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Praktikak az elmaganyosodas ellen

Néhany tipp arra az esetre, ha maganyosnak érezziik magunkat és nem tudjuk milyen

Altalanos informadaciok:

tevékenységbe fogjunk.

elmaganyosodas, ,tulélési” tippek, szabadidd, kdzosségépitd, online

Kulcsszavak: és offline megoldasok
Csoportlétszam: 5+
Sziikséges ido: 45 perc

A gyakorlat 2-3 mondatban:

Az 6ra célja, hogy olyan tevékenységeket gylijtsenek a résztvevok,
amelyek 1-1 témakor koré szervezddnek és az elmaganyosodas
problémajat probaljak kezelni. A kreativitasukra, a tapasztalataikra
tudnak hagyatkozni, hogy mit csinaltak a Covid alatti lezarasok
alatt, vagy mit szerettek volna, illetve ezek hogyan valosithatoak
meg kdzdsségben.

Egyrészt a tevékenységek dsszegylijtése, amely a jovore nézve
hasznos lehet az elmaganyosodas ellen, masrészt a csapatmunka

A gyakorlat célja: erdsitése (ha 10+ f6s a 1étszam), kommunikacios képességek
fejlesztése, kreativitas 0sztonzése.

Sziikséges eszkozok: Papirok, tollak, doboz/sapka, amiben gytijtjiik a kis papirkakat
Kiilonosebb elokészitést nem igényel az 6ra megtartasa. Esetleg egy

Eldkészités: dobozt, tollakat, papirokat vigylink magunkkal, illetve

vegyiink/készitsiink kis ajandékot, amelyet a nyertesnek fogunk
odaadni (csoki, gyiimdlcs, kis apr6 ajandék — kulcstartd)

Hogyan vezessiik le a gyakorlatot?

A gyakorlat célja az onreflexio, illetve tippek adasa, ha ismét lezarasok kovetkeznének be, vagy
elindulna az elmaganyosodas folyamata, milyen tarsas cselekvéseket lehet végezni. Ennek a
hangulatnak, szellemiségnek megfeleléen vezessiik fel az 6rat és a tevékenységet.

Néhany bemelegito, jégtord kérdés utan (hogy vagytok, milyen napotok volt/van, minek
ortiltetek az el6z6 héten) térjlink at arra, hogy hogyan telt az elmult néhany honap, amikor mar
visszatért az €élet a normal kerékvagasba, lehet iskolaba jarni, a kozosségi élet is Gjraindult. Tehat
a Covid lezarasok utani iddszakra kérdezziink ra. Ki milyen tevékenységnek oriilt a legjobban,
amit ismét végezhet? Erre szanjunk kb. résztvevonként 1-2 percet. Szolaltassunk meg
mindenkit, hiszen ez fontos, hogy megismerjiikk ki hogyan ¢lte meg a lezaras iddszakat,
tapasztaltak-e az elmaganyosodast, mennyire mély torést okozott benniik ez az idészak. (kb. 5-
10 perc, a résztvevok szamatol fliggden)

Ezt kdvetden kérdezziik meg a résztvevoktol, hogy tapasztaltak-e mar elmaganyosodast? Volt-
e a komyezetiikben olyan, akin észrevették? Milyen jelei lehetnek? Mindenki szo6laljon meg,
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vagy irjak fel egy papirra, ami az elmaganyosodas kifejezésrol esziikbe jut. Ha a papirra iras
moédszerét valasztjuk, akkor szedjiik 0ssze a papirokat, keressiink egy dobozt, vagy sapkat,
amibe beletessziik. Minden résztvevd huz egyet és felolvassdk, ami a papirra van irva. A
moderator (oktatd) vezesse egy nagy papiron vagy a tablan, hogy milyen szempontok kertiltek
eld, és striguldzza a szempontok gyakorisagat. (kb. 8-10 perc résztvevoktol fliggden)

4. Kovetkezo feladatként gylijtsék 6ssze, hogy hogyan alakulhat ki az elmaganyosodas.

5. Beszélgetés szintjén gyijtsék Ossze azokat a tevékenységeket, amelyek fokozhatjak az
elmaganyosodast.

6. Most gylijtsék 6ssze azokat a tevékenységeket, amelyeket jo egyediil csinalni. Elvezet egyediil
lenni kdzben. (pl.: nyelvtanulds, festés, horgolés, filmnézés, olvasas). Ezeket emeljiik ki, akar
aldhuzassal, akéar bekarikazassal. Néhany mondatot mondjunk réla, hogy melyek a
legtipikusabb valaszok. Ha alacsony a csoport 1étszama, akkor csak egyénileg, bekiabalasos
alapon, ha 10+ 6 vesz részt a foglalkozason, akkor érdemes 5-8 fOs csapatokra bontani.

