2.34. A vdltozds logikai szintjei

Elméleti hatér: A kitUzdtt célok megvaldsithatdésdga jelentds mértékben mulik
azon, hogy a megvalésitds valamennyi dsszetevéjét felismerjék a tagok. Ezek
egyben segitik a fé célt megfeleld részcélokra bontani, valamint I&thatéva
tenni a megvaldsitds Utjat.

A sirkd feladatbdl kindulva, a résztvevék a vdltozds logikai szintjei feladat
modelljét alkalmazva végiggondoljdk, milyen vdltozdsok szUkségesek egyeéni
céljaik eléréséhez.

A feladat célja: Megvizsgdlni, min kell vdltoztatni 6Snmagunkban, ha valodi
vdltozdast szeretnénk elémi.

A feladat leirdsa: A csoportvezetd bemutatja a ,,Vdaltozds logikai szintjei” cimU
dbrat (melléklet 2.34.1. feladatlap). Segitségével a résztvevdk szamba veszik,
hogy milyen terlleteken lehetne vdltoztatniuk céljaik elérése érdekében,
mivel ezek egyUttal beavatkozdsi pontokat is mutatnak. A 2.34.2. feladat
nyitott kérdéseinek megvdlaszoldsdval pedig azt is megfogalmazhatjdk,
miben / hogy kellene vdaltozniuk.

Erdemes motivalni a tagokat, hogy vdlasszanak ki egy terUletet, melyben
elkezdik a vdltozdst. Idénként persze Ujra at kell majd nézni a témakdrdket,
hogy legyenek mindig aktudlis teenddk. Ezt kdvetSen kiscsoportos
megbeszélésre kerUlhet sor, ahol a vdltozds megvaldsitdsénak konkret
lépéseire kell fokuszdlni. A tréner és a tdrsak javaslatokat adhatnak az
egyénnek.

IdStartam: 45 perc

Eszkozigény: 2.34.1. és 2.34.2. feladatlapok
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2.34.1. feladatlap

A vdltozds logikai szintjei

Cél (aki lenni szeretnék) }
Személyiség (aki vagyok) ]

Meggy6zddéseim és értékeim
(miért teszem)

Készségeim (hogyan teszem) J

Viselkedés (mit teszek) }

Kornyezet (hol teszem)
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2.34.2. feladatlap

A vdltozds logikai szintjei

Amit a Amit a
viselkedésemet készségeimet
illet6en valtoziatni illetéen valtoztatni
tudok... tudok...

Amit a Amit a
meggyozodésemet és kormnyezetemet
értékeimet illetéen illetéen valtoztatni
valtoztatni tudok... tudok...

Amit a
személyisegemet
illetéen valtoztatni
tudok...
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2.35. Nyolcosztdsu gyémant

Elméleti hattér: A személyiségfejlesztés 1ényeges eleme az elemzd, kritikai
gondolkodds és az egyéni szikségletekbdl / érdekekbdl fakadd prioritasok
megfogalmazdsa készségének fejlesztése. Az egyéni nézépontok felvdllaldsa
és megfeleld modon valé Utkéztetésének elsajdtitdsa a munkaerd-piacon is
értékes team munkdra valé alkalmasségot erdsitik. A feladat a fentieken 10l a
déntéshozd képesség fejlédéséhez is hozzdjdrul.

A feladat célja: Szemléletformdlds, készségfejlesztés. A résztvevék kepesek
legyenek beazonositani és feltdrmi a munkanélkUliséghez kapcsolédd
érzelmeiket, attitidjeiket. Fejlédjenek mdsokkal vald egyeztetés, mdsok
nézépontjainak nyitott meghallgatdsa terlletén.

A feladat leirdsa: A tréner minden csoporttagnak ad egy munkanélkUliseégre
vonatkozd kijelentéseket tartalmazd listdt (melléklet 2.35. feladatlap), ezt
egyénileg elolvassdk, és megjeldlik, a munkanélkUliség hatdsai koézdl, 6k
melyik kettét tartjdk a legjelentésebbnek. Majd véletlenszeren (pl. szém
vagy kép hizdséval) kiscsoportokat alakit ki a tréner. igy nagyobb
valészindséggel kerilhetnek egy csoportba mds gondolkoddsy személyek. Az
egyéni rangsoroldsok egymdssal vald megismertetése utdn beszélgetéseket
folytatnak, mindenki prébdl érveket felsorakoztatni vdlasztdsa, rangsora
mellett. Megprobdlhatnak koézds sorrendet kialakitani, amennyiben meg
tudjék egymdst gyézni dlldspontjukrél. Szolgai mdédon nem kell kézds pontig
eljutni. A feladat legfontosabb hatdsa az lehet, hogy Uj szemléletmdddal
taldlkozhatnak az egyének.

