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Train the Trainers Workshop
Manual
Content
	Időpont
	Modul
	Cél
	Feladat
	Szükséges eszközök

	9.00-9.10
	Bevezetés
	Bemutatkozás
	Interaktív prezentáció számokkal
	ppt

	9.10-9.20
	
	Jégtörő
	Lottószelvény versengéssel
	Lottószelvények, tollak

	9.20-9.45
	
	Kereket meghatározása
	Keretek közös meghatározása
	Színes, ovális lapok, filcek, kétoldalú ragasztó

	9.45-10.30
	Mentális egészség.
	Bemelegítő gyakorlat
	Csoportbank/ Címer rajzolás/Közös ház rajzolása
	A/5-ös vastagabb lapok, borítékok, doboz, tollak, filcek

	10.30-10.45
	
	SZÜNET

	10.45-12.15
	
	Nyugodtság – Mi a stressz ellentéte? Hogyan lehet azt elérni?
	Kollázs – Biztonságos hely
	képes újságok, ollók, ragasztó, zsírkréta, filc, papír, színesceruza

	12.15-13.00
	
	EBÉD

	13.00-14.30
	Kommunikációs problémák és stratégiák
	Interaktív gyakorlat
	Dixit érzés

		Dixit-kártyák érzés-kupacokba

	érzés-kártyák

	történet felolvasása -- mit érez a szereplő?




	
	
	Facilitált elméleti blokk
	Stressz folyamat, esemény, hatás, cselekvés
	Rajzolás, stressz helyzet

	14.30-14.45
	SZÜNET

	14.45-14.55
	Visszahangolódás
	Energetizáló gyakorlat
	Nagy-nagy szél fúj arra
	

	14.55-15.20
	
	Elméleti blokk
	Önismereti kerék Erőszakmentes kommunikáció és asszertív kommunikáció
	ppt és nyomtatott feladatok

	15.20-16.00
	Levezető
	
	Zárókör
	Hasznos gondolat, jó élmény

	

	9.00-9.30
	Bevezetés
	Energetizáló
	Bingo
	Bingo nyomtatva

	9.30-10.30
	Stresszorok
	Interaktív feladat
	Norbi feladat
	kártyák

	10.30-10.45
	SZÜNET

	10.45-11.45
	Önismeret és stresszkezelés
	Interaktív gyakorlat
	Babarajzolás és feloldásuk:
	írjon mindenki 2 szituációt, ami kifejezetten stresszes neki!

	

	rajz: hol érzem? Mit érzek?

	felolvassuk --> rajz, mennyire erős



	Táblafilcek, 

	11.45-12.15
	Stresszoldó technikák
	
	Ki hogyan csinálja? Ki mit csinál?
	lapok, tollak

	12.15-13.00
	
	EBÉD

	13.00-13.10
	Reziliancia
	Energetizáló
	Masszírozás
	

	13.10-14.30
	
	Mindfulness
	Tükörgyakorlat
Hála
	

	14.30-14.45
	
	SZÜNET

	14.45-15.30
	Összefoglalás
	Összegyűjteni mit mikor
	T módszertan
	Táblafilc, papír, tollak

	15.30-16.00
	Lezárás
	
	Plenáris zárókör + ism.
	5 ujjas technika 




Első nap

	Első nap, Bevezetés és mentális egészség

	Tevékenység
	Bevezetés

	Leírás 
	A műhelymunka kezdetén üdvözlöm a résztvevőket, és összefoglalom a workshop céljait és struktúráját. Ezután lehetőség nyílik a résztvevőknek bemutatkozni, hogy jobban megismerjük egymást és az elvégzendő munkához kapcsolódó háttérrel rendelkezzünk. Fontosnak tartjuk, hogy mindenki megértsen és elkötelezett legyen a workshop sikerében, és hogy együttműködésünk eredményesen vezessen a kitűzött célok eléréséhez.

