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TUDNIVALOK A TANACSADASROL

A képzés célcsoportja

Mindazok, akik szeretnének tenni fejl6désiik, céljaik elérése és kapcsolataik javitasa érdekében, jobb
életmin&ségre vagynak és ennek érdekében hajlandoak béviteni dnismeretiiket, szeretnének valtoz-
tatni szokasaikon, viselkedéstikdon. Coaching jellegli tanacsadasunkkal azokat kivanjuk segiteni, aki-
ket érdekel a személyiségtipoldgia, akik nyitottak masok és 6nmaguk mélyebb megismerésére.

Ars poetica

Az énhatékonysdag, az egyéni boldogsag, sikeres élet — manapsag divatos kifejezéssel well-being -
kulcsa a redlis, arnyalt onismereten alapulé pozitiv énkép. Csak akkor hasznalhatjuk ki az élet kindlta
lehet6ségeket, ha ismerjlik a sajat magunkban rejlé lehetéségeket, bels6 eréforrasainkat, mikdzben
tisztaba kerullnk rejtett teriileteinkkel, vakfoltjainkkal, fejlesztendd tertleteinkkel is. Ismerjik mind-
azokat a tulajdonsagainkat, amelyek el6segitik almaink megvaldsitasat, és azokat is, amelyek mar
nem szolgaljak, esetleg gatoljak azt. A kooperativ 6nismereti foglalkozasokon cél a résztvevék on-
ismeretének fejlesztésén tul lelki ellenallé képességiik erdsitése - hiszen ez a kiegyensulyozott élet
alapja. Célunk olyan inspiralé foglalkozasokat tartani, ahol a felismeréseket résztvevéink a minden-
napi életlikben is kamatoztatni tudjak, és ami tovabbi tanulasra, fejlédésre 6sztonzi 6ket.

A tréning jellegli tanacsaddas pozitiv pszicholdgiai megkdzelitésben, Martin Seligman erésségfoé-
kuszu perspektivajaban segiti az egyéni fejlédés optimalizalasat. A foglalkozasokon cél az eréssé-
gek, a pozitiv személyiségtulajdonsagok megismerése onismereti teszteken, jatékokon keresztiil.
A tanacsadas egyik pillére a DISC személyiségtipoldgia, amely érdekes referenciarendszert kinal a
személyiség és a viselkedés feltérképezéséhez és tisztan latasahoz. Fontos annak felismertetése,
hogy az eredményes élethez a belsd eré6forrasok — erésségek, korabbi sikerek, rugalmas gondol-
kodasmod - mozgdsitasan tul kiemelt jelentésége van a kiilsé er6forrasoknak, kiilonésen a tarsas
kapcsolatoknak.

A csoport az 6nismeret bévitéséhez nyujt élményszeri és biztonsagos keretet. A foglalkozason az
aktiv részvételre épitlink, ugyanakkor az egyes kérddivek személyes jellegli eredményeinek cso-
portban val6 megosztasa dnkéntes. A program felépitése fokozatos. Az 6nismereti teszteken kivdil
tréninggyakorlatok, kozosségi jatékok, életszerd kihivasok adnak teret az er6sségek, személyes és
tarsas kompetenciak felfedezésének, tovabb haladva a mélyebb - motivaciés és értékrendbeli - ré-
tegek felé. A kooperativ 6nismereti foglalkozas tamogatd, egytittmiikodd, bizalmi légkorben zajlik.
Az onismereti munkat a tréner-tanacsado és a tarsak visszajelzései segitik.

Altalanos feltételek

+  javasolt helyszin: terem, ahol a szabad mozgas és a prezentacié technikai feltételei adottak
*  Oraszam: 4X2
+  létszam: 12-20 f6
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Alkalmazott modszertan

+  Tréninggyakorlatok

+  Elménypedagdgiai jatékok

+  On- és tarsismereti feladatok

«  Kooperativ feladatok

+ Interaktiv el6addsok (flipchart és/vagy ppt prezentdaciok)
+  Kis- és nagycsoportos megbeszélések, reflexids kor

+  Csoportos brainstorming

«  Kérddivek kitoltése, értékelése

Az elmélet és a gyakorlat ardnya a tanacsadason 20-80%, ami lehet6vé teszi, hogy a csoporttagok
fejlédhessenek dnismeretiikben és pozitiv valtozasokat inditsanak el sajat életiikben.

Konkrét célok

A képzés célja az dnismeret fejlesztése, az dnreflexié 0sztonzése, ezaltal az optimalis fejlédés 6sz-
tonzése. A foglalkozason gyengéd mddszerekkel, beszélgetésekkel, jatékokkal fokozatosan vezet-
juk végig a résztvevéket az onvizsgalat utjan. Ehhez nyujt érdekes megkozelitést az er6sségek vizs-
galata és a DISC személyiségtipoldgia, amely sajatos — konnyen érthet6 és szinekkel vizualizalhato
- szemszogbdl lattatja személyiségiink fejlett és kevésbé fejlett dimenziét, igy mint az empatia, a
cselekvés, a gondolkodas, a kreativitas tertleteit.

