szor
dolgozik, szakmai gyakorlaton van egy multinacionalis cégnél. A gyakorlat alatt jol teljesitett, a
kollégai kedvelik, és felajanlottak neki, hogy a diploma megszerzése utan maradhat a cégnél. Az
alkalmazottaktél azonban elvarjak a hétvégi munkat, a tulérakat, és hogy "a cég az elsd" legyen
az életében. A gyakorlat alatt mar tapasztalta, hogy gyakran 19-20 6raig bent marad, és a
hétvégén is kapott surgds feladatokat.



Tamas arra gondol, hogy az egyetemen mindig arrol beszéltek, milyen fontos a work-life balance,
és 6 maga is ugy képzelte el a jovojét, hogy lesz ideje baratokra, hobbikra, sportoldsra. Tamas
egyre inkabb ugy érzi, hogy "tul naiv" volt az elvarasaival. Latja, hogy a tobbi gyakornok is
elfogadja ezeket a feltételeket, és senki sem kérd&jelezi meg Oket. Ugyanakkor sziksége van a
munkara - anyagilag fuggetlenné szeretne valni, és tudja, hogy a munkaerdpiacon nehéz jé allast
talalni

Fékusz: Valdsag vs. elvarasok, work-life balance, els6é munkahelyi tapasztalatok, tarsadalmi
nyomas, dnérvényesités vs. alkalmazkodas

A probléma: Tamas dilemmaja, hogy elfogadja-e az allasajanlatot a kemény feltételekkel, vagy
keressen mast, kockaztatva ezzel a biztos jovedelmet és karrierlehetéséget. Nem tudja, hogy az
8 elvarasai irredlisak-e, vagy jogos igényei vannak. Erzi a tarsadalmi nyomaést, hogy "halasnak"
kell lennie, mikozben belll ellenall a feltételeknek.

Mdédszer: A foglalkozas a dramapedagdgia, a coaching és az értéktisztazas eszkdztarat 6tvozi. A
dramapedagégiai konvenciok segitenek a résztvevéknak megérteni Tamas belsé vilagat és a
kalénb6z6 nézbépontokat, a coaching feladatok a ddéntéshozatali folyamatot tamogatjak, az
értéktisztazo gyakorlatok pedig a személyes prioritasok meghatarozasaban nyujtanak segitséget.

A foglalkozas leirasa:
1. Ertékpiramis - rahangolédas
Cél: A sajat értékek és prioritasok tudatositasa, a téma személyessé tétele.

Leiras: A résztvevdk egy piramist rajzolnak, amelynek csucsara a legfontosabb értékuket irjak
(pl. csalad, karrier, szabadsag, biztonsag, kreativitds). A piramis alsébb szintjeire a kevésbé
fontos értékeket helyezik el. A gyakorlat utan parokban megbeszélik az értékeiket, majd a
csoport kdzdsen elemzi, hogy ezek hogyan befolyasolhatjak a munkahelyi dontéseket.

Fejlesztett kompetencia: Onreflexid, értéktudatossag, prioritasok meghatarozasa,
kommunikacio.

2. Bels6 monolég - dramapedagégiai konvencié

Cél: Az empatia fejlesztése, a probléma mélyebb megértése, a belsé konfliktusok felszinre
hozasa.

Leiras: Egy Onkéntes résztvevd eljatssza Tamas szerepét a villamoson hazafelé menet.
Hangosan kimondja a gondolatait, az érzéseit, a dilemmait: "Mit fognak szélni a szuleim, ha
visszautasitom?" "Tényleg ilyen a felnétt élet?" "Talan tul sokat varok?" A tdébbiek csendben
figyelnek, majd a monolég utan megosztjak a sajat gondolataikat.

Fejlesztett kompetencia: empatia, néz6pontvaltas, érzelmi intelligencia, aktiv hallgatas.

3. Montazs - mélyité konvencié



Cél: A lehetséges dontések pozitiv és negativ kdvetkezményeinek egyidejli bemutatasa, a
dontési dilemmak komplexitasanak megértése, a valasztasok arnyalt szemléletének kialakitasa.

