TRENDSS

Tréneri
tulélokészlet
a digitalis korszakban

Online segédanyagok gydjteménye




Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Tartalomjegyzék:

Bevezetés: Az oktatok tulélokészlete a digitalis korszakban

1.

2.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.

gyakorlat:

gyakorlat:

. gyakorlat:
. gyakorlat:
. gyakorlat:
. gyakorlat:
. gyakorlat:
. gyakorlat:
. gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:

gyakorlat:

Onarckép

Asszociacios kollazs
Ablak nézet

Hol tartunk most?

Erzelmi zenegép
Valosagszirok

Erzelmi id6jaras-jelentés
Olvadé jégszobor
Meditacio: Vezetett meditacio
Jo hirek fesztivalja
Lélegezz

Széfelhé a gondolatokrol
A hala gyakorlasa
Charades
Allapot-ellenérzés

A méretezés ereje

60 masodperc

A csapat felhatalmazasa
Jo6 reggelt, radio!
Vélemény megosztasa chaten
Targyak korulotted

Testek vagyunk

10
12
14
16
19
21
23
25
29
31
34
37
41
43
45
47
49
51
53
55

58



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.

48.

gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:
gyakorlat:

gyakorlat:

Egyetért vagy nem ért egyet?

Elsé lépés

Az érvek csataja

Csoportos szbbeli portré

Mit szeretnél megtanulni?

Calendarium

Elevator pitch

Mit mond nekem a testem?

Drag and drop torténet

Kb6z0sségi bemelegités

Kulturalis kédok

A sziv melege

A neved torténete
Mi a szellemallatod?
Az id6 kérdése

45 masodperc

A kérdések ereje
Gyakorlati sz6jegyzék
Ruha a mai napra

A kalap maradhat
Kozos pontok
Kahoot-kihivas
Tancolo kezek
Papirdarab
Energiagyar

Mind map

60
62
65
68
70
72
75
77
80
82
84
86
89
91
93
95
97
99
101
105
107
109
111
113
115

117



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

49. gyakorlat: Csendes megbeszélés 120

50. gyakorlat: Tenyér és szem 123

Szerzok és kozrem(kodok 125



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

|. Bevezetés: Az oktatok tulélékeészlete a digitalis korszakban

Ingyenes online Otletek arra vonatkozdan, hogyan teheti vonzobba képzéseit a kozonség
szamara.

Ugy érzi, hogy tulstimulaljak az otletek, amelyek nem hoznak eredményt? Vagy szeretné
fejleszteni az online készségeit és szintre hozni az online orait? Vagy csak tudni szeretné,
hogyan fliszerezheti meg online képzését?

Erre van sziuksége! Ez az eszkdztar 6tvenféle magaval ragado és egyszeri gyakorlatot
Otvoz. Ezeket hasznalhatja online képzése soran, hogy teret nyisson a fizikai, szocialis,
érzelmi és kognitiv fejlédésnek.

Készen allnak az on rendelkezésére: energizald eszk6zok, jatékok, vitainditd kérdések és
technikak, visszajelzések, 5 perces bemelegitések és foldelé meditacidok, mindezek
ingyenesen és az on rendelkezésére allnak. Mindez azért van, hogy a képzését
hatékonyabba, egyedibbé, valtozatosabba és szorakoztatdbba tegye.

A TRENDSS eszkoztar szakmai oktatok és nevelbk egyuttmikodésének eredménye. Az
eszkoztar létrehozasa soran a kdvetkezé célcsoportra dsszpontositottunk: online vagy
online készul6 oktatdk, akiknek ki kell tiinnilk, és a legjobb min&séget kell nyujtaniuk
k6zonséguknek. Az eszkOz Otvozi az Uj és naprakész eseteket és példakat, valamint a
vilagjarvanyok soran kifejlesztett vagy az offline oktatasbdl az online oktatasba atvitt j6
gyakorlatok gyUjteményét.

A kénnyebb hasznalat érdekében minden gyakorlat ugyanazt a strukturat kdveti —
szervezési informaciok, mint példaul a résztvevok szama, a gyakorlat célja, idétartama, a
szukséges anyagok és eszk6zok. Lépésrél Iépésre ismertetjuk a gyakorlat menetét, és
tippeket és javaslatokat osztunk meg a gyakorlat kilonb6zé modokon torténé
végrehajtasahoz.
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Négyféle tevékenység létezik:
e Szocialis

Talaljon példaul egy megnyeré modot az ismerkedésre, és hagyja, hogy a csoport Uj,
vicces, a csoport energiajat felpezsdit6 tevékenységekkel kotédjon egymashoz.

e Erzelmi

Példaul hogyan lehet lecsillapitani a résztvevék érzelmeit, és visszahozni 6ket a ,jelen”
pillanatba, vagy hogyan lehet bevonni azokat, akik nem érzik j6l magukat, ha hangosan
beszélnek a plenaris Ulésen, kulondsen ha arra kérik 6ket, hogy fejtsék ki gondolataikat.

o Test

Példaul hogyan lehet bevonni a test fesziiltségének csokkentésére, a munka kdzbeni
pihenésre vonatkozo oOtleteket.

o Kognitiv

Példaul hogyan strukturalhatja a résztvevok tudasat a megvitatott témaban, vagy
hogyan kaphat visszajelzést a megszerzett informacidok hasznossagaral, illetve
javaslatokat arra vonatkozéan, hogyan javithatja oktatoi munkajat.

Tovabbi informacié: https://trendss.eul/trainers-survival-kit-in-the-digital-era/

Az eszkdztar A digitalis puha készségek oktatdinak utiterve —TRENDSS projekt része,
amelyet a vilagjarvany digitalis oktatasi paradigmavaltasara adott azonnali valaszként
hivtak életre.

A TRENDSS projekt transznacionalis konzorciuma ( https://trendss.eu/ ) hat
partnerszervezetbdl all: Magyarorszagrol a Yes You Can, Lengyelorszagbaol a Culture
Shock Foundation, Gérégorszagbadl a Helix hub, Horvatorszagbaol a Delta, Romaniabdl a
Drawing Rocks és Gruziabol a Sunny House.

A TRENDSS projekt ujdonsaga abban rejlik, hogy integralt megkozelitésben ismeri fel,
hogy a digitalis korszakban mas pedagodgiai gyakorlatokra van szikség, és azonnal reagal
az oktatasi paradigmavaltas aktualis kérdéseire azaltal, hogy tagjainak szakteruletére, a
puha készségek fejlesztésére dsszpontosit.


https://trendss/
https://trendss.eu/
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1. gyakorlat: Onarckép

TRENDSS-csapatunk 6narcképei, amelyek az egyik bemutatkozé talalkozonk soran késziltek a Zoomon keresztl

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Id6tartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat lépései

10-15 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Ennek a gyakorlatnak a célja, hogy megismerjék egymast, és a résztvevdk vizudlisan, rajzok
segitségével kapcsolddjanak be. Hasznalhatja bemelegitésként és energizaloként a képzés
minden szakaszaban.

10-15 perc

n/a

A talalkozo el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy minden résztvevd elékészitett egy A4-es
papirlapot és egy tollat, filctollat vagy ceruzat!

Kérjuk meg a résztvevéket, hogy vegyenek elé egy papirlapot és egy tollat vagy ceruzat.
Ezutan kérjik meg 6ket, hogy tegyék a papirt az arcukra, és vegyék el6 a tollat. Mikozben a


https://zoom.us/
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papirlapot az arcukon tartjak, kérjék meg 6ket, hogy rajzoljak meg az arcuk kérvonalait.
Mondja meg nekik, hogy ne feledkezzenek meg a szemiikrél, szemoldokiikrél, orrukrol,
szajukrél és hajukrol!

Batoritsa a résztvevéket, hogy osszak meg munkajukat a csoporttal, és a gyakorlat céljatol
fuggden:

Az Ulés elején

Bemelegitésként:

irja le ezt a személyt, akit lerajzolt. Ki 6? Hogyan érzi magat ez a személy? Mit gondol?
Mint a kapcsolatteremtés és bevonas eszkoze: Mit var ettdl a talalkozotél/képzéstd|?

Kozépen (bevezetés az lés kovetkezb részéhez)

Bejelentkezésként: Lehetéséget ad arra, hogy példaul elhatarolédjon: hogyan érzi magat ez
a személy eddig? Vagy hogyan érzi magat ebben a pillanatban?

A végén megkérheti a résztveviket, hogy készitsenek egy csoportképet, mikdzben
bemutatjak dnarcképuket.

Mint az értékelés/reflexio: Mit tanult ma az illet6? Elégedett volt-e a
mihelymunkaval/képzéssel? Mit fog magaval vinni ebbdl a tapasztalatbél?

Lehetséges Ezt ajanljuk bemelegitésként a képzés elején, de hasznalhatja a megbeszélés végén is mint
modositasok Osszefoglalot vagy a megbeszélés/munkahelyi elégedettségi felmérést a megbeszélés végén.
Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for

Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurdpai Unié Erasmus+ programjanak tarsalapitdja.



https://trendss.eu/
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.

2. gyakorlat: Asszociacios kollazs

collage of sssociations teamwork

Kollazs a résztvevokkel készitett asszociaciokbdl a Padlet alkalmazassal végzett csapatmunka témaban

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat |épései

10-15 résztvevd

Szociélis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Ismerjuk meg a résztvevék ismereteit, hiedelmeit és felfogasat, mielétt mélyebben
belemertlnénk a megbeszélés témajaba.

A gyakorlatok webes alkalmazasokat és vizualis kolldazsokat hasznélnak az
elkdtelezettség megteremtéséhez.

10-15 perc

Készitsen el6 egy Padletet (https://padlet.com/) vagy egy masik alkalmazast, ahol a
fotokat és képeket egyiitt lehet feltdlteni (pl. Miro, Mural, Gslides vagy Jamboard)!

n/a

Kérje meg a résztvevéket, hogy keressenek a vilaghalén egy olyan képet vagy fotét,
amelyet a megvitatandé témahoz tarsitanak, példaul: ha a téma a szakmai kiégés —
milyen képek jutnak eszilkbe, ha a kiégésre gondolnak —, keressenek egyet. Kérje


https://padlet.com/
https://padlet.com/
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meg a résztveviket, hogy toltsék le a kivalasztott képet a szamitdgéplk asztalara,
és helyezzék el egy megosztott dokumentumban, példaul egy Padlet alkalmazasban
vagy hasonldban. Adjon a résztvevéknek egy percet, hogy megnézzék a kbézdsen
készitett kollazst!

A végén kérje meg, hogy mindenki réviden kommentalja a kézds alkotést: 1 sz6/1
mondat vagy 1 mondat.

Lehetséges On is elmagyarazhatja és kommentalhatja a darabjukat, mint egy nagyobb egész
modositasok részét, de javasoljuk, hogy a k6zds csoportmunka eredményeként kérje meg 6ket,
hogy kommentaljak a kollazst.

A gyakorlatot hasznalhatja a k6zds definicid kialakitasara is az altaluk 6sszegyjtott
asszociaciokbdl, és a hasznalt padlet cimeként leirhatja a definiciot.

Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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3. gyakorlat: Ablak nézet

A résztvevok altal a Miro alkalmazas segitségével végzett ablaknézeti gyakorlat

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat lépései

10-15 résztvevod

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Vizualis bemelegitésként vagy energizaléként a jég megtéréséhez és egymas
megismeréséhez.

15-20 perc

Padlet

A megbeszélés el6tt kérje meg a résztveviket, hogy okostelefonjaik legyenek a
kdzelben!

Kérjuk meg a résztvevdket, hogy készitsenek egy képet az okostelefonjukkal arrol a
kilatasrol, amit az ablakukbdl Iatnak onnan, ahol éppen vannak.

Készitslink egy Padlet alkalmazast — kérjiink meg mindenkit, hogy téltson fel egy
fényképet a Padletbe. A fénykép mellé mindenki odairhatja a nevét.


https://miro.com/
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A fotokbdl egy kollazs fog készulni. Beszélgessenek egy kicsit arrdl, hogy mit latnak
a képeken, meglepte, érdekelte vagy szérakoztatta valami.

Ezt a gyakorlatot a megbeszélés elején is hasznalhatja, hogy a résztvevék
kényelmesen érezzék magukat. JOI mikddik a sziinet
utén is, miel6tt a csoport visszatér az ulés f6 témajahoz.

Lehetséges Ha valakinek nincs hozzaférése az ablakhoz, vagy nem akarja megosztani a

modositasok kilatast, kérje meg, hogy készitsen egy képet a szobajardl/asztalardl, vagy kérje
meg, hogy keresse meg a Google-ban azt az ablaknézetet, amelyet a résztvevék a
gyakorlathoz val6é hozzajarulasként szeretnének megmutatni.

Szerzék Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurdpai Unioé Erasmus+ programjanak tarsalapitdja.
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4. feladat: Hol tartunk most?

Where are we nowT - Bengagerren! Fwarup

Lengyelorszag térképe a résztvevok helyének jeldlésével - Gslides alkalmazast hasznaltunk

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk
ezt a gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

Anyagok

Nincsenek korlatok

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Vizualis bemelegitésként vagy energizaloként a jég megtoréséhez és egymas
megismeréséhez — a csoport bevonasarodl, a feltérképezésrol és a vizualitasrol szol.

10 perc

Készitsen el egy Jamboardot (https://jamboard.google.com/) vagy egy masik
alkalmazast, ahova fényképeket vagy képeket lehet feltdlteni (pl. Miro, Mural,
Gslides)!

A talalkozo elétt készitsen egy interaktiv térképet az orszagrél vagy a vilagrél, attél
fuggben, hogy a workshop nemzeti vagy nemzetkdzi jelleg.


https://jamboard.google.com/
https://jamboard.google.com/
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A gyakorlat Iépései

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

A résztvevdk helyének ellenbrzése egyszerre lehet integrald a csoport szamara és
értékes a tréner szamara. Ossza meg a térkép (egy kivalasztott régid, orszag vagy
az egész vilag) képerny6jét barmely elérhetd webes alkalmazas segitségével! Kérje
meg a résztvevdket, hogy jeldljék be, hol vannak most, vagy irjak le a varosuk
nevét, ha az nem lathaté a térképen!

Beszélje meg a csoport altal lefedett teriilet hatdkorét!

Arra is megkérheti a résztveviket, hogy irjanak neveket a jeldléseik mellé, igy a
helyeket az emberek nevével is fel tudja térképezni. Egy masik 6tlet, hogy
megkeérjuk a résztveviket, hogy egy széval, mondattal vagy mondattal reflektaljanak
a térképkészités folyamatara.

Ezt a gyakorlatot bemelegitésként ajanljuk az edzés kezdetére.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurdpai Unioé Erasmus+ programjanak tarsalapitdja.



https://trendss.eu/

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk
ezt a gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

A gyakorlat |épései

5. gyakorlat: Erzelmi zenegép

Az érzelmi zenegép gyakorlat lehetséges megjelenése a Padlet alkalmazasban

2—100+ résztvevod

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
Gyors és egyszeri médja annak, hogy megtudja, hogyan teljesit egy csoport

anélkul, hogy személyes részletekbe bocsatkozna. Ez az elkételezettségrdl,
bemelegitésrél, zenérdl, mozgasrol és tancrol szol.

10-15 perc

Készitsen el6 egy Padletet (https://padlet.com/) vagy egy masik alkalmazast, ahol a
fotokat és képeket egyitt lehet feltdlteni (pl. Miro, Mural, Gslides vagy Jamboard).

Mutassa meg (Padlet vagy mas alkalmazas segitségével) a résztvevoknek
népszerl zeneszamok boritoképeit a cimukkel egyuitt.


https://padlet.com/
https://padlet.com/

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Javasoljuk, hogy tiz szamcimet hasznaljon, pl.:

1.

10.

Boldog

Pharrell Williams - Happy (Hivatalos zenei vided)

Segitség

The Beatles — Help!

Ez egy végsé visszaszamlalas

Europe — Végsoé visszaszamlalas

Mi vagyunk a bajnokok

Queen —We Are The Champions (Hivatalos é16 video)

Killing me softly

Fugees — Killing Me Softly With His Song (Hivatalos video)

Jé rezgések

Marky Mark Good Vibrations 1991/(HD/HQ)

Dazed And Confused

Led Zeppelin — Dazed And Confused (Hivatalos hanganyaq)

Szabadulni akarok

Queen — | Want To Break Free (Soundtrack Mix)

Nyomas alatt

OQueen & David Bowie — Under Pressure (Classic Queen Mix)

Gyujtsd meg a tizet

The Doors — Light My Fire

Most kérje fel a résztvevéket, hogy valaszoljanak erre a kérdésre: milyen dal vagy

ma?

Kérje meg 6ket, hogy adjanak egy lajkot (tegyenek egy jelet vagy jelet) a mai
hangulatukat legjobban tikrézé boritd mellé.


https://www.youtube.com/watch?v=ZbZSe6N_BXs
https://www.youtube.com/watch?v=2Q_ZzBGPdqE
https://www.youtube.com/watch?v=NNiTxUEnmKI
https://www.youtube.com/watch?v=KXw8CRapg7k
https://www.youtube.com/watch?v=oKOtzIo-uYw
https://www.youtube.com/watch?v=Zjk4CCVxWZM
https://www.youtube.com/watch?v=w772GXG5LnE
https://www.youtube.com/watch?v=Z3w5gVM_4y8
https://www.youtube.com/watch?v=YoDh_gHDvkk
https://www.youtube.com/watch?v=cq8k-ZbsXDI
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igy mindenki lathatja, hogy ki van ma bent, a tréner pedig lathatja, hogy milyen a
csoport hangulata, és mire van most sziiksége a csoportnak.

