2. modul: Személyiségfejlesztés: dnismeret mélyitése, készségfejlesztés

Bevezetés

A személyiseg fogalmdat nehéz meghatdrozni, sok definicid sziletett mar, dm
nincs egy dltaldnosan elfogadott. Gordon Allport definicidja szerint a
személyiség:

A személyen belUli pszichofizikai rendszerek olyan dinamikus szervezddése,
amely az egyén jellegzetes: viselkedés-, gondolat- €s érzésmintdit hozza létfre.
Az ember személyisége nem ,készen szUletik”, hanem az élete sordn, a
genetikus adotftsadgok alapjaira épitkezve, a megélt élmények hatdsdra
formdlédik. A személyiség tulajdonsdgai az ember viselkedésében,
reakcidiban nyilvanul meg, melyek mogott szdmtalan tudatos és tudattalan
motivdcid dll, valamint kUlsé folyamatok.

Személyisegfejlesztd foglalkozdsok célkitizése, hogy olyan ingereket adjon,
oly mdédon hasson az egyénre, aminek kdvetkeztében vdltozdsok indulhatnak
el az egyénben.

E képzési program személyiségfejleszté modulja a kdvetkezd témakordk
feldolgozdsaval kivanja segiteni a foglakozdsokon résztvevdket:

- Onismeret

- Onbizalom

- Asszertivitdas

- A munkanélkUliségre adott érzelmi reakcid kezelése

A Személyiség-fejlesztés modul kialakitasa sordn a kdvetkezd szempontokat
vettUk figyelembe:
- A projekt partnerei dltal orszagaikban végzett szUkségletfelmérés sordn
a megkérdezettek jelentds része a tréning legnagyobb kihivasat a
kdvetkezdkben Iatta: "Pszicholdgiai tényezdk; a hozzdszoldsokban
jellemzéen a motivaciét, a munkahelyi stressz  kezelését, a
csaldédottsagot, a koncentrdldst és az dnbizalomhidnyt emelték ki."

- Egy Uj képzés elkezdését megnehezitd tényezdk kdzOl a valaszaddk az
"Onbizalom és dnbecsulés" opcidt jeldlték be legtdbben, valamint az
"érezhetbéen gyenge kommunikdacios készségeket”; ez a vdlaszaddk
40%-ara volt jellemzé.
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- Ezek alapjan szikséges a "vdlaszaddk pszicholdgiai szUkségleteinek
kielegitésére, kUlondsen az onbizalom fejlesztésére és a szorongds
kezelésére, amelyet a vdlaszaddk jelentds hdnyada élt at az
életmddjaban bekdvetkezett valtozdsok, valamint az Uj kdrnyezet és az
Uj emberek miatt."

Az egész modul olyan egyszer( és dsszetett feladatokat tartalmaz, amelyek
pszicholdgiai alapokon nyugszanak, aminek célja megvdltoztatni a
gondolkoddsmaodot és olyan a viselkedési mintakat kialakitani, amelyek sordn
egyardant fejlédik az dnbecsUlés és a magabiztossag.

A modul elséként az onismeretet fejleszti, ezt kdveti az asszertivitds, az
dnbizalom/énbecsilés, a kommunikdcid és végul a munkavdllaldst eldsegitd
motivacio.

Mindezt azzal a szadndékkal tesszUk, hogy a nem tudatosuld (tudatalatti
gondolatok tudatossd vdljanak, ennek hatdsdra az egyén viselkedése is
valtozzon. A feladatok célja lehetdséget teremteni a résztvevdknek arrq,
hogy felismerjék alacsony &nbecsUléstk és onbizalmuk valddi okait és
megmutassa nekik a valtozdshoz vezetd utat.

A modul minden feladata bdrmilyen képességu résztvevdkbdl alldé csoport
esetében joI alkalmazhatd, tovdbbd a fréner a csoport/egyének igényei
szerint at is alakithatja dket.

A modul kialakitdsdhoz Glaser modellje (1990) szolgdlt kiinduldpontként,
amely bemutatja, hogy a ciklikussdg hogyan tdmaszthat ald egy képzési
programot. A modellt azzal a céllal adaptdltuk, hogy személyiség-specifikus
feladatokkal télthessUk meg azt, a modul személyisegfejlesztés témakorének
megfeleléen. Ldsd a kévetkezd oldalon taldlhatd dbrat.

Minden fréningnap egy értékeld tanulds alapl feladattal zdrul, ami
tdmogatja a valtozds, tanulds folyamatdat.
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Feladatok leirdsa

2.1. Onismereti megbeszélés / jégtord a témakor bevezetéséhez

Eiméleti hattér: A résztvevdék gondolatébreszté kérdéseket megvdlaszolva
végiggondoljak, mi motivalja bket és errdl beszélgetést folytatnak egymadssal.
A feladat sordn tudatosabbd vdlik, hogyan gondolkodnak az adott témardl.
A témakor hasznos jégtord feladataként is szolgdl. A tanuldk dnismeretének
fejlesztése  érdekében a fréner a kérdéseket tobbféleképpen s
felnaszndlhatja.

A feladat célja: Onismeret mélyitése.

A feladat leirasa: Az Onismereti kérdések cimd, dllitasokat felsorakoztatd
feladatlapot (melléklet, 2.1. feladatlap) felvagjuk, és hdrom asztalra
helyezzOk. Adott asztalndl Glé résztvevok kivalasztanak a listdrdl 2-3 dllitdst,
amelyet szivesen megbeszélnének csoportban/egymas kdzdtt. Ezt kdvetden
meg is valosul a beszélgetés.

A feladat megvaldsithatd Ugy is, hogy a tréner kivalaszt 5-6 kérdést a listardl,
amelyet a résztvevdk irdsban megvdlaszolnak. Ez esetben az dllitasokat
egyénileg kiegészitik majd, 2-3 f6s kiscsoportokban megbeszélik.

IdGtartam: 45-60 perc

Eszkozigény: Onismereti kérdések (2.1. feladatlap)
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2.2. Személyes idévonal (metrévonal)

EiIméleti hattér: Beszélgetésinditd és gondolatébreszté eszkdz, amely sordn szd
esik a munkanélkUliséget az alacsony 6nbizalmat &sszekdtd kulcsfogalmakrdl,
a tanulok pedig érzelmeik széles skaldjat ismerhetik meg.

A feladat sordn a résztvevdk mélyebb megértést és tudatosabb felfogdst
alakitanak ki személyes Utjukat és jOovére vonatkozd reményeiket és
elvardsaikat illetéen. Mindezt segiti a gondolatok vizualizacidja.

A feladat célja: élet(t fontos eseményeinek dtgondoldsa, jvékép formdaldsa.

A feladat leirasa: Egy vizszintesen elhelyezett A4-es lapon a résztvevék egy
vonalat hiznak, amin bejeldlik eddigi legnagyobb eredményeiket. A tréner
ezutdn beszélgetésinditd kérdéseket tesz fel, amelyeket megvdlaszolva
megvitatjdk a résztvevdk érdekes jellemzdit és életeseményeit.

A feladat alternativdja, hogy a résztvevék kapnak egy Ures metrotérképet
ahol a f6 fogalmak (pl. munkanélklliseg, &nbizalomhidny, &nbizalom,
személyiség vdaltozdsa) a vonal egyik, vagy mindkét végén fel vannak
tUntetve. A beirdsokat a csoportvezetének beldtdsa alapjdn az egyénekhez
vagy a csoporthoz kell igazitania.

A résztvevok feladata: kitdlteni az abrdt az dllomdsok neveivel, Ugy, hogy az
egymdst kdvetd dllomdsok kdzodtt logikus kapcsolat legyen. A résztvevéknek
valasztdsaikat indokolni és magyardazniuk kell.

A metrotérkép feladatiap jobb képességl személyek szadmdra Ugy is
el6készithetd, hogy a kiinduldpont (jelen dllapot meghatdrozdsa) és a
végdllomdas (elérendd cél) megnevezéseit is neki kell beimia. Ez esetben
ennek a fdzisnak a végén érdemes a trénernek egyeztetnie egyénileg a
csoporttagokkal, s csak utdna kezdjenek hozzd a kdzbUlsé dllomdasok (milyen
utat kell megtennem) neveinek beirdsdhoz.

IdGtartam: 45-60 perc
Eszkozigény: A4-es papir, irdszer, beszélgetésinditok, metrdtérkép

Megjegyzés: A trénernek érdemes folyamatosan nyomon kdvetni a
résztvevOk munkdjat és szUkség esetén egyéni segitséget is kell nyujtani.
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2.3. Onismereti kérdéiv

Eiméleti hattér: A feladat sordn a résztvevék mélyebb megértést és
tudatosabb felfogdst alakitanak ki személyes Utjukat és jovére vonatkozd
reményeiket és elvardasaikat illetéen. A kérddiv dllitasai kdzpontjdban az
Onismeret és mdsok megismerése, valamint az érzelmeink kezelése és mdsok
érzelmeinek kezelése all.

A feladat célja: dnismeret mélyitése, érzelmi intelligencia témakorére vald
figyelemfelhivas

A feladat leirasa: A tréner roviden ismerteti az érzelmi intelligencia fogalmdat,
majd a csoporttagok egyéni munkdaval kitdltik a kérddivet (2.3. feladatlap) és
kiertékelik azt.

A magas pontsz&dmok az adott terlleten magas érzelmi intelligenciat
mutatnak.

Ezt kOvetben a csoportvezetd megbeszéli a tagokkal, mely kategdridkban
értek el magasabb pontszdmot és hol vannak még hidnyossagaik. Kinek mely
készségeket kell még fejlesztenie?

A résztvevOkkel megbeszéljik: miért adtak maguknak alacsonyabb
pontszdmokat bizonyos terUleteken. A kUlonbodzd koérlimények/emberek
befolydsoltdk az adott valaszokate

ElemezzUk, hogy a sqjdt érzelmek kezelése jelent-e nagyobb kihivdst vagy a
masokéte A sajat érzelmeiket kezelik-e jobban mdasokéndl, vagy mindkettot
egyforma mértékben képesek kezelni?

Idotartam: 45-60 perc

Eszkozigény: Onértékeld kérddiv (melléklet, 2.3. feladatlap)
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2.4. Csaladi szociogram

Eiméleti hattér: A szociogram vizudlisan mutatia meg a csoporton beldli
viszonyokat, ezen eszkdzzel segithetjik az egyénben tudatositani a
csaladjdhoz fUz6dd kapcsolatat és az oft betdltdtt helyét. A feladat
megmutatja, milyen gyakran teremtjik Ujra csalddi mintdinkat a bardti
kapcsolatainkon beldl.

A feladat célja: Onismeret mélyitése, tudatositds. Felrajzolni és a csoportban
megbeszélni a személynek a csalddi szociogramijdt.

A feladat leirasa: A fréner kioszt pdr szociogram mintdt, majd megkéri a
résztvevdket, hogy rajzoljdk meg sajatjukat, kildénbodzd szineket haszndlva,
amelyek a kUlonbodzd csalddi kapcsolataikat és a személyekhez f0z6d6
attitddjUket szemléltetik. A 2.4.1. feladatlapon taldlhatdé kérdéseket
felnaszndlva megvizsgdlhatjuk a szociogram kUldnb6zé vetileteit.

A feladat a modul végeén is felhaszndlhatd a csoportdinamika szemléltetésére
a "Fizikai szociogram" feladatndl.

Idotartam: 45-60 perc

Eszkozigény: szociogram mintdk (melléklet 2.4.1-3. feladatlapok), A4-es
irdlapok, iréeszkdzok
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2.5. Hallgassunk az érzéseinkre

Eiméleti hattér: A feladat sordn a résztvevék behatdbban ismerik meg sajat
érzelemvildgukat, igy koénnyebben tudjdk érzelmeiket azonositani és
felismerni.

A feladat célja: Onfeltdrds, készségfejlesztés. A résztvevdk képesek legyenek
beazonositani érzéseiket és érzelmeiket.

A feladat leirasa: A csoporttagok minél tdbbfajta érzelmet gyUjtenek 6ssze,
amelyeket post-itekre irnak fel. A tréner ezutdn zenei videoklipeket jatszik le a
kiscsoportoknak, a csoporttagok pedig megfigyelik, milyen érzelmeket vdlt ki
beldlUk a zene. A csoportok 0Osszehasonlitjiok jegyzeteiket. Esetleg Ujra
megnézhetik a klippeket és beszélgethetnek arrdl, mit gondolnak, mi valtott ki
adott érzéseket.

Felhivhatja a csoportvezetd a tagok figyelmét, hogy figyeljek az & dltaluk
megnevezett érzések mennyiben hasonléak vagy eltéréek mdasok dltal
leirtakhoz.

Ha a résztvevdknek gondot okoz a zene alapjan érzelmeket gyUjteni vagy
beazonositani, akkor j6l johet, ha a trénernél van egy lista (2.5. sz. feladatlap),
amit segitségként adhat nekik.

IdGtartam: 45-60 perc

Eszkozigény: 2.5. sz. feladatlap, post-itek, zenei részleteket tartalmazd CD,
irdszer, irélap
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2.6. A kalapdacs vagy a sz6g

Eiméleti hattér: szimbdlumok sok esetben segitik megfogalmazni az egyén
szadmdra a gondolat-, vagy érzésvildgdt. A szabad szimbdéum-vdlasztdsok
okainak feltarasaval és tudatositasdval mélyithetjlk az egyének dnismeretét.

A feladat célja: Ennek a szérakoztatd feladatnak a céljia megmutatni a
résztvevéknek, milyen mértékben urai sajat életUknek. A résztvevdk
kdnnyebben raébrednek erre, ha a feladat sordn képeket haszndlunk.

A feladat leirasa: A feladat lebonyolitdsa torténhet kerekasztal beszélgetés
formdjdban, de lehet mozgdskdzponty is. A tréner kdzreadja ,, A kalapdcs
vagy a sz6g” cimy listat (melléklet, 2.6. sz. feladatlap), vagy elhelyezi a
teremben a listdn szerepld tdrgyakat. Megbeszéli a tagokkal, hogy a
targyak/fogalmak emberi hozzadlldst, viselkedést, érzést szimbolizdlhatnak.
Majd a tréner kérdéseket tesz fel, a résztvevék pedig a listdn azt a targyat
jeldlik be, vagy ahhoz a tdrgyhoz dlinak, ami legjobban kifejezi
egyéniségUket, érzéseiket a helyzettel kapcsolatosan. Erdemes lehet a
feladat sordn a tagoknak egy kis lapon vezetni, mely kérdésre milyen
vdlasztdsaik voltak. Legvégul irdsban megkaphatjdk a kérdések listdjat is. Ezt
kdvetben egyénileg végiggondolhatigk a kérdéseiket és a spontdn
feleleteiket, majd pdros vagy kiscsoportos beszélgetéseket folytathatnak,
ahol tudatositjgk valasztdsaik kivaltd okait.

Idétartam: 45 perc

Eszkozigény: targyak listdja 2.6. sz. feladatlap, targyak, irdlap, irbeszkdz
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2.7. Asd ki magad

Eiméleti hattér: Erikson nyomdn a kriziseken belll megkUlonbodztetik a
kdvetkezd tipusokat:

- fejlédési krizis: életkornoz kapcsolddo, viszonylag hosszabb iddszakok,
melyekben a fejlédéssel térvényszerien dsszefiggd valtozdsok jelennek
meg. Ezeken mindenki keresztilmegy.

- akcidentdlis (esetleges) krizis: adott idépontban sajatos életesemény
vdltja ki. Ezek nagyon egyediek. Az élet soran szikséges fejleszteni a
reziliencia képességét, hogy az egyén vissza tudja dllitani az egyensulyi
dllapotdat. Enhez természetesen kUlIsd segitségre is szUksége lehet.

A krizis nem betegség, de elvezethet oda.

Az "Asd ki magad" vizudlis eszkdz, amelyet akkor haszndlunk, ha a résztvevék
ugy érzik, gddorbe kerlltek, amelybdl nem Iatjgk a kivtat. A feladat
segitségével a résztvevdk végiggondoljdk, mi tartja &ket vissza és mit kell
tennitk, hogy ki tudjanak mdszni a "gddorbdl'. Beszélgethetink olyan
helyzetekrdl, ahol a résztvevdk megrekedtek és nem Iatjdk a kiutat, és olyan
élményekrdl is, ahol képesek voltak sikeresen kildbalni a nehéz
kérilményekbdl.

A feladat célja: A résztvevék képesek legyenek felismerni az éket visszatartd
tényezbket és megolddsokat dolgozzanak ki az akaddlyok lekUzdésére —
példaul a munkanélkUliseg helyzetében.

A feladat leirasa: A résztvevék végiggondoljdk milyen elnyomd tényezdk
vannak az életUkben (ezeket kdvekre irjdk fel) és érzéseikre hagyatkozva
felrajzoljdk a képre. (melléklet 2.7. feladatlap). A kép két oldaldra otleteket
gyUjtenek a lehetséges "kiutakrdl'. Csoportban egymds kdzt megbeszélik,
mennyire valhat a "megrekedtség" érzése megszokottd és hogy néha elég,
ha a gédoér aljdn éreznink magunkat ahhoz, hogy ki akarjunk jutni.