Leiras: A montazs olyan, mint egy filmes vagas, ahol kilonb6z6 képek, szovegek és jelenetek
egymas mellé kerlUlnek, hogy egy Osszetett Uzenetet kdzvetitsenek, bemutassa egy helyzet
ellentmondasait. A résztvevok kdzdsen megvizsgaljak a lehetséges dontések kovetkezményeit: 4
csoportot alkotnak és egyidejldleg bemutatjak kilonb6z6 eszkdzokkel a kulonb6z6 dontések
negativ és pozitiv hatasat. A bemutatas soran mig egyik csoport eléadja a létrehozott jelenetet, a
masik csoport felolvassa a megirt szoveget.

a) Tételezzuk fel, elfogadta az allast:

1. csoport: Dicsérd levél megirasa a fénoktél Tamasnak 1 év mulva, amely bemutatja a
karrierben elért sikereit.

2. csoport: Néma jelenetben kell abrazolni az allas elfogadasanak negativumai. Egy 3-4 perces
jelenetsor mutatja be Tamas mindennapjait 1 év mulva (pl. éjjel 23:00- kor otthon, kimerultén,
még mindig dolgozik, vagy hétvégén baratok hivjak, de neki dolgoznia kell.)

b) Tételezzuk fel, nem elfogadta az allast:

3. csoport: Egy barat levele Tamashoz, melyben arrdl ir, hogy milyen jol érezte magat a kdzds
programokon és a ko6zos felkészulésen a maratonra.

4. csoport: Mimes jaték soran jelenet annak bemutatasara, hogy Tamas visszautasitotta az allast,
és annak kovetkezményeit. Egy 3-4 perces néma jelenetsort, mutatja be Tamas anyagi és
szakmai nehézségeit. (pl. allaskeresés, pénzigyi gondok, énbizalom csdékkenéses stb.)

Fejlesztett kompetenciak: Kritikai gondolkodas, a dontések komplexitasanak és a kulénb6z4
nézépontok megértése, dontéshozatal, a kdvetkezmények tudatos mérlegelése

4. D6ntési mérleg - coaching eszkoz
Cél: A dontéshozatali folyamat strukturaldsa, az elénydk és hatranyok tudatos mérlegelése.

Leiras: A résztvevdk egy tablazatot készitenek két oszloppal: "Elfogadom az allast" és "Nem
fogadom el az allast". Mindkét oszlopot tovabbi két részre bontjak: rovid tavd és hosszu tavu
kdvetkezmények. A tablazat kitdltése utan megbeszélik, hogy milyen tényezék a legfontosabbak
a déntésben, és hogyan lehet ezeket sulyozni.

Fejlesztett kompetencia: kritikai gondolkodds, dontéshozatal, stratégiai tervezés,
kovetkezmények felmérése.

5. Alternativak miihelymunka - coaching eszké6z



Cél: Kreativ megoldasok keresése, a lehet8ségek bdvitése, a fekete-fehér gondolkodas
elkerulése.

Leiras: A résztvevdk kiscsoportokban dolgoznak, és alternativ megoldasokat keresnek Tamas
helyzetére. Példaul: targyalas a munkafeltételekrdl, részidés munka lehet6sége, mas cégek
keresése, tovabbi tanulas. Minden csoportnak legaldbb 3 kreativ alternativat kell talalnia, majd
ezeket bemutatjak és kdzdsen értékelik.

Fejlesztett kompetencia: kreativitas, problémamegoldas, targyalasi készségek, lehet6ségek

e s e

6. Személyes cselekvési terv - reflektiv zaras
Cél: A tanultak 6sszegzése, személyes elkdtelez8dés a tudatos dontéshozatal mellett.

Leiras: Minden résztvevd megfogalmaz egy személyes cselekvési tervet a sajat karrierjével
kapcsolatban: milyen értékek alapjan fog donteni, milyen kompromisszumokra hajlandé, mikor
mondana nemet. A terveket egy kozos "értékfal" plakatra irjak fel. A gyakorlat a személyes
felel@sségvallalast és a tudatos életvezetést hangsulyozza.

