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A szerzorol

Dr. Jonathan Brakarsh Zimbabwében é16 gyermekpszicholdgus. Eletre széldan elkdtelezte magat olyan
kdzosségi-alapu mentalhigiénés szolgaltatdsok fejlesztése mellett, amelyek reagdlni képesek a kiszolgaltatott
gyermekek pszicholdgiai és szocidlis sziikségleteire. Ez a harmadik kdnyve a gyermekterdpiardl. © a szerzdje
a Say and Play (Mondd és jatssz) c. kédnyvnek: A tool for young children and those who care for them (Eszkéz
kisgyermekek és gondviseldik szamara) (2009, Project Concern International) és a Kdzdsségi Informacios és
Inspiracios Csapattal kozdsen irt The Journey of Life (Az élet &svényein) sorozatnak, amelyet szamos nyelvre
leforditottak és tdbb mint 30 orszdgban hasznalnak (2004, 2005, Regional Psychosocial Support Initiative).

Dr. Brakarsh nemzetkdzileg konzultdl gyermekeket érinté kérdésekben.

Dr. Lucy Y. Steinitz, a Catholic Relief Services Rangidds Védelmi Szaktanacsaddja hozzajarult ehhez az
utmutatdhoz és vezette a készitését.

Szerzo koszonetnyilvanitasai

Amint ez a kdnyv, az Enekelni az oroszldnoknak: Programvezetd Utmutatdja a félelem és erészak lekiizdéséhez
az életlinkben megjegyzi, ,mindannyian kapcsolddunk egymashoz”. Semmit nem lehet egyedll véghezvinni.
Vannak, akik eléttlnk jartak, és vannak, akik velUnk jarjdk az utat. Ez a kdnyv egy szivigy, amelyet sok ember
bodlcsessége, kemény munkaja, tapasztalata és kedvessége tdmogatott. Az aldbbiaknak szeretnék kdszdnetet
mondani a segitséglkért:

Lucy Y. Steinitz, azért, hogy & volt a szikra, aki életre keltette ezt a kdnyvet, a csodalatos szakmai tdmogatasaért,
a végtelen energigjdért, odaadasaért és soha nem lankadd elméjéért.

Robert Groelsema, az Africa Justice and Peacebuilding Working Group (CRS) Csapatvezetdje, a hitéért ebben a
projektben és a forrasok biztositasaért a megvaldsitdsdhoz.

Alice Moyo, Mary Gokova, Sekai Mudonhi és a CRS munkatarsai Zimbabwében a vendégszeretetikeért, a
logisztikai tdmogatasért és azért, hogy helyet biztositottak a kdzds munkahoz és gondolkodashoz.

Kathy Bond Stewart, Jane Fisher és az Africa Community Publishing and Development Trust (ACPDT) alapitvany,
nagylelklséglkért és folyamatos tdmogatasukeért. A kdnyv, amelyet mindannyian egyUtt irtunk, 154 gyermekkel
2013-ban, Enekelni az oroszldnoknak: A gyermekek hangjanak, részvételének és védelmének erdsitése (Singing
to the Lions: Enhancing children’s voices, participation and protection) szolgalt az inspirdcidval e fontos munka
tovabbviteléhez.

Katelyn Victor és John Hembling, Lucy Y. Steinitz és masok, egy érzékeny és felhasznald-barat Nyomon kdvetési
és Ertékelési folyamat kifejlesztéséért.

A lektorok, akik az idejuket, energidjukat és szakértelmUket adtak: Caroline Bishop, Nell Bolton, Robin Contino,
Ana Ferraz De Campos, Jane Fisher, Leia Isanhart, John Murhula Katunga, Lisa Langhaug, Sr. Janice McLaughlin,
Laura Miller-Graff, Alice Moyo, Sonia Pereira, Leslie Snider, Susan St Ville, Jean Baptiste Talla, Kathy Bond Stewart,
Katelyn Victor és Lynn Walker.

A programvezeték Zimbabwében és Sierra Leonéban, akik kreativitdsa és hozzaértése életre keltette a Enekelni
az oroszlanoknak kdényvet és mindannyian hallottuk a fiatalokat énekelni: Lucia Manyuchi (ACPDT), Jane
Mashonanyika (TOL), Eugenia Mpande (TOL), Lightwell Mpofu (ACPDT) és Musa Kallon.

A gyermekek és tandrok az alabbi iskolakban, ahol az Enekelni az oroszldnoknak elséként bemutatdsra kerdlt:
Chidoma és Nemangwe iskoldk (Gokwe) és a St Peter Iskola (Mbare) Zimbabwében; a CRS Csaladi Re-integracios
Projekt, Caritas Bo Sierra Leonéban; és a Nyaka Szakkdzépiskola (Kambuga almegye) Ugandaban.

Azok, akik nagylelklien megosztottdk az ismereteiket: Gretchen Bachman, Sr Elizabeth Boroma, Donal Creedon,
Nicole Hartley, Jim Mascolo, Cornelius Matamba and Chindima, Rob Nairn, Meera Patel, Trish Swift, Dominique
Tavernier, Ruth Verhey és John Williamson.
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1. RESZ: BEVEZETES

Udvézoljik az Enekelni az oroszlanoknak: Programvezetd
Utmutatdja a félelem és erdszak leklizdéséhez az életinkben

c. Utmutatdban! Ez az utmutatd gyermekeknek és nyolc éves
vagy annal idésebb fiataloknak szél, akik erészakot szenvedtek
el, illetve annak szemtanui voltak a csalddjukban, az iskoldban
vagy a kdzdsségben. Célja segiteni a gyermekeknek és
fiataloknak kifejleszteni a készségeket és ellendlloképességet
ahhoz, hogy hatékonyan reagaljanak a félelemre és erészakra
az életUkben.

Miért fontos ez az utmutato

A kutatasokbodl és hiraddsokbdl 1atjuk, hogy az erészak
vildgmeéretl jelenség, ami sok helyen el6fordul - az
orszadgainkban, a lakdnegyedeinkben, otthonainkban és
iskolainkban. Az erészak hatdsai, ha nem kezelik, kilondsen
artalmasak a gyermekekre és az életUk hatralévd részében
hatdssal maradhatnak rajuk. A kévetkezményeket a jovéd

generaciok is megérezhetik. Az er6szak hatasai, ha
nem kezelik, kiilondsen

Jelentds kutatasok folynak az erészak gyermekek pszichologiai artalmasak a gyermekekre

és fizikai egészségére gyakorolt hatdsarol.'? Ezen tulmenden, és az életlk hatralévé

a gyermekek elleni erészakkal kapcsolatos orszagspecifikus részében hatdssal

adatok hozzaférhetdek szervezetek altal, mint a UNICEF és az maradhatnak rajuk.

amerikai Betegségmegelbzési és Jarvanylgyi Kézpontok. 34
Az erdészak, ahogy ez ebben az utmutatdban értelmezhetd,

utal a fizikai, szexudlis vagy érzelmi bantalmazasok atélésére,

sérllésekre, kizsdkmanyoldsra vagy jelentds veszteségre

- vagy ezek veszélyére. Az Enekelni az oroszldnoknak

utmutatoban attekintett erészakfajtak sokféléek és

beletartoznak (nem kizarolagosan):

«  Megfélemlités egy gyermek fogyatékossagara vagy
massagara adott valaszként

¢ Harcok az otthonon bell
*« Gyermekbantalmazas és gyermekkereskedelem

A szexudlis kizsakmanyolas minden fajtaja

1. National Child Traumatic Stress Network (Nemzeti Gyermektraumas Stressz Halézat) www.nctsn.org

2. Centers for Disease Control and Prevention (Amerikai Betegségmegel&zési és Jarvanylgyi Kézpontok), Adverse Childhood Events
Study (Nemkivanatos Gyermekkori Események Vizsgdlata) www.cdc.gov/violence prevention/ace study

3. Centers for Disease Control and Prevention (Amerikai Betegségmegeldzési és Jarvanylgyi Kézpontok), Violence Against Children
Survey (Gyermekek Elleni Erészak Tanulmany), www.cdc.gov/violenceprevention/vacs/

4. UNICEF, World Prevalence of Violence Against Children (Gyermekek Elleni Erészak Vildagméret( El6forduldsa). www.unicef.org/media/

media_75530.html
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e Kényszermigracio
e Csaladtagok kinzasa, beboértdnzése vagy meggyilkolasa

¢ Haboru és fegyveres konfliktus

Amikor gyermekek életveszélyes valsaggal, folyamatos
badntalmazassal vagy erészakkal vagy vészhelyzet utani
szituacidval - példaul szokdarral vagy az Ebola-virus okozta
vészhelyzettel - néznek szembe, az idegrendszerlk Uugy

reagal, hogy ,harc, menekilés vagy lefagyds” modra valt. Az
agykérgi funkcidikat, érvelési képességlket gyakran tulterheli
az érzelmi aramkoreik (hippokampusz, amygdala) aktivaldédasa.
Az ilyen szintl érzelmi aktivalodas fokozott stresszhez vezet,
destruktiv fizikai hatasokkal hosszu tavon. Mivel a gyermek
képtelen fenyegetett helyzetén valtoztatni, visszavonul a
szocidlis érintkezésektdl a szégyen és tehetetlenség érzései
miatt, amelyeket multbeli és jelenlegi élmények valtanak ki.

A flggetlenség elvesztése és az érzelmi kiszolgaltatottsag
fokozdddsa megsokszorozza annak kockdazatat, hogy a gyermek
jelenlegi vagy jovébeni erészak célpontjava valjon.>®

Ezért készitettlk ezt az utmutatot, amely sok év munkaja
eredményeként jott 1étre. 2013-ban Dr. Jonathan Brakarsh
gyermekpszicholdgus és Ms. Jane Fisher traumaspecialista
kdzdsen dolgoztak az Africa Community Publishing and ~ cocsersereeoesesesecocccccccoccoccs .

Development Trust (ACPDT-Zimbabwe) alapitvannyal, hogy Ez a hat modulbél allé
értékelést végezzenek az erészak gyermekekre gyakorolt mihely készségekkel
kUldnb6zé hatasairdl Zimbabwében. Az ebbdl a kutatasbol ruhdzza fel a gyermekeket,
létrejott kdnyv, az Enekelni az oroszlanoknak: A gyermekek hogy el tudjak kezdeni
hangjanak, részvételének és védelmeének erdsitése egyedilalld feldolgozni az erészak és
volt abban a tekintetben, hogy a k6zdsségi kdnyvkiadast bantalmazas hatasait az
Otvozte a pszichoterapidval, gyermekeknek adva a kutatoi, életiikben és a gyoégyulas
programvezetdi, irdi és képzédmlivészi fébb szerepeket. A utjara lépjenek.

jelenlegi projekt, a Catholic Relief Services szponzordldsaval, €zt @ ... .eieieiiieiieeeereesneennnnns .

munkat tovabbviszi azzal, hogy programot kinal olyan gyakorlati
eredményekkel, amelyek segithetnek a gyermekeknek és
gondyviseld felnétteknek leklzdeni a félelmet és erészakot barhol
is éljenek. Az dtlet, hogy ennek az Utmutaténak az Enekelni az
oroszlanoknak cimet adja, Jonathan Brakarsh alman alapul, ahol
élete 6sszes zsarnoka oroszlanna valt, de amikor a gyermekek
énekelni kezdtek, az oroszlanok lenyugodtak, mosolyogtak és az
oroszlanb&égés drémtelivé valt. Szintén van egy hagyomanyos
Tonga’ torténet is az oroszlanoknak éneklésrdl, amely inspiralta az
ACPDT-t a kbnyvében.

5. Michel Silvestre Professzor, személyes kommunikacio, EMDR Képzés Gyermekeknek Szeminarium, 2016. majus
6. Levine, Peter and Kline, Maggie (2008) Trauma-proofing your kids. Berkeley: North Atlantic Books
7. Egy etnikai csoport Zimbabwében.
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Mit fognak megtanulni a gyermekek és a fiatalok

Az Enekelni az oroszldnoknak hat modulbdl allé mdhely, amely
készségekkel ruhazza fel a gyermekeket, hogy el tudjak kezdeni
feldolgozni az erészak és bantalmazads hatasait az életikben és

a gyogyulas utjara lépjenek. Ez tartalmaz tanulasi stratégidkat,
hogy hatékonyan reagaljanak az erdszak és bantalmazas

aktudlis eseteire, megteremtik a szocidlis védelem rétegeit,
valamint kezdjék feldolgozni a kordbbi negativ és destruktiv
tapasztalatokat. Az Enekelni az oroszldnoknak mdhely arra is
torekszik, hogy a gyermekeket ellenallé képességgel vértezze fel,
hogy a jovébeni traumakkal jozan alkalmazkodassal és irgalommal
nézzenek szembe.

A mUhely résztvevdi kdzUl sokan, akik részt fognak venni ebben
a mUhelyben, tdobbszori traumat szenvedtek el - a szUlék halala;
katonai konfliktus; csaladon bellli erészak; szexualis, érzelmi

és fizikai bantalmazas; gyermekmunka. Ez kritikus idészak a
gyermekek és a felndttek szamara, hogy Uj modelleket és Uj
modokat tanuljanak a traumara vald reagalasra az életikben.
Gyermekek élnek olyan kérnyezetekben, ahol mar korai éveikben
szemtanui és aldozatai erészakos cselekményeknek és gyermekek
szexualis bantalmazdsanak. Kdvetkezésképpen megtanuljdk az
erdszakot. Az dnismereti és dnhatékonysagi érzetlk sérllhet és
ez sulyos depresszidohoz vezethet.

Hogyan enyhitjik az erészak hatasait a gyermekek életében?
Ahogyan a trauma az élet része lehet sok gyermek szadmara,
ugyanugy az lehet az ellenalldképesség ereje is. Mindannyiunkban
megvan a képesség arra, hogy Uj erdre kapjunk a félelem, a
kiszolgaltatottsag és tehetetlenség allapotdbdl az életlinkben.
Megvan a készséglnk ellenalld képességet kialakitani, mikdézben
az élet kihivasaival talalkozunk.

Az dn-nyugtatdé technikak
csOkkentik az agy érzelmi
aramkoreinek aktivalasat,
ami krizishelyzetekben
gyakran elnyomja az
értelmet.

Ez a mUhely reméli, hogy megtanitja a gyermekeknek azokat

a készségeket, amelyek segitségével fokozzak az ellenalld
képességiket és hatékony mddokat taladljanak vagy a helyzetik
megvaltoztatdsara, vagy - amennyiben a helyzet nem = cececiiiiiiiiiiiiiiiiicitiiicanens -
modosithatd azonnal - Uj valaszokat tanuljanak. Ez a mUhely

segit a résztvevéknek hatékonyan és adaptiv mdédon reagalni

a félelemre és erdszakra az életlkben. A készségeknek és

ismereteknek hat terllete van:

1.  Gyermekeknek, hogy elsajatitsdk az 6n-nyugtatd
technikakat, amelyek k6zo6tt van légzés, mozgas
és meditacio, hogy csdkkentsék az agyuk érzelmi
aramkéreinek aktivalddasat, ami krizishelyzetekben
gyakran elnyomja az érveket. A célkitlzés az, hogy
a gyermekek képesek legyenek gyors és hatékony
doéntéseket hozni, ami az érvelésen, nem pedig a félelmen
alapul.

2. Gyermekeknek, hogy megvaltoztassak a negativ
onképlket, miszerint megérdemlik a bantalmazast, ami
miatt gyengének érzik magukat és ehelyett felfedezzék az
erdsségeiket és pozitiv tulajdonsagaikat.
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3. Gyermekeknek, hogy csdkkentsék a szocidlis
elszigeteltséglUket vagy a megbélyegezettség érzését
(azaz fokozzdak a szocialis kapcsolddasukat) azon
felismerés révén, hogy nincsenek egyedll, hanem egy
nagyobb csaladi, barati és kozdsségi haldzat részei.

4. Gyermekeknek, hogy megértsék a félelem és erészak
életUkre gyakorolt hatasait és azonositsanak mind belsé
(6nmagukban lakozd), mind kilsé (tudva, hogy kihez
forduljanak valsagos idékben) eréforrasokat.

5. Gyermekeknek, hogy azonositsak az erészak és
félelem leklizdésének madodjait az életUkben (azaz az
Onhatékonysag erdsitése) a problémak elemzésével és
cselekvési tervek végrehajtasaval.

6. Gyermekeknek, hogy legyen reménylk és céljaik a
jovére nézve.

Hogyan valtoztat meg életeket az Enekelni az oroszlanoknak

Az Enekelni az oroszldnoknak Uizenete az, hogy megvaltoztathatd azoknak a gyermekeknek
és fiataloknak az élete, akik erészakot és félelmet éltek at, azaltal, hogy rendelkezni
fognak készségekkel és magabiztossaggal a félelmeikre vald konstruktiv reagalashoz - az
oroszlanokkal dbrazolt moédon - és modokat taldljanak az erészak csdkkentésére vagy
megszintetésére az életlkben. Megtanuljak kilénb6z6 technikak alkalmazasat, hogy
megnyugtassak magukat. Nem fognak tébbé félni a félelem érzésétdl, mivel tudni fogjak,
hogy egy kis félelem j6, mert az felvillanyozza és fokuszalja éket. De ha ugy érzik, hogy
elhatalmasodik rajtuk az a félelem, ismerni fognak légzd- és mas technikakat, hogy jobban
érezzék magukat. Megtanuljak majd hasznositani és hasznalni az erésségeiket. Nem

fogjak tobbé magukat okolni valamiért, ami nem az 6 hibajuk. Képesek lesznek elemezni a
lekUzdhetetlennek tlind problémakat és képesek lesznek azokat kisebb |épésekre bontani.
Megtanuljdk majd a masokkal vald kapcsolatkeresés fontossagat, hogy ne érezzék egyedul
magukat. Az eredmény az lesz sok gyermeknél, hogy a félelem nem fogja uralni tobbé az
életlket.
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Kinek szél a muihely

Az Enekelni az oroszldnoknak elsésorban gyermekeknek és

11 éves és annal idésebb fiatal feln6tteknek szél, megfeleld
korcsoportokra osztva. A 8-10 éves gyermekek részt vehetnek
tovabbi tdmogatassal és a szbveg némi igazitasaval (lasd
alabb). Kulénds hangsulyt fektet azokra, akik erészakot és
bantalmazast tapasztalnak az életikben vagy annak szemtanui.

A 8-10 éves gyermekeknél a rovidebb és egyszerlbb muihely
jobban muikodik. A mUhely mindig legyen élénk, rengeteg
energizald gyakorlattal és révid megbeszélésekkel. Ha a
gyermek nem tud rajzolni, adjon el6 valamit, arckifejezések és

mozdulatok segitségével, hogy az étleteit kifejezze. Tovabbi \

informaciokat lasd a Gyermekekkel val6 foglalkozas részben (6. \ ¥ ¢
oldal). Ezek a javasolt tevékenységek ennél a korcsoportnal: 1, £ % : Er
6, 8-18, 20, 21. és 23. tevékenység. \

Bar gyermekek és fiatalok szamara irédott, a mihely
hasznalhatd felnéttekkel is, hogy segitse 6ket a sajat
szorongdsuk kezelésében és cselekedjenek az életllk iiiiiiiiiiiiiiticcececncncencnans
félelmet okozd aspektusaira vonatkozdan, ennek soran pedig
jobb szulékké valjanak, példat mutatva a gyermekeiknek

az er6szakra és bantalmazasra adott hatékony reagalasi
maodokkal. A felnétteknek szdlo rovidebb orientaciot 1asd a
Kiegészitésben, 13. oldal. Bizonyos értelemben ,erészak elleni
oltast” adunk a gyermekeknek és a gondviselé felndtteknek.

A szll6k és a gondvisel6k
az érzelmek elsédleges
koézvetitéi a gyermekek
szamara, mivel segitik
6ket a killonféle érzelmi
tapasztalatok és valsagok
feldolgozasaban.

A szUl6k és a gondvisel6k kulcsfontossagu szerepet
jatszanak abban, hogy érzékennyé valnak az erészak = = cecececccsesececiitiseseccncesenes
gyermekekre gyakorolt hatdsaira—a megfélemlitéstdl

kezdve a szexualis bantalmazason at az allamilag

tamogatott erdészakig. A szUlék és a gondviseldk az

érzelmek elsédleges kdzvetitdi a gyermekek szamara,

mivel segitik éket a klldnféle érzelmi tapasztalatok és

valsagok feldolgozasdban. Kovetkezésképpen a szUlbket és

a gondvisel6ket bevonjuk a mUihely-el6tti és mihely-utani

részvételbe mulhelytaldlkozédkon, amelyek remélhetbleg

fokozott érdeklédéshez vezetnek a szereplk irdnt, amelyet a

gyermekek életében jatszhatnak.

A kdzosségi és vallasi vezetdk is fontos szerepet jadtszanak és
meghivast kapnak majd a mdhely elétti mlhelytaldlkozoéra, hogy
az Enekelni az oroszldnoknak targyaban tajékoztatast kapjanak.
Lesz egy mUhely utani talalkozo is, ahol a kdzdsségi vezetdk
taldlkoznak gyermekekkel, hogy valaszlépéseket taldljanak az
erészakra és bantalmazasra az életlkben (lasd 2. rész). Az
id&ésebb testvérek, gondviseldk, kozdsségi mentorok és felndttek,
akik szintén atéltek erészakot vagy traumatikus eseményeket,
hasznosnak taladlhatjdk a részvételt ebben a mlhelyben és
tevékenységeiben.
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2. RESZ: AZ ENEKELNI AZ
OROSZLANOKNAK LEVEZETESE

Attekintés

Az Enekelni az oroszldnoknak a felfedezés és megerdsités
folyamatos narrativdja, amelynek az eredménye Uj én-képek,
szocidlis haldzatok és cselekvés teremtése. Parbeszédes
formaban irédott, a programvezetd és a résztvevok kdzott.

A programvezetét batoritjuk arra, hogy tegye hozza a sajat
egyedi, személyes benyomasat vagy befolyasat, felhasznalva az
élettapasztalatait, hogy alaposabba tegye a mihelyt.

Az Enekelni az oroszldnoknak hat témabdl allé folyamat:
Udvézlés
Felfedezni, kik vagyunk

Megérteni a félelmet és az erészakot
Megerdsiteni, akik vagyunk

moA N

Kapcsolatokat |étesiteni

6. Tovabblépni

Figyelmébe ajanljuk, hogy az utmutatd egészében a ,,gyermekek”
kifejezés alkalmazasakor minden korcsoport beleértendd. A

programvezetéknek ezt a kifejezést a résztvevdk életkordhoz Félelem még a latszdlag
kell igazitaniuk. Példaul a 15 évesnél idésebbek valdszinlleg legjobban-kiegyensulyozott
a ,fiatalok”, ,fiatal felnéttek” vagy ,tinédzserek” megszolitast gyermekek életében is
szeretnék. létezhet.

Résztvevok és programvezetdk
Hogyan azonositjdk a résztvevoket?

Néhany gyermeket a k6zdsség azonosit majd - akdr tanarok,
szUl6k, vallasi vezetdk stb. -, killondsen dsszpontositva azokra a
gyermekekre, akiket kdzvetlenll vagy kdzvetve érintett erészak és
bantalmazas. Hasznos a résztvevd gyermekek korét kiterjeszteni,
mivel félelem még a latszolag legjobban-kiegyensulyozott
gyermekek életében is |étezhet. Legyen 15-25 résztvevd a
muhelyben - 20 az ajanlott |étszadm -, akiket életkornak megfelel®
csoportokra osztanak. Az Enekelni az oroszlanoknak mindenkinek
szdl, akik er6szakot vagy traumatikus eseményt szenvedtek el
vagy annak szemtanui voltak az életUkben.

Kik a programvezeték és milyen szerepet jatszanak?

Két programvezetétars szikséges, valamint egy eréforras-
feleldés a helyi k6zdsségbdl, akik képzéssel vagy tapasztalattal
rendelkeznek tanacsadasban vagy pszichoszocialis
tamogatasban. A helyi kértlményektdl filggden az erbdforras-
felel6s betdltheti az egyik programvezetdi szerepet is. Ez lehet
példaul a helyi apold vagy tanar.

6 ENEKELNI AZ OROSZLANOKNAK



Az er6forras-felelds lehetéleg a kdzosségbdl érkezd legyen,
hogy szUkség esetén egyéni tdmogatast tudjon nyujtani

a mUhely sordn, ajanlasokat adjon és nyomon kovetésrél
gondoskodjon a mlhely utan. Az eréforras-felelds folyamatos
kapcsolatban lesz a gyermekekkel és fiatalokkal a mihely

utdn (pl. gyermekklub vagy ifjusadgi csoport részeként),
tevékenységek vezetdjeként és a résztvevdk segitdjeként, hogy
az elsajatitott készségeket alkalmazni tudjak.

A programvezeték azonositasakor valasszon olyan személyeket,
akiket a gyermekek ismernek és tisztelnek, esetleg akiknek

mar van valamennyi tapasztalatuk és szivesen foglalkoznak
gyermekekkel. Egy j6 programvezetd legyen:

v Energetikus
v Kreativ és rugalmas
v Erzékeny a gyermekek szikségleteire
v'  Csapatjatékos, aki masokkal képes dolgozni
v EgyuttmUkoéds, nem pedig versengd
v' Jaratos a csoport kulturdjaban, amellyel foglalkozik
v" Tudja, hogyan foglalkozzon a gyermekek problémaival és
érzelmeivel gD Y‘)’
v" Nem itélkezé ( qi
v J6 hallgatésag 2 2
v’ Képes élvezni a gyermekek és tinédzserek energijjat _ é‘:
v Viddmsagot kedveld ' v L t ’
ottt 4. & &

Reményeink szerint a programvezeték erdés kulturdlis elemmel
gazdagitjdk a mlhelyt - éneklés, spiritualitds, tdnc és mesék -,
hogy a helyi kultura atszéhesse az 6sszes tevékenységet és az

energizald gyakorlatokat. A programvezetok

erds kulturalis elemmel
Gyermekekkel valé foglalkozas gazdagithatjak a mihelyt -
éneklés, spiritualitas, tanc
és mesék -, hogy a helyi
kultura atszéhesse az 6sszes
tevékenységet.

Nagyon fontos a felnéttek interakcidjanak mdodja a gyermekekkel,
kGlonosen azokkal, akik traumat szenvedtek el. Aldbb két
felsorolast taldl - az els6 6tleteket ad a gyermekekkel vald
interakcid maodjairdl altaldban, a masodik pedig tanaccsal szolgal
arrdl, hogy mit tegylnk, ha a gyermekek zaklatotta valnak a W cocececerercececcccccccccccccccces -
mUhely soran.