Idétartam: 45-90 perc

Eszkozigény: 2.7. feladatiap
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2.8. Elet-grafikon

Eiméleti hattér: A személyiségfejl6édés sordn az ember képessé vdalhat
beazonositani azokat a sémdkat, bedllitéddsokat, melyek gydkerei akdr
gyermekkordba vezetnek vissza. Ezek sok esetben tudattalanok, dm jelentds
hatdst gyakorolnak a személy életvitelére, kapcsolataira. Negativ hatdsu
semdak (Beck elmélete szerint ezek feltételezések és alapsémdak) esetén ez
sUlyos kdvetkezményekkel is jarhat. Személyiségfejleszté foglalkozdsokon
érdemes atfogd képet mutatni a résztvevdknek sajat életUkrdl, és kiemelni az
esetlegesen el6forduld "életvezetési mintdkat" és azok hatdsait a jelenlegi
helyzetUkre. Ezek tudatosuldsaval megnyilik a lehetdség alternativ és sokkal
inkdbb adaptivabb viselkedési formdk kialakitdsdra.

A feladat célja: Azonositani azokat az életeseményeket, amelyek kihatdssal
lehettek a résztvevdokre es meghatdrozhattak jelenlegi
viselkedésUket/helyzetlket.

A feladat leirdsa: A résztvev8knek kiosztja a tréner az Elet-grafikon c.
feladatlapot (melléklet, 2.8. feladatlap). A jelzéseknek megfeleléen, eddigi
életUk meghatdrozd eseményeirdl, élményeirdl felfelé tarté vonalakkal
rajzoljdk meg a pozitiv eseményeket, a negativakat pedig lefelé tartokkal. A
fontosabb eseményeket szines foltokkal jeldlhetik.

A fréner részérdl azt érdemes segiteni a csoporttagoknak, hogy a grafikonbdl
megértsék az dsszeflggések, észrevegyék az ismétiédéseket és felismerjék az
ok-okozati dsszefUggéseket. Amely csoporttag igényli, annak érdemes révid
beszélgetésekkel segiteni a munka alatt.

Ezt kdvetbéen egy mdasik feladatlapon olyan grafikont rajzolnak meg a
résztvevok, amely az elkdvetkezd éveket vetiti elére, j6, ha ezen megjelennek
mar korrekcids célkitizések.

Az elkészUlt dbrdkat csoportban bemutatjgk és megbeszélik. A trénernek
érdemes a vdaltozasokra fokuszalva segiteni a kdzds beszélgetést.

Idétartam: 60-120 perc

Eszkozigény: 2.8. sz. feladatlap, irdeszkdz
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2.9. Kijelentések elemzése

Eiméleti hattér: Az asszertivitds hatékony kommunikdciés mddszer, melyben
egyszerre van jelen az énérvényesités és mdasok érdekeinek a figyelembe
vétele. Ezdltal megteremti az erdszakmentes kommunikacio és a szocidlis
hatékonysdg feltételeit. Az asszertiv kommunikéacié tanulhaté és dltala az
egyén eszkdzt kap a konfliktusainak kezeléséhez.

E feladat hasznos az asszertivitds fejlesztéséhez. A tanuldknak az adott
kijelentésekrdl el kell dénteniUk, mennyire tartjdk dket asszertivnak. A feladat
sordn a kitdéltd (és tréner is) pontosabb képet kap az asszertivitdsardl, ami
segiti a téma megbeszélését.

A feladat célja: Szemléletformdlds, asszertivitds készségének fejlesztése.

A feladat leirasa: A tréner rovid eléadds keretében tisztdzza az "asszertivitds"
fogalmdt. Majd kiosztja az ,Asszertiv dllitasok” cimU feladatlapot (melléklet
2.9. sz. feladatlap). A csoporttagoknak el&szor egyéni munkdval kell
elemezni/értelmezni a kUlbnbdzd dllitasokat, majd kiscsoportokat (3 &)
alakitanak ki. Itt felolvassak a kijelentéseket és elemzik, mi a mondatok
legbefolydsoldbb tényezdje: a nyelvezet, vagy az igék, stb. Majd igyekeznek
kUldnvdalasztani az alkalmazkodd mondatokat az asszertivektdl. (Ehhez az is
szUkséges lehet, hogy élethelyzetet képzeljenek modgéjuk.)

Kiscsoportokban a tagok a kijelentéseket datfogalmazhatjdk, asszertivabbd
tehetik.

Végul nagycsoportban is megbeszélhetik a tagok a megldtasaikat. It a
trénernek nagyon figyelnie kell, hogy megerdsitse a tagok asszertivitdssal
kapcsolatos felismeréseit és bdtoritsa ket ezek alkalmazdasara.

Idétartam: 45-90 perc

Eszkozigény: 2.9. sz. feladatlap
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2.10. Asszertivitas kérdoiv

Eiméleti hattér: Az egyén addig nem képes vdltoztatni a viselkedésén, amig
nincs raldtdsa dnmagdra, nincs kelld mélységld dnismerete. A kérddiv
kitdltése ezt a folyamatot inditja el.

A feladat célja: Tudatositds, dnismeret mélyitése. A kérddiv segitségével a
résztvevok felmérhetik kommunikdcios stilusukat, ami megmutatja nekik, hogy
milyen dltaldnos tendencidkkal és szokdsokkal rendelkeznek, valamint, hogy
az asszertivitds mely terUletein kell még fejlédniUk.

A feladat leirasa: A kérddiv kiosztdsa elétt a tréner megkéri a résztvevdket,
hogy a kérddiv egyes kérdéseinek megvdlaszoldsakor gondoljgk majd végig,
miért az adott viselkedési formdt vdlasziigk. Ennek segitségével a
kommunikdcids mintdik beazonosithatdkkd valnak Snmaguk szémdara.

Onfeltdards céljdval (objektivebb visszajelzés), az énkép pontositdsa
érdekében a résztvevék kitdltik az Asszertivitds kérddivet (melléklet 2.10. sz.
feladatlap), amely segitséget ad abban, hogy ldssdk, milyen terUleteken kell
fejlédnilk ahhoz, hogy asszertivabbd tegyék kommunikdcidjukat.

Idotartam: 45-60 perc
Eszkozigény: 2.10. sz. feladatlap, irdeszkdz

Megjegyzés: A kérddiv. nem pszichodiagnosztikus eszkdz, hanem
figyelemfelkeltd, az dnismeret fejlédését segitd eszkdz. Haszndlatdval felhivjuk
a résztvevék figyelmét az asszertivitds fogalmdara, elgondolkodhatnak sajét
viselkedésUk jellemzdirdl.

Javaslat: A trénernek érdemes a kérddiv kitdltését kdvet beszélgetést
kezdeményezni arrdl, hogy kUldnbdzd szitudcidkban az asszertivitds mértéke
kUl6nb6z6 lehet.

A feladat végén érdemes megfogalmaztatni, kimondatni a résztvevdkkel
magukkal kapcsolatos meglatdsaikat, céljaikat. Ez megerdsiti az
elkotelezé6dést a valtozas mellett.
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2.11. Asszertivitas szerepjaték

Eiméleti hattér: Az ismeretek bdvitése mellett gyakorlati feladatok
alkalmazdsa is szUkséges a tréningeken. Tanuldsi folyamatban, az asszertiv
viselkedés fejlesztésekor is kUlondsen nagy szerepet tdltenek be a szocidlis
tanuldst (a csoporttagok megfigyelik egymds viselkedését és annak
hatdsat/kdvetkezményét) seqitd szerepjatékok, amelyek segithetik az Jj
ismeretek gyakorlatban vald elsqjdtitdsat. A tanuldsi stilusukat tekintve
kinesztetikus fipusba tartozd személyek esetében, kUlGndsen fontos e
modszert beépiteni a munkdba.

A szerepjatékok alkalmazdasdnak varhatd kévetkezménye, hogy a résztvevok

.....

mindennapi élet sordn hatékonyabban haszndljdk fel.

A feladat célja: Szocidlis tanulds serkentése: szerepjatékok segitségével
megfigyelni  és  értékelni  csoporttdrsak  viselkedésének  elemeit,
kdvetkezmeényeit, ezdltal fejleszteni az asszertivitds készségét.

A feladat leirasa: A csoporttagoknak kiosztidk az Asszertivitds szerepjaték
cimU irdst (melléklet 2.11. sz. feladatlap). Az instrukcidknak megfeleléen
elGszor elolvassak a bemutatott szitudciot és kivalaszijdk, melyik viselkedési
alternativéval tudnak leginkdbb azonosulni.

Ezt kdvetben megprobdljdk a kilonbozd viselkedési modokat bemutatd
definicidkat és a viselkedési alternativékat dsszepdrositani. Ezt egy révid kdzos
megbeszélés kdveti.

Majd a résztvevdk kiscsoportokban eléadjdk a munkahelyi szitudcids
szerepjatékokat, ehhez a csoportvezetd kiosztja (vagy a résztvevdk maguk
k6z6tt megbeszélhetik), melyik viselkedési mddot - kommunikdcids stilust -
jelenitsék meg jatékukban. A feladatban nem szerepld csoporttagok kilsd
medgfigyeléként kdvetik a szerepjatékot, értékelik a viselkedések hatdsat.
Megfogalmazzdk, milyen elényei lehetnek az asszertiv magatartasnak, milyen
korilmények kdzott érdemes azt feltétlentl alkalmazni.

Az eredetileg nem asszertiv szerepeket jdatszd csoporttagok, vagy a
megfigyeldi szerepkdrben levék kiprobdlhatigk megvaldsitani a szitudcidonak
a maguk asszertiv megolddsi modjat. A tobbiek visszajelzést adnak szamukra,
hogy mikor voltak asszertivak és hol kell még asszertivitdsukat fejleszteni.

Idétartam: 60-120 perc

Eszkozigény: 2.11. sz. feladatlap
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Megjegyzés: pszichodréma technikdjdban képzett csoportvezetébnek a
szerepjatékok vezetése sordn érdemes alkalmaznia a modszer mdas elemeit is!
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2.12. Fényképnyelv

Eiméleti hattér: A feladat segit megbeszélni az alacsony onbizalommal
rendelkez&krél alkotott hipotéziseket, feltevéseket, majd lehetéséget ad az
asszertivitds témakorét is megvitatni.

A feladat hatékonyabban mUkdédik a vizudlis tipusba tartozd csoporttagok
esetén.

A feladat célja: Megvitatni és kiértékelni milyen mdédon nyilvénulhat meg az
asszertivitds.

A feladat leirasa: A tréner néhdny fényképet helyez el kérbe rendezve a
folddon a teremben, amelyek gesztikuldld, kUlGnbdzé arckifejezésd  és
testbeszédU embereket dbrdzolnak. Majd megkéri a csoporttagokat, hogy
figyelijek meg, értelmezzék, és hasonlitsak &ssze a fényképeket. Nézzék meg,
mely képeken levd személyek viselkedését |atjak asszertivnek!

Ezt kdvetden csoportos megbeszélésre kerUl sor.

IdGtartam: 45-60 perc
Eszkozigény: pl. a 2.12 feladatlap képei; a tréner mds képekkel helyettesitheti

ezeket. A csoporttagok tdrsadalmi szerepeihez, vdarhatd céldllidsaihoz
igazodo képeket érdemes kitenni.
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2.13. Nemet és igent mondani

Eiméleti hattér: Sok személynek nehézséget jelenthet sajdt hatdrainak
felismerése és ennek felvdllaldsa a mdasokkal vald interakcidkban.

A feladat sordn megvizsgdljuk, miért mondunk néha igent, amikor nemet
szeretnénk, és alternativdkat mutatunk arra, hogyan célszer0 nemet
mondani. Segitségével az egyén jobban képessé valhat egyensulyt teremteni
a munka és a magdnélet k6zott, és varhatdéan jobban tud koncentrdini a
sajat céljaira.

A feladat célja: A résztvevék képesek legyenek megérteni és felismerni, ha
félnek bizonyos embereknek nemet mondani. Megldssdk, hogy ez gatolhatja
sajat eldérejutdsukat.

A feladat leirasa: A résztvevék kiscsoportokban felidéznek olyan
élethelyzeteket, amikor nehézséget jelentett szdmukra (feszlltség keletkezett
bennUk) valakinek nemet mondani egy felé intézett kérés/elvards
megfogalmazdsakor.

Ezt kbvetbéen egyéni munkdban kitoltik a 2.13. feladatiap tabldzatdt.

Majd ismét kiscsoportokban elemzik vdlaszaikat, megbeszélik, kinek mi okoz
félelmet, amikor valaki kérésére nemet mond, és hogy mit arulnak el ezzel
onmagukrél.  Megbeszélik, hogy szoktdk-e hagyni mdsoknak, hogy
uralkodjanak felettUk; valamint azzal, hogy nem szoktak nemet mondani,
nem jarulnak-e hozzd, hogy masok tulterheljék &ket.

A résztvevdk végiggondoljdk, jellemz&en milyen helyzetekben, vagy milyen
tipusU személyeknek mondanak valdszinlleg igent, amikor igazdbdl nemet
szeretnének mondani; és forditva. Erdemes le is fratni egyénileg a
csoporttagokkal mindkét kategdridban tartozd jellemzd mondataikat, majd
osszehasonlittathatjuk a vdlaszaikat. A tfréner segiti mindenkinek meglatni,
milyen szUkségletei motivdljdk viselkedését.

A feladat mdsodik részében felidéztet a tréner a tagokkal egy olyan
élethelyzetet, amikor nem tudtak nemet mondani, majd egy masikat, amikor
képesek voltak erre és Osszehasonlitigk a kettdt: viselkedés, érzések,
gondolatok, dnbecsUlés szempontjdbdl. Ezeket be is iratja a feladatlap alsé
részében levd dbra megfeleld helyére.

A feladat zdrdsaként a fréner nagycsoportos megbeszélést kezdeményez,
melyben igyekszik bdtoritani a tagokat szikségleteik megfogalmazdsdra és
asszertiv modon vald felvdllalasara. A beszélgetés sordn jelentés mértékben
érdemes épiteni a tagok konstruktiv megszolaldsaira.
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Idétartam: 45-90 perc

Eszkozigény: 2.13 feladatlap, irdszer
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2.14. Asszertivitas és értékek

Eiméleti hattér: Az elé6z6 feladatbdl kindulva a résztvevék felmérik sajat
szUkségleteiket, értékeiket és megvizsgdljdk mely értékek miatt képtelenek
nemet mondani. A feladat sordn a résztvevdk jobban megértik az értékek és
az asszertivitas kozotti Osszeflggéseket.

Az asszertivitas felvdllaldsdnak jelentds tényezdje, hogy az egyén elismeri-e
onmagdnak azon jogdt, hogy szUkségleteit érvényesitheti, illetve figyelemmel
kell lennie mdasok szUkségleteire is.

A feladat célja: 6nismeret mélyitése, szemléletformdlds. A résztvevék képesek
legyenek megérteni az értékek és az asszertivitds kozotti 6sszeflggéseket.

A feladat leirasa: A csoporttal megbeszéljik, mit jelentenek szémukra az
"értékek’. Meg tudjdk-e nevezni, mely értékek fontosak a szadmukra? Hogyan
alakitjdk értékeik az életUket?

A résztvevék a 2.14. feladatlap tdbldzata alapjan végiggondoljak, mit
tartanak a legértékesebbnek a felsoroltak kdzUl. Ezt kdvetden pdrban
megbeszélik az eredményeket: mely értékek pontszéma magasabb a sajat
onértékelésinknél? Mit gondolnak, mi ennek az oka? Kilénds figyelemmel
érdemes lenni a magas és az alacsony pontszémot kapott értékekre.

VégUl a ftréner beszélgetést kezdeményez a hatdrok felvdllaldsdnak
témdjdrél, melynek elinditéja lehet a feladatlap aljgn levé ,,Hogyan
mondjunk nemet” cimU viselkedéslista.

Idétartam: 45-60 perc

Eszkozigény: 2.14. feladatlap, irdeszkdz
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2.15. Mi az 6nbecsilés? Onbecsulés kijelentések és Onbecsilés kérdGiv

Eiméleti hattér: Az dnbecsUlés kicsi kortdl formdalodik, mdasokkal (kezdetben a
szUI6kkel, késdbb tandrokkal, tdrsakkal) vald interakcidk sordn. Az egyén
szamara fontos személyek visszajelzései jelentds hatdssal vannak az énkép
formdaldddsdra.

A feladat a témakdr bevezetdjeként funkciondl, amelynek célja
megértetni/megldttatni, milyen az, ha valakinek az énképe nem redlis: az
OnbecsUlése vagy dnbizalma alacsony.

A feladat célja: Felhivni a résztvevék figyelmét az élet azon aspektusaira,
amelyek sordn alacsony dnbecsulés alakulhat ki.

A feladat leirasa: A résztvevék pdrokba rendezédve megprébdinak definiciot
alkotni. Enhez a 2.15.1-es feladatlapon szerepld dllitasok kdzUl kivalogatjdk az
alacsony és magas Onbecsulés-tartalmUakat és megbeszélik dket. A tagok
akfivitdsdra épitve - ahol esetlegesen az internet segitségével a
csoporttagok utdna néznek az dnbecsllés fogalmdanak -, a tréner segit egy
definicid jellegl mondatot megfogalmazni az dnbecsulésrdl.

