2.23. Drama hdromszog

Elméleti hattér: Eric Berne, Stephen Karpman tranzakcidanalizis jatszmdakkal
foglalkozd munkdai.

A feladat célja: Ismeretek dtaddsa, dnismeret mélyitése. Jobban megértetni
a csoportdinamika énbizalomra gyakorolt hatdsat a munkahelyen.

A feladat leirdsa: A franzakcié analizis elméletében megfogalmazott hdrom
szerepet (0ld6zd, dldozat, megmentd; 2.23.1. feladatlap) a fréner ismerteti a
csoporttagokkal. A révid eléaddsa megtartdsdhoz készithet PPT-1 is.

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

Ezt kbvetden a tréner irdnyitdsdval a kiscsoportok beszdmolnak egymasnak
munkaQjukrol.

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

A feladat sordn a résztvevék felidézik, mikor toltétték be az ,,dldozat”, az
LUldozE", vagy a ,megmentd” szerepét, ezdltal felismerhetik, milyen
valtozékony ez a hdromszog, valamint milyen hatdssal van az egyén
onbizalmdara.

idStartam: 90-120 perc

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

Megjegyzés: Jobb képességU tagokbdl dllé csoport szamdara ajanljuk a
feladatot.

A dramatikus megjelenités feltétele a vezetd részérdl, hogy jartas legyen e
maodszer alkalmazdasdban!
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Javaslat: A feladat kiscsoportokban vald felkészUlési része hdzi feladatként is
kiadhato.
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2.23.1. feladatlap

Drdma hdromszog

Uldozé Megmentd

Aldozat
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2.23.2. feladatlap

Drdma hdromszog
Az dldozat jellemzdi és gyakori széfordulatai

Jellemzdék: védekezd, tulsdgosan érzékeny, manipulativ, aldzatos

Sosem k¢ pom

;\/\:ﬂ,}( sindlt

meg az dllast
@K

Semmi sem Ugy

1 I~ \ /
alakul, ahogy

Az dldozatok Ugy érzik:
- keményen elbdntak velUk.
- nem hagytdk, hogy elérjek aimaikat.
- mdsok hibdsak az 6 szerencsétlenségikert.

Kérdések a megbeszéléshez:
- Kit hibdztatsze
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Miért 6t/8kete
- Mimdas vdlasztdsod volt még?
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2.23.3. feladatlap
Drédma hdromszog
A megmentd jellemzéi és gyakori széfordulatai

Jellemzék: az emberekben blntudatot kelt és fUggdséget alakit ki,
megprébdl az emberek kedvében jami, kerlli a mdsok szdmdra
riasztoviselkedést (negativan figyelemfelkelt6t).

Szeretem, ha szUkseg
van ram.

Megteszek barmit,
hogy béke legyen.

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

Megtegyem ezi?

Megmenté:
Kerdések a megbeszéléshez:
- Ha a fentiek kdzUl el6fordult, hogy bdrmelyiket mondtad egy adott
helyzetben, mit értél el vele?
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- Mit tehettél volna, hogy mdasnak add at a felelésséget?
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2.23.4. feladatlap

Drdma hdromszog
Az Uldo6z6 jellemzdi és gyakori széfordulatai

Jellemzdk: mérges, agressziv, fél, hogy elveszti az irdnyitdst, nyaggat, elnyom
masokat

Mdar mondiam
neked...

A te hibad!

Ezt rendbe kell tenned ’

Ezt jobb, ha rendbe
teszed!

Uldozé:
Kérdések a megbeszéléshez:
- Emlékszel, mikor voltdl utoljara "dldozat", mielétt "Ulddzd" lettél; és mi
tértént az adott helyzetben?
- Hogyan kezelhetted volna a helyzetet masképpen?
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2.24. Testbeszéd - Hogyan keltsink jo benyomast, 6ltozkodjink megfelelden
Eiméleti hattér: A nonverbdlis kommunikdcid elméletében leirtak.

A feladat célja: Tudatositani a résztvevékkel, hogy testbeszédUk és ruhdzatuk
mit Uzen réluk. Jobban megérteni mit jelent megfeleléen oltdzkddni a
munkahelyen.

