
Alapkompetencia fejlesztés
 RÁHANGOLÓ, MOTIVÁLÓ TRÉNING
7.1.

60 óra

Hallgatói  munkafüzet
	BEVEZETŐ

Kedves Résztvevő!

	Ön a Kulcskompetenciák fejlesztése képzés Motiváló, ráhangoló tréning anyagát tartja kezében. 

	Olyan feladatokat, játékokat, helyzetgyakorlatokat állítottunk össze az Ön számára, amelyek lépésről-lépésre teszik alkalmassá, hogy új ismereteket szerezve, mielőbb használni, majd kamatoztatni tudja képességeit.

A tréning modul elvégzésével Ön megismeri csoporttársait, oktatóit, trénereit. Az együttes tevékenységek közben felmérhetik és felismerhetik saját helyüket a csoportban, élményeket és tapasztalatokat szerezhetnek egymásról, megélhetik a kollegiális, együttműködő közösség összhangjában rejlő erőforrásokat. A tréningen a közös feladatokat, játékokat játszva saját élményeken keresztül élhetik meg hogyan építhető föl egy olyan csapat, amelyhez mindenkinek személyesen köze van. A tréning alatt lehetősége nyílik megismerni személyiségének erősségeit, gyengeségeit.

Az adott tréning időtartama 60 óra. A tananyag feldolgozását trénere és képzési csoportja segítségével közösen és önállóan is fogja végezni. 

A tréning tartalma segíti az Ön személyes és szakmai fejlődését, öngondoskodási képességének erősítését és hozzásegíti a sikeres életvitelhez, a program sikeres és eredményes elvégzéséhez.

Hasznos és eredményes munkát kívánunk!




	A tréning tartalma és óraszáma:

Tartalom

Terjedelme

1.

Bemutatkozás 

2 óra

2. 

A képzés céljának és tartalmának ismertetése. Tréneri és résztvevői elvárások, hozzájárulások tisztázása. A képzéssel szembeni fenntartások ventilálása.
2 óra

3.

Ismerkedés, feszültségoldás.
6 óra

4.

Csoportműködési szabályok megismertetése, aktualizálása, kialakítása. 
6 óra

5.

Kapcsolatteremtési készségek fejlesztése. Az együttes tevékenység pozitív oldalainak megtapasztalása.  
6 óra

             6. 
Személyes tulajdonságok felismerése, megfogalmazása. 
6 óra

              7.

Az önismeret jelentése, haszna a mindennapi életünkben. 

Saját önismereti tapasztalatok összegyűjtése.

6 óra
              8.

Egyéni erősségekre fókuszálás. Ezek előnyeinek-hátrányainak tudatosítása, korábbi megtapasztalásuk megosztása a csoporttal - személyes történetek.

6 óra
              9.

Egyéni erősségekre fókuszálás folytatása. Ezek előnyeinek és hátrányainak megvitatása, tudatosítása korábban átélt személyes történeteken keresztül.   

6 óra
           10.

Az együttműködés fejlesztése. Közös pontok keresése, felismerése, tudatosítása a csoporttagok között. Személyes erősségek alkalmazása személyre szabott feladatokban.  

6 óra
           11.

A sikerélmény személyes jelentése, megtapasztalása: a megismert erősségek hasznosítása csoportban, közösségben.  

6 óra
           12.

A ráhangoló tréning közös értékelése, zárása.

2 óra
A tréning időtartama 60 óra. A tananyag feldolgozását trénere és képzési csoportja segítségével közösen és önállóan is fogja végezni. 

Ez a tréning segíti Önt a program további részeinek sikeresebb elsajátításához.  


	  Bemutatkozás

	
	A tréner bemutatkozása után a csoporttagok egyéni, kötetlen, nem irányított bemutatkozása. 



	A képzés céljának és tartalmának ismertetése.


	
	- Tréneri és résztvevői elvárások, hozzájárulások tisztázása
- A képzéssel szembeni fenntartások
- Kérdések


	Ismerkedés, feszültségoldás

	


1. Irányított bemutatkozás

Mindenki mutatkozzon be a trénere által meghatározott szempontok alapján.