Moédszerek

Fenti célok megvaldsitasahoz onismereti teszteket, tréninggyakorlatokat, jatékos csoportfeladato-
kat, body art gyakorlatokat terveziink, amelyek a komfortzénan kiviilre helyezik a résztvevéket, kizok-
kentik 8ket megszokott viselkedési repertoarjukbdl, igy Uj éimények és felismerések 6romét nyujtjak.
A kiscsoportos munkat parmunkaval alapozzuk meg, hogy a pszicholdgiai-érzelmi biztonsagot az
elsé pillanattél megteremtsiik. A médszerek kozt fesziiltségoldé szituacids és mozgasos jatékok is
szerepelnek. Az optimalis fejl6dés el6feltétele a befogadd, empatikus, nyitott 1égkor, ennek megte-
remtésére tanacsadoi szerepben kiiléndsen oda kell figyelni.

Elokésziiletek

+  Részletes tervezés a fenti céloknak megfelel6en.

«  Atréning ritmusat a résztvevlk energiaszintjéhez igazitjuk.

+  Atevékenységek, alapanyagok, jatékeszkozok, handoutok elékészitése.

« Tréningterv idébeosztassal, A és B terv

+  Prezentacidk el6készitése

+  Kozvetlendl a tréning megkezdése el6tt: technika bedllitasa, tereprendezés, lelki-érzelmi és intel-
lektualis rahangolddas, vizualizacio, pozitiv hangolodas.

Tematikai egységek

1. Ismerkedés, elvarasok - er6sségek feltérképezése
2. Onismeret a mindennapokban
3. Személyiségdimenzidk — a DISC-modell



Il. ATANACSADAS TEMATIKAJA
ES MUNKAMODSZEREI

1. Alkalom - Ismerkedés, elvarasok, erosségek feltérképezése

TEMATIKAI EGYSEG

MUNKAMODSZER, ESZKOZOK

Bemutatkozas, ismerkedés

A résztvevék bemutatkoznak, ismerkednek.
A cél a megérkezés, a jelentudatossag kiala-
kitasa, a bizalmi légkor, a kozosség épitése.
Ezutan vezetjik be az oOnismeret témajat,
bemutatva ennek szintjeit, és a Johari-ablak
modelljét.

Kommunikaciéélénkités
Alternativ bemutatkozas

Onismeret

Jégoldas

Csoportkohézio erdsitése

Onvizsgalattal az arnyalt 6nismeretig

« Onvizsgalat. Gondolja végig, hogy On mire
buszke!

+ Tekintsen végig élettorténetén és gylijtson
0ssze minél tobb olyan tulajdonsagot, cse-
lekedetet, eredményt, amelyre biiszke lehet.
Lehet ez a csaladdal, iskolaval, baratokkal,
segitségnyujtassal kapcsolatos tevékenység,
vagy a mindennapi élet nehézségeiben vald
helytallas. Felidézhet konkrét munkahelyi
vagy maganéleti helyzete(ke)t.

Bemutatkozé jaték: pokhalo-jaték

Egy fonalat adunk korbe. Mindenki elmond
egy bemutatkozé mondatot, mikdzben ki-
alakul egy pékhalé, amely az 6sszetartozast
fejezi ki.

Kiilonleges bemutatkozas
- az én szimbélumom

Egy kupacba targyakat tesziink. Mindenki
valaszt egyet. A jaték végén sorban elmond-
juk, ki miért valasztotta az adott targyat, mi-
lyen fontos értéket képvisel az életében.

Eszkoz: hétkdznapi targyak

Paralkotas jatékosan
(hajlitott véleményvonal)

A résztvevbket felsorakoztatjuk aszerint, ki
hanykor kelt aznap. A sor egyik végén lesznek
azok, akik a legkorabban, a masik végén pedig,
akik a legkésébb keltek. A ,,vonalat” behajlitjuk,
igy alkotunk véletlenszertien parokat.

Egyéni, majd paros feladat

A résztvevék a munkaflizetben megadott inst-
rukcié szerint onmegfigyelést, révid 6nvizsga-
latot tartanak.

Eszkoz: résztvevoi munkafizet, toll



Tapasztalatcsere

Témara valo rahangolédas

Mi jelent értéket az életben?

Onvizsgalat — Mi fontos nekem?
Mit tehetek érte?

Ertékrend és motivacios rendszer

A munkafiizetben talalhaté Shalom H. Shwartz:
Theory of Basic Human Values c. publikacidja
alapjan késziilt értékhierarchian dolgozunk
egyénileg. Shwartz szocialpszicholégus, az
alapvetd emberi értékek rendszerének megal-
kotdja. A listan az univerzalis emberi értékek
szerepelnek, mint rejtett motivaciok és szik-
ségletek.

Az én értékrendem - masok értékrendje

Reflexios kor nagycsoportban

A csoportok plénumban beszamolnak a fenti
feladattal kapcsolatos észrevételeikrol.

Paros megbeszélés

A parok kivalasztanak egy-egy mivészeti kar-
tyat, amely szamukra fontos értéket fejez ki.

Eszkoz: Dixit kartyacsomag

Egyéni feladatmegoldas: prioritas lista

A résztvevék bejolik az Ertékrend tablazatban,
mely értékek fontosak a szamukra. Handout:
Schwartz féle értékrend.

1 = legfontosabb
10 = legkevésbé fontos

Eszkoz: Résztvevoi munkafiizet

K6z0s reflexié nagycsoportban

Az értékekkel kapcsolatos gondolatok, szemlé-
letmdd megosztasa nagycsoportban.




