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1 Bevezetés

1.1  Aképzés megnevezése, id6tartama

Kamarai gyakorlati oktaté képzés készségfejleszté tovabbképzés

Id6tartam: 16 6ra

1.2 Aprogram tartalmanak révid ismertetése

A szakoktatdk készségfejleszt6 tovabbképzése a kamarai gyakorlati oktatd képzés végzett
hallgatéinak biztosit tovabbi fejlédési lehetGséget az 6n-és tarsismeret, az egylittmikodés, a
kommunikdacié, a sztereotipidk leklizdése, a konfliktuskezelés és a generacidk motivalasi
lehet6ségeinek terlletén. A készségfejleszté tréning a jelentkez6k meglévd ismereteire,
korabbi megéléseire alapoz. A program 0Osszesen 8 blokkbdl épil fel, melyek spiralisan
épitkeznek, tobb 0Osszefliggé gyakorlat daltal segitenek elmélyiteni egy-egy tapasztalast,
megélést. Ezeket a blokkokat a tréning részletes leirdsa tartalmazza (Iasd. 2. pont), mely a jobb
atlathatdsdag és a konnyebb keresés érdekében el6szor tablazatba rendezve majd részletesen
kifejtve taglalja a témakoroket. A tablazatban a CTRL-enter billentyliparanccsal a kivant
gyakorlat részletes leirdsara navigal a dokumentum, ezzel is megkonnyitve a tajékozédast a

feladatok kozott.

1.2.1 A blokkok f6 céljai

Ismerkedés, rahangolddas a tréningre, dnismeret fejlesztése

A kooperacio és az érzések kifejezésének fejlesztése

Egyéni és generacids kiilonbségek oktatasmddszertani megkozelitése

Tudatossag és tervszer(liség az oktatasban

Szakmai 6nismeret fejlesztése és a Z generdcié motivalasi lehet&ségeinek feltarasa
A feladattudatossag fejlesztése

A helyes visszacsatolds technikdinak megismerése

© N o kB W NoE

Onreflexiv képesség fejlesztése



1.3

A tovabbképzés célja

A résztvevd

képessé valjon a sajat érzései tudatosabb felismerésére és kezelésére,

képessé valjon a masik érzéseinek dekddoldsara és sajat viselkedésének ez alapjan
torténd korrigdldsara,

fejl6djon az 6nértékelési, onreflexios képessége,

képessé valjon Uj motivalasi technikak alkalmazasdra az oktatds és a kollegdkkal vald
egyuttmUkodés sordn,

valjon nyitottabba a kiilonb6z6 egyéni-generacids-tarsadalmi-kulturdlis sokféleségre,

ismerje a pozitiv visszajelzés technikait,

ismerje sajat konfliktuskezelési stratégiait és valjon képessé arra, hogy stratégiat
valtson,

sajat élményl tapasztalatait legyen képes alkalmazni a tanuldkkal valé
foglalkozasokon, a gyakorlati képzés soran,

a tréning mddszer segitségével ismerje meg az alapvet6 pedagdgiai mddszereket és

technikakat.

1.4  Tréningvezetési tanacsok

Csoportjainkat a kamarai gyakorlati oktaték szamara megfogalmazott tréningvezetési elvek

mentén szervezziik (l4sd.: Dr. Domschitz Matyas, Siketné Zsiga Judit, Dr. Suhajda Eva Virag:

Gyakorlati oktato képzés részletes tréning tematika. MKIK. Budapest, 2018. p. 4-15.).

Osszegezve:

a tanulds médszere a T csoport (részvételi elvd tanuldsi mddszer vs. frontalis oktatas),
teremrendezés U alakban (kiscsoportos gyakorlatokra is felkészilve),

a tréner facilitator, aktivizalja a résztvevéket,

a tréner modell, bemutatja a hiteles, 6nreflexiv magatartast,

a tréner biztositja a kereteket, bizalomteli légkort alakit ki,

szem el6tt tartja a csoportdinamikat,

a tréning korrektiv emociondlis éimény, mely biztositja az érzelmek szabad dramlasat,
a tréning sordn ,,nem pszichdézunk”,

biztositjuk a beszél6(k) szamara a figyelmet,



e atréning tematikajat rugalmasan alakitjuk a csoport dinamikaja és igényei alapjan,
e a gyakorlatok reflexidival értelmezziik az adekvat pedagogiai helyzeteket,

modszereket, technikakat.

A tréning két napja alatt 16 6ra all rendelkezésre a kiilonb6z6 készségteriletek fejlesztésére.
Az elmélyilést a témakordkhoz tarozé gyakorlatok spirdlis felépitése tamogatja. A pozitiv
tréningélményhez sziikségesek a fesziltségoldo, éiménypedagdgiai elemek (I1asd. energetizald
gyakorlatok), de a blokkok tartalmaban a ,hozzaadott érték” gondolata, a korabbi
tréningtapasztalat alatt megszerzett képességek elmélyitése, internalizalasa jatssza a f6
szerepet. Természetesen egy-egy gyakorlat a tréner beldtasa alapjan tovabb gondolhaté.
Nagyon fontos, hogy minden gyakorlat végén reflektdljunk az adott élményre, és a reflexid
soran értelmezziik a pedagdgiai helyzeteket, illetve hivjuk fel a figyelmet az oktatdsba
integralhatd mddszerekre, technikdkra. Erre adnak javaslatot a részletes leirasnal talalhato

»Pdrhuzam az oktatdi tevékenységgel, a reflexié ajdnlott tartalma” pontok.

1.5 Atréning soran el6térbe kerll6 fontosabb témakdorok

Az aldbbiakban azoknak a témdknak a fGbb elméleti hatterét foglaljuk Ossze, amelyek
valamilyen kontextusban megjelennek a tréningen. Kilén elméleti blokkokat nem
illesztettiink a két nap tematikajdba, de ugy gondoljuk, hogy egy-egy nagycsoportos
visszajelzés soran fontos lehet az élmények keretezése, elméleti ismeretekkel vald

,megtamogatdsa”.

1.5.1 A latens mddon jelen 1év8 SNI: autizmus spektrumzavar, ADHD, tanulasi

nehézség/zavar, magatartaszavar

E témakor feldolgozasa az aldbbi gyakorlatnal ajanlott: 2.2.16.

A sajatos nevelési igényl (SNI) fiatalok latens jelenléte évek 6ta tapasztalhatd a szakképzés
kiilonboz6 teriiletein, igy a gazdalkodd szervezeteknél is. Ugyan a (Tanuldsi Képességeket
Vizsgald Szakértbi és Rehabilitacios Bizottsag altal kidllitott) szakért6i véleménnyel rendelkezé
SNI tanuldk a munkaalkalmassagi vizsgdlatokon mar "kiesnek", és vagy a Hid—programba

keriilnek vagy tanmihelyben maradnak és részszakképesitést szereznek.



Ennek ellenére (még a f6iskolakon és egyetemeken is) taldlkozhatunk az autizmus enyhébb
spektruman 1évd, figyelemzavaros, tanuldsi nehézséggel kizd6, dacos, ellendlld vagy
hiperaktiv tanuldkkal. A vellik vald egylttm(ikodés, kommunikacié gyakran komoly
akaddlyokba Utkozik, hiszen nem tudjuk, hogy hogyan kezeljiik a szokatlan introvertaltsagot,
a szétszortsdgot, az instrukciok megértésének hidnyat. Vehetjik ezt személyes sértésnek,
dacnak, nemtor6domségnek is. Ugyanakkor lehet, hogy a hattérben egy fel nem tart sajatos
nevelési igény huzédik, ami megfelel6 kommunikacidval, empatidval, segité attitlddel
athidalhato lenne.

E téma korbejardsdval szerentnénk segiteni az oktatdkat a velik valéd hatékonyabb
kommunikacié megvaldsitdsdaban. A tréning sordn alkalmazott gyakorlat f6 célja a populacid

megismerése, és modszerek gyl(ijtése a veliik valé hatékony munkavégzéshez.

A korformak leirasat az 1. sz. melléklet tartalmazza.




1.5.2 AZ-generdcio (1995 — 2009)*

E témakor feldolgozasa az aldbbi gyakorlatoknal ajanlott: 2.2.16., 2.2.26., 2.2.27., 2.2.28.

A Z generdcid az Y generdcid utani korosztaly. Gyerekek, kamaszok vagy kis feln6ttek? Baj van,
vagy minden a legnagyobb rendben? A feln6ttek nagy része aggddik, masok homokba dugjak
a fejlket, és orilnek, hogy a gyerek a szobajdban (il a szamitégép el6tt. Van, aki szerint nincs
sok értelme generacidkra bontani a vildgot, és nincsenek Uj problémak, csak rég megszokott
jelenségek. Mégis azt latjuk, hogy a kamaszok mozaikszer( érettséget mutatnak, vagyis
nagyon is érettek, mig mas vonatkozasban még gyerekek. Egyre tobb agressziv hatds éri 6ket,
egyre gyorsabban ndének fel. Minden latszat ellenére nincs konny( gyerekkoruk: értenek sok
mindent, de feldolgozni nagyon keveset képesek ebbdl. A régi értékek, érzelmek és attitlidok
folyamatosan valtoznak. Az informacids kor és a fogyasztdi tarsadalom hatasait sem kikerlni,
sem megvaltoztatni nem lehet, mert életiink részei. Ez érzelmileg is rugalmassagot és
alkalmazkodast igényel feln6ttél és gyerektSl egyarant. Azonban a feln6tteknek feladatuk is
van ebben a folyamatban: tudatosan kellene vigydzniuk a Z generdcidra, megmutatni és atadni
a legfontosabb értékeket. Tari Annamaria gyakorlé pszicholégusként 6sszeflizi az okokat és a
magyarazatokat, hogy feltaruljon, milyen érzelmek mozgatjdk a mai vildgot és benne a
kamaszokat. Ertelmezésében a tarsadalom-lélektani és klinikai tapasztalatok segitenek abban,
hogy megértsiik az online személyiség szerepét, a tarsas agresszio mértékét, a kognitiv
(gondolkodasi) folyamatok valtozdsait, valamint a csaladi-iskolai érzelmi folyamatokat.
Megannyi kérdés all el6ttlink, amit az élet vet fel, és amire még id6ben kellene megtalalnunk
a vdlaszokat.

“A régimddi sziilGi tekintély talan mdr nem is létezik. A mai formdnak a kihivdasa ma mdr nem
alanyi jogon jdr, hanem olyan dolog, amiért meg kell kiizdeni. Olyan felnéttnek kell lenni, akire
fel lehet nézni, aki egyenesen és érthetéd médon kommunikdal.”

(MTI: Leopold Gyorgyi)

1 Forras: Dr. Domschitz Matyas, Siketné Zsiga Judit, Dr. Suhajda Eva Virag: Gyakorlati oktaté képzés részletes
tréning tematika. MKIK. Budapest, 2018. 101-105.
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Mi jellemzi a Z generaciét?

Egy-két év mulva felné a vilag elsé globalis és digitalis nemzedéke. Mint minden Uj generacid
megjelenése, a Z generdcio is valtozdsokat fog elinditani a kiilonb6z6 tarsadalmi és vallalati
rendszerekben, igy a munka vilagaban is.

Egy ausztral kutatds publikacidja szerint a legljabb Z generdcid tagjai nagymértékben
kiilonboznek az elmult négyszaz év generdaciditdl, hiszen 6k a vilag elsé globalis nemzedéke, a
globalis falu els6 gyermekei, akik ugyanazon a zenén, ételen, mozifilmen, és divatiranyzaton
nének fol. Ez a nemzedék a legkisebb létszamu, a legoktatottabb, a legkisebb csaldadba
szliletett, a legid6sebb anyak nevelik és a leghosszabb varhaté élettartammal rendelkezik.

A jov6 generdcidja abban is nagymértékben kiilonbozik a kordbbiaktdl, hogy ez egy digitdlis
generdcid, 6k a “dotcom” gyerekek, beleszilettek a digitalizalt vilagba, igy minden digitalis
eszkozt természetesnek vesznek, az emberek mindennapjainak nemcsak kiegészitéseként,
hanem szerves részeként kezelik azokat. A mai fiatalok virtualis kozosségekben élnek, a
vildghdlon toltik szabadidejiik nagy részét, és kapcsolataikat is az internetes ko6zosségi
oldalakon épitik ki, fél6 azonban, hogy a virtudlis térben nem tanuljdk meg a konfliktusokat
megfelel6en kezelni. A GfK Csoport kutatasa szerint a magyar fiatalok egynegyede érzi ugy,
hogy nem tud beilleszkedni a szlk kdrnyezetébe, és sokkal kénnyebben taldl baratokra a
virtuadlis térben.

Hozzaszoktak ahhoz, hogy allandd kapcsolatban vannak egymadssal, hogy allando, korlatlan és
azonnali hozzaférésiik van a vilaghaldhoz. Halézaton keresztil funkcionalnak a legjobban, a
szocializacié ebben a korosztalyban virtualis térben torténik. Profin kezelik az elektronikus
eszkdzoket, virtudlisan naponta akar tobb szaz emberrel is kommunikalnak, a k&zosségi
oldalakon ezernél tobb barattal rendelkezhetnek, a valé életben zajlé kommunikaciot azonban
stresszhelyzetként élik meg, ezért egyre inkdbb bezarkdznak, a valddi vildgban leépitik barati
koruket és az internet nyujtotta biztonsdgba menekilnek. Informacioforrasuk is leginkabb a
web. Ez a generdcio tokéletesen akklimatizdlodott a videojatékok észveszt8, szemkapraztatd
tempdjahoz és azonnalisdghoz, jellemz6 rajuk a parhuzamos cselekvés. A Z generdcio
Osztonosen olyan képességekre, készségekre tesz szert, mint a tdbbfeladatos
mikodés/feldolgozas (multitasking), az egyuttm(kods tanulas (halézatban) vagy az
Onszabadlyzo tanulas. Ez a generaciéo mindezekre a készségekre az iskolan kivil, szabadidejében

tesz szert, kizarélag 6nszabdlyozé maédon, illetve halézatban korcsoportjatdl tanulva.



Azt, hogy hogyan viselkedik a Z generdcid a munkahelyeken, csak prognosztizalni lehet. A rajuk
irdnyuld elemzések és kutatdsok alapjan a Z generdciot a gyors valtasok jellemzik. Sokkal
gyorsabb ritmusban élnek, mint el6deik, és ha nem tetszik nekik valami — példaul egy allas —,
készek lesznek az azonnali valtoztatasra.

A Z generdcidnak a munkahelyek cserélgetése természetes lesz. Kompromisszum nélkiil
odébballnak, ahanyszor csak sziikségét érzik, nem ragadnak le egy vallalatnal, nem aggddnak
amiatt, hogy nincs biztos fizetésiik és egy stabil irdasztaluk valahol. Batrak, kezdeményez&ek,
kevésbé kételked6ek sajat képességeikben, korlataikban. Praktikus szemlélet jellemzi 6ket, az
egyén szabadsdgat, a formalitdsmentes kozvetlen kdrnyezetet nagyra értékelik. Nem a szavak
és az érzelmek jellemzik O6ket, elképzeléseiket komoly aldozatok aran is képesek
megvaldsitani. Ok mar nem egyénileg fogjak forradalmi otleteiket megvaldsitani, hanem
egymassal 6sszefogva szolgdljak a kozosséget. Két munkahely koziil szivesebben valasztjdk a
tudatos CSR stratégiaval és kornyezettudatos gondolkoddssal athatott munkahelyet.

A Z generdcié még csak most |ép be a munka vilagaba, de a szakért6k alapvetd véltozdsokat
varnak jelenlétiikt6l. Mivel a technika nem csak kiegésziti életiiket, de szerves részévé is valt
annak, a kutatok ugy vélik, nehezebben fognak beilleszkedni a munkakornyezetbe, a virtualis
utan a redlis vildgban nem fogjak tudni kezelni olyan hatékonyan konfliktusaikat.

A céghez valé kotédésiik nem nevezhet§ jelentdsnek, hiszen a Z generdcio tagjai valdszinlleg
inkabb tobb cégnél vallalnak majd munkat, minthogy egynél megragadjanak, és a kutatdsok
szerint az iroda designja is sokkal inkabb szempont lesz a ,,Zés” munkavallalé szdmara, mint
eddig.

A Z generdcio tagjai mar teljes egészében beleszilettek abba a vilagba, amelyet egyre inkabb
meghatdroznak a kiilénb6z6 digitdlis technologiak.