Gyermekekkel valé interakcié mddjai

a. A gyermekek mutassak, jatsszak el a tdrténéseket amennyire
csak tudjak. A testik mozgdsan keresztll tanulnak, nem pedig
a szavainkon keresztul.

b. Hasznaljon kllénféle hangtdnusokat és beszédtempdt, hogy
megtartsa a figyelmuket.

c. Mutasson kivancsisagot és érdeklédést a gyermekek
cselekvései irant, az életUkkel kapcsolatban.

d. Az utasitdsok legyenek egyszerlek és rovidek.

e. Adjon batoritast és dicséretet minden gyermeknek a
beszélgetéshez vald hozzajarulasaért.
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What to do if a child becomes upset

a. Figyeljen a szorongas jeleire: A gyermek kisbaba hangra valt;
szocidlis visszahlzddas vagy az érdeklédés/részvétel hidnya a
tevékenységekben; kifejezéstelen arc vagy az érzelmek korlatozott
tartomanya.

b. Teenddk: Riassza az er6forras-felelést vagy a programvezetét.
Mérje fel a gyermek érzelmi allapotat. Mutasson egyUttérzést és
nyugtassa meg a gyermeket. Lehetéség szerint deritse ki, hogy mi
zaklatja fel. Lasd: Enekelni az oroszlanoknak Kiegészités, Mit kell
tennitk a felndtteknek, 5. oldal. Fejezze be a Féldelés gyakorlattal
(Amit 1atok, hallok és érintek). Lasd az 1. mellékletet.

c. Ha egy gyermek kdzli, hogy szexudlisan bantalmaztak, lasd a 3.
mellékletet.

Ha egy gyermek zaklatotta valik, az lehetdéséget ad a gyermeknek,
hogy elkezdje megoldani a belsé fajdalmat. Ha a gyermek ekkor

képes megnyugodni a programvezetdk segitségével vagy magatdl, [ :
ez mutatja a gyermek Uj képességét arra, hogy kezelje az erés ) &= - -
érzelmeket. : =

V & [ 1] ”» '°
Hogyan éplil fel az utmutaté: A program elvégzésének

Ez az Utmutatd a mihelyre dsszpontosit, de a szélesebb program sikere fligg a sziilék,

sikere fligg a szUlék, gondviseldk és helyi vezetdk részvételétdl a gondviselSk és helyi vezetdk
gyermekek és fiatalok meghallgatasdban a muhely elétt és utan részvételétdl a folyamat

az ket érinté kérdésekrdl. Aldbb révid leirast taldl arrdl, hogy mit tamogatasaban, hogy a
tegyiink a mUhely elétt és utan. Ezt kdveti egy tablazat, amely leirja a gyermekeket és fiatalokat
mihelyben szereplé dsszes tevékenységet, beleértve az idékereteket, megszolaltassuk az Sket
valamint az egyes modulok kezdési és befejezési idépontjait. érintd kérdésekrol.

A miihely el6tt

Lehet, hogy ezt mar végzik Ondk kdzll azok, akik jartasak a
kdzosségfejlesztési munkaban. Azoknak, akik Ujabbak ezen a

téren, fontos, hogy el6észor taldlkozzanak a helyi vezetékkel, hogy
elmagyarazzak az Enekelni az oroszlanoknak mdhely céljat és
megszerezzék a tdmogatasukat. Az is fontos, hogy taldlkozzanak a
szUl6kkel (gondviseldkkel) és a gyermekekkel, hogy megszerezzék a
beleegyezéslket a részvételbe. A taldlkozdk részletesebb leirdsat a 2.
melléklet tartalmazza.

Miihely el6tti taldlkozé gyermekekkel és helyi vezetékkel (dllami, valldsi és 60-90 perc, legaldbb 1
kozosségi képviseldk) és/vagy a helyi Gyermekvédelmi Bizottsag tagjaival. héttel a mihely el6tt

Miihely elétti taldlkozé sziilékkel/gondviselékkel és részt vevd 60-90 perc, legaldbb 1
gyermekekkel, hogy elmagyardzza, mirél szdl az Enekelni az oroszldnoknak, héttel a mihely elétt
megszerezze a beleegyezést (szUléktdl) és hozzadjaruldst (gyermekektdl). A

gyermekeknek ki kell téltenitk egy mdhely elétti ErtékelSlapot.

A miihely befejezésekor

Minden nap végén végezzen ,6sszegzést”, ahol megkérdezi a
résztvevoket, hogy melyik tevékenységek tetszettek nekik legjobban
és mit tanultak.

A miihely utan
A mUhely résztvevdinek tudniuk kell, hogy mik azok a vonatkozasok
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amelyeket visszakdzvetitenek majd a kdzdsségnek, intézkedés céljabol.
Lehetséges példak: gyermekmunka, szexualis bantalmazas, szemtanuja
lenni egy gyilkossagnak, fizikai és érzelmi bantalmazas vagy az iskola
elhagydsa pénzhiany miatt.

Fontos, hogy befolyasos felnéttek egy csoportja foglalkozzon a
gyermekvédelmi kérdésekkel, a mihely tagjaival kézdsen, hogy
kidolgozzanak konstruktiv megoldasokat. Ha a mihely tobb héten

at tart, akkor a gyermekvédelmi taldlkozoéra a 3. modul utan kerUlhet
sor. A mUhely tagjai megoszthatjadk a tanultakat az iskoldjuk vagy mas
forum elétt tartott prezentacid utjan. Mindkét taldlkozo részletesebb
leirdsa szerepel a 2. mellékletben.

Miihely utani gyermekvédelmi gyakorlat helyi vezetékkel (dllami, vallasi és 60-90 perc
kdzdsségi képviseldk) és/vagy a helyi Gyermekvédelmi Bizottsag tagjaival.

Miihely utani prezentacié a gondviseléknek/sziilé6knek iskolai innepség napja 60-90 perc
sordn, egy masik férumon vagy a szUléket meghivva egy rendkivili talalkozoéra.

Gyermek- és ifjusagi klubok nyujthatnak tovabbi tdmogatast és Folyamatos
nyomon kdvetést.

Nyomon kdévetés és Ertékelés a gyermekek altal: 3-4 hénappal a mlhely utdn. 30 perc

Mlihely attekintése és menetrendje

A mUhely levezethetd 3 teljes nap alatt (naponta 2 modul) vagy 6
félnap alatt (naponta 1 modul, pl. hetente egyszer). Az id6-beosztast
ugy tudjak tartani, hogy kdévetik a modulokat, amelyek becslések
szerint egyenként 3 érat vesznek igénybe; ezen felll egy révid szlnet
nagyjabdl félidében.

A gyermekeket életkoruknak megfeleld mihelyekre osztjdk. A
muhelyek lehetnek egynemUek vagy vegyesek, a helyi kulturatdl
flggden. Legjobb a fiatalabb és idésebb tiniket szétvalasztani. A fiatal
feln6ttek (19+) is relevansnak taldlhatjdk a muihelyt, de nekik legyen
sajat csoportjuk.

Az itt javasolt id6tartamok hozzavetdlegesek. Minden tevékenység
fontos, ezért ne siesse el dket. Adjon elegendd idét a gyermekeknek
arra, hogy kérdezzenek és a megbeszélésekben részt vegyenek.

Néhany tevékenységet a kulturdlis relevancia szerint és az életkornak L : 3
megfeleléen igazitani kell. Konfliktushelyzetet kdévetd idészakban vagy FT, N g/ | !
ingatag tarsadalmakban tovabbi kiigazitasokra lehet sziikség, példaul & _\ ; '.L i

tébb id6t tolteni 1égzd- és nyugtatd gyakorlatokkal vagy az aktualis

helyzetet befoglalni a beszélgetésbe. Valtoztatasok végrehajtasakor

kaléndsen fontos meggydz&dni arrdl, hogy azok nem teszik kia ~  ccecesesccceccccccccccccccccccccee
gyermekeket fizikai és/vagy érzelmi artalomnak. Néhany tevékenységet a
kulturdlis relevancia szerint
és az életkornak megfeleléen
igazitani kell.

Minden napot tancolassal vagy énekléssel kezdjen. Az 1. napot kivéve,
minden reggel kérdezze meg a résztvevoktdl, mire emlékeznek az
eléz6 napbdl és hogyan alkalmaztak a tanultakat az életikben. Ha
egy-egy modul kozdtt néhany nap vagy egy hét eltelik, tegye fel
ezeket a kérdéseket minden egyes modul megkezdése elétt. Minden
nap vagy a modul vége elétt, kérdezzen meg mindenkit, hogy melyik
tevékenységek tetszettek nekik és mit tanultak. Az egyes napok vagy
modulok befejezéséhez javasolt révid légzégyakorlatot végezni kdrben
Ulve. Hasznaljon egyet ebbdl a mihelybdl vagy lasd az I. mellékletet.
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1. MODUL

I. téma: Udvoézéljitk az Enekelni az oroszldnoknak programban

1. tevékenység: Bemutatkozasok 60 perc

1. téma: Felfedezni, kik vagyunk

2. tevékenység: Az Elet F3ja 120 perc

2. MODUL

3. tevékenység: 1. sszefoglald - Enekelni az oroszldnoknak 15 perc

Ill. téma: Megérteni a félelmet és az er6szakot

4. tevékenység: Megérteni az erészakot 80 perc
5. tevékenység: Alternativ valaszok az erészakra 20 perc
6. tevékenység: Megérteni a félelmet 25 perc

IV. téma: Megerdsiteni, akik vagyunk

7. tevékenység: Csak valts csatornat! 40 perc
3. MODUL

8. tevékenység: A biztonsadgos hely bennlnk 20 perc

9. tevékenység: A négy négyzet 60 perc

10. tevékenység: Hegy, Viz, Szél, Tlz 60 perc

11. tevékenység: Nem az én hibam 40 perc
4. MODUL

12. tevékenyséqg: Elengedni a problémakat 40 perc

13. tevékenység: A Kincses Fa 40 perc

14. tevékenység: 2. 6sszefoglald: Enekelni az 20 perc

oroszlanoknak

V. téma: Kapcsolatokat Iétesiteni
15. tevékenység: Oroszlan a hegyen! Fuss, fuss, fuss! 15 perc

16. tevékenység: Biztonsagos és veszélyes helyek 65 perc
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5. MODUL

17. tevékenység: A Segiték jatéka 40 perc
18. tevékenység: Tuljarni az oroszlan eszén 50 perc
19. tevékenység: Kis |épésekkel fel a hegyre 50 perc
20. tevékenység: Becsllni egymast 40 perc
6. MODUL

21. tevékenység: Uzenetek 60 perc
22. tevékenység: Kiértékelés 30 perc
23. tevékenység: Enekelni az oroszldnoknak - Unneplés 60 perc
Tancoljanak és énekeljenek vagy fejezzék be kicsit Zaras
korabban
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Ez az utmutato egy nagyobb program részeként

Ez a fiataloknak szdlé mihely katalizator egy nagyobb kdzdsségfellépési programhoz, amelynek
gyermekek és felnbttek is egyarant részesei. Remélhetbéleg ebbdl a mihelybdl egy gyermek- vagy
ifjusagi bizottsag alakul, hogy azonositsak a felmerilé kulcskérdéseket. Ekkor a bizottsag taldlkozhat
az érintett, befolydsos felnéttekkel és kdzdsen dolgozhatnak azon, hogy foglalkozzanak ezekkel a
kérdésekkel. Egy er6forras-felelds - egy felndtt, aki részt vesz a mihelyben és mind tanacsadoként,
mind kdzdsségi kapcsolattartoként funkcional - kulcsfontossagu szerepet kap majd abban, hogy a
gyermekbizottsdgot a szélesebb kdzosséggel kapcsolatba hozza (14sd 2. melléklet). Ez a mihely
szintén &sszekapcsolhatd hosszabb tavu békeépitd tevékenységekkel és projektekkel, hogy annak
hatasa feler6sodjon.

A mUhely utdn, annak foglalkozasait bizonyos idd elteltével meg is lehet ismételni. A vitacsoportok
vagy Enekelni az oroszlanoknak klubok hetente taldlkozhatnak, hogy gyakoroljdk a mdhelyben
elsajatitott készségeket; megbeszéljék, hogyan alkalmazzak azokat az életikben és megosszak
tapasztalataikat.

Milyen anyagokra van sziikség a mtihelyhez?

» Poszter lapok/prezentacios tabla papir (két szett)

e Egy csomag A4-es papir irdshoz és rajzolashoz

* Tollak, gyermekenként egy

e Zsirkrétak vagy szines filctollak rajzolashoz

e Ragasztdszalag, egy vastag tekercs (minimum)

e Egy labda dobalashoz (készllhet 6sszegylrt Ujsdgpapirbdl és ragasztdszalagbol)

e Egy madzag- vagy fonalgombolyag

« Egy nagy zsdk, doboz vagy kosar

* Nagyobb kdévek a doboz vagy kosar megtdltéséhez

A legfontosabb képek nyomtatott valtozatai: (a) Az orditd oroszlan képe (1. tevékenység,
13. oldal); (b) Eneklé gyermekek képe (1. tevékenység, 12. oldal); (c) Egy kép, amelyen
gyermekek egyik csoportja ijedt, a masik nyugodt (14. tevékenység, 43. oldal). Nyomtasson
ki a képeknek harom vagy négy példanyat, hogy minden gyermek jél lathassa azokat.
Méretlk legyen A4-es (210 x 297 mm).

e Zenelejatszd készulék; vagy szamitdgép és hangszoérdk, amelyek hangos zenét tudnak
kibocsatani. Ha ez nem all rendelkezésre, akkor hasznalhatnak helyi hangszereket,
amelyeken valaki jatszik vagy énekel.

e Jegyzetflizetek vagy kartonlapok, amelyek hasznalhaték kemény felUletként az irdshoz

+ Elegendd szamu Beleegyezési és Ertékelési nyilatkozat (gyermekenként kettd)

* Tintaparna az ujjlenyomatokhoz (ha a szUl6k/gondvisel6k nem tudjdk a neviket alairni)

+ Az Ertékelélap példanyai (8. melléklet) minden gyermeknek: a mihely elétt és utén és 3
hoénappal késébb

* A Teljesitési Oklevél példanyai (10. melléklet)

*« Neévkitlizdék

Tovabbi informacidkat Idsd a mellékletekben és a Kiegészitésben.
Tovabbi irodalom is elérhetd a Supporting Dokumentumok fajlban a CRS webhelyén.

A terem elrendezése

Lehet&ség szerint nagy teremben vezesse le a milhelyt, a székeket kdrbe rendezve és kdzépen nagy
teret hagyva. A programvezeték a kérdn belll dlinak majd és a kor terlletét néhany tevékenységhez
is hasznalhatjak.


http://www.crs.org/our-work-overseas/research-publications/singing-lions
http://www.crs.org/our-work-overseas/research-publications/singing-lions

3. RéSZ:
MUHELY TEVEKENY SEGEK

1. TEMA UDVOZOLTUK AZ ENEKELNI AZ
OROSZLANOKNAK PROGRAMBAN

Megjegyzés Programvezetéknek: Ez a téma segit a résztvevéknek beilleszkedni a
mulhelybe és megérteni az iranyt, amely felé halad majd az elkévetkezd 3 napban. Ha a
résztvevék még nem végezték el az eldzetes értékelést (8. melléklet), kérje meg dket,
hogy azt tegyék meg, mielétt a mihely elkezdédik.

1. TEVEKENYSEG: BEMUTATKOZASOK

cél Segiteni a résztvevéknek, hogy kényelmesen érezzék magukat és értékeljék a
kezdeti értelmezésiket a mihelyrdl.
Sziikséges « Az Enekelni az oroszldnoknak képek - egy
anyagok kép két orditd oroszlanrdl, a masik az énekld 6 o
gyermekekrél (lasd 12. és 13. oldal)
e  Szamitdégép és hangszordk a zenéhez. perc

Tipp: Néhany orszagban taldn nem ismert az oroszlan. Alkalmazkodjon a helyi kulturahoz, példaul
hasznaljon egy nagy kigydt vagy tigrist. A melléklet alternativ képeket tartalmaz erre a célra. Lasd
73. és 74. oldal.

1. rész: Udvozlés (20 perc)

Jatsszon élénk tanczenét, mikdzben a gyermekek bejonnek vagy inditson énekléssel, ha zene nem
all rendelkezésre. Tancoljon szabadon, oly médon, amely mutatja, hogy ez masféle tanulasi éimény
lesz, mozgassal és jatékkal teli. Mikdzben a résztvevék bejdnnek a terembe, a programvezetdk tancra
invitaljak éket. Mindenki egytt tancol. Fokozatosan halkitsa le a zenét.

Tipp: Minden reggel jatsszon zenét, mikdzben az emberek bejonnek a terembe és invitalja
tdncra a résztvevéket. A mUhely 2. és 3. napjan a tanc utan kérdezzen meg mindenkit, hogy
mire emlékeznek az el6z6 naprol és hogyan hasznaltak fel a tanultakat. Ha mindenki egyetért,
imadsagot is hozzatehetnek a nap kezdetén.

A programvezetdk mutatkozzanak be. Azutadn kérje meg a gyermekeket, hogy egy névkitlzére
irjdk fel azt a nevet, ahogy szeretnék, hogy szdlitsak éket a mlhely soran. A gyermekek
bemutatkozhatnak a nevik kdzlésével. Ez elegendd. Ha ugy kivanjak, a gyermekek mondhatnak
barmit, amit szivesen megosztanak magukrdl. (Példak: A zene vagy étel, amit szeretnek; egy
dolog, amit szeretnek és egy, amit nem szeretnek; ahonnan szdrmaznak. A kisgyermekeknél a
kedvenc jatékuk vagy ételUk. De ne erdltesse &ket; néhany gyermek eleinte lehet szégyenlds.)
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Valaszthatdé: Ha segiteni akar a gyermekeknek kényelmesebben érezni magukat egymassal
szemben, probalja ki ezt a jatékot. Egy nagy korben allva, nevezzen meg egy dolgot, ami kdzds a
gyermekekben. Példaul Ki visel piros ruhat? Ki szarmazik [egy bizonyos lakonegyedbdl]? Ki szereti
a matekot? Ki szeret focizni? stb. Azok a gyermekek, akikben az a dolog kdzds, fussanak a kdr
kdzepére amilyen gyorsan csak tudnak. A gyermekek alakitsak ki a sajat kategdridikat.

A programvezetd a falra teszi a két képet a gyermekekrél és az oroszlanokrdl, ahol azokat minden
gyermek lathatja. A képek legyenek egymashoz kbzel, hogy az oroszlanok és a gyermekek
egymassal szemben legyenek. A programvezetd a képekre mutat és felteszi az alabbi kérdéseket.
Hagyjon némi idét a megbeszélésre.

A Programvezeté megkérdezi:
e Mitérténik ezen a képen?
e Mit csindlnak a gyerekek? Ezt miért csinaljak?
e Mit csindlnak az oroszlanok?

« [smertek olyan embereket, akik ugy viselkednek, mint az oroszléanok ezen a rajzon?
Meséljetek roluk.

« Mit gondoltok, mi fog térténni ezutan?

2. rész: Tanuljanak az oroszlanokrodl (40 perc)

A Programvezeté megkérdezi: Kik lennétek inkdbb: az oroszldnok vagy az éneklé gyerekek?
(gyUjtson valaszokat). Van valaki koztetek, aki mar énekelt egy oroszlannak? (gyUljtsén
valaszokat).

1. El6sz6r lehetsz oroszlan vagy oroszlankdlydk. Vegyetek egy mély lélegzetet, és mire harmat
szamolok, terpesszétek szét az ujjaitokat, mint az oroszlan a karmait s orditsatok, amilyen
hangosan csak tudtok, hogy mindenki meghallja szerte a vidéken! Egy, ketté, harom (Mindenki
ordit)! Amikor orditasz, érezd az oroszlan erejét!

2. Nem hallak, ugyhogy csindljuk ismét, még hangosabban! (Tipp: Azok a gyermekek, akiknek
nem tetszik a zaj, befoghatjak a fulUket, ha az orditas megrémiti 6ket vagy lehetnek
oroszlankolykdk és hallathatnak kis kélydk orditast.)

3. Meséljetek az oroszlanokrdl. Mit tudnak csinalni? (Miutdn valaszokat kapott, a programvezetd
valaszol azzal, hogy az oroszlanok lehetnek elég adazak és ijesztéek.)

4. Milyen érzéseket keltenek bennlink az oroszldnok? Az oroszldnok félelmet keltenek benndnk.
De mi térténik, ha énekellink az oroszlanoknak, mint a képen? (A programvezetd kivalaszt
néhdny személyt, hogy legyenek az oroszldnok és megkéri éket, hogy orditozzanak és
legyenek ijesztéek. A programvezetd mindenki massal a gyermekek szerepét jatszatja el; és
valasztanak egy dalt és azt éneklik.)

5. Most énekeljink az oroszlanoknak és meglatjiuk, mi térténik. (Mindenki énekel, mialatt az
oroszlanok orditanak és a gyermekek felé kdzelednek.)

Facilitator asks: A Programvezeté megkérdezi: Mi térténik, amikor énekellink az oroszldanoknak?
(GyUjtsdn valaszokat a résztvevdktdl.) Amikor az oroszlanoknak énekelsz, nem hallod olyan
hangosan az orditast. Az oroszlanok mar nem tiinnek annyira ijesztének. Az oroszlanok a
félelmeink. Amikor énekeliink a félelmeinknek, azok kisebbé és kisebbé és kisebbé valnak. Es ez
az, amirél ez az Enekelni az oroszldnoknak mdhely szdl.
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IT. TEMA FELFEDEZNI, KIK VAGYUNK

Megjegyzés Programvezetdknek: Ahhoz, hogy az életen végighaladjunk és
megklzdjink minden kiszamithatatlansaggal, félelmekkel és napi stresszel, tudnunk és
éreznlnk kell a gyodkereinket, maskildnben elveszhetlink 6nmagunk szamara. Tudnunk
kell, honnan szarmazunk és hova tartunk.

2. TEVEKENYSEG: AZ ELET FATA

cél Segiteni, hogy minden résztvevd raleljen azonossagtudatara és elképzelésére
az életérdl.
(120 perc, kdézben szlnetet tartva)

Sziikséges * Nagy papirlapok (prezentacids tabla méretliek)
anyagok minden résztvevének @ 1 2 o

¢ Tollak, ktlonb6z6 szinl filctollak, zsirkrétak

perc

Programvezeté ezt mondja: Kezdjlk azzal, hogy tébbet felfedezliink magunkrdl, mert ez
segiteni fog benniinket a féleimeinkkel kapcsolatban. Felfedezziik, hogy kik vagyunk és mik az
erdsségeink. Minél tébbet tudunk magunkrdl és az erésségeinkrdl, annal kevésbé tudnak minket
megrémiteni vagy megfélemliteni masok.

1. rész: Szerepjatszas (10 perc)

Tipp: Ezt a részt kihagyhatja nagyobb fiatalokkal és felnéttekkel, ha Ugy gondolja, hogy nem
fogjak élvezni.

Programvezetd ezt mondja: £z a tevékenység, Az Elet Fdja, a gydkereinkrdl tanit minket, hogy
honnan szarmazunk és kik vagyunk. Megtanit minket az erésségeinkrél, hogy magabiztosabbak és
erételjesebbek lehessiink. Megmutatja az againkat is, ahova az életinkkel tartunk.Everyone stand
up and be a tall tree. Show me how you can make your body into a
tall tree.

1. Mindenki alljon fel és legyen egy magas fa. Mutassatok meg,
hogyan tudjatok a testeteket magas fava valtoztatni.

2. Mivan a fa aljan, ami a féldbe megy? (varjon - gyUjtsén
valaszokat) A gydkerek. Mutassatok meg a gydkereket. Mire valok
a fa gySkerei? (gyUjtsdn valaszokat) Erezzétek a fa gydkereit.
Hagyjatok, hogy a labaitok és labfejeitek mélyen a féldbe
nyuljanak és erdssé tegyenek.

3. Felfelé haladva a fan, mi a kévetkez&? (gyUljtsdn valaszokat) A
térzs. Mutassatok meg a térzset. Mire vald? Erezzétek a fa erds
térzsét - vannak jo évei, vannak rossz évei, de egyre né. Egyre
magasabbra és magasabbra né az évek sordn és az ég felé viszi a
fat.

4. A fanak melyik része nyulik fel az égbe? (gyUjtsdn valaszokat)

Az dgak. Mutassatok meg a fa égig felnyulo agait. Mire valok a fa
agai? Gylimdlcsét hoznak, milyen finom megenni, €s leveleket,
hogy arnyékot adjanak nekiink.

5. Most mutassatok meg a fa leveleit. Mit csindlnak? Hivdsen tartanak minket a délutani héségben.

6. Most mutassatok meg a fa gyumélcseit. Milyen finom megenni a forrd napokon.
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Levelek: Tehetségeim,
készségeim és eredményeim

- - E
L P

.

Agak: Reményeim és kivadnsdgaim

i X K

Gyumoélcsok:
Ami most j6 az
életemben

—

Kartékony rovarok: Ami
megakadalyoz abban, hogy
valdra valtsam a reményeimet =

Jo id6szakok az
életemben

Nehéz idészakok az
életemben

Gyobkerek: Ahonnan
szarmazom
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2. rész: Rajzolas (50 perc)

Programvezeté ezt mondja: £Egy nagy prezentacids tabla papirlapjan mindannyian lerajzoljuk
a sajat fankat. (Osszon ki nagy prezentacios tabla méretld papirlapokat minden résztvevének,
kdzdsen haszndlva a szines tollakat és filctollakat.)

A programvezeté megmutatja Az Elet Faja képét a résztvevéknek. (Alternativa: A programvezetd
lerajzolja a fa egyes részeit, mialatt beszél.)

Programvezetd ezt mondja: £z a Te Eletfad, ami beszél hozzad. Harom részre oszlik: a
GYOKEREK, a TORZS és a TETEJE, ami a leveles dgakbdl és a gyimdlcsékbdl .

Konkrét kérdéseket kell feltennie a fa egyes részeire vonatkozdan. Varja meg, amig a gyermekek
elkészllnek a rajz adott részével, mielbtt a kdvetkezd kérdéssorra lépne. Sétaljon kdrbe a
teremben és figyelje meg a fak rajzait, megbizonyosodva, hogy a gyermekek értik a feladatot.

1. Rajzoljatok le a gyOkereket Es irjatok le, hogy honnan szarmaztok és hogy honnan szarmaznak
a szlleitek, rokonaitok és &seitek. Melyik varosbdl vagy falubdl szarmaztok? Melyik
varosbodl vagy falubdl szarmaznak a szlleitek? Melyik varosbol vagy falubdl szarmaznak
a nagyszlleitek? Ezek a gybkereitek. A gybkerek lehetnek azok az emberek is, akik az
életetekben szerettek és segitettek benneteket. Nem szamit, merre utaztok az életetek soran,
a gyokereitek ebben a féldben vannak, ezen a helyen.