A tréner QR kodokat is alkalmazhat az dllitdsok kdzreaddsdban, vagy a
csoport definicidjdnak megfogalmazdsa utdn adhat egy QR kddot, melyen
egy definicid taldlhatd az dnbecsUlésrdl. A kdd tartalmdnak kibontasat
kdvetben Osszehasonlithatjdk a két megfogalmazdst, teljessé téve ezzel a
fogalomrdl vald ismereteket.

Majd a résztvevék kitdltk az Onbecsilés kérdSivet (melléklet 2.15.2.
feladatlap), ahol pontozzék magukat az dnbecsUlésre vonatkozd dllitdsok
alapjén. Pdarban/kiscsoportokban megbeszélik, az élet mely 6nbecsilés
formdaldddsdra  hatd  aspektusaira nem gondoltak még eddig. A
csoportvezetd réviden &sszefoglalhatja, milyen hatdsokra formdlddik az
egyén énképe élete sordn.

Csoportban megbeszélik a hulldmvasut  effektust is: ennek sordn a
csoporttagok datgondolhatjdgk, milyen események okoznak életUkben
hulldmhegyeket és hulldmvaolgyeket
(stressz/elbocsatds/munkanélkiliseg/hormondlis  tényezdék/stb.)2  Mindezek
milyen mdédon hatnak az dnbecsUlésUkre?

Idotartam: 45-60 perc

Eszkozigény: 2.15.1. és 2.15.2 sz. feladatlapok
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2.16. Onbecsilés naplé

EiIméleti hattér: Az dnbecsUlés formdldsdnak fontos fényezdje, hogy az egyén
felismerje, milyen folyamat eredményeként formdlddik dnbecsUlése.

A feladat a téma feldolgozdsdnak elején és késdbb is felhaszndlhatd. A
résztvevék  végiggondoljgk az  OnbecsUlésUkre  hatast  gyakorld
okokat/tényezdket/személyeket. Megvizsgdljdk, hogy léteznek-e mintdk,
amelyek alacsony/magas &nbecsllést  eredményeznek. A feladat
elvégezhetd csoportban: tdbb [épésben, vagy személyes beszélgetés
keretében is.

A feladat célja: énfeltdrds, dnreflexids készség fejlesztése

A feladat leirasa: A résztvevéket megkéri a csoportvezetd, hogy egy kdzdsen
meghatdrozott idétartam alatt (pl. egy hét) vezessenek napldt, amelynek
kdzéppontjdban adott nap életeseményei és az dnbecsUléssel kapcsolatos
érzelmek dllnak.

A résztvevék ez idé alatta napld tdabldzatdnak megfeleld rubrikdjdba felirjdk
az dnbecsUlésUkre hatd helyzetekkel kapcsolatosan:

az idépontot,

adott helyzethez kapcsoldddan az dnbecsUlésére adott pontszdmdat,
személyére hatd tényezdket: esemény, személy, érzelem, gondolat

és a felismert mintdkat.

A tdbldzatot a csoporttagok a trénerrel egyénileg megbeszélik, az elemzést
kdvetden igyekeznek megfogalmazni az elakaddsokat valamint, hogy ki
milyen modon fejlesztheti dnbecsUlését.

Idotartam: Az egész témakoron dtivelden.

Eszkozigény: 2.16. feladatlap
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2.17. Onbecsulés skdla

Eiméleti hattér: A feladat sordn a résztvevdk végiggondoljdk, milyen az, ha
valakinek alacsony az dnbecsUlése, és megtapasztaljdk, hogy az dnbecsUlés
valtozd és hulldmzo. Ha a résztvevdk képesek ezt kdnnyebben felismerni,
tudatosabban kezelhetik azt is, ha szomoruak, hiszen tudjdk, hogy nem lesz ez
mindig igy.

A feladat célja: Onismeret mélyitése, kitdlteni az dnbecsilés skdlat és
kiertekelni azt.

A feladat leirasa: A résztvevdk vdlasztanak kordbbi életeseményeik kdzOl
néhdnyat (késdébb akdr mdasikakkal is elvégezhetd a feladat) és dtgondoljak
azokat az dnbecsUlési szintjuk aspektusdbdl, majd beirjdk az dnbecsulés-skala
megfeleld helyére.

Erdemes felidézni tdbbféle helyzetet: olyat is, ahol 8nbecstlésik
alacsony/kdzepes/magas volt.

Pdrokban és kiscsoportokban aztdn megbeszélhetik, feldolgozhatjdk a
csoporttagok, milyen olyan tényezdkben tértek el ezen események, ami az
OnbecsuUlésukre is hatdst gyakorolt.

Idétartam: 30-50 perc
Eszkozigény: 2.17. feladatlap
Megjegyzés: az egyes tagok igényeihez igazodva a fréner segitse az

onfeltaras folyamatdt, elkerllve ezzel a téves ok-okozati kdvetkeztetések
megfogalmazdddasat.
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2.18. Emlékezz vissza...
Felismerni az alacsony 6nbecsiilést okozé tényezdket

EiIméleti hattér: A résztvevék dtgondoljdk az dnbecsilést kivaltd tényezdket és
ezek eredetét. Ha ezekkel tisztdban vagyunk (tudatosulnak), kdnnyebben
gydzhetjlk le &ket.

A feladat célja: Redlis énkép kialakitdsa.

A feladat leirasa: A csoportvezetd kiosztja az ,,Emlékezz vissza... c.
feladatlapot (melléklet 2.18. feladat). A csoporttagok egyéni munkdaval,
dnmagukra vonatkozéan befejezik az abban taldlhatd dllitdsokat.

Ezt kdvetden nagycsoportba rendezddve, flip-chart papirokat haszndlva
megbeszélik milyen tényezd&k vdaltottak ki bennUk alacsony dnbecsulést, vagy
mik segitették megélni magukat értékesnek. Az dltaldnos tartalmakat a tréner
irasban régrziti. Ezen lapokat a tréningterem faldra is kiragaszthatjdk.

Idétartam: 60 perc

Eszkozigény: 2.18. feladatlap, irdeszkdzok, flip-chart papirok
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2.19. Onbecsilés-térkép és negativ automatikus gondolataim felismerése

Eiméleti hattér: Kognitiv viselkedésterdpia elméletének: ,Kognitiv struktira
hierarchidja™ modellje, Beck kognitiv elmélete.

A feladat célja: Redlis énkép kialakitdsa, negativ automatikus gondolatok
felismerése

A feladat leirasa: A tréner bemutatia a kognitiv viselkedésterdpia ,,Kognitiv
struktUra hierarchidja” elmélet alapfogalmait ismertetd dbrdkat (2.19.1-2. sz.
feladatlapok), ezek felhaszndlasaval ismerteti a csoporttal a modell
tartalmait.

A résztvevoket megkéri a tréner, hogy vdlasszanak ki egy jelenlegi
élethelyzetlket, aminek kezelése problémdt jelent a szédmukra, majd
tudatositsdk az ahhoz kapcsolddd érzéseiket.

(Pl. munkanélkUliség - elutasitottsdg szorongdsa).

Majd a modell segitségével probdljdk meg megérteni, mi jatszodik le bennUk:
kiséreliek meg megérteni az dsszefuggéseket, eljutva azokhoz a sémdkhoz,
feltételezésekhez, végUl korai élményekhez, melyek aktivizalédnak (szerepet
jatszanak) mostani megéléseikben.

A feladat kidolgozdsa sordn a 2.19.1. feladatiap mezdinek Ures részébe,
alulrdl felfelé haladva kell beirni az &nmagdra vonatkozoé tartalmakat

A negativ automatikus gondolatok és az érzelmek kapcsoldddsi modjanak
megértéséhez a tréner bemutatja a 2.19.3. sz. feladatlapot is, eimagyardzza
az azon dbrdzolt tartalmakat. Majd kiosztjia a 2.19.4. sz. feladatlapot és
megbeszélik annak kitdltési modjat.

Idétartam: 100-150 perc
Eszkozigény: 2.19.1-4.feladatlapok, irbeszkdz

Megjegyzés: Nagyon nehéz feladat felismerni, megfogalmazni az egyénnek
a sajat kognitiv strukturdjat és az automatikus gondolatokat felismerése is
nehéz. A csoportvezetdtdl ez fokozott egyéni tdmogatdst tesz szUkségessé a
tagok felé.

Javaslat: A feladat dltal érintett mélységek (csalddtagokkal kapcsolatos
informdciék) miatt, az egyén dltal felfedezett  &sszefGggésekrdl
automatikusan ne kezdeményezzen a tréner csoportos megbeszélést!
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Kizdrélag abban az esetben hangozzanak el ezen tartalmak, ha a
csoporttagoknak van erre igénye. Munkaerd-piaci tréningek esetében ekkor
is érdemes szabdlyozni az dnfeltdrulkozds mélységét. Ajdnlatos vigydzni, hogy
az egyes személyek kozott ne legyen nagyon nagy kUlonbség az
dnfeltarulkozdas mértékében.

Az egyéni beszélgetés mdodszerét érdemes lehet alkalmazni.
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2.20. Negativ automatikus gondolatok legydzése
Eiméleti hattér: kognitiv viselkedésterdpia elmélete

A feladat célja: Redlis énkép kialakitdsa, negativ automatikus gondolatok
korrekcidja, alternativ gondolatok megfogalmaztatdsa.

A feladat leirasa: A tréner megkéri a résztvevdket, hogy ontapadds
céduldkra irjdk le gyakran eléforduld kordbban felismert negativ automatikus
gondolataikat és tegyék ezeket az asztal kbzepére.

A tréner segitségével a csoporttagok végigbeszélik a ,,Fébb kérdések a
negativ automatikus gondolatok lekUzdéséhez” cimU feladatlap dllitdsait
(melléklet 2.20.1. sz. feladatlap). Ezt kdvetden az asztalra kitett gondolatok
k6z0I huznak vagy kivdlasztanak egyet, melyet felhaszndlva a tréner
végigvezeti a ,,Negativ automatikus gondolatok legydzése” (melléklet 2.20.2.
sz. feladatlap) kitdltésének modjat. Mintdt adva ezzel az egyéni munkdhoz. A
minta alapjan a résztvevk kitdltik a feladatlapot.

Idétartam: 60-90 perc
Eszkozigény: dntapadds céduldk, 2.20.1. és 2.20.2. sz. feladatlapok

Megjegyzés: a 2.19 feladat kapcsdn leirt megjegyzés itt is érvényes.
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2.21. Pozitiv visszajelzés

Eiméleti hattér: Az egészséges OnbecsUlés kimunkdldsdhoz redlis, dm
Osszességében pozitiv énkép kialakitdsa szUkséges. Ennek egyik forrdsa a
tarsaktol valod visszajelzés lehet.

A feladat célja: A résztvevékben tudatositani, hogyan latjdk dket mdsok,
hogy ebbdl énbizalmat merithessenek. Tudatositani azokat a készségeket és
tulajdonsagokat is, amelyek felett esetleg eddig mdsok aftsiklottak.
Rd&ébreszteni a résztvevdket a szamukra eddig ismeretlen készségeikre és
tulajdonsagaikra, tovabb ndveli 6nbizalmukat.

A feladat leirasa: A tanuldk kapnak egy készségeket, személyes
tulajdonsagokat és jellemzdéket tartalmazé listat, amely alapjdn 6ntapadds
céduldkra leirnak egy-egy készséget/jellemz&t minden egyes tarsukrdl, amit a
tréning sordn megfigyeltek bennUk. Ezeket a tréner egy dobozban
OsszegyUjti, €s mindenkivel egyénileg megbeszéli.

A feladat Ugy is megvaldsithatd, hogy a tarsak egymdsnak adjdk at a
megldatdsokat. Ez esetben is érdemes megbeszélni, kire milyen hatdst
gyakorolnak a megdllapitasok.

Idétartam: folyamatosan vagy 60 perc

Eszkozigény: jellemzdk listdja, dntapadds céduldk, irdeszkdzdk

Megjegyzés: E hatékony feladat elsésorban jol &sszeszokott csoportok
esetében alkalmazhaté.
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2.22. Pozitiv megerdsitések

Eiméleti hattér: ,,Az énkép a sajadt magunkrdél kapott informdciébdl alakul ki a
mdasokkal vald kapcsolataink és sajat értékelésink folyamdn, amely az ember
teljes élményvildgdnak, egész Ieétének kdzponti tényezdje; ez befolydssal bir a
vildgészlelésére, értékalkotdsra és a viselkedésre.”
http://www.lutheran.hu/ujsagok/lelkipasztor/I960908.htm)

Az énkép az egyénnek 6Gnmagadrdl kialakitott, érzelmekkel atszétt belsd képe,
mely a gyermekkorban kezd formdlddni, elsésorban a szU0I6k visszajelzései
alapjdan; lehet pozitiv vagy negativ.

Damon és Hart szerint a kdvetkezd részekre tagolhatd: a  testi-fizikai
tulajdonsagokat tartalmazd énkép, szocidlis énkép, szellemi (kognitiv) énkép.
Smith és Mackie szerint két fogalommal irhaté le: énfogalom (&nmagunkrol
vald ismereteink) és az dnértékelés (nmagunkkal kapcsolatos érzelmeink).

A feladat célja: Az egyén O6nmagdhoz vald poztiv viszonyuldsénak
kialakitasa.

A feladat sordn a résztvevdék megtanuljdk, hogyan legyenek magukkal
elnézébbek, amikor nehézségekbe Utkdznek.

A feladat leirasa: A résztvevék felidéznek olyan negativ/kritizdld Uzeneteket,
amelyeket gyakran mondanak sajat magukra, ezeket beirjdk a 2.22.1. sz.
feladatlap gondolatfelhdibe. A negativ automatikus gondolatok lekUzdésérdl
tanult moddszer alkalmazdsadval a negativ tartalmd  gondolatokat
pozitiv/kedves Uzenetekre cserélik, melyet a 2.22.2-es feladatlapon
rogzitenek. A csoportvezetd egyéni segitséget nyujt az dtfogalmazdsokhoz,
am felhivia a figyelmet, a résztvevék csak olyan mondatokat irjanak le,
mellyel azonosulni tudnak.

Csoportos megbeszélés és tarsaktdl jovdvisszajelzés kdveti az egyéni munkat.

Idétartam: 45 perc
Eszkozigény: 2.22.1-2 feladatlapok

Megjegyzés: Gyors és hasznos feladat a ,,Negativ automatikus gondolatok
legydzése” cimU feladat utan.
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2.23. Drdma hdromszog

Eiméleti hattér: Eric Berne, Stephen Karpman tranzakcidanalizis jatszmdkkal
foglalkozd munkai.

A feladat célja: Ismeretek ataddsa, dnismeret mélyitése. Jobban megértetni
a csoportdinamika dnbizalomra gyakorolt hatdsdt a munkahelyen.

A feladat leirdsa: A tranzakcié analizis eiméletében megfogalmazott hdrom
szerepet (Uld6z6, dldozat, megments; 2.23.1. feladatlap) a tréner ismerteti a
csoporttagokkal. A révid eldaddsa megtartdsdhoz készithet PPT-1 is.

Majd kiscsoportokra osztja a csoportot és kiosztja szdmukra a 2.23.2-4. sz.
feladatlapok egyikét. A kiscsoportok egyéni munkaval feldolgozzdk a kapott
szerephez kapcsolddd jellemvondsokat. Ehhez interneten kereshetnek
tovdbbi informdcidkat. A résztvevdk megvdlaszoligk a lapjukon feltett
kérdéseket is.

Ezt kbvetden a tréner irdnyitdsaval a kiscsoportok beszémolnak egymdasnak
munkdajukrol.

A feladat mdsik felében a tréner megkéri a résztvevéket, hogy probdljanak
meg felidézni kordbbi munkahelyi (fiatalok esetében iskolai) élményeik
alapjdn olyan eseményeket, éiményeket, melyekben rdismernek a , drdma
hdromszdg” jelenségére. (Ezeket esetleg meg is jelenithetik dramatikusan).
Ezek kapcsdn az Onbizalomra haté tényezdket végiggondoljdk és
megbeszélik.

A feladat sordn a résztvevék felidézik, mikor téltotték be az ,dldozat”, az
,Uldéz8", vagy a ,megmentd” szerepét, ezdltal felismerhetik, milyen
vdltozékony ez a hdromszdg, valamint milyen hatdssal van cz egyén
Onbizalmara.

Idétartam: 90-120 perc

Eszkozigény: 2.23.1-4. feladatlapok, szamitdgépek, internet hozzdférés,
nyomtatd

Megjegyzés: Jobb képességU tagokbdl dllé csoport szimdra ajdnljuk a
feladatot.

A dramatikus megjelenités feltétele a vezetd részérdl, hogy jdrtas legyen e
modszer alkalmazdsdaban!
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Javaslat: A feladat kiscsoportokban valo felkészilési része hazi feladatként is
kiadhato.
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2.24. Testbeszéd - Hogyan keltsink jé benyomast, 6ltozkédjink megfeleléen
Eiméleti hattér: A nonverbdlis kommunikdcid elméletében leirtak.

