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Udvozéljiik az , Erté meghallgatas készségei” programban

Meggy6z6désiink, hogy mindenkinek joga van arra, hogy meghallgassak, hogy érzelmi tdmogatast kapjon,
amikor sziiksége van ra — és hogy a figyel6 meghallgatds képessége, mint kulcskompetencia biztositja az
érzelmi jollétet mind a magan, mind az lzleti életben.

Az Empowering projekt — Oktatasi mdédszerek az érzelmi jol-1ét tamogatdsdért olyan szervezetek altal jott
létre, amelyek az érzelmi tdmogatas és krizisintervencio teriletén tevékenykednek (Telefonos Lelkisegély
Szolgalatok, TES - Telephone Emergency Services). Hozzajuk csatlakoztak kutatéintézetek négy kilonb6zé
orszagbol: Németorszag, Magyarorszag, Olaszorszag és Hollandia teriiletérdl.

A projekt célja a figyel6 meghallgatds készségeinek bévitése az eurdpai segélyszolgdlatok szamara, egy
tudomanyosan megalapozott, j0 gyakorlatokra épiil6 120 6ras képzés létrehozasa a segité meghallgatas
alapvet6 készségeinek elsajatitasara, minden érdekl6d6 szamara. A képzés hatékonysagat tudomanyosan
megalapozott mddszerekkel mértik.

Erté meghallgatas

El6fordult mar, hogy hiaba probaltad megértetni egy baratoddal, hogy amirél beszélsz, mennyire fontos
szamodra? Volt mar olyan, hogy egy elképzelést egy csoport elé tartal, és teljes értetlenség fogadta? Vagy
valaki varatlanul megvdadolt, hogy egydltaldn nem érted, mire van sziiksége? Mi torténik ezekben a
helyzetekben? A vdlasz: hibds a kommunikacié — és ezt ilyen vagy olyan helyzetekben mindannyian
tapasztaltuk mar. Az eredmény félreértés, zavar, ellenségeskedés, kapcsolatok megromldsa lehet.

16, ,ért6 meghallgaténak” lenni az egyik legfontosabb és legcsodalatosabb készség, ami a miénk lehet.
Ennek ellenére kevesen tudjak koziliink, hogyan kell azza vadlnunk, mert senki nem tanitott meg ra minket,
és még kevesebben figyeltek rank. Mint a legtobb dolog, ez is tanulhatd. Habar rengeteg nagyszerd kényv
taldlhaté a kommunikaciordl és arrél, hogyan fejezziik ki magunkat, igen nehéz olyat talalni, amelyiknek a
témaja: a figyelmes hallgatd. Sok készség van, amelyek |étfontossaguak ahhoz, hogy tudjuk, hogyan kell
meghallgatni a masikat, habar ezek a készségek sziikségesek a kommunikacié minden formajahoz.

Szerencsére van néhany alapveté gyakorlat, amelyek segitenek eligazodni a mindennapok
kommunikdcidjaban. Ezek az érzelmek kifejezésérél, az értékek elismerésérdl, a sziikségletek
visszatlikrozésérdl, a masik valésagképének megértésérél, elfogadasardl, az informacidk rendezésérdl és a
helyes kérdésfeltevésrdl szélnak. A projekt ezeket a készségeket és kompetencidkat kutatja és gydjti 6ssze.

Az EmPoWEring project

A projektben feltérképeztiink olyan szervezetet, amelyek érzelmi tdmogatast nydjtanak Eurdpaban,
elsGsorban a résztvevl négy orszagban. Két kérddiv segitségével gy(jtottik az adatokat — egyik a mar létez6
képzési lehet6ségekrdl az érzelmi/lelki egészség teriiletén, a masik abban a témakaorben, vajon melyek a
legfontosabb készségei annak, aki képes a figyel6 meghallgatasra.

A felmérések eredményei segitségével meghataroztuk az ,ért6 meghallgatd” profiljat, jellemzéit, és
felépitettiink egy programot, amelynek célja ezen készségek megalapozasa és erdsitése. A program 30 ora
sajat felkésziilésbdl, 40 dra képzésbdl és 50 dra terepgyakorlatbol all.
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A partnerek meghatdroztak a képzés részleteit, készitettek egy eszkoztdrat a képzési anyagokbdl,
gyakorlatokbdl, felhasznalva elméleti anyagokat, multimédias eszkdzoket és irdnyelveket, hogy mérni és
fejleszteni lehessen azoknak a készségeit, akik ezen a teriileten aktivak.

Az Empowering “Erté meghallgatas készégei” képzés

A képzés tartalmaz egy 30 6ras elGkészit6-felkészilé modult, amelyet egy 40 6ras, személyes (kiscsoportos)
tréning kovet. Ezutan egy gyakorlati rész segit az elméleti alapok mélyebb megértésében és a készségek
alkalmazasaban.

. e . wenn. | 300ra 40 ora 50 ora
120 6ras képzés “Erto T Y p . p
. e . . | ONAlIG felkésziilés személyes, gyakorlati | tapasztalatszerzés,
meghallgatas készségei ., L
képzés elmélyités, terepmunka

A képzés kialakitasa soran gyakrolatilag egy olyan eszkdztarat hataroztak meg a résztvevék, amely tartalmaz
gyakorlati és elméleti elemeket, multimedia tartalmakat, valamint segytséget, iranyelveket arra, hogy
kovessiik és javitsuk az adott készségek valtozasat.

A médszertan kdzpdonti elemei a parbeszéden alapulé aktiv tanulds, gyakorlatok, interaktiv feladatok és az
esetek konkrét elemzése. A képz6k szerepe a képzés iranyitasa annak megfelel6en,m amilyen ismeretek,
készségek hianya a képzés soran az adott csoportban felmerdil.

Az elméleti hatteret tobbféle megkozelités, pszicholdgiai elmélet alapozza meg (pszichodinamikus iranyzat,
viselkedésterapias elméletek, emberkdzpontu pszicholdgia, kriziz intervencid), minden esetben azt helyezve
a kdozéppontba, mely készségek fejlesztésére van sziikség.

A képzés soran az ért6 figyelem folyamatanak legfontosabb elemeivel foglalkozunk, figyelve az interaktiv
tényezG6kre.

Interaktiv tényezdk

e Belsé irdnyultsag (figyelés dGnmagunkra)

e  Kuls6 irdnyultsag (figyelem a masik fél felé)
e  Aktiv viselkedés (amig mi beszéliink)

e Passziv viselkedés (amig figyellink)

A meghallgatas nem lesz teljes/tokéletes, amig a négy 6sszetev6bél az egyik nincs egyensulyban. A megfelel§
odafigyeléshez mind a négy tényezének aktiv egyensulyban kell lennie.

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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Célcsoportok

A képzés ugy lett kialakitva, hogy alkalmas legyen mindenki szdmara, aki az ért6 meghallgatas készségei terén
szeretne javulast elérni, figgetlenil a szakmai hattértél.

A képzés kiilonosen alkalmas azok szamdra, akik a szocialis teriileten, mentadlis vagy érzelmi tamogatas
témajaban dolgoznak.

Mindemellett szlikséges az alapfoku végzettség megléte, valamint a résztvevéknek sajat elhatarozasukbol
kell résztvevvilik a képzésen.

A képzés altal fejlesztett készségek

Az ért6 meghallgatas lehetGsége segit abban, hogy jopbban megbirkdzzunk a nehéz helyzetekkel. Ez az
érzelmekkel és érzésekkel valé megfelel§ banasmdod mellett a megfelelé dontések meghozatalat is jelenti.
Ugyanakkor a jé “ért6 meghallgatd” képes kezelni a beszélgetés soran elkeriilhetetlen sajat érzéseket, és
fenntartani a maésik ember felé a megfelel§, pozitiv kapcsolatot.

Hogy ezt a célt elérjiik, a kovetkezd készségek fejlesztése sziikséges

1) Aktiv hallgatas

2) Erzelmi stabilitas

3) Empatia

4) Beszélgetés vezetésének képessége
5) Eréforras aktivalas

6) Tisztelet a masik ember irant, elfogadas

Cél az aktiv hallgatas pntos, érthet6 megfogalmazdsa a magunk szamiara. A
Aktiv hallgatas halgatasi folyamat sordn a megfelel6 eszkdzok, hozzaallas alkalmazasa.

Erzelmi stabilitas Az alapvet6 érzelmek felismerése, azonositdsa és kezelése. A sajat érzések

felismerése, egy megérté és itéletmentes néz6pont kialakitdsa a masik ember felé.

Az empatikus hozzaallas kialakitasa, gyakorldsa, a szimpatia és az empatia kozotti

Empatia kilonbség felismerése. A sajat hatarok felismerése, az azokhoz valé kovetkezetes
ragaszkodas kialakitasa. Kiilonb6z6 néz6pontok atérzése.

A beszélgetés A beszélgetés levezénylése nyugodt, hatarozott, hatékony mdédon. A beszélgetés

iranyitasa alapvet6 szerkezetének felismerése. A kiilonboz6 eszkozok, technikak megfelel6
alkalmazasa, a felelGsség érzésének kialakitdsa a beszélgetés folyamatdban.

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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A kulonboz6 er6forrasok ismerete és felismerése (mentalis, fizikai,
ErGforras aktivalas szocialis/kapcsolati stb.) A meglévd, hasznalhatd erGforrasok aktivalasa a
megfelel6 6sszefliiggésben (Csalad, munkahely, kdzosségek). Figyelem a masik

ember eréforrasaira.

Ismerjik fel a masik ember tiszteletének, elfogadasanak fontossagat a sajat

Tisztel masik o . . . . s .
sztelet a mas életiinkben és a beszélgetés soran, annak meghatarozdsa, hogyan viszonyulunk a

ember irant, kiilonboz6 értékekhez. A tisztelet kiildnb6z6 megnyilvanulasainak gyakorlasa és

If 3 . . . . , L.
elfogadas ennek alkalmazasa a beszélgetések soran — annak elfogadasa, hogy a masik ember

értékei egészen kilénbdzhetnek a miénktdl.

A képzés célja a felsorolt készségek kialakitasa, elmélyitése, kolonosképpen azok szamara, akik az érzelmi
tdmogatas vagy a krizisintervencié teriletén dolgoznak — kiemelt figyelmet forditva a Telefonos Lelkisegély
Szolgalatok mikodése soran alkalmazhato tapasztalatokra.

A képzési kézikonyv

Annak érdekében, hogy a az érzelmi tdmogatas és ért6 meghallgatas teriiletén elismert, elfogadott és
engedélyeztetett képzést hozzunk létre, a képzés teljes anyagad tartalmazza ez a kézikonyv. A kézikdnyv leirja
a fejlesztendé készségeket, valamint a gyakorlatokat a sziikséges eszkozok felsorolasaval.

A kézikonyv elsGsorban olyan képz&k szamara készilt, akik rendelkeznek megfelelS gyakrolattal a felnttek,
onkéntesek képzése teriletén, érzelmi jol-lét és krizisintervencié témakorében.

A kézikonyv eszkozoket, gyakorlatokat és elméleti anyagokat tartalmaz a fentebb emlitett készségek
fejlesztésére amelyek az érté meghallgatashoz szlikségesek.

A gyakorlatokat 15-20 f6s csoportok szamara terveztiik, hogy a résztvevéknek legyen alkalmauk a készségek
gyakorlasara, személyes visszajelzésre, visszacsatolasra, a tapasztalatok megbeszélésére, elmélyiilésre. Mas
meéretl csoportok esetén sziikséges a gyakorlatok megfelel6 médositasa a csoportoméretnek megfelelGen.

A kézikonyv harom részbdl all

1. Kérddiv az 6nalld tanulas segitésére, az elméleti anyagok megfelel6 feldolgozasahoz (30 dra)
2. Gyakorlatok, eszk6zok a csoportos munkahoz (40 6ra, 10 szakaszra osztva)
3. Javaslatok a tovabbi eszkdzokre, 6nalléd elmélyitésre, gyakorlasra kiilonb6z6 feltételek kozt (50 dra)

A képzés 10 szakaszat a kézikonyben javasolt sorrendben javasoljuk végigvenni. A javasolt elemeket az adott
készség fejlesztéséhez sziikséges jo gyakorlatok kozul valasztottuk ki a projektben résztvevé partnerek
tapasztalatai alapjan, valamint teszteltiik az eredményeket a project soran. A gyakorlatok célja az adott
szakaszban megnevezett készség fejlesztése, de hasonld, ugyanazt az eredményt célzé gyakorlatokkal
helyettesizhetdk, kicserélhetdk.

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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Az elméleti anyagokat a legjobb tudasunk alapjan gydjtottik az elérhet6 segédanyagok kérébdl, azok szintén
cserélhetGk, bévitheték mas, ugyanazon téma, készség, elmélet leirdsa érdekében késziilt anyagokkal. A

project weboldala (http://listening-skills.eu) az altalunk javasolt irodalomjegyzéket a kbvetkez6u nyelveken:
Német, Olasz, Magyar, Holland.

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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1.1rész -
Onallé tanulas -

30 ora
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Kérdoiv az onallo tanulashoz

(Elektronikus verzié a KnowledgeFox platformon)

Az “Ert6 meghallgatds” képzés résztvevdi egy 6nallé tanuldsra kifolgozott eszkdzt kapnmak, amelyet a
Knowledgefox fellileten érhetnek el. Ez a fellilet segit a megszerzett tudas ellendrzésében, a gyakorlat
elmélyitésében és a sziikséges készségek job megértésében.

Egy 100 kérdéshdl allo kérdGivet fejlesztettiink ki, hogy segitsiik ennek a célnak az elérését. A kérdések az
érté hallgatd legfontosabb készségeire iranyulnak: érzelmi stabilitas, tisztelet, empoatia, aktiv hallgatas,
beszélgetés iranyitdsa, er6foprrasok aktivalasa.

A Knowledgefox-App “Ert6 meghallgatas” letdlthetd és telepihet6 PC-n és mobileszkdzokon. A résztvevsk
felhasznalonevet és jelszot kapnak, amelyeknek a segitségével hozzaférnek az eszkozhodz a kovetkezé
nyelveken: Angol, Olasz, Holland és Magyar.

Minden kérdéshez 4-5 valasz tartozik. A résztvevé kivalaszthatja a szerinte legmegfelelGbb valaszt (tobb is
lehetséges), majd azonnal visszajelzést kap, elméleti informacidval, segitséggel kiegészitve. Egyes
kérdésekhez egy rovid filmbevagas megnézése sziikséges.

A tanulds soran minden résztvevé ellendrizheti, hol tart a tanulas folyamatdban, miben javul, és milyen

tertileteken van sziiksége tovabbi tanulasra.

Az app-on keresztill lehetGségiik van a trénerrel valé kdzvetlen kapcsolattartasra is, tovabbi informacidk
megszerzésére és segitségkérésre, amennyiben a kérdés nem egyértelm(i szamukra.

A kilonbozd keresési funkciol lehet6séget adnak, hogy az egész képzésrGl atfogd képet kapjanak a
résztvevok.

A tanulasi folyamat barmikor megszakithato, a kdvetkezd belépésnél az app onnan folytatja, ahol el6z6leg
abbahagytak. Megfelel6bb alkalmanként rovidebb, 2-5 perces idészakokra foglalkozni a rpogrammal, mint
egyszerre 30 percet.

A kérdések véletlenszerlien ismétlédnek, igy a tanuldsi folyamat, a memorizalds is egyszerilbb. A rosszul
megvalaszolt kérdések Ujra elGjonnek. A helyesen megvalaszolt kérdések csupan egyszer keriilnek ujra eld a
folyamat soran.

A kérddiv PDF valtozata a weboldalrdl letolthetd.

Azok a szervezetek, akik csatlakozni szeretnének a Knowledgefox rendszerhez, az europe@ifotes.org

emailcimen jelezzék igényulket.
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Elméleti anyagok, irodalomjegyzék

Az elméleti anyagok célja, hogy megalapozzak a gyakorlati képzések soran elsajatitandd készségek elméleti
hatterét. A javasolt anyagok illetve a kapcsolédd irodalomjegyzékek segitségével a résztvevik
megszerezhetik azokat az alapvet6 ismereteket, Amelyek segitik a feladatok megértését, elmélyitését.

A kovetkez6 anyagok érheték el az alabbi linken: http://listening-skills.eu/hu/download:

e Kommunikacios kaszségek, Hallgatasmérd
e Erzelmek korforgasa

e Erzelmi stabilitas

e Empatia, empatikus reakcio

e Beszélgetés iranyitasa

e Eréforrasok aktivaldsa

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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2.T1ésZ -
Csoportos képzés -

40 Ora
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SZAKASZ 1 - Bemelegités, odafigyelés

Szakasz célja

e A megfelel6 csoport, csoportdinamika megalapozasaCreating good working group
conditions and facilitating group dynamics
o AzelsS ismeretek megemlitése a meghallgatdsrdl

Elérendd készségek

e Onmagad bemutatase

e Bizalmon alapulé kapcsolat megalapozasa
e Figyelés, megfigyelés

e Fokuszalds, 6sszpontositas, szintetizalds

e Kapcsolodas 6nmagunkhoz

Gyakorlatok
1. Pletyka
2. Név-jaték
3. Rdzsabokor utazas
4. Egymas megismerése
5. A “figyel6 nap”

Id6tartam: 4 6ra, sziinetekkel

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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SZAKASZ N° 1 GYAKORLAT N°
1
cim: “Pletyka”, beszéd a csoport tobbi tagjardl

CEL A masik megismerése és a szelf feltarasa
IDOTARTAM 10 perc csoportokban
10 perc — csoportos prezentalasa a megbeszélteknek
SZUKSEGES Eszkozigény: papir, ceruza
ESZKOZOK
CSOPORTKORNYEZET 1. A csoportot 2 vagy 3 részre bontjuk
2. korben
MEGVALOSITAS A csoportot 2-3 részre osztjuk és megkérjiik, hogy fantézialjon a masik csoport
néhany tagjarél. Mi lehet a hobbija, mi az amit nem kedvel, miket csinal
szabadidejében, milyen az életmaddja? Javasolt a csoportvezetdt alanyként bevonni.
Lépés 1 1. Csoportmunka kilén kisebb csoportonként a fentebb emlitettek
atbeszélése, esetleg leirasa, pontokba szedve
10 perc Javaslat: semlegesebb témardl valé gondolkodas. Pl.: mit gondolunk,
mennyire nyilt, mennyire empatikus az ismeretlen személy.
Lépés 2 1. Prezentacidk, milyen lehetne a masik ember...és meginterjuvolni, hogy
valdban egyetért-e vagy sem.

10 perc A csoport létszamatél fiiggéen 1-1 ember a kiscsoportokbdl bemutatja, miket
gondolnak az ismeretlen személyrél. A tébbieket megkérjiik egészitsék ki. A
valasztott alany reflektdljon, mennyire ért egyet a kiscsoport allitasaival.

MEGJEGYZESEK

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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SZAKASZ N°1 GYAKORLAT N° 2
PROFIL Aktiv, ért6 hallgatas
KESZSEG Sajat magunk bemutatasa, masok megismerése, hogyan ismerjink meg masokat
Cim: Név jaték
CEL Egymas megismerése — nevek - Felmelegedés fazis
IDOTARTAM 15 perc
SZUKSEGES Eszkdzigény nincs
ESZKOZOK
CSOPORTKORNYEZET | Kérben
MEGVALOSITAS

Korben dlve:

- Mondjon mindenki a sajat neve kezdébetdjével kezd6d6 melléknevet a
neve elé, lehetéleg olyat, ami jellemzé ra, hogy jobban meg tudjak
jegyezni a tobbiek

- Korben llve egyesével elmondjak a sajat neviiket és ezt a melléknevet
és a tobbiek ismétlik azt. Mindenki ismétli az el6tte elhangzottakat
egészen az utolsé emberig.

- Lehet tenni egy gesztust, mimikat valamit, ami szintén segit a
tobbieknek, ezt is utanozzak.

Ki gondolja hogy mindet meg tudta jegyezni?

Lehet segiteni egymdsnak ha sziikséges

Korben allva (teszt fazis):

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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Otlet: Alljunk ABC sorrendbe

- Keresztnév alapjan

- Lakodhely varosanak neve alapjan

- Kor szerint csokkené vagy novekvé sorrendben

- Cip6méret alapjan

- Lakdhely tavolsaga alapjan

- Sth.
Minden egyes sorrend utdn reflexid. EIGszor kooperalniuk és megbeszélniiik kell a
csoporttagoknak milyen sorrendbe alljanak. Ezt kovetGen egyszer végigmegylink a

soron.

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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SZAKASZ N° 1 GYAKORLAT N
3

PROFIL Erzelmi stabilitas
KESZSEG az EN bemutatdsa
cim: "Rézsabokor utazas - imaginacio"

CEL Sajat magunk bemutatdsa és sajat Eniinkhoz valé kapcsolédés
IDOTARTAM 30 perc teljes (10-15 perc csoportos kérokben, 15-20 perc egyénileg)
SZUKSEGES papir, ceruza / toll / kréta
ESZKOZOK
CSOPORTKORNYEZET 1. Korben dlve

2. Egyéni
MEGVALOSITAS Imaginacios feladat...

Kérben iilve a csoportvezetd felolvassa az imagindciét. Az imagindcio elétt az alabbiakat
kézli a csoporttagokkal.

“A kévetkezé feladatban relaxdcioval kombindlt imagindcio fog térténni.”

“Altaldban pozitiv érzeteket tapasztalhattok, azonban néhdny esetben az aktudlis
mentdlis dllapottdl fiiggéen negativ érzetek, érzelmek vagy fizikai érzések is
megjelenhetnek. Amennyiben valaki ilyet tapasztal, kérem nyissa ki a szemét és jojjon ki a
relaxdciobol.”

