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A készség és kompetenciafejleszto képzés elkészitésének szempontjai

A készség- és kompetenciafejlesztd képzések keretében lehetdséget biztositunk a projketbe
bevont munkanélkiiliek szamara, - learning by doing moddszer segitségével - hogy a munka
vilagaban Ujra sikeresek legyenek. A képzések legfébb célja, hogy a résztvevok a tartds
munkanélkiiliséggel szembe tudjanak nézni és segitséget kapjanak az Gjra elindulasban.

A képzési alkalmak soran cél a résztvevok személyiségének fejlesztése. A tananyagot
elkészitd és a tréningeket tartd szakmailag jol felkésziilt trénerek arra torekednek, hogy felkeltsék
a résztvevok érdeklddését, motivaciojat, pozitiv hozzaallasat, esetleges igényeit, elvarasait a
képzés menete, keretei €s témdja irant.

A képzési témakdrok: munkamoral, idégazdalkodds, dnbizalom és vallalkozoi készségek
fejlesztése, melyek segitenek a képzésben résztvevok szamara, hogy onmagukat és tarsaikat is
jobban megismerjék €s az itt elsajatitott tudast az élet minden teriiletén hasznositani tudjak. A
projekt soran 0sszesen négy készség és kompetencia fejlesztd, mentalhigiénés képzésre keriil sor.

Ezen tananyag mellett elkésziil a programban résztvevéknek szolo, az egyes képzési
anyagokat, az ott elsajatitott ismereteket és tréningfeladatokat Osszefoglalo, valamint 1)
gyakorlatokat is tartalmazo6 ,,Munkafiizet”. Célja, hogy a projektbe bevont munkanélkiiliek ne
csupan a program megvalosulasa, a képzések ideje alatt foglalkozzanak 6nmaguk fejlesztésével,

hanem a jovoben, hosszabb tdvon is segitségiikre lehessenek a tréningek, gyakorlatok.
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A készség és kompetencia fejleszté képzésben megvalosuléo modulok

I. Onismeret:

sajat erdsségeik és gyengeségeik megismerése

akaraterd és Onbizalom erdsitése - rovid és hosszabbtavu célok egyéni megfogalmazasa
szemléletformalas, tudatossag erdsitése — probléma kezelés, gyermeknevelés, siker

a fliggdség, a szenvedélybetegségek okozta probléméak, megoldasi lehetdségek- a helyi
problémakhoz igazitva: alkoholizmus kezelése

helyi nehézségek kezelése - hosszu tavi munkanélkiiliség hatdsai, motivalatlansag,
kilatastalansag

II. Munkamoral, munkahoz valé hozzaallas:

személyes felelésségvallalas a sajat életiinkért
munka szabalyai - pontossag, rendszeresség, stb.
a munka szerepe - a sajat, a gyermekeik és a kozosség életében, példaadas

helyi k6zdsség, mint megtarto erd

III. Idomenedzsment, idogazdalkodas:

napi rutin kialakitésa - sajat, csaladjukeé, stb.

idébeosztas — prioritasok: fontos, siirgos, stb.

IV. Vallalkozoi alapok, vallalkozoi képzés:

pénziigyi tudatossag - sporolas, megtakaritisok
networking - helyi kapcsolatok szerepe
kockazatkezelés

mezOgazdasagi vallalkozasi lehetdségek

elsajatitott tudas beépitése - a projektben tanult ismeretek hasznositasa a sajat kertjéeben
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A készség és kompetencia fejleszto képzés tananyaga

I. Modul — Onismeret és személyiségfejlesztés

Képzés helye: Szerbia, Drea
Képzés ideje: 2018. marcius 16 - 17.

Képzés célja (eldzetes ismereteink tiikrében):
A képzésben résztvevd személyek megismerése, hogy a késobbi képzések személyre

szabottabb segitséget, fejlodést jelentsenek szdmukra. A jovobeli kdzos munka megalapozésa,
motivalasuk a tovabbi folytatisra. Onmaguk és tarsaik megismerése a tovabbi kozos munka

érdekében.
Hasznalt modszerek

A képzés soran javasolt, hogy a frontalis, illetve kooperativ moddszerek mellett a
résztvevoket aktivitasra és elmélyiilésre serkentd modszereket is alkalmazzunk. A foglalkozasokat
érdemes rdhangold beszélgetéssel kezdeni, korben iilve. Fontos, hogy felmérjiik a résztvevok
elézetes tudasat és tapasztalatait az adott téméval. A foglalkozdsok soran tandcsos olyan
feladatokat alkalmazni, amely lehetdvé teszik a csoporttagok élmény alapu tanulasat. Inspiraljuk
a csoporttagokat a kozos gondolkoddsra, segitsiik a tudas- és véleménymegosztast. Ajanlatos, hogy
a tréning soran a kovetkez6 munkamoddszereket alkalmazzak:

— egyéni feladatvégzés, paros élménymegosztassal

— kiscsoportos feladat, csoportos élménymegosztassal

— csoportos feladatvégzés, csoportos élménymegosztassal
— Onreflexid, korabbi tapasztalatok megfogalmazasa

— visszacsatolas alkalmazasa

A képzés soran fokozott hangsulyt helyeziink a gyakorlatorientaltsagra, ugyanakkor a siker
érdekében, fontos, hogy a gyakorlatvezetOk naprakész tudassal a képzésben résztvevok

szociokulturalis és pszicho-szocialis jellemzdirdl.
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A tananyag felépitése és a célcsoport meghatarozasa

A képzés célcsoportjat képezd személyek a tarsadalmi csoportok egy jol koriilhatarolhato,
marginalizalodott, deprivalodott részét képezik. Szociokulturalis és pszicho-szocialis jellemzdik
meghatarozzak a tarsadalomban elfoglalt pozicidjukat. Athato erével hatirozzak meg életiik
minden aspektusat. Ezek a hatranyos vagy halmozottan hatranyos helyzettel bird csoportok
specidlis pszicho-szocialis jellemzOkkel birnak, melyek meghatdrozzak gondolkodas ¢és
viselkedésmintazataikat, megkiizdési mechanizmusaikat, rovid és hosszutavu céljaikat, alapvetd
1d6 és pénzgazdalkodasi stratégidikat.

A célcsoport teriileti sajatossagai ¢és tarsadalmi-gazdasagi helyzete a kovetkezoképpen
irhato le: Obecse kozség (Opstina Becej) teriilete 487 km? amely 5 telepiilést foglal magaba.
Obecse kozséghez a kovetkezé ot telepiilés tartozik: Bacsfoldvar (Batko Gradiste), Csikériapuszta
(Radigevié), Kutaspuszta-Drea (Drljan-Milesevo), Obecse (Beéej), Péterréve (Backo Petrovo
Selo) (Vajdasig enciklopédiaja, 2018a). A 2011-es népszamlalasi adatok szerint Obecse
kozségben 37209 f6 lakott a felmérés idején. Drljan-MileSevo telepiilésen a 201 1-es népszamlalasi
adatok tiikrében a népesség szama 911 5. Obecse kozségben a munkanélkiiliség a lakossag 30
szazalékat teszi ki, Drljan-MileSevon ez az arany még magasabb (Vukmirovic, 2011). A
kozségben szamos iparral és mezdgazdasaggal foglalkozé gyar ment tonkre az elmult évtizedben.
A bezart gyarak helyében nem nyiltak ujak és a munkanélkiiliek szdma egyre csak novekedik.
Jelenleg a PIK Becej mezdgazdasagi birtok szinte az egyediili munkalehetdség a falusiak szamara,
illetve az idénymunkék a mezdgazdasagban. Drea-MileSevon a csaladok tobbsége rossz anyagi
kortiilmények kozott €1, mivel a mezdgazdasag volt a f6 megélhetési forma, am mara teljesen
ellehetetlenedtek e lehetdségek (Vajdasag enciklopédidja, 2018b).

A képzésben résztvevd személyek fejlddésének és motivalasanak egyik kulcsa az érintett
célcsoport tarsadalmi és pszichologiai sajatossagainak megismerése €s megértése. Az elmult 6tven
évben lezajld politikai valtozasok nagymértékben meghatdroztak a kozép-kelet-eurdpai régiod
tarsadalmi-gazdasagi helyzetét. Ennél fogva fontos attekinteni az érintett tarsadalmi csoport
anyagi, munkaerdpiaci, mentalhigiénés és pszichés statuszat.

A tananyag felépitése ennek kdszonhetden tobbszintii célt szolgal. Egy részrdl betekintést

nyljt az érintett csoport pszicho-szocidlis jellemzdibe, valamint a lehetséges fejlesztési és
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tdmogatasi modszereibe. Mas részrél részletesen kitér az onismeret- és személyiségfejlesztésben
rejlé lehetdségekre, oly modon, hogy a modszertani elméleti hattér mellett segitséget ad
tematikusan felépitett gyakorlatorientalt feladatsorral is. A gyakorlati feladatsor minden témaban

harom gyakorlatot kinal fel, melyek koziil szabadon valogathat a foglalkozasvezeto.

A hatranyos helyzet meghatarozasa és jellemzoi

kisteleptilés. A telepiilés lakosainak megélhetési formdjat hosszu ideig a mezdgazdasag képezte.
Az elmult iddszakban lezajlo &talakulasok a mezdgazdasag terén is negativ valtozasokat
eredményeztek. Igy jelenleg a lakossag nagy részt az anyagi és munkaerdpiaci nehézségeknek és
az ezzel egyiitt jaro jellemzdoknek kdszonhetden hatranyos vagy halmozottan hatranyos helyzetii.
Annak érdekében, hogy segitsiik a hatranyos vagy halmozottan hatranyos helyzetli csoportokat és
csokkentsiik a tarsadalmi kiilonbségekbdl eredé nehézségeket meg kell értenlink a hatranyos
helyzet fogalmat és kovetkezményeit.

A hatranyos helyzetli csoportokat gyakran éri negativ megkiilonboztetés, tdmadas vagy
kirekesztés, mely csak tovabb neheziti az adott ¢élethelyzettel valdo megkiizdést és az élethelyzet
javitasat. A hatranyos helyzetii egyének és csoportok szamos elditéletek aldozatai, ami csak tovabb
neheziti a helyzetiik pozitiv iranyba val6 elmozdulasat (Csepeli, 2001).

Egy adott személy valdsziniileg hatranyos helyzetli vagy halmozottan hatranyos helyzetti
csaladbol szarmazik, ha az alabbi jellemzok részben vagy teljesen igazak ra:

— A csalad szegénységben vagy nyomorban €l ¢és a jovedelmet leginkabb segély, nyugdij
vagy alkalmi munkéabdl szarmazé bevétel jelenti.

— A csalad lakhatési koriilményei nem megfeleléek. Kis alapteriiletli ingatlanban laknak
egyiitt sokan, gyakran nem megfeleld koriilmények kozott. A lakohelyek gyakran
egészségtelenek vagy rossz felszereltségliek (hianyzik a fiirdészoba, beltéri mellékhelyiség
vagy a konyha)

— Az aktiv kortak alulképzettek vagy olyan szakképzettséggel rendelkeznek, mely kevéssé
piacképes.

— A csaladtagok vagy kozeli hozzatartozok  alkohol, szerencsejaték  vagy
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kabitoszerproblémaval kiizdenek.

— Az egyén allami gondozéasban, fogyatékkal ¢l6, beteg, vagy egysziilds csaladban
nevelkedett fel

A fenn 0Osszefoglalt kritériumok a magyar jogszabalyoknak felelnek meg. A szerbiai
jogszabalyi hattér eltérhet ettl. Ugyanakkor a hatranyos helyzet tdrsadalmi-gazdasagi alapjai
nagyon hasonloak a két régidoban, ugyanugy, ahogy a hatranyos helyzet mentalhigiénés és pszichés
vetiiletei is (1997. évi XXXI. torvény 67/A. §).

A hatranyos helyzet kialakuldsanak szamos oka lehet, ami gyakran fliggetlen az érintett
személyek akaratatol és befolyasatol. Ezzel szemben a kdztudatban a hatranyos helyzetlieket és
szegényeket megitélik aszerint, hogy feleldsek-e a sajat helyzetiikért. A szegénység
konzervativabb magyarazatai alapjdn a hatranyos helyzet kialakulasaért a képesség, a
motivaciohidny és a nem megfeleld viselkedésrepertoar tehetd feleldssé. Ugyanakkor a sikertelen
szocidlpolitika, a munkanélkiiliség vagy egyéb diszkrimindci6é sokkal kisebb hangsulyt kap a
magyarazatokban. Ez a megkozelités szamos negativ kovetkezményt és elditéletet fog
eredményezni. A tobbségi tarsadalom szempontjabol a hatranyos helyzetii csoportok tobbek kozott
munkaerdpiaci tartalékot is jelentenek és gyakran ezek a csoportok végzik a rosszul fizetett,
alacsony presztizsti munkakat is (Gans, 2002).

Ahhoz hogy a hatranyos helyzetlieck helyzetét és viselkedését megértsiik fontos kiilonbséget
tenniink a szegénység ¢és a szegénység kultiraja kozott. A szegénységgel szemben a szegénység
kulturdja nem kizarolag egy anyagi hatteret takar, hanem egy komplex tarsadalmi-gazdasagi-
pszicholdgiai allapotot, aminek része a munkanélkiiliség, az alacsony bérek, az eréforrashiany, a
kirekesztés és a szegregacid. Ez nem pusztan az egyént, hanem az egész csaladot, st az adott
kozosséget érinti, igy mindezek a hatasok generaciokon at tovabbadodnak. Jellemzd a gyermekkor
hidnya, a korai hazassagkdotés, valamint a mentalhigiénés problémak jelenléte (Lewis, 2000).