A tematikai egységhez kapcsolodé elmélet rovid 6sszefoglalasa

A fejlédésfokuszu tandcsadas soran feltarjuk az egyéni képességeket, er6ssé-
geket, igy az énképet gazdagitjuk, arnyaljuk. A pozitiv oldalra fékuszalunk, ami
hozzajarul az onértékelés noveléséhez, a bels6 harmoniahoz és a képességek
kiakndzasanak optimalizalasahoz. Hozzasegitjik a résztvevéket egymas megis-
meréséhez és onismeretik mélyitéséhez.

Javaslatok a foglalkozasvezet6 szamara
Alapfogalmak, vezérgondolatok a tanacsadas soran

A tanacsadasnak mar az elsé szakaszaban érdemes az alapfogalmakat bevezetni és ezekrdl flip-
chartra 6tleteket gydjtve beszélgetni. Kérjlk fol a résztvevéket, hogy az ,Eredményességre és sikerre
hato tényezék” (handout 2.) egyes fogalmaihoz kapcsolédé gondolataikat, érzéseiket elébb parok-
ban beszéljék meg, majd csoportban osszak meg egymassal.

reziliencia: rugalmas ellendlloképesség. Enerd, dnerd. Az a képességiink, hogy nehéz helyzetbdl
meger6sodve, abbdl tanulva, er6sebben keriiliink ki. Az alkalmazkodasra, megujulasra, adaptalo-
dasra valé képességiink. A reziliencia fejleszthetd — elsésorban a tudatossag szintjének emelése
réveén.

tudas: a tanacsadason kulcsfontossagu hangsulyoznunk a szaktudas — és altalaban véve a tudas
jelentéségét a sikeres, kiegyensulyozott élet elérése érdekében. Tartsuk szem el6tt, hogy a nehe-
zebb korilmények kozott él6 tarsadalmi csoportok, a hatranyos helyzetli munkavallalok szamara a
fejl6dés, az élethosszig tartd tanulas, a szakmai képzések jelentik a kitorési lehetéséget.

épito tarsas kapcsolatok: a j6 minéségu, gazdagitod, épitd, benniinket segit6 tarsas kapcsolatok fon-
tosabbak a szubjektiv jollét tekintetében, mint az anyagiak. Aki kiterjedt és értéket hozo kapcsolat-
rendszerrel rendelkezik, annak ellenalléképessége is erésebb, hiszen van kihez fordulnia baj esetén,
illetve érzi a tarsas tamogatottsagot, ami érzelmi biztonsagot ad.

er6sségek

A tanacsadas soran kulon hangsulyt kap az er6sségek, a pozitiv személyiségtulajdonsagok tuda-
tositasa és mértékkel valé haszndlata. Az er6sség akkor er6sség, ha feltélt benniinket. Ha energia-
ink fogynak, mikozben erésségiinket hasznaljuk, az jelzés arra nézve, hogy ideje kicsit ,sporolnunk”
erésséglinkkel, vagy mas, eddig rejtett er6sségeinket felfedezniink.



Optimizmus, életszeretet

A legnehezebb helyzetekben is el6hivhatjuk magunkban a der(ilatast, a reményt. Fontos, hogy gon-
dolatainkat és negativ érzelmeinket képesek legylink uralni.

Célok

Célkitizés nélkil nincs eredményes élet, nincs fejlédés. A célok legyenek megvaldsithatéak, idében
belathatéak és értékeinkkel, sziikségleteinkkel 6sszhangban Iévék.

Felel6sség

A tandcsadason kulcsfontossagu annak hangsulyozasa, hogy mindenki maga felelés az életéért. Ez-
zel a proaktiv hozzaallast erdsitjiik a résztvevékben, segitlink nehéz helyzetiikbdl fakado6 esetleges

tehetetlenség érzésiikon feliilemelkedni.

Onbecsiilés

Onbecsiilésiink annak mértéke, hogy mire is tartjuk, hogyan értékeljiik 6nmagunkat. Két f6 forrasa
a tevékenység - munka / sport / alkotas / értékteremtés - és a tobbi embertdl érkezd visszajelzések.
Ha olyan emberekkel vagyunk korilvéve, akik csupa negativ visszajelzést adnak, az dnbecsdléstin-
ket megtépazza és sulyos onértékelési zavarokhoz vezet. Ha a tarsaink értékelnek benniinket, az

”w s

épiti, er@siti onbecsiilésiinket és még jobb eredmények elérésére, 56nmagunk fellilmulasara sarkall.

Stressztlirés

Az alland6 valtozasok, a kiszamithatatlansag, az
anyagi nehézségek, a fokozddo elvarasok, a zaj, a
gyors életritmus megannyi stresszor az emberek
életében. Beszélgessiink egészséges stresszoldd
maodszerekrél, mint a pihenés, a sport, a kozosségi
élmények. Ha a résztvevok nyitottak ra, emlithetjik a
,f0ssz” stresszoldd médszereket is, mint az alkohol,
a nikotin, az egyes szenvedélybetegségekhez, flig-
g6ségekhez vezet6 pszichoaktiv szerek vagy 6nka-
rositd szokasok, amelyek kezdetben segitenek eny-
hiteni a szorongast, a fesziiltséget, késébb azonban

még nagyobb gondokat okoznak.