	Megjegyzés
	Időtartam: 10 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Jégtörő

	Leírás 
	A tréning kezdetén minden résztvevőnek adunk egy "jégtörő lottószelvényt", amelyen különböző tények és kérdések szerepelnek. A résztvevőknek fel kell keresniük más résztvevőket, akiknek a szelvényén szereplő kérdés vagy tény kapcsolódik, és meg kell kérdezniük vagy megbeszélniük vele azt a témát. Például ha valakinek a szelvényén az áll, hogy "kedvenc hobbi", akkor az illetőnek meg kell keresnie azt a résztvevőt, akinek ugyanez a téma szerepel a szelvényén, és meg kell kérdeznie tőle, hogy mi az ő kedvenc hobbija.

Ez a gyakorlat segíti a résztvevőket abban, hogy könnyedén közeledjenek egymáshoz, megtörje a távolságot és elősegítse a kommunikációt a csoportban. Emellett lehetőséget ad arra is, hogy a résztvevők jobban megismerjék egymást, és egy szórakoztató módon építsék fel a kapcsolatokat a tréning során.

	Megjegyzés
	Időtartam: 10 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Keretek meghatározása

	Leírás 
	A tréning keretein belül minden résztvevő kap egy színes lapot. A feladat célja, hogy mindenki megfogalmazza saját maga számára, hogy mit jelent számára a tréning, milyen célokkal érkezett, mire szeretne fókuszálni vagy mit szeretne elérni a tréning végére. Ezeket a gondolatokat vagy célokat felírják a saját színes lapjukra.

Ezután a résztvevők csoportokba rendeződnek, és minden csoport tagjai összehasonlítják a saját színes lapjaikat, megbeszélve az egyes célokat és gondolatokat. Céljuk, hogy közösen meghatározzák a tréning kereteit és az elvárásokat, és hogy egyetértésre jussanak abban, hogy mit szeretnének elérni a tréning során.

Ez a gyakorlat segít abban, hogy a résztvevők már az elején együttműködjenek, megbeszéljék az elvárásokat és közösen meghatározzák a tréning fókuszcéljait. Ezáltal segíti az eredményesebb és hatékonyabb munkavégzést a tréning során.

	Megjegyzés
	Időtartam: 25 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Mentális egészség Bemelegítő gyakorlat

	Leírás 
	A "Csoportbank/Címer rajzolás/Közös ház rajzolása" gyakorlat célja a csoport összetartásának erősítése és az együttműködés fejlesztése a tréning során. A gyakorlat leírása a következő:

A résztvevőket csoportokba osztjuk, lehetőleg úgy, hogy vegyesen legyenek az egyes csoportokban az emberek, és minden csoportban legyen legalább egy olyan személy, aki jó rajzoló vagy kreatív ötletekkel rendelkezik.

Minden csoportnak adunk egy nagy papírlapot és színes ceruzákat vagy filctollakat.

A csoportok feladata az, hogy közösen tervezzék és rajzolják meg a saját csoportcímerüket vagy egy közös házat. Ha címer rajzolására ösztönözzük őket, gondolhatnak olyan elemekre, amelyek a csoportot vagy annak értékeit, céljait, jellemzőit reprezentálják. Ha közös házat rajzolnak, figyelhetnek arra, hogy minden résztvevő ötletét beépítsék a rajzba, és hangsúlyozzák a közösség, az összetartás fontosságát.

Amikor a csoportok elkészültek a rajzukkal, minden csoport bemutatja a többi résztvevőnek. Közösen megbeszélik az elkészült munkákat, és lehetőség van arra, hogy a résztvevők megosszák az elkészítés során megtapasztaltakat, érzéseiket, gondolataikat.

Végül összefoglaljuk a gyakorlatot, és megvitatjuk, hogy mit tanultak a résztvevők a közösen végzett munka során, hogyan erősítette ez a csoportot, és milyen következtetéseket vonhatunk le az együttműködés fontosságáról és hatékonyságáról.