Tarsadalmi kapcsolataikat egy id6ben élik meg a valds és a virtudlis vilagban. Szdmukra
magatél értet6dd, hogy mindennapi kommunikacidjukat, érzelmi, tdrsas életiket,
alkotokedviiket és jatékossdgukat az internet, a mobiltelefon és mas digitalis eszkdzok
segitségével, egymdssal és a legszélesebb nyilvanossaggal megosztva (Facebook) élik. A
digitalis X-ként jelolt generacié tagjai gyakorlatilag sohasem ismerték az internet,
telekommunikacid, televizio nélkili vildgot. Vajon ezért kiizdenek interperszondlis (személyes
kapcsolati) készségek hianyaval és képtelenek az aktiv hallgatasra?

Batrak, kezdeményezbek, kevésbé kételkedbek sajat képességeikben, korlataikban. Praktikus

szemlélet jellemzi Gket, az egyén szabadsagat, a formalitdsmentes kdzvetlen kdrnyezetet
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nagyra értékelik. Uj vildgot, hiszen nem a hagyomanyos irodai munkakulturat képviselik,
hanem a mobil és az internet segitségével a vildg barmelyik pontjan elvégzik feladataikat,
létrehozzak virtudlis kozosségeiket. A generdcid jellemzGje, hogy inkdabb okosak, mint bolcsek,
igazan a technika vildagaban mozognak otthonosan. Nem a szavak és az érzelmek jellemzik ket
és elképzeléseiket komoly aldozatok aran is képesek megvaldsitani. Ok mar nem egyénileg
fogjak forradalmi Otleteiket megvaldsitani, hanem egymadssal Osszefogva szolgdljak a
kOzOsséget.
A fiatalok 97 % fontosnak tartja a kornyezet védelmét, 74 % pedig mar most is gyakorol olyan
z6ld magatartasformadkat, mint az Ujrahasznositas és a szelektiv hulladékgydijtés és kizardlag
energiatakarékos égdket vasarolnak.
A digitalis generacid tagjai szdmara meghatdrozdak a személyes kapcsolatok. Az internetet,
mint a meglévd bardtsagok, kapcsolatok fenntartasat elésegité eszkdzt hasznaljak.

/Forras: A Disney cég altal megrendelt kutatas 2009/
A Z generdcionak a munkahelyek cserélgetése természetes. Kompromisszum nélkiil
odébballnak, ugy ugrdlnak, a munkahelyek kozott ahanyszor csak sziikségét érzik, nem
ragadnak le egy vallalatnal, nem aggdédnak amiatt, hogy nincs biztos fizetésiik és egy stabil
irdasztaluk valahol. A szervezeti mérethez viszonyitva csokken a hierarchia szintjeinek szdma.
N6 az egy vezet6nek beszamold, és altala ellenérz6tt munkatdrsak szama, ugyanakkor
megszlinhetnek hierarchikus szinteket. A fels6 vezet6k egyre kozelebb kerlilnek a
beosztottakhoz, er6sebb kontroll alatt, ugyanakkor magasabb fizetésért, és hosszabb tavu
érdekeltséget lehet6vé tevs 0sztonzésért dolgoznak majd.
Folytatdodni fog tehat a szervezetek "ellaposoddsanak" trendje, a vallalatoknak ezért olyan
szervezeti format kell tamogatni és olyan szervezeti kulturat kell épiteni, amely tdmogatja az
0nallé munkat és mentes a magas hierarchiatél. A fiatalok 64 szazaléka ugyanis feln6ttként

inkabb szeretne a maga ura lenni, minthogy mas beosztottjaként dolgozzon.

Az Alpha generacié (2010 -)

,Ugyesebbek, gazdagabbak, egészségesebbek és magdnyosabbak lesznek a legfiatalabb
generdcio tagjai.” Olvashatjuk egy népszer( ausztral szil6i blogban. Ez a generacié a masodik
Baby boom generacio, ahogyan az elsének, ugy nekik is komoly technoldgiai és tarsadalmi

valtozasokkal kell majd szembesiilnilk.
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A legtovdbb fognak élni az emberiség torténetében, a legmagasabb iskolai képzettséggel
rendelkeznek majd és teljes mértékben a vilaghald részei lesznek. Ennek az ara, hogy 6k
lesznek a legmaganyosabb nemzedék, akik a GOOGLE szemiivegeken keresztil folyamatos
haldzati kapcsolatban allnak majd egymassal, de egykék lesznek és egyedil fognak élni is.

Ez a technolégia és maga a megdllithatatlan technoldgiai fejl6édés a munkaerGpiacot is
dramaian megvaltoztathatja. Eltlinhetnek az irodak, globalis munkahelyek és cégek
szlilethetnek. A generdciéd olyan problémadkra kell, hogy megoldast taldljon, mint a
kornyezetszennyezés, globalizacids artalmak és a tarsadalmi éregedés.

Ezért is nevezik 6ket ,Uj csendes, vagy alfa” generdcidnak, remélve azt, hogy képesek lesznek
a kihivasokkal megbirkdzni, és azt, hogy vellik Ujra kezd6édik minden, Uj lehet6séget kapnak,

amivel élni is tudnak majd.

1.5.3 Konfliktuskezelés
E témakor feldolgozdsa az alabbi gyakorlatoknal ajanlott: 2.2.31., 2.2.32,, illetve barmely

gyakorlat, ahol a csoport érinti ezt a témat.

A konfliktus fajtai

o Nézeteltérés: altaldban egy konkrét szituacidhoz kotott ttkdzés, amely a helyszinen
megoldhatd, tébbnyire nem fenyegeti az adott kapcsolatot.

o Osszecsapdas: az aprobb nézeteltérések halmozédnak. Vannak, akik mindig alul
maradnak, mig masok mindig keresztiilviszik az akaratukat, a fesziiltségi szint igy egyre
novekedik. Végil a kapcsolat is veszélybe keriil.

e \égsG Osszecsapas: a nagyon éles, a kapcsolat min6ségének romldsat el6idézé
0sszecsapas korai felismerése még megel6zheti a végs6 6sszecsapast, amikor viszont
az adott kapcsolat végleg megszakad, az érintettek képtelenek a kommunikaciéra,

bizalmatlanok, nem tudjak elviselni a masikat.

Konfliktuskezelési magatartasformak
A ,minden d4ron nekem van igazam”, és a ,legyen Ugy ahogy a masik akarja”
érdekérvényesités kozott Thomas-Kilmann modellje alapjan 6t konfliktuskezel6 stratégiat

ismerunk:
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Az Onérvényesit6 (gylztes-, vesztes jatszmadk) stratégia esetében sajat szandékaink
megvaldsitasaért mindent megtesziink a masik torekvéseivel szemben.

Az Onaldvetd (alkalmazkodd vagy engedékeny) stratégia mogott olykor erGtlenség,
onbizalomhiany, k6z6mbdosség, passzivitas all.

Az elkerul6 magatartas fakadhat abbdl, hogy az érintett gy véli; nincs most energija,
ideje ezzel a problémaval foglalkozni, vagy ugy gondolja, hogy a dolog nem az 6
hataskorébe tartozik.

A kompromisszumkeresés feltételezi az egylttmikodést, a kolcsénds bizalmat, az
igazsagossagot.

A problémamegoldd stratégia a legoptimalisabb formaja a konfliktuskezelésének.
Célja, hogy a felek kdzos megegyezéssel, mindenki szempontjait figyelembe véve

egyeztessenek érdekeket, sziikségleteket, szandékokat.

Er6szakmentes kommunikacidhoz sziikséges emberi tulajdonsagok
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Stabil személyiség: pozitiv énkép, dontésképesség.

Masok, a ,massag” elfogadasa: elGitélet nélkiili empatia, 6szinte viselkedés.
Eredményes kommunikdcié: ugy kozvetitem a masik felé a gondolataimat, hogy nem
kényszeritem 6nfeladasra, er6szakra.

Egészséges Onérvényesités: a masik fél elvardsait is figyelembe vevd dontés.
Egylttm{kodd készség: kozos szabalyok és célok alkotasa, a tevékenység soran ,fair”
magatartas.

Kompromisszumkészség: kreativitas, igény a kozos megoldasra.



1.5.4 Marshall B. Rosenberg: Erészakmentes kommunikécié? (EMK)

E témakor feldolgozasa az alabbi gyakorlatoknal ajanlott: 2.2.35., 2.2.36.

Rosenberg két allattal szemlélteti a kommunikacids stratégiadit, mégpedig a sakallal és a
zsiraffal. Szerinte sakalnyelvvel sziiletlink és tanuldssal sajatitjuk el a zsirafnyelvet.

Hogy mi a kilonbség a kett6 kozott? A sakalok erészakosak, és konfliktushelyzetben vagy
yraorditanak”a gyengébb félre, vagy, egy er6sebbel szembetaldlva magukat farkukat behuzva,
megaldzkodva odébballnak. Ezzel szemben a zsirdf tisztdban van sajat érzéseivel,
szlikségleteivel és vallalja is azokat. Torekszik sajat elképzeléseinek megvaldsitdsara, azonban
nem siklik el a masik fél igényei felett.

A két kulcsmotivum az &szinte onkifejezés, valamint a masokra valé empatikus odafigyelés —
amibe nem fér bele a moralis birdlds, bosszuallas vagy méresre tanitas.

Azonban a konyv irdja szerint idénként mindenki szokott 6nm(ikod6éen sakalként orditani —
hiszen ebbe szlletlink bele —, de ez nem ,,bln“. Kell6 6nreflexidval, valamint az er6szakmentes
kommunikdacié gyakorlasaval egyre konnyebben és gyorsabban valthatunk at a mindenki

szamara kifizet6dd zsirafnyelvre.

Az EMK négy alappillére

Képzeljik el, hogy van egy kedves, régi jo baratunk, akivel évek 6ta tartjuk a kapcsolatot, és
eddig mindenben szamithattunk ra. Azonban az elmult idészakban sorozatosan megbuknak a
megbeszélt idépontjaink, mert hol egyikiinknek, hol masikunknak nem alkalmas.

A békés kommunikaciéhoz Rosenberg szerint négy lényeges elemet kell tlizetesebben
megvizsgalnunk.

1. Megfigyelés

Vegylik szemligyre a tényeket: mi tortént objektiven az adott szituaciéban? Prébaljuk meg
észrevenni és levalasztani a helyzethez mar automatikusan hozzasz6tt értelmezést,
mingsitést, és akar az altalanositasokat is.

Példaul: itélkezhetiink, és a fejéhez vaghatnank, hogy ,mindig elfoglalt vagy”. Vagy
értelmezhetnénk dgy is, hogy , biztos okkal hatral ki a talalkozék el61”.

Azonban az objektiv leirds valahogy igy hangzana:

2 https://pszichoforyou.hu/eroszakmentes-kommunikacio/- utolsé megnyitas 2020.09.20.
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»Az utolsé pdr alkalommal ugyan megprobdltunk 6sszehozni egy kézds taldlkozot, mégsem
sikertilt 6sszehangolni ketténk szabadidejét.

2. Erzés

Mit éreztem akkor? Ne gondoljunk kacifantos megfogalmazdasokra: oriltem, féltem,
aggodtam, kétségbeestem, elkeseredtem, lelkes voltam, reménykedtem, izgultam....

Nem torvényszerd, hogy mindenki ugyanazt érezze, mint mi, sét. Itt nincsenek helyes vagy
helytelen érzések, a lényeg, hogy be tudjuk azonositani 6ket.

»,Szomoru vagyok és csalddott, amiért nem sikerlilt eddig 6sszehoznunk a taldlkozénkat.”

3. Sziikséglet

Mire van sziikségem? Mi az igényem a helyzetben? Példaul: szeretném, ha valaki 6szintén
meghallgatna / tobbet térédne velem / tobbet térédhetnénk valakivel / pihenhetnék /
szorakozhatnék / feltolt6dhetnék / és még folytathatnank a sort...

,Szlikségem lenne a bardtom tdrsasdgdra, mert nagyon sokat jelent nekem és egyszertien
hianyzik.”

4. Kérés

Miutdn megfogalmaztuk, hogy mit érziink, és mire lenne sziikségiink pillanatnyilag, akkor meg
is kérhetjiik a masikat, hogy mindezeket figyelembe véve véltoztassunk a helyzeten — vagy 6,
vagy mi, vagy akar kozosen. A kérést pozitivan fogalmazzuk meg (tehdat ne tagadé formaban),
legyen konkrétumra torekvd, realisan teljesithetd, és ligyeljik arra, hogy legyen lehetGség
elutasitani is. Az utdbbi azért fontos, mert igy nem érzi kényszer alatt, sarokba szoritva magat
a masik fél.

,Kérlek gondold dat, mikor tudndl id6t szdnni ketténkre a kévetkezd két hétben és ma, vagy
holnap fixdljunk egy datumot”

Mi a helyzet a diihvel?

A dih természetes emberi reakcio, az alapérzelmek kozé soroljuk (a boldogsag, meglep6dés,
szomorusag, félelem, undor mellett).

Az er6szakmentes kommunikacio a diihre nem, mint érzésre tekint, hanem mint tiinetre, ami
valamilyen szikséglet ki nem elégitésébdl fakad.

Ez hasznos lehet, hiszen ezzel lehet dolgozni magunkban: megkereshetjiik a diih konkrét
forrasat — az ezen valé gondolkodas onreflexivitdsunkat noveli, és emellett konstruktivabb

megoldas megtalalasa felé terelhet minket.
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1.5.5 Avisszajelzés megfogalmazdsanak modozatai

E témakor feldolgozasa az alabbi gyakorlatoknal ajanlott: 2.2.35., 2.2.36., 2.2.37., 2.2.38.

Visszajelzés
e visszajelzéskor er6s érzelmek generalédnak mind a kérdez6, mind a valaszadd
oldalaral,
e visszajelzések harom csoportja: pozitiv, negativ és konstruktiv visszajelzések
o pozitiv visszajelzés: konkrét és pontos, tényszer(i, nem személyt minésit, és
segito.
o negativ visszajelzés: nélkiilozi a pozitiv javaslatokat, altalanos, személyeskedd,
o konstruktiv, el6remutaté: a jovGbeli jobb eredmények kiemelésére
koncentralt, pozitiv valtozas elérése a cél,
e pozitiv visszajelzés hatdsai: partnerek kozotti j6 kapcsolatot eredményez, amely jol
értelmezhetd, ezaltal a kérdez6 szamara egyértelmd,
e negativ visszajelzés rossz hatdsai: személyek kozti kapcsolat megromlik, sériilnek az
érzések, elmarad a kritika, nem segit a megolddsban
o konstruktiv visszajelzés hatdsai: a jov6ébeni egyuttmikodést erdsiti, plusz segit6
informaciét tartalmaz
Konstruktiv visszajelzés
e az értékelés sordn a pozitiv és negativ elemeket is kiemeli,
e avisszajelzés megfogalmazasnak alapelvei:
o az aktudlis helyzetre vonatkozik,
o konkrét és pontos,
o tényszerlen megfigyelhetd, alatdmaszthaté elemekre alapoz,
o nem személyt mindsit,
o segit6 szandéku.
Dicsérd visszajelzés
e az altaldnos vagy indokolatlan dicséret minden konkrétumot nélkiil6z6 hiteltelen, és a
dicséretben részesilé nem fogadja szivesen,
e a konkrét tényre, tevékenységre vonatkozé pozitiv visszajelzés

o legyen Gszinte és kapcsolddjon a dicsérendd tény pontos leirasaval,
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o legyen benne tartalmi indoklds — a dicséret targyanak jelent6sége, hatasa,
fontossaga,

o ©6rom kifejezése,

o el6remutatoé célkitlizést is tartalmazhat,

e ajol megfogalmazott dicséret hangulatjavitd, motivalé.

Kritika megfogalmazasa

e Hozzaértben, a kiilsé szemléld visszajelzésére van szlikség.

A kritikus visszajelzések célja valamilyen tevékenység, viselkedés megvaltoztatasa.

Az épit6 jellegl negativ kritika segithet a fejl6désben, ha:
o tényszer,
o kifejezi a negativ értékelést,

o konkrét kérést tartalmaz.

A rosszul megfogalmazott kritika viszont akadalyozza az elmondott észrevétel
befogadasat, és személyes sérelmeket okozhat.
o A legfontosabb dolog a negativ kritika megfogalmazasanal a negativ értelmezés

megel&zése.

Szendvics visszajelzés
o Amikor két dicséret k6zé beagyazddik a negativ észrevétel:

a visszajelzés mind a hdrom része Gszinte (a dicséretek is),

o

o

legyen konkrét és jél megfoghato,
o negativ kritika mellé fogalmazddjon konkrét kérés, javaslat,
o igy kevésbé frusztrald.
e Szendvics visszajelzések hatasa - kritika elsikkadhat az altalanos dicséretek kozott.
e CSAK akkor alkalmazandd, ha a kritika nem kotelez6en végrehajtandd valtoztatasra

vonatkozik.