7. Osszunk ki papirt (ha tobb csoport van, akkor csoportonként egyet). A feladat az, hogy az alabbi
szempontokhoz kell gyiijteni csoportosan végezhetd tevékenységeket, amelyek csokkentik az
elmaganyosodas kockazatat. A versenyszellem felélesztése érdekében valami kis ajandékot,
csokit, ragcsalnivalot, gyiimolcsot is vihetiink, amit megkap a gy6ztes (csapat).
(Tulajdonképpen hasonlo lesz, mint az orszdg-varos-fia-lany jaték, csak minél tobb olyan
tevékenységet kell gyiijteni, ami mdas csapatoknal nem jelenik meg.)

8. A témakdrok: pl. szorakozas, szabadidés tevékenység, jatékok (online-offline), Onfejlesztés.
Ezek csak példak, batran kitaldlhatunk mast is. A résztvevoknek 2-3 percet adjunk arra, hogy
Osszegylijtsenek annyi lehetséges programot, feladatot, tevékenységet, amennyit csak tudnak.

9. Ha lejart a 2-3 perc, akkor sorsot huznak a csapatok, hogy ki kezdje. Az ellendrzés ugy zajlik,
hogy a kezdd csapat elemenként felsorolja, hogy miket irt, a tobbi csapat kihuizza, ha nala is
megjelenik az a tevékenység. Ha a lista végére értek, akkor a masik csapat/tobbi csapat
felolvassa a megmaradt tevékenységeit. Az a csapat nyer, akinek a legtobb tevékenysége volt,
amire a tobbi személy/csapat nem gondolt. (Ez jelent 1 kort, 1 témakdr feldolgozast.) (kb. 8-10
perc)

10. A pontokat rogzitsiik a tablan, hogy mindenki jol lathassa. Az értékelés torténhet ugy, hogy
ahany csapat/résztvevo van, annal egyel kevesebb pont a maximum (2 csapatnal a nyertes 1
pontot kap, a vesztes 0 pontot, 5 személy esetén a max. pont 4, és rangsor all fel (4, 3,2, 1,0
pont). Vagy az is lehet6ség, hogy annyi pontot kap egy-egy résztvevd/csapat, ahany olyan
tevékenységet irt fel, ami csak nala jelent meg (5 olyan tevékenység, amit csak 6/6k irt/irtak, 5
pont, masik személy/csapat harmat, akkor 6k 3 pontot kapnak)

11. Az id6 fiiggvényében jatszhatd barmennyi ilyen kor. A cél a jo hangulat, a kreativ o6tletek
felszinre hozéasa. Ha valakinél eldkeriil az elmaganyosodas, lesznek otletei, hogy miket tudna
csinalni, esetleg milyen csapatokhoz tud csatlakozni (festd szakkor, f6zdcsoport). Remélhetdleg
visznek magukkal olyan Gtleteket, amelyek végzése élményt jelent majd szamukra, és hasznos
lesz az egyediillét eliizése ellen.

12. Zarasként 6sszesitsiik a pontokat, hirdessiik ki a nyertest (aki a legtobb pontot szerezte) és adjuk
at a jutalmat,

Tippek, otletek az értékeléshez, feldolgozdashoz

Az egész oran a fGszerepben a résztvevOok vannak, az oktatd csak moderatori szerepii. Felteszi a
kérdéseket, vezeti a beszélgetést, irja a pontokat, fenntartja a rendet, méri az id6t, amely a feladat
megoldasahoz rendelkezésre all.
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Tovabbi tandacsok, tippek, javaslatok

Barmilyen témakort fel lehet igy dolgozni, néhany példat soroltunk csak fel, amely érdekes, kreativitas
0sztonzo lehet. Hasznos tippekkel szolgalhat az 6ra, hogyan ne maganyosodjanak el az emberek.

A témahoz kapcsolodo fontos informdciok, adatok, hasznos linkek
1. maganyrol roviden: https://pszichologus.mrazkata.com/a-magany-pszichologiaja/
2. Mit érez egy maganyos ember?: https://pszichoforyou.hu/igy-torhetsz-ki-a-magany-

csapdajabol/
3. https://444.hu/2017/10/03/atomjaira-hullik-a-maganvyos-fiatalsag-a-tarsadalom-inkabb-oda-

sem-nez
4. https://hvg.hu/brandcontent/20200317 magany_pszichologus_elmaganyosodas_sandoraniko
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