Tipp: Emlékeztesse a résztvevoket, hogy hasznadlhatnak szimbdlumot vagy rajzot, ha az iras tul
nehéz szamukra.

2. Rajzoljdtok le a TORZSET és a fa jobb oldaldra iriatok néhany jé élményt az életetekben.
Mi okozott 6romet nektek? Miket (innepeltetek meg? A fa bal oldalara irjatok néhany
nehéz idészakrol az életetekben. Ha nagyon nehéz idbket éltetek meg az életetekben, azt
mutathatjatok a fan egy sebhellyel vagy egy térétt aggal. Képzeljétek el magatokat felmaszni a
fara, a gydkerektdl a térzsre és most az agakra.

3. Rajzoljdtok le az AGAKAT. Az dgakra irjdtok fel a reményeiteket és kivdnsdgaitokat a jévére
nézve.

4. A FALEVELEKRE irjdtok fel a tehetségeiteket (miben vagytok jok),
a készségeiteket (mit tudtok csinalni) és az eredményeiteket (mit
értetek el). Miben vagytok jok? (Példak: Erés vagyok; jol tudok
masokrol gondoskodni; jé hallgatésag vagyok)

5. 5. Minden egyes dgra rajzoljdtok fel a GYUMOLCSOKET - a
gylimédlcsék a jo dolgok most az életetekben. A gylimdlcsék
lehetnek az emberek is, akik most segitenek nektek, szeretnek vagy
8szténdéznek benneteket (tanarok, vallasi vezeték, akar valaki olyan,
akivel még nem is taldlkoztatok).

Valaszthato: Végezetll rajzoljatok le a kdartékony rovarokat, amelyek az
akaddlyok az életetekben. Ezek azok a dolgok az életetekben, amelyek
megakadalyoznak a reményeitek valdra valtasaban. Ezek lehetnek akar
azok a meggydbzédések is 6nmagatokrol, amelyek a szellemi névekedéseteket gatoljak, mint
példaul azt gondolni, hogy haszontalanok vagy butak vagytok.

3. rész: Beszélgetés (45 perc)

Allitsa a gyermekeket parokba és tegyenek fel egymasnak kérdéseket VAGY valasszon néhany
onként jelentkezét, hogy mutassdk be a faikat a nagyobb csoportnak. A bemutatdk legyenek
inkabb rovidek.
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Tipp: A bemutatads szabadon valaszthatd, mivel néhdny gyermek lehet, hogy nem kivanja megosztani a
rajzat. Ha sok gyermek kivanja bemutatni, tdbben megtehetik a mihelyben reggelente.

Tipp: Ezt levezetheti interjuhoz hasonldan az aldbbi kérdéseket hasznalva vagy hagyja, hogy a bemutato
gyermekek tetszés szerint beszéljenek a fajukrol. Legyen azonban korlltekintd az idézitésre nézve és

ne hagyja, hogy csak egy-két gyermek uralja a beszélgetést. A célkitlizés az, hogy a résztvevdk pozitiv
képet alakitsanak ki magukrdl - a tehetségeikrdl, a készségeikrél és eredményeikrél - az élet nehézségei
ellenére.

Beszélgetési témak, hogy pozitiv torténetet alkossatok az életetekrdl:

+ Meséljetek a Gybkereitekrél; hol éltek és nevelkedtek a szlileitek és hol volt az éseitek otthona.

o Meséljetek a Torzsrél, melyik idészakokat vagy eseményeket taldltégtok nehéznek az életben és
melyek voltak jok.

Tipp: Tinédzsereknél és felnétteknél kérdezze meg, hogy mit tanultak ezekbdl a tapasztalatokbdl.

*  Kik a fontos emberek az életetekben? Hogyan segitettek a tehetségeitek €s készségeitek az
életetekben? (Példaul a tirelem segitett nekem abban, hogy atvészeljem a nehéz idéket és
megvarjam, amig a dolgok jobbra fordulnak; amikor nem tudom, mit tegyek, segitséget kérek
masoktdl; a szenvedés dacara képes vagyok nevetni és ez segit, hogy megoldast taldljak).

e Mik a reményeitek és kivansagaitok a jévére nézve? Mik a remény Uzenetei az életetekben -
amikor az élet nehézzé valik, mit mondtok magatoknak, hogy folytatni tudjatok?

Tipp: Ha egy gyermek zaklatotta valik, mikdzben a torténetét meséli, kérje meg az eréforras-feleldst,
hogy a foglalkozas alatt a termen kivil taldlkozzon vele. Ha tobben zaklatottak amiatt, amit valaki mas
mond, hivjon mindenkit, hogy alljanak korbe és fogjdk kézen egymast. A programvezetd hangsulyozza,
hogy ebben a mihelyben egylitt vagyunk. Mindannyiunknak vannak fajdalmai és 6rémei az életben, és
azokat itt megosztjuk.

Programvezetd ezt mondja: Mindannyiunknak vannak félelmei és barmelyiklinkkel térténhetnek

rossz dolgok, de nem vagyunk egyedil. Kapcsolodunk masokhoz. Annyi minden kézés van bennink.
Mindannyian tapasztalunk boldogsagot €s fajdalmat. Mindannyiunknak vannak készségei és

erdsségel, hogy segitsenek nekliink leklizdeni az akadalyokat. Mindannyian valahonnan szarmazunk;
mindannyiunknak vannak gyd&kerei, amelyek emlékeztetnek minket arra, hogy kik vagyunk. Ugyanazt a
talajt és vizet osztjiuk meg. Mint egy fa, képesek vagyunk meggyogyitani magunkat s ha levagjak az
dgainkat - a reményeinket -, képesek vagyunk erds, Uj dgakat néveszteni. Erénket merithetjlik azokbdl,
akik elSttink jartak, a hitiinkbdl, a csaladjainkbdl, baratainkbdl €s tandrainkbdl, valamint azokbdl, akik
segitenek minket névekedéslink soran.

4. rész: Sétalas (15 perc)

Kérjen meg mindenkit, hogy akasszak fel a képeiket egymas mellé ugyanazon a falon, hogy erdét
alkossanak. Kérje meg 6ket, hogy nézzenek az egyes fakra.

Programvezetd ezt mondja: Az életiink eqgy erdd része, ahol mindannyian egyltt névekedtink,
egymadashoz kapcsolodva. Sétdljunk at az erdén és nézziik meg egymads fait. Lassuk meg, milyen
nagy és erds az erddénk. Lassuk meg, milyen jol névekednek egyltt a faink. Nem vagyunk egyeddl.

Tipp: Lehetdség szerint hagyjak a falon a fakat a muihely teljes idétartamara. Mondja meg a
gyermekeknek, hogy hazavihetik a fajukat a végén, ha szeretnék.
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3. TEVEKENYSEG: 1. OSSZEFOGLALO: ENEKELNI AZ
OROSZLANOKNAK

Cél Tovabb felfedezni az Enekelni az oroszldnoknak témat.
Sziilkséges + A két oroszlan képe, amelyet az 1. modulban
anyagok hasznalunk 1 5

e Ragasztdszalag

Kérje meg a résztvevdket, hogy emlékezzenek vissza, mit
csinaltak az 1. modulban. Ekkor tegye a két oroszlan képét
az erd8be, amelyet az Eletfak formaltak.

Megjegyzés: Ha az 1. és 2. modul k6zott két hét eltelik, akkor
a programvezetének ismét fel kell tennie az erdét ehhez a
gyakorlathoz.

Programvezeté ezt mondja:

. The lions are surrounded, closed in. They are used
to hunting in open areas but here in the forest it is
difficult for them. If we know who we are, becoming
as strong as trees, and we stay connected to others,
the lions cannot hurt us. Their power becomes smaller and smaller.

Az oroszlanok képviselnek mind azokat az embereket, meggybzédéseket €s dolgokat,
amelyek megijesztenek az életben. Mik az oroszlanok az életiinkben? (gyUljtsén valaszokat)

« Most nézzetek az oroszldnokra az erdében. Mit lattok? (gy(jtsdn valaszokat)

Az oroszlanokat kériilvették, bezartak. Ahhoz vannak szokva, hogy nyilt terileteken
vadasszanak, de itt az erdében ez nehéz nekik. Ha tudjuk, kik vagyunk, olyan eréssé valunk,
mint a fak és tovabbra is kapcsolodunk masokhoz, az oroszlanok nem arthatnak neklink. Az
erejlik egyre kisebb és kisebb lesz.

Tipp: Szikség szerint itt alkalmazzon egy roévid energizald gyakorlatot.

Programvezeté ezt mondja: Most mar tébbet tudunk arrdl, hogy kik vagyunk és mik az
erdsségeink. Most tudjunk meg tébbet a félelemrdl és az erészakrol, amelyek elvehetik az
erdsséglinket és arrdl, hogy mit tehetliink annak érdekében, hogy erések legylink bellil.
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TIT. TEMA MEGERTENT A FELELMET ES AZ EROSZAKOT

Megjegyzés ProgramvezetSknek: A félelem és az erészak természetének megértése
segit neklink csdkkenteni a féleimlUnket és panikreakcionkat.

4. TEVEKENYSEG: MEGERTENI AZ EROSZAKOT

Cél Segiteni a résztvevéknek megérteni az erészak természetét és annak hatasait.

Sziikséges e Papirbol és ragasztoszalagbdl készult labda,

anyagok ennek a tevékenységnek a 3. részéhez @ 8 o

perc

1. rész: Az er6szak fajtai (20 perc)

A Programvezeté megkérdezi: Melyek azok a kiilénb6z6 mddok, ahogyan az emberek bantjak
egymast? (gyUljtson valaszokat)

Miutan meghallgatta a valaszokat, a programvezeté felteszi az alabbi kérdéseket, az egyes
kérdések utan valaszokat gylijtve. Jegyezze meg, hogy nem arra kéri a gyermekeket, hogy
nevezzék meg azokat, akikre az erészak hatassal volt; csak arra, hogy elismerjék, ismernek néhany
embert, akik azt megtapasztaltak.

Programvezeté ezt mondja:

e Az emberek néha szavakkal tudjak bantani egymast. Lattatok mar ilyet, amikor baratok
egymast szavakkal bantottak?

e Az emberek banthatjak valakinek a testét is. Ismersz olyanokat, akikkel ez megtértént?

e A bantads és az erészak lehet fizikai, szavakkal térténd vagy akar azon keresztdl is, amit lattatok
vagy hallottatok. Szintén megtérténhet sok kiilbnbbézé helyen is, példaul:

U Lgttatok mar ilyet, amikor valakit bantottak az iskolaban? Mi térténik ott?

U Lattatok mdr ilyet, amikor valakit bantottak otthon? Mi térténik ott?

U Lattatok mar ilyet, amikor valakit bantottak a k6zbsségetekben vagy a
lakonegyedetekben? Mi térténik ott?

Tipp: Ha a résztvevék nem szivesen beszélnek ezekrdl a kérdésekrél, szolgaljon példakkal. Az
iskoldban (megfélemlités; kotekedés a gyermekkel, aki mas; testi fenyités). Otthon (részegség,
csaladon bellli erészak). A kozdsségben (katonai és renddri erészak, tdmadasok, masok
megbélyegzése, lopas, verekedés).

Tipp: Ismerje el és erdsitse meg mindazon eseteket, amelyeket a gyermekek elmondanak; ne
probalja egyiket sem minimalizalni. Ne irjon fel valaszokat a tablara vagy tablazatba; elég a
kérdéseket megbeszélni.
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2. rész: A Bantos jaték (45 perc)

Kérje meg a résztvevdket, hogy alljanak fel, nyujtdzzanak, majd alljanak egy nagy koérbe.

Programvezetd ezt mondja:

e Kiemlékszik a korabbi beszélgetésiinkre? Milyen példak vannak arra, amikor emberek
bantani tudnak benneteket vagy masokat? (Példak: verekedés, verés, megfélemlités, masok
kikdzositése, lopas, nemi erészak és hdzak romboldsa).

Tipp: Ha nem emlitették, kérdezzen a megbélyegzésrol; kikozositeni valakit azért, mert ,,rossz”

a boérszinlk, a ,rossz” tdrzshdz vagy etnikai csoporthoz tartoznak, testi fogyatékosok vagy akar
azért, mert furcsan néznek ki.What happens to the person who has been hurt or attacked. What
happens to their voice? Can they speak out against what has happened?

e« Mitérténik azzal a személlyel, akit bantottak vagy megtamadtak? Mi térténik a hangjaval?
Szot tud emelni az ellen, ami tértént?

e Mijtérténik a testével?

¢ Olyan sokféle modon bantjuk egymast! Amikor az emberek bantanak benneteket vagy
valakit, akit ismerek, mire késztet ez benneteket - é6sszekuporodtok a kezeitekkel az
arcotok el6tt és megprobaljatok eltiintetni a vilagot, visszalitték vagy csak elszaladtok?
(gyujtsén valaszokat) Vagy valami mas? (gyujtsén valaszokat)

Most kezdjlink egy masik jatékot, amit ugy hivunk A Bantos jaték. Eldobom a labdat. Amikor
elkapjatok, mutassatok meg, hogyan reagalnatok, ha valaki bantana benneteket.

e Ha szeretnétek megprobalni eltiintetni a vilagot, nem térédni semmivel, ami térténik, akkor
guggoljatok le vagy Uljetek a padldra. Es ekkor dobjdtok a labdat valaki masnak.

e Ha el akartok szaladni, akkor szaladjatok ki a kérbdl és (ljetek le azon kiviil. Es dobjstok a
labdat valaki masnak.

e Ha vissza akartok (itni vagy bosszut akartok alini, akkor lljatok harcold pozicidba. Es
ekkor dobjatok a labdat. A labda az erészak és a bantalom. Dobaljuk kérbe-kérbe labdat.
Mindenki csak egyszer dobhatja a labddt, igy mire a jaték véget ér, senki nem marad, aki a
labdat dobhatna.

Kezdje azzal, hogy a labdat az egyik résztvevének dobja. Kérje meg az illetét, hogy mutassa meg,
hogyan reagdlna az erészakra az életében. Amikor mar mindenki dobta a labdat, a programvezetd
befejezi a jatékot.

Osszefoglaldsként a programvezetd ezt mondja: Mindenki nézzen kéril a kérben, mit vesztek észre?
(GyUjtson valaszokat; beszéljen azokrél, amelyek a leggyakoribb valaszok az erészakra a csoportban.)

«  Nézzétek meg, mit tesz vellink az erészak. Mi lenne, ha mindenki megprobalna mindenki
mast megdlni? Mi térténne mindannyiunkkal?

*  Ha elszéknétek az iskolabdl vagy otthonrdl, attdl jol éreznétek magatokat? Mi van, ha
elszoktél és még rosszabb lett?

¢ Olyan sokféle modon hat rank az erészak. Az erészak hatassal van arra, hogy hogyan
érziink és mit cselekszlnk.

A koévetkezd jatékhoz kapcsolasként a programvezeté ezt mondja: Az erészak nem csak az
erdszakot elszenvedd személyre van hatdassal, hanem a kérilétte Iévé emberekre is. Amikor latjuk,
erds érzéseink vannak - félelem, gydlélet stb. Es a félelemnek és gylldletnek azok az erds érzései,
milyen tettekre késztetnek minket? (gyUljtsdn valaszokat)

Megjegyzés ProgramvezetSknek: Az erészak gyermekekre gyakorolt hatdsaival
kapcsolatos tovabbi informacidkat |asd Az erdszak kérforgasanak megszakitdsa c.
részben a Kiegészités 8. oldalan.
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3. rész: A Korbe-koérbe jaték (15 perc)

Programvezet6 ezt mondja: £z a Kérbe-korbe jatek, amely tébbet megmutat neklink arrdl, hogy
mi térténik akkor, amikor erészak jelenik meg az életiinkben.

Mindenki kérbe all, egymas hata mdgé, hogy az eldttlk 1évé masik személy hatara nézzenek. Egy
személy kezdi azzal, hogy a kezét hatdrozottan az el6tte [évd személy valldra teszi és ezt kialtja:
J1e!” Ezutdn a kdvetkezd személyen a sor, amig egyenként mindenki a kezét rd nem tette az elétte
lévd szemeély vallara és azt nem kidltotta: , Te!” Végezetil a sort kezdd személy az, akinek a vallara
teszik hatarozottan a kezet.

Programvezeté ezt mondja: Nos, mit térténik itt? (gyUjtsdn valaszokat) Az erészak kérbe-kérbe
jar. Az a személy vagy csoport, aki az erészakot kezdte, visszakapja az erészakot. Mas szoval azok,
akiket bantottak, ezutdan masokat bantanak. Lattatok mar ilyet az életetekben vagy valaki mas
életében? (gyUljtsdn valaszokat) Azokndl, akik masokat megfélemlitenek, egy erésebb személy
bant egy gyengébb személyt és ekkor a gyengébb személy modon talal arra, hogy az erésebb
személyt bantsa. Es ez kérbe-kérbe jar.

Programvezeté végsé osszefoglalét ad: Azt tanultuk meg, hogy az erészak meg tébb erdészakot
teremt. A kévetkezé tevékenységben megnézziik az egyik modot arra, hogy az erészaknak ezt a
kérforgasat megéllitsuk. ONMAGUNKKAL kell kezdentink. MielStt tovébb megylink. Végezziink
rovid légzégyakorlatot, hogy megnyugtassuk az elménket. Kérem, hogy mindenki Gljén le.

5. tevékenység: Alternativ vdlaszok az erészakra

cél A résztvevék konstruktiv valaszokat tanuljanak az 2 o
erészakra.

perc

Beszélgetés (20 perc)

Programvezeté ezt mondja: Gondoljatok azokra az ismerdseitekre, akik erdt és

ellenalloképességet mutattak az erészak dacara: (gyUljtsdn valaszokat az a és b kérdésre)
a. Mit csindltak?

b. Milyen forrasokat hasznaltak? (Kérdezzen mind belsd, mind kilsé forrasokrdl. Példaul Belsd
forrasok: tlrelem, humor. Kilsé forrasok: csaladi tamogatads, a kd6zdsség eldljardi)

Mit tehetiink - mi mindannyian - azért, hogy megallitsuk az erészakot az életiinkben? (kérjen
példakat a gyermekektdl) (Példak tébbek kd6zott: Megmondani a szUldknek, hogy mit érzink,
amikor bantanak minket; iskolai tdmogatd csoportokat alakitani, hogy segitsék a gyermekeket az
emberkereskedelem vagy bantalmazas megelbzésében; imadkozni)

Programvezeté ezt mondja: Melyik javaslatok segitenének nektek leginkabb? (gyUjtsdn valaszokat)

6. TEVEKENYSEG: MEGERTENT A FELELMET

cél Hogy a résztvevék megtanuljdk, hogyan hat rank a 2 5
félelem és mit tehetlink annak érdekében, hogy a

félelmeinket csillapitsuk. perc

1. rész: Egy kis félelem (10 perc)

Programvezeté ezt mondja: £gy kis félelem segithet neklink. Ez felkészit minket arra, hogy
szembenézzlink a veszéllyel.
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Vizuélis elképzelés: Uljetek és hunyjdtok be a szemeteket. Képzeljétek el, hogy késdig kell
maradnotok az iskolaban vagy a féldeken; egyedll gyalogoltok az utcan és tudjatok, hogy nem
biztonsagos. Hogyan érzitek magatokat? Mi térténik a testetekkel? Vegyétek észre, ahogy a
szivetek gyorsabban ver. Tisztdbban halljgtok a zajokat. Eberebbek vagytok. Képzeljétek el, hogy
elkezdtek a lampafény alatt gyalogolni vagy ahol biztonsagban lehettek. Ez a kis félelem segit
nektek elkertiilni egy veszélyes helyzetet. (mindenki kinyitja a szemét)

Programvezetd ezt mondja: Latjatok, hogy egy kis félelem
hogyan segithet nektek? (gyUjtsdn valaszokat)

2. rész: Bénito félelem (15 perc)

Programvezetd ezt mondja: Vannak viszont nagy féleimek,
amelyek bénitdak lehetnek. Ekkor a ,,Mély Lélegzet”
gyakorlatot kell alkalmaznunk. Amikor nagyon meg vagytok
rémdlve, végezzétek el kétszer a Mély Lélegzet gyakorlatot. sy
Kilélegzitek minden félelmeteket. Erezzétek a labaitokat M '
a padlon vagy ahogy a szék a testeteket tamasztja.
Belélegeztek az orrotokon keresztiil, el6sz6r a hasatokat
feltéltve, ezutdn a bordaitokat és ezutan a mellkasotokat.
Vegyetek egy mély, hosszu lélegzetet az orrotokon keresztil (mire harmat szamol) és most

fujjatok ki nagyon lassan a szatokon keresztiil, mintha szivoszalon at Iélegeznétek vagy hang

nélkdl fatydlnétek (mire négyet szamol). Kilélegzitek minden félelmeteket. Csinaljuk még egyszer.
Erezzétek a ldbaitokat a padlon vagy a testeteket a széken, vegyetek egy mély, hosszu lélegzetet az
orrotokon keresztil (mire harmat szamol) és fujjatok ki nagyon lassan a szatokon keresztiil (mire
négyet szamol). Csak koncentraljatok a lassu kilélegzésre. Hogy érzitek magatokat?

Programvezeté ezt mondja: Van még a Szabadsag a félelemtdl cimdii vers is, ami segithet neklink
nagy féleimeknél.

A programvezeté elmondja az aldbbi verset egyszer hangosan, majd ezutdan mindenki egytt
elmondja, minden sort kétszer megismételve. Minden sornal Iélegezzenek be, mondjak ki a szavakat
és végezzék a kézmozdulatokat a kilélegzéskor.

Szabadsdg a Félelemtél

Félelem, azt mondom, MENJ! (Lélegezzen be, mondja ki a szavakat, majd élesen lélegezzen ki,
a kezeivel ellékve a félelmet)

Aggodalom, azt mondom, MENJ! (Lé/legezzen be, mondja ki a szavakat, majd élesen lélegezzen
ki, a kezeivel ell6kve az aggodalmat)

Béke, azt mondom, GYERE! (Lassan lélegezzen be, dtélelve magat)

Szeretet, azt mondom, GYERE! (Lassan lélegezzen be, atdlelve magat)

Tipp: Ezt a verset felirhatjdk prezentacios tabla papirjara és idérél-idoére elismételhetik a mihely
soran.

Programvezeté ezt mondja: Most hogy érzitek magatokat? (gyUjtsdn valaszokat)

Zarasként a programvezetd ezt mondja: Egy kis félelem j6, mert ettdl gyorsabban ver a sziv és
éberré tesz minket. A latasunkat és a hallasunkat is nagyon élesiti. Cselekvésre készek vagyunk.

Amikor azonban nagy félelmeink vannak, megbénulhatunk . Ekkor a ,,Mély Lélegzet” gyakorlatot
kell végezniink és elismételni a Szabadsag a félelemtdél cimd verset.
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IV. TEMA MEGEROSITENI, AKIK VAGYUNK

Megjegyzés Programvezetdéknek: Hogyan tartunk fenn erételjes, pozitiv 6nképet az
életlinkben fellépd negativ tapasztalatok dacara? Ez a rész azokat a készségeket
fejleszti, amelyekkel irdnyitjuk és fokuszaljuk az érzelmi életlinket és csdkkentjik a
félelmeinket; leklzdjik az akadalyokat és amelyek visszatartanak minket. Biztositanunk
kell, hogy az aldbbi tulajdonsagok az életlnk részévé valjanak:

« Valahova tartozas: Erezni, hogy kapcsolddunk mas emberekhez, hogy nem vagyunk
egyedul

*« Remélni, hogy a dolgok jobbra fordulnak, még a legsdtétebb vagy legnehezebb
idészakok alatt is

¢ Hinni, hogy érdemesek vagyunk; értékelni &nmagunkat

«  Ertékelnek minket masok

« Céllal rendelkezni: Erezni, hogy az életiinknek van célja

+ Biztonsagban érezni magunkat: Biztonsagérzettel rendelkezni

ACTIVITY 7: Just change the channel!

cél Segiteni a résztvevéknek felfedezni, hogy a 4 o
gondolkodasunk hogyan befolydsolja az érzéseinket.
Ha képesek vagyunk masként gondolkodni, masként

fogunk érezni. Ahogyan érzlnk, az befolyasolja a
képességlinket arra, hogy megoldasokat taldljunk.

perc

Tipp: Ha olyanokkal foglalkozik, akik nem ismerik a tévét vagy radiot, akkor probaljon talalni egy
masik abrat, példaul ,,egy sok szirmu virag”.

Programvezetd ezt mondja: Az e/l6bb megtanultunk egy mddszert arra, hogy megnyugtassuk
magunkat, amikor ijedtek vagyunk - mélyen, lassan lélegezve. Most tovabbi modokat fogunk
tanulni arra, hogy hogyan reagaljunk hatékonyan, amikor dihések, szomoruak vagy rémdiltek
vagyunk. Amikor valaki az akarja, hogy rosszul érezz(ik magunkat, mit tehetiink azért, hogy jobban
érezzlik magunkat? (gyUjtson valaszokat, pl. kapcsolddni masokhoz, reményt érezni, klubhoz vagy
sportcsapathoz tartozni vagy imadkozni) Ezek mind jo dolgok.

Programvezeté megkérdezi:

e Hanyan érzitek ugy, hogy vannak barataitok, sziileitek vagy rokonaitok, akik meghallgatnak
benneteket, amikor aggodalmaitok vagy félelmeitek vannak? Tegyétek fel a kezeteket.

e Hdanyan tartoztok egy csoporthoz és érzitek ugy, hogy ott értékelnek benneteket? Ez
lehet egy templom, mecset vagy szentély, egy klub; vagy egyéb csoport. Tegyétek fel a
kezeteket.

e Hanyan csindltok mas dolgokat, példaul éneklés, imadkozas, versiras vagy sétalas?
Tegyétek fel a kezeteket.

e Hanyan reménykedtek, hogy az életetek jobbra fordulhat? Tegyétek fel a kezeteket.

Tipp: Jegyezze meg azokat, akik nem jelentkeznek. Lehet, hogy segitenie kell nekik felismerni az
erésségeiket és a rdjuk vonatkozo érdemeket. Ha nagyon kevés résztvevd reménykedik, ismerje el
azt és hangsulyozza a fontossdgat annak, hogy a tdmogatast kérjink a kértloéttink lévoktol.
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Programvezeté folytatja: Amikor valaki megprobaélja elérni, hogy rosszul érezziik magunkat,

nem kell ugy éreznlink. Megtanulhatjuk megvaltoztatni az érzéseinket. Ha megvaltoztatjuk a
gondolkodasunkat, akkor meg tudjuk valtoztatni az érzéseinket. (GyUjtsdn példakat a résztvevéktdl
arrol, hogy hogyan tudjdk megvaltoztatni az érzéseiket, amikor valaki mas miatt rosszul érzik
magukat. Megadhatja ezt a példat, ha nem emlitik: ha ugy gondoljuk, hogy érdemtelenek vagyunk,
szomorusagot érziink; ha ugy gondoljuk, hogy okosak vagy tehetségesek vagyunk, jol érezzik
magunkat.) Ha megvaltoztatiuk az érzéseinket, meg tudjuk valtoztatni a gondolkoddasunkat. (Példa:
Ha boldogok vagyunk és élvezziik az életet, boldog gondolataink vannak.)