A feladat célja: Tudatositani a résztvevdkkel, hogy testbeszédik és rundzatuk
mit Uzen roéluk. Jobban megérteni mit jelent megfeleléen 0oltézkddni a
munkahelyen.

A feladat leirasa: A tréner kivetiti a Testbeszéd c. feladatlapon szerepld képet
(melléklet 2.24.1. feladatlap). Majd kiosztja a feladatlapokat és megkéri a
tagokat, probdljgk meg felidézni, hogy a testbeszéd/arckifejezés mely
elemeire figyeltek fel leginkdbb.

Ezt kdvetben az 6nmaguk megjelenésén vald gondolkoddsra biztatjuk a
résztvevOket. Enhez megkapjdk a 2.24.2-es feladatlapot, amit énmagukra
vonatkoztatva kitéltenek. Amennyiben az egyén igényli, a lap aljan taldlhaté
mdasik kérdéssort kitdltetheti olyan csoportaggal (akdr tdbbel is), akiknek a
véleménye fontos szadmdra. A véleményeket dsszeveti egymdssal.

Magazinok/internetrdl letoltétt képek segitségével a résztvevék egy kollazs
»Sstilus-tablat” (mood board) készitenek, amely az dltaluk valasztott munkdhoz
ié ruhdzatot jeleniti meg. A jobb képességU tagok Osszedllithatnak a
képekbdl egy ,ruhdsszekrényt” is, amely tobbféle, a munkdjukhoz ill6
Oltdzéket tartalmaz. Ennek elékészitésekent kd6z6sen megnézik és megbeszélik
a munkahelyi rundzkodds szempontjait bemutatd 2.24.3-as feladatlapot.

Idétartam: 60-90 perc

Eszkozigény:  képek, 2.24.1-3. feladatlapok, magazin  kivagdsok,
internetelérés, ahol lehetséges
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2.25. Kommunikacios kollazs

EiIméleti hattér: Mdsokrdl alkotott vélemények markdns befolydsoldja az elsé
benyomds. A feladat segitségével arra hivjuk fel a figyelmet, hogy pozitiv
megjelenésunkkel milyen fontos elsére j6 benyomdadst tenni.

A feladat célja: Javitani dnmagunk bemutatdsdt és megjelenését a
munkavdillalds sordn.

A feladat leirasa: A résztvevék egy képzeletbeli dlldsinterjira készUlve,
magazinokbdl kivagott képek segitségével egy poszterre &sszegyUijtik a
megfeleld ruhdzatokat. Példdikkal illuszirdiniuk kell az dpolt hajviseletet,
kdrmoket, megfeleld sminket, stb.

A csoportban mindenki bemutatja az dltala alkotott képet. A tdrsak
elmondjdk meglatdsaikat.

Idétartam: 60-90 perc

Eszkozigény: sokféle magazin, ragasztd, kdartydk és olld, keményebb
nagyméret( lapok
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2.26. Alkoss csapatot a kévetkezokkel...

Eiméleti hattér: A feladat nemcsak a j6 csapatmunkdt segiti eld, de dsztonzi is
a résztvevéket, hogy sqjat kezdeményezbkészséguket haszndljdk, és
kapcsolatépitési készségUket fejlesszek.

A feladat célja: A résztvevék képesek legyenek hatékonyan csapatban
dolgozni és fejlesszék kommunikdcids technikdjukat.

A feladat leirasa: A fréner utasitdsokat ad a résztvevdknek, akik a kapott
instrukcidk alapjan kiscsoportokba rendezddnek. A fréner a kdvetkezd példdk
segitségével (Mmads instrukcidkat is haszndlhat) alakittathatjia ki a kdzos
vondsokkal bird alcsoportokat:

- Ugyanabban a hénapban van a szlletésnapjuk

- Ugyanazt a zenét kedvelik

- Ugyanazt a TV-mUsort nézik

- Ugyanazt az ételt szeretik

- Ugyanazt a sportot Uzik/ugyanaz a hobbijuk

A feladatot kdvetden, a csoport megbeszéli, hogy lehetne a kommunikdéciét
legkdzelebb gdérdUlékenyebbé tenni, és elbfordultak-e olyan tényezdk,
amelyek a kommunikdciot gatoltdk.

Idétartam: 30 perc

Eszkozigény: instrukcidk és elegendd mozgdstér.
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2.27. A kivalésag kore

Eiméleti hattér: Tudatositia a résztvevékkel, hogy miyen a hatdrozott
testbeszéd és felhivia a figyelmet arra, hogy aki magabiztosan ,,néz ki, az
annak is ,érzi” magat.

A feladat célja: Fejleszteni és elmélyiteni az énbizalommal kapcsolatos
ismereteket.

A feladat leirasa: Onkénteseket kérink fel, hogy csukjdk be a szemiket (vagy
kdssek be) és idézzék fel, mikor érezték magukat igazdn magabiztosnak,
tettre késznek; majd megkérjik &ket, hogy Iépjenek be egy nagy lapra
felrajzolt korbe. MedfigyeljUk a testbeszédében/testtartasdban bekdvetkezett
vdltozdsokat. Egy nagytUkor segitségével maga a személy is megnézheti
mostani testtartasat, emellett megkérjik, hogy figyelie meg a megjelend
testérzéseit.

Beszéljuk meg, hogyan alakul ki magabiztossdg, ha a testbeszédlnkkel a
magabiztossag érzetét sugalljuk.

Idétartam: 45 perc

Eszkozigény: magas t0kor, nagy papirlap és irészer.
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2.28. A testbeszéd és az egyéniséginkre kifejtett hatasai

Eiméleti hattér: Amy Cuddy szocidlpszicholdgus informativ eléaddsa felhivia a
figyelmet a testbeszéd erejére és szerepére a siker elérésében.

A feladat célja: Tudatositani, hogy a testbeszéd mennyire van hatdssal
Onbizalmunkra és forditva.

A feladat leirasa: a csoporttagok kézésen megnézik a megadott honlapon
az eléaddst.

Ezt kOvetden a résztvevok tUzetesen megvizsgdljdk sajat testbeszédiket, és
hogy mit Uzennek vele mdsoknak, valamint hogy miként lehetne ezen
javitani.

IdGtartam: 45-60 perc
Eszkozigény: szamitdgép, kivetité vagy interaktiv tdbla

http://www.ted.com/talks/amy_cuddy your body language_shapes who vy
ou_are<language=en
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2.29. Az oddfigyelés készsége
Elméleti hattér: Erté figyelem elméleti megdllapitdsai.

A feladat célja: Pdrban dolgozva fejleszteni a résztvevék figyelmét és kritikus
gondolkoddsat.

A feladat leirasa: A fréner pdrokat alakit ki a csoporttagokbdl, majd odaad
nekik 8db témakartydt, kilonbdzd témakdrokkel. Az egyik fél hiz egyet és
hdrom percben kifejti a témardl alkotott véleményét. A mdasik hallgatja, nem
szolhat kdzbe, nem fejezheti ki egyetértését vagy ellenkezd dllaspontjat. Az
ido letelte utdn 6ssze kell foglalnia, amit a mdasik fél mondott neki. A partnerek
ezutdn szerepet cserélnek.

A feladatot kdvetben megvitathatidk a kdzben tapasztalt testbeszédet,
érzéseket. A megbeszélést iradnyithatjdk a kdvetkezd kérdések:

Csak figyel;...

- Arésztvevdk szerint partnerUk mennyire volt képes odafigyelni rdjuke A
partner testbeszéde arulkodott az elmondottakkal kapcsolatos érzéseirdl?

- A hallgaté felek hogyan érezték magukat, mikor nem fejezhették ki sajat
véleményUket a témdardl2 Mennyire tudtak nyitottak maradni2 Mennyire
figyeltek oda?

- Milyen jol foglaltdk 6ssze a hallgatod felek a hallottakate A feladat
tejesitése kdzben ez egyre jobban sikerUlt nekik?

- Hogyan hasznosithatjdk a feladat sordn tanultakat munkahelyUkon?e

Idétartam: 45-60 perc
Eszkozigény: témakdrtydk; lehetséges témdkat mutat be a 2.29-es feladatiap

Megjegyzés: A beszélgetéshez a székeket egymdssal szemben rendezzik el.
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2.30. Villdm-kapcsolatépités

Eiméleti hattér: A feladat a ,villdm-randi” elvét veszi kiinduldpontként. A
résztvevok kettesével pdrokat alkotnak, és kdnnyed beszélgetésbe kezdenek
egymassal, amelynek célja a kapcsolatteremté/kommunikdcids készségek
fejlesztése.

A feladat célja: Fejleszteni a kommunikdcids készségeket, kildndsen a
kérdezés és a figyelmes hallgatds technikdjat.

A feladat leirasa: A tréner a csoportszobdban pdros beszélgetésre
alkalmasan, kérbe vagy szétszértan helyez el 2-2 széket.

A résztvevok pdrokba rendezdédve megbeszélik a hatterUk, csaladjuk, karrier-
céljaik, stb. témakdrét. (Ezeket a tréner dllitjia &ssze, a csoporttagokra
igazitva.) A pdrok hdrom percenként szerepet cserélnek. Az idét a tréner
figyeli, és kis csengdvel jelzi. Ekkor a résztvevdk gyorsan  Uj
beszélgetépartnerhez Ulnek at.

A feladat feldolgozdsakor a résztvevék megbeszélik az interakcidkat és
megosztjak tapasztalataikat. Lehetséges szempontok: kdnnyebb lett kérdezni
/ vdlaszolni, a feladat vége felé2 Miért fontos a kommunikacids készség a
munkahelyen?

Idétartam: 60 perc
Eszkozigény: székek

Javaslat: Az asztalokat és székeket Ugy helyezzUk el, hogy a pdrok a
teremben tudjanak kdnnyen kdzlekedni.
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2.31. Gondolatok a fejunkben

Eiméleti hattér: A szorongdsok, félelmek, bénitdlag hatnak az ember
viselkedésére, jOvével kapcsolatos terveinek megvaldsitdsdra. E negativ
érzelmeknek forrdsa gyakran a vildggal kapcsolatban (mdr gyermekkorban)
kialakitott attitGddk, gondolkoddsok, irredlis feltételezések, és sok esetben
nem is tudatosodnak.

A feladat célja: Rdmutatni azokra az aggdlyokra / nyugtalanitd tényezbkre,
amelyek gdatoljdk a résztvevéket abban, hogy elébbre jussanak.

A feladat leirasa: A résztvevdk elképzelik, hogy a feladatlapon szerepld
gondolatfelhdk az 6 gondolataikat jelenitik meg. Majd megkérjik Sket, hogy
ifdk bele az egyes buborékokba, mi aggasztjia, mi foglalkoztatja &ket
leginkdbb.

A tréner igy bepillantdst nyernet a résztvevék jovével kapcsolatos féleimeibe.

Idétartam: 45 perc
Eszkozigény: 2.31. feladatlap

Megjegyzés: Erzelmileg megterheld éiményt jelenthet az embernek
onmagadval kapcsolatos maladaptiv viselkedési tényezdket és azok okait
feltarni, ezekkel szembesUini. A résztvevdket tdmogatni kell e folyamat észinte
végigvitelében, dm meg kell engedni, hogy ezekrdl csak olyan mélységben
beszélienek mdsok elétt, amilyenben ez sz&mukra kényelmes, elviselhetd.
Erdemes inkdbb pdros vagy 3 f8s megbeszéléséket megvaldsitani az egyéni
onfeltdré munka utdn. Nagycsoportokban mdar nem kell elhangoznia a feltart
tartalmaknak, elég csak a feltdrds folyamatdban megélt érzésekre fokuszdalni.
Ha valaki egydltaldn nem akar beszélni felismeréseirdl, azt is tiszteletben kell
tartatnia a trénernek és semmiképpen nem szabad erdltetni a megszolaldst.
Ezzel mintdt ad a csoporttarsakhoz vald viszonyuldsra is.
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2.32. A kéz

Eiméleti hattér: A proaktiv hozzddllds kialakitdsanak feltétele, hogy az egyén
képes legyen &nmagdra vonatkozd jovéterveket késziteni, legyen jovéképe.

A feladat célja: Segiteni a résztvevéknek meghatdrozni és eldre vetiteni
életcéljainkat és megbeszélni azokat a csoport tébbi tagjaval.

A feladat leirasa: A résztvevdk korberajzoljdk a keziket és lerajzoljdk bele az
elképzelt jovojuket, melyben a céljaikat, vagyaikat, a jovére vonatkozd
félelmeiket is megjelenithetik. Ezt szabadon vdalasztott pdrokkal megbeszélik.
A nagy csoportban elég, ha csak bemutatidk az elkészilt munkdkat,
természetesen, ha igénylik a tagok, réviden 6sszefoglalhatjgk gondolataikat
is.

Idotartam: 45-60 perc

Eszkozigény: A/4-es lapok, szines papirlapok, zsirkrétdk, szines ceruzdk, filcek,
képek

Megjegyzés: A feladat elvégzése kreativitast igényel, elsé halldsra
megijeszthet néhdnyakat. Segitségképpen a csoportvezetd kordbbi
csoportjainak munkdibdl (a tagok engedélyével) bemutathat nénhdny kreativ
megolddsdt a feladatnak. Ez inspirdlhatja a tagokat és csdkkentheti azt az
ellendllas, amit esetlegesen kivalthat.
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2.33. A sirko

Eiméleti hattér: A feladat segit a résztvevéknek a jové felé tekinteni és
dtgondolni, mire szeretnének majd visszaemlékezni. A feladat serkenti a
motivdciot és feltdrja a résztvevdk egyéniségét.

A feladat célja: A résztvevékben tudatositani az életcéljaikat és a vagyaikat.

A feladat leirasa: A résztvevék végiggondoljdk, hogyan szeretnének majd
megmaradni mdsok emlékezetében: ehhez datgondoljdk, mit szeretnének
elérni életUk sordn. Elképzelik, mivel lennének elégedettek, ha a sirkdvUkre fel
lenne irva (melléklet, 2.33. feladatlap).

A célok megfogalmaztatdsa segit, hogy a résztvevdk meg tudjdk hatdrozni:
hogyan kivanjdk folytatni tovdbb életUtjukat, miként akarjdk vezetni életUket.

Idétartam: 45 perc

Eszkozigény: 2.33. feladatlap, irdeszkodz
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2.34. A vdltozas logikai szintjei

Eiméleti hattér: A kitGzott célok megvaldsithatdsdga jelentds mértékben mulik
azon, hogy a megvaldsitds valamennyi Osszetevdjét felismeriék a tagok. Ezek
egyben seqitik a f& célt megfeleld részcélokra bontani, valamint Iathatéva
tenni a megvaldsitds Utjat.

A sirké feladatbdl kindulva, a résztvevék a vdaltozds logikai szintjei feladat
modelljét alkalmazva végiggondoljdk, milyen valtozdsok szUkségesek egyéni
céljaik eléréséhez.

A feladat célja: Megvizsgdini, min kell vdaltoztatni dnmagunkban, ha valddi
valtozdst szeretnénk elérni.

A feladat leirasa: A csoportvezeté bemutatja a ,,Vdltozds logikai szintjei” cim{
dbrdat (melléklet 2.34.1. feladatlap). Segitségével a résztvevdk szdmba veszik,
hogy milyen terUleteken lehetne vdltoztatniuk céljaik elérése érdekében,
mivel ezek egyuttal beavatkozdsi pontokat is mutatnak. A 2.34.2. feladat
nyitott kérdéseinek megvdlaszoldsdval pedig azt is megfogalmazhatjdk,
miben / hogy kellene valtozniuk.

Erdemes motivalni a tagokat, hogy vdlasszanak ki egy terUletet, melyben
elkezdik a vdltozdst. Idé6nként persze Ujra at kell majd nézni a témakdroket,
hogy legyenek mindig aktudlis teenddk. Ezt kdvetdéen kiscsoportos
megbeszélésre kerUlhet sor, ahol a vdltozds megvaldsitasdnak konkrét
lépéseire kell fokuszdlni. A fréner és a tdrsak javaslatokat adhatnak az
egyénnek.

Idétartam: 45 perc

Eszkozigény: 2.34.1. és 2.34.2. feladatlapok
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2.35. Nyolcosztasu gyémant

Eiméleti hattér: A személyiségfejlesztés lényeges eleme az elemzd, kritikai
gondolkodds és az egyéni szikségletekbdl / érdekekbdl fakadd prioritdsok
megfogalmazdsa készségének fejlesztése. Az egyéni nézépontok felvdllaldsa
és megfeleld mdodon vald Utkdztetésének elsajdtitdsa a munkaerd-piacon is
értékes team munkdra vald alkalmassdgot erdsitik. A feladat a fentieken tUl a
dontéshozd képesség fejlédéséhez is hozzdjarul.

A feladat célja: Szemléletformdlds, készségfejlesztés. A résztvevdk képesek
legyenek beazonositani és feltdrni a munkanélklliséghez kapcsolddd
érzelmeiket, aftitGdjeiket. Fejlédjenek masokkal vald egyeztetés, madsok
nézépontjainak nyitott meghallgatdsa terlletén.