A feladat instrukcidjdnak kiaddsakor kdzvetiteni kell azt az Uzenetet, hogy a
véleménycsere sordn egyik csoporttag se kerlljon a domindns déntéshozd
szerepébe.

A feladat fejleszti a kritikus gondolkoddst, az onkifejezési, beszélgetési és
déntéshozatali készséget, a team munkdra vald alkalmassdgot és
remélhetéen a nyitottsdgot is.

A kiscsoportok a feladat végeztével az egész csoport eldtt réviden ismertetik
csak azt, hogy miben jutottak k&zds dontésre és miben tér el véleményik
most is. A beszdmold hangsUlydt inkdbb arra kell helyezniOk: milyen
folyamatot, érzelmeket éltek meg a kiscsoportos munka sordn, mit tanultak
meg 6nmagukrél és a team megbeszélésekrdl.

A feladat befejezéseként a trénernek érdemes Osszefoglaldsszerben
kihangositania az elhangzottak kézUl az eléremutatéakat.
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A felismerések rogzitése és mélyebb szinten vald azonosulds serkentése
érdekében a csoporttagok a feladatlap aljgn levé ,gyémantba” beirjdk a
maguk szdmdra megfogalmazott legfontosabb felismeréseket.

Id6tartam: 45 perc

Eszkozigény: 2.35. feladatlap

Javaslat: Jobb képességU, magabiztosablb résztvevékbdl alld csoportok
szdmdra javasolt feladat.
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2.35. feladatlap

Nyolcosztatd gyémant

A munkanélkUliség hatdassal van a tarsadalomra.”

"A munkanélkUliseég problémdkat okoz a csalddon beldl."
"A munkanélkUliség hatdssal van a személyiségre."

"A munkanélkiliség hatdssal van a gazdasdagra.”

"A munkanélkUliség hatdssal van az énbizalomra.”

"A munkanélkiliség hatdssal van a lakhatdsra.”

"A munkanélkiliség hatdssal van az egészségre.”

"A munkanélkiliség hatdssal van az életmédra.”

"A munkanélkUliseg hatdssal van az Unnepekre."
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2.36. Vizualizdciods kollazs

Elméleti hattér: Ajovékép kidolgozdsa irdnyvdlasztds, melyben az egyén
megfogalmazza azon térekvéseit, melyet életében szeretne kdvetni és azt a
céldliapotot, melyet szeretne elémi. Az elképzelés érzelmekkel telitett, és
egyben erds motivaciés tényezd is a megvaldsitdshoz. Kifejez6dik benne
megalkotéjanak értékrendje, személyisége.

A jbvékép megfogalmazdsdndl lényeges, hogy redlis célokat fogalmazzon
meg az egyén!

A feladal célja: Osszedliitani egy kolldzst, amely segit a résztvevéknek
elképzelni jovdjiket és fejleszteni a kommunikdcids készségeket.

A feladat leirdsa: A fréner fényes papirra nyomtatott képeket oszt ki, amelyek
kUlbNbdz8 targyakat, embereket, kifejezéseket, stb. dbrdzolnak és megkéri a
csoportot, hogy a képek segitségével mutassdk be, hol Iafjak jelenleg
onmagukat.

Majd egy mdsik kolldzst is készitenek, amely bemutatja, hol szeretnék Iamni
magukat a jévében. (Az idétaviatot: 1 év, 2 év, stb., a tréner hatdrozza meg
a csoporttagokhoz igazodva.)

A képek elkészilése utdn kiteszik azokat a falra és a tagok szabad
interakcidokat kezdeményeznek egymdssal. Ennek kdzéppontjgban (a
kolldzsok segitségével) a célok kdlcsdonds bemutatdsa dll. Mindenkinek 3
emberrel kell beszélgetnie a rendelkezésre dllé idé alatt. (A tréner elére
meghatdrozza, hogy egy-egy beszélgetésre mennyi idét haszndlhatnak fel; a
feladat megvaldsitdsa sordn & jelzi, hogy beszélgetépartnert kell cserélni.)

Az eszkdz fejleszti a szabad asszocidcidkat és lehetdvé teszi a csendesebb
csoporttagok szédmdra, hogy ,hallassak hangjukat”.

A feladat serkenti a csoporton belUli kommunikdciét, valamint segit a
csoporttagoknak sikeresnek elképzelni magukat.

idotartam: 60-90 perc

Eszkozigeny: képek, ragasztd, szines kartydk, stb.
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2.37. A nagy dolgokat hatrdltaté apré dolgok

Elméleti hdtér: A rendszerben valdé gondolkodds készségének fejlesztése
szUkséges ahhoz, hogy egy adott terlleten kitGzott célok megvaldsithatova
valjanak.

