) A Kapocs maédszer

egy komplex, élményalapu pedagdgiai és dnismereti megkdzelités, amelynek célja az
onmagunkkal és masokkal valo kapcsolodas mélyitése. A modszer abbdl a felismerésbél
szlletett, hogy a harmonikus, biztonsagos és éromteli kapcsolatok alapja az, hogy képesek
vagyunk jelen lenni a sajat érzéseinkben, szikségleteinkben, és érzékenyen, hitelesen reagalni
masokra.

A Kapocs modszer ezt az utat tamogatja: jatékos, élmenyszer(, reflektiv helyzetekben teremti
meg annak lehetdségét, hogy a résztvevék megéljék, gyakoroljadk és tudatositsak mindazt, ami
kapcsolédast épit onmagukkal és egymas kozott.

A modszer egyarant alkalmazhatd gyerekekkel és felnéttekkel, csoportos és egyéni
folyamatokban, pedagdgiai, dnismereti és készségfejlesztd célokkal.

A Kapocs madszer filozoéfiaja

A Kapocs modszer alapja a tapasztalas: abbdl tanulunk igazan, amit atélink, megélunk,
Kiprobalunk, és utana értelmezunk.

A moédszer egyszerre épit:

e acselekvésre

e azérzelmi bevonodasra

e  akreativ Onkifejezésre

e azitéletmentes meghallgatasra
e  és areflektiv feldolgozasra

A Kapocs szemlélet szerint a tanulads akkor valik személyessé es hatékonnya, ha a résztvevd
biztonsagos térben, sajat tempodjaban fedezheti fel 6hmagat, kapcsolddasi mintait és belsé
vilagat.

A moédszer k6zéppontjaban ez a kérdés all:
Hogyan tudunk jobban kapcsolodni 5nmagunkhoz, és ezen keresztul masokhoz?

A valasz minden folyamatban egyedi, mert mindenki mashonnan indul.



A Kapocs modszer célja, hogy ezt az utat kisérje és tamogassa.

A Kapocs madszer 5 pillére
A médszer 6t szakmai alapja egymassal 6sszefonddva hoz létre egy egységes rendszert.

Ezek onalldan is értékesek, de a Kapocs modszerben éppen az adja az erejuket, hogy egyutt
alkalmazzuk.

1. Dramapedagdgia

A dramapedagdgia a Kapocs modszer elsddleges eszkoztara. Olyan dramatikus helyzeteket,
szerepekbe Iépéseket, torténetalkotast, babos és improvizaciés gyakorlatokat kezdemeényezink,
amelyekben a résztvevok felfedezhetik 6nmagukat és ralathatnak a sajat mikodésikre.

Ez tobbek kozott lehetové teszi, hogy:

megértsek sajat és masok reakcioit, érzeseit

biztonsagos koérnyezetben prébaljanak ki Uj viselkedéseket

fejlédjon a kommunikacidjuk, az egyluttmikddesuk, az empatigjuk

fejlédjon a szocialis kompetencia és az 6nallé gondolkodas képessége

A dramapedagdgia ezen formaja nem mivészeti célu: nem készillink bemutatéel6adasra,
hanem a résztvevo belso éiménye, megértése, fejlédése a lényeg.

2.Nézopontvaltas
A Kapocs modszer kiemelt eleme a nézépontvaltas gyakorlasa.

A modszer gyakorlatai altal megtapasztalhatd, hogy ugyanarra a helyzetre tobbféle nézépontbdl
is ra lehet nézni. Nem azt keressuk, hogy ezek kozul melyik a ,jobb”, hanem kinyitjuk magunkat
arra, hogy “van ilyen is” és ki tudja, hogy még hany féle lehetséges. Teret adunk annak, hogy
valamit tobbféleképpen is meg lehet élni és tamogatjuk abban a résztvevét, hogy legyen
tudatossaga arra, hogy az 6 valasztasa, hogy egy helyzetet hogyan lat.

A nézopontvaltas megtanulasa segiti:
e amasik fél megértéset

o felismerni a lehet6ségeinket



e akonfliktusok rugalmasabb kezelését
e  asajat érzéseink és szukségleteink pontosabb felismeréseét

e aszabadsagérzet ndvelését, amikor egy helyzetet nem csak egyféleképpen tudunk
értelmezni

A dramajatékok, az allatasszisztalt feladatok és az 6nreflektiv beszélgetések mind ezt
tamogatjak: a résztvevo megtapasztalja, milyen érzés és hogyan lehet ,atvaltani”, és milyen
uj lehetéségek nyilnak meg ebbdl a térbol.

3. Onismereti eszk6z6k

Az Onismeret a Kapocs modszer egyik legfontosabb célja és eszkdze. Az dnismereti elemek
jatékosak, élményalapuak és dnkéntesek: a résztvevd csak azt osztja meg, amit szeretne.