A hatranyos helyzettel a kirekesztettség és a megkiilonboztetett banasmaod egyiitt jar. A
tobbségi tarsadalom ezen attitlidje nehéz és megterheld helyzetet hoz 1étre az érintetteknek. Nem
pusztan csak az adott helyzetben nehéz szembesiilni ezekkel a negativ elditéletekkel, mivel
ezeknek hosszatavon viselkedés alakito hatasuk is van. A Pygmalion-effektus egy olyan jelenség,

amely az elvarasok valosagalakitd hatasat jeloli. A tobbségi tdrsadalom tagjai sokféle, gyakran
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torzitott megismerés alapjan elvarasokat fogalmaznak meg a hatranyos helyzetli emberek iranyéba.
Ezeknek az elvarasoknak, sugallt informacioknak koszonhetéen a masik emberben az elvart
magatartds ténylegesen bekdvetkezé eseménnyé, cselekvéssé valik. Emiatt ezt a sajatos jelenséget
Pygmalion effektusnak vagy onbeteljesitd joslatnak is szoktdk nevezni. A hatranyos helyzetli
csoport az Onbeteljesitd joslatra kifejezetten érzékeny (Rosenthal & Jacobson, 1968).

A negativ, el6itéletes banasmod, melyben részesiilnek a hatranyos helyzetii csoportok
hosszutavl hatdssal bir. A sajat magukrol alkotott képre, az identitas alakulasara nagy kihatédssal
van. A tarsadalom komplex rendszerében vald elhelyezésre a tarsas Osszehasonlitds utjan
kaphatunk valaszt, igy amennyiben a visszajelzések jelentds hanyada negativ, Ggy a tarsadalom
altal kozvetitett képet az érintettek elhiszik, befogadjak, mas szoéval internalizaljadk. A
személyiségiik része lesz, mely a csaladi szocializaci6 Utjan a gyermekeiknek is atadasra kertil.
Emiatt kifejezetten fontos a hatranyos helyzetii csoportok fejlesztésénél és rehabilitalasanal a
csaladi nevelési mintazatok feltardsa, az Onismeret és személyiség fejlesztése, a tudatossag és

szemléletformalas segitése valamint az eréforrasok feltérképezése €s szupportalasa.
A munkanélkiiliség jellemz6i és mentalhigiénés vonatkozasai

A hatranyos és a halmozottan hatranyos helyzet meghatarozasaban sarkalatos pontot jatszik
az egyén illetve a csalad anyagi és munkaerdpiaci helyzete. Munkaerdpiaci szempontbol hatranyos
helyzetli csoportoknak szamitanak az alacsony végzettségiiek, a bevandorlok, a megvaltozott
munkaképességliek, a fogyatékosok, illetve a ciganysag.

Az alacsony végzettséglinek tekintjiik azokat, akik nem fejezték be az altalanos iskolat,
illetve azokat, akik rendelkeznek az altalanos iskolai végzettséggel, de ezen kiviil mas végzettséget
nem szereztek, mivel szakma nélkiil hasonloan kevés esélylik van az elhelyezkedésre. 2001-ben
Magyarorszadgon végzett népszamlalasi adatok alapjan kidertilt, hogy a végzettség ndvekedésével
csokken a munkanélkiiliség aranya. Mig a befejezetlen altalanos iskolaval rendelkezOk pusztan
10,9%-a volt foglalkoztatott, addig a befejezett altalanos iskolaval rendelkezdk korében ez a szdm
majdnem négyszeres, 37,8%.

A kimutatasok alapjan a ndk minden végzettség tekintetében kisebb ardnyban taldlnak

munkat, mint a férfiak. Ez kiilondsképpen igaz a befejezetlen altalanos iskolaval rendelkezék
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crer

Fontos megemliteni, hogy a munkanélkiilieck ardnyaban nincs ilyen éles kiilonbség az
altalanos iskolai végzettséggel nem rendelkezdk, az altalanos iskolai végzettséggel rendelkezok és
a szakmaval rendelkezdk kozott. Ennek oka abban van, hogy a nyugdijasok korében aranyaiban
magasabb az alacsonyabb végzettségiiek aranya.

Az alacsonyabb végzettséglick munkaerdpiaci helyzetét tovabb neheziti, hogy a legtobb
munkahelyhez szdmitastechnikai, illetve idegen nyelvi tudasra is sziikség van, ami tovabbi
megugorhatatlan akadalyt jelent szamukra (Ory, 2005).

A munka elvesztése, illetve a tartos munkanélkiiliség egy olyan élethelyzet, mely nagy
hatéssal van az érintett személyek érzelmi allapotara, gondolkodasmaddjara és viselkedésére is. A
hosszu tavi munkanélkiiliség komoly lelki valtozasokhoz vezethet. A munkdjat vesztett személy
értéktelennek és feleslegesnek érzi magat, csokken a munkaképessége és egyre kevésbé fog abban
bizni, hogy képes visszakeriilni a munka vildgaba. Testi és lelki egészségét is fenyegeti ez az
allapot. Egyre inkabb besziikiil a tarsas kapcsolatainak mennyisége, a csaladi konfliktusok mértéke
¢s a valasok szama novekszik. Novekszik a szomatikus egészség romldsa és a mentalis betegségek
aranya. A reménytelenség, a depresszid és a szorongds mértéke megnd. A pszichés kozérzet
romlik, az onértékelés csokken, a kisebbrendiiség érzése szintén nd. Az alkohol fogyasztas és
dohanyzas mértéke novekszik.

A hosszu tavi munkanélkiiliség hatasara a kitartds a motivacio is jelentds mértékben
csokken, az alacsony aktivitasi szint és a passzivitas egyarant jellemzd. Az idébeni dezintegracid
hatdsara komoly idégazdalkodasi problémak jelentkeznek, az érintettek gy érezhetik, hogy
szétfolyik az idejiik, ami nagyban megneheziti a mindennapi életvezetésiiket.

A hosszabb idejii munkanélkiiliségnek tehat komoly kdvetkezményei vannak, mely nem
csak a munkanélkiilivé valt egyént, hanem annak egész csaladjat és a munkanélkiiliség altal sujtott
egész kozosséget is érinti. Ezért is fontos olyan megoldasi forgatokonyvet kidolgozni, ami nem
pusztan az egyénre, hanem az egész kozosségre fokuszal (Székely, 2003).

Lathatjuk, hogy a hatranyos helyzetli csoportokban, azon beliil is a munkanélkiiliséggel
sujtott csalddok korében sokkal gyakrabban fordulnak eld mentdlhigiénés problémak, mint

amilyen a depresszid, szorongasos ¢és panikbetegség, pszichoszomatikus betegség, dohanyzas,
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alkohol- és szerencsejaték fiiggdség. A megoldasi lehetdséget kindld modszerek tarhaza
ugyanakkor kevésbé érhetdek el az érintett csoportok szdmara. A hatranyos helyzetli csaladok
lakokornyezete gyakran nem megfeleld mindségii, a gyerekek oktatdsa szegregéltan zajlik, a
tobbségi tarsadalom altal kirekesztettséget élnek meg és mindemellett az anyagi jovedelmiik is
jelentdsen alacsonyabb az atlaghoz képest. A felsorolt tényezdk kockdzati faktorokként vannak
jelen a mentalhigiénés problémak kialakuldsaban. A csoportokban kialakult viselkedésmintazat a
csaladi és iskolai szocializacioval tudattalanul atadasra keriil, normaként épiil be, igy a
mentélhigiénés problémak csokkentésére iranyuld programoknak nem egylépéses folyamatban

kell gondolkodniuk, hanem hosszabb, évekig tartd prevencios modszerekben.
A csaladi életben megjelené nehézségek, krizishelyzetek

A csalad nem pusztan a sziilok és gyermekek vérségi kapcsolaton vagy orokbefogadason
alapuld egysége, hanem egyéni tulajdonsagokkal jellemezhetd tdrsadalmi rendszer, amelynek sajat
szabalykészlete, értéke, viselkedési normdja van. Szervezett hierarchidval rendelkezik, és a
tagjainak kijel6lt illetve szant szerepei vannak. A tagokat mély és sokrétii kapcsolat koti Ossze,
aminek alapja a kozds el6torténet, a vilagrol alkotott kozos meggy6z6dés és a kozos cél érzése
(Goldenberg & Goldenberg, 2008).

Minden csaladi rendszer egy adott tdrsadalomba, nagyobb kozdsségbe agyazodik be.
Felépitését és miikdodését meghatdrozza az adott tér és id6, amelyben ¢él, ugyanakkor a rassz, az
etnikum, szocio-Okonomiai statusz, az aktudlis csaladi életciklus, a vallasi meggy6zddés és a
csaladtagok mentalis és fizikai egészségi allapota is meghatarozo erdvel bir. A csalad felépiilése
¢s funkcioi mindig alkalmazkodnak az adott kor gazdasagi-szocialis koriilményeihez. A 20. szdzad
tarsadalmi-politikai valtozasai erdsen kihatottak a csalddmodell alakulasara is, igy a 21. szdzadi
csaladnak jelentdsen mas koveteléseknek kell megfelelnie, mint amit a kordbbi korszakok
igényeltek. Ebbdl kifolyolag a modern felfogas szerint nem beszélhetiink egy homogén,
hagyomdnyos felépitéssel bird csaladmodellrdl, mivel a sajatos élethelyzetek kiilonféle csaladi
strukturat eredményezhetnek (pl. egysziilos csalddok, mozaikcsalddok, gyermeknevelést az apa
latja el, az anya felelds a {6 bevételi forrasokért, stb.).

Egyik csaladi strukturarol sem mondhatjuk ki egyértelmiien, hogy ,,jol” vagy ,,rosszul”
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mitkddik. Mindegyik szerkezetnek és felallasnak vannak eldnyei €s hatranyai is egyarant. Az elég
jol funkciondlas kulcsa a pozitiv tulajdonsdgok felismerésében, valamint az akadalyok és
nehézségek hatékony lekiizdésében rejlik (Goldenberg & Goldenberg, 2008).
A csaladi ¢let folyamata — hasonloképpen az egyénekhez — jol elkiilonithetd
¢letszakaszokra oszthat6. Ezek a szakaszok:
— parvalasztas
— hazassag
— gyermekvallalas
— kisgyermek ¢és a serdiild nevelése
— levalas és ¢életkdzépi valsag
— inaktivitas

A csaladi ¢életben ezeket a szakaszokat fejlddési kriziseknek nevezziik, mivel mindegyik
szakasznak megvan a maga kihivésa és problémakdre. Annak érdekében, hogy a csalad sikeresen
megoldja az adott nehézséget, fontos, hogy az alapvetd funkcidi stabilan miikodjenek, mivel ez
adja az alapot a hatékony megkiizdéshez (Hajduska, 2008a).

A fejlodési krizisek mellett meg kell emliteniink az akcidentdlis kriziseket, amik
véletlenszerlien, sorscsapasként érintik az egyént és csaladjat. Ilyen krizis lehet a halaleset, valas,
baleset, betegség vagy munkahely elvesztése is. Az akcidentalis krizis 1ényege, hogy az egyén
vagy csalad érzelmileg kitiintetett jelentdségli targyat veszit el, ami lehet személy, dolog, érzés,
testi épség, stb. (Hajduska, 2008a).

Kiemelt jelentdségii, ha az akcidentalis krizis egy id6ben jelentkezik egy fejlodési krizissel,
hiszen ekkor az egyén és csaladja fokozottan veszélyeztetett. Jelentésen nagyobb megterhelésnek
van kitéve az egyén és csalad megkiizd6 kapacitasa, eréforrastartaléka, egészséges mitkodése és
nagyobb esély van a krizis kedvezdtlen kimenetelére. A szakirodalom ezt Jacobson-féle
krizismatrix modellként emliti (Csiirke et al., 2009). Krizismatrix lehet a gyakorlatban egy
kisgyermekes csaladban megjelend sulyos betegség, vagy egy életkozépi valsagban szenvedd
felnott munkahely elvesztése is.

A fejlodési és akcidentalis krizisekkel valdo megkiizdés hatékonysdganak szamos bejoslo

faktora van. A krizisekkel valé megkiizdést negativan befolydsolja az erdteljes stressz, gyenge
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mentalis fékek, szenvedélybetegek, mentélis betegek, alacsony onértékeléssel, gyenge megkiizdési

repertoar, alacsony szocio-OkonOmiai statusz, maradandd egészségiigyi karosodas,

munkanélkiiliség (Hajduska, 2008b).
Hatranyos helyzetii és munkanélkiili csoportok fejlesztési lehetoségei

Ahogy korabban attekintettiik, a szegénység kulturdja nem egy anyagi allapotot takar,
hanem egy komplex tarsadalmi-gazdasagi-pszichologiai allapotot, mely nem csak az egyént,
hanem egész csaladjat, s6t az egész kdzosséget jellemzi. Emiatt fontos mélyrehatéan megismerni
az adott csalad és kozosség mitkddését, hiszen a csaladi és kozosségi szocializacio altal az adott
normarendszer atadasra, majd beépiilésre keriil a kdvetkezd generdcioba.

A jelenség miatt fontos, hogy az adott hatranyos helyzetli csoportok fejlesztése ne egyéni
szinten valosuljon meg. A fejlesztés hatékonysagat noveli, ha a szolgaltatasok és rehabilitacios

folyamatok nem csak az egyén, de az egész kdzosség szamara elérhetdek.

A kozosségfejlesztés sordn a kozosség fokozatosan onallosodik. Feltarja sajat sziikségleteit,
feltérképezi sajat er6forrasait, majd elkotelezddik a cél érdekében ¢€s aktiv részvétellel oldja meg
a meglévo problémait (Varga & Vercseg, 1998). Ugyanakkor a részvétel az egyén és kozosség
szintjén is jelentkezik. Az egyén szintjén azt jelenti, hogy az egyén részt vesz sajat élete
iranyitasaban. Vallalkozik az Onirdnyitasra és felelosséget vallal dontéseiért €s tetteiért. Célokat és
értekeket fogalmaz meg, elkotelezddik, majd feltérképezi erdforrds lehetdségeit és ennek
segitségével aktivan cselekszik a cél megvalosulasaért.

A ko6z0sség szintjén ez az egymas irdnti bizalmat, kolcsonds timogatast és egylittmiikodést
jelenti. Fontos kialakitani egy egységes normarendszert, kozds célokat, mely serkenti a kozdsség
tagjainak aktivitasat a cél érdekében (Arapovics & Vercseg, 2017).