A feladat leirasa: A fréner minden csoporttagnak ad egy munkanélkUliségre
vonatkozd kijelentéseket tartalmazd listat (melléklet 2.35. feladatlap), ezt
egyénileg elolvassdk, és megjeldlik, a munkanélkUliseég hatdsai kdzOl, 6k
melyik kettdt tartjgk a legjelentdsebbnek. Majd véletlenszerlen (pl. szdm
vagy kép huzdsaval) kiscsoportokat alakit ki a tréner; igy nagyobb
valdszinUséggel kerlUlhetnek egy csoportba mdas gondolkoddsu személyek. Az
egyéni rangsoroldsok egymdassal vald megismertetése utdn beszélgetéseket
folytatnak, mindenki probdl érveket felsorakoztatni vdlasztdsa, rangsora
mellett. Megprobdlhatnak kbz6s sorrendet kialakitani, amennyiben meg
tudjak egymast gydzni dlldspontjukrdl. Szolgai médon nem kell k6zds pontig
eljutni. A feladat legfontosabb hatdsa az lehet, hogy Uj szemléletmdddall
taldlkozhatnak az egyének.

A feladat instrukcidjanak kiaddsakor kdzvetiteni kell azt az Uzenetet, hogy a
véleménycsere sordn egyik csoporttag se kerUljion a domindns déntéshozd
szerepébe.

A feladat fejleszti a kritikus gondolkoddst, az &nkifejezési, beszélgetési és
dontéshozatali készséget, a team munkdra valdé alkalmassdgot és
remélhetéen a nyitottsdgot is.

A kiscsoportok a feladat végeztével az egész csoport el6tt roviden ismertetik
csak azt, hogy miben jutottak kdzds dontésre és miben tér el véleményUk
most is. A beszdmold hangsulyat inkdbb arra kell helyeznitk: milyen
folyamatot, érzeimeket éltek meg a kiscsoportos munka sordn, mit tanultak
meg dnmagukrél és a team megbeszélésekrol.

A feladat befejezéseként a frénernek érdemes &sszefoglaldsszerien
kihangositania az elhangzottak kdzUl az eléremutatdakat.
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A felismerések rogzitése és meélyebb szintfen vald azonosulds serkentése
érdekében a csoporttagok a feladatlap aljgn levd ,,gyémdntba” beirjdk a
maguk szadmara megfogalmazott legfontosabb felismeréseket.

Idétartam: 45 perc

Eszkozigény: 2.35. feladatlap

Javaslat: Jobb képessegl, magabiztosabb résztvevdkbdl allé csoportok
szamara javasolt feladat.
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2.36. Vizualizacios kollazs

Eiméleti hattér: A jovékép kidolgozdsa irdnyvdlasztds, melyben az egyén
megfogalmazza azon térekvéseit, melyet életében szeretne kdvetni és azt a
céldllapotot, melyet szeretne elérni. Az elképzelés érzelmekkel telitett, és
egyben erés motivacidés tényezd is a megvaldsitashoz. Kifejezddik benne
megalkotdjanak értékrendje, személyisége.

A jovékép megfogalmazdsdndl lényeges, hogy redlis célokat fogalmazzon
meg az egyén!

A feladat célia: Osszedllitani egy kolldzst, amely segit a résztvevdknek
elképzelni jovjuket és fejleszteni a kommunikdcids készségeket.

A feladat leirasa: A tréner fényes papirra nyomtatott képeket oszt ki, amelyek
kUlonb6z6 targyakat, embereket, kifejezéseket, stb. dbrdzolnak és megkéri a
csoportot, hogy a képek segitségével mutassdk be, hol Iatjdk jelenleg
onmagukat.

Majd egy mdsik kolldzst is készitenek, amely bemutatja, hol szeretnék |atni
magukat a jovében. (Az idétaviatot: 1 év, 2 év, stb., a tréner hatdrozza meg
a csoporttagokhoz igazodva.)

A képek elkészUlése utan kiteszik azokat a falra és a tagok szabad
interakciokat kezdeményeznek egymdssal. Ennek kdzéppontjdban (a
kolldzsok segitségével) a célok kdlcsdnds bemutatdsa dll. Mindenkinek 3
emberrel kell beszélgetnie a rendelkezésre all6 idS alatt. (A tréner elbre
meghatdrozza, hogy egy-egy beszélgetésre mennyi idét haszndlhatnak fel; a
feladat megvaldsitasa sordn 6 jelzi, hogy beszélgetépartnert kell cseréini.)

Az eszkOz fejleszti a szabad asszocidciokat és lehetdvé teszi a csendesebb
csoporttagok sz&mdara, hogy ,hallassak hangjukat”.

A feladat serkenti a csoporton bellli kommunikaciot, valamint segit a
csoporttagoknak sikeresnek elképzelni magukat.

Idétartam: 60-90 perc

Eszkozigény: képek, ragasztd, szines kartydk, stb.
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2.37. A nagy dolgokat hatraltaté apré dolgok

Eiméleti hattér: A rendszerben vald gondolkodds készségének fejlesztése
szUkséges ahhoz, hogy egy adott terlleten kit(zott célok megvaldsithatova
valjanak.

A feladat célja: Beazonositani a résztvevék életének kilonbdzé terlleteit,
amelyek gdatoljdk &ket a sikerek elérésében.

A feladat sordn a résztvevék végiggondoljdk, hogy az élet aprd dolgai (pl.:
hdzimunka elvégzése, bevdasdrlds, telefondlds, stb.) mennyire gdatoljdgk &ket
abban, hogy sikereket érijenek el a ,,nagyobb dolgokban”, mint példdaul
tehetségUk kamatoztatdsa.

A feladat leirasa: A résztvevék irdsban &dsszegyUjtik (melléklet, 2.37.
feladatlap) az &sszes bosszantd, idépocsekold tevékenyseéget, amely
megakaddlyozza &ket, hogy azt tegyék, amihez igazdn kedvik van.
Csoportban megbeszélik, milyen negativ kdvetkezménye lehet egy ilyen
~TUlzsUfolt” életvitelnek, és datgondoljdk, hogyan mondjanak nemet azon
dolgokra, amik meggdtolja dket, hogy a sajat életUket éljék.

A résztvevdk a listdbdl kivalasztanak egy vagy két konkrét tevékenységet,
melyek abbahagydasaval, vagy a raforditott idé csdkkentésevel kezdik el a
vdltozds folyamatdt (ha csdkkentésrdl van szd, akkor a megnevezés mellett a
csdkkentés idotartamat is rogzitik), és kidobjdk dket a , kukdba™.

Idétartam: 45 perc
Eszkozigény: 2.37. feladatlap

Megjegyzés: A csoportvezetének figyelnie kell, hogy redlis megolddsok
szUlessenek és a vagyak ne ragadjdk el a résztvevdket. Pl. a hdzimunkdra
forditott idd teljes mértékben vald kiiktatdsa veélhetdleg irredlis gondolat. A
raforditott idd csdkkentésének azonban alapot adhat, ha az adott személy
megtanul segitséget kérni a csaladtagjaitdl, vagy felismeri, hogy intenzivebb
munkavégzéssel dnmaga is el tudja azt 1atni kevesebb idd alatt.
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2.38. Cselekvo tanulds

Eiméleti hattér: Adott élethelyzet distresszként vald megélésén és az
elszigetelédés érzésén is oldhat, ha valakiben tudatosul, mdsok is kUzdenek az
Ovéhez hasonld (vagy akdr még sulyosabb) problémdakkal.
Coping technikdkkal kapcsolatos elméleti megfontoldsok.

A feladat célja: Az egyéni cselekvési lehetdségek megfogalmaztatdsa.

A résztvevok képesek legyenek 6sszekapcsolni a munkanélkilliseg dllapotat
és megélt érzéseiket, dnbizalmukat.

A csoporttagok megvizsgdljdk, mennyire hasonldéak / kUlonbdzéek a
munkanélkUliséggel kapcsolatos asszocidcidik, valamint a helyzet rdjuk
gyakorolt hatdsa. Ez lehetévé teszi szamukra, hogy ne érezzék magukat
egyedUl a munkanélkUlisegbdl fakadd érzéseikben. Hatdsdara nyitottabbakkd
valhatnak megolddsi utak keresésére.

A feladat leirasa: A csoportot kiseblb csoportokra osztjuk (4-5 &), ahol az
egyik tag a ,segitd” szerepét betdltve megkérdezi a tdbbieket, hogy
munkanélkUlisegUk kezdete o6ta mivel kUzdenek leginkdbb; mi az, ami a
legjobban kihat az &nbizalmukra. A csoport segitéje egy flip-charton
Osszegezheti a problémdkat. Ezt kdvetbéen a listdkat a nagy csoportban
kbz6sen atnézik, és a leirtakat csoportositidk a tréner segitségével a
kdvetkezdk szerint:

- mely nehézségeket lehetne kontroll ald vonni - és hogyan@e
Alternativakat gyUjtenek arra, hogy milyen aktivitdsokat tehetnek a
helyzet megszUntetésért, megvdaltoztatdsdért;

- megnevezik, melyek azon problémdk, amiket meg kell tanulni
érzelmileg elfogadni.

Idotartam: 30-45 perc

Eszkozigény: flip-chart papir, irdszer
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2.39. TUkrozés

Eiméleti hattér: Adott személynek 6nmagdrdl vald gondolatai lehetéségeket
és gatakat is szabnak céljaihoz, cselekvéseinez.

A feladat sordn a résztvevok végiggondoljgk a jovébeli céljaikat. A feladat
segit elgondolkodni a résztvevéknek énképUkrdl.

A feladat célja: Kb6zds gondolkodds sordn megbeszélni az énkép fogalmat.
Jovdbeli célok kialakitasat segiteni.

A feladat leirasa: A csoporttagok kapnak egy kis tUkrot és megkérjik dket,
hogy irdsban jellemezzék az ,eléttUk Alld” személyt. A tréner kérdésekkel
segitheti csoporttagok egyéni munkdjat; megkérdezheti példaul:

- arésztvevd miben elégedett magdval

- miben szeretne még fejlédni

- mit szeretne elérni

- mit tart a két legjobb tulajdonsdgdnak

- mire vagyik

- milyen szUkségletei vannak

- stb.

A kérdéseket odaadhatja egyben, egy Ilapon, vagy megszakitva
felolvashatja 6ket. Mindkét esetben a résztvevoék megvdlaszoljok ezeket
irédsban.

Mindezek el6tt azonban a csoportvezetd biztositson iddt arra, hogy az egyén
leirja dGnmagdval kapcsolatos spontdn gondolatait!

A csoporttagok révid kis bemutatkozdst adhatnak magukrdl a feladat
zardsaként, eldkészitve ezzel az dlldsinterju, vagy énéletrajz témdjat. A tobbi
csoporttag visszajelzést adhat azzal kapcsolatban, hogy milyen hatdst vdaltott
ki beléle a bemutatkozds. (Nem a bemutatkozdst kell mindsitenil)

Idétartam: 30-60 perc

Eszkozigény: A csoporttagok szédmdval megegyezd kis tUkrok, irdlap,
iréeszkoz.
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2.40. A kapcsolatépités gondolatanak bevezetése

Eiméleti hattér: A spekulativ (spontdn) dlldskeresés modszerének alapja a
kapcsolati téke. Ehhez meg kell tanulnia az egyénnek kapcsolati hdldjat
feltérképezni. Sok csoporttagndl idét kell szdnni a mdsoktdl vald kérés
szUkségességének elfogaddsdra.

A feladat célja: Bevezetd feladatként szolgdl, amely sordn a csoport
dtgondolja a kapcsolatépités fogalmdat és az dlldskeresés folyamatdban
betdltdtt szerepét.
Beszélgetést folytatni az dlldskeresésrdl és elkezdeni dsszedllitani az egyén
kapcsolati haldjat.

A feladat leirasa: Tisztdzzuk a kapcsolatépités fogalmdt, valamint hogy ez
nem merUlhet ki abban, hogy elmondjuk mdsoknak, hogy munkanélkUliek
vagyunk.
A tagok meghatdrozzdk, milyen korbdl lehetséges Osszedllitani az Oket
potencidlisan segitd személyek listdjat:

- kozeli csalddtagok

- tdvolabbirokonok

- baratok

- volt munkatarsak

- volt osztdlytarsak

- edzo6tdrsak

- osztdlytarsak szUlei (akivel joba vagyunk)

- stb.

A felsoroldsokat a tréner is irja flip-chartra, a résztvevék meg lapra. Az egyes
csoportok megnevezése mogé a tagok konkrét személyeket irnak be.
Erdemes lehet sejtetni, hogy pontosan meghatdrozva kell majd a kéréseket
feléjuk megfogalmazni.

Idétartam: 45 perc

Eszkozigény: flip-chart papir, irdlap, irdszer
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2.41. Kicsi a vilag - kapcsolatok 6sszefiUzése

EiIméleti hattér: A feladat sordn a ,,six degrees of separation” (négy ember
tavolsagra vagyunk) elmélet alapjdn a résztvevék szélesebb kbdrben s
feltérképezik sajat kapcsolatrendszerlket, amely segithet nekik dlldskeresésik
sordn.

A feladat célja: Vizudlisan megjeleniteni kapcsolataink hdlézatdt, feltdrva igy
az esetleges munkalehetdségeket, segitségeket.

A feladat leirasa: Elészor az ,elsdé-, mdsod- és harmadfoky kapcsolatok”
fogalmdt kell letisztdzni; majd a 2.41. sz. feladatlapot a résztvevéknek annyi
névvel kell kitdltenilk, amennyi csak eszikbe jut. A csoporttagok
végiggondoljdk, hogy ,célzott kéréseket” alkalmazva, hogyan tudndnak a
listdn szereplSkkel (célszemély) kapcsolatba kerUGlni. Kik lehetnének az
Osszekdtdk 6 és a célszemély kdzott?

Idétartam: 45 perc

Eszkozigény: 2.41. sz. feladatlap, papir, néviegyzék, irbeszkdz
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MELLEKLETEK A 2. MODULHOZ
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2.1. feladatlap
Onismereti kérdések

Ha valaki (valakik) nyomdast gyakorol rdm, akkor gyakran érzem magam..,
mert azt gondolom magamban/ magamrdl, hogy...

Kegyes hazugsdgot mondanék abban az esetben, ha...

A legnehezebb a kdévetkezdkrdl déntést hoznom: ...

Amikor a munkahelyen valaki kritizal, gyakran érzem magam..., mert azt
gondolom magamban / magamrdl, hogy...

Nem tudok jél odafigyelni, amikor...

Akkor vagyok a legmotivaltabb, amikor...

KerGlém a kihivasokat, amikor...

Meg tudok nyilni mdsoknak, ha...

Amikor vezetd szerepbe kerUlok, én...

A legnagyobb csaléddsom a ...hoz/hez/hdz kdthetd.

Makacs vagyok, amikor...

Jobban megértenének...

Akkor teljesitek a legjobban az életben, amikor...

Ha tudndm, hogy nem vallok kudarcot, a kévetkezdt tenném: ...
A ledolgozott munkamennyiséget ndlam az befolydsolja, hogy...
Akkor vagyok nagyon bdator, amikor...

Elszalasztottam egy hatalmas lehetdséget az életben, amikor...
Akkor vagyok a legboldogabb az életben, amikor...

Sajadt magam miatt nem jutok elébbre, amikor...

Kénnyen felndvdk a feladathoz, amikor...

Erzéketlen vagyok mdsok irdnt, amikor...

Nagyon nehéz érzelmileg jelen lennem, amikor...

Az életemben leginkdbb abban kell segitség, hogy...

Az egyik legfontosabb dolog, amit szUleimtdl/nevelSimtdl tanultam, hogy...
Ha valaki nem bdnik velem jél, én...

Ha nem kellene pénzt keresnem, a kdvetkezét tenném: ...

Ha nem félnék, a kdvetkezdt tenném: ...

Hajlamos vagyok gdtat szabni magamnak, amikor...

Ugy vezetem le a fesziltséget, hogy...

Akkor érzem magam a legjobban, amikor...

Rendszeresen tor6ddém magammal azzal, hogy...

A gyengeségeim a kodvetkezok: ...

Az erésseégeim a kdvetkezdk: ...

A legjobban Ugy tudok tanulni, hogy...

Akkor voltam az életben legboldogabb, amikor...

Akkor voltam az életben legboldogtalanabb, amikor...

Ha a vildgon bdrmit megtehetném, a kdvetkezdt tenném: ...
Szeretném, ha életem hatralévé részében...
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2.2. feladatlap

Személyes idévonal (metrévonal)

Az dabrdn |athatd metrotérkép két végpontjdban, meg vannak nevezve
fontos életdllapotot kifejezd fogalmak. Kérjlk, hogy ezek kdzéirja be az
dllomdsok neveit Ugy, hogy az egymdst kdvetd dllomdsok kdzdtt logikus
kapcsolat legyen — és a sqjat életutjat, céljgt bemutassa, szimbolizdlja.
Beirdsait indokolja, magyardzza is!

Onbizalomhidny

A személyiség

MunkanélkUliség
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2.3. feladatlap
Onismereti kérddiv

Sajat érzelmeink felismerése és megértése Pontozza 1-10-ig terjedd skalan
(10= teljesen egyetért, 1=
teljesen nem ért egyet)

Ha nem kapok meg egy dllast az interju utdn, és
kérdeznek réla, beismerem, hogy csalddott
vagyok.