Ez a gyakorlat segít abban, hogy a résztvevők jobban megismerjék egymást, együtt dolgozzanak egy közös cél érdekében, és erősítse az összetartást és a csoportszellemet.

	Megjegyzés
	Időtartam: 45 perc

	Jegyzet


	Tevékenység
	Mentális egészség Nyugodtság – Mi a stressz ellentéte? Hogyan lehet azt elérni?

	Leírás 
	A "Saját biztonságos hely kialakítása" feladat során a résztvevőknek lehetőségük van arra, hogy kollázs technikával és képek segítségével elképzeljék és megtervezzék saját személyes biztonságos helyüket. A feladat célja, hogy a résztvevők tudatosan foglalkozzanak az önként választott, nyugalmat és biztonságot sugárzó hely kialakításával, ami segít nekik relaxálni és feltöltődni a mindennapi stresszes helyzetek között.

A feladat leírása:

A résztvevők kapnak egy nagy lapot, ragasztót, ollót és különböző magazinokat vagy nyomtatott képeket.

A résztvevőknek először gondolniuk kell arra, hogy milyen elemeket szeretnének belevinni saját biztonságos helyükbe. Ezek lehetnek természeti képek (pl. erdő, tengerpart), személyes emlékek (pl. családi fotók), inspiráló idézetek vagy bármi más, ami nekik nyugalmat és biztonságot jelent.

A résztvevők kiválasztják és kivágják a képeket, majd kollázst készítenek a lapra a saját biztonságos helyük kialakításához. Fontos, hogy minden résztvevő egyéni és személyes élményeit, preferenciáit tükrözze a kollázs.

Amikor mindenki elkészült, lehetőség van arra, hogy a résztvevők bemutassák egymásnak a kész munkáikat, és röviden megosszák, hogy miért választották az adott képeket és milyen érzéseket váltanak ki belőlük.

Végül összegyűjthetjük a résztvevők megosztott gondolatait és érzéseit, és megbeszélhetjük, hogy hogyan lehetne ezeket a biztonságos helyeket a mindennapi életben alkalmazni a stresszkezelés és az önkifejezés eszközeként.

Ez a feladat segít abban, hogy a résztvevők tudatosan gondolkodjanak saját jólétükről és hogyan építhetnek be biztonságot sugárzó elemeket a mindennapi környezetükbe.

	Megjegyzés
	Időtartam: 90 perc

	Jegyzet


	Tevékenység
	Kommunikációs problémák és stratégiák Interaktív gyakorlat

	Leírás 
	A "Dixit kártya alapján érzések megfogalmazása és bemutatása" tréninggyakorlat célja, hogy a résztvevők egy kreatív és interaktív módon fejezzék ki az érzelmeiket, és megosszák azokat egymással. A Dixit egy társasjáték, amely kártyákból áll, minden kártyán egy kép van, amely sokféle érzelmet és értelmezést kiválthat a nézőből.

A gyakorlat leírása:

A résztvevőket csoportokba osztjuk, és minden csoportnak adunk egy Dixit kártyacsomagot.

Minden csoport kiválaszt egy kártyát a csomagból, majd a kártyán látható kép alapján feladatuk, hogy megfogalmazzák és kifejezzék az általuk érzett érzelmeket és gondolatokat.

Miután minden csoport kiválasztott egy kártyát és megfogalmazta az érzéseit, minden csoport bemutatja az általuk választott kártyát és az érzelmeket, amelyeket az adott kép felkeltett bennük.

Ezután egy előre kiválasztott történetet olvasunk fel a résztvevőknek, amelynek semmi köze nincs a Dixit kártyához. A történet lehet például egy rövid novella, egy vers vagy egy rövidke történet.