Fejlesztett kompetencia: onreflexid, tudatossag, elkdtelez6dés, cselekvési terv készitése.
A tanulasi folyamat eredménye:

A foglalkozas soran a résztvevdk megértik, hogy a munka vilagaban val6 eligazodas komplex
folyamat, amely tudatos dontéseket és értékalapu valasztasokat igényel. Felismerik, hogy nem
kell minden munkahelyi elvarast kritika nélkul elfogadni, és hogy joguk van sajat értékeik és
igényeik képviseletére. Gyakorlati eszkdzoket kapnak a dontéshozatalhoz, az alternativak
kereséshez.

Fejlesztett kompetenciak:
-tudatos dontéshozatal
-értékalapu életvezetés
-kreativ problémamegoldas

-alternativ megoldasok kidolgozasa

s



Cim: “A digitalis fligg6ség csapdajaban”

Téma: digitalis jollét, digitalis fuggbség és a valdés emberi kapcsolatok megdrzése, digitalis
egyensuly

Cél: A résztvevOk szembesitése a tulzott képerny6idd veszélyeivel, a valés emberi kapcsolatok
értékének tudatositasa, valamint a digitalis egyensuly megteremtéséhez szikséges stratégiak
elsajatitasa.

Id6: kétszer 60 perc

Szituacié, dramai keret: Egy 12. osztalyos gimnazista lany, Sara egyre tobb iddt télt online,
elhanyagolja tanulmanyait és baratsagait. Az osztaly észreveszi, hogy Sara izolalédik, de nem
tudjak, hogyan segitsenek.

Sara viselkedése feszultséget kelt az osztalykdzdsségben. A baratai tehetetlennek érzik magukat,
a tanarok a tanulmanyi eredményei miatt aggddnak. Sara nem ismeri fel a problémat, és
védekezden reagal minden kdzeledésre.

Madszer: A foglalkozas a dramapedagogia és a coaching eszkoztarat 6tvozi. A dramapedagogiai
konvencidk lehet8séget adnak a résztvevbknak, hogy belehelyezkedjenek Sara és a kdrnyezete
helyzetébe, mig a coaching feladatok a megoldasorientalt gondolkodast és a cselekvési
stratégiak kidolgozasat segitik.

A foglalkozas leirasa:
1. "Digitalis labnyom" - rdhangolédas
Cél: A sajat digitalis szokasok tudatositasa, a téma személyessé tétele.

Leiras: A résztvevGk egy nagy papirra felrajzoljdk a sajat ,digitalis labnyomukat”: milyen
platformokat hasznalnak, mennyi id6t toltenek online, milyen céllal. A rajzokat kdz6sen elemzik,
és megosztjak egymassal a tapasztalataikat. A gyakorlat itélkezésmentes légkdrben zajlik, a cél a
kdz6s gondolkodas elinditasa.



Fejlesztett kompetencia: onreflexid, kritikai gondolkodas, kommunikacio.
2. Sara belsé vilaganak feltarasa - gondolatkovetés
Cél: Sara belsd motivacidinak, félelmeinek és vagyainak megértése, az empatia mélyitése.

Leiras: A résztvevOk eljatsszak Sara egy tipikus napjat: reggel felkel, iskolaba megy, 6ran ul,
szUnetben egyedul van, hazamegy, online tolt idét. A foglalkozasvezetd tdbbszor megallitia a
jelenetet, és felszdlitja "Saratt", hogy mondja ki hangosan a gondolatait:

- Reggel, amikor felébred: "Mit gondolsz most, Sara?"

- Oran, amikor a tanar beszél: "Mi jar a fejedben?"

- Szunetben, amikor a tobbiek beszélgetnek: "Mit érzel most?"
- Otthon, amikor bekapcsolja a telefont: "Mire vagysz?"

- Ejjel, amikor nem tud aludni: "Mit6| félsz?"