A feladat célja: Beazonositani a résztvevék életének kildnbdzd terlleteit,
amelyek gdtoljdk Sket a sikerek elérésében.

A feladat sordn a résztvevék végiggondoljdk, hogy az élet aprd dolgai (pl.:
hdzimunka elvégzése, bevdasdarlds, telefondlds, stb.) mennyire gdtoljdk Sket
abban, hogy sikereket érienek el a ,nagyobb dolgokban”, mint példdul
tehetségUk kamatoztatdsa.

A feladat leirdsa: A részivevék irdsban oOsszegyUjtik (melléklet, 2.37.
feladatlap) az 6sszes bosszantd, idépocsékold tevékenységet, amely
megakaddlyozza 8ket, hogy azt tegyék, amihez igazdn kedvik van.
Csoportban megbeszélik, milyen negativ kdvetkezménye lehet egy ilyen
Jfolzsufolt” életvitelnek, és dtgondoljdk, hogyan mondjanak nemet azon
dolgokra, amik meggdtolja ket, hogy a sajat életUket éljék.

A résztvevék a listabdl kivdlasztanak egy vagy két konkrét tevékenységet,
melyek abbahagydsdval, vagy a rdforditott idé csdkkentésével kezdik el a
vdltozds folyamatdt (ha csékkentésrél van szd, akkor a megnevezés mellett a
csdkkentés idétartamat is rogzitik), és kidobjdk ket a ,,kukdba™.

Idétartam: 45 perc
Eszkozigény: 2.37. feladatiap

Megjegyzés: A csoportvezetének figyelnie kell, hogy redlis megolddsok
szilessenek és a vdagyak ne ragadjdk el a résztvevéket. Pl. a hdzimunkdra
forditott id& teljes mértékben vald kiktatdsa vélhetdleg irredlis gondolat. A
raforditott idé csdkkentésének azonban alapot adhat, ha az adott személy
megtanul segitséget kémi a csalddtagjaitdl, vagy felismeri, hogy intenzivebb
munkavégzéssel dnmaga is el tudja azt I&tni kevesebb idS alatt.
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2.37. feladatlap

A nagy dolgokat hatrdltaté apré dolgok
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2.38. Cselekvd tanulas

Eimeleti hdftér: Adott élethelyzet distresszként vald megélésén és az
elszigetel6dés érzésén is oldhat, ha valakiben tudatosul, mdsok is kizdenek az
dvéhez hasonlé (vagy akdr még sulyosabb) problémdkkal.
Coping technikakkal kapcsolatos elméleti megfontoldsok.

A feladat célja: Az egyéni cselekvési lehetéségek megfogalmaztatdsa.

A részivevék képesek legyenek dsszekapcsolni a munkanélkiliseg dllapotat
es megélt érzéseiket, dnbizalmukat.

A csoporttagok megvizsgdljdk, mennyire hasonldéak / kUlonbdzéek a
munkanélkUliséggel kapcsolatos asszocidcidik, valamint a helyzet rdjuk
gyakorolt hatdsa. Ez lehetévé teszi szdmukra, hogy ne érezzék magukat
egyedUl a munkanélkUliségbdl fakadd érzéseikben. Hatdsdra nyitottabbakka
valhatnak megolddsi utak keresésére.

A feladat leirdsa: A csoportot kisebb csoportokra osztjuk (4-5 f&), ahol az
egyik tag a ,segitd” szerepét betdltve megkérdezi a tdbbieket, hogy
munkanélkUliséglk kezdete ota mivel kUzdenek leginkdbb; mi az, ami a
legjobban kihat az o6nbizalmukra. A csoport segitéje egy flip-charton
Osszegezheti a problémdkat. Ezt kdvetden a listdkat a nagy csoportban
kdzdsen datnézik, és a leirtakat csoportositidk a fréner segitségével a
kdvetkezdk szerint:

- mely nehézségeket lehetne kontroll ald vonni - és hogyan?
Alternativékat gyUjtenek arra, hogy milyen aktivitdsokat tehetnek a
helyzet megszintetésért, megvdltoztatdsdért;

- megnevezik, melyek azon problémdk, amiket meg kell tanulni
érzelmileg elfogadni.

idotartam: 30-45 perc

Eszkozigény: flip-chart papir, irdszer
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2.39. Tukrozés

EIméleti hattér: Adott személynek énmagdrdl valé gondolatai lehetdségeket
és gdatakat is szabnak céljaihoz, cselekvéseihez.

A feladat sordn a résztvevék végiggondoljdk a jovébeli céljaikat. A feladat
seqit elgondolkodni a résztvevéknek énképUkrol.

