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Onismeret a mindennapokban - erésségeink ) GYAKORLAT }

EGYENI FELADAT - Onvizsgélattal az drnyalt énismeretig

Onvizsgalat. Gondolja végig, hogy On mire biiszke! Tekintsen végig élettérténetén és gyljtsén éssze
minél tobb olyan tulajdonsdgot, cselekedetet, eredményt, amelyre bliiszke lehet. Lehet ez a csalad-
dal, iskolaval, baratokkal, segitségnyujtassal kapcsolatos tevékenység, vagy a mindennapi élet ne-
hézségeiben vald helytallds. Felidézhet konkrét munkahelyi vagy maganéleti helyzete(ke)t.

Most gondolja végig, milyen személyes joé tulajdonsagainak, erésségeinek koszdnhetb, hogy a fenti
eredményeket elérte! [rja le ezeket!

PAROS FELADAT - Lassunk tisztan!

Az atgondoldst kbvetéen beszélgessenek a fenti témardl csoporttarsaval! Figyelmesen hallgassa meg
tarsat 5 percben, majd vegye at a szot!

Nagy csoportban kérben haladva mutassak be tarsuk erdsségeit!

©



Ertékrendiink

EGYENI FELADAT - Onvizsgélattal az drnyalt énismeretig

Jelélje az alabbi tablézatban, mely értékek fontosak az On szamara!
1= legfontosabb 10= legkevésbé fontos.

ERTEK
ONALLOSAG
ONIRANYITAS
(SELF-DIRECTION)

MAGYARAZAT

Onall6 gondolkodas és cselekvés
Alkotas belsé igénye, kreativitas
Sajat célok kitlizése, szabadsag
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OSZTONZES
(STIMULATION)

Izgalom, ujdonsagok megtapasztalasa
Kihivasok, valtozatossag keresése

(ACHIEVEMENT)

HATALOM « Madsok vezetése, irdnyitasa, befolyasoldsa
(POWER) o Vagyon / tarsadalmi statusz, presztizs
ELVEZET Az élet élvezete

(HEDONIZMUS) izek, latvanyok, érzéki 6romok élvezete
(HEDONISM) ’ yoK,

TELJESITMENY « Feladatok, problémak megoldasa, mint cél

Fontos a siker, a képességek kibontakoztatasa

Biztonsagérzet, stabil munkahely és jovedelemforras

(CONFORMITY)

BIZTONSAG . - . .
(SECURITY) . Ren’deze'tts.e,zg, harmadnia a kapcsolatok, a tarsadalom és
az én szintjén
HAGYOMANY « Szokéasok, hagyoméanyok elfogadédsa
(TRADITION) o Akulturalis / vallasi 6rokség tisztelete
« Onfegyelem, udvariassag
ALKALMAZKODAS « Id6sebbek tisztelete

Az olyan cselekedetek (szandékok) keriilése, amellyel
masokat megbanthatunk vagy szabalyt, normat szegtink

Segitékészség

(UNIVERSALISM)

JOINDULAT Lelki élet fontossaga
(BENEVOLENCE) . Felel6sségvallalas a korilsttink él6kért
GLOBALIS ERTEKEK o Tarsadalmiigazsagossag - kornyezetvédelem

Megértés, tolerancia: az emberiség és a természeti kor-
nyezet jollétének értékelése és védelme

(Shalom H. Shwartz: Theory of Basic Human Values c. publikaciéja alapjan. Shwartz szociélpszi-
cholégus, az alapveté emberi értékek rendszerének megalkotdja (univerzalis értékek, mint rejtett

motivaciok és sziikségletek))
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Enkép — masképp ) GYAKORLAT
Milyennek latom 6nmagam?

Milyennek latnak masok?

Az énképlink

Az aldbbi tulajdonséaglista segitségével tisztazhatja, milyennek latjak Ont masok és milyennek latja
On sajat magat. A kdvetkez6 feladat 3 1épésben torténik.

1. Azelsé listan jeldlje be a skalan (karikazassal), hogyan értékeli
Onmagat az egyes tulajdonsagok tekintetében. Milyennek latom
magam?

2. Ha ez megtortént, szintén az elsé listan egy masik szinnel jeldlje
be, vajon masok hogyan latjak Ont! En mit gondolok, milyennek
latnak masok?

