Feladatok leirasa

2.1. Onismereti megbeszélés / jégtord a témakor bevezetéséhez

Eiméleti hattér: A résztvev8k gondolatébreszté kérdéseket megvdlaszolva
végiggondoljdk, mi motivdlja Sket és erdl beszélgetést folytatnak egymassall.
A feladat sordn tudatosabbd vdlik, hogyan gondolkodnak az adott témdardl.
A témakdr hasznos jégtérd feladataként is szolgdl. A tanuldk dnismeretének
fejlesztése  érdekében a tréner a kérdéseket tobbféleképpen s
felhaszndlhatja.

A feladat célja: Onismeret mélyitése.

A feladat leirdsa: Az Onismereti kérdések cimy, dllitdsokat felsorakoztatod
feladatlapot (melléklet, 2.1. feladatlap) felvagjuk, és hdrom asztalra
helyezzik. Adott asztalndl Ul8 részivevdk kivdlasztanak a listardl 2-3 dllitdst,

amelyet szivesen megbeszéinének csoportban/egymds kozott. Ezt kdvetden
meg is valdsul a beszélgetés.

A feladat megvaldsithatd Ggy is, hogy a fréner kivdlaszt 5-6 kérdést a listardl,
amelyet a résztvevék irdsban megvdlaszoinak. Ez esetben az dllitdsokat
egyénileg kiegészitik majd, 2-3 f&s kiscsoportokban megbeszélik.

Idétartam: 45-60 perc

Eszkozigény: Onismereti kérdések (2.1. feladatlap)
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2.1. feladatlap
Onismereti kérdések

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

Kegyes hazugsdgot mondanék abban az esetben, ha...

A legnehezebb a koévetkezdkrdl déntést hoznom: ...

Amikor a munkahelyen valaki kritizél, gyakran érzem magam..., mert azt
gondolom magamban / magamrél, hogy...

Nem tudok jol odafigyelni, amikor...

Akkor vagyok a legmotivdltabb, amikor...

KerUldm a kihivasokat, amikor...

Meg tudok nyilni mdsoknak, ha...

Amikor vezetd szerepbe kerGlok, én...

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

Makacs vagyok, amikor...

Jobban megértenének...

Akkor teljesitek a legjobban az eletben, amikor...

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

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

Sajadt magam miatt nem jutok elébbre, amikor...

Kénnyen felndvék a feladathoz, amikor...

Erzéketlen vagyok mdsok irdnt, amikor...

Nagyon nehéz érzelmileg jelen lennem, amikor...

Az életemben leginkdbb abban kell segitseg, hogy...

Az egyik legfontosablb dolog, amit szUleimtél/neveldimtdl tanultam, hogy...
Ha valaki nem bdnik velem jol, én...

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

Ha nem félnék, a kdvetkezdt tenném: ...

Hajlamos vagyok gatat szabni magamnak, amikor...

Ugy vezetem le a feszUltséget, hogy...

Akkor érzem magam a legjobban, amikor...

Rendszeresen toréddém magammal azzal, hogy...

A gyengeségeim a kdvetkezdk: ...

Az erésségeim a koévetkezdk: ...

A legjobban Ugy tudok tanulni, hogy...

Akkor voltam az életben legboldogabb, amikor...

Akkor voltam az életben legboldogtalanabb, amikor...

Ha a vildgon bdarmit megtehetném, a kdvetkezdt tenném: ...
Szeretném, ha életem hdtralévd részében...
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2.2, Személyes idévonal (metrévonal)

Elméleti hattér: Beszélgetésinditd és gondolatébreszté eszkdz, amely soran szé
esik a munkanélkUliséget az alacsony énbizalmat dsszekdtd kulesfogalmakrdl,
a tanuldk pedig érzelmeik széles skdaldjat ismerhetik meg.

A feladat sordn a résztvevék mélyebb megértést és tudatosabb felfogdst
alakitanak ki személyes Utjukat és jovére vonatkozd reményeiket és
elvdrdsaikat illetéen. Mindezt segiti a gondolatok vizualizacioja.

A feladat célja: életUt fontos eseményeinek dtgondoldsa, jovékép formdaldsa.

