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Ez a kézikonyv sokféle eszkdzzel és forrassal segiti a trénereket fejlédésiik kiilonb6z6 szakaszaiban,
akar kezddk, akar nagy gyakorlattal rendelkeznek a képzésben, tréning programok vezetésében.

A kézikonyv célja — a Train the Competent Eramus+ projekt céljait kovetve —, hogy modularis képzési
programmal ndvelje a fogyatékossaggal él6 feln6ttek foglalkoztathatdsagi esélyeit. Az Gjonnan
megszerzett tudassal professzionalis médon vehetnek részt a munkaltatok szamara tartott érzékenyitd,
felvilagositd szakmai programokon, amelyek bizonyitottan fontos Iépést jelentenek a fogyatékossaggal
él6 emberek sikeres foglalkoztathatésaga felé. Célunk a Train the Competent csapatban az volt, hogy
megkérddjelezziik a fogyatékossaggal kapcsolatos tévhiteket, megvaltoztassuk a fogyatékossaggal

€él6 emberekkel szembeni attit(idot, bévitsik lehetéségeiket az aktiv és teljes élethez, és segitsiik 6ket
abban, hogy 6nmaguk sz6sz06l6iva, tarsaik tamogatojava valjanak.
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A fogyatékossaggal él6 emberek masoknal jobban kiizdenek azért, hogy munkahelyet vagy
onkéntesként allast talaljanak és meg is tartsak azt. Személyre szabott szakmai tamogatasra
van szikséglk, specialisan képzett foglalkoztatasi szakemberektdl. A szakmai tdmogatasnak
fogyatékossag-specifikusnak kell lennie, és arra kell irdnyulnia, hogy athidalja a szakadékot a
munkahelyi igények és a fogyatékossaggal él6 személy kompetenciai kozott. A foglalkoztatasi
szakember felméri a munkaltaté és a munkavallalé igényeit, személyre szabja a feltételeket, hogy
azok mindkét fél elvarasainak megfeleljenek.

A Train the Trainer egy informacioterjesztési médszer (Anderson & Taira, 2018). A médszert szamos
terlileten széles korben alkalmazzak a tudas és kompetencia hatékony terjesztésére, hogy az rovid
id6én belll nagyszamu emberhez jusson el. Példaul egy vallalat felvehet egy szakértd trénert, aki helyi
trénereket képez ki a sziikséges kompetenciakra, akik pedig a helyi munkaltatékat és munkatarsakat
képezik e kompetencidk adaptalasara. (Frank, Becker Haimes és Kendall, 2020).

Ez a Trénerek kézikonyve, és a trénereknek és tarstrénereknek sz6l6 Gyakorlati itmutatd, elmélydilt
alapismereteket ad tréneri készségeid fejlesztéséhez. A tréning befejezése utan e tartalom alapjan

a tudasod lehetéveé teszi majd, hogy fogyatékossaggal él6 emberek készségeit és kompetenciait
fejleszd. Ennek eredményeként a fogyatékossaggal él6 emberek névelhetik foglalkoztatasi esélyeiket,
és tamogathatjak tarsaikat a munkaerdpiacon.

Ennek a kézikdnyvnek az a célja, hogy felkészitsen téged a tarstrénerek és tarstamogatok képzésére.
Szamos olyan kompetencia létezik, amely megegyezik a tréner, a tarstréner és a tarstamogato
esetében. A kézikdnyvben a modulok ugy adnak lehetéséget az anyagok megismerésére, hogy

a gyakorlatokat el6sz6r magadon prébalhatod ki.

A Train the Competent program fejlesztése

A program egy nemzetkdzi projekt keretében jott létre. A résztvevé szervezetek Eszak-, Dél-, Kelet-

és Nyugat-Eurépabdl érkeztek. Kiilonb6zd szocialis érzékenységgel és kulturalis hattérrel rendelkez6
orszagokbdl. A két kdnyv, ez a kézikdnyv és a gyakorlati Utmutaté kilenc szervezet egytttmiikodésében
késziilt. A csapat fogyatékossagi teriileten dolgoz6 szakemberekbdl, trénerekbdl, tanarokbdl,
pszicholégusokbdl, kommunikacios szakemberekbdl allt. Mikézben megosztottuk tapasztalatainkat,
bevalt gyakorlatainkat, és Uj modszereinket, folyamatosan alakitottuk egymas nézeteit. Kozés hangot,
hatékony és innovativ megkozelitést talaltunk a személyre szabott készségfejlesztéshez. A kidolgozott
program kilonbozé kulturalis kornyezetekben Eurépa-szerte megvaldsithaté.
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Ezt bizonyitandé teszteléseket tartottunk és értékeléseket végeztiink. EI6szor a projektcsapaton beldl
teszteltiik a modulokat. Tudast és ismereteket szereztiink, hogyan képezziik a leend§ trénereket és
tarstrénereket. A kozosen kidolgozott anyagokbdl professzionalis tréneri eszkdztarral tudtunk tréning
programokat dsszeallitani. Felfedeztiik, mennyire fontos a tartalom és a gyakorlatok adaptalasa, hogy
azok megfeleljenek a célcsoportok hozzaférési igényeinek. Végll sikeresen teszteltiik magunkat
trénerként kiils6 kozosséggel az 6sszes résztvevd orszagban: Franciaorszagban, Gorogorszagban,
Magyarorszagon, Norvégiaban, Lengyelorszagban, Portugaliaban, Romaniaban és az Egyesiilt
Kiralysagban.

A tréningek résztvevéitdl — leend6 tarstamogatok, tarstrénerek — kapott visszajelzések nagyon jok
voltak, a 95%-os tetszési mutaté a bizonyiték arra, hogy az anyagok hatékonyan mikddnek tobbféle
kulturdlis kdrnyezetben. Reméljiik, neked is és a tréningeid résztvevdinek is ez lesz a tapasztalata.

Hogyan hasznald a kézikonyvet és a gyakorlati Gtmutat6t?

Ha megnézed a Trénerek kézikonyve tartalomjegyzékét, latod majd a hat modul egymasra épuilésének
logikajat és részleteit. A témak azokat a teriileteket fedik le, amelyeken érdemes mindig naprakésznek
maradnod. igy segithetsz a tréninged résztvevéinek megtalalni azt a teriiletet, amelyen készségeiket a
legjobban hasznosithatjak, és a szamukra legjobban megfelelé médot fejleszthetik.

A kézikonyv a Fogyatékossaggal kapcsolatos tudnivalékkal kezd6dik, minthogy a fokusz a pozitiv
hozzaallason van. Ez a modul relevans, naprakész informacidkat nyujt a fogyatékossag tarsadalmi,
személyes és politikai vonatkozasairol, hogy segitsen az onreflexiéban, a sajat hozzaallasodrol
valé gondolkodésban, és egy befogadé tanuldsi kérnyezetet megteremtésében. Az Onismeret

és Onreflexié abban segit, hogy véaltozasokat hajts végre, és hogy az erésségeidre fékuszalhass,
atgondold: ki vagy, hogyan latod magadat, és masok fontossagat identitasod felépitésében.

Minél jobban ismered magad, annal jobban tudod kezelni az érzelmeidet. Erzelemeink kezelése
kulcsfontossagu képesség. Ez segit kdzelebb kertilndd masokhoz, atvészelned a tarsadalmi élet
kihivasait, lehetévé teszi, hogy kontrollald viselkedésed, gondolataid, érzelmeid és tetteid.

Mindez a tudas tiikrozédik abban, hogy a Kommunikacio révén hogyan felelsz meg a tarsadalmi
elvarasoknak. Ez a modul felhivja a figyelmet a kommunikacié mddjaira, és a hatékony kommunikacios
készségek fejlesztését el6segitd képzési javaslatokat kinal. Megtanulod, hogyan igazitsd
kommunikacids technikaidat a tréning résztvevéinek kommunikacios igényeihez, hogy hatékony
képzést nyujthass. Az Onmenedzselés képessé tesz a fogyatékossaggal él6 emberek autondmidjanak
és fliggetlenségének megerdsitésére. Gyakorlatias képzést ad a szocidlis, személyes és munkaval
kapcsolatos készségekrdl és magatartasformakrol. Trénerként a teljes tréningprogramért te leszel a
felelés. A hatodik modul, a Trénerré valas vilagos képet ad arrél, hogy milyen készségekre, tudasra,
felkésziiltségre van sziikséged ahhoz, hogy a tréning tartalmat a résztvevok igényeinek megfelel6en
hatékonyan fejleszd. Ez a modul — akarcsak a tébbi — felsorolja azokat a kapcsol6dd gyakorlatokat,
amelyek segitik a tartalom elsajatitasat és gyakorlasat, valamint a tréning 6sszeallitasat.
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A Gyakorlati atmutaté trénereknek, tarstrénereknek és tarstamogatéknak konnyen érthet6é formaban
tartalmazza az elméleti és gyakorlati ismereteket. A hatodik modul a Tarstrénerré, tarstamogatova
valas a tréningjeid résztvevéinek segit abban, hogy tisztaban legyenek tudasukkal, és azzal, milyen
készségeket kell fejlesztenilik. A leirdsokkal ellatott gyakorlatok abban segitenek, hogy te és a
tréningjeid résztvevdi a lehet6 leghatékonyabban, sajatithassatok el és gyakorolhassatok a tartalmat.

Mik a személyre szabott képzési program ismérvei?

A képességekre és nem a fogyatékossagra 6sszpontosit. Trénerként kivalaszthatod, hogy mely
modulokon vagy modulok részein dolgozz, a tanuldk céljaitdl, igényeitdl és elézetes tudasatdl fliggéen.
Kivalaszthatod, hogy melyik gyakorlat felel meg leginkabb a képzésben résztvevék igényeinek, melyik
segiti 6ket a legjobban a foglalkoztathatésaggal kapcsolatos készségek tanulasaban, gyakorlasaban
és elsajatitasaban.

Kivalaszthatod azokat a gyakorlatokat, amelyek a legjobban illeszkednek a tréningeden résztvevék
felkésziiltségéhez, készségeihez, fogyatékossagahoz. Gyakorlatverzidkat és j6 tippeket taldlsz a
gyakorlatok adaptalasahoz kiilonb6zé fogyatékossaggal él6 résztvevék szamara, sok feladatlappal
és segédanyaggal kiegészitve.

Mi biztositja azt, hogy trénerként naprakész legyél?

Mialatt trénerré valsz a Train the Competent program elvégzése soran, megismerheted a tanulast
segitd torténetmesélést, mint megkozelitést. Akar a sajat torténeteidet meséled el, akar az irodalom,
filmek vagy szindarabok adnak ihletet, a torténetek ravilagitanak az 6sszefliggésekre, és segitenek
konnyebben megérteni azokat. Ugyanakkor segitenek neked és a tréningjeid résztvevéinek valaki

mas helyébe képzelni magatokat, és megérteni, hogyan valtozhat, alakulhat egy torténet, ha mas és

Uj nézépontbdl nézitek. A kurzus soran lehetéséged lesz TED el6adasokat, videdkat megnézni. Ezek
révén szérakoztatd modon, Uj 6sszefliggések megismerésével, mélyebb ismereteket szerezhetsz az
egyes témakban. Az egyes modulokhoz tovabbi szakirodalmat is talalsz, amely segit a jovoben az
Ujabb szakirodalom és anyagok megtalalasaban. Fejlesztheted azt a képességedet, hogyan talald meg
meg a legértékesebb informacidkat, hogy trénerként naprakész maradi.

Elvezd az utat, amelyen ez a tréning végigvezet téged!
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1. modul
Fogyatékossaggal kapcsolatos tudnivalok

Osszefoglalas

Az emberek fogyatékossaggal kapcsolatos attit(idjei hatassal vannak arra, hogyan kezelik a
fogyatékossaggal él6 embereket és hogyan tekintenek rajuk. Ezért fontos az oktatok imereteinek bévitése,
hogy megértsék, miként gondolkodjanak a fogyatékossagrol ugy, hogy az elésegitse az egyenléséget

és a befogadast. E készségek elsajatitasa elengedhetetlen az olyan kdrnyezet megteremtéséhez,
amelyben a fogyatékossaggal él6 emberek is boldogulnak, és amelyben a fogyatékossaggal és a nem
fogyatékossaggal él6 emberek kozotti kolcsonos megértés és elfogadas a norma.

Célok

Ennek a modulnak az a célja, hogy az oktatdk olyan megfelel6 ismeretekre tegyenek szert a
fogyatékossagrol, amelyek segitik 6ket a fogyatékossaggal él6 emberek képzésében. A cél az,

hogy kiszélesitsék tudasukat és naprakész informacidkat szerezzenek a fogyatékossag tarsadalmi,
személyes és politikai vonatkozasairol, hogy felismerhessék sajat, témaval kapcsolatos attit(djiket.
Ehhez tovabbi segitséget ad a fogyatékossaggal él6 személyek jogairdl sz6lé6 ENSZ-egyezményben
meghatarozott jogi vonatkozdsok megismerése a fogyatékossaggal él6k jogairdl és kotelezettségeirdl.
Kitériink néhany gyakorlati informaciora is, amelyek segitik annak megértését, hogy milyen akadalyokkal
szembesiilnek a fogyatékossaggal él6 emberek, ezek miként kiizdhet6ek le, miként teremthetd
befogado tanulasi kdrnyezet.

Struktura

A modul 3 fejezetbdl all:

1. A fogyatékossag jelentése és fajtai
2. Jogok és kotelességek ismerete
3. Praktikus tanacsok kiilonféle fogyatékossagok esetén
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1. A fogyatékossag jelentése és fajtai

Célok

+ Megérteni, hogy a fogyatékossagnak kiilonb6z6 fajtai vannak.

+ Felhivni a figyelmet arra, hogy a fogyatékossagrol alkotott véleményiink hogyan
befolyasolja a fogyatékossaggal €l6 emberek helyét a tarsadalomban.

+ A fogyatékossag kezelésének kulturajaval kapcsolatos ismeretek fejlesztése.

Tartalom

1.1 A fogyatékossag jelentése és fajtai
1.2 A fogyatékossag kezelésének kultiraja
1.3 A fogyatékossag hatasai a személyes identitasra

Iranyado kérdések

+ Mikor beszéliink fogyatékossagrél?

+ Miért fontos, hogy hogyan tekintiink ra?

+ Mit értlink a fogyatékossag kezelésének kulturaja alatt?
* Mi befolyasolja az egyén identitasat?

Kapcsolodo gyakorlatok

* 1.1.1a Gyakorlat: Mit tudsz a fogyatékossagrol?

+ 1.1.2 Gyakorlat: Stella Young TEDx-el6adasa: ,Nem én vagyok az inspiraciod,
k6szonom szépen”

+ 1.1.3 Gyakorlat: Az orvosi modell kontra tarsadalmi modell

+ 1.1.4a Gyakorlat: Az orvosi modell és a szocidlis modell alkalmazasa a gyakorlatban

+ 1.1.5 Gyakorlat: Megjegyzések a modellek korlatairdl

* 1.1.6 Gyakorlat: Reflexid a fogyatékossag kezelésének kulturajarol

Forrasok

« Stella Young TEDx Talk: | am not your inspiration, thank you very much

« Linton, Simi (1998). Claiming Disability: Knowledge and Identity. NYU Press.

« Oliver, Mike (2004). The social model in action: if | had a hammer. In Implementing the
social model of disability: theory and research

+ Brown, S. E. (2003). Movie stars and sensuous scars: Essays on the journey from
disability shame to disability pride. New York, NY: People With Disabilities Press
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A fogyatékossdag olyan téma lehet, amelyrél az emberek kényelmetlenil beszélnek. Ha kimondjuk

azt, hogy ,fogyatékos” vagy ,fogyatékossaggal él”, minden ember fejében mas-mas kép jelenik meg.
Akadnak, akik csak kerekesszéket hasznalokra gondolnak. Masok maguk elé képzelnek valakit,
ismer6st, baratot, csalddtagot, kollégat vagy valakit, akit a kozosségiikben latnak. Fontos megjegyezni
azt is, hogy a fogyatékossaggal él6 emberek fejében is kialakul egy kép 6nmagukrdl, a sajat életiikre
vonatkozoan.

Azt, hogy mit gondolnak az emberek, amikor széba keriil a fogyatékossag témadja, sajat tapasztalataik
és felfogasuk hatarozza meg. A fejiikben kialakul6 képek mellett az embereknek kiilonb6z6 érzései
keletkeznek a fogyatékossaggal kapcsolatban. Ezek lehetnek pozitivak vagy negativak.

Miel6tt ebben a fejezetben elmeséljik a fogyatékossag meghatarozasanak néhany maédjat, hasznos
lenne, ha atgondolnad, mit is tudsz a fogyatékossagrdl, és megvitatnad azt a csoportoddal.

Miutan eltoltottél egy kis idét a sajat elképzelésed és masok gondolatainak megvitatasaval, reméljik
szivesen meghallgatsz egy fogyatékossaggal él6 aktivistat err6l a témardl.

Stella Young-olyan perspektivat mutat meg, amely kozvetleniil a fogyatékkal él6kt6l szarmazik. Ha
meghallgatod az el6addasat, az segithet jobban megértened mirdl is szélnak a kdvetkezé fejezetek.

Kilonb6zé moédok léteznek a fogyatékossag fogalmi értelmezésére. Amikor az emberek megprébaljak
megmagyarazni a fogyatékossagot, kiilonbozéképpen gondolkodnak errél, mert mas célokat tiznek ki
maguk elé.

Példaul:
« Vannak, akiket az vezérel, hogy megtaldljak a pontos igazsagot arrél, mi és mit is jelent
a fogyatékossdag (metafizikai és filozofiai kérdés)
+ Mdasok meg akarjak hatarozni a fogyatékossagot, és kiilonb6z6 modelleket allitanak fel, hogy
megtalaljak a megoldast, hogyan teremthetiink egyenlébb tarsadalmat.

RatR Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsag tdmogatdsa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 8
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Ebben a fejezetben az a megkodzelitésiink, hogy atgondoljuk, hogyan hasznalhatjuk a fogyatékossag
kiilonb6z6 modelljeit a gyakorlatban. Mindegyik modellnek megvannak a maga elényei és hatranyai,
és kulonb6z6 célokra és mas kontextusban hasznalhaték. Néhany f6 modellre fogunk 6sszpontositani,
emellett persze mas modellek is Iéteznek. Fontos, hogy a fogyatékossag modelljeire eszkdzként
tekintsiink. A fogyatékossagi modellek azért hasznosak, mert a fogyatékossdag bizonyos vonatkozasai
jobban megérthetbek és lathatébba tehetéek. Nincs egyetlen fogyatékossagi modell sem, amely teljes
mértékben leirna a fogyatékossagot és azt, hogy milyen fogyatékossaggal élni — ez lehetetlen lenne!