Annak érdekében, hogy k6zdsségi szinten pozitiv irdnyu elmozdulds legyen tapasztalhatd
fontos a tudatossag erdsitése ¢és a szemléletformalas. A valtozés elérése érdekében elsddleges
fontossagu, hogy a kozdsség tagjai tudatosan viszonyuljanak sajat életiikh6z és nehézségeikhez.
Fontos, hogy atlassak azt és prioritasi sorrendet allitsanak fel a valtozas érdekében. Kifejezetten

fontos a rovid és hosszutavi célok megfogalmazasa és a cél megvaldsulasa érdekében az elérhetd
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eréforrasok feltérképezése. Elsd 1épésként el kell inditani a kozosségben egy szemléletformalast,
amely az alapjat képezi a valtozasnak.

A tudatossag erdsitése elsésorban az Onismeret és a csaladi Onismeret fejlesztésével tud
megvalosulni. Az On- és tarsismeret fejlodésével képesek lesznek felismerni viselkedésiik
mozgatorugoit, illetve egyes szerepeikkel egyiitt jaro feleldsség fontossagat. Az értékitélet és a
eldsegiti a kiegyenstlyozott és harmonikus csaladi élet megvalosulasat. Az On- és tarsismeret
hozzasegit ahhoz, hogy hatékonyabban kezeljék a konfliktushelyzeteket, valamint fejlesztik a
szocidlis érzékenységet ¢és a lelki egészséggel kapcsolatos szemléletet. Erdforrasaikat és
megkiizdési startégidikat jobban fogjdk ismerni, ami hozzéasegiti Oket a hatékonyabb
problémamegoldashoz, illetve a krizishelyzetekkel valé megkiizdéshez. A valtozdsoknak
koszonhetden a kozosség alapegységei, a csaladok jol miikodo egységként fognak 1étezni, képesek
lesznek betodlteni a szerepeiket és a csaladtagok személyiségfejlodéséhez rugalmas, érzelmileg

stabil hatteret lesznek képesek biztositani.

Az Onismeret ¢és csaladi onismeret fejlodésével pontosabb ralatast kaphatnak a résztvevok
sajat erdsségeikre és gyengeségeikre is. A komfort z6nabdl vald kimozdulas ujszeri élményt
eredményez, mert hosszitavl valtozasok elinditoja lehet. A kiscsoportban megélt sikerélmény
noveli tudatossagukat, elkotelezettségiiket és motivaciojukat.

A fejlédés érdekében fontos, hogy a résztvevok képesek legyen rovid- és hosszatavi célok
kijelolésére is. Mind a rovid, mind a hosszutavu célok esetében torekedni kell az tigynevezett
SMART célok kitiizésére. A SMART kifejezés angol kifejezések kezddbetliibdl all, amik azt
jelolik, hogy a kitlizott céloknak adott probléma megoldasara specifikusnak (Specific),
mérhetének (Measurable), redlisnak (Achievable), fontosnak (Relevant) és hataridének kototthoz
(Time-bound) kell lennie. Amennyiben a kittizott célok megfelelnek ezeknek a feltételeknek,
nagyobb eséllyel lesznek megvaldsithatdk, igy a résztvevok sikerélménye hozzajarul a motivacio
fenntartasahoz (Dara, 2013).

A célok elérése érdekében fontos feltérképezni a lehetséges eréforrasokat. Ez megtehetd az

egyén, a csalad és a kozdsség szintjén is. Az erdforrasok tudatositasa és kiaknazasa az egyik

-
T — £
111}

ratHAZ

NNNNNNNN FT.

A proiekt az Eurépai Unid J6 szomszédok
projekt az curopal unio akézés

™ tarsfinanszirozdsaval valésul meg j6v6ért

* X %

*
* %



17

interreg-iPACoC H
Magyarorszag - Szerbia

leghatékonyabb moddszer az 0©néalld problémamegoldds fejlesztésében. Az erdforrdsok
feltérképezésére kivaldo modszer az Ecomap, az egyéni/csaladi halozat feltérképezése. Az Ecomap
grafikusan dbrdzolja a személy vagy csaldd kapcsolatait mas csalddokkal, szervezetekkel és
intézményekkel. Segit feltérképezni, hogy milyenek az egyén/csalad érzelmi és anyagi er6forrasai.
Ennek segitségével ki lehet valasztani azokat a személyeket és intézményeket, akik alkalmasak a
valtozas eldsegitésére (Sherman & Fredman, 1986a).

Lathatjuk, hogy szamos megoldasi lehetdség all rendelkezésre az egyének és kdzosségeik
fejlesztése szempontjabol. Ugyanakkor fontos, hogy elsd 1épésként a tudatossag erdsitését és a
szemléletformalast kell erdsiteni az érintett csoportokban. A hatékony egyiittmiikodés érdekében
fontos megalapozni a kdz6s munkat. Ez a bizalom erdsitésével, csoportkohézio novelésével és az
egyéni- valamint csalddi onismeret novelésével lehetséges. A kovetkezokben egy erre irdnyuld
csoportos foglalkozas tematikajat foglaltuk 6ssze, mely témanként tobb lehetséges gyakorlatot is
kinal a foglalkozas vezetdjének. A csoportos foglalkozas felépitésében kitér minden fontos téma
elméleti hatterére, anyag ¢és iddsziikségletére, levezetésére és feldolgozasara is. A kovetkezd fobb
témak keriilnek feldolgozasra:

— Bevezetd és jégtord gyakorlatok

— Csoportszabalyok lefektetése

— Bizalom ¢és csoportkohézio novelése

— Szerepek a csoportban

— Személyiségtipusok, vérmérsékleti tipologiak
— FErzelmek tudatositasa

— Munka a csaladdal, csaladi 6nismeret

— Fesziiltségesokkentd és levezetd gyakorlatok

— Zarbdgyakorlatok
Az onismeret fogalma, és jelentésége

Az dnismeretnek az onmagunk megismerésére iranyul6 torekvést nevezziik. Ez a torekvés
a kezdetektdl jelen van az emberiség torténetében. Az ember tudatdban van annak, hogy vannak

céljai és torekvései, rendelkezik bizonyos képességekkel, €s tulajdonsagokkal, és ezen érzelmekkel
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atsz6tt magarol valo tudast nevezziik énképnek (Kollar & Szabo, 2004).

Kezdve az 6kori hires Dephi josda ,,Ismerd meg 6nmagad” mottdjatol (Rudas, 2007), Grof
Széchenyi Istvan Onismeret cimii kdnyvében megfogalmazottakon 4t: ,,.. kitapogatni, kiismerni,
kitudni, 6 vajon miféle s micsoda emberi teremtmény” (Gr. Széchenyi, 1875), a leglijabb
szakirodalomig, szdmos szerzd foglalkozott az dnismeret kérdéskorével. Miért van az embereknek
ilyen nagy mértékii szubjektiv igénye, és objektiv sziiksége az onmaga megismerésére? Egyrészt
a fejlettebb ¢€l6lények keresési-kutatdsi Osztonében, kivancsisagaban gyokerezik, mely az ember
esetében a rajta kiviil 1évo vilag mellett onmagara is vonatkozik. Mésrészt cselekedetei, hajtderoi,
lelki torténéseinek, okainak és szabdlyszerliségeinek megismerése. Milyen hatast teszilink
embertarsainkra? Miért éppen olyat, amilyet? Hogyan reagalunk bizonyos helyzetekben?
Harmadrészt, 1évén, hogy az ember tarsas lény, kiemelt teriiletként az emberi kapcsolatok és
személykozi viszonyok allnak az Onismeret fejlesztésének hajtoerejeként. Mit tesziink rosszul?
Mik azok az okok, amelyek nehézségekhez vezetnek kapcsolatainkban, és milyen mddon lehet
ezeken valtoztatni, amennyiben felismerjiik az okokat (Rudas, 2007)?

A legtobb munkakorben és szakmaban — legalabb a munkakdr egy részében - az
embereknek sziiksége van arra, hogy a személyiségét hasznalja a feladatok céliranyos elvégzésére,
vagy kapcsolatai célirdnyos szervezésérdl. Legyen sz6 akar barmilyen szinten el6fordul6 vezetdre,
akinek munkéja fontos része a hozza tartoz6 emberek iranyitasa, befolyasolasa vagy akar iizleti
partnereivel val6 targyalasa, akar hivatali iigyintézdkre, szocialis munkésokra, pszicholégusokra.
De gondolhatunk a kereskedelem, posta, vendéglatasban dolgozokra, akik naprol napra
igyfelekkel, véasarlokkal keriilnek kapcsolatba. Az Onismeret munkakdri hasznosuldsan kiviil
fontos beszélni még azokrol a kapcsolatokrdl és személykozi helyzetekrdl, mint példaul sziilo,
gyermek, héazastars, bardt, szomszéd, amelyek hatékony kiépitéséhez és fenntartdsdhoz sajat
magunkat ,.hasznaljuk eszkozként”. Ahhoz, hogy hatdsosan banjunk barmilyen eszkdzzel, ebben
az esetben Oonmagunkkal, fontos ismerni a szerkezetét és miikddését, és ahhoz kapcsolodod
elengedhetetlen fogasokat (Rudas, 2007).

Osszegzésiil elmondhaté, hogy az onismeret szélesitése, azzal, hogy segit megtalalni az
erdsségeket, amik a sikeres helyzetek, és miikodésiik hatterében huzdédnak, mind pedig a

gyengeségeket, ¢és konfliktusos teriiletek mogott htizodnak, ezzel segitve az egyént a maganéleti
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¢s munkahelyi boldogsaghoz (Olah et al, 2006).

Az onismeret felépitésének modelljei- Az onismereti kerék

Az személyiség szervezddésére szdmos modell sziiletett magyarazatul. A S. Miller, E. S.
Nunally és D. B. Wrackman altal megalkotott tin. 6nismereti kerék a ,,hogyan?” kérdésére keresi

a valaszt (in Rudas 2007).

AZ ONISMERETI KEREK

ERZET

CSELEKVES //<‘\\ ERTELMEZES

SZANDEK N

\_/ ERZES

(Rudas, 2007)

Ebben a modellben az Onismereti kerék ot kiillje 6t kategéridt fog 0Ossze, melyek
segitségével leirhatok a megismeréses folyamat egyes szakaszai.

Erzet: Azoknak az informéacioknak az Osszessége, amelyeket az érzékszerveink altal
felfogott ingerekbdl nyeriink. Az érzetek kozé tartoznak az érzékszerveink altal felfogott ingerek
(amit latunk, érziink, hallunk, szaglunk, tapintunk), de ide tartoznak példaul a hideg-, meleg-,
fajdalom érzet, ¢hség, szédiilés. Erzeteinkrél altalaban leird jellegli informaciét adunk: ,,Ehes
vagyok.”

Ertelmezés: Arra hasznaljuk, hogy jelentést tulajdonitsunk az érzékszerveink Altal

kozvetitett informacioknak. Erzelmeinket multbéli tapasztalatainkhoz illesztjiik, és kozoljik az
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ezekkel kapcsolatos feltételezéseinket: ,,Ma nem ettem eleget ebédre, ezért vagyok ¢éhes.”, ,,Azt
hiszem, a holnaputdni beszamold miatt vagyok ilyen fesziilt.”

Erzés: Legtobbszor az érzetekre adott valaszként jelentkezik, de nem logikai jellegi.
Indulati és érzelmi allapotunk megtapasztaldsa: ,,Sajndlom, hogy elkeseredtél.”, ,,Félek.”

Szdndék: Utalas arra, amit akarunk, kivanunk. Szandék megfogalmazéasanak tekinthetd
mind a sajat, mind pedig masok szandékara tett utaldsunk: ,,Te segiteni szeretnél a tobbi
kolléganak.”, ,,Meg akarom mérni a lazam.”

Cselekvés: Olyan aktivitast, viselkedést jelent, amely szavakkal vagy szavak nélkiil
megnyilvanul. Ilyem cselekvés példaul, a 1laz megmérése, vagy az -elkeseredett barat
megvigasztalasa.

Az Onismeretiink egészleges jellegét és hatékonysagat a bemutatott 6t ,,kiill” garantélja,
ahogyan a kerékpar kerekét is a kiillok tartjak stabilan. El6fordulhat azonban, hogy néhany kiillé
hidnyzik. Ezt nevezziik hidnyos onismereti keréknek, amelyben az 6nismereti folyamat hianyos,
vagy nem elég hatékony. Néhany valtozat ismertetésével, nyilvanvalova valik a ,kiill6-hiany”
okozta nehézségek.

Egy ilyen valtozat az érzékelés-érzés-cselekvés. Ennél a szervezddésnél kimarad az
értelmezés. Az ilyen emberek az érzeteikre érzelmileg reagalnak. Indulataiktol, érzelmeiktdl
vezérelve cselekszenek, amelyet gyakran megbdnas kovet.

Akik az értelmezés-cselekvés sémat hasznaljak, rendkiviil magabiztosak, gyakori esetben
itélkeznek, feltételeznek, hatdrozottan vélekednek valamirdl, és ennek megfeleléen cselekednek,
azonban nem tudatositjak szandékaikat és érzéseiket. Ez ahhoz vezethet, hogy nem értik az olyan
szlikségszerl fordulatok bekovetkezését, mint példaul, hogy szeretteik elfordulnak toliik.

Az értelmezés-érzés valtozatot hasznalé embereket nagy lelki gazdagsag és képzelderd
jellemzi, azonban a cselekvés hianyaval jar egyfitt.

Az értelmezés-érzés-cselekvés kategéridit hasznaldé embernél hidnyzik a kiilsé vilag
ingereinek felvétele, érzékelése. Sokat foglalkozik érzéseivel, sokat gondolkodik, am a
cselekvéskor a kiilvilagot nem igen veszi szamitasba.

Ezeknek a hidnyos Onismereti valtozatokkal bemutatisra keriilt, miért fontos az

Onismerettel, annak Osszetettségében foglalkozni (Rudas, 2007).
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A Johari - ablak

Ahogyan arra mar kitértiink, az onismeret feltdrasanak, megértésének és fejlesztésének
fontos szerepe van tarsas készségeink fejlesztésében is. A Board (1978) éltal megfogalmazott
részcélok, amelyek az Onismeret-fejlesztés altalanos céljaihoz kapcsolodik, szintén a tarsas
kozegben torténd boldoguldsunkat taglalja (Rudas, 2007):

a) ¢érzékenynek lenni arra, hogy az emberek egymas kozotti viszonya milyen
b) érzékenyebbnek lenni arra, hogy a tobbi ember, hogyan reagal a viselkedésiinkre
c) érzékenyebbnek lenni abban, hogyan legyiink {igyesek azokban a viselkedésekben,

amit a helyzet megkovetel tdliink.