Lehetséges A gyakorlat egyik kiterjesztése, hogy az emberek arra a szamra tancoljanak,
modositasok amelyik a legtdbb ,szavazatot” kapja, hogy megérezzék a csoport tobbségének
energiajat.

Ezt a lejatszasi listat tovabbi elemekkel bévitheti. Fontos, hogy a dalok cime
filbemaszo legyenek, igy egyarant konnyen kozvetithetik a résztvevék érzelmi
allapotat. Ugyanakkor energikusnak, tancolhaténak és altalaban felemelének kell
lennilk.

Szerz6k Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurdpai Unié Erasmus+ programjanak tarsalapitéja.
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6. gyakorlat: ValosagszUrok

o

-~

Példaképek a Valosagsziirok gyakorlathoz. Nézzen meg még tobbet a Pixabayen, ahol Creative Commons licenccel rendelkezé
képeket talalsz

Csoportméret 5-15 résztvevd

Hogyan Szocidlis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kogpnitiv
hasznaljuk ezt

a gyakorlatot? Egyszerli médja annak, hogy tesztelje a résztvevék hiedelmeit, a koruléttik 1évé vilagrol alkotott

feltételezéseit, valamint azokat a témakat, amelyeket a csoporttal a miihely soran a kritikus
gondolkodas segitségével szeretne feltarni.

Idétartam 10-15 perc

A Készitsen két-harom olyan fotét, amely kapcsolddik a workshop témajahoz! Gyéz&djenek meg rola,
tevékenységekhe hogy a képeken emberek is szerepelnek.

z szulkséges

anyagok és

eszkdzok


https://pixabay.com/

A gyakorlat
Iépései

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Az alkalmazas képerny&jén, amelyben dolgozik, jelenitsen meg egy kivalasztott fotot, amely
valamilyen médon kapcsolddik a workshop témajahoz (kommunikacié, munka, kulturalis
sokszinlség, jolét stb.).

1. Kérjuk meg a résztvevéket, hogy irjak le a fényképet! Mit latnak a fényképen?

Mondja meg nekik, hogy csak a tényekre hivatkozzanak, és allitsa le éket, ha érzelmekrél
vagy mas értelmezésekrdl kezdenek beszélni! Minél tobb részlet, annal jobb.

Mindenki leirhat egy részletet. Dontse el, hogy egyenként, mindenki spontan fog-e
beszélni, vagy a résztvevok felkérnek egy masik személyt, hogy beszéljen! Megkérheti a
résztvevdket arra is, hogy csapatként gyljtsenek Gtleteket, és irjak le azokat, hogy a
csoport elképzeléseinek profiljat megkapja.

2. A kovetkez6 I1épésben kérje meg a résztvevdket, hogy irjak le ugyanazt a képet,
értelmezéseket flizve hozza és megnevezve a képen észlelt érzelmeket.

3. A harmadik Iépésben kérje meg a résztvevéket, hogy irjak le azt a valésagot, ami nem
lathato a képen, nem fért bele a képbe, vagy ami a kép készitése el6tt tortént!
Hozzaadhatjak a tarsadalmi, politikai és torténelmi kontextust, amelyet az altaluk észlelt
tények, az ismereteik és a hiedelmeik sugallnak.

Kérdezze meg a résztvevdket, hogy milyen kdvetkeztetéseket vontak le ebbdl a gyakorlatbdl —
melyik volt kdnnyebb — a tények leirasa vagy az értelmezés?

A gyakorlat kivalo bevezetés a workshopon targyalni kivant ttméahoz, és széles kdrben
alkalmazhatd. Javasoljuk, hogy az elsé integrativ képzési szakasz utan, a tényleges tartalmi rész
el6tt hasznalja.

A gyakorlat arra is hasznalhat6, hogy megkérddjelezze a csoportban 1évé egyének feltételezéseit,
kiilénb6z6 torténelmét, kulturajat és hiedelmeit, kiléndsen a 2. és 3. Iépésben.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators in
Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurdpai Unié Erasmus+ programjanak tarsalapitéja.



https://trendss.eu/

Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Idétartam

Anyagok és
eszk6zok

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

7. gyakorlat: Erzelmi id6jaras-jelentés

1-8 résztvevod

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Ez az alapozo és jégtord gyakorlat biztonsagos teret nyithat, és segithet a bizalom kialakitasaban
egy csoportban (vagy 1:1 kdrnyezetben). A résztvevék az idéjaras-metaforak segitségével
megosztva aktualis érzéseiket, érzelmi tudatossagot és ellenalld képességet épithetnek.

5-10 perc

Az idGjarasi képanyag el6készitése és a monitor megosztasa hasznos lehet, de nem sziikséges.



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

Utasitasok:

A tréner megoszt egy prezentacios diat vagy idéjarasi képekbdl vagy fotokbol allé kollazst, és arra
kéri a résztvevoket, hogy iddjaras-leirasként adjanak egy érzelmes idéjaras-jelentést. Hogyan érzik
magukat ma? Milyen az id&jarasuk belil?

A képi anyag adhat néhany tampontot, hogy segitsen a résztvevéknek a beszélgetés
megkezdésében. A tréner is kezdheti a sajat id6jaras-jelentésével, amely altalanos képet ad, amit a
résztvevok egyenként kdvethetnek.

Fakultativ lezaras: Az érzelmi tudatossag

fejlesztése érdekében a tréner megkérheti a résztvevéket, hogy osszak meg az érzelmeikrél vald
beszamolassal kapcsolatos tapasztalataikat. Tapasztaltak-e tavolsagtartast, amikor az érzelmeikre
Osszpontositottak és megnevezték azokat? Hogyan befolyasolhatja ez a tudatossag a
viselkedésiiket?

1. Afoglalkozas soran vagy a foglalkozas végén a tréner megkérdezheti a résztvevéket, hogy
megvaltozott-e a belsé idéjarasuk. Milyen most? Mi volt a valtozas oka?

2. Afoglalkozas el6tt vagy a foglalkozas legelején, mikdzben a résztvevék csatlakoznak a
videdhivashoz, a tényleges gyakorlat el6tt, a hangulat fokozasara, Tom Waits Emotional
weather report cim(i dalat lehet lejatszani:
https://www.youtube.com/watch?v=6¢c5YNPDp8Ww.

3. Ha tébb résztvevd van, akkor parban vagy kis csoportokban dolgozhatnak a sziinetekben,
kulénben a gyakorlat tul hosszu lenne.

Osszedllitotta a Yes You Can a TRENDSS — Transznacionalis dtiterv a digitalis puha készségek
oktatoi szamara (https://trendss.eu/).

Az Eurdépai Unié Erasmus+ programja altal finanszirozott program.
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

o

Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Idétartam

Anyagok és
eszk6zok

8. feladat: Olvado jégszobor

Foté: GoNoodle Inc.

1-100+ résztvevo

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Ez a foldel6, megtestesiilt gyakorlat segit a résztvevéknek ellazulni és enyhiteni a stresszt, amelyet a
mindennapi kihivasok soran, a zavaros id6kben tapasztalhatnak. A gyakorlat utan a résztvevék
jobban tudnak dsszpontositani azokra a konkrét feladatokra, amelyekkel a foglalkozas tovabbi része
foglalkozik.

5 perc

A mikrofon és a videdkamera az egész testet rogziti tetétdl talpig.
Az oktaté valaszthat, hogy megosztja a monitort, és lejatssza a linkelt YouTube-Kklipet.



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat A tréner eltavolodik a kameratdl, ahol van egy kis hely, és ellenérzi, hogy a kamera meg tudja-e

lépései orokiteni a teljes testét tet6tél talpig. Arra 6sztonzi a résztvevé(ke)t is, hogy ugyanezt tegyék a sajat
képerny6jik és kamerajuk elétt. (Ha a megtestesiilt gyakorlat egyes résztvevék szamara ijesztének
tinhet, a tréner javasolhatja, hogy kapcsolja ki a kamerat a gyakorlat idejére.) Instrukciok:

1. Bevezetés: ,Néha mindannyiunknak vannak olyan pillanatai, amikor ugy érezzuik, hogy
elborult vagy megdermedt az elménk vagy a testiink. Ugy érezziik, megrekedtiink, de
gyakorlassal kildnb6zd szinteken mozgdsithatjuk energiainkat, és megtanulhatjuk, hogyan
olvassuk el a fesziiltséget.”

2. Testet 6lt6 gyakorlatok bemutatasa és elmagyarazasa:
LAllj fel gy, hogy legyen koriildtted egy kis tér, és tetétél talpig fagyaszd le az dsszes
testrészedet, és képzeld el, hogy megfagysz: csukd be a szemed és a szad, hiizd be az
allad, karjaidat keresztezd, és emeld fel a vallaidat! Feszitsd meg a tested minél tébb izmat:
a hasad fesziljon meg, a labad és a labfejed is fagyjon meg! A tested egy jégszoborra
valtozott. Maradj mozdulatlan!
Most apranként kezdj el olvadni: az arcod lagyuljon meg, nyisd ki kissé a szemed, csak egy
kicsit a szadat! Hagyd, hogy a vallaid és a karjaid elolvadjanak, hajolj meg, és engedd le a
kezeidet egészen a padloig! Hagyd, hogy egy pocsolya legyél a padlon, amely teljesen
megolvad! Olvadj, olvadj, olvadj, olvadj és lazitsd el magad!”

3. Befejezés: ,Legkdzelebb, ha Ugy érzed, megdermedtél, probald meg elolvasztani!” A tréner
megbeszélheti a résztvevékkel, hogy mit tapasztaltak, és milyen gondolatok mertiltek fel a
gyakorlat soran.

Lehetséges 1. Az oktaté megoszthatja a képernyét, és hasznalhatja a megfelelé Youtube-videdt (vagy
modositdsok kilébnb6zd videdkat hasonlé foldelé és megtestesiilt gyakorlatokhoz).
https://www.youtube.com/watch?v=fTzXFPh6CPI

2. Az oktato két zenét is Osszeallithat a gyakorlat bemutatasa kézben: egy ,fagyaszté zenét”
és egy lazabb ,olvadé zenét”.

Szerz6k Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators in
Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Az Eurdpai Uni6 Erasmus+ programja altal finanszirozott program.
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

9. gyakorlat: Vezetett meditacio

=

Példa a képernydmegosztas képére https://pixabay.com/

kép: freepik.com

Csoportméret 1-100+ résztvevd

Hogyan Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

hasznaljuk ezt a

gyakorlatot? Ez a tudatossagi gyakorlat a foldelésre, a megnyugvasra és az 6nmagunkkal valé mélyebb

kapcsolatteremtésre szolgal.

Idétartam 10 perc
A Nincs sziikség tovabbi anyagokra.
tevékenységekhez

sziikséges anyagok
és eszk0zok



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat Kérje meg a résztvevéket, hogy uljenek le kényelmesen, mivel 6n fogja végigvezetni ket ezen a
lépései meditacios gyakorlaton! Batoritsa 6ket, hogy kapcsoljak ki a fényképez6gépet, hogy minél
kényelmesebbé és nyugodtabba valjanak!

Kovesd a hangomat! Uljetek le kényelmesen! Engedd meg magadnak, hogy benne legyél
ebben a tapasztalatban!

Tedd mindkét Iabadat a foldre!

Egyenesitsd ki a gerincedet!

Nyisd ki, lazitsd el a tested eliilsé részét!

Csukd be a szemed!

Vegyeél egy mély lélegzetet, és érezd, ahogy atjarja a testedet!
Lélegezz ki, hagyd magad belesillyedni!

Helyezd magad kényelembe!

Vegyél mély lélegzetet!

még mélyebbé tenni

és engedd ki

Ismételjik a belégzést és kilégzést!

egy, kettd, harom

nézd meg, hogy a tested barmelyik része kér figyelmet.
Iranyitsd oda a lélegzeted!

Lélegezz ki!

Nézd meg, milyen érzelmek vannak itt most!
Vedd észre Sket!

Lélegezz!

talan a figyelmed elkalandozott
aggodalmak

almok, gondolatok,



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

figyelj most ezekre!

Erezd a dobogé életed,

a tested belsd vilagat

a békéd,

a tisztanlatasod,

a kivancsisagod,

az egyuttérzésed,

az 6nbizalmad,

a batorsagod,

a kreativitasod,

a masokkal valé kapcsolatod!
iranyitsd figyelmed a hatadra,
ha fesziiltséget tapasztalsz,
figyeld meg

milyen érzés

has, nyak

arc, fej

érezni a sulyukat,

érezni, hogyan lazulnak

Lassan terjeszd ki a figyelmedet

az egész testedre,

hogyan huzza a gravitacio

hogy nyugodtan maradhass ezen a helyen.
érezni a talajjal val6 érintkezést

a labad

érezd, hogy a tested

pihen!



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Csak

egy pillanatra

A kovetkezd |1élegzetvételeddel

forditsd a figyelmedet kifelé,

érezni a levegdt, amit belélegzel, hallani a hangokat,
és amikor készen allsz,

nyisd ki a szemed!

Lehetséges modositasok A gyakorlat j0 bevezetés a testlinkkel vald 6sszekapcsolodashoz, a foldeléshez.

Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators in
Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

10. gyakorlat: Jo hirek fesztivalja

managing
skills

A J6 hirek fesztivalja jamboard a Culture Shock Foundation egyik workshopjanak résztvevéivel késziilt

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Id6tartam

Alkalmazasok

Anyagok

10-15 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Ez a gyakorlat a megbecsulésrdl, a felhatalmazasrol, a mentalis ellenalld
képességrél és a halarol szol.

A cél a csoport megerdsitése: a pozitiv értékek és a korllottik zajlé események
bemutatasa, valamint a tovabbi munka megalapozasa.

30 perc

Jambord, Zoom

Hozzaférés a Jambord alkalmazashoz



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat |épései Készitsen egy jamboard alkalmazast! Kérjik meg a résztvevéket, hogy irjak fel
virtualis post-itekre azokat a pozitiv dolgokat, amelyek a kézelmultban térténtek
vellk a szakmai vagy maganéletikben, akar a legaprobb dolgokat is
(személyenkeént legaldbb 1, ha lehet, kérjink személyenként 3-at). Egy post-itre 1
Uzenet keruljon.

Kérjuk meg a résztvevdket, hogy egyenként olvassak fel hangosan a post-iteken
szerepl6 informacidkat. A résztvevok altal megosztott események értékelése
eérdekében kérdezzen ra a leirt Uzenetek részleteire, és batoritsa a résztvevéket,
hogy beszéljenek hosszabban.

Kérdezze meg, hogy a torténtek hogyan befolyasoltak a résztvevék hangulatat és
motivaciojat!

Hogyan befolyasolja a pozitiv helyzetekre valé gondolkodas a cselekvéshez vagy a
munkahoz valb hozzaallasodat?

Kbénnyen észreveszed a pozitiv eseményeket a mindennapi életedben?

Foglalja 6ssze a férumon elhangzott gyakorlatot, €és mutasson ra, hogy a
negativumokra valé 6sszpontositas egyszeriien az emberi Iények viselkedése!
Mégis, ha észreveszik, hogy ez veszi at az uralmat a gondolkodasuk felett, akkor
segitséget kell kérnilik, mert ez egy jelentésebb probléma, példaul depresszio és
szorongas tlnete lehet.

Lehetséges A férum 6sszefoglaldja el6tt megkérheti a résztvevoket, hogy réviden

maodositasok gondolkodjanak parban (ha a Zoom alkalmazast hasznalja, ossza fel a résztvevéket
a szlneti szobakra). A kérdés a paros megbeszéléshez: Milyen gyakran gondolsz
pozitiv eseményekre, vagy helyzetekre, amelyek jelen vannak az életedben?

Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurdpai Unié Erasmus+ programjanak tarsalapitdja.
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Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Idétartam

Anyagok és
eszk6zok

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

11. gyakorlat: Lélegezziink

Példa a képernyémegosztas képére https://pixabay.com/

1-100+ résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Egy vezetett meditacid és egy tudatossagi gyakorlat segit a féldelésben és a csoport
megnyugtatasaban. Felkészit arra, hogy mélyebb kapcsolatba keriljink 6nmagunkkal, és
elmélkedjunk.

10-15 perc

Nincs sziikség tovabbi anyagokra.


https://pixabay.com/

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositdsok

Kérjik meg a résztveviket, hogy Uljenek kényelmesen, mikdzben végigvezetjik éket ezen a
légzdgyakorlaton. Batoritsa 6ket, hogy kapcsoljak ki a fényképez6égépet, hogy minél kényelmesebbé
és nyugodtabba valjanak.

1. rész: Légzési instrukcio a résztvevéknek

1. Lassan lélegezz be és ki néhany pillanatig!

2. Lassan és mélyen lélegezz be az orran keresztul négyig. Ebben a Iépésben szamolj nagyon
lassan négyig fejben. Erezd, ahogy a levegé megtdlti a tiidédet, egy-egy szakaszonként, amig a

tidéd meg nem telik, és a levegd a hasba nem aramlik.

3. Lassan lélegezzen ki: Lassan |élegezz ki a szajan keresztil, hogy az sszes oxigén tavozzon a
tidejébdl! Koncentralj erre a szandékra, és legyél tudataban annak, amit csinalsz!