Lépés 1
10-15 perc

Korben ulve

A csoportvezetd megkéri a csoporttagokat, hogy helyezkedjenek el a lehetd
legkényelmesebb pozicidba. Lehetbleg maradjanak csendben a relaxdcid alatt, azonban ha
valakinek kéhdgnie kell, vagy meg kell mozdulnia a relaxdcio k6zben ezt tegye meg.
Mindenki csukja be a szemét, lélegezzen nyugodtan.

Az aldbbi széveget olvassa a csoporttagoknak:
Nyugodt vagyok, ellazultam.
Nyugodt vagyok, ellazultam, nem gondolok semmire.

Nyugodt vagyok, ellazultam, nem gondolok semmire, nem zavar semmi, csak
pihenek.

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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Eltavolodik t6lem minden kiilsé zaj, és belsé gond. Atadom magam a
nyugalomnak. Atadom magam annak a vagynak, hogy testi, lelki, szellemi
harmoniat teremtsek magamban.

Az arcizmaim ellazulnak, arcvonasaim kisimulnak, megpihen a szemhéjam,
ellazul az ajkam.

Leengedem a vallamat, ellazulnak a vallizmaim, a nyakizmaim, a hitam szinte
kiszélesedik, ellazul.

Nyugodt vagyok, ellazultam.

A légzésemre koncentrdlok. Nyugodtan, egyenletesen Iélegzem, a levegd
akadalytalanul aramlik az orromon keresztiil. Pihentetéen 1¢legzem, szinte az
egész testem lélegzik, atjarja a friss levego.

Nyugodt vagyok, ellazultam.

Képek tsznak a gondolataimba. Megfigyelem ezeket a képeket. Megnézem mi
van rajtuk. Sorra veszem ezeket a képeket. Mi van rajtuk? Hogy néznek ki?
Listaba rendezem ezeket a képeket. Majd sorban, egyesével egy dobozba
helyezem 6ket. Amikor az utolso kép is dobozba keriilt, bezarom a dobozt és
elengedem ezeket a képeket.

Nyugodt vagyok, ellazultam.

Most egy (rozsa)bokor képét latom magam el6tt. Megfigyelem ezt a bokrot.
Hogyan néz ki ez a (r6zsa)bokor? Milyen szinei vannak? Milyen talajban n6?
Mi van a kornyezetében? Mi van korilétte? En magam vagyok ez a
(rozsa)bokor. Tiizetesen megfigyelem milyen vagyok. Milyen benyomasom
van errdl a képrol?

Nyugodt vagyok, ellazultam.

A homlokom hiivés. A homlokom hiivos, mintha enyhe szell6 fujna és tiszta,
vilagos, friss a fejem.

Hagyok magamnak par percet, hogy ebben az allapotban maradjak.

Nyugodt vagyok, ellazultam. Szépen lassan megfeszitem izmait, megfeszitem
a testem 0sszes izmat, nagyot s6hajtok, nagyot nyujtézom és szememet frissen
kinyitom.

Lépés 2

Megérjik a csoporttagokat, hogy miel6tt megbeszélnénk rajzoljak le sajat papirjukra ezt a
(rézsa)bokrot. A kép cime ez legyen:

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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15-20 minpercutes

Egyéni munka

“En, mint egy (rézsa)bokor”
Adjunk rd 15-20 percet, hogy mindenki dtgondolja és lerajzolja amit latott.

Ezt kbvetSen a rajzokat kifliggesztjiik és bemutatasra kerilnek.

MEGJEGYZESEK

Megkérhetilink minden résztvevét, hogy irjon 3 kartyat. Az elsé kettére irja a sajat
er@sségeit, vagy amit nyert a feladat soran, ami tetszik neki. A harmadik kartyara irja fel min
valtoztatna. A kartydkat helyezziik rd a sajat (rézsa)bokor rajzéra.

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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SZAKASZ N° 1 GYAKORLAT N° 4
PROFIL Aktiv hallgatas
KESZSEG Aktiv hallgatas, 6sszefoglalds gyakorlasa
cim: Interji, egymds megismerése
CEL Megismerni egymast egy “interjun keresztil” majd 6sszefoglalni a
hallottakat
IDOTARTAM 45/60 perc
SZUKSEGES - papir, ceruza, toll stb.
ESZKOZOK
- Kivetitve vagy papiron kérdések
CSOPORTKORNYEZET | parok és csoportos munka
MEGVALOSITAS A csoporttagok valaszthatnak egymasnak egy part.
Lépés 1 | Instrukcié: Mit hoztdl magaddal/magadbdl erre a tréningre?
15/20 perc - b g iy
“KI” a masik az aldbbi harom alapjan?:
Parokban
aro 1) valamit magambdl
2) tapasztalataimat (pl.:tréningekben) és motivaciot (pl.:a tréningre vonatkozdan,
Onismeretre vonatkozéan)
3) mit gondolok fontosnak hogy megosszak a tobbiekkel és mit fontos, hogy
tudjanak rélam? (Vigyazat! Csak annyit osszon meg amennyit kényelmesnek érez,
ne er6ltessiik)
Paronként maximum 10 perc egymads megismerésére.

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being
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Lépés 2 | A parok “A” tagja elmond valamit a csoportnak “B”-rél. Majd forditva. Bemutatjak
30 perc egymast a csoportnak. Lehet kérdezni, de minden személy bemutatdsara csak 1-2
perc all rendelkezésre, és 1 perc kérdésekre.

Korben dlve
nagycsoport | “B” tag reflektalhat, vagy helyesithet amikor “A” tag befejezte 6sszegzését “B”-rél.

Ha valaki elakad adhatunk példakat lehetéségeket, hogyan kell 6sszegezni az

elhangzottakat.
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SZAKASZ N° 1 GYAKORLAT N° 5
PROFIL Aktiv, érto hallgatas
KESZSEG Asszociaciok
cim: Hallgaté “nap”, “kor”

CEL Brainstorming: Mi is az az ért6 hallgatas!?

IDOTARTAM 15 perc

SZUKSEGES kivetits / plakat papir / tabla

ESZKOZOK

CSOPORTKORNYEZET | Nagy csoportban, kérben

MEGVALOSITAS Mit jelent szdmodra a hallgatas, és az értd, aktiv hallgatas?

Kérjilk mondja ki a nevét, majd mondja el mit jelent az On szamara az érté, aktiv
hallgatas! Barmilyen asszociaciot szivesen hallunk!

1. I|épés: Rajzolunk egy napot vagy kort
2. Atréner elkezdi beleirni mit jelent a csoporttagok szamara az értd, aktiv
meghallgatas
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MEGJEGYZESEK Barmikor ranézhetlink erre a rajzra a kés6bbiekben is, ezzel visszacsatolva a
feladathoz és azokhoz a készségekhez, amelyekben fejl6dnek a kés6bbiek soran.
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SZAKASZ 2 - A hallgatasméro

Ulésszak célja

e Acquiring knowledge and awareness of active listening and related dynamics
e Testing and improving your active listening skills

Fejlesztendd készségek

e Az Ert6 meghallgatas alapvetd ismerete

e A hallgatasméré modelljének ismerete

e A sajat hallgatoi készségeink és hianyossagaink felismerése
e Self-awareness of your listening skills and gaps

e (Osszpontositas a részletekre

o Osszefoglalas, szintetizalas

e Visszajelzés addsa

Gyakorlatok
1. Aktiv hallgatas, hallgatasméré 1
2. Aktiv hallgatas, hallgatdasmérg 2
3. Tér adasa a parbeszédben
4. Arossz hallgatd
5. Visszajelzés szabalyai
6. Tartalom visszaadasa (1. szint)

Tervezett id6tartam: 4 6ra, sziinetekkel egylitt
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SZAKASZ N° 2 GYAKORLATN°1-2
PROFIL Aktiv hallgatas
KESZSEG Hallgatds és dsszegzés
cim: Aktiv hallgatas, hallgatasméré
CEL Halljuk a sajat belsé hangunkat és masok mondanivaldjat
IDOTARTAM 30/40 perc
SZUKSEGES - E;.g,y V,OTaI' ami 0-10-es értékeket jeldl
ESZKOZOK - Kivetité
- Feladatkartyak
CSOPORTKORNYEZET - Sétalni a vonal mellett
- Korben dlni
MEGVALOSITAS Kérjiik |j1eg’a iso;’)o-rttagokat al’ljar)ak fsl ?s legjobb tl:IdaSUk srzermt (‘it’),ntsenek az
adott kérdésrdl. Alljanak az az érték mogé, amely legjobban jellemzi 6ket.
Lépés 1 | Rajzoljunk egy vonalat, amely egy 0-10-es skalat jel6l: A vonal 0-10 értéket jelol,
15/20 perc egész szamokkal. Az alabbi kérdéseknél értékelje magat a hallgaté 0-10-es skalan

Sétalas a vonalon

és dlljon oda, amely mellett elkdtelezte magat.

- Mit gondolsz milyen jél tudsz meghallgatni masokat? Nem igazan =0,
nagyon jél =10
- Mit gondolsz mennyire hallod meg a sajat belsé hangodat? Nem igazadn =0,
nagyon jél =10
Mit gondolsz az alabbi allitasokrol?

- Aférfiak jobb hallgaték, mint a n6k 0 = egyaltalan nem értek egyet, 10 =
teljes mértékben egyetértek

- Minél id6sebb leszel annal jobb hallgatéva valasz 10 = teljes mértékben
egyetértek, 0 = egyaltalan nem értek egyet

Kérjunk fel néhany adott értéken allé hallgatét, hogy mondja el mit miért gondol.
Tehetnek kommenteket egymasnak is.
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Lépés 2
15/25 perc

Korben

A Hallgatasméré magyarazata, megbeszélése

Beszéljuk at, hogy mi a lényege a hallgatdsnak, az értd, aktiv meghallgatasnak.
Csatlakozzunk az elméleti hattérhez.

Az elméletre is lehet reflektdlni a korben. Kérdezgessiik 6ket. Magyarazzuk el mi
értelme volt ennek a jatéknak. Kérdezzilk meg ki mit tapasztalt a jaték sordn,
milyen érzések meriltek fel benniik?

Ahhoz hogy masokat meghallgassanak el6bb magukat kell hallaniuk!

A hallgatasmér6é magyarazata

Térjlnk vissza az alapokhoz, a hallgatas szerepéhez, fogalmahoz. Magyarazzuk el a
hallgatdsmérg jelentését (térjink vissza a hallgatdsméré elméleti alapjaihoz).

Ahhoz hogy masokat aktivan, érté6n meg tudjunk hallgatni, elszo6r sajat magunk
bels6 hangjait kell hallanunk. A bels6 kommunikaciénkat megfeleléen, értén kell
atélni.

HALLGASSUNK A SZIVUNKRE, LELKUNKRE - A HALLGATAS SZIVE

Rajzoljunk a tablara és magyarazzuk el mi a “hideg” és “meleg” hallgatas lényege.
Ismertessiik a tiszteletadas, az elismerés fontossagat és jelentését a
kommunikacids aktus soran. - A tréner magyarazata

2 ful, a masiké és a sajatod ... k6zosen rendelkeznek egy szivet alkotnak

A hallgatas egy adasi folyamat, adjuk vissza amit hallottunk.
1. Adjuk vissza az elhangzottakat, hivjuk el6 a masikat.
2. Arra 6sztdnozziik a masikat, hogy ellendrizze milyen is valéjaban a belsé
vilaga
0 Tér adas a masik szamara

Hogyan: Biztatni, hivni a masikat.

1 Hallani amit a masik mond, felhasznalni a teret.
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Hogyan: A hallottak ismétlésével, sszefoglalasaval.

A hallottak atérzése

Hogyan: Ramutatni és reagalni az érzelmekre.

A miasik megértése, megérteni azt ami az érzések mogott rejlik
Hogyan: kérdezve, érdekl6dve, szimpatiat kifejezve, érzéseket kimutatva
A masik elfogadasa

Hogyan: itélkezés nélkiil elfogadni a masik kiilldnboz8ségét.

A hallgatas h6foka a kapcsolat megélés mélységének jelzGje. Azonban melegséggel
hallgatni tébbet jelent ennél. Vannak csapdai és rideg hallgatas is lehetséges:

777

ElGitélettel hallgatni

Mar az elsé benyomasok utdn kialakitunk egy képet a masikrdl, és az ezt
megerdsité informacidkat tekintjiik jelentésebbnek. igy nehezen lehet
elGitélet nélklli meghallgatdsrél beszélni.

Félelembdl hallgatni

Tandacstalannak lenni a valaszaddassal, segitségnyujtdssal kapcsolatban.
Tartani a sajat vagy a masik érzéseit6l.

Sziikségbdl hallgatni

Ugy érezziik, tenniink kell valamit, megoldanunk egy helyzetet, pozitiv
visszajelzést adnunk, hogy nincs is szikség a figyelminkre, mert csak
panaszkodni akarnak nekiink, azért hallgatunk, hogy észrevegyenek minket,
hogy aztan meghallgassanak minket is, hogy igy szerezzlink kontrollt a masik
felett stb.

A “héfok” a masikra valé odafigyeléssel emelhet6.

ElGitélet esetén az igények megismerésével.
Félelem esetén a kerilni kivant tevékenység megtételével
Sziikség esetén az igények tudatos kizarasaval.
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Magyarazat:

Tanuljunk meg nyitottak lenni mindarra, amit nem szeretnénk hallani. Amennyiben
ezt meg tudjuk tenni megtudjuk mire van sziikségiink.

Ami megel6zi a hallgatast (listening from receiving instead of giving):

P

-3 elGitélet, a hallgatas megerGsitheti vagy alatdmaszthatja az elGitéleteket,
sztereotipidkat, vagy akar kielégitheti a kivancsisdgot. A hallgatds sordn
aldtdmasztast keresiink a sajat vilagképlinkhoz, belsé vilagunkhoz. A kérdések
lehet&séget adnak a sajat keretrendszeriink tisztazasahoz. Altalaban a sajat belsé
vilagunkhoz tartozo értékekre, keretekre, gondolatokra, érzésekre keresilink
alatamasztast, ahelyett hogy kivancsiak lennénk ki is a masik, mit gondol, mit mond
vagy mit érez.

-2 félelem, prébalod elfogadni azt, amitdl félsz?

(félni attdl mi torténhet, amire érzékenyek vagyunk, félni masok sziikségleteit6l
amiket nem akarunk kielégiteni, vagy ha el kell magyarazni hogy lehetetlen az 6
szlikséglet kielégitési folyamata, félni a kritikatdl, félni a masok vagy sajat
érzelmeinktdl.

-1 sziikséglet, probald elfogadni a sziikségleteidet, legyél tisztaban a
sziikségleteiddel

ElGszor meg kell hallanunk, tudatositanunk a sziikségleteinket. Sziikségletet a
kontrollaldsra, a harmadnidra, megtenni valamit, az elismerésre, a varakozasaink
megszilarditasara. Akar a masokkal valé parbeszédekben, akar a sajat magaddal
folytatott kommunikacidoban ramutathatsz a sziikségletekre. Példaul vannak olyan
helyzetek amikor a hallgatds menetét a parbeszéd soran tudatosan félre kell tenni.
ElGszor tudatositsuk a sziikségletet, majd valasszunk: megerdGsitjiik és felszinre
hozzuk, vagy eltekintlink téle.

MEGJEGYZESEK 1

Nézziilk meg az alabbiakat “Hallgatasmérg”, “Belsé ful”, “Két ful”
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MEGJEGYZESEK 2 Osztogathatunk handoutokat az elméleti magyarazathoz: “A hallgatas Iényege”, “a

” u

hallgatasmérg”, “hallgatni sajat magadra”, “rideg hallgatas”

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being

30




listenin _
©kilie i

of the European Union

Gyakorlatok Co-funded by the [l
Erasmus+ Programme *

**
-

o o of the European Union ki
SZAKASZ N° 2 GYAKORLAT N° 3
PROFIL Aktiv, érto hallgatas
KESZSEG Hallgatas és 6sszegzés
cim: Tér adasa a parbeszédben
CEL A tudatos hallgatas felépitése a szelf bevonasaval (egyéni)
IDOTARTAM 45 perc:

30 perc parokban

15 perc csoportban megosztas

S7ZUKSEGES - Reflexids kartyak: Id. lejjebb: 4 kartya/par ( narrator és hallgaté szerep) —

ESZKOZOK paronként ki kell osztani 1-1 nyomtatott lapon, vagy a tablara felirva

- toll

CSOPORTKORNYEZET | Parok

Csoport

MEGVALOSITAS

Lépés 1 | 5 perc beszélgetés arrdl, hogy mi jart a fejikben ezen a héten/az elmdlt id6szakban,
tegyenek fel egymasnak kérdéseket nyugodtan

5 perc beszélgetés

Lépés 2 | Ezt kdvetSen reflektaljanak a kartyakra

3 perc irds

Lépés 3 | Konkluzidk és diszkusszid

5 perc

Lépés 4-5-6 | Szerepcsere, ugyanaz
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5 perc beszéd, 3 perc jegyzet, 5 perc megbeszélés

MEGJEGYZESEK Lehet neheziteni, példaul egy konfliktussal teli helyzet elmesélésével, sajat
tapasztalatbol.
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Reflexids kartyak

Narrator

Kaptal elég teret a masiktdl?

Mibdl érzékelted ezt?

Hogyan adott neked elég teret?
Hogyan érzékelted a kevesebb teret?
Mit okozott ez?

Mit adott neked hogy meghallgattak?

Reflexids kartyak

Hallgato

Hogyan érezted magad ebben a helyzetben?

Mik jartak a fejedben kézben?

Mi volt az els6 mondat amit hallottal és elindultal rajta/mi valtotta ezt ki?
Milyen valaszokat, reakcidkat adtal?

Mit gondoltdl a torténetérdl?

Mit gondolsz mire volt szilksége a masik félnek?

Milyen érzelmeket érzékeltél a mdsikon?

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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SZAKASZ N° 2 GYAKORLAT N° 4
PROFIL Aktiv hallgatas
KESZSEG Tudatos hallgatas

Cim: A “rossz” hallgaté

CEL Olyan momentumok, amelyekben rossz hallgatok vagyunk
IDOTARTAM 20 perc:
10 perc parokban
10 perc megosztas
SZUKSEGES eszkdzigény nincs
ESZKOZOK

CSOPORTKORNYEZET | Parok

Csoport

MEGVALOSITAS

Mit gondoltok mi a rossz hallgatas?..megbeszélés kdrben

Hogyan lehetiink rossz hallgatok?
Mikor voltam/vagyok rossz hallgaté?

Elevenitsiink fel egy-egy példat amikor gy gondoljuk, rossz hallgatdk voltunk.
Miért voltunk abban a helyzetben rossz hallgaték, fogalmazzuk meg!

Kérben megbeszélés
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SZAKASZ N° 2 GYAKORLAT N° 5
PROFIL Aktiv hallgatas, a parbeszéd vezetése
KESZSEG Visszajelzés adas
cim: Visszajelzés - szabalyok
CEL Hogyan adjunk konstruktiv visszajelzést: korben Ulve el6szor dtbeszélés, példak, jo-
rossz példak
IDOTARTAM 15 perc
SZUKSEGES projektor, PPT - elmélet, tabla
ESZKOZOK

CSOPORTKORNYEZET | Nagy csoportos kor

MEGVALOSITAS

Visszajelzés szabdlyok
A visszajelzés az alabbiakrél szélhat:

tények
vélemények
érzések/érzelmek

vagyak/remények

Visszajelzés technikdja

Latom, hogy..., Ugy hallom hogy..., Ugy érzem hogy...
Azt gondolom hogy..., Megértem, értem...

Azt érzem ...

Azt szeretném...

MEGJEGYZESEK

Mellékelt abrak a visszacsatolasi technikakrol
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Gyakorlatok

SZAKASZ N° 2 GYAKORLAT N° 6

PROFIL Aktiv hallgatas

KESZSEG Hallgatas, 6sszegzés

Cim: Hallgatasmérd — Elso szint: adjuk vissza a tartalmat
CEL Hallgassuk meg a masikat

IDOTARTAM 20/30 perc

S7ZUKSEGES - PPT, Toll, papir

ESZKOZOK

CSOPORTKORNYEZET - Parokban

MEGVALOSITAS 1. Tartalom visszaadasa

Parokban.

Valaki elmesél egy torténetet (valamirdl, amirél sokat tud, sajat hobbi,
érdekes film, kdnyv), a masik pedig visszaadja neki a torténet tartalmat.

Az elsé szinten kizardlag a tartalmat kell visszaadni

Hasznaljuk a “teret” arra, hogy valéban megértsiik amirél a masik beszél. A
lehetd legtobb informaciot kapjuk meg. Tegylink fel kérdéseket!
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Osszegezziik: hogyan?: Sajat szavainkkal adjuk vissza az elhangzottakat, és
tegylink fel kérdéseket. A parbeszéd kdzben is tehetlink
részosszefoglalasokat.

Osszefoglalhatjuk a torténetet és visszaadhatjuk azt az elbeszélének, ezzel
helyesbitésre adunk lehetdséget.

Vizsgaljuk meg a feladatot mindenkinél a visszajelzési szabalyok
haszndlataval.

5 perc beszéd, 5 perc visszajelzés, szerepcsere.