Felismerem az érzelmeimet velem kapcsolatos
kritika elhangzd&sakor. Képes vagyok tudatosan
reagdini, ha valaki kritizdl engem. Tudom, hogy a
kritikat viszonozhatom, figyelmen kivil hagyhatom,
elfogadhatom. De azis el6fordul, hogy &sszetdrok
eqy kritika hallatdn.

Meg tudom mondani, mikor vagyok mérges,
frusztralt, csalddott, vagy sajndlkozo.

Ha egy bardtom Uj munkdt kap, vagy eldléptetik,
be tudom ismerni, ha féltékeny vagyok rd.

Ha egy interjun az erésségeimrdl kérdeznek, fel
tudok sorolni pdrat és példdkat is tudok mondani
rd, hogyan kamatoztattam mar dket.

Ha egy olyan tréning felénél jarnék, ami nem
igazdn tetszik, abbahagyndm.

0ssz. pontszdm

Erzelmeim kezelése Pontozza 1-10-ig terjedd skdlan
(10 = teljesen egyetért, 1 =
teljesen nem ért egyet)

Ha valaki megaldzna mdsok elbtt, dszintén
megmondandm neki, hogy
megbdntottnak/megszégyenitettnek érzem
magam.

Ha valakitdl olyan e-mailt kapok, ami felbosszant,
megvdarom, amig lenyugszom, és csak aztdn
valaszolok ra.

Van, hogy valakit a munkahelyemen/egyéb
hivatalos helyen nem szeretek, vagy nem jovok ki
vele jol, mégis képes vagyok nyugodtan és
udvariasan viselkedni vele.

Ha aggddnék/nyugtalanitana egy dlldsinterju,
vagy sok ember elétti felszolalds, a feladatra
Osszpontositandm az energidimat és alaposan
felkészUlnék.

Ha olyan szomoru hirt hallok, amelytdl sirhatnékom
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lesz, nem érzem magam rosszul emiaft €s nem
rejtem el a kbnnyeimet.

Ha valaki szépeket mond rélam, kdnnyedén meg
tudom kdszdnni a bokot.

0ssz. pontszédm

Felismerni és megérteni masok érzelmeit

Pontozza 1-10-ig terjedd skdlan
(10 = teljesen egyetért, 1 =
teljesen nem ért egyet)

Bardtaim koérében 6sszességében tudom, hogyan
éreznek a korUldéttem lévék egymds irdint.

Ha nem tudom biztosan, hogyan érzi magat
valaki, a testbeszéde alapjan megprobdlom
kitaldlni.

Ha azt akarndm, hogy valaki segitsen a
munkdmban, kérésemmel megvarnék egy
alkalmas idépontot, hogy az illetd biztosan
beleegyezzen.

Ha Ugy tapasztalndm, hogy a munkahelyemen
valaki kerGl engem, vagy tudomdst sem vesz
rélam, megkérdezném, mivel bdntottam meg.

Tisztdban vagyok vele, hogy mely emberek
vannak pozitiv, illetve negativ hatdssal az
életemre; kikkel érzem 4|, illetve rosszul magamat.

Az esetek nagy részében meg tudom dllapitani,
ha valaki nem figyel radm.

0ssz. pontszédm

Hogyan kezelem masok érzelmeit

Pontozza 1-10-ig terjedd skdlan
(10 = teljesen egyetért, 1 =
teljesen nem ért egyet)

Tudom, hogyan kell mdsokkal rossz hirt kdzoini, és
hogyan kezeljem reakcidjukat.

Ha valaki azt mondand, hogy az egyik gyerekével
jobban szeret lenni, mint a mdasikkal, és emiaftt
bdntudat gyotri, megnyugtatndm, hogy emiatt
nem kellene rosszul éreznie magdat.

Ha valamelyik kollégdmon észrevenném, hogy az
inggallérjabdl kildég a biléta, szdlnék neki, és
gyorsan témat valtanék.

Altaldban pontosan ki tudom fejezni valakinek a
hdldmat, nem kell kézben a szavakat keresnem.
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(Meg tudom vdlasztani, hogy adott személy
szdmdra hogy fejezzem ki a hdldmat.)

Ha valaki tdmaddlag, vagy gorombdadn viselkedne
egyik kollégdmmal, nem lennék dUhos, vagy nem
érzeném rosszul magam, hanem higgadtan
megkérném a felettesemet, hogy orvosolja a
problémadt.

Ha egy bardtom személyes higiénidjat tekintve
kihivdsokkal kUszkddik, a megfeleld szohaszndlattal
beszélnék vele a probleémdaral.

0ssz. pontszédm
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2.4.1. feladatlap
Csaldadi szociogramok

A szociogram az emberek kdzotti kapcsolatok vizudlis megjelenitésére szolgdil.
Segitségével megismerhetjik a csaladdon bellli mintdkat/probleémdkat, a
vezetdt, az elszigetelteket, és megmutatja az egyén helyzetét a csalddon
belUl.

Amikor szociogramot rajzolunk, a kdvetkezd kérdésekre kereshetjik a vdalaszt:
- Milyen kapcsolatok vannak a csalddtagok kdzotte
- Kiavezet6?
- Ki elszigetelt a csalddban?
- Milyenek a kapcsolatok?
- Kivel jovok ki és kivel nem?
- A csaldd egységes, vagy megosztott?
- Hogyan hatott ez rank?

A szociogram elkészitése

Korokbe irt nevek: a korék az egyes csalddtagoknak felelnek meg, méretik
pedig az egyén csalddon belUli fontossagat tUkrozi.

|anytestver
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2.4.2. feladatlap

Szociogram elkészitéséhez magyarazat

A korok kozotti vonalak: a csaladtagok kozotti koteleket mutatjdk, a
folytonos vonal erds, a szaggatott vonal gyenge kapcsolatokra utal a
csalddtagok kozott. Szines vonalak jelzik a negativ/ellentétes kapcsolatokat;
ahol nagy a feszlltség, vagy a két csalddtag nem beszél egymdassal.

Egy vagy két iranyba mutaté nyilak: megmutatjdk, hogy a kapcsolat
kdlcsdnds-e, vagy csak egyirdnyu: ez esetben csak az egyik fél ad, mig a
masik valami kUIsé vagy belsé ok miatt nem ad viszonzdst.

Nem mindkét iradnyban legtdbloszor gyenge
szeretem erds bardafi kapcsolat
A 4
v .
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2.4.3. feladatlap
Szociogram példa
Ebben a csalddban az egyénnek sajat megldatdsa szerint: erds kapcsolata

van édesanyjdval, mig apjdval gyenge. Nem jon ki jol a névérével. Az apa jo
kapcsolatot dpol a névérrel, mig az anya és apa kdzotti kapcsolat eléggé

gyenge.
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2.5. feladatlap

Hallgassunk az érzéseinkre

Megrokonyddott
Mérges
BosszUs
Nyugtalan
Szégyenkezd
Keser(

Unoftt
Elégedett
Nyomott
Eltokélt
Megvetd
Undorodo
Buzgd
Zavarban van
Energikus

Irigy

lzgatoft
Ostoba
Frusztrdilt
Megvadult
Gydszold
Reménykedd
Magdt alkalmatlannak érzé
Bizonytalan
Felvillanyozott
Ingerdlt

Feltekeny
Orémteli
Magdnyos
Elveszett
Szeretetteljes
Boldogtalan
Motivalt

ldeges

Békés

BUszke
Megkdnnyebbult
Nehezteld
SzomorU
Megelégedett
ljiedt

Ontudatos
Megddébbent
Magdt ostobdnak érzé
Magdt butdnak érzé
Gyanakvd
Feszult

Rettegd
Csapddba esett
Aggodalmas
Ertéktelen
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A kalapdacs vagy a sz6g

Kalapdcs vagy sz6g
TeniszUt6 vagy teniszlabda
Farmer vagy &éltény
Fehérje vagy sargdija
Nap vagy hold

Kocka vagy gdomb
Jelen vagy jové

lgen vagy nem

Hegy vagy volgy
Fizikai vagy szellemi
Ceruza vagy golyostoll
Tandr vagy didk
Kérdés vagy vdlasz
B&rkabdt vagy gyapjuzakd
Fekete vagy fehér
Falevél vagy szél
Ceruza vagy radir
Foldrengés vagy tdjfun
Teknds vagy nyUl
Varos vagy falu

Sz6tdr vagy regény
Toll vagy ceruza
Macska vagy egér

TV vagy radié

2.6. feladatlap
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2.7. feladatlap

Asd ki magad




nagyon
joé

rossz

nagyon
rossz

Elet-grafikon

2.8. feladatlap

8

10
év

12

14

16

18

20
év

22

24

26

28

30
év

32

34

36
év
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,Kd&szOndm, hogy
szOltdl, de azt hiszem,
ezt most kihagyom.”

+EInézést, igen,
persze, ha szeretnéd,

megcsindlom.”

Asszertiv dllitasok

,Rendben van, nem
gond.”

~Meggondolom, és
majd visszaszolok.”

2.9. feladatlap

~Megcsindlom, ha
nagyon ragaszkodsz
hozzd.”

,KOszi, hogy nem
hagytdl ki a
sz0rdasbol, de most

nem tudok menni.”
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2.10. feladatlap
Asszertivitas kérdoiv

Az aldbbiakban 24 dllitast fogsz taldini, melyek egy-egy hétkdznapi
élethelyzetet idéznek fel. Mindegyiket kdvetdéen négy lehetséges (a, b, c,
vagy d betUjell) viselkedési format taldlsz. Kérjik, olvasd el ezeket, és valaszd
ki a négy kozil azt, amelyik leginkdbb jellemzi a viselkedésedet; ennek
betUjelét karikdzd be!

Minden szdmhoz tartozdéan egy vdlaszt jeldlj meg, még ha nehéz is néhdny
esetben ezt kivalasztani.

Nincsenek jO vagy rossz valaszok, az a fontos, hogy a rdd leginkdbb jellemzét
jeldljed be.

Amikor egy termék vagy szolgdltatds miatt teszek panaszi:

Rendszerint sikerUl szot értenem a panaszomat felvevd személlyel, és a helyzet
az elvardsaim szerint alakul.

Nagyon bosszant, hogy nem megfelelé mindségl terméket / szolgditatdst
kaptam, és ezt azonnal kifejezem a panaszt felvevének. Elmondom, hogy neki,
hogy felelétlendl jartak el.

Inkdbb nem is panaszkodom, mert nem ismerem pontosan a jogaimat.

Elmondom, milyen kellemetlen helyzetbe hoztak ezzel a hibds termékkel, és
milyen dldozatot jelentett visszahozni.

Amikor konfliktushelyzetbe kerilok:

Arra gondolok, valoszinlleg én okoztam a helyzetet, probdlom elkerlini a
vitat, mert nem tudom, hogyan fejezzem ki magam.

Csak azokat az informdcidkat mondom el a mdsiknak, amiket feltétlendl
szUkséges, nehogy a mdasik elénydsebb helyzetbe kerlljén, mint én.

Szembenézek a helyzettel és fontosnak tartom, hogy mindendron
bebizonyitsam az igazam, ami dltaldban sikerdl is!

Megprobdlom elmondani az érzéseimet, és hogy a helyzet hogy hat rdm.
Eimondom a masik félnek, hogy mit kérek téle.

Amikor megbeszélésen vagyok és el akarom mondani gondolataimat:

Reménykedem, hogy mdsok egyetértenek velem; ha mégsem, téblbszdér nem
is szolalok fel.

Hatdrozottan elmondom a mondanivaldmat, mindaddig, amig a tébbiek
egyet nem értenek velem.

Elmondom, amit gondolok, de meghallgatok mdsokat is. Elképzelhetének
tartom, hogy a hallottak alapjan megvdltoztatom a véleményemet.

Elmondom, de belll bizonytalansagot is érzek, mit szolnak majd hozzd, nem
kerUlOk-e hatrdnyos helyzetbe?

Amikor vita kézben valaki kikéri a véleményemet:

Tartok téle, hogy Ugysem kivancsi igazdn a meglatadsomra, igy igyekszem
elkerUlni a véleménynyilvdnitdst.

Atgondolom, milyen informdcioim vannak a témaval kapcsolatban. Ezeket el
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is mondom a mdsiknak és nyiltan megfogalmazom ez alapjdn a
megldatasaimat.

Azonnal elmondom a véleményemet, mert meg vagyok gydzédve réla, hogy
az én véleményem a helyes.

Csipds megjegyzéssel felhivom a mdsiknak a hibdira a figyelmét.
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5 Ha valaki megkér valamire, amit nem akarok megtenni:

a | Nem utasitom el a kérést, fontos nekem hogy j6 legyen a kapcsolatom
masokkal; de sokszor eléfordul velem, hogy elfelejtem amit megigértem.

b | ElészOr nemet mondok, de lelkiismeret-forduldsom lesz és belsé kényszert érzek,
hogy mégis megtegyem, amire kértek.

c | Megmondom, hogy ezUttal nem tudok segiteni.

d | Megmondom nyiltan, hogy én ugyan nem dolgozok senki helyett sem!

6 Ha segitségre van szikségem valakitdl, akinek az adott dolog nem feladata:

a | Nem kérem a segitségét, inkdbb csak elmondom neki, milyen helyzetben
vagyok, és reménykedem, h&tha felajdnlja a segitségét.

b | Nyomdast gyakorolok az illetére, hogy megtegye, amit kérek.

c | Ellentétes mdédon kérem meg az illetét. pl.: ,Tudom, hogy nem érszrd, de...”

d | Oszintén elmondom neki, hogy mire van szikségem, majd megkérdezem,
hogy tudna-e segiteni. Ha nem, azt is elfogadom.

7 Amikor belépek egy terembe, ahol ismeretlen emberek vannak:

a | Magabiztos vagyok és tudom, hogy lesznek olyanok, akik &rémmel
beszélgetnek majd velem.

b | R6gtdn megtaldlom a mddjat, hogy arrdl beszélgessink, ami engem érdekel.

c | Tartok téle, hogy nem fogadnak majd el, de ezt magamnak is nehezen vallom
be.

d | Szdmomra Uj emberekkel taldlkozni nehézséget okoz, sose tudom, mit
mondjak nekik. Ha csak tudom, kerGldm az ilyen helyzeteket.

8 Ha valaki visszajelzést kér télem:

a | Elkezdek arrdl beszélni, amirdl kérdezett a masik; de nem akarom elmondani a
véleményemet, inkdbb elterelem a szét a témardl, igyekszem arrdl beszelni,
amirél én akarok.

b | Nehezemre esik &szintén elmondani a véleményemet, az egyszeriség miatt
azt mondom, hogy ,,nagyon tetszett”.

c | Képes vagyok konstruktiv visszajelzést adni, és alternativdkat javasolni anélkul,
hogy megbdntsak mdsokat.

d | EEmondom az igazat, akdr tetszik az a mdsik félnek, akdr nem!

9 Ha valaki megkér valamire, amire nem szamitottam:

a | Megmondom az illetének, hogy nem jdl intézte a dolgot.

b | Segitek; de azért végiggondolom, hogyan tudom elkerUini, hogy tUl sok
idémet, energidmat eméssze fel a helyzet.

c | Elvdllalom a feladatot, megszoktam, hogy dltaldban Ugyis mdsok akarata
érvényesUl az enyém helyett.

d | Végiggondolom, hogy van-e lehet&ségem teljesiteni a kérést, majd ez alapjdn
elmondom a vdlaszomat.

10 | Ha valaki mds akarata érvényesiil az enyém helyett:

a | Mérges leszek és atgondolom, mit tehetek magamért.

b | Végiggondolom, hogyan tudom szabotdini (megakaddlyozni) a helyzetet.

c | Elszomorodom és ha tudom, elpanaszolom valakinek, hogy elbdntak velem.

d | Probdlom datgondolni, hogy ez milyen hatdssal lesz rdm; aztadn hagyom, hogy

tegyék 6k is a dolgukat és én is folytatom az enyémet.
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11

Ha nehéz helyzetben taldlom magam:

a | Nyugodt maradok, végiggondolom, mit kezdjek a helyzettel, kell-e esetleg
segitséget kérnem valakitdl.

b | Azonnal meg tudom mondani, ki a hibds és mi a helyes megoldds; mdasoknak
is rolam kellene példdat venni, hogyan kell megbirkdzni adott helyzettel.

c | Rendszerint tudom, ki a felelés a nehézségért, és humoros formdban ezt el is
mondom neki.

d | Szeretném, ha valaki megmondand, hogyan oldjam meg a helyzetet.

12 | Havitdba keveredek:

a | Altaldban én gy8z6k, mert tudom érvényesiteni a véleményemet.

b | Rendkivil kényelmetlenUl érzem magam vitahelyzetben, igyekszem is minél
hamarabb megszabadulni ezekbdl; a véleményemet sem mondom el.

c | Igyekszem elmondani, mit gondolok a helyzetrdl és kimondom az érzéseimet is.
Emellett meghallgatom a mdasik érveit is.

d | Megvan a véleményem a helyzetrdl, és magamban dihds is vagyok a
mdasikra.