· Megbeszélt szempontok alapján történő bemutatkozás:

Kérlek benneteket, hogy gondolkodjatok egy kérdésen, bármilyen témában, amit szívesen megkérdeznétek a többiektől. A táblára felírjuk a kérdéseket, s azokra válaszolva mindenki bemutatkozik, elmondja magáról, amire a többiek kíváncsiak.

2. Névjegykártya készítése 
Mindenki készít magáról egy "névjegykártyát". A szokástól eltérően a kártya nem tartalmazza a nevet, címet, telefonszámot. Ezek helyett egyéni - nem külső - jellemzőinket írjuk rá, tömören szólva arról, milyennek látjuk magunkat. 
Névjegykártyám:
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	Csoportműködési szabályok megismertetése, kialakítása.

	


1.  Páros rajz

Párokban készítsenek egy közös rajzot bármilyen témában szabadon. Megbeszéljük, milyen érzés volt az együttrajzolás.    
2. Együttműködés 

Nagycsoportban annak megbeszélése, hogy mit jelent az együttműködés és miért fontos az élet számos területén együttműködni. Megbeszélünk néhány szabályt, ami most a mi csoportunkra is érvényes kell, hogy legyen. Megbeszéljük, miért fontos betartani az együttműködés szabályait.  
	Miért jó, ha együttműködünk?


	Miért rossz, ha nem tudunk együttműködni?

	
	


	Kapcsolatteremtési készségek, együttes tevékenység. 

	               


1. Játék: Az étterem 

Kisebb csoportokat alakítunk ki. (4-5 fős) Közösen tervezzék meg a szerintük legjobb, legfinomabb menüsort. Adjanak nevet az étteremnek. 
Beszéljék meg és döntsék el, hogy kinek milyen feladata van az étteremben, mi a beosztása. Válasszanak étteremvezetőt is. 
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A FIGYELMES HALLGATÁS

Ha figyelmesen hallgatsz:

1.
Elérheted, hogy téged is meghallgassanak.
2.
Megértheted mások gondolatait, problémáit, érzéseit.

3.
Kifejezheted az együttérzésedet.
4.
Megtiszteled az EMBERT, aki beszél hozzád.

A figyelmes hallgatás:

Nemcsak azt jelenti, hogy csendben vagyok, hanem azt is, hogy képes vagyok úgy figyelni, hogy beleéljem magam annak a helyzetébe, aki beszél.

	Önismeret, személyes erősségek


1. Az én ingem 

„Akinek nem inge, ne vegye magára!” 
Egészítse ki az ábrán látható inget a megadott szempontoknak megfelelően:
1. terület: Neved és egy jellemző tulajdonságod

2. terület: Kedvenc színed

3. terület: A hely ahol a legjobban szeretsz lenni

4. terület: Kedvenc időtöltésed

5. terület: Kedvenc ételed

6. terület: A hely ahová szívesen elutaznál
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2. Öt tárgy

Ha csak 5 tárgyat vihetne magával egy lakatlan szigetre, mik lennének azok? Írja le!
1……………………….

2………………………..

3……………………….

4……………………….

5………………………..

3. Varázslós játék

Képzelje el, hogy egy varázsló teljesítené egy kívánságát, és azzá változtatná át Önt, amivé szeretné!  

Mit kérne a varázslótól? Írja le!

…………………………………………………………………………………

4. Ismerkedés névhúzással

Minden csoporttag nevét felírjuk egy cédulára, összehajtjuk őket és berakjuk egy kalapba. A csoportvezető körbeviszi a kalapot és mindenki húz egy cédulát.  Aki a saját nevét húzza, természetesen visszaadja, és másik cédulát húz. 

Mindenki jellemezze azt a csoporttársát, akinek a nevét húzta – írja le a jellemzést, de ne mutassa meg senkinek és ne árulja el, hogy kinek a nevét húzta. 
Amikor mindenki elkészült a leírással, elkezdjük egyenként felolvasni. Aki magára ismer, jelentkezik – lehet, hogy többen jelentkeznek, akkor lehet tippelni, bárki hozzászólhat, elmondhatja, hogy a jellemzés alapján miért éppen arra a csoporttársára gondolt. 
5. Füllentős játék

Mindenki mondjon magáról 3 tényt. (Ne külső tulajdonságot.) Ezek egyike legyen füllentés. 

A csoporttársak találják ki: melyik volt füllentés és miért gondolják így?  