MEGJEGYZESEK Lehet kiilon szituacios gyakorlatokat irni a feladathoz. A visszajelzési
szabalyokat el6bb PPT segitségével érdemes ismertetni.
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SZAKASZ 3 - Erzelmek kezelése

Ulésszak célja

e Ismeretek az alapvet6 érzelmekrdl, miikodésikrdl
o Készségek tesztelése, javitdsa az érzelmek kezelése teriletén

Fejlesztendd készségek

e Ismeretek, felismerése az alapvets érzelmekrdl

o Az érzelmek korforgasa

e Erzelmekre fékuszalas

e Erzelmek irdnyitasa

e Visszajelzések az érzelmekrdl

o Eszkozok kezelése az érzelmek erejének felismerésére

e A masik fél segitése az 6nmagahoz val6 visszacsatolasban

Gyakorlatok

Alapérzelmek felismerése, elkllonitése
Alaparzelmek: esetmenedzsment
Hallgatdsmérd: Erzelmek visszaadadsa (2. szint)
Asszociacid-disszociacio

ik N e

Rézsabokor novelése

Tervezett id6tartam: 4 6ra, sziinetekkel egylitt

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being

38



listening
Yskills

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Gyakorlatok
SZAKASZ N° 3 GYAKORLATN° 1
PROFIL Erzelmi stabilitas
KESZSEG Erzelmek felismerése
cim: Azonositsuk és kulonitsiik el az érzelmeket (alap érzelmek)

CEL Ismeretek megosztasa az alap érzelmekrél és hogy hogyan osztalyozhatjuk az
érzelmi allapotokat.
A feladat képessé tesz a kiilonbségtételre az érzelmi és mentalis allapotok kdzott
és segit abban, hogy precizebben hasznaljuk a nyelvet azzal, hogy verbalizaljuk
G6ket, mas szavakkal leirjuk.
IDOTARTAM 45 perc
L - tabl
SZUKSEGES abla oo
s - Kartyak (négy kilénb6z6 szin)
ESZKOZOK . . f
- toll, amivel felirjuk a kartyakra a szavakat
- szavak magyarazata
CSOPORTKORNYEZE | Csoportban megosztas
T
MEGVALOSITAS A feladat 3 1épésbél all
Lépés 1 | A tréner példakat hoz az érzelmekre és az érzelmi allapotokra és rairja Gket egy
10 perc lapra, mindegyiket kiilonb6z6 szinnel az alap érzelmeknek megfelelGen.
A toébbi résztvevé is hozzon példakat érzelmekre és soroljak be 6ket
A tréner figyelemmel kiséri, hogy miket mondanak és jelzi, hogy melyik
alapérzelem és melyik kapcsolédd emoécid.
Lépés 2 | A tréner elkiiloniti a kiilonb6z6 fajtdit az érzelmeknek.
15 perc | Az elsé értelmezés testi érzet. Ez azonban érzet és nem emacio.
A masodik az érzelmek és a mentalis allapot kombinacidja (mint a boldogsag és a
relaxalt allapot)
A harmadik azon érzelmeket tartalmazza amelyek nem kapcsolédnak mentalis
hatdssal = alap érzelmek.
Lépés 3 | A tréner elkliloniti az alap érzelmeket és példdkat hoznak a csoporttal.
20 perc
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MEGJEGYZESEK 1

Probaljuk ezeket az érzéseket, érzelmeket megfogalmazni, kimondani és

elkiloniteni
MEGJEGYZESEK 2 Alap érzelmek dokumentum (online tananyag), PPT
Félelem
megelégedettség, buiszkeség, élvezet, izgalom, félelem, szorongas, idegenkedés, fesziiltség,
aldott, eufdria, viddmsag, lelkesedés szégyen, panik
Harag Fajdalom
bosszusag, gydlélet, diih, undor, irritécid, o I(?ve.r.Tseg,’lank’:Jdtsag, beinal imagiy
3 CE nyomottsag, liresség, blintudat, hangulatzavar,
bosszu, ellenszenv, agresszio, érilet oo
szomorusag
MEGJEGYZESEK 3

Csoportdinamikat is be lehet vonni, illetve egymasnak is adhatnak jelzéseket.

1. Baratsagos,
meleg tdvozlés

2. Téma feltarasa

3.Cél
meghatarozasa,
kitlizése

4. Megoldasok, cél
eléréséhez utak keresése

5. Lekerekités, dsszegzés,
kovetkeztetés, elégedettség
ellendrzése
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Az Erzelmek korforgasa

Minden, amit teszlink, és az, ami motival, négy ciklikus fazisra oszthatd. Az 6sszes fazisban fennall a sebezhetbség
veszélye. Meg tudnak sebezni alapérzéseinkben. Ezt okozhatja kiils6 hatds vagy belsé hidnyossag. Annak érdekében,
hogy megvédjiik magunkat, hajlamosak vagyunk barmelyiket tul- vagy alulértékelni. igy mnegtorténhet, hogy

leblokkolunk az ilyen pillanatokban, és bennragadunk a sebezhet&ség allapotdban.

- Néhany ember bennragad a kivancsisag allapotaba: vagy tul sok jo 6tlete van, anélkil, hogy valaha is megvaldsitott

volna barmit is, vagy teljesen k6z6mbosek lesznek és tobbé nem motivalhatok.

- Azok az emberek, akik kidbrandultak, nem birjak elviselni, hogy magukhoz térnek a lelkesedésbél. Amint a
kiabrandulas fellti a fejét, a lemondasra térekednek. A biztonsag és batorsag elvész. Masok a csalédottsagban

furdenek, és folyamatosan panaszkodnak, sirankoznak.

- Azok az emberek, akik a kitartas fazisaban ragadtak, vagy maximalistak, perfekcionistdk lesznek, akiknek annyi
kitartasuk van, hogy hogy soha ki sem jonnek ebbél az dllapotbdl, vagy minimalistak, akik csak arra térekszenek, hogy

mindent minél hamarabb befejezzenek, és igy megfosztjdk magukat a siker érzésétdl.

- Azok az emberek, akik az 6nbizalom fazisdba vannak beleragadva, vagy csak tilnek a babérjaikon, és jol érzik
magukat, vagy egyenesen megvonjak maguktdl a siker érzését, mert azt gondoljak, hogy ez ronthatja a karakteriiket,

ugy érzik, hogy nem engedhetnek meg maguknak pihenést, lazulast.

Az érzelmek kérének célja, hogy megmutassa az Osszes fazist, 0sszekapcsolja 6ket, és segitse, 0sztondzze a korforgast,

amely csdkkenti annak esélyét, hogy az ember elakadjon barmely sebezhetd zéndaban..
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Szégyenlds, félénk Erdektelen, passziv

vagy vagy

tulzott 6nbizalom hiperaktiv

Erzelmek kire

(a sebezhetoség

Kitartas pillanatai) Kivancsisag (6rom)

S elkeriilés, tagadas
kudarckerules

Kidbrandultsg (f4jdalom) vagy

vagy

perfekcionizmus .
panaszkodas
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SZAKASZ N° 3 GYAKORLAT N° 2
PROFIL Erzelmi stabilitds. A parbeszéd vezetése
KESZSEG Alapérzelmek
Cim: Alapérzelemek: esetmenezsment
CEL A résztvev6k megtanulnak az alap érzelemekre fékuszalni kiilonb6z6 esetekben
IDOTARTAM 1,5 6ra: 30 perc el6adds, 45 perc kiscsoport, 15 perc kozos megbeszélés
SZUKSEGES Az esetek és kérdések kis nyomtatott lapokon vagy kartydkon
ESZKOZOK
CSOPORTKORNYEZET - Eléadas
- Kiscsoport
- Megbeszélés
MEGVALOSITAS
Lépés 1 | Ebben a feladatban hivé eseteket taldlnak a négy alap érzelemmel
30 perc - Két esetben klasszikus hivo
ElGadas - Kilénboz8 hivék
Gydzbdjunk meg rdla, hogy a teljes csoport érti hogyan kell reflektalni a hivokra és
érti a torténetet.
A kérdések megvidlaszolasaval a résztvevék reflektalnak a masik és sajat érzelmeikre.
Lehet&ség a érzelmekkel valéd munka fejlesztésére.
Lépés 2 | Bontsuk Sket kisebb csoportokra és hagyjuk 6ket az egyes eseteken dolgozni.
45 perc
Kiscsoport , . .. o .
Az érzelmeket elsére ne tegyiik nyilvanvalova.
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Lépés 3 | A kiscsoport utan van egy reflexid a csoport minden tagjara.
30 perc

El6adas ..
Reflexio

Fontos hogy a résztvev6k tudjak, az alap érzelmeket kilonboz6en lehet
kommunikalni:

- Vajon az érzelem alapérzelem, vagy sokkal inkdbb erés, tobb energiaval jar és mas
dolgokra vonatkozik?

- Az érzelmek kontroll alatt maradnak, vagy tulzéak?
- llleszkednek az esethez vagy mas valamit helyettesitenek?

- Nagy érzelemkitoréssel jar ami illeszkedik az esethez?

Esetgyakorlatok

Példdul — Egy férfi hangja

(controlldlt, cinikusan, szarkasztikusan hangzik, reménytelen)

Voltak id6k amikor senki és semmi nem tudott megallitani. 25 kor a a sportpalyan nem okozott gondot, nagy
kedvvel csinaltam. Tudtam harom éran at fedett palyas focit jatszani, 4-4 ellen. Felépitettem a sajat hazam
és én magma astam ki a pincémet. 47 évesen elkezdtem teniszezni — elStte nem volt pénzem ra. Es aztan, 48
évesen szivrohamom volt. Teljesen magam alatt voltam, annak ellenére hogy voltak koriilottem tdmogatd
emberek, mondtdk nekem hogy minden rendben lesz, le tudom gy6zni a betegséget, és hogy jobban
leszek...Elfogadtam a betegséget és azt mondtam magamnak: “Felejtsem el a teniszt, a hegymaszas szintén
kilbve, nem vagyok képes hosszu bicikli turakra menni tobbé.” Viszont azt mondtam magamnak hogy
valahogyan menedzselném az életem — mindezek utan llhetek a pincében és olvashatok egy kényvet vagy
hallgathatom a folyé morajldsat, ami a hazam mellett van. Azonban valami hidnyzott az életembél,és most
ha a kertembe Iépek, arra gondolok ki fog segiteni lenyirni a flivet példaul!? Persze, megkérhetem a
szomszédaimat — tudom, hogy megtehetem. Vagy példaul, ki akarok menni megcsinalni valamit, de ra kell
jonndém, hogy a szivem nem birja. Nincs tovabb, ennek vége.

Példa — egy n6 hangja:

(kétségbeesett, kiborult, zavarodott sok szomorusdggal a hangjaban)

J6 estét, beszélnem kell valakivel, mert nem tudjuk hogyan folytassuk tovabb. Egy évvel ezelStt az anydsom
hozzank koltozott és teljesen megvaltozott az életlink. Sosem gondoltam, hogy olyan rossz lesz a helyzet,
mint amilyenné valt, de egyre csak rosszabbodik. Nem tudom mar tolerdlni. Otthon minden igy megy: Az
anydsom az egész napot agyban tolti, nehezen kel fel és zavarodott. Egész nap nem csinal semmit csak
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szélongatja ezt a férfit: “Hildegard, Hildegard”! El kell hogy mondjam, néha amikor bemegyek a szobajaba
meg tudnam Gtni. Nincs mar tirelmem hozza. Nem tudok tdébbé vasarolni menni, és amikor egy mdsik nap
bementem a szobdjaba még le is esett az agyrol. Midta a gyerekeink kirepiltek a férjiemmel eljartunk heti
egyszer tancolni — egy évvel ezel6ttig. Most minden ledllt, a férjemmel semmit sem csinalhatunk esténként.
Mindennek vége. Bortonnek érzem a sajat hazunkat. Mi a fenét csinalhatnék? Nem akarom bedugni egy
otthonba, meg anyagilag sem birnank. Egyszerlen nem latok kiutat.

Kérdések:
- Milyen érzések vannak el6térben, milyenek hidnyoznak?
- Milyen érzésekkel dolgozhatunk?
- Misegithet a hivénak, hogyan tudjuk stabilizalni?

Példak kiilonb6z6 hivasokra

Szexualis vagy

Egy férfi egy torténetet mesél el, amelyben egy meleg nyari éjjelen egy erd6ben sétal. Séta kozben
belegdzol egy mocsarba. Szeretne levetk6zni, szeretné megtudni milyen érzés toltené el. Beszéde
hipnotikus, romantikus.

Hogyan éreznéd magad ha tovabb és tovabb hallgatndd 6t?
Mi az alapérzelme a hivénak?
Hogyan tudjuk megdllitani a férfit és visszahtuzni a valésdgba?

Panaszkodas

Egy n6 panaszkodik, elmeséli milyen maganyos. Arrél beszél, hogy senkiben nem tud megbizni, minden
ember hazug és kiabranditd. Példakat hoz fel az életébdl, részletezi az eseteket masokkal kapcsolatban.

Milyen alapérzelmek képezik az & hivdsdt?

Hogyan tudunk hasznosan reagdlni ugy, hogy kapcsolatban maradjunk vele?
Hogyan tudjuk rabirni tébb informdcio addsdra, hogyan biztositjuk megértésiinkrél?
Diih

Egy hivo diihGsen beszél a tenefonban. Beszéde agressziv és hangosan kiabal. amikor megprébaljuk
megnyugtatni egyre diihdsebb lesz. 15 perc utan leteszi a kagyldt, megszakitva a beszélgetést.

Mi volt a hivé alapérzelme?
Hogyan érzed magad a hivds utan?

Hogyan tudod ujra jobb hangulatba hozni még akkor is amikor mdr fdaradt, kimeriilt vagy?
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Félelem

Valaki azzal hiv minket, hogy nagyon fél a kdvetkezd hénapban esedékes vizsgajatdl. Ejjelente tobbszor
felébred, nem tud visszaaludni szorongasaitdl, félelmeit6l. Katasztrofalis végkimenetelét fantzialja a

vizsganak.

Mi az alapérzelme a hivénak?
Miért fontos, hogy aktivan, értén hallgassuk ezt a személyt?

Hogyan tudja rontani az érzelmi dllapotat a hivonak ha kedvesen, de passzivan hallgatunk?
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SZAKASZ N° 3 GYAKORLAT N° 3
PROFIL Aktiv hallgatas
KESZSEG Hallgatas, 6sszegzés
Cim: Hallgatasmérd: 2.szint: Adjuk vissza az érzelmeket

CEL Meghallgatni mdsokat és atérezni az érzéseket, érzelmeket
IDOTARTAM 30 perc
SZUKSEGES - toll, papir
ESZKOZOK
CSOPORTKORNYEZET - Parokban
MEGVALOSITAS
Lépés 1 | Feladat: érzések ismétlése
20 perc Beszéljenek a kedvenc kdnyviikrél, zenér6l ami megérintette 6ket, és a masik
Parok | prébalja ismételni az ezzel kapcsolatos érzéseket.
5 perc beszéd, 5 perc visszacsatolas a masiknak, majd szerepcsere
A kérdések kdzben:
- Ugy érezted meghallgattak?
- Hogyan érte el ezt a masik?
Lépés 2 | Megosztas korben:
10 perc

Kérben megosztas | -

- Honnan érzed hogyha valaki tényleg meghallja az érzéseidet?
Milyen érzést valt ki belSled a masik érzelme, és annak ismétlése?
- Hogyan adhatod vissza az érzést ugy, hogy az segitsen a masiknak?

MEGJEGYZESEK

Szerepjatékkal lehet kombinalni
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Gyakorlatok
SZAKASZ N° 3 GYAKORLAT N° 4
PROFIL Erzelmi stabilitas
KESZSEG Erzékeljiik az érzelmek valtozasanak intenzitasbeli valtozasat
Cim: Asszociaciok-diszasszociaciok

Imaginacios feladat

CEL A résztvev6k megtanuljak mi a kiilonbség az asszociacidk és diszasszociaciok kozott
és hogyan tudjak aktivalni a gondolataikat bizonyos helyzetekben, emlékek
aktivacidja.

Rekflektalnak ebben az allapotban a tapasztalataikra.

IDOTARTAM 30 perc

SZUKSEGES )

ESZKOZOK

CSOPORTKORNYEZET | Nagycsoportos kér

MEGVALOSITAS

Lépés 1 | Instrucidk az imaginacié vezetéséhez:
10 perc | Nyugodt vagyok, ellazultam. Eltavolodik tdlem minden kiilsé zaj és belsé gond.
Kérben iilve | Atadom magam a nyugalomnak. Atadom magam annak a vagynak, hogy testi, lelki,

szellemi harmodniat teremtsek magamban.
Nyugodt vagyok, ellazultam.

Az egész testem elnehezedik és atmelegszik. 3x
Az egész testem nehéz és meleg. 1x

A vér liiktetve aramlik a testemben. Erzem a szivem nyugodt dobogasat. A szivem
csendesen dobog. Az egész testemet atjarja a meleg.
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A légzésem nyugodt. Nagyokat Iélegzem, a levegs szétdrad a tidémben. Nyugodtan,
egyenletesen lélegzem.

Nyugodt vagyok, ellazultam.

Egy érzelemmel teli helyzetre gondolok az elmult napokbdl. Ez egy intenziv,
érzelmileg megilleté pillanat volt az életemben. Visszaemlékszem erre a helyzetre és
megvizsgdlom. Mintha egy rovid filmet néznék visszatekintek a korilményekre, a
helyzetre. Kik voltak jelen, mi tortént? Mi valtotta ki bel6lem az érzelmeket?
Megvizsgalom tlizetesen a helyzetet.

Nyugodt vagyok, ellazultam. A képek és gondolatok lassan eltavolodnak. Hagyok
magamnak par percet, hogy ebben az allapotban maradjak.

Megfeszitem izmaimat, kezemet 6kdlbe szoritom, nagyot séhajtok, nagyot nyujtézok
és szememet frissen kinyitom.

A gyakorlatot kovet6en visszagondolnak a résztvev6k az ujra atélt, felidézett
eseményre, emlékre. Elgondolkodnak rajta, hogy milyen helyzetbdl lattdk magukat.
Kivilrél szemlélték az eseményeket, vagy belilrdl élték at djra.

Lépés 2
... minutes

Setting.......

Reflexié csoportosan

Disszociativ emberek szamara altaldaban nehézséget okoz az érzelmek leirdsa, az
érzelmek, hangok, érzetek altalaban kevésbé involvaltak a helyzetbe. Ezen személyek
sokszor mutatnak ellenallast, mert nem akarnak véltoztatni a helyzeten.

Az asszociativ emberek altaldban azért mutatnak ellenallast, mert nem érzik
képesnek magukat a valtoztatasra.

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being

49




listenin :
@ ski I Ig Erasn?l?sz-ug(rjjgr:ymtmhz

of the European Union

Asszociativ

A testedben vagy és az eredeti perspektivat
latod

Disszociativ

Kilsé megfigyel6ként latod magadat
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Gyakorlatok
SZAKASZ N° 3 GYAKORLAT N° 5
PROFIL Erzelmi stabilitas
KESZSEG Visszakapcsolas 6nmagunkhoz; a képzés hatdsainak felismerése
cim: A rézsabokor novelése
CEL Onmagunkra figyelés
IDOTARTAM 5-10 perc
SZUKSEGES - Egyéni rozsabokor-rajzolas
ESZKOZOK - Zsirkréta, ceruza
CSOPORTKORNYEZET - Egyéni munka
MEGVALOSITAS Az Gilésszak végén minden résztvevd hozzdad 2 felsimerést, meglatast és 1 kihivast,
dfeladatot a sajat Rézsabokor-rajzdhoz
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SZAKASZ 4 - Tisztelet, elfogadas és értékek

Ulésszak célja

o Az értékek, értékrendek szerepe az egyének és csoportok valasztasaiban, dontéseiben,
tapasztalataiban
e Sajat értékeink felismerése, masok értékeinek tisztelete

Fejlesztendd készségek
e Diszkriminacidé, megbélyegzés gyokerei
e Kilonbségek felismerése és elfogadasa
e Masok iranti empdtia névelése
e Asszertivitds a beszélgetés soran

Gyakorlatok

1. Interkulturalis pszichodrama
2. Ertékek skaldja
3. Beszélgetés kereteinek lefektetése

Tervezett id6tartam: 4 6ra, sziinetekkel egylitt
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TOOLS for TRAINEES

SZAKASZ N° 4 GYAKORLAT N° 1
PROFIL Tiszteletadas
KESZSEG A kilonbségek felismerése és elfogadasa
cim: Interkulturalis pszichodrama
CEL A résztvevGk szerepjaték soran, valtozatos szituaciokon keresztiil kiprébaljak mit
okoz az izolacid és diszkriminacié a mindennapi életben. Megtanuljak, hogy
lehetnek empatikusak, hogyan éljék bele magukat mas helyzetébe.
IDOTARTAM 1 6ra
SZUKSEGES Egyéni személyiség kartyak
ESZKOZOK
CSOPORTKORNYEZET | Aktiv és interaktiv szerepjarék
MEGVALOSITAS A szerepjaték lehet6vé teszi, hogy a résztvevék egyéni tapasztalatot szerezzenek
biztonsdgos tdvolsaghdl. A szerepjaték megteremti a biztonsagos tanulas
lehetdségét.
Lépés 1 | A résztvevl huz egy szerepkartyat. Elolvassa az informacidkat, amelyeket azon
10 perc taldl. Leir 5 dolgot, amelyre a kartyan lathato karakterrel kapcsolatban asszocial.

Egyéni feladat,
korben

Ezt kovetGen a résztvevbk egyesével feltarjak karakteriiket a tobbieknek, ugy
hogy eljatsszak, megtestesitik az adott szerepl6t.

Vezetett jaték:
Hol é1? Hogyan kerilt oda? Hogyan néz ki a terilet kivil-belll? Hogyan néz ki a

személy? Mit visel? Milyen hangulatban van? Mit tervez mara? Aggasztja valami?
Vannak masok korilotte?

