
A Kapocs módszer 

egy komplex, élményalapú pedagógiai és önismereti megközelítés, amelynek célja az 
önmagunkkal és másokkal való kapcsolódás mélyítése. A módszer abból a felismerésből 
született, hogy a harmonikus, biztonságos és örömteli kapcsolatok alapja az, hogy képesek 
vagyunk jelen lenni a saját érzéseinkben, szükségleteinkben, és érzékenyen, hitelesen reagálni 
másokra.

A Kapocs módszer ezt az utat támogatja: játékos, élményszerű, reflektív helyzetekben teremti 
meg annak lehetőségét, hogy a résztvevők megéljék, gyakorolják és tudatosítsák mindazt, ami 
kapcsolódást épít önmagukkal és egymás között.

A módszer egyaránt alkalmazható gyerekekkel és felnőttekkel, csoportos és egyéni 
folyamatokban, pedagógiai, önismereti és készségfejlesztő célokkal.

A Kapocs módszer filozófiája

A Kapocs módszer alapja a tapasztalás: abból tanulunk igazán, amit átélünk, megélünk, 
kipróbálunk, és utána értelmezünk. 

A módszer egyszerre épít:

• a cselekvésre

• az érzelmi bevonódásra

• a kreatív önkifejezésre

• az ítéletmentes meghallgatásra

• és a reflektív feldolgozásra

A Kapocs szemlélet szerint a tanulás akkor válik személyessé és hatékonnyá, ha a résztvevő 
biztonságos térben, saját tempójában fedezheti fel önmagát, kapcsolódási mintáit és belső 
világát.

A módszer középpontjában ez a kérdés áll:

Hogyan tudunk jobban kapcsolódni önmagunkhoz, és ezen keresztül másokhoz?

A válasz minden folyamatban egyedi, mert mindenki máshonnan indul. 



A Kapocs módszer célja, hogy ezt az utat kísérje és támogassa.

A Kapocs módszer 5 pillére

A módszer öt szakmai alapja egymással összefonódva hoz létre egy egységes rendszert. 

Ezek önállóan is értékesek, de a Kapocs módszerben éppen az adja az erejüket, hogy együtt 
alkalmazzuk.

1. Drámapedagógia

A drámapedagógia a Kapocs módszer elsődleges eszköztára. Olyan dramatikus helyzeteket, 
szerepekbe lépéseket, történetalkotást, bábos és improvizációs gyakorlatokat kezdeményezünk, 
amelyekben a résztvevők felfedezhetik önmagukat és ráláthatnak a saját működésükre.

Ez többek között lehetővé teszi, hogy:

• megértsék saját és mások reakcióit, érzéseit

• biztonságos környezetben próbáljanak ki új viselkedéseket

• fejlődjön a kommunikációjuk, az együttműködésük, az empátiájuk

• fejlődjön a szociális kompetencia és az önálló gondolkodás képessége

A drámapedagógia ezen formája nem művészeti célú: nem készülünk bemutatóelőadásra, 
hanem a résztvevő belső élménye, megértése, fejlődése a lényeg.

2. Nézőpontváltás

A Kapocs módszer kiemelt eleme a nézőpontváltás gyakorlása.

A módszer gyakorlatai által megtapasztalható, hogy ugyanarra a helyzetre többféle nézőpontból 
is rá lehet nézni. Nem azt keressük, hogy ezek közül melyik a „jobb”, hanem kinyitjuk magunkat 
arra, hogy “van ilyen is” és ki tudja, hogy még hány féle lehetséges. Teret adunk annak, hogy 
valamit többféleképpen is meg lehet élni és támogatjuk abban a résztvevőt, hogy legyen 
tudatossága arra, hogy az ő választása, hogy egy helyzetet hogyan lát. 

A nézőpontváltás megtanulása segíti:

• a másik fél megértését

• felismerni a lehetőségeinket



• a konfliktusok rugalmasabb kezelését

• a saját érzéseink és szükségleteink pontosabb felismerését

• a szabadságérzet növelését, amikor egy helyzetet nem csak egyféleképpen tudunk 
értelmezni

A drámajátékok, az állatasszisztált feladatok és az önreflektív beszélgetések mind ezt 
támogatják: a résztvevő megtapasztalja, milyen érzés és hogyan lehet „átváltani”, és milyen 
új lehetőségek nyílnak meg ebből a térből.

3. Önismereti eszközök

Az önismeret a Kapocs módszer egyik legfontosabb célja és eszköze. Az önismereti elemek 
játékosak, élményalapúak és önkéntesek: a résztvevő csak azt osztja meg, amit szeretne.