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

Ezt kdvetbéen az dnmaguk megijelenésén valdé gondolkoddsra biztatjuk a
résztvevdket. Ehhez megkapjdk a 2.24.2-es feladatlapot, amit énmagukra
vonatkoztatva kitdéltenek. Amennyiben az egyén igényli, a lap aljan taldlhatd
masik kérdéssort kitdltetheti olyan csoportaggal (akdr tébbel is), akiknek a
véleménye fontos szdmdara. A véleményeket 6sszeveti egymdssal.

Magazinok/internetrdl letdltott képek segitségével a résztvevék egy kolldzs
wstilus-tablat” (mood board) készitenek, amely az dltaluk vdlasztott munkdhoz
il ruhdzatot jeleniti meg. A jobb képességl tagok &sszedllithatnak a
képekbdl egy ,ruhdsszekrényt” is, amely tébbféle, a munkdjukhoz illé
Oltdzéket tartalmaz. Ennek elékészitéseként kdzdsen megnézik és megbeszélik
a munkahelyi ruhdzkodds szempontjait bemutatd 2.24.3-as feladatlapot.

IdStartam: 60-90 perc

Eszkozigény: képek, 2.24.1-3. feladatlapok, magazin  kivagdsok,
internetelérés, ahol lehetséges
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2.24. feladatlap

Testbeszéd
Hogyan keltsink j6 benyomdast?

Nézd meg a kdvetkezd képet!

Pipdaval jeldld meg, mire figyeltél leginkdbb:
Az arckifejezésre I
Magdra a testtartasra O
A kezekre O
A ruhdzatra O
A nemre [
A korra [

Arra amit csindl O
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2.24.2. feladatlap
Testbeszéd

Most nézz a tUkdrbe és alehetd legdszintébben vdalaszolj a kdvetkezd
kérdésekre.

Mit mond rélad az dltézéked?

- Mit Uzen az arckifejezésed mdasoknak?

- Mire utal a korod / hdny évesnek Iatszol annak, aki nem ismere

- Hogyan haszndlod a kezeidet, amikor beszélsz2

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

igy latiak téged:

Oltozkddésed azt Uzeni nekem, hogy te:

Az arckifejezésedet ... -nek [atom.

Szerintem az arcod az életkorodat tUkrozi/nem tUkrdzi; errél azt gondolom,
hogy:

Ugy latom a kezeiddel beszéd kdzben:

A testtartdsod és az arckifejezésed engem leginkdbb:

aldiras (a kitélté keresztneve)
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2.24.3. feladatlap
Testbeszéd

Ruhdzkodas

A
winel Ik

& Azcltra

o
~

Eo?rissm boectidit
€~ Bardtcdzes mosely
3 i
A% 1 ﬂf;ff
eleads
€ Eleafes vura

et

RéxTooZs

il iass
tagitdids

Higiénia - apolt
haj, krmak és

Professziondlis
fogak

: Megfeleld és

A ; Megfeleld/szak-

meéretben is \ gf, / =
iR ; mahoz illé
rank illé

Munkahelyi

Megfelels TR ruhazat -
szinek £ g

i Kifejezi az
fontosabb : egyéniségiinket

pontok
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2.25. Kommunikacios kollazs

Elmélefi hattér: Mdsokrél alkotott vélemények markdns befolydsoldja az elsd
benyomds. A feladat segitségével arra hivijuk fel a figyelmet, hogy pozitiv
megjelenésinkkel milyen fontos elsére j6 benyomdst tenni.

A feladal célja: Javitani 6nmagunk bemutatdsadt és megjelenését a
munkavdllalds sordn.

A feladat leirasa: A résztvevék egy képzeletbeli dlldsinterjira készilve,
magazinokbdl kivagott képek segitségével egy poszterre dsszegydjtik a
megfeleld ruhdzatokat. Példdikkal illusztrdlniuk kell az dpolt hajviseletet,
kdrmoket, megfeleld sminket, stb.

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

IdStartam: 60-90 perc

Eszkozigény: sokféle magazin, ragasztd, kartydk és olld, keményebb
nagymeéretd lapok
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2.26. Alkoss csapatot a kovetkezdkkel...