Ellenvetések kezelése
e azellenvetés az érdekl6dés jele, komolyan kell venni,

e ellenvetések tisztdzasa — visszakérdezéssel,
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ellenvetések tisztazasa - pozitiv valaszokkal,
o Egyetértek 6nnel...
o Nekem is az a véleményem, hogy..
o Elismerem, hogy...

o Eztaz érvet meggybz6nek tartom...

DE elkerilése

o ...csakhogy...
o ..amde...
o ... masfelél azonban...

A segit6 beszélgetés lépései
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nem az egyén viselkedésére, hanem a problémara fékuszalok,

nem adok tanacsokat,

az érzelmek visszatlikrozésével segitem a probléma feltarasat,

kérdésfeltevésekkel prébalom arra sarkallni az egyént, hogy 6nmaga adjon vélaszt a
problémdjara,

nem birdlom a mdsik felet abban az esetben sem, ha a beszélgetés folyaman olyan
momentum kerUl napvilagra, amivel én személy szerint nem értek egyet,

fontos az empatia és az §szinte odafordulas.



2 Tréning részletes leirasa

2.1 Osszefoglalé tablazat

A képzés f6 tematikai Id6tartam | A megfelel6 tematikai egységekhez Eszkozok Egyéb megjegyzés
egységeinek tartozé tevékenységek/ gyakorlatok
megnevezése megnevezése
1. NAP (4x90 MIN)
Nyitas 10 perc 1. Tréneri bemutatkozd, keretek
megbeszélése
Ismerkedés 15 perc 2. Névmemodria labda
Bemutatkozas 15 perc 3. Bingd variacidok
Rahangolddas 5 perc 4. Fél perces élménymegosztas
Mindfullness gyakorlat 5 perc 5. Aranyhal
Szakmai 6nismeret I. 20perc 6. Eletut koordinata hattérzene, hangfal, papir, toll | Fontos az iranyitott reflexid!
20perc 7. Célban! papir, szines tollak
SZUNET
EQ fejlesztése 5 perc 8. Erzelmek haldjaban hangfal
20 perc 9. Erzéspdrok

19




15 perc 10. Szinkron
Kooperacio 20 perc 11. Koévesd a mozdulatot! hurkapalcak
20 perc 12. Taldld meg a kaput!
Fesziiltségoldas 10 perc 13. Tartsd fenn a lufit! lufik
SZUNET
A kirekesztettség formai | 15 perc 14. Kakukktojas magyarkartya (létszamnak
megfelel6en parokba
valogatva + két paratlan
kartyalap)
Generacios kiilonbségek | 20 perc 15. Z generdcids ismeretek A4 lapok, FC tabla Fontos az irdnyitott reflexié!
feltarasa felelevenitése
Személyes kiilonbségek 40 perc 16. Fold hivia Marsot 1. szamu melléklet nyomtatva | Fontos az irdnyitott reflexid!
feltarasa létszamnak megfelel6en
15 perc 17. Sztereotipia, elSitélet, 2. szamu melléklet (képek
diszkrimindcid kivetitéshez)
SZUNET
Az egyéni teljesitményt 5 perc 18. Energetizalas labda, 3. szdmu melléklet | A nyomtatott kartyalapok
befolyasolé tényezék (nyomtatott kartyalapok | melléklet csak minta, a tréner
fénevekkel), felfujt lufik szabadon alkothat
fogalmakat és kartyalapokat
maganak.
15 perc 19. Csipeszelj! egy doboz ruhacsipesz
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Tudatossag és 20 perc 20. Tapsi - futty FC, filctoll, Excel-ben a | Fontos az iranyitott reflexid!
tervszerliség az visszajelzéses tablazat ppt.
oktatasban 4. szdmu melléklet
(6sszefoglalé a visszajelzés
hatasardl)
20 perc 21. YES! Fontos az irdnyitott reflexid!
20 perc 22. Célozz j6l! Fontos az irdnyitott reflexid!
Napzaras 10 perc 23. Mit viszek magammal? Lap vagy szines post-it, toll
2. NAP (4x90 MIN)
Szakmai 6nismeret Il. 10 perc 24. llyen vagyok... llyen szeretnék | képek , coach kartydk, DIXIT
lenni.... llyenre vagyom kartyak
15 perc 25. Személyes SWOT analizis 5. szamlU melléklet (SWOT
analizis sablon)
Oktatasmodszertani 25 perc 26. Z generacidés SWOT analizis FC tabla, lapok, tollak, 4 szinl
lehet6ségek a Z moderacids kartya (vagy post-
generacional it), nagy méret(i
csomagoldpapir
20 perc 27. Z generacids erésségek FC tabla
20 perc 28. Z generacios befolyasolasi korok | FC tabla

SZUNET
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A kérdezéstechnika 5 perc 29. Energetizalds lasd 22. pont
jelentdsége 20 perc 30. Pakolj meg egy hatizsdkot! 6.szamu melléklet

(eszkozlista)

nyomtatva csoportonként egy

db és tollak
Stratégiaalkotas 30 perc 31. Repiil a tojas! 3 db tojds, 3 db szalvéta, 6 rdd | Fontos az irdnyitott reflexid!
csoportban hurkapalca, 9 db szivdszal, 3 db

Ad-es lap, 3 db cellux
A kommunikacids 20 perc 32. LEGOZZUNK! 7.szamU  melléklet (LEGO | Ezt elkészitheti a tréner is
hatékonysag tervrajz) okostelefonnal a
fokozdsanak modszerei rendelkezésére 4ll6 legd

elemekbdl.
Problémacentrikus 15 perc 33. Problémafa A4-es lap, toll
onreflexio
SZUNET
A visszacsatolas 10 perc 34. Energetizalds lasd 22. pont
technikai 40 perc 35. Hdromféle meghallgatds
40 perc 36. Reflektdld csapat
SZUNET

A metakognicio 30 perc 37. Ertelmezési torzitasok 8. szamu melléklet ( érzelmi

jelentdsége

torzitasok ) nyomtatva
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A visszajelzés fontossaga | 40 perc 38. Dicséret és konstruktiv_kritika | ppt.
megfogalmazasa szituacids kartyak ha sziikséges
Tréning reflexid 20 perc 39. Mit viszek magammal? post-it, Ad-es lapok

42. Paralkotds és csoportalakitas gyakorlatai

E pontban alternativakat
kindlunk a tréner szdmara az
soran

1-45.  gyakorlatok

alkalmazhaté par-és
csoportalakitasi

maodszerekre.
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2.2 Gyakorlatok részletes leirasa

2.2.1 Tréneri bemutatkozo, keretek megheszélése

A gyakorlat témaja, célja: A tréner bemutatkozdsa és a tréning strukturaldsa id6ben. Tréning
modszertan és keretek ismertetése.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 10 perc

Munkaforma: plenaris

Eszk6zigény: -

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirdsa: A tréner bemutatkozik és bemutatja a résztvevGknek, hogy
hogyan épil fel a képességfejleszt6 tréning. Ismerteti a képzés céljait és megbeszéli a
résztvevbkkel, hogy a két napon mikor kezdi és mikor zdarja a csoport a munkat.

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: A tréning bemutatdsa
soran fontos kihangsulyozni, hogy gyakorlatok lesznek, nem jatékok.

Parhuzam az oktatdi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: Az oktaté bemutatkozésa, a

gyakorlati hely rovid bemutatasa.

2.2.2  Névmemoria

A gyakorlat témadja, célja: A résztvevbk ismerijék és jegyezzék meg egymas nevét.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 15 perc

Munkaforma: nagycsoportos

Eszk6zigény: labda

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztvevGk egy nagy kort alakitanak, majd egy labdat indit a tréner.

1. kor: Mindenki elmondja az el6tte allé nevét, majd a sajatjat, mikdzben tovabb adja a labdat.
2. kor: A résztvevik kitalalnak egy jelz6t, ami azonos kezddbetlivel kezd6dik, mint a nevik (pl.:
kacago Kitti), és igy adogatjak egymasnak a labdat.

3. kor: A labdat félretesszilk. Mindenki hozzatesz egy mozdulatot a nevéhez. A latott

kombinaciot az egész csoport megismétli. Pl.: Nagy karlendités+ kacago Kitti
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4. kér: A labddt ésszevissza dobdljuk, és mondjuk a kitaldlt neveket, mozdulattal vagy a nélkiil.
(ez a kér kimaradhat)

A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A tanulok megismerése:

A tanuldk bemutatkozasa ezzel a gyakorlattal.

2.2.3  BINGO variaciok

A gyakorlat témaja, célja: Ko6zos élményalkotds, 6sszetartozas erdsitése.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 15 perc

Munkaforma: plenaris

Eszk6zigény: -

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

Koérben allunk, mindenki hattal van egymdsnak. A résztvev6k ad hoc médon (vagy sorban
haladva) allitdsokat tesznek 6nmagukra vonatkozéan (pl. Minden nap autéval jarok dolgozni.).
Azokra az allitdsokra, amivel azonosulni tudnak, befordulnak a kér kdzepe fele. Osszenéznek,
igy szerezve egyiittes élményt, majd visszafordulnak. Igy megy ez 8-10 kérén keresztiil.
Ezutan:

A résztvevok leiilnek egy kdrbe, egy ember k6zépen marad (el8szér a tréner). Allitasokat tesz
a kdvetkezd témaban: En még sosem... (pl. jartam Indidban // lattam koalat // tetovaltattam
a vallamra...) En mindig... (pl. kdvézom reggel // hordok magammal tolt6t.) Aki egyetért és
azonosulni tud az allitassal, felall, és mas helyet keres maganak. A kozépen allo is helyet keres,
aki allva marad, megfogalmaz egy uj allitast. igy megy ez 8-10 kérén keresztiil.

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: Ennél a gyakorlatnadl
fontos, hogy a tréner sajat példaval jarjon a csoport el6tt. Az 6 nyitottsaga mintdul szolgal a
résztvevék szamara. Egy-egy allitdssal atlenditheti a csapatot a bizonytalan pontokon.
Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexio ajanlott tartalma:

A tanulo megismerése: A gyakorlat masodik részét alkalmazva az oktatd spontan mddon

tobbet megtudhat a tanuldkrél.

25



2.2.4 Fél perces élménymegosztas

A gyakorlat témaja, célja: 6nfeltards személyes éiményeken keresztil.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 5 perc

Munkaforma: paros munka

Eszk6zigény: -

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztvevbk lassu sétaval inditanak a térben, majd tréneri instrukciéra parokat alkotnak.

Ezt kbvetben fél-fél percben beszamolét tartanak az aldbbi témdkban:

A mai reggelem Ugy indult... (ha mindkét fél elmondta, parcsere)

Az elImult héten... (ha mindkét fél elmondta, parcsere)

Az elmult hdnapban...

A fél perces cserét a tréner jelzi. A beszamolé sordn a befogadd csak nonverbalis
visszajelzéseket adhat, nem kérdezhet!

A feldolgozashoz kapcsolodo kérdések:

Nehéz volt-e verbdlis kommunikacié nélkil beszélni?

Kaptal-e nonverbadlis visszajelzést?

Milyen érzés volt ez a fajta figyelem?

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: A tréner Osztdnzi a
résztvevbket, hogy toltsék ki a fél percet.

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma:

Javaslat az oktatdi integraciéra: Gordon ért6 figyelem moddszerének alkalmazasa.
Elmondhatjuk az oktatéknak, hogy haszndlhatnak hasonld gyakorlatot. Pl.: A tanuldk parokat
alkotnak. 2 percig az egyik fél beszél, a masik fél csak nonverbalis visszajelzéseket adhat, majd
cserélnek. A téma: Miért valasztottam ezt a szakmat? Ha mindkét fél elmondta,

bemutathatjdk egymast.

2.2.5 Aranyhal

A gyakorlat témaja, célja: igények, sziikségletek feltardsa, mindfulness élmény.
A gyakorlat tervezett id6tartama: 5 perc

Munkaforma: kiscsoport

Eszkozigény: -
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Képzési segédanyagok: -
A gyakorlat menete, leirasa:
Az utolsd parral egyltt maradnak a résztvev6k és helyet foglalnak, majd négyesével
osszefordulnak.
Instrukcio:
Képzeld el, hogy egy nagy té van el6tted, és Te kifogtad bel6le a kivansag teljesit6 aranyhalat.
Ez a hal olyan kivansagot teljesit, amit itt és most kaphatsz meg! Mindenki fogalmazza meg,
hogy most mire van szliksége (pl. kitartasra, id6re, j6 mobilra, kavéra...). Az atgondolasra egy
perc all rendelkezésre. Ez utdn mondja el egy percben, hogy miért pont arra gondolt, és
hogyan fogja felhasznalni.
A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések: -
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -
Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexio ajanlott tartalma:
Javaslatot tehetlink az oktatodi integraciora: a tanuldk kényelmes helyzetben lilnek, becsukott
szemmel.

- Képzeld el, hogy az iskola kapuja el6tt allsz!

- Fogalmazd meg az érzéseidet! (ird le!)

- Milenne a harom kivansagod? (ird le!)

Egyenként ragasszak fel az érzést egy lufira, a kivansagot egy ladara.

2.2.6 Eletdt koordinata

A gyakorlat témaja, célja: az egyén sajat szakmai életutjat felvazolva kiemeli pozitiv
élményeit, feleleveniti szakmai sikereit, esetleges kudarcait. Fontos kiemelni, hogy a kudarcok
milyen t6bbletértéket adtak a késébbi palyajan.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc

Munkaforma: kiscsoport

Eszk6zigény: hattérzene, hangfal, papir, toll

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztvev6k harom-négy f6s csoportokat alkotnak, és a kovetkezs instrukcidt kapjak.

Instrukcio:
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Rajzold fel a szakmai életutad ugy, hogy a vizszintes tengely jeleniti meg az éveket, a
fluggbleges tengely pedig az érzéseidet. 5 perc van a rajzra. Ez utan mindenki kap 3 percet,
hogy bemutassa a csoportjanak sajat életutjat (kilonos tekintettel a pozitiv érzésekkel jelolt
idGszakokra).

A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: A tréner sajat példaval
illusztralhatja a feladatot (flipchart vagy projektor segitségével). Emellett felhivja a figyelmet
arra, hogy a beszamoldban fdkuszaljanak a pozitiv idészakok bemutatdsdra, a negativ
élményeknél emeljék ki, hogy milyen tobbletértékkel rendelkeztek ezek, mit hoztak magukkal,
amelytdl tobb lett az egyén.

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexio ajanlott tartalma:

A tanuldk megismerésének egy mddszere. A gyakorlat felhaszndlhaté a tanuldkkal eddigi

iskolai élményeik: sikerek — 6romok, kudarcok — banatok abrazoldsara.

2.2.7 Célban!
A gyakorlat témadja, célja: er6forrasok feltérképezése.
A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc
Munkaforma: egyéni munka, paros megosztas
Eszkézigény: papir, tollak
Képzési segédanyagok: -
A gyakorlat menete, leirasa:
A résztvev6k parokat alkotnak.
Instrukcio:
Gondolj egy nehéz célra, amit mar elértél az elmult években! Tintesd fel egy rajzlapon az
odavezetd utat! Fontos!
e Rajzolj bele olyan Iépéseket, amelyeket meg kellett tenni ahhoz, hogy végiil elérd a
célodat! Tintesd fel a hatraltatd tényezbket!
e Gondolj vissza olyan helyzetekre, amikor esetleg fel akartad adni!
e Nevezz meg olyan személyeket, akik tdmogattak a folytatasban! (10perc)
Szamolj be errél a parodnak! (5-5 percben)

A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések: -
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Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: Paralkotasra
haszndlhatdk a 2.2.46. gyakorlatai. A tréner a szempontokat kivetiti vagy flipchart papirra
felirja.

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexio ajanlott tartalma: A tanuldk megismerésének
egyik mddszere. Megkérdezhet6, hogy mi volt az a dolog, ami megelégedettséggel toltotte el
Gket. Volt-e mar olyan, hogy egy kitlizott célt kiizdelmesen értek el. Ezeket vizualizalhatjak rajz

segitségével.

2.2.8 Erzelmek haldjaban

A gyakorlat témaja, célja: az érzelmi intelligencia fejlesztése, egy-egy érzelem atélése és
megjelenitése.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 5 perc

Munkaforma: nagycsoport

Eszk6zigény: hangfal

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztvevdk sétdlva elindulnak a teremben (akar lehet egy relaxald zenei alafestés is), majd
par masodperces csendes befele fordulas utdn a tréner hangosan érzelmi allapotokat kozol,
amibe bele kell helyezkedni a résztvevének, fel kell vennie azt az allapotot (mimika, gesztus,
testhelyzet), és ugy kell tovabbmenni. A gyakorlat kézben hangadds lehetséges, de beszélni
nem lehet.