A tobbi résztvevt is hozzaadhat gondolatokat: "Szerintem Sara most arra gondol, hogy..." vagy
"Talan Sara azt érzi, hogy..."

Fejlesztett kompetencia: empatia, érzelmi intelligencia, belsd motivaciok megértése, aktiv
hallgatas.

4. Kép és valdsag - képalairas konvencié

Cél: A digitalis vilag felszines képei és a mogottes valdsag kozotti kilonbség tudatositasa, a social
media "tokéletes élet" illuzidjanak leleplezése, a kritikai médiatudatossag fejlesztése.

Leiras: Sara gyakran oszt meg képeket a social mediaban. Ezek a képek mindig tokéletesnek
tinnek, de vajon mi a valésag mogottuk? A résztvevdk 4 csoportra oszlanak, mindegyik egy-egy
alléképet, "Sara-fotot" készit el, amelyik megjelenik a kodzosségi médidban. Ehhez kettds
képalairast készitenek, a social média kép cimét, ami megjelent a kdzosség médiaban, és a
valddi képalairast, amely a mogotte rejl valosagra hivja fel a figyelmet. Témak: Tokéletes reggel,
Best friends, Csaladi harmonia, Sikeres nap

Fejlesztett kompetenciak: kritikai médiatudatossag - social media tartalmak értékelése.,
Oszinteség és autenticitas - valdédi én vs. online személyiség, onreflexié - sajat social media
szokasok vizsgalata, tarsadalmi tudatossag - média hatasainak felismerése

3. "Idévonal” - coaching eszk6z

Cél: A digitalis fuggdség kialakulasanak és a valds kapcsolatok leépulésének vizualis
megjelenitése, a kovetkezmények tudatositasa.



Leirds: A csoport egy id8sikon abrazolja Sara torténetét: a kezdeti lelkesedéstdl a teljes
elszigetel6désig. Az iddsikon jeldlik a kulcsfontossagu eseményeket, a fordulépontokat, és a
segitségnyuljtas elmaradt lehet8ségeit. A gyakorlat segit megérteni a folyamatot és a
beavatkozas fontossagat.

Fejlesztett kompetencia: rendszerszemlélet, analitikus gondolkodas, problémamegoldas.
4. "Segit6 haldé" - csoportos problémamegoldas

Cél: Konkrét cselekvési stratégiak kidolgozasa Anna megsegitésére, a kozOssegi
felel6sségvallalas erdsitése.

Leiras: Kiscsoportokban a résztvevdk otleteket gydjtenek, hogyan lehetne segiteni Saranak. A
javaslatokat egy ,segitd haléra” irjak fel, amelyet k6zosen feszitenek ki a teremben. A gyakorlat a
kozos felel6sségvallalast és a proaktiv cselekvést szimbolizalja.

Fejlesztett kompetencia: kreativitas, egyuttmudkodés, problémamegoldas, tarsas
feleldsségvallalas.

5. "Digitalis detox" - reflektiv zaras
Cél: A tanultak 6sszegzése, személyes elkdtelez6dés a valtozas mellett.

Leiras: Minden résztvev6 megfogalmaz egy személyes vallalast a sajat digitalis szokasainak
megvaltoztatasara. A fogadalmakat egy kozds ,digitalis detox” plakatra irjak fel, amelyet
kifUggesztenek az osztalyteremben. A gyakorlat a személyes felel6sségvallalast és a kdzosségi
tamogatas erejét hangsulyozza.

Fejlesztett kompetencia: onreflexid, tudatossag, elkdtelez6dés, cselekvési terv készitése.
A tanulasi folyamat eredménye:

A foglalkozas soran a résztvevOk megértik a digitalis fuggbség veszélyeit és a valés emberi
kapcsolatok fontossagat. Képessé valnak felismerni a problémat a sajat kornyezetukben, és
konkrét eszkozoket kapnak a segitségnyujtashoz. A dramapedagégiai és coaching mddszerek
egyuttes alkalmazasa lehetévé teszi, hogy a résztvev8k ne csak intellektualisan, hanem
érzelmileg is feldolgozzdk a témat, ami tartésabb valtozdst eredményez a
gondolkodasmaodjukban és a viselkedésukben.