Elméleti hattér: A feladat nemcsak a j6 csapatmunkdt segiti eld, de &szténzi is
a résztvevdket, hogy sajat kezdeményezbkészséglket haszndljdk, és
kapcsolatépitési készséguket fejlesszék.

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

A feladat leirasa: A tréner utasitGsokat ad a résztvevdknek, akik a kapoftt
instrukcidk alapjdn kiscsoportokba rendezdédnek. A fréner a kdvetkezd péeldak
segitségével (mds instrukcidkat is haszndlhat) alakittathatja ki a kdzds
vondasokkal bird alcsoportokat:

- Ugyanabban a hénapban van a sziletésnapjuk

- Ugyanazt a zenét kedvelik

- Ugyanazt a TV-mUsort nézik

- Ugyanazt az ételt szeretik

- Ugyanazt a sportot Uzik/ugyanaz a hobbijuk

A feladatot kdvetéen, a csoport megbeszéli, hogy lehetne a kommunikdciot
legkozelebb gordUlékenyebbé tenni, és eléfordultak-e olyan tényezdk,
amelyek a kommunik&ciot gatoltdk.

IdStartam: 30 perc

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

Eiméleti hattér: Tudatositja a résztvevdkkel, hogy miyen a hatdrozott
testbeszéd és felhivia a figyelmet arra, hogy aki magabiztosan ,néz ki”, az
annak is , érzi" magdt.

A feladal célia: Fejleszteni és elmélyiteni az 6nbizalommal kapcsolatos
ismereteket.

A feladat leirasa: Onkénteseket kérink fel, hogy csukjdk be a szemUket (vagy
kdssek be) és idézzék fel, mikor érezték magukat igazdn magabiztosnak,
tettre késznek; majd megkérjik &ket, hogy lépjenek be egy nagy lapra
felrajzolt kérbe. MedgfigyeljUk a testbeszédében/testtartdsdban bekdvetkezett
valtozdsokat. Egy nagytUkor segitségével maga a személy is megnézheti
mostani testtartdsat, emellett megkérjik, hogy figyelie meg a megjelend
testérzéseit.

Beszéljlk meg, hogyan alakul ki magabiztossdg, ha a testbeszédinkkel a

magabiztossdg érzetét sugalljuk.

IdStartam: 45 perc

Eszkdzigény: magas t0kor, nagy papirlap és irdszer.
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2.28. A testbeszéd és az egyéniséginkre kifejtett hatasai

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

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

A feladat leirdsa: a csoporttagok kdzésen megnézik a megadott honlapon
az eléaddst.

Ezt kOvetden a résztvevdk tizetesen megvizsgdljdk sajat testbeszeédiket, és
hogy mit Uzennek vele mdsoknak, valamint hogy miként lehetne ezen
javitani.

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

hitp://www.ted.com/talks/amy_cuddy your body language shapes who vy
ou_arec<language=en
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2.29. Az odafigyelés készsége
Elméleti hattér: Ertd figyelem elméleti megdllapitdsai.

A feladat célja: Pdrban dolgozva fejleszteni a résztvevék figyelmeét és kritikus
gondolkoddsdat.

A feladat leirdsa: A tréner pdrokat alakit ki a csoporttagokbdl, majd odaad
nekik 8db témakartydt, kilonbdzd témakorokkel. Az egyik fél huz egyet és
hdrom percben kifejti a témardl alkotott véleményét. A mdsik hallgatja, nem
szolhat kdzbe, nem fejezheti ki egyetértését vagy ellenkezd dlidspontjat. Az
idé letelte utdn dssze kell foglalnia, amit a masik fel mondott neki. A partnerek
ezutdn szerepet cserélnek.

A feladatot kdvetéen megvitathatijdk a kdzben tapasztalt testbeszédet,
érzéseket. A megbeszélést iranyithatjdk a kdvetkezd kérdések:

Csak figyel;...
- Arésztvevdk szerint partnerUk mennyire volt képes odafigyelni rdjuke A
partner testbeszéde drulkodott az elmondottakkal kapcsolatos érzéseirdl?
- Ahadllgaté felek hogyan érezték magukat, mikor nem fejezhették ki sajat
véleményUket a témdardle Mennyire tudtak nyitottak maradnie Mennyire
figyeltek oda?