*  Olyanok vagyunk, mint a radio vagy tévé. Tudjatok, miért? (gyUjtsdn valaszokat)

e Sok csatornank van. Melyek a kedvenc radio- vagy
tévécsatornaitok? (gyUljtsdn valaszokat)

e Képzeljétek magatokat radionak vagy tévének, nektek
milyen csatornditok vannak? (gyUjtsén valaszokat és a
kdvetkezo6 részbe foglaljon bele néhany csatornat) i

e Ugy bizony. Sok csatorndnk van.
Tipp: A résztvevok allva maradnak a tevékenység végéig. *,* \

Most dlljatok fel és mutassatok meg ezeket a csatornakat:

e A boldog csatorna (mindenki mosolyogjon) v 4 aLﬁg& g
s
* A szomoru csatorna (mindenki vagjon szomoru képet) Ny~

e A dihés csatorna (mindenki vagjon dihds arcot)
e A sportcsatorna (mindenki jatssza el a kedvenc sportagat)

e A félelem-csatorna (mindenki vagjon rémult arcot) =

A modka-csatorna (mindenki csindljon valami mdkasat) >

e A tanc-csatorna (mindenki tdncoljon)

e A szeretet-csatorna (mindenki puszilja meg a karjat) A

- RSy

e Eddig melyik a kedvenc csatornatok? (gyUjtsén valaszokat) ~NERY -
Megjegyzés: Ha a résztvevdknek Utmutatasra van sztkséglk arrol,
hogy mit jelent az érzés, mutasson nekik boldog arcot, szomoru arcot
és elégedett arcot (mint egy j6 étkezés utan). e

'*-“ "“) I ot

Programvezeté ezt mondja: Képzeljétek el, hogy egyeddil AR
vagytok egy szobaban ahol radié vagy tévé van bekapcsolva = &
és olyan mdisor megy, ami nem tetszik nektek. Mit csinaltok?

Csatorndat valtotok. Ugyanezt megtehetitek a fejetekben is, a

gondolkodasotokban.

Programvezeté ezt mondja: Minden alkalommal, amikor csatornat valtunk, masképp érezziik
magunkat! Széval most csindljuk ezt. Csak valts csatornat! (Mondja a résztvevéknek, hogy
végezzék a mozdulatot, ahogy csatornat valtunk, példdul mozgassa a vallait, mikbézben egy nagy
[épést tesz oldalra). Most melyik csatornan vagytok? (réviden gyUjtsdn valaszokat)

Gondoljatok valamire, amitél boldognak érzitek magatokat. Lassatok a lelki szemeitekkel.

Erezzétek a kezeitekkel, Halljstok. Amire gondolunk, megvéltoztatia ahogyan érziink. Tehdt csak
valts csatornat! £z a boldog csatorna!
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Programvezeté ezt mondja: Tehdt amikor a diih-csatorna vagy a félelem-csatorna jén be,
mondjdtok magatoknak ezt: ,En igy érzek”, Most diihés vagyok. Vagy most rémdilt vagyok. De
ragaszkodni akarok-e sokaig ehhez az érzéshez? Segit ez nekem?” Tehat, amikor készen allunk,
hogy azt az érzést elengedjlk, mit tesziink? (gyUljtsdn valaszokat) csak valtsunk csatornat!
(Mindenki elvégzi a mozdulatot).

Tipp: Ha nem tudnak csatornat valasztani maguknak, akkor kérdezzen: Ez a tanc-csatorna, a
Sszeretet-csatorna, a boldog csatorna? Mutassdatok meg.

Programvezeté ezt mondja: Van egy méasik mod arra, hogy csatornat valtsunk. Vegyetek harom
lassu, mély lélegzetet, lassan fujjatok ki és minden alkalommal, amikor kilélegeztek, mondjatok
ezt: ,,haaa”. Csindljuk! (a programvezetd iranyitja dket, hogy lassan belélegezzenek, majd
kilélegezzenek, mikdzben ,hddd” hangot adnak.) Most gondoljatok egy alkalomra, amikor nagyon
békésnek, nagyon nyugodtnak éreztétek magatokat. Talan amikor a legjobb baratotokkal voltatok
vagy tévét néztetek vagy zenét hallgattatok. Ismét Iélegezzetek be lassan és amikor lassan
kifujjdtok, mondjatok, hogy: , hadd”. Udvdzliink a nyugodt csatorndn. (Most mindenki ledlhet.)

Beszélgetés: A programvezetd rovid beszélgetést folytat arrdl, hogy mit érez mindenki a
tevékenység utan. Ezutan a programvezeté megkérdezi mindenkitél, hogyan fogjak ezt a
készséget alkalmazni az életlkben.

Hogy a beszélgetést tovabb fékuszalja, a programvezeté megkérdezi: Tudtok mesélni olyan
alkalomrdl, amikor dihdsnek éreztétek magatokat és ugy déntéttetek, hogy elengeditek €s
csatornat valtotok? Tudtok mesélni olyan alkalomrdl, amikor rémdiltnek éreztétek magatokat és
ugy déntottetek, hogy elengeditek és csatornat valtotok?

Ha akar a programvezetének, akar néhany résztvevének vannak toérténetei egy érzés
elengedésérdl, amikor az rombold hatassal volt rajuk, azt elmesélhetik.

Egy példa: Séra mostohaanyja mindig kilén hdzimunkat végeztetett vele - tébbet,
mint amennyit a sajat gyermekeivel. Ettél Sara nagyon dihds lett és allanddan errdl/
gondolkodott.

Egy napon Sara rajott, hogy szeret énekelni. ,,Talan” - gondolta Sara - ,,énekes lehetek,
amikor nagy leszek.” Sara tehat elhatarozta, hogy gyakorolja az éneklést, amikor a
hazimunkait végezte. Nem tudott mindig hangosan énekelni, de olyankor azokra a dalokra
gondolt, amelyeket szeretett. A lassu, nyugtato lélegzeteket is sokszor végezte. Saranak
tovabbra is hazimunkat kellett végeznie, de jobban érezte magat azzal kapcsolatban. Nem
volt mar allanddan dihds és ez az iskolai koncentracidjaban is segitette. Megvaltoztatta,
ahogy egy helyzetre reagalt, bar az otthoni helyzet nem valtozott.

A programvezeté megkér mindenkit, hogy alljanak fel.

Osszefoglaldsként a programvezeté ezt mondja: Gyakran nem tudjuk megvaltoztatni a
helyzetiinket, de meg tudjuk valtoztatni, hogy hogyan reagalunk ra. Csatornat valthatunk!
(a programvezet®é mindenkivel egyltt elvégzi a sajatos mozdulatot).
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8. TEVEKENYSEG: A BIZTONSAGOS HELY BENNUNK

cél Megmutatni a résztvevéknek, hogy amikor 2 o
tulterheltnek érezzik magunkat az élet sulya alatt,
mindig van egy biztonsagos hely bennlink, ahova

S . . perc
mehetlnk. (Vizualis elképzelési gyakorlat)

Programvezetd ezt mondja: Megtanultunk mddokat arra, hogy lélegzéssel megnyugtassuk magunkat.
Azt is megtanultuk, hogyan valtsunk csatornat, amikor belefaradtunk abba, hogy diihdsnek,
szomorunak vagy rémdltnek érezziik magunkat. Most meg fogjuk tanulni, hogy van egy , biztonsdagos
hely” bennlink, ahova mindig mehetink. Egy olyan hely, ahol békét €s vigasztalast talalhatunk,
barmilyen nehéz is az élet.

Megjegyzés Programvezetéknek: Olvassa el az aldbbi vizualis elképzelési torténetet. Kérjen

meg mindenkit, hogy hunyjak be a szemUket és tegyék keresztbe karjaikat, a kezeiket az

ellenkez6 oldali vallukra téve (bal kezet a jobb vallra; jobb kezet a bal vallra). Mialatt a

torténetet olvassa, kérjen meg mindenkit, hogy ismételten Gtdgessék a kezikkel az egyik
vallukat, majd a masikat. Ezt ,,pillangddlelésnek” nevezik, mert a kezeink a vallainkat a pillangdé
szarnyaihoz hasonldan verdesik és ezzel egyidejlleg megdleljik magunkat (a pillangddlelést lasd a 28.
oldalon). Kérje meg a résztvevéket, hogy folytassak a valluk Gitégetését a tevékenység teljes ideje alatt.
A pillangdodlelés és Utdgetés célja, hagyni az agynak, hogy intenziven atélje a biztonsagos hely
tevékenység szavait. Az Utdgetés fokozza az érzést - elmélyiti az éiményt.

A programvezetd olvasson |agy, halk hangon, hogy segitsen mindenkinek lazitani. A bekezdések kdzott
tartson révid szlUineteket. Hagyja, hogy a szavak lellepedjenek.

Programvezetd ezt mondja: Hunyjétok be a szemeteket. Vegyetek hdrom mély, lassu lélegzetet.
Erezzétek, ahogy ellazultok. Most gondoljatok egy BIZTONSAGOS HELYRE, egy valds helyre, ahovd
mehettek. Ez lehet a hazon beliil vagy a szabadban. Ha nem jut eszetekbe egy valds biztonsagos hely,
akkor képzeljetek el egy helyet. Ez az a hely, ahol olyan jol és annyira ellazulva érzitek magatokat. Most
ezen a biztonsagos helyen alltok.

¢ Szagoljatok meg a levegét. Milyen szagot éreztek? Lehet ez a fi illata vagy a fé6zés illata a
konyhabdl vagy valami mas.

o Erezzétek a féldet vagy a padldt a Idbaitok alatt.

e Halljatok a hangokat - a fakat, a madarakat, emberi hangokat, a kézlekedés zajat vagy
mas hangokat.

o [zleljétek a levegdt - j6 iz van a szétokban.

e Tartsdtok behunyva a szemeteket. Képzeletben Nézzetek kériil ezen a biztonsdgos, ellazité
helyen. Nézzetek magatok elé. Nézzetek mindkét oldalra. Mit lattok?

Gondolatban élvezzétek ezt a helyet. Erezzétek, milyen békés ez a hely. Vegyetek észre bdrmely
érzést a testetekben - ellazulva érzitek magatokat? Ha barhol a testetekben fajdalmat vagy
fesziiltséget éreztek, 6sszpontositsatok erre egy pillanatra, mikézben mély Iélegzeteket vesztek.
Minden lélegzetvétellel érezzétek magatokat egyre jobban ellazulva. Ez a BIZTONSAGOS helyetek.
Oda mehettek, amikor csak akartok, a szemeteket behunyva €s harom mély lélegzetet véve.
Minden lélegzetvétellel egyre jobban ellazulva érzitek magatokat. Mennyire kényelmesen, mennyire
elégedettnek és mennyire békésnek érzitek magatokat. Elvezzétek. (Varjon egy-két percet, hagyva,
hogy mindenki jo| érezze magat.)
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Megjegyzés Programvezetéknek: Emlékeztesse a résztvevdket arra, hogy ha barmikor
zaklatottak vagy csak szeretnék jol érezni magukat, csindlhatjak a pillangddlelést.

Most itt az idd6, hogy visszatérjliink ebbe a terembe. Haromig széamolok és kinyitjatok a szemeteket.
Egy - energiat éreztek a testetekben. Kettd - visszamész majd erre a biztonsagos helyre, amikor csak
akarsz. Harom - nyissatok ki a szemeteket, éberen, felfrissilve.

Beszélgetés: Milyen érzés, hogy van bennetek egy olyan hely, amely biztonsdgos és ellazito?

Tipp: Ne kérje meg a gyermekeket arra, hogy felfedjék a biztonsagos helylket; az privat.

9. tevékenység: A négy négyzet?®

cél Képessé tenni a résztvevéket arra, hogy megtapasztaljanak egy technikat,
amely enyhiti a szenvedést és amely szlikség szerint alkalmazhato.
Szilkséges + Tollak, ceruzak vagy zsirkrétak 6 o
anyagok e Ad-es (kdbnyvméretl) papir, résztvevédnként egy
perc

Tipp: Ehhez a tevékenységhez ne haszndljon filctollakat, mert atlitnek a papir masik oldaldra, ahova mas
képeket fognak rajzolni.

Megjegyzés ProgramvezetSknek: Habar ez a tevékenység erds érzéseket valthat ki a

résztvevékben, a gyakorlat végére sok gyermek jobban fogja érezni magat, kevesebb

szenvedést fog tapasztalni a gondolatai és érzései miatt. Minden gyermeket meg fognak

kérni arra, hogy doboljanak (a széken, asztalon, padldn vagy falon), mialatt a képet nézik.
Ennek az a célja, hogy a dobolas segitségével, az agyunk gyorsabban gondolkodjon dolgokrodl és a
félelmeink hamarabb csdkkenjenek.

Adjon minden résztvevének egy papirlapot és tollat/ceruzat. Kérje meg éket, hogy rajzoljdk le a
biztonsagos helyilket - vagy egy szimbdlumot, ami arra emlékezteti 6ket - az egész oldalon. Ismételje
el, hogy a lap egész oldalat hasznaljak, de csak azt az oldalt, mivel a masik oldalt valami masra fogjak
hasznalni.

Facilitator says: Think about your safe place. Draw your safe place, filling up the whole paper. Look at
your drawing and drum slowly. (Drum slowly 20 times) How do you feel?

Programvezetd ezt mondja: Gondoljatok a biztonsagos helyetekre. Rajzoljdtok le a biztonsdgos
helyeteket, betbltve az egész papirlapot. Nézzetek a rajzotokra és doboljatok lassan. (Lassan
doboljatok 20-szor) Hogyan érzitek magatokat?

Elsd oldal - Egy biztonsagos hely (ez egy példa)

9 0

W )
| tesy of fectworld \J m
mage courtesy ol www.aperreCtworlid.org \)
o U

8. Adaptalva Jarero |., Artigas, L., Hartung, J. (2006) ,EMDR integrative group treatment protocol: A post-disaster trauma intervention for
children and adults”. Traumatology, 12, 121-129
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Ezutdn mondja a gyermekeknek, hogy forditsak meg a papirjukat. Mondja nekik, hogy hajtsak
négy részre a papirt, igy négy négyzet keletkezik. Szadmozzanak be minden négyzetet - az 1-es
és 2-es szam a lap tetején, a 3-as és 4-es szam a lap aljan. Mondja el nekik, hogy valami rémisztét
fognak rajzolni a lapnak erre az oldalara, de figyelnilk kell és pontosan kdévetnilk az utasitasait.

Programvezeté ezt mondja: Képzeljétek el, hogy barmit, ami megijeszt benneteket, éssze
tudnatok zsugoritani olyan kicsire, hogy tébbé mar nem félnétek téle. Most megtanuljatok, hogy
ezt hogyan tegyétek.

Programvezet6 ezt mondja: Most forditsatok meg a papirotokat és a felsé négyzetben, ahova az
1. szadmot irtatok, rajzoljatok egy rémes emléket vagy barmit, ami megrémit benneteket. Ha nem
tudtok ilyet, rajzoljatok egy rémes oroszlant hegyes fogakkal. Rajzoljatok nagyra, hogy az egész
négyzetet lefedje. Nézzetek a rajzotokra és lassan doboljatok. Majd szdlok, mikor hagyjatok abba.
(Minden alkalommmal lassan 20-szor dobolnak)

1. Programvezetd ezt mondja: Most forditsatok meg a papirotokat és a felsé négyzetben, ahova
az 1. szamot irtatok, rajzoljatok egy rémes emliéket vagy barmit, ami megrémit benneteket. Ha
nem tudtok ilyet, rajzoljatok egy rémes oroszlant hegyes fogakkal. Rajzoljatok nagyra, hogy
az egész négyzetet lefedje. Nézzetek a rajzotokra és lassan doboljatok. Majd szélok, mikor
hagyjatok abba. (Minden alkalommal lassan 20-szor dobolnak)

Most hagyjatok abba. Hogyan érzitek magatokat? Hol érzitek ezt a testetekben? Nézzetek a
képre. Megint doboljatok lassan. Jo. (Elég kérdésenként néhdny valaszt kapni)

2. Most a 2. négyzetben rajzoljatok le ugyanezt a képet kisebb méretben, a hlvelykujjatok
méretében fentrdl lefelé. Most nézzetek a képre. Lassan doboljatok, tovabbra is erre a képre
nézve. Most hagyjatok abba. Most hogy érzi magat a testetek? JO. Doboljunk megint.

3. Most a 3. szamu négyzetben rajzoljatok le azt, ami megrémit benneteket még kisebbre,
akkorara, mint a kérmoték. Nézzetek a képre. Doboljatok lassan. Most hagyjatok abba. Most
hogy érzi magat a testetek? Vegyétek észre, hogy ahdanyszor rajzoltok, egyre jobban érzitek
magatokat.

4. Most a 4. szamiu négyzetben rajzoljdtok le a képet ugy, hogy csak egy pdtty () legyen.
Doboljatok lassan. Allj. Vegyetek mély Iélegzetet és lassan engedjétek ki. Most hogy érzi magat
a testetek? Masképp, mint korabban?

5. Most menjetek vissza a biztonsagos helyetekrél készitett elsé rajzhoz (a papir masik oldalan).
Nézzetek a képre. Doboljatok lassan. Hunyjatok be a szemeteket. Vegyetek egy lassu, mély
lélegzetet €s lassan engedjétek ki. Figyeljetek a kériilbttetek Iévé hangokra. Figyeljetek a
lélegzetetekre és érezzétek a testeteket, amit a szék aldtamaszt. Lassatok ezt a biztonsagos
helyet gondolatban. Erintsétek meg a dolgokat a biztonsdgos helyeteken. Lélegezzetek
mélyen. Ismét érintsétek meg a dolgokat a biztonsagos helyeteken. Amikor befejeztétek,
vegyetek mély lélegzetet, majd fujjatok ki. Lassan nyissatok ki a szemeteket.

ENEKELNI AZ OROSZLANOKNAK 33



Masodik oldal - Négy egymast kdvetd kép valami rémisztd dologrdl (ez egy példa)

Beszélgetés: A programvezeté megkérdezi a gyermekeket,
hogy most hogyan érzik magukat, ahhoz képest, mint amikor
elkezdték a tevékenységet. A programvezetd megdicséri

a gyermekeket azért, hogy képesek voltak uralkodni azon,
ami megrémiti 6ket. A programvezetdé megmondja a
gyermekeknek, hogy hazavihetik a négy négyzetlket.

Emlékeztesse a gyermekeket arra, hogy amikor szomorunak,
dUihésnek vagy rémiultnek érzik magukat, otthon vagy az
iskolaban, elvégezhetik a Négy Négyzet gyakorlatot és
jobban fogjak magukat érezni.
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10. TEVEKENYSEG: HEGY, Viz, sZEL, TUZ

Cél Képessé tenni a résztvevoket arra, hogy 6 o
kapcsolatot teremtsenek a természeti elemekkel @

és hasznaljak ki azok erejét az erds érzelmekre és

nehéz helyzetekre valé reagalaskor.

Megjegyzés Programvezetdknek: Sok vallasi és spiritudlis gyakorlat |étezik, amelyek a
természetbdl meritenek taplalékot és gydgyitast. Ez a tevékenység segit a
gyermekeknek a kuldnféle természeti elemek erejét hasznalni arra, hogy elmélyitsék a
kapcsolatukat a bennlk lakozd erésséggel és segit nekik kialakitani stratégidk sorat a
kUldnb6zé helyzetekre vald reagalashoz. Végezetll gy6zédjdn meg arrdl, hogy mindenki
érti a kemény és lagy erdsség kdzti kildnbséget.

1. rész: Beszélgetés (10 perc)

Megjegyzés: A résztvevék elképzelik majd magukat a természet e kildnbdzé részeiként. Ugy
fogjdk mozgatni a testlket, mint egy hegy, mint a viz, tlz és szél. Amikor arra kéri 6ket, hogy
,valjanak” példaul olyanna, mint egy hegy, el kell jatszaniuk és érezniUk kell, hogy milyen
hegynek lenni.

Programvezetd ezt mondja: Amikor nehéz helyzetben vagyunk, megvan a megoldas a kériléttiink
Iévé dolgokban - ez a hegy, viz, szél és tiz.

1. Vaéljatok heggyé - Alljatok, mint egy hegy. Semmi nem arthat nektek. Olyan erételjesek
vagytok. Jarjatok, mint egy hegy. Mi térténik bennetek, amikor heggyé valtok? (kérje meg Sket,
hogy osszak meg a tapasztalataikat)

2. Aztén vizzé vdlunk - Lagy és dramlo, képes mindenen tuljutni. Mozogjatok a teremben vizként.
Barmilyen akadalyt megkertlhettek. Aztan maradhattok mozdulatlanok is. Legyetek nagyon
nyugodtak, mint a vizfelszin egy szélmentes napon. Mi térténik bennetek, amikor vizzé valtok?
(gyUjtsédn valaszokat)

3. Aztdn széllé valunk - KénnyU és gyors. Mindig mozgdsban vagytok. Semmi sem &llithat
meg benneteket. Mozogjatok, mint a szél. Gondolkozhatunk, mint a szél, hagyjuk, hogy a
gondolataink barmilyen iranyba szarnyaljanak korlatlanul. Barmilyen iranyba mozdithatjuk
a gondolatainkat. (Opcid: Uljenek ki a szabadba és figyeljék a fak és a szél altal fujt felhdk
mozgdsat.) Hogyan kelt masfajta érzéseket szélnek lenni hegy helyett? (gyUljtsdn valaszokat)

4. Aztan tlizzé valunk - Olyan erételjesek vagytok. Szinte barmit elpusztithattok. Tiszta energia
vagytok. Mint a Féldre hozott Nap. Lassatok magatokat égé gyufaként. (Opcid: Gyujtson meg
egy gyufat. Ezutan gyujtson meg egy gyertyat és kérje meg a résztvevédket, hogy figyeljék
meg.) Lassatok magatokat meggyujtott gyertyaként. Lassatok magatokat nagy tlzként. Ez a
tiz fényt is hozhat, igy az emberek képesek latni. Milyen érzés ez?

5. Ezutan gyertek vissza a hegyhez. Erételjes, biztosan all, figyel.

Programvezeté ezt mondja: M/ térténik bennetek, amikor ezek valamelyike vagytok - hegy, viz,
szél, tiz? Melyik a kedvencetek?
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2. rész: Szindarab (40 perc)

A programvezetd négy csoportra osztja a résztvevdket. Az egyes
csoportok kilonbdzé elemeket kapnak (hegy, viz, szél, tlz) és azokat
hasznaljak egy altaluk valasztott helyzet vagy az alabb javasolt
valamelyik helyzet szinjatékka alakitdsara. A résztvevéknek 10 perclik
lesz, hogy elkészitsék a szinjatékukat és 3-4 percik, hogy az elbadjak.
A programvezetdk hangsulyozzak, hogy a szinjatékuk legyen rovid.

« Az iskoladban megfélemlitenek. (Hegy)
*  FEgy helyzet a sajat életedbdl. (Viz)

e Az apad részegen jén haza és nagyon dihds rad. (Szél) N

e Egyidegen megprobdl betérni a hazadba. (Tlz) s

A szinjatékok végén a Programvezeté megkérdezi: Mit tanultunk meg é 'T 4
a szinjatékok megnézésébdi? " ' o i

Megjegyzés Programvezetdknek: Az el6z6 szinjadtékok példait hasznalva a
programvezetd elmagyarazza, hogy nem mindig kell elszaladnunk attél, ami megrémit
minket. Ha interakciéba vagy kapcsolatba Iéplnk azzal, ami megrémit minket, ahogy a
szerepl6k tették a szinjatékaikban, jobban meg tudunk birkézni a félelmutnkkel.

3. rész: Kemény erdsség és lagy erosség (10 perc)

Programvezeté ezt mondja: Néha j6 viznek lenni, maskor hegynek, megint maskor tliznek vagy
szélnek. A kllénbb6z6 helyzetek kiilbnb6zb cselekvéseket kivannak. Néha minden erénkre szlikség
van a reagdlashoz, mint egy tiz vagy egy hegy. Tizhéz vagy hegyhez hasonlatosnak lenni kemény
erdsség. Az illeté kemény erésséget hasznal, amikor kidll az igazsagtalansaggal szemben vagy
ellendll, amikor valaki megprobal valami rosszat rakényszeriteni.

Tipp (Valaszthatd): A programvezetd szemléltetheti a kemény erésséget Ugy, hogy valakit
probal eltolni, aki ellenkezik az erejével. Ne nyomja olyan erésen az illetét, hogy az elveszitse az
egyensulyat.

Programvezetd folytatja: Néha szikséges megkertlniink valakit, mas utvonalat valasztani vagy
elkeriilni egy helyzetet. Olyanok vagyunk, mint a szél, amelyet nem lehet befogni. Olyanok
vagyunk, mint a viz, amely megkerl egy sziklat. Nem ellenkezlink a masik személlyel. Egyditt
mozdulunk vele. Engedlink, de tovabb aramlunk. Vizhez vagy szélhez hasonlatosnak lenni

lagy erésség.

Tipp (Valaszthatd): A programvezetd szemléltetheti a l1agy erésséget Ugy, hogy megkér valakit,
hogy probalja meg eltolni. Ehhez a szemléltetéshez hasznaljak az erejlk felét. Ellendllds helyett a
programvezetd kitér az illetd Utjabodl és gyengéden abba az irdnyba hlzza, amerre az tolni probalja.
A végeredmény az, hogy az illetdé a programvezetdvel egyltt mozdul vagy lépdel.

A Programvezeté megkérdezi: Milyen példak vannak az életetekben, ahol kemény erésséget
hasznaltok? (Példa: Azonos vagy nagyobb erésséggel reagalni valaki kihivasara, szavakat vagy
fizikai erét hasznadlva.) Milyen példak vannak az életetekben, ahol lIagy erésséget hasznaltok?
(Példak: Targyalni, kedvesen beszélni egy dihds személlyel.) A kemény erdsség €s a lagy eréss€g
egyarant fontos; ez a helyzettdl fiigg.
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11. TEVEKENYSEG: NEM AZ EN HIBAM!

cél Segiteni a résztvevéknek felismerni azt, hogy nem mindig 6k a hibasak, és
felszabaditani éket az 6nmaguk hibaztatasabal.