4. Most a belégzés és a kilégzés utan is tartjuk a lélegzetet: tartsd vissza a lélegzetet még egy lassu
négyes szamolasig!

5. Lélegezz ki Ujra: lélegezz ki a szajon keresztll pontosan lassan, négyig szamolva, kilélegezve a
leveg6t a tuddbdl és a hasbdl. Légy tudataban annak az érzésnek, ahogy a levegd elhagyja a

tidédet!

5. lépés: Tartsd vissza a lélegzetet: tartsd vissza a Iélegzetet pontosan lassan négyig, miel6tt
megismételnénk a folyamatot!

2. rész: Légzésfokusz-utasitas a résztvevék szamara

Mély légzés kézben hasznalj egy képet a fejedben és egy szét vagy mondatot, amely segit abban,
hogy még nyugodtabbnak érezd magad.

1. Lélegezz be. Mikdzben ezt teszed, képzeld el, hogy a levegd tele van a béke és a nyugalom
érzésével. Probald meg érezni ezt az egész testedben!

2. Lélegezz ki. Mikozben ezt teszed, képzeld el, hogy a levegb a stresszel és a fesziiltséggel egyutt
tavozik!

3. Most hasznalj egy sz6t vagy kifejezést a Iélegzeteddel! Mikozben belélegzel, mondd ki
magadban: ,Békét és nyugalmat lélegzek be.”

4. Kilégzés kdzben mondd ki magadban: ,Kilélegzem a stresszt és a fesziiltséget.”

Folytassa 2—4 percig.

A gyakorlat kivalo bevezetés a testtel valo kapcsolddashoz, a foldeléshez és a fékuszalashoz. A
Iégzéshez tovabbi részeket és vizualizacidkat is hozzaadhatunk: a testet szinekkel feltdltve, a
kezlinket kiilonb6z6 testrészekre helyezve, elképzelve, hogy a légzést egy helyre kiildjik, stb.



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators in
Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

ﬁ 12. feladat: Széfelh6 a gondolatokrol
)

Mentiméter interfész

A good leaderis ...

present v

empathetic

A Mentimeter alkalmazasban létrehozott vilagfelh6 példa

Csoportméret 5-100+ résztvevo

Hogyan hasznaljuk ezt ~ Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

a gyakorlatot?
Ez a gyakorlat kivaléan alkalmas az ismeretek 6sszegzésére vagy asszociacios térkép
létrehozasara.



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Id6tartam

Alkalmazasok

Anyagok és eszk6zok

A gyakorlat lépései

A cél az, hogy a résztvevék valaszait vizualis formaban gylijtse 6ssze, ami hasznos lehet egy
vita inditdsakor vagy egy Uj téma vagy probléma bevitelénél.

15 perc

Mentimeter: Mentimeter: Az alkalmazas alapverzidja ingyenes.

Hozzaférés a Mentimeter alkalmazashoz, a résztvevék mobiltelefonjaihoz

A workshop elétt:

Jelentkezzen be a Mentimeterbe a https://www.mentimeter.com cimen keresztil!

Készitsen el6zetesen feladatot a résztvevék szamara!
Ez lehet egy megvalaszolandé kérdés vagy egy befejezendd mondat.

Az alkalmazasban a lehetéségek Uj bemutatot adnak hozza. A jobb oldalon, a rendelkezésre
allo prezentaciotipusok kozil valassza a szofelhét.

A Mentimeter alkalmazasban megadhatja a kérdést vagy egy mondatot, amellyel a
megbeszélést szeretné kezdeni, példaul: A j6 vezet6 az... A téma [az On témaja] szamomra
a..

irja le a kodot, amely a prezentacios dia tetején fog megjelenni! Ez a feladat hozzaférési
kddja, amelyet a workshop résztvevéinek fog adni.

A workshop soran:

Kérje meg a résztvevdket, hogy irjak be: www.menti.com az internet-hozzaféréssel
rendelkez6 eszkdzeiken.

Az alkalmazas kérni fogja a hozzaférési kédot. Adja meg mindenkinek a dian lathaté kédot.
Minden személy harom valaszt adhat meg.

Az Osszes valaszt latni fogja az alkalmazasban. Ezek egy szofelh6t fognak alkotni. Az
ismétl6do valaszok grafikusan ki lesznek emelve.

Mutassa meg a diat a valaszokkal a résztvevéknek!

Milyen valaszok jelennek meg leggyakrabban?



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Mi lepte meg facilitdtorként, coachként?
Mi lepte meg a résztvevdket?

A szofelhd remek bevezetés lehet a képzés tobbi részéhez. Akkor is hasznalhatja, amikor a
targyalt témat vagy problémat szeretné dsszefoglalni.

Ezt a gyakorlatot online és offline képzésben egyarant hasznalhatja.

Kisebb és nagyobb csoportokban egyarant jol miikédik.

Lehetséges A csoport megerésitésére is hasznalhatja, ha felhivja a figyelmet a pozitiv értékekre, hogy

modositasok megalapozza a tovabbi munkat. A Mentimeter kilénb6z46 tipusu prezentaciokat kinal az
ismeretek 0sszegylijtéséhez és 6sszegzéséhez. A szdéfelhd opcié helyett hasznalhatja a
kovetkez6t: nyilt végli — ekkor a résztvevok valaszai kulon keretekben lesznek lathatéak, és
minden személy csak egy valaszt adhat a fent leirt opcidban szereplé harom helyett.

Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

o

Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Idétartam

Anyagok és
eszkdzok

13. gyakorlat: A hala gyakorlasa

Példa a képernyémegosztas képére https://pixabay.com/

1-100+ résztvevo

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Ez egy vezetett meditacié a féldeléshez, megnyugtatashoz, Gnmagunkkal és masokkal valé mélyebb
kapcsolatteremtéshez.

10-15 perc

Nincs szikség tovabbi anyagokra.


https://pixabay.com/

A gyakorlat
lépései

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat kivalo bevezetés a talalkozashoz, mivel a hala és az énbecstilés gyakorlasa
hozzajarulhat a nyugalom és a boldogsag érzéséhez. A gyakorlat segit pozitivan rdhangolddni és
megnyugtatni az elmét, és remek maodja lehet a foglalkozas befejezésének vagy egy problémas
téma lezarasanak.

Kérje meg a résztveviket, hogy Uljenek le kényelmesen, mert 6n fogja végigvezetni 6ket ezen a

halaadas gyakorlaton. Batoritsa 6ket, hogy kapcsoljak ki a fényképezdgépet, hogy minél
kényelmesebbé és nyugodtabba valjanak!

A telefon elnémitasa

Ulj le kényelmesen!

Vegyél mély Iélegzetet, és kilégzéskor csukd be a szemed!

Vegyél egy hosszu, mély Iélegzetet és egy hosszu, nyugodt [élegzetet!
Egyenesitsd ki a gerincedet!

Ha a gondolataid mas iranyba aramlanak, vedd észre, és térj vissza a légzésed figyelésére!

Engedd meg magadnak, hogy itt &és most legyél!
Most van a pillanat, ami szamit.
Hosszu belégzés.

Es lassan kilélegezni.

Koncentrald minden figyelmedet arra a helyre, ahol a szived dobog!

Es kérdezd meg magadtdl: hogyan érzem magam most? Ne itélkezz, jogod van ahhoz, hogy tgy
érezd, ahogy érzel!

Koncentralj a Iégzésedre, figyeld meg, hogyan hat rad, amikor ki- és belélegzel!

Belégzéskor 4-ig, kilégzéskor 4-ig szamolhatsz.

Ha a légzésed egyenletes, szelid, kiegyensulyozott.
Ezutan idézz fel harom dolgot az életedben, amiért halas vagy!

Ertékeljik, barmi is jon fel!



Lehetséges
modositasok

Szerzok

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Gondolj arra, hogy mi az, ami megkdnnyiti az életedet!
Miért vagy halas?
Talalj 6réomet az apré dolgokban is,

Amibél az életlink all!

Forditsd figyelmedet a szived teriletére!
Kérdezd meg magadtol: miért vagyok ma halas?
Nagyra értékelem, hogy itt vagy ezen a talalkozén.

Emlékezz vissza az eréfeszitésekre, amelyeket azért tettél, hogy itt lehess (pl. a regisztracios (rlap
elkildése, idépontfoglalas)!

Erezd az energiadat! Hogy érzed magad etté|?
Ismételd utdnam csendben!

Halat érzek az é16 testemért.

Halat érzek az elmémért, amely figyelmes és kivancsi.

Halat érzek azért, hogy itt vagyok ebben a pillanatban.

A kovetkez6 Iélegzetvétellel forditsd a figyelmedet kifelé!
Halld a hangokat, érezd a levegét, amit belélegzel!
Es amikor készen allsz,

nyisd ki a szemed!

A gyakorlat a megbeszélés j6 lezarasaként is hasznalhaté. A meditacidba bele lehet foglalni a
talalkozoval és a résztvevikkel kapcsolatos konkrét témakat, amit megkdszonni, értékelni szeretne.
Kérje meg a résztveviket, hogy gondoljak at, mit szeretnének megkdszdnni masoknak, és irjak le a
chatszobaban.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators in
Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Az Eurdpai Unié Erasmus+ programja altal térsfinanszirozott program.




Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Csoportmeéret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Idétartam

Anyagok és
eszkdzok

A gyakorlat lépései

14. gyakorlat: Kitalalos jaték, Charades

https://pixabay.com/

15-20 perc

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
Ez a gyakorlat a csoport bevonésardl és bemelegitésérdl, a mozgasrdl és a

kreativitdsrol szdl. A cél a csoport integralasa, a test és a képzelet aktivalasa, ami
segit a csoport jolétét és humorat elhozni.

10-15 résztvevd

Elektronikus eszk6zok mindségi kamerahoz valé hozzéaféréssel

Javasoljon egy jol ismert tarsasjatékot, ha egy kis j6 energiat és szérakozast
szeretne vinni a mihelyébe!

Ez a jaték lehetévé teszi a csoport szamara, hogy egy kicsit mozogjon, és altalaban
sok nevetést és j6 energiat general.

1. A jaték elején hatarozzak meg a csoporttal kbzbsen tervezett idét!
2. Dontse el a résztvevékkel, hogy milyen kategoriardl szol majd a
sarlatanjaték, példaul filmekrdl, kdnyvek cimérél vagy Disney-figurakrol!


https://pixabay.com/

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

3. Egy személy a kamera el6tt a testbeszédével mutatja meg magat. Szavak
nélkil hasznalhat egyetlen hangot (pl. filmcim).

4. A csoport tdbbi tagja taldlgat. Aki kitalalja a valaszt, az kdvetkezik: kitalalja
az otletét, és megmutatja a tdbbieknek.

A végén kérdezze meg a résztvevlket az energiaszintjikrél (a kézmozdulatokkal
jelezheti az alacsony és a magas energiaszint k6zo6tti tartomanyt), és arrél, hogy ki
hogyan érzi magat (erre a célra emojikat is hasznalhat)!

Ha egy csevegéssel ellatott alkalmazasban dolgozik, kérjen meg minden személyt,
hogy irjon egy révid megjegyzést a csevegdbablakba!

Lehetséges Ha azt szeretné, hogy az egész csoport részt vegyen a tarsasjatékok eléadasaban,

modositasok javasoljuk, hogy mindenki készitsen egy otletet a tarsasjatékhoz. Ezutan kérje meg a
résztvevéket, hogy egyenként mutassak be a sarlatansagukat, fiiggetlentl attél, hogy
ki talalta ki a masik otletét korabban.

Aki kitalalja az 6tletet, egy pontot kap.

A jaték végén szamolja 6ssze a pontokat, és mondja ki, ki a jaték kiralya vagy
kiralynéje!

Egy masik lehetséges mdédositasa ennek a jatéknak az, hogy az egyik személy
kidolgoz egy Otletet egy szinjatékhoz, amit valaki mas mutat be. Ebben az esetben
az otlet szerz6je nem vesz részt a talalgatasban. Ez j6 kiegészités lehet azok
szamara, akiknek nincs kamerajuk, vagy nem szivesen hasznaljak!

Tovabbi inspiraciok: https://nerdschalk.com/how-to-play-charades-on-zoom/
Es egy szérakoztatd kiegészitd eszkdzként - szégenerator sarlatanokhoz -
https://www.thegamegal.com/word-generator

Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS - Transnational Roadmap for Educators
in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban
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Anyagok és
eszkdzok

15. gyakorlat: Allapot-ellenérzés

pixabay.com

1-10 résztvevo

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

A cél a csoport integraldsa a sikerek és a kbzeljovére vonatkozé almok megosztasaval. Ez
tokéletes gyakorlat lehet a csapatmegbeszélésekhez vagy csapatépitéshez.

10-20 perc

Nincs sziikség tovabbi anyagokra.



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositdsok

Szerz6k

Kérjen meg minden résztvevét, hogy osszon meg egy sikert az elmult hétrdl és egy almot a
kovetkezd hétre.

Siker: ez lehet egy nagyon nagy vagy egy apré dolog, aminek érlinek, vagy amit elértek.
Kérje meg 6ket, hogy gondoljanak egy olyan helyzetre, amelyre biiszkék, a viselkedéslkre
és az ezzel kapcsolatos érzéseikre.

Alom: ez lehet barmilyen kisebb vagy nagyobb terv, amelyet a kozeljévében szeretnének
megvalositani. Ez lehet valami, amit szeretnének elérni, megtanulni vagy megtapasztalni.

Emlékeztesse a csoportot, hogy a mondanivaléjukat tartsak rovidre, legfelijebb 2 percesre!

Minden egyes beszéd végén az eléado résztvevd relaxacids gyakorlatot javasol a csoport
tébbi tagja szamara. Ez lehet egy vicces arcismétlés vagy arcjéga az arcizmok
ellazitasara, mély lélegzetvétel az egyik orrlyukkal és kilégzés a masikkal, vagy néhany
gesztus a vallakkal, hogy oldja a kamera elétt ilés okozta nyomast.

Tartsa a gyakorlatot j6 tempdban és ritmusban, és ne felejtse el ellendrizni, hogy mindenki
megkapta-e a lehet6séget a teljesitésre! Menjen elére: mutassa meg a strukturat, mint elsé
személy, hogy példat mutasson a tébbieknek, és adja meg a nyitottsag és a bizalom
hangnemét!

A gyakorlat j6 lezarasa is lehet a talalkozdnak. Elvégezheti egy révid meditacié részeként,
és megkérheti a résztveviket, hogy gondoljanak a sikereikre, és értékeljék azokat, vagy
gondoljanak a kdvetkez6 hétre vonatkozo almaikra, és hallgassak a testiket, mikdzben
valaszolnak ezekre a gondolatokra. Kérje meg a résztvevdket, hogy gondoljak at, mit
szeretnének megosztani a csoporttal, és irjak le a chatszobaban!

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

16. gyakorlat: A méretezes ereje

o

0 e Py P S i N T e g

Kultirsokk Alapitvany anyagai

Csoportméret 1-100 résztvevd

Hogyan Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

hasznaljuk ezt a

gyakorlatot? Ez az dnértékelési gyakorlat a méretezésrdl, az értékelésrdl és a célrol szdl. Lehetéveé teszi a csoport

szamara, hogy értékelje a talalkozéhoz valé hozzajarulasat. Arra is hasznalhato, hogy atfogé tervet
készitsenek, és részletesebb, Iépésrél |épésre tortend intézkedéseket hatdrozzanak meg, amelyek
kozelebb viszik a résztvevdket a tanulasi céljaikhoz.

Idétartam 10-15 perc

A Nincs sziikség tovabbi anyagokra, bar hasznalhat olyan értékel6 eszkdzoket, mint a Mentimeter, a
tevékenységekhe Google Forms vagy a Slido.

z szukséges

anyagok és

eszkdzok



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositdsok

Szerzok

A résztvevbkben a tanulasi helyzet iranti felel6sségérzet és felelésségvallalas erésitése gyakran
kihivast jelent a tréner szamara. A coaching részeként alkalmazott skalazasi technika hasznos lehet.

Példak az dnértékelési kérdésekkel egyutt hasznalt dnértékelésre:

o Kérjik, értékelje a tevékenységhez valé hozzajarulasat egy 1-t6l 10-ig terjed6 skalan, ahol
az 1 a,semmi” és a 10 a ,kivaldoan teljesitettem”.

e Vagy egy 1-t6l 10-ig terjedd skalan kérjik, adja meg, hogy mennyire elégedett a mai
teljesitményével, ahol az 1 nagyon elégedetlen, a 10 pedig a nagyon elégedett.

Tovabbi példak a tanulasi célt érinté skalazasi kérdésekre:

e Egy 1-t6l 10-ig terjedd skalan mennyire fontos ez a cél az 6n szamara, ahol az egyest
szikségtelennek, a tizest pedig rendkivil fontosnak tartja.
e Egy 1-t6l 10-ig terjedd skalan hogyan értékelné a jelenlegi helyzetével valé elégedettségét?

A skalazast segitd kérdések a kdvetkez6k lehetnek:

e Hol szeretnél lenni ezen a skalan egy hénap mulva?
e Mitjelent ez az 6n szamara?

Egy masik 6tlet a résztvevSk dnértékeléséhez az, hogy egy papirlapra rajzoljanak egy skalat 1-t6l 10
teriletig, és jeldljenek be egy szamot, amely jelzi, hogy milyen szinten teljesitették eddig a céljaikat.