Kommunikacio

A kommunikacio vilagokat épit. Hivjuk fel a figyel-
met az er§szakmentes, nyilt, asszertiv kommunika-
cio jelent6ségére, mint a lelki egészség egy fontos

elemére.

®

rugalmassag
énbecsiilés +
reziliencia

épité tarsas

erésségek kapcsolatok

élet-
szeretet

feleldsség

kommunikacié



2. Alkalom — Onismeret a mindennapokban

Mennyire ismerjiik jol magunkat?

MUNKAMODSZER, ESZKOZOK

TARTALMI EGYSEG

Fesziiltségoldds, csoportkohézio, bizalom-
épités

Onkifejezés, elfogadds gyakorldsa a szemé-
lyiségtulajdonsagok bemutatasa konnyed,
jatékos formaban

Az énkép

A résztvevOk tulajdonsaglista segitségével
tisztazzak, mennyire esik egybe énképik a
masok altal réluk kialakitott képpel.

A 3 lépcsé:

Milyennek latom magam?
Szerintem milyennek latnak masok?
Milyennek latnak masok?

Konstruktiv visszajelzés adasa

A résztveviket parokba osztjuk. A parok egy
masik par tagjairdl is kiemelik a szerintik
helytalld6 erésségeket, tulajdonsagokat. A
paroknak kozos dontést kell hozniuk annak
kapcsan, hogy a veliik szemben (il6 par tagjait
minek |atjak (tarsismeret). A cél a nyilt, konst-
ruktiv, épitd, pozitiv visszajelzés adasa, amely
a csoporttarsnak segit onismerete bovitésé-
ben, sajat maga tisztan latdsaban (Milyennek
l&tnak masok?).

Fesziiltségoldé jaték

Osszecsavarunk egy Ujsagpapirt. Mindenki
korben elmondja a kedvenc allatat. Egy jaté-
kos kozépre all. Feladata, hogy a hivott jaté-
kos térdére csapjon, mig miel6tt 6 hivna vala-
ki mast. A jaték végén megbeszéljik, hogy ki
milyen pozitiv tulajdonsaga miatt valasztotta
az adott allatot.

Eszkoz: Ujsagpapir

Egyéni, majd csoportos feladatmegoldas

A résztvevék a munkafiizetben talalhat6 tu-
lajdonsaglista segitségével tisztazzak, meny-
nyire esik egybe énképiik a masok altal réluk
kialakitott képpel.

Eszkoz: Résztvevoi munkafiizet

Paros gyakorlat

A résztvevék a munkafiizetben talalhato tulaj-
donsaglista segitségével konstruktiv vissza-
jelzéseket adnak csoporttarsaiknak. A gyakor-
lat célja a nyilt, de tapintatos kommunikacio,
épité visszajelzések adasa, konszenzusra
jutds, tarsismeret fejlesztése. A résztvevok
ezzel jobban latjdk személyiségiik kevésbé
lathato dimenzidit, esetleges vakfoltjait, ahol
pozitiv eré6forrasokra talalhatnak.



Az onismeret fontossaga a hétkoznapokban

Az alabbi fogalmak tisztazdsa (a hattéranyag
alapjan)

«  énkép

+  Onbecsiilés

+  Onértékelés

+  oOnelfogadas

+  Onbizalom

Interaktiv prezentacio:

Az Onismeret jelentésége, szintjei, forrasai
(6nreflexié + masok jelzései)

A masoktol kapott visszajelzések szerepe a
fejlédésben

Az énkép két aspektusa:

+ aktudlis - ahogyan 6nmagunkat a jelen-
ben jellemezziik a tapasztalatainkat ala-
pul véve.

+ idedlis énkép - amilyenek lenni szeret-
nénk.

+  Miért fontos az onismeret?

Nyilt, rejtett terilet, vakfolt és sotét teriiletek

Korreflexid, beszélgetés

A résztvevékkel az onismeretrél beszélge-
tiink, mit is jelent ez a fogalom, és miért fon-
tos. A Iényeges pontokat a tréner-tanacsado
a flipchartra jegyzeteli.

Eszkéz: Flipchart tabla, tablafilc

Tréneri eloadas

A Johari-ablak




A tematikai egységhez kapcsolodo elmélet rovid 6sszefoglalasa
A tréneri el6adas hattéranyaga

Ismertetjik a Johari modell szerinti szinteket sajat személyiségilinkrél valo tudasunkban. EImagya-
razzuk a fogalmak jelentését:

nyilt teriilet vagy nyilvdnos én (én is tudok réla, masok is latjak)

rejtett teriilet vagy rejtett én (nem szeretném, hogy mdsok tudjak — gyengeségnek érzem, vagy
egy er6sségemet rejtegetem szerénység miatt)

vakfolt (masoknak nagyon feltiné, mi nem vessziik észre)

sotét (sem mi nem tudunk réla, sem masok nem Iatjak)

Megbeszéljiik, hogy az 6nmegfigyelésnek és a visszajelzéseknek komoly szerepe van a jobb 6nisme-
ret kialakitdsaban, annak arnyaldsdban. A masoktol kapott visszajelzések is segitenek fejlédéstlink-
ben, hiszen vakfoltunkat segitenek tisztabban latni és csokkenteni. Felhivjuk a résztvevék figyelmét
arra, hogy a kritikat is fogadjak nyitottan, gondolkodjanak el rajta, mert ez segithet a tovabblépésben,
a rejtett erétartalékok felfedezésében vagy éppen a hidnyossagok feltarasaban.