Sziikséges °* A4-es papir 4 O
anyagok * Ragasztdszalag
* Filctollak perc

Megjegyzés ProgramvezetSknek: Kiépithetjik az erésséglinket, hogy hatékonyan
tudjunk reagdlni nehéz élethelyzetekre, de az is nagyon fontos, hogy a gyermekek ne
hibaztassak magukat olyan dolgokért, ami nem az & hibajuk. Mivel a gyermekek
gyengébb pozicidban vannak a csaladokban és tarsadalmakban, hibaztatas célpontjava
valhatnak, mikdzben valdjdban valaki mas a hibas. A gyermekek altal tapasztalt
blntudat, amikor tévesen &ket hibaztatjak, kdrositja az d5nmagukrdél alkotott képlket
érdemes emberi lényként. (Lasd a képet a 35. oldalon)

1. Ebben a jatékban a gyermekek a terem egyik sarkaba szaladnak, ha a valaszuk ,lgen” és a
terem ellenkez® sarkaba, ha a valaszuk ,Nem”. On minden eredménynél megkérdez majd egy-
két gyermeket, hogy a valaszuk miért volt ,,Igen” és miért volt ,Nem”, hogy segitsen minden
gyermeknek tisztan 1atni, amikor &k a hibasak és amikor nem 6k a felel6sek.

2. A programvezetd nagy betlikkel felirja egy A4-es papirlapra: ,IGEN, AZ EN HIBAM” és a terem
egyik oldalan felragasztja Ugy, hogy azt mindenki lathassa. Egy masik A4-es papirlapra a
programvezeté felirja: ,NEM, NEM AZ EN HIBAM” és egy masik falra felragasztja.

3. A programvezetd kivalaszt nyolc kérdést, négyet az A Kategdridbodl és négyet a B
Kategodridbdl. Keverje 6ssze az A és B Kategodria kérdéseit, hogy érdekesebbé tegye. Ha van
ra idd, valaszthat tovabbi kérdéseket.

A Kategoria: A te hibad-e, ha ...

Ezek a tételek példdk arra, amikor a gyermek nem hibas:

¢ A nagybatyddnak megsérllt a ldba és kiabal veled?

e Az apad megver, amikor nem tul j6 osztalyzatot hozol haza az iskolabodl, noha minden
téled telhetét megtettél?

¢ Haboru van az orszadgodban és el kellett meneklinéd?
e A szlleid kiabalnak egymassal?

¢ Beallsz gyermekkatondnak, miutan a polgarérség a hdzadhoz jott és megfenyegetett, hogy
megdl, ha nem csatlakozol hozzajuk?

« Az apad ellop valamit, hogy kifizethesse az iskolai kdltségeidet, és letartdztatjak?
e Az apadat letartdztatja a rendédrség vagy a katonasag?

¢ A hazadat vagy a faludat tdmadas éri?

* A szileid egyike meghal HIV/AIDS kdvetkeztében?

*  Megerdszakolnak, mikdzben vizet hozol s6tétedés utan?

Tipp: Konzervativ kdrnyezetben, ahol nem beszélhet nyilvanosan szexudlis dolgokrdl, hasznalhatja
a ,,megtamadtak” szoét a ,megerdszakoltak” szé helyett.

ENEKELNI AZ OROSZLANOKNAK 39



Megjegyzés: A nemi erészak/tdmadas soha nem az dldozat hibdja. Senki nem érdemli meg,
hogy megtamadjak. A programvezetének hangsulyoznia kell, hogy mindegy, mit tesz a gyermek
és mindegy, milyen ruhazatot visel, senki nem akarja, hogy megtdmadjak. Ez soha nem a
gyermek hibaja.

B Kategodria: A te hibad-e, ha ...
Ezek a tételek példdk arra, amikor a gyermek lehet, hogy hibas.

* Elklldenek a boltba és elveszted a pénzt, mert figyelmetlen vagy?
* Nem kdszdnsz udvariasan egy latogatoba jové rokonnak, mert nem szereted?
* Nem csindlod meg a hazi feladatodat, noha van ra idéd?

e Olyan terlletre mész, amelyrél tudod, hogy veszélyes (pl. harcok miatt) és megsérilsz, noha
nem volt szabad, hogy ott legyél?

« Kicsufolsz valakit vagy bantani prébalod a térségedben zajlé konfliktus vagy hdboru miatt?
« Késobig kimaradsz anélkll, hogy barkinek szoélnal és nincs ra joé okod?
«  Nem sepersz fel a hdzad el6tt, mieldtt focizni mész a barataiddal?

« Olyan baratokkal l6gsz, akik megismertetnek a drogokkal és az alkohollal, amiket elkezdesz
hasznalni?

Minden egyes édllitasnal a Programvezeté ezt mondja: Szaladj a terem egyik vagy maésik oldaldra,
attol figgden, hogy a valaszod ,/gen, ez az én hibam” vagy ,,Nem, ez nem az én hibam”.

Valasszon ki egy-két személyt az egyes csoportokbdl, hogy megmagyardzzak, miért valasztottak
a valaszukat. Kezdje azzal a csoporttal, ahol a legkevesebben vannak. A gyermekek véleményt
valtoztathatnak, de ne probaljdk meg meggydzni a masik csoportot.

A programvezetd réviden dsszegzi ezt a tevékenységet Ugy, hogy megkérdezi: Ha mi vagyunk a
hibasak, hogyan kezeljlik ezt helyesen? (gyUjtsdn egy-két valaszt). Ha tévesen hibaztatnak minket,
azt hogyan kezeljik? (gyUljtsdn egy-két valaszt).

Tipp: Itt végezzenek egy Energizalé gyakorlatot vagy iktassanak kdzbe egy Féldelés vagy
Légz6gyakorlatot (Lasd 1. melléklet).
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12. TEVEKENYSEG: ELENGEDNI A PROBLEMAKAT

cél Megtanitani a résztvevéknek elengedni azokat az éiményeket, amelyek
akadalyozzak 6ket abban, hogy tovabblépjenek és haladjanak az életben.
Sziikséges  Egy nagy zsak, doboz vagy kosar 4 O
anyagok * Botok, kdvek vagy mas nehéz targyak, amiket a
zsakba tesznek perc

Programvezeté ezt mondja: Fontos tudnunk, mikor a mi hibank és mikor nem, mert ez segit
nekiink kénnyiteni az élet terheit a vallainkon. Segit neklink felelésséget vallalni azért, amit tettiink
és megtagadni a felelésségvallalast azért, amit nem tettink.

Alkalmanként meg kell tisztitani az életlinket a bennlnk felgyllemlett problémaktdl. Lehet, hogy
a problémak nem szlinnek meg, de kénnyebbnek fogjuk érezni magunkat és mas szinben tudjuk
latni a vilagot, ami valaszokhoz vezethet. Ra fogunk ébredni, hogy a problémak némelyike nem is
a miénk és elengedhetjlik Sket. Lehetnek uj étleteink arra, hogy néhany problémat hogyan oldjunk
meg, mert sokkal kbnnyebbnek és jobban érezziik magunkat. A kévetkezét tesszik.

1. rész: Zsakba tessziik a problémainkat (25 perc)

Kuldje ki a gyermekeket és hozasson velUk a problémaikat jelképez6 botokat vagy kdveket.

Tipp: A programvezetd el6zbleg tegyen néhdny nehéz dolgot a zsdkba. Ha a résztvevék nem
tudnak botokhoz és kdvekhez jutni, azokat elézbleg be kell szerezni.

Amikor a gyermekek visszatérnek, a programvezetd emlékezteti ket arra, hogy a botok és kdvek
az életUkben 1évé problémakat képviselik. Kérje meg a gyermekeket, hogy egyenként tegyék

a zsakba a botokat vagy kdveket. Mikdzben ezeket a zsdkba teszik, hangosan vagy magukban
megnevezik a problémakat. A programvezetd felveszi a zsakot és megjegyzi, hogy az milyen
nehéz. Néhany gyermek is megprobalhatja azt felemelni.

A Programvezeté megkérdezi: Mit csindljunk ezzel a zsaknyi problémaval? Szerezzen valaszokat
€s megegyezést a csoporttol, hogy mit fognak tenni.

A programvezetd megkér mindenkit, hogy segitsenek kivinni ezt a problémakkal teli nehéz
zsakot az életUkbdl. Egyszerre tobben felemelik a nehéz zsakot és mindenki kikiséri ket az elére
megallapodott helyre.

Tipp: Ha a résztvevdk csak botokat gyljtdttek, esetleg tlizet rakhatnak és elégethetik a zsak
tartalmat. Ha kdveket, akkor vagy assanak egy godrot és temessék el a problémakat vagy
keressenek egy nagy fat és helyezzék el a kdveket a fa kordl, igy a ,Foéldanya” meghallgathatja a
problémadkat és megtisztithatja a koveket, ezzel minden jelenlevét megszabaditva a problémaiktol.

Amikor kiviszik a problémakkal teli zsdkot a szabadba, mindenki alljon kérbe egymast kézen
fogva, mikdzben a problémakat felszabaditjak. Lehetéség szerint, keressenek egy odaillé dalt
énekléshez vagy akar szerezzenek egy dalt a problémaink felszabaditdsarol és a terheink
kdnnyitésérol.
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2. rész: Elsoporni a problémainkat (20 perc)

Amikor visszamennek a terembe, a programvezeté ezt mondja: Ha még
mindig vannak problémak, képzeljétek el, ahogy a problémaitok egyszerlien
lehullanak rolatok. Ahogyan a levelek lehullanak a fakrdol. Vagy ahogyan egy
kigyo levedli a bérét. Ugraljatok fel-le és hagyjatok, hogy a problémaitok a
padldra hulljanak. Most pedig itt az ideje elsépdrni az ésszes problémdatokat.

Programvezetd ezt mondja: /tt van egy-egy seprld mindenkinek. Rézzatok
le a problémaditokat s sépdrjétek el ket! (A programvezetd képzeletbeli
sepriket ad &t mindenkinek és elkezdenek sdpdrni. Enekelnek. Gyézédjén
meg roéla, hogy mindenki kisepri a problémakat az ajton.)

Tipp: Hasznadlja egy helyi dal szévegét, ami dolgok elsdprésérdl, az élet megtisztitdsardl szol.
Mindenki egyltt énekli ezeket a dalszévegeket, mialatt a problémakat kisdprik az életiikbdl vagy
sajat dalt szereznek.

Beszélgetés: Amikor mindenki visszajon a terembe, letinek. A programvezeté megkérdez
mindenkit: Milyennek talaltatok ezt a tevékenységet? Hogy éreztétek magatokat etté/? Volt
kedvenc részetek?

Programvezeté ezt mondja: Most mar ott van mellettetek a sepriiték, amikor szlikségetek van
ra. A legfontosabb az, hogy ne engedjlk problémdinkat annyira megsokasodni és elneheziilni az
életiinkben, hogy cipelésik lebénitson bennilnket.

13. TEVEKENYSEG: A KINCSES FA

Ccél Képessé tenni a résztvevoket arra, hogy 4 o
teremtsenek egy helyet magukban, amely 6riz

mindent, ami jo velUk kapcsolatban és senki sem
tudja azt elvenni.

perc

Megjegyzés Programvezetéknek: Ez megerdsiti ugyanazt a témat, mint amit az el6z6
tevékenység. A biztonsagos hely benniink. J6 kllonféle megkdzelitéseket és
képalkotasokat alkalmazni, hogy segitsiink a gyermekeknek és a fiataloknak fontos
kiizdési stratégidkat elsajatitani. Ez a tevékenység szintén fontos kapcsolat Az Elet Faja
tevékenységhez.

Programvezeté ezt mondja: Megtanultuk, hogyan engedjlk el azokat a problémakat, amelyek
rank nehezednek. Megtanultuk, hogyan valjunk a természet kiilénbézé részeivé - heggyé, vizze,
széllé és tlzzé -, ami segit neklnk hatékonyan reagadlni nehéz helyzetekre. Most azt fogjuk
megtanulni, hogy hogyan védjliik meg magunkat azoktdl az emberektdl, akik bantanak minket.
Amikor az emberek kritizdlnak benneteket, rosszakat mondanak rolatok és nem latjak meg a
bennetek lakozo josagot, fontos tudnotok, hogy mi az, ami igazan jo dnmagatokban.

FMegjegyzés Programvezetéknek: Olvassa ezt a torténetet lassan és kifejezéen. Tegye
nagyon érdekessé és lenyl(igbzévé a meghallgatasat. Ugy mondja el, mint ahogy t(iz
kéral Glve mesélne vagy esti mesét mondana. A gyermekek csukjak be a szemuket,
mialatt On a térténetet olvassa.

Programvezeté ezt mondja: E/mesélek nektek egy térténetet. Ez a térténet egy fardl szol, amelyik
nagyon-nagyon régen kezdett névekedni. Ugy hivjdk, hogy Kincses Fa. Amikor az emberek jéttek,
hogy fejszékkel kivagjak a fat, a fejszék eltértek. Amikor megprobaltak flrészekkel kivagni a fat, a
pengék eltértek. Semmi sem tudta elpusztitani a Kincses Fat.
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A Kincses Fa nagyon bélcs, mert 6rékké él. Erezzétek a szivdobogdsotokat. Erezzétek a
lélegzeteteket. A Kincses Fa bennetek él. A szivdobogasotokbdl és a lélegzetetekbdl él. A Kincses
Fa megvéd benneteket. Gondoljatok minden jo dologra, amiket a barataitok mondtak rolatok.
Gondoljatok minden jo6 dologra, amiket azok mondtak rdlatok, akik szeretnek benneteket vagy
gondoskodnak rolatok. Gondoljatok az erésségeitekre €s a jo tulajdonsagokra, amikrdl tudjatok,
hogy megvannak bennetek. Nevezzétek meg ezeket magatoknak. Gondolatban irjatok le ezeket a
JjO dolgokat. Emiékezni akartok ezekre.

Most a Kincses Fa magahoz szolit benneteket. Amikor odaértek hozzda, latjatok, milyen magas és
milyen erds. Talan még annak a nyomait is latjatok, amikor megprobaltak 6t kivagni. Odaléptek a
Kincses Fdhoz és megérintitek a kérgét. Erzitek a fa melegét és energidjat! Es ekkor a fa megnyilik,
csak nektek. Csak benneteket ismer.

Belattok egészen a fa kbzepébe. Latjdatok a fa évgylrdliit, a jo éveket és a nehéz éveket. A jo
évek évgylirdi vastagok, a nehéz évek évgylirli pedig vékonyak, minden évhez egy-egy. Es a
fa kbzepében van egy doboz, ami aranybdl €s ékszerekbdl késziilt. Benyultok és felemelitek a
dobozt. Csodaszép. Csillog a fényben.

Kinyitjatok a dobozt €s beleteszitek a listat az 6sszes jo
tulajdonsagaitokrdl. Az erésségeitek, a tehetségeitek és minden
veletek kapcsolatos jo dolog - mind a dobozba kerll. Ezek mind a
tieitek! Ezutan becsukjatok a dobozt, visszateszitek a fa kézepébe és
a fa bezarul.

Gondolataitokban a Kincses Fa szdl hozzatok. Azt mondja. ,,Csak
neked fogok megnyilni. Biztonsagban megdbrzém az ésszes josagot,
minden jo dolgot veled kapcsolatban, hogy soha senki ne tudja
azokat elvenni téled. Az emberek banthatjak a testedet, de soha nem
banthatjak a lelkedet. Megvédelek téged, azt a josagot, ami te vagy.
Valahanyszor visszatérsz és kinyitod az arany dobozt, Iatni fogod azt
a jésdgot, ami te magad vagy. Csak érezd mélyen a szivedben. En itt
vagyok.”

Ekkor a kezeteket a szivetekre teszitek és érzitek, ahogy a Kincses Fa
ott névekszik.

Megjegyzés: A gyermekek a szivikre teszik a kezlket és percekig ott tartjak, érezve a melegséget.

Beszélgetés: Programvezetd ezt mondja: Lassan nyissatok ki a szemeteket és vegyetek mély
lélegzetet, majd lélegezzetek ki. Milyen érzés, hogy van valaki, aki védelmezi mindazt a jot,
ami bennetek lakozik? (gyUjtsdn valaszokat) Tegyétek a kezeteket oda, ahol a Kincses Fa van
bennetek és érezzétek egy percig.

Programvezeté ezt mondja: A Kincses Féaban ott van mindaz a gyénydri dolog, ami segit nektek
elégedettnek lenni magatokkal. Nem kell t6bbé harcolnotok az ellen, aki bant, mert tudjatok, hogy
mi lakozik bennetek. A josagotok egy rejtett helyen van és azt senki nem veheti el téletek.

Tipp: Itt végezzenek egy Energizald gyakorlatot vagy iktassanak kozbe egy Féldelés vagy
Légzdgyakorlatot (Idsd 1. melléklet).

Masik lehetéségként kérdezze meg a csoportot, hogy ismernek-e egy révid tdncot vagy dalt, ami
mindenkinek kdénny lesz.
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14. TEVEKENYSEG: 2. OSSZEFOGLALO - ENEKELNI AZ

OROSZLANOKNAK

cél Osszefoglalni a IV. rész f8bb tanulsdgait: Megerdésiteni, akik vagyunk.
Szilkséges + Kép két orditd oroszlanrsl (Lasd 13. oldal). 2 O
anyagok Gyermekek két csoportja (lasd 43. oldal). Az
egyik csoport nagyon ijedtnek latszik, a masik perc

nyugodtnak és figyelik az oroszlanokat. Ebben
a csoportban néhany gyermek az oroszlanokra
mosolyog.

A programvezeté felteszi az alabbi kérdéseket, idét adva néhany valaszra:

e Mijtérténik ezen a képen?

e A gyermekek két csoportja van. Miben kllénbbznek?

e Szerintetek mire gondolnak a két csoport gyermekei?

* Mit gondolnak az oroszlanok, amikor latigk a gyermekek
nyugodt csoportjat, akik csak figyelnek és nem félnek?

e Szerintetek mit csinalnak a gyermekek annak érdekében,
hogy nyugodtak maradjanak, mikézben az oroszldnok rajuk
orditanak?

e [smeriink olyan embereket, mint ezek az oroszlanok? Ezek
lennének az emberek, akik megprobalnak minket megrémiteni.
Orditanak. Elérik, hogy rosszul érezziik magunkat 6nmagunkkal
kapcsolatban. Elérik, hogy gyengének érezzlik magunkat.

e Miért akarnak igy viselkedni ezek az oroszlan-emberek? Miért
akarnak masokat megrémiteni, terrorizalni vagy megfélemliteni?

A Programvezetd megkérdezi: Mit tanultunk meg ebbdl a tevékenységbdl? (gyljtson valaszokat)
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V. TEMA : KAPCSOLATOKAT LETESTITENT

Programvezetéknek: Amikor nehéz idékkel nézliink szembe, két valasztasunk van:

. Ha nem tudjuk megvaltoztatni a kdrnyezetet vagy a helyzetet, amelyben éllnk,
megvaltoztathatjuk a reakcidnkat arra, ami torténik. (Ezt megbeszéltik az el6z6
részben) VAGY

. Megvaltoztathatjuk a kérnyezetlinket (amit most meg fogunk beszélni) és
eltavolithatjuk azt, ami keservessé teszi az életlinket.

Ebben a részben mddokat keresltink arra, hogy megvaltoztassuk, ami rajtunk kival térténik,
hogy biztonsdgos helyeket hozzunk létre a gyermekeknek és batoritsuk a felnétteket arra, hogy
valjanak a gyermekek problémainak szészolodiva.

Ez a rész a kdz6sség gyogyitd erejét is feltdrja. A kd6zdsség ezt tdbbféle mddon teheti:

* Biztonsagos helyeket létrehozni a gyermekeknek - a gyermekek nem tudnak
meggyodgyulni, ha nem érzik biztonsagban magukat.

+ Segitbket biztositani - a gyermekek nem tudnak meggyogyulni, ha nem taldlnak masokat
- feln6tteket vagy gyermekeket -, akikkel beszélhetnek és akikben megbizhatnak. Még
akkor is, amikor a rend6érség vagy a hatdésagok nem tudnak segiteni, lehetnek segiték a
kdzdsségben, akik megtehetik a szikséges lépéseket.

« Egyértelmi lizeneteket és intézkedéseket érni el a kozdsségi vezetdktdl, segiteni azoknak
a haztartasoknak, ahol gyermek a csalddfé szerepét toélti be, ezdltal kiszolgaltatottak
a kizsakmanyolasnak. Oszténdzni az embereket arra, hogy legyenek elég batrak, hogy
kimondjak, a bantalmazas és az erészak rossz, valamint tegyenek lépéseket.

Fontos, hogy a gyermekek tdmogatadst kapjanak baradtoktdl és felndttektdl a gondjaik kezelésére,
mivel nem varhato el t6lUk, hogy teljesen 6nalldan érjenek el valtozast.

15. TEVEKENYSEG: OROSZLAN A HEGYENI FUSS, FUSS, FUSS!

Cél Energizaldé gyakorlat, amely 6sszekapcsolddast 1 5
teremt.

perc

Programvezeté ezt mondja: Azt mondom majd, hogy ,, Oroszlan a hegyen! Fuss, fuss, fuss!”
tébbsz6r egymas utan, ti pedig kérbefuttok egy nagy kérben. Amikor megallok és kidltok egy
szamot, gyorsan annyi fés csoportokba kell dlinotok, mint az a szam. Hogy még érdekesebb
legyen, mondok majd két szamot és olyan csoportokba kell allnotok, ahol annyian vagytok, mint
az dltalam mondott szamok. Példaul, ha azt mondom ,,Kettes és Harmas”, akkor vagy két fés vagy
harom fés csoportokba kell 3llnotok. Ahanyszor kimondom a két szamot, ti azokba a csoportokba
alltok, amilyen gyorsan csak tudtok. Mindenki készen all?

Tevékenység: A programvezetd haromszor elismétli a fordulatot: ,Oroszlan a hegyen! Fuss, fuss,
fuss!” Mindenki egytt énekel vele futas kdézben. A programvezetd el6szor ezt kiadltja: ,Kettes

és harmas”. Ezutdn a programvezetd a fordulatot mondja, majd ezt kiadltja: ,,Négyes és 6tds”.

A programvezetd megint elismétli a fordulatot és ezt kidltja: ,Hatos és hetes”. Miutan ismét
kimondja a fordulatot, a programvezetd felkéri a gyermekeket, hogy kidltsanak két szamot és
mindenki csoportokba szalad. Végezetll a programvezetd ezt a szamot kidltja: ,,Szazas!” és igy
mindenki &sszeall egy csoportba.

Tipp: Egyetlen gyermeket sem szabad kihagyni egy csoportbdl, ezért hasznalunk két szamot.
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Programvezeté ezt mondja: Habdr harcolhatunk néha az oroszlanokkal a magunk erejébdl (ahol
az oroszlanok azok a dolgok, amelyektdl féliink), gyakran hagyatkozunk masok segitségére, hogy
kezeljik az életiinkben I€vé félelmet s erészakot. A miihelynek ebben a részében megtanuljuk,
hol vannak a biztonsagos 8s a veszélyes helyek a k6zdsséglinkben, kik azok az emberek, akik
segithetnek neklnk az életlinkben fellépd kihivasokban, valamint milyen lépéseket tehetliink mi és
a k6z58sség segitdi a valtozas érdekében.

16. TEVEKENYSEG: BIZTONSAGOS ES VESZELYES HELYEK

Cél Hogy a résztvevék megtanuljak, hol lehetnek biztonsagban és hol veszélyes a
kozdsségben, tovabba hogyan védjék meg magukat erdszak és bantalmazas
ellen.

Sziikséges * Prezentaciods tadbla vagy poszter papir 6 5

anyagok e Tollak, szines filctollak és zsirkrétak

MINUTES

Programvezeté ezt mondja: Ebben a mihelyben megtanultuk, hogyan teremtsiink biztonsdgos
kérnyezetet 6nmagunkban. Most pedig megtanulunk biztonsagos kérnyezetet teremteni
énmagunkon kivil, abban a vilagban, ahol élink.

Onmagunk védelmének része, hogy ismerjlik a biztonsdgos és veszélyes helyeket ott, ahol élink.
Amikor ezt tudjuk, akkor taldalhatunk embereket, akik segithetnek jobba tenni a lakonegyedeinket.
Gyermekként és fiatalként hozzdjarulhatunk az ismereteinkkel és készségeinkkel, ezutan a
felnéttekre van szlikséglink, hogy kivegyék a résziket.

1. rész: Rajzolas (35 perc)

¢ Az azonos lakonegyedbdl szarmazd személyeket - 10 perc jardsra egymastol - ossza
csoportokra (csoportonként legfeljebb négy fével).

« Adjon az egyes csoportoknak egy nagy papirlapot (prezentacios tdbla vagy poszter
papir méret(t) és kérje meg 6ket, hogy rajzoljak le a veszélyes és a biztonsdgos helyeket
a lakonegyedeinkben. Tegyen egy ,X” jelet vagy szomoru arcot L a veszélyes helyekre.
Tegyen egy kort ,,0” vagy mosolyt J a biztonsagos helyekre. Amikor elkésziltek, mindenki
felfUggeszti a falra a rajzat, 1étrehozva egy ,,mUvészeti galériat”. A résztvevék megnézik a
rajzokat, megfigyelik, melyek a leggyakrabban emlitett veszélyes és biztonsagos helyek.
(A 46. oldalon szereplé illusztracid csak egy minta.)

2. rész: Beszélgetés (30 perc)
Valaszoljatok a kévetkezd kérdésekre:

e Melyek a biztonsdgos helyek a k6z6sségetekben? Miért biztonsagosak?

e Melyek a veszélyes helyek a kb6zésségetekben?

e Mit tehetnek a gyermekek azért, hogy ezeket a veszélyes helyeket biztonsagosabba
tegyék?

*  Mit tehetnek a felnSttek azért, hogy ezeket a veszélyes helyeket biztonsdagosabba tegyék?

Tipp: Javaslatok arra, hogy mit lehet tenni azért, hogy a veszélyes helyeket biztonsagosabba
tegyék: Csoportosan menjenek ki vagy felnétt segitékkel, hogy biztonsagban maradjanak;

kérjek meg a helyi &nkormanyzatot, hogy szereljenek fel ldmpakat a s6tét utakon; kérjenek tébb
jarért vagy felndtt segitét, hogy az éjszaka gyakran hasznalt helyeken - példaul vizkutaknal -
jarérézzenek. Egyéb otletek? Kuldndsen akkor, ha otthon van veszély, beszélienek azokkal, akikben
megbiznak és kérjenek szlkséges segitséget.
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Programvezeté ezt mondja: A veszélyes helyek biztonsdgosabbd tételébe beletartozik, hogy
egylttmikdédjink olyan felnéttekkel, akikben megbizunk és akik biztonsagosabba tehetik az
otthonainkat és a kbzbsségeinket. A kévetkezd tevékenységben megtudjuk, hogy kik ezek a
segiték az életiink nehéz helyzeteiben.