3. Lapozzon egyet és adja tovabb a fiizetet az On mellett il cso-
porttarsanak, aki jelzi az Onrél alkotott véleményét. Igyekezzenek
elfogulatlan, 6szinte véleményt alkotni egymasrol. Ne feledjék a
flizet ezen lapjat a jobb fels6 sarokban névvel ellatni! Milyennek
latnak masok?

PASSZIiV
TAMOGATASRA SZORULO
ELUTASITO
UTALATOS
OSZINTETLEN
LEKEZELG
TAPASZTALATLAN
TAJEKOZATLAN
RENDETLEN
UNALMAS
MOGORVA
UDVARIATLAN
ROSSZINDULATU
ERZEKETLEN
BIZONYTALAN
)7\

TASZITO
JELENTEKTELEN
SODRODO

AKTIV

ONALLO
NYITOTT
SZERETETRE MELTO
OSZINTE
BARATSAGOS
TAPASZTALT
TAJEKOZOTT
RENDEZETT
SZORAKOZTATO
KEDVES
UDVARIAS
JOINDULATU
ERZEKENY
MAGABIZTOS
BATOR

VONZO0
JELENTOS
DONTESKEPES
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Enkép — masképp

AKTIV

ONALLO

NYITOTT

SZERETETRE MELTO

6SZINTE

BARATSAGOS

TAPASZTALT

TAJEKOZOTT

RENDEZETT

SZORAKOZTATO

KEDVES

UDVARIAS

JOINDULATU

ERZEKENY

MAGABIZTOS

BATOR

VONZO

JELENTOS
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Feedback
(Visszajelzés)

PASSZiV
TAMOGATASRA SZORULO
ELUTASITO
UTALATOS
OSZINTETLEN
LEKEZELO
TAPASZTALATLAN
TAJEKOZATLAN
RENDETLEN
UNALMAS
MOGORVA
UDVARIATLAN
ROSSZINDULATU
ERZEKETLEN
BIZONYTALAN
GYAVA

TASZITO
JELENTEKTELEN
SODRODO

A JOHARI-ABLAK

Szamomra nem ismert

Szamomra ismert

Masok szamara
ismert

Masok szamara
nem ismert




Valaszoljon gondolatban a kévetkezd kérdésekre:

_____________________

Viselkedési stilusok ELMELET

____________________

Milyen vagyok a disc szerint?

A DISC-modell az egyik leghiresebb személyiségelmélet. Négy viselkedési alapstilust allapit meg.
Az egyes stilusokat kiilonb6z6 szinekkel jeldli. A két személyiségdimenzio, amely mentén a 4 visel-
kedési stilus kirajzolodik, az introvertalt-extravertalt, illetve a feladat- és kapcsolatorientalt aspektus.

H
il

vagy MEGERTENI AZT?

A disc-modell szerinti stilusok

A modell a fenti dimenziok alapjan 8 temperamentumot kiilonboztet meg, amelyet késébb kiegészi-
tettek szamtalan altipussal. Mi a tanacsadason a 4 alapstilussal ismerkediink meg.

FELADAT

CONSCIENTIOUS ’

N DOMINANCE
(SZABALYKOVETO) ,’

(DOMINANS)

/ Megbizhato,
/ preciz, pontos, | Szereti 6 iranyitani

, alapos
INTROVERTALT Pos R

(ZARKOZOTT) )
Erzékeny,

konfliktuskeriilo,

empatikus,

segitékész

STEADINESS
(KITARTO)

KAPCSOLATOK

@



Er6sségek listaja
ONREFLEXIO - Mi jellemzé ram?

Tekintse &t a tipusok leirdsait, és valassza ki azokat a tulajdonsagokat, amelyek Ont jellemzik.
Allapitsa meg, hogy leginkabb, mely tipushoz tartozénak gondolja magat!