Az önismereti folyamat részei lehetnek:

• érzés- és szükségletfelismerő gyakorlatok

• irányított és reflektív beszélgetések

• testtudatosságot erősítő feladatok

• szerepben megélt tapasztalatok feldolgozása

A cél, hogy a résztvevő megtanuljon egyre tudatosabban kapcsolódni a saját belső világához: 
tudja, hol vannak a határai, mire van szüksége, mi segíti őt a biztonság megélésében és 
hogyan tudja mindezt másokkal is megosztani.

4. Relaxációs technikák

A relaxáció és belső megnyugvás képessége elengedhetetlen a kapcsolódáshoz. 

A Kapocs módszer olyan relaxációs technikákat alkalmaz, amelyek segítik a résztvevőket 
abban, hogy:

• oldják a feszültségüket

• felismerjék a testük jelzéseit

• visszataláljanak a középpontjukhoz

• megtapasztalják a belső nyugalmat

• képesek legyenek szabályozni az érzéseiket



Ezek lehetnek vezetett relaxációk, légző- és testérzékelési gyakorlatok, rövid mindfulness 
elemek vagy finom mozgásos feladatok. A relaxáció a Kapocs módszerben mindig integráltan 
jelenik meg: támogatja a gyakorlatok / játékok utáni lecsendesedést, a reflektálást és az 
élmények beépülését.

5. Állatasszisztált terápia

A módszer egyik legkülönlegesebb és legerőteljesebb pillére az állatasszisztált rész, amelyet 
Tóth Eszter kutyahabilitációs tréner és állatasszisztált önismereti szakember szakmai munkája 
alapoz meg. 

A terápiás kutya jelenléte olyan kapcsolati helyzeteket teremt, amelyekben a résztvevők:

• megtapasztalják az ítéletmentes elfogadást

• fejlődik az empátiájuk és felelősségvállalásuk

• gyakorolják a nonverbális kommunikációt

• azonnali visszajelzést kapnak saját jelenlétükről, viselkedésükről, érzelmi állapotukról

A kutya jelenléte segít feloldani a gátlásokat, erősíti a biztonságérzetet, és természetes 
módon teremti meg azt az érzelmi bevonódást, amelyre az élmény- és drámapedagógiai 
helyzetek könnyedén ráépülhetnek. Ez a fajta kapcsolódás sok gyermek és felnőtt számára 
új, erőt adó és felszabadító élmény.

A Kapocs módszer folyamata: 

élmény → megélés → megértés → változás

A Kapocs módszerben az önfejlesztés négy szinten történik:

1. Élmény: drámajáték, gyakorlat, interakció, helyzet

2. Megélés: érzelmek, testi érzetek, gondolatok felbukkanása

3. Megértés: mi történt → hogy vagyok ezzel → mit tanulhatok belőle

4. Változás: új készségek, új szemlélet, új kapcsolódási mód jelenik meg

Ez a folyamat minden korosztálynál megegyezik, de mindig a résztvevők életkorához és 
szükségleteihez igazítjuk.



Hol alkalmazható a Kapocs módszer?

A módszer rugalmas és széles körben használható:

• gyerekcsoportokban (játszóház, drámafoglalkozás, fejlesztés)

• szülő–gyerek programokon (kapcsolódás erősítése, közös élmények)

• pedagógiai környezetben (óvoda, iskola, tanórán kívüli programok)

• szakemberek számára (coachok, pedagógusok, pszichológusok, mentálhigiénés 
szakemberek)

• egyéni foglalkozásokon (önismereti folyamatok, képességfejlesztés)

• táborokban és élményprogramokon

• szociális területen és közösségi programokon (közösségépítés, csapatépítő, 
esélyegyenlőség támogatása)

Miért hatékony a Kapocs módszer?

• mert biztonságos teret teremt a belső folyamatok megéléséhez

• mert egyszerre támogatja az önismeretet és a társas készségeket

• mert a résztvevők valós helyzetekben tapasztalhatják meg a kapcsolódást

• mert minden elemét egyénre és csoportra lehet szabni

A Kapocs módszer olyan élményeket és tapasztalatokat tud adni, amelyek megmaradnak a 
résztvevőkben és idővel a mindennapi életükben is változást hozhatnak.

A Kapocs módszer több, mint egy pedagógiai eszköztár: 

egy szemlélet, ami segíthet megtalálni az utat önmagunkhoz és másokhoz. 

A módszer különlegessége az az élmény, amit a drámapedagógián alapuló gyakorlatok, az 
önreflexió és a valódi kapcsolódás megélésenek egysége nyújt.

Aki belép ebbe a folyamatba, az nem csupán foglalkozásokon vesz részt, hanem egy 
biztonságos, elfogadó térben találkozik önmagával, gyakorlati eszközöket kap, amiket alkalmazni 
tud az életében és új lehetőségeket láthat meg.