Allapotok: faradt vagy / rossz hirt kaptal / megsériiltél / felkértek, hogy tarts el6adast 200
embernek / megnyerted a lotté 6tost/ almos vagy / megtudtad partnered hiitlenségét /
szllinapi buliban vagy/ bliszke vagy az elért eredményedre...

Instrukcio:

Zenét fogtok hallani. Lassan induljatok el a térben, és figyeljetek picit magatokra! Milyen
érzések kavarognak most bennetek? Majd kis id6 mulva én fogok érzéseket mondani,
probaljatok meg belehelyezkedni, és par masodpercig ugy haladni!

A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -
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Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma:

Felhivjuk az oktatok figyelmét, hogy a tanuldk szamara is alkalmazhaté hasonlé gyakorlat az
érzések megjelenitése és tudatositdsa céljabdl. Pl.: A tanuldk kérben llnek, egymds utdn
huznak a kalapbdl egy kartyat és megjelenitik azt az érzést. A csoport tagjainak ki kell talalni,

mi volt a kartyara irva.

2.2.9 Erzésparok

A gyakorlat témaja, célja: érzelmek kédolds és dekddolasa.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc

Munkaforma: nagycsoport

Eszk6zigény: -

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

Az el6z6 gyakorlathoz kapcsolddva a résztvevék ismét érzésekbe helyezkednek. Most azonban
érzéskartydkat kapnak. Minden érzésbdl kett6 kartya van (pdratlan létszdm esetén egy
érzésbdl harom). Szintén bele kell helyezkednilik az érzésbe, és azt kifejezve fél percig egymast
nézve kell sétalniuk, majd fél perc utan (tréner jelzésére) meg kell talalniuk a parjukat. Ha ugy
érzik, megtalaltak, akkor meg kell allniuk egymas mellett, és megvarni, mig mindenki mas
megtaldlja a sajat pdrjat. A gyakorlat kézben nem szdélhatnak egymdshoz, csak nonverbalis
jelzésekkel kommunikalhatnak.

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések:

Hogyan éltétek meg a gyakorlatokat?

Mi okozott nehézséget?

Mi alapjan dekddoltatok a jelzéseket?

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma:

Hasonldéan az el6z6hoz, ez is hasznalhaté a tanuldkndl az érzelmekrél valé kommunkacio

fejlesztésére, az érzelmeik tudatositasara.
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2.2.10 Szinkron

A gyakorlat témaja, célja: érzelmi allapotok kddolasa és dekddolasa, mdsok allapotanak
lekdvetése, beleérz6 képesség fejlesztése.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 15 perc

Munkaforma: nagycsoport

Eszkézigény: -

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztvevék korben llnek. A feladatot a tréner inditja. Valaszt maganak egy part, és az alabbi
instrukciét adja neki.

Instrukcio:

Szamolni fogok 1-t6l 10-ig, de hang nélkil, csak tatogva. Arra kérlek, hogy szinkronizalj engem!
De figyelj, mert a szdmokat néha lassabban, néha gyorsabban mondom. Néha szomoruan,
néha lelkesedve. Prébald leutdnozni a mogottes tartalmat is!

Ha a résztvev6k megértették a sajat példan a gyakorlatot, akkor megkérjik 6ket, hogy
folytassak. Aki vellink csindlta a gyakorlatot, valaszt egy part, és most 6 lesz a ,,tatogd”, a masik
a szinkron.

A feldolgozashoz kapcsolodo kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozdan: Gyakran tartanak az ilyen
tipusu megnyilatkozastol a résztvevék, igy itt biztosithatjuk a passzolasi lehet&séget. De ha
belejottek, akkor az egész csoport is végigcsindlhatja.

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexio ajanlott tartalma:

Csoportalakitasnal vagy csapatépitésnél az egymadsra vald rahangolddas, a csoportkohézié

novelésének gyakorlata lehet.

2.2.11 Kovesd a mozdulatot!

A gyakorlat témaja, célja: figyelem, koncentracio fejlesztése, a nonverbalis kommunikacié
jelent6ségének megerdsitése, empatikus készség fejlesztése.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc

Munkaforma: nagycsoport

Eszk6zigény: hurkapadlca [étszamnak megfelel6en

Képzési segédanyagok: -
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A gyakorlat menete, leirasa:

Pdarvalasztas véletlenszerld médon.

A parok egymas felé fordulnak, tenyeriikkel 2 hurkapdlcikat tartanak. Az egyik fél lesz a vezeté,
a masik fél lesz a kovetd. Az a par lesz a gyGztes, aki a palcikakat tovabb meg tudja tartani.
Beszélni nem lehet! Ha lement egy kor, lehet vezetScsere. Majd Ujabb kérben parcsere.

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma:

Csoportalakitasndl vagy csapatépitésnél az egymasra valdé rdhangolddas, a csoportkohézid

novelésének gyakorlata lehet.

2.2.12 Talald meg a kaput!

A gyakorlat témadja, célja: érzelmi intelligencia és a nonverbdlis jelzések dekdédolasanak
fejlesztése.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc

Munkaforma: nagycsoport

Eszk6zigény: -

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztvev6k korben allnak és megfogjak egymas kezét. Két ember kimegy. A tréner két kaput
jelol ki. A kapuk azt az instrukcidt kapjak, hogy csak akkor nyilhatnak ki, ha nagyon szépen kérik
Oket.

Akik viszont nem kapuk, akar 6ssze is zarhatnak, kézelebb is 1éphetnek, igy is jelezve, hogy
falba Utkoztek. A gyakorlat nehézsége, hogy a kapunyitdk csak nonverbalis eszkozdkkel
kommunikalhatnak. Tilos a verbalis kommunikacid! A két kapunyitd azt az instrukciét kapja,
hogy ki kell jutnia a kor kozepérdl, méghozza ugy, hogy ki kell puhatolnia, hol lehet a kapu, és
ki kell azon kéretkeznie.

A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések:

Milyen volt megélni a kirekesztettséget, az elutasitast?

Kapuként milyen volt megélni az elutasitast? Nehéz volt-e kitartani az elutasitasban?
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexio ajanlott tartalma:
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Megbeszélni a résztvevikkel: milyen utakon kérhet segitséget a tanulé az oktatéjatol? Hogyan

ismerem fel a segitség sziikségességét?

2.2.13 Tartsd fenn a lufit!

A gyakorlat témdja, célja: fesziiltségoldas, egylttmikodés megtapasztaldsa.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 10 perc

Munkaforma: kiscsoport

Eszkoézigény: lufik

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

4-6 f6s csoportokat alkotunk. A csoport feladata, hogy kort alkotva, egymas kezét megfogva a
levegGben tartsanak egy Iufit 3 percen keresztiil. Az a csoport nyer, akinek kevesebb
alkalommal esik le a lufija.

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma:

Csoportalakitdasnal az egylttm(ikodés fejlesztését szolgald gyakorlat lehet.

2.2.14 Kakukktojas

A gyakorlat témaja, célja: a gyakorlat sordn a résztvev6k megélik a befogadas és
kirekesztés/kirekesztettség élményét.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 15 perc

Munkaforma:

Eszk6zigény: magyar kartya (létszamnak megfelel6en parokba vdlogatva + két pdratlan
kartyalap)

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztvev6k huznak egy kartyalapot, amelyet a tréner a gyakorlat el6tt létszamnak
megfelel6en parokba vagy csoportba (évszakok) valogatott. A résztvevék nem nézhetik meg a
sajat lapjukat. Formaval kifele a homlokukhoz kell emelniiik, és meg kell keresnilik, hogy kivel

tartozhatnak 6ssze. Csak nonverbdlis jelekkel kommunikalhatnak.
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Egymasnak adhatnak instrukciot, hogy kik tartoznak 6ssze. A végén marad egy vagy két
kakukktojas, akinek nincs parja.

A feldolgozashoz kapcsol6do kérdések:

Milyen volt megélni a peremhelyzetet?

Probaltdl-e kapcsolddni valakikhez?

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma:

A gyakorlat végén tapasztalatok, javaslatok, otletek gy(jtése. Milyen moddszereket

alkalmazhat az oktaté a peremhelyzetben lévé tanuléval? (A csoport szociometridja.)

2.2.15 Z generacids ismeretek felelevenitése

A gyakorlat témaja, célja: A kordbbi tréningen megtanultak felelevenitése.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc

Munkaforma: egyéni munka, plenaris megosztas

Eszk6zigény: FC tabla

Képzési segédanyagok:-

A gyakorlat menete, leirasa: A résztvevék el6szor egyénileg 6sszegylijtik a korabbi tréningen
tanultak alapjan, hogy mik jellemzik a Z generdcios fiatalokat. A jellemz&ket gondolattérképen
abrazoljak (5 perc). Ezutan a tréner a fontosabbakat szintén gondolattérkép formajaban felirja
a FC tablara.

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -

Parhuzam az oktatdi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: Hogyan alkalmazhato a

gondolattérkép modszere az oktatdasi folyamatban? Otletek gydijtés.

2.2.16 Fold hivja Marsot

A gyakorlat témadja, célja: a résztvev6k kulonb6z6 oktatasmodszertani eszkdzokkel ismerik
meg a tanuldsi zavar, ADHD (hiperaktivitas), autizmus és magatartaszavar f6bb jellemzéit.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 40 perc

Munkaforma: kiscsoport, plenaris éilménymegosztas
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Eszkézigény: sima A4 lapok, postitek, nyomtatott szakirodalom a csoport |étszamanak
megfelel6en (mindenkinek jusson egy lap, amit olvashat)3

Képzési segédanyagok: 1.5.1. és 1. szamu mellélet

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztveviket négy kiscsoportra osztjuk (8 f6 esetén parokba). A csoportok egy-egy populacié
leirasat kapjak a trénert6l Ad-es papiron (tanuldsi zavar, ADHD, autizmus, magatartdszavar).
Kérhinta mddszerrel, a fogalomkorokkel valé megismerkedés utan (5 perc) megosztjdk a
csoportok egymassal az ismereteiket.

A mddszer lényege: kivalasztunk egy szd8szolét, aki az asztalnal marad. O fogadja a masik
asztaltél érkezé tagjait, és elmagyarazza nekik az altala megismert fogalmat. Az érkez6 tagok
jegyzetelnek! Kés6bb be kell szamolniuk a hallottakrdl az asztalndl maradt tarsuknak. A
magyarazartokra 3 perc all rendelkezésre. (3=15perc) A visszatérés utdn a csoporttagok
beszamolnak tarsuknak a hallottakrol.

Ablak madszerrel rogzitik az Uj informacidkat.

A mddszer lényege: egy négyzetet 4 egyenld részre osztanak, és a legf6bb informacidkat
beleirjak a négy részbe. A sajat résziik informacidit post-itre is felirjak. (10 perc)

A tréner felrajzolja az ablakot egy flipchartra. Ide sorban felkeriilnek a postitek. A résztvevék

plenarisan atbeszélik tapasztalataikat. (15 perc)

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések:

o Talalkoztdl-e mar a megismert problémak valamelyikével?

e Miokozott nehézséget az adott emberrel valé k6z6s munkaban/kommunikacidéban?
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: Minden csoporttagnak
jusson egy nyomtatott példany a leirasbél!

Parhuzam az oktatdi tevékenységgel, a reflexio ajanlott tartalma: Hogyan tudnad oktatéi

munkdd soran alkalmazni a megismert modszereket (kdrhinta, ablak technika)?

2.2.17 Sztereotipia, elGitélet, diszkriminacio®

A gyakorlat témaja, célja:

3 L4sd: 1. szdm0 melléklet
4 Rébeli-Szabo Ferenc gyakorlata
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Szerezzenek a résztvevdk sajat élményt arrdél, hogy milyen kdnnyen alkotunk itéleteket a masik
emberrdl. Tovabbi cél még felhivni a résztvevék figyelmét arra, hogy a sztereotipiakbdl lesznek
az el6itéletek. Megalapozni az elsé benyomas fontossagat.
A gyakorlat tervezett id6tartama: 15 perc
A gyakorlat idGkerete: -
Munkaforma: plenaris
Eszkozigény: projektor, ppt
Képzési segédanyagok: képek a kivetitéshez®
A gyakorlat menete, leirasa:
A tréner kivetit egy diat, amin kilenc portré latszik.
Minden résztvevé vdlasszon egy portrét és hatarozza meg, hogy az illet6t:

e Hogy hivjak?

e Holél?

o Mivel foglalkozik?

e Milyen az iskolai végzettsége?
A résztvev6k elmondjak egyenként a valasztott portré paramétereit, a csoport tobbi tagja
pedig kitaldlja, hogy melyik portrérél van szé. Amelyik résztvevé szintén azt a személyt
valasztotta szintén elmondja, hogy szerinte ki is az a személy. A gyakorlatnak akkor van vége,
ha minden résztvevé elmondta, hogy melyik képet valasztotta.
A gyakorlat végén megbeszélik plenarisan, hogy mire lattunk itt példat. (sztereotipia és
elGitélet).
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -
Parhuzam az oktatdi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: Hasonlé gyakorlat

végzhetd a diakokkal sztereotip gondolkodasuk, illetve el6itéleteik tudatositasara.

2.2.18 Energetizalas
A gyakorlat témaja, célja: oldott hangulat kialakitasa, fesziiltség olddsa, rahangolddas a
kévetkezd blokkra.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 5 perc

5 Lasd: 2. szdamu melléklet
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Munkaforma: plenaris

A gyakorlat menete, leirasa:

A. alternativa — Puff!

A résztvevék korben allnak, és a kovetkezd instrukcidt kapjak:

Szamolni fogunk 1-t6l 40-ig, és minden 4-gyel oszthaté szdmnal PUFF-ot kell mondani (vagy
tapsolni) a szam helyett. EI6sz6r sorban megylink, majd egy labda segitségével varidlhatjuk is
a sorrendet.

Eszk6zigény: labda

B. alternativa — Torténetszovés

Minden résztvev6 huz egy kartyalapot, amin egy fGnév és egy sorszam szerepel (pl.: (irhajds,
kerti torpe, tengeri malac, vattacukor... érdemes vicces, nem mindennapi szavakat felirni). A
résztvevék azt a feladatot kapjak, hogy egy torténetet kell sz6niiik, méghozza ugy, hogy a
kartyan feltlintetett szénak szerepelnie kell benne. Az 1-es sorszammal jeldlt kartyalap
tulajdonosa kezd, majd a mondata utan a 2-es kartyalap tulajdonosa folytatja a torténetet. A
cél minél viccesebb sztori kitalalasa.

Eszkozigény: nyomtatott kartyalapok fénevekkel®

C. alternativa — Mokus, teknds, bolha

A résztvevék korben dllnak, és a tréner elindit egy képzeletbeli ,,mdékust” a csoport tagjai
kozott. A mdkus egy véllfelhdzassal ugrik egyik vallrol a masikra.

Instrukcid: Inditok egy mokust! A vallamrél fog valaki vallara atugrani. Aki kapja, fel kell, hogy
kidltson: Modkus! Majd egy csoporttarsanak a nevét mondva tovabb kell adnia egy
vallfelhuzassal.

Ha mar megjart a mdkus 8-10 ember, akkor elindithatunk egy tekn&sbékat is. A teknGs mocsari
teknds, nagyon nagy, ezért nehezen tudjuk elemelni a féldrél, igy a kérén jobbra haladva
embert6l-emberig adogatjuk. Mindig le kell hajolni érte, és nehéz sulyemelést imitalva kell
tovabbadni.

Ha teknés is korbeért egyszer, akkor bevethet6 még egy bolha is. A bolha pdéccintéssel
kozlekedik. A mdékushoz hasonldan, aki kapja, felkidlt: Bolha! Majd mond egy nevet, és egy
poccintéssel ,,tovabbadja”.

D. alternativa — Vulkankitorés

6 Lasd: 3. szamu melléklet
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A résztvevlk 4-5 f6s csapatokat alakitanak. A tagok egymas mellett allnak, és szoros koért
alkotnak ugy, hogy keziiket a mellettlk all6 vallara teszik. A kor kozepébe 5 Iufit dobunk be,
és amikor a tréner elkialtja magat, hogy vulkankitorés, akkor a résztvevGknek ki kell juttatni a
lufikat a kor kozepérdl.
Eszkozigény: felfujt lufik (12 f6 esetén 15 db)
E. alternativa — Fokusz athelyezés
1) Instrukcid:
Fél perc alatt keress barna dolgokat a teremben, és jegyezd meg!
(Fél perc utan) Most csukd be a szemed, és idézz fel z6ld dolgokat! Mennyit sikerdl felidézni?
2) Tréner felrajzolja a tablara: AB(13)C (A B betiit picit szellGsebben kell rajzolni, igy 13-
nak is olvashato.)
A tréner megkéri a résztvevbket, irjdk le, mit latnak, majd megkérdezi, mi keriilt a
papirra. A valaszok alapjan megdllapithatjuk, hogy minden attdl fligg, honnan nézziik.