Ahelyett, hogy csak ezt a két modellt magyaraznad el javasoljuk, hogy végezd el ezt a gyakorlatot és
probald meg sajat magad is kitalalni, és megérteni, hogy az egyes modellek mire 6sszpontositanak.
Van egy rovid vided is, amely bemutatja, milyen a tarsadalom és milyen lehetne. Nézd meg a
csoportoddal, és gondoljatok at, hogyan kapcsolédik a fogyatékossag orvosi modelljéhez és a
fogyatékossag tarsadalmi modelljéhez.

A gyakorlat utan mar kell, hogy legyen elképzelésed a kiilonb6z6 modellekrél, de most belekezdiink
ezek részletesebb bemutatasaba.

A fogyatékossag orvosi modelljét néha funkcionalis korlatok modelljének is nevezik. A fogyatékossagra,
mint olyasvalamire 6sszpontosit, ami csak az egyénre vonatkozik. A hangsuly az egyén ,hianyain” van,
és az egyén korlatai ezekbdl a ,hianyokbdl” szarmaznak. Példaul, ha valaki nem tud jarni, és csak az
orvosi szempontokra koncentralunk, akkor azt gondolhatjuk, hogy ha nem tud elmenni egy rendezvényre
egy lift nélkiili épiiletben, az azért van, mert nem tud jarni.

A szocialis modell azonban amellett érvel, hogy a fogyatékos embereket nem a fogyatékossaguk miatt
zarjak ki a tarsadalombdl, hanem azért, ahogy a tarsadalom reagal ezekre a kihivasokra. Ha tovabb
gondoljuk az el6zé példat, akkor az ember nem azért nem tud elmenni egy rendezvényre egy lift nélkiili
éplletben, mert nem tud jarni, hanem azért, mert az épiilet nem megfelelé. Ha lenne lift, mar nem
lenne gond!
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Ehhez a gyakorlathoz képzelj el kiilonféle helyzeteket, amelyekkel a fogyatékossaggal él6 emberek
talalkozhatnak, kiilondsen olyan helyzeteket, amelyek akadalyt jelenthetnek. Arra biztatunk, hogy a
gyakornokokkal gondoljatok at a kiilonb6zé megoldasokat, és mutassatok be, hogy a fogyatékossag
tarsadalmi modelljének atvétele hogyan segithet felszamolni az akadalyokat.

Miutan végigvettiik az el6z6 két modellt, azt gondolhatod, hogy nem magyarazunk el mindent
részletesen, és igazad van! Amint azt korabban kifejtettiik, a modellek csak eszkdzok, amelyek
segitenek egy adott kérdésre 6sszpontositanod. Amikor a Fogyatékossagi Tanulmanyok elvrendszere
kifejl6édott, azt mondtak, hogy ,A Fogyatékossagi Tanulmanyok megkérddjelezik azt az elképzelést,
hogy a fogyatékossaggal él6 emberek meghatarozott szerepeinek tarsadalmi és gazdasagi

statusza allapotuk elkeriilhetetlen kvetkezményei” (Linton, 1998, 4. 0.). Ez a fontos megallapitas
kozvetleniil a fogyatékossagi jogok aktivistaitdl szarmazik, akik azért kiizdottek, hogy felismertessék
a fogyatékossag tarsadalmi aspektusat azért, hogy a tarsadalom valtoztatasokat tegyen a
fogyatékossaggal él6 emberek bevonasaért, ahelyett, hogy azt gondolnga, hogy a fogyatékossag
automatikusan azt jelenti, hogy korlatozottak életiik dontéseiben.

Mike Oliver egy brit akadémikus volt, aki sokat irt a fogyatékossag tarsadalmi modelljérél, és kiemelte,
hogy ezzel kapcsolatban harom fontos szempontot kell figyelembe venniink (Oliver, 2004):

1. A fogyatékossag tarsadalmi modellje inkabb a fogyatékossaggal él6 emberek altal
tapasztalt gazdasagi, kornyezeti és kulturalis akadalyokra 6sszpontosit, nem pedig egyéni
funkcionalis korlataikra.

2. A konkrét problémakat a fogyatékossaggal él6 emberek kornyezetébdl adédonak tekinti,
abbdl, amelyben élniiik kell. Példaul, ha a fogyatékossaggal él6 emberek nem férnek hozza
egyenld mértékben az oktatashoz, és nehezen talalnak tomegkozlekedési eszkozoket,
az hatassal lesz az elhelyezkedési képességiikre.

3. A fogyatékossag tarsadalmi modellje nem tekinti kontraproduktivnak az egyéni
beavatkozasokat.

Az utolsé pont nagyon fontos, mert szamos kritika érte ezt a modellt. Az egyik f6 probléma az volt,
hogy figyelmen kiviil hagyja a kdrosodasokkal és az orvosi kezelés fontossagaval kapcsolatos
aggodalmakat. Ez nem igy van: a tarsadalmi modell egy eszkdz. Célja, hogy mas nézépontot kinaljon,
a fogyatékossag szemlélésének azt a mddjat, amely nem tekinti az egyént hibasnak, ha kirekesztik 6t
a tarsadalombdl. Nem célja a fogyatékossaggal kapcsolatos személyes tapasztalatok leirasa. Mike
Oliver elmagyarazza ezt: ,Fel kell [épniink és hasznalnunk kell [a fogyatékossdag tarsadalmi modelljét].
Nem szabad elpazarolnunk azt az ajandékot, amelyet azok a fogyatékossaggal él6 aktivistak
adomanyoztak, akik az 1970-es években azok ellen az elnyomd strukturak ellen kiizdottek, amelyek
tavol tartottak a fogyatékossaggal éléket a tarsadalomtol.”
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A fogyatékossag tarsadalmi modelljének alkalmazasa segit eltavolodnunk a kévetkezéktél:

+ Humanitarius megkozelités: amely azt veszi figyelembe, hogy a fogyatékossaggal él6k
szolgaltatasokkal valé ellatasa része a ,kevésbé szerencsések megsegitésének”, és hogy
a fogyatékossaggal él6 embereknek halasaknak kell lennitik mindenért, amit kapnak, még
akkor is, ha az nem felel meg nekik.

+ A megfelel6ségi megkozelités: megteszed a minimumot a torvény betartasahoz. Ehelyett
egy allampolgari megkozelitést kellene megvaldsitanunk, amelyben a fogyatékossaggal él6
embereket egyenrangu allampolgarnak tekintik, teljes jogokkal és kotelezettségekkel.

Amint azt mar emlitettiik, vannak mas modellek is. Most ezek kozil, hogy mas néz6pontot is adjunk,
a teljesség igénye nélkiil, bemutatunk parat.

Ezt a modellt eredetileg George Engel fejlesztette ki a mentalis zavarokra 6sszpontositva. Ez a
modell képezi az alapjat az Egészséglgyi Vilagszervezet altal hasznalt osztalyozasnak: Funkcionalis
allapotok Nemzetkozi Osztalyozasa. Kimondja, hogy a fogyatékossagnak bioldgiai, pszicholégiai és
szocialis tényez6i vannak. Az otlet ebben a modellben az, hogy megvizsgaljuk az embert koriilvevd
teljes kontextust.

A szociokulturalis modellt nevezhetjiik kisebbségi csoportmodellnek is. Ez a modell kiegésziil az
identitaspolitika egy elemével. A fogyatékossaggal él6 embereket kisebbségi csoportnak tekinti,
akikben k6zos a fogyatékossag élménye. A modell akkor hasznos, ha a fogyatékossagi kulturara
gondolunk, amelyrél kés6bb még sz lesz. Bizonyos csoportok szamara kilonosen fontos ez a modell:
példaul a siketek torénetében, a siketek a kisebbségi modellt hasznaltak a nyelvi jogok biztositasara.

Egyetlen modell nem magyarazhat meg egy olyan bonyolult emberi tapasztalatot, mint a
fogyatékossag. Eppen ezért kiildnb6z6 nézépontokbdl kell megkdzeliteniink, és a modelleket
eszkoznek kell tekintenink.

Ezzel a gyakorlattal arra batoritunk, hogy gondolkodj el a kiilonb6zé modelleken és azokon az
érveléseken, melyekkel a fogyatékossagot magyarazzak. Lehet6séget ad, hogy atgondold, mi hasznos
egy adott modellben, de azt is, miért van sziikségiink szélesebb perspektivara. Ez azért fontos, hogy
arnyalt képet kapjunk.
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Meglepé lehet egy ,fogyatékossagi kultura” Iétezésére gondolni, mert a fogyatékossagra gyakran
negativumként tekintenek. Brown (2003) kifejtette, hogy ,fogyatékossaggal él6 emberekként
csoportidentitast kovacsoltunk. K6zos volt az elnyomas torténetiink és kialakult koztiink a megkiizdés
koteléke. Mlvészetet, zenét, irodalmat és életiink, kultirank mas megnyilvanulasait hozzuk létre
fogyatékossagi tapasztalatainkbol. A legfontosabb, hogy biiszkék vagyunk magunkra, mint fogyatékos
emberekre. Fogyatékossagainkat biiszkén valljuk identitasunk részének. Azok vagyunk, akik vagyunk:
fogyatékossaggal él6 emberek.”

Ez a gyakorlat segit abban, hogy jobban megértsiik, mit jelent a ,fogyatékossag kezelésének kulturaja”,
és abban is, hogy atgondoljuk mi kiilonbdzteti meg mas kulturaktol.

A fogyatékossag kezelésének kultirdja a fogyatékossaggal él6 emberek korében jél ismert mottéhoz
kapcsolddik: ,Semmit rélunk nélkiiliink”. Ez az az elképzelés, hogy barmit, ami a fogyatékossaggal
él6 emberekkel kapcsolatos, veliik egyittm(ikddve kell csinalni, nem pedig rajuk kényszeriteni.

A fogyatékossagi kultura célja, hogy segitse a kézosséget az 6nmagardl valé gondolkodas
visszaszerzésében és a pozitiv identitas kialakitasaban.

A fogyatékossaggal él6k identitasat sok minden befolyasolja. EI6sz6r is a hatterik:

- Csaladi hattér: Ok az egyediili fogyatékos személyek a csalddban? Vannak mas
fogyatékossaggal él6k a csaladban? Hogyan vélekedett a csaladjuk a fogyatékossagukrol?

- Csoporthoz tartozas: szocializalédnak-e mas fogyatékossaggal él6kkel? Altalanos iskolaba
vagy specialis iskolaba jartak?

+ Kulturalis/nemzeti hovatartozas: a fogyatékossaggal él6 emberek jogainak torténete
orszagonként mas és mas, és hatassal van arra is, hogy a fogyatékossaggal él6k mit
gondolnak magukrol

Masodszor, identitasukat befolyasolja sajat fogyatékossagi tapasztalatuk:

+ Velesziiletett vagy szerzett? Fogyatékossaggal sziilettek, vagy rokkantta valtak? Milyen
tapasztalataik voltak felnéttként?

+ Mikor diagnosztizaltak? Vannak, akik rokkantnak sziiletnek, de csak sokkal kés6bb
diagnosztizaljak 6ket!

+ Fogyatékossag tipusa: mi a fogyatékossaguk?

RatR Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsag tdmogatdsa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 12
* X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
*x* tarsfinanszirozasaval informaciok barminem felhasznélasaért.



TRAIN THE ,m,
COMPETENT Erasmus +

2. Ajogok és kotelezettségek ismerete

Célok

+ A fogyatékossdaggal él6 személyek jogairdl sz6l6 ENSZ-egyezmény megismerése.
+ Annak megértése, hogy ez miként alapozza meg a jogokat és kotelezettségeket.
- Attekintés a fogyatékossag torténetének néhany kulcsfontossagu vonatkozasarol.

Tartalom

2.1 Az Egyesiilt Nemzetek Szervezetének a fogyatékossaggal él6 személyek
jogairdl sz6l6 egyezménye
2.2 Jogok és kotelességek

Iranyadé kérdések

+ Mi az Egyesiilt Nemzetek Szervezetének a fogyatékossaggal él6 személyek jogairdl
sz6l6 egyezménye?

+ Hogyan tajékozédhat valaki a fogyatékossaggal él6 személy jogairdl?

+ Hogyan értheti meg valaki a fogyatékossaggal él6 emberekkel szembeni kotelezettségeit,
kiilonosen a foglalkoztatason beliil?

Kapcsolodo gyakorlatok

+ Gyakorlat 1.2.1a Kdtelezettségeink

Forrasok

« The UNCRPD

- Slee, R, & Cook, S. (1999). The Cultural Politics of Disability, Education and the Law.
Discourse: Studies in The Cultural Politics of Education, 20, 267-277.

+ Liasidou,A (2016): Disabling discourses and human rights law: a case study based
on the implementation of the UN Convention on the Rights of People with Disabilities,
Discourse: Studies in the Cultural Politics of Education, 37(1), 149-162
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A fogyatékossaggal él6 személyek jogairél sz616 ENSZ-egyezmény (UNCRPD) 2008-ban Iépett hatdlyba,
azutan, hogy 2006-ban elfogadtak. A projektben résztvevé dsszes orszag aléirta (Franciaorszag,
Gorogorszag, Magyarorszag, Norvégia, Lengyelorszag, Portugalia, Romania és az Egyesiilt Kiralysag),
0sszesen 164 alairdja van.

A jogszabalyok énmagukban nem elegendéek a fogyatékossaggal él6 emberekkel kapcsolatos
diszkriminacié megsziintetéséhez, és felvet6dott, hogy ,6nmagaban a térvény nem képes a
fogyatékossaggal kapcsolatos diszkriminacio megsziintetésére”. Paradox moédon a Torvényt fel lehet
hasznalni a letiltasra vagy engedélyezésre szolgalé taktikaként. (67. 0.)” (Slee és Cook 1999). Ez azt
jelenti, hogy a torvény felhatalmazhatja a tarsadalmat arra, hogy képessé tegye a fogyatékossaggal
él6 személyeket arra, hogy kiteljesitsék lehetéségeiket, de olyan mdédon is alkalmazhatd, amely nem
mozditja el6 a fogyatékossaggal él6 emberek jogait, attél fliggéen, hogyan értelmezik.

Mindazonaltal az UNCRPD nagyon fontos szoveg, mivel a fogyatékossaggal él6 emberek problémait
emberi jogi kérdésnek tekinti. A meglévé emberi jogi egyezményekben megvolt a lehetéség a
fogyatékossaggal él6k védelmére, de ezeket nem hasznaltak fel ilyen moédon. Az UNCRPD nem
teremt Uj jogokat, de célja a fogyatékossaggal él6 személyek jogainak elémozditasa. Liasidou
(2016) megjegyzi, hogy a fogyatékossagot gy mutatja be, mint olyasvalamit, ami egy személy
fogyatékossaga és a tarsadalmi akadalyok kdlcsdnhatasabdl fakad, ami azt jelenti, hogy az egyén
nem tud teljes mértékben részt venni a tarsadalomban, és megkérddjelezi azt az elképzelést, hogy

a fogyatékossaggal él6 embereknek csak egyéni hidanyossdgai vannak. A kiilonb6z6 orszagok

eltér6 modon alkalmazzak az egyezményt, de ez egy nagyon fontos kiindulépont az ilyen tipusu
jogszabalyokhoz.

Minden orszagnak eltéré nemzeti térvényei vannak a fogyatékossagrol, de ha alairjak az UNCRPD-t, az
azt jelenti, hogy el6 kell segitenilik a fogyatékossaggal él6 emberek egyenl6é hozzaférését a tarsadalmi
lehetéségekhez.

Néhany fontos szempont, amelyet az UNCRPD kiemel, a kovetkez8k sziikségesek:

* Diszkriminaciomentesség

+ Befogadas

+ Egyenl6ség

+ Megkozelithetéség/Elérhet6ség

RatR Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 14
*
*x

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
* tarsfinanszirozasaval informaciok barminem felhasznélasaért.
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A megkozelithet6ségre néhany példa:

« Kommunikacio
+ Alkalmas szallas
« Univerzalis kialakitas

Ha ezt a projektet vessziik példaként, az UNCRPD ugy véli, hogy a fogyatékossaggal él6 embereknek joguk
van a munkahoz, és nem szabad 6ket megkuilonboztetni. Megemliti az alkalmas szallaslehetéségeket is.

Trénerként a kovetkez6ket kell tenned:

+ Biztosits alkalmas helyet az embereknek, hogy teljes mértékben részt vehessenek
a képzésen

+ Probald megérteni kommunikacids igényeiket, és tiszteld 6ket

*+ Ha lehetséges, hasznalj univerzalis kialakitast

+ Tajékozddj a fogyatékossaggal él6 emberek jogairdl sajat kornyezetedben, igy biztosithatod,
hogy a résztvevék rendelkezzenek a sziikséges ismeretekkel ahhoz, hogy kialljanak jogaikért.

A kézikonyv kovetkezd részében néhany gyakorlati tippet adunk.

Ezzel a gyakorlat arra ad lehetéséget, hogy elgondolkodj azon, hogyan tamogathatod oktatoként
az UNCRPD elveit.

RatR Az Eurdpai Unio Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 15
*
*x

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
* tarsfinanszirozasaval informaciok barminem felhasznélasaért.
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Gyakorlati informaciok a kiilonboz6 fogyatékossagokrol

Célok

+ Néhany gyakorlati informacié nyujtasa a kiilonb6z6 fogyatékossagokrol
- Oszténdzziik az oktatokat, hogy gondolkodjanak el sajét tudasukon

Tartalom

3.1 Példak sziikségletekre és fogyatékossagokra
3.2 Befogadé tanulasi kornyezet kialakitasa

Iranyadé kérdések

*+ Melyek a legfontosabb tudnivalok a fogyatékossagrol?

+ Miért nem elég csak tudni valaki konkrét fogyatékossagaroél?

+ Milyen akadalyokkal szembesiilnek a fogyatékossaggal él6 emberek?
* Hogyan hozzunk létre befogadé tanulasi kornyezetet?

Kapcsolodo gyakorlatok

+ Gyakorlat 1.3.1 Milyenek a fogyatékossaggal él6 emberek?

+ Gyakorlat 1.3.2a Fogyatékossaggal él6 emberek igényei

+ Gyakorlat 1.3.3 Hogyan kérdezziik meg, mire van sziikséguk?

+ Gyakorlat 1.3.4 A lehetséges igények elérejelzése

+ Gyakorlat 1.3.5 Hogyan kérdezziink ra menet kozben az emberek igényeire?
+ Gyakorlat 1.3.6: Anyagok modositasa

Forrasok

* N/A

Idétartam

1 6ra

X Erasmus+ programjanak amely kizérolag a szerz6k allaspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsag nem tehet6 felel6ssé ezen

Az Eurépai Unié Az Eurdpai Bizottsag tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jovahagyésat, 16
*
WL tarsfinanszirozasaval informéciok barminemd felhasznalasaért.
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Ez a gyakorlat segit, hogy atgondold, honnan szarmazik a fogyatékossaggal kapcsolatos tudasod,

és segiti, hogy megfigyeld, fogyatékossaggal él6 emberek mindeniitt vannak korilottiink.