Teli hasas légzégyakorlat

LELEGEZZETEK! Tegyétek mindkét kezeteket a k61d6kétdk ald. Amikor belélegeztek,
érezzétek, amint a hasatok kiterjed és nagyobb lesz. Amikor kilélegeztek, érezzétek, amint
a hasatok megint lapos lesz. Mondjatok magatokban: ,,NAGY Has!” amikor belélegeztek,
,KICSI Has!” amikor kilélegeztek. Erezzétek a ldbaitokat a f6ldén. Erezzétek a lélegzeteteket
a hasatokban. Hogyan érzitek magatokat? Megjegyzés: Ez a gyakorlat szilkség szerint
hasznalhato. Célja segiteni az illetét, hogy nyugodtnak, kiegyensulyozottnak és a foldhodz
rogzlltnek érezze magat.
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17. TEVEKENYSEG: A SEGITOK JATEKA

cél Megallapitani, kik a kilonb6z6 segitdk a résztvevdk életében, hogy segitstik
O6ket megklzdeni a nehéz helyzetekkel.

Szilkkséges * Ad4-es papir 4 o
anyagok ¢ Filctollak
* Ragasztdszalag PERC

Programvezeté megjegyzése: A segitdk azok a személyek, akikhez fordulhatunk, amikor

valsagban vagyunk vagy nehéz helyzettel nézink szembe, pl. egy idésebb testvér, szilé,

tanar, szocialis munkas, apold, szomszéd, nagyszuld stb. Ebben a tevékenységben a

gyermekeknek elészdr azonositaniuk kell, hogy kik a leggyakoribb segiték a
kdézosséglkben. A segiték egyes fajtait papirdarabokra irtak és az &sszes papirdarabot
felragasztottdk a falra. Ekkor a programvezetd altal bemutatott egyes sajatsdgos helyzetek szerint
a gyermekeknek gyorsan ki kell valasztaniuk azt a személyt, akitél segitséget kérnének, ugy, hogy
felsorakoznak az adott személy neve vagy beosztasa elétt. Ezt egy réovid megbeszélés kdvesse
arrél, hogy a gyermekek miért éppen azt a lehetéséget valasztottadk az adott szituacidban. Ezaltal
a tevékenység gyors értékeléssel szolgadl arrdl, hogy kik azok, akikhez a ko6zdsségben legtdbbszor
fordulnak védelmi kérdések miatt. A leghosszabb sorokkal bird segiték jelzik, hogy kik fontosak a
kdzdsségben ahhoz az adott kérdéshez. Ezekkel az egyénekkel kell tanacskozni a gyermekekkel
kapcsolatos kérdésekrdl és programokrol. Ezt a tevékenységet megismételhetik néhany hénap
mulva, hogy megtudjdk, torténtek-e valtozasok.

A Programvezeté megkérdezi: Kik a legfontosabb személyek, akik segitenek nektek az
életetekben? A csoport egészeként valasszanak ki legfeljebb 6t segitét, nem a segiték valos
neveivel, hanem hogy kik 6k, pl. névér, tanar stb.

Tipp: Legfeljebb két csaladtagot engedjen megnevezni segitéként, hogy tdbb kdzdsségi tagot -
példaul tanarokat, dpoldkat és szomszédokat - tudjanak bevonni.

A programvezetd az egyes segitdkhdz cimkét készit Ad-es papiron. Egy raadas cimke felirata

ez lesz: ,Nem tudom”. Ne legyen hatnal tdbb cimke 6sszesen (6t segitd és egy ,,Nem tudom”
cimke). Tegye a cimkéket a falra karnyujtasra egymastdl vagy az egyes cimkéket ragassza székek
hattamlajara ragasztdszalaggal, a székeket egy vonalban felsorakoztatva.

A programvezetd egyenként hangosan felolvassa az aldbbi helyzeteket:
Ki tud nektek segiteni, ha ...

e Egy barat anyja nagyon beteg és tébbé nem tud dolgozni?

e Egy barat kénytelen otthagyni az iskolat, hogy egy fiatalabb testvére jarhasson helyette?
e Egy bardtot szexualisan bantalmaz a gondviseléje?

e FEgy barat elmondja, hogy artani akar maganak?

e« Egy barat tanuja, ahogy a sztilei gyakran kiabalnak és verik egymadast?

e Egy baratot megfélemlitenek az iskolaban?

* FEgy baratnak azt mondjak, hogy el fogjak kiildeni, hogy feleségll menjen egy
6regemberhez?

e Egy bardt elszakadt a csalddjatol egy hatalmas arviz (vagy haboru) utan?
e FEgy barat latja elpusztulni az otthonat egy haboruban és adllanddéan nagyon szomoru?
e« Egy baradtot katonak vagy lazaddk harcra toboroznak?
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Tipp: Kérhet tovabbi helyzeteket a résztvevéktdl. Adaptalhatja a fenti helyzeteket feln6tt
résztvevokhoz, illetve a sajat kulturadjahoz vagy lakokoérnyezetéhez.

Miutan az egyes forgatdkdnyveket felolvastak, a résztvevék odafutnak és sorba allnak amilyen
gyorsan csak tudnak az el6tt a segitd elétt, akihez segitségért fordulndnak. Kérdezze meg a
legnagyobb csoportot, hogy miért azt a segitét valasztottak.

Tipp: Mindig hasznos, ha van egy tartalék terv. Néhany forgatokdényvnél a programvezeté
megkérdezi a legnagyobb csoportot a segité cimkéje elétt: Ha ez a segité nem tud segiteni, ki
mashoz fordulndgtok?

Ha a ,Nem tudom” csoport meglehetdsen nagy, kérdezze meg 6ket, hogy van-e masik segité,
akihez fordulnanak, készitsen cimkét annak a személynek, majd ismételje el a forgatokdnyvet,
hogy megtudja, hanyan tanacskoznanak azzal a személlyel.

Minden helyzetnél jegyezze fel, hogy melyik segiték alkotjdk a leghosszabb sorokat, valamint
azokat, akik a ,,Nem tudom” személy elétt sorakoznak fel. Azoknak, akik a ,,Nem tudom” személy
elétt sorakoznak fel, kilon segitségre lesz szUkséglUk, hogy tdmogatd személyeket azonositsanak.
A leghosszabb sorral bird segité jelzi, hogy ki a fontos abban a kérdésben a kdzdsségben. A
mUhely utdn ellendérizheti, hogy meggyéz6djék, a segitéknek ezt a csoportjadt maximalisan
kihasznaljak.

Beszélgetés: (10 perc) A Programvezeté megkérdezi: (a) Mit tanultatok meg ebbdl a
tevékenységbdl? (b) Valasszon ki egyet a felsorolt segiték kézll €s ismertesse, hogyan miikédne
egyltt az a felnétt és gyermek, hogy megoldjék a fent felsorolt forgatokényvek egyikét.

18. TEVEKENYSEG: TULTARNI AZ OROSZLAN ESZEN

Cél Stratégidkat kidolgozni arra, hogy a résztvevék hogyan tudjdk megvédeni
magukat bantalmazastdl és erészaktdl az életikben.

Sziikséges +« Kép két orditd oroszlanrdl (Lasd 13. oldal) 5 0
anyagok

perc

1. rész: Tuljarni az oroszlan eszén (20 perc)

Programvezetd ezt mondja: Ha tamogatdst kapunk a bardtainktdl és a segitéktdl, akik
térédnek vellink, képesek vagyunk legyézni a legtébb problémat. Még akkor is, amikor egyeddl/
vagyunk, nem arrol van szo, hogy erésebbek legylink az oroszlannal, hanem hogy okosabbak
legylink az oroszlannal. El akarok mesélni nektek egy térténetet valakirdl, aki olyan okos vollt,
hogy az oroszlan nem tudta bantani.

Az oroszlan és a nyul®

Volt egyszer egy nyul, akit egy nagyon ddaz oroszlan (ldézoétt.
Megprobalt elfutni az oroszlan elél, de ugy latszott, semmi sem
segit. A nyul ekkor ugy hatdarozott, hogy beszalad egy mély
lyukba. Amint a nyul beért, az oroszlan elkapta a nyul labat. A
nyul gyorsan elgondolta, hogy mit tegyen, és meglepé mdodon

a nyul nevetni kezdett és igy szolt: ,,Oroszlan Bacsi, nem kaptal
el engem. A fa gydkerét kaptad el.” Nagy mérgében az oroszlan
elengedte a nyul Iabat. Majd ismét megmarkolt valamit és ekkor
valoban egy hosszu gybkeret kapott el, a nydl pedig szabad
volt. De a nyul felkialtott: ,Mar bocsanat, Oroszlan Bdcsi, engedj
el, kérlek, mert most aztan igazan elkaptal!” Ennek hallatan az

9. Az Enekelni az oroszlanoknak programvezetdje, Lightwell Mpofu altal adaptalva egy Zimbabwei mesébdl.
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oroszlan elkezdte huzni a gybkeret, azt gondolva, hogy a nyulat hizza ki a lyukbdl. Ekézben

a nyul elmenekdilt egy masik kijaratot haszndlva, biztos tavolsagra a veszedelemtdél. Ek6zben
az oroszlan addig huzta és huzta a gybkeret, amig az le nem tért, ekkor az oroszlan rajétt,
hogy a nyul kicselezte. Elhatarozta, hogy varni fog a nyulra a lyuk szajanal, de nem vette észre,
hogy a nyul elmenekdilt. Véglil az oroszlan belefaradt a varakozasba s elment. A bélcsesség
megment. .

Beszélgetés: Mit tanultatok meg ebbdl a térténetbdi? Van valaki kbztetek, aki mar tdljart egy
oroszlan eszén? (gyUjtson valaszokat) LekUzddttetek-e valaha mas problémakat ravaszsaggal?
(gyUjtson valaszokat)

Most, hogy megtanultuk, hogy tuljgrhatunk az oroszldn eszén, nézzlk meg, hogy mit tehetlnk,
amikor az oroszlanok megprobdlnak valamit elvenni télink.

2. rész: Nem arthatsz nekiink! (15 perc)

Programvezetd megjegyzése: Ebben a jatékban a gyermekek ériznek valamit, amit
nagyon értékesnek tartanak. Ez lehet egy barat, a j6véjlk, az oktatasuk stb. Hagyja,
hogy minden gyermek elddntse, melyik legyen ez nekik. A gyermekek taldlnak moédot
arra, hogy egyltt tartsak a kort és erések maradjanak az oroszlanok jelenléte ellen,
amik azokat az embereket és erédket képviselik, amelyek azzal fenyegetnek, hogy
elveszik, amit a gyermekek becsben tartanak.

Kérjen meg két dnkéntes jelentkezét, hogy legyenek az oroszlanok. Ezutan kérje meg a tébbi
gyermeket, hogy alkossanak kort, fogjdk egymas kezét a korbdl kifelé nézve, hogy lathassak
az oroszlanokat. A feladatuk az, hogy visszatartsdk az oroszlant attél, hogy elvegye, ami
értékes szadmukra a kérdn belll. Alakitsanak szoros kort és énekeljenek, hogy tavol tartsak az
oroszlant. Fontos megmondani az oroszldnoknak, hogy nem hasznalhatjak sem a karmaikat,
sem a teljes erejlket arra, hogy betérjenek a kérbe.

Programvezetd ezt mondja: Az orosz/an barmi, ami megrémit minket. (A programvezetd az
oroszlan képére mutat.) Az lehet egy rokon, egy katona, egy erészakoskodd személy, egy
féldrengés vagy valami mas. Az oroszlan az is, ami vagy aki elveszi a boldogsagunkat. Az lehet
a meggydézédésiink, hogy nem vagyunk elég jok. Az lehet a csaladunk azon tagjai, akik irigyek
rank. Kik az oroszlanok az életetekben? (gyUjtsén valaszokat)

Ebben a jatéekban megprobalunk majd megvédeni az oroszlanoktdl valamit, ami nagyon
értékes szamunkra. Gondoljatok valami értékes dologra az életetekben, amit meg akartok
védeni. (Példak - a jo hirnevetek, a gyermekkorotok, a szeretet, amit valaki irdntatok érez, a
jovétok.) Meg tudjatok mondani, mit fogtok megvédeni? (gyljtsdn valaszokat)

Fogjuk meg egymas kezét és alakitsunk kért, kifelé nézve. Az értékes dolog, amit meg akartok
védeni, a kbr kbzepébe kerll. Az oroszlanok megprobaliak majd ellopni. Most keressiink egy
dalt, amit énekelve erésnek érezzliik magunkat. Nem szamit, milyen keményen probdlkoznak az
oroszlanok, ne hagyjatok, hogy betbrjenek a kériinkbe!

Tipp: Mondja el a gyermekeknek, hogy ez egy szerepjaték, és az oroszldnoknak el kell jatszaniuk,
hogy kegyetlenek, de senkit sem szabad igazabdl bantaniuk vagy felldknidk.

Tipp: Titokban mondja meg két gyermeknek, hogy ha az oroszlanok betdrnek a koérbe, ragadjak
meg a lathatatlan kincset a kor kdzepén és szaladjanak az ellenkezé irdnyba, hogy az oroszlanok ne
tudjak azt elérni. A programvezetd STOP kidltassal leallitja a jatékot.
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3. rész: Beszélgetés: (15 perc)
Milyen élmény volt szamotokra az oroszlant tavol tartani?
e Hogyan éreztek az oroszlanok, amikor senkit nem tudtak elkapni kézlletek?
e Milyen érzés volt oroszlannak lenni? Maganyos érzés volt?

e Hogyan tudjuk megszeliditeni az oroszlant, ahelyett, hogy erészakosak lennénk vagy
elfutnank eléle?

Tipp: Az utolso kérdéshez kérjen térténeteket a csoporttdl Példaul: Hogyan érhetjik el, hogy
egy erészakoskodo személy a baratunkka valjon, ahelyett, hogy minden nap a gyomrunkban
érzett félelemben kellene élnink? Megoldas: Egy paran megallapodnak, hogy egységbe
témortiilnek és egylitt beszélnek az erészakoskodo illetével. Megmondjak az erészakoskodd
illetének, hogy ha zaklatja valamelyikliket, akkor példaul nem fognak vele jatszani, megmondjak
a tanarnak stb. Tehat jobban teszi, ha jol viseli magat és jén jatszani velik inkabb.

Programvezetd ezt mondja: £gylitt erésebbek vagyunk. Amikor énekeliink, amikor segitséget
kapunk masoktdl, az oroszlan nem banthat minket. Amikor egyltt, csoportként okosak vagyunk,
néha meg tudjuk szeliditeni az oroszlant. Amikor ezeket a dolgokat megtessziik, barmitél is féljiink
az életiinkben, az mar nem tilinik olyan nagynak és fenyegetének.

Tipp: Itt végezzenek egy Energizalé gyakorlatot vagy iktassanak kdozbe egy Foldelés vagy
Légzégyakorlatot (Iasd 1. melléklet).

Masik lehet6ségként kérdezze meg a csoportot, hogy ismernek-e egy révid tdncot vagy dalt,
ami mindenkinek kénny lesz.
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VI. TEMA. TOVABBLEPNI

Megjegyzés Programvezetdknek: Ez a rész 6sszegylijti mindazokat az 6tleteket és technikakat,
amelyeket a mlhelyben tanitottunk, hogy megujult eré és remény érzését nyujtsuk a
résztvevéknek. Amikor valtozas folyamataban vagyunk, elgondolkozunk, hogy mit akarunk
elengedni, mit akarunk megtartani és becsben tartani magunkkal kapcsolatban valamint, hogy mit
tehetlnk egy jobb jové biztositasdért. Mikdzben ezt tesszlk, mindannyiunknak meg kell hatarozni
a prioritasokat, hogy hogyan akarunk gondolkodni, érezni és viselkedni. Ennek a résznek a végén
igazan énekelni tudunk az oroszlanoknak.

19. tevékenység: Kis |épésekkel fel a hegyre'®

cél Segiteni a résztvevéknek azonositani a kis Iépéseket, amelyeket megtehetnek,
hogy leklzdjék a tehetetlenség esetleges érzését, amikor erészakkal és
bantalmazassal néznek szembe.

Sziikséges * Nagy papirlap prezentacios tablahoz 5 o
anyagok « Filctollak

perc

Megjegyzés Programvezetdknek: Ez a tevékenység azokra a belsé vagy érzelmi
problémamegoldd készségekre épit, amelyeket a Csak valts csatornat! részben tanultunk.
Ebben a tevékenységben a fokusz azon van, hogy a nagy problémakat lebontsuk kisebb
szegmensekre és igy elérehaladast érjlink el, Iépésrdl 1épésre. Figyelmébe ajanljuk, hogy ez a
tevékenység nem arrol szdl, hogy ténylegesen megoldjdk a problémat, hanem arrdl, hogy
épéseket tegyenek a helyes irdnyba.

1. rész: Kis lépések megtétele (15 perc)

A programvezetd egy nagy hegyet rajzol egy nagy (prezentacids tabla méretl) papirlapra. Kis
[épések vezetnek fel a hegyre.

A programvezetd a hegyre vezeté kis Iépésekre mutat és ezt mondja: Néha a problémak,
amelyekkel szembe nézlnk, olyan nagynak tlnnek, hogy ugy érezzlk, soha nem tudunk felérni
a csucsra, hogy megoldjuk dket. De ha képesek vagyunk csak az elsé 1épésekre gondolni,
amelyeket meg kell tennlnk, jobban érezzik magunkat, mert tettink valamit. Lehet, hogy nem
oldunk meg minden problémat egyetlen nekifutdsra, de mar elkezdtik a maszast. Ezt kdvetden
kdnnyebbé valhat a kdvetkezd kis [épések megtétele a hegyen felfelé.

Programvezetd ezt mondja: £gy nagyon meredek hegy labanal allunk. Lassuk, meg tudjatok-e
érinteni a mennyezetet, ami a hegy csucsat képviseli. Probadljatok egy ugrdssal feljutni a csucsra.
Meg tudja ezt valaki csindlni? Most dlljatok fel egy székre és azutan probadlkozzatok. Kézelebb
kerllink a csucshoz, amikor kis Iépéseket teszlnk.

Minden nap kis Iépéseket teszlink a céljaink eléréséhez. Hogyan jutottatok ide onnan, ahol tegnap
éjjel aludtatok? (gyljtsdn valaszokat)

Tipp: A résztvevok valaszolnak, hogy gyalogoltak, autdval hoztak 6ket vagy busszal jottek. De ezt
bontsak le még tovabb. El&8szor is, felébredtek az agyukbdl vagy a matracukrdl. Ezutan feldltoztek,
taldn megmosakodtak, ettek valamit. Ezutan ésszeszedték, amit a mihelybe akartak vinni. Talan
egy tollat és valamit, ami melegen tartja 6ket. Ezutan elhagytak a hdzat. Ezutan végigmentek az
egyik utcan és talan egy masikon is. A Iényeg az, hogy még a legkisebb dolog elvégzése is haladas
és pozitiv valtozast okoz.

10. Engedéllyel adaptalva, ACDPT (2013) Enekelni az oroszldnoknak: A gyermekek hangjanak, részvételének és védelmének erésitése. Cape
Town: Fingerprint Cooperative.

56 ENEKELNI AZ OROSZLANOKNAK



ENEKELNI AZ OROSZLANOKNAK 57



Programvezetd ezt mondja: Mindig kis lIépéseket teszlink a céljaink
eléréséhez, de amikor panikot érziink vagy nagyon feldlihdédink vagy ;
elszomorodunk, elfelejtjiik, hogy kis lIépéseket kell tenniink mindennap. V.

Olyan helyzetben, amelybdl nem tudunk elmenekdini vagy amelyet nem
tudunk megvaltoztatni, mit tehetlink? (kérjen példakat a résztvevéktdl a ; ; Xy

sajat életlkbdl az aldbbi helyzetek mindegyikére): o ;.{ﬁ

(38

«  Mondhatunk magunknak valamit, hogy attol jobban érezziik /ﬁ \ P WY
magunkat (gyUjtsdn példakat a résztvevoktsl) \‘:'% 3\

e Gondoskodhatunk rdla, hogy vigyazunk magunkra v k 3
(gyUijtsdn példakat) L

e Modot taldlhatunk ra, hogy egy kicsit ellendlljunk a térténéseknek
(gyUjtsdn példakat)

Lehet, hogy ezek a Iépések nem valtoztatnak az egész helyzeten, de
segithetnek abban, hogy kézelebb kerlljiink a hegy csucsahoz és érezziik, hogy egy kicsivel tébb
hatalmunk van az életiink felett.

Tipp: Ez egy példa, amit a programvezetd adhat. A csalddom menekiltekbdl all. Az apam részegen
j6n haza és megver minden hétvégén. Ezt tehetem: (a) Azt mondom magamnak, hogy holnap
elmegyek és beszélek a tanarral, aki segiteni tud nekem, (b) Biztositom, hogy elegendd ennivaldém
legyen és vigydzok magamra, (c) Bevonom a csalad idésebb tagjait, (d) Elbuljok vagy mddot
talalok ra, hogy egy kicsit ellenalljak a térténéseknek vagy (e) ElImondom masnap a kedvenc
tanaromnak és 6 azt javasolja, hogy kérdezzem meg, aludhatok-e a szomszédoknal szombat
éjszakankeént.

(Ezek egyike sem fogja megoldani a problémadt, de mindegyik segit valamilyen modon.)

Programvezeté ezt mondja: Gondoljatok egy problémdra az életetekben, amely nagyon nagy €s
nehéz megvaltoztatni. Mi az a legkisebb dolog, amit megtehettek, hogy valtoztassatok a helyzeten,
amelyet nem tudtok megvaltoztatni? (gyUjtsdn valaszokat)

A Programvezeté megkérdezi:

* Ha van egy nagy zsak lisztetek vagy rizsetek kint a szabadban és egyedil vagytok és
nincs talicskatok, hogyan viszitek be a nagy zsakot a hazba? (gyUljtsdn valaszokat)
(Valasz: csészénként)

e [smertek olyan helyi kbzmonddsokat, amelyek arrdl szolnak, hogy nagy problémakat kis
lépésekkel oldanak meg? (gyUjtsdn valaszokat) (A programvezetd adhat néhany példat
az aldbbiak kézal.)

Példak:
»  Ezer-mérféldes utazas egyetlen lépéssel kezdbdik - Lao-ce

* A haladas titka, hogy el kell indulni - Mark Twain
e Sok kicsi gallybdl lesz a k6teg - Ugandai kdzmondas

2. rész: Szinjaték (35 perc)
(10 perc el6készllet, 3-5 perc az egyes eléadasokhoz, 10 perc beszélgetés)

Osszon fel mindenkit harom csoportra. Lehetdség szerint legyen egy fil csoport, egy lany csoport
és egy vegyes csoport. Minden csapat révid szinjatékot ad elé (3-5 perc), bemutatva azokat a kis
[épéseket, amelyeket meg kell tennillk, hogy az életikben egy nehéz helyzetre reagaljanak. Kérje
meg a csoportokat, hogy az eléadasuk elétt ismertessék a helyzetet. Hangsulyozza, hogy minden
csoportnak egyértelmlen mutatnia kell a [épéseket, amelyeket megtesznek egy nehéz helyzetre
valaszul. Ha a csoport inkdbb azt szeretné, el6éadhatnak egy dalt vagy verset.
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Tipp: A programvezetdk kdrozzenek a csoportok kozott, hogy segitsék az alkotd folyamatot.

Beszélgetés: Mit tanultunk meg? Voltak kiilénbségek a lanyok és a fiuk csapatai kbzoétt abban,
ahogyan a kis lépéseiket megtették? Programvezeté ezt mondja: A kis Iépések olyan erdteljesek.
Kis lépéseket teszlnk olyan helyzetben, amelyet nem tudunk megvaltoztatni, de a Iépések gyakran

elérik a helyzet valtozasat.

Pumpalds lélegzet gyakorlat

LELEGEZZETEK! Ha valaha ugy érzitek, hogy nem tudjstok, hogyan tegyétek meg a hegyre

vezetd elsé lépést, probdaljatok ki a Pumpalds Lélegzetet. Ez fel fog villanyozni titeket. Ebben a
gyakorlatban olyanok vagytok, mint egy vizoumpa. Tegyétek a vallaitok mellé az Skleiteket, kifelé
forditva, behajlitott karokkal. Lélegezzetek be, toljatok egyenesen felfelé a karjaitokat a fejetek fole,
az Gkleiteket fel a levegbbe. Leélegezzetek ki, huzzatok vissza az Skleiteket a vallaitok magassagaba,
mikézben ezt a szot mondjatok: ,,HJO!”. Ezt csindljatok haromszor gyors egymasutanban €s

felvillanyozddva fogjatok érezni magatokat.

Megjegyzés: £z a gyakorlat szlikség szerint hasznalhatd. Célja segiteni a résztvevéket, hogy erésnek

és ébernek érezzék magukat.

20. tevékenység: Becsiilni egymadst

Cél Hogy a résztvevék pozitiv &nképet alakitsanak ki magukrdél és 6rémet
leljenek abban, amikor latjdk az élvezetet masokban, amit a pozitiv

megjegyzéseik okoznak.

Sziikséges <+ A4-es papir
anyagok ¢ Tollak
* Ragasztdszalag vagy rajzszogek
¢ Munkaflizet vagy kemény kartonlap

® 40

Megjegyzés Programvezetdknek: Ez a gyakorlat A Kincses Fédhoz csatlakozik, elkészitve
egy olyan bizonyitvanyt, amely tartalmazza mindazt a j6 dolgot, amit a mUhelyben részt
vevoék rélunk gondolnak. Ez szintén része egy hdromrészes valtozasi folyamatnak: Annak
elengedése, amit mar nem kell megtartanunk. Azok a dolgok, amelyeket a jelenben
megbecsulink &nmagunkkal és masokkal kapcsolatban. Mik azok, amiket tehetiink egy

jobb jové biztositasaért.

Programvezeté ezt mondja: Korabban megtanultuk,

hogy az 6nmagunk és az életiink megvaltoztatdsanak része
annak elengedése, amiket mar nem kell megtartanunk, a régi
problémak, félelmek és harag, amelyek rank nehezednek.
Most megnézziik, mit akarunk 6nmagunkkal kapcsolatban
megbecsdllini. Mik azok a jo dolgok 6nmagunkkal
kapcsolatban, amelyeket nagyra értékeliink és becsben
tartunk?

El6szor tehat ugraljunk egy parszor, hogy megszabaduljunk
minden régi kacattol, amit el akarunk engedni - régi haragtal,
régi problémaktaol, réegi aggodalmaktdl. Hagyjuk, hadd
peregjenek le rolunk. (Mindenki tdbbszér ugral, karjaikat
rdzva, hogy minden leperegjen roéluk.) Ha még megvan a
seprltok, vegyétek eld. Ha nincs, hozok nektek egyet. (A
programvezetd képzeletbeli seprit ad at.) Seperjlk ki ezt

a terembdl. (Mindenki egy seprds dalt énekel, mikozben
kiseprik a piszkot az ajton keresztUl.) Most mar készen allunk.
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1. Adapted with the permission of Africa Community Publishing Development Trust, Harare, Zimbabwe
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« Adjon minden gyermeknek egy A4-es papirt és kérje meg Sket, hogy irjdk a kdzepére
a neviket, azutan keretezzék vagy karikdzzak be a neviket. Majd minden gyermek fog
valakit, aki a hatara erdsiti a sajat papirjat ragasztdszalaggal vagy biztositotlvel.