A résztvevik ezutan értékelik tetteiket, és elképzelik, hogy mit kell tennilk, hogy javuljanak, és mit
kell biztositaniuk maguknak, pl. 3 ponttal tobbet. Amikor befejezték, hozzaadnak pl. még 2 pontot, és
ismét serkentik a fantaziat, hogy mi kell még a cél eléréséhez. lly modon lelki szemeik el6tt
vizualizalnak egy skalat, amelyen 6nmagukat és a tanulasi terviiket taléljak, és a tengelyen
feltérképezik a Iépéseket — a cél eléréséhez sziikséges szakaszokat.

A gyakorlat a megbeszélés j6 lezarasaként is hasznos. A meditacié soran megkérheti a résztvevéket,
hogy gondoljanak a miihelymunkahoz valé hozzajarulasukra, és értékeljék 6nmagukat, pl. értékeljék
az idejlket és az eréfeszitéseiket, kdszonjék meg a munkat, amit végeztek...

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators in
Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurdpai Unid Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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Anyagok és
eszk6zok

17. gyakorlat: 60 masodperc

pixabay.com

1-100+ résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
Ez egy kdnnyed, mégis erételjes élmény, amely tudatositja sokféleséglinket, féldel, megnyugtat, és
mélyebb kapcsolatba keriil 6nmagunkkal. A cél, hogy meglassuk, mennyire relativ az idéérzékelés,

és meglassuk magunkat és id6érzékelésiinket egy csoportban. Valamint a csoportos empatia
gyakorlasa és a kiilonb6z6ségeink mélyebb megértése.

5-15 perc

Nincs sziikség tovabbi anyagokra.


https://pixabay.com/

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat feladata, hogy szamoljon vissza 1 percet (60 masodpercet) gondolatban.

Keérjuk meg a résztveviket, hogy Uljenek le kényelmesen a kamerajuk elé! Az

oktato jelére mindenki becsukja a szemét, és elkezd 60 masodpercet szamolni gondolatban. A cél
az, hogy érezzék az id6 mulasat, és dontsék el, hogy 1 perc éppen eltelt.

Amikor az ember ugy dont, hogy eltelt egy perc, ki kell nyitnia a szemét. A tréner megtoéri a csendet,
amikor a csoportban az utols6é személy is kinyitjia a szemét.

Az oktaté megfigyeli a csoportot, és feljegyzi, hogy ki melyik id6pontban nyitotta ki a szemét.
Amikor minden résztvevd kinyitotta a szemét, a tréner 6sszegzi a tapasztalatokat: megmondja, ki
nyitotta ki el6sz6r a szemét — akinek az egy perc volt a legrévidebb —, és ki volt az utolsé, akinek az
egy perc volt a leghosszabb. Esetleg érdemes egy rovid beszélgetésre buzditani mindenkit, és
kérdéseket feltenni:

— Mikor tinik hosszunak egy perc, és mikor rovidnek?

— Milyen gyakran és mikor néznek a résztvevék az orajukra?

A gyakorlat a megélt id6 szubjektivitasaval foglalkozik. Egyszer(ien és erételjesen mutatja be az

id6érzékelés skalajat. Egyesek valdszinlileg mar 30 masodperc utan kinyitjak a szemuket. Masok
akar 2,5 perc utan is kinyithatjak a szemiket, azt gondolva, hogy csak 1 perc telt el.

A gyakorlat a megbeszélés j6 lezarasaként is hasznalhaté. A meditacidba belefoglalhatja, hogy
gondoljon az ulés résztvevdire, és értékelje Oket.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators in
Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurdpai Unié Erasmus+ programjanak tarsalapitdja.
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

18. gyakorlat: Adjon er6t a csapatanak!

pixabay.com

Ez a gyakorlat tokéletesen alkalmas kis lIétszamu csapatok szamara, maximum 6-7 f6ig.

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

A csapatkapcsolatok integrélasa és erésitése a csapattagok er6sségeinek
feltérképezésével.

25-30 perc

Jambord, Zoom vagy Miro bord



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositasok

Szerzok

Készitsen egy Jambord, Zoom vagy Miro boardot a csapattagok nevével!

Kérje meg a csapatat, hogy valasszon egy énkéntest! Ezutan kérjen meg mindenkit, hogy irjon fel
legfeljebb 3 er6sséget, amit az 6nkéntes személyben lat, és irja fel 6ket a post-itre!

Az er6sségek lehetnek példaul a j6 munkaszervezeés, a pontossag, a kreativitas, a problémamegoldé
képesség, az elkotelezettség, a kapcsolatokra valé odafigyelés, a kommunikativitas és a kritikara valé

nyitottsag.

A STAR-modell segithet a csapattagoknak megnevezni masok személyiségének erésségeit. Kérje
meg a csapatot, hogy gondolkodjanak el:

S (konkrét helyzet) — irja le azt a konkrét helyzetet, amelyben ezzel a személlyel kertltek
kapcsolatba.

T (feladat) — magyarazza el, mit kellett tennie ennek a személynek ebben a helyzetben.
A (akcio) — mondja el, mit tettek érte.
R (result) — leirjak a tevékenységiik hatasat, azaz egy konkrét hasznot a szervezet szamara.

A kovetkez6 Iépés az, hogy az 6nkéntes személynek révid visszajelzést adunk a tablara irt
kompetenciak felhasznalasaval, a valasztast magyarazé kommentarral.

Miutan mindenki befejezte a visszajelzést, egy masik személy veszi at az dnkéntes szerepét.

A végén a résztvevék egy kollazst készitenek a megerésité posztokbdl. Beszélgessenek egy kicsit
arrol, hogy mit latnak a képeken, hogy meglepte, érdekelte vagy szérakoztatta-e 6ket valami.

A gyakorlat j6 lezarasa is lehet a talalkozénak. Beillesztheti a meditacidba, hogy gondoljon az ilés
résztvevdire, és értékelje 6ket. Kérje meg a résztveviket, hogy gondoljak at, mit szeretnének
megkdszdnni masoknak, és irjk le a chatszobaban!

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators in
Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurdpai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Idétartam

Anyagok és
eszk6zok

19. gyakorlat: Jo reggelt, radid!

Zoom-megbeszélés videod kikapcsolasa

5-15 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Ez az icebraker a nyelvrél, a hangrol és a sokszinlségrél szél. Célja, hogy a résztveviket arra
0sztdéndzze, hogy beszéljenek, fejezzék ki magukat és ismerjék meg egymast. Akkor is hasznos, ha a
résztvevék altal hasznalt eszk6z0k hangjat szeretné tesztelni.

10-15 perc

Nincs sziikség tovabbi anyagokra.



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositdsok

Szerz6k

Ez a gyakorlat nemzetkdzi résztvevdi csoporttal miikodik a legjobban. A tréning elején is elvégezheti,
hogy meleg, baratsagos hangulatot teremtsen a csoportban.

Ez a gyakorlat a beszédre és a hallasra 6sszpontosit. Kérjink meg mindenkit, hogy kapcsolja ki a
kamerakat.

Keérjink meg mindenkit, hogy készitsen egy rovid Gidvozl6 beszédet az anyanyelvén., Pl. ,J6 reggelt,
udvozlet Varsobdl, odakint st a nap. A nevem..., és ma én/ én foglalkozom... / ezen a képzésen

szeretnék...".

Ezutan mindenki egyesével kdszonti a csoportot az anyanyelvén. Fontos, hogy mindenki két-harom
révid mondatot mondjon.

A csoport feladata, hogy kiilénbdz6 hangokat, kiilénb6zd nyelveket és kilonb6zd kijelentéseket
hallgasson meg.

A gyakorlat végén beszéljék meg a benyomasaikat!

A kdvetkezd kérdéseket hasznalhatja a beszélgetéshez:

— Milyen érzés egy nemzetkozi csoport el6tt beszélni az anyanyelveden?
— Mit vettél észre hallgatas kézben?

— Mit ,mond” a hang?

A gyakorlat végén kérjen meg mindenkit, hogy ismételje meg angolul, amit mar elmondott az
anyanyelvén!

Ezt a gyakorlatot akkor is hasznalhatja, ha olyan emberek csoportjaval dolgozik, akik ugyanazt a
nyelvet beszélik. Ha igen, gondolkodjon el a hangjelzéseken! Milyen érzéseket keltettek az lizenetek?
Hogyan érezte magat, amikor ugy beszélt masokkal, hogy nem latta az arcukat?

A beszéd témaja kilonb6z6 lehet. Megkérheti a résztvevoket, hogy réviden mutatkozzanak be,
meséljenek a hangulatukrdl, arrél, hogy ki mit lat az ablakon kivdil.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators in
Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurdpai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Idétartam

Anyagok és
eszk6zok

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

20. gyakorlat: Vélemény megosztasa a chatrol

1are ‘ar Snare

https://pixabay.com/

5-100+ résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Arrél van szo6, hogy teret kell teremteni a résztvevék szamara, hogy megoszthassak véleményiket,
hogy bevonjak 6ket. A cél a tanulasi tapasztalatok 6sszegzése és a csoport visszajelzéseinek
Osszegydlijtése.

7-10 perc

Nincs sziikség tovabbi anyagokra.


https://pixabay.com/

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

Ez a gyakorlat kivaléan alkalmas nagy csoportok szamara. Amikor sokan vesznek részt egy
megbeszélésen, nem mindig van lehetéség arra, hogy mindenki megszdlaljon és mondjon valamit a
férumon.

llyen helyzetben nagyon kényelmes a csevegési lehetéség hasznalata.
Batoritsa a résztvevéket, hogy a workshop elején bemelegitésként hasznaljak ezt a kommunikacios
format, azaz kérjen meg mindenkit, hogy irjon egy-egy tidvdzlé mondatot, pl. ,helld, Varsobdl jéttem”,

stb.

KésObb ezt a csevegési lehet6séget hasznalhatja a megvitatott témaval kapcsolatos vélemények
vagy a képzéssel kapcsolatos visszajelzések 6sszegyljtésére.

A workshop végén kérjen meg mindenkit, hogy a chat ablakba irja be, mi volt a legfontosabb szamara
a talalkozé soran, és miért volt fontos! Kérdezze meg, hogy mit visznek magukkal a talalkozé utan!

A valaszok alapjan képet kaphat arrél, hogy az emberek mit vettek észre, de ami a legfontosabb,
lehet6séget ad a résztvevoéknek a csoportos lezarasra és az onkifejezésre.

Miutan mindenki megirta és felolvasta az 6sszes valaszt, megkérhet egy vagy akar tobb embert is a
csoportbdl, hogy olvassa fel mindazt, ami felmertilt.

A csevegés kivald lehetéség olyan emberek bevonasara, akik inkabb irni szeretnek, mint beszélni.
Ezt a lehet6séget a mihelymunkak kilénb6z6 szakaszaiban hasznalhatja.

Ne feledje, hogy valami egyszer(ivel kezdje, amit mindenki hosszas gondolkodas nélkiil meg tud irni.
Lehetséges kérdések, amelyeket feltehet a chaten:

Mit szeretne megtanulni ezen a workshopon?

Milyen gondolattal fejezed be a talalkozo6t?

Hogyan fogja hasznalni a képzés soran megszerzett készségeket?
Mi az a gondolat, amit magaddal viszel? Mi az a kérdés, amit magaddal viszel?

bR

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators in
Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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o

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Idétartam

A tevékenységekhez
szlikséges anyagok és
eszk6zok

21. gyakorlat: Targyak koralotted

www.unsplash.com

5-15 résztvevo

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

Ez egy energizald, amely a mozgast és a szorakozast hasznalja az energiaszint
megvaltoztatasara. A cél az, hogy a résztvevéket egy kis mozgasra, énkifejezésre és a
csoport energiaszintjének névelésére 6sztondzze.

10-15 perc

Nincs sziikség tovabbi anyagokra.



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat lépései

Lehetséges médositasok

Ez a gyakorlat akkor megfeleld, ha egy edzés soran csoportos energiat kell valtani.
Kuléndsen akkor, ha sziinetet kell tartania, és egy idére el kell szakadnia a miihely f6
témajatol.

A gyakorlat célja az is, hogy a résztvevék tavolodjanak el a székektél és a monitoroktol.
A feladat az, hogy a lehetd leggyorsabban megtalaljuk a korilottink 1évé konkrét

targyakat, és a szamitogép kameraja elé vigyik 6ket. Kérjik meg a résztvevéket, hogy
gyorsan és spontan cselekedjenek.

Szamoljon haromig, és kérdezze meg a résztvevéket:
1. Koncentraljunk, készen, stabilan, és talaljunk valami zéldet!

Batoritsa a résztvevéket, hogy tavolodjanak el a monitoroktdl, hogy megtaléljak a
témajukat. Adjunk nekik 5 (?) masodpercet erre a feladatra.

Kérjuk meg a résztvevéket, hogy mutassak meg a targyaikat a kameranak, hogy
mindenki lathassa. Feltehet néhany kérdést az emberek altal gydjtott targyakrol:

- Koénnyl volt megtalalni 6ket?
- Ha valaki névényt hoz, megkérdezheti, hogy van-e otthon sok névénye.

Ezutan ajanljon fel még néhany kihivast. Példaul:

1. Hozd el és mutasd meg masoknak a legvastagabb kdnyvet, amit a helyeden
latsz!

Hozd el és mutasd meg a legfurcsabb dolgot, amit magad kérdl latsz!

Hozz és mutass masoknak valami puha dolgot!

Hozz és mutass masoknak valami kerek dolgot!

Készits magadnak fejdiszt abbodl, ami éppen kéznél van!

agprwbn

Mindegyikhez roviden hozza lehet szdlni. Hozzaadhat néhanyat a sajat javaslataibol —
kisérletezzen!

Néhany perc utan fejezze be a gyakorlatot! Hasznalja ki azt a pillanatot, amikor
mindenki valami érdekeset csinal, és készitsen egy képet a csoportrél a képernyd
nyomtatasi funkciojanak segitségével!

Ebben az egyszeri gyakorlatban eléallhat a résztvevéknek szant kihivasokra vonatkozo
otleteivel. Ne feledje, hogy semmi sem hozza kézelebb az embereket, mint a k6zds
szbrakozas és nevetés! Hasznalja ki a spontan szérakozast arra, hogy beszélgessen
egy kicsit a résztvevékkel, és gondoskodjon arrdl, hogy a csoporton beliili kapcsolatok
jok legyenek!

Hasznalhat nagyszer( online eszkézt is, pl.: Szerencsekerék: amely véletlenszer(
feladatokat general, amelyeket el6re elkészit.

https://wheeldecide.com.
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Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Id6tartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat lépései

22. gyakorlat: Testek vagyunk

Pixabay, Creative Commons licenc

6—20 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

A cél az ellazulas és a testallapotra val6 odafigyelés, valamint a kinesztetikus érzék aktivalasa
a videds edzés soran. Ez a gyakorlat a mozgasrdl, a testérzékelésrél, az
energiagazdalkodasrol és a testbeszédrél szol.

10 perc

Nagyitas

Nincs sziikség mas anyagokra

A szamitdgépes kamera el6tt Glést alakitsa at egy rovid bemelegitd testmozgas otletévé!

Javasoljon néhany olyan gyakorlatot, amelyek lehet6vé teszik a résztvevék szamara, hogy
lassak magukat és az egész testiiket, nem csak az arcukat!

Kérjuk meg a résztvevéket, hogy egy idére tavolodjanak el a szamitogéptdl anélkil, hogy szem



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

el6l tévesztenék a képerny6t és a rajta lévd toébbi embert.

Batoritson mindenkit, hogy tegyen néhany 1épést, hogy minden személy teljes sziluettje lathatd
legyen a monitoron!

Javasoljon néhany egyszeri gyakorlatot:

- Allj 1abujjhegyre, és nytijtsd a kezedet a mennyezet felé!

- Allj olyan messze, amennyire csak tudsz!

- de még mindig lathat6 vagy

- majd eltlinsz a képernyérél

- majd ujra megjelensz

- csinalj hullamot a testeddel és a gerinced hajlitasaval.

- Allj kényelmes tavolsagra a képerny6tél, és nézd meg, hogy masok is ugyanazt csinaljak.

- Ulj le ujra a szamitogép elé, llj egyenesen a székre, érezd meg az iilécsontjaidat, és tedd a
kezedet a feje mogé! Egyszerre legyen egyenes és nyugodt a gerinced!

- mindenkire mosolyogni

A gyakorlat utan kérdezze meg a résztvevéket, hogyan érzik magukat. Sikertilt egy kicsit
ellazitaniuk a testiiket? Hogyan hat a gyakorlat a képzés hangulatara?

Lehetséges Ez a gyakorlat a workshop soran tébbszor is megismételhetd. Kérjuk meg a résztveviket, hogy
modositdsok javasoljanak otleteket a testet aktivizalé gyakorlatokra.
Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators

in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)
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Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Id6tartam

Anyagok és
eszkozok

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

23. gyakorlat: Egyetért vagy nem ért egyet?

5-15 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

A gyakorlat célja, hogy bemutassa és feltarja a csoportban egy adott témarél valé gondolkodas
modjat. A valasztott téma mélyebb elemzésének bevezetdje is lehet.

10-15 perc

Nincs sziikség tovabbi anyagokra.
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A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

Ez a gyakorlat lehetévé teszi, hogy megallapitsa, mit gondolnak a gyakornokok egy adott témardl.
Hasznos bevezetésként szolgalhat egy mélyrehaté megbeszéléshez. Egyszerii médja annak, hogy
ellenérizze a csoportnak a témaval kapcsolatos meggy6z&dését.