EN
istmerem nem ismerem
I
|
!
1
ismerik NYILT ; VAR
TERULET 1 TERULET
l
I
I
. I
MASOK '
I
nem ismerik
REJTETT ISMERETLEN
TERULET TERULET
Rudas, 2007

Ezeknek a céloknak a szemléletes és kozismert modellje a Joseph Luft és Harrington
Inghram altal 1955-ben kidolgozott kétdimenzidés diagram (Rudas, 2007). A modell két {6
szempontot ad a megismeréshez; az egyik az alany, azaz az én vagy masok alkotjak, a masikat
pedig az dnismeretre vallalkoz6 személyrdl valo tudas.

Ebben a modellben 6nmagunk, a személyiségiink, és a viselkedésiink négy mezdre

oszthato:
THAZ
A proiekt az Eurépai Unid J6 szomszédok
20 ’pl’(?Je a% uroPa| mc? a kézés
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V' Nyilt teriilet (Aréna): Az egyén viselkedésének azon része, amely lathat, észlelheté masok
szdmara. [smert tulajdonsaginkbol, viselkedéseinkbdl 4ll, pl. név, fizikai megjelenés;

V' Rejtett teriilet (Zdrt): Ebben a mezOben olyan érzések és viselkedések vannak, amelynek
az egyén tudataban van, de szandékosan titkolja masok eldl;

v' Vak teriilet (Vakfolt): Az egyén olyan viselkedései tartoznak ide, amelynek az ,.En”
nincsen tudatdban, viszont masok szdmara lathato, észlelik azt. Ilyen viselkedés lehet
példaul, amikor valaki modorosan beszél, de nem tud rola, és ezért meglepve szembesiil
ezzel,

v’ Ismeretlen teriilet (Tudatalatti): Azt a teriiletet jeloli, amelynek sem az egyén, sem masok
nincsenek tudataban, nem nyilvanul meg.

A négy mez6 kozott hatdrok nem statikusak, hanem fliggnek a személyiségtol (egyéntdl),
a torténeti elézményektdl, a szitudcioktol, az ,.én” és ,,masok” kozotti kapcsolattol, és ezek
valtozasatol.

Az Onismereti csoportokban zajlé folyamatok és ismeretek szerzésének hatdsara a Johari-
ablakon beliili dimenziok hatdrai ugy tolodnak el, hogy ndvekszik a nyilt teriilet, és csokken a

rejtett és a vak teriilet (Rudas, 2007).

Onismeret szerzése csoportban

A csoport szonak szdmos jelentése van, azonban a jelen tananyagban az
onismereti/személyiségfejlesztd kiscsoport fogalmat targyaljuk részletesen. A kiscsoport olyan
egyének egyiittese, akik egymadssal rendszeresen interakcidban vannak, egymast kozvetleniil
érzékelik, és a tobbi csoporttél (pl. csaldd, munkahelyi kozosség) megkiilonboztetd
sajatossagokkal rendelkezik, ugy, mint:

a) szandékosan hozzak létre, nem spontanul, vagy kiils6 szempontok alapjan alakul;

b) konkrét céllal rendelkezik, mint példaul személyiségfejlesztés, onismeret-fejlesztés;

c) magaba siiriti az emberi 16t valtozasainak f0 fazisait: keletkezés, novekedés, leépiilés,
elmulas;

d) céljat a csoport azaltal valositja meg, hogy egymadssal interakcidba 1épd egyének
valodsitjak meg (Rudas, 2007).
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A valtozasok, amelyeken az onismereti csoportok tagjai keresztiil mennek, igen sokréti,
¢és bonyolult folyamat. Ahogyan a Johari-ablak kapcsan felmeriilt, az 6nismereti csoportban lezajlo
események raciondlis, érzelmi és viselkedési szinten segitik a csoportban részt vevd egyének
onmagukrol vald tanuldsat. A csoport altal eldidézett pozitiv irdnyt valtozasok tobb téren mennek
végbe:
a) Modosulhatnak azok a stratégiak, amelyek segitségével az egyén a problémakat kezeli;
b) Novekszik a csoporttag 6nértékelése, Onbecsiilése, autonomidja, azaz az €én-azonossaga;
c) Az csoportban 1évo egyének nyitottabba valnak, visszajelzéseket adnak és kérnek masoktol,
¢s kommunikaciojukban, véleményiikben egyenesebben fejezik ki;
d) A tolerancia ész elfogadas novekszik masokkal szemben, ezzel egyilitt pedig a sztereotipidk
leépiilnek;

e) A résztvevok értékei valtoznak, a humanista célok egyre fontosabba valnak (Rudas, 2007).

A szerepek kialakulasa a csoportban

Mindenféle csoport sajatossaga, hogy szerepek szerint strukturaloédik. Ebben nem
kiilonbdzik az Gnismereti célbol Gsszejott emberek altal alkotott csoport sem. A szerep fogalméanak
tobbféle meghatarozasa ismert. Létezik az adott kdrnyezetben elvart viselkedés szerepe, az
érzékelt viselkedések egyiittese, az eljatszott viselkedésmodok. E haromféle szerep kozotti
eltérések jo kiinduldpontjat képezik a késdbb végbemend valtozdsoknak mind a viselkedés, mind
pedig az Onismeret terén. Mladanecz (1984) megalkotott egy atfogd szereplistat, mely jelenség
szintén targyalja az dnismereti csoportoknal jelentkezd szerepeket (Rudas, 2007).

A. Onirinyultsigi szerepek — olyan szerepviselkedések, amelyek a csoporttagok a

személyes fesziiltségeik oldasara hasznalnak:

a. Fiigglség

b. Ellenszegiilés

c. Rivalizalas

d. Kitérés
Parképzés

f. Kilépés

NNNNNNNN FT.
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B. Feladatra irdanyuld szerepek - olyan szerepek, amelyek a feladat vagy probléma

megoldasat segitik:
a. Kezdeményezés
b. Informacidkérés
c. Informacié atadas
d. Kiritikai tisztazas
e. Osszegzés

C. Csoportfenntarté szerepek — olyan szerepviselkedések, amelyek a jo hangulat

fenntartasara, a fesziiltség csokkentésére, a miikodés zavartalansagara iranyulnak:
a. Osszhangteremtés
b. Batoritas

c. Kompromisszumkeresés

o

Kognitiv serkentés

e. Fesziiltségoldas
Interakciok

Interakcidnak nevezziik, amikor két ember egymassal verbalis vagy nem verbalis mdédon
izenetet valt. Az Onismereti csoport egész miikddése interakcidkra épiil. A szerepek és normak
kialakulésa is interakciok segitségével torténik. A csoport célja; az onismeret- €s a személyiség
fejlddése, onfeltards, a visszajelzés is interakciok sorozatanak kialakulasaval, valtozasaval megy

végbe.

Tréning tematika a lehetséges gyakorlatokkal

1.NAP
Bemelegito jaték

A foglalkozéas kezdetén alkalmazott bemelegitd, bejelentkezd jatékok fontos szereppel

birnak. Lehetdséget adnak ra, hogy a csoporttagok atgondoljak, a csoportvezetd pedig képet kapjon
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a csoporttagok aktudlis érzelmi-hangulati allapotarol, melyek nagymértékben befolyésoljak az
adott nap aktivitasat. Ezek mellett a bemutatkoz6 jatékokban a csoporttagok lehetdséget kaphatnak
olyan személyes informéaciok megosztasara a csoporttal, amelyeket fontosnak tartanak. Erdemes a
verbalis, és mozgasos jatékokat kombinalni, mert a nonverbalis gyakorlatok tobblet informacidval

gazdagithatjak a dinamika értelmezését.

Gyakorlat: Bemutatkozas - bemelegités

Javallatok: Néhany altalanos, fontosnak tartott személyes informacid megosztasa a csoport tobbi
tagjaval, a csoportvezetokkel.

Koriilmények: A csoporttagok korben tilnek, szokasos csoporthelyzet

Idékeret: 10 perc

Sziikséges eszkozok: -

A gyakorlat menete: A csoporttagok korben iilve megosztanak magukrdl néhany fontosnak tartott
személyes informaciot. Barmelyik csoporttag szabadon kezdheti és tovabbadhatja a szo6t barkinek

a csoportban.

Gyakorlat: Pokhalo névtanulos (Bakeos, 2006)

Javallatok: Egy fontosnak tartott informacié megosztasa a tobbiekkel, és a csoportvezetdvel.
Koriilmények: A csoporttagok korben tilnek, ehhez megfeleld nagysagu helyszin sziikséges.
Idékeret: 15 perc

Sziikséges eszkozok: gombolyag

A gyakorlat menete:

1. kor: A csoport tagjai korben iilnek. Az elsé résztvevd megfogja a gombolyag kezdd szalat,
megmondja a nevét (opcionalis: kedvenc étel, stb.), majd a gombolyagot tovabb dobja az egyik
tarsanak. O is megmondja a nevét, és tovabb dobja a gombolyagot, és ez igy megy tovabb, amig
ilyen mddon az 9sszes résztvevo része nem lesz a halonak.

2. kor: A halot oly moédon fejtjiik vissza, hogy forditott sorrendben dobja mindenki vissza a
gombolyagot annak, akitdl eredetileg kapta (opciondlis: A visszafelé¢ dobasnal mondania kell arrél

egy mondatot, hogy mit jelent neki az Gnismeret).
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Szabalyalkotas és normak a csoportban

A normdk eldirdsokat, szabalyokat jelentenek, melyek a tarsadalmat szabalyozzak.
Csoportnorméanak a csoportban kialakitott viselkedések és normdk Osszessége, melyek a
csoporttagokat szabdlyozzak. Ezeket a normakat a csoportban résztvevd egyének alakitjak ki
kozosen, segitve a biztonsag érzetének megteremtését. Amikor valaki belép egy Onismereti
csoportba, akkor vagy azonossag, vagy eltérés lesz az ¢ személyes normai kozott. A fesziiltségre,
amit a normak kozotti eltérés okozhat, a csoporttag tobb médon reagalhat; igazodhat a csoporthoz,
megvaltoztathatja a csoportnormékat, megmarad deviansnak, vagy akar el is hagyhatja a csoportot

(Rudas, 2007).

Gyakorlat: Altalinos csoportszabalyok lefektetése 1. - jivibeli gordiilékenyebb

egyiittmiikodés segitése

Javallatok: Azon fontos szabalyok Osszegylijtése, kimondatasa, lerdgzitése tablara és papirra,
amik a jelenlévok szdmara fontosak, amitdl egyiitt tudnak milkddni, vagy amitél nem, mert
idegesitd vagy elfogadhatatlan szamukra, ha nincs biztositva. A csoportnormak meghatarozasa.
Koriilmények: A csoport korben iil.

Idékeret: 10 perc

Sziikséges eszkozok: filc, csomagolopapir

A gyakorlat menete: A csoport korben iil, szabadon kezdheti és tovabbadhatja a szot barki, a

meghozott csoportszabalyokat az egyik csoporttag, esetleg az egyik csoportvezetd rogziti.

Gyakorlat: Altalanos csoportszabalyok lefektetése I1.

Javallatok: A csoportnormak kifejezése, a szabalyok kdzos megalkotasa.
Koriilmények: A csoporttagok korben iilnek.

Idékeret: 20 perc

Sziikséges eszkozok: papircsikok a befejezetlen mondatokkal, filc, csomagoldpapir

A gyakorlat menete: A csoportvezeté mindenkinek kioszt hdrom darab mondatot, amely nincs
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befejezve. A csoporttagok egyénileg befejezik dket. Ezutdn mindenki felolvassa, és a csoport
megallapodik abban, melyek lesznek azok a szabalyok, amelyek mindannyiuk szdmara fontosak a
csoport miikodéséhez.
Nekem biztonsdgot ad egy csoportban, ha...
Fontos szamomra, hogy a csoport soran...

Azt szeretném, ha a csoportok alkalmaval...
Ismerkedos, csoportkohéziot erésité gyakorlatok

Az ismerkedds gyakorlatok koz¢é azok tartoznak, amelyek soran alkalom nyilik arra, hogy
né¢hany fontosnak vélt dolgot megtudjunk egymasrdl. JO néhany olyan jaték van, amely -
kiilondsen nagyobb 1étszam csoportnal - hosszabb 1ddt igényel, ezért fontos felmérni, tudunk-e
ra megfeleld hossziisagl id6t biztositani, van-e elég idejiik a résztvevéknek nyugodt tempodban
befejezni. Egy-két altalanos gyakorlatot (pl. Paros Onéletrajz) érdemes még a program elején,

minél hamarabb bedobni, biztositva a lehetdséget a bemutatkozésra (Gulyas, 2006).

Gyakorlat: Névjegykartya készités 1.

Javallat: résztvevok jobb megismerése. Alkotas, a kreativitasnak teret adas lehetdsége, személyes
megjelenni tudés segitése, esetleges gatlasok oldasa.

Koriilmények: Szokasos csoporthelyzet, tér a névkartyak elkészitésé¢hez

Idékeret: 15-20 perc

Eszkoz: papirlapok, iréeszk6zok

A gyakorlat menete: A résztvevok felirjak a neveiket egy-egy névjegytablara, ahogy szeretnék,
ha szodlitandk Oket a csoportban. Valamint egy szimbolum vagy a személyiségére jellemzo
tulajdonsag, jelzd megjelenitése, a személyesebb, mélyebb bemutatkozads segitésére néhany
iranyitott kérdéssel (milyen motivacioval, érdeklédéssel van jelen és miért, milyen az eldzetes

hozzaallasuk, meghatarozo attitiidjiik).