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

A feladat alternativdja, hogy a résztvevék kapnak egy Ures metroterképet
ahol a f& fogalmak (pl. munkanélklliség, Onbizalomhidny, 6nbizalom,
személyiség vdltozdsa) a vonal egyik, vagy mindkét végén fel vannak
tUntetve. A beirdsokat a csoportvezetének beldtdsa alapjan az egyénekhez
vagy a csoporthoz kell igazitania.

A résztvevék feladata: kitolteni az dbrdt az dllomdsok neveivel, Ugy, hogy az
egymast kévetd dllomdsok kdzott logikus kapcsolat legyen. A résztvevéknek
valasztdsaikat indokolni és magyardazniuk kell.

A metrétérkép feladatlap jobb képességl személyek szdmdra Ugy s
elbkészithetd, hogy a kindulépont (jelen dllapot meghatdrozdsa) és a
végdllomds (elérendd cél) megnevezéseit is neki kell beimia. Ez esetben
ennek a fdzisnak a végén érdemes a trénernek egyeztetnie egyénileg a
csoporttagokkal, s csak utdna kezdjenek hozzd a kdzbuUlsé dllomdsok (milyen
utat kell megtennem) neveinek beirdsdhoz.

Idétartam: 45-60 perc
Eszkozigény: Ad-es papir, irdszer, beszélgetésinditok, metrotérkep

Megjegyzés: A trénernek érdemes folyamatosan nyomon kovetni a
résztvevék munkdjat és szUkség esetén egyéni segitséget is kell nyUjtani.
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2.2. feladatlap

Személyes idévonal (metrévonal)

Az dbrdan lathaté metrotérkép két végpontjdban, meg vannak nevezve
fontos életdllapotot kifejezé fogalmak. Kérjik, hogy ezek kdzéirja be az
dllomdsok neveit Ugy, hogy az egymdst kdvetd dllomdsok kdzdtt logikus
kapcsolat legyen - és a sajat életitjat, céljdt bemutassa, szimbolizdlja.

Beirdsait indokolja, magyardzza is!

MunkanélkUliség

Onbizalomhidny

A személyiség
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2.3. Onismereti kérdéiv

Eiméleti hdttér: A feladat sordn a résztvevék mélyebb megértést és
tudatosabb felfogdst alakitanak ki személyes Utjukat és jovére vonatkozd
reményeiket és elvdrdsaikat illetéen. A kérddiv dllitdsai kdzpontjdban az
dnismeret és mdasok megismerése, valamint az érzelmeink kezelése és mdsok
érzelmeinek kezelése dll.

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

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

A magas pontszdmok az adott terlleten magas érzelmi intelligenciat
mutatnak.

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

A resztvevdkkel megbeszéljik: miért adtak maguknak alacsonyabb
pontszdmokat bizonyos terUleteken. A kUl&nbdzd kdrilmények/emberek
befolydsoltdk az adott valaszokat?

ElemezzUk, hogy a sajat érzelmek kezelése jelent-e nagyobb kihivast vagy a
mdsokéte A sajdt érzelmeiket kezelik-e jobban mdsokéndl, vagy mindkettét
egyforma mértékben képesek kezelni?

IdStartam: 45-60 perc

Eszkozigény: Onértékeld kérddiv (melléklet, 2.3. feladatiap)
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2.3. feladatlap

Onismereti kérddiv

Sajat érzelmeink felismerése és megértése

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

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

Felismerem az érzelmeimet velem kapcsolatos
kritika elhangzdsakor. Képes vagyok tudatosan
reagdini, ha valaki kritizdl engem. Tudom, hogy @
kritik&t viszonozhatom, figyelmen kivil hagyhatom,
elfogadhatom. De az is eléfordul, hogy dsszetdrok
egy kritika hallatan.

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

Ha egy bardtom Uj munkdt kap, vagy eldleptetik,
be tudom ismerni, ha féltékeny vagyok ra.

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

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

Ossz. pontszdm

Erzelmeim kezelése

Pontozza 1-10-ig terjedd skdldn
(10 = teljesen egyeteért, 1 =
teljesen nem ért egyet)

Ha valaki megaldzna mdsok elbtt, &szinten
megmondandm neki, hogy
megbdntottnak/megszégyenitettnek erzem
magam.