7.  Mit szeretek  - mit nem szeretek

Írjon le 3 dolgot! Bármire gondolhat.

szeretem







1………………………………………………….                                

2………………..………………………………….                                  

3……………………………………………………   
nem szeretem
1…………………………………………………….
2……………………………………………………

3……………………………………………………
	Az együttműködés fejlesztése


1. Kiscsoportos közös rajz

Készítsenek egy közös rajzot bármilyen témában 3-4 fős csoportokban.

Minden csoport megmutatja a rajzát és megbeszéljük, hogy milyen érzés volt az együttrajzolás, hogyan alakult ki a téma, stb. 

2. „A mi házunk” 

A résztvevők kisebb csoportokban (5-6 fő) megbeszélik, hogy milyen otthont tudnának elképzelni maguknak. 
A fantázia szabadon szárnyalhat, nincsenek korlátok, bármi lehetséges, a pénz ezúttal nem akadály. 

Gyűjtsék össze, írják fel csomagolópapírra, hogy milyen helyiségekből áll a ház, hogyan rendeznék be, milyen lenne az udvar, kinek mi lenne a feladata a közös háztartásban.  
Rajzot is készíthetnek. 
Ezután minden csoport bemutatja saját házát, kifüggesztjük a csomagolópapírokat.
3. Mi a közös bennünk?

Párokat vagy 3-4 fős kiscsoportokat alakítunk, lehetőleg úgy, hogy az egy csoportba kerülők régebbről ne ismerjék egymást. 
20 perc áll rendelkezésre, hogy egymással beszélgetve minél több közös, mindenkire jellemző dolgot, tulajdonságot találjanak. Ezeket írják is le.

Az idő letelte után az egész csoportnak beszámolnak arról, hogy milyen közös vonásokra bukkantak.

Közös tulajdonságaink:
………………………………………………………….....……………………………………………………
………………………………………………………….....…………………………………………………….
………………………………………………………….....…………………………………………………….
………………………………………………………….....…………………………………………………….

………………………………………………………….....…………………………………………………….
………………………………………………………….....…………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………….
4. Embervadászat
Szabadon lehet mozogni a teremben és megszólítani a társaidat. 

Találj valakit, aki tud válaszolni a lapon található kérdések valamelyikére, és írd a megfelelő helyre a nevét. 
Egy ablakba több csoporttárs nevét is be lehet írni.  

Akkor ér véget a játék, ha minden ablakban van legalább egy név. 
	EMBERVADÁSZAT



	…vannak otthon házi állatai…(Milyen?)


	…van testvére…

(Mennyi idős, hogy hívják?)
	…gyűjt valamit hobbiból…

(Mit gyűjt? Mióta?)



	…akinek ugyanaz a kedvenc színe, mint neked…(Milyen szín?)


	…aki ugyanabban a hónapban született, mint te…

(Melyik hónapban?)
	…aki ugyanolyan méretű cipőt hord, mint te…(Mekkora?)



	…akinek ugyanolyanok a nevének kezdőbetűi, mint neked…(Melyek ezek?)


	…tud valamilyen hangszeren játszani…(Milyen hangszeren?)
	…ugyanazon településen él, mint te?...(Hol?)



	…sportolt vagy sportol?…

(Milyen sportot űz? Mióta?)
	…ugyanabban az évben született, mint te…(Mikor?)
	…szereti a töltött káposztát…

(Tejfölösen vagy anélkül?)




	Motiváció, sikerélmények.


1. Csoportrajz

A körbeadok egy papírlapot. 
Erre a lapra mindenki felrajzol egy vonalat, kiegészítve ezzel a keletkező rajzot. 
Miután mindenki rajzolt a lapra, közösen meg lehet nézni a kész ábrát. 
Adjunk címet a képnek!

	
	2. Mondatbefejezések 

Némi gondolkodás után fejezze be a kezdődő mondatokat.