Fejlesztett kompetenciak:
-kritikai gondolkodas
-tudatos médiahasznalat kialakitasa
-tarsas felel6sségvallalas

-problémamegoldas



- cselekvési terv készitése

Cim: Amikor a baratsag mérgezé lesz - a hatarok kijel6lése és az egészséges kapcsolatok

Téma: kapcsolati eszkozok, kapcsolatok tudatos fejlesztése, toxikus baratsagok, érzelmi
manipulacié és az dnérvényesités fontossaga

Cél: A résztvevBk képessé tétele a toxikus kapcsolatok felismerésére, az egészséges hatarok
kijeldlésére, valamint az dnbizalom és az dnérvényesitési készségek fejlesztése.

Szituacié, dramai keret: Egy 11. osztalyos lanyt, Petrat bbaratnéje, Zsofi érzelmileg zsarolja,
kontrollalja. Petra nem mer kilépni a kapcsolatbél, mert fél az egyedulléttdl. Az osztalytarsak
latjak a problémat, de nem tudjak, hogyan avatkozzanak be. Petra egyre inkabb elszigetel6dik a
tobbi baratjatél, Zsofi teljesen a befolyasa ala vonja. Petra dnbizalma csokken, szorongani kezd,
és nem meri képviselni a sajat érdekeit. Az osztalykozosségben feszultség és tehetetlenség
uralkodik.

Maédszer: A foglalkozas a dramapedagdgia, a coaching és az asszertiv kommunikacié eszkdztarat
Otvozi. A dramapedagdgiai konvenciok segitenek a résztvevOknak megérteni a helyzetet mindkét
fél szemszdgébdl, a coaching feladatok a megoldasorientalt gondolkodast és a cselekvési
stratégiak kidolgozasat tamogatjak, az asszertiv kommunikaciés gyakorlatok pedig a hatékony
dnérvényesitésben nyujtanak segitséget.

A foglalkozas leirasa:
1. "Baratsag-h6méré" - rahangolédas
Cél: Az egészséges és a toxikus baratsagok jellemz8inek tudatositasa, a téma személyessé tétele.

Leiras: A résztvevok egy skalan (a ,jég hidegtdl” a ,forroig”) elhelyezik a sajat barati
kapcsolataikat. A gyakorlat utan megosztjdk egymassal a tapasztalataikat, és kozosen
0sszegyljtik az egészséges és a toxikus baratsagok ismérveit.



Fejlesztett kompetencia: onreflexid, kritikai gondolkodas, kommunikacio, értékrend tisztazasa.
2. Bels6 és kulsé hangok - Petra dilemmajanak megjelenitése

Cél: Petra bels6é konfliktusainak, a manipulaci6 mechanizmusainak és a dontési nehézségek
okainak mélyebb megértése.

Leiras: Petra (egy Onkéntes résztvevd) a terem kozepén all. Korulotte két kor alakul ki: a
résztvevOk egy csoportja alkotja a bels6é kort, mely Petra belsé hangjat, félelmeit képviseli, (pl.
"Zso6fi a legjobb baratom, szeret engem", "Félek, hogy senki mas nem fog szeretni"), a résztvevék
egy masik csoportja pedig a kulsé kort, ami az egészséges oOnértékelést, dnérvényesitést
képviseli (pl. *"Ez nem egészséges kapcsolat", "Te is értékes vagy"). A gyakorlat soran a belsd kor
"suttog" Petranak, mikdzben a kuls6 kér prébalja "elérni" Petrat (tdmogatd hangok).

Fejlesztett kompetencia: belsd konfliktusok megértése, manipulacié felismerése, tamogato
hangok tudatositasa

3. Gondolatkoévetés konvencié
Cél: A manipulativ technikak leleplezése, a fokozatos befolyasolas mechanizmusanak megértése.