Készitsen néhany olyan allitast, amely a mlhely témajahoz kapcsolddik. Jo, ha a kijelentések révidek
és konkrétak, és elég gyorsan egyet lehet veluk érteni vagy nem egyetérteni.

irja le az egyes allitasokat egy kiilén diara, pl. a Google Jamboardon. A miihely soran ossza meg a
dokumentumot a mihely minden résztvevéjével.

irja a mondatokat kozépre, minden dia tetejére! Ossza a diat két egyenl6 részre! Az egyik résznek az
lesz a cime, hogy EGYETERTEK, a masiknak pedig az, hogy ELLENERTEM.

Olvassa fel egyenként az irott allitasokat, és kérjen meg mindenkit, hogy a személyes véleményétsl
figgben irja be a nevét a kivalasztott részbe!

Réviden kommentalhatja a valaszok megoszlasat — azt, hogy a csoportban tdbben értenek egyet
vagy nem értenek egyet az allitassal.

Ha szeretné, megkérheti a véletlenszerlen kivalasztott résztveviket, hogy réviden kommentaljak,
miért értenek egyet vagy nem értenek egyet valamivel.

ime néhany példa a munkaval kapcsolatos témakrol sz6l6 miihelybeszélgetésekhez:
1. A munka a szenvedélyem.

2. Altalaban j6 el6re megtervezem a nyaraldsomat.

3. A pénz nem olyan fontos, mint a munkam értelmének érzése.

4. A stressz minden munka természetes velejardja.

5. Tudom, hogyan kezeljem a munkaval kapcsolatos stresszt.

Ezt a gyakorlatot a workshop integracios része soran hasznalhatja. Ezutan javasoljon egyszeribb,
kevésbé érzelmi toltésli mondatokat, példaul: szeretem az esds idét.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators in
Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)
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kS

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt a

gyakorlatot?

Id6tartam

Anyagok és eszk6zok

24. gyakorlat: Elso lépés

Pixabay, Creative Commons licenc

5-20 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

A gyakorlat célja a tanulasi tapasztalatok 6sszegzése és értékelése, valamint a résztvevdk
Osztbnzése a képzés soran megszerzett ismeretek és készségek minél gyorsabb
alkalmazéasara.

10-15 perc

A Mentimeter alkalmazas hasznalhato.

az iroszerek — egy jegyzetfiizet és egy toll — hasznosak lesznek az egyik valtozatban.
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A gyakorlat lépései

Lehetséges médositasok

Egy egyszer( gyakorlat, amely lehetévé teszi a résztvevék szamara, hogy elgondolkodjanak
azon, hogyan hasznaljak fel a megszerzett tudast, tapasztalatot és inspiraciot a workshop
utan.

A tréner szamara ez egyfajta értékelés is lehet, ellenérizve, hogy a workshop milyen hatast
gyakorolt a résztvevikre.

Az els6 Iépés egy, a coachingban gyakran hasznalt gyakorlat. Ez az egyszer(i médszer egy
nyilatkozat, amelyet a miihelycsoport és 6nmaga el6tt tesz.

Az elsé lépésrél — egy kis cselekvésrdl — valé gondolkodas lehetdvé teszi a résztvevék
szamara, hogy elképzeljék, megtervezzék, majd meg is tegyék azt.

A workshop végén, mielétt elblucsuzna a résztvevéktdl, kérien meg mindenkit, hogy gondolja
at, hogyan fogja hasznalni a megszerzett tudast a workshop utani elsé napokban!

Tegyen fel egy kérdést a workshopon részt vevéknek:
Mi lesz az els6 lépésed a miihelymunka soran megszerzett tudas alkalmazasa felé? Pontosan
mit fogsz tenni?
Tegyen fel néhany kérdést, amely segithet konkrét tervet késziteni a csoport tagjainak az elsé
|épésikhoz:

e  Mikor fogod megtenni?

e Kisegithet ebben?

e  Mennyi id6re van sziikséged ehhez a dologhoz?

Kérjen meg minden személyt, hogy irja le az elsé Iépését a chatboxban a platformon, amelyen
dolgozik!

Ezutan kérjen meg egy személyt, hogy olvassa fel az 6sszes nyilatkozatot (természetesen 6n
is felolvashatja a nyilatkozatokat, vagy mindenki felolvashatja a sajat nyilatkozatat)!

Prébalja meg értékelni az 6sszes otletet! Ez felturbdzhatja a résztvevdk energiajat!
Ennél a gyakorlatnal Iényeges, hogy megosszuk az otleteket, és hangosan felolvassuk 6ket.

Hangsulyozza, hogy a résztvevék egyéni dontése, hogy megteszik-e az elsé lépéseket a
nyilatkozatoknak megfelel6en!

Ezt a feladatot szamos mas maddon is el lehet végezni:

- Hasznalhatja a Mentimeter alkalmazast — a feladat elvégzése utan egy szép diat
hagy, amelyet elkiildhet mindenkinek e-mailben.

- Megkérhetsz mindenkit, hogy irja le az elsé Iépését a jegyzetflizetébe vagy papirra,
majd mutassa meg ezt a jegyzetet a webkameranak.
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Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Id6tartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat napirendje

25. gyakorlat: Az érvek csataja

Pixabay, Creative Commons licenc

6—15 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

A gyakorlat célja, hogy az embereket arra 6szténdzze, kritikusan vitassak meg a témakat,
hallgassanak meg minden nézdpontot, és fogalmazzak meg sajat véleményiiket. A gyakorlat
soran az embereknek lehetéségiik van véleményiik megosztasara, érvek gyljtésére és
cseréjére.

30 perc

Nagyitas

Hozzaférés a Zoom platformhoz

A képzés elbtt készitsen a résztvevék szamara néhany mondatot a workshop témajahoz
kapcsolédoan!

Mindegyiknek révidnek és a lehetd legvilagosabbnak kell lennie.

Pl. a munkaval kapcsolatos témakrdl — vallalkozoéi szellem, kiégés — sz6l6 mithelymunka:
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1. Az érzelmek kimutatdsa a munkahelyen szakszer(tlen.
2. Rossz 6tlet baratokkal dolgozni.
3. A fiatalok ne legyenek nagy csapatok vezet6i.

Ossza a csoportot két kisebb csoportra! Hozzon létre két kiilon helyiséget, pl. a pihenészobak
lehet8ségét hasznalva.

Az egyik csapat az allitdsokkal val6 egyetértés, a masik csoport pedig az allitdsokkal valé egyet
nem értés érveit késziti eld.

Az embereknek meg kell gy6znilk az ellenfeleket arrél, hogy igazuk van.

Tiz perc elteltével hivjon vissza mindenkit egy csoportbal
Itt az ideje, hogy érveket cseréljiink.

Mutassa be az egyes mondatokat sorban, és kérje meg mindkét csoportot, hogy vegyenek
részt az érvek csatajaban.

Mindenki egyesével beszél. Ne szakitsak félbe egymast.

Minden fordulé utan kérdezze meg, hogy ki ért egyet a felvetett tézisekkel, és ki ellenzi azokat.
Ez egy olyan pillanat, amikor a résztvevék szamara kiderul, hogy mi a valédi véleményk.
Batoritsa a csoportot egy révid megbeszélésre! Felteheti a kdvetkez6 kérdéseket:

1. Volt olyan pillanat, amikor kézelebb alltal az ellenfél csapat érveihez?

2. Vilagosan leirtad a helyzetedet?

3. Minden résztvevé részt vett a megbeszélésen?

4. Milyen tj dolgokat tanultal a targyalt témakrol?

Lehetséges Ennek a gyakorlatnak két kiilonb6z6 aspektusa van:
modositasok

- Az egyik a vitakulturarol, az érvek cseréjének mivészetérdl szél. Mi sziikséges ahhoz, hogy
mindenki szabadon kifejezhesse magat?

- A masodik a targyalt kérdések érdemi oldalardl, ebben az esetben a gyakorlatot a
mihelymunka érdemi részének bevezetéseként hasznalhatja.
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Id6tartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat lépései

26. gyakorlat: Csoportos szobeli portré

Yan Krukow, Pexels.com, Creative Commons licenc

8-20 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
A gyakorlat célja a csoport integralasa, kellemes 1égkér megteremtése a tovabbi munkahoz.
Hasznalhato jégtordként a tréning elején.

20 perc

Nagyitas

A képzés elbtt készitsen egy helyet a Miro alkalmazasban, a Muralban vagy a Google
Jamboardban.

Ossza a csoportot parokba, vegyen részt a gyakorlatban, ha paratlan szamu ember van a
csoportban!

Hasznalja a sziineti szobak opciét, hogy minden par szamara kiilon termet hozzon létre!

A parokban a résztvevéknek egy révid interjut kell készitenilik egymassal, hogy megtorjék a
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jeget és megismerjék egymast.
Mindenki két kérdést tesz fel a masik partnernek:
1. Kivagy és mivel foglalkozol szakmailag?

2. Mia szenvedélyed?

Mindenkinek 6t perce van a térténetére. Amig az egyik személy elmondja a torténetét, a masik
figyelmesen hallgatja.

Tiz perc elteltével fejezzék be a paros beszélgetést!

Ezutan, amikor mindenki talalkozott a férumon, ossza meg minden egyes személlyel a
vélasztott alkalmazas linkjét!

Mindenkinek az a feladata, hogy #hashtagek formajaban irjon 3-5 olyan informaciot, amire
emlékszik a parban megismert személyrél.

Az informaciodkat névteleniil, a személy nevének emlitése nélkil kell megadni.
Ezaltal egy szdkollazs jon létre — a mihelyen talalkozo csoport portréja.

Kommentalja réviden a csoport e szdbeli portréjat! Van olyan informacio, amely tébbszor is
megjelenik, ami 6sszekdti a csoportot? Van-e valamilyen meglep6 informacio?

Lehetséges Felkérheti a résztveviket, hogy a gyakorlat megkezdése el6tt talaljanak ki kérdéseket,
modositasok amelyekre parban kell valaszolniuk.
Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for Educators

in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Id6tartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat lépései

27. gyakorlat: Mit szeretnél megtanulni?

"%

Pixabay, Creative Commons licenc

6—15 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
Ez a gyakorlat j6 bevezetés a miihelybe. Teret nyit a résztvevék kdzotti szabad
beszélgetésnek, ellendrizve az egyes személyek motivaciojat. Hasznos, amikor arra

szeretné motivalni az embereket, hogy sajat célokat tlizzék ki a képzési és tanulasi
folyamatra.

20 perc

Nagyitas

Hozzaférés a Zoom platformhoz,

Ez a gyakorlat j6l hasznalhat6é a workshop elején.

Lehet6vé teszi a résztvev6k szamara, hogy egy pillanatra 6sszpontositsanak és
elgondolkodjanak a workshopon vald részvételik egyéni motivacidjan.
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Ossza a csoportot parokba a szlineti szobak funkcio segitségével!

Parokban, két percig az egyik személy feltesz a masiknak egy kérdést, tobbszoér
megismétli, és meghallgatja a valaszokat, tovabbi megjegyzések nélkil. A masik
személy csak valaszol.

A kérdés az:

Mit szeretne megtanulni a képzés soran?

Ezutan paros valtas kdvetkezik. Es az a személy, aki a kérdésre valaszolt, most
felteszi a kérdést a masiknak, figyelmesen hallgatva.

Ot perc utan fejezziik be a paros munkat.

Ismerje meg a forumon folytatott vitak kovetkeztetéseit — ha valaki szeretne
hozzaszadlni.

Milyen volt a résztvevék szamara a valaszolé szerepben lenni? Mit hozott felszinre az
ismétlés?

Batoritsa a résztvevéket, hogy osszak meg a gyakorlatban feltett kérdésre adott sajat

valaszaikat!
Lehetséges Ha szeretné, megkérhet minden part, hogy készitsenek egy révid képi anyagot. Ezt
modositasok barmilyen vizualis alkalmazasban megtehetjilk — Google Jamboard, Miro, Mural,
Canva.

A férumon minden par megmutathatja a jegyzetét.

Szerz6k Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Id6tartam
Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

Anyagok

28. gyakorlat: Calendarium

Pixabay, Creative Commons licenc

8-20 résztvevod

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

A csoport sokszinliségének és élettapasztalataik sokszinliségének bemutatasa. Ezt a
gyakorlatot a csoportintegracios folyamathoz is hasznélhatja. Bemelegitésnek és
jégtorének is tokéletes.

15 perc

Nagyitas

A workshop el6tt keszitsen egy dokumentumot az EVEK-kel egy Word- fajlban vagy
Google- dokumentumban. Irjatok évszamokat az oszlopba, pl.:

1978 —

1999 —
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A gyakorlat [épései

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

2000 —

2005 —

Ddntse el, hogy hany datumot szeretne a naptaraban szerepeltetni — érdemes
legalabb annyi datumot szerepeltetni, ahany résztvevé van.

Ezeknek a datumoknak arra az id6szakra kell vonatkozniuk, amikor a résztvevék mar
megszulettek.

Ossza meg az elkészitett naptarfajlt a workshop résztvevéivel!

Kérjen meg mindenkit, hogy név nélkdl irjon egy eseményt az életébdl, amely ehhez
a datumhoz kapcsolodik!

Javasolja, hogy a résztvevdk valasszanak egy idépontot!

Ha tobb id6pont van, mint résztvevd, batoritsa az embereket, hogy valasszanak még
egy idépontot!

Amikor mindenki befejezte az irast, kérjik meg 6ket, hogy olvassak fel a jegyzeteiket.

Eldontheti, hogy egy személy olvassa-e a naptarat, vagy csapatban végzi — mindenki
elolvassa a sajat eseményeit, vagy mindenki elolvassa valaki masét.

Kérje meg 6ket, hogy koncentraljanak olvasas kdzben! Mindenki megosztja az
élettdrténetének egy darabjat, ezért 0sztdondzze Sket, hogy ezt értékeljék.

A naptar elolvasasa utadn kérdezze meg a résztvevéket, hogy milyen benyomasaik
vannak a gyakorlatrol!

Példak a kérdésekre, amelyeket feltehet:
Milyen érzéseid voltak, amikor a naptart hallgattad?
Vannak olyan tapasztalatok, amelyek kézdsek a csoportban?

Van olyan személy a csoportban, aki akkor szliletett, amikor valaki mas mar felnétt
volt?

Mit tudunk meg a csoportunkrél a naptar olvasasabol?

Ebben a gyakorlatban alapvet6 fontossagu, hogy a sokféleséget értékeljik, és a
hasonlésagokat keresstuik. A naptarba beirhat néhany jovébeli datumot, példaul 6t
vagy tiz év mulva. Néha hasznos lehet latni, hogy a résztvevék hogyan képzelik el az
életliket a jovében.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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E 29. gyakorlat: A felvono hangja

pixabay.com

Csoportméret 5-15 résztvevd

Hogyan Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
hasznaljuk ezta A csoporttagok bemutatasa egymasnak, és a figyelem athelyezése a résztvevok
gyakorlatot? felelésségére a megbeszélés folyaman.

Idétartam 15-20 perc

A Nincs szikség tovabbi anyagokra.

tevékenységekhe

z szukséges

anyagok és

eszkozok



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

Az elevator pitch egy hires elnevezés arra a gyors, rendkivil koncentralt, 30 masodperces
mobdszerre, amellyel az Uzenetet meg lehet osztani egy méasik személlyel. A név azt tukrézi,
hogy a liftbeszédet egy liftben val6 utazas alatt lehet elmondani (példaul 30 masodperc és
100-150 sz0).

Tédmornek kell lennie, mivel az idé nagyon kevésnek tlinik. Koncentraciot és pontossagot
igényel. Ezért tokéletes, ha a résztvevlk bemutatjak a hatteriket és a megbeszélésre
vonatkozo elvarasaikat, és észszeril idén belll lezarjak a megbeszélést.

Kérjen fel mindenkit, hogy 30 masodpercben mutatkozzon be. Hivatkozhat a liftbeszéd
formulajara. Kérje meg a résztvevoket, hogy elészor gondoljak at, mit szeretnének
mondani, mikdézben bemutatkoznak, és tegyék ki a chatboxra azt a négy elemet, amelyet
kovetniuk kell:

1. Bemutatkozas — ,Sziasztok, a nevem ..., a ...-rél jéttem, 6ruldk, hogy
megismerhetlek titeket.”

2. Adjon egy 6sszefoglalét arrél, hogy mivel foglalkozik, miben egyediilallé — A ...

oldalon dolgozom, f6 érdeklédési teriletem a ...."

Magyarazza el, mit szeretne ettél a talalkozo6tol — ,Azért vagyok itt, mert...”

4. Mondd el, hogyan tudsz hozzajarulni a workshophoz — ,Hozzajarulhatok azzal,
hogy 6szinte vagyok, tekintettel vagyok masokra, és...".

w

Adjunk a résztvevéknek 3—5 percet a beszéduik el6készitésére. Ezutan kérje meg dket,
hogy irjak fel a neviiket egy csevegére abban a sorrendben, ahogyan eléadni akarnak!
Kdvesse a sorrendet Ugy, hogy a résztvevék nevét felolvassa, mikdzben elmondjak
beszédiket! Id6zitsen 30 masodpercet egy csengdvel, hogy a résztvevok tartsak a
menetrendet, és ne felejtse el kitlizni vagy reflektorfénybe allitani a szénokot, hogy
megkapja a maga idejét!