Ha képzést tartasz, javasoljuk, hogy kdzvetlenil a résztvevékkel beszéld meg az igényeiket. Fontos,
hogy vedd figyelembe, hogy az embereknek mas és mas a komfortérzetiik, amikor ezekrél a dolgokrdl
beszélnek. Gy6z&dj meg arrol, hogy a résztvevéknek nem teszel fel tul személyes kérdéseket, és ugy
moderalod a beszélgetést, hogy senki ne érezze magat kényelmetlendil.

Az a tény, hogy ha megnevezziik a fogyatékossagot, az nem fedi fel automatikusan, hogy az egyénnek
milyen sziikségletei vannak. Az azonos fogyatékossdggal él6 embereknek eltéré sziikségleteik
lehetnek. Ahelyett, hogy kiindulépontként az emberek fogyatékossagara gondolnank, és azon
toprengenénk, mi segithet rajtuk, hasznosabb lehet konkrét sziikségleteket feltarni. Ez segit abban,
hogy elgondolkodjunk azon, hogyan hozhatjuk Iétre a kezdetektdl fogva a lehetd legbefogaddbb
kornyezetet, ahelyett, hogy megvarnank, amig valaki elmondja, mit szeretne.

Ez a gyakorlat segit, hogy megértsiik a fogyatékossaggal él6k néhany gyakori igényét, és reflektaljunk
az oktatoként szerzett tapasztalatokra és atgondoljuk a képzések soran sziikséges modositasokat.

Vannak olyan dolgok, amelyeket barmikor megtehetsz annak érdekében, hogy a tanulasi kdrnyezet
befogaddbb legyen. Lehetetlen lenne teljes listat adni a tennivaldkrél, mindarrdl, amivel segitheted
a tanuldkat.

* Milesz a modja, hogy megkérdezd a résztveviket a sziikségleteikrdl? Tudsz beszélni veliik
a tréning el6tt?

— Elénye és hatranya is van annak, ha megkérdezziik a résztvevéket az igényeikrol

— Elénye: azt mutatja, hogy gondolunk az elérhet6ségiikre és befogadasukra, és ezek mellett
sok fontos informacié birtokaba juthatunk

— De legyiink évatosak... Mindezt strukturaltan tegyiik. Ha feltessziik a kérdést, hogy mik a
résztvevd igényei, de 6 nincs tisztaban azzal, hogy mi, hogy tervezziik a tréninget tartani,
akkor nehéz lesz szamara a kérdésiinket megvalaszolni.

* Top tipp: Q

- Tervezziik meg a tréninget és akkor mar specifikus kérdéseket tudunk feltenni:
Sziikséges, hogy a résztvev6k dokumentumokat olvassanak? Kell, hogy jegyzeteljenek?
Sok képpel fogunk dolgozni? Hasznalunk videdkat?

RatR Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 17
*
*x

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
* tarsfinanszirozasaval informaciok barminem felhasznélasaért.
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Ez a gyakorlat lehet6séget ad arra, hogy beszélgetést kezdeményezziink valakivel, aki majd résztvevé
lesz és megkérdezziik az igényeit.

+ Hogy lehet beazonositani azokat a tevékenységeket, gyakorlatokat, amelyek
valdszindsithet6en nehézséget okoznak egy fogyatékossaggal él6 embernek?
+ Van barmi, amit at kell alakitanod az anyagban? Hogyan tudnad kitalalni, mit, hogyan
sziikséges atalakitanod?
- Megvaltoztathatod ugy az anyagot, hogy kezdettél fogva befogadé legyen
- Hogy tudnad atalakitani az anyagot ugy, hogy elérhesd vele a fogyatékossaggal él6
embereket?

Ez a gyakorlat lehetéséget ad arra, hogy atgondoljuk, milyen igények keletkezhetnek a tréning soran
bizonyos gyakorlatok elvégzése kozben.

+ Hasznos lehet, ha a tréning kdzben rakérdeziink, hogy van-e barmi, ami nehézséget okoz szamukra.

Ez a gyakorlat arrél szél, hogy beszélgetést kezdeményezziink valakivel a tréning kdzben arrél, hogy
nem keletkezett-e valamilyen nehézség, amire nem gondoltunk.

+ El6fordulhat, hogy mddositanunk kell az anyagot menet kozben, mert akkor joviink ra, hogy valami
nem felel meg az elvart érthet6ségi szintnek.

Itt most gyakorolhatsz néhany olyan forgatokonyvet, amely egy képzés soran eléfordulhat, és
atgondolhatod, hogyan reagalnal, és hogyan modosithatnad az anyagokat.

Nagyon fontos, hogy kialakitsunk egy olyan médszertant, hogy minden tréning utan szanjunk id6t arra,
hogy atgondoljuk, mi ment jél, mit tudunk fejleszteni, és mi az, amit tanultunk. Ez segit benniinket uj
stratégiak kidolgozasaban, és fejleszti oktatoi készségeinket.

RatR Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 18
*
*x

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
* tarsfinanszirozasaval informaciok barminem felhasznélasaért.
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2. modul
Onismeret és Onreflexio

Osszefoglalas

Az 6nismeret felfoghaté 6nmagunk vizsgalataként, amely lehet6vé teszi annak alapos elemzését,
hogy ki vagy Te, mik az er6sségeid és gyengeségeid, elvarasaid és céljaid, hogyan viselkedsz, milyen
mind&ségu kapcsolataid vannak, és mit varsz attol a kdrnyezettdl, ahol éppen tartézkodsz.

Nézz magadba — mit latsz? Mit gondolsz mit latnak masok?

Célok

Ez a modul lehet6vé teszi, hogy megértsd az életminéség értelmét, a kiilonboz6 életkornyezetek
fontossagat az onfejlesztésben, a jolét kiilonbozd perspektivait, valamint azt, hogy mennyire fontos,
hogyan tekintesz magadra és hogyan ismerheted meg jobban énmagad.

A képzés végén jobban tudataban leszel annak, hogy ki vagy, mennyire fontosak a kapcsolatok
és értékek az életedben és mi is az életcélod...

Struktura

1. Jol-lét
2. Onreflexié
3. Onismeret

RatR Az Eurdpai Unio Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 19
*
*x

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
* tarsfinanszirozasaval informaciok barminem felhasznélasaért.
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1. Jol-lét

Célok

+ Megismerni a JéI-lét fogalmat
+ Ralatni az életmin6ség dsszeteviire
+ Megtanulni a Jol-lét avagy az ugynevezett,Viragzas” Modelljét

Tartalom

1.1 A Jo6l-lét és a Jol-létet meghatarozo 5 f6 kategoria
1.2 Az életmin6ség 0sszetevdi

1.3 Az ember fejl6dése a kornyezet fliggvényében

1.4 Jol-lét ,Virdgzas” Modell — egységbe foglalva

Iranyado kérdések

* Miis a Jol-lét?

+ Hova helyezném el magam az életmindség tekintetében?

+ AKkitlizott céljaim szolgaljak a jollétemet?

* Milyen célokat tlizzek ki, hogy jo iranyba vigyék az életminéségemet?

Kapcsolodé gyakorlatok

Nincs

Forrasok

* https://www.mentalhealth.org.uk/blog/what-wellbeing-how-can-we-measure-it-and-how-
can-we-support-people-improve-it#_ftnref1

* https://www.who.int/tools/whoqol

Idotartam

1 6ra

»A jol-ét ugy értelmezhetd, hogy az emberek hogyan érzik magukat és hogyan mikodnek személyes
és tarsadalmi szinten, és hogyan értékelik az életiiket teljes egészében.”’

A Jol-lét fogalom haszndlata a JOI-Lét Modell 6sszefliggésében értelmezhetd, ne keverjiik a gazdasagi jolét-
tel, és a személyes jollétiinkkel. Ezért irdasmodddal is probalunk kiilonbséget tenni e harom fogalom kozétt.

"New Economics Foundation (2012) Measuring Wellbeing: A guide for practitioners, London: New Economics Foundation.
https://www.psychologytoday.com/us/blog/click-here-happiness/201901/what-is-well-being-definition-types-and-well-being-skills

X Erasmus+ programjanak amely kizérolag a szerz6k allaspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsag nem tehet6 felel6ssé ezen

Az Eurépai Unié Az Eurdpai Bizottsag tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jovahagyésat, 20
*
WL tarsfinanszirozasaval informéciok barminemd felhasznalasaért.
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A jol-lét szubjektiv élmény, id6vel és személyenként valtozik. Ennek ellenére a jol-1éti élménynek van
kozos vonasa, amely az életminéség mutatdihoz kapcsolddik, mint példaul a fizikai, — és mentalis
jolét, a tarsadalmi részvétel és a személyes interakciok. Ez egyéni tapasztalat, és napi szinten jelenik
meg. Osszefligg az egészséggel, a boldogséaggal, céltudatossaggal és az elégedettséggel.

5 tipusat kiilonboztetjiik meg:

1. Erzelmi jol-lét — az érzelmek hatékony kezelése, valamint a stabilitas

és az onbecsilés megléte

2. Fizikai jol-1ét — egészséges fizikai feltételek megteremtése, akar taplalkozassal,
akar testmozgassal
Szocialis jol-lét — értelmes kapcsolatok és az 6sszetartozas érzésének kialakitasa
Szakmai jol-lét — az értékeknek és az életcélnak megfeleld elfogadd tarsadalmi kdrnyezet
5. Tarsadalmi jol-1ét — aktiv részvétel egy j6l mikodé kozosségben, kulturaban

és kornyezetben

W

Fontos, hogy felismerjiik, hogy a jol-Iét érzése gondolatokbdl, cselekedetekbdl és tapasztalatokbdl
fakad, a cselekvd részvétel és a kontroll meglétét adja nekiink. Lehetévé teszi a célok és végrehajtasi
tervek meghatarozasat a jollétiink elérése érdekében.

Honnan tudhatjuk, hogy a jol-lét érzetlink valojaban egészséges, és hogy a céltudatossagunk
fenntarthat6? Ismerkedjiink meg kozelebbrél az Eletminéség Modellel és a J6l-1ét Modellel.

A WHO (Egészségligyi Vilagszervezet) az életmindséget Ugy hatdrozza meg, mint ,az egyén
élethelyzetének felfogasat annak a kultiranak és értékrendszernek a kontextusaban, amelyben él,
valamint céljaihoz, elvarasaihoz, normaihoz és aggalyaihoz viszonyitva”.

Az emberi Iény nem korlatozodik a Iétezés egyetlen dimenzidjara, és a tudomanyos kozosség egyetért
abban, hogy az életminéség fogalma nem redukalhaté ,atomista és egységes ismeretelméletre”.

igy az életminéség nyolc kritikus 6sszetevéje azonosithaté (Schalock, 1996): érzelmi jéllét,
interperszondlis kapcsolatok, anyagi jolét, személyes fejl6dés, fizikai jolét, onrendelkezés, tarsadalmi
befogadas és jogok.

A javasolt elméleti modell felépitése a kovetkez§ feltevéseket tiikrozi:
« A kilonb6zé dimenzidk kélcsdndsen kapcsolddnak az élet 6sszefliggéseiben jelenlévé
feltételekhez;
+ Az életmin6séghez hozzajarulo6 tényezbék az egyén tobbféle nézépontjatdl, valamint
a kiilonb6z6 kornyezeti adottsagoktol fliggenek;
+ Afizikai és tarsadalmi kornyezet kdlcsondsen 6sszefiligg — ezek alkotjak az un.
multidiszciplinaris keretet.

RatR Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 21
A Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
*x

* tarsfinanszirozasaval informéciok barminemdi felhasznalasaért.
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A

Személyes
fejlédés

Onmeghatarozas

Személyes kapcsolatok

Az elsé abra elemzése soran azt latjuk, hogy az egyes tényezdk az egyén szempontjabol milyen
jelentéséggel birnak amikor személyes életmin6ségét vizsgaljuk.

A személyes fejl6dés, az dnmeghatarozas és a személyes kapcsolatok teszik lehetévé, hogy az
ember egy adott helyzetben tarsadalmi kontextusba helyezze az 6nmagardl kialakitott képet, akar
interperszonalis kapcsolatok, akar az 6nmeghatarozas soran.

Az érzelmi, fizikai és anyagi j6l-lét azok a tényez6k, amelyek meghatarozzak az emberek magukrol
kialakitott képét, ideértve az elfogadds meghatarozott teriileteit, pl. a fogyatékossaghoz valé
hozzaallast, az életkoriilményekkel valo elégedettséget és a tarsadalmi befogadas kontextusat.

A tarsadalmi befogadas és a személyi jogok biztositjak az egyéni célok elérésének lehetéségeit

és az ehhez vezetd utakat. Ezek a kdvetkez6k: foglalkoztathatésag, az allampolgarsagi jogok a
munkahelymegtarté képesség, a karrierfejlesztés, a kozosségben valo részvétel, valamint a tarsadalmi
jelenségek megértése és befolydsolasanak lehetésége.

Széval miért fontos ez szamodra? Mert az egyén szamara az életminéségének megismerése,
értékelése, elemzése arra ad lehet6séget, hogy az 6nértékelését egy adott kontextusba helyezze,
amely részét képezi a tarsadalomba val6 beilleszkedésének.

X Erasmus+ programjanak amely kizérolag a szerz6k allaspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsag nem tehet6 felel6ssé ezen

Az Eurépai Unié Az Eurdpai Bizottsag tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jovahagyésat, 22
*
*xx tarsfinanszirozasaval informaciok barminemd felhasznalasdért.
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1.3 Az ember fejlodése a kornyezet fliggvényében

Bronfenbrenner okoldgiai rendszerelmélete (1979/1996) az emberi természet 0sszetettségét a
fejlédés szemszogébdl emeli ki, megvédve azokat a modelleket, amelyek figyelembe veszik az egyén
biopszichoszocialis karakterét. A fejlédés a biopszichoszocialis dimenziok halmazan beliil torténik,
amelyben minden egyed megszervezi 6nmagat, és értelmet ad |étezésének.

Ez az elmélet azért fontos, mert lehetévé teszi annak megértését, hogy az életminéség fogalma
a jol-1ét biopszichoszocidlis feltételeként jelenik meg, integralva az emberi, objektiv és szubjektiv
tapasztalatokat, valamint egy adott pillanat egyéni és tarsadalmi dimenziéit. igy holisztikusan
érzékelheti a masikat.

Hozzateszi az id6 hasznos
dimenzidjat, és magaban foglalhatja a
csaladszerkezetet, a lakcimet, a sziilok
foglalkoztatasi statuszat, valamint a

tarsadalom nagyobb léptékii valtozasait. KRONOSZISZTEMA

Iddvel valtozik

A gyermekek kulturalis mintai és értékei,
kiilonosen a meghatarozo hitrendszeriik MAKRORENDSZER

és elképzeléseik, valamint politikai és Tarsadalmi és kulturalis értékek
gazdasagi rendszerek, amikben élnek.

Azok az emberek és helyek, amelyekkel pKOSZlSZ"TEMA
Kozvetett kornyezet

a gyermekek nem léphetnek kozvetlen
kapcsolatba, mint példaul a sziilok

munkahelyei, a tagabb csalad tagjai MESOSZISZTEMA
és a kornyék, ahol a gyermekek élnek. Kapcsolatok

A kozvetlen kornyezet magaban foglalja
az otthon és az iskola, a kortars csoport MICROSZISZTEMA
és a csalad, valamint a csalad és a Kézvetlen kornyezet
kozosség kozotti kapcsolatokat.

Az egyén kornyezete: a gyermekek
otthona, iskolaja vagy napkozije, kortars
csoportja és kozosségi kornyezete

1.4 Jol-lét ,Viragzas” Modell — egységbe foglalva

Keyes (2010) ,Viragzas” Modellje szerint az életet és az abbdl szarmazo jol-létet egy folyamatként
a mentalis egészség teljes életciklusaban kell szemlélnink.
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A ,Viragzas Modell” a magas szint( jol-lét kombinacidkbol adodik:

« Erzelmi
+ Pszicholégiai
*+ Szocialis

Keyes szerint a mentalis egészség a virdgzastol (vagy pozitiv mentdlis egészségtdl) a gyengiilésig
(vagy negativ mentalis egészségig, de nem feltétleniil mentalis betegségig) folyamatosan létezik.

A ,Viragzas” Modell leirja, hogy az érzelmi, szocialis és pszicholdgiai jol-lét mindharom teriiletén mely
szempontokra van sziikség a viragzo élet felépitéséhez.

Integralt Jol-1ét fogalma ,Viragzas” Modell

Erzelmi J6l-1ét (Diener, 1984)

1. pozitiv érzelmek gyakori atélése
2. alkalmi negativ érzelmek atélése
3. az élettel val6 elégedettség magas szintje

Pszicholégiai Jol-1ét (Ryff, 1989)

1. autondmia (fliggetlenség és 6nmeghatarozott normak)
2. kontroll a kornyezet felett (a kornyezetben rejlé lehetéségek megtalalasanak
és felhasznalasanak képessége)
3. személyes fejl6dés (a novekedés és fejl6dés lehetéségeinek folyamatos keresése)
4. pozitiv kapcsolatok mdasokkal (elkotelezettség a kdlcsondsen kifizetéds, meleg
és bizalmi kapcsolatok mellett)
5. életcél (az értelmes életcélok azonositdsanak és elérésének képessége)
6. onelfogadas (pozitiv hozzaallas 6nmagadhoz)

Szocialis Jol-lét (Keyes, 2006)

1. tarsadalmi elfogadds (mas emberek kozti jolét és hozzajuk valé pozitiv hozzaallas)

2. tarsadalmi segitség (az a meggy6z6dés, hogy mas emberek és tarsadalmi intézmények
segitik az embert abban, hogy elérje teljes potencialjat)

3. atdrsadalmi kohézio érzése (a masokkal valé kapcsolatok és altalaban a tarsadalmi
kapcsolatok rendezettnek és ésszerlinek érzékelése)

4. hozzdjdrulas a tarsadalmi élethez (tekintsd magad értékesnek és a tarsadalom tébbi
tagja altal is elfogadottnak)

5. tarsadalmi befogadas (a tarsadalommal val6 egység érzése és a tarsadalom tamogatasa)
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Az élettel valo elégedettség tehat elésegiti a kiegyensulyozottsag allapotat, az 6nelfogadast, az
autonomiat, a pozitiv kapcsolatokat, a célok kitlizését, az optimizmust, az élet élvezetét— a viragzast.
Ennek az ellenkezéje azonban nem jelenti azt, hogy valaki beteg lenne. Elképzelhetd, hogy valakinél
diagnosztizalhaté mentalis betegség, de még mindig viragzik, és az is elé6fordulhat, hogy valakit nem
diagnosztizaltak, de mégis sinylédik.

Az életvitel mélyrehatd elemzéséhez sziikség van a magany pillanataira, hogy el tudjunk elmélkedni
az életen, és kizardlag a belsére koncentraljunk, vagyis arra torekedjiink, hogy megértsiik sajat
érzelmeinket és érzéseiket.