A JOHARI-ABLAK

Szamomra ismert Szamomra nem ismert
Masok szamara g . »
ismert nyilvanos ,én vakfolt
Masok szamara . ‘» v,
nem ismert rejtett ,én sotét




Enkép, 6nismeret, 6nértékelés, onbecsiilés

Az onismeret az 6nmagunkrdl valé tudas. Képességeink, adottsagaink, vagyaink, céljaink ismerete.
Személyiséglnk pozitivumainak, korlatainak, hianyossagainak tudatositasa.

a Yetedkk @
Enkép Onértékelés

Onmagunk megismerése és elfogaddsa az dnbecsiilés, az 6nszeretet, az 5nmegvaldsitas és a j6
tarsas kapcsolatok alapja. Az 6nismeret ralatast enged személyiségiink 0sszetevdire. Sajat magunk
tisztelete és a képességeink ismerete a boldog, sikeres élet kulcsa — hiszen csak ugy érhetjik el
céljainkat, ha tudjuk, mire épitkezhetlink, milyen képességek rejlenek benniink. Fontos, hogy a ma-
gunkrdl alkotott kép pozitiv és realis legyen. Fogadjuk el 6nmagunkat, legytink tirelmesek és elné-
z6ek magunkkal szemben, de tudatositsuk azt is magunkban, hogy van médunk és lehetéségiink a
valtozasra mind a viselkedés, mind a kommunikacio, mind a gondolkodasméd szintjén — ha ezt a
valtozast fontosnak és sziikségesnek érezziik és tesziink érte nap, mint nap.

,Ismerd meg 6nmagadat, és tudni fogod a sorsodat. Mert a sorsod te vagy. Nem kiils6 erék uralkod-
nak rajtad, az istenek benned vannak, és jellemed, személyiséged alakitja, formalja jovédet. Valtoztass
magadon, és valtozni fog a sorsod is! Fogadd el magadat, és el tudod majd fogadni sorsodat is!”

Az dnismereti munka batorsagot igényel, hiszen szembe kell nézniink azzal is, ami nem megy jd|,
vagy ami nem tetszik sajat magunkban. Azt is latnunk kell, amit nem jol csinalunk. Amivel artunk
sajat lelki vagy testi egészségiinknek, anyagi helyzetiinknek, vagy a kornyezetiinkben éléknek.

Az onismeret fejlesztése olyan, mintha tiikorbe néznénk: a tiikor sem mindig azt mutatja, amit latni
szeretnénk. Az 6nmagunkkal val6 szembenézés sem mindig kénnyd. Donthetiink Ugy is, hogy le-
takarjuk a tukrot, de ugy is, hogy ugy pillantunk erre a tiikorképre, mintha valaki mast vizsgalnank.

A latott kép pillanatfelvétel. Rajtunk mulik, maradunk-e olyanok, amilyenek vagyunk, vagy a meguju-
last, Gnmagunk meghaladasat keressiik.

©



JAZ az énkép szubjektiv vetiilete, amely kifejezi az egyén 6nmagahoz valé értékeld viszo-
nyuldsat, és jelzi az 6nelfogadds mértékét” (Berentés, 2012, 77. 0.).

Az kifejezi, hogy

valaki mennyire képes elfogadni és szeretni 5hmagat
* mennyire torédik sajat sziikségleteivel

* mennyire bizik 56hmagaban

+ mennyire képes elfogadni 6Gnmagat

Az egy belsd érzelmi éilmény, 6nmagunk mindsités nélkiili elfogadasat jelenti, kifejezi
onmagunkrél valé gondolkodasunkat, sajat pozitiv és negativ tulajdonsagainkhoz valé viszonyunkat.
Pozitiv tulajdonsagaink azok, amelyekkel rendelkeziink, negativ tulajdonsagaink viszont arra utalnak,
hogy valami hidnyzik, és ezért pétolni vagy korrigdlni kellene. (Berentés, 2012).

Az a személy belsd megélése: mennyire hisz sajat fizikai, emberi és szakmai erejében,
kompetenciajaban, er6forrasaiban, melyek képessé teszik bizonyos tevékenységekre. Az 6nbizalom
az adott helyzetben értelmezhet6, attdl fliggéen, milyenek az aktualis elvardsok, az elézetes tapasz-

talat, pillanatnyi lelki, érzelmi és fizikai allapot, rendelkezésre allé eréforrasok, a szubjektiv helyze-
tértékelés.




3. Alkalom: Személyiségdimenziok: A DISC-modell

TARTALMI EGYSEG MUNKAMODSZER, ESZKOZOK

Fesziiltségoldas, Onismereti jaték
csoportkohézio

Szines kartyakon tulajdonsagokat teszink ki az asztalra,

Bizalomépités vagy ragasztunk fel a falra. A résztvevék minden szinbdl
Az Snismeret jatékos fejlesztése kivalasztanak 1-2 tulajdonsagot, amely jellemzé rajuk.
A tarsismeret fejlesztése Mindenkinél 6sszesen 6 kartya legyen. A kérés az, hogy

minden igaz legyen rajuk, egy kivételével. A tulajdonsago-
kat felolvassuk, és a tobbi csoporttars megprobalja kita-
lalni, melyik volt a hamis.