Leiras: A résztvevOk eljatsszak Zsoéfi és Petra egy tipikus beszélgetését, Petra szeretne elmenni
egy masik baratnéjével moziba, Zséfi szeretné meggy6zni, hogy inkabb vele tdltse az estét. A
foglalkozasvezetd tdbbszor megallitjia a jelenetet és gondolatkdvetéssel aktivalja a szereploket
(,Mi zajlik most benned?”, ,Miért érzel?”). A szerepl6k belsé monoldgban valaszolnak, a tobbiek
pedig visszajelzést adnak a hallott érzelmi tartalomrél. Ezaltal a szerepl6k érzelmei, gondolatai
valnak hozzaférhetdvé, és a jelentéstartalmak melyebb megértését teszi lehetdve.

Fejlesztett kompetencia: manipulativ technikak felismerése, kritikai gondolkodas
4. "Hatar-vonal" - coaching eszké6z
Cél: A személyes hatarok tudatositasa, a ,nemet mondas” képességének fejlesztése.

Leiras: A résztvevOk egy vonalat huznak a teremben, amely a sajat személyes hatarukat
szimbolizalja. A foglalkozasvezetd kulonboz6 kéréseket, szituacidkat olvas fel, és a résztvevoknak
el kell donteniuk, hogy az adott helyzetben atlépnék-e a sajat hatdrukat. A gyakorlat segit
tudatositani a sajat szukségleteket és a hatarok fontossagat.

Fejlesztett kompetencia: dnreflexid, tudatossag, onérvényesités, dontéshozatal.
5. "En-iizenetek" - asszertiv kommunikaciés gyakorlat

Cél: A hatékony és erb6szakmentes kommunikacié elsajatitasa, a konfliktuskezelési készségek
fejlesztése.

Leiras: A résztvevOk parokban gyakoroljak az ,én-Uzenetek” hasznalatat. A feladat az, hogy egy
konfliktusos helyzetben a sajat érzéseikr6l és szukségleteikrél beszéljenek, ahelyett, hogy a



masikat hibaztatnak. A gyakorlat segit a konstruktiv kommunikacié és a konfliktusmegoldas
elsajatitasaban.

Fejlesztett kompetencia: kommunikacio, asszertivitas, konfliktuskezelés, érzelmi intelligencia.
6. "Tamogaté koér" - reflektiv zaras
Cél: A kdzosségi tamogatas erejének megtapasztalasa, a tanultak megerésitése.

Leiras: A résztvevok korbe allnak, és mindenki mond egy pozitiv, meger6sitd Uzenetet a mellette
allonak. A gyakorlat a kdzdsség erejét és a tamogatd kapcsolatok fontossagat hangsulyozza. A
végen a résztvevok megfogalmazzak, hogy mit visznek magukkal a foglalkozasral.

Fejlesztett kompetencia: dnreflexio, empatia, tarsas tdmogatas, kdzossegépités.
A tanulasi folyamat eredménye:

A foglalkozas soran a résztvevOk képessé valnak felismerni a toxikus kapcsolatok jeleit, és
megértik az egészséges hatarok fontossagat. Elsajatitanak konkrét kommunikacios és
Onérvényesitési technikakat, amelyek segitségével magabiztosabban tudjak képviselni a sajat
érdekeiket. A dramapedagdgiai, coaching és asszertiv kommunikaciés modszerek egyuttes
alkalmazasa lehetdvé teszi, hogy a résztvevék komplex modon kozelitsék meg a problémat, és
tartds valtozast érjenek el a gondolkodasmaddjukban és a viselkedésikben.

Fejlesztett kompetenciak:
-Onérvényesités
-konfliktuskezelés

-asszertiv kommunikacio

-énhatarok tudatositasa




Cim: A sajat hang megtalalasa" -identitaskeresés és onallésag
Téma: identitaskeresés, 6nallé életvezetés, fluggetlenedési nehézségek, mentalis egészség

Cél: A résztvevBk szembesitése a késéi felnbtté valas kdvetkezményeivel, a sajat identitas és
vagyak felfedezésének tamogatasa, valamint az 6nallo életvezetéshez szikséges batorsag és
készségek fejlesztése.