13 | Ha valaki megkér, hogy szerezzek neki munkdat:

a | Elmondom a mdsiknak, hogy mi az oka, hogy most nincs munkdja, mit hibdzott
el a kordbbi munkahelyén. Aztan kioktatom, miket csindlt rosszul eddig az
Alidskeresésben.

b | Megigérem, hogy segitek, de aztdn Ugy alakulnak a dolgok, hogy mégsem
jarok utGna a dolognak.

c | Sz&nok id6t a kérésre: dtgondolom, mit tehetek. Aztdn nyiltan megmondom a
mdsiknak, miben tudok neki segiteni és miben nem.

d | Megteszek minden télem telhetdt, hogy legyen dlldsa, még ha ez nagyon
nagy erbfeszitéseket kdvetel is télem.

14 | Ha bolondot csindlok magambdl:

a | ldeges leszek bosszankodom, hogy mdasok megldtjdk a titkolt gyengeségemet.

b | Eszembe jut azis, hogy a helyzetet igazdndibdl mdsok provokdaltdk ki.

c | FeszUlt leszek, mert ismét bebizonyosodik, hogy rosszul csindlom a dolgokat.

d | Nevetek magamon és tovdabblépek.

15 | Amikor Uj csapatba kerilok:

a | Varok, amig valaki Utbaigazit, mit tegyek.

b | Prébdlom gyorsan felmérni az eréviszonyokat, nem szeretnék vitdba keveredni
valaki fontos személlyel.

c | Igyekszem minél hamarabb nyilvanvalova tenni, hogy én erds és befolydsos
személy vagyok.

d | Megpréobdlok rdjonni, ki miben j6, és hogy ki milyen szerepet tolt be a
csoportban. Emellett igyekszem datgondolni, mit szeretnék én elérni ebben a
csoportban.

16 | Amikor Uj orszdgba megyek:

a | Szeretem medfigyelni és elsajatitani az ottani szokdsokat / kulturdt, hogy
megfeleléen tudjak kapcsolddni az embrekhez, interakcidim tudatosabbak
legyenek.

b|,Gborbe tUkdrként” gyorsan megldtom az ottani emberek furcsa szokdsait;
karikirozva, humorosan el is mondom tdrsaimnak a meglatdsaimat.

c | Ugyanugy viselkedem, mint ofthon, hisz semmin nem kell vdltoztatni, ha mds
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orszdgban van az ember.

Bizonytalannd vdalok, tudom, hogy az emberek nem fognak megérteni. Ezért
kétszer is meggondolom, mielétt cselekszem vagy mondok valamit.
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17 | Amikor szamomra kellemetlen valtozas kovetkezik be az életemben:

a | Probdlok mdasokkal hatékonyan kommunikdalni, é€s atgondolom, hogyan tudom
az igényeimet érvényre juttatni.

b | Atgondolom, ki lehet ezért a felel8s és ezt hatdrozottan meg is mondom neki,
akdr &ssze is veszek vele, hogy beldssa hibdjat.

c | Elfogadom, hogy mdasok erésebbek, mint én.

d | Igyekszem alkalmazkodni, de magamban erds indulatok jelennek meg, amirdl
masnak nem beszélek.

18 | Amikor sikeres emberekre nézek:

a | Arra gondolok, hogy j6 nekik és hogy biztos nagyobb szerencséjuk / tdbb
lehetdseégUk volt, mint nekem. Az emberek engem soha nem fognak
sikeresnek I&tni.

b | Tisztelem O&ket azért, amit elértek, és a magam eredményit ugyanugy
elismerem.

c | Mérges vagy elégedetlen leszek, hogy nekem nem adatott meg az a
lehetéség, ami a mdsiknak.

d | Azon gondolkodom, tényleg van-e akkora teljesitmény a siker mdégott, amit
mdsok mondanak, vagy inkdbb szerencséje volt az illetének.

Bosszant, hogy sok esetben érdemtelendll, az dsszekdttetések vezetnek sikerre
embereket.
19 | Amikor valaki varatlanul kéri a véleményemet:

a | Azonnal megmondom, miként értékelem a helyzetet!

b | Atgondolom, hogy: vannak-e informdécidéim a dologrél2 llletve el akarom-e
mondani a véleményemet a mdsiknak.

c | Arra gondolok, hogy esetleg csébe akarnak hizni.

d | Hirtelen semmi sem jut az eszembe, és csak annyit mondok, hogy ,nem
tudom”.

20 Amikor valakinek valami mondanivaléja van:

a | Nem veszik észre rajtam, de sok esetben mds dolgokrél gondolkodom.
Vagy datterelem a szét és elmondom, nekem milyen nehézségeim vannak.

b | Altaldban untat/bosszant az ilyen helyzet és azt gondolom, hogy csak
szeretnek terjiengdsen beszélni magukrél az emberek. Nem is maradok sokdig
benn ebben a szitudcidban.

c | Kotelesseégemnek érzem, hogy raszanjak annyi idét, amennyit 6 szeretne, hogy
elmondhassa mondanivaldjat.

d | Ha van idém, figyelmesen végighallgatom &t. El6fordul, hogy kérdéseket is
felteszek.

21 Amikor taldlkozom valakivel, akinek az értékrendje az enyémtdl eltér:

a | TUl nagy eréfeszitést igényel valaki mds nézeteihez/stilusdhoz igazodni.

Nem szivesen beszélek az én nézetemrdl, ha nem erdltetik a tébbiek, én
inkdbb nem is mondom el azt.

b | Hagyom &ket a maguk modjan kifejezni magukat. A beszélgetés sordn
elmondom az én nézeteimet is az adott témdardl.

c | Nem fedem fel a kettdnk kozti kUldnbséget, de alkalomadtdn viccesen
reagdlok az eltérésre.

d | Meggydz&désem, hogy az én vildgnézetem a helyes, az 6vék helytelen; ezt ki
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is mondom sok esetben.

22 | Ha nehéz helyzetben vagyok:
a | Képes vagyok atgondolni, hogy mit szeretnék, és ezt meg is teszem.
b | Figyelem hosszan, mi torténik, igyekszem kerUlni a konfliktusokat.
c | Szeretem egyedUl megoldani a helyzetet, Ugysem tudja senki megfeleléen
atldtni a helyzetemet, igy tandcsot sem tud adni.
d | SzUkségem van eligazitdsra, or0lok, ha van valaki, aki Utbaigazitdst add,
megmondja, hogy hogyan oldjam meg a helyzetet.
23 | Az emberek azt mondjdk rélam, hogy:
a | Sok helyzetben biztos vagyok magamban. Vannak, akik szeretik ezt, dm
masok szerint a véleményemhez tUl erésen ragaszkodom.
b | Oszinte vagyok, és velem is 8szinték lehetnek. Nyitott vagyok az Uj dolgokra.
c | Félénk vagyok. Ha biztatnak, képes vagyok a véleményemet kifejezni, de
masokét nehezen kérddjelezem meg.
d | Van, hogy érthetetlen moddon, de tdbbszor elfelejftem vdllaldsaimat,
igéreteimet.
24 | Szerintem én:
a | Sokszor jol csindlom a dolgokat, de a kérnyezetem nem ért meg.
b | Hatdrozott vagyok, az élet dolgait jol tudom megitélni. Képes vagyok arrq,
hogy véleményemnek igazsdgdrdl meggydzzek mdsokat.
c | Ki tudom fejezni a véleményemet, és elismerem mdsok jogdt a sajat
véleményUkhoz.
d | Félénk és csendes vagyok, akit a tdbbiek nem mindig vesznek észre.
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Asszertivitas kérdoiv értékelése

Ha minden kérdésre vdalaszoltdl, karikdzd be a tdbldzatban is: az egyes
kérdésekre adott vdlaszod betljelét! (Pl. ha az 1. kérdésre az ,,a" bett
jeldlted be a kérddivben, akkor az 1. sorban ittis az ,,a” betlt kell bekarikdzni.)

A kérdés a B c d
sorszama

1 a C d b
2 d A b C
3 c A d b
4 b a d C
5 C b a d
6 d a C b
7 a d C b
8 C b a d
9 d C b a
10 d C b a
11 a d C b
12 C b d a
13 C d b a
14 d C a b
15 d a b C
16 a d b C
17 a C d b
18 b a C d
19 b d C a
20 d C a b
21 b a C d
22 a d b C
23 b C d a
24 C d a b
Osszesen

(db):

asszertiv passziv passziv- agressziv
viselkedés viselkedés agressziv viselkedés
viselkedés

Végul add &ssze, adott oszlopban hdny karikdzott betdd van!

A  kérddiv eredményét érdemes megbeszélni a csoportvezetdvel:
elmagyardzza a kategoridk jelentését és segiti a szadmok helyes értelmezését.

152



2.11. feladatlap
Asszertivitas szerepjaték

A szitudcio

A munkahelyeden az egyik kollégdd gyakran megkér, hogy végezd el
helyette az egyik feladatat, amiben régebben is rendszeresen kérte a
segitségedet. Neked ez mdr nehezedre esik, és szeretnéd, ha sajat maga
végezné a munkagjat. Vdlaszd ki, te mit tennél vagy mondandl legszivesebben
az aldbbiak k6zUl! (Melyik viselkedéssel tudsz leginkdbb azonosulnig)

- ,Annag, orUldk, hogy képesnek tartasz a feladatra, de eléggé le vagyok
terhelve, mivel mostandban elég sokat segitettem neked. J6 lenne, ha
a jovében megprébdindd ezt a feladatot magad elvégezni, vagy
megkérnél valaki mdst.”

- Atveszed a pluszmunkdt Annétél, de napokig el sem kezded, be sem
fejezed, igy hatdaridére nem készUl el. Végul nem kér téled tébbé
segitséget.

-, Judom, hogy nem tudsz ezzel a pluszmunkdval mit kezdeni, Anna.
Lehet, hogy tudok r& egy kis id&t szakitani és segitek benne.”

-, Anna, megyek a féndkhdz és elmondom neki, milyen lusta vagy, és
hogy soha nem vagy képes a sajat munkadat elvégezni.”

Olvasd el a kdvetkezd viselkedési formdk megnevezését és jellemzdit!

Aki asszertiv, képes kifejezni akaratdt vagy meggydzédését, ami a fiszta
kommunikdcioé fontos része.

Aki passziv, elnyomja az érzelmeit, érzéseit és gondolatait, még ha ez
szamdra kényelmetlenséget, vagy boldogtalansagot is okoz.

Aki agressziv, mdsok jogait és/vagy érzéseit figyelmen kivil hagyva lép
interakcidéba.

Aki passziv-agressziv, viselkedésével passziv mddon fejezi ki agresszivitdsat,
példdul makacskodik, mogorva, halogat, vagy szdndékosan alulteljesit.

Azonositsd be, hogy a fent leirt szitudcid kapcsan bemutatoft lehetséges
viselkedési formdak melyik kategdridba tartoznak!

153



2.12. feladatlap

Fényképnyelv
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2.13. feladatlap
Nemet és igent mondani

Asszertivitds — félelem tabldzat

Olvasd el a kdvetkezd tablazat dllitasait és jeldld be, milyen félelmek szoktak
aktivizalddni benned kUlonb 6z élethelyzetekben!

Mitol félsz, amikor valaki kérésére nemet kell mondanod?

Nem fognak majd szeretni.

Azt gondoljdk, hogy 6nzé vagyok, és nem akarok segiteni nekik.

Ha nem segitek nekik, 6k sem segitenek majd nekem.

Nem fognak munkdt adni/nem Iéptetnek majd eld.

Onbizalmat ad, amikor segitséget kérnek télem, ezért igent
mondok.

Hasznosnak/fontosnak/szeretve érzem magam.

Engem fognak hibdztatni, ha valami rosszul sikerdl.

Ugyes vagyok és hatékonyabb/gyorsabb, ha a feladatot én
magam végzem el.

Megharagszanak ram, ha nemet mondok.

Rosszakat gondolnak rélam, ha nemet mondok.

Kikbzositve érezem magam, ha nemet mondok.

\

Egy helyzet, amikor
képes voltam nemet
mondani.

eviselkedésemben:

e érzéseimben:

¢ gondolataimban:

e Onbecslilésemben:

Egy helyzet, amikor

nem tudtam nemet \_ )
mondani.

A kettd kozotti

kilonbség.




2.14. feladatlap

Asszertivitas és ertékek

Nézd meg a tdbldzatban taldlhatd értékeket. Ertékeld 8ket 1-10-ig (1 = @
legfontosabb, 10 = a legkevésbé fontos) terjedd skdldn, hogy melyik
mértékben fontos a szadmodra.

A sorrend kialakitdsa kdzben rdjdhetink, mik a legértékesebb dolgok
szamunkra.

Ondllosag/fuggetlenség Eltokéltség/fegyelem/kemény munka
SokszinUség/valtozatossag Oktatdas/tudds/személyes fejlédés
Képzettség- Egyenl&ség/korrektseg
/személyiségbeli fejlédés

Szabadsdg Tisztesseég/megbizhatdsag/tisztelet/becsulet
lgazsag Béke

Tokéletesség Hatalom/tekintély

Jolét Felel&sség

Szabdlyok/térvéenyek Biztonsdg

Onmagam Szolgdlat/mdasokat
értékei/dnmagamba segiteni/nagylelkiség/hlség

vetett hit

Ingerek/izgalom Siker/teljesités

Az értékeink kiértékelése
Nézd d&t, mely értékekre adtdl magas pontszdmot, ezek vélhetdleg
nagymeértékben alakitjdk viselkedésedet. PI. ha a ,Szolgdlat/mdsokat
segiteni/nagylelkiség/hUségdllitds magas pontszdmot kapott, mig az
,Onmagam értékei/dnmagamba vetett hit” viszonylag alacsonyt, akkor
hajlamos lehetsz mdsokat magadndl tébbre értékelni.
Majd nézd &t mely értékekre adtdl alacsony értéket, végll valamennyi
értéket.
Vdalassz egy tdrsat, akivel szivesen datbeszéled 6nmagaddal kapcsolatos
meglatdsaidat!

Hogyan mondjunk nemet
- NézzUnk a mdsik ember szemébe és ne vdgjunk kdzbe, amig mondanddja
végére nem ért.
- Beszéljunk a masikkal egyenrangu partnerként.
- Ahogy kimondjdk, amit kérni akarnak, kezinkkel jelezzink, és mondjuk,
hogy ,Egy pillanatra hadd szdljak kdzbe.
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- Tartsunk egy kicsi szUnetet, hogy végiggondoljunk mondanddnkat.
- Jogunk van azt mondani, hogy:,Hadd gondolkodjak egy kicsit, miel&tt
dontoék” vagy ,,Nem tudok most ebben segiteni neked".
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2.15.1. feladatlap
Onbecsiilés kijelentések

Vdalassz magadnak egy pdart, és vdalogassatok kUldn a magas és az alacsony
dnbecsulés-tartalmu dllitdsokat.

En erre képtelen
vagyok, Semmit
nem tudok
megcsindlni.

Elégedett
vagyok a
kinézetemmel.

A legtébb
emberrel Ol
kijovok.

Miért kritizdlnak
engem mindig
az emberek?

Mindenki
jobb
nalam.

Amikor hibdzok,
nem esik
nehezemre

ismemi.

Komplett
ididta
vagyok.

A véleményem
fontos. Az emberek
figyelnek rdm,
amikor beszélek.

Szerintem fontos,
hogy az ember
onmaga lehessen.

Ugy t0nik, hogy
senki sem figyel
ram.
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2.15.2. feladatlap

Onbecsiilés kérdSiv

Ertékeld magadat 1-10-ig terjedd skaldan az aldbbi dllitédsokban!

Pontszam: (10=teljesen egyetért,
1=teljesen nem ért egyet)

JOl viselem, ha kritizdlnak.

Csalddtagjaim/barataim/kollégdim
értékelnek engem.

Gyakran kimondom azt, amit valéban
gondolok a dolgokrél, nem feltétlendl
értek egyet mindenkivel.

A kapcsolataimban azt kapom, amire
vagyom.

Megsértédok, ha valaki nem ért egyet
velem.

Rendszerint mdsokhoz mérem magam,

és értéktelenebbnek érzem magam
naluk.

Néha Ugy érzem, nem szeretnek.

Szégyellnivaldnak érzem néha a
kUlsémet.

ldénként dldozatnak érzem magam.

Sokszor Ugy érzem, hogy nem vagyok
elég jo.
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2.16. feladatlap

Onbecsilés napld

idépon | Onbecstlé | Milyen tényezdk, események El&fordult mdr ilyen
t sem szintje | befolydsoltdk ma az adoftt azelbtt is (mikor,
(1=alacson | pontszdmot? kivel)?2
y10=maga | esemény, személy, érzelmem, Felfedezhetd
s) gondolatom benne valami
ismétlédés?
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A skdla segitségével
a résztvevdk leirnak
egy-egy problémat,
vagy élethelyzetet,
amely a skdla adott
részeinek
megfeleltethetdk.

Onbecsiilés skdla

Nagyon magas |
onbecsulés

Onbecsilés skala

Nagyon alacsony

onbecsules

2.17. feladatlap
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2.18. feladatlap
Emlékezz vissza, mikor volt utoljara, hogy ...

Nemet mondtdl, amikor igent szerettél volna.