Eszkoz: Mellékletben talalhaté kartyacsomag

DISC kérdéiv DISC kérddéiv kitoltése egyénileg

A résztvevék a munkafiizetben taldlhato tulajdonsaglista
segitségével megallapitjak, melyik viselkedési mintazat
jellemz6 rajuk leginkabb.

Eszkoz: Résztvevdi munkafiizet

Interaktiv prezentacio Tréneri eloadas

A DISC-modell bemutatasa: A DISC-tipolégia bemutatasa a hattéranyag alapjén.

Hogyan mUikodiink a vilagban?
Tipusok vagy személyiségdimen-

ziok?
Hogyan miikodnek az egyes Kiscsoportos feladatmegoldas
tipusok? , " . s
A résztvevOket 4 csoportba osztjuk. A csoportalakitas
Hogyan muikaodik a piros, a kék, torténhet szines csipeszekkel: legyen egy zold, egy kék,
a zold és a sarga tipus? egy piros és egy sarga csoportunk. A munkafiizet leira-
Milyen egy jo és egy rossz nap- sai alapjan a csoportok felkésziilnek az egyes tipusokbdl,
jan? majd prezentaciot tartanak a tobbieknek. Kérjik meg a
csoportokat, hogy hasznaljak a flipchartot demonstraci-
0s eszkozként.
Eszkoz: szines csipeszek
A disc tipusok kommunikaciéja Dramajaték - akvariumgyakorlat

A résztvevOk négyes csoportokban egy szituaciét jatsza-
nak el. A cél egy kdzos nyaralas megtervezése. Minden
csoporttag mas szint” képvisel, és aszerint kommunikal
a tobbiekkel.
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Egyéni fejlodési tervem

az énkép felszines, mélyebb és
tarsas szintjei

ersségek
tervek
célok
eréforrasok

A tanacsadas tanulsagai

Mit viszek magammal?
Milyen élményeim vannak?
Mit tanultam magamrol?
Egy dontés, amit az életem-
mel kapcsolatban hozok.
Egy cél, amelyért mar holnap
elkezdek aktivan tenni.

Egyéni munka

A résztvev6k a munkaflizet utolsé oldalan dolgoznak.
Onreflexiot tartanak, megvizsgaljak dnmagukat az adott
kérdések mentén. Sajat fejlesztési tervet, cselekvési ter-
vet készitenek sajat maguk szamara a tréningen szerzett
tapasztalataik alapjan.

Eszkoz: Résztvevdi munkafiizet

Zaras, korreflexio, beszélgetés

Korben dlink. Tréneri vezetés mellett a résztvevOk meg-
osztjak a tréning soran szerzett benyomasaikat, tapasz-
talataikat.

D@

A tematikai egységhez kapcsolodé elmélet rovid 6sszefoglalasa

A tréneri el6adas hattéranyaga

A DISC-modell

®) ELMELET

A DISC-modell az egyik leghiresebb személyiségelmélet. Megalkotasa William Marston amerikai
pszicholégus nevéhez fizédik, am alapjai egészen az dkorig nyllnak vissza - egészen Hippokra-
tész-Galénosz vérmérsékleti tipoldgiajaig. EI6zmény: a Kolerikus, Melankolikus, Szangvinikus és

Flegmatikus tipusok.

Frank M. Scheelen késébb erre a tipustanra épitette Success Insights mddszerét, arra batoritva
mindenkit, hogy ismerje meg sajat er6sségeit, hogy jobban kiaknazhassa azokat munkajaban.
Neki koszonhet6en a DISC-modellt ma mar az lzleti vilag is szivesen alkalmazza kiilsé és belsé

kapcsolatrendszere javitasara.

A DISC négy viselkedési alapstilust allapit meg. Az egyes stilusokat kiilonb6z6 szinekkel jeldli.
A két személyiségdimenzid, amely mentén a 4 viselkedési stilus kirajzolodik, az introvertalt-extra-
vertalt, illetve a feladat- és kapcsolatorientalt aspektus.



FELADATORIENTALT KAPCSOLATORIENTALT
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Racionalis, tervez6, megfontolt, Csapatban szeret dolgozni.
targyilagos, elemzod. Szeret Fontosak szajméra a kapcsolatok,
egyediil, elmélyiilten dolgozni. igényli ES apolja ezeket.

NYITOTT - EXTRAVERTALT

o nyitott a kilvilagra

jo kapcsolatteremt6

. tarsasagkedvelo
baratsagos, beszédes
igényli az élményeket
viselkedése élénk, p6rgos

ZART - INTROVERTALT 0
aa
o csendesebb, visszahuiz6do
. szemlélodo
. keveset beszél
. kerili a kozelséget
. nehezen nyilik meg
. szeret a bels6 vilagaba mélyedni

A tanacsadas utokovetése

A tanacsadast elégedettségi kérddivek kitoltésével zarjuk. Hasznos volt-e a tanacsadas, s ha igen,
miben? Az egyéni fejlédési tervek elkésziiltét ellendrizzik. Egy hdnap elteltével érdeklédiink, van-e

kimutathaté valtozas az egyén életteriiletein, teljesitményében, anyagi helyzetében, az élettel vald
elégedettsége tekintetében.
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RESZTVEVOI MUNKAFUZET

Onismeret a mindennapokban - ersségeink GYAKORLAT '

EGYENI FELADAT - Onvizsgalattal az drnyalt 6nismeretig

Onvizsgalat. Gondolja végig, hogy On mire biiszke! Tekintsen végig élettérténetén és gyljtsén 6ssze
minél tobb olyan tulajdonsdgot, cselekedetet, eredményt, amelyre biiszke lehet. Lehet ez a csalad-
dal, iskolaval, baratokkal, segitségnyujtassal kapcsolatos tevékenység, vagy a mindennapi élet ne-
hézségeiben vald helytallas. Felidézhet konkrét munkahelyi vagy maganéleti helyzete(ke)t.