3) Tréner felirja a tdblara az aldbbiakat:

e 6x13=78

e 64:8=9

e 33+29=62
e 192-24=168

Kérdés: Mi az, ami feltlinik? Valészinlleg ez a valasz: ,,Az egyik eredmény rossz.”
Tréneri reakcio: ,Nem, én azt latom, hogy harom eredmény j6.” Ez alapjan beszélgetést

kezdeményezhetiink a pozitiv kommunikacio jelent&ségérdl.

A gyakorlat soran megfogalmazhatd felismerések:
1. Akkor is érzékellink dolgokat, ha nem azon van a fékusz.
2. Ugyanarrdl a dologrél gondolkodhatunk teljesen masképp is!

3. Nem mindegy, hogyan fogalmazunk! Pozitiv kommunikacié jelent&sége!

2.2.19 Csipeszelj!

A gyakorlat témaja, célja: az egyéni teljesitményt befolyasold tényezbk feltarasa. A mentalis
és fizikai allapot dsszefliggéseinek felfedezése, megélése.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 15 perc
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Munkaforma: kiscsoport és plenaris
Eszk6zigény: ruhacsipeszek

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:
A székeket korbe rakjuk. A csoporttagok a koron beliil allnak. Minden résztvevé kap 5
ruhacsipeszt. A cél az, hogy mindenki megszabaduljon ezektdl a csipeszektdl, méghozza ugy,
hogy valakinek a ruhajdra csipteti. A tréner jelzésére a csoporttagok elindulnak, és 3 perc alatt
megpréobdlnak minél tobb csipeszt6l megszabadulni (ha kapnak csipeszt, azt is tovabb kell
adniuk). Az nyer, akinek a legkevesebb csipesze marad.
Kévetelmény:

e csak ruhara tehet6,

e nem teheted az 5 csipeszt 1 emberre,

e aki megszabadult a csipesztdl, az lelil a székre.

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések:
e Mi befolyasolta a teljesitményed?
e Volt-e frusztralo tényez§?
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -
Parhuzam az oktatdi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: Mi befolyasolja a tanuldk

teljesitményét? Mi lehet szamukra frusztralé?

39



2.2.20 Tapsi—flutty

A gyakorlat témdja, célja:

Hogyan hat a csapatra, az egyénre, az oktatd személyére, ha visszajelzést ad.
A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc

A gyakorlat idGkerete: -

Munkaforma: nagycsoport

Eszkozigény: FC, filctoll, Excel-ben a visszajelzéses tablazat ppt.

Képzési segédanyagok: visszajelzés hatdsa cim(i tablazat’

A gyakorlat menete, leirasa:

A csoport korben Ul. A tréner kivalaszt 4 résztvevét, hogy menjen ki a terembdél és akkor jojjon
vissza, ha a tréner hivja. A csoport kdzosen kitaldlja, hogy a kinnlev6knek milyen feladatot kell
végre hajtania. A csoport az el6re kikészitett eszkdzok kozil vdlaszt (kikésziteni parat az
asztalra).
Tréner figyeli az id6t, amennyiben kdzel van, a megolddshoz engedheti tovabb is a gyakorlatot,
vagy sziikség esetén id6 el6tt lefujhatja (megijed a résztvevd, leblokkol, nagyon kellemetlendl
érzi magat a helyzetben stb.)
Instrukciok:
A bennmaraddkkal megbeszéli a tréner, hogy melyik kinnlev6knek milyen visszajelzéseket
adnak:

e Nem reagdlnak semmire, barmit tesz (olyan személyt valasszon erre a tréner, aki ezt a

szituaciot fogja tudni kezelni)

e Csak pozitiv visszajelzést adnak (ha rosszat csindl, akkor nincs reakcid)

e Csak negativ visszajelzést adnak (ha jot csindl, akkor nincs reakcid)

e A helyzetnek megfelel6en pozitiv és negativ visszajelzést is adnak
Amikor a kinnlevék kilon-kiilon bejonnek a tréner azt az utasitast adja, hogy:
Tréner: ,Amig kint voltdl, kitaldltunk szamodra egy feladatot, melyet szeretnénk, ha
végrehajtandl. Szeretnénk, ha kitaldindd, hogy mi ez a feladat. Ezzel kapcsolatban tébb
informdciot szoban nem adhatunk. Kb. 3 perced van rd, hogy kitaldld mi a feladat és hajtsd

végre.”

7 Lasd: 4.szamu melléklet
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A kintiek egyenként bejonnek és megkisérlik végre hajtani a feladatot. Amikor mar mind a 4
résztvevd bejon, kovetkezik a megbeszélés. Mind a 4 résztvevének legyen lehetGsége
kibeszélni az érzéseit, feldolgozni az élményt — itt még ne hozzuk széba a visszajelzést.
A megbeszélés utan a tréner egy tablazatban foglalja 6ssze, mekkora jelent6sége van a
visszajelzésnek, melyik verzid, hogyan hat:

e Az adott személyre?

e A csoport tagjaira?
A feldolgozashoz kapcsol6do kérdések:

e Milyen volt a kinnlev6knek?

e Milyen volt a bentieknek?
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozoéan: A feladat végén a tréner
értékeli a feladat tanulsagait és kiemeli a visszajelzés fontossagat és hatdsat.
Kiemelheti a visszajelzés és kritika kozotti kiilonbség fontossagat is! Vo.: 1.5.6.
Parhuzam az oktatoéi tevékenységgel, a reflexio ajanlott tartalma:-
Nagyon fontos a tanuldk szamara a folyamatos visszajelzés (nonverbalis/verbalis). Segitheti a
munkavégzést a napkdzben tett megerGsités, és a nap végi 6sszegz6 visszajelzés is. Utébbinal

fontos, hogy a tanuldtarsakat is bevonjuk a visszajelzés addsdba (V.6.: 2.2.22)

2.2.21 YES!

A gyakorlat témadja, célja: pozitiv visszajelzés adasa, a visszajelzés sokszinliségének
megtapasztaldsa.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc

Munkaforma: plenaris

Eszk6zigény: post-it

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztvevik egyesével beszamolnak a Célban! gyakorlat soran leirt személyes sikerikrél, amit
kiizdelmesen értek el. A beszamoldra max. 1 perc all rendelkezésre. A kordbban elkészitett
rajzot a flipchartra tlzik (bluetechkel). A csoporttagok a bemutatast kovetéen egy pozitiv

visszajelzést adnak a bemutaté szamara.
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PI.:

e Szuper, hogy kitartottal!

e Gratulalok a sikeredhez!

e Fantasztikus, hogy ezt elérted!...
A visszajelzést post-itra is leirjdk, és mikozben mondjdk, a rajzra ragasztjak. A résztvevd igy
hazaviheti a visszajelzéseket.
A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések: -
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: A tréner elGre jelzi, hogy
a beszdmoldra maximum 1 perc all rendelkezésre, és 1 percnél jelezni fog, és kéri a torténet
befejezését.
Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma:
A nap végén a didkok adhatnak egymasnak visszajelzést a munkanappal kapcsolatban. Az
oktatd segitheti a gondolatokat, instrudlhatja a visszajelzést. PL. Ma a legtdbbet XY segitett
nekem. A legjobb feladatom ma a .... volt. Itt a résztvevdk gydjthetnek otleteket, hogyan

segithetik a pozitiv visszacsatoldst.

2.2.22 Célozz jol!
A gyakorlat témaja, célja: a tudatos tervezés fontossaganak kiemelése, a tervezés lépéseinek
megismerése.
A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc
Munkaforma: egyéni munka, paros élménymegosztas
Eszk6zigény: Lap vagy szines post-it, toll
Képzési segédanyagok: -
A gyakorlat menete, leirasa:
A résztvevbk a Célban! megnevezési gyakorlathoz hasonldan egy utat kell, hogy felvazoljanak.
Ezen az uton meg kell tervezniik egy kovetkezé szakmai projeknek (napnak) a feladatait,
|[épéseit. A lapon az aldbbiaknak kell szereplni:
e Milyen lépések sziikségesek a cél eléréséhez?
o Kik segithetik a cél elérését?
e Hogyan segithetik azt?

o Mik lehetnek az akadalyozé tényez6k?
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A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: A segité kérdéseket
fontos felirni a FC-ra vagy kivetiteni projektorral!

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexioé ajanlott tartalma:

Ramutatni, hogy hasonléan fontos a tanuldok mindennapi tevékenységének tudatos

megtervezése, és annak kovetkezetes kivitelezése.

2.2.23 Mit viszek magammal?

A gyakorlat témaja, célja: a nap zardsa, reflektdlds a tapasztalatokra, az egyén pozitiv
megéléseinek Oszegyljtése, a tréning értékes, konstruktiv aspektusainak szamba vétele.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 10 perc

Munkaforma: plenaris

Eszk6zigény: Lap vagy szines post-it, toll

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A. alternativa — Vandortarisznya

A résztvevbk korben Ulnek, és a kovetkez6 instrukciot kapjak:

Arra kérlek Benneteket, hogy képzeljétek el, hogy kaptatok egy vandortarisznyat, amivel a mai
napon bejartatok a fél vildgot. A nap végére a tarisznya igen nehéz lett a sok élménytdl.
Nézzetek most picit bele, és valasszatok ki két olyan dolgot, amit ma itt hagytok, és két olyan
dolgot, amit hazavisztek magatokkal!

Hagyunk a résztvev6knek 1 perc gondolkodasi id6t, majd 6nkéntes alapon varjuk, hogy
mindenki beszdmoljon a tréningnap hozadékairdl.

B. alternativa — Talalt!

A résztvev6k korben lilnek, és mindenki kap (vagy rajzol) egy céltablat. A céltabla
kozéppontjatdl kifele 3 koncentrikus kor lathatd. A résztvevGket megkérjiik, hogy emeljenek
ki a napbdl 3 olyan gyakorlatot, ami naluk , betaldlt”. K6zépre irjak azt, ami ,telitaldlat” volt,
attdl kifele még kett6t, ami megragadta 6ket. Valasztdsaikat 1-1 mondatban indokoljak.
Hagyunk a résztvev6knek 1 perc gondolkodasi id6t, majd 6nkéntes alapon varjuk, hogy
mindenki beszdmoljon a tréningnap hozadékairdl.

A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések: -
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Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: Fontos, hogy az
indoklasok tomorek legyenek. Ha valaki szeret beszélni, jelezziik szdmdra, hogy ez most a
megélések megosztasa. A személyes aspektusok bemutatdsdra a kovetkez6 nap

gyakorlataiban lesz lehetGség.

2.2.24 llyen vagyok......, llyen szeretnék lenni....., llyenre vagyom.....
A gyakorlat témadja, célja: Napinditds, 6sszehangolddas
A gyakorlat tervezett id6tartama: 10 perc
Munkaforma: nagycsoport
Eszkozigény: képek, coach kartyak, DIXIT kartyak
Képzési segédanyagok:-
A gyakorlat menete, leirdsa: Minden résztvevé kivalaszt harom kartyat a kovetkezd
szempontok alapjan:
e |lyen vagyok....
e llyen szeretnék lenni....
e Errevagyom......
A kivalasztott lapokat a résztvevék maguk elé kirakjak, és egy-egy mondattal elmondjak a
csoportnak a valasztasuk okat.
A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések:-
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan:-
Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A gyakorlat aktualis

tapasztalata alapjan a tréner parhuzamot vonhat az oktatdi tevékenység és a feladat kdzott.

2.2.25 Személyes SWOT analizis

A gyakorlat témaja, célja: A résztvevdk értékeljék 6nmagukat, mint gyakorlati oktatok.
A gyakorlat tervezett id6tartama: 15 perc

Munkaforma: paros gyakorlat

Eszkozigény: A/4-es SWOT analizis sablon®

Képzési segédanyagok:-

8 Lasd: 5. szamu melléklet
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A gyakorlat menete, leirdsa: A résztvev6k parban dolgoznak. El6szor mindketten kitoltik
onmagukra, mint oktatéra vonatkoztatva a SWOT analizist. A kitdltés utdn parban
megbeszélik, hogy az erGsségeikre hogyan tudnak épitkezni és a gyengeségek kikliszobolésére

milyen konkrét |épéseket tehetnek. Akar egy mini akcidterv is készilhet.

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések:
e Az er@sségeimre és a lehetGségeimre hogyan tudok épiteni?
e A gyengeségeimen és veszélyeimen hogyan tudok dolgozni? Mik a fejlesztendé
terlileteim? Fejl6désemért milyen konkrét lIépéseket tehetek?
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan:
Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A gyakorlat aktualis

tapasztalata alapjan a tréner parhuzamot vonhat az oktatdi tevékenység és a feladat kdzott.

2.2.26 Z generaciés SWOT analizis

A gyakorlat témaja, célja: A gyengeségek, erGsségek, lehetGségek, veszélyek analizaldsa a
szakképzés tanuldira fokuszalva.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 25 perc

Munkaforma: egyéni, kiscsoport majd plenaris

Eszk6zigény: A/4-es lapok, FC, Filctoll, 4 szin(i moderdcidés kartya, 4 teriletre osztott
nagyméretl csomagoldépapir — (S, W, O,T)

Képzési segédanyagok: egyéni SWOT A/4-es méret( lapokon résztvevénként 1 db

A gyakorlat menete, leirdsa: SWOT analizist készitlink a szakképzésben tanulékrél (akinek
nincs, az gondolja at, hogy mire szamithat - serdiilGkor, Z-generacid).
1. Feladatkiadds — 5 perc
2. Minden résztvevé onalldan dolgozik (5 perc),
3. Majd csoportokat alkotnak és kdz6sen feldolgoznak egy-egy SWOT teriiletet — 10 perc
— moderacids kartyakra irjak fel az eredményeket
4. Nagy csoportban elmondjdk, hogy mire jutottak, plendrisan konszenzuson alapuld

SWOT-ot készitenek — 10 perc
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Egyénenként a teljes SWOT-ot gondolja at (5 perc). Majd 4 csoportra oszlanak, mindegyik egy

témat (erésség, gyengeség) mélyebben boncol, dm-es példakat tudnak hozni - 10 perc). Majd

nagy csoportban megbeszéljik, hogy adott csoport mit talalt, a csoport minden tagja kiegésziti

az egyes prezentacioét (ne maradjon bent informacid). Utdna szétvdlogatjuk, hogy melyik

serdilSkori, melyik Z-generdcids sajatossag.

A feldolgozashoz kapcsol6do kérdések:

Mit tudunk kezdeni az egyes elemekkel, hogyan tudjuk atforgatni a szakképzésben a
hétkéznapokra?

Gyengeségét hogyan kezeljik?

Sajat tapasztalatukbdl milyen példakat tudunk hozni?

Lehet6sége lehet egy motivacids eszkoz egy jovékép?

Hogy tehetem a gyengeséget erGsséggé, a veszélyt lehetbséggé?

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan:

ErGsségek:

Virtudlis otthonossag,
Gyors informdcié gydijtés,
Hatdrozott onérvényesités,
Kreativitas,

Vizuadlis otthonossag

Otletesség:

LehetGség:

Onérzetesség,

Visszajelzésre vald nagy igény

Gyengeségek:
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Kalandozg,

SzégyenlGsség,

A gyakorlaton hangosan beszél nem odaill6 témakrdl, neki nem egyértelm(, hogy ez
miért baj?

Ragdzas, bofogés, hangos nevetés.



Veszély:
e Onmaga tulértékelése,
o Fellletesség
Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A gyakorlat aktualis

tapasztalata alapjan a tréner parhuzamot vonhat az oktatdi tevékenység és a feladat kozott.

2.2.27 A Z-generdcios er@sségek

A gyakorlat témaja, célja: A Z generdcio er@sségeire épitve probaljanak meg a gyakorlati
oktatdk oktatdi jovéképet kialakitani

A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc

Munkaforma: nagycsoport

Eszk6zigény: FC tabla

Képzési segédanyagok: el6z6 gyakorlat SWOT analizise

A gyakorlat menete, leirasa: Otletbdrze formajaban a résztvevsk dsszegylijtik, és a tréner
felirja a tabldra, hogy a Z generacid erdsségeire épitve az oktatdk hogyan tudnak a mindennapi
munkdjuk sordn épitkezni.