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

- Hogyan hasznosithatjdk a feladat sordn tanultakat munkahelyUkoéne

Idctartam: 45-60 perc

Eszkozigény: témakdrtydk; lehetséges témdkat mutat be a 2.29-es feladatiap

Megjegyzés: A beszélgetéshez a székeket egymadssal szemben rendezzik el.
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2.29.1. feladatlap

Az oddfigyelés készsége
Csak figyelj!
A résztvevék pdarokba rendezddve lellinek egymdssal szembeforditott

székekre, és felvdltva 3 percig beszélnek egy ezek kdzUl kihUzott, vagy dltaluk
vdlasztott témardl.

Menekultvalsag

Eutandzia -

Jogunk

van-e a

haldlhoze
Kia
példaképem
és miért?

korGlmenyek
hatdrozzak
meg a
munkdankat

182



2.30. Villam-kapcsolatépités

Eiméleti hattér: A feladat a ,vildm-randi” elvét vesz kiindulépontként. A
résztvevdk kettesével pdrokat alkotnak, és kdnnyed beszélgetésbe kezdenek
egymassal, amelynek célia a kapcsolatteremté/kommunikdcios készségek
fejlesztése.

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

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

A résztvevdk pdrokba rendezéddve megbeszélik a hatterlk, csalddjuk, karrier-
céljaik, stb. témakorét. (Ezeket a tréner dllitja 6ssze, a csoporttagokra
igazitva.) A pdrok hdrom percenként szerepet cserélnek. Az id6ét a tréner
figyeli, é&s kis csengdvel jelzi. Ekkor a résztvevék gyorsan Uj
beszélgetdbpartnerhez Ulnek at.

A feladat feldolgozdsakor a résztvevék megbeszélik az interakcidkat és
megosztjdk tapasztalataikat. Lehetséges szempontok: kdnnyebb lett kérdezni
/ vdlaszolni, a feladat vége felé2 Miért fontos a kommunik&cids készseg a
munkahelyen?

Idotartam: 60 perc
Eszkozigény: székek

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

Elméleti hattér: A szorongdsok, félelmek, bénitélag hatnak az ember
viselkedésére, jovével kapcsolatos terveinek megvaldsitdsdra. E negativ
erzelmeknek forrdsa gyakran a vildggal kapcsolatban (mdr gyermekkorban)
kialakitott attitGdok, gondolkoddsok, irredlis feltételezések, és sok esetben
nem is tudatosodnak.

A feladat célja: Rdmutatni azokra az aggdlyokra / nyugtalanitéd tényezékre,
amelyek gatoljdk a résztvevéket abban, hogy elébbre jussanak.

A feladat leirasa: A résztvevék elképzelik, hogy a feladatlapon szerepld
gondolatfelhék az 6 gondolataikat jelenitik meg. Majd megkérjik dket, hogy
indk bele az egyes buborékokba, mi aggasztja, mi foglalkoztatja &ket
leginkdbb.

A fréner igy bepillantdst nyerhet a résztvevdék jovével kapcsolatos félelmeibe.

IdStartam: 45 perc
Eszkozigény: 2.31. feladatlap

Megjegyzés: Erzelmileg megterhel8 élményt jelenthet az embemek
énmagadval kapcsolatos maladaptiv viselkedési tényezéket és azok okait
feltdmi, ezekkel szembesUini. A résztvevdket tdmogatni kell e folyamat 8szinte
végigvitelében, dm meg kell engedni, hogy ezekrdl csak olyan mélységben
beszélienek mdsok elétt, amilyenben ez szdmukra kényelmes, elviselhetd.
Erdemes inkdbb pdros vagy 3 f6s megbeszéléséket megvaldsitani az egyéni
onfeltdré munka utdn. Nagycsoportokban mdr nem kell elhangoznia a feltdrt
tartalmaknak, elég csak a feltdrds folyamatdban megélt érzésekre fokuszdini.
Ha valaki egydltaldn nem akar beszélni felismeréseirdl, azt is tiszteletben kell
tartatnia a trénernek és semmiképpen nem szabad erdltetni a megszdlaldst.
Ezzel mintdt ad a csoporttdrsakhoz vald viszonyuldsra is.
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2.31. feladatlap
Gondclatok afejunkben

' @
..
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