Ha tudunk id&t szanni 6nmagunkra, meg fogjuk taldlni, hogyan hozhatjuk ki a legtobbet a masokkal
toltott pillanatokbdl, osszunk meg Gtleteket és figyelmesen hallgassunk meg masokat, probaljunk
megérteni masokat ahelyett, hogy megitélnénk 6ket. Ez pedig megadja nekiink azt az élményt, hogy
minden pillanatban jelen lehesstink, megéljik a szép perceket.
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2. Onreflexié, Onismeret

Célok

+ Megérteni az onreflexio fontossagat és az életre gyakorolt hatasat
+ Felhasznalni az élettapasztalatokat

+ Megérteni a személyes identitas fontossagat

+ Felismerni masok hatasat az dnreflexidnkra

Tartalom

2.1 Onreflexié
2.2 Onismeret

Irdnyadé kérdések

+ Mit tudsz magadrél?

+ Mit tudtal magadrél?

+ Mit valtanak ki beléled masok?

+ Mi a kilonbség a kozott, ahogyan valaki 6nmagat latja, és ahogyan masok latjak?
+ Hogyan gazdagitja az életiinket az 6nfelfedezés folyamata?

Kapcsolodé gyakorlatok

+ Gyakorlat 2.2.1 Eletvonal

+ Gyakorlat 2.2.2 Eletkerék

« Gyakorlat 2.2.3 Kivagyok En, A fotém és a portrém

+ Gyakorlat 2.2.4 Tikor

+ Gyakorlat 2.2.5 Johari ablak

+ Gyakorlat 2.2.6 Lépj elbre...

+ Gyakorlat 2.2.7 Er6sségeim, Hogyan latom magma dolgozéként?

Forrasok

+ Mulder, P. (2018). Gibbs Reflective Cycle by Graham Gibbs.

* https://www.toolshero.com/management/gibbs-reflective-cycle-graham-gibbs/

+ https://ensaiosenotas.com/2020/06/13/erik-erikson-os-estagios-psicossociais-do-desen-
volvimento/

Idétartam

Attol fligg, hogy melyik gyakorlatokat valasztjuk ki
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2.1 Onreflexid

Az onreflexi6 az a folyamat, amelynek soran magunkba néziink — ez az ,introspekci¢” —, és amelyen
keresztiil megértjlik mentalis folyamatainkat. Ez az a képesség, hogy ,kilépjlink Snmagunkbdl”, hogy
tiikorbe nézziink, és meglassuk, kik vagyunk, hogyan gondolkodunk és érziink, mik a mentalis folyamataink
és a belsé eréforrasaink. Belsé er6forrasaink felfedezése azt jelenti, hogy képesek vagyunk arra, hogy
onmagunkba nézziink és meglassuk a lehetéségeket, és mindezt felhasznaljuk céljaink elérése érdekében,
hogy megéljik értékeinket és lekiizdjik az akadalyokat. 1988-ban Graham Gibbs amerikai szociologus

és pszicholdgus Learning by doing (Cselekvés altali tanulds) cimi konyvében publikalta Reflective Cycle
modelljét 2. A Gibbs Reflective Cyclle (Tiikréz6 ciklus) arra 6sztonzi az embereket, hogy szisztematikusan
gondolkodjanak el egy adott szituacidé, esemény vagy tevékenység soran szerzett élményeikrél.

6. LEPES 2. LEPES

ERZELMEK

Mit gondoltal
és éreztél?

AKCIO TERV

Legkozelebb mit
tennél masként?

GIBBS

REFLECTIVE CYCLE
1988

5. LEPES 3. LEPES

KOVETKEZTETES ERTEKELES

Mi mast tehettél
volna?

Mi volt j6 és mi volt
rossz ebben?

4. LEPES

ELEMZES
Mit tanultal ebbd6l?

A sajat tapasztalatok atgondoldasa segithet abban, hogy a jovében jobban teljesitsiink vagy masképp
csinaljunk dolgokat. Amint a fentiekbdl kidertil, ezeknek a tapasztalatoknak nem kell feltétlen poziti-
vaknak lenniiik; a negativ tapasztalatok is hasznosak. Az oktatdk vagy a mentorok ezt a reflexids
folyamatot arra is hasznalhatjak, hogy a résztvevék tudataban legyenek a nem kivant és kivant
viselkedésiiknek, és megtalaljak a modjat, hogyan reagaljanak masképpen egy helyzetre.

2 Mulder, P. (2018). Gibbs Reflective Cycle by Graham Gibbs.
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2.2 Onismeret

Az 6nismeret az, hogy ki vagy, hogyan latod és érzékeled magad, miért cselekszel egy bizonyos
modon. Elésegiti 6nmagad és identitdsod megismerését. A latin identitas sz6bdl az identitas az
egyénre vagy kozosségre jellemzd tulajdonsagok és jellemvonasok 6sszessége.

Ez egy dinamikus folyamat, ezekre a kérdésekre nincs egyszer( valasz. Valojaban az 6nismeret
egyfajta rejtvény, nehéz megtudnunk, hogy mik a belsé motivacioink. E nehézség ellenére akadnak
filozéfusok és pszicholdgusok, akik az onismeretrél elmélkednek.

Erikson szerint az identitas teljesen egyéni, amelyet az élet soran egymasnak ellentmondé
fesziiltségek alakitanak ki. Ezaltal nemcsak az egyéni jellemzéket hangsulyozza, hanem a kdrnyezet
és a tarsadalom fontossagat is elismeri a személyiség fejlédésében.

Az id6szamitasunk elétti 5. szazadban, Athénban él6 ékori gorog filozofus, Szokratész alkotta meg
az onismeret fogalmat: ,Ismerd meg 6nmagad”. Ezt az aforizmat vésték a nap, a szépség és a
harmodnia gorog istenének, Apolldnnak tiszteletére épitett delphoi templom bejaratanak falaira. Platon
szerint Szokratész jelen volt a delphoi Apollén-templomban, ahol az orakulum azt allitotta, hogy 6

a legbhdlcsebb ember. Szokratész valasza azonban valoszinlileg ez volt, ami egyben legismertebb
fennmaradt mondata is: ,Csak annyit tudok, hogy semmit sem tudok.”

Az tudas felé vezetd elsé |épés Gnmagunk
megismerése. Ha meg akarod ismerni a kortlotted
lévé vilagot, el8szor tudnod kell, ki vagy. Onmagad
megismerése viszont egy folyamat, keresés,
amelynek nincs vége, és minden nap tobbet
tanulhatsz. Nézz mélyen magadba, elemezd mi
tortént és azt te, hogy élted meg, vedd észre a
mélyben léve érzéseidet, azonositsd és utana
donts, hogy merre tovabb.

Az onismeret fejl6dése megvaltoztatja az
embernek a vilaggal és masokkal valé kapcsolatat,
megnyitja a lehet6séget Uj dolgok megismerésére és megtanulasara.

Freud osztrak pszichiater, pszichoanalitikus és neurolégus (1856. majus 6. — 1939. szeptember 23.)
azt dllitotta, hogy az 6nismeret folyamata segit minden embernek, hogy megbirk6zzon 6nmagaval és
sajat érzéseivel. Freud mélyen elkotelezte magat az ,elme” tanulmanyozasanak és annak, ahogyan
hozzafériink az abban foglalt informaciokhoz. Amellé, amit tudatosan ismeriink magunkrdl, Freud
bevezette a ,tudattalan” fogalmat. Szerinte az elme olyan, mint egy ,jéghegy”, amelynek csak a ,csucsat
ismerjuk. A pszichoanalitikusok szamara a gyermekkor donté jelentéségu az ,én” felépitésében.

”

% You can watch a video called “How to know yourself”:
https://www.youtube.com/watch?v=cwTPeXbHzBk
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Evekkel késébb Erik Erikson, a pszichoszocialis fejlédéselmélet atyja felfedezte azt a hatast, amelyet
a kapcsolati 6sszefliggések és a tarsadalmi tényez8ék gyakorolnak az identitas kialakulasara, hisz az
egész életen at fejl6dik, nem csak a gyermekkori események hatdsara. Erikson megértette az egész
életen at tart6 fejl6dés Iényegét, és feltérképezte annak kiilonb6zé szakaszait. Az egyes szakaszok

a belsé és kiilsé hatasok okozta belsé konfliktusokra utalnak, feloldasuk uj fejlédési szintre emeli

az identitast. Az identitas tehat teljesen egyénileg alakul ki, az élet soran egymasnak ellentmondé
fesziiltségek fejlesztik ki. Ezaltal a személyiség fejlédésében nemcsak az egyén tulajdonsagai kapnak
hangsulyt, hanem kapcsolatai és a tarsadalmi kontextus is.

Az identitasépités Erikson szamara azt jelenti, hogy meg kell hatarozni, hogy ki ez a személy,
mik az értékei és mik az életcéljai. Az identitas az 6nmagunkroél alkotott kép, olyan értékekbdl,
meggy6zédésekbdl és célokbdl all, amelyek mellett az egyén valdjaban elkotelezett.

Az ,én" ismerete, az, hogy képesek vagyunk a tiikdrbe nézni, tudjuk, kik vagyunk, és tudataban vagyunk
annak, hogy a kornyezet is befolyasolja, hogy kik vagyunk, er6t ad ahhoz, hogy a nekiink megfeleld
utat valasszuk és az identitasunkkal egybevago célokat tizztink ki.

Ha megfigyeled sajat viselkedésedet, 5nmagad analitikus, reflektiv és értelmezé elemzése révén az
,€n” meghaoditasa és mélyebb ismerete is lehetdvé valik szamodra.

»Minden lehetséges tudas koziil a leghasznosbb, ha ismerjiik magunkat.”
William Shakespeare
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Most, hogy megértetted az ,0nismeret és onreflexid” fontossagat, hogyan tovabb?
Hogyan juthatsz olyan élettapasztalathoz, hogy megértsd ki vagy, és mit tudsz
kezdeni ezzel a tudassal?

Tegyél egy prébat az 2. konyvben ehhez a modulhoz tartozé gyakorlatokkal.

Eletiink eseményei és az a mdd, ahogyan értéket és jelentést tulajdonitunk mindezeknek,
identitasunk, hiedelmeink és értékeink kialakitasahoz vezet, és pozitivan vagy negativan
befolyasolja a jovével kapcsolatos elvarasainkat.

Es mik ezek az események? Kezdjiik el az Eletvonal nevii feladatot, amelyben azonositjuk
életlink legfontosabb eseményeit. Vannak pozitiv események, amelyek novekedésre
késztettek, és olyan negativ események, amelyek megtanitottak minket arra, hogy
er6sebbek, rugalmasabbak legytink, vagy hogy kezeljiik a valtozasokat.

Ebben a feladatban a résztvevéket arra kérjik, hogy tarjak fel élettorténetiiket, és a
jelentds tapasztalatokat jel6ljék az Eletvonal mentén pozitiv és negativ értékeléssel.
Végiil pedig a fontos események azonositasa révén a résztvevének képesnek kell lennie
a hatdsok azonositasara, mivel jarultak ezek hozza a személyiségének jelen allapotahoz.

* Top tipp: Q

Vannak emberek, akik ellenallnak a negativ események azonositasanak, vagy

akar szomorunak is érzik magukat, ha emlékeznek rajuk. Ebben a helyzetben azt

a stratégiat kovetjuk, hogy nem magat az eseményt, hanem annak lekiizdését kell
értékelni, és még ha az élmény utan nincs is jele jelentds pozitiv valtozasnak, akkor
is értékelni kell az aktualis pillanatot és azt, ahogy az ember idaig jutott.

* Top tipp: Q

Vannak emberek, akiknek az adott pillanatban nem jut esziikbe semmi. Ebben
az esetben példakat hozhatunk olyan mérféldk6nek szamité eseményekre, mint
a sziiletés, hazassagkotés, tudomanyos fokozat megszerzése, allasszerzés,...
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Az, hogy kik vagyunk, mik a tapasztalataink, céljaink az élet kiilonb6z6 teriileteitél fliggenek, mint
példaul: személyes fejlédés, csalad, egészség, kapcsolatok, szabadidé, szakmai képzés, munka, pénz.

Ahhoz, hogy megtudjuk, hogyan pozicionaljuk magunkat, és mennyire vagyunk elégedettek az
egyes teriletekkel, mennyiségi értékelést kell végezniink, és meg kell hataroznunk azt, hogy min
valtoztatnank életmin6ségiink és személyes elégedettségiink javitasa érdekében.

Ennek a tevékenységnek az a célja, hogy tamogassa az embereket életiik fontos teriiletein az
onértékelésben, hogy azonositsak azokat a teriileteket, amelyek egyéni sziikségleteikhez és
elvarasaikhoz igazodnak, és azokat, amelyek befektetést igényelnek, ,kivalto inditékként” szolgalnak
a valtoztatashoz.

+ Top tipp: Q

Lehetnek emberek, akik ugy gondoljak, hogy bizonyos teriileteket alacsonyabbra értékelnek,
de ez nem feltétlendil jelenti azt, hogy ott szeretnének valtoztatni ill., hogy mindenképpen
valtoztatniuk sziikséges

+ Top tipp: Q

Az egyes életteriileteken a pozicionalas torténhet %-kal, szamokkal vagy akar kotéjel/pont
segitségével.

Hogyan latom magam, milyen tulajdonsagaim vannak, mit gondolnak masok rélam? Nem szamit, mit
mondanak nekiink, mindannyiunknak van egy elképzelése 6nmagarol, és ez nem mindig esik egybe
masokéval! Meghatarozhatjuk magunkat egy képpel, egy szoval, egy rajzzal, mert tobbek vagyunk
annal, mint amit a tiikorben latunk!

Ezekben a tevékenységekben mindenki szamara kihivast jelent, hogy szimbolikusan abrazolja
onmagat, és még inkabb az, hogyan latta magat a multban, hogyan latja magat jelenleg és hogyan
képzeli el magat a jovében. igy mindenkit ravezethetiink arra, hogy felfedezze sajat énképét és
onmagaval szembeni elvarasait.
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Gyakorlat 2.2.4 ,Tiikor”
A tiikordinamikat sikeresen alkalmazzak a viselkedésformak értékelésére. Hatékonyabba teszi
az onismereti munkat, és ravilagit az egyén jelentéségére a csoportban. Ezt a gyakorlatot akkor

javasoljuk, amikor valamilyen fontos koncepciét szeretnénk kidolgozni.

A jaték végére azt varjuk, hogy a résztvevd pozitiv benyomasokat tudjon megfogalmazni 6nmagardl,
és tudatositsa sajat értékeit és megalkossa az én-fogalmat.

* Top tipp: Q

Ha a résztvevének nehézségei vannak bizonyos személyes jellemz&k azonositasa soran, a tréner
javasolhatja neki, hogy kezdje néhany fizikai tulajdonsdggal, majd prébalja meg feltarni a sajat
viselkedését, kapcsolatait és azt, hogy hogyan latja dnmagat, alkossa meg az én-fogalmat.

XY I Most, hogy idéig eljutottél, mit tanultal magadrél?

Gyakorlat 2.2.5 ,Johari ablak”

Az 6nismeret, a személyes fejl6dés, a csoportfejlesztés Observant ™ Pat,wnt proud i
és a kapcsolatok megértésének modellje. 16 8 : l)le
: Lipengive 5 [.\\(
. . _ . .. enii Introvertedy, [rCaPIn
A Johari ablak egy pszicholégiaban hasznalt eszkoz, II Icrldly & Ada Tal)lg s
I— l
amelyet Joseph Luft és Harry Ingham dolgozott ki. |

saSentimental

Ennek segitségével ralatunk a kovetkezdkre: e O I8 UtFmJ }l h
Idealistic .
- Onismeret ”d}';'t," Energetic
yd o) 27 ’ 'l‘a t[ > ol
+ Személyes fejl6dés ) B silly
; Slly =\ SSertive Assertine
« Kommunikacio ) Warm iy iy © peveiul
ok L -“wBraVe
+ Személyek kozotti kapcsolatok Ty Ch e
* Csoportdinamika eer ltgl et
. 4 = Kin(l 4 N(‘I’IVIOH.S K T f.“ie\-l
+ Csapatfejlesztés g e SO e T Y B P i L
. iy lu[CtS IL]
+ Csoportkozi kapcsolatok Calm t;DS C
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JOHARI ABLAK

Szamunkra ismert m Szamunkra sem ismert

Maésok
ismerik

Maésok nem
ismerik

A Johari ablak elkészitése kihivast jelenthet, de ugyanez érvényes az onismeretre is,
ne cstiggedjink emiatt.

Tehat kezdjlink neki, és készitslk el sajat Johari ablakunkat. A munkafiizetben talalaté a sablon.

+ Top tipp: Q

Ebben a gyakorlatban az oktatonak fontos szerepe van abban, hogy tdmogassa a résztvevéket
a tevékenység barmely |épésében felmeriil6 nehézség megoldasaban.

» Top tipp: Q

A tréner kezdheti azzal, hogy mond egy példat a csoportnak, hogy segitse a résztvevoket,
de fontos, hogy mindegyik résztvevét egyénileg is tudja tamogatni.

VIS £ Pl Most, hogy idaig eljutottal, mit tanultal magadrél?

Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 33
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Gyakorlat 2.2.6 ,Lépj elére, ha...”

Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy el6segitse a résztvevék dnismeretét és a csoportdinamikat, a
hasonldsagok és kiilonbségek azonositasat.

Abban segit, hogy felismerjik, mi tesz minket egyedivé, megértsik mi kot 6ssze minket, és azt, hogy

mindegy egyes ember értékes fliggetleniil az élethelyzetétdl, a célok lehetnek kdzosek, példaul ilyen az
allaskeresés.

VIS £ Pl Most, hogy idaig eljutottal, mit tanultal magadrél?

Gyakorlat 2.2.7 ,Er6sségeim” és ,Hogyan latom magam dolgozékeént...”

A ,Ki vagyok én"-rél sz6l9, belsé utazas és onreflexios tevékenységeket kovetéen ezek a gyakorlatok
targyilagosabbak lesznek, figyelembe véve az egyes résztvevék szakmai profiljat.

Az Er6sségeim” gyakorlaton keresztil a résztvevének meg kell hataroznia azokat a jellemzdéket,
amelyek megkilonboztetik 6t egy sor mas tulajdonsaggal biré embertél, és a ,Hogyan latom magam
dolgozoként..” gyakorlat soran a résztvevd azonositja er§sségeit szakemberként, valamint azokat a
pontokat, amelyeken szerinte javitania kell.

* Top tipp: Q

Amennyiben a résztvevé nem rendelkezik elegendé szokinccsel, vagy nem ismer egy szo6t,
a tréner javasolhatja egy szotar (online vagy papiralapu) hasznalatét, vagy elmagyarazhatja,
mit jelent egy adott fogalom.

Es ha eljutottal idaig, GRATULALUNK,

mert most mar sokkal jobban tudod, hogy ,KI VAGY TE"!!