Lépés 2
5 perc

Egyénileg sétdl a

Megtestesités:
A résztvevl belehelyezkedik a karakter szerepébe és kérbesétal. Milyen a

testtartasa, milyen a jarasa? Hogyan tartja a fejét? Van valamilyen fajdalma vagy
fogyatékossaga? Hol jart kordbban? Hova fog menni most? Mik a tervei

kdrben | késsbbre? Hogyan érzi most magat? Mi aggasztja? Mi tenné boldogga?
Lépés 3 | A karakter megszemélyesitése
5 perc
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Madsokkal egyitt

Kérjik meg a résztvevéket, hogy sétaljanak korbe és taldlkozzanak 0ssze

sétal | egymassal. Hogyan tudnak kommunikdlni, parbeszédbe elegyedni? Hogyan érzik
magukat most, hogy kapcsolatba Iéptek az illetével?
Lépés 4 | Tarsadalmi korok
10 perc A résztvevGk még a szerepiikben vannak és egy kort alkotnak.

Korben allva

Instrukcié: Most felteszek nektek 15 kérdést. Amennyiben azt tudjatok valaszolni

hogy “igen”, kérlek tegyetek egy kis |épést el6re. Amennyiben vélaszotok “nem”,

tegyetek egy kis |épést hatra. Ha valaszotokban nem vagytok biztosak maradjatok
a helyeteken.

Kérdések:
1. Nehézségeid akadnak azzal hogy megérts engem, vagy a kérdéseimet?
2. Biztonsagban érzed magad?
3. Nehezedre esik idegenekkel kontaktusba lépni, vagy zavarba ejt a
helyzet?
4. Tisztelik az emberek azt aki vagy, vagy képességeidet?
5. Meg tudod értet magad vagy véleményedet masokkal?
6. Nyiltan meg tudod mutatni ki vagy te anélkil hogy valamit eltitkolnal
vagy a személyiséged egy részét elrejtenéd?
7. Van elég pénzed a kényelmes élethez?
8. Megteheted hogy szérakozol?
9. Hozzaférhets szamodra a kultura?
10. Szabadon gyakorolhatod vallasodat, hitedet?
11. Van csalddod vagy emberek akik tdmogatnak téged?
12. Szeretnek az emberek és tisztelnek azért aki vagy?
13. Partnerednek valaszthatsz barkit és szabadon gyakorolhatod a
szereteted/szerelmedet?
14. Valaszthatsz olyan munkat amely illeszkedik a képességeidhez,
készségeidhez?
15. Megkaphatod a sziikséges orvosi ellatast/tamogatast?
Hogyan értékelik magukat a résztvevGk a kérdések utan? Amennyiben ez a kor a
tarsadalmat szimbolizalja, a kozepén helyezkednek el vagy a szélén? Ki all kozel
hozzajuk? Kérdezziik végig a karaktereket. Milyen elvarasaik vannak a hozzajuk
kozel allé személyekkel szemben? Mit gondolnak azokrél akik tavolabb allnak
téluk?

Lépés 5
15-20 perc

Korben allva/ulve

Készitslink egy mini-interjut minden résztvevével még a karakterszerepben.

® Kivagy te?

® Megosztanal valamit a tobbiekkel?
Fontos, hogy az interjukat empatiaval és feltétel nélkili elfogadassal vezessiik,
lgyelve a szereplG beleélésére a szerepbe és kezelve azt. Az interju soran
érezhetik milyen az, amikor elfogadottak, Ugy, ahogyan vannak. A tobbi résztvevé
tandja az interjunak. Az interjut kovetGen kérjliik meg a résztveviket, hogy
Iépjenek ki a szerepbdl.

Lépés 6
15-20 perc

Reflexio:
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Korben Glve | Minden résztvevét kérjiink meg mondja el, hogy mit tapasztalt a szerepében,
milyen érzései voltak kozben.

Megbeszélés:

- Milepett meg?

- Mit viszek haza ebbdl a tapasztalatbdl?

- Milyen 5 korabbi megrogzott vélekedésem volt az esettel kapcsolatban?

karakter kartyak

A kartyak nem tartalmaznak tul sok személyes informaciot. A résztvevéktdl és a kornyezettdl fligg hogyan
alakitjak ki a karaktereiket.

Kozépkoru férfi, kisvarosbdl, katolikus, sajat csaladi valallkozasa van, 6 gyermek apja

Id&sebb férfi, hajléktalan, alkoholista, korabban mérndk volt

Fiatalabb férfi, szliletése ota siliket, hangos hangokat ad ki akaratlanul is, szamitégépes programozo
Kozépkoru férfi, tanar, homoszexualis, hosszutavu parkapcsolataval 6sszehazasodott

Kozépkoru férfi, palesztin, politikai aktivista, nem gyakorolja a muslim vallast, sulyos szivproblémaval kiizd

Kozépkoru ng, kurd-torok, politikai Gld6zott, szocialis fobiaja és poszttraumas stressz - szindromaja (PTSD)
van

Fiatal férfi, férj és friss apuka, szerelémunkas, tanulatlan

Fiatal ng, titkarng, egyediilalld, nagyon elhizott

IdGsebb n6, 6zvegy, gazdag, képtelen jarni, egyedil él

Fiatal férfi, Németorszagban sziiletett torok szil6ktdl, muszlim vallast gyakorol, egyetemi hallgato
Fiatalabb n6, német, felvette az iszlam vallast(hijabot visel), szallodaipari dolgozo

Kozépkoru ng, sotét bér, hazas és 3 gyermeke van, haziasszony, alternativ és vegan életmddot folytat, egy
kis faluba koltozott

Fiatalabb n6, mentalisan sérilt (Down-szindréma), Ujabban szerelmes, szeretne férjhez menni
K6zépkoru ng, kordbbi akadémikus, mentalisan beteg (schizophrenia), segitével él

Kozépkoru né, munkanélkiili, erés terileti akcentussal beszél, nagyon vallasos (evangélikus)
Fiatalabb ng, két fiu édesanyja, leszbikus, muzsikus

Fiatalabb n6, roma szarmazasu, nagy csaladbdl szarmazik, latassérult
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Gyakorlatok
SZAKASZ N° 4 GYAKORLAT N° 2
PROFIL Tisztelet
KESZSEG Mi az érték? Norma? Mit gondolok a magam és masok értékeirdl?
CiM: | Ertékek skaldja

CEL Megismerni a sajat értékeimet
Megismerni masok értékeit

IDOTARTAM 1-1.50ra
S70KSEGES - Moderacids kartyak
ESZKOZOK - Toll/papir
CSOPORTKORNYEZET | Egyéni munka, kiscsoportos munka és megbeszélés teljes kdrben
MEGVALOSITAS

Lépés 1 Minden résztvevs atgondolja a sajat fontos értékeit

15 perc Atgondolja mi a 10 legfontosabb érték szaméra az életben

Egyéni munka

Mindenki felirja kartyakra

Lépés 2
5-10 perc

Egyéni munka

Rakja 6ket sorrendbe
Rakja Gket sorrendbe a skalan, a tetején legyen a leginkabb fontos érték.

Emlitsen meg egy szituaciét amikor ez az érték szamara pozitivumot
jelentett/hozott.

Lépés 3
5-10 perc

Egyéni munka

Megemlit egy olyan szituaciot amelyben ez az érték fontos volt szamara,
pozitivumként, vagy negativumként élt at vele kapcsolatban érzelmet.
Hozzon példat a sajat életébdl

Lépés 4
20 perc

Kiscsoportos munka
3-4 f6/csoport

Vessiik 6ssze az értékek skalait a kiscsoportban:
Mi az ami fontos?

Mi azonos?

Mi kilénb6z67?

Mit jelentenek az eredmények a résztvevéknek?

Lépés 5
10 perc

Korben

Diszkusszio:

Mit jelentenek, mik a kévetkezményei ezeknek a kiilonbségeknek a tamogato

kommunikaciéban?
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MEGJEGYZESEK Ertékskadla

[rop
Ertékrend Ertékek
Elvezet Kényelem, szérakozas, joérzés, szabadid6
Kilonboz6ség Kihivas, mozgalmassdg, kreativitas, teljesitmény
Fliggetlenség Szabadsag, autondmia, figgetlenség, egyéniség, egyediség
KblcsOnosség Spiritualitas, bels6 harmadnia, egyenl&ség, béke
Kozbsség Szolgalat, figyelem egymasra, segitGkészség, felelGsség
Engedelmesség Megbizhatdsag, lojalitas,tekintély, hagyomany
Rendezettség Biztonsag, kontrol, szervezettség, kiszamithatdsag
Hatalom Statusz, szembendllds, versengés, befolyas
Eredményesség Ambicio, teljesitmény, hatékonysag, siker
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Gyakorlatok
4. iilés 3. gyakorlat
Témakor Tarsalgasvezetés
Képességek A beszélgetés kereteinek lefektetése
Cim: A beszélgetés kereteinek lefektetése
cél A beszélgetés kereteinek lefektetése
Id6tartam 60 perc — amennyiben nem all rendelkezésre elegend§ idG, a 2. |épés idGtartamat

csokkentse 15 percre, csupan néhdny példa, kérdéskartya haszndlataval (a gyakorlat
megismételhetd a Tdrsalgds vezetése és az Eréforrds aktivdlds cim(i iilések sordn)

Kellékek Személyes témaju kérdés kartyak

Helyzet, szituacio Korben (lés, korbellt asztal

Végrehajtas Fektesse le a beszélgetés kereteit!

1. lépés Elmélet: Hogyan fektessiik le a kereteket?
15 perc

- En-lizenetekkel kommunikéljon!

- Maradjon nyitott, ne valjon védekez6vé!

ulés - Fogalmazzon egyértelmten, keriilje a keretek gyengitését!

- Ne legyen sértg, parancsold! Partnerét kezelje egyenlé félként!
- Hagyjon id6t a masik fél valaszanak!

- Lezaras el6tt allapodjanak meg a folytatasrol!

helyzet: kérben

2. 1épés | arges kartyak
45 perc
Az elsé kartyat huz, felolvassa a rajta taldlhato kérdést, majd megvalaszolja azt. A

helyzet: korbedilt | t5pbiek reagalhatnak, majd a kévetkezé huz, és igy tovabb.

asztal . . L e P
Hogyan tud valaszolni a partnerének gy, hogy a kommunikacio soran megérizni a

kereteket?
Kérdés kartyak:

- Hol lakik?

- Vannak gyerekei?

- Parkapcsolatban él?

- Elkérhetem a telefonszamat?

- Milyen politikai nézeteket vall?
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- Mennyi a fizetése?

- Milyen a szexudlis beallitottsaga?
- Onvalldsos?

- Mennyiid8s?

- Jar pszicholégushoz?

- Szexuadlisan tapasztalt?

- Mikor van a sziiletésnapja?

- Taladlkozhatunk személyesen?

- Holvasarolja a ruhait?

- Miavéleménye az eutanaziarol?
- Hisz Istenben?
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SZAKASZ 5 - Empatikus figyelem

Ulésszak célja
e A masik fél érzéseinek, érzelmeinek felismerése
e Figyelem, valasz, cselekvés empatikusan
Fejlesztendd készségek

e Ismeretek az empatiardl és az empatikus viselkedésrdl

e Erzések és érzelmek felsimerése és megnevezése

e Empatia és szimpatia kdzotti kiilonbség felismerése

e Atipikus reakcidk, valaszok mogotti attitlidok felismerése
e Empatikus valaszreakcio

Gyakorlatok

1. EgyUttérzés és empatia
2. Empatikus valaszadas, reakcio

Tervezett id6tartam: 4 6ra, sziinetekkel egyltt
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5. lilés 1. gyakorlat
Témakor Egyiittérzés, empatia
Képességek Masok érzéseinek, érzelmeinek felismerése
Cim Egyuttérzés, empatia
cél A masik fél érzéseinek, érzelmeinek felismerése, és azok megfelel6 mddon térténd
szavakba 6ntése
Id6 90 perc
Kellékek - Papir, toll
- Vided
- Kivetitd

Helyzet, szitudcid

Nagy csoport

Végrehajtas

1. lépés
A képzés vezetdi definidljdk az empatia fogalmat. Megkérik a hallgatokat, hogy a
levetitett rovidfilmek soran altaluk felismert érzelmeket jegyezzék fel egy papirra.

2. lépés
A résztvev6k felolvassak a jegyzeteiket. A képzés vezetGi figyelemmel hallgatnak,
kijavitjak az esetleges félreértelmezést, segitenek a résztvevéknek a latottak és a sajat
érzelmeik, reakcidik megkilonboztetésében. A k6zos gyakorlatnak készonhetden a

résztvevék tanulhatnak egymastol.

A tovabbi révidfilmek sordn a képzés vezetdi Ujabb feladatokat adhatnak:

Jegyezze fel a felismert érzelmeket!
irja le a megfigyelt érzelmek hatdsait!
Kilonboztesse meg a latottakat a sajat érzelmeit6l!

P wnN e

irja le, milyen kapcsolat van a révidfilmek szerepl&i kozott!

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being

61




listenin _
@ ski||g e i -

of the European Union

......

Megjegyzés A videdk elérési utjai:

https://www.youtube.com/watch?v=Q-TQQE1y68c A lift

https://www.youtube.com/watch?v=vLOMdSt5qCk Varazslat

https://www.youtube.com/watch?v=ExXelxuVIVM Az id8s ar

https://www.youtube.com/watch?v=IP8psM4LWXk A leggyonyoriibb dolog
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5. lilés 2. gyakorlat
Témakor Empatikus reakcioé adasa
Képességek Empatikus reakciék ataddasa
Cim: Empatikus reakcidk adasa
cél Masok érzéseinek, érzeleinek megfelel6 mddon térténd szavakba dntése
Id6tartam 60 perc
Kellékek - papir kartya, toll
- tabla
Helyzet, Nagy csoport
szituacio
. o 1. lépés
Végrehajtas P
A képzés egy kijelolt vezetbje elmesél egy valds, személyes, de nem drdmai térténetet.
2. lépés
A résztvev6k kigondolnak egy empatikus valaszreakciot, és leirjak egy kartyara. A kartyat
rogzitik a tablan. Ezt kdvetGen a torténet el6addja magyarazat utan kivalasztja a neki leginkabb
tetsz6 valaszt. Ezutan a gyGztes valaszt adoé résztvevd valik elmesélévé.
3. lépés
A vezet6k bemutatjak a lehetséges valaszok mogott huzddo viselkedési formakat, és ezek
karakterisztikait (értékel6, értelmezd, megnyugtatd, vizsgalddd, megoldast keres6,
empatikus), az empatikus jellemzékre figyelve.
. .| Tipikus viselkedés:
Megjegyzés pikus viselkedés
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Ertékels reakcio

Az értékels valasszal egy adott személyes néz6pontbdl tekintenek a problémara, ezzel egyiitt
Ohatatlanul itéletet is mondanak. Enyhén, vagy jelent6sen, de el6re befolyasoljak a partner
valaszadasi lehetGségeit.

Ertelmezd reakcio

Az értelmez6 reakcidé az elhangzottak lenyomatat jelenti, melyben szubjektiv a valaszadé fél
értelmezése és sulyozasa. Az eredeti (izenet és a partner gondolatai ezaltal torzulnak. Ezt az
elfogult, és nem koriltekintd véleményt tiikrozi a javaslat, mellyel direkt vagy kézvetett médon
megprobalja meggydzni a partnert a helyzet Ujragondolasanak maédjaral.

®9d
L

A tdmogato/megnyugtato reakcidk célja a batoritas, kompenzalas. A valaszado6 szimpatiaja és

Kényelmi reakcid

a masik irdnt érzett aggodalma mellett a probléma jelentésége csokken.

Vizsgalodo reakcid
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A vizsgalddo reakcidt a kivancsisag hajtja, a valaszadd igyekszik a beszélgetést szamara fontos
iranyba terelni. Fontos, hogy az egyes problémakat kozelrél és tobb aspektusbdl kell nézni,
mert sokkal komplexebb mint ahogy a partner gondolja.

Azonnali megoldast kindl a problémara, cselekvésre biztat. A megolddst azonnal latva,
tovabbi tanuldst nem igényelve adhatd tandcs, mely lehetGséget jelent a partner szamdra,
hogy megszabaduljon a kellemetlenségétél.

Empatikus reakcié

A masik helyzetének megismerésére tett Gszinte er6feszités végeredménye az empatikus
valasz. Alapfeltétel a félreértések kizarasa. Az elfogultsag nélkiili pozitiv hozzaallas
eredményeként a partner konnyebben feltarulkozik, kényelmesebben érzi magat.
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SZAKASZ 6 - Aktiv figyelem

Ulésszak célja

e Ismeretek atadasa és gyakorlatok az aktiv figyelemrdl
e Abeszélgetés dinamikajanak felsimerése és kezelése

Fejlesztendd készségek

III

e A “négy fil” modell ismerete

e Tudatos kivalasztasa a fontos lizeneteknek
e Visszatlkrozés

o Félreértés elkerilése

e Az aktiv hallgatas alkalmazdsa a beszélgetés soran

Gyakorlatok
1. A “Négy fil” modell
2. Visszatiikrozés
3. Erzések és értékek visszaaddsa
4. Rdzsabokor novelése

Tervezett id6tartam: 4 6ra, sziinetekkel egylitt
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6. lilés 1. gyakorlat
Cim: A kommunikacié négy oldala/ A négy ful modell
Cél Aktiv figyelem
A négy réteg és oldal megkiilonboztetése a félreértések elkeriilése érdekében.
Az Uzenet kiilonboz6 rétegeinek felismerése, azon szint tudatos kivalasztasa, amire reagalni
kivan.
Id6tarta | 15 perc —elméleti bevezetés
m 30 perc — kiilon feladatok
15 perc — eredmények bemutatdsa
5 perc — visszatekintés a rozsabokor feladatra, 6sszkapcsolas
Kellékek | PPT, flipchart, Handouts, flipchart, tabla, kartyak
Elméleti bevezetés: korben lve, PPT
Helyzet, ) ) o )
szitucio 4 csoportban sarokbdl sarokba jarva jellemzik a kommunikacié 4 réteget, jellemzGiket,
lényegliket, és leirjdk a sarkokban talalhaté tablakra/papirokra.
3. Mindenki beszamol a szamara el6nyben részesitett, a legtobb problémat okozg, és a
legkevésbé kedvelt kommunikacids rétegrél.
Végre- Forras: https://de.wikipedia.org/wiki/Vier-Seiten-Modell
hajtas

A négy fil modell (kommunikacios négyzet; négy fiil modell) Friedemann Schulz von Thun

kommunikdciés modellje, mely szerint minden lizenetnek 4 eltéré jelent&ségli oldala van. A
rétegek megnevezése: tényszerd, kapcsolati, 6n-kinyilatkoztatd, felhivo.
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Kapcsolat

Kapcsolati

A kommunikacids négyzet leirja az emberi kifejez6dés tobbréteg(i strukturajat. Kombinalja
Paul Watzlawick kovetelményét (miszerint minden kommunikacids aktus rendelkezik

tényszerd és kapcsolati tartalommal) Karl Biihler Organon modelljével (a kommunikacié

tartalmaz elemeket a targyarol, kildéjérél és fogaddjarol).

A kommunikacié négy oldala

) A tényszer(i réteg megallapitasokat, adatokat, tényeket kozol.

° Az 6n-kinyilatkoztaté rétegben a feladd tudatos, vagy nem tudatos modon
informacidt kdzol sajat magdrdl, motivacioirdl, érzelmeirdl.

) A kapcsolati rétegben a kild6 fogaddrdl alkotott véleménye és kettejlk
viszonya jelenik meg.

° A felhivo réteg a beszél6 keresett hatasokat, vagyait, tanacsait.

Minden réteg félreérthetd. A klasszikus példa Schulz von Thun autdvezet8s példaja, melyben

III

az anyosilésen Ul6 utas a kovetkez6t mondja a vezetGnek: “Figyelj, zold a lampa!” Az sof6r
tobbféleképpen értheti az lizenetet, és ennek megfelelGen eltéréen reagdlhat. (tény: A lampa
z0ld; utasitds: Gyeriink, gyorsabban!; kapcsolati réteg: Segiteni szeretnék, mehetiink!; 6n-
kinyilatkoztatd: Sietek! ) A négy réteg tobbféle jelentéstartalmat és hangsulyt hordoz
magaban, mig a kiild6 az Gzenet egyik rétegét szeretné hangsulyozni, a fogadd pont egy

masikat tarthat Iényegesnek, ez a félreértések egyik oka.

A tényszer(i réteg

Mirél tajékoztatok?
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A kildé 4j informacidkat, adatokt, tényeket kozol tisztan érthetéen.

T

Egy régi kapcsolatban a tények kozléséhez csupan néhany szo is elég.

On-kinyilatkoztaté
Mit fedek fel magamrdl?

Minden Uzenet tartalmaz informaciot a kildg félrdl. Az 6n-kinyilatkoztaté réteg szandékkal,
vagy nem tudatosan informaciot kozvetit a kiildé személyiségérél.

A fogadd az lizenet ezen rétegében rejtett informacidkat tudhat meg.

A kapcsolati réteg
Mit gondolok rélad? Milyen a kapcsolatunk?

A kapcsolati réteg a kiild6 fogaddrdl alkotott véleménye tiikr6z6dik. Fliggéen az Gizenet
formajatdl, a testbeszédtél, hanghordozastdl kozvetithet tiszteletet, baratsagot,
megbecsiilést, érdektelenséget. A fogado fél értelmezésétdl fliggben kialakulhat negativ és
pozitiv érzelem.

A felhivé réteg
Mit szeretnék, mit tegyél?

Az allitdssal egyszerre hatdst szeretnénk kivaltani. A felhivo lizenet cselekvésre biztathat, és
lebeszélhet réla. A masok befolyasolasara tett kisérlet lehet nyilt(ajanlat) és
rejtett(manipulacio).

A fogado a felhivd Gizenet hatasara a sajat lehetséges cselekedeteit veszi sorra. Példaul az
édesanyak fél szavakbdl is tudjik a gyerekeik vagyait ( Mama, a cip6fliizém..)