	1. Nagyon meg volnék elégedve, ha ………………………………………………………...........................
……………………………………………………………………………………………………………………………
2. Arra vágyom, hogy …………………………………………………………………..…………………………..
……………………………………………………………………………………………………………………………
3. Nekem az a legfontosabb, hogy …………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………
4. El sem tudnám képzelni az életemet anélkül ……………………………………….……………….
……………………………………………………………………………………………………………………………
5. Meg fogom valósítani ………………………………………………………….……………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………
3. Mondatbefejezések 

Némi gondolkodás után fejezze be a kezdődő mondatokat.
1. Azt akarom, hogy ………………………………………………………………..……………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………
2. Jó lenne, ha ……………………………………………………………………….………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………
3. Örülnék annak ……………………………………………………………………..……………………………..
…………………………………………………………………………………………………………………………..
4. Nem sajnálnék semmit ……………………………………………………………..…………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………
5. Elhatároztam, hogy ………………………………………………………………...…………………………...
……………………………………………………………………………………………………………………………
4.  Mi okoz sikerélményt?
Ötletbörze, közös listakészítés a táblára. 
5. Csoportos beszélgetés 

Személyes történetek, amelyek valamilyen sikerhez kapcsolódnak. (3-4 fős csoportok)

6. Mondatbefejezések 

Némi gondolkodás után fejezze be a kezdődő mondatokat.
1.  Megpróbálom ……………………………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………………………………..
2. Legnagyobb, legmélyebb igényem ……………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………………………………..
3. Szeretném, ha képes lennék rá ……………………………………………………..……………………..
…………………………………………………………………………………………………………………………..
4. Az volna a legnagyobb jutalom ……………………………………………………..…………………….
………………………………………………………………………………………………………………………….
5. Boldoggá tenne ………………………………………………………………………..…………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………
7.  Lomtalanítás 
Mit tenne ki lomtalanításkor a háza elé, amire már nincs szüksége? 

Írjon le 5 dolgot! Bármire gondolhat, ezek lehetnek tárgyak, gondolatok, stb.

1…………………………………….

2…………………………………….

3………………………………………

4………………………………………

5……………………………………….
8. Mondatbefejezések 

Némi gondolkodás után fejezze be a kezdődő mondatokat.
1. Minden tőlem telhetőt megteszek azért, hogy ………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………
2. Az életemben a legfontosabbnak érzem ………………………………………………………………..
……………………………………………………………………………………………………………………………
3. Célul tűztem ki …………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………
4. Az a kívánságom, hogy ………………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………………………………..
5. Még elérhetem, hogy ………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………………………….
9. Kiscsoportos beszélgetés 

A fenti mondatok elemzése, személyes élethelyzetek megosztása, megbeszélése

3-4 fős csoportokban. 
Amelyik csoport szeretné, beszámolhat a kiscsoportos beszélgetésről. 

10.  Szófonat
A csoport körben ül. 

Valaki mond egy szót, a többiek pedig gondolkodás nélkül kimondják azt a szót, ami arról eszükbe jut. Így megyünk körbe. 
Több kör is lejátszható.

11.  Mondatbefejezések 

Némi gondolkodás után fejezze be a kezdődő mondatokat.
1. Nem szeretném, ha ……………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………
2. Félek, hogy ………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………
3. Küzdök az ellen …………………………………………………………………………………………………...
……………………………………………………………………………………………………………………………
4. Nagyon nem tetszenék neked ………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………
5. Nem szeretek arra gondolni, hogy esetleg ……………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………
12. Kéztükrözés
Párban, egymással szembefordulva utánozza a másik kézmozdulatait! 

Csere 1 perc után. 

13. Három kívánság
Ha leszállna most ide egy tündér, aki teljesítene 3 kívánságot, mi lenne az?

Írja le!

1……………………………………………………………………

2…………………………………………………………………….

3……………………………………………………………………

14.  Mondatbefejezések 

Némi gondolkodás után fejezze be a kezdődő mondatokat.
1. Semmiképpen nem egyeznék bele ………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………………………………………………
2. Nagyon sajnálnám ha …………………………………………………………………………………………..
……………………………………………………………………………………………………………………………
3. Bántana, ha ……………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………
4. El akarom kerülni ………………………………………………………………………...................................
……………………………………………………………………………………………………………………………
5. Céljaimmal ellenkezne, ha………………………………………………………………..............................
……………………………………………………………………………………………………………………………


	A ráhangoló tréning közös értékelése, zárása.
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HOGYAN ÉRZED MAGAD?

A feladat leírása:
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Jelöld meg azt az arcformát, amelyik rád jellemző az adott pillanatban!
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