Miután elolvastuk a történetet, a résztvevőknek fel kell vázolniuk, hogy szerintük miért gondolják, hogy a kártyájukhoz kapcsolódik a történet, és hogyan értelmezik a két elemet egymással összekapcsolva.

Ez a gyakorlat lehetőséget ad a résztvevőknek arra, hogy kreatívan fejezzék ki az érzelmeiket és gondolataikat, valamint megoszthassák azokat másokkal. Emellett segíti az érzelmek felismerését és az empátia fejlesztését, mivel megérthetik, hogyan értelmezik mások ugyanazt a képet vagy történetet.

	Megjegyzés
	Időtartam: 30 perc

	Jegyzet


	Tevékenység
	Kommunikációs problémák és stratégiák Facilitált elméleti blokk

	Leírás 
	A "Stressz folyamat, esemény, hatás, cselekvés" tréninggyakorlat célja, hogy a résztvevők megismerjék a stressz folyamatát, az azt kiváltó eseményeket, a stressz hatásait és a stresszkezelés lehetséges módszereit. A gyakorlat során a résztvevők egy rajz segítségével szemléltetik és megértik a stressz különböző aspektusait.

A gyakorlat leírása:

A résztvevőket csoportokba osztjuk, és minden csoportnak adunk egy nagy papírlapot és színes ceruzákat vagy filctollakat.

A csoportok feladata az, hogy együtt dolgozzanak, és rajzoljanak egy olyan képet vagy szimbólumot, amely bemutatja a stressz folyamatát. Ez magában foglalhatja a stresszt kiváltó eseményeket, azok hatásait az emberi szervezetre és viselkedésre, valamint a lehetséges stresszkezelési stratégiákat.

A résztvevőknek lehetőségük van megosztani egymással az elkészült rajzokat, és röviden elmagyarázni, hogy melyik részletek mire utalnak a stressz folyamatában, és hogyan lehetne ezeket kezelni.

Ezután a csoportok összegyűjtik a közösen megosztott gondolataikat és tapasztalataikat, és megbeszélik, hogy milyen stratégiákat lehet alkalmazni a stressz csökkentése érdekében a mindennapi életben.

Ez a gyakorlat segíthet abban, hogy a résztvevők jobban megértsék a stressz folyamatát és az azt kiváltó tényezőket, valamint megismerjék a stresszkezelés lehetséges módjait. Emellett lehetőséget ad a csoporttagoknak arra, hogy megosszák egymással az érzéseiket és tapasztalataikat a stresszel kapcsolatban, és tanuljanak egymástól.

	Megjegyzés
	Időtartam: 60 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Visszahangolódás Energetizáló gyakorlat

	Leírás 
	Az "Energetizáló gyakorlat: Nagy-nagy szél fúj arra" célja, hogy felfrissítse és fokozza a résztvevők energiaszintjét, valamint felkészítse őket a tréning folytatására. A gyakorlat során a résztvevők testi mozgást és pozitív gondolatokat kombinálnak, hogy új lendületet adjanak maguknak.

A gyakorlat leírása:

A résztvevőket arra kérjük, hogy álljanak fel, és terjesszék szét a karjaikat oldalra, mintha megölelnék a levegőt.

Kérdjük meg őket, hogy képzeljék el, hogy egy erős, tiszta szél fúj át rajtuk, amely felfrissíti és megújítja őket.

Amikor képzelik a szél áramlását, kérjük meg őket, hogy lélegezzenek be mélyen, és amikor kilégzés, engedjék el magukból minden feszültséget és negatív energiát.

Ismételjük meg ezt a lélegzetvételt néhányszor, miközben képzelik, hogy a szél fúj át rajtuk, és hogy ez a friss levegő új energiát és vitalitást ad nekik.

Amikor úgy érzik, hogy újra energikusak és felfrissültek, kérjük meg őket, hogy szép lassan tegyék le a karjaikat, és üljenek vissza a helyükre.