Példak
1. Rendér: A jelz6lampa zolden vilagit.
2. Feleség a hazaérkezd férjnek: Elég késé van..
3. Két ember otthon f6z6tt ételt eszik, aki nem f6z6tt, megyjegyzést tesz: Valami

z06ld van a levesben.

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being

69




listening
Yskills

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Kuldé
Tényszer(: Valami z6ld van a levesben.
On-

kinyilatkoztaté:

Nem tudom mi az.

kinyilatkoztaté:

Kapcsolati: Tudnod kell, mi az.

Felhivo: Mondd meg, mi az!
Fogadd

Tényszer(: Valami z6ld van a levesben.

On- Nem tudja, mi az, ezért

kényelmetleniil érzi magat.

Azt gondolod, nem megfelelé

Kapcsolati: B
P a féztem.
., Csak azt fogom fézni, amit
Felhivo: fogom f

ismersz!

Madsik valasz: "Ha nem izlik, f6zz magadnak!”

Gyakorlas 4 tablaval:

Mindegyik rétegnél feltett kérdés: Mi a jellegzetesség? Mik a lehetGségek? Mik jelentenek

kihivast?
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6. lilés 2. gyakorlat
Cim Visszatiikrozés
cél Empatia

Erts, aktiv figyelés; beszélgetés vezetése

Id6tartam 80 perc:

10 perc 1. EIméleti oktatas
15 perc 1. Gyakorlas

5 perc 2. Elméleti oktatas
35 perc 2. Gyakorlas

5 perc kérben megosztas

5 perc: vissza lehet tekinteni a sajat bokrunkra

Kellékek Tabla, handout, PPT

e l. Elméleti oktatas: kérben tlve
Helyzet/szituacid o
Il 1. Gyakorlas: parban

[l. Harom f6s csoportokban (egy f6 megfigyel6ként)

V. Visszatekintés a (rozs)bokorra

Végrehajtas

116pés I.  A. Elméleti oktatas: A visszatiikrozés alapvetd technikai
Kezd6 lépés a partner kijelenti: “Egyedil vagok”
Elméleti oktatas

10 1. Visszatikrozés szinonimak hasznalataval (azonos jelentés( szavak)
perc

kérben ilve Féleg fajdalmat és banatot érez.

2. Visszatlikrozés antonimak hasznalataval (ellentétes jelentésd szavak)
Kellemes az On szamara.

3. A partner vagyainak visszatiikrozése

Szorosabb kapcsolatra vagyik egy vagy tobb ember iranyaba.

4. Az értékek, itéletek visszatliikrozése
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Teljesen negativan éli meg.
Egyik oldalrél kellemetlen, mésik oldalrél j6 Onnek.
Inkabb gatat emel elé, minthogy elfogadja.
5. Visszatiikrozés ellentétes érzelmekkel
Ez elszomoritja, de kdzben dihiti is, vagy inkdbb szorongast érez?
Néha még kellemesnek is taldlja ezt? Hogy vélekedik errél?
6. Tényszerd visszatikrozés
Elszomoritja, nem igaz?
7. Konkrét visszatiikrozés
Gyakran csal kdnnyeket a szemébe.
Kékeménynek érzi magat.
8. Atmeneti visszatiikrozés
Igen, ahamm.
9. Non-verbalis visszatikrozés
A Segit6 intenziv szemkontaktust tart, testhelyzete nyitottsagot sugall.

10. Erzelmek és értékek visszatiikrozése

Kérdezd visszatiikrozés
Készen all, hogy az érzelmeire hallgasson?
Hogyan éli ezt meg?
Milyen érzéseket kelt ez Onben?
Empatikus visszatiikrozés

Az On helyzetébe helyezkedve banatot és szomorusagot érzek, On mit érez?

Konfrontativ visszatiikr6zés (ellentmondas a tartalom és a forma kozott)
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Ugy vettem észre, hogy teljesen nyugodtan, mindenféle érzelem nélkiil tud
errél beszélni.

Wilfried Weber: "Tadmogato pdrbeszéd lehetéségei a tandcsaddsban”

3. lépés | Paros gyakorlat: 1 hallgatd 1 beszélé
Gyakorlas | a; els6 3 fajta visszatiikrozés gyakorlasa: egy valés tapasztalat elmesélése, melyre a
15 perc | partner visszatlikrdz (7 perc), majd csere.
parban
4. lépés | korben llve: 4-9 pont elméleti ismétlése

Elméleti oktatas

5 perc
korben (lve
5. lépés | 3 fGs csoportok: 1 beszélg, 1 hallgatd, 1 megfigyeld, a szerepek cserélédnek
Gyakorlas | Eoy kar 10 percig tart, a 3. kor végén 5 percben mindenki beszamol a szerepekkel
35 perc | kapcsolatos érzelmeirdl. A megfigyel§ visszajelzést ad, és figyeli az 6rat.

Harom f&s csoport

6. lépés
korben Glve,

5 perc

Csoportos reflexio

7. lépés

5 perc; egyéni

Visszatérés a (rézs)bokor imaginacids feladatban rajzolt bokorhoz
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6. lilés 3. gyakorlat
PROFIL Aktiv, ért6 figyelem, Empatia
Képességek Figyelem, a hallottak dsszefoglalasa, asszociaciok
Cim Erzések és értékek visszaadasa
Cél Figyelem masok és 6nmagunk irdnyaba
Id6tartam 60 perc
Kellékek - Tabla

- Ceruza, toll

Helyzet, szitudcid

- Teljes csoport

1. 1épés
40 perc

Teljes csoport
lelilve hallgat.

Rovid bevezetés, sziikségletek, értékek és érzések elismerése.

Vezetd sajat példdja, ahol érzelmekrdl és értékekrél kérdezték.

A feladat: sziikségletek, értékek és érzések elismerése

1. Ugy érzi ... és arra van sziiksége, hogy ...
2. Nem, mint mondtam ... ahogy On mondta ... (eszkdz a visszacsatolasra)
(A mondatokat irjak a tablara!)

Papir osztas a hallgatdknak.

Didkként figyellink, tandrként a masik oldalt képviseljiik.

Valaki beszamol egy kényelmetlen helyzetérél.

Leirja a tanult szofordulatokkal, hogyan érezte magat, mire volt szliksége, ...
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A tdbbiek reagalnak, értékelnek és visszacsatolnak.

Hétkoznapi példa, majd beszélgetés.

2. 1épés Opcionalis:

20 perc B feladat: Sziikséglet, érték és érzelem felismerése 2.

Teljes csoport | Szerepcsere.
koérben lellve
hallgat. Sziikséglet, érték és érzelem felismerése

Bdrki mads?
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Gyakorlatok
SZAKASZ N° 6 GYAKORLAT N° 4
PROFIL Erzelmi stabilitas
KESZSEG Visszakapcsolas 6nmagunkhoz; a képzés hatdsainak felismerése
cim: A rézsabokor novelése
CEL Onmagunkra figyelés
IDOTARTAM 5-10 perc
SZUKSEGES - Egyéni rozsabokor-rajzolas
ESZKOZOK - Zsirkréta, ceruza
CSOPORTKORNYEZET - Egyéni munka
MEGVALOSITAS Az Gilésszak végén minden résztvevd hozzdad 2 felsimerést, meglatast és 1 kihivast,
dfeladatot a sajat Rézzabokor-rajzdhoz

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being

76




listenin .
Wskills e

of the European Union

SZAKASZ 7 - Onismeret

Ulésszak célja

e Onismeret névelése
e Az Oniranyité folyamatok fejlesztése

Fejlesztendd készségek

e Onfeltaras, onészlelés

e Ontudatossag szintjének ndvelése

e Bels6 hangok szerepének felismerése

e Erzések, motivacid és eréforrasok felismerése
o Atkeretezés, fontossagi sorrend feldllitasa

Gyakorlatok

1. “Abels6 team”

2. Belsé figyelem, belsé ful
3. Macikartyak

4. Rozsabokor novelése

Tervezett id6tartam: 4 6ra, sziinetekkel egylitt
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SZAKASZ N° 7 GYAKORLATN° 1
PROFIL Hitelesség, érzelmi stabilitas, er6forras aktivalas
KESZSEG Onmegfigyelés, dtkeretezés, én-tudatossag kiépitése

cim: A belsé team

CEL Hallani a “belsé hangokat”: felismerni az érzelmeket, motivaciokat és
eréforrdsokat, gyakorolni az én-tudatossagot. Erésiteni az 6nmagunk,énilink
vezetésének folyamatat és pozitiv, hatékony attitlidokkel ruhazni fel.

IDOTARTAM 85 - 120 perc
SZUKSEGES - papif-certiza
ES7KBZOK - flipchart és jelz6 eszkdzk

- / tabla, kréta

CSOPORTKORNYEZET | Kérben iilve, parokban dolgozva és jaték az egész csoporttal

MEGVALOSITAS
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Kezd6 kor az elmélet ismertetésével és a modell

Lépés 1 e o1 .
felrajzolasaval a tablara vagy flipchartra.
5-10 perc
Korben dlve
W can'+ de
helped | We have
e are To Sart agaun Grok
losing confrol Chetk and” improve
) of e cosk | #e procedure !
Voices of Our repwutodion
the Inner Team is m dmgy!
of a
Leader /
Project Manager
in the
Business
Environment Br months
we hawe dea
working o e [k Thi e aaa i
we nan reef - | (s o
kot additonal QO'm sick of i |/
overfime !
“A bels6 team” egy hatékony eszkdz arra, hogy erdsitsik
az (én)vezetés folyamatat. Célja, hogy kibogozzuk,
szétvdalasszuk a belsé hangokat, amely azt eredményezi, amely végil hat r3,
tisztava és hatékonnya teszi a mindennapi kommunikaciot, vagy akar a
professzionalis parbeszédeket. Szintén fejleszti a tudatossagot, az érzelmek
tudatosulasat segiti, valamint a mentalis strukturdkra valé odafigyelést. Ezek
egylttesen a teljes viselkedéslinkre és attit(idjeinkre, hozzaallasunkra is kihatnak.
Lépés 2 | Paros munka: “Emlékezziink vissza egy konfliktushelyzetre, vagy egy olyan
20 - 30 eseményre, amelyben nehéz déntést kellett hoznunk. Lehetéleg az elmult
- 30 perc

Parokban dolgozva

hetekbdl, amely foglalkoztatott minket. Egy olyan helyzetet elevenitsiink fel,
amelyben tobb bels6 hang is megszdlalt. Oszd meg a paroddal ezt a torténetet!
Prébalj minél tobb hangot megszemélyesiteni, kilonvalasztani, amennyit csak
tudsz! Minden hangnak ird fel a jelmondatat egy papirra (példaul: “Hagyj
egyedil!” vagy “Meg tudom csinalni”

Lépés 3
20 - 30 perc

Korben ulve

A teljes csoporttal megosztjuk a felelevenitett életeseményeket, roviden,
tomoren. Kivalasztunk egyet kozilik (aszerint, hogy mennyi kiillénb6z6 hang
jatszik benne szerepet, vagy azok kiilénb6zGsége alapjan). Megkérjik a személyt,
részletezze ezt az egy adott életeseményt, annak okaival, kdrnyezetével egyitt.
Felrajzoljuk/felirjuk az azonositott hangokat flipchartra/tablara/plakatra, a
személy elmonddasabdl vett pozicidkban. Minden hanghoz irunk egy alap
Uzenetet.

Szerepjaték: Személyek altal megszemélyesitjliik a hangokat a flipchartra felrajzolt

abra alapjan. Az eseményt tartalmazo személy felkéri az egyes résztvevéket a
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15 - 20 perc | szerepre. EImondja nekik egyesével az alaplizenetiiket és arra kéri 6ket, hogy
. . ismételgessék ezt az egy mondatos, rovid izenetet. Beallitja a személyeket a
Korben dlve flipcharton rajzoltak szerint (példaul XY hangnak a foldoén kell Glnie). Amikor
bedlltam/iltek a megfelel6 helylkre, akkor folyamatosan ismételgetik az
alaplizenetiiket. Az életeseményt tartalmazé személy korbejar kdzottiik és
beadllitja a hang/ személyek hangerejét egyesével.
Lépés 5 | Reflexios kor: Milyen érzés volt a tartalmazd szamdra Ujra atélni az eseményt, a
szerepl6knek milyen érzés volt az adott alaplizenetet ismételgetni? Hogyan
10 - 15 perc . P . .. , .
tudndk a szerepl6k atalakitani az alaplizenetet Ugy, hogy elfogadhatébb legyen?
Korben llve | Szeretnék a tartalmat is mddositani vagy inkabb a stilusan csiszolnanak? A pozitiv
megoldas érdekében valtoztatnanak-e a helyzetiikon? Az életeseményt
tartalmazo személy elfogadja-e az emlitett valtoztatasi javaslatokat?
Lépés 6 | Szerepjaték a megvaltoztatott hangokkal. Ismételjik meg a gyakorlatot az
elfogadott valtoztatasokkal.
5 perc
Korben lve
Lépés 7 | Zardkor: Milyen volt a kép az elfogadott valtoztatasokat kévetGen? Mennyire
tetszik a vezetének? Mit mond ez a szamara? Hogyan érezték magukat a
5-10 perc 4 . . - .
szerepl6k? Miért valtoztattak a szerrepiikon/hangjukon?
korben Ulve

MEGJEGYZESEK 1

“A belsé team” Egy coaching eszkoz a hitelesség, tudatossag er@sitésére
1. Bevezetés

“A belsé team” egy hatékony eszkdz arra, hogy erGsitsiik az (én)vezetés
folyamatat. Célja, hogy kibogozzuk, szétvalasszuk a bels6 hangokat, amely azt
eredményezi, amely végil hat r3, tisztava és hatékonnya teszi a mindennapi
kommunikaciot, vagy akar a professzionalis parbeszédeket. Szintén fejleszti a
tudatossagot, az érzelmek tudatosulasat segiti, valamint a mentalis strukturakra
valo odafigyelést. Ezek egylttesen a teljes viselkedéslinkre és attitlidjeinkre,
hozzaalldsunkra is kihatnak.

2. Miis a “bels6é team”?

A bels6 team modellje azon belsé hangokat tartalmazza, amelyek elménkben
megjelennek. Ezek a hangok gyakrabban és erGsebben jelennek meg, mint
masok. Nem feltétlenil sziikséges, hogy elménk, belsé vilagunk egyetlen tiszta
hangon széljon hozzank. Altaldban tébb hang kérusban jelenik meg, eltéré
ritmusban, hangerével vagy dallammal. Néhany hang néi, masok inkabb férfiasak,
néha a benniink él6 gyermek vagy felnétt szélal meg, egyszer félénk mig maskor
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gyengéd, azonban elGallhat olyan helyzet is amikor ezek a hangok komolyak,
parancsoldak, tudatosak, erételjesek.

Ezek a hangok mélyen beliilrél érkeznek, a tudattalanunkbdl, az elménkbdl vagy a
lelkiinkbdl. Benniink beszélnek, mint egy Gzenetklldé rendszerként
funkcionalnak, csatornat képezve a mély tudattalan és a tudatos rendszerek
kozott.Sajat erénk ellenére ezek a hangok 6nallé energiaval rendelkeznek és
onalléan szeretnének érvényre jutni. Felszélalnak amikor az elménket,
gondolatainkat egy adott probléma megoldasa, dontéshozatal vagy
elgondolkodtaté lehetdségek kotik le. Altalaban ezek a hangok egy belsé
dialégust alkotnak, parbeszédeket folytatnak, vitaznak, elemeznek vagy tdbb
szempont figyelembe vételéért harcolnak.

Egy Ujitd német kommunikacids szakember és coach, Friedman Schulz von Thun
alkotta meg a “belsé team” mddszerét. Midta kdnyvében, a “Miteinander Reden:
3” cim{ mdvében publikalta 1998-ban, szamos sikert és elismerést tudhat
magaénak. Schulz von Thun a “bels6 team” parbeszédét is kifejlesztette, amely
alkalmas a belsé és kils6 konfliktusok megolddsara és a nehéz dontések
kibogozasara.

Schulz von Thun meghatdrozasa alapjan,
belsé eréforrdsok 2

A belsé konfliktusok egyrészt képesek gyotorni benniinket, masrészt
megmutatjik a személyiség teljes spektrumat és annak Osszetettségét

érdekes belsé csoportdinamika 3

Masrészt, Schulz von Thun szerint ezek a bels6 parbeszédek hasonldak a
csoportos dialégusokhoz, csoportdinamikaval leirhatdak

a “belsé team”, mint metafora 4

Az emberek csoportja személyiségek 0sszességébdl all, nemben, stilusban,
érzelmekben, kihivasokban eltéréek, ahogyan a belsé hangok csoportja is.

3. A “team” konferencia

Ahhoz hogy megértsiik és integralni tudjuk a “belsé team” feladatat a coaching
folyamatba, Schulz von Thun megalkotta a “team konferencia” koncepcidjat. A
team konferencia célja és feladata, hogy egy férumot és kozeget teremtsen arra,
hogy az 6sszes belsé hang felszdlalhasson, parbeszédbe elegyedhessen. A team
konferencia tudatos talalkozas és vita lehetGségét teremti meg az 0sszes

résztvevé kozott. Minden hang felszélalhat, amelyik hozza tud szd6lni az adott
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kérdéshez...masrészt a valasz megtaldlasahoz egy belsé egyezségre, egyetértésre
van szikség.

Az 6sszes résztvevs hang kozos egyezsége kielégit6bb, mint a résztvevék
véleménye kiilon-kilon.

A legmegfelel6bb id6 arra, hogy egy team konferenciat elinditsunk az, amikor
realizaljuk, hogy megakadtunk bizonyos szituaciéban, leblokkoltunk és
képtelenek vagyunk dontést hozni vagy ingeriltnek, reménytelennek és
Osszezavarodottnak érezziik magunkat hozza. A team konferencia abban a
pillanatban kezdetét veszi,. amikor elkezdiink a belsé hangokra figyelni, amikor
készen allunk meghallani 6ket.

A bels6 team a belsé hangokra forditott mély hallgatast, figyelmet igényli.
Els6szor talan nem is tudatositjuk a belsé hangunkat, csak gondolatokat,
érzelmeket, benyomasokat tapasztalunk.

A kapott informdciok zavarosak és homdlyosak. Ha pontosabban, figyelmesebben
hallgatunk, el tudunk kiiléniteni kiilbnb6z6 hangokat és a hangok dsszességét is.

Itt indul a hangok azonositasa. Addig tart amig minden hangot kiilon nem
tudtunk valasztani, felismerhetévé nem valtak kiilon-kilon. Miutan mindegyiket
azonositottuk egy nevet adunk nekik. Minden hang egy kilonleges, egyedi nevet
kap. A névadas segit realizalni, tudatositani honnan ered a hang, hol kell
keresniink az eredetét.

Felhaszndlt irodalom: http://coachcampus.com/coach-portfolios/research-
papers/annette-lohnes-the-inner-team-a-coaching-tool-to-achieve-authenticity/

MEGJEGYZESEK 2

“A belsé team”

A belsé team feladat segit az erGsségek felszinre hozasaban, illetve a benniink rejlé
értékrendszer részeinek azonositasaban. Végil belsé konfliktusokat is képesek
vagyunk azonositani, mint példaul:

A munka és a maganélet kozotti egyensuly
A teljes kontroll és a bizalom kozotti versengés
Egyedil tegylink meg valamit vagy kdzdsen

Sajnalkozas, panaszkodas versus 6nallo felel6sség
® Masoktdl vald elismerésre vonatkozé vagy versus 6nmagunk tisztelete
Az aldbbi kérdések segithetnek:

1. Mik az er6sségeid; mi a f6 feladatod a csoportban?
2. Acselekedeteid milyen rizikét rejtenek?
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3. Hogyan tudsz kapcsolédni masokhoz a belsé teamben?
4. Mire van szikséged az erésségeid fejlesztéséhez?

Felhaszndlt irodalom: http://www.simcoach.de/en/up-to-date/blog/148-the-

inner-team
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7. lilés 2. gyakorlat
Témakor Aktiv figyelés, érzelmi stabilitas
Képességek Onreflexié, visszajelzés adasa
Cim: Belsé figyelem (hallgatasmérd, belsé fiil)
cél Belsé figyelem
Id6tartam 70 perc
Kellékek - papir, toll

- tabla

- kartyak feladatokkal

- Hallgatasmérg elmélet

Helyzet, szituacio

Teljes csoport kdrben tilve/egyediil/csoportokban

1. lépés

40 perc

Szitudacio: egyeddl,
majd parban

Hangok/szinek beillesztése és felismerése

Figyelem soran altaldban hangok, gondolatok (itélet, igény, félelem) ébrednek benniink.
Ezeket a hangokat fogjuk vizsgalni.

Belsé figyelem, hangok felismerése

A bels6é hangok megismerésével és azokra vald odafigyeléssel sajat magunkra és
masokra is jobban figyellink.

Vezet6 bemutat egy példat.

Gyakorlat: a bels6 hang megtalalasa
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Magamra figyelek kartyak kiosztva, egyénileg kitoltve, majd parban megbeszélve..

Egy kevésbé sikeres megbeszélés , egy kellemetlen helyzetet kbvetéen milyen belsé
hangok, gondolatok ébredtek Onben?

irja le ezeket a belsd hangokat, érzéseket, majd ezek értékét. Akar az érzésekkel is
kezdhet, hogy kdnnyebben felidézze a bels6 hangokat. Az utoljara felréml6 hang igényli
a legnagyobb koncentraciot.

2. lépés Meséljink el részletesen egy példat a csoporttagoknak és/vagy a masik trénernek,
20 perc integrdljuk a hangokat. Megismételhetjik a szituaciot és nézzik milyen ha magunkra
Parban figyellink, vagy ha kivancsiak vagyunk a tobbiek reakcidjara.
Alkossunk parokat a tapasztalatcserére és a fejlédés lehetGségét adjuk meg. Ha valaki
meg akarja beszélni a szituaciét, akkor engedjiik neki és gyakoroljuk a hallgatast. Nézzlk
meg mennyire tudjdk meghallgatni és meghallani egymast.
3. lépés Teljes csoportos tapasztalat megosztas.
10 perc

Teljes csoport

Az arnyoldalak bemutatdsa — hangok, amiket nem akarunk hallani.