RatR Az Eurdpai Unio Az Eurdpai Bizottsag tdmogatdsa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 34
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3. modul
Erzelmeink kezelése

Erzelmeink kezelése létfontossagu képességiink és mindez szorosan dsszefiigg az érzelmi
intelligenciankkal. Ez alatt azt értjiik, hogy sajat érzéseinket felismerjik, kifejezzlik és ezzel egyiitt
azonositjuk, megértjik és befolyasoljuk mas emberek érzéseit is. A magas szint( érzelmi intelligencia
lehet6vé teszi, hogy egyuttérezziink masokkal, hatékonyan kommunikaljunk, 6nérvényesitésre és
szocialis tudatossagra is képesek legytink. Az érzelmi intelligencia hatassal van arra is, hogy milyen
az otthoni és munkahelyi teljesitménytink. Minél jobban megértjiik magunkat és masokat, hogy mit
érzlink és azt, hogyan fejezziik ki, annal jobban fogjuk kezelni a kiilonféle helyzeteket. Az érzelmek
kezelésének egyik legpraktikusabb példaja az asszertiv viselkedés és amint azt a képzés soran latni
fogod, nem nehéz megtanulni, hogyan kell hasznalni ennek technikait a mindennapi életben.

Ennek a modulnak az a célja, hogy réviden elmagyarazza, mi az érzelem, a hangulat és az érzés,

és mi kiilonbozteti meg 6ket egymastdl. A gyakorlatok soran lehet6séged nyilik arra, hogy
megismerkedj az érzelmek beazonositasaval, megnevezésével és kifejezésével. Az érzelmek
kezelésére és az empatikus viselkedés ismeretére is szert tehetsz. Az érzelmi intelligenciaval és
asszertivitassal foglalkozo részek lehet6séget adnak az asszertiv viselkedés tanulasara, arra, milyen
modon érvényesitheted a jogaidat. valamint elsajatithatod a pozitiv és negativ érzelmek kezelésének
képességét. Amikor a modul végére érsz konnyen érthetd, érdekes mdédon adhatod majd at az elméleti
és gyakorlati tudast a tarstrénereknek és tarstamogatoknak.

1. Erzelemeink
2. Erzelmi intelligencia
3.

Erzelmek kezelése — Asszertivitas

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
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Célok

+ Az érzelmek, érzések és a hangulat bemutatasa, megértése
- Erzelem/hangulat/érzés megkiildnboztetése

Tartalom

1.1 Az érzelem, a hangulat és az érzés fogalma
1.2 Erzelmeink intenzitasa és komplexitasa

Iranyadé kérdések

+ Mi az érzelem, az érzés és a hangulat?
* Mi az érzelem intenzitas?
+ Melyek az alapérzelmek és az 6sszetett érzelmek?

Kapcsolodé gyakorlatok

+ Gyakorlat 3.1.1 Emoticon Jaték
- Gyakorlat 3.1.2 Erzelmeim
- Gyakorlat 3.1.3 Erzelmek kore

Forrasok

« www.psychologytoday.com

* Plutchik, R. (2001). The Nature of Emotions: Human emotions have deep evolutionary
roots, a fact that may explain their complexity and provide tools for clinical practice.
American Scientist, 89(4), 344-350. Retrieved December 13, 2020,
from http://www.jstor.org/stable/27857503

* https://zielone-przedmiescie.pl/2020/11/03/emocje-uczucia-i-nastroj-podstawa-w-terapii/

+ https://www.paulekman.com/resources/universal-facial-expressions

Idétartam

1 6ra
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Nagyon fontos megérteniink, mik az érzelmek, hangulatok és érzések. Honnan tudhatjuk, hogy
boldogok vagyunk vagy diihosek? Miért éliink meg bizonyos érzelmeket? Mitél leszlink jo vagy
rossz hangulatban, és mi is pontosan a hangulat? Néhany definici6 és a fogalmak kozotti alapvet6
kiilonbségek ismerete segit ezek jobb megértésében.

Emoticon jaték: hogyan ismerjiik fel és hasznaljuk az ikonokat érzelmeink kifejezésére

Az érzelem felfoghat6 ugy, mint az egyén és a kornyezete kozotti kapcsolat értékelése a személy
joléte szempontjabdl. Az érzelem a kognitiv funkcidkat, a fizioldgiai reakcidkat, a motivacios
mintakat és a cselekvéseket foglalja magaban. A kiilonb6zé érzelmek az adott kornyezetben valé
életmindségiink jelei. Ezért az érzelem az esemény kognitiv értelmezése (gondolat, mésik emberi
reakcio stb.)

Biztosan kivancsi vagy, honnan szarmaznak az érzelmek. Ezek olyan energiak, amelyeket az agyunk
a multbeli tapasztalataink szerint értelmez. Ertékeinkbél és meggyéz6déseinkbdl, valamint abbdl
adddnak, ahogyan a jelenlegi élettapasztalatunkat az értékekhez és hiedelmeinkhez kapcsoldddan
észleljiik. Ertékeink és meggy6zédéseink élettapasztalatainkon, csaladunkon, kdzdsségiinkdn és
tarsainkon keresztiil formalédnak. Ertékeinket és meggyéz&déseinket azért alakitottuk ki, hogy
kielégitsik lelki és testi jolétunk alapvet6 emberi szikségleteit.

Ha felmerdl a kérdés, hogy mik az alapvet6 sziikségletek - itt kovetkezik a felsorolasuk:
* Tulélés: élelem, biztonsag, menedék

+ Kapcsolat: szeretettel, megosztassal, egylittm(ikodéssel és az 0sszetartozas érzésével
teljesedik ki

+ Az élet értelme, elérése az elismerés és tisztelet megszerzésével teljestil

« Iranyitas és hatalom a sajat életlink felett: azaltal teljesiil, hogy valaszthatunk
és dontéseket hozhatunk

+ Szo6rakozas: nevetéssel és jatékkal teljesedik ki

RatR Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 37
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Mindannyian megtapasztalunk mindenféle hangulatot, legyen az pozitiv vagy negativ. Felfokozott vagy
rossz hangulatban vagyunk. De pontosan mit is értiink az alatt, hogy hangulat, amirél beszéliink, vagy
hallunk masoktdl, amiben valéjaban ,vagyunk” nap mint nap? Ezzel a fogalommal foglalkoz6 kortars
gondolkoddk nagy része a hangulat definicidjanak meghatarozasara tesz kisérletet. A kutatok arra
kivancsiak, hogy ez csupan egy érzelmi aspektus, vagy egy kilon érzelmi jelenség.

Biztosak lehetiink abban, hogy a hangulatok és az érzelmek 6sszefliggenek. Ha rossz hangulatban
vagyunk, hajlamosak lehetiink negativ érzelmekre, példaul szomorusagra, diihdsségre vagy félelemre.
Jo hangulatban inkabb a pozitiv érzelmek dominalnak, példaul 6rom vagy remény valamiben. Tehat az
érzelmek fajtai tajékoztatnak benniinket a hangulatok tipusairdl.

Hasonlé modon az érzelmeket el6idézé mogottes mechanizmusok eredménye az, hogy a hangulatok
pozitiv vagy negativ érzelmek keltésére képesek. Valamilyen hangulatban lenni azt jelenti, hogy a
testedben és az agyad tudattalan helyzetértékelésében olyan folyamatok mennek végbe, amelyek
egyuttesen adott helyzetekre valaszul bizonyos tipusu érzelmeket valtanak ki. Példaul, ha jo
hangulatban vagyunk, akkor fiziolégiank és hattérgondolkodasunk ugy muikodik, hogy az Uj helyzeteket
pozitivan értelmezze. Pontosabban, ha rendelkeziink a jé érzelmek fizioldgiai jellemzéivel, példaul
stabil pulzusszammal, 1égzési frekvenciaval és kortizolszinttel, és ha tébbnyire pozitivan értékeljiik

a dolgokat, akkor ezek az agyunkban megjelend hattérfolyamatok arra késztetnek, hogy az Uj
helyzetekre nagyobb val6szinliséggel pozitiv érzelmekkel reagaljunk.

Végiil, de nem utolsésorban — az érzések. Az érzések egyszerre érzelmi élmények és fizikai érzések,
mint példaul az éhség, a fajdalom, a harag, az 6rom. Az érzések tudatos tapasztalatok, és az adott
érzelmekhez kapcsolddnak.

Tudom, hogy valdszinlleg azt gondolod, rendben, ismerem a definicidkat, de mi kiilonbdzteti meg az
érzelmeket, hangulatokat és érzéseket? Hogyan mikodnek egyiitt, és mennyire egészitik ki egymast?

Az érzelmek és érzések kiilonboznek egymastdl, mégis sok benniik a kozos vonas. Emberekben
keletkeznek, és id6vel eltlinhetnek, vagy megvaltoztathatjak intenzitasukat. Fontos informaciokat
kozvetitenek arrol, hogy mi torténik vellink, és cselekvéshez adnak energiat. De mi az a hangulat?

Képzeld el a szinhazat. A szinészek kijonnek a szinpadra, eljatsszak a jeleneteiket és eltlinnek. Ezek
érzelmek és érzések — nagyon kifejezé elemek. Masrészt a szinhazban a diszletnek is éridsi szerepe
van. A bedllitds a hangulat. A hangulat az érzelmekkel ellentétben allandé. Nem t(inik el. Mindig
valamilyen hangulatban vagyunk. Hétfén rossz kedviink lehet és akkor sokkal konnyebben diih6sek
lesziink, vagy bosszankodunk valamilyen eseményen. Az ugynevezett negativ érzelmek nagyobb
hatassal lesznek rank. Vidam, j6 hangulatban lehetiink akar mar masnap. Akkor a harag nem lesz
konnyen urra rajtunk, és egy jo poén a szokasosnal is jobban megnevettet.

Végiil — gondolkoztal mar azon, hogy mennyi érzelmet érezhetiink? Meg tudod nevezni mindet?
Pluchik érzelem kereke ehhez segitségedre lehet.

RatR Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 38
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1. dbra A Cone of emotions (Plutchik, 2001)
Forras: www.psychologytoday.com

Az Eurdpai Bizottsag tdmogatdsa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat,
amely kizardlag a szerzék éllaspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsag nem tehetd feleléssé ezen
informécidk barminemdi felnasznalaséért.
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Gyakorlat 3.1.2
Erzelmeink felismerése — hol és mikor keletkeznek?

A képen pedig hét univerzalis arckifejezésre lathatsz példat, amelyek kiilonb6z6 érzelmeket mutatnak.

Harag Undor Félelem Meglepetés

Boldogsag Szomorusag Megvetés

Forras: https://www.paulekman.com/resources/universal-facial-expressions/

X Erasmus+ programjanak amely kizardlag a szerzdk allaspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsag nem tehet6 feleléssé ezen

Az Eurépai Unié Az Eurdpai Bizottsag tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jovahagyésat, 40
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Gyakorlat 3.1.3

Erzelmek kore: megérteni és kifejezni az ellentétes érzelmeket.
Hasznald a kdvetkez§ internetes vide6 anyagot:

The secrets to decoding facial expressions

1.2 Erzelmeink intenzitdsa és komplexitasa

Az 1. dbran az érzelmek kupja és annak kétdimenziés (2D) valtozata lathaté harom koncentrikus
kerékként. Ebben a modellben az érzelmek két aspektusat lathatjuk:

- Intenzitas
- Komplexitas

Az érzelmek intenzitasanak vizualizalasara rajzolhatunk egy nyilat pl. elmondhaté, hogy az elfogadas
enyhébb a bizalomnal, a bizalom pedig a csodalatnal. Ezért a modellben az érzelmi intenzitas 3 szintjét
kilonboztethetjiik meg:

Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsag tdmogatdsa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 41
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1. elffogadas 2. bizalom 3. csodalat

Ime néhany példa, amelyik hasznos lehet, ha megprébaljuk megérteni, mit jelent az intenzitas a
gyakorlatban:

Az emberek elfogadjak (alacsony intenzitdsu érzelmek) a teremben tartézkodé kollégékat, de nem
ismerik 6ket eléggé ahhoz, hogy elmondjak nekik a titkaikat. Ezek a kollégak alacsony intenzitasu
érzelmeket mutathatnak a teremben, mivel nem ismerik egymast elég jol.

De ugyanazoknak az embereknek vannak barataik, akikben megbiznak (mérsékelt intenzitasu
érzelem), és tudjdk, hogy barataik megérzik a titkaikat.

Az embereknek valészinlileg van néhany olyan barétjuk, akit csodalnak (nagy intenzitasu érzelem).
Amikor csodalnak valakit, kozelebb akarnak keriilni ahhoz a személyhez, mint a tobbiekhez.

A masodik szempont a komplexitas, ami azt jelenti, hogy egyes érzelmek osszetettek, és két vagy tobb
egyedi érzelembdl allnak. A kerékben a fent emlitett érzelmek talalhatok: elfogadas, bizalom, csodalat

az érzelmek mellett, mint derdi, orom, extazis. Kozottiik Plutchik, a modell szerzbje az 6sszetett
érzelmeket szerelemként helyezte el.

elfogadas derd
bizalom orom
csodalat extazis

Szerelem

igy mar megérthetjiik, hogy az ember a szerelmet nemcsak felfokozott érzelemnek mintegy extazisnak
érezheti, hanem az elfogadas és a der(i érzéseként is.

RatR Az Eurdpai Unio Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 42
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2. Erzelmi intelligencia

Célok

+ Bevezetés az érzelmi intelligencia alapértelmezésébe
* Gyakorlati utasitasok masok érzelmeinek megértéséhez

Tartalom

2.1 Bevezetés az érzelmi intelligenciaba

2.2 Az érzelmi intelligencia meghatarozasa

2.3 Empatia és empatikus hallgatas

2.4 Er6szakmentes és er6szakos kommunikacio

Iranyado kérdések

+ Hogyan kezeld sajat magaddal és masokkal szembeni érzelmeidet?

+ Mit jelent az, hogy valaki érzelmileg intelligens?

+ Mi az empatia?

+ Mik az empatia elemei?

* Hogyan valtoztass érzelmi hozzaallasodon?

+ Miért fontos az er6szakmentes vagy pozitiv kommunikacioé alkalmazasa?

Kapcsolodo gyakorlatok

+ Gyakorlat 3.2.1 Meditacios gyakorlat az érzelmek feismerésének tudatositasara
- Gyakorlat 3.2.2 Onreflexio

+ Gyakorlat 3.2.3 Empatia

+ Gyakorlat 3.2.4 Empatikus figyelem

+ Gyakorlat 3.2.5 Pozitiv kommunikacio

Forrasok

- Mayer, J. D., Salovey, P, Caruso, D. R,, & Sitarenios, G. (2001). Emotional intelligence as a
standard intelligence. Emotion, 1(3), 232-242. https://doi.org/10.1037/1528-3542.1.3.232

« Emotional Intelligence: New Ability or Eclectic Traits?” John D. Mayer, Peter Salovey
and David R. Caruso. American Psychologist, September 2008, Vol. 63, No. 6, 503 — 517.

* http://www.theeiinstitute.com

+ Emotional Intelligence https://www.youtube.com/watch?v=LguUCyWhJf6s

* https://www.mastersincommunications.org/empathy-what-why-how/

« Empathy vs Sympathy https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

* www.nonviolentcommunication.com

« www.positivepsychology.com
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Nem olyan egyszer( megértenunk, hogy mi is az érzelmi intelligencia. De néhany érzékletes példan
kersztiil képet kaphatunk réla.

Az érzelmi intelligencia azt a képességet jelenti, hogy felismerjlk, értelmezzik és feldolgozzuk

a magunkban és masokban lév6 érzelmeket. Bar a genetika, a nevelés és a kornyezet egyarant
szerepet jatszik ebben, azért vannak olyan lehet6ségek, amelyekkel id6vel fejleszthetd az érzelmi
intelligencia.

Az elsé lépés 6nmagunk megismerése. Az érzelmileg intelligens emberek magas 6nismereti szinten
mozognak. Redlisan értékelik er6sségeiket és gyengeségeiket, és azt, hogy miként tudnak masokkal
kapcsolatot létesiteni. A tarsak visszajelzése az onismeret fejlesztésének egyik maddja, és feltarhat
eléttiink néhany érzelmi vakfoltot.

Az is fontos, hogy megtanuld melyek azok a pontok, amelyek érzelmileg mélyen érintenek.

Ez az én fogalmahoz kapcsolddik — a tudatossag azt jelenti, hogy tudjuk, hogyan fogunk reagalni
bizonyos helyzetekben. Gondolj arra, mit éreztél, amikor legutébb nyomas alatt voltal. Segitettek
vagy hatraltattak ezek az érzések? Az érzelmek felismerése és kivalto okaik ismerete
megvaltoztathatja érzelmi allapotodat.

A kovetkezé Iépés az, hogy tudjunk egyiittérezni. Ez azt jelenti, hogy ha valaki mas szemsz6gébdl
nézziik a dolgokat, az segit, hogy megértsiik az 6 értékeit és hiedelmeit. Ez fontos masok motivalasa
és bevonasa soran. Tudatosan toreked] kollégaid megismerésére. Tegyél fel nyitott kérdéseket, és
aktivan hallgasd meg a mondanivaléjukat, ahelyett, hogy egyszerlien csak a szavukba vagsz. Figyelj
a testbeszédiikre és mas nonverbalis jelekre, mert ezek toébbet arulhatnak el, mint amennyit valaki
hajland6 hangosan kimondani.

Ha valaki felzaklat, uralkodj az érzelmeiden ahelyett, hogy impulziv médon reagalnal. Gondold at,
hogy a tettei miért késztettek arra, hogy igy érezz. Ismerd fel, hogy egy beszélgetés kétiranyu
interakcio, és két ember kell ahhoz, hogy diihdssé, szomoruva vagy frusztraltta valj.

Hallgass a testedre, zsigeri szinten is érezned kell, mi torténik veled. Ha a gyomrod minden
alkalommal felfordul, amikor egy felsévezetével beszélsz, vagy megfesziilnek az izmaid,

miel6tt bemennél egy megbeszélésre, mit mond ez neked? A belsé megérzések, barmennyire is
ellentmondasosnak tlinnek, értékes informacioforrast jelenthetnek a racionalis munkahelyi dontések
meghozatalakor. Ne feledd, az érzelmi intelligencia nem az érzelmek elnyomasardél szél. Arrél szol,
hogy megtanuld felismerni, feldolgozni és felhasznalni ket oly médon, hogy az sajat magad és a
csapatod szamara el6nyos legyen.

Az érzelmi intelligencia fejlesztése er6feszitést igényel, de tartds gyakorlassal elérhet6.
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Meditacids gyakorlat: sajat érzéseid, hangulataid és érzelmeid érzékelése, amelyek talan iranyitjak —
vagy legalabbis — befolyasoljak az ember életének nagy részét.

Onreflexié. Az érzelmek felismerésének tudatositasara.