Az onismereti folyamat részei lehetnek:

érzés- és szlukségletfelismeré gyakorlatok

iranyitott és reflektiv beszélgetések

testtudatossagot erdsit6 feladatok

szerepben megélt tapasztalatok feldolgozasa

A cél, hogy a résztvevo megtanuljon egyre tudatosabban kapcsolddni a sajat belsé6 vilagahoz:
tudja, hol vannak a hatarai, mire van sziiksége, mi segiti 6t a biztonsag megélésében és
hogyan tudja mindezt masokkal is megosztani.

4. Relaxaciods technikak
A relaxacio es belsé megnyugvas képessége elengedhetetlen a kapcsolodashoz.

A Kapocs modszer olyan relaxacids technikakat alkalmaz, amelyek segitik a résztvevoket
abban, hogy:

oldjak a feszultseguket

o felismerjék a testuk jelzéseit

e visszatalaljanak a kozéppontjukhoz
e megtapasztaljak a belsé nyugalmat

e képesek legyenek szabalyozni az érzéseiket



Ezek lehetnek vezetett relaxaciok, 1égz6- és testérzékelési gyakorlatok, rovid mindfulness
elemek vagy finom mozgasos feladatok. A relaxaciéo a Kapocs médszerben mindig integraltan
jelenik meg: tamogatja a gyakorlatok / jatékok utani lecsendesedést, a reflektalast és az
élmények beéplilését.

5. Allatasszisztalt terapia

A modszer egyik legkulonlegesebb és legerbteljesebb pillére az allatasszisztalt rész, amelyet
Toth Eszter kutyahabilitacids tréner és allatasszisztalt dnismereti szakember szakmai munkaja
alapoz meg.

A terapias kutya jelenléte olyan kapcsolati helyzeteket teremt, amelyekben a résztvevok:

megtapasztaljak az itéletmentes elfogadast

fejlédik az empatidjuk és felelésségvallalasuk

gyakoroljak a nonverbalis kommunikaciot

azonnali visszajelzést kapnak sajat jelenlétlkrél, viselkedésukrél, érzelmi allapotukrol

A kutya jelenléte segit feloldani a gatlasokat, erdsiti a biztonsagérzetet, és természetes
maddon teremti meg azt az érzelmi bevonoédast, amelyre az éimény- és dramapedagogiai
helyzetek konnyedén raépulhetnek. Ez a fajta kapcsolodas sok gyermek és felnott szamara
uj, erét ado és felszabadité élmény.

A Kapocs maédszer folyamata:

élmény - megélés - megertés - valtozas

A Kapocs modszerben az onfejlesztés négy szinten torténik:

1.  Elmény: dramajaték, gyakorlat, interakcio, helyzet

2. Megélés: érzelmek, testi érzetek, gondolatok felbukkanasa

3. Megértés: mi tortént - hogy vagyok ezzel - mit tanulhatok beléle

4. \Valtozas: Uj készseégek, Uj szemlélet, Uj kapcsolddasi mod jelenik meg

Ez a folyamat minden korosztalynal megegyezik, de mindig a résztvevék életkorahoz és
szUkségleteihez igazitjuk.



Hol alkalmazhat6 a Kapocs médszer?

A moédszer rugalmas és széles kdrben hasznalhato:

« gyerekcsoportokban (jatszohaz, dramafoglalkozas, fejlesztés)

e szillo-gyerek programokon (kapcsolddas erésitése, kozos élmények)
e« pedagogiai kornyezetben (6voda, iskola, tandran kivili programok)

o« szakemberek szamara (coachok, pedagogusok, pszicholéogusok, mentalhigiénés
szakemberek)

e egyénifoglalkozasokon (6nismereti folyamatok, képességfejlesztés)
e taborokban és élményprogramokon

e szociadlis teriileten és k6zosségi programokon (k6zosségépités, csapatépitd,
esélyegyenléség tamogatasa)

Miért hatékony a Kapocs modszer?

e mert biztonsagos teret teremt a belsd folyamatok megéléséhez

e mert egyszerre tamogatja az dnismeretet €s a tarsas keszségeket

e« mert arésztvevok valos helyzetekben tapasztalhatjak meg a kapcsolodast
e« mert minden elemét egyénre és csoportra lehet szabni

A Kapocs modszer olyan éiményeket és tapasztalatokat tud adni, amelyek megmaradnak a
résztvevokben és idovel a mindennapi életiikben is valtozast hozhatnak.

A Kapocs modszer tobb, mint egy pedagdgiai eszkoéztar:
egy szemlélet, ami segithet megtalalni az utat 6Gnmagunkhoz és masokhoz.

A modszer kulonlegessége az az éimény, amit a dramapedagogian alapuld gyakorlatok, az
onreflexio és a valodi kapcsolddas megélésenek egysege nyuijt.

Aki belép ebbe a folyamatba, az nem csupan foglalkozasokon vesz részt, hanem egy
biztonsagos, elfogadé térben talalkozik 6nmagaval, gyakorlati eszkdzoket kap, amiket alkalmazni
tud az életében és Uj lehetdségeket lathat meg.