Megjegyzés

Feladat kdrtydk a kévetkezd oldalon.
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Amikor ezt latlak csinalni:

Akkor ugy gondolom,

Es Ggy érzem,

Es hajlamos vagyok rd,

Es ezzel egyszerre azt veszem észre,

Es kivancsi vagyok,
(Exercise from the listening training: “Heart of Hearing”, Harry van de Pol and Michelle van Dusseldorp)

Beliilrél

Amikor ezt latlak csinalni:

Akkor ugy gondolom,

Es Ggy érzem,

Es hajlamos vagyok rd,

Es ezzel egyszerre azt veszem észre,

Es kivancsi vagyok,

(Exercise from the listening training: “Heart of Hearing”, Harry van de Pol and Michelle van Dusseldorp)
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Belsé figyelem

Szituacio:

Valaszom:

Hangok Erzések Ertékek
1. 1. 1.

2 2 2

3 3 3

4. 4 4

5 5 5

Hallgatast kovet6 valaszom:

(Exercise from the listening training: “Heart of Hearing”, Harry van de Pol and Michelle van Dusseldorp)

Belsé figyelem

Szituacio:

Valaszom:

Hangok Erzések Ertékek
1. 1. 1.

2 2 2

3. 3 3

4 4 4

5 5 5

Hallgatast kovet6 valaszom:

(Exercise from the listening training: “Heart of Hearing”, Harry van de Pol and Michelle van Dusseldorp)
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Gyakorlatok
SZAKASZ N° 7 GYAKORLAT N° 3
PROFIL Empatia — Tisztelet — Erzelmi stabilitas — Aktiv figyelem — Eréforrasok aktivalasa
KESZSEG Figyelem 6nmagunkra
Cim: Macikartyak
CEL Az érzéseim felismerése és megosztasa masokkal — itt és most
IDOTARTAM 15 perc
SZUKSEGES Macikartyak
ESZKOZOK

CSOPORTKORNYEZET | Csoportban

MEGVALOSITAS

Lépés 1 | Valasszunk ki egy kartyat a csomagbdl a rajta lathato érzések, érzelmek alapjan

15 perc | Mutassuk be a macit, mint 6nmagunkat a kovetkez6 kérdések alapjan: Hogy érzem
magam most? Mit szeretnék elmondani masoknak?
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Gyakorlatok
SZAKASZ N° 7 GYAKORLAT N° 4
PROFIL Erzelmi stabilitas
KESZSEG Visszakapcsolas 6nmagunkhoz; a képzés hatdsainak felismerése
cim: A rézsabokor novelése
CEL Onmagunkra figyelés
IDOTARTAM 5-10 perc
SZUKSEGES - Egyéni rézsabokor-rajzolas
ESZKOZOK - Zsirkréta, ceruza
CSOPORTKORNYEZET - Egyéni munka
MEGVALOSITAS Az Gilésszak végén minden résztvevd hozzdad 2 felsimerést, meglatast és 1 kihivast,
dfeladatot a sajat Rdzyabokor-rajzahoz
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SZAKASZ 8 - Beszélgetés iranyitasa

Ulésszak célja

e Abeszélgetés kilonb6z8 szakaszainak felismerése
o A beszélgetés vezetésének gyakorlasa

Fejlesztendd készségek

e Az 5 szakasz modell ismerete

o Abeszélgetés szerkezetének felismerése

e Hogyan és milyen kérdéseket tegylink fel?
o Osszegzés, lezéras

e A maisik ember segitése aktiv odafigyeléssel

Gyakorlatok

1. Munka az 5 szakasz modellel (1. rész)
2. Munka az 5 szakasz modellel (2. rész)
3. Kérdések a beszélgetés soran

4. Ardzsabokor névelése

Tervezett id6tartam: 4 6ra, sziinetekkel egyltt
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Gyakorlatok

8. lilés 1. gyakorlat
Témakor Tarsalgas vezetése
Képességek - K?pcsollatteremtesi ,

- Tdarsalgas strukturalds

- Osszegzés
Cim: Munka az 5-fazis modell szerint, 1. rész
cél A parbeszéd értékelése egy segit kapcsolatban
Id6tartam 70 perc
Kellékek Tabla, felrajzolva a modell

Kiosztott anyag, PPT, handout

Helyzet, szitudcid

Korben dlve, egyedil, parban, harmasban

Végrehajtas

Strukturaljuk a parbeszédet 5 lépésben

1. lépés
15 perc

Setting: space in a circle

Kapcsolatteremtés

Osszuk 2 részre a csoportot. Rovid, néma séta utdn adott jelre az 1-es csoport tagjai
beszélgetést kezdeményezhetnek (szemkontaktus, kdszonés, kézrazas), a 2-es csoport
tagjai a kovetkezG jelzésig passzivak maradnak, ekkor a szerepek megcserélédnek. A
kovetkezd jelre mindenki kezdeményezhet kapcsolatot. Az utolsd jelzés utan kérdéseket
teszlink fel (Milyen érzés volt magdnyosnak lenni, amikor mindenki masnak volt tarsa?;
stb. )

2. lépés
25 perc

korben ulve

Az 5-fazis modell

Felolvasni a kiosztott anyag kiemelt részeit:

1. fazis Szivélyes kdszontés
2. fazis Mirdl van szé?
3.fazis Mit akar a partner? Mit var t6lem? (Amennyiben olyan elvarasai

vannak, amiknek nem tudunk eleget tenni, most kell kdzélni!)

4. fazis A probléma kidolgozasa, megoldasa
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5. fazis A parbeszéd lezarasa

A modell célja a vdarakozasok megismerése és hangoldsa, a beszélgetés
strukturdlasa. A partner hatarozza meg a tarsalgas témajat, és mi a beszélgetés
menetét.

3. lépés
10 perc (interju)

+ 10 perc (elGadas)

helyzet: parban

Az elsé 2 fazis bevezetése parban. Szivélyes Gdvozlés utan tetszéleges interju
téma valasztasa.

2. feladatrész: Mit adott a kurzus eddig? Milyen képességek fontosak,
hasznosak a kommunikacié szempontjabél?

kérben | Személyenként 5 perc interju, 1 perc dsszefoglalas (nagy csoportban)
4. lépés | Osszefoglalas kiilonb6z6 szinteken
10 perc | Kilonb6z8 szinteken van mod Osszefoglalni a beszélgetést (tartalom-mit-

helyzet: korben

hogyan-érzések és gondolatok). Az 6sszefoglalas j6 mddja a kdvetkezd szintre
|épés el6készitésének. Pl.: Emlitette, hogy vitazott a parjaval, és nem tudott
aludni miatta éjjel. Nem kénnyl Onnek... Mit szeretne elérni, mit var ezektél a
beszélgetésektdl?

2-r6l 3-as szintre |épés.
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1. Baratsagos,
meleg tudvozlés

2. Téma feltarasa

3.Cél
meghatarozasa,
kitlizése

4. Megoldasok, cél
eléréséhez utak keresése

5. Lekerekités, 6sszegzés,
kovetkeztetés, elégedettség
ellenérzése
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8.iilés 2. gyakorlat

Témakor Tarsalgas vezetése

Képességek - Kilonbo6z6 kérdések (nyitott, zart)
- A parbeszéd 5 fazisanak ismétlése
- Parbeszéd gyakorlas

Cim: Munka az 5-fazis modell szerint, 2. rész

cél A parbeszéd értékelése egy segit kapcsolatban

Id6tartam 75 perc

Kellékek Chat naplé

Tabla a modellel

Kiosztott anyag a modellel

Helyzet, szituacid | Kérben llve, egyediil, parban, harmasban

Végrehajtas A parbeszéd strukturalasa 5 fazisban

1. lépés | Zart kérdésbdl nyitott
10 perc Az elsé kérdezé feltesz egy zart kérdést: Jol telt a kavésziinete?
helyzet: kérben A valaszolé viszontkérdésével nyitottd teszi a tarsalgast: Es az Oné?

ulve | Mik az elényei/hdtrdnyai a nyitott kérdésnek? Mikor haszndlunk nyitott kérdést, és
hogyan azonositjuk?

2. lépés | Chat naplé elemzése

10 perc | parban elemezzék az alabbi Chat naplét, irjak le a parbeszéd 5 fazisat!

Helyzet: parban

3. lépés | Gyakorlas harmasban

45 perc
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Helyzet: | Minden csoport egyik tagja emlit egy kisebb problémat. Teremtsiik meg a lehetGségét

harmasban | a tovabbi kérdéseknek és strukturaljuk a kialakuld parbeszédet!

Eldontendd kérdésre annak megfelel6en igen/nem valaszt adjunk!

Vegylk sorra az 5 fazist, a masodik és negyedik fazis utan tartsunk révid 6sszefoglalét.
A harmadik f6 megfigyel6ként jegyzeteket készit.

10 perc tarsalgas, 5 perc 6sszefoglalas. A megfigyelG visszajelzéseket ad, mit latott és
hallott (konkrétan, objektivan, nem itélkezve, leiréan)

A szerepek kétszer cserélédnek.

4. lépés | Szerepcsere csoportban

10 perc

Az 5 fazis atismétlése: szivélyes Gidvozlés, figyelem, kérdések feltétele, 6sszefoglalas,

helyzet: kérben | €s végul: célok meghatarozasa.

tlve
CHAT beszélgetés
15:34:51 TES  SziaJohn!
15:35:13 John Szia
15:35:21 TES  Nagyon maganyosnak érzed magad?
15:36:33 John Ilgen, nagyon. A valasom kbézepén vagyok, el kellett mennem otthonrdl, egy kis lakasban
élek...
u.i. nem tudok gyorsan gépelni
15:36:44 TES semmi baj
15:36:52 TES  midta élsz ott?
15:37:06 John nyér 6ta
15:37:06 TES Oh istenem...
15:37:43 TES  az mar valami
15:37:56 TES  mi tortént?
15:39:37 John volt egy négyéves kapcsolatom és egy egyéves fiam; nem lattam el6re, hogy ez fog
torténni; egyszer(ien nem lattam a jovét; semmi jelét nem adta...
15:40:08 TES  biztos megijedtél (rémultél?)
15:40:29 TES  és most egyediil Uilsz a szobadban?
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15:42:26

15:43:06
15:43:55
15:44:19

15:45:22

15:45:49

15:46:55

15:47:30
15:48:31

15:48:54
15:49:26

15:50:53

15:52:24
15:52:39

15:54:01

15:55:02
15:55:13

15:56:43
15:57:10
15:57:53

15:58:07

16:04:34
16:06:16

16:06:48

John

TES
John
TES

John

TES

John

TES

John

TES
TES

John

TES
TES

John

TES

John

TES
John
TES

John

TES
TES

John
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igen, az els par hdnapban minden jé volt, egyfajata lelkesedés, robotpildta
bekapcsolva, csak el6re, heti 50 6ra munka, és most pénteken felrobbant a bomba,
O0sszeomlottam a munkaban és rajottem, hogy beteg vagyok

felrobbant a bomba? Mi tortént?

nem tudtam odafigyelni a munkdmra, csak sirtam

Es most egyediil vagy otthon?

igen, a "barataim" csak utélag okoskodnak, bizonytalan ismer6sok, csaladdal kevés
kapcsolat, igy igen, gyakran vagyok egyediil otthon

ha jol értelek, egyedil élsz egy varatlan valas utan

azota a munkadra koncentraltal, amig meg nem betegedtél

maganyosnak és szomorunak érzed magad, ugye?

igen, nagyjabdl, beszéltem az orvosommal aki beutalt egy pszicholégushoz

ezt milyen otletnek tartod?
akar jo is lehet, legaldb kionthetem a szivemet, amit senki massal nem tehetek meg,
ezért beszéliink most is

az jo, hogy taldlsz oilyan segytséget, amire sziikséged van

most mit szeretnél?
tobb kapcsolatot az emberekkel, kapcsolatot valakivel aki szintén magyanyos és
beszélni réla... tarsasagra vagy ilyesmire...egyébként nével vagy férfival chatelek most?

nd vagyok

ez segit valamit?
Ok, ez hiilyén hangzik de mindig nyitottabb vagyok a nékkel, a férfiak eltt
szégyenlGsebb vagyok

ok
sokat internetezek, parkeresd oldalakon de a tobbségiik csak lzlet, fizetni kell elég
sokat... tudsz olyan oldalrél, ahol normalisan lehet ismerkedni?

azt akarod, hogy segytsek randizni egy nével?

azt hiszem igen, vagy tarsasagot a szomorusagban

keresgéltem mar valamit, egy pillanat

ok, én nem csak egy szex-kapcsolatot keresek, nem, én tényleg baratot keresek, akivel
tudok beszélni...

ez elég nehéz, azt kell hogy mondjam

nem tudok erre egy konkrét linket mondani
igen, magam is kerestem, ezeken a parkeresd oldalakon olyan frusztralt
haziasszonyokat talalsz csak, akik egyet szeretnének, és ez nem az, amit én akarok
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16:07:08 TES talaltam valamit egy pszicholdgiai magazinban
16:07:19 TES  http://www.psychologymagazine.nl/web/question-advice/

16:07:29 TES itt talan talalsz valamit

16:08:29 John ok, készéném...!!

16:09:29 TES gondolod, ezzel mész valamire?

16:10:26 John igen, mindent kdszénok, ha kell, tudom hol taldllak meg téged/az oldalatokat... kdszi!!!!

16:10:34 TES  barmikor! Orém volt beszélgetni
16:11:24 John byeeeee !!!!
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Gyakorlatok
SZAKASZ N° 8 GYAKORLAT N° 3
PROFIL Beszélgetés iranyitasa
KESZSEG - Kérdések fajtai (nyitott és zart)

A beszélgetés 5 szakaszanak felismerése
- Az 5 szakasz gyakorlasa

cim: Kérdések a beszélgetés soran

CEL Beszélgetés iranyitasa segit6 kapcsolatban
IDOTARTAM 75 perc

SZUKSEGES Flip chart a modellel

ESZKOZOK

Chat beszélgetés

CSOPORTKORNYEZET | Kérben, harmas csoportokban

MEGVALOSITAS

Lépés 1 | A zért kérdések atalakitas nyitotta

15 perc | Az elsd személy feltesz egy zart kérdést: J6 volt a kavészlinet? A kdvetkez6 atalakitja

. nyitott kérdéssé: Milyen volt a kdvésziinet? Es igy tovabb.
Kérben

(Mik az el6nyei és a hatranyai a nyitott kérdéseknek? Mikor hasznalsz nyitott és
mikor zart kérdéseket? Hogyan ismered fel 6ket?)

Lépés 2 | Gyakorlas harmas csoportokban
45 perc Az els6 személy megemlit egy kis problémat. A beszélget6partner feltesz néhany
kérdést és kissé iranyitja a beszélgetést.

Harmas csoportok
Zart kérdésre cask egy széval feleljlink —igen vagy nem.

When there’s a closed question, only say yes or no.

Vegylik figyelembe az 5 szakaszt, 6sszegezziink a masodik és negyedik szakasz
végén. A harmadik személy megfigyel és feljegyzi a hallottakat.

10 percig tart a beszélgetés, 5 perc a “visszajatszas”, megbeszélés a kiscsoportban.
Mit lattal és hallottal (konkrétan, itélkezés nélkdl, irjuk le a viselkedést, ne magat a

személyt)

Kétszer cseréljiink szerepeket.

Lépés 3 | Tapasztalatok megosztasa a csoporttal
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Nézzik meg mind az 6t szakaszt, meleg Gidvozlés, figyelem, kérdések feltevése,

15 perc | . e . et
Osszegzés, és végil de nem utolsdsorban: a cél kitlizése!

Teljes korben
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Gyakorlatok
SZAKASZ N° 8 GYAKORLAT N° 4
PROFIL Erzelmi stabilitas
KESZSEG Visszakapcsolds 6nmagunkhoz; a képzés hatasainak felismerése
cim: A rézsabokor novelése
CEL Onmagunkra figyelés
IDOTARTAM 5-10 perc
SZUKSEGES - Egyéni rézsabokor-rajzolas
ESZKOZOK - Zsirkréta, ceruza
CSOPORTKORNYEZET - Egyéni munka
MEGVALOSITAS Az Gilésszak végén minden résztvevd hozzdad 2 felsimerést, meglatast és 1 kihivast,
dfeladatot a sajat Rdzyabokor-rajzahoz
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SZAKASZ 9 - Eroforrasok aktivalasa

Ulésszak célja

e Er6forrasok felfedezése magunkban és masokban

e MegerdGsités az er6forrasok elérésével, aktivalasaval
Fejlesztendd készségek

o Képesség a bels6 erGsségek, er6forrasok beazonositdsara

e Masik ember segytése az er6forrasai elérésében

e Onbizalom erdsitése

e Kiilonb6zd kérdéstipusok haszndlata az eré6forrdasok mozgdsitasara

Gyakorlatok

Eletem féja
. Er6forrds optimalizalas
3. Macikartyak

Tervezett id6tartam: 4 6ra, sziinetekkel egylitt
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Gyakorlatok
9. lilés 1. gyakorlat
Témakér Er6forras aktivalas
Képességek A sajat és masok lehetséges erGforrasainak megismerése.
Cim: Eletem faja
cél A sajat erGforrasok felfedezése, masok szamara biztosithaté er6forrasok.
Id6tartam 1.5 6ra
. - Papir

Kellékel ap

- Zsirkréta

- Filctoll

Helyzet, szitudcid

Egyéni, kis csoportos munka, teljes csoport

Végrehajtas
1. lépés | A résztvevGk nagyméret( rajzot készitenek az életfajukrél, ha sziikséges, cimkézik a
rajzot. Az er6forrasok az aldbbi kérdésekre adott valaszként jelennek meg.
30-40 perc

Egyéni munka

A fa elemei:

Gyokerek:

Hol van az erésségem forrdsa?
Mit ad az 6nbizalmam?

Milyen tapasztalatok segitenek?
Honnan jovok?

Mik képezik az alapomat?

Torzs:

Mi a poziciém?

Mi a j6é nekem?

Mi jellemzi a helyzetem, mi erdsit benne?
Mi segit engem?

Korona
Mik a céljaim?

Mik segitenek engem?
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Min kell még dolgoznom?
Mik az dlmaim?
Mik az idealjaim?

Gylimolcsok
Mit szeretnék lesziiretelni kés6bb?
Mit szeretnék atélni?

2. lépé | 3 fGs csoportokban bemutatjak a rajzaikat, és megbeszélik azokat.
15-30 perc

3 f6s csoportok

3. lépés | A tapasztalatok megosztdsa nagy csoportban.

15-30 perc
korben tlve
Megjegyzés “A sziikséges er6forrdsokat megtaldlod a sajdt térténetedben.

Milton Erickson
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Gyakorlatok
9. lilés 2. gyakorlat
PROFIL Er6forras aktivalas
Készségek A kérdésfeltevés technikai
Cim Er6forras optimalizalas
Cél A kllénb6z6 kérdésfajtak gyakorlasa. A szokratészi kérdésfeltevés alkalmazasa.
Id6tartam 1.5-26ra
Kellékek eszkozigény nincs
Helyzet, szituacid | Kiscsoportban gyakorlas, majd teljes csoportos megbeszélés
Végrehajtas
1. lépés | A 4 alap kérdés fajta bemutatasa
15 perc
Kérdés fajtak:
korben llve

Eldontendd kérdés

Hatas: igen-nem-talan valaszok

1. Informacidgylijt6 kérdés
Hatas: probléma kiterjesztése

2. “Miért?” kérdések
Hatas: védekezés, indoklas

3. Maieutic (szokratészi mdédszer) kérdések
Hatas: a kommunikacio elmélyilése,
Uj megallapitasok szilletése,
eréforrdsok aktivalasa
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2.

lépés

45-60 perc

4 f6s csoportok

Csoportokat hozunk létre. Minden csoport egy tagja bemutatja egy személyes
problémajat, a csoport tobbi tagja kérdéseket intéz hozza az elsé harom fajtabal.

A problémajukat bemutatd emberek elhagyjak a termet, a tobbiek megallapodnak a
megfelel6 kérdésben, majd felteszik a visszatérének. A valaszat kovetden atbeszélik a
tapasztalataikat, majd egy masik csapattag szamol be egy problémajarol.

The remaining group members analyze together what maieutic question(s) might be
suitable.