Gyakorlat: Névjegvkartya készités 11. (Gulyas, 2006)

Javallat: Lehetdséget nyujt a csoporttagoknak arra, hogy megmutathassanak néhany sajat maguk
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altal kivalasztott tulajdonsagot.
Koriilmények: Szokasos csoporthelyzet, tér a névjegykartyak elkészitéséhez
Idékeret: 20-25 perc
Eszkoz: papirlapok, iréeszk6zok
A gyakorlat menete: Minden jatékos készit magarol egy "névjegykartyat". A szokastol eltéréen
a kartya nem tartalmazza a nevet, cimet, telefonszamot. Ezek helyett egyéni - nem kiils¢ -
jellemzdinket irjuk ra, tdmdren szolva arrol, milyennek latjuk magunkat. Ezutan a jatékvezetd
Osszeszedi a kartydkat, majd megkeverve kiosztja dket. Felolvasva a kartyan taldlhaté szoveget,

mindenki probalja meg kitalalni, kinek a lapja keriilt hozza.

Gyakorlat: Paros onéletrajz (Gulyas, 2006)

Javallat: Idealis megoldas a részletes(ebb) bemutatkozasra a program elsé napjara
Koriilmények: Tér a megalakult parok kiillonvonulasara

Id6: 40-60 perc

Eszkoz: -

A gyakorlat menete: Rogtonzott parokat alakitunk, lehetéleg ugy, hogy egy parba egy fiu és egy
lany keriiljon, és a parok tagjai kordbbrol ne ismerjék egymast. A parok tiz percre elvonulnak
beszélgetni, és ez alatt minél tobb dolgot igyekeznek megtudni egymasrol. A tiz perc letelte utan
mindenki visszatér és bemutatja parjat a csoportnak, illetve valaszol a feltett kérdésekre. Valtozat:
A parok elézetes beszélgetés nélkiil, rogtondzve beszélnek a masikrol, igy csupan megérzéseikre

hagyatkozhatnak. Ezutdn a tars onmagat bemutatva megerdsiti, vagy cafolja a rola elmondottakat.

Gyakorlat: Onmagam elhelyezése a csoportban

Javallat: Szavak nélkiili kommunikaciot gyakoroltato, ismerkedést és esetleges csoport kohéziot
épito jaték.

Koriilmények: elegendo tér a feladat elvégzéséhez

Idékeret: 5 perc

Sziikséges eszkozok: -

A gyakorlat menete: A résztvevo jatékosoknak beszéd nélkiil kell végrehajtani a gyakorlatvezetd
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altal megadott utasitasok szerint egy-egy feladatot, egymassal szavak nélkiil szot értve. Példaul:

szliletési id6 szerint sorba allni.
Frissito, energizalo gyakorlatok

A trénig/képzés felépitése soran fontos tekintettel lenni, hogy a hosszl, a csoporttagoktol
elmélyiilést kivano feladatok utan, a résztvevok elfaradhatnak, figyelmiiket kevésbé tudjak
fenntartani. Ahhoz, hogy koncentraciojukat visszanyerjék, révidebb, ugynevezett frissitd
gyakorlatok alkalmazésa javasolt a csoportvezetok részérdl. Ezek a gyakorlatok tobbségében
mozgassal jarnak, akar humorosak is lehetnek, igy segitve a csoporttagok energiaval valo

feltoltddését a mozgas, €s nevetés altal.

Gyakorlat: Udvozlés (Gulyis, 2006)

Javallat: A gyakorlat mozgés és a képzelet aktivizalasa segitségével, oldott 1égkor teremtésével
segiti a felfrissiilést

Koriilmények: Szokasos csoporthelyzet, elegendd tér a jarkalashoz

Idékeret: 15 perc

Eszkozok: -

A gyakorlat menete: A résztvevok dssze-vissza jarkalnak egy viszonylag nagyobb teriileten, és a
vezet utasitdsai szerint tidvozlik a szembejovo tarsukat: mintha az utcan futndnak 6ssze, mintha
egy fogaddson talalkoznanak, mintha nem emlékeznének a nevére, vagy mintha nem lattak volna

5 éve egymast stb.

Gyakorlat: Székhiany (Gulyas, 2006)

Javallatok: A jaték sordn a mozgas segit a frissesség visszaszerzésében a csoporttagoknak
Koriilmények: Szokasos csoporthelyzet, elegendd tér

Idékeret: 15-20 perc

Eszkoz: technikai eszkdz a zene biztositasahoz, székek

A gyakorlat menete: A székekbdl a résztevok kort alkotnak, tdmlajukkal a kor kozepe felé

fordulva. A csoportvezetd eggyel kevesebb széket helyez el, mint ahdnyan a résztvevok vannak.
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Az emberek a székeken kiviil allnak és egy zenére elkezdenek a székek kortil korbe vonulni. A
zene hirtelen véget ér, ekkor mindenkinek villdmgyorsan le kell {ilnie valahova. Akinek nem jut
sz€k, kiesik a jatékbol. A kovetkezd fordulohoz egy tovabbi széket kivesz a csoportvezetd a korbol,
¢s igy tovabb. Gydztes, aki az utolso székre le tud ilni. Valtozat 1: Egyvalaki a kor kdzepén all, a
tobbiek tlilnek. Amikor a kdzépen all6 azt mondja: most, az iiléknek helyet kell cserélniiik, ugy,
hogy a szomszéd székét nem szabad elfoglalni. A bent all6 célja az, hogy leiiljon valahova. Az igy
kimarad6 all most kozépre. Valtozat 2: Pontosan annyi sz€k van, ahany jatékos, de a kor kozepén
alloét nem engedjiik leiilni. Ezt csak tgy tehetjiik meg, hogy valaki a korbdl gyorsan raiil arra a

helyre, ahova a bent 4ll6 szeretne (vagy tobben probaljak azt egyszerre lefoglalni).

Gyakorlat: Ismerkedos parkeresés

Javallat: Mozgoés, parvalasztos jaték, amely megmozgatja az egyes résztvevoket és elkezdi a
kapcsolatépitést a csoporton beliil.

Koriilmények: Szokasos csoporthelyzet, tér a parvalasztashoz.

Idékeret: 5 perc

Eszkozok: -

A gyakorlat menete: A résztvevo jatékosok ujra és Ujra part valasztanak, kdvetve a jatékvezetd
utasitasait, egy-egy mozdulathoz kotve a valasztott part. Példaul: kézfogas, feliil 6sszecsapott

tenyer, meghajldas, ...
Szerepjatékok, és szerepek kialakulasa a csoportban

A térsas helyzetekben szdmos poziciot, szerepet vesziink fel, szdmos pozicionak, szerepnek
kell megfelelniink. Mig a délel6ttdt munkaval toltjiik €s a dolgozod ember szerepét vessziik fel,
addig délutan a csaladunkkal vagyunk és anyai vagy apai szerepelvarasainknak kell megfelelniink.
Néha nem egyszerii 0sszeegyeztetni ezeket a szerepeket, €s az is eldfordul, hogy egy-egy szerep
elvarasa tavol all személyiségiinktdl. Kiilonboziink aszerint, hogy egy-egy feladat megoldésa
soran az Otletadd, a vezetd vagy a beosztott szerepét vessziik fel szivesen. Mindegyik szerepnek
megvan a sajat erdssége ¢és gyengesége egyarant, ugyanakkor fontos tudnunk, hogy mely

szerepekben funkciondlunk igazdn jol, mivel ez meghatarozza a munkavégzés, de mas
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problémamegoldés soran mutatott viselkedésmintankat is (Keményné Palfty, 1989).

Gyakorlat: Iranyitott rajzolas

Javallat: Olyan gyakorlat, mely segiti felismerni és tudatositani a résztvevok sajat pozitiv
tulajdonsagait és el6késziti a csoportban vald egylittmiikddést, lehetéséget ad kiilonb6z6 szerepek
(irdnyito, végrehajtd) kiprobalasara.

Koériilmények: Szokasos csoporthelyzet, megfeleld nagysagu tér ahhoz, hogy a parok egymastol
megfeleld tavolsagban helyezkedjenek el.

Idékeret: 20 perc

Sziikséges eszkozok: iroszerek, képek a rajzhoz

A gyakorlat menete: A résztvevok parokat alkotnak, egymasnak hattal iilve kell a par egyik
tagjanak elmagyarazni a maga el6tt tartott képet tigy, hogy a par masik tagja ugyanazt a rajzot értse
alatta és rajzolja le az eldtte 1év0 papirra, majd szerepcserével ujra véghezvinni a tevékenységet.
Szerepcsere alkalmaval a par masik tagja egy masik képet probal elmagyardzni a parjanak. A
rajzolas utan annak megbeszélése, kiértékelése ki melyik szerepben érezte magat jobban, melyiket

volt konnyebb véghezvinnie, melyikben volt sikeresebb.

Gyakorlat: Hidépités — (Rudas, 2007)

Javallatok: A csoportban kialakul6 struktura €s szerepmegosztids bemutatasa. Egyiittmikodés a
csoporton beliil és a csoportok kozott, csoportkohézid eldsegitése
Koriilmények: Paros szamu (legalabb négy) csoport, egyenként 3-6 taggal; csoportonként egy
megfigyeldvel. Minden csoportnak kiilon helyiség egymas kozelében a munkahoz
Eszkozok:

v" Csoportonként 2 db A/0 méretii kartonpapir.

v Csoportonként 1 db papirvagoé oll6 és 1 db kb. 30-40 cm-es egyenes vonalzo.

v" Csoportonként egy tubus papirragaszto (elhagyhato)

Megfigyelknek: Megfigyelési szempontok
A gyakorlat menete: Négy vagy hat alcsoport alakul, mindegyik kap két iv kartonpapirt,

ollét, vonalzét, esetleg ragasztot. A csoportvezetd kijeloli az egymadssal egylittmikodod
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csoportparokat. Kozli a feladatukat: a rendelkezésiikre allo eszkdzokkel kartonpapirbol hidat
épiteni oly mddon, hogy mindkét csoport a hid felét oldalat épiti meg; a két fél hidat a munka
befejezése utan kell dsszeilleszteni.

- A csoportok kiilon helyiségekbe vonulnak, ha van ra mod, egy-egy megfigyeld kdveti
oket. Az egylittmiikodo csoportoknak arra van lehetdségiik, hogy egy-egy képviseld Gtjan — sajat
helységiikon kiviil — kommunikaljanak egymassal. Erre haromszor van lehetdségiik két-két perc
idétartamban. A csoportok 90 percig dolgozhatnak. Ennek a letelte utan az eredeti
csoporthelyiségbe kell hozniuk alkotasaikat, dsszeillesztve a fél hidakat. A megfigyeldokbdl allo
zsliri donti el a helyezéseket a kdvetkez6 kritériumok szerint:

a) a hidak hossza;
b) a hidak stabilitasa (egy vonalzoét el kell birnia 6sszeddlés nalkiil);
c) a hidak eredetisége és szépsége (a zsiiri szubjektiv dontése alapjan).
A teljes csoport megbeszéli a tapasztalatokat, a résztvevok érzéseit, a megfigyelok

visszajelzését, az altalanos tanulsagokat.

Megfigyelési szempontok

1. Hogyan fogott a csoport a munkdhoz? Hogyan szervezte meg magat?

2. Kialakult-e valamilyen csoportszerkezet? Milyen szerepeket vallaltak el az egyes
személyek? Hogyan reagéltak a tobbiek? Volt-e vezetd (vagy vezetdk)?

3.  Hogyan gazdalkodtak az iddvel? Mennyi ideig tartott az elOkészités, tervezés,
kivitelezés idészaka? Milyen volt a munkatemp6? Nem kertiltek-e id6zavarba?

4. Milyen volt a 1égkor? Mindenki részt vett-e a munkdban? Voltak-e kdzben fesziiltségek?
Hogy érezték magukat?

5. Hogyan oldottdk meg a partnercsoportokkal valdé kommunikaci6é kérdését? Ki volt a
képviseld, és hogyan voltak megelégedve vele?

6.  Milyen volt a csoporttagok motivacids szintje, és ez valtozott-e a folyamatban?

7.  Hogyan fogadta a csoport a zsiiri dontését?
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Gyakorlat: ,,A zongora' (Gulyas, 2006)

Javallat: A csoport egylittmiikodését segiti, és a kiilonboz6 szerepek tudatositasa

Koriilmények: Elegendd hely a gyakorlat megjelenitéséhez

Idékeret: 20 perc

Hasznalt eszkozok: -

A gyakorlat menete: A csoporttagok Osszeiilnek, és 10 perc ,,tanacskozas” utan kitalalnak egy
stratégiat arra vonatkozoan, hogy hogy lehetne egy hatalmas méretli zongorat atvinni a terem egyik
sarkabol a masikba. Eszkdzoket nem hasznélhatnak, csak a fantaziajukat hivhatjak segitségiil. A
bemutatoban mindenkinek részt kell vennie. A terem kdzepén elhelyeztiink egy lefektetett széket,
ezen a csoportoknak ,,at kell majd emelnie” a zongorat. A gyakorlat utdn megbeszélés arrol:
Hogyan alakult ki a stratégia?, Ki, milyen szerepet vallat ebben?, Hogyan alakultak ki a szerepek,

hogyan tudtak 6sszedolgozni?, Milyen nehézségek voltak a feladat megoldasaban?
Az onismeret tovabb mélyitése - személyiség tipusok

A személyiség magaban foglalja az egyén fizikai, lelki és szellemi tulajdonségainak egyedi
kombinéciojat. Nincs két egyforma személyiséggel rendelkezd ember. A személyiség egységes
egész, de ugyanakkor képes a dinamikus valtozasra. Kiilsé és belsd hatasokra egyarant képes
reagalni, formalodni, fejlédni. Megismerése fontos, hiszen ez magyarazza gondolkodasi, érzelmi
¢s viselkedési mintazatait. Amennyiben megismerjik és megértjik 6nmagunk és tarsaink
személyiségét és mikodésmodjat, jobban megérthetjilk a kommunikéacios mintizatainkat és a
viselkedésiink mogatti inditékokat (P1éh & Boross, 2008).

A személyiséget a személyiségvondsokkal, személyiségtipusokkal irhatjuk le. A
szakirodalomban szamos személyiségteszt érhetd el, melyek kiilonboznek aszerint, hogy a
személyiség atfogd egészét mérik, vagy annak csak egy részteriiletét.