A gyakorlat j6 lezarasa is lehet a talalkozdonak, mivel a résztvevék 30 masodperces
id6keretben megoszthatjak, hogy mit hoztak ki a talalkozobdl. A zarékérdés lehet pl.: Mit
tanultatok ma? Mit tanultal, fedeztél fel ma magadrdél?

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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30. gyakorlat: Mit mond nekem a testem?

=

POINTS OF YOU

https://www.points-of-you.com/play/game/expanding/question/1

Csoportméret 2-100+ résztvevd

Hogyan Szocilis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

hasznaliuk ezta A gyakorlat célja, hogy a résztvevék kapcsolatba kerilienek a testlikkel, és egy Uj
gyakorlatot? perspektivat, egy masik nézépontot kapjanak arra vonatkozéan, hogyan érzik magukat és

mire van szikséguk.

Id6tartam 15-20 perc

A POINTS OF YOU® - The Digital

tevékenységekhe  Experience it kell Iétrehoznia egy fidkot: https://courses.points-of-you.com/users/sign_in
z szuikséges
anyagok és
eszk6zok
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A gyakorlat
lépései

Ez a gyakorlat egy metaforikus kartyaalkalmazast hasznal egy haromkartyas folyamat
segitségével, hogy segitsen a résztvevéknek kapcsolatba kerilni a testiikkel. Az
alkalmazas egy Uj perspektivat, egy masik nézépontot ad arra, hogy hogyan érzik magukat
€s mire van szukséguk.

A Points of Sou egy elgondolkodtaté metaforikus coaching jaték, amely tébbféleképpen
alkalmazhaté.

A jaték szerzéitdl: ,A Points of You® moédszer egyik sarokkdve a jobb agyfélteke, az agy
intuitiv és érzelmi fele kozotti kdlcsdnhatas,

és a bal agyfélteke, amely a logikara és az elemzésre 6sszpontosit. Ez akkor kdvetkezik
be, amikor egyszerre néziink egy fényképet és egy szot.

A fénykép a jobb, kreativ agyféliekénket stimulalja, mig a sz6 a bal, analitikus agyféltekét.

A két agyfélteke egyidejli ingerlése kizdelmet teremt az érzelmi és a racionalis félteke
kozott, pillanatnyilag » révidre zarva « elménk éber védelmi mechanizmusait. Ez a »
szandékos zlirzavar « révid sziinetet ad elménknek az elbitéletes elképzeléseinkbdél, hogy
a dolgoknak hogyan » kellene « vagy » kellene « lennilk, és lehet6vé teszi elménk
szamara, hogy megnyiljon Uj helyekre 6nmagunkban, megvaltoztatva nézépontunkat.”

Ossza meg a képerny6jét egy megnyitott alkalmazassal: https://points-of-you.com/
Kattintson a jatékra, és valassza a reziliencia pontot! Valassza ki a ,Mit Gzen nekem a
testem?” valaszt. Kattintson az elsé tablara: ,1. Mi mikodik nekem?”

Vélasszon ki egy pontot, és mutassa meg a kdvetkez6 lehetéségeket: valasszon kartyat,
olvassa el vagy valtoztassa meg a kartyat.

Miutan kivalasztott egy képet példaként, Iépjen a masodik tablara: ,2. Mi nem miikodik
nalam?” és ,3. Mi a kdvetkezd |épésem?” Miutan kivalasztotta mindharom lapot, készitsen
egy nyomtatasi képerny6t a képek mentéséhez. Mondja meg a résztvevéknek, hogy a
regisztracié utan megtarthatjak a tablaikat!

Mondja meg a résztvevéknek, hogy 8 percik lesz a tablak elkészitésére. Ezutan tovabbi 6
percre elkildik 6ket 3 fés szobakba, hogy megosszak gondolataikat.

Most kérje meg a résztvevéket, hogy nyissak meg a POINTS OF YOU® — The Digital
Experience weboldalt, és menjenek a reziliencia pontra, majd hozzak létre a testik
témajaval kapcsolatos tablaikat.

Miutan a résztvevok visszatértek a szlineti szobakbdl, kérje meg 6ket, hogy irjanak a
chatboxba egy sz6t, amely leirja a testlk pillanatnyi allapotat.


https://www.points-of-you.com/method
https://points-of-you.com/
https://www.points-of-you.com/play/welcome
https://www.points-of-you.com/play/welcome
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Lehetséges
modositasok

Szerz6k

Hasznalhatja a Pontok jaték mas témait is, pl. ,Az energiaszintem” a Reziliencia vagy ,Mit
csinalok igazan szivesen?” a Kiteljesedés kategodriaban.

Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.



https://trendss.eu/

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

31. gyakorlat: Drag and drop torténet

=

pixabay.com

Csoportméret 5-15 résztvevd

Hogyan Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

hasinéIUUk ezta A cél a kreativitas fokozasa és a résztvevék integralasa a torténetmesélés modszerével.
gyakorlatot?

Idétartam 15-20 perc

A Egyéb anyagokra nincs sziikség. A videdalkalmazasnak képesnek kell lennie arra, hogy a

tevékenységekhe  résztvevik képerny6jét galérianézet modban mozgatni tudja (pl. Zoom).
z szulkséges

anyagok és
eszkdzok
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A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositasok

Szerzok

Ez a gyakorlat fokozza a résztvevék talalékonysagat és spontaneitasat, integralja 6ket, és
képessé teszi ket arra, hogy alkotok legyenek.

El6szor kérje meg a résztvevéket, hogy hozzanak létre egy kdzds sorrendet a képernyékon
megjelend dsszes résztvevdvel. Magyarazza el, hogy az egyes személyek képerny6jét
athuzva a kivant sorrendbe helyezhetik. Ezt elprébalhatjak egy gesztus, pl. kézmozdulat
elinditasaval, amelyet a tdbbiek kdvetnek az el6zéleg elkészitett sorrendben. Eldénthetik,
hogy vizszintes vagy fliggéleges vonalakat kdvetnek-e, vagy a szerpentinen haladnak.

Kérjik meg a résztveviket, hogy k6zdsen hozzanak Iétre és meséljenek el egy térténetet!
Mondja meg a résztvevdknek, hogy Uljenek le kényelmesen, vegyenek mély levegét és
lazitsanak! Mindenki egy-egy mondattal jaruljon hozza a torténethez azaltal, hogy kiegésziti
az elhangzottakat, fontos részleteket ad hozza, vagy tovabblenditi a torténetet. A szabaly
az, hogy nem mondhatnak ellent az eddig elmondottaknak, és nem tehetnek varazslatos
cselekményforduldkat. Kérje meg Oket, hogy legyenek j6 hallgatdk — teljes figyelmukkel
koncentraljanak az elhangzottakra, és engedjék meg, hogy a csend kibontakozhasson a
torténet folytatasahoz.

A csoport méretétdl fliggéen egytdl akar harom korig is elkészitheti. Amikor az utolsé koér
véget ér, emlékeztesse a résztvevéket, hogy ez egy végsé lezaras, hogy a résztvevok
befejezhessék a torténetiket!

A végén kérdezze meg a résztvevéket, hogy mit gondolnak errél a tapasztalatrdl, illetve
arrél, hogy mit fedeztek fel a chatboxban!.

A workshop téméajatdl fuggéen a torténet utalhat a résztvevék munkateriletére vagy
érdeklédési korére.

A résztvevdk a chatboxba irhatjak mondataikat.

Ha a résztvev6k nem tudjak kovetni a képsorrendre vonatkozé utasitdsokat, megallapodhat
egy sorrendben, leirhatja azt, és megoszthatja a képernyét a résztvevokkel, hogy igy
kOvessék azt.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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=

32. gyakorlat: K6zosségi bemelegités

Ingyenes kép Akshay Gupta altal a PixaHive.com-on

Csoportméret 5-20 résztvevd

Hogyan Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

hasznaljuk ezta A cél a résztvevék bevonasa a csoportos bemelegitéshez valé hozzajarulassal.
gyakorlatot?

Idétartam 15-20 perc

A Nincs szilkség mas anyagokra
tevékenységekhe

z szikséges

anyagok és

eszkozok



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositasok

Szerzok

El6szor kérje meg a résztveviket, hogy hozzanak létre egy kdzos sorrendet a képernyékon
megjelend képekrdl! Magyarazza el, hogy minden egyes személy képernyéjét athluzhatjak
és a kivant sorrendbe helyezhetik! Eldonthetik, hogy vizszintes vagy figgéleges vonalakat
kdvetnek-e, vagy a szerpentinen haladnak lefelé. Gyakoroljuk be, hogy mindenkit
megkeérunk, hogy egyenként mondja el a nevét.

Mondja meg a résztvevéknek, hogy alljanak fel a kamerak elé, hogy derékig vagy térdig
lathatdéak legyenek!

Ezutan magyarazza el, hogy egy gyakorlatot fognak javasolni a tébbieknek, hogy
kovessek! Ezek lehetnek egyszeri, nyujtdé vagy energetizald mozdulatok. Mutassa meg az
elsé példat! Kérje meg 6ket, hogy egyenként mutassak be a kivalasztott gyakorlatot. Miutan
befejezték, a masik személy is felajanlja a sajat mozdulatait.

A végén kérje meg a résztvevéket, hogy egyszerre mutassak meg a kezdébetlis
mozdulataikat, és egy ideig maradjanak ennél a mozdulatnal!

A gyakorlat j6 lezarasa is lehet a talalkozénak. Kérjik meg a résztvevéket, hogy a
tevékenység utan osszak meg energiaszintjiket egy 1-t6l 10-ig terjed6 skalan, és irjak le a
chatboxba.

A gyakorlatot ugy is modosithatja, hogy a gyakorlat vezetgjét helyezi reflektorfénybe, és a
tobbiek kovetik 6t. Ez j6 modositas lehet a varhatd sorrendhez sziikséges id6
lerdviditésére, vagy olyan résztvevdk szamara, akiknek nincs kamerajuk, és csak kdvetni
tudjak oket.

Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)
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33. gyakorlat: Kulturalis kédok

=

pixabay.com

Csoportméret 3-8 résztvevd

Hogyan Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

hasznaljuk ezta A cél a résztvevék bevonasa a térténeteik megosztasaval, a kulturalis kédok hasznalataval,
gyakorlatot? hogy segitsiik ket a megnyilasban és a csoporton belili kétédés kialakitasaban.

Idétartam 15-20 perc

A Nincs szilkség mas anyagokra

tevékenységekhe

z szulkséges

anyagok és

eszkozok



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

Ez a gyakorlat a popkultira archetipusait és torténeteit hasznalja metaforaként a
személyes torténetek kifejezésére.

Kérjuk meg a résztvevdket, hogy gondoljanak egy mesére, térténetre, regényre, filmre vagy
dalra, amelyhez ,az 6 torténetik”. Ajanljuk nekik, hogy ragaszkodjanak a kényvek vagy
dalok cimszavaihoz, és mutassanak ra, hogy az 6 térténetiik és az abban valé tikr6z6dés
a legfontosabb, amit hallaniuk kell. Hagyja 6ket egy ideig gondolkodni, de batoritsa 6ket,
hogy ne gondolkodjanak tul sokat, és az els6é spontan gondolatot valasszak, ami eszikbe
jut!

Mindenkinek két perc all rendelkezésére, hogy megossza a csoporttal a torténetét, valamint
azt, hogy az hogyan tlkrozi a sajat tapasztalatait. Hasznalja a két percre beallitott id6zit6t
egy csengével, hogy a résztvevéket tarthassak a menetrendet!

A végeén, az idd fliggvényében, beszélgetést nyithat arrél, hogy mi lepte meg, érintette meg
vagy szoérakoztatta 6ket, €s megoszthatja a csoportban vagy a chatboxban.

Elkildheti a feladatot a megbeszélés el6tt, és megkérheti a résztvevédket, hogy elére
készitsék el a valaszokat.

Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.



https://trendss.eu/

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

34. gyakorlat: A sziv melege

o

pixabay.com

Id6tartam 3-8 résztvevl (nagyobb csoportok szamara a szlineti termek hasznalata)
Csoportméret

Hogyan Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
hasznaljuk ezta A cél az, hogy a résztvevék 6sszekapcsolodjanak a céltudatossagukkal, és pozitiv
gyakorlatot? tapasztalataik megosztasaval hozzajaruljanak a csoporthoz. A gyakorlat jol miikodik a

workshop elején.

Idétartam 15-20 perc

A Nincs sziikség mas anyagokra
tevékenységekhe

z szikséges

anyagok és

eszkozok



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Ez a gyakorlat a résztvevdk személyes tapasztalatara utal, amely j6 rezgéseket hoz létre,
és a figyelmet a pozitivitasra iranyitja, és ezt a kdzelgé talalkozé perspektivajaként
hasznalja.

Az els6 l1épés az, hogy megkérjuk a résztvevéket, hogy koncentraljanak a testikre. Kérje
meg a résztveviket, hogy Uljenek le kényelmesen, mivel 6n fogja végigvezetni ket ezen a
Iégz6gyakorlaton. Batoritsa 6ket, hogy kapcsoljak ki a fényképezdégépet, hogy minél
kényelmesebbé és nyugodtabba valjanak.

1. rész: Légzési instrukciok a résztvevoknek
1. Lassan lélegezz be és ki néhany pillanatig!

2. Lassan és mélyen lélegezz be az orrodon keresztul négyig! Ebben a |épésben szamolj
nagyon lassan négyig a fejedben! Erezd, ahogy a levegé megtolti a tiidédet, egy-egy
szakaszonként, amig a tidéd meg nem telik, és a levegd a hasadba nem aramlik!

3. Lassan lélegezz ki: Ulj egyenesen, és lassan lélegezz ki a szadon keresztiil, hogy az
dsszes oxigén tavozzon a tidédbdl! Koncentralj erre a szandékra, és Iégy tudatos, hogy
mit csinalsz!

4. Most a belégzés és a kilégzés utan is tartjuk a Iélegzetet. Tartsuk vissza a lélegzetet
még egy lassu négyes szamolasig!

5. Lélegezz ki ujra! Lélegezz ki a szadon keresztul pontosan lassan, négyig szamolva,
kilélegezve a leveg6t a tid6bdl és a hasbdll Legyél tudatdban annak az érzésnek, ahogy a
leveg6 elhagyja a tudédet!

6. Tartsd vissza a lélegzetedet! Tartsd vissza a lélegzetedet pontosan lassan négyig,
miel6tt megismételnéd ezt a folyamatot!

2. rész: Fokuszalasi utasitas a résztvevok szamara

Légzés kdzben gondolj egy olyan eseményre, helyzetre, emlékre a munkad soran, amikor
céltudatossagot és melegséget éreztél a szivedben! Az els6 dologra gondolj, ami eszedbe
jut!

Tegyen fel olyan kérdéseket, amelyek arra 6sztdnzik 6ket, hogy életre keltsék a térténetet.
Adott esetben néhany javaslat:

- Mikor vagy hogyan valtozott ez a helyzet?



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

- Mi vagy ki tamogatta téged?
- Hogyan taléltad meg az erédet?

Ez a lista végtelen lehetne... On is hozzateheti a kérdéseit.

A kovetkez6 l1épés az, hogy csatlakoznak a break-out szobakhoz, és megosztjak
torténeteiket a tdébbi résztvevével.

Kulldje 6ket harom-négy csoportba, és egy személynek két percet szabjon meg.

A végén, az id6 fliggvényében, beszélgetést indithat arrél, hogy mi lepte meg, érintette
meg vagy szorakoztatta 6ket, és megoszthatja az egész csoportban vagy a chatboxban.

Ezt a gyakorlatot arra is hasznalhatja, hogy a résztvevék figyelmét a jovébe és a kbzeljové
képzeletbeli helyzetébe iranyitsa, amikor a szivikben olyan melegséget éreznek, amelyre
vagynak.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Id6tartam

A
tevékenységekhe
z szikséges
anyagok és
eszkdzok

A gyakorlat
lépései

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

35. gyakorlat: A neved torténete

pixabay.com

3-10 résztvevo

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
A cél a résztvevlk bevezetése és verbalis bemelegitése kreativitasuk hasznalatara.
A gyakorlat segit megjegyezni a mlhely résztvevdinek nevét.

15-20 perc

Nincs sziikség mas anyagokra

Ez egy népszerli médja a csoporttal valé munka megkezdésének, és jol mikddik, ha a
csoporttal valo kotddés és a résztvevék nevének megjegyzése fontos a késébbi
mihelytevékenységek szempontjabadl.

Kérjuk meg a résztvevdket, hogy gondoljanak a neviikkel kapcsolatos torténetekre, és
osszak meg azokat a csoporttal.



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

Példaul hogy miért valasztottak, ki és hogyan érezték magukat vele kapcsolatban egész
életlik soran. Mindenkinek két perc all rendelkezésére, hogy megossza térténetét a
csoporttal. Haszndljon idézitét 2 percre allitva egy csengével, hogy a résztvevék ne
késlekedjenek.

A legegyszeriibben ugy kezdheti, hogy elmeséli a neve torténetét. Ekkor nincs sziikség
részletes utasitasokra vagy magyarazatokra.

Kérje meg a résztveviket, hogy név szerint szdlitsak fel a kdvetkez6 felszolalét!