Most gondolja végig, milyen személyes jo tulajdonsagainak, erésségeinek kbszdnhetd, hogy a fenti
eredményeket elérte! Irja le ezeket!

PAROS FELADAT - Lassunk tisztan!

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

Nagy csoportban kérben haladva mutassak be tarsuk erésségeit!



Ertékrendiink ) GYAKORLAT

EGYENI FELADAT - Onvizsgélattal az drnyalt énismeretig

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

ERTEK MAGYARAZAT 1-10
ONALLOSAG « 0nallé gondolkodas és cselekvés
ONIRANYITAS « Alkotas belsé igénye, kreativitas
(SELF-DIRECTION) | « Sajat célok kit(izése, szabadsag
O0SZTONZES « lzgalom, Gjdonsagok megtapasztaldsa
(STIMULATION) «  Kihivasok, véltozatosség keresése
HATALOM « Masok vezetése, iranyitasa, befolydsolasa
(POWER) « Vagyon / tarsadalmi statusz, presztizs
ELVEZET Az élet élvezete
(HEDONIZMUS) : izek, latvanyok, érzéki 6romok élvezete
(HEDONISM)
TELJESITMENY « Feladatok, problémak megoldéasa, mint cél
(ACHIEVEMENT) « Fontos a siker, a képességek kibontakoztatasa
£ « Biztonsagérzet, stabil munkahely és jovedelemforras
BS!E;SI?I?QG » Rendezettség, harmonia a kapcsolatok, a tarsadalom és
( ) az én szintjén
HAGYOMANY « Szokasok, hagyomanyok elfogadésa
(TRADITION) o Akulturalis / vallasi 6rokség tisztelete

) « Onfegyelem, udvariassag

ALKALMAZKODAS | . Id6sebbek tisztelete

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

JOINDULAT o Segit6készség

o Lelki élet fontossaga
(BENEVOLENCE) | | Fojelsssagvallalas a kérilottink alokert
(’;LOEALIS « Tarsadalmiigazsagossag - kérnyezetvédelem
ERTEKEK o Megértés, tolerancia: az emberiség és a természeti kor-
(UNIVERSALISM) nyezet jollétének értékelése és védelme

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



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 ismert

Szamomra nem ismert

Masok szamara
ismert

Masok szamara
nem ismert




Valaszoljon gondolatban a kovetkezé kérdésekre:

Viselkedési stilusok = e e,

____________________

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.

HATNI SZERETNEK A VILAGRA
vagy MEGERTENI AZT?

A disc-modell szerinti stilusok

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

FELADAT

CONSCIENTIOUS

} N J DOMINANCE
(SZABALYKOVETO) ,’

(DOMINANS)

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

, l
INTROVERTALT slePos R

(ZARKOZOTT) )
Erzékeny,

konfliktuskerild,

empatikus,

segitkész

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

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

versengod

hatarozott

kiegyensulyozott

lelkiismeretes

tarsasagkedvel6

lojalis

alapos

tartézkodo

baratsagos

megnyero

agressziv

jolelki

logikus

nyugtalan

laza

belato

fegyelmezett

baratkozo

kedves

igényes

figyelmes

ovatos

makacs

akaratos

inspiralé

tapintatos

kitarto

egyiitt érzé

makacs

jatékos

pontos

el6zékeny

egyenes

empatikus

vidam

beszédes

diplomatikus

provokativ

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 személyiségjellemzék, amelyek hatréltatjak Ont?

Hogyan valtoztathatna ezen?

Ertékelje magat aszerint is, hogy mennyire szines a viselkedési mintézata!
Mit gondol, sajat fejl6dése érdekében mely ,szint6l” 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
monotodniatlrés

kitartas a csapongas helyett
megfontoltabb dontések

A ZOLD FEJLODESI IRANYA

tobb nyitottsag

kommunikacio szinesitése
masok meggydzése
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

szOszatyar

indiszkrét

kapkodo

ingerlékeny

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

Egy rossz napjan a ZOLD...

aggodalmaskodo
magaba fordulé
duzzogd
depressziés
konok
konfliktuskeril6
szorongo

Egy rossz napjan a KEK

kotozkodd

rideg

kritikus
mérgel6dé
gyanakvo
szdrszalhasogaté

Alacsony

ELEH
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



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 ONREFLEXIO

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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MELLEKLETEK
HANDOUT 1. Seligman PERMA modellje

pozitiv
érzelmek

tirsas elkotelezettség

kapcsolatok Flow

teljesitmény




HANDOUT 2. Az eredményességre és a sikerre haté tényezok

rugalmassag
+

reziliencia

onbecsilés
épito tarsas
kapcsolatok

erosségek

élet-
szeretet felelGsség

kommunikacio




HANDOUT 3. Univerzalis pozitiv érzelmek

érdeklodés

POZITIV

biiszkeség

ERZELMEK

vidamsag

leny(ig6zo6ttség inspiracio




HANDOUT 4. Karaktererosségek — pozitiv pszicholdgia

Karakterer6sségeink — miben vagyunk igazan jok és mit fejleszthetnénk még magunkban? Az alabbi
er6sségek Martin Seligman: Flourish - Elj boldogan! cimi kényvében talalhatok. Valassza ki azt az
0tot, amelyet leginkabb az erésségének tekint!