Ez a gyakorlat segíthet a résztvevőknek abban, hogy felpörögjenek és fokozzák az energiaszintjüket, hogy készen álljanak a tréning folytatására. Emellett lehetőséget ad nekik arra, hogy pillanatnyilag elengedjék a stresszt és a feszültséget, és pozitív lendülettel induljanak tovább.

	Megjegyzés
	Időtartam: 10 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Visszahangolódás Elméleti blokk

	Leírás 
	Az "Önismereti kerék: Erőszakmentes kommunikáció és asszertív kommunikáció" gyakorlat célja, hogy segítse a résztvevőket az önismeret és a kommunikációs készségek fejlesztésében. A gyakorlat során az önismereti kerék módszerét alkalmazzuk, hogy a résztvevők megértsék saját érzelmeiket, viselkedésüket és kommunikációs stílusukat.

A gyakorlat leírása:

Előkészítés: az önismereti kerék modelljének bemutatása, valamint az erőszakmentes kommunikáció és az asszertív kommunikáció alapelvei és gyakorlati módszereinek ismertetése.

A tréning során: Először mutassuk be a résztvevőknek az önismereti kerék modelljét, és magyarázzuk el, hogy hogyan lehet használni az érzelmek, gondolatok és viselkedés kapcsolatának megértésére. Ezután térjünk át az erőszakmentes kommunikáció és az asszertív kommunikáció alapelveire és technikáira.

Gyakorlatok: Kiosztjuk a résztvevőknek a nyomtatott feladatlapokat, amelyeken különböző helyzetekben kell alkalmazniuk az erőszakmentes és az asszertív kommunikációt. A feladatok lehetnek szerepjátékok, esettanulmányok vagy konkrét kommunikációs helyzetek megbeszélése.

Prezentáció: Bemutatjuk a prezentációt, amely részletesen ismerteti az erőszakmentes és az asszertív kommunikáció alapelveit és gyakorlati technikáit. Használunk illusztrációkat, példákat és interaktív elemeket a prezentáció során, hogy megőrizzük a résztvevők figyelmét.

Összefoglalás és vita: Lezárjuk a feladatot a feladatot egy rövid összefoglalóval, és hagyunk időt a résztvevőknek, hogy megosszák tapasztalataikat és véleményüket az önismeretről és a kommunikációs készségekről. Kialakítunk egy nyitott vitát, ahol a résztvevők megoszthatják egymással a feladat során szerzett új ismereteiket és felismeréseiket.

Ez a gyakorlat lehetővé teszi a résztvevők számára, hogy elmélyüljenek az önismeretben és a hatékony kommunikációban, ami hozzájárulhat az egyéni és szervezeti fejlődésükhöz.

	Megjegyzés
	Időtartam: 25 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Levezető

	Leírás 
	Zárókör. 

	Megjegyzés
	Időtartam: 40 perc

	Jegyzet





Második nap

	Második nap, Önismeret és stresszkezelés, Reziliencia

	Tevékenység
	Bevezetés

	Leírás 
	A feladat célja, hogy, hogy energizálja a résztvevőket egy hosszú nap vagy intenzív munkamenetre felkészítve. A Bingo játék hagyományos szabályai érvényesek, azonban a számok helyett energizáló tevékenységek szerepelnek a négyzetekben. Amikor valaki kijelölt sorban vagy oszlopban összegyűjti az összes négyzetet, azt az energizáló tevékenységet kell végrehajtania, amit a sor vagy oszlop tartalmaz.