A sajat személyiséglink megismerése, viselkedési, érzelmi és gondolati mitkddési médunk
tudatositasa az Onismeret Utjan lehetséges. Ez megvalosulhat csoportos forméaban valamilyen

sajatélményli gyakorlat segitségével, de papir-ceruza alapu kérddivek kitoltésének segitségével is.
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Gyakorlat: Csoportbank (Rudas, 2016)

Javallatok: Egymdasnak ismeretlen csoporttagoknal az ismerkedés mélyitése, sajat Onismeretem
fejlesztése, mélyitése

Koriilmények: Tetszés szerinti szamu triad, megfeleld tér a zavartalan kiscsoportos munkahoz
Sziikséges eszkozok: boritékok, papirlapok, irdeszkdzok

Idékeret: 50 perc

A gyakorlat menete: A csoportvezetd elmondja a gyakorlat menetét. A helyiség kozepén 1évo
asztal képezi a csoportbankot, melyben papirlapok, boritékok, iréeszkdzok vannak. Minden
résztvevo elvesz egy boritékot és rairja a nevét, ez fogja képezni a sajat széfjét. A csoporttagoknak
az lesz a feladata, hogy gondoljak végig milyen tulajdonsagok és viselkedésmodok jellemzik 6ket.
Felirhatjak azokat a negativ tulajdonsdgokat ¢és viselkedésmintdkat, melyektdl szivesen
megszabadulnanak, valamint felirhatjak azokat a pozitiv tulajdonsagokat és viselkedésmintakat,
melyeket szivesen megosztananak masokkal. Annyi lapot hasznalhat fel mindenki, amennyit
szeretne. A kovetkezOkben a tulajdonsdgokat mindenki belehelyezheti a sajat széfjébe. Amikor
mindenki elvégezte ezt a miiveletet a csoportvezetd triddokat alkot. A csoporttagok feladata az
lesz, hogy ismertesse masik két tarsdval a tulajdonsdgait, majd cserekereskedelem utjan
izeleteljenek a tulajdonsagaikkal. A triadok tiz percig dolgozhatnak egyiitt, majd ijabb triadok
alakulhatnak, amik szintén tiz percig dolgozhatnak egyiitt. A gyakorlat végzése utan az egész
csoport 0sszejon, és a résztvevok beszdmolnak érzéseikrdl a cserekereskedelem végrehajtasaval.
Attekintik a tulajdonsaglistajuk prioritasi sorrendjét. Mennyire tartjak énmagukra jellemzének a

kezdeti majd a gyakorlat végén birtokolt tulajdonsag és viselkedéslistat.

Gyakorlat: Evsenck-féle Személyiség Kérdoiv (EPQ) (Matolcsi, 1988)

Javallatok: Az egyén személyiségvondsainak megismerése, az dnismeret mélyitése
Koriilmények: Tetszés szerinti szamu csoport, megfeleld tér a kérddiv kitdltéséhez

Sziikséges eszkozok: kérddivek, iroeszkdzok

Idékeret: 40 perc

A gyakorlat menete: Kiosztjuk a résztvevOknek a kérddiveket (1. melléklet). Elegendd idot

hagyunk a kérdoivek kitoltésére. A résztveviket segitjiik az értékelés folyamataban. Majd teljes
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csoportban megbeszéljiik a tapasztaltaikat, érzéseiket. Fontos felmérni, hogy a csoporttagok egyet
értenek-e a kapott eredménnyel. Miben latjdk 6dnmagukat masnak? Milyen pozitiv és negativ

tulajdonsagokra vilagitott ra a kérdéiv eredménye?

Ertékelés: A kérdéiv két alskalaja a kovetkezd:
Extraverzio skala:
igen: 1, 3,5,7,9, 13, 18, 20, 22, 25, 27, 28, 30, 32, 35, 38, 45, 47
nem: 11, 15
Neuroticizmus skala:
igen: 2, 4, 6, 8,10, 12, 14, 16, 17, 19, 21, 23, 26, 29, 31, 33, 37, 39, 42, 43,
44,46, 48
nem: 24, 34, 36, 40, 41
Minden ,,igen” valasz, illetve forditott tételek esetében minden ,,nem” valasz egy pontot ér.
A skala értékét a pontok dsszege adja. A magyar vizsgalatok eredményei alapjan a standard értékek
a kovetkezok:
Neuroticizmus: Férfi (M=8,9; SD=4,7), n6 (M=11,8; SD=4,6)
Extraverzio: Férfi (M=11,3; SD=4,2), n6 (M=9,9; SD=4,4)

Az extrovertalt embereknek sok baratja van, kedveli a tarsas sszejoveteleket. Nem szeret
egyediil lenni, sokkal inkdbb kedveli az izgalmakat, kockazatot. Optimista, tevékeny, szereti a
vidamsagot €s a valtozatossagot. Impulziv, gyakran a pillanat hevében dont, érzelmeit kdnnyen
kiadja, gyakran megbizhatatlan. Ezzel szemben az introvertalt emberek csendesek,
visszahuzdodoak. Inkabb a konyvek, mintsem az emberek tarsasagat kedveli. Hajlamos az
elmélkedésre. Szeret eldre tervezni és elbizonytalanitjdk a varatlan események. Pesszimista, nem
konnyti kihozni a sodrabdl érzelmeit rendszerint visszatartja, megbizhato.

Az emociondlisan labilis emberek (magas pontszdm a Neuroticizmus skalan) szorongok,
aggodalmaskodok, jellemzd rajuk a gyors hangulatvaltozas. Az ingerekre gyakran adnak
sz¢élsdséges valaszt és nehezen tudnak megnyugodni. Az alkalmazkodoképességét erdsen

megzavarjak az erdteljes érzelmi valaszok. Az emocionélisan stabil emberek (alacsony pontszam
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a Neuroticizmus skalén) altaldban nyugodtak, az érzelmeik felett képesek uralkodni. Erzelmileg

lassan reagal és kibillenés esetén képes az érzelmi egyensulyat gyorsan visszanyerni.
A két skalan elért értékek fliggetlenek egymadstol. A két dimenzidé négyféle médon tud

kombinaldodni, melyek a szangvinikus, kolerikus, melankolikus ¢és  flegmatikus

személyiségtipusokat alkotjak. A négy személyiségtipust az abran lathato tulajdonsagok jellemzik.

Eysenck személyiségfaktorai

szorongo

emberkerld

mértékletes

pesszimista

allhatatian

tartézkodo

indulatos

merev

opftimista

szeszélyes
Infroverialt

Melankolikus Kolerikus
Exiroverialt

Flegmatikus Szangvinikus &lénk

gondtalan
bdbeszédl
fogékony
szocidlis

megfontolt

tarsasagkedveld

megbizhatd

kiegyensulyozott kénnyelmo

nyugodt

vezetd

(Atkinson et al., 1995)

Gyakorlat: Stresszesemény Lekiizdés Felmérés CISS-48 (Perczel Forintos et al., 2012)

Javallatok: Az egyén megkiizdési mechanizmusainak megismerése, az dnismeret mélyitése
Koriilmények: Tetszés szerinti szamu csoport, megfeleld tér a kérddiv kitdltéséhez
Sziikséges eszkozok: kérddivek, iroeszkdzok

Idékeret: 40 perc
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A gyakorlat menete: Kiosztjuk a résztvevoknek a kérddiveket (2. melléklet). Elegendd idot
hagyunk a kérdoivek kitoltésére. A résztveviket segitjiik az értékelés folyamataban. Majd teljes
csoportban megbeszéljiik a tapasztaltaikat, érzéseiket. Fontos felmérni, hogy a csoporttagok egyet
értenek-e a kapott eredménnyel. Miben latjdk dnmagukat masnak? Milyen pozitiv és negativ
tulajdonsagokra vildgitott ra a kérdéiv eredménye? Hogyan tudnanak valtoztatni a megkiizdési
statégidjukon? Milyen modon tudom megvaltoztatni a problémarol alkotott nézetemet?
Ertékelés: A valaszadé otfokii skalan itéli meg, hogy egyes tételek mennyire jellemzdk ra. A
tételekre adott véalasz dsszeadasaval megkapjuk az adott alskalan elért eredményt:
Feladatkdzponta megkiizdés: 1, 2, 6, 10, 15, 21, 24, 26, 27, 36, 39, 41, 42, 43, 46, 47
Eméciokodzpontt megkiizdés: 3, 5, 7, 8, 13, 14, 16, 17, 19, 22, 25, 28, 33, 34, 38, 45
Elkeriilésre iranyulé megkiizdés: 4, 9, 11, 12, 18, 20, 23, 29, 30, 31, 32, 35, 37, 40, 44, 48

A magyar vizsgélatok eredményei alapjan a standard értékek a kdvetkezok:
Feladatkdzponti megkiizdés: Férfi (M=58,31; SD=11,23), n6 (M=57,42; SD=10,86)
Emociokozpontu megkiizdés: Férfi (M=38,19; SD=10,73), n6 (M=43,54; SD=12,91)
Elkeriilésre irdnyul6é megkiizdés: Férfi (M=41,29; SD=10,87), n6 (M=46,62; SD=11,32)

A megkiizdés az egyén olyan kognitiv és viselkedésbeli eréfeszitései, amellyel olyan belsd
vagy kiilsé konfliktusokat igyekszik kezelni, melyek meghaladjdk vagy felemésztik személyes
eréforrasait. A szakirodalom alapjan megkiilonboztetiink probléma-, vagy feladatkdzpontu,
érzelemkozponty, illetve elkeriilésre iranyuld megkiizdési modokat (Endler & Parker, 1994). A
probléma- vagy feladatk6zpontih megkiizdési mdodok a stressz forrdsdnak megsziintetésére
iranyulnak. Ennek a feltétele az, hogy az ember felismeri a probléma forrasat és aktiv eréfeszitést
fordit a megoldas iranyaba. Ezzel szemben az érzelemfokuszi problémamegoldas inkabb a
stresszhelyzet okozta megterheld érzelmi allapot csokkentésére fokuszal. Altalaban a
feladatfokuszi megkiizdési mod hatékonyabbnak bizonyul, de vannak olyan élethelyzetek, amikor
az érzelemkdzponti megkiizdés adaptivabb. Amennyiben a helyzetet az egyén veszteségnek,
kiviilrdl iranyitottnak vagy megvaltoztathatatlannak tartja, akkor gyakrabban valaszt

érzelemkdzponti  megkiizdési modot. Abban az esetben, ha megvaltoztathatonak,
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kontrollalhatonak itéli a problémat, inkabb valaszt feladat- vagy problémakozponti megkiizdési
moédot (Folkman & Lazarus, 1980). Az elkeriilé6 megkiizdési modot vélasztd egyének igyekeznek
kilépni az adott problémahelyzetbdl oly mdodon, hogy valamely mas személyt vagy elfoglaltsagot

keresnek, igy tulajdonképpen nem kell szembesiilniiik a nehézségekkel (Endler & Parker, 1994).

2. NAP

Bevezet6 — rahangolodas a napra

Minden foglalkozas kezdetén érdemes egy rovidebb bejelentkezd gyakorlattal inditani az
alkalmat annak érdekében, hogy a csoporttagok atgondolhassak és kifejezhessék pillanatnyi
érzelmi-gondolati allapotukat. A gyakorlat tobb szempontbol is hasznos. Egyrészt a csoporttag
tudatosithatja az aktudlis allapotat, mas részrél ez a tobbi csoporttag és a foglalkozéas vezetd
szamara is fontos tobblet informacidval szolgal. Az adott nap aktivitasat jelentdsen befolyasolhatja
az aktualis érzelmi-hangulati allapotunk, de a kdzelmultban tortént érzelmileg jelentds események
is. Tobb napos foglalkozas esetén kiillondsen fontos a bejelentkezés, hiszen az el6zd nap
tapasztalatai érzelmileg jelentés belsé gondolkodéast indithattak el, melyrédl jo a
foglalkozasvezetOnek visszajelzést kapni. A gyakorlatot érdemes ugy megvalasztani, hogy a
hangulati allapotot ne csupan verbalisan fejezzék ki a csoporttagok. A tovabbi érzékszervi
modalitdsok  bevondsa non-direktiv  valaszokat fog eredményezni, mely fontos

informaciétobblettel is rendelkezik.

Gyakorlat: Blob-tree

Javallatok: Az egyén aktualis érzelmi-hangulati allapotanak megismerése

Koériilmények: Tetszés szerinti szamu csoport, megfeleld tér az dbra kiszinezéséhez

Sziikséges eszkozok: ,,blob-tree” dbra, szinesceruzak

Idékeret: 10 perc

A gyakorlat menete: A csoportvezetd kiosztja a ,,blob tree” dbrakat (3. melléklet) és megkéri a
résztvevoket, hogy valasszak ki az aktualis érzelmi-hangulati allapotuknak megfeleld figurat és

szinezz€k ki egy valasztott szinnel. A szinezés utdn a résztvevOk nagy korben megosztjdk a
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tapasztalatokat: Hogy érzik magukat? Hogyan érkeztek? Hogyan vannak jelen? Milyen hatéssal

volt rajuk a tegnapi nap? Mit varnak a mai napt6l?

Gyakorlat: Iddjaras jelentés

Javallatok: Az egyén aktualis érzelmi-hangulati allapotanak megismerése

Koriilmények: Tetszés szerinti szamu csoport

Sziikséges eszkozok: -

Idékeret: 10 perc

A gyakorlat menete: A csoportvezetd megkéri csoporttagokat, hogy valasszanak maguknak egy
iddjarast, amely tlikrozi az aktualis érzelmi-hangulati allapotukat. Az id6jarasi formakat szabadon
arnyalhatjak jelzokkel is a résztvevok. A gondolkodds utan a résztvevok nagy korben megosztjak
a valasztasukat. A csoportvezetdk kitérhetnek a kovetkezd kérdésekre is: Hogy érzik magukat?
Hogyan érkeztek? Hogyan vannak jelen? Milyen hatassal volt rdjuk a tegnapi nap? Mit varnak a

mai napt6l?

Gyakorlat: Mutasd meg, hogy vagy!