+ alkalmazkodas
« kitartas

* megbizhatésag
* nyugalom

+ belso stabilitas
*  munkamoral

« aktiv hallgatas

+ érzékenység

* harmonia

* bels6 nyugalom

+ tirelem

» tolerancia

+ eloitélet-
mentesség

« érto figyelem

* indulatmentesség
+ egyilittmikodés

* ragaszkodas
+ empatia

« pozitiv kisugarzas

« kedvesség

« becsiiletesség
« tisztelet

« bizalom

« kreativitas

*  humor

« sztorizas

- érdekesség

inspiracio

pozitiv visszajelzés
természetesség
spontaneitas
lelkesedés
elhivatottsag
nyitottsag
élménykeresés
rugalmassag
lazasag
dinamizmus
inspiracio
rahangolodas
érzelemkifejezés
optimizmus
fokuszalt figyelem
helyzetértékelés
szabalykovetés
felkésziiltség
pontossag
alapos ismeretek
megfontoltsag
logika
szakmaisag
elorelatas
osszeszedettség
atgondolas
elmélyiilés

ovatossag
elemzoképesség
szervez6képesség
objektivitas
tényszeriiség
megbizhatésag
vilagos fogalmazas
Iényeglatas
részletek
céltudatossag
ramendsség
gyorsasag
onbizalom
dontési képesség
megoldasfokusz
cselekvés
meggyo6zés
eltokéltség
versenyszellem
batorsag
kockazatvallalas
hatarozottsag
konstruktivitas
konfrontalodas
gyakorlatiassag
6szinteség
célorientaltsag
lendiilet



Disc onismereti teszt ) GYAKORLAT }

Rangsorolja 1-t6l 4-ig a kovetkez6 4 soros tombdokben lathato tulajdonsagokat.
4=leginkabb jellemzd 1=legkevésbé jellemzd

lelkes

hatarozott

lelkiismeretes

lojalis
tartézkodo
megnyero
jolelki
nyugtalan
belaté
baratkozé
igényes
ovatos
akaratos
tapintatos

egyiitt érzé

jatékos

el6zékeny
empatikus

beszédes

provokativ

versengod
kiegyensulyozott
tarsasagkedvel6
alapos
baratsagos
agressziv
logikus

laza
fegyelmezett

kedves

figyelmes

makacs
inspiralé
kitarto
makacs
pontos
egyenes
vidam
diplomatikus

tapintatos




Sablon a kiértékeléshez

lelkes

hatarozott

lelkiismeretes

lojalis
tartézkodo
megnyero
jolelki
nyugtalan
belaté
baratkozé
igényes
ovatos
akaratos
tapintatos

egyiitt érzé

jatékos

el6zékeny
empatikus
beszédes

provokativ

versengod

kiegyensulyozott

tarsasagkedvel6

alapos

baratsagos

agressziv

logikus

laza

fegyelmezett

kedves

figyelmes

makacs

inspiralé

kitarto

makacs

pontos

egyenes

vidam

diplomatikus

tapintatos

Pontok D:

Pontok I:

Pontok S:

Pontok C:




Miutan kitoltotte a tesztet, gondoljon sajat kapcsolataira és munkastilusara!
Fedezze fel, mely személyiségjellemz6k tamogatjak!
Melyek azok a személyiségjellemzdk, amelyek hatréltatjak Ont?

Hogyan valtoztathatna ezen?

Ertékelje magét aszerint is, hogy mennyire szines a viselkedési mintazatal!
Mit gondol, sajat fejlédése érdekében mely ,szintél” tanulhatna?




A karakterek erésségei @) ELMELET

A PIROS ELONYOS TULAJDONSAGAI
iranyito-feladatmegoldé

nyitott
kapcsolatteremt6
hatarozott, céltudatos
dontésképes
gyors, versenyzd
nyerni akar
meggy6z6

aktiv

cselekvé

erés akaratu
feladatorientalt
reziliens
kudarct(ird

A KEK ELONYOS TULAJDONSAGAI
szabalykovet6, elemzé

pontos

viselkedése mértéktarto
tényekre alapoz
el6relato, tervez6
ovatos, szabalykovet6
kortltekint6, alapos
részletekre odafigyel6
elemzo, felkésziilt
targyilagos, racionalis




A ZOLD ELONYOS TULAJDONSAGAI
tamogato6-egyiittmiikodé

gondoskodo

tirelmes

nyugodt

kedves

megbizhaté

kitartd

mély, hosszu tavu kapcsolatok
figyelmes hallgaté

j6l azonositja a masik sziikségleteit

A SARGA ELONYOS TULAJDONSAGAI
kapcsolatépit6-meggy6z6

tarsasagi

inspiralé

izgalmas

dinamikus

lelkes

optimista

Oszinte

NG

merész

nyilt életszemlélet
meggy6z6

magaval ragado
oldott légkort teremt
felszabadit masokat
rugalmas, konnyed




Fejl6dési iranyok

A PIROS FEJLODESI IRANYA:

nagyobb odafigyelés masokra

empatia tanulasa

elfogadas

masok szempontjai

lassitas, mérlegelés

a partner céljainak, sziikségleteinek megértése
emberi kapcsolatokra nagyobb hangsuly