3.

lépés

15-30 perc

Teljes csoport

A kis csoportokban szerzett tapasztalatokat a teljes csoport el6tt is megbeszélik.
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Gyakorlatok
SZAKASZ N° 9 GYAKORLAT N° 3
PROFIL Empatia — Tisztelet — Erzelmi stabilitas — Aktiv figyelem — Erforrasok aktivalasa
KESZSEG Figyelem 6nmagunkra
Cim: Macikartyak
CEL Az érzéseim felismerése és megosztasa masokkal — itt és most
IDOTARTAM 15 perc
SZUKSEGES Macikartyak
ESZKOZOK

CSOPORTKORNYEZET | Csoportban

MEGVALOSITAS

Lépés 1 | Valasszunk ki egy kartyat a csomagbdl a rajta lathato érzések, érzelmek alapjan

15 perc | Mutassuk be a macit, mint 6nmagunkat a kovetkez6 kérdések alapjan: Hogy érzem
magam most? Mit szeretnék elmondani masoknak?
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SZAKASZ 10 - Osszefoglalas és zaras

Ulésszak célja

o Aképzés alatt tortént fejlédésiink felmérése
o Képzés eredményességének mérése, értékelése

Fejlesztendd készségek

e Afontosabb személyes eredmények, fejl6dések felismerése

o A még fejlesztendd hidnyossagok, gyengeségek felismerése

o Készségek a képzés hatékonysdganak mérésére

e A szempontjaink, néz8pontunk pontos megnevezése és proaktiv képviselete

o Aképzés eredményeinek, hatdsainak, er6sségének megosztdsa a csoporttal és a képzdvel

Gyakorlatok

Tanult és szerzett készségek

Pozitiv pletyka, pozitiv szébeszéd (az 1. lilésszak 1. feladatanak atértelmezése)

A témakorok meghatarozasa, amelyek a folytatasaban tovabbi gyakorlast igényelnek
A folytatds (50 6ras gyakorlat) médjanak, eszkdzeine meghatdrozasa a csoport
igényeinek és lehetdségeinek megfelelGen

P w N

Tervezett id6tartam: 4 6ra, sziinetekkel egyiitt

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being

107



listening
Yskills

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Gyakorlatok Co-funded by the

Erasmus+ Programme *
of the European Union

**
-

* oy *

SZAKASZ N°10 EXERCISE N°1
PROFIL Eréforras aktivalas
KESZSEG Osszegzés és kiértékelés. Az elsajatitott készségek és tudas tudatos
alkalmazasa
TITLE Tanulas és szerzett készségek
CEL Ertékeljiik és adjunk személyes visszajelzést a tréningrél a csoportnak
Time 1.5 6ra
SZUKSEGES Flipchart és filcek
ESZKOZOK Személyesen rajzolt (rézsa)bokor
CSOPORTKORNYEZET | Megosztas kdrben és kiscsoportban
MEGVALOSITAS
Lépés 1: | A kurzus Osszefoglalasa:

30 perc csoportosan

A csoportvezet§ arra kéri a résztvevbket, hogy emlékezzenek vissza az tilésekre, a
fejlesztendé teriiletekre, a tanulasi folyamatra és hogy milyen volt csoportosan a
tobbiekkel egyltt dolgozni.

A csoportvezet§ visszalapozhat a flipcharton, hogy segitse az emlékezést és a
|épések felelevenitését.

Ezen az alkalmon lehetGség nyilik tisztazni mindazt, amely Ujabb atbeszélést igényel
és a résztvevék is adhatnak visszajelzést.

Lépés 2:

30 perc kisebb
csoportokban

Felosztjuk a résztvevéket 4 f6s csoportokra. Mindenki megfogja a sajat, teljesen kész
(rézsa)bokor rajzat. Az alabbi kérdésekre probalnak valaszt adni egyesével:

Mit adott szamomra a kurzus? Mit tanultam beléle?

Mely készségek lesznek/voltak segitségemre a parbeszédek soran?
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Hogyan és hol tudom hasznositani az itt tanultakat?
Személyesen mit tanultam, miben szereztem tapasztalatot?

Milyen teriileteken érzem, hogy tovabbi elmélyilésre lenne sziikségem? (Tobb
olvasmany, tébb gyakorlat)

Lépés 3:

30 perc csoportosan

Végil a teljes csoportban megosztjuk a tartalmakat.

Meghatarozzuk azon témakoroket, amelyekben tovabbi elmélyiilés sziikséges az 50
oraban.
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Gyakorlatok

11. Glés 2. gyakorlat

Témakor Er6forras aktivalas, Empatia

Készségek Osszefoglalas, pozitiv szemléletméd

Cim: Pozitiv sz6beszéd

cél Dicséretek adasa és fogadasa

Id6tartam 45 perc

Kellékek apro ajandékok

Helyzet, Korben llve egy ajandékokkal teli asztal kordl.

szitudcio

Végrehajtds | A hozott ajandékokat az asztalra rakjuk, és beszélgetni kezdiink egymasrdl, a jé

tulajdonsagokat kiemelve.

Egy ember elfordul, és csak hallgatja, amiket réla mondanak. K6zdsen kivalasztunk egy
tulajdonsagaihoz, személyiségéhez ill6 ajandékot, majd indoklas kiséretében egyikiink atadja
neki, és helyet cserélnek.
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3 rész -
Gyakorlas, elmélyités -

50 Ora
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Szakmai gyakorlat / életszerii helyzetekben

A hallgatoéi készségek célzott fejlesztése

A 40 6ras képzés végén az oktatdk a csoportra szabjak az ezt kdvetd 50 dranyi gyakorlatot,
tapasztalatszerzést az adott képzésen résztvevék altal megszerzett ismeretek és specialis igények alapjan,
figyelembe véve azt a kontextust (formalis, nem formalis vagy informalis) ahol a készségeket majd
hasznaljak.

Nagyon ajanlott az 50 éra egy részének soran tovabbi csoportos gyakorlatok alkalmazasa, hogy tovabb
gyakoroljak a hat f6 készséget, melyek az Ert6 hallgatd profiljat alkotjak. A trénereknek mérlegelniiik kell az
értékelés eredményét a 10. munkamenetben, és ennek megfelel6en kell terveznilik a tovabbi lléseket.

Az alabbiakban tovabbi eszkdzoket javaslunk a hallgatoi készségek tovabbfejlesztése és gyakorlasa
érdekében. A trénerek valasszak ki a leghasznosabbakat, amelyek a tanuldsi kornyezethez illeszkednek és
alkalmazzak 6ket a képzésen résztvevék céljai és sziikségletei alapjan.

Az 50 6ras elmélyités és a gyakorlat tehat egy j6l meghatarozott tervezést igényel, személyre szabott
célokkal és tartalmakkal.

A maddszertan szempontjabdl az alabbi képzési mddszerek és eszkdzok kombinaciodjat lehet alkalmazni.

A gyakorlat mddszerei és eszkozei

Gyakorlatok tovabbi csoportos foglalkozasokhoz

Néhany gyakorlat, amellyel mar talalkoztak a 40 6ras szakaszban, kulcsfontossagu eszkéz az ért6 hallgatdi
készségek meger@sitéséhez és finomitasahoz, és érdemes az 50 oras, csoportos munkamenetek soran
Ujratargyalni. Az aldbbi gyakorlatok kiilondsen ajanlottak:

= Téradds a beszélgetés sordn (2. munkamenet)
= Tartalom visszaaddsa (2. munkamenet)

= Alapvetd érzelmek (3. munkamenet)

= Erzelmek visszaaddsa (3. munkamenet)

= Pozitiv allapot (3. munkamenet)

= Empatikus visszajelzések addsa (5. munkamenet)
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= Tlikrozés (6. munkamenet)

= Erzések, értékek visszaaddsa (6. munkamenet)
= A bels6 team (7. tlés)

= Onmagunkra figyelés (7. munkamenet)

= Kérdések a beszélgetés soran (8. munkamenet)
= Er6forrasok aktivalasa (9. munkamenet)

A tovabbi gyakorlatokrdl - amelyek lényegesen bonyolultabbak - elérhet6ek a weboldalon a "Listening
Skills" meniipont alatt.

Esetmegbeszélés

Az 50 6rds gyakorlatban az esetmegbeszélések erésen ajanlottak. Az oktatd el6késziti az irdsbeli eseteket
(lasd példakat a jelen kézikonyv 3. munkamenetében), vagy felkéri a résztvevéket, hogy mutassak be
tapasztalataikat.

Szerepjdték
A szimulalt beszélgetések a hallgatoi készségek elsajatitasahoz nagyon hatékony eszkdz. Mintaként, olvassa
el a kovetkezé oldalakon a "Laura beszélgetése" részt.

Kiilonleges helyzetek
A szerepjatékok és az eseteken végzett munkdknak meg kell felelnitik az adott kontextusoknak és
helyzeteknek, figyelembe véve a felhasznaldk sajatossagait, és igényeit.

Példaul a mentalis egészség és az érzelmi tdmogatas terlletén: valsagkezelés, ongyilkossag megelGzése,
mentalis betegségek, erGszak és agresszid (csaladban, zaklatas, mobbing), sebezheté emberek, kréonikus
hivok. A valsaghelyzetekre vonatkozé képzési eszkdzok elérhetdk az IFOTES weboldalan - a QualiS
projektben (kattintson ide/link).

Szupervizio

Személyesen, on-line médon vagy kiscsoportokban az oktaté visszajelzést ad a résztvev6knek, hogy javitsak
az ért6 hallgatéi készségeiket, és foglalkozzanak a készségek gyakorlati alkalmazasanak nehézségeivel.
Javasoljuk a belsé team (7. szekcid) hasznalatat annak érdekében, hogy az adott vagy ismétl6dé esetekre,
helyzetekre vonatkozo érzelmekre 6sszpontositsunk.

Csoportmunka

A parban vagy kis csoportokban a tarsaikkal val6 egylittm(ikodés hasznos eszkoz a tébbiek hallgatasanak,
észrevételeinek és tamogatasanak koszénhet6en, a bizalom és a kdlcsénds megértés légkorében. A belsé
csapatmodell hasznalata itt is ajanlott, hogy a hallgatok megoszthassak jelenlegi érzelmi allapotukat.

Project EmMPoWEring - Educational Path for Emotional Well-being

114



listenin _
©skills i

of the European Union

Onmegfigyelés és onértékelés

A gyakornokokat arra 6sztonzik, hogy figyeljék meg magukat a munkahelyen, az 6nkéntes
tevékenységekben vagy a személyes szférdjukban. Az 6nértékelés eszkdzei segitséget nyudjthatnak ebben a
folyamatban. Idedlis esetben ezt a tevékenységet szupervizidval vagy csoportmunkdval kell 6sszekapcsolni.

Szakirodalom és filmek (6nképzés)

A gyakornokok azaltal is fejlesztik tudasukat, hogy az oktatdk altal ajanlott kényveket és cikkeket olvasnak,
és filmeket néznek, ahol felismerhetik azokat a kiilonbdz6 helyzeteket, amelyekben a hallgatoi készségeket
megfelel6 médon haszniljdk fel vagy éppen nem, valamint a kapcsolatok kovetkezményeit.

A "Listening Skills" weboldalon elérheté filmek és bibliografiak listaja kiilonb6z6 nyelveken.

Az 50 6ra lehetséges felosztasa

Tovabbi (ilések - csoportos képzés 8 d6ra
Esetmegbeszélés 8 d6ra
Kuldnleges helyzetek (kontextusban) | 8 dra
Szupervizid 8 d6ra
Parokbdl allé csoportok - 8 d6ra
csoportmunka

Onképzés (olvasas és filmek) 6 6ra
Onmegfigyelés és dnértékelés 4 6ra

Osszesen 50 éra
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Kiegészit6 gyakorlatok

50 6ra

Szerepjaték

PROFIL TETEL

Empatia - tisztelet - érzelmi stabilitas - aktiv hallgatas - beszélgetés vezetése -
er6forras aktivalasa

KESZSEGEK

Egy rdszoruld személyel vald beszélgetés, empatiaval, tisztelettel és tamogatassal kell
kezelnie. Tartsa magat kiegyensulyozottan és legyen képes vezetni a beszélgetést.

cim

Egy beszélgetés Laura-val

CEL

Tapasztalja meg az 6sszes hallgatasi készséget egy beszélgetésben és egyéni
értékelésben

IDO

30-40 perc minden résztvev( / gyakornok értékeléséhez

ANYAGOK

* Az oktatd és a szinészn§ utasitasai

® Tovabbi informacio a szinészné lGgyérdl
e Recorder

¢ Telefon (ha telefonbeszélgetést folytat)
e Felvételi lap

e Szamitogép

BEALLITASOK

Egy szemt6l szemben beszélgetés esetében: egy csendes helyiség, ahol On nem
zavarjak, kényelmes lilésekkel. A hallgatd és a szinésznd, aki Laura szerepét jatssza,
szorosan bedl, ugy, ahogy komfortosan érzi magat. A beszélgetés soran a tréner
elcsendesedik, csendben rogziti és nem avatkozik be.

Telefonos beszélgetés esetén: az oktatd és a szinésznd egy csendes szobdban. A
résztvevd / gyakornokot felhivjak telefonon. O lehet otthon vagy egy masik csendes
helyen, ahol nem zavarja semmi.

VEGREHAJTAS

A tréner taldlkozik minden egyes gyakornok / résztvevével, aki részt vesz az értékelésben, akar
személyes taldlkozd, akar telefonhivas esetén

Az talalkozdn vagy a hivas inditasakor az oktaté gondoskodik arrdél, hogy a résztvevd
tajékoztatast kapjon a folyamatrdl (tartalmazza a felvételt), és tajékoztatdst ad a beszélgetés
kezelésére.

Amikor mindenki tisztan Iat mindent, a tréner visszavonul, és a szinészndre koncentral.
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3 LEPES | Megkezd6dik a Laura és a hallgaté kdzotti beszélgetés (lasd a kdvetkezd oldalon taldlhaté
szinészn§ utasitasait). Ez kb. 15 - max 20 percig tart.

4 LEPES | Atréner Ujra atveszi a vezetést, és roviden tdjékoztatja a hallgatét.

5 LEPES | Az oktaté befejezi a felvételt, és athelyezi a hangféjlt egy szamitégépre.

Instrukcidk a szinésznd szamara a beszélgetés el6készitéséhez
Instrukcidk a szerephez

Ismerkedjen meg az els6 nevével és inditsa el a beszélgetést azzal, hogy kijelenti, hogy nagyon zavaros és
beszélnie kell valakivel. Otthon vagy, mert a baratod ismét egy tanfolyamon van, és nem tudod, hogy kihez
fordulhatsz az elmédben Iévé kdosszal.

[Hagyj idét a résztvevék kérdéseire]

A munkahelyed nagyon stresszes pillanatnyilag, és raadasul, a kapcsolatod sem tartott tul sokaig.
Bardtoddal gyakran konfliktusokkal kiizdesz, és kevés id6t toltotok egyitt, mert annyit dolgozik. Nem olyan,
mint régen, és néha megkérdezed magadtdl, hogy van-e kdzos jov6tok. [sziinet] Ugyanakkor azt szeretné,
és tervezi, hogy egyutt alapitsatok csaladot. Most teljesen 6sszezavarodtal.

[Hagyj idét a résztvevék szamdra, hogy feltdrja a témat, kiilénben elkezdenek beszélni a
munkakdériilményeirdl, lasd alabb]

Raaddsul az utdbbi id6ben sok a munkahelyi stressz. Az irodai menedzsment szabadsagon van betegség
miatt, hosszabb ideig, ami azt jelenti, hogy Te és egy masik kolléga egyediil maradt, és Iényegesen tobb
munkat végez. Ez 6nmagaban nem jelent gondot, mert szeretsz dolgozni, és tobb felelsséget akarsz
vallalni, de a f6ndkod most ajanlotta fel a kollégadnak, hogy legyen O irodavezet6-helyettes, és ez
egyszerlen tisztességtelen.

[hagyj egy kis idét a tovdbbi kérdésekre]

Mindezek - a stressz és a problémak — oda vezettek, hogy éjszaka csak nagyon keveset tudsz aludni.
Napkozben faradt vagy, alig van energiad, és kimeriltnek érzed magad. Ez meglep, mert altaldban vidam és
energikus ember vagy. Ez teljesen ismeretlen szamodra..

[ tartsunk sziinetet a mentdlis jolétre vonatkozd tovdbbi kérdéseknek]

Instrukcidk a tréner (T) és a szinészn6 (A) szamdra:
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Az alabbiakban talalja a hivashoz sziikséges instrukcidokat. Miel6tt a elkezdené a beszélgetést, kérjik
gy6z6djon meg az alabbiakradl:

e Az értékel6nél rendelkezésre allnak az instrukciok és egy toll

e Avrésztvev6 megkapta a szerepleirasat

e On egy csendes szobaban van, ahol nem zavrjak meg a hivés alatt
e Atechnikai feltételek adottak.

Ha az el6feltételek adottak az értékel6 kezdheti a résztvevd felkészitését.

T: On mintegy 15 percig egy beszélgetést (telefonon vagy szemt8l szembe) fog lebonyolitanai egy
szinésszel. O egy “tipikus klienst” fog megjeleniteni, aki hivna a Lelki Elsésegély Telefonszolgalatot.
Az On feladata az lesz, hogy ugy hallgassa ezt a klienst, ahogyan a valé életben is tenné. Tovabbi
instrukcidkat késGbb fog kapni. Fontos tovabba, hogy a hivasrdél, parbeszédrél felvételt készitink,
amelynek lényege, hogy a kommunikacié karakterisztikait értékelni tudjuk. Felhivom a figyelmét,
hogy minden adatot anoniman kezeliink, az On személyazonossagara nem deriil fény. Van esetleg
tovabbi kérdése a folyamattal kapcsolatban?

T: Amennyiben egyetért a megbeszélt feltételekkel, most tovabbi informaciot adok a beszélgetésral.
[Kérjlk varja meg a résztvevs beleegyez6 valaszat |

T: Most egy fiatal nével valé beszélgetés, hivas fog kévetkezni. Az On feladata, hogy objektiv
maradjon, megértse a szituacidt és tdmogassa ezt a hdlgyet. Azt kérnénk Ontél, hogy legyen j6, ért6
hallgatdja a hivénak. Ez azt jelenti, hogy empatikus hozzalaallast, tiszteletet és aktiv hallgatast var Ontél a
hivd, mindamellett, hogy képes megdrizni érzelmi stabilitasat, képes a hivo fél eréforrdsait aktivalni illetve
strukturdlni a beszélgetést. Kérjiik beszélgessen a hivéval 10-15 percet, majd zarja le a beszélgetést.

Van kérdése az elhangzottakkal kapcsolatban?

Beszélgetés Lauraval

Kérjuk jelentkezzen be mint hivd fél, és inditsa el a parbeszédet, azzal, hogy bemutatkozik, mint “Laura”.
Mondja el mennyire 6ssze van zavarodva és arra van sziiksége hogy beszélhessen err6l valakivel. Az alabbi
szerepet kérjik, hogy mutassa be a hallgatdé szamara a lehet6 legélethlbben.

Bsz: Hello, Laura vagyok. Ugy érzem 6ssze vagyok zavarodva és beszélnem kell valakivel. Mar megint
egyedil vagyok otthon, mert a baratom tovabbképzésre utazott és el sem tudja képzelni milyen
kdosz van a fejemben a parkapcsolatom miatt.

[Kérjiik hagyjon teret a mdsik fél kérdéseinek]
Bsz: Nagyon stresszes munkahelyi szituacidoban vagyok és tet6zi a problémat hogy a parkapcsolatom

sem alakul tul j6l mostanaban. A parommal gyakran veszeksziink és mindemellett kevés id6t is
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toltiink egyiitt, mert 6 nagyon sokat dolgozik. En Gigy érzem nem ez kellene hogy az elsé legyen
szamadra, és néha felteszem magamnak a kérdést, hogy van-e kdzos jovénk. [kis sziinet] Ugyanakkor,
mégis reménykedem benne, hogy egyiitt leszlink és kdzosen alapitunk csaladot. Szdval teljesen
Ossze vagyok zavarodva.

[hagyjon egy kis sziinetet, hogy a hallgatd felmérhesse, megérthesse a helyzetet, majd kezdje el kifejteni a

munkahelyi szitudciot]

Bsz:

Mindennek a teteje, hogy a munkaban is nagyon sok stressz ér mostanaban. Az irodai menedzserek
betegség miatt sokat vannak tavol, ami azt jelenti hogy nekem és a kollégamnak sokkal tobb
munkank van és egyedil vagyunk hagyva. Alapvet&en ez nem jelentene problémat, mert szeretek
dolgozni és akar tobb felelGsséget is szeretnék ebben a poziciéban, de a f6nokém a kollégamnak
ajanlotta fel a megbizott irodavezet6i pozicidt, amit egyszerlien méltanytalannak érzek.

[Kérjiik hagyjon egy kis sziinetet hdtha a hallgaténak tovdbbi kérdései vannak On felé]

Bsz:

Az Osszes stressz és zavaro tényez6 egyiittesen vezetett ahhoz, hogy alig tudok aludni éjjelente.
Napkozben faradt vagyok, kevés energiam van és ideges vagyok. Nagyon meglep, hogy igy reagalok,
mert normal esetben jokedv( és energikus ember vagyok. Az hogy ilyen furcsan reagalok biztosan
nem csaladi vonas.

[Kérjiik hagyjon id6t arra, hdtha a hallgatd tovdbbi kérdéseket tesz fel Onnek a mentdlis egészségével és jol-

létével kapcsolatban]

Amennyiben a hallgaté nem fejezi be a beszélgetést 15 perc utan kérjiik zarja le On a parbeszédet 20
percen beliil (biztositsa arrél a hallgatét hogy segitett Onnek a parbeszéd és mondjon készénetet a
hallgaténak). Ezt kdvet6en adja at a telefont Ujra az értékel6nek.

[Felvétel vége]

A felvételt kovetd instrukciok:

Bizonyosodjon meg rdla, hogy a datum, a felvétel ideje és a résztvevé kddja fel let irva a
dokumentum tetejére.

Transzformalja a beszélgetés hanganyagat a szamitogépre, és irja bele a file nevébe a résztvevé
hallgaté kddjat!

Instrukcidk a beépitett személynek:

Kérjuk kezdje bemutatkozassal és panaszaval a beszélgetést (Id.: fentebb)

Kérjuk tGgyeljen arra, hogy ne mutasson extrém sok érzelmet, hagyja meg a lehet6séget a
hallgaténak, hogy kérdéseket tegyen fel illetve Onnel egyiitt tarja fel a hattérben hizédo
érzelmeket. Ennel ellenére természetesen dolgozzon a parbeszéd sordn a testi tiineteivel,
érzéseivel, a zavarodottsagdaval és a rossz kozérzetével. Ezeket ismételheti is.
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- Legyen figyelmes! A vezet6 érzelem ebben a helyzetben a csalddottsag, a harag/dih és szomorisag
kombinacidja. De figyeljen oda, mert az életben a hallgatd a parbeszéd elején ezeket nem
verbalizalna, mondana ki konkrétan.