Játékszabályok:

Minden résztvevő kap egy Bingo kártyát, amelyen különböző energizáló tevékenységek szerepelnek.
A játékvezető véletlenszerűen kihúz energizáló tevékenységeket egy listáról, és elolvassa azokat a résztvevőknek.
Ha valakinek van az általános Bingo szabályoknak megfelelő sorban vagy oszlopban négy elolvasott energizáló tevékenység, kiáltson "Bingo!".
A játékvezető ellenőrzi a kártyát, hogy valóban helyes-e a kiáltás.
Ha helyes, a játékos végrehajtja az összes Bingo-nal nyert energizáló tevékenységet.
A játék folytatódik, amíg mindenki élvezi az energizáló tevékenységeket, vagy valaki minden Bingo-t megnyer.
Példa energizáló tevékenységekre:

10 ugrás a helyén.
Csukd be a szemed és nyújtsd ki mindkét kezed a plafon felé.
Csavard meg a derekadat 5-ször óramutató járásával ellentétes irányban.
Lélegezz be mélyen, majd fújd ki a levegőt erőteljesen.
Állj fel és csinálj 10 körbeforgást a helyedben.
Javasolt kivitelezés: Nyomtasson Bingo kártyákat előre kinyomtatott energizáló tevékenységekkel, és oszd szét a résztvevők között. Használj egy megbízható random szám generátort, hogy véletlenszerűen válaszd ki az energizáló tevékenységeket a játék során.

	Megjegyzés
	Időtartam: 30 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Stresszorok

	Leírás 
	A Barnga5 Tricks egy változata a hagyományos Barnga5 játéknak, amelyben a résztvevőknek nem csak a kulturális különbségekkel kell szembenézniük, hanem trükkös helyzetekkel is találkoznak. Ez a játék további kihívást és érdekes fordulatokat kínál a résztvevők számára. Íme a játékmenet leírása:

1. Előkészületek:

Hasonlóan a hagyományos Barnga5-höz, beosztjuk a résztvevőket kisebb csoportokba, lehetőleg 5 fős csoportokra.
Minden csoportnak egy-egy készletre lesz szüksége a Barnga5 Tricks kártyákból.
Ismertetjük a résztvevőkkel a játék szabályait és célját, kiemelve azt, hogy a játék során váratlan és trükkös helyzetekkel is szembesülhetnek.
2. Kártyák kiosztása:

Minden csoport tagja kap egy pakli kártyát, amelyen a Barnga5 Tricks játékleírással ellátott kártyák találhatóak, egy pedig az általános elvárásokat tartalmazza. A specifikusat vissza kell adni a tényleges játék elkezdésekor. 
3. A játék kezdete:

Innentől kezdve csak és kizárólag a moderátor beszélhet, más nem. A csoportok tagjai elkezdik játszani a kártyáikat, követve az instrukciókat, amelyek a kártyákon találhatóak.
A játékosoknak egyidejűleg kell játszaniuk, és az instrukcióknak megfelelően kell cselekedniük, figyelembe véve azokat a helyzeteket, amikor nem tudnak megegyezni arról szóban, hogy ki viszi az adott kört.
4. Kulturális különbségek és stresszes helyzetek tapasztalása:

Ahogy a játékosok játszanak, felfedezik a kártyák szabályai alapján az eltérésekből adódó konfliktusokat és feszültségeket. Nem tudják, de mindegyik asztalnál más szabály van, továbbá minden körben 2-2 ember mozog minden asztaltól (fel vagy le), ami alapján a szabályok és normák keverednek.
5. Konfliktusok kezelése és kreatív megoldások alkalmazása:

Amikor a játékosok találkoznak váratlan helyzetekkel vagy feszültségekkel, konfliktusok merülhetnek fel.
A konfliktusok feloldása és a játék folytatása érdekében a résztvevőknek kreatív megoldásokat kell alkalmazniuk, és együtt kell dolgozniuk, hogy megtalálják a legjobb kiutat a helyzetből, amennyiben rájönnek, hogy más szabályok vannak a különböző asztaloknál. 
6. Reflektálás és tanulás:

Miután a játék véget ért, vezessünk egy reflektáló beszélgetést a résztvevőkkel.
Beszéljünk arról, hogy milyen kulturális különbségeket és problémás helyzeteket tapasztaltak meg a játék során, és milyen tanulságokat vonhatunk le ezekből a tapasztalatokból.
Azonosítsuk a kreatív megoldásokat és a csapatmunka fontosságát, amelyeket a játék során alkalmaztak.
A Barnga5 Tricks játék egy izgalmas és tanulságos élményt nyújt a résztvevőknek, miközben továbbfejleszti a kommunikációs és konfliktuskezelési készségeket. Fontos, hogy a játék után alaposan átgondoljuk és értékeljük a tapasztalatokat, hogy a lehető legtöbb tanulságot vonjuk le belőle.

	Megjegyzés
	Időtartam: 60 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Önismeret és stresszkezelés – Interaktív gyakorlat

	Leírás 
	A feladat célja, hogy segítsen a résztvevőknek felismerni és kezelni a stresszt két konkrét szituáció mentén, valamint mélyebb megértést és tudatosságot nyújtson az érzelmekkel való kapcsolatukról.
A résztvevők először leírják saját babájukat, ami alapján azonosítják, hogy milyen szempontok mentén és hogyan reagálnak az egyes helyzetekben. Minden résztvevő két stresszes szituációt ír le egy papírra, amelyekkel szemben gyakran stresszesen érzi magát. Ezután a résztvevők párba állnak, és megosztják egymással a felírt szituációkat, valamint megbeszélik, hogy miként hatnak ezek rájuk érzelmileg. Ismertetik a baba rajzoláson keresztül is, azaz a problémát, és a hozzá kapcsolódó feloldást. Az érzelmeket így grafikusan is ábrázoljuk. 

A résztvevőknek fel kell olvasniuk egymásnak, hogy mennyire erősnek érzik a rajzokat, és meg kell osztaniuk, hogy milyen érzelmeket társítanak hozzájuk.
Ezután következik egy rövid vita arról, hogy hogyan hatott rájuk a szituációk és azok megjelenítése.
Ha a résztvevőknek belefér a komfort zónájába, lehetőségük van a stresszes szituációkat és az érzelmeket a csoporttal is megosztani.
Ha van rá lehetőség, a résztvevőknek lehetőséget kell biztosítani arra, hogy később visszanézhessék és átgondolhassák rajzaikat, valamint az azokhoz társított érzelmeket.

	Megjegyzés
	Időtartam: 60 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Stresszoldó technikák

	Leírás 
	A feladat célja, hogy segítse a résztvevőket abban, hogy megértsék és hatékonyan alkalmazzák a stresszoldó technikákat a mindennapi életükben, valamint megosszák tapasztalataikat és gondolataikat egymással.

Röviden ismertetjük a résztvevőkkel a stresszoldó technikákat, amelyeket korábban bemutattunk.
Hangsúlyozzuk, hogy most lehetőségük van megbeszélni ezeket a technikákat és megosztani egymással, hogy hogyan alkalmazzák ezeket a saját életükben.
Kisebb csoportokba bontjuk a résztvevőket.
Kérjük meg a csoportokat, hogy vegyék át az összes bemutatott stresszoldó technikát, és vitassák meg, hogy melyik technikával érzik magukat a legkényelmesebben, és melyiket találják a leginkább hatékonynak.
Kérjük meg őket, hogy osszák meg egymással, hogy milyen tapasztalataik voltak a gyakorlás során, és hogy milyen kihívásokkal szembesültek.

Minden csoport kijelöl egy szóvivőt, aki összefoglalja a csoporttagok megosztott tapasztalatait és véleményeit.
A szóvivőknek lehetőségük van megosztani a csoportok által kiválasztott legjobb stresszoldó technikát és annak hatékonyságát.


	Megjegyzés
	Időtartam: 30 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Reziliencia - Energetizáló

	Leírás 
	A résztvevők egymást masszírozzák (nyakat, vállat) csendben, halk, relaxáló zene mellett. 