Magad szUkségleteit helyezted elbtérbe

Jol fejezted ki magad

Nem kértél bocsdnatot, amikor hibdztdl

Sikeresnek érezted magad

Megragadtad a lehetdséget, hogy a figyelem kdzpontjdba, rivaldafénybe
kerdl]
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) 2.19.1. feladatlap
Onbecsilés-térkép
Az alacsony 6nbecsilés térképe

(Korai) tapasztalat - Amikor a sajat magunkrél
alkotott nézetek kialakulnak (elhanyagoltsdg,
zaklatds, kritika, blintetés, dicséret hidnya,
elszigeteltség érzet)

A kiindulasi pont - az emberek erre alapozva vonnak
kovetkeztetéseket magukrdl: "Biztosan hilye
vagyok/értéktelen/nem elég jo" stb.

Eletviteli szabalyok - Az ember hogyan boldogul a
vilagban: "Masok sziikségletét magam elé kell
helyeznem/Ha nem teszek masok kedvére, nem
vesznek figyelembe/Ha nem lesz tokéletes, kudarcot
vallok/Nem kockaztatok, mert ha nem sikerl,
ostobdnak tartanak", stb.

Ingerkiszob helyzetek - Amikor az életviteli szabalyok
osszedélnek, pl.: munkahely elvesztése/bukas egy
vizsgan/nem hivnak be interjara/nem kapok
el6léptetést.




2.19.2. feladatlap
Onbecsiilés-térkép
Hogyan formdlédik az 6nbecsilés...

Az ingerkliszob pl.: a munkahely
elvesztése aktivalja a kiindulasi
pontot (6nmagunkrol alkotott

elképzelést, pl.: Hasztalan vagyok,
nem tudok munkat szerezni).

Feltételezések, negativ
Depresszio el6rejelzés (pl.: "Soha
nem lesz alldasom.")

Negativ automatikus Nyugtalansag/nem
gondolatok segit6kész viselkedés (pl.:
kerlilni a munkakeresését).

A kiindulas pont visszaigazolasa
("Tudtam, hogy hasztalan
vagyok, hogy nem kapok

munkat, hogy senkinek sem
kellek.")




) 2.19.3. feladatlap
) Onbecsilés-térkép
Erzelmek és negativ automatikus gondolatok

szégyen
szomorUsag

reménytelenség depresszid
kétségbeesés
A negativ
automatikus

Csalédottsag gondolatok
Onmagunkban ezeket az
erzéseket

valthatak ki

Negativ automatikus gondolatok felismerése

Ha leirjuk gondolatainkat, azzal kivilre helyezzUk &ket, ami lehetévé teszi az
egyén szadmdara, hogy tavolsdgot tarthasson télUk. Ezen eszkdz segitségével
végiggondolhatjuk és azonosithatjuk a kilonbdzd viselkedésmintdinkat és a
hozzdjuk tartozd érzelmeinket.

A kovetkezd adatrdogzité lapot a negativ  automatikus gondolatok
azonositasdra és az dnismeret fejlesztésére haszndlhatjuk. A csoporttagok a
fejlécben meghatdrozott tartalmak alapjdn készitenek jegyzeteket. (A
gyengebb képességlek hasznalhatnak
szimbodlumokat/arckifejezéseket/testbeszéd-képeket szavak helyett.)

Datum ésidd
A résztvevék feliridk a pontos ddtumot és idépontot. Felismerhetd ebben
valami mintdzat? A gondolatok inkdbb éjszaka kerUlnek elétérbe, vagy mar
kora reggele

Onmagunknak artd viselkedés




Hogyan hatnak a gondolataim a viselkedésemre2 Ugy éreztem, hogy
visszahuzodtam a  csigahdzamba? Mérges leszek és kiabdlni kezdek?
Visszautasitom, amire szUkségem van?2 Akaratom ellenére cselekszem?
KerUlbm a kockdzatvallaldste

Erzelmek és érzékek
Milyen érzelmeket élek meg? Mik voltak a fizikai reakciéime Gyorsabb

szivverés, izzadds, arcpir, levertség, remultség, stb.
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2.19.4. feladatlap

Negativ automatikus gondolataim felismerése - adatrégzité lap

Idépont

Szituacio
Mivel
foglalkoztam
éppen,
elkezdtem
magam
érezni
béromben?

amikor

rosszul

a

Erzelmeim és
testi érzeteim
a szituaciohoz
kapcsoloddéan
(pl.: bdntudat,
szomorusdg,
harag,
szivdobogds,
stb.)

Automatikus
gondolataim
Mit kezdtem el
mondogatni
magamnak?
(pl.: Hasztalan
vagyok itt, ezt
mindig  rosszul
csindlom, stb.)

Onmagunknak
arto viselkedés
Mit  tettem a
gondolataimbdl
kiindulvae
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2.20.1. feladatlap

Fébb kérdések az onkritikus gondolatok lekizdéséhez

Milyen tény bizonyitja az dllitas helyességét?

Miért tévesztem &ssze a gondolatokat a tényekkel?

Ezek a gondolatok segitenek/hatraltatnak?

Milyen gondolatoknak venném nagyobb haszndte

Gyorsan vonok le kdvetkeztetéseket?

Végletekben gondolkozom? (pl.: Sohasem lesz munkdm, mert a
multkorit sem kaptam meg, amire interjuzni mentem.)

Csak a gyengeségeimre koncentrdlok és nem az erésségeimre?
Olyan dolgokért hibdztatom magam, amirdl nem tehetek?

Azt varom el magamtdl, hogy tokéletes legyek?

Hogyan tudnék kedvesebb lenni magamhoz?

Mit mondhatnék magamnak e helyette

Mit tudok tenni, hogy valtoztassak a helyzeten?
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2.20.2. feladatlap

Negativ automatikus gondolataim korrekcidja

Datum
ésido

Szitudciod

Erzelmek és
testérzetek
Milyen
erdsséggel
vagyok
meggyozdodve
ezek

helyességében?

0-100%

Automatikus
gondolatok

Alternativ
gondolatok

1.

Végeredmény
Mennyit hiszel
el most az
onkritikus
gondolataidb
ol2 (0-100%%2)

. Az alternativ

gondolatok
alapjan miben
vdaltoztatndl a
viselkedésede
ne




2.22.1. feladatlap
Pozitiv megerdsitések

A magunknak kdzvetitett negativ Uzenetek...




2.22.2. feladatlap

Pozitiv megerdsitések
alternativ gondolatok

A negativ Uzeneteket helyettesité pozitiv Uzenetek...




2.23.1. feladatlap

Dradma hdromszog

Uldozé Megmentd

Aldozat




2.23.2. feladatlap

Dradma hdromszog
Az dldozat jellemzéi és gyakori széfordulatai

Jellemzd&k: védekezd, tulsGdgosan érzékeny, manipulativ, aldzatos

Az dldozatok ugy érzik:
- keményen elbdntak velUk.
- nem hagytdk, hogy elériék dimaikat.
- masok hibdsak az 6 szerencsétlenségukért.

Kérdések a megbeszéléshez:
- Kit hibaztatsze
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- Miért 6t/6ket?
- Mimas valasztdsod volt mége
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2.23.3. feladatlap
Dradma hdromszog
A megmentd jellemzdi és gyakori szofordulatai

Jellemzdk: az emberekben bintudatot kelt és figgdseéget alakit ki,
megprobdl az emberek kedvében jarni, kerGli a mdsok szdmdra
riasztoviselkedést (negativan figyelemfelkeltdt).

Szeretem, ha szUkség
van ram.

Megteszek bdrmit,
hogy béke legyen.

Akarsz rola beszélni2 ]

Ha én nem teszem
meg, mdas sem
fogja.
Csak segiteni
akartam.

Megtegyem ezt?

Megmenté:
Kérdések a megbeszéléshez:
- Ha a fentiek kdzUl eléfordult, hogy bdrmelyiket mondtad egy adott
helyzetben, mit értél el vele?
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- Mit tehettél volna, hogy mdsnak add &t a felelésséget?
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2.23.4. feladatlap

Drama hdromszog
Az Uldoz6 jellemzéi és gyakori széfordulatai

Jellemzd&k: mérges, agressziv, fél, hogy elveszti az irdnyitast, nyaggat, elnyom
masokat

Mdar mondtam
neked...

A te hibdd!

Ezt rendbe kell tenned

Ezt jobb, ha rendbe
teszed!

Ulddzé:
Kérdések a megbeszéléshez:
- Emlékszel, mikor voltdl utoljdra "dldozat", mielétt "0lddzE" lettél; és mi
tértént az adott helyzetben?
- Hogyan kezelhetted volna a helyzetet mdasképpen?

178



2.24. feladatlap

Testbeszéd
Hogyan keltsink j6 benyomdste

Nézd meg a kdvetkezd képet!

Pipdval jeldld meg, mire figyeltél leginkdbb:
Az arckifejezésre [J
Magdra a testtartdsra O
A kezekre U]
A ruhdzatra O
A nemre [
A korra U

Arra amit csindl O
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2.24.2. feladatlap
Testbeszéd

Most nézz a tUkorbe és a lehetd legbszintébben valaszolj a kdvetkezd
kérdésekre.

- Mit mond rélad az dltdzéked?

- Mit Uzen az arckifejezésed mdsoknak?

- Mire utal a korod / hdny évesnek |atszol annak, aki nem ismer?e

- Hogyan haszndlod a kezeidet, amikor beszélsz?

- Altalédban milyen a testtartdsod és az arckifejezésed, amikor valakivel
taldlkozol?

igy latlak téged:

Oltézkddésed azt Uzeni nekem, hogy te:

Az arckifejez€sedet .......oooiiiiiiiiieeie e -nek Iadtom.

Szerintem az arcod az életkorodat t0krézi/nem tUkrdzi; errdl azt gondolom,
hogy:

Ugy latom a kezeiddel beszéd kdzben:

A testtartdsod és az arckifejezésed engem leginkdbb:

aldirds (a kitdltd keresztneve)
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Megfelel6 és
méretben is
rank illé

Megfeleld
szinek

Testbeszéd

Ruhdazkodas

& Apolt hajviselet

3 E.-Fr‘issm bovobuwaly
* | €—Bartitsiges mosoly
Fa 'F‘-Mag aoizkns weeg-
N\ jelends
AR < ciovc nuna
\ Hatdrozott
\ rézfoads

el g
.4~ 5

Higiénia - apolt
haj, kormok és Professzionalis
fogak

Munkahelyi
ruhdazat -
fontosabb

pontok

2.24 3. feladatlap

Megfelel6/szak-
mahoz ill6

Kifejezi az
egyéniségiinket




2.29.1. feladatlap
Az odafigyelés készsége
Csak figyelj!

A résztvevdk pdrokba rendezddve lelinek egymdassal szembeforditott
székekre, és felvdltva 3 percig beszélnek egy ezek kdzUl kihUzott, vagy dltaluk
valasztott teémardl.

Eutandzia - Menekdlltvalsag

Jogunk

van-e d

haldlhoz?e
Ki a
példakepem
és miérte

kérolmények
hatdrozzak

meg d
munkdankat J




2.31. feladatlap

Gondolatok a fejunkben
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A sirko

Itt
nyugszik.

Emlékét
orokre
megorizz
unk,

2.33. feladatlap



2.34.1. feladatlap

A vdltozas logikai szintjei

Cél (aki lenni szeretnék)

Meggy6z6déseim és értékeim
(miért teszem)

Személyiség (aki vagyok) }
Készségeim (hogyan teszem) ]

Viselkedés (mit teszek) ]

Kornyezet (hol teszem)




2.34.2. feladatlap

A vdltozas logikai szintjei

Amit a Amit a
viselkedésemet készségeimet
illetéen valtoztatni illetéen valtoztatni
tudok... fudok...

Amit a Amit a

.. meggydzddésemet és kdrnyezetemet
személyisegemet L o n o , .
o , . ertekeimet illetoen illetden valtoztatni
illetden valtoztatni , :
tudok valtoztatni tudok... ) tudok...

Amit a
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2.35. feladatlap

Nyolcosztatd gyémant

A munkanélkUliség hatdssal van a tarsadalomra.”

"A munkanélkUliség problémdkat okoz a csalddon beldl."
"A munkanélkUliség hatdssal van a személyiségre."

"A munkanélkUliseg hatdssal van a gazdasagra.”

"A munkanélkUliség hatdssal van az dnbizalomra.”

"A munkanélkUliség hatassal van a lakhatdasra.”

"A munkanélkUliség hatdssal van az egészségre.”

"A munkanélkUliség hatdassal van az életmaodra.”

"A munkanélkUliség hatdssal van az Unnepekre.”
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2.37. feladatlap

A nagy dolgokat hatraltaté apré dolgok




2.41. feladatlapok

Kicsi a vilag - kapcsolatok 6sszefizése

helyi vdllalkozdsok

kollégdk, kdzdsségek,
iskoldk

ismerdsdk

kdzvetlen csaldd
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A 2. modul feladatai kézotti legfontosabb tartalmi kapcsoléddasok

feladat feladat cime idétartam | hozzd szorosan kapcsolodo
sorszama feladatok
2.1. Onismereti megbeszélés | 45 perc 2.3.,2.5.;2.6.;2.30.; 2.34.;
2.2. Személyes idévonal 45 perc 2.3.;2.5.;2.6.;2.30,;
2.3. Onismereti kérddiv 45 perc 2.5.;2.6.;2.30.;
2.4. Csalddi szociogram 60 perc 2.5.,2.6.;2.23.; 2.30.;
2.5. Hallgassunk az | 45 perc 2.6.;2.30.; 2.34.;
érzéseinkre
2.6. A kalapdcs vagy a sz6g | 45 perc 2.30.; 2.34.;
2.7. Asd ki magad 45 perc 2.32.;2.35.; 2.37.; 2.39.; 2.40.;
2.8. Flet-grafikon 45 perc 2.30.;
2.9. Kijelentések elemzése 45 perc 2.10.;2.11.;2.13.;2.14,; 2.21;
2.28.;2.36.;
2.10. Asszertivitds kérddiv 60 perc 2.13.;2.14.;2.21.; 2.36.; 2.41 ;
3.27.;
2.11. Szerepjdték helyzetek 60 perc 2.13.;2.14.;2.21.; 2.36.; 3.27.;
2.12. Fényképnyelv 45 perc 2.24.;2.36.;
2.13. Nemet és igent | 45 perc 2.14.;2.21.;2.28.;2.36.; 2.41 ;
mondani
2.14. Asszertivitds és értékek 45 perc 2.21.;2.28.;2.36.;
2.15. Mi az dnbecsUlés? 60 perc 2.16.;2.17.;2.18.; 2.19.; 2.20,;
2.21.;2.22.;3.29,;
2.16. OnbecsUlés napld napi 10 217.; 2.18.; 219, 2.20,;
perc 2.21.,2.22.;3.29.;
2.17. Onbecsilés skdla 45 perc 2.18.;2.19.;2.20.; 2.21.; 2.22;
2.18. Emlékezz vissza... 60 perc 2.19.,2.20.; 2.21.; 2.22,;
2.19. OnbecsUlés-térkép  és | 45 perc 2.20.;2.21.;2.22.;
negativ automatikus
gondolataim felismerése
2.20. Negativ automatikus 2.21.;2.22,;
gondolatok legy&zése
2.21. Pozitiv visszajelzés 60 perc 2.22.;2.28.;
2.22. Pozitiv megerdsitések 45 perc
2.23. Dradma hdromszdg 60 perc 2.24.;
2.24. Testbeszéd - Hogyan | 45 perc 2.25.;2.27.;2.36.; 2.41.; 4.14;
keltsink j© benyomdst,
Oltozkddjonk
megfeleléen
2.25. Kommunikdaciods kollazs 60-90 4.14;
perc
2.26. Alkoss csapatot a | 20 perc 2.33.;2.35.;2.37.;
kdvetkezdkkel...
2.27. A kivalésag kore 45 perc 2.28.;2.31.; 2.39.; 2.40.; 4.13.;
4.14,;
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2.28. A testbeszéd és az | 45 perc 4.14.;
egyéniseégunkre kifejtett
hatdasai
2.29. Az odafigyelés készsége | 45-60 2.39.;
perc
2.30. Villédm kapcsolatépités 60 perc 2.40.; 2.41.;
2.31. Gondolatok a fejunkben | 45 perc 2.32.;2.33.;2.36.; 2.39.;
2.32. A kéz 2.33.;2.36.; 2.39.;
2.33. A sirkd 45 perc 2.36; 2.39; 3.24.; 3.25.;
2.34. A vdltozds logikai szintjei | 45 perc 2.35.;2.37.,2.38.;4.17.;
2.35. Nyolcosztaty gyémdant 45 perc 2.37;2.38.;3.4,;
2.36. Vizualizacios kollazs 60-90 2.39.;3.25.;
perc
2.37. A nagy dolgokat | 45 perc 2.41.;4.22.;
hatrdltatd aprd dolgok
2.38. Cselekvd tanulds 30-45
perc
2.39. TUkrozés 30-60 3.22.;3.27.; 3.28.; 4.20.;
perc
2.40. A kapcsolatépités | 45 perc 2.41.;4.10.;
gondolatdnak
bevezetése
2.41. Kicsi a vidg - al|45perc 4.10,;

kapcsolatok dsszeflzése
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