Javallatok: Az egyén aktualis érzelmi-hangulati allapotanak megismerése

Koriilmények: Tetszés szerinti szamu csoport

Sziikséges eszkozok: -

Idékeret: 10 perc

A gyakorlat menete: A csoportvezetd megkéri a csoporttagokat, hogy vélasszanak maguknak egy
mozdulatot, amely tiikrézi az aktualis érzelmi-hangulati allapotukat. A gondolkodéas utan a
résztvevok nagy kdrben megosztjak a valasztasukat. A mozdulat bemutatdsa utan a csoport tagjai
egyszerre megismétlik, ezzel serkentve Oket az érzelmi rdhangoldodasra. A csoportvezetok
kitérhetnek a kovetkezd kérdésekre is: Hogy érzik magukat? Hogyan érkeztek? Hogyan vannak

jelen? Milyen hatéssal volt rajuk a tegnapi nap? Mit varnak a mai naptol?
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Munka a csaladdal - gyokereink, kapcsolataink fényében 6nmagunk jobb

megismerése

A hagyomanyos csaladi modell atalakulni latszik a tarsadalmi-gazdasagi valtozasoknak
koszonhetden. A megvaltozott csaladmodell a csaladi struktiraban is véltozasokat eredményez.
Ezek a valtozasok U szerepeket és megfeleléseket allitanak a csaladtagok elé. Gyakoribbak az
egysziillés €s a mozaikcsaladok. Ahhoz hogy a sziikebb és tdgabb értelemben vett csalad
(nagysziilokkel, unokatestvérekkel) képes legyen jol miikodd egységként 1étezni, fontos
megismerni a csaladi struktura mélyebb rétegeiben jelenlévd értékeket, hiedelemrendszereket,
probléma- ¢s er6forrdsokat. Fontos segiteni a csalddi Onismeret boviilését, mert ennek
koszonhetden érthetik meg a csaladtagok a dontéseik és viselkedéseik mozgatdrugoéit. Fontos,
hogy a sziilok ralatast kapjanak sajat identitasukra, nevelési stilusokra, problémamegoldasi és
kommunikécios sratégiaikra, mivel ez a csaladi szocializacio altal konnyen tovabb 6rokithetd a

fiatalabb generaciokra (Goldenberg & Goldenberg, 2008).

Gyakorlat: Genogram (Sherman & Fredman, 1986b)

Javallatok: Az egyén csaladi értékeinek, eréforrasainak és kapcsolatrendszerének megismerése,
a mintak transzgeneracios athagyomanyozodasanak feltérképezése

Koriilmények: Tetszés szerinti szamu csoport, megfeleld tér a rajzok elkészitéséhez

Sziikséges eszkozok: papir, iroeszkozok

Idékeret: 15 perc + 15 perc/fo

A gyakorlat menete: A foglalkozasvezetd megkéri a csoporttagokat, hogy a papirra rajzoljak le
sajat szarmazasi csaladjukat. Segitségképpen felrajzolhatja a genogram dabrazolasdnak alap
szimbolumkészletét. A szarmazasi csaladot legalabb harom generacion at abrazolja. A csaladtagok
feltiintetése mellett érdemes a szereplok €letkorat, hazassagok, elhaldlozasok, valasok, sziiletések
idépontjat és mas, érzelmileg fontos eseményeket is bejeldlni. Felkeriilhet a tarsas timasz, érzelmi
szakadas, konfliktusok jelenléte is. A rajzok elkésziilése utan a csoporttagok egyenként
megoszthatjak az elkésziilt genogramokat. A foglalkozasvezetd iranyitott beszélgetéssel és segitd

kérdésekkel segitheti a rajzok feldolgozasat:
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Gondolja végig mindenki, kik jutnak eszébe, kik fontos személyek szamara csaladjabol:
v' Kik a szeretett, kovetendd példak vagy éppen ellenkezbleg, a felejtendd, nem szeretett, nem
kovetendd személyek csalddomban és miért?
Csaladi érzelmek pozitiv, negativ kapcsolatok atgondolasa, emlékeim felidézése!
Mik a csaladom erdsségei, gyengeségei, melyekbdl erét merithetek, tanulhatok?
Mit tanulhatok csalddom életébdl?

Mi a csaladom ereje? Hol vannak gyokereim, kapcsolataim, kapcsolodéasaim veliik?

AR NEE N NERN

Ezek fényében én esetleg merre tartok?

Gyakorlat: Csaladi szocialis atom

Javallatok: Az egyén csaladi kapcsolatrendszerének megismerése, a mintak transzgeneracios
athagyomanyozodasanak feltérképezése, csaladon beliil megjelend hasonlosagok megismerése
Koriilmények: Tetszés szerinti szamu csoport, megfeleld tér a szocialis atom elkészitéséhez
Sziikséges eszkdzok: A3 papir, kiillonb6zé méretli, szinii és alakil gombok
Idékeret: 15 perc + 15 perc/fo
A gyakorlat menete: A foglalkozasvezetd megkéri a csoporttagokat, hogy a papirra alkossék meg
a csaladjuk szocialis atomjat. Eldszor megkéri a tagokat, hogy valasszanak egy gombot, ami
onmagukat szimbolizalja, majd tegyék ezt a gombot a lap kdzepére. Gondoljak végig azokat a
csaladtagokat, akik valamilyen mddon fontos szerepet jatszanak vagy jatszottak az életiikben. A
csaladtagok lehetnek azok is, akik mar nincsenek kozottiink. Valasszanak ki minden csaladtagnak
egy gombot, ami szimbolizalja 6ket, majd helyezz¢ék el a lapon. A gombok tavolsaga fontos, hiszen
ez fejezi ki a kapcsolat erdsségét. Az alkotasok elkésziilése utan a csoporttagok egyenként
megoszthatjak az elkésziilt szocialis atomokat. A foglalkozésvezetd iranyitott beszélgetéssel és
segitd kérdésekkel segitheti az alkotés feldolgozasat:
Gondolja végig mindenki kik jutnak eszébe, kik a fontos személyek szdmara csaladjabol:

v" Milyen gombot véalasztottam magamnak és a tobbi csaladtagomnak? Miért esett ezekre a

gombokra a valasztasom?
v Kik allnak k6zel hozzam? Mit jelentenek 6k szamomra?

v Kik a szeretett, kovetend6 példak vagy éppen ellenkezbleg, a felejtendd, nem szeretett,
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nem kdvetendd személyek csalddomban és miért? Kire hasonlitok én?
Mik a csaladom erdsségei, gyengeségei, melyekbdl erét merithetek, tanulhatok?
Mit tanulhatok csalddom életébol1?

Mi a csalddom ereje? Hol vannak gyokereim, kapcsolataim, kapcsolodasaim veliik?

A SERNER NN

Ezek fényében én esetleg merre tartok?

Gyakorlat: Ertékek tisztazdsa (Anyu mindig azt mondta, hogy...) (Sherman & Fredman,
1986¢)

Javallatok: Az egyén csaladi értékeinek, hiedelemrendszerének és eréforrdsainak megismerése, a
mintak transzgeneracios athagyomanyozddasanak feltérképezése

Koriilmények: Tetszés szerinti szamu csoport

Sziikséges eszkozok: papir, irdeszkdzok

Idékeret: 15 perc + 10 perc/fo

A gyakorlat menete: A csoport tagjait a foglalkozasvezetd megkéri, hogy toltsék ki az ,,Anyu/apu
mindig azt mondta...” kezdetli formulat. A formula kitoltését mindkét sziilére és 11 teriiletre
kérjiik. A gyakorlatnak kdszonhetéen megérthetjiik a csaladunk, igy a sajat értékeinket is, igy
ralathatunk arra is, hogy a korlatozott idonkkel és energiankkal mit vagyunk hajlandok megtenni.
Amennyiben értékeink nagyban kiilonboznek a masik értékeitdl vagy esetleg nem ismerjiik
pontosan a masik értékrendszerét, az szamos konfliktus ¢és félreértés forrasa lehet. A gyakorlat
ravilagithat az esetleges diszfunkcionalisan miik6d6 csaladok maladaptiv értékeire, pl. beleszakad
a munkaba, csak a pillanatnak €1, stb. A kit6ltés utan a csoporttagok egyenként megoszthatjak a
tobbiekkel a valaszaikat. A foglalkozasvezetd iranyitott beszélgetéssel és segité kérdésekkel

segitheti a valaszok feldolgozasat:

v Altalaban mit tekint értéknek? Egyarant fontosak ezek?
v Kiilonboznek-e azok az értékek, amiket az anyjatol, illetve, amiket az apjatol kapott?
v Melyek azok az értékek, amelyek kiilonboznek? Okoznak-e ezek konfliktust?

v' Mely értékek lepték meg 6nt?
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(Pénz) Anyu mindig azt mondta: Apu mindig azt mondta:
(Vagyon) Anyu mindig azt mondta: Apu mindig azt mondta:
(Szexualitds) Anyu mindig azt mondta: Apu mindig azt mondta:
(Vallas) Anyu mindig azt mondta: Apu mindig azt mondta:
(Szabadidd) Anyu mindig azt mondta: Apu mindig azt mondta:
(Politika) Anyu mindig azt mondta: Apu mindig azt mondta:
(Munka) Anyu mindig azt mondta: Apu mindig azt mondta:
(Csalad) Anyu mindig azt mondta: Apu mindig azt mondta:
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(Kisebbségek) Anyu mindig azt mondta: Apu mindig azt mondta:

(Enkép) Anyu mindig azt mondta: Apu mindig azt mondta:

(Jovo) Anyu mindig azt mondta: Apu mindig azt mondta:

Levezeto, fesziiltségcsokkento gyakorlatok

Egy-egy nagyobb, mélyebb gyakorlat utdn érdemes valamilyen rovidebb, mokasabb
jatékkal folytatni a sort. Ezeknek a gyakorlatoknak kdszonhetéen az érzelmeket megmozgato

feladatok soran keletkezett fesziiltséget észrevétlentil tudjuk levezetni a csoporttagok korében.

Gyakorlat: Kovacs-Szabo csalad

Javallatok: Fesziiltségcsokkentés, levezetés

Koriilmények: Tetszés szerinti szamu csoport, megfeleld tér a mozgashoz

Sziikséges eszkozok: papir, iroeszkoz

Idékeret: 5 perc

A gyakorlat menete: A csoportvezetd eldre elkésziti a papirlapokat, amin a jaték szerepldi
lesznek: Kovacs anyuka, Kovacs apuka, Kovacs kislany, Kovacs kisfiti, Szab6é anyuka, Szabd
apuka, Szabo kislany, Szab6 kisfiti, Téth anyuka, Toth apuka, Téth kislany, Toth kisfia, stb. A
csaladok fogjak alkotni a gyakorlat sordan a csoportokat, fontos, hogy a csoportok teljesek
legyenek, tehat a csaladtagok szamaval maradéktalanul oszthatd legyen a csoport 1étszama. A

foglalkozasvezetd Osszekeveri a papirlapokat. Mindenki hiiz egy papirlapot. A feladat az, hogy
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minél rovidebb id6 alatt egymas mellé alljanak a csaladtagok ebben a sorrendben: kislany, anyuka,

apuka, kisfi.

Gyakorlat: Medvék és favagok

Javallatok: Fesziiltségcsokkentés, levezetés

Koériilmények: Tetszés szerinti szamu csoport, megfeleld tér a mozgashoz

Sziikséges eszkozok: -

Idékeret: 5 perc

A gyakorlat menete: A csoportvezetd kijeloli a ,,medvét”, mindenki mas ,,favdgd” lesz a
gyakorlatban. A favagok vagjak a fat, a medve lesben all az erddben. Amikor a medve tapsol,
egyet a favagok megmerevednek. A medve feladata, hogy megnevettesse a favagokat. Amelyik
favagd elneveti magat, az a kovetkezd korben medve lesz, igy mar két medve probalja

megnevettetni a favagokat. Addig jatsszuk a jatékot, amig minden favdgd medve nem lesz.

Gyakorlat: Ki vagyok én?

Javallatok: Fesziiltségcsokkentés, levezetés

Koriilmények: Tetszés szerinti szamu csoport, megfeleld tér a mozgashoz

Sziikséges eszkozok: papirlapok, iroeszkdz, cellux

Idékeret: 10 perc

A gyakorlat menete: Minden résztvevo kap a hatara ragasztva egy kitaldlando fénevet (személy,
targy, allat...) és feladata a tarsaival vald taldlkozasok és nekik feltett kérdések segitségével
kideriteni és kitalalni ki 6. A tarsaknak csak eldontendd kérdéseket tehet fel, igy 6k csak igennel

¢s nemmel valaszolhatnak neki. Egyszerre csak egy kérdést tehet fel a csoporttarsanak.
A tréning/képzés zarasa

A zarégyakorlatok nagyon fontos szerepet jatszanak a csoportfolyamatok soran, hiszen
feladatuk a csoport befejezddésének felkészitése, a hazatérés tudatositasa és a lezaras élményének
felerdsitése. Fontos atgondolni a megélt élményeket, szdmot adni a tanultakrdl. Mi az, amit

tanultam magamrol, mit kaptam a csoporttarsaimtdl és mi az, amit az én segitségemmel tanulhattak
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meg Onmagukrdl a tarsaim. A gyakorlatok sordn fokuszaljunk a pozitiv élményekre, negativ,

érzelmileg megterheld tartalmakat ilyenkor mar nem érdemes a fokuszba hozni.

Gyakorlat: A képzés zarasa

Javallatok: A csoport lezdrasaként, vagy tobbnapos tréning nap zardsaként hasznalhatd. A
csoportvezetok szimbolikus ajandékot adnak a csoporttagoknak, részben 0sszegzésnek, részben
eléretekintésnek és természetesen szimbolumnak, emléknek, magyarazatnak is a hosszabbtavi és
kozelebbi jovore tekintve, az eddigi és tovabbi k6zos munka folytatasat eldiranyozva vele. A
szimbolikus ajandék, az 6nismeret fontossagara hivja fel a figyelmet

Koériilmények: Szokasos csoporthelyzet

Idékeret: 10 perc

Eszkoz sziikséglet: ajandék — tiikkor

A gyakorlat menete:

Minden csoporttagnak személyesen atadott névre szolo, becsomagolt ajandék, egy kicsi tiikor.