Id6: kétszer 60 perc

Szituacid, dramai keret: Maté kdzgazdasagot tanult, most végeztt az egyetemi alapszakon.
Mindig a "tdkéletes gyerek" volt, soha nem okozott problémat, mindig engedelmeskedett, jo
jegyeket hozott. Szulei buszkék ra, mert "kénny( vele". Jol teljesit, szerethe mesterszakon
tovabbtanulni, de egyre inkabb kételkedik: valéban ezt akarta-e tanulni, vagy csak a szulei
elvarasainak felelt meg?

Maté még mindig otthon lakik. Anyukaja f6z ra, mossa a ruhait, takarit utana, intézi az ugyeit.
Maté kényelmesen él, de amikor latja, hogy baratai mar mind elkdltoztek, 6nalld életet élnek,
munkat vallalnak, parkapcsolatokat épitenek, egyre rosszabbul érzi magat. Egy pénteki egyetemi
bulin a baratai arrél beszélnek, hogy ki hol lakik, ki mit f6z6tt maganak, ki hogyan oldotta meg a
lakbért. Maté hallgat, mert nincs mit mondania. Amikor megkérdezik, mikor koltézik el, zavarba
jon: "Még nem tudom... talan jévére."

A probléma: Maté soha nem tanulta meg, hogy mik a sajat vagyai és érdekl6dési korei, mert
mindig masok elvarasainak megfelel6en élt. A "tokéletes gyerek" szerepe kényelmes volt, de
most akadalyozza a felndtté valasban. Fél a valtozastol, a hibazastdl és attél, hogy csalddast
okoz. Nem tudja, hogyan kezdje el az 6nall6 életet, és szégyelli, hogy ennyire "lemaradt" a
kortarsaitdl.

Médszer: A foglalkozds a dramapedagodgia, az identitasfejlesztés és az 6nismereti coaching
eszkoztarat 6tvozi. A dramapedagodgiai konvencidk segitenek feltarni Maté belsd vilagat, az
identitasfejlesztd gyakorlatok a valédi én felfedezését tamogatjak, a coaching feladatok pedig
konkrét lépéseket dolgoznak ki a valtozashoz.

A foglalkozas leirasa:
1. "Maszkok és arcok" - rahangolédas
Cél: A kulsd elvarasok és a bels6 én kozotti kuldnbség tudatositasa, a téma személyessé tétele.

Leiras: A résztvevdk két arcot rajzolnak: az egyiken azt abrazoljak, amilyennek masok latjak ket
(kuls6 maszk), a masikon azt, amilyenek valdjaban (belsd arc). A rajzok megosztasa utan
megbeszélik a kuldnbségeket és hasonldsagokat. A gyakorlat segit tudatositani, mennyire élink
"maszkokban" és mennyire ismerjuk a valodi énlnket.

Fejlesztett kompetencia: dnreflexid, dnismeret, autenticitas, kritikai gondolkodas.



2. Gondolatkovetés - dramapedagédgiai konvencié
Cél: Maté belsd konfliktusainak és dilemmainak megértése, az empatia fejlesztése.

Leiras: Egy Onkéntes résztvevd eljatssza Maté szerepét a buli utan hazafelé menet. A
foglalkozasvezetd tobbszér megallitia a jelenetet, és Maté hangosan kimondja a gondolatait:
"Miért nem tudok ugy élni, mint a barataim?" "Talan tényleg gyenge vagyok?" "Mit akarok én
valdjaban?" A nézdk is hozzaadhatnak gondolatokat.

Fejlesztett kompetencia: empatia, érzelmi intelligencia, belsd konfliktusok megértése,
onreflexid.

3. A helyedben én - dramapedagégiai konvencié

Cél: Kulonb6z6 nézbépontok és tanacsok megjelenitése, a dontéshozatal tamogatasa,
kovetkezmények tudatositasa.