* Adjon minden gyermeknek egy tollat vagy filctollat. Kérje meg 6ket, hogy jarjanak kérbe és
mindenkinek a hatara irjanak fel egy-egy dolgot, ami tetszik vagy amit nagyra értékelnek
bennik. irhatnak vagy rajzolhatnak szimbdlumot. Emlékeztesse Sket, hogy csak pozitiv
dolgokat szabad irni. Tipp: Példaul: , Tetszik a mosolyod,” ,,Kedves vagy,” , Jo tdncos vagy”.

« Batoritson minden gyermeket, hogy minden masodik gyermek papirjara irjanak. A
programvezetdk csatlakozzanak a gyermekekhez ebben a gyakorlatban. Lasd a képet arrdl,
hogy ez a tevékenység hogyan fog kinézni.

Tipp: A gyermekek hasznalhatnak egy vékony kényvet vagy kartonlapot a papir alatt, hogy
kénnyebb legyen arra irni. Gyézédjenek meg rdla, hogy a filctoll nem Ut at a papiron és nem
teszi tdnkre a gyermekek ruhazatat.

A gyakorlat végén kérje meg a gyermekeket, hogy vegyék le a hatukrdél a papirt és olvassak el
magukban.

Beszélgetés:

¢ Hogyan érezted magad, mielétt masok elkezdtek a papirodra irni?

e Milyen érzés volt masok papirjara irni?

e Hogyan érezted magad, mikor levetted a papirt a hatadrdl és elolvastad?

e Milyen érzés, amikor masok nagyra értékelnek?

e Milyen érzés, amikor nagyra értékelsz masokat és ezaltal masok jol érzik magukat miattad?
Programvezetd ezt mondja: Emicékezzetek arra, néha lehet, hogy rosszat tesztek vagy lehet,

hogy masok rosszat mondanak ratok, esetleg rosszat tesznek veletek, de ezek a szavak mindig a
részeitek lesznek.

12. Adapted from ACDPT, Singing to the Lions (2012).
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21. tevékenység: Uzenetek!

Cél Batoritast és reményt terjeszteni, az egyéni fokuszrol az egész vilagra tagitva
az altal, hogy a remény és a bodlcsesség Uzeneteit megosztjuk a gyermekekkel
vildgszerte arrdl, hogy hogyan klzdjék le a félelmet és erészakot az életikben.

Sziikséges e Korulbeltl Ad-es méretl papircsikok 6 o
anyagok e Tollak és zsirkrétak
e Zsinor az imadsagflizérhez perc

Megjegyzés Programvezetéknek: Beszéltlink annak fontossagardl, hogy elengedjik a mult
dolgait, tiszteljuk 6nmagunkat és masokat a jelenben; most megosszuk a bdlcsességlnket a
tébbi gyermekkel, hogy jobb j6v6jik lehessen.

1. A programvezetd zsinort kot az egyik faltdl a szemkozti falig, amelyre a gyermekek Uzeneteit -
zaszlokként - felaggatjak ennek a tevékenységnek a végén.

2. Magyarazza el a résztvevdknek, hogy mindegyikik kap majd egy papirlapot, amire leirhatjak
vagy lerajzolhatjak a remény Uzenetét a falujukban, a varosukban, az orszagukban és a vildgon
él6 dsszes gyermek szamara, az erdszak megallitdsardl vagy atalakitasardl. Az Gzenetek legyenek
rovidek, néhany mondat hosszusaguak. Batoritsa a résztvevéket arra, hogy diszitsék ezeket az
Uzeneteket, ami egy mddja annak, hogy reményt adjanak masoknak.

3. Adjon idbt a résztvevéknek, hogy elkészithessék az Gzeneteiket. Ezutdn a gyermekek egyesével
mondjak el hangosan az Uzeneteiket, majd ragasszak azokat a terem széltében felfliggesztett
zsindrra, hogy ,,zaszlok” sorat alkossak.

Tipp: Az Uzenetekkel tlizdelt zsindr tekinthetd ,imadsagfizérnek”, amely imadsagokat és bolcs
Uzeneteket bocsat ki, amikor a szél fuj.

Programvezetd ezt mondja: Amikor a szél fuj, elviszi majd az (izeneteiteket a vildgba.

Tipp: Ha nem fUj a szél, kérje meg a résztvevdket, hogy legyezzék a zaszldkat a kezeikkel, szelet csinalva,
ami elklldi az Uzeneteket a vilagba.

Tipp: A reménység ezen imadsagflzérét megdrizhetik a mihely utan, hogy felfliggesszék olyan helyen,
ahol a gyermekek és masok is lathatjak a késébbiekben.
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22. tevékenység: Ertékelés

Cél Képessé tenni a programvezetdt arra, hogy visszajelzést szerezzen, amellyel
értékelheti a mUhely hatasait.

Szilkséges + Fénymasolt Ertékeldlapok (Lasd 8. melléklet) 30
anyagok

perc

Megjegyzés Programvezetdknek: Ez irdsos értékelés, amely szdban levezethetd, ha a
gyermekek nem tudnak kénnyen olvasni. Az utasitasokat lasd a 7. mellékletben. Minden
gyermek kitdlti az Ertékelélapjat (8. melléklet) és atadja azt a programvezetének, amikor
elkészult.

Fontos, hogy ezt a mihelyt tettek kévessék, amelyek az Enekelni az oroszlanoknak program
tevékenységeire és az abbdl levont tanulsagokra épulnek. Annak biztositasara, hogy ez megtdrténjék, a
résztvevok Akcids Bizottsagot valaszthatnak. Az er6forras-felelds egylttmikddik majd a bizottsdggal,
hogy segitse azonositani a midhelyben felvetett legfébb kérdéseket, valamint egyéb prioritasokat,
amelyeken dolgozni akar a kdzosség vezetdivel. Tovabbi informacidt lasd a 2. mellékletben: A mdhely utan.

Tipp: Itt végezzenek egy Energizald gyakorlatot vagy iktassanak kdzbe egy Féldelés vagy
Légz6gyakorlatot (1asd 1. melléklet).

23. tevékenység: Enekelni az oroszldnoknak - Unneplés?

cél Epiteni a gyermekek és fiatalok magabiztossdgat abban, hogy képesek atalakitani
vagy leklizdeni az erészakot.
Sziikséges * Kép két orditd oroszlanrdl és az énekld 6 o
anyagok gyermekekrdl (Lasd 12. és 13. oldal).
MINUTES

1. Tegye a falra a képet a két orditd oroszlanrdl és az énekld gyermekekrél.

2. Ossza harom csoportra a résztvevéket (rendezze masféle csoportokba a résztvevéket a korabbi
tevékenységekhez képest). A résztvevék valaszthatnak, hogy melyik csoportba szeretnének menni:

e Az elsdé csoportnak egy tancot vagy néma (szavak nélkuli) szinjatékot kell eléadnia arrdél, hogy
mit jelent szdmukra az Enekelni az oroszldnoknak.

« A masodik csoportnak egy verset kell irnia és elmondania vagy egy nagy posztert készitenie
prezentacios tabla méretl papiron (egy az egész csoportnak) arrdl, hogy mit jelent szamukra
az Enekelni az oroszlénoknak.

+ A harmadik csoportnak egy dalt kell szereznie arrdl, hogy mit jelent szdmukra az Enekelni az
oroszlanoknak.

3. A résztvevok egyfajta Unnepséget rendeznek tanccal, dallal, szinjatékkal vagy verssel, hogy
bemutassak, lehetséges énekelni az oroszlanoknak és leklizdeni az erészakot. Minden csoport
alkosson és mutasson be egy modot arra, ahogyan leklizdhetik a féleimet és erészakot az életiikben.
Miutdn eléadtdk az Enekelni az oroszldnoknak dalt, mindenki kért alakit, kézen fogva egymast,
eléneklik a dalt egyltt vagy egy masik odaillé dalt arrél, hogy egyltt vagyunk, erések vagyunk és
képesek vagyunk szembenézni a félelmeinkkel. Unnepelve tédncoljanak és énekeljenek.

Ha vannak oklevelek (valaszthatd), ezeket most osztjak ki. A Teljesitési Okleveleket lasd a 10.
mellékletben.
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1. MELLEKLET
LEGZO + FOLDELES GYAKORLATOK

Ezek a gyakorlatok barmikor hasznalhatok a mlhely sordn vagy azt kdvetden. Szintén ajanlott,
hogy a légzdgyakorlatok kdzul legaldbb egyet hasznaljanak minden nap megkezdéséhez és
befejezéséhez.

Pumpalds lélegzet gyakorlat

LELEGEZZETEK! Ebben a gyakorlatban olyanok vagytok, mint egy vizpumpa. Tegyétek a vallaitok
mellé az dkleiteket, kifelé forditva, behajlitott karokkal. Lélegezzetek be, toljatok egyenesen

felfelé a karjaitokat a fejetek f6lé, az dkleiteket fel a levegbbe. Lélegezzetek ki, huzzatok vissza

az Okleiteket a vallaitok magassagdba, mikdzben ezt a szét mondjatok: ,,HO!”. Ezt csindljatok
haromszor gyors egymasutanban és felvillanyozddva fogjatok érezni magatokat.

Teli hasas légzégyakorlat

LELEGEZZETEK! Tegyétek mindkét kezeteket a kdldokotdk ald. Amikor belélegeztek, érezzétek,
amint a hasatok kitdgul és nagyobb lesz. Amikor kilélegeztek, érezzétek, amint a hasatok
megint lapos lesz. Végezzétek el haromszor ezt a gyakorlatot. Mondjatok magatokban: ,NAGY
Has!” amikor belélegeztek és ,KICS/ has!” amikor kilélegeztek. Erezzétek a ldbaitokat a padldn.
Erezzétek a lélegzeteteket a hasatokban. Hogyan érzitek magatokat?

Mély lélegzet gyakorlat

LELEGEZZETEK! Vegyetek egy mély lélegzetet (mire hdrmat szamol) és most |élegezzetek ki
nagyon lassan, mintha szivészadlon at [élegeznétek vagy hang nélkul fatyUlnétek (mire négyet
szamol). Csindljuk még egyszer. Erezzétek a labaitokat a padldn és vegyetek egy mély lélegzetet
(mire harmat szamol) és lassan |élegezzetek ki (mire négyet szdmol). Csak koncentraljatok a lassu
kilélegzésre. Hogyan érzitek magatokat?

Foldelés gyakorlat: Mit latok, hallok, érintek

Amikor erds érzéseink vannak valamivel kapcsolatban, fontos, hogy ugy érezzUk, kapcsoldédunk a
foldhdz. Ez a foldelés gyakorlat segit azt elérni: :

Programvezetd ezt mondja: Nevezzetek meg négy dolgot, amit lathattok. Nevezzetek meg
négy dolgot, amit hallhattok. Nevezzetek meg négy dolgot, amit megérinthettek. Erintsétek
meg ezeket. Nevezzetek meg harom dolgot, amit Iathattok. Nevezzetek meg harom dolgot,
amit hallhattok. Nevezzetek meg hdrom dolgot, amit megérinthettek. Erintsétek meg ezeket.
Most nevezzetek meg két dolgot, amit lathattok. Nevezzetek meg két dolgot, amit hallhattok.
Nevezzetek meg két dolgot, amit megérinthettek. Erintsétek meg ezeket. Most nevezzetek meg
egy dolgot, amit lathattok. Nevezzetek meg egy dolgot, amit hallhattok. Nevezzetek meg egy
dolgot, amit megérinthettek. Erintsétek meg ezt. Vegyetek nagy lélegzetet és lassan engedjétek
ki. Hogyan érzitek magatokat?
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A MUHELY ELOTT ES UTAN

Hattér

Az Enekelni az oroszldnoknak megtanitja nekiink, hogy kétféle médon reagdlhatunk a félelemre és
erészakra az életiinkben. Az egyik, hogy megvaltoztatjuk a helyzetet. Még ha nem is érhetlink el teljes
sikert, akkor is vannak dolgok, amelyeket megtehetilink, hogy pozitiv valtozast érjink el és csdkkentsik

a problémat. Segitséget kérhetlnk, erdsithetjik a kapcsolatainkat a bardtainkkal és szeretteinkkel,
fejleszthetjik a problémamegoldd készségeinket és kis 1épéseket tehetlink a helyzetlink leklizdésére.

A masik, amit tehetlink, hogy kontrolldljuk e félelemre adott reagdlasunkat, hogy az ne terheljen tul
minket. Légzéstechnikdkat gyakorolhatunk és mas nyugtatd gyakorlatokat végezhetiink. Jobban
érezhetjik magunkat &nmagunkkal kapcsolatban az altal, hogy felismerjlik a tehetségeinket és
készségeinket, valamint, hogy mar leklzdodttink kordbbi nehézségeket és azt ismét megtehetjik.
Az Enekelni az oroszldnoknak mihely résztvevéi tapasztalat Gtjan - és ugyanakkor jél szérakozva -
sajatitanak el készségeket.

A mihely el6tt
A mUhely el6tt két kllon foglalkozast kell tartani:

* Helyi vezetékkel (60-90 perc): A szponzordld szervezet - és lehetdség szerint a
programvezetdk - taldlkozzanak a helyi vezet6kkel (kormanyzati, vallasi és kdézdsségi
képviseldkkel) és/vagy a helyi Gyermekvédelmi Bizottsag tagjaival, hogy megvitassak
a mUhely céljat és elnyerjék a tdmogatasukat. Haszndlja az |. részben 1évé Bevezetést,
arra fokuszalva, hogy Mit tanulnak majd a gyermekek és fiatalok és Kiknek szdl a mihely.
Amennyiben alkalmas, egy révid tevékenység ,minta” - pl. a 8. tevékenység: A biztonsagos
hely benntink - hasznalhaté ahhoz, hogy elmagyardzzak, hogyan m(ikddik az Enekelni az
oroszlanoknak. A kormanyzati és kozodsségi vezetdk részletekbe mend orientdcidjdhoz,
amely tébb élményszerl gyakorlatot tartalmaz, |lasd az Orientacids foglalkozast a
Kiegészités 13. oldalan.

+ Szilékkel és gyermekekkel (60-90 perc): Hasonld taldlkozot tartanak a mihelyre
kivalasztott gyermekek szlleivel, gondviselbivel és elsédleges gondozdival. Nézze meg és
hasznalja a jelen utmutatd fenti 1. részét a mdhely céljanak elmagyarazadsdhoz. Ezutan kérje
meg a felnétteket, hogy irjanak ald egy Beleegyezd nyilatkozatot, amely engedélyezi a
gyermekUk részvételét. A gyermekek irjadk ald a hozzajaruldsukat ugyanazon a nyilatkozaton
(5. melléklet). Ezutan, mialatt a feln6tteknek bemutatjdk a tevékenység mintat - azaz a
8. tevékenységet: A biztonsagos hely benniink - a gyermekek téltsék ki a mlhely elbtti
ErtékelSlapot (8. melléklet).

A Beleegyezé nyilatkozatot azoknak a sztléknek/gondviseldknek és gyermekeknek is ala

kell irniuk a mUhely megkezdése elbtt, akik nem jelentek meg a muihely elbtti foglalkozason.
Tovabba, azoknak a gyermekeknek, akik nem toltik ki ekkor a mdhely elétti Ertékel8lapot, ezt
meg kell tennitk az elsé napon, 30 perccel az elsé foglalkozas el6tt. Meg kell kérni &ket, hogy
emiatt érkezzenek koran.

SFONTOS: Az Enekelni az oroszlénoknak azokndl a gyermekeknél valik be legjobban, akik szervezett

intézmény tagijai, példaul iskola vagy egyhaz, vagy klubhoz vagy csoporthoz tartoznak, példaul egy
ifjusagi csoporthoz vagy gyermekklubhoz, amely tovabbi tdmogatast és nyomon kdvetést tud nyujtani.
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A mihely utan

Tovabbi foglalkozasok is vannak a tervben a mlhely utanra, amelyekhez a résztvevdk segitsége
szlUkséges (pl. az Akciods Bizottsag):

+ A gyermekek és fiatalok képviseldi taldlkoznak a helyi vezetékkel és a helyi
gyermekvédelmi bizottsag tagjaival (60-90 perc): Ennek a taldlkozdnak a sikere alapos
elézetes tervezésen mulik a gyermekek mUhelyben kinevezett képviseldi és a felndtt
tanacsadodik ko6zott (tanarok, eréforras-felelds, programvezeték, megbizhato felndtt). A
gyermekek képvisel6i korlatlan szamban énként jelentkezhetnek.

A felnétt tandcsadoknak taldlkozniuk kell a helyi vezetékkel a gyermekek/fiatalok képvisel@ivel
tartando taldlkozd el6tt, hogy megvitassak az alabbiakat:

1. Milyen kérdésekre hivtak fel a figyelmiket gyermekkel/fiatalokkal kapcsolatban? Hogyan
valaszoltak ezekre a kérdésekre?

2. Hogyan hallgathatjuk meg a gyermekeket/fiatalokat Ugy, hogy az ne terhelje tul és ne
félemlitse meg &éket? Milyen 6tleteik vannak?

Az alapvetd irdanymutatds az, hogy a felnétt vezetdknek és a Gyermekvédelmi Bizottsag (vagy
hasonld fellgyeleti csoport) tagjainak feltételeznitk kell, hogy a gyermekek az életiik szakertéi.
Ok mindenkinél jobban tudjak, milyen gyermeknek vagy fiatalnak lenni, tehat a meglatasaikat és
megoldasaikat tiszteletben kell tartani.

Biztositsak, hogy tobb gyermek van jelen mint felnétt ezen a taldlkozén, hogy a gyermekek ne
érezzék magukat elnyomva. Ha a felnéttek vannak tébbségben, akkor a felnétt tanacsado(k)
[épjenek kdzbe és biztositsdk, hogy a gyermekeket meghallgatjak.

A gyermek képviseléknek egyértelmlnek kell lennitik azokban a kérdésekben, amelyekkel ezen a
talalkozon szeretnének foglalkozni, a gyermekek mihelye soran megbeszéltek alapjan. E taldlkozd
soran a gyermekek beszélnek a problémakrol és elvarasaikrdél, hogy mit kellene tenni ezekkel
kapcsolatban. A felnéttek az dtleteikkel valaszolnak. Felvdzolnak egy cselekvési programot,
amelyben elddntik, hogy mit fognak tenni a gyermekek és mit fognak tenni a felnéttek a valtozas
megteremtése érdekében. Idévonalat allitanak fel és kitlizik a kdvetkezé talalkozd datumat.

* Miihely utani prezentacié a gondviseldknek/sziiléknek vagy a k6zdsségnek iskolai
Unnepség napja soran, egy masik féorumon vagy a szUl6ket egy rendkivili taladlkozoéra
invitalva. Ez lehetéséget ad a gyermekeknek és a fiataloknak, hogy megosszak, amit
tanultak. A 27. tevékenység tevékenységei: Uzenetek és a tdncok, kdltemények és dalok a 23.
tevékenységbdl: Unnepség hasznalhato.

 Gyermek- és ifjusagi klubok (vagy osztalytermi és templomi beszélgetések). A meglévd
klubok vagy alapitott intézmények, példaul templomok, mecsetek vagy iskolak, megbizhatdé
felnéttek lehetdséget biztosithatnak a gyermekek és fiatalok szdmara a taldlkozasra, hogy az
aladbbiakat tegyék:

1. Beszéljenek a tanultak mihely utani alkalmazasanak tapasztalatairél. Hogyan hasznaltak a
kUlédnféle tevékenységeket és a tevékenységbdl tanultakat.

2. Beszéljenek a jelenlegi kihivasokrol az életUkben és gyljtsenek dtleteket a csoport
tagjaitdl arra, hogy mit tegyenek ezen kihivasok leklizdése érdekében.

3. Végezzenek el néhdny tevékenységet a mlhelybdl, amelyek esetleg segithetnek nekik
tovabbgondolkodni a dolgokat.

4. Alkalmazzak ezeket a megoldasokat és készségeket az életlkben.
5. Taldlkozzanak ismét, hogy megosszak a tapasztalataikat és gyakoroljak a készségeket.
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3. MELLEKLET
AMIT MEGTANULTUNK

VALASZTHATO ATTEKINTESI Tevékenység

cél A levont tanulsdgok 6sszefoglalasa. Ezt az attekintési tevékenységet hasznos
elvégezni tobb héttel a mlhely befejezése utan.

Sziikséges + Kép két orditd oroszlanrdl -
anyagok e Papir négyzetek 40 60
. Toll MINUTES

¢ Ragasztdszalag

1. Ragassza a falra a képet két orditd oroszlanrdl. Egy kis papiron (kérulbellli mérete egy
tenyér hossza és szélessége) minden gyermek vagy egy képet rajzol, vagy egy Uzenetet
ir egy dologrdl, amit megtanultak arrél, hogy hogyan énekeljink az oroszldnoknak, azaz
egy megtanult maédrdl a félelem és erészak leklzdésére az életikben. Minden gyermek
mondja ki hangosan az Uzenetét és ragasszak a falra az Uzenetet, hogy korllvegyék (azaz
megszeliditsék) az oroszldnokat.

2. Mindenki odajon, hogy elolvassak a két oroszlant kérllvevd Gzeneteket.
3. A programvezetd roéviden dsszefoglalja a résztvevdk altal levont tanulsagokat.

4. Utolsd pontként a programvezetd ezt mondja: Sok mindent tehetlnk azért, hogy
megvaltoztassuk magunkat és megvaltoztassuk az oroszlanokat, hogy tébbé ne kelljen annyira
félnink. Nézzétek meg, hogy az oroszlanok hogy szelidliltek meg ezektdl az lizenetektdl.
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4. MELLEKLET
MIT TEGYUNK, HA EGY GYERMEK
BANTALMAZASROL SZAMOL BE

Ha egy gyermek elmondja a programvezetédnek vagy az eréforras-felelésnek, hogy bantalmazast
vagy kizsdkmanyolast szenvedett vagy jelenleg szenved el, fontos azonnal tdmogatast felkinalni
neki és megtenni mindent, amit tud, hogy megvédje a gyermek méltdsdagat és dnbecsllését.
Kezdésként ez azt jelenti, hogy biztosan osztatlan figyelmet szentel a gyermeknek, zavard
tényez6k nélkul. Hallgasson figyelmesen és adjon idét a gyermeknek arra, hogy elmondja a
torténetét olyan teljességgel, amelyre hajlandd. Ne szakitsa félbe a gyermeket, mert lehet, hogy
tébbé nem fog errdl beszélni. Mindenképpen figyeljen, ne pedig erdltesse tul sok kérdéssel.
Emlékeztesse a gyermeket arra, hogy nem az & hibaja, ami tortént. Ne tegyen olyan igéreteket,
amelyeket nem tud betartani, a bizalmas kezelést is ideértve.

Az On azonnali reakcidja harom Uzenetben foglalhaté dssze, amelyeket fontos kézvetiteni.
Noha ezeket az allitdsokat nem kell szé szerint ebben a formdban megtenni, jo, ha azokat a
programvezetdk memorizaljdk, hogy azokra szlikség esetén kdnnyen emlékezhessenek:

Hiszek neked.

Oruldk, hogy elmondtad nekem.
Sajndlom, hogy ez tortént veled.
Nem a te hibad.

a) El kell mondanom valaki masnak, aki segithet neked (csalddtagnak, nagynéninek,
rendérségnek) és/vagy
b) Menjlink el egyltt az egyik emberhez vagy helyre, ahol segithetnek neked.

GEFNNRINEES

Gyermekbantalmazas kdzléséhez szintén kdtelezd lehet (a helyi térvénynek megfeleléen),
hogy gyanuit bejelentse egy kormanyzati hatésdgnak vagy valaki masnak, aki segithet,
ideértve, de nem feltétlenll kizarélagosan a gyermekvédelemben (bejelentésben és nyomon
kdvetésben) illetékes személyt az On szervezeténél. Tudassa a gyermekkel, hogy cselekedni
fog a nevében. Lehet, hogy a gyermek nem akarja, hogy bejelentse, el kell tehat magyaraznia,
hogy azt fontos megtenni ahhoz, hogy a gyermeket segitse megvédni a j6vében. Beszélje meg
a valaszthatdé lehetéségeket a gyermekkel. Kit szeretnének meghivni erre a beszélgetésre?
Legyen tlrelmes és érzékenységgel hallgassa meg. Az On altal kindlt egyUttérzés és térédés
érzése erbsen befolydsolja a gyermek képességét a bantalmazasbadl vald jévébeni felépllésre.

Mindenképpen kdvesse nyomon az esetet a gyermek nevében, biztositandd, hogy tdmogatd
intézkedésekre kerdl sor.
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5. MELLEKLET
BELEEGYEZO (RS
NYILATKOZAT MINTA

Enekelni az oroszldnoknak: A Programvezetd Utmutatdja a félelem és erdszak lekiizdésére az életiinkben egy
gyermekbarat mihely a CRS jovoltabdl, amely 3 teljes napon vagy 6 félnapon at tart. Rendeltetése, hogy
segitse a gyermekeket és felndtteket fokozni a képességlket arra, hogy leklizdjék a félelmUket az erészaktdl,
bantalmazastdl és kizsdkmanyolastdl a sajat életlkben és a kdzdsségeikben. A milhely foglalkozik néhany
érzékeny témaval, amelyekrdél nehéz lehet beszélni. Programvezeték allnak rendelkezésre, hogy segitsenek a
gyermekeknek, ha zaklatotta valnak. A muihely tevékenységeiben vald részvétel dnkéntes és szlkséges hozza
mind a gyermek, mind a szUl6é vagy gondvisel engedélye.

Ahhoz, hogy megértsik az Enekelni az oroszlanoknak c. miihely gyermekekre gyakorolt hatdsat és
megtervezzik a program jévébeli tokéletesitését, a CRS néhdny alapvetd kérdést is kivan feltenni minden
résztvevédnek a mulhely elétt és utan (kdzvetlenll utdna és korilbelll 3 hdnappal késébb). Neveket nem
fognak hasznalni. A CRS néha kivanhat fényképeket késziteni a mihelyrél; ez ismét dnkéntes és az
engedélyét fogjak kérni.