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

Van, hogy valakit a munkahelyemen/egyeb
hivatalos helyen nem szeretek, vagy nem jovok ki
vele j6l, mégis képes vagyok nyugodtan és
udvariasan viselkedni vele.

Ha aggddnék/nyugtalanitana egy dlidsinterju,
vagy sok ember elétti felszolalds, a feladatra
osszpontositandm az energidimat s alaposan
felkészulnék.

Ha olyan szomorU hirt hallok, amelytél sirhatnékom
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lesz, nem érzem magam rosszul emiatt és nem
rejtem el a kdnnyeimet.

Ha valaki szépeket mond rélam, kénnyedén meg
tudom k&szdnni a bdkot.

&ssz. pontszdm

Felismerni és megérteni masok érzelmeit

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

Bardtaim kdrében dsszességében tudom, hogyan
éreznek a korUldttem IévEk egymads irdint.

Ha nem tudom biztosan, hogyan érzi magdt
valaki, a testbeszéde alapjédn megprébdlom
kital&lni.

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

Ha Ugy tapasztalndm, hogy a munkahelyemen
valaki kerdl engem, vagy tudomdst sem vesz
rolam, megkérdezném, mivel bédntottam meg.

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

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

&ssz. pontszdm

Hogyan kezelem masok érzelmeit

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

Tudom, hogyan kell m&sokkal rossz hirt kdzolni, és
hogyan kezelijem reakcidjukat.

Ha valaki azt mondand, hogy az egyik gyerekével
jobban szeret lenni, mint a mdsikkal, és emiatt
bintudat gyotri, megnyugtatndm, hogy emiatt
nem kellene rosszul éreznie magat.

Ha valamelyik kollég&dmon észrevenném, hogy az
inggallérjabdl kildg a biléta, szélnék neki, és
gyorsan témat vdltanék.

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

Ha valaki tdmaddlag, vagy gorombdn viselkedne
egyik kollég&dmmal, nem lennék dUhos, vagy nem
érzeném rosszul magam, hanem higgadtan
megkérném a felettesemet, hogy orvosolja a
problémat.

Ha egy bardtom személyes higiénidjat tekintve
kihivasokkal kUszkodik, a megfeleld szbhaszndlattal
beszélnék vele a problémdardl.

0ssz. pontszédm
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2.4. Csaladi szociogram

Elméleti hattér: A szociogram vizudlisan mutatja meg a csoporton belUli
viszonyokat, ezen eszkdzzel segithetjik az egyénben tudatositani a
csaladjdhoz fUz8d8 kapcsolatdt és az ott betdltétt helyét. A feladat
megmutatia, milyen gyakran teremtjik Ujra csalddi mintdinkat a bardti
kapcsolatainkon beldl.

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

A feladat leirdsa: A tréner kioszt pdr szociogram mintdt, majd megkéri a
résztvevéket, hogy rajzoljdk meg sajdtjukat, kildnbdzd szineket haszndlva,
amelyek a kilénbdzd csalddi kapcsolataikat és a személyekhez fiGz6d6
attitGdjiket szemléltetik. A 2.4.1. feladatiapon taldlhaté  kérdéseket
felhaszndlva megvizsgdlhatjuk a szociogram kilénb6zé vetileteit.

A feladat a modul végén is felhaszndlhaté a csoportdinamika szemiléltetésere
a "Fizikai szociogram” feladatndl.

Idotartam: 45-60 perc

Eszkozigény: szociogram mintdk (melléklet 2.4.1-3. feladatlapok), A4-es
irdlapok, iroeszkozok
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2.4.1. feladatlap
Csaladi szociogramok

A szociogram az emberek kdzotti kapcsolatok vizudlis megjelenitésére szolgdl.
Segitségével megismerhetjik a csalddon belUli mintdkat/problémdkat, a
vezetdt, az elszigetelteket, és megmutatja az egyén helyzetét a csalddon
belll.