Ebben a részben az érzelmi intelligencia tovabbi tudomanyos definicidjat és 6sszetevdit talalod.

Az érzelmi intelligencia azon képességek csoportja, amelyek segitségével érzelmeink kognitiv
elemzését végezhetjik el. Az érzelmi intelligencia a sajat és masok érzelmeivel kapcsolatos kifinomult
informaciofeldolgozasi képességet foglalja magaban, valamint azt a képességet, hogy ezeket az
informacidkat a gondolkodas és a viselkedés utmutatdjaként hasznaljuk. Ez azt jelenti, hogy a

magas érzelmi intelligenciaval rendelkezé egyének odafigyelnek, hasznaljak, megértik és kezelik

az érzelmeket, és ezek a készségek olyan adaptiv funkcidkat szolgalnak, amelyek potencidlisan
elényosek sajat maguk és masok szamara.

Melyek is az érzelmi intelligencia 6sszetevéi?

« Az érzelem észlelése, azt jelenti, hogy valaki képes:
— azonositani a megtéveszt6 vagy tisztességtelen érzelmi megnyilvanulasokat
— megkildonboztetni a pontos és a pontatlan érzelmi megnyilvanulasokat
- megérteni, hogyan jelennek meg az érzelmek a kontextustol és a kulturatdl fliggéen
— sziikség esetén pontosan ki tudja fejezni érzelmeit
— érzelmi tartalmak érzékelésére a kornyezetében, a vizudlis miivészetekben és a zenében
— érzékelni mas emberek érzelmeit hanglejtésiikon, arckifejezésiikon, beszélt nyelviikon és
viselkedésiikon keresztil
— az érzelmek azonositasara sajat fizikai allapotaban, érzéseiben és gondolataiban

+ A gondolkodas el6segitése érzelmekkel, azt jelenti, hogy valaki képes:

— az alapjan témat valasztani, hogy az egyén fennall6 érzelmi allapota hogyan segitheti
a megoldast

— kihasznalni a hangulati ingadozasokat, hogy kiilonb6zd gondolati sikon jovéképet adjon

— agondolati sorrendet ugy felallitani, hogy a figyelmet a jelen érzésre iranyitja

— érzelmeket generalni, amit egy masik személy tapasztalataihoz val6 viszonyulas
eszkdzének hasznal

— érzelmeket generalni az itélkezés és a memoria segitésére

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
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Az érzelmek megértése egyenértékii azzal, hogy a személy képes:

felismerni a kulturalis kiilonbségeket az érzelmek beazonositasakor

megérteni hogyan érezheti magat egy személy a jovében vagy bizonyos feltételek mellett
(affektiv el6rejelzés)

felismerni az érzelmek kozotti valdszinl atmeneteket, mint példaul a haragbdl az
elégedettségbe

Osszetett és vegyes érzelmek megértésére

kilonbséget tenni hangulatok és érzelmek kozott

felméri azokat a helyzeteket, amelyek valdszindleg érzelmeket valtanak ki

meghatarozni az érzelmek el6zményeit, jelentését és kdvetkezményeit

megnevezni az érzelmeket és felismeri a koztiik |év6 kapcsolatokat

Az érzelmek kezelése magaban foglalja, hogy valaki képes:

hatékonyan kezelni masok érzelmeit a kivant eredmény elérése érdekében
hatékonyan kezelni sajat érzelmeit a kivant eredmény elérése érdekében

olyan stratégiakat kidolgozni, amelyek segitségével fenntartja, csokkenti,

vagy fokozza az érzelmi reakciokat

nyomon kovetni az érzelmi reakcidkat, hogy megallapitsa azok létjogosultsagat
foglalkozni az érzelmekkel, ha azok hasznosak; és fliggetlenedni télik, ha azok
hatraltatnak

nyitottnak maradni a kellemes és kellemetlen érzésekre, és az altaluk kdzvetitett
informaciokra

Valdszintileg nehéz olyan embert talalni, aki ne hallott volna az empatiardl. De tudod, mit jelent
pontosan az empatia? Egyszer(ien fogalmazva, az empatia az a képesség, hogy egy masik személy
szemsz0gébdl értsiik meg a dolgokat. Ez az a képesség, hogy osztozunk valaki mas érzéseiben és
érzelmeiben, és megértjik, miért vannak benne ezek az érzések.
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Ismerd meg, mit jelent az empatia

Most megkérdezheted, hogy miért olyan fontos ez, és hogyan segit az empatia az ember
maganéletében? A valasz egyszerli — az egészséges kapcsolatok apolast, tor6dést és megértést
igényelnek. Egy baratsag vagy romantikus kapcsolat, amelybdl hianyzik az empatia és a megértés, az
hamar felborul. Ha az emberek csak a sajat érdekeikre gondolnak, akkor a kapcsolatban [évé tobbi
ember szenvedni fog. Ha az egyik hazastars lemond arrél, hogy a dolgokat a masik szemszogébdl
nézze, az valoszinlleg hazassagi problémakhoz vezet. Soha nincs két ember, aki pontosan egyforman
gondolkodik, és nincs két ember, aki ugyanolyan éiményeket él at. A kapcsolatban él6 mindkét ember
hozza sajat otleteit, élettapasztalatait és kiizdelmeit. Ha nem szannak idét arra, hogy megprébaljanak
kapcsolatba Iépni egymas érzéseivel és a masik szemszogébdl nézzék a dolgokat, akkor valészin(leg
ugy fogjak érezni, hogy nem szeretik 6ket, és nem térédnek velik.

> Az empatia része az er6szakmentes kommunikaciénak is.

Rosenberg szerint az er6szakmentes kommunikacié alapja, hogy vildgosan, egyuttérzéssel,
felel6sséggel, empatiaval és a kozjot szem el6tt tartva fejezziik ki magunkat, ami az er6szakos
kommunikacioé szoges ellentéte. Az er6szakos kommunikacié magaban foglalja masok fenyegetését,
elitélését, dehumanizalasat, hibaztatasat vagy kényszeritését annak érdekében, hogy egy adott
helyzetben a mi akaratunk szerint torténjenek a dolgok. Az er6szakos kommunikacié félreértést és
frusztraciot, fajdalmat és nézeteltéréseket sziil, olyan gondolkodasi és beszédmad, amely utjaban all
az altalunk keresett és vagyott kommunikacidnak, ami segihetné a kapcsolat min6ségének javitasat.
Haraghoz, szégyenérzethez, blintudathoz, depresszidéhoz és szélséséges esetekben érzelmi vagy
fizikai er6szakhoz is vezethet.

Sokunkat megtanitottak arra, hogy az érzéseinket annak alapjan fejezzik ki, amit egy masik személy
Jtett veliink”. Sajnos nem tanitanak benntinket arra, hogy vallaljuk érzéseinket és sziikségleteinket,
és empatikusan azt kérjiik, ami minden érintett fél szamadra elényos és igazsagos.

> Empatia vagy szimpatia?

Nézzétek meg a kovetkezd videot: https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

Az empatia a kovetkezd elemekbdl all: A szimpatia a kdvetkez6kel azonosithato:

tavol maradunk a masik érzéseitdl
a sajat szemszoglnkbdl Iatjuk a dolgokat

a masik szemszogébdl latni
tavol maradni az itélkezéstdl
érzelmek felismerése egy masik személyben itélkeziink masok felett

— amasik altal érzett érzelmek leirasanak problémat okoz masok érzelmeinek
képessége beazonositasa

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
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Az empatikus hallgatas 8 eleme
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ERZELMEIT HALLOTTAL

positivePsychology.com

1. Sajat megjegyzéseink és véleménylink megtartasa — koncentraljunk arra, hogy ne beszéljiink
bele a masik beszédébe;

2. J6 szemkontaktus fenntartasa és figyelem, mikozben kozvetleniil ra néziink;

3. Sziinet, ahol sziikséges;

4. Amikor a masik személy abbahagyja a beszédet, prébaljuk meg elismételni a kulcsszavakat,
vagy fogalmazzuk vissza, amit mondott — ezzel biztositva a vildgos megértést;

5. A masik személyre figyeljiink, mikozben beszél;

6. Az 6 nézépontjanak figyelembevétele — vagyis inkabb hallgass, hogy teljesen megértsd,
amit a masik mond, ahelyett, hogy mar a valaszon gondolkodnal;

7. Haszndld a batorité testbeszédet (példaul bdlogatas), mikozben tudatédban vagy a beszélé
nem verbalis jelzéseinek;

8. A beszéld érzéseinek azonositasa vagy tiikrozése példaul elmondhatod: ,Dihdsnek tlinsz”
vagy ,Ugy tiinik, ideges vagy"”.
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Gyakorlat 3.2.4
Empatikus hallgatas Bevezetés az empatia témakorébe és az empatikus hallgatas gyakorlasa

2.4 Er6szakmentes és er6szakos kommunikacio

Kétféle nyelv létezik: a sakalbeszéd és a zsirafbeszéd.
Eszerint a Sakal masokat hibaztat azért, amit tettek, mig a Zsiraf ugyanazt az érzelmet prébalja atélni,
mint a masik személy.

A SAKAL BESZED Nyelv, ami fsj | A ZSIRAF BESZED A sziv nyelve

Hibaztat kritizal, Megfigyel kapcsolatot keres
itélkezik kovetel érez kér

(Rosenberg, 2010)

Az er6szakmentes kommunikaciéban Rosenberg szerint az empatia:
— amasik érzéseinek/sziikségleteinek érzékelése/megértése
- teljes jelenlétiink megadasa, teljes lénytlinkkel
— hogy a masik személy atélje, hogy mélyen megértik

Pozitiv kommunikacios technikak

Az a mdd, ahogyan kifejezziik az lizeneteinket befolyasolja, hogy pozitivan vagy negativan fogadjak
azokat. Ez hatassal van arra, milyen valaszt kapunk. Még akkor is, ha nemkivanatos hireket kozliink,
pozitiv nyelvezet hasznalataval tompithatjuk a hatast. Elsé Iépésként tisztaban kell lenniink azzal, hogy
a megfogalmazas és a nyelvezet pozitiv vagy negativ.

A pozitiv kommunikacié nem azt jelenti, hogy csak szépeket mondunk és kertiljik a konfliktusokat,
hanem azt, hogy arrél beszéliink, mit szeretnénk, ahelyett, hogy mit nem. Ezaltal a mondanivalonk

nem kritikus és panaszos lesz, inkabb atkeretez6dik tamogathatéva, megvalosithatova valik, pozitiv
megerdsitési stratégiakhoz kapcsolodik, mivel konnyebb jutalmazni valakit azért, amit megtett, mint
azért, amit nem. A pozitiv hozzaallas csokkenti a fogadd izgatottsagat, azt az érzését, hogy védekeznie
kell, és motivélja 6t. Pozitiv keretezésben a ,Ne gyere késén dolgozni” ,Gyere (id6ben) dolgozni” lesz.
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Erzelmeink cimkézése az adott probléméra adott érzelmi reakcié leirdsa segithet empatiat és
megfontolast kivaltani. A legjobb eredmény elérése érdekében nyugodtan, nem vadaskodva fejezziik
ki érzéseinket. Ha ezek nagyon hevesek, j6 stratégia lehet lecsillapitani 6ket. Tehat, ha az ember
,2dihdsnek és rémiiltnek” érzi magat, mondhatja, hogy ,frusztralt és aggddik”.

Az én-iizenetek hasznalata Thomas Gordon pszicholégus altal kifejlesztett mdédszer. Az én-ilizenet
egy allitas a beszéld személy érzéseirél, hiedelmeirdl, értékeirdl stb., amelyet altalaban az ,én” széval
kezd6dé mondatként fejez ki, ellentétben a te-lizenettel, amely gyakran a ,te”, széval kezdédik és a
megszolitott személyre 6sszpontosit.

Az én-lizenetek hatarozottak akarnak lenni anélkil, hogy a hallgatét védekezésre kényszeritenék, és
keriilik a vadaskodast. Ahelyett, hogy azt sugallndk, hogy az érzéseiket egy masik személy okozza,
inkabb atvallaljak azokat.

Néhany példa:

»Meg kell tanulnod, hogyan kell jobban felkétnia ,Nyolc szalagot Ujra kellett k6t6zném az altalad
szalagokat a taskakra. ” készitett taskakon. ”

»Tényleg kezdek lemaradni a munkammal, mivel

,Nem fejezted be id6ben a részeket!” . . ..
még nincs meg az 0sszes rész.

,DUhos vagyok, amikor ugy beszélsz rélam, mint-
ha nem lennék itt. ”

3 részes én-iizenet modell

1. Ugy érzem... (illesszd be az érzés szét)
2. amikor ... (mondd el, mi okozta az érzést, azaz az objektiv eseményt.
3. szeretném... (mondd el, mit szeretnél helyette).

,Megdrjitesz, ha rolam beszélsz.”

A Marshall B. Rosenberg altal megalkotott er6szakmentes kommunikacié (NVC — Nonviolent
Communication) modell egy masik példa a pozitiv kommunikdacié hasznélatara.

Az er6szakmentes kommunikacié alapmodellje

11 T=1 o O TN igényem teljesiil/nem teljesiil.
Hajlandd lennél...............ccoeeeemmmmmnenenncnennnnnnnnn. ?

Gyakorlat 3.2.5
Pozitiv kommunikacié — Szerepjaték az ,En-lizenet” és az er6szakmentes kommunikaciés modellek
hasznalatanak gyakorlasahoz.
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3. Erzelmek kezelése - asszertivitas

Célok

+ Gyakorlati informacidk nyujtasa az asszertiv viselkedésrél
+ Lehet&séget teremteni, hogy valds helyzeteket imitald szituaciokban gyakorolhassuk az
asszertivitast

Tartalom

3.1 Az asszertivitas definicidja

3.2 Magabiztossag a mindennapi helyzetekben — hogyan védjiik meg jogainkat, és hogyan
fejezhetjiik ki érzelmeinket kiilonb6zé emberekkel val6 érintkezésben?

3.3 Atkeretezés

Iranyadé kérdések

+ Milyen az asszertiv viselkedés?

+ Hogyan védhetjiik meg jogainkat kiilonb6z6 emberekkel valo érintkezés soran?
+ Hogyan fejezziink ki pozitiv érzelmeket?

* Hogyan fejezziink ki a negativ érzelmeket?

+ Mit jelent és mire hasznalhatjuk az Ujrakeretezést?

Kapcsolodé gyakorlatok

+ Gyakorlat 3.3.1 Barmit teszek az rossz

+ Gyakorlat 3.3.2 Asszertivitas a val6 életben

+ Gyakorlat 3.3.3 Asszertivitas a val6 életben — Ben and Jim

* Gyakorlat 3.3.4 Pozitiv érzelmek kifejezése

* Gyakorlat 3.3.5 Negativ érzelmek kifejezése — a diih kifejezésének szintjei

Forrasok

« Krél-Fijewska, M. (1993). Trening asertywnosci [Assertivity training]. Wraszawa: PTS

« Bargiel-Matusiewicz, K. Dziurla, R. (2014). Program antytytoniowej edukacji zdrowotnej-Bieg
po zdrowie [Anti-tobacco health promotion program — Running for health]. Warszawa: GIS.

* https://emiliawojciechowska.com/asertywnosc-w-pracy-i-w-zyciu/
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3.1 Az asszertivitas fogalma

Gyakorlat 3.3.1
Barmit teszek az rossz — paros gyakorlat — Hogy jobban megértsiik az érzéseket.

Az asszertivitas azt jelenti, hogy kdzvetlendl, §szintén és hatarozottan kifejezhetjik a masik személy

felé érzéseinket, attitlidjeinket, véleményiinket vagy vagyainkat oly médon, hogy tiszteletben tartjuk a

masik személy érzéseit, hozzaallasat és véleményét, valamint jogait és vagyait. Az asszertivitas tehat
az a képesség, hogy teljes mértékben ki tudjuk fejezni magunkat a masokkal valé érintkezésben.

Amikor az asszertivitasrol beszéliink, azzal a ténnyel kell kezdentink, hogy minden embernek joga
van ahhoz, hogy kiilonb6z6 dolgokat tegyen. Mindenkinek joga van, hogy 6nmaga legyen, vagyis
mindenkinek joga van ahhoz, hogy a szamara megfelel§ kornyezetben legyen, a szamara fontos
ugyekben dontéseket hozzon, sajat gondolatokat, érzéseket, véleményt alkosson kiilonb6zé
témakban.

Az asszertivitas azt jelenti, hogy 6nmagaddal 6sszhangban cselekszel, de mindezt ugy, hogy ne bants
meg egy masik embert.

> Annak érdekében, hogy még jobban megértsiik, mi az asszertivitas, kiilonbséget kell
tenniink a sajat érzéseink azonositasa, megértése és kezelése kdzott. A kovetkezd
kérdések megvalaszolasa ehhez ad segitséget:
- Mik a tények (lathaté és érzékelhetd)?
— Milyen érzést valt ki beléled legbeliil, ha szembesiilsz a tényekkel?

> Haromféle attit(idot kiilonboztetiink meg a kommunikacioban

Agressziv viselkedés Szubmissziv viselkedés Asszertiv viselkedés

En OK vagyok, mas nem Mads OK, én nem En OK vagyok, més is OK

Az én sziikségleteim a Masok sziikségletei Mind az én, mind masok

legfontosabbak fontosabbak sziikségletei fontosak

Csak magamat tisztelem Csak masokat tisztelek Tisztelem magam és masokat

Nincs kontrollom az érzelmeim : ) Nyiltan kifejezem az
Elnyomom az érzelmeimet i )

felett érzelmeimet

Fels6bbrend( érzésem van Kisebbrendliségi érzésem van Egy szintre helyezem magam

masokkal szemben masokkal szemben masokkal

Forras: https://emiliawojciechowska.com/asertywnosc-w-pracy-i-w-zyciu/hurt
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A legfontosabb dolog, amit észben kell tartanunk, az az, hogy kiilonféle érzelmek keletkezhetnek benniink.
Es jogunk van érezni, megtapasztalni az érzelmeinket. Mi érezziik 6ket, de lehet, hogy mésok nem tudnak
roluk. Ezért osszuk meg a benniink keletkez6 érzéseket, és hatarozottan fejezziik ki érzelmeinket.

Az asszertiv attitlid kialakitdsa sordn rajéviink, hogy szabhatunk korldtokat (kifejthetjiik, mit akarunk
és mit nem). Noveljiik 6nértékelésiinket, 6nbizalmunkat és sajat képességeinkbe vetett hitiinket is,
mellesleg megnyilunk masok felé, értékeljiik a tobbi ember nézépontjat, és igyeksziink a legjobbat
meglatni masokban.

Az aldbbiakban néhany példa az asszertiv viselkedésre.

> Asszertiv elutasitas esetén nyugodtan hasznaljuk a NEM szét, védjiik meg jogainkat ugy,
hogy masokat nem sértiink, de elmondjuk mit tesziink:
- Nem, ma este nem megyek veled moziba. Mas terveim vannak ma estére.
— Nem, nem leszek ott a taldlkozén, mert a vasarnapot otthon t6ltém a csalddommal.