+  kivancsisag, a vilagra valé nyitottsag

+  tudasszomj, a tanulas szeretete

«  itéléképesség, kritikus gondolkodas

+ taldlékonysag, gyakorlatiassag, praktikus intelligencia
+  tarsas, személyes és érzelmi intelligencia
+  perspektiva

«  (érzelmi, fizikai) helytallas és merészség
«  kitartas, igyekezet, szorgalom

« integritas, hitelesség, 6szinteség

+  kedvesség

*  nagylelkiiség

+  szeretet adasa és elfogadasa

+  kotelességérzet

+ csapatmunka

+  becsiiletesség, egyenld banasmaod

+  vezetli képesség

+  onkontroll

+ megfontoltsag, koriiltekintés, dvatossag
« alazat, szerénység

+  szEépség és tokéletesség értékelése

+  halaérzet

*  remény, optimizmus, jovéiranyultsag

«  lelki élet (spiritualitas), értelmes cél, hit

* megbocsatas képessége

+  jatékossag és humor

+  szenvedély, lelkesiiltség

Az er6sség akkor valdban er6sség, ha gyakorlasakor azt érezziik, hogy feltoltédiink életerével, ener-
giaval.

Forras: Martin Seligman: Flourish - élj boldogan! Akadémiai Kiadd, 2011
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erosségek



HANDOUT 5.1 Az onismereti jaték kérdoive
(atdolgozott valtozat Rudas 2001 alapjan)

Szinek masok vagy
vizsla piros
igaslo sarga
medve zold
tigris narancs
pillango barna
delfin lila
slin rézsaszin
sas fehér
6z kék
hébagoly fekete
macska szivarvany
Természet Novények masok vagy
szikla feny6fa
sivatag nefelejcs
Oserd6 buzatabla
fenyves tolgyfa
hegy mimoza
mezé napraforgé
volgy rézsa
domb narcisz
szavanna flizfa
park orchidea
banya gyumolcsfa
fagyi t6
porkolt tenger
hasleves patak
malnatorta folyo
sz6l16 tengerszem
palacsinta vizesés
rantott hus ér
stlt hal ocean
pogacsa forras
szendvics jéghegy
kaviar harmat




HANDOUT 5.2 Az onismereti jaték kérdoive
(atdolgozott valtozat Rudas 2001 alapjan)

Otthon én masok vagy
asztal

takard

kanapé

parna

szék

kandallo

szbnyeg

ajtoé

kilincs

franciaagy

lampa

Ruhak én masok vagy
miniszoknya

bakancs

puléver

koromcip6

farmer

zako

bluz

sapka

kendd

tornacip6

koktélruha

sator

6don

kastély

kaszarnya

csaladi haz

palota

felhékarcolo

paraszthaz

mézeskalacs haz

szecesszios épllet

bungalow

kollégium




alkalmazkodas

érzékenység harmonia
masokra (6sszkép)

eloitélet-
mentesség

egyiuttmikodeés










Fokuszalt
figyelem helyzetértékeleés

atgondolas




|
|

elmélyiilés ovatossag
|

vilagos
fogalmazas

lényegre
fokuszalas

ramenosség onbizalom







Szakirodalom

S. Achor, 2015, A boldogsag mint versenyel6ny. HVG Kiadé Zrt., Budapest

Bagdy E., 2010, Hogyan lehetnénk boldogabbak? Kulcslyuk Kiado, Budapest

Bagdy E., 2013, Pszichofitness. U'Harmattan Kiadd, Budapest

Besnyi Sz. - Nagy G. M., 2014 A jaték nem jaték. OptimusTréning, Budapest

M. Csikszentmihalyi, 2001, Flow, az aramlat, Akadémiai Kiadd, Budapest

B. Fredrickson, 2014, Love 2.0 Akadémiai Kiado

D. Goleman, 2008, Erzelmi intelligencia. Hattér Kiadd, Budapest

D. Goleman, 2008, Tarsas intelligencia. Nyitott Konyvml(ihely, Budapest

Lohdsz C. — Séregi Viktéria (szerk.), 2008, Tobb mint jaték. Természetjaro Fiatalok Szovetsége,
Budapest

D. H. Pink, 2010, Motivacié 3.0 HVG Kdnyvek

Polos A. - Kovacs N., 2011, Jatékmozaik. Mozaik Kiadd, Szeged

M. Seligman, 2012, Amin valtoztathatsz... és amin nem. Akadémia Kiadd, Budapest
M. Seligman, 2011, Flourish - élj boldogan! Akadémiai Kiadd, Budapest

A pszicholdgia nagykonyve, 2012, HVG konyvek, Budapest
http://www.tanuljmaskepp.hu/ (sajat weboldal)

Sajat jegyzetek a Kalandok és Almok Szakmai Miihely éiménypedagdgiai tréningjeirdl

Banyai Sandor el6adasai alapjan.