Megoszthatja a tablat, és megkérheti a résztvevéket, hogy egyszerre irjak ra a neviket. A
masik médositasi 6tlet az, hogy megkérjik a résztvevéket, hogy parban osszak meg
torténeteiket, majd a férumon foglaljak 6ssze a partnerek torténeteit.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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kS

Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Id6tartam

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

36. gyakorlat: Mi a szellemallatod?

pixabay.com

3-10 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
A cél a résztvevlk bevezetése és bemelegitése a kreativitasuk hasznalatara a metafora
segitségével.

15-20 perc



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A Miro, Padlet vagy Jamboard
tevékenységekhe

z szukséges

anyagok és

eszkdzok

A gyakorlat Egyszerii gyakorlat a csoportos bemutatkozashoz és a résztvevék kreativitasanak
lépései fokozasahoz.

Kérjuk meg a résztvevdket, hogy vegyenek egy mély lélegzetet, és gondoljak at, milyen
allatnak érzik magukat ma.

Adjon nekik egy pillanatot, és kérdezze meg, hogy van-e valasztasi lehetéségik. Kérje
meg 6ket, hogy felfelé vagy lefelé mutaté hivelykujjukkal valaszoljanak.

A kovetkez6 feladat a megfelel6 képek keresése és letdltése az interneten. Ezutan ossza
meg egy kdzds tablan a Miro, a Jamboard vagy a Padlet webes alkalmazason.

A kovetkez6 lépésben a résztvevdk allatkollazst készitenek. Kérjik meg a résztvevdket,
hogy mutatkozzanak be, felfedve, hogy melyik képet tették ki, és magyarazzak meg a
valasztasukat. Kérjuk meg a résztvevlket, hogy név szerint szdlitsak fel a kovetkezd
személyt, aki beszélni fog.

A végén beszélgessetek egy kicsit arrdl, amit a képeken lattok. Meglepte, érdekelte vagy
szérakoztatta valami?

Lehetséges A végén megkérheti a résztvevéket, hogy irjak a neviket a feltdltott képek mellé.
maodositasok

Ha mar meglévd csoporttal dolgozik, megkérheti a résztvevéket, hogy talaljak ki, melyik
allat képviseli a kollégaikat. Miutan mindent leirtak, kérje meg 6ket, hogy osszak meg a
chatboxban (példaul kérdezze meg: ,Ki az elefant?”, és hagyja, hogy leirjdk a valaszukat.
Ezutan a valddi ,elefant” bemutatkozik)!

Szerzék Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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O

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat lépései

37. feladat: Az ido kérdése

Pixabay, Creative Commons licenc

8-20 résztvevo

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
A cél, hogy meglasd, mennyire relativ az idéérzékelés, lasd magad és az id6érzékelésed egy
csoportban.

15 perc

Nagyitas

Az oktatd el6adasa

Készitsen el néhany gyakran hasznalt id6 kifejezést, pl.:
Pillanat
Hamarosan

Egy id6 utan



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Révidesen

Ranézésre

Azonnal

irja ezeket a kifejezéseket kiilén prezentacios foliakra!

Kérje meg a workshop résztvevéit, hogy jegyzeteljék fel a jegyzeteikbe, egyenként,
hogy hany percrél vagy naprol van szo: ,egy pillanat’, ,hamarosan”, ,révidesen” stb.

Amikor az 6sszes kifejezést felolvasta, kérje meg a résztvevéket, hogy osszak meg
valaszaikat.

Beszéljék meg a csoporttal egy pillanatra, hogy hogyan érzékeljik kilénb6zéképpen
az idét.

A csoportotokban hasonléan értelmezik az idét?

Mikor és milyen helyzetekben el6nyds pontosan meghatarozni a feladatok idékeretét?

Lehetséges Onén mulik, hogy szeretne-e eléadast tartani ebben a gyakorlatban. Valaszthatja,

modositasok hogy felsorolja az idézitéseket, lassan és egyszeriien beszéljen! Leallithatja a
videdzasi lehetséget, és megkérheti a résztvevdket, hogy kapcsoljak ki a kamerat,
hogy mindenki jobban tudjon koncentraini.

Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

Anyagok

38. gyakorlat: 45 masodperc

Pixabay, Creative Commons licenc

8-20 résztvevo

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

A gyakorlat f6 célja, hogy megvaltoztassa az energiat, és jo kozérzetet és humort
vigyen a csoportba. A gyakorlat a mihelymunka soran barmikor jél hasznalhat6 révid
szlnetként.

5 perc

Nagyitas

Nincs szikség mas anyagra



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat |épései A feladat az, hogy
adott révid idd alatt minél tébb dolgot sorolj fel a kivalasztott kategoriabdl.

Valasszon barmilyen kategériat, pl.:
- Sport
- A konyhaban megtalalhaté tételek
- Amerikai filmek cime

- Varosok Eurépaban

Allitson be egy stopperorat 45 masodpercre. Mindenki prébaljon minél tébb dolgot
leirni a megadott kategériabdl.

A résztvevok leirhatjak a dolgokat, példaul a csevegési lehetéséggel vagy analog
maodon, egy papirlap segitségével.

Az id6 letelte utan kérje meg a résztvevdket, hogy szamoljak dssze, hany dolgot irtak
le, és hirdesse ki a jaték gy6ztesét!

Allitsa be bolcsen a kategériakat! Ha kohéziét akar épiteni, irasson a csoporttal
olyasmit, ami a résztvevék sajat élményeit tikrézheti (pl. gyermekkori jatékok, a
szobaban talalhaté targyak). Ha szeretné, a jatékkal megszilardithatja az éran
elsajatitott ismereteket!

Lehetséges A jaték a f6 tevékenység végén jatszhatd. Hasznalja példaul a szlinet elétt
modositasok lazitasként. Hasznalhatja a workshop kdvetkez6 részének kezdete elétt is, hogy a
résztvevok a tevékenység folytatasa elétt 6sszpontositsanak.

Szerz6k Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.
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Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat lépései

39. gyakorlat: A kerdések ereje

Pixabay, Creative Commons licenc

6-15 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

A gyakorlat célja, hogy a kérdések feltevésével 6sztdndzze a kivancsisagot és a
kreativitast.

15 perc

Nagyitas

A workshop el6tt készitsen el6 egy olyan targyat, amelyet kdnnyen meg lehet
mutatni a webkameran.

Fontos, hogy a targy egyszerre legyen egyszer(i és érdekes, hogy minden oldalrél
kicsit masképp nézzen ki. Ez lehet egy fadoboz vagy egy képkeret.

Mutassa meg a kivalasztott targyat a résztvevéknek a kameran egy perspektivabal,
ugy, hogy ne legyen azonnal vilagos, mi az. Ezutan kérjuk meg a résztveviket,
hogy jegyzetiikbe irjanak fel minél tdbb kérdést ezzel a targgyal kapcsolatban.

Mindenki irja le egy papirlapra a sajat flzetébe.



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Mondja, hogy minél t6bb kérdés, annal jobb!

Két perc elteltével mondjon néhany részletet a targyrdl, példaul ha egy fadobozrol
van sz6, mondhatja, hogy van benne valami.

Kérje meg a résztvevéket, hogy folytassak a kérdésekkel!

Ujabb két perc elteltével mutassa meg a targyat az dsszes részlettel egyiitt, és
kérje meg, hogy folytassa a kérdezdskoddést! Minél tobb kérdést tesznek fel, annal
jobb.

Tovabbi két perc elteltével fejezze be a gyakorlat ezen szakaszat!

Kérdezzen ra a gyakorlat kdvetkeztetéseire, mi volt érdekes ebben a gyakorlatban,
melyik pillanat volt fordulépont a kérdések feltevésében.

Megkérdezheti, ha valaki szerethe megosztani egy kérdést.

Batoritsa a résztvevéket, hogy a miihelymunka hatralévé részében is maradjanak
ebben a kivancsi hozzaallasban!

Lehetséges Ez a gyakorlat hasznalhaté a résztvevék kreativitasanak fokozasara azaltal, hogy

modositasok inkabb a felfedezésre és a kérdések feltevésére dsszpontosit. Minden kérdéskor
utan emlékeztesse a résztvevdket arra, hogy a kérdéseik milyen iranyba nem
vezettek. Példaul: ,A funkcidjat vagy az anyagat kérdeztétek meg?”

Szerz6k Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap
for Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Id6tartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat |épései

40. gyakorlat: Gyakorlati sz6jegyzék

Pixabay, Creative Commons licenc

5-15 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
Ennek az egyszerl gyakorlatnak a célja a képzés 6sszefoglaldsa és a résztvevik
visszajelzéseinek 6sszegyljtése.

15 perc

Nagyitas

Nyilt dokumentum: Google-dokumentum vagy Google Jamboard

Ossza a résztveviket haromfés csoportokra! Kérjik meg a csoportokat, hogy irjanak
Ot kulénb6z6 szo6t, amelyek a legjobban dsszefoglaljak az egész workshopot, és
készitsenek egy révid leirast!

Minden csapatnak tiz perc all rendelkezésére a kulcsszavak kidolgozasara.
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Példaul:
Szemlélet — a workshop soran lehetdséglnk volt megismerni masok véleményét.

Ezutan kérje meg a csapatokat, hogy osszak meg egymassal munkajuk eredményét!

Készitsen egy nyilt dokumentumot; ez lehet egy Google-dokumentum vagy Google
Jamboard, és hivja fel a csoportokat, hogy jegyzeteiket illesszék be egy kozo6s fajlba.

A tanuldk igy egy glosszariumot készitenek a mihelymunka 6sszefoglalasa
érdekében.

Javasolja az 6sszegyjtott szavak révid megvitatasat! Ha valamelyik sz6 ismétlédik,
tikrozze a miihelymunkan a legfontosabbnak itélt szavak szempontjait.

Kérdezze meg a résztvevéket, hogy hianyzik-e valami a szojegyzekbél!

Ha igen, irjon néhany tovabbi kulcsszot!

Lehetséges A végén megkérhet mindenkit, hogy valassza ki a szamara legfontosabb kulcsszét, és
modositasok ossza meg a férumon.
Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
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41. gyakorlat: Mai dltozet

Nyomtatvanyok a Zoom-tdl, https://zoom.us

Csoportméret 3-16 résztvevd

Hogyan Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
hasznaljuk ezta A cél a résztvevék kreativitasanak bemutatasa és bemelegitése.

gyakorlatot? A gyakorlaton keresztill a résztvevék megismerkednek a zoom alkalmazas kilonb6zd

lehetdségeivel.

Idétartam 5-10 perc
A Nagyitas
tevékenységekhe

z szulkséges

anyagok és

eszkozok



A gyakorlat
lépései

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Egyszerl gyakorlat a csoportos bemutatkozashoz és a résztvevék kreativitasanak
fokozasahoz.

A megbeszélés kezdete kritikus fontossagu, gyakran meghatarozza a megbeszélés tovabbi
részét. Ezért, ha tudjuk, hogy vannak késén érkezdk, akik hamarosan csatlakoznak,
érdemes megvarni 6ket, hogy teljes egészében el tudjuk kezdeni a megbeszélést.

El6fordult mar, hogy néhany percet kellett varnia a késén érkezdékre, amikor a legtébb
csoporttag mar a megbeszélésen volt? Kiiszkddott mar azzal, hogy lekdsse Oket és
beszélgessenek, kiildondsen, ha nem ismerik egymast?

el.

Menjen a videdbeallitasokhoz, és ossza meg a képernydjét a résztvevékkel! Ezutan lépjen
a Hattér és sz(ir6k menupontra!



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Select a Camera (O 2N to switch)
v FaceTime HD Camera

Krisp Camera

Choose Virtual Background...

Choose Video Filter...

Video Settings...

- -

Stop Video

OOOL

Itt talal virtualis hattereket és videdsziiréket. A jobb alsé sarokban a Szemoldok, Bajusz és
szakall, valamint az Ajkak szine studideffektusok is megtalalhatok.

Kérjuk meg a résztvevdket, hogy jatsszanak a zoomsz(ir6kkel, és valasszak ki a mai

alkotasukat! Batoritsa 6ket, hogy ellendrizzék, hogy a nevuk ugy jelenik-e meg, ahogyan
szeretnék, és sziikség esetén nevezzék at!

Ez a gyakorlat sok nevetéssel és kbnnyedséggel jar.

Lehetséges A Zoom sz(ir8i valtozatosak és gyakran frisstilnek.
maodositasok
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Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Idétartam

Anyagok és
eszk6zok

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

42. gyakorlat: A kalap maradhat

pixabay.com

3-15 résztvevo

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
A cél a résztvevBk bemelegitése azaltal, hogy arra kérjiik 6ket, hogy kreativitasuk
segitségével diszitsék, dekoraljak a fejiket.

15-20 perc



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

A gyakorlat
lépései

Lehetséges
modositasok

Szerz6k

Egyszeril gyakorlat a szérakozas és a kreativitas légkérének megteremtésére.

Kérjuk meg a résztvevéket, hogy két percre tavolodjanak el a monitoroktdl, és keressenek
valami szépet, amit a fejlkre tehetnek, és diszitsék fel magukat. Hasznalhatnak kalapot és
salat, mint egy divat irdnyzat (pl. Audrey Hepburn-stilus), vagy fulbevalét, ruhat, taskat,
papirt vagy mas dolgot, amit a kérnyéken talalnak.

Adjon nekik egy pillanatot, és kérdezze meg, hogy van-e valasztasi lehetéségik. Kérje meg
Oket, hogy felfelé vagy lefelé mutatd hivelykujjukkal valaszoljanak!

Ezutan készithet egy csoportképet emlékként errél a talalkozordl.

Kérjik meg a résztvevoket, hogy mutatkozzanak be, mondjak el a neviket, majd kérjik
meg a kévetkezd személyt, hogy név szerint szdlaljon meg.

A végén javasoljuk, hogy vegyék le az alkotasaikat, vagy maradjanak benne akar a mihely
végeig is.

A végén megkérheti a résztvevéket, hogy osszak meg hangulatukat a chatboxban.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).

Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)
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Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Idétartam

Anyagok és
eszkdzok

A gyakorlat
Iépései

43. gyakorlat: K6zds pontok

pixabay.com

3-15 résztvevod

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv

A cél a résztvev6k bemelegitése azéltal, hogy kisebb csoportokban megkérjuk éket, hogy
talaljak meg, mi a k6z6s bennuk.

Ez egy nagyszer( csapatépité gyakorlat is.

15-20 perc

- egy alkalmazas break-out szobakkal

Egyszerl gyakorlat a résztvevék egymas megismerésére, hogy a szérakozas és a
kreativitas légkorében 0sszekovacsolddjanak és megtalaljak a kdzés hangot.

Kérje meg a résztvevéket, hogy 4—7 percre ugorjanak be (6n donti el, hogy hany) egy kulén
terembe, hogy megvitassak, mi a k6zds bennik, és hogyan mutassak ki ezt kizarélag a
testbeszéd segitségével. Minden csapatban 2-5 ember legyen. Magyarazza el, hogy
késébb szavak nélkiil, a tébbiek el6tt fogjak eléadni! A csoport tdbbi tagjanak az a feladata,
hogy kitalalja, mi az.



Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Ez lehet egy kedvenc étel, sziikséglet vagy k6zbés élmény, a csoport donti el.

Kérdezze meg 6ket, hogy megértették-e, vagy van-e kérdéstik, reagalva (pl. a
hivelykujjukkal felfelé vagy lefelé).

Lehetséges A végén megkérheti a résztvevéket, hogy osszak meg hangulatukat a chatboxban.
modositdsok

Szerzék Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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Csoportméret

Hogyan
hasznaljuk ezt a
gyakorlatot?

Id6tartam

Anyagok és
eszkozok

A gyakorlat
lépései

44. gyakorlat: Kahoot-kihivas

https://create.kahoot.it/creator

3-15 résztvevo

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
A gyakorlat célja a résztvevdk ismereteinek fellilvizsgalata a Kahoot! alkalmazas
segitségével.

15-20 perc

A Kahoot! egy jatékalapu tanulasi platform, amelyet tanarok, oktatok és pedagdégusok
oktatasi technoldgiaként hasznélnak. Tanulasi jatékai, a ,kahootok” felhasznalok altal
generalt, tébbszdrésen megvalaszolhaté kvizek, amelyekhez webbéngészén vagy a Kahoot
alkalmazason keresztil lehet hozzaférni. A Kahoot! segitségével formativ értékelés céljabol
vagy a hagyomanyos oktatasi tevékenységektél valdo megszakitasként ellenérizhetd a
diakok tudasa.

A Kahoot! kd6zdsségi tanulasra lett tervezve, a tanuldk egy kdzos képernyd, példaul
interaktiv tabla, projektor vagy monitor koril gylilnek 6ssze. Az oldal olyan
képernyémegosztd eszk6zdkon keresztll is hasznalhatd, mint a Skype, a Zoom vagy a
Google Hangouts.

A jatékmenet egyszer(; minden jatékos a k6zds képernyén megjelend generalt jaték PIN-
kéddal csatlakozik, és egy eszkdzzel valaszol a tanar, Uzleti vezet6 vagy mas személy éltal


https://create.kahoot.it/creator

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Lehetséges
modositasok

Szerzok

Osszedllitott kérdésekre. Ezeket a kérdéseket meg lehet valtoztatni, hogy pontokat
kapjanak. A készit6 valaszthat, hogy a jatékosok 0, 1000 vagy 2000 pontig kaphatnak-e
pontot. A jatékos pontjait aszerint szamitjak ki, hogy a jatékos mennyi pontot kaphat, és
mennyi id6 alatt valaszol. Minél hamarabb véalaszol a jatékos, anndl tébb pontot kap, ha
helyesen valaszol. A pontok aztan minden kérdés utan megjelennek a ranglistan. A jatékos
egy szériat is kaphat, ami azt jelenti, hogy t6bb kérdésre valaszolt egymas utan. Minél jobb
a szériajuk, annal tdbb pontot kapnak, ha helyesen valaszolnak egy kérdésre.