Fontos megjegyezni, hogy a hatdrozott visszautasitds nem tartalmaz haragot (agressziét) vagy
kifogast (behddolas).

Asszertivitas a valo életben — Példakon keresztil tanuljuk mit is jelent az asszertivitas a
mindennapjainkban.

Magabiztossag a valé életben — Ben és Jim. Az asszertivitas a val6 életben.
> Pozitiv érzelmek kifejezése

Az érzékenység és az érzelmek kimutatasa az alapja a kommunikacionak és a kotelékek kialakitasanak
masokkal, de a pozitiv és negativ érzésekrdl beszélni nem a legkonnyebb dolog. Ez azért van, mert gyakran
a gyengeséggel tarsitjuk, és féliink a kiszolgaltatottsagtdl. De emlékezniink kell arra, hogy csak ennek a
kockazatnak a felvallalasa teszi lehetévé szamunkra az érzelmek teljes skalajanak teljes atélését.

Itt taldlsz néhany példat, hogy lehet a pozitiv érzelmeket kifejezni:

Tetszett, amit csinaltal

Bizom benned

Tiszteletben tartom a hozzaallasod ebben a nehéz helyzetben

Kedvellek

Szeretlek

Amit elmondtal, nagyon j6 érzéssel t6lt6tt el

Szeretek veled beszélgetni

Nagyon jol érzem magam a tarsasagodban

V V.V V V VvV V
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Gyakorlat 3.3.4
Pozitiv érzések kifejezése — Hogyan fejezziink ki pozitiv érzelmeket?

> Negativ érzések kifejezése

A negativ érzelmek atélése sokkal nehezebb és megterhel6bb szamunkra, mint a pozitiv érzelmek
atélése. A negativ érzelmek eluralkodhatnak rajtunk, lelassithatjak vagy teljesen ledllithatjak terveinket
és tetteinket. Megakadalyozzak, hogy hatékonyan mikodjiink, és kihasznaljuk teljes potencialunkat.
Ezért olyan fontos, hogy azonositsuk és kifejezziik ket (ugyanakkor senkit se bantsunk meg velik).

A harag kifejezésének maodjai:

A haragot okoz6 targy Az érzett harag elnyomasa Egy adott valésagallapot
elpusztitasat célzoé cselekvés megvaltoztatasara 0sszpontosit

A harag kifejezésének |épései, ha asszertivek vagyunk:

1. Ténykozlés
Ebben a szakaszban tajékoztatni kell a személyt, hogy bizonyos viselkedése kényelmetlen
a szamunkra. Példaul: Nehéz szamomra, ha a kozelemben dohanyzol. Hagyd abba kérlek!

2. Sajat érzés kifejezése

Ha az elsé |épés nem valtotta volna ki a bosszant6 viselkedés megvaltoztatasat, elhagyasat,
tajékoztassuk a személyt érzéseinkrél abban a helyzetben. Példaul:

Kérem, hagyja abba a dohanyzast a kozelemben, ez nagyon irritald!

3. Jogra val6 hivatkozas

Ha ez nem mUikddott, fordulhatunk hivatalos személyhez, hogy segitsen elérni a viselkedés
megvaltoztatasat. Példaul: Ha itt nem hagyja abba a dohanyzast, felhivom az épiilet biztonsagi
szolgalatat.

4. Jogorvoslat
Ebben a szakaszban a harmadik |épésbeli allitasunk szerint kell eljarni. Példaul: Még mindig
dohanyzik. Hivom a biztonsagiakat!

Gyakorlat 3.3.5
Negativ érzések kifejezése — a harag szintjei. Hogyan fejezzik ki a negativ érzéseinket?
Hogyan adjuk ki diihiinket?
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Az atkeretezés olyan kommunikacids technikat takar, amely Uj jelentést kdlcsondz, vagy Uj jelentést
ad egy helyzetnek vagy 6sszefliggésnek.

A jelentés, amellyel viselkedésiinket és élethelyzeteinket felruhazzuk, kdzvetleniil 6sszefiligg az
altalunk feldllitott ,sz(rékkel” (keretekkel), amelyeket viszont a mi hiedelmeink, értékeink, kultdrank
és jelent8s életeseményeink hataroznak meg. Ez az a ,keret”, amelyet a valdsagra oltiink, ugy is
mondhatnank, ez az a szemiiveg, amin keresztiil a dolgokat latjuk és ez indokolja, hogy ugyanaz
az esemény miért birhat kiilonb6z6 jelentéssel és hatassal azokra az emberekre, akik atélik.

Attol figgben, hogy ki, mit tapasztalt meg korabban, mindegyik ,keretnek” lehet pozitivabb vagy
negativabb értelmezése az objektiv valosagrol.

Korzybski (Tudomany és jézansag, 1933) ugy vélte, hogy agyunk, mint egy tolmacs megmutatja/
leforditja a ,vilagtérképet”, amelyet aztan mindannyian atszerkesztiink, és minden egyes kifejezés azt
a jelentést hordozza magaban, amelyet érzelmeink, elvarasainkl és egyéniségiink alapjan adunk neki.
A kapcsolatokban a kommunikacionk modja sem szé szerinti. Minden elkildott Gzenet egy sor egyedi
elemet hordoz magaban kild6jének élettérképérdél, és a masik az 6 tapasztalatan, meggy6z6désén,
vagyis a sajat térképén keresztiil értelmezi.

Az intra- és interperszonalis kommunikacioé belsé valésagunk tiikre.

John Grinder és Richard Bandler a ,The Structure of Magic” (A magia szerkezete) (1975) cim(i
mdviikben olyan nyelvi mintakat azonositanak, amelyek ,megronthatjak” a gondolat eredeti
jelentését, mint példaul az altalanositasok, a kihagyasok és a torzitasok. Felvilagosito kérdésekkel
megmenthetjlk az Gzenet eredeti jelentését, azaz az lizenet jelentését.

Az alabbi gyakorlati példan keresztiil azonositsuk a korlatokat, és bdvitsiik a valasztas lehetéségét:

Nyelvi mintak Nyitott kérdések

Senki nem szeret. Honnan tudod ezt?

Nem banthatom meg anyamat. Mi torténik, ha megbantod?

Soha nem kapok allast, mert Ismersz olyan embert, aki fogyatékossaggal
fogyatékossaggal élek. él és van allasa?
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> Mi az atkeretezés célja?

Az Ujrakeretezés olyan pszicholdgiai eszkdz, amellyel tudatosan megvaltoztathatjuk a
korlatozo kereteinket, (szemiiveget cserélhetiink) hogy ezaltal atalakithassuk viselkedésiinket,
hiedelmeinket, hogy nyitottabban fordulhassunk a céljaink felé Az Gjrakeretezés egyben az
onbizalom fejlesztését is lehetbvé teszi.

Amikor megvaltoztatjuk tapasztalataink ,kereteit”, megvaltoztatjuk a dolgokrdl alkotott
nézeteinket, és ez befolyasolja, hogyan fogjuk fel az eseményeket és a koriilményeket,
hogyan észleljuk, értelmezziik azokat és miként regalunk rajuk. Azt is mondhatjuk, hogy az
Ujrakeretezés segit, hogy mas mddon tapasztaljuk meg tetteinket, valamint attitddjeink és
hiedelmeink hatasat. Segit abban is, hogy mas szemszdgbél vagy vonatkoztatasi alapon
elényésebben és hasznosabban tapasztaljunk meg dolgokat. igy nyitottabba valhatunk, és
ezaltal a tovabbiakban jobb és optimalisabb dontéseket hozhatunk.

> Az atkeretezésnek két fajtaja van:

A tartalom ujrakeretezése megvaltoztatja A kontextus atkeretezése megvaltoztatja a
a viselkedés értelmét. viselkedés értelmezését és/vagy észlelését.

Mindkett6 esetében mas-mas perspektivaban/keretekben gondolkodhatunk:

> ldoékeretek. Ez 6sszefligg az id6 relativitasaval. Ha veszélyes helyzetben vagyunk,
1 perc hosszu id6 lehet, de ha megdleliink valakit, akit kedvellink, 1 perc nagyon kevés
lehet! Tehat egy adott problémaval szemben akar viccesen modhatjuk, hogy az idé
megoldja, valéjaban ez egy valos allitas, a perc hamar elrepdil.

> A tapasztalatok ujrafogalmazasa. Helyezziink mas hangsulyt a viselkedésre vagy az
érzelmekre, probaljuk meg Uj megyvilagitasban, mas perspektivaban szemlélni azokat.
Segit, ha azt gondoljuk, hogy ,filmet néziink”, és mi vagyunk a cselekmény szerepl&i.
A disszociacio segithet az objektivitadsban!

> Metaforikus atkeretezések. A metaforak segitenek atélni egy hasonlé helyzetet,
tampontokat adva mas érzelmekhez, cselekedetekhez és mas célokhoz.

> Ujrakeretezés pozitiv szandékkal. Minden viselkedésnek pozitiv szandéka van, azaz
egy bizonyos sziikséglet kielégitésére iranyul. Minthogy cselekvésiink nem éri el
a kivant eredményt, a szandékra kell 6sszpontositanunk, és valtoztatnunk kell a
cselekvésen.

> A fontossag Ujrakeretezése. Osszpontositsunk arra, ami lényeges, keriilve a probléma
részleteinek feltarasat és a ,kifogasokat”. Osszpontositsunk a megoldésra és az elérni
kivant eredményre.

> Az atkeretezés tanulasa. Tanuljunk a tapasztalatainkbol, még akkor is, ha azok nem
kedvezdek.
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4. modul
Kommunikacio

A kommunikacioval kapcsolatot teremtlink masokkal. Az interakcié sikerességéhez az élet minden
terliletén - csaladi, személyes, szakmai — elengedhetetlen, hogy ismerjiik milyen médokon
kommunikalunk mi magunk, és a tobbiek. Az dnkifejezéshez és masok lizeneteinek megértéséhez
akar egy emberrel vagy csoporttal kommunikalunk, akar oktatjuk éket, vagy kozonség el6tt adunk el6,
specialis készségek elsajatitasara van sziikség,

A modul célja, hogy tudatositsa a kommunikaciés modokat, képzési javaslatokat adjon a kommunikacios
készségek hatékony fejlesztéséhez. Az ehhez késziilt tuddsanyag és ennek gyakorlasa kiilénb6z6 tipusu
emberekkel kiilonb6z6 helyzetekben a trénert olyan elméleti ismeretekkel és gyakorlati készségekkel
erdsiti, melyek birtokaban fejlesztheti a tarsoktatok és a tarstdmogatok kommunikacios készségeit.

A hatékony képzés soran képessé kell valnunk kommunikacids technikdink modositasara és arra, hogy

a képzésben résztvevék kommunikacios igényeinek. megfelel6 ésszer(i kiigazitasokat tegyiink.

A modul 6 részbdl all, amelyeket a tréner a képzésben résztvevék tudasszintjétdl és készségeitdl
figgdéen hasznalhat fel.

A kommunikacio alapjai

Nonverbalis kommunikacio

Hatékony hallgatasi készség

Hatékony beszédkészség

Hatékony interperszonadlis kommunikacio
Hatékony kommunikacio technika segitségével

o krwpd =
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1. A kommunikacié alapjai

Célok

+ A kommunikacio céljainak megértése

+ A kommunikacio tipusainak és csatornainak megismerése
+ A kiild6 és fogado fogalmanak megértése

+ A kommunikacids stilusok azonositasa

Tartalom

1.1 A kommunikacio céljai

1.2 A kommunikacié tipusai és csatornai
1.3 Akildé és fogadd fogalma

1.4 Kommunkacios stilusok

Irdnyado kérdések

+ Mi a kommunikacidé definicidja?

+ Miért hasznos tisztaban lenni a kommunikacié tipusaival és csatornaival?
+ Milyen tényez6k befolyasoljak az kiild6t és a fogadot?

Miért fontos megérteni sajat és masok kommunikacios stilusat?

Kapcsolodé gyakorlatok

+ Gyakorlat 4.1.1 A kiild6 és fogado fogalma
+ Gyakorlat 4.1.2 Kommunikaciés stilusok kérdéive

Forrasok

+ Kiernan, C., Reid, B. & Goldbart, J., (1987). Foundations of Communication and Language.
Manchester University Press

« MTD Training (2010). Effective Communication Skills. MTD Training and Ventus Publishing
ApS ISBN 978-87-7681-598-1

Idotartam
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A kommunikacio két vagy tobb ember kozotti verbalis és/vagy nonverbalis interakcio, amelynek célja
az informacidk, otletek, gondolatok, érzések és érzelmek cseréje. Kétiranyu dinamikus folyamat, az
informaciok és az informaciok jelentésének megosztasara két ember kozo6tt vagy egy csoporttal.

BRAINSTORMING GYAKORLAT: kérdezd meg a csoportot: ,Miért kommunikalsz? Miért beszélsz
valakivel? Miért beszél veled valaki?” (Készits listat és tedd ki a falra.)

TRENER MEGJEGYZESEI: A kommunik&ci6 lehetséges okai: tajékoztatas, kérés, szlikségletek/
érzések/vagyak kifejezése, otletek/gondolatok/vélemények kifejezése, figyelemfelkeltés, ismeretek
és tapasztalatok megosztasa, meggy6zés, szorakoztatas, motivalas, inspiralas, képalkotas,
kapcsolatépités.

Az ok az lzenet tartalmatol, a kontextustdl, valamint a személytdl és az adott személlyel valo
kapcsolatatol fligg.

A kommunikacié soran szamos modot vagy mddszert hasznalunk az lizenet tovabbitasara. A két f6
tipus a verbalis és nonverbalis kommunikacio.

A verbalis kommunikacié a szandékolt lizenet tovabbitasara szolgalo szavak és a nyelv hasznalatat
foglalja magaban. Formaja lehet szébeli vagy irasbeli.

A szébeli kommunikacié kimondott szavakat hasznal. Ez a kommunikacio leggyakoribb tipusa.
Lehet kbzvetlen és szinkron (szemtdl szemben, telefonon, videdhivas kézben) vagy kozvetett/
aszinkron (beszélgetés hangiizenetekkel).

Az irasbeli kommunikaci6 irott szavakat hasznal. Altalaban aszinkron (e-mailek, szévegek,
levelek, jelentések, SMS-ek, bejegyzések kdzosségi oldalakon, dokumentumok, kézikdnyvek,
poszterek, szérélapok stb.), de lehet szinkron is (pl. SMS, chat szobak).

A nonverbalis kommunikacio testbeszéd, gesztusok, arckifejezések és hangtdnus, valamint jelbeszéd
és képek/szimbdlumok segitségével torténik.

A nonverbalis kommunikacio létrejohet verbalis kommunikacié nélkiil, de a verbalis kommunikacié nem
johet Iétre nonverbalis kommunikacié nélkadil.
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Minden nap mikozben kiilonb6z6 emberekkel kommunikalunk, a nap nagy részében hasznaljuk
ezeknek az eszkozoknek valamelyikét vagy mindegyikét. A verbalis és nonverbalis elemek

a kommunikaciés folyamat soran kdlcsénhatasban allnak egymassal. A gesztusok, szavak,
arckifejezések mind szimbolikus viselkedésformak, és mindegyikkel elérhetd hasonlé eredmény
— példaul, ha azt az izenetet kiildjiik, hogy beleegyeziink valamibe, kézmozdulattal inthetiink OK-t,
mondhatjuk vagy irhatjuk, hogy ,oké”, vagy mosolyoghatunk és bologathatunk a fejlinkkel.

A kommunikacids csatorndk az lizenet tovabbitasanak kilonb6z6 mddjai. Az lizenet célja
meghatarozza, hogy melyik csatorna lesz a leghatékonyabb az adott fogadd és kontextus szamara.
A csatorndk ,informacié gazdagsagukat” tekintve eltéréek. Az informacioban gazdag csatornak tobb,
nonverbalis informaciét kdzvetitenek.

irott Szébeli

riportok,
bejegyzések,
e-kdzlemények

emlékeztetok,
levelek,
tajékoztatok

Telefon, Személyes
videohivasok, H talalkozasok,
konferencidk Fbeszélgetések

E-mail,
hangposta

Alacsony gazdagsag Magas Gazdagsag

- Személytelen - Személyes
- Egyiranyu - Kétiranyu
- Gyors - Lassu

Beszéljétek meg, hogy az alkalmazott kommunikacids tipus és csatorna milyen hatassal lehet a latasi,
hallasi vagy nyelvi megértési nehézségekkel kiizdé emberekre.

Néhany embernek nehézséget okozhat az ilyen tipusi kommunikacié egy vagy tébb fajtajanak
hasznalata vagy megértése. Elé6fordulhat, hogy nem széban, hanem mas médon kommunikalnak.
Akadnak, akik csak jelbeszédet hasznalnak, vagy jeleket a beszéd és a megértés kiegészitésére,
masok jelentést kozvetitd képeket beszédiik aldtamasztasara vagy a beszéd alternativajaként.

Ezek lehetnek fényképek, szimbolumok és rajzok, alternativ és kiterjesztéd kommunikacids eszkozok,
példaul kommunikacios tablak, akar elektronikus kommunikacios eszkdzokbe épitve.

Trénerként a mi felel6sségiink az, hogy megtudjuk, hogyan kommunikalnak a tréning résztvevdi,

és hogy szamukra milyen csatorna vagy csatornak a legjobbak a kommunikaciéhoz. Alapvet6
fontossagu, hogy informdaciét szerezziink a hasznalt kommunikacié tipusardl (verbalis, irasbeli,
gesztusos vagy kombindcids), hogy megértsiik, hogyan hasznalja valaki nonverbalis kommunikaciés
rendszerét, és a kommunikacids stilust az § igényeihez igazitsuk.
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1.3 A kuldé6 és a fogadd fogalma

Minden kommunikacio részvevdi a kildé és a fogadd. A kildé a kommunikacidval kivan valamit

elérni. A kommunikacio6 az egyik személy szandékos viselkedése, amellyel ugy akar hatast gyakorolni
egy masik személy vagy személyek viselkedésére, hogy a masik személy megkapja az lizenetet, és
valaszoljon ra. A kommunikacid aktiv, kétiranyu folyamat a kiildé és a fogado kozott. Kozos koddal kell
rendelkezniiik a megértéshez. A szerepek felcserélheték, és fliggenek egymastol.

Csatorna

R

Vis 1%°
SZAJEL FOGADO

KULDO

Képleiras: Két ember kommunikaciés eszmecserében. A kiildé gondolata jelen

esetben a ,pizza”. Ezt az lizenetet a kommunikéaciés médiuman (csatorndajan) tovabbitja.
A fogadé megkapja az lizenetet, és visszajelzést ad a kiildének. Letdltve innen:
https://www.toppr.com/guides/business-correspondence-and-reporting/communication/
types-of-communication/

Gyakorlat 4.1.1
Az kiildé” és a ,fogadd” szerep jobb megértéséhez hajtsuk végre a ,kiild6-fogadd” fogalma
gyakorlatot a szokasostdl eltér6 kommunikacids csatorna hasznalataval.