Ha a hallgaté nem fejezi be a parbeszédes 15 perc elteltével, kérjik fejezze be maximum 20 percen
belll (kérjik legyen baratsagos, koszonje meg a segitséget és biztositsa arrdl a hallgatot a végén,
hogy a parbeszéd segitett Onnek).

Laurardl néhany informacio:

A hivo a 27 éves Laura, aki egy irodai dolgozd. Laura egy jokedv(, nyilt személy, aki szeret segiteni
masoknak, és mindig megért6 a barataival szemben. ErGs és jé kapcsolatot apol sziileivel és fivérével és ez
altalaban a tobbi tarsas kapcsolatairdl is elmondhatd, vannak baratai és egyéb szocialis kapcsolatai is. Laura
szereti a cicajat, szeret sitni és f6zni a szabadidejében és gyakran tollasozik sport gyanant.

Laura aktualis élethelyzete:

Laura harom éve egy mérnodkkel all parkapcsolatban, aki 2 évvel id6sebb nala. A par szeretne csaladot
alapitani, egy éve élnek egyiitt. Laura cicaja is veliik él. Laura élettarsa Attila, aki jelenleg a felénél tart a fél
évig tartd mindGsitési id6szaknak, ami azt jelenti, hogy hétvégente tréningekre kell jarnia egy masik varosba.
A tobbi hétvégén is sokat dolgozik, sajat szakallara egyéni 6tleteken és terveken, hogy anyagi bevételét
novelje. Laura megérti ezt és bliszke partnerére, amiért az pénzt szeretne sporolni a kozos jovéjikre.
Jelenleg azonban Laurdnak nem tetszik hogy maganyosnak érzi magat és ugy gondolja partnere
elhanyagolja, valamint sokat veszekszenek is emiatt. Titkon reméli, hogy partnere tébb idét fog vele télteni,
de ezt sosem Onti szavakba, mert kozben gy gondolja partnere helyesen cselekszik. Kapcsolatukban a
fentebb emlitett problémak miatt egyre névekszenek a konfliktusok. Ezek a konfliktusok gyakran hétvégén
torténnek, amikor Attila faradt és csak hever a kanapén, mialatt Laura szeretne elmenni vele és a
barataikkal valahova. Régebben tobbet jartak egyiitt tollaslabdazni, de mostanaban Attila kevés
szabadideje miatt kevesebbet mennek egyitt.

Laura egyébként egy nagy autokat értékesits cégnél dolgozik a kozponti teriileten az iroddban. Laura
keresztiilesett az adminisztracidés és menedzsment tréningen ennél a cégnél, amely utan hosszutavu
szerz6dést kotottek vele. Elvezi a munkajat és jol kijon a féndkével és munkatdrsaival. Azonban jelenleg
egyik munkatarsa, aki eddig az irodavezet6 volt bategség miatt hosszabb ideje tavol van, ami miatt
Lauranak tébb munkat kell elvégeznie. Masrészrél Laura szeret 6nalléan dolgozni, igényli is, és nem
panaszkodik a sok munka miatt. Titkon szeretett volna tobb felelGsséggel jaréd szerepet ennél a cégnél,
példaul a HR részlegen dolgozni vagy valamilyen el6léptetésben részesiilni jo6 munkaja miatt. Most viszont
ugy érzi, hogy fénoke elégedetlen a munkajaval és méltanytalanul banik vele amikor nem tokéletes minden
a munkajaban. Mindemellett a fénoke a masik kollégajanak ajanlotta fel a megbizott irodavezetéi allast,
mialatt a vezetd betegség miatt tavol van. Ugy tlinik mindez méltanytalan Laura szdmara, annak ellenére,
hogy a kollégandgje régebben dolgozik ennél a cégnél, mint Laura, viszont rosszabb ajanlasokkal és
pontatlanabbul dolgozik a fiatal lanynal, sok idét tolt az interneten munkaid6ben és tobbszor olyankor is
betegszabadsagra ment amikor nem volt beteg.
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Biografiai informacidk

Laura id&sebb testvérként nétt fel egy tdmogatd csalddban, ahol mindkét sziilgje jelen volt. JOl kijott a
sziileivel, kozeli kapcsolatot apol édesanyjaval, akit naponta felhiv. Amikor Laura 12 éves volt édesanyjanal
rakot diagnosztizaltak és Laura sok hazimunkat vallalt, valamint gondoskodott kisebb 6ccsérdl is aki 3 évvel
fiatalabb nala. Ez okozta, hogy csaladja elismeri Laura eréfeszitéseit és Laura is biiszke emiatt magara.
Edesanyja felépiilt a betegségbdl és midta a gyerekek kirepiiltek a csalddi fészekbél a sziilei sokat utaznak.
Laura az 6ccsével is jo kapcsolatban van, de nem tudnak tul gyakran taldlkozni. Azért gyakran izennek
egymasnak vagy beszélnek csaladi dolgokrdl egymadssal. Laura meglehetGsen kényelmesnek érezte az
iskolaéveket, jol beilleszkedett az iskolai kozosségbe és harom jo baratja is let, akikkel a mai napig
kapcsolatban maradt. Egyszer megvalasztottak osztalyelnoknek, ami nagyon boldogga tette. Néhany évben
voltak aggodalmai (példaul az angol és néha a matek miatt), de leérettségizett és tobb szakmai képzésen is
részt vett.
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Tovabbi gyakorlatok

50 Ora Ert6 meghallgatas tapasztalatok
Alapkészségek Empatia — Tisztelet — Erzelmi stabilitas — Aktiv hallgatas — Beszélgetés vezetése —
Er6forrasok aktivalasa
Készségek Megfigyelés, megfelels hallgatas, értékelés
Cim Erté meghallgatads kiilsé értékelése
cél A felvett beszélgetés soran megfigyelt készségek azonositasa
Id6tartam 1-2 6ra minden felvett beszélgetés esetén
Eszkdz6k . Sefgecflt?t zj\z ertek.ele.shez (kdvetkezd oldalakon)
e Szamitdgép, audio kimenettel
e Afelvett beszélgetés
1 valtozat — Amennyiben ezt az eszkdzt arra hasznaljuk, hogy értékeljik a hallgato altal elsajatitott
résztvevék készségeket, abban az esetben az értékeld egy olyan szakember, aki nem vet részt

felmérése

képzéként a folyamatban és nem ismeri a résztvevéket.

Megvaldsitas

Instrukcidk az értékeléshez

e Hasznalja a kbvetkez6 oldalakon talalhaté értékeld eszkozt!

e Tintesse fel a sziikséges adatokat (datum, id6pont, résztvevé kddja)
e Tintesse fel a sajat kédjat!

2 valtozat -
gyakorlas a
résztvevoknek

Amennyiben a képzés résztvevsi szamara gyakorlatként hasznaljuk a felvételt, a két
résztvevl egyarant legyen kiils6 szereplG, szinész.

Korilmények

Korben ulve

Megvaldsitas

1. A képzé kiosztja minden résztvevének az értékeld lapot és hagy id6t a kitoltésre. A
felmeril6 kérdéseket menet kézben megviélaszolja.

2. AvrésztvevGk meghallgatjak a beszélgetést és feléjegyzéseket készitenek.
A résztvevdk kitoltik az értékeld lapokat.

Megbeszélik az elhangzottakat és az értékelést, a képz6 moderaldsa mellett.
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A hivas datuma:

A hivas pontos ideje:

Résztvevé kodja:

Ertékeld személy kddja:

Az értd meghallgatas készségeinek megtartasa és szabalyozasa a beszélgetés soran

Kedves Ertékeld!

Alabb egy listat talal azokrdl az allitasokrdl, amelyek az emberek “ért6 meghallgatd” készségeit irjak koril a
masikkal valé kommunikacié soran. Kérjiik hallgassa végig figyelmesen a kommunikacids aktust és
amennyiben ez segit Onnek, irjon fel megjegyzéseket, hogy megfelelSen kdvethesse a beszélgetés menetét.
Amikor ugy érzi, hogy tiszta képet alkotott a felvételen hallhaté hallgatasi folyamatrél, osztdlyozza a
meghallgatd készségeit és karakterisztikait.

Amennyiben nem érzi magat biztosnak az osztalyozds soran hallgassa meg Ujra a felvételt az érvényes
déntéshez!

Egyes esetekben el6fordulhat, hogy bizonyos tételeket nem lehet osztalyozni az adott kommunikacids aktus
folyamata miatt. Ebben az esetben jel6lje a “nem lehet eldénteni”, “nem megallapithatd” “semleges”
értékeket, értelemszerlen. Kérjiik az el6bb emlitetteket csak abban az esetben jeldlje, ha valdban sziikség

van rajuk!

Néha az értékel6k inkdbb a pozitiv osztdlyozas felé hajlanak. Kérjiuk hasznalja a teljes skalat, annak
érdekében, hogy az arnyalatnyi minéségi kiilonbségek is lathatova valjanak a kommunikacio soran.
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amikor mast éppen
meghallgat.

ALAP ATTITUD(OK)
Egyaltala j
gya la an ,Telljes Nem
nem értek mértékben meeallapithatd
egyet egyetértek gallap
A (meg)hallgaténak
nyilt, figyelmes attit(idje Q Q @)
van.
A hallgaté minden
akltust, nyltolttan, nlyllt o o o
szandékkal és elmével
indit a parbeszéd soran.
A hallgaté komolyan
veszi a masik érzéseit, és
nem Ifizérélag tények['c'i.l o o o
beszél, hanem megkéri
a masikat hogy mondja
ki az érzéseit.
A hallgaté nem rukkol
el6 régton
megoldéasokkal, hanem Q O o
elsGsorban jo hallgaté
kivan lenni.
Stabilitas
Egyaltala Telj
gya la an , e,jes Nem
nem.értek mértékben megallapithatd
egyet egyetértek gallap
A hallgaté nyugodt tud
maradni stresszel teli o Q @)
parbeszédekben.
A hallgaté nem hagyja
hogy a sajat személyes
problémai megzavarjak, o Q @)
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NézGpontvaltas

Egyaltalan Teljes
nem. értek mértékben
egyet egyetértek

Nem
megdllapithatd

A hallgatd néha nehéznek
taldlja, hogy a masik
nézGpontjabol szemlélje a
helyzetet.

o) ®) ©) O O O

A hallgaté megproébalja
masok, sajatjatol eltérd
véleményét is latni,
miel6tt dontést hozna.
Ha a hallgaté biztosan
ugy érzi, hogy igaza van
valamiben, nem to6lt tobb
id6t azzal, hogy a masik
érveit meghallgassa /
vitazzon.

A hallgaté megproébalja
minden kérdés esetén
mindkét oldalt latni,
érzékelni.

Megkiizdés a masik értékeivel és normarendszerével (tisztelet)

EgyaI’EaIan ,Telljes Nem
nem.értek mértékben . ,
, megdllapithatd
egyet egyetértek
A h.allga'to ésa klllens o o o o o o
tisztelik egymast.
A hallgaté a klienst, mint o o o o o o

személyt tiszteli, becsiili.

A hallgaté tiszteli a
kliensét akkor is, amikor
a kliens olyan dolgokat Q Q Q @) Q @)

tesz, amelyekkel a
hallgaté nem ért egyet.
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Egyaltalan

Teljes

4 oy Nem
nem.értel mértékben me é”: thatd
egyet egyetértek gallap
A hallgato érzékeli mire
céloz a kliens, de nem Q Q o
mondja ki.
Ah . _
aIIgalto meg.ertl hogyan o o o
érez a kliens.
A hallgaté t6bb dolgot hall,
mint csak a kimondott o Q O
szavak tartalmat.
A hallgaté verbalisan is
biztositja kliensét o Q Q
elismerésérdl.
A hallgato biztositja a
kliensét, hogy vev6 annak o Q @)
Otleteire.
A hallgato kérdéseket tesz
P .
el, amel\l/elfkel r'nutatja, o o o
megérti a kliens
allaspontjat.
Strukturdlas
Egyaltala Telj
gya la an , eljes Nem
nem értek mértékben megallapithatd
egyet egyetértek gallap
A hallgato 6sszegzéssel és
atfogalmazassal strukturalja Q Q @)
a parbeszédet.
A masikkal egyitt a hallgatd
meghatdrozza a célokat a o Q O
parbeszéd soran.
A hallgato azokrdl a
megoldasokrdl beszél
amelyekben a masik
o Q O
gondolkodik, azonban ha
sziikséges Uj lehet6ségeket
vet fel.
A hallgaté gondosan lgyel a
keretekre, amelyekbél a Q Q @)

parbeszéd all.
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A beszélgetés vezetése

Eavaltal3 -
gyaI'EaIan ,Telljes Nem
nem. értek mértékben ik ,
, meghatdrozhaté
egyet egyetértek
A hallgaté zart végd
| a ,ga 6 zart végl o o o o o o
kérdéseket tesz fel.
A hallgato
értelmezésekkel szolgal
a kliens tapasztalataira, Q Q Q Q @] o
élményeire
vonatkozdan.
A hallgaté konfrontativ Q o o o Q o
A hallgaté edukalja a
klienst azaltal, hogy Q o o o Q o
informacidkat ad.
A hallgaté bemutat
illetve bevezet témakat Q @) Q @) Q o
a kliensnek.
Hatarok és keretek
Eavaltals .
gyaI'EaIan ,Telljes Nem
nem.értek mértékben et .
, megdllapithatd
egyet egyetértek
A hallgato hatarozza meg
kereteket lyeket
a.erelele,ameyee o o o o o o
tisztan és nyugodtan
kommunikal a kliens felé.
A hallgaté a masikrdl valé
érzéseit és gondolatait
kinyilvanitja amikor az az Q Q Q Q Q @)
érzékelési kiiszobot
elérte.
A hallgato egyezségeket
kinal fel a
beszédpartnernek, Q @] @] @] O o
amennyiben ez
sziikséges.
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Er6forrasok aktivalasa

Nem
megallapithatd

A hallgaté arra terelia
kliens figyelmét, hogy
hol taldlhatéak az
eréforrdsai.

A hallgaté arra
fokuszal, hogy erdsitse
a kliens szelfjét (az o o Q Q o Q
6nmagardl alkotott

rendszert).

A hallgato
szandékosan
felhasznalja a kliens
készségeit és
képességeit a hallgatoi
folyamatban.

A hallgaté a masik
viselkedésével vald
visszajelzéssel
konfrontdlddik a
masikkal ha ennek
szlikségét érzi.

A hallgaté megemliti
aggodalmait,
véleményét vagy
figyelmezteti a klienst,
ha ugy érzi a kliensnek

professzionalis Q Q Q Q o Q
segitségre van
sziiksége és mindezt
anélkul teszi, hogy
tulzott nyomast
gyakorolna ra.
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A tréning soran attekintett 6 tulajdonsaghoz tartozo gyakorlatok gytlijteménye

Visszatlikrozés
Belsé figyelem,
belsé fl
Macikartyak
Szerepjaték:
beszélgetés
Lauraval

Ert6 meghallgatas
készségek
felmérése

Lauraval

o Ert§
meghallgatds
készségek
felmérése

Aktiv hallgatas Erzelmi Empadtia Beszélgetés Eréforrdsok Tisztelet,
stabilitds vezetése aktivdldsa elfogadds
Név jaték o Rdézsabokor |= Interkulturdlis , , . , ,
J, , , , . , o Beszélgetés o Eletem fja o Interkulturalis
Interju, egymas utazas - pszichodrama . “ B . .
; , . N ] W kereteinek ° A belsé pszichodrama
megismerése imaginacio ° Pletyka”, , ” -
o » . , lefektetése team o Ertékek
Hallgaté “nap”, o Erzelmek beszéd a . o S (14
P v . . |7 Visszajelzés s Macikartyak skaldja
kor azonositasa csoport tobbi o » p o
, , ., C szabalyai © A belsé o Macikartyak
Aktiv hallgatas, o Asszociaciok- tagjarol n £ - ” s
. . . . e, o A“Négy ful team o Szerepjaték:
hallgatasméré Disszociacidk |=  Egylttérzés 4 . . .
, , " L i L modell o Er6forras beszélgetés
Tér adasa a © A belsé és empatia . ) e Y ,
. ; ” . s Visszatlkrozés optimalizalas Lauraval
parbeszédben team s Empatikus L, X . .
" ” , , , o Erzések és s Pozitiv o Erté
A “rossz” hallgaté |=  The Inner valaszadas, . .
. L . . . értékek pletyka, meghallgatds
Visszajelzés - o Eletem fja reakcié . . L ‘o
) i " L visszaadasa pozitiv készségek
szabdlyok o Ardzsabokor |° A belsé . } (2
. L, M = Munkaaz5 szbbeszéd felmérése
Hallgatdsmérd — novelése team o
. . . e, ., szakasz s Pozitiv
Elsé szint: adjuk o Macikartydk |= Erzések
. L . , modellel pletyka,
vissza a tartalmat |o  Szerepjaték: visszaaddsa . s L
L, , i ., o Kérdések a pozitiv
Hallgatdsméré: beszélgetés |0 Kérdések a . , . .
; . ) ) X beszélgetés szébeszéd
2.szint: Adjuk Lauraval beszélgetés . i s
. ., i soran o Szerepjaték:
vissza az o Erté soran i . .
, . g o Szerepjaték: beszélgetés
érzelmeket meghallgatds [=  Macikartydk , i )
i , ., i beszélgetés Lauraval
Azonositsuk és készségek o Pozitiv , :
e . Lauraval o Ert6
kilonitsuk el az felmérése pletyka, : ,
, L, = Erté meghallgatds
érzelmeket (alap pozitiv , .,
X , , meghallgatds készségek
érzelmek) szébeszéd ., .
, e, készségek felmérése
Alapérzelmek, o Szerepjaték: .
., i felmérése
esetmenedzsment beszélgetés
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Aktiv odafigyelés Erzelmi stabilitds Empdtia
Szakasz 1 o Név-jaték s Rdzsabokor utazas o Pletyka
Bemelegités, Egl}/més Tegislr,nerése
oddafigyelés ® A'figyelnap
Szakasz 2 o Aktiv hallgatés, o Aktiv hallgatés,
Hallgatdsméré hallgatasméré 1 hallgatdsméré
o Aktiv hallgatas,
hallgatasméré 2
o Tér addsa a parbeszédben
o Arossz hallgaté
o Visszajelzés szabalyai
o Tartalom visszaadasa
Szakasz 3 o Alapérzelmek o Alapérzelmek:
Erzelmek felismerése, elkilonitése esetmenedzsme,nt
kezelé o HallgatdasmérG: Erzelmek
ezelese visszaadaasa (2. szint)
o Asszociacié-disszociacio
= Rdzsabokor novelése
Szakasz 4 o Interkulturdlis

Tisztelet, értékek

pszichodrama

o Ertékek skaldja

o Beszélgetés kereteinek
lefektetése

Szakasz 5 o Egylttérzés és empatia
Empatikus = Empatikus valaszadas,
. reakcio
figyelem
Szakasz 6 s A “Négy ful” modell o Rdzsabokor névelése o Erzések és értékek
Aktiv figyelem © Yisszatukrézés visszaadasa
o Erzések és értékek
visszaadasa
o Rdzsabokor névelése
Szakasz 7 o Belsé figyelem, belsé ful = “Abels6 team” s “Abels6 team”
Onismeret o Macikartyak o Macikartyak o Macikartydk
o Rdzsabokor névelése
Szakasz 8 o Munka az 5 szakasz o Ardzsabokor novelése
Beszélgetés modellel (1. és 2. rész)
vezetése o Kérdések a beszélgetés
soran
Szakasz 9 o Macikartyak o Eletem fija o Macikartydk
Eréforrdsok e Macikartyak
aktivdldsa
Szakasz 10 o Pozitiv pletyka
Osszefoglalds
Plusz szakasz |° Szerepjaték: beszélgetés |o Szerepjaték: beszélgetés o Szerepjaték: beszélgetés
Gyakorlds Lauraval Lauraval Lauraval

Ert6 meghallgatas
készségek felmérése

o Ert6 meghallgatas
készségek felmérése

o Ert6 meghallgatas
készségek felmérése
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Beszélgetés vezetése

Eréforrdsok aktivaldsa

Tisztelet, elfogadds

Szakasz 1
Bemelegités,
odafigyelés
Szakasz 2 o Visszajelzés szabalyai
Hallgatdsméré |° Tartalom visszaadasa
Szakasz 3 o Alapérzelmek felismerése, |= Pozitiv érzelmi allapot
Erzelmek elkilonitése
kezelése
Szakasz 4 o Beszélgetés kereteinek o Interkulturalis
Tisztelet, lefektetése pszichodrdma
értékek o Ertékek skaldja
Szakasz 5
Empatikus
figyelem
Szakasz 6 = “Négy ful” modell
Aktiv figyelem | ° Yisszatukrézés
o Erzések és értékek

visszaaddsa
Szakasz 7 o A,belsé team”
Onismeret o Macikartyak
Szakasz 8 o Munka az 5 szakasz
Beszélgetés modellel (1. rész)
vezetése o Munka az 5 szakasz

modellel (2. rész)

o Kérdések a beszélgetés

soran
Szakasz 9 o Eletem fija o Macikartyak
Eréforrdsok o Macikartyak
aktivdldasa o Er6forrasok elGhivasa
Szakasz 10 o Pozitiv pletyka
Osszefoglalds, s Készségek atismétlése
zdrds
Plusz o Szerepjaték: beszélgetés o Szerepjaték: beszélgetés o Szerepjaték: beszélgetés
szakasz Laurdval Lauraval Lauraval
Gyakorlds Ert6 meghallgatas o Erté meghallgatas o Erté meghallgatas

készségek felmérése

készségek felmérése

készségek felmérése
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