Amikor szociogramot rajzolunk, a kdvetkezd kérdésekre kereshetjUk a vdlaszt:
- Milyen kapcsolatok vannak a csalddtagok kdzotte
- Kiavezeté?
- Kielszigetelt a csalddban?
- Milyenek a kapcsolatok?
- Kivel jovok ki és kivel nem?
- A csaldd egységes, vagy megosztotte
- Hogyan hatott ez réink?

A szociogram elkészitése

Korokbe it nevek: a kérok az egyes csalddtagoknak felelnek meg, méretik
pedig az egyén csalddon bellli fontossagdat tUkrdzi.

l&nytestvér
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2.4.2. feladatlap

Szociogram elkészitéséhez magyarazat

A kordk kozotti vonalak: a csalddtagok kozotti koteléket mutatidk, a
folytonos vonal erds, a szaggatott vonal gyenge kapcsolatokra utfal a
csalddtagok kdzodt. Szines vonalak jelzik a negativ/ellentétes kapcsolatokat;
ahol nagy a fesziltség, vagy a két csalddtag nem beszél egymassal.

Egy vagy két irdnyba mutatdé nyilak: megmutatjdk, hogy a kapcsolat
kdlcsdnds-e, vagy csak egyirdnyl: ez esetben csak az egyik fél ad, mig a
masik valami kilsé vagy belsd ok miatt nem ad viszonzdst.

Nem mindkét irdnyban legtdblbszor gyenge
szeretem erds bardti kapcsolat
A 4
:
-
.
v .
n
-
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2.4.3. feladatlap
Szociogram példa
Ebben a csalddban az egyénnek sajdt megldatdsa szerint: erds kapcsolata

van édesanyjdval, mig apjdval gyenge. Nem jon ki jol a névérével. Az apa 6
kapcsolatot dpol a névérrel, mig az anya és apa kdzdtti kapesolat eléggé

gyenge.
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2.5. Hallgassunk az érzéseinkre

Elméleti hattér: A feladat sordn a résztvevdk behatdbban ismerik meg sajat
érzelemviladgukat, igy kdénnyebben tudjdk érzelmeiket azonositani és
felismerni.

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

A feladat leirdsa: A csoporttagok minél tobbfajta érzelmet gydjtenek &ssze,
amelyeket post-itekre irnak fel. A tréner ezutdn zenei videoklipeket jatszik le a
kiscsoportoknak, a csoporttagok pedig megfigyelik, milyen érzelmeket valt ki
beldlik a zene. A csoportok 6sszehasonlitjdk jegyzeteiket. Esetleg Ujra
megnézhetik a klippeket és beszélgethetnek arrdl, mit gondolnak, mi valtott ki
adott érzéseket.

Felnivhatja a csoportvezeté a tagok figyelmét, hogy figyeliek az & dltaluk
megnevezett érzések mennyiben hasonldak vagy eltéréek mdsok dltal
leirtakhoz.

Ha a résztvevéknek gondot okoz a zene alapjdn érzelmeket gydjteni vagy
beazonositani, akkor j6l jdhet, ha a trénemél van egy lista (2.5. sz. feladatlap),
amit segitségként adhat nekik.

Idotartam: 45-60 perc

Eszkozigény: 2.5. sz. feladatlap, post-itek, zenei részleteket tartalmazd CD,
irészer, irélap
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2.5. feladatlap

Hallgassunk az érzéseinkre

Megrokonyodott
Mérges
BosszUs
Nyugtalan
Szégyenkezd
Keser(

Unoftt
Elégedett
Nyomott
Eltokelt
Megvetd
Undorodé
Buzgd
Zavarban van
Energikus

Irigy

lzgatott
Ostoba
Frusztralt
Megvadult
Gydszold
Reménykedd
Magdt alkalmatlannak érzé
Bizonytalan
Felvilanyozott
Ingerult

Féltékeny
Oromteli
Magdnyos
Elveszett
Szeretetteljes
Boldogtalan
Motivdalt

ldeges

Békés

BUszke
Megkdnnyebbult
Nehezteld
Szomoru
Megelégedett
ljedt

Ontudatos
Megddbbent
Magdt ostobdnak érzé
Magdt butdnak érzé
Gyanakvo
FeszUlt

Rettegd
Csapddba esett
Aggodalmas
Ertéktelen
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