A Kahoot! mostantol a ,Jumble”-t is alkalmazza. A Jumble-kérdések a jatékosokat arra
kérik, hogy a helyes sorrendbe helyezzék a valaszokat, ahelyett, hogy egyetlen helyes
valaszt valasztananak ki.

Hozzon létre fidkot a https://create.kahoot.it/auth/login oldalon, és készitse el a kvizt! Az
alkalmazasrdl tébbet megtudhat a ,Hogyan készitstink Kahootot?” bemutatoban. Déntse el,
hogy a résztvevé egyénileg vagy csapatban jatszanak-e.

A https://create.kahoot.it/discover weboldalon masok kvizkérdésekkel kapcsolatos 6tleteibél
inspiralodhat.

Tervezze meg a kvizt a workshop témajatdl fliggéen! A Kahootot arra is hasznalhatja, hogy
megszilarditsa a résztvevék altal a workshop soran megszerzett tudast, ha csoportokra
osztja 6ket, hogy kvizeket készitsenek egymasnak. Minden csapat szervez egy rovid kvizt a
tobbieknek. A gyakorlat a talalkozo j6 lezarasaként is hasznos.

Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat lépései

45. gyakorlat: Tancol6 kezek

Pixabay, Creative Commons licenc

3-18 résztvevo

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
A testtudatossag és a test ellazulasanak serkentése. Tokéletes fokuszalashoz és
rovid szlinethez.

10-12 perc

Zoom, Microsoft teams, Google Hangouts vagy mas

Nincs sziikség mas anyagokra

Ez az egyszerl mozgasgyakorlat egy kicsit bemelegiti a workshop résztvevait, és
serkenti a képzeletiket és kreativitasukat. A tevékenységnek kdszénhetben a
résztvevék a testikre fognak koncentralni, és feloldjak a képernyd elétt Glve

felgyulemlett feszultséget.

Kérjuk meg a résztvevdket, hogy egy pillanatra Iépjenek el a monitortél, mikdzben
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lathatoak maradnak. Ulhetnek vagy allhatnak.

Kérjunk meg mindenkit, hogy a figyelmét a kezére 6sszpontositsa. Kérjink meg
mindenkit, hogy tegye el6re a kezét, és nézze a kezét — amikor a tenyere elfelé, és

amikor a teste felé néz.

Ezutan kérjink meg mindenkit, hogy zarja 6kdlbe a kezét, majd dvatosan és lassan

nyissa ki.

Batoritsa a résztvevéket egy rovid ,kéztancra” Tartsa az egész testet lazan és
szabadon! A kezek barmilyen iranyban mozoghatnak, gyorsan vagy lassan,

ugyanabba az iranyba és kulonb6z6 iranyokba is.

Ezutan kérjen meg mindenkit, hogy probalja meg a kezét a szamitdégép kameraja
kozelébe vinni, és egy rovid kéztancot jarni, hogy lathato legyen az alkalmazas

ablakaban, amelyben éppen dolgozik!

Lehetséges Ha minden résztvevd beleegyezik, felvehet egy részletet ebbdl a tancbal, és a
modositasok workshop utan mindenkinek elkiildheti.
Szerz6k Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
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Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Id6tartam

Hashtagek

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat |épései

46. feladat: Papirdarab

Pixabay, Creative Commons licenc

3-18 résztvevo

Szociélis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
Ez nagyszerl gyakorlat, mint érzékszervi stimulacié és a test ellazitasa.

10 perc

#senses #relax #focus

Zoom, Microsoft Teams, Google Meet vagy mas

Mondja meg a résztvevéknek, hogy készitsenek maguknak egy A4-es papirt vagy egy
ujsagoldalt!

Egy egyszerl papirlap segitségével stimulalhatja a résztvevik érzékeit, és elterelheti
figyelmuket az online vilagrol.

El6szor is kérjik meg 6ket, hogy vegyék a kezlikbe az el6készitett papirlapot, és
végezzenek gyenged tapintasos felfedezést: mozgassak, hogy megnézzék, ad-e hangot,
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szagoljak meg, vizsgaljak meg a kezikkel az allagat és a hémérsékletét, tegyék a szemik
kozelébe, hogy megnézzék, atengedi-e a fényt.

Kérjunk meg mindenkit, hogy készitsen egy papirgolyot, zarja 0ssze, majd nyissa ki a
kezét korulotte. A papir kinyilik a kézzel egy(tt, vagy 6sszeszoritva marad?

Batoritson mindenkit, hogy egyik kezével dobja a labdat, a masikkal pedig prébalja
elkapni!

Keérjik meg a résztvevéket, hogy figyeljek meg a gyakorlatra adott érzékszervi reakcioikat.

A gyakorlat utan kérdezze meg mindenkitél a benyomasait: melyik érzékszervvel
tapasztaljak leginkabb a vilagot?

Lehetséges Megkérheti a résztvevéket, hogy kapcsoljak ki a kamerakat és a mikrofonokat.
modositasok

A gyakorlat végén megkérheti a résztvevéket, hogy egyenesitsék ki a papirlapot, és
tépjék kisebb darabokra, vagy hasznaljak fel valamilyen mas tevékenységre, irasra,
vazlatkészitésre vagy rajzolasra.

Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat lépései

47. gyakorlat: Energiagyar

Pixabay, Creative Commons licenc

3-20 résztvevod

Szocidlis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
Hasznalhatja a test és az elme stimulalaséara, a résztvevék energetizaldsara, testik
aktivizalasara és megnyitasara.

5 perc

Zoom, Microsoft Teams, Google Hangouts vagy mas.

Nincs szikség tovabbi anyagokra.

Ez az egyszer( gyakorlat segit névelni az energiat a csoportban. Nagyszer(, ha a
résztvevok testében felgyilemlett fesziltséget kell feloldani.

Kérjuk meg a résztvevdket, hogy tavolodjanak el a monitortél. A kamerakat
bekapcsolva vagy kikapcsolva hagyhatjak — mindenki dontse el maga.

Most kérdezzik meg a résztveviket, hogy milyen mozgas jut esziikbe, amikor a
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mozgasra gondolnak: ,energiagyar’?
Hogyan tud a szervezet elkezdeni energiat termelni?
Ugralas, helyben futas, kiabalas, razkédas, tanc vagy énmasszazs lenne?

Egy percig mindenki képzelje el, hogy 6 maga egy energiagyar, és végezzen el
minden olyan mozdulatot, ami eszébe jut, és ami kellemes szamara.

Ezt a gyakorlatot a workshop soran tébbszor is megismételheti.

A gyakorlat végén arra 6szténdzheti az embereket, hogy osszak meg gondolataikat —
hogyan érzik magukat energikusabbnak?

Lehetséges Ha ezt a gyakorlatot tobbszor is elvégzi az egész miihely soran, el6szor kikapcsolt

modositasok kamerakkal végezze el — igy az emberek nyugodtabbak lesznek, legkdzelebb pedig
arra batorithatja a résztvevéket, hogy hagyjak bekapcsolva a kamerakat, és
prébaljanak meg inspiralédni masoktol.

Szerz6k Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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Csoportméret 5-20 résztvevd

Hogyan hasznaljuk ezt~ Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
a gyakorlatot? A gyakorlat célja a workshop témajanak feltarasa, a targyalt témaval kapcsolatos
ismeretek strukturalasa.

Idétartam 15 perc

Alkalmazasok Zoom, Microsoft teams, Google Hangouts vagy mas, MindMeister alkalmazas vagy
mas, gondolattérképek Iétrehozasara tervezett alkalmazas

Anyagok Nincs sziikség tovabbi anyagokra

A gyakorlat |épései Valasszon egy olyan sz6t, amely fontos a mlhelye témajahoz, példaul: munka.
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Hozzon létre egy sablont a MindMasterben: www.mindmaster.io, és helyezze a
kivalasztott sz6t a dokumentum kdzepére!

A Mindmeister nagyszeri eszk6z, amellyel percek alatt elkészithetlink egy egyszeri
gondolattérképet — az ingyenes verziéban vannak bizonyos korlatok, de percek alatt
elkészithetlink vele akar egy nagyon dsszetett gondolattérképet is.

Ossza meg a sablont a workshop résztvevéivel!

Kérje fel a résztvevoket, hogy a kivalasztott kulcsszéval kezdve hozzanak létre egy
gondolattérképet!

A csoporttal egyutt dontsék el, hogy az egyes asszociacios lancok hany elembdl
alljanak, pl. 4!
Minden sz6 kapcsolddik az el6z6hoz.

Munka (f6 sz6) — 2. er6feszités — 3. tornaterem — 4. izom

Adjunk a csoportnak id6ét a térkép elkészitésére, pl. 5-7 percet.

Ezutan olvassa végig az 0sszes asszociaciot, amely a csoporttal kapcsolatban
megjelent!

Ezutan kérjen meg mindenkit, hogy valassza ki azt a szét, amelyik a legjobban
meglepte 6t ebben az asszociacids sorozatban. Mi a meglepd benne? Mely szavak
jelentik szdmukra a legtobbet?

E térkép alapjan milyen kép rajzolédik ki a valasztott kifejezésrél?

Tartson egy révid beszélgetést!

Lehetséges Felkérheti a résztvevéket, hogy egyénileg készitsék el a gondolattérképet.
maodositasok

5-7 perc egyéni munka utén ossza a résztvevéket haromfés csapatokba, és batoritsa
Oket, hogy osszak meg egymassal eredményeiket. Ezutan kérdezzik meg a
résztvevéket, hogy mi a k6z6s és mi a kildnbség a térképeikben.

Javasolhatja, hogy a résztvevék egy egyszerl papirlapot és egy tollat vagy filctollat
hasznaljanak. Az analdg forma mindig jol mikodik!

Szerz8k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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Csoportméret

Hogyan hasznaljuk
ezt a gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat |épései

49. gyakorlat: Csendes megbeszélés

Pixabay, Creative Commons licenc

6—15 résztvevd

Szocialis / Test / Erzelmi / Kognitiv / Tarsadalmi / Test / Erzelmi / Kognitiv
A gyakorlat célja egy téma vagy fogalom mélyrehato feltarasa és a résztvevék
Osztdnzése véleménylk megosztasara.

15 perc

Jamboard

n/a

Ez az egyszer( gyakorlat segit bevonni azokat az embereket, akik nem érzik jol

magukat, ha hangosan beszélnek az egész csoport elétt, azokat, akik kevésbé
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érintettek a verbalis kommunikaciéban.

Készitsen el6 egy olyan témat, amelyet a miihelyéhez kapcsoléddan szeretne feltarni.
irjak le a Google Jamboardra olyan formaban, hogy az vitara 6szténézzon, pl.:

kérdés, idézet.

irja le a Google Jamboardra olyan formaban, hogy az vitara 8szténdzzon: kérdés,
idézet. Ossza meg a dokumentumot a csoporttal!. Ezutan kérje meg a résztvevoket,
hogy a Google Jambordon elérheté 6ntapadds jegyzetelési lehetéség segitségével

osszak meg gondolataikat a javasolt témaval kapcsolatban.
Allapitsa meg a megbeszélés szabalyait, pl:
- Mindenki annyi gondolatot oszthat meg, amennyit csak akar.

- A beszélgetés alatt kikapcsoljuk a mikrofonokat a szamitégépekben — ez egy

csendes beszélgetés.

- Megvitatjuk az adott témat.

- Tisztelettel viszonyulunk egymashoz.

- Nem itélkeziink masok véleménye felett, hanem érveket és ellenérveket kereslnk.
Doéntse el, hogy meddig tartson a megbeszélés!

A beszélgetés soran a résztvevok hivatkozhatnak a beszélgetés cimében megadott

témara, kommentalhatjak egymas allitasait és kérdéseket tehetnek fel.
Minél tobb résztvevd jarul hozza, annal érdekesebb lesz a vita.

A meghatarozott id§ letelte utan fejezze be a megbeszélést. Kérjenek meg egy

személyt, hogy olvassa fel az 6sszes leirt gondolatot.

Ellenérizze, hogy van-e valakinek kedve kérdéseket feltenni vagy észrevételeket

tenni.

Azt is megkérdezheti, hogy a résztvevik a gondolatcsere és a vita milyen formait
részesitik elébnyben, és miért? Megkérdezheti a résztvevdket arrdl is, hogy milyen

érzés volt ilyen médon vitatkozni: kdnnyebb, nehezebb vagy ugyanolyan volt?
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Lehetséges Ez a modszer 6tletként fog miikddni a visszajelzések 6sszegylijtésére az egész
maodositasok mihely utan.
Szerz6k Osszedllitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
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Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

Az Eurépai Unié Erasmus+ programja altal tarsfinanszirozott program.



https://trendss.eu/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

Tréneri tulélokészlet a digitalis korszakban

Csoportméret

Hogyan hasznaljuk ezt
a gyakorlatot?

Idétartam

Alkalmazasok

Anyagok

A gyakorlat |épései

50. gyakorlat: Tenyér és szemek

Pixabay, Creative Commons licenc

6—25 résztvevd

Szocidlis / Test / Erzelmi / Kognitiv
NagyszerU a testben 1évd feszlltség csdkkentésére és a munka kdzbeni pihenésre.

2-3 perc

zoom

n/a

A hosszu ideig tartd képerny6 elétti munka faraszt6 az egész test szamara, beleértve

a szemet is.

A workshop soran tervezzen egy rovid szlinetet, és javasoljon néhany egyszer(
gyakorlatot, amelyek lehetévé teszik a résztvevék szamara, hogy vigyazzanak a

szemiikre, pihenjenek és megtalaljak a koncentraciojukat!
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Kérjen meg mindenkit, hogy kapcsolja ki a kamerakat, és tavolodjon el a

képerny6ktol!

Kérjen meg mindenkit, hogy nézzen valahova messzire — példaul a szoba ablakan
kivllre, ahol éppen dolgozik, vagy ha ez nem lehetséges, akkor a szoba legtavolabbi

részére!
Ezutan javaslom, hogy dorzsolje 6ssze a tenyerét, és érezze, ahogy felmelegszik.

Kérjuk meg a résztvevbket, hogy melegitett keziket tegyék a szemiikhéz ugy, hogy
az ujjak a homlokukhoz érjenek. Maradjanak ebben a helyzetben egy percig, a
Iégzésre koncentralva; a szemek a sététben pihennek. Egy perc elteltével kérjik meg
a résztvevdket, hogy vegyeék le a keziiket a szemUkrél, és lassan nyissak ki a

szemuket.

Ezutan kérje meg, hogy mindenki végezzen révid, gyengéd masszazst a fején,

homlokan és szemkdrnyékén.

Ezt a gyors gyakorlatot tdbbszdr is elvégezheti a workshop soran, példaul minden
egyes befejezett Ulés utan.

Szerz6k Osszeallitotta a Fundacja Culture Shock a TRENDSS — Transnational Roadmap for
Educators in Digital Soft Skills (https://trendss.eu/).
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I1l. Szerz6k és kozremukodok

A gyakorlatokat a Kultursokk Alapitvany lengyelorszagi csapata allitotta 6ssze:

Paulina Jedrzejewska — pedagogus, soft skills tréner és az Uj technoldgidk szerelmese. A web- és
mobilalkalmazasok kreativ felhasznalasaval kapcsolatos ismereteket népszerisiti a miivészetben, a
kulturaban és az oktatasban. Szervezeteket és oktatokat tanit az Uj technoldgiak bevezetésére.
Kutatasi jelentések, konferenciak, kiadvanyok és oktatasi anyagok szerzéje az uj technoldgiakrol és
a puha készségek fejlesztésérél. A Kultursokk Alapitvany elndke — www.cultureshock.pl.

Karolina Pluta — tréner, coach, aktivista, szinhazpedagogus, kutaté és eléadémiivész Varséban.
Szinhazpedagdgusként és trénerként kulonb6zé célcsoportokkal dolgozik, koztuk fiatalokkal,
felnéttekkel, mivészekkel és tanarokkal. Szabaduszoként kiilonbozé szervezetekkel mikodik egyutt
a kultura és a szocidlis projektek terlletén. Szeret tancolni és az erdében sétalni.

Dr. Zay Melinda PhD, MCC interkulturalis tanacsado, digitalis coach, team coach és tréner, a
TRENDSS konzorcium alapitéja és projektkoordinatora —https://trendss.eu/ —, a Yes You Can
Training & Coaching Kft. Ggyvezetd igazgatdja (7. és 8. gyakorlat) kbzrem(ikddd szerzéje.

Ezt a munkat gondosan figyelemmel kisérte és lektoralta Masa Cek a Delta Association ugyvezetdje
Horvatorszagbdl.

Masa Cek (pszicholégia MA) pszicholégus és a Delta Egyeslilet Gigyvezet6 igazgatdja, aki 2016 6ta
dolgozik a nem formalis oktatasban. Az ifjusagi munka, az ifjusagpolitika, az allampolgari nevelés és
a fiatalok személyiségfejlesztése teruletén tervez és végez projekttevékenységeket, valamint
kutatasokat. A Rijekai Egyetem pszichologia tanszékének adjunktusa. Emellett zenei mihelyeket
szervez fogyatékkal él6 gyermekekkel és fiatalokkal, valamint zongorat tanit.
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