A KEK FEJLODESI IRANYA

emberi kapcsolatokra nagyobb hangsuly
tobb baratsagossag

nyitas masok felé

a nagy egészre valo odafigyelés

lazulas

tokéletlenség elfogadasa

mosoly

sz6rszalhasogato kritika mell6zése

mélyilés

lassitas

racionalis helyzetelemzés
ovatossag a kapcsolatokban
visszafogottsag viselkedés
részletek, konkrétumok
felkésziilés, el6relatas
monotoniatdrés

kitartas a csapongas helyett
megfontoltabb dontések

A ZOLD FEJLODESI IRANYA

tobb nyitottsag

kommunikacio szinesitése
masok meggybzése
hatarozottabb fellépés

Uj helyzetek

komfortzéna elhagyasa

tobb ember el6tti szereplés
sajat érdekek,

sziikségletek megfogalmazasa



Egy rossz napjan a PIROS...

agressziv

hatalmaskodé

masok akaratat lenyomja
er6szakos

ellenérz6

intolerans

Egy rossz napjan a SARGA...

szétesett, szétszort
felel6tlen

szbszatyar

indiszkrét

kapkodé

ingerlékeny

bajt okoz a kaosszal
tulsagosan az érzelmei viszik
fenntartas nélkdil bizik masokban
szeretetet, figyelmet igényel
énhatarok elmosdddsa

Egy rossz napjan a ZOLD...

aggodalmaskodo
magaba fordulo
duzzogd
depressziés
konok
konfliktuskerulé
szorongo

Egy rossz napjan a KEK

kotozkodd

rideg

kritikus
mérgel6dé
gyanakvo
szbrszalhasogaté

Alacsony ETEY
Erzelmi Erzelmi
Intelligencia

Intelligencia

Agressziv Asszertiv
Kovetelédzé Ambiciézus
Onzé Torekvd
Parancsolgaté Hatarozott
Kotekedd Dontéshozo
[
b
Szétszort
Székimondod
Onzé
Nem figyel masokra
Lobbanékony
¥

Nehezen valtoztat Tarelmes
Passziv Szilard
Ko6zonyos Kiismerhetd
Lassu Kovetkezetes
Makacs Figyelmes
Gl G
Y
Kritikus Odafigyel a részletekre
Véalogatoés Figyelmes
Kicsinyes Aprolékos
Nehéz a kedvében jarni Szisztematikus
Maximalista Tiszta
Gl G
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Ki vagyok én? Mi végre sziilettem?

Milyen vagyok? Mit szeretnek bennem masok? Miben vagyok igazan j6?

Mit szeretek én sajat magamban?

Hogyan valtam azz3, aki vagyok? (mélyebb onismereti szint)

Milyen események, élmények alakitottak jelenlegi gondolkoddsmdédomat és viselkedésemet?
(mélyebb szint)

Milyen szeretnék lenni? Mennyire hasonlit ez a vagyott kép arra, ami most vagyok?

Mennyire allnak 6sszhangban a szokasaim vagyaimmal, céljaimmal?



Fejlédési terv — sajat magam szamara ) GNREFLEXIO }
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Ha mesehds lennék, kik lennének utamon a segit6im?

Hogyan miikodom tarsas kornyezetben?

A masok altal alkotott kép mennyiben egyezik a sajat magamrol alkotott képpel?

Hogyan teszek eleget tarsadalmi szerepeimnek?

Hogyan lehetek még jobb? Miben valtozhatnék?

Mire vagyok még képes?




Fejlodési terv — sajat magam szamara

Mi szerepel a bakancslistamon, mint

. élmény/tapasztalat?

. eredmény?

Mit teszek a fenti célok elérése érdekében?

Hova szeretnék eljutni egy év mulva?

Megvan-e bennem a kitartas, az akaraterd, hogy elérjem céljaimat?

Céljaim 6sszhangban allnak-e valddi belsé motivacidimmal, értékrendemmel?
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