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések:-

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A gyakorlat aktualis

tapasztalata alapjan a tréner parhuzamot vonhat az oktatdi tevékenység és a feladat kdzott.

2.2.28 A Z-generdcios befolydsolasi korok

A gyakorlat témadja, célja: Az oktatdk csoportositsak a SWOT alapjan, hogy a gyengeségek és
veszélyek kozil mik azok, amikre van rdhatasuk és mi az, amire nincsen rahatdsuk.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc

Munkaforma: nagycsoport

Eszk6zigény: FC tabla, rajz a befolyasolasi korokrél

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa: A tréner felrajzolja a befolydsolasi korék abrat, és a SWOT soran
Osszegylijtott Z generdcids gyengeségeket és veszélyeket elhelyezik a korokon (,,csak rajtam

mulik”, ,nem csak rajtam mulik, de van rahatdsom”, ,nincs rdhatdsom”). Ez utan
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nagycsoportban megbeszélik, hogy amire van rahatasuk, azzal mit tehetnek, és azzal mit
tehetnek, amire nincs rahatasuk (pl.: tulteszik magukat rajta vagy elengedik).

A feldolgozashoz kapcsolédoé kérdések:-

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A gyakorlat aktualis

tapasztalata alapjan a tréner parhuzamot vonhat az oktatdi tevékenység és a feladat kdzott.

2.2.29 Energetizalas

A gyakorlat témaja, célja: oldott hangulat kialakitdsa, feszlltség oldasa, radhangolddas a
kdvetkezd blokkra.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 5 perc

Munkaforma: plenaris

Eszkézigény: -

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa: Lasd 2.2.22

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -

Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A gyakorlat aktualis

tapasztalata alapjan a tréner parhuzamot vonhat az oktatoéi tevékenység és a feladat kozott.

2.2.30 Pakolj meg egy hatizsakot!

A gyakorlat témaja, célja: A kérdezéstechnika bevezetése.
A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc

A gyakorlat id6kerete: -

Munkaforma: kiscsoport

Eszkozigény: eszkozlista a hatizsak gyakorlathoz®

Képzési segédanyagok:-

A gyakorlat menete, leirasa:

9 Lasd: 6. szamu melléklet
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Kiscsoportokban kérdések segitségével kell informaciot gy(jteniik a csoportoknak.
Csoportonként 6 kérdést tehettek fel csendben, a tréner csak a kiscsoportoknak valaszol.

A tdbbi csoport ne hallja. A cél, minél tobb informacid kideritése egy torténetrdl.

A kapott infok alapjan meg kell pakolnia a csoportoknak egy hatizsakot. A zsakba barmi belefér
a listarol, de meg kell talalni az optimalis megolddst, hogy minden sziikséges benne legyen, de
semmi felesleges. Els6 korben irjanak 6ssze a csoportok hat kérdést, amit fel fognak tenni a
trénernek. Menet kdzben a kérdéseken lehet valtoztatni, ha a valaszok alapjan ugy itélik meg
a csoportok. Minden feltett kérdést és a ra kapott valaszt fel kell irni a csoportoknak, mert
utana ezzel fog a nagycsoport dolgozni.

A torténetet csak a gyakorlat legvégén kell elmondani, ennek megfelel6en valaszolunk a

kérdéseikre.

A torténet:

»Egy 26 fds osztdly kirdndulni megy az osztdlyfénékkel Csokakére. (Vértesben egy kis hegyi
falu). A hdtizsék egy 12 éves kisfiué, neki kell megpakolnunk. Reggel indulnak bérelt
autdbusszal. Az ut kb. 1 ordig tart. Délelétt felmdsznak a vdrhoz, délutdn szamhdboruznak az
erdében. Délben megeszik az ebédet, ami a sziil6k dltal csomagolt elemdzsia, olyan ételek,
amivel a gyereknek mdr nem kell semmi mdst tennie, csak elfogyasztani. A kirdndulds egy

napos, este hazamennek a busszal. Szép tavaszi idé vdrhato, es6t nem josolnak. ,,

Végén plendrisan atbeszéli a csoport, hogy milyen tipusu kérdéseket tettek fel és milyen

eredményt értek el a kérdéseikkel/ mennyi informaciéhoz jutottak.

Instrukciok:

Aki zart kérdést tesz fel a trénernek, azok rovid valaszt kapnak, egy adatot. Nyitott kérdés
esetén bGvebb valaszt kapnak, sok informacioval.

Alternativ kérdés esetén nem lesz a tréner segit6kész, ha olyan alternativat adnak, ami koziil
egyik sem jo, akkor azt mondja a tréner, hogy egyik sem, nem ad plusz infét. Eldontendé
kérdésre igen/nem, semmi plusz informaciét nem kapnak a csoportok.

Az els6 kérdésnél altaldban belefutnak a csoportok a kovetkez6 kérdésbe: Hova megylink? -

Tl sehoval- vdlaszolja a tréner. Utana altalaban sikeril forditani a néz6ponton.

49



A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések:
e Milyen kérdéseket tett fel nagyobb szamban a gy6ztes csoport?
e Milyen vélaszt kapunk zart kérdés esetén?
o Milyen vélaszt kapunk nyitott kérdés esetén?
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan:-
Parhuzam az oktatdi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A nyitott és zart kérdések

jelent6ségének szerepe az oktatdi tevékenységben.

2.2.31 Repdl a tojas!

A gyakorlat témdja, célja: stratégiai gondolkodas és egylittmiikodés fejlesztése.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 30 perc

Munkaforma: kiscsoport

Eszkézigény: 3 db tojas, 3 db szalvéta, 6 rud hurkapdlca, 9 db szivészal, 3 db Ad-es lap, 3 db
cellux

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztvevéket — létszam fliggvényében — két vagy harom csapatra osztjuk (4-5f6). A csapatok
azt a feladatot kapjak, hogy egy tojasnak kell olyan biztonsagos ,ejtéerny6t” épiteni, melynek
segitségével foldet tud érni 200cm-rél (egy székre felallva kell leejteni). A tojast csapatonként
egy f6 dobhatja le. Elkapni nem szabad. Eszkdz6k, amelyek rendelkezésre allnak: 1 szalvéta, 2

rud hurkapalca, 3 db szivdszal, 1 db A4-es lap, cellux.

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések:

e Hogyan oldottatok meg a feladatot?

e Iranyitott-e valaki?

e Egyetértésben vagy kompromisszum alapjan valdsitottatok meg a feladatot?
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozédan:
A spontan szervez6d6 csoportok és koriil nem hatarolt feladatok dinamikaja ismerheté meg a
gyakorlatbdl. A didkok is igy mikoédnek, ha nincsenek kiadva a feladatok. Ennek ,ellenpéldaja”
a kovetkez6 gyakorlat.
Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexio ajanlott tartalma:
A spontan szervez6dé csoportok és koriil nem hatdrolt feladatok dinamikajanak feltarasa.
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2.2.32 LEGOZZUNK!
A gyakorlat témdja, célja: stratégiai gondolkodas és egylittm(ikodés fejlesztése.
A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc
Munkaforma: kiscsoport
Eszkozigény: LEGO tervrajz ©
Képzési segédanyagok: -
A gyakorlat menete, leirasa:
A résztvevbket 4 f6s csapatokra osztjuk. A feladat, hogy 20 perc alatt kell a tervrajzon lathaté
lego hazat megalkotni. A gyakorlat soran mindenki kap egy szerepet.
1. Epit6 (lego hézat kell épitenie)
2. AdatkozI6 (6 instrualja a hazépitst)
3. Hirnok (6 adja az informacidt az adatkézlének)
4. Mérnok (nala van a terv, 6 ad informdciét a hirndknek)
A szerepl6knek tavol kell aliniuk egymdstél. Az épit6 és a mérnok egymdsnak hattal tlnek a
terem két végpontjan, az adatkozl6 és a hirnok pedig féldton cserélhetnek informaciot. A
gyakorlat végén megtorténik a terv (fotd) és a késztermék Osszehasonlitdsa, valamint a
munkafolyamat értékelése.
A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések:

e Hogyan m(ikodott a tobb résztvevés kommunikacié?

o Mi okozott nehézséget?
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: 3 fGs csapat esetén az
adatkozl/hirnok egy személy. A tervrajzot elkészitheti a tréner is okostelefonnal a
rendelkezésre all6 legoelemekbdl. A melléklet csak minta!
Parhuzam az oktatéi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A kiadott feladatok és
szerepek jelent6ségének atbeszélése. A megélt tapasztalat alapjan felhivhatjuk a résztvevik
figyelmét a jél kiadott feladat és szerepek fontossagdra, a korulhatarolt és tervszerd
feladatvégzés jelentGségére, és arra, hogy mindenkinek szerepet kell adni a megvaldsitasban.
Illetve ennek kapcsan beszélgethetnek az oktatdk didkjaikkal arrél, hogy mindenkinek fontos

szerepe van egy-egy feladat elvégzésében, még akkor is, ha ezt nem érzi aktualisnak.

10 L3sd: 7. szamu melléklet
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2.2.33 Problémafa

A gyakorlat témadja, célja: onreflexio képességének elmélyitése, Uj perspektivak beemelése a
problémak megoldasaba.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 15 perc

Munkaforma: egyéni munka, paros munka

Eszkozigény: Ad-es lap, toll

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztvev6ket megkérjik, hogy egy Ad-es lapra rajzoljanak egy fat gyokerekkel és
lombkorondval. Ezutan vazoljanak fel egy aktualis problémat (vagy olyat, amit a kozelmultban
éltek meg). irjdk fel a térzsre a problémat, az 4gakhoz a kdvetkezményeket, a gydkérhez pedig
a feltételezhetd okokat. Ehhez tegyék fel maguknak 3 x a MIERT? kérdést, és mindharom
valaszt irjak a gyokerekhez.

A problémafa felvazoldsdra 5 percet adunk.

Ezutan parokban meséljenek a rajzukrdl 5-5 percben.

A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: A megbeszélés sordn
kitérhetink arra a megadllapitasra, hogy egy-egy problémanal gyakran csak a
kovetkezményeket latjuk, és 6sszetéveszthetjik a konkrét problémaval. Okfeltarast gyakran
nem végzink. A ,fametszés” — csak tiineti kezelés. A ,,gyomlalds és 6ntdzés” — ok kezelése.
Parhuzam az oktatdi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: Egy-egy munkahelyi

konfliktus esetén alkalmazhaté modszer.

2.2.34 Energetizalas

A gyakorlat témaja, célja: oldott hangulat kialakitasa, fesziiltség olddsa, rahangolddas a
kovetkezd blokkra.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 10 perc

Munkaforma: plenaris

Eszkozigény: -

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa: Lasd 2.2.22
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A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések: -
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -
Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A gyakorlat aktualis

tapasztalata alapjan a tréner parhuzamot vonhat az oktatdi tevékenység és a feladat kdzott.

2.2.35 Haromféle meghallgatas
A gyakorlat témadja, célja: Az aktiv figyelem élményének megtapasztaldsa, a korilirds,
tlikrozés, igények és sziikségletek megfogalmazdsanak gyakorlasa.
A gyakorlat tervezett id6tartama: 40 perc
Munkaforma: plenaris
Eszk6zigény: -
Képzési segédanyagok: -
A gyakorlat menete, leirasa:
A tréner kivalaszt négy résztvevét, akik kitilnek egy félkorbe a tobbiek elé.
»A” elmeséli egy személyes élményét.
,B” sajat szavaival 6sszefoglalja (koriiliras).
,C” visszatukrozi azokat az érzéseket, amelyeket a torténetbdl kiérzett (tlikrozés).
,D” 6sszegzi az ,,A” altal megfogalmazott igényeket, kivansdgokat (igény, sziikséglet feltarasa).
Ez a kér megismételhetd Uj résztvevbkkel. Mehet addig is, mig mindenki sorra nem kerdil.
A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések:
o Adott-e Uj perspektivat a haromféle visszacsatolas?
e Mi okozott nehézséget a visszacsatoldsban?
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -
Parhuzam az oktatéi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A visszajelzés
fontossaganak kiemelése. A gyakorlat aktudlis tapasztalata alapjan a tréner parhuzamot

vonhat az oktatodi tevékenység és a feladat kozott.

2.2.36 Reflektald csapat

A gyakorlat témaja, célja: egy-egy konfliktushelyzetben gyakori probléma, hogy a
konfrontalddé felek ugyanazokat a koroket futjak, és nem tudnak kilépni a rosszul rogzilt
sémakbdl. Ez a gyakorlat segit Uj perspektivat beemelni a konfliktus értelmezésébe.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 40 perc
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Munkaforma: plenaris
Eszk6zigény: -

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A teremben a csoport tagjai kérben Ulnek, a tréner a koron kivil helyezkedik el egy onként
jelentkezével, aki vallalja, hogy megosztja egy rég fennallé konfliktusat a térsaival. O lesz a
fészerepl6.

A strukturdlt visszajelzés modszerével a csoport feladata, hogy a torténet meghallgatdsa utdn
tanacsot adjon a fészereplének.

A mddszer lényege, hogy a befogadd nem megmondja, mit tegyen a madsik fél, hanem

kiilonb6z6 perspektivakat kinal gy, hogy a dontés felelGsségét a masik félnél hagyja.

A strukturdlt visszajelzés kezd6 gondolatai:

o Nekem feltiint, hogy...

e Eltudom képzelni, hogy ebben a helyzetben...
A csoport tehat ezekkel a gondolatokkal beszélgetést folytat a hallott konfliktushelyzetrél. A
tréner a f6szereplével a koron kivil Ul, és figyel. Sérté visszajelzések esetén a tréner azonnal
kozbelép, és jelzi azt a kozl6 félnek. Amikor mindenki elmondta gondolatait, a tréner
megkérdezi a f6szerepl6tél, hogy mi az, ami szamara fontos volt a hallottakbdl? Kapott-e (j

perspektivat?

Ezt kovetben indithat egy Ujabb kort az alabbi kezd6 gondolatokkal:
e Ha af6szerepl6vel azonosulok, akkor...
e Ha a masik személlyel azonosulok...
e Szerintem a helyzeten javithatna, ha...
Amikor mindenki elmondta gondolatait, a tréner megkérdezi a f6szerepl6tdl, hogy mit visz
magaval a hallottakbdl.
A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozdan: -
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Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A gyakorlat aktualis

tapasztalata alapjan a tréner parhuzamot vonhat az oktatdi tevékenység és a feladat kdzott.

2.2.37 Ertelmezési torzitasok

A gyakorlat témdja, célja: Az értelmezési torzitasok az attribucid (oktulajdonitas) részét
képezik, amelyek leegyszer(sitik és altalanositjak egy-egy probléma okat, megfosztva ezzel az
egyént a fejlédés lehet6ségétél. Ebben a gyakorlatban a leggyakoribb értelmezési torzitdsokat
figyeljuk meg.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 30 perc

Munkaforma: kiscsoport és plenaris megosztas

Eszkodzigény: melléklet nyomtatvall a létszam fliggvényében

Képzési segédanyagok: -

A gyakorlat menete, leirasa:

A csoportot 4 f6s csapatokra osztjuk. Megkériink minden csapatbdl egy embert, hogy
gondoljon ki egy aktualis vagy nemrég megélt problémat, konfliktushelyzetet, és vazolja fel a
tobbieknek olyan részletességgel, amennyire csak lehet. A tobbiek pedig figyeljék meg a
tablazat szempontjai alapjan, hogy milyen értelmezési torzitdsokat hasznal az el6add, és
probaljdk meg szé szerint leirni. A befogaddk kezdetben csendben figyelnek, és csak akkor
kérdezhetnek, amikor mar a csapattdrs a beszamold végére ért. 10 perc utan a tréner
berekeszti a beszélgetést, és a megfigyel6k beszdmolnak észrevételeikrdl. A gyakorlat végén
kozosen értékeljik a folyamatot.

Instrukcio:

Mesélj el egy olyan helyzetet, amikor nem haladtadl a munkaval vagy folyamatosan falakba
utkoztél! Mi lehetett ennek az oka?

A feldolgozashoz kapcsolédo kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: A tréner a gyakorlat
megkezdése el6tt részletesen elemezze a tablazat szempontjait. A tréner felhivhatja a
résztvevék figyelmét arra, hogy a problémafa gyakorlatndl megfogalmazott torténet ennél a

gyakorlatnal jol hasznalhato.

11 3sd: 8.szamu melléklet
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Parhuzam az oktatoi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: A gyakorlat aktualis

tapasztalata alapjan a tréner parhuzamot vonhat az oktatdi tevékenység és a feladat kdzott.