A feladat célja: Kézds gondolkodds sordn megbeszélni az énkép fogalmat.
Jovbbeli célok kialakitasat segiteni.

A feladat leirasa: A csoporttagok kapnak egy kis tUkrot és megkérjuk oket,
hogy irdsban jellemezzék az ,el6ttUk Alld" személyt. A tréner kérdésekkel
segitheti csoporttagok egyéni munkdjat; megkérdezheti példdul:

- areésztvevd miben elégedett magadval

- miben szeretne még fejlédni

- mit szeretne elémi

- mit tart a két legjobb fulajdonsdgdnak

- mire vagyik

- milyen szUkségletei vannak

- stb.

A kérdéseket odaadhatia egyben, egy lapon, vagy megszakitva
felolvashatia &ket. Mindkét esetben a résztvevék megvdlaszoljdk ezeket
irédsban.

Mindezek el6tt azonban a csoportvezetd biztositson iddt arra, hogy az egyén
leirja dnmagdval kapcsolatos spontdn gondolatait!

A csoporttagok révid kis bemutatkozdst adhatnak magukrél a feladat
zarasaként, elbkészitve ezzel az dlidsinterju, vagy dnéletrajz témdadjat. A tdbbi
csoporttag visszajelzést adhat azzal kapcsolatban, hogy milyen hatdst vdiltott
ki beléle a bemutatkozds. (Nem a bemutatkozdst kell mindsiteni!)

Idotartam: 30-60 perc

Eszkozigény: A csoporttagok szdmdval megegyezd kis tUkrok, irdlap,
iroeszkdz.
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2.40. A kapcsolatépités gondolatdnak bevezetése

Eimélefi hatiér: A spekulativ (spontdn) dlldskeresés mddszerének alapja a
kapcsolati t8ke. Ehhez meg kell tanulnia az egyénnek kapcsolati halojat
feltérképezni. Sok csoporttagndl idét kell szdnni a mdsoktdl vald keérés
szUkségességének elfogaddsdra.

A feladat célia: Bevezeté feladatként szolgdl, amely sordn a csoport
atgondolja a kapcsolatépités fogalmdat és az dlldskeresés folyamatdban
betdltott szerepét.
Beszélgetést folytatni az dlldskeresésrdl és elkezdeni 6sszedllitani az egyén
kapcsolati haléjat.

A feladat leirasa: Tisztdzzuk a kapcsolatépités fogalmat, valamint hogy ez
nem merUlhet ki abban, hogy elmondjuk mdsoknak, hogy munkanélkUliek
vagyunk.
A tagok meghatdrozzdk, milyen korbdl lehetséges Osszedllitani az Oket
potencidlisan segité személyek listdjat:

- kozeli csalddtagok

- tavolabbirokonok

- bardtok

- volt munkatarsak

- volt osztdlytarsak

- edzétdrsak

- osztdlytdrsak szUlei (akivel joba vagyunk)

- stb.,

A felsoroldsokat a tréner is irja flip-chartra, a résztvevék meg lapra. Az egyes
csoportok megnevezése mogé a tagok konkrét személyeket iak be.
Erdemes lehet sejtetni, hogy pontosan meghatdrozva kell majd a kéréseket
feléjuk megfogalmazni.

Idétartam: 45 perc

Eszkozigény: flip-chart papir, irélap, irdszer
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2.41. Kicsi a vildg - kapcsolatok 6sszef(izése

Eiméleti hattér: A feladat sordn a ,six degrees of separation” (négy ember
tdvolsdgra vagyunk) elmélet alapjén a résztvevék szélesebb korben is
feltérképezik sajat kapcsolatrendszeriket, amely segithet nekik dliaskeresésik
sordn.

A feladat célja: Vizudlisan megjeleniteni kapcsolataink hdldzatdt, feltdrva igy
az esetleges munkalehetéségeket, segitségeket.

A felodat leirdsa: Elészor az ,elsé-, mdsod- és harmadfoky kapcsolatok”
fogalmdt kell letisztdzni; majd a 2.41. sz. feladatiapot a résztvevéknek annyi
névvel kell kitdéltenilk, amennyi csak eszlkbe jut. A csoporttagok
végiggondoljdk, hogy ,célzott kéréseket" alkalmazva, hogyan tudndnak a
listdn szereplékkel (célszemély) kapcsolatba kerGlni. Kik lehetnének az
0sszekotdk & és a célszemély kdzdtte

Idotartam: 45 perc

Eszkozigény: 2.41. sz. feladatlap, papir, névjegyzék, irdeszkdz

130



2.41. feladatlapok

Kicsi a vilag - kapcsolatok 6sszef(zése

helyi vallalkozdsok

kollegdk, kbzbssegek,
iskolak

ismerdsok

kozvetlen csaldd
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