	Megjegyzés
	Időtartam: 10 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Reziliencia - Mindfulness

	Leírás 
	A feladat célja, hogy segítse a résztvevőket a tudatosság és a hálá érzésének kialakításában, valamint az önismeret és a pozitív gondolkodás fejlesztésében a Mindfulness, a Tükörgyakorlat és a Hála gyakorlatain keresztül.
Röviden ismertessük meg a résztvevőket a feladat céljaival és a Mindfulness, a Tükörgyakorlat és a Hála fogalmával.
Hangsúlyozzuk, hogy ezek az eszközök segíthetik őket abban, hogy tudatosabbá váljanak az életükben és megerősítsék az érzelmileg pozitív attitűdüket.
Vezessünk át egy rövid Mindfulness gyakorlatot, amelyben a résztvevők tudatosan figyelnek a jelen pillanatra, a légzésükre és a testükben zajló észleletekre.
Utána beszéljünk a tapasztalataikról és észrevételeikről.
Kérjük meg a résztvevőket, hogy párban álljanak egymással szemben.
Váltakozva nézzenek egymás szemébe, majd mondjanak ki pozitív megjegyzéseket a másikra, például "Látom benned a bátorságot".
Minden pár váltson szerepet, majd osszák meg az észrevételeiket egymással.
Vezessünk át egy rövid hálágyakorlatot, amelyben a résztvevők megosztják egymással, hogy miért hálásak az életükben jelenleg.
Közösen emlékezzünk vissza az élményekre és az összes pozitív dologra, amit megtapasztaltak.

	Megjegyzés
	Időtartam: 80 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Összefoglalás – T módszertan

	Leírás 
	A tréning befejezésekor egy rövid összefoglalást adunk a résztvevőknek a tréning fő témáiról és céljairól. Ezt követően a résztvevőkkel együttműködve lehetőség van arra, hogy összegyűjtsük a tréning során szerzett tapasztalatokat és tanulságokat.

A tréning összefoglalásához célszerű létrehozni egy közös listát vagy táblázatot, ahol a résztvevők megoszthatják gondolataikat és észrevételeiket arról, hogy melyik része volt a tréningnek a legérdekesebb vagy legfontosabb számukra. Ez lehetőséget ad a résztvevőknek arra, hogy összpontosítsanak azokra az aspektusokra, amelyekre a leginkább emlékezni szeretnének a tréning után.

Az összegyűjtött információk segítségével a résztvevők könnyen összefoglalhatják a tréning fő tanulságait és meghatározhatják, hogy mikor és hogyan tervezik alkalmazni az új ismereteket vagy készségeket a mindennapi életükben.

Azután, hogy a résztvevők összegyűjtötték és megosztották a tanulságokat, az eszközök, mint a táblafilcok, papírok és tollak, hasznosak lehetnek a gondolatok jegyzetelésében és megjelenítésében. Ezek az eszközök segíthetik a résztvevőket abban, hogy jobban megértsék egymás gondolatait és tapasztalatait, valamint hogy könnyebben lássák a tréning főbb pontjait.

Megkérünk minden résztvevőt, hogy röviden vázolja fel, hogy mit tanult a tréningen (Tanult), milyen alkalmazási területeket lát ebben a tanulásban (Taníts), és milyen lépéseket fog tenni az új ismeretek vagy készségek gyakorlati alkalmazására (Tenni).
Felvetünk néhány kulcsszót vagy gondolatot, amelyeket a résztvevők megosztanak, és emlékeztetjük őket ezek végrehajtására a tréning után.



	Megjegyzés
	Időtartam: 45 perc

	Jegyzet

	Tevékenység
	Lezárás

	Leírás 
	A tréning befejezéseként egy záró kört tartunk a tapasztalatok megosztásához kapcsolódóan. 

	Megjegyzés
	Időtartam: 30 perc

	Jegyzet
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