En, , mint szUl6/gondviseld engedélyezem a

gyermekemnek/gyermekeimnek, hogy:

« részt vegyen az Enekelni az oroszlénoknak c. miihelyben
* kérdésekre névteleniil valaszolva segitsen a CRS-nek
+ fényképek késziiljenek réla a miihely soran

A gyermek neve Eletkora | Részvétel | Adatgyuijtés Fényképek A szulé/gondviseld Datum
aldirasa (vagy htvelykujj-
lenyomata)

lgen lgen lgen
Nem Nem Nem
lgen lgen lgen
Nem Nem Nem
lgen lgen lgen
Nem Nem Nem

En, mint az alulirott gyermek, tudomdsul veszem, hogy az Enekelni az oroszldnoknak c. mihely &sszes
tevékenységében vald részvételem 6nkéntes. Engedélyemet kifejeztem arra, hogy:

« részt vegyen az Enekelni az oroszlénoknak c. miihelyben

* kérdésekre névteleniil valaszolva segitsen a CRS-nek

+ fényképek késziiljenek réla a miihely soran

A gyermek neve Eletkora | Részvétel | Adatgydjtés Fényképek A szil6/gondviseld Datum
aldirasa (vagy htvelykujj-
lenyomata)

lgen lgen lgen
Nem Nem Nem
lgen lgen lgen
Nem Nem Nem
lgen lgen lgen
Nem Nem Nem

Tanuskodé CRS képvisel6:

Név (keresztnév, vezetéknév) Alairas

Datum Helyszin
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7. MELLEKLET

Monitoring and Evaluation plan

A 7. melléklet utasitdsokat tartalmaz az Enekelni az oroszldnoknak Ertékelélap végrehajtasahoz.
Az Ertékel8lapot l&sd a 8. mellékletben.

Ezt a nyomon kdvetési és értékelési (M&E) tervet az Enekelni az oroszldnoknak mihely

programvezetdi dltali hasznalatra dolgoztak ki. A folyamatok kimenetének (résztvevék szdma,
elvégzett modulok stb.), valamint a mihely tevékenységei dltal tanitott ismeretek, készségek

és viselkedések résztvevok altali elsajatitdsanak értékelésére szolgdl. Eredménykereten alapul
(lasd 1. abra), amely a mlhely folyamatanak kimenetét (ismeretetek és készségeket) és a kdztes
eredményeket (viselkedéseket) dsszekapcsolja annak hosszabb tavu céljaval: A gyermekek
ellenallobbak, amikor erészak és félelem helyzeteivel néznek szembe az életikben.

1. dbra: Enekelni az oroszlanoknak eredménykeret

cél
(nagyobb ellenalléképesség)

Stratégiai Célkitlizések
(javult kozérzet)

Kéztes Eredmények
(megvaltozott viselkedés)

Folyamatok kimenetele
(ismeretek és készségek)

Az Enekelni az oroszldnoknak mUhely egyszerli modszert kindl ezeknek a kivant

A gyermekek
ellendlldbbak, amikor
erészak és félelem

helyzeteivel néznek
szembe az élettkben.

A gyermekek
kevesebb stresszt
tapasztalnak, amikor
ijeszté és erészakos
helyzetekkel néznek

on

A gyermekeknek
nagyobb az
dnbecsulésuk,
fokozott az
hatékonysaguk és a

onnyugtatdé technikakat
gyakorolnak, hogy
kezeljék a félelemhez
és erészakhoz

megvaltoztatjak a
negativ nézeteket
6nmagukrol.

szembe. reménykedésuk.
[ Agyermekek | A gyermekek

| kapcsolodo stresszt, 1 )

A gyermekek onalléan
tudjak elemezni és

megoldani a kilonféle
kihivasokat az
élettikben.

| =

r—j—

A gyermekek jobban
tdmogatva érzik
magukat a csalad és a
kozosség altal.

| S ——

D
A gyermekek
segitséget kérnek
masoktol, amikor
kihivasokkal néznek
szembe.

Sl

{ 3

A gyermekek
megtanulnak
onnyugtatd
technikakat.

A gyermekek
azonositjdk az
erésségeiket
és a pozitiv
tulajdonsagaikat.

J

A gyermekek tudjak,
hogyan bontsanak
le nagy problémakat
kisebb feladatokra.

A gyermekek tudjak,
hogyan ismerjék
fel az erészak
kovetkezményeit.

g )

A gyermekek tudjak,
kihez forduljanak
valsdgos idékben.

valtozdsoknak az értékelésére, valamint javaslatokat azoknak a programvezetéknek, akik
erbteljesebb M&E keretet kivannak foganatositani. Az itt attekintett, egyszerlibb moddszer

tartalmaz egy jelenléti ivet és egy 20 tételbdl alld értékeld kérddivet (8. melléklet)
(ismeretek, készségek és viselkedés valtozdsaihoz). Az utébbi allitdsokat tartalmaz,
amelyekrél a résztvevéknek el kell déontenilk, hogy egyetértenek vagy nem értenek

egyet vellik. Az allitdsok mindegyike kdétddik az 1. abran felsorolt négy kdztes eredmény
valamelyikéhez, valamint konkrét tevékenységekhez a mlhelyben (/dsd 2. dbra). Az értékeld
kérdbivet harom alkalommal adjak a résztvevéknek: (1) kézvetlenll a mlhely el6tt (mUhely
elbtti értékelés); (2) kdzvetlenll a mihely utdn (elsé mulhely utani értékelés); (3) 3 hdnappal
a muihely utan (masodik mUhely utani értékelés).

ENEKELNI AZ OROSZLANOKNAK 71



Sz.

10

1

14

15
16

18

19

20

Tétel
(Vélaszkategériak: Egyetért/Nem ért egyet)

Amikor megrémulok, megprobalok olyan dolgokra gondolni,
amelyek 6rémet okoznak nekem.

A lassu mély lélegzetvétel egy mdd arra, hogy jobban
érezhessem magam, amikor rémult vagyok.

Amikor valami rossz torténik, nincs mas valasztdsom, mint hogy
rosszul érezzem magam a torténtekkel kapcsolatban.

Amikor rossz dolgok torténnek, azt hiszem, az én hibam.

Amikor megrémulok, csak azokra a rettenetes dolgokra tudok
gondolni, amelyek megtérténhetnek.

Amikor valaki er6szakos, csak azt valaszthatom, hogy vagy
elfutok és elbujok, vagy visszalUtok.

Ha a szlleim egymassal kiabalnak és ezutdn verekedés lesz, az
az én hibam, hogy verekednek.

Amikor a problémak nagynak tlnnek, megprébalok vellk
apranként foglalkozni.

Amikor rossz helyzetben taldlom magam, igyekszem jo
embernek gondolni magam.

Amikor problémam van, dltaldban ugy érzem, hogy egyedl
vagyok ezzel a problémaval.

Ismerek olyan felnéttet a k6zdsségemben, akivel tudok beszélni,
amikor problémam van.

Amikor a bardtom éjszaka kimegy, hogy vizet hozzon és valaki
megtamadja, az az 6 hibaja, hogy megtdmadtak.

Az er6szak azt jelenti, hogy fizikai sérilésnek kell lennie. Ha
valakit szavakkal bantasz, az nem erészak.

Tudok legalabb néhany olyan dologra gondolni, amikben jé
vagyok.

Tudok a veszélyes és a biztonsagos helyekrdl ott, ahol élek.

Gyakran téltém az idémet azzal, hogy az életem rossz dolgaira
gondolok.

Amikor a problémakat nagynak érzem, Ugy érzem, nem tehetek
ellentik semmit.

Tudom, hogy a tébbi gyermek tud egy-két szép dolgot mondani
rélam.

Azt hiszem, az a legjobb, ha nem beszélek masoknak a
problémaimrol.

Amikor megrémulok, képes vagyok megnyugtatni magamat.

Koztes
eredmény

1

Miihelytevék
enységek

7,8

8,12+

10

1
58,912

578,912

1

19

2,13, 20

15

17

1

16
7,8,912

18,19

20

15,17

578

A javaslatok - azoknak a programvezetdknek, akik erételjesebb M&E keretet kivannak foganatositani -
megtaldlhatdak egy online. elérheté kildn dokumentumban. Ebben szerepelnek linkek hitelesitett skalakhoz,
amelyeket arra terveztek, hogy felmérjék a valtozasokat az 6nhatékonysagban, dnbecstlésben, reményben
és ellenalld képességben - az elérni kivant, hosszutdvu valtozasokban, a mihely stratégiai szandéka és célja
szerint. Ezek a skdlak, amelyek egyardnt hosszabbak és dsszetettebbek, legalkalmasablbak a résztvevék
részcsoportjai kozotti felmérésre, képzett 6sszeirdkkal.
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Utasitasok M&E komponensek adminisztralasahoz

Az Enekelni az oroszlanoknak mihely minden CRS felhasznaldjadnak hasznalnia kell a jelenléti
ivet, adminisztralnia a 20 tételbdl all6 elézetes/utdlagos teszteket és bekiildenie az adatokat a
singingtothelions@crs.org cimre.

Jelenléti iv

Jelenléti ivet kell haszndlni a résztvevék nyomon kdvetésére az Enekelni az oroszldnoknak

muhely minden moduljdban és minden napjan. A jelenléti iv mintat lasd a 6. mellékletben. A
programvezetdk létrehozhatjak a sajat sablonjukat, de annak tartalmaznia kell az orszagot és a
kodzbsséget vagy kdzdsségi helyszint, ahol a mihelyt tartjak, a szponzoradld szervezetet, a mihely
idotartamat (kezdés és befejezés datumait) és a programvezetdk nevét és kapcsolattartasi adatait.
Minden résztvevénél jegyezze fel a neviket, nemuiket és életkorukat. Jeldljdn be minden modult,
amelyben a gyermekek részt vettek (1-6. modulok), valamint, hogy a gyermekek melyik Ertékelést
végezték el (mlhely elbtti értékelés, elsé mlhely utani értékelés, masodik mihely utani értékelés).

Miihely el6tti és utani értékelések
Az Enekelni az oroszldnoknak mihely 20 tételbdl allo, mihely elétti és utdni értékelését harom eltérd
idépontban kell adminisztralni:

1. Miihely el6tti értékelés, a mUhely elsé foglalkozasa elétt, lehetdleg az intervencid elétti
tajékoztatd-talalkozd sordn, ahol a szUldk/gondvisel8k és a gyermekek egyarant jelen
vannak. Ha ez nem lehetséges, a gyermekeknek koran kell érkeznitk és el kell végeznilk a
mUhely elbtti értékelést az elsé foglalkozas elbtt.

2. Els6é miihely utani értékelés, kozvetlenll a mUihely utdn, az utolsé foglalkozas elbtt.
3. Masodik miihely utani értékelés, korulbelll 3 honappal a mihely elvégzése utan.

Mielbtt barmelyik értékelést adminisztraljak, a programvezetéknek meg kell szereznitk a sztlé
vagy gondviseld beleegyezését és a gyermek hozzajarulasat. Az elézetes tdjékoztatdson alapuld
beleegyezés szerepe az, hogy a résztvevdk ismerjék és értsék (a) az informaciogyljtés okait,

(b) hogy azt hogyan és milyen mértékben fogjdk felhasznalni, (c) a részvétellk kockazatait és
elényeit rajuk nézve és ami a legfontosabb, (d) a jogaikat arra, hogy: elutasitsak a részvételt

a folyamatban, megtagadjak a valaszadast bizonyos kérdésekre és barmikor abbahagyjak.

Az elbzetes tajékoztatason alapuld beleegyezést a 65. oldalon 1évé 5. mellékletben taldlhatd
Beleegyezé nyilatkozatot hasznalva kell megszerezni.

A programvezetdknek ki kell nyomtatniuk egy-egy kitoltetlen Ertékelélapot (ldsd 8. melléklet)
minden résztvevd szamara. Az Urlapok kiosztdsa elbtt a programvezetédknek ki kell toéltenitk az egyes
kérddivek arnyékolt részeit, jelezve az orszagot és a k6zosséget vagy kdzésségi helyszint, ahol a
mUhelyt tartjak, a miihely kezdésének és befejezésének idépontjat és azt, hogy ez a miihely el6tti
értékelés (1.sz.), az elsé miihely utani értékelés kozvetlenll a mihely utan (2.sz.) vagy a masodik
miihely utani értékelés 3 honappal késébb (3.5z.).

Az Urlapok kiosztdsa utan a programvezetéknek meg kell kérnitk a résztvevéket, hogy jeldljék
meg az életkorukat (hdny évesek) és a nemuket. A résztvevéknek nem kell a neviket az Urlapra
irniuk; a programvezetdk dsszesitik majd a vizsgalati adatokat, hogy kiszamitsdk a csoport atlagos
pontszamat.* Miutan a résztvevék megjeldlték az életkorukat és nemiket, a programvezetének
hangosan fel kell olvasnia az Utasitdsok Résztvevéknek dokumentumot. Ezek példat kinalnak
olyan allitasra, amelyrdl a résztvevdknek el kell déntenitk, hogy egyetértenek vagy nem értenek
egyet. A tesztben szerepld kordk (O) Egyetért vélaszhoz tarsulnak és a négyzetek (O0) Nem ért
egyet valaszhoz tarsulnak, hogy vizualis valaszadasi lehetdséget biztositsanak a korlatozott
olvasasi képességl résztvevéknek. A résztvevéknek ki kell téltenilk vagy a kort, vagy a négyzetet,
hogy jelezzék a valaszukat a példa allitasra, valamint az azt kévetd allitasokra.

* Azok a programvezetdk, akik a valtozast egyéni alapon kivanjak mérni, olvassak el a Tovabbi Utmutatds a Nyomon koévetésrél és
Ertékelésrdl c. részt a Kiegészités 15. oldaldn, itt elérhetd: http://www.crs.org/our-work-overseas/research-publications/singing-lions.
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Az irdstudd résztvevok életkortodl fliggetlentl dnalldan kitdlthetik az Grlapot, ha ugy kivanjak. Egy
masik lehetéség, hogy a programvezetd hangosan felolvassa az UGrlapon szerepld allitdsokat. A
résztvevék a programvezetd felszolitdsa utdn bejeldlhetik a valaszaikat.

Mielbtt a résztvevdk hozzadkezdenének, a programvezetd emlékeztesse dket, hogy nem szabad
senki mas valaszait lemasolniuk; a valaszaik névtelenek és bizalmasak maradnak; nem kell
aggddniuk amiatt, hogy a valasz ,helyes vagy helytelen”, hanem 6szintén kell valaszolniuk annak
alapjan, amit tudnak vagy éreznek. Itt a véleménylket kérik t61Uk. A programvezetdk batoritsak
a résztvevdket arra, hogy valaszoljanak minden kérdésre és ne hagyjak egyiket sem kitdltetlendl.
Amikor az Urlapokat beszedik, a programvezetdk ellendrizhetik, hogy a résztvevék hagytak-e
barmit kitdltetlenll. Ha igen, a résztvevéket meg kell kérni, hogy menjenek vissza és toltsék ki az
Grlapot.

A programvezeték adjanak 30 percet az értékelések elvégzésére, mind az Enekelni az
oroszlanoknak tevékenységek eldtt (az intervencid elbtti taldlkozo soran vagy az elsé foglalkozas
elétt), mind a mihely befejezése utan (22. tevékenység és 3 honappal késébb). A kérddivek
kitoltése kevesebb mint 30 percet vehet igénybe.

Pontozasi eljarasok

Miutdn minden résztvevéd kitdltdtte az Urlapjat, a programvezetdk szedjék be azokat és pontozzak

a valaszokat. El6szodr a programvezeték hozzarendelnek egy numerikus kédot - O vagy 1- az egyes
vadlaszokhoz. Egyes tételek forditott kddolasuak. Az aldbbi 3. abra nyujt kddolasi informacidt az egyes
tételekhez. Figyelmébe ajanljuk, hogy ha vannak megvalaszolatlan kérdések (kitdltetlen valaszok),
azokat O-val kell kddolni. Noha a O - a ,,helytelen” valasz - hozzarendelése a kitodltetlen valaszokhoz
nem idedlis, az elésegiti az adatok Osszesitését és elemzését. Azok a programvezetdk, akik a valtozast
egyéni alapon kivanjak mérni, pontozzak masként a valaszokat és olvassdk el a Tovabbi utmutatas a
Nyomon kévetésrél és Ertékelésrdl c. részt a Kiegészités 15. oldalan.

3. abra: Tételek kddolasa

Tételszamok Valasz

1, 2,8, 911,14,15,18, 20 O Egyetért ... 1
O Nem ért egyet ........... 0]

3,4,5,6,710,12,13,16,17,19 O Egyetért. ....ccoovvveeenee. 0
O Nem ért egyet ........... 1

CRS felhasznaldknak a kdvetkezé Iépés, hogy megadjak a numerikus adatokat - az életkorra
és nemre vonatkozé adatokkal egyltt - az Enekelni az oroszldanoknak mdhely Adatbeviteli
Lapjan, amely letdlthetd. Ez az Excel munkaflzet a mUhely elbtti és utani értékelések
valaszainak tarolasara, valamint adatdsszesités automatikus generdlasara szolgal. Az Excel
munkaflizet kitdltése utdn a programvezetdknek mentsék el és kildjék meg a munkaflizetet a
singingtothelions@crs.org cimre.

UMas szervezetek felhasznaloitdl is szivesen vesszik a munkaflizet hasznalatat és az adataik
megklldését a CRS-hez, de ddnthetnek Ugy is, hogy manudlisan pontozzak a tesztjeiket. Tovabbi
pontozast érintd informaciot a 4. dbra nyujt a kdvetkezd oldalon. A nem CRS felhasznaloktdl
szarmazo eredmények mas programértékelésekben vagy jelentésekben is szerepelhetnek.
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Pontszamok

Atlagos Osszpontszam

Atlagos pontszam az
Enekelni az oroszldnoknak
»lsmeretek és Készségek”
kérdéseire

Atlagos pontszam az
Enekelni az oroszldnoknak
,Viselkedési Valtozas”
kérdéseire

1.sz. Kbztes Eredmény
atlagos pontszama: A
gyermekek énnyugtatd
technikakat gyakorolnak,
hogy kezeljék a félelemhez
és er6szakhoz kapcsolddd
stresszt

2.sz. Kdztes Eredmény
atlagos pontszama:

A gyermekek
megvaltoztatjdk a negativ
nézeteket Gnmagukrol

3.5z. Kbztes Eredmény
atlagos pontszama:

A gyermekek onalléan
tudjak elemezni és
megoldani a ktlénféle
kihivasokat az életUkben

4.sz. Kbztes Eredmény
atlagos pontszama: A
gyermekek segitséget
kérnek masoktol, amikor
kihivasokkal néznek
szembe

Szamitas

Adja 6ssze az 1és 20
kozotti 6sszes tételre
kapott valaszokat és ossza
el az értékelést elvégzd
résztvevék szamaval.

Adja 6sszea 2,6, 7, 11,

12, 13. és 15. kérdésekre
kapott valaszokat és ossza
el az értékelést elvégzd
résztvevék szamaval.

Adja 6ssze az 1, 3, 4, 5,
8,9, 10, 14, 16, 17, 18, 19.
és 20. kérdésekre kapott
valaszokat és ossza el
az értékelést elvégzd
résztvevék szamaval.

Adja 6ssze az 1, 2, 5, 6, 16.
és 20. kérdésekre kapott
valaszokat és ossza el

az értékelést elvégzd
résztvevék szamaval.

Adja 6ssze a 3,9, 14. és
18. kérdésekre kapott
valaszokat és ossza el
az értékelést elvégzd
résztvevék szamaval.

Adja 6ssze a 4, 7, 8, 12, 13.
és 17. kérdésekre kapott
valaszokat és ossza el

az értékelést elvégzd
résztvevék szamaval.

Adja 6ssze a 10, 11, 15.
és 19. kérdésekre kapott
valaszokat és ossza el
az értékelést elvégzd
résztvevék szamaval.

Ertelmezés

A magasabb pontszamok az
Enekelni az oroszldnoknak
tartalmanak jobb asszimiladlasat
jelzik

Megjegyzés: A pontszam 0-20
kdzott lesz

A magasabb pontszamok az
Enekelni az oroszldnoknak muhely
ismereteinek és készségeinek jobb
asszimilalasat jelzik

Megjegyzés: A pontszam 0O-7 kdzott
lesz

A magasabb pontszamok az
Enekelni az oroszldnoknak
muhely elérni kivant viselkedési
valtozasainak jobb asszimilalasat
jelzik

Megjegyzés: A pontszam 0-13
kdzott lesz

A magasabb pontszamok az

1.sz. Kbztes Eredmény jobb
asszimilalasat jelzik

Megjegyzés: A pontszam 0-6 kdzott
lesz

A magasabb pontszadmok a 2.sz.
Kéztes Eredmény jobb asszimilalasat
jelzik

Megjegyzés: A pontszam 0-4 kdzott
lesz

A magasabb pontszamok a 3.sz.
Koztes Eredmény jobb asszimildlasat
jelzik

Megjegyzés: A pontszam 0-6 kdzott
lesz

A magasabb pontszamok a 4.sz.
Koztes Eredmény jobb asszimildlasat
jelzik

Megjegyzés: A pontszam 0-4 kdzott
lesz
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ERTEKELOLAP

Utasitasok a résztvevoknek:

El6sz6r mondd meg az életkorodat és hogy fiu vagy-e
vagy lany.
«  Eletkor:

¢ Nem (jeldlj be egyet): Fiu Lany

Ezutan hallgasd meg a programvezetét, aki
felolvassa az aldbbi allitasokat vagy ha tudsz olvasni,
onalléan elolvashatod az dllitasokat. Gondolkozz
azon, hogy azokkal egyetértesz vagy nem értesz
egyet. Ha egyetértesz, télts ki a kordket (O). IHa
nem értesz egyet, télts ki a négyzeteket ([1).

Programvezetd: Toltse ki ezt a részt, mielStt az Uirlapot

atadja a résztvevéknek.

Orszdg megnevezése:

Ko6z6sség megnevezése:

Karikazzon be egyet:

. MUhely elbtti teszt
. Elsé mUhely-utani teszt
. Masodik mUhely-utani teszt

MUhely id6tartama

Kezdés datuma:
Befejezés datuma:

Példa
Allitas Egyetért Nem ért egyet
#  Szerintem a rizs a legfinomabb dolog, amit valaha ettem. O |:|
Ha EGYETERTESZ
Statement Egyetért Nem ért egyet
#  Szerintem a rizs a legfinomabb dolog, amit valaha ettem. . |:|
Ha NEM ERTESZ EGYET
Statement Egyetért Nem ért egyet
#  Szerintem a rizs a legfinomabb dolog, amit valaha ettem. @) |
Statement Agdree Disagree
1 Amikor megrémuldk, megprobalok olyan dolgokra gondolni, amelyek érémet okoznak nekem. (@) O
2 A lassu mély lélegzetvétel egy mdd arra, hogy jobban érezhessem magam, amikor rémult vagyok. (o) O
3 Amikor valami rossz torténik, nincs mas valasztdsom, mint hogy rosszul érezzem magam a torténtekkel o 0
kapcsolatban.
4 Amikor rossz dolgok térténnek, azt hiszem, az én hibam. O O
5 Amikor megrémuldk, csak azokra a rettenetes dolgokra tudok gondolni, amelyek megtérténhetnek. O O
6 Amikor valaki erészakos, csak azt valaszthatom, hogy vagy elfutok és elbujok, vagy visszaltok. (o) O
7 Ha a szlleim egymassal kiabalnak és ezutan verekedés lesz, az az én hibam, hogy verekednek. O O
8 Amikor a problémak nagynak tlinnek, megprobalok vellk apranként foglalkozni. O O
9 Amikor rossz helyzetben taldlom magam, igyekszem jo embernek gondolni magam. (@) O
10 Amikor problémam van, altaldban ugy érzem, hogy egyedul vagyok ezzel a problémaval. O O
n Ismerek olyan felnéttet a kdzdsségemben, akivel tudok beszélni, amikor problémam van. O O
2 Amik(?r a barétom éjszaka kimegy, hogy vizet hozzon és valaki megtamadia, az az 6 hibdja, hogy o 0
megtamadtak.
13 Az erészak azt jelenti, hogy fizikai sértlésnek kell lennie. Ha valakit szavakkal bantasz, az nem erdszak. (o) O
14 Tudok legaldbb néhdny olyan dologra gondolni, amikben jé vagyok. O O
15 Tudok a veszélyes és a biztonsagos helyekrdl ott, ahol élek. (o) O
16 Gyakran toltom az idémet azzal, hogy az életem rossz dolgaira gondolok. (o) O
17 Amikor a problémakat nagynak érzem, Ugy érzem, nem tehetek elleniik semmit. O O
18 Tudom, hogy a tébbi gyermek tud egy-két szép dolgot mondani rélam. (@) O
19 Azt hiszem, az a legjobb, ha nem beszélek masoknak a problémaimrol. (@) O
20  Amikor megrémulok, képes vagyok megnyugtatni magamat. O O
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9. MELLEKLET

ALTERNATIVAK AZ OROSZLANOS KEP HELYETT

Olyan orszagokban, ahol nincsenek oroszlanok, behelyettesitheti egy masik odaillé allattal,
példaul egy nagy kigyoval vagy tigrissel, amely a gyermekek félelmeit képviseli. Ha a sz6vegben
barhol oroszlanokat emlitenek, egyszerlien helyettesitse be a masik allattal.
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10. MELLEKLET
TELTJESITEST OKLEVEL
(Iasd a masik oldalt)

Figyelmébe ajanljuk, hogy a gyermekek elkészithetik vagy diszithetik a sajat oklevellket. A
kdévetkezd oldal egy minta, amit hasznalat esetén elézbéleg fénymasolni kell. A kiosztdsra sor
kertlhet a mUhely végén, vagy a csoport egy késébbi talalkozdja soran.
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OKLEVEL

Ez az elismerés igazolja, hogy

sikeresen elvégezte az

Enekelni az oroszldnoknak
Mihelyt

és

Programvezet6k alairasai

Datum

Helyszin






faith. action.

Catholic Relief Services, 228 West Lexington Street, Baltimore, Maryland 21201-3443
crs.org

Enekelni az oroszldnoknak: A Programvezetd
Utmutatdja a félelem és erészak leklizdésére

az életinkben utmutato programvezetdk
szamara, képessé tenni ket arra,
hogy segitsenek a gyermekeknek és
fiataloknak készségeket kifejleszteni,
hogy banni tudjanak az erészak és
bantalmazas hatdsaival az életlkben
és gyogyuljanak. Az ebben az
Utmutatdban leirt mihely végére

a résztvevok megtanuljak, hogy
atalakithatjak az életlket és tobbé
nem kell Ugy éreznitk, hogy a félelem
uralja azt. Noha fiatalok szamara
dolgoztak ki és tartalmaz jatékokat,
alkotdsokat és dalokat, az Enekelni az
oroszlanoknak muhely felnéttekkel is
hasznalhatd, segiteni 6ket a szorongas
kezelésében, az életuk félelmet keltd
aspektusaiban tett [épésekben és mindezek
révén jobb szUl6kké, gondvisel6kké valasban.
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