Leiras: A dontés meghozataldhoz a résztvevok adnak tanacsot a kozottuk sétaldé karakternek. A
résztvevOk parokban végiggondoljak azt, hogy mit tanacsolnak majd, és mi lesz a tanacs
megfogadasanak kovetkezmeénye. Amikor ezzel végeztek, Ugy allnak egymassal szemben, hogy
az egyik sor a tanacsadok sora, a masik pedig a kovetkezményt monddké: minden par egymassal
szemben 4ll. igy amikor a f6h6és belép a gondolatfolyosdba, minden tanacshoz meghallgatja azt
is, mi lesz annak a pozitiv és negativ kdvetkezménye

Fejlesztett kompetencia: dontéshozatal, kovetkezmények mérlegelése, tobbszempontu
gondolkodas, empatia.

4. "Mi lenne, ha..." kiscsoportos improvizacié
Cél: Kulonbo6z6 valtozasi stratégiak kiprébalasa, a cselekvési lehetéségek megjelenitése.

Leiras: A csoport harom kiscsoportra oszlik, mindegyik egy-egy alternativ megoldast dolgoz ki
jelente formajaban: 1. csoport: Maté fokozatosan, kis Iépésekben valtoztat (el6bb munkat vallal,
aztan elkoltoézik). 2. csoport: Maté radikalisan szakit a régi élettel (elkoltozik, szakot valt, Uj életet
kezd). 3. csoport: Maté Oszinte beszélgetést kezdeményez a szlleivel és kdzdsen keresnek
megoldast.

Fejlesztett kompetencia: kreativ problémamegoldas, alternativ gondolkodas, déntéshozatal,
improvizacio.

5. "Ertékpiramis” - identitasfejleszté gyakorlat

Cél: A sajat értékek és prioritasok felfedezése, a kulsé elvardsok és belsé vagyak
megkulonboztetése.

Leiras: A résztvevbk egy piramist rajzolnak, amelynek cslcsara a legfontosabb értékuket irjak
(pl. biztonsag, szabadsag, elismerés, kreativitas, csalad). A piramis alsébb szintjeire a kevésbé



fontos értékeket helyezik el. Ezutan megvizsgaljak: melyik értékek a sajatjaik, és melyeket
"6rokolték" masoktol. A gyakorlat segit tisztazni a személyes értékrendet.

Fejlesztett kompetencia: értéktudatossag, 6nismeret, prioritasok meghatarozasa, autenticitas.

7. Reflektiv visszatekintés - csoportmunka

Cél: A dontés utani helyzet feldolgozasa, a valtozas érzelmi dimenzidinak megértése.

Leiras: 3 honappal késébb vagyunk. 3 csoport 5-7 perces jelenetet készit, vagy naplérészletet
olvas fel, amely bemutatja Maté bels6 vildgat a dontés utan.

1. csoport: Hogyan magyarazza a szuleinek a dontését?

2. csoport: Mit mond a baratainak?

3. csoport: Mit ir a napléjaban aznap?

Fejlesztett kompetencia: érzelmi feldolgozas, dnreflexid, valtozaskezelés, kommunikacio.
A tanulasi folyamat eredménye:

A foglalkozas soran a résztvevOk megértik, hogy gyerek szerepben maradni kényelmes, de
akadalyozhatja a valddi feln6tté valast. Felismerik, hogy soha nem késd elkezdeni a sajat
identitas felfedezését és az 6nallo élet kialakitdsat. Gyakorlati eszkozoket kapnak az értékek
tisztazasahoz, a dontéshozatalhoz és a valtozds megtervezéséhez. A dramapedagodgiai,
identitasfejlesztd, coaching mddszerek egyuttes alkalmazasa lehetdveé teszi, hogy a résztvevdk
komplex médon dolgozzak fel a témat, és batorsagot meritsenek a valtozashoz.

Fejlesztett kompetenciak:
-Onismeret

-identitaskeresés és onallésag
-0nallé életvezetés
-doéntéshozatal és valtozaskezelés

-batorsag és dnbizalom
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