2.2.38 Dicséret és konstruktiv kritika megfogalmazasa

A gyakorlat témaja, célja: A konstruktiv visszajelzés gyakorlasa a résztvevik sajat torténetei
alapjan.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 40 perc

Munkaforma: paros gyakorlat, majd megbeszélés plendrisan

Eszk6zigény: Ha a résztvev6k nehezen hoznak sajat valodi eseteket, akkor a tréner altal
készitett szakképzési gyakorlati oktatashoz kapcsolddd szituacids kartyak.

Képzési segédanyagok:-

A gyakorlat menete, leirasa: A tréner parokat alkot véletlenszer(ien és azt a feladatot adja a
résztvevéknek, hogy beszéljenek meg néhany olyan jellegzetes szituacidt, amikor visszajelzést
kell adniuk a tanuldknak. Legyen a szituacidk kdzott olyan, amikor kritikai észrevételiik van és
legyen olyan szituacid is, ahol dicséretet kell megfogalmazniuk.
Mindkét esetben fontos, hogy az eddig tanultak alapjan fogalmazzdk meg észrevételeiket. A
szituacidkat parban jatsszdk el, a csoport tobbi tagja pedig adjon visszajelzést a
kovetkez6képpen:

e az nagyon tetszett a visszajelzésedben, hogy....

e és amitél még jobb lenne a visszajelzés.....
A feldolgozashoz kapcsolodé kérdések: -
Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -
Parhuzam az oktatdi tevékenységgel, a reflexié ajanlott tartalma: Fontos a kilonbségtétel
visszajelzés — kritika — dicséret kozott! Ajanlhaté a diakok szamdra, hogy készitsenek naponta,
vagy a hét utolsd napjan visszajelzés tablat, amin az alabbi felirat all: K6sz6n6m, hogy...
Oriiltem, hogy... Ezen lizenhetnek csoporttarsaiknak. Ez segiti a pozitiv attitlid és a

munkamoral kialakulasat.
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2.2.39 Mit viszek magammal?

A gyakorlat témaja, célja: a nap zardsa, reflektdlds a tapasztalatokra, az egyén pozitiv
megéléseinek 6sszegylijtése, visszacsatolds a csoporttarsak szamara.

A gyakorlat tervezett id6tartama: 20 perc

Munkaforma: plenaris

Eszk6zigény: -

Képzési segédanyagok: post-it, A4 lapok

A gyakorlat menete, leirasa:

A résztvevGket korben llnek, és egy post-itre felirjak neviiket, majd kiragasztjdk a székikre.
Ezutan a tréner egy Ad-es lapot tesz ki minden székre, amelynek a tetejére egy mondatot irt
(vagy kordbban nyomtatott, vagy irat a résztvevékkel): Oriilék, hogy megismertelek, mert...
A tréner arra kéri a résztvevéket, hogy induljanak el maguknak balra, és egy-egy gondolattal
minden széknél (névnél) fejezzék be a mondatot.

Ezt a lapot aztan mindenki megdrizheti, mint pozitiv visszacsatolast a két naprol.

A tréning zdrasaképp megkérhetjiik a résztvevéket, hogy egy-egy mozdulattal fejezzék ki,
milyen élmény volt szdmukra ez a két nap. A mozdulat utdn elkészéniink egymastal.

A feldolgozashoz kapcsolodo kérdések: -

Megjegyzések a trénernek a gyakorlat végrehajtasra vonatkozéan: -
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2.2.40 Paralkotas és csoportalakitas gyakorlatai

E pontban alternativdkat kindlunk a trénerek szamara az 1-45. gyakorlatok sordn

alkalmazhatd par-és csoportalakitasi modszerekre.

1)

2)

Soralkotas kiilonb6z6 szempontok szerint: életkor, sziiletés datuma (hdnap,

nap), hazszam, ABC rend név alapjan, munkaval toltott évek alapjan

Laminadlt kartyalapok kilénb6z6 szempontok szerint:

ABC betdii (parokban vagy harmas, négyes csoportokban)

Azonos szamok (parokban vagy harmas, négyes csoportokban)

Szines lapok, azonos szinek allnak dssze

Vezetéknév irasmad: Kovats, Kovacs, Kovach, Khovats...

Filmek/sorozatok szereplGi, akik valamilyen logika mentén Osszetartoznak (pl.:
Samanta és Jockey Ewing, Superman és Batman, Mickey egér és Minnie egér —
mindegyik bévithet6 3-4 f6s csoportra, pl.: Superman, Batman és Pdkember)
Versek/dalok sorai, 0sszetartozé sorok 6sszedllnak (pl.: Tavaszi szél // vizet araszt //
virdagom, viragom (3 f6s csoport); Ej mi a ké! tydkanyd, kend // A szobaban lakik itt
bent? // Lam, csak jo az isten, jot ad,// Hogy folvitte a kend dolgat! (4 f6s csoport))
Reklamszlogenek parosdval, a résztvevGknek duadolni kell, és igy kell megkeresni a
parjukat (pl.: Milka, alpesi varazslat, kisértésbe ejté iz. // On és a Maggie, lefzhetetlen

paros. // Fundamenta, alap, amelyre épithet. // Praktiker, mindenre van tébb otlete.)

3 Mellékletek

3.1 1.szamu melléklet (korformak leirasai)
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Az ADHD/ADD?*?

A figyelemhidnyos hiperaktivitds zavar (ADHD, Attention Deficit Hyperactivity Disorder) az
egyik leggyakoribb neuropszichiatriai tinetegylttes, amely gyermekkortdl végigkiséri az érintettek
életét. Szokds ADHD-spektrumrdl is beszélni, amely arra utal, hogy egy ,sokarcu” allapotrdl van sz6,
amelyben a kilonb6z8 tinetek eltéré mértékben keverednek egymassal, kilonbdzE sulyossagu
problémakat, funkcidkiesést okozva. A funkcidkiesés megléte a diagndzis feldllitdsanak egyik feltétele és
azt értjik alatta, hogy az illeté mindennapi életét, munkdjat, tanulmanyait, emberi kapcsolatait milyen
mértékben befolyasoljak a tlinetek.
Némileg leegyszer(sitve az ADHD 3 G tiinetet foglal magaba: figyelemzavart, impulzivitast valamint
hiperaktivitast. Altaldnosan jellemz6 tovabba a tervezé-szervezd agyi funkciok gyengébb miikddése.
Azok a gyerekek, serdiil6k és feln6ttek, akikék mindharom tiinet egyértelmUen jelen van, teszik ki az
ADHD-spektrum nagyobb részét. Ezt a tipust hivjak kombinalt tipusi ADHD-nak. Vannak olyanok is, akik
sulyos figyelemzavarral kizdenek, a hiperaktivitds vagy az impulzivitds viszont minimalisan vagy
egyaltalan nem jellemz§é rajuk. Az ADHD-spektrum ezen alcsoportjat ADD-nek is nevezik (Attention
Deficit Disorder), hivatalos megnevezése ADHD dont6en figyelemzavarral. A harmadik tipus az ADHD
dontéen hiperaktivitassal és impulzivitassal. A harom tipust gyakorlatilag a tiinetek eltéré aranya
kilonbozteti meg egymastal.
A diagnozist orvos vagy pszicholdgus allitja fel egy nemzetkozi diagnosztikai kritériumrendszer alapjan,
egy alapos neuropszichiatriai vizsgélat utan. Ahhoz, hogy a diagndzist meg lehessen dallapitani, a
tlineteknek folyamatosan fenn kell dliniuk legalabb 6 hénapon keresztil, 12 éves kor el6tt is jelen kellett
lennitk és az élet kilonboz terlletein jelent6s problémakat kell hogy okozzanak. Az intenziv
kutatasoknak koszonhet6en a szakemberek egyre konnyebben ismerik fel a jellegzetes tlineteket, ami
megmagyarazza, hogy miért kapjak meg ma tobben a diagnézist. Az ADHD-t fiuknal 2-3-szor gyakrabban
diagnosztizaljdk, de el6fordul lanyoknal is, csak gyakran rejtve marad. Az ADHD nem befolydsolja a
szellemi képességeket és az intelligenciat. A tinetek viszont hatranyos helyzetbe hozzak az egyébként
intelligens és jo képességli gyerekeket (és felnGtteket!!), akik ezért nem tudjak a legjobbat kihozni
magukbdl. Nézzik meg kdzelebbrél az ADHD f6 tlineteinek néhany jellegzetes megjelenési formajat:
Figyelemzavar

e Nehézséget okoz a figyelmet megtartani, kiilénosen, ha az illeté szdmara nem érdekes az adott

foglalatossag (pl. adminisztracids feladatok, lecke irdsa)

12 Eorras: https://www.adhdkozpont.hu/az-adhd-rol/#agyban
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A figyelem kénnyen terelédik kiilsé ingerek hatdsara, nehezen tudja kiszGrni, figyelmen kival
hagyni a zavaro kilsé tényezbket (pl. ha masok beszélgetnek a hattérben, utcai zaj beszlrédése)
Sokszor kovet el figyelmetlenségbél eredd hibdkat feladatok elvégzésénél, mivel hajlamos
Osszecsapni a mentdlisan megterheld, tartos figyelmet igénylé feladatokat

Tarsalgds kozben ugy tdnik, mint aki egyaltalan nem figyel, gondolatai elkalandoznak,
felszélitasra gyakran nem reagadl

Gyakran keruli, halogatja azon feladatokat, amelyek mentalis kitartast igényelnek

Hiperaktivitas

Allanddan ,,pérég”, mindig elfoglalja magéat valamivel. Jellemz6, hogy gyakran és sokat edz, hogy
a felesleges energidkat levezesse.

A monoton, rutinszerd munkdaktdl elfarad, folyamatosan Uj ingerekre, valtozatossagra van
szlksége

,Munkamanids”, egyszerre tdbb munkaja van, szabadidejében kreativ ill. fizikai aktivitdssal
foglalja le magat

lellemz6 egyfajta ,belsé nyugtalansag” érzése, nehezen tud ellazulni

Folyton babral valamivel (pl. toll, kulcs), mozgatja a labat, nem tud egyhelyben nyugodtan Ulni
vagy allni (pl. sorban allni a pénztarnal)

Altaldban verbalisan is hiperaktiv, azaz sokat beszél

Megallas nélkll porognek a gondolatok a fejében, azonban gyakran felesleges dolgokon

gondolkodik, nem konstruktiv a gondolkodas

Impulzivitds

Hidnyzé vagy alulmikodd onkontroll: nem gondolja at, miel6tt csindl vagy mond valamit
Sokat eszik vagy sokat iszik, nehezére esik mértéket tartani

Gyakran ,rizikdzik”, gondolkodas nélkul belemegy veszélyes szituaciokba

Beszéd kozben gyakran félbeszakit masokat

Indulatait nehezen tartja kordaban, nem ritkan dihkitoréssel reagal (,,felmegy benne a pumpa”)

Egyéb jellegzetes nehézségek
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A feladatok elkezdésének nehézsége, gyakran halogatja f6ként az unalmas feladatokat (pl.
szamlak befizetése, takaritds, adminisztracio)

Jellemz&en tobb dologba belekezd, de nem fejezi be Gket

Rossz az id6érzék, gyakran elkésik

Nehezére esik el6re megtervezni, megszervezni a mindennapok teenddit

Feledékenység, szétszértsag jellemzi, gyakran hagyja el a dolgait (pl. kulcs, telefon, stb.)

Egyenetlen, hulldamzoé energiaszint és hangulat, mely akdr 6rardl 6rara valtozik



AZ AUTIZMUS SPEKTRUMZAVAR?*?

Az autizmus allapotok széles spektrumat fellel§ gydjtéfogalom (a kifejezésben a spektrum szé arra utal,
hogy az autizmusnak szdmtalan megjelenési formadja van), mely a normalistél a sulyos allapotokig terjed,
és sokféleképpen nyilvanulhat meg. Nincs éles hatar: az 4&tmenetek folytonosak a kiilonb6z8 kategdridk
k6zott. Rendszerint az autisztikus triasz meglétével definidljak, ami mindségi eltérést jelent:

e akolcsdnos tarsas kapcsolatok,

e a kommunikacié

e ésarugalmassag terén.
Bar az eredete ismeretlen, a genetikai tényezSk fontosnak tlinnek. Okait jelenleg is kutatjak.
Az autizmus egyre gyakrabban 1ép fel gyerekeknél —ennek okait vitatjak; lehetséges, hogy csak arrél van
sz0, hogy gyakrabban ismerik fel, mivel egyre részletesebben fejtik ki a diagndzis kritériumait, aminek
kovetkeztében egyre tobb autistat taldlnak.
Régebben két tipusat kilonboztették meg: a sulyosabb Kanner-szindrémat és a kevésbé
sulyos Asperger-szindromat. Az Asperger-szindromat sokszor a joél beszéléd (nem feltétlendl jol
kommunikalé!) emberekre, mig a Kanner szindrémat a néma, sulyosabb problémakkal kizd§
személyekre alkalmaztak. Ma mar csak autisztikus zavart, illetve az Asperger-szindromat kildnboztetik
meg.
A fébb tlnetek a kdvetkezdk:

e autisztikus magdany: ez egyfajta szellemi egyedillét

e feltlinGen korlatozott tevékenység és érdeklédés

e a kommunikacié specidlis kdrosoddsa:

e Jltaldban a beszédben

e atdrsas kapcsolatokban

o aképzel6erbt igényl6 tevékenységekben.
A fentebbi tlnetek nem feltétlenldl egyszerre jellemz8ek minden autistdra. Vannak normal
szemkontaktust fenntartd, kevésbé preciz, monotoniat rosszul tlrd; képletes beszédet, viccet, ironiat
érté és hasznalo, széles érdeklddési korld emberek is koztik. Nagyok az egyéni kilonbségek!
Az autisztikus magany példaul tobbféleképpen is megnyilvanulhat. Egyes autistdk alig képesek
személyekkel kapcsolatba Iépni; sokkal nagyobb 6romet jelent szamukra a targyakkal valo foglalkozas.
Masok keresik a kapcsolatot, de tarsas viselkedéslk zavartsdga miatt nem értik meg 6ket. El6fordul,
hogy az autista inkabb a maganyt vélasztja, és a tobbi gyereket agresszivan elmarja maga mellél, hogy

ne zavarjak. Gyakran egydltalan nem jatszanak szerepjatékot; vagy ha mégis, akkor targyakat

13 Forras: auti.hu  https://hu.wikipedia.org/wiki/Autizmus
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személyesitenek meg. Altaluk kezdeményezett jatékba nem hagynak masokat beszallni. A masok &ltal
kezdeményezett jaték iranyitasat atveszik, és miutan elmagyaraztattak annak szabdlyait, annak
betartdsara mereven lgyelnek. Az dllanddsdghoz vald ragaszkodds fontos kapaszkodét jelent szamukra.
Az autistdk akar be is panikolhatnak, ha valami nem a megszokott vagy a tervezett médon zajlik le (pl.
valtozik az eltervezett napirendjlk, vagy a valasztott Utvonal egy helyre). Ez a panikroham gyakran
irdnyithatatlan. Van, aki csak Ul és néz maga elé. Van, aki sir, csapkod, kiabal. Van, aki ilyenkor karmol,
rdg, harap és kart tesz a berendezésben. llyenkor a legjobb, ha az autista el tud vonulni egy ingerszegény,
nyugodt helyre. llyen reakciét okozhat a tul sok inger, valamint mas stresszfaktorok egylttes jelenléte,
példaul a kevés alvas.

Jellemz6k az egyszerd, ismétl6dé mozgdsok (példaul a test elGre-hatra ringatdsa, vagy a kézfej
razasa stresszhatasra), az allanddan visszatérd gondolatok, a kényszeresnek t(ing, de latszolag céltalan
és kortulményes foglalatossagok és a beszlkilt érdekl&dési kor, valamint az érzékelés normalistdl eltéré
mikodése (csokkent vagy tulzott érzékenység bizonyos egyszer( vagy 6sszetett ingerekkel: hangokkal,
érintéssel, vizualis mintdzatokkal vagy szocidlis gesztusokkal szemben). Gyakoriak az alvaszavarok, a
fobiak, az evészavarok, a dihkitorések, az autoagresszio (nmaga bantalmazasa). Nehezen értenek meg
altalanos élethelyzeteket. Gyakran fordul el6 egyensulyzavar is. Jellemz6 a kis- és a nagymozgasok
Ugyetlensége, sok autista irasa nehezen olvashaté. Szamos olyan dolgot is meg kell nekik tanitani, amit
mas gyerekek észrevétlendl ellesnek kornyezetlikbdl. Ide tartoznak a kilonféle tarsas helyzetek, a
koszonéstél a telefonalasig, a hivatalos papirok kitoltéséig és szerz6dések alairdsdig. Részletesen el kell
nekik magyardzni példaul, hogyan mosakodjanak, hogyan tartsanak rendet, hogyan alkalmazkodjanak;
bar ez utdbbi a kényszeresebb autistaknal sehogy sem mikodik. Egyszeri alkalom nem elég; mindent
akar szazszor is szdjba kell ragni. Hogy ez ne terhelje tlirelmiket, a neveldk piktogramokat, képes vagy
szoveges tabldkat, folyamatdbrakat, tabldzatokat helyeznek ki, hogy a gyerek megszokja, és beillessze
az egyes elemeket a rutinjaba.