A kommunikaciés folyamat két vagy tobb ember koz6tti kdlcsonds informacidcserét (lizenetet) jelent.
Tobb szakaszbdl all, és a kommunikacié sikeressége érdekében mindkét félnek képesnek kell lennie
az informacidcserére és egymas megértésére.

A kommunikacio egy adott ponton kezd&dik. Az elsé |épés az informacid generalasa. A masodik lépés
az, hogy a célkdzonségnek tovabbitandé informaciokat vagy adatokat egy csatornaba helyezziik.
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Nyomtasd ki vagy rajzold meg az alabbi abrat poszterként, és hasznald referenciaként a modulban.

A KOMMUNIKACIOS FOLYAMAT

Visszajelzési iizenet Uzenet

Visszajelzési

lizenet / ’ m \ Uzenet

Kontextus
Uzenet Uzenet

Dekédolas

Uzenet

A kommunikacios folyamat dinamikus, folyamatos interakcid, ezt mutatja ez a ciklikus diagram,
és attol a konkrét kontextustdl fligg, amelyben el&fordul.

Az kiildé a kommunikacio vagy lizenet forrasa.

Az lizenet az az informacio, amelyet k6zolni szeretne.

A kédolas magaban foglalja az lizenet (6tlet, gondolat, informacié stb.) atvitelét olyan formatumba,
amely megoszthat6 a masik személlyel és amelyet megérthet.

A csatorna az lizenet kozvetitésének médiuma.

A dekddolas magaban foglalja az lizenet pontos fogaddasat.

A fogado az a személy, aki nézéssel/olvasassal/hallgatassal stb. fogadja a kiildott lizenetet.

A fogadétél kapott visszajelzés segit meghatdrozni, mennyire volt sikeres a kommunikacio.
A kommunikacio csak a visszajelzés utan tekinthet6 befejezettnek.
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A kiildé " és a ,fogadd " kozos feleléssége hogy a kommunikaciot teljessé tegyék és elérjék a célt.
A kommunikacio kezdeményezdjének fokozott figyelmet kell forditania az informacio jellegére,

és a megfelel6 kommunikacids készségek (nyelv, szavak, érzelmek) haszndlnalatara a hatékony
kommunikacio érdekében. A kommunikacids folyamat éppen igy fligg a fogadétol, attél, milyen
modon figyel, hogyan érti meg az lizenetet és hogyan ad visszajelzést.

Rovid informacidcsere esetén a folyamat ledll a visszacsatold Gizenet beérkezése utan. A beszélgetések
esetében ez folyamatos, a kiildé és a fogado szerepe valtakozik. A kommunikaciés folyamat barmely
szakaszaban el6fordulhatnak olyan potencidlis torzit6 tényezdk, amelyek akadalyokat képezhetnek, és
félreértéshez vezethetnek.

A kommunikacids stilusok tapasztalatokon alapulnak, amelyek az id6k soran attitidokké és
cselekvési mintakka fejlédtek. Ez folyamatos korforgds, a tapasztalatok befolyasoljak a gondolataidat.
A gondolataid idével a hozzaallasodda valnak. Ezek az attit(idok az uj tapasztalatok mintajava valnak,
amelyek viselkedési mintakka fejlédnek. Személyes stilusod tudatositasa kritikus fontossagu ahhoz,
hogy a negativ attitlidoket és viselkedéseket pozitivva alakitsd.

Kommunikacids stilusod lehet differenciald, mas mas stilust valaszthatsz attél fliggéen, hogy kivel
kommunikalsz; miért kommunikalsz és hol. Az eltér6 kommunikacids stilusok a kommunikacio
megszakadasahoz vezethetnek, és akadalyozhatjak a sikeres interakcidkat.

A kérdéiv célja, hogy a résztvevék megértsék a kiilonb6zé stilusokat, tudatosuljon benniik, hogyan
érzékelik masok ezeket, és hogyan tudnak hatékonyabban kommunikalni egy adott stilussal.

Szanj 10 percet a kérddiv kitoltésére. A befejezést kdvetden ne hozd nyilvanossagra az eredményeket.
Kertld el, hogy a résztvevék egy bizonyos stilust képviseljenek. Az alabbi diagram segitségével
magyarazd el a két dimenziét (az asszertivitas szintje és az érzelmi szint), és hogy ezek hogyan
valtozhatnak a helyzettél fliggéen. Koncentralj arra, hogy a stilusok hogyan hatnak egymasra.
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Kevéshé reagalo
Feladat-orientalt

ELEMZOK VEZETOK

Magabiztosabb,
Gyorsabb tempdju

Kevéshé magabiztos,
Lassubb tempéju

BARATSAGOSAK KIFEJEZOK

Erzékenyebb
Kapcsolat-orientalt

A négy kommunikacios stilust bemutaté diagram. Képletoltés:
https://www.astridbaumgardner.com/blog-and-resources/communicating-under-pressure-how-
to-leverage-and-flex-the-4-communication-styles/

”

Beszéljétek meg a kérddiv értékelését és azt, hogyan hasznalhaté fel a tréning résztvevdivel.
Miért fontos tisztaban lenni sajat és masok kommunikacios stilusaval?

* Az egyes stilusok ismerete azért fontos, mert a vellik val6 kommunikaciot hatékonyabba teszi.

* Aki tudja, melyek a nehézségek az egyes stilusok esetében, az konnyebben megtalalja 6nmaga
kifejezésének vagy az lizenet kbzvetitésének mas maodjat.

+ Az egyes tipusok verbalis és nonverbalis kommunikacios jellemzdinek azonositasa segit a jobb
megértésben, és lehetdvé teszi a reflexid vagy a képzés soran az alkalmazkodast ehhez a stilushoz.

* Ezek a kommunikacios stilusok az irasbeli kommunikacioban is felismerhetéek, és ha ismerjiik

valakinek a stilusat, az segit abban, hogy a leghatékonyabb mddon irjunk neki.

Az azonositott kommunikacios stilusokat a modul mas részeinek gyakorlatai soran hasznaljuk majd.
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2. Nonverbalis kommunikacio

Célok

+ A testbeszéd fontossdganak megértése
+ Avokalis jellemz6k fontossaganak megértése

Tartalom

2.1 Testbeszéd
2.2 Vokalis jellemz6k

Iranyado kérdések

+ Miért fontos tisztaban lenniink sajat testbeszédiinkkel és hanghasznalatunkkal?
+ Hogyan segiti a jobb kommunikaciot, ha odafigyeliink valaki testbeszédére és
hanghasznalatara?

Kapcsolodé gyakorlatok

* Gyakorlat 4.2.1 Testbeszéd azonositasa és értelmezése
+ Gyakorlat 4.2.4 Vokalis jellemzd6k
+ Gyakorlat 4.2.5 Hattal és szemtél szemben. Szerepjatékok

Forrasok

+ Vided “The Still Face Experiment” ,A mozdulatlan arc kisérlet”.
https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0

+ Ekman, P. (1972). Universals and Cultural Differences in Facial Expressions of Emotions.
In Cole, J. (Ed.), Nebraska Symposium on Motivation (pp. 207-282). Lincoln, NB: University
of Nebraska Press.

Idotartam

45 perc

Nézd meg a vide6t “The Still Face Experiment”- et, (,A mozdulatlan arc kisérlet”), hogy lasd milyen fontos
a nonverbalis kommunikacié az emberi interakcioban. https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZht0
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a fizikailag megfigyelhetd nonverbalis jelekre utal.
Kérd meg a csoportot, gondolkodjanak el ,Melyek a testbeszéd kiilonb6z6 tipusai”?

Tréneri megjegyzések A testbeszéd a kovetkezbket foglalja magaban:
« kéz- és karmozdulatok (karunkkal vagy keziinkkel végzett mozdulatok, ficankolds)
- arckifejezések (mosolygds, homlokrancolas)
- fejmozgdsok (bdlogatas)
- testtartds és tartds (testhelyzet lilve és dllva, imbolygds)
* érintés
« tekintet és szemkontaktus (bamulds, kertilés)
« kbzelség/tavolsdg (milyen kézel (il/all, személyes tér)
- légzési gyakorisdg, nyelés, kbhGgés (akaratlan viselkedés)
« pirulds (akaratlan)

Az kiildé szerepében nonverbalis jelzéseket hasznalhatsz, hogy tobb jelentést adj, hangsulyt helyezz
az lizenetre, felhivd a figyelmet az lizenet bizonyos részeire. A kutatasok kimutattak, hogy a diakok
jobban tanulnak a gesztusokat hasznal6 tanaroktdl, és altalaban az embereket jobban érdekli a
modanivalo, ha a beszél6 gesztusokat hasznal.

A kiild6 szerepében figyelmet kell forditanod a fogado testbeszédének finom jeleire is, amelyek
visszajelzést adnak arrol, hogyan reagal az lizenetre. Hasznos informacidkat nyujt az érzéseirdl,
érzelmeirdl és attitlidjeirdl. Segit felmérned, hogy a fogadd megérti-e az lizenetet, egyetért-e/nem ért
egyet, érdekli-e/unja-e és igy tovabb. Fontos az is, hogy kildéként figyelj sajat testbeszédedre, amikor
valaki tizenetét fogadod.

A kutatasok szerint vannak olyan alapvet6 érzelmek, amelyek a kiilonb6zé kultdrakban univerzalisan
fejez6dnek ki, masok pedig eltéréen jelennek meg (Ekman, 1972). A kultdraspecifikus kiilonbségek
a kontextusbdl adodnak és Ekman megalkotta a megjelenitési szabalyok kifejezést. Ezek olyan
szabalyok, amelyeket a feln6ttkor soran tanulunk meg arrél, hogy mikor, hogyan és kinek illik
megmutatni érzelmi megnyilvanuldsainkat. Ez azt jelenti, hogy egy érzelmi kifejezés elnyomhaté,
felerdsithet6, eltilozhaté vagy akar teljesen elfedhetd. A megjelenitési szabalyok elsésorban masok
el6tt mikodnek, és ez megmagyarazza, hogy az érzelmi megnyilvanulasok miért tlinnek kulturalisan
eltérének, kiilondsen, ha kiviilalldk figyelik ezeket tarsas helyzetekben.

Ez a gyakorlat a kiilonféle gesztusok gyakorlasahoz és annak értelmezéséhez hasznos, hogy valaki
testbeszéde mit jelenthet.
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a hang paralingvisztikai jellemzdire és arra utalnak, ahogyan a beszél a hangjat és a szavait hasznalja.

A vokalis jellemzdk kozé tartozik:
+ hangnem,
* hangeré,
+ hangsuly/intonacio,
+ beszédstilus,
+ beszéd sebessége
+ szavak és mondatok kozotti sziinetek
+ a kozvetitett érzelem szintje és tipusa

A beszélt, mindennapi kommunikéciéban a hangi jellemzdk sok jelentést hordoznak. Erzelmi
allapotot, hozzaallast, érzést tiikrozhetnek. A kiild6 szerepében fontos, hogy tisztaban legyilink a
hangunkkal, és mérlegeljiik, tAmogatja vagy torzitja lizeneteinket. Gondoljuk at, hogyan modosithatjuk
a hangi jellemz6ket, hogy felhivjuk a figyelmet a fontos informacidkra, motivaljuk, meggy&zziik vagy
befolyasoljuk a fogadét.

Beszédhallgatas kozben, ha tudatosan figyellink masok hangi jellemzéire, megtudhatjuk, hogyan érzik
magukat, megértettek-e minket, mennyire magabiztosak. Ez a ,sorok kdzotti olvasas” mivészete.
El6fordulhat, kiilondsen, ha magukat ritkan vagy nehezen kifejez6 emberekkel dolgozunk, hogy
meghalljuk, mi maradt kimondtalanul, vagy mi az, amit csak részben mondtak el.

A beszédgeneral6 eszkozt — hangkimeneti kommunikacios segédeszkozt — hasznalé emberek nem
feltétlentl valaszthatjak meg eszkozeik hangszinét vagy beszédstilusat; ezért nem hasznalhatnak
hangi jellemzéket Gizenetik alatamasztasara. A digitalizalt beszéd gyakran monotonnak hangzik.
El6fordulhat az is, hogy valakinek valamilyen hangképzési zavara van, nem tud hangosan beszélni,
vagy dadog, vagy nem kiilondsebben intonal a hangjaval.

Gyakorold a hangténus, a hangerd és a hangsuly valtoztatasat, hogy érzékeld, hogyan valtozik a
jelentés, és hogyan hasznalhatéak hatékonyan a hangjellemzék.

Fontos, tisztaban lenniink nonverbdlis kommunikaciénkkal, mivel az pozitiv (vagy negativ) benyomast
kelthet. Befolyasolja, hogy masok, hogyan érzékelik nonverbalis viselkedésiinket, és ez szubjektiv

és kulturaspecifikus. Ha megtanulod, hogy figyelj masok testbeszédére és hangi jellemzéire,
konnyebben megértheted az embereket, és észreveszed a verbalis és nonverbalis lizenetek kozotti
ellentmondasokat. Lehet, hogy a szavak helyesek, de a nonverbalis izenet érvénytelenitheti,
ellentmondhat vagy 6sszezavarhatja az lizenetet, mert az arckifejezés, a hangtonus vagy a testtartas
bizonytalansagot, 6nbizalomhianyt vagy ellenségességet mutat.
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A nonverbalis kommunikacio a kovetkezé6 médokon miikodhet:

4,

. Ismétlés — egy verbalis lizenet jelentésének megismétlése. Példaul egy arckifejezés, amely

azt mutatja, hogy valami nagyon unalmas volt, vagy mik6zben azt mondja valaki, hogy ,igen/
nem”, bolint vagy megrazza a fejét.

. Kiegészités — a verbalis lizenet kiegészitése olyan nonverbdlis viselkedéssel, amely az

egész lizenet jelentését hangsulyozza. Az a tréner, aki a dicséret mellett megveregeti az
ember hatat, novelheti az lizenet hatasat.

. Helyettesités — ez olyan nonverbdlis viselkedés, amely helyettesiti a verbalis Uzenetet.

Az ember szeme gyakran sokkal élénkebb lizenetet kdzvetithet, mint a szavak, vagy példul
Oleléssel is megkoszonhetiink valamit.

Hangstulyozas — a verbalis lizenet hangsulyozasa egy sz6 vagy az lizenet egy részének
jelentésének hangsulyozasaval vagy alahuzasaval. Példaul az asztalverés megmutathatja,
mennyire diihos valaki.

. A kommunikacioé aramlasanak szabalyozasa nonverbalis viselkedésen keresztil, amely jelzi

a partnernek, mikor beszéljen, folytassa, siessen vagy fejezze be a beszélgetést.

. Ellentmondas - a verbalis lizenet 6sszeegyezhetetlen a nonverbalis viselkedéssel. Példaul,

ha valaki azt mondja, hogy elégedett az életével, de mindezt 0sszeszoritott fogakkal
vagy konnyes szemmel teszi, a verbalis és nonverbalis Gizenetek (itkéznek egymassal.
Hajlamosak vagyunk a nonverbalisnak hinni a verbalissal szemben.

Ez a szerepjaték a hangjellemz&k altal kdzvetitett jelentésre hivja fel a figyelmet, és az arckifejezések
és a testbeszéd fontossaganak felismerésében segiti a résztveviket.
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Hatékony hallgatasi készség

Célok

- A hallgatas (figyelés) és a hallas kozotti kiilonbség megértése
+ A hallgatas kiilonb6z6 tipusainak megkiilonboztetése

+ Az aktiv hallgataskészség fejlesztése

+ A hatékony hallgatas akadalyainak megértése

Tartalom

3.1 Hallgatas
3.2 Aktiv hallgatas (nonverbalis jelek és verbalis készségek)
3.3 A hatékony hallgatas akadalyai

Irdnyadé kérdések

+ Miért fontos a verbalis és nonverbalis hallgatas aktiv jeleinek hasznalata?
+ Hogyan befolyasoljak ezek a beszélgetés menetét?
+ Mi torténhet egy beszélgetéssel, ha az egyik partner nem figyel aktivan?

Kapcsolodé gyakorlatok

+ Gyakorlat 4.3.1 Ismétlé torténet
+ Gyakorlat 4.3.9 Csak figyelj!

Forrasok

+ Aktiv hallgatas vided https://www.youtube.com/watch?v=3_dAkDsBQyk
- Edwards, Renee(2011) ‘Listening and Message Interpretation’, International Journal
of Listening, 25: 1,47 — 65
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1 6ra

Nézd meg a kommunikaciés folyamat diagramjat az A részbdl. Ez a rész az lizenet dekodolasara,
a fogadoéra és a visszajelzésre 6sszpontosit.
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Kezdd ezt a részt egy olyan gyakorlattal, amely az aktiv hallgatas fontossagat mutatja be, és azt, mit
kell tenniink ahhoz, hogy ezt j6l csinaljuk.

A hallgatds nemcsak ugy megtorténik (az a hallas), hanem aktiv folyamat, amelyben tudatosan
dontiink a beszél§ lizeneteinek meghallgatasardl és megértésérdl. A hallgatas 6sszpontositast
igényel, onkéntes és szandékos. A hallas véletlen, 6nkéntelen és er6feszités nélkdili.

Kérdezd meg a csoportot: Milyen példakat mondanatok mindegyikre?

A hallgatas nagyon lényeges az interperszonalis kommunikdacioban, és kritikus fontossagu ahhoz, hogy
hatékony kommunikatorra valjunk. Nem olyan egyszer(, mint amilyennek hangzik. Energiat és er6feszitést
igényel, ha jol figyeliink, szandékosan arra koncentralunk, hogy megértsiik, amit a masik mond.

Az interakcio céljatdl fligg6en a hallgatas kiilonb6z6 tipusai léteznek, az interperszonalis
kommunikacio leggyakoribb tipusai a kdvetkezék:
« Informacids hallgatds (hallgatas tanulasi céllal)
« Kritikus hallgatas (hallgatas értékelés és elemzés céljabol)
- Terdpias vagy empatikus hallgatds (hallgatas az érzések és érzelmek megértésére)
- Atfogé hallgatés (hallgatés, hogy megértsiik az lizenet jelentését)

A valésagban egynél tobb célja is lehet a hallgatasnak egy adott idépontban — példaul eléfordulhat,
hogy azért hallgatunk, hogy tanuljunk, mik6zben megprébalunk empatikusak lenni. Fontos
megértenink, hogy egy adott helyzetben milyen tipusu hallgatasra van sziikség. Az emberek képzése
vagy tdmogatdsa soran gyakran hajlamosak vagyunk arra, hogy sokat beszéljink. Jobb eredményeket
érhetiink el, ha tobb id6t toltink masok meghallgatasaval.

Az lizenet fogaddjaként legjobb, ha odafigyeliink a