Gyakorlat: Hasznos, haszontalan

Miifaj: Zarogyakorlat

Javallatok: Annak tudatositasa, és atgondolasa, mit profitalt a résztvevd a csoport folyaman,és mi
valt kevésbé a hasznéra

Koriilmények: 8-20 f6 kozotti 1étszdmu csoport. Szokasos csoporthelyzet, és elegendd hely
mindenkinek az egyéni munkahoz.

Idékeret: 20 perc

Eszkozok: kartyalapok, filcek, gyurmaragasztod

A gyakorlat menete: Osszegzésként beszélgetés arrol, hogy milyen volt a tréning, és melyek
voltak azok, amiket hasznosnak éreztek a résztvevok. A résztvevok kis kartyakat kapnak, melyre
felirjdk, mi volt az a tréningbdl, amit kiilonosen értékesnek tartottak, €s mi volt az, ami
feleslegesnek bizonyult a tréning folyaman. 3-3 kartyat készit mindenki. A kértydk alapjan minden
résztvevo elmondja tapasztalatait, €s felteszi a kartyakat a kihelyezett ,,Hasznos” és ,,Haszontalan”

feliratok ala. Amikor mindenki sorra keriilt, és egyiitt latszanak az észrevételek, lehetéség van az
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utolsé benyomasok megfogalmazasara is.

Gyakorlat: Ajandék (Rudas, 2007)

Miifaj: Zarogyakorlat

Javallatok: Csoport befejezésekor szimbolikus ajandék. Visszajelzés adasa-kapésa
Koriilmények: 8-20 f6 kozotti 1étszdmu csoport. Szokasos csoporthelyzet, és elegendd hely
mindenkinek az egyéni munkahoz.

Idékeret: 30 perc

Eszkozok: Mindenkinek a csoport 1étszaméanak megfelelé szamu, kb. A/5 méretli papirlap,
irdeszkoz

A jaték menete: A csoportvezetd kozli, hogy eljott az utolsé gyakorlat ideje. Mivel a csoport
feloszlik, azt szeretné, ha minden résztvevd valamilyen szimbolikus ajandékot vinne haza. Ezért
arra kér mindenkit, hogy valamennyi csoporttarsanak kiildjon egy-egy papirlapon valami
személyes, csak neki sz6l6 ajandékot, amirdl feltételezi, hogy oriilni fog neki. Mondja el, hogy a
szliletésnapi és karacsonyi ajandékozasnal sem annak az ajdndéknak oriiliink a legjobban, amelyik
a legtobbe kertil, hanem annak, amire a legjobban vagyunk, és amit szeretettel adnak. Ez érvényes
a szimbolikus ajandékra is. Ezutdn a kiosztott papirokra mindenki felirja az egy-egy
csoporttarsanak szold szimbolikus ajandékot, és alairja. Osszehajtja a papirt, és a tetejére rdirja a
cimzett nevét. Amikor mindenki kész van, kipostazzak a cédulékat, vagyis mindenkinek a székére
rakjak a neki szo0lot. Amikor a cimzettek elolvassak a nekik sz6lot, a résztveviket arra kérjik,
hogy adjanak a csoportnak rovid visszajelzést a kapott ajandékokrdl. Mindenkinek személyes joga,
hogy annyit tegyen kdzz¢é, amennyit akar. Kérjiik meg a csoporttagokat, hogy a visszajelzés soran

benyomasaikrdl, érzéseikrdl is szamoljanak be.
Tapasztalatok, osszegzés

Célcsoport (a megismerésiik utan):

Falusi kis kozosség, ahol a munkanélkiiliség igen nehéz anyagi ¢és lelki teherként nehezedik

a lakokra. A kilatastalansag, reményvesztettség, onmaguk alulértékelése uralkodd érzelem. Az
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alulmotivaltsag, a lehetdségek meglatni nem tudasa neheziti életiiket, boldogulasukat, elébbre és

kilépni, tovabblépni tudasukat.

Tavolabbi célok, tervek (a képzés tapasztalatai, informacioi tiikrében):

A résztvevok Onbizalmanak, onértékelésének erdsitése, hogy hinni tudjanak magukban,

sajat képességeikben, ehhez a kovetkezd képzésekben segitséget kell nyujtani a képességeik

megtalalasaban.

Segiteni a résztvevoket a korilottik 1évo lehetdségeik felismerésében, kiaknazni

tudasaban, mely a tovabblépni tudasuk, fejlodésiik kulcsa lehet.

Jobb kommunikacio elérése, annak fejlesztése, melynek sikerét és fontossagat belattatva

elébbre vihetik sajat életiiket.

Az alabbi témak érintése, feldolgozasa a kdvetkezd képzések soran:

1.

* X %

* %

L

L X Nk w

Eletcélok megtalalasa

Jovobeli tervek/erdsségeik

Céltudatossag - céltalansag helyett

Kiizdeni akaras, helytallni tudés
Konfliktuskezelés

Alapéletbeli sziikségletek (Maslow-piramis)
Keserliség helyett elégedettség, megnyugvas
Egyiitt, egymast timogatva eldbbre jutni

Lehetdségek, vagyak és ezek realizélni tudéasa
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Mellékletek

1. melléklet: Eysenck-féle Személyiség Kérdoiv EPQ

48

Kérjiik, valaszoljon minden kérdésre a mogotte allo ,,igen” vagy ,,nem” bekarikazasaval.

A kérddivben nincsenek beugratds kérdések, és a feleletek egyike sem hibas vagy helyes. Kérjiik,

hogy gyorsan dolgozzon ¢s ne gondolkozzon til hosszu ideig azon, hogy mit is jelent sz6 szerint

a kérdés.
1 Sokféle hobbija van? IGEN NEM
2 Hangulata gyakran ingadozik? IGEN NEM
3 Beszédes On? IGEN NEM
Frezte mar magit minden ok nélkiil IGEN NEM
) szerencsétlennek?
5 Elénk On? IGEN NEM
Gyakran bankédik utdlag olyan dolgok IGEN NEM
6 | miatt, amiket nem kellett volna megtennie vagy
mondania?
Ha ideje engedi, szivesen jar viddm IGEN NEM
’ tarsasagba, €s ott jOl érzi magat?
8 Ingerlékeny On? IGEN NEM
9 Szeret 1j ismeretségeket kotni? IGEN NEM
10 Erzékeny On? IGEN NEM
" Tarsas  Osszejoveteleken  szivesebben IGEN NEM
marad hattérben?
Gyakran érzi ugy, hogy mindennel torkig IGEN NEM
12 van?
13 Szeret tarsasagba jarni? IGEN NEM
14 Gyakran szenved bilintudatt6l? IGEN NEM
15 Jobban szeret olvasni, mint emberekkel IGEN NEM
M A projekt az Eurdpai Unid Jo S{O/f)_’)SZéO’O/(
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egyiitt lenni?
Vannak ellenségei, akik artani akarnak IGEN NEM
o Onnek?
17 Idegesnek tartja magat? IGEN NEM
18 Sok baratja van? IGEN NEM
19 Aggodalmaskodd On? IGEN NEM
20 Konnyelmiinek tartja magat? IGEN NEM
Gyakran foglalkozik azzal, hogy milyen IGEN NEM
2! bajok érhetik?
Baratkozéasban altalaban On a IGEN NEM
> kezdeményezd?
23 Fesziiltnek, idegesnek érzi magat? IGEN NEM
y Altaldban nyugodt, ha emberekkel van IGEN NEM
egyiitt?
5 Konnyen fel tud viditani egy unatkozd IGEN NEM
tarsasagot?
26 Aggddik az egészségéért? IGEN NEM
Szeret a baratainak vidam torténeteket, IGEN NEM
27 vicceket mesélni?
28 Szeret elvegyiilni az emberek kozott? IGEN NEM
29 Almatlansagban szenved? IGEN NEM
Majdnem mindig kész felelete van az IGEN NEM
% emberek kérdéseire?
Gyakran  érzi  magadt ok  nélkiil IGEN NEM
3 kedvetlennek, faradtnak?
Szereti az olyan feladatot, amiben gyorsan IGEN NEM
32 kell donteni?
33 Gyakran érzi nagyon unalmasnak az életét? NEM
34 Gyakran vallal tobb feladatot, mint amire NEM
# * " A projekt az Eurépai Unié j(;jliégg;SZédOk
T tarsfinanszirozasaval valdsul meg
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az idejébdl telik?
35 Sokat foglalkoztatja a kiilseje? IGEN NEM
Ugy gondolja, hogy az emberek til sok id6t IGEN NEM
36 | forditanak arra, hogy a jovdjiiket bebiztositsak
(megtakaritott pénzzel, biztositassal)?
El6fordult mar, hogy tigy érezte, jobb lenne IGEN NEM
V7 meghalni?
Tud egy tarsasagban jO hangulatot IGEN NEM
3 teremteni?
Sokat emészti magat azon, ha valami IGEN NEM
» kellemetlenség érte?
40 Eléfordult mar, hogy ragaszkodott ahhoz, IGEN NEM
hogy valami az On akarata szerint torténjék?
A vonathoz éltaldban az utolso pillanatban IGEN NEM
4 érkezik?
42 Szenved az idegei miatt? IGEN NEM
43 Gyakran érzi magat egyediil? IGEN NEM
Koénnyen megbantédik, ha az emberek IGEN NEM
“ hibat talalnak Onben, vagy a munkajaban?
45 Szereti a nylizsgést, izgalmat maga koriil? IGEN NEM
Id6énként tele van energiaval, maskor meg IGEN NEM
40 teljesen erétlen?
47 Az emberek nagyon élénknek tartjak Ont? IGEN NEM
48 Sokszor hazudnak Onnek az emberek? IGEN NEM
# : i A projekt az Eurépai Unio j(;jliégg;SZédOk
T tarsfinanszirozasaval valdsul meg
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2. melléklet : CISS-48 kérdoiv

A kovetkezOkben nehéz, nyomasztd vagy aggasztd helyetekre adott emberi reakcidkat
sorolunk fel. Minden allitdsnal karikazzon be egy szamot (1 és 5 kozott) aszerint, hogy milyen
mértékben reagal a megadott mddon egy nehéz, bonyolult vagy diihitd helyzetben.

1 2 3 4 5

egyaltalan nem jellemz0 ram semleges nagyon jellemzd ram

Jobban osztom be az

1| 1 2 3 4 5
idomet.
A problémara
Osszpontositok, és
2 ‘ 1 2 3 4 5
végiggondolom, hogyan

oldhatndm meg.

A régi szép iddkre
gondolok.

Megprobalok

masokkal egyiitt lenni.

Hibaztatom magam a

5 1 2 3 4 5
késlekedésért.
Azt teszem, mit a
6 . 1 2 3 4 5
legjobbnak gondolok.
Figyelmemet a sajat
7 & ! 1 2 3 4 5
bajaim kotik le.

Hibaztatom  magam,

8 |hogy ebbe a helyzetbe 1 2 3 4 5
keriiltem.

9 Kirakatokat nézegetek. 1 2 3 4 5

10 Végiggondolom, hogy 1 2 3 4 5
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mi fontos nekem és mi nem.
11 Megprobalok aludni. 4 5
Kedvenc  ételemmel
12 4 5
vigasztalom magam.
Aggodom amiatt, hogy
13 | nem tudok a problémaval 4 5
megkiizdeni.
Nagyon fesziiltnek
14 & 4 5
érzem magam.
Atgondolom, hogyan
15 | oldottam mar meg hasonld 4 5
problémakat.
Azt mondom
16 | magamnak, hogy valdjaban ez 4 5
nem velem torténik.
Hibaztatom  magam,
17 | hogy érzelmileg tulsagosan 4 5
bevonddom a helyzetbe.
Kimegyek enni
18 . 4 5
valamit.
Nagyon nyugtalan
19 = e 4 5
leszek.
Veszek magamnak
20 . 4 5
valamit.
Elhatarozom, hogy mit
21 . 4 5
tegyek és aszerint cselekszem.
Hibaztatom  magam
22 | azért, mert nem tudom, mit 4 5
tegyek.
TIHAZ
. . L J6 szomszédok
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23 Elmegyek bulizni. 4 5
Azon vagyok, ho
24 gy gy 4 5
megértsem a helyzetet.
,,Leblokkolok” és nem
25 4 5
tudom, mit tegyek.
Probalok azonnal
26 | . 4 5
javitani a helyzeten.
Atgondolom a
27 | helyzetet ¢és megprobalok 4 5
tanulni a hibaimbol.
Azt kivanom, barcsak
meg tudnam valtoztatni azt,
28 . 4 5
ami tortént, vagy azt, ahogy
éreztem magam.
Meglatogatom e
29 ses & 4 5
baratomat.
Azon  idegeskedem,
30 _ 4 5
hogy mit tegyek.
Eltoltom  az  id6t
31 | valakivel, aki nagyon fontos 4 5
szamomra.
32 Elmegyek sétalni. 4 5
Azt mondogatom
33 | magamnak, hogy ez soha 4 5
tobbé nem torténhet meg.
Csak a  hibaimon
34 4 5
gondolkodom.
Beszélek valakivel,
35 4 5
akinek adok a véleményére.
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Attekintem a
36 | problémat, miel6tt barmit is 4 5
tennék.
Felhivom e
37 & 4 5
baratomat.
38 Diihos leszek. 4 5
Atértékelem, hogy mi
39 . 4 5
fontos és mi nem.
40 Megnézek egy filmet. 4 5
Kézbe veszem a
41 4 5
helyzetet.
Tovabbi  erbfeszitést
42 . 4 S
teszek a dolgok elintézésére.
Kiilonbz6
43 | megoldasokat talalok ki a 4 5
problémara.
Sziinetet  tartok  ¢és
44 | 4 5
kilépek a helyzetbdl.
Masokon vezetem le az
45 | 4 5
idegességemet.
Arra  hasznidlom a
helyzetet, ho
46 y & 4 5
bebizonyitsam, képes vagyok
megoldani.
Megprobalom
47 | 0sszeszedni magam, hogy a 4 5
helyzet magaslatan legyek.
48 Tévét nézek. 4 5
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3. melléklet: Blob Tree
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