A legtdbb autista beszéde jellegzetesen zavart. llyenek a monoton hangon vald beszélés, és a nyelv sz6
szerint vétele (nem értik a humort, az irdniat). Leginkabb a nyelv hasznélata séril. Sokuk még beszélni
sem tud, vagy csak hidanyzik a motivacio: a belsé igény arra, hogy a beszédet kommunikaciora hasznalja.
Sokat segithet példdul az irasbeli kommunikdacid, a rajzolds és a festés. Kéréseik parancsoldsnak
tinhetnek. A személyes kapcsolatokat épit6 beszélgetésekbél vald kimaradast gdégnek,
fels6bbségrend(iségi érzésként értékelhetik. Akaratlanul is megsérthetnek masokat, és nem tudjak,
hogy miért sértédott meg a masik fél, igy nem tudnak érte bocsanatot kérni.

Terapiadjukban komplex pszicholdgiai és gyogypedagdgiai fejlesztés szerepel. Vannak kisérletek autista
gyerekeket nevel6 szUl6k részérdl, hogy diétdval csokkentsék a tlneteket, és vannak, akik pozitiv
eredményekrdl szamoltak be. A diétak kozé tartozik a ketogén, a gluténmentes, a tejfehérjementes,

a paleolit és a GAPS-diéta.
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A TANULASI NEHEZSEG ES ZAVAR™

A tanulds sikere koz6s érdeke a pedagdgusnak, a gyermeknek és a csalddnak. Az eredményesség egyik
feltétele a pedagogus részérél a tanuldk szdmara optimalis ismeretelsajatitdsi mdédszerek és nevelési
kérnyezet biztositdsa, a masik feltételt a tanuldk képessége és a tanuldsra alkalmas személyiségik
jelenti. A gyermek akkor kezdheti sikeresen az iskolat (kés6bb szakmai munkdjat), ha a tanulasi
képességek tekintetében optimalis fejlettségi szintet ér el, és fejlédésében a csalad is tdmogatja. Az
iskoldba kerulé gyerekek egy jo része azonban nem képes a hagyomanyos iskolai feltételek, nevelési
modszerek mellett kortdrsaival azonos Gtemben haladni, az ismeretelsajatitasi folyamatban lemarad, és
komoly nehézségeket mutat

Az iskoldsok korében el6forduld tanuldsi nehézségeket Mesterhdzi Zsuzsa (2006) harom csoportra
osztja: az egyes csoportokat a tinetek, az el6idéz6 okok, a megel6zés és a megsegités maodja, ill. a
varhato eredmények alapjan kiloniti el:

1. Tanulasi elmaradas, gyengeség

Jellemz6je a kulturtechnikadk (koszonés, étkezés..) nehezitett elsajatitdsa, iskolai tanulds gyengesége.
Hatterében elsdsorban a gyermek kérnyezetébdl szarmazéd okokat feltételezzik (pl. hatranyos szocialis
kdrnyezet, iskolavaltdsok, krizisek). A tankoteles populdcid 10%-dt jelentheti. Megsegitésiket a
differencialt fejlesztés, a gyermek iskolai haladdsanak szorosabb figyelemmel kisérése, a haladasi
Utemnek a gyermek képességeihez valé igazitdsa, a csaldd tdmogatdsdnak megnyerése, az iskolai
motivacio erdsitése jelenti. A komplex (pedagdgiai, de szlikség szerint gyogypedagdgiai) fejlesztés az
eredmények lassu javuldsat eredményezheti.

Ebbe a csoportba sorolhatdk az Un. lassu tanuldk is, akik az atlagos tanitasi folyamat tempdjaval nem
tudnak Iépést tartani, tdrsaikhoz képest fejlédési Utemik lassubb. Ezek a tanuldk jellemz&en
éretlenebbek osztdlytarsaiknal, fejlédési tempojuk joval lassubb. Frusztracids tolerancidjuk alacsony, a
csalodast, sikertelenséget nehezen viselik. Onértékelésik alacsony, figyelmiik nem tartds, csak révid
ideig képesek kitartdan koncentraini. Gyakran az alapkészségek (iras, olvasas, szamolas) terén is komoly
hidnyossagokat mutathatnak. Tanulasi stratégiajuk kialakulatlan, szervezetlen.

A lassu tanulok fejlédését tobb érzékszervi modalitds bekapcsoldsaval és kozvetlen tapasztalatszerzést
biztositd gyakorlatok segitségével tudjuk segiteni (a szdbeli magyardzatokkal szemben a vizualitast, a
tapintast, a mozgdsos tapasztalatot bekapcsold gyakorlatokat részesitjik elényben). Szamukra érdemes
a tananyagot kisebb egységekre bontani, a tanuld teljesitményét folyamatosan kisérni és visszajelezni,

hogy az esetleges elakadasokat idejében tudjuk észlelni, s ezeket korrigalni.

% Eorras: http://www.jgypk.hu/mentorhalo/tananyag/Tanulk_s_tanulcsoportok_megismerse_-
_kiemelt_figyelmet_ignyl_tanulk/iii_tanulsi_problmk_nehzsgek.html
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2. Tanuldsi zavar

A tanulds egyes részteriletein mutatkozik meg: az olvasads, az irds vagy a matematika targyakban marad
el a gyermek teljesitménye (diszlexia, diszgréafia, diszkalkulia), mig mas terlleteken képes az
osztalyfokdnak megfelel§ haladasra. Mar az dévoddaskorban azonosithatd. Az egyes részteriletek
elmaradasa hatterében altalaban korai eredetd organikus okokat feltételeziink. Megsegitésik specialis
fejleszt6 pedagdgusi, ill. gyogypedagdgusi kompetenciat igényelhet. Komplex probléma esetén a
tamogatas a tanuldt egész iskolai karrierje soran végigkisérheti.

3. Tanuldsi akadalyozottsag

A tanulds minden terlletére kiterjed, a tanulasi képesség jelent6s elmaraddsat eredményezi.
Megsegitése folyamatos és szakszerl gydgypedagdgiai tamogatast igényel, s a tanuldk képzése is
specialis iskolaban valdsithaté meg. Hatterében kozponti idegrendszeri sériilés (enyhe foku értelmi

fogyatékossag) vagy tartdsan hatranyos szocialis kornyezet miatt a fejl6dés lelassuldsa allhat.

Mit tehetlink az eredményesebb tanulds és munka érdekében?

e Vegylnk fel szemkontaktust a gyerekkel, mielétt szélunk hozza. Egyszerre minél kevesebb
utasitast adjunk, és azokat irjuk fel a tablara vagy papirra.

e Hagyjuk a gyereket, hogy megfigyeljen masokat, miel6tt az Uj feladattal megprébalkozik.

e Kerlljuk el az id6re mért feladatokat, dolgozatokat, versenyeztetést. Inkabb sajat rekordjait
probalja megdonteni otthon vagy egyéni foglalkozason.

e Tartsuk az eltereld ingerektdl tavol a gyereket, biztositsunk nyugodt helyet munkajahoz.

e Szoktassuk ra emlékeztetd listak készitésére.

e Kerlljuk a nyers memorizalast, inkdbb 6sszefliggéseket tanitsunk.

e Hasznaljunk gyakran humort a kommunikacioban.

e Engedjik, hogy felfedezze sajat problémamegoldd moddszereit. Adhatunk nehezebb
elvonatkoztatast kivandé feladatokat még akkor is, ha mas tipusu egyszer(bb feladatokkal nem
boldogult.

e Hasznaljunk vizudlis és kézzel megfoghatd, tapinthatd anyagokat, eszk6zoket.

e Segitsik kompenzdacids eszkdzokkel és technikdkkal - helyesirdsi kéziszétar vagy
szovegszerkeszt§ haszndlata, szdmoldgép, diktafon (okostelefon) a leckék megtanuldsahoz,
vizualizacids technikadk és egyéb emlékezetfejlesztés.

e Koncentraljunk erésségeire, taldljuk meg a sikeres terileteit gyenge pontjai helyett.

e Mutassunk be alkotékat, olyan feln6tteket, akik az dvéhez hasonld hatrdnnyal sikeresekké

valtak. Lehet, hogy mindjart a csalddjaban taldlunk ilyet.
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A MAGATARTASZAVAR?®®

A magatartdszavarok megjelenési formai és okai igen valtozatosak lehetnek. Oka lehet kozvetlendl az
idegrendszer sulyos éretlensége, kialakulhat masodlagos tlinetként, mintegy rdépllve a tanuldsi
nehézségekre. llyenkor a gyerek az allandd stresszt és kudarcot okozé helyzeteket igyekszik elkertlni,

példaul bohdckodassal, hisztivel vagy a tdrsai ellen irdnyuld agresszidval. Okozhatja a csalddi

szocializacié problémadja, mint példdul: a nem megfelel§ anya-gyerek, apa-gyerek kapcsolat, érzelmi

elhanyagolas, csalddon bellli er6szak. Magatartdszavarhoz vezethet, ha nem megfelel6ek, a tobbségi
tdrsadalom szamara nem elfogadhatdak a csalad altal kdzvetitett mintak: példaul életvitelszerl blindzés
a csaladban. Problémat okozhat, f6leg kamaszkorban a kortarsak egymadsra gyakorolt negativ hatasa,
amikor "rossz tarsasagba" keveredik a gyerek. Szintén okai lehetnek a magatartasi problémaknak az
osztalykozosségben kialakuld csoportdinamikai jelenségek, mint példaul a blnbakképzés vagy az

ellendllas. Gyakaran tarsul masodlagos tlinetként a beilleszkedési zavarokhoz (ha a fiatal nem taldlja

helyét egy kozosségben), a figyelemzavarhoz, az impulzivitashoz, motoros (mozgasos) éretlenséghez.

A BNO-10 meghatarozasa szerint:

LA visszatérd és tartds antiszocidlis, agressziv, vagy dacos magatartas jellemzd. A viselkedés a kornak
megfeleld szocialis elvardsok durva athdgdsdhoz vezet, sokkal sulyosabb mértékben, mint egy
hagyomanyos gyerekcsiny vagy serdilékori lazadds.” A diagndzis feldllitdsdhoz legaldbb 6 hdnapja fenn
kell dllnia a tlneteknek. Ha a magatartdszavaros fiatal tetteivel elfogadott normat szeg meg, akkor
viselkedése antiszocialis viselkedéssé fajul, ekkor alkalmazhaté ra a devians (normaszegé viselkedés)

fogalma.

A magatartaszavar hatterében allé pszichés problémak:

e A magatartdszavarral kiizd6k egy része intézetben nevelkedettek kozil kerdl ki, vagy valtozo

neveldk kozt élt, kapcsolati, kotédési zavarai lehetnek.
e Anagyon agressziv, antiszocidlis fiatalok szllei is gyakran agresszivek. A viselkedés tanuldsa,
utanzasa (az agresszorral vald azonosulds) inkdbb magyardzza a magatartds zavarat, mint az

oroklédés.

e Acsonka csaldd nem annyira mutat korrelaciot az antiszocidlis viselkedéssel, mint a rossz csaladi
élet, az allandd feszlltségek és a verekedések. SzUl6i kdvetkezetlenség, hideg, érzelmi

tdmogatast nem nyujto szils-gyerek kapcsolat jellemzé.

15 Forras: https://www.pszichofeszek.hu/magatartaszavarok.html
Forras:http://www.jgypk.hu/mentorhalo/tananyag/Az_vodapedaggus_feladata_a_sajtos_nevelsi_igny_gyermekek_nevelsben/magatartsza
varral_rendelkez_gyermekek_legfontosabb_jellemzi.html
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Tarsuld

lellemz6ek a beilleszkedési problémak is minden kdzdsségben.

Viselkedésben tapasztalhatd a grandiozitds, a kritikatlansag; a gondolkoddasban el6térben lehet
az egoizmus, és a gyanakvd, paranoid felfogdsmdd, a feltlind empatia-hidany mogott a
bizonytalansdag és a csokkent dnértékelés all.

Elharitd mechanizmus: féként az elkerllés, tagadas, az agresszorral vald azonosulds, valamint
az externalizacio.

A televizidban illetve a nyomtatott médidban a fizikai erészak, a brutalitds és a katasztrofak
képei is hatnak a fiatalokra. Egyre fiatalabb életkorban “jutnak hozza” a gyerekek az 6ldoklés
akcio-horror elemekkel telezsufolt PC-s jatékokhoz és filmekhez. Mindezek megértése életkor-
fliggd. A filmekben |atott igazolast vagy jutalmazast nyert agressziot a gyerekek utdnozzak; az
erGszak gyakori latvanya a sajat agresszivitast noveli, mig a masok agresszivitasaval (illetve
szenvedésével) szemben kozonyodssé, fasultta tesz.

Interperszondlis kapcsolataikra a gyanakvas; valamint az empatia és a blintudat hidnya jellemzé.
El6fordulnak ugyanakkor ongyilkossagi kisérlet, dnsebzés; a tarsuld pszichiatriai betegségek
kozul a hiperkinetikus zavar és a depresszio a leggyakoribb.

Az alacsony intelligencia, illetve a tanuldsi (részképesség) zavarok tekintetében elmondhatd,
hogy ezek (tébb mas faktoron keresztiil) névelik a magatartdszavar kialakuldasanak

valdszinlségét.

pszichés problémak:
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Szofogadatlansdg, ellendllds: akaratos, makacs, engedetlen, 6ntérvény(, nem tanul a hibaibdl.
Altaldban jellemzé a fokozott fliggetlenség és az nalldsagi torekvések. Igényli a szabalyokat, de
nehezen tudja betartani azokat.

Szocidlis éretlenség: tul kbnnyen bardatkozik, de a kapcsolatait nem vagy csak nehezen tudja
megtartani. Sokszor inkdbb az irdnyithatd kisebb gyermekekkel jatszik. Nehezen viseli el, ha
irdnyitjdk. Problémat jelentenek a varatlan helyzetek.

Erzelmi, hangulati problémdk: jellemz8 az ingadozd hangulat, érzelmi labilitas, tulérzékenység,
tulzott reagdlds az ingerekre, alacsony kudarctlrés. Ingerlékenyek, dihrohamok

jelentkezhetnek, de a gyermek nem szandékosan rossz.



3.2 2.szamu melléklet (sztereotipia)
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3.3 3.szamu melléklet (kartyalapok fénevekkel)

URHAJOS KERTI TORPE TENGERI MALAC
VATTACUKOR KAVEFOzO MENNYDORGES
FENYO ERDO KAKADU LIFTAKNA
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3.4 4.s5zamu melléklet (visszajelzés)

teljesitmény visszajelzés hatasa a személyre hatasa a csoportra hatasa az oktato
megitélésére
+
0
+
0
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3.5 5.s5zamu melléklet (SWOT sablon)

GYENGESEGEK

EROSSEGEK

VESZELYEK

LEHETOSEGEK
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3.6 6.szamu melléklet (hatizsak instrukcid)

PAKOLJ MEG EGY HATIZSAKOT

balta
2000 forint
mobiltelefon
konzerv
fehérnemii
gyogyszer
bogracs
sapka
szendvics
bankkartya
gyufa
dobozos sor
jatékauto
térkép
tisztalkodo eszkozok
esernyo
melegito
baba
étkészlet
iranyti

polifoam
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sator
konyv
papir és iroeszkoz
iPod
esokabat

halozsak

szunyog- és kullancsriaszto

autoskartya
fiirdoruha
madzag
kulacs
konzervnyito
zsirszalonna
zseblampa
keksz
utlevél
napolaj
ujsag
keresztrejtvény
romikartya

laptop



3.7 7.szamu melléklet (lego tervrajz)
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3.8 8.s5zamu melléklet (érzelmi torzitasok munkalap)

RACIONALIZALAS

SZANDEKRA
FOKUSZALAS

IGAZOLAS

MEGMAGYARAZAS

HIBAZTATAS

ELEMZES
(ANALIzIS)

ONHIBAZTATAS

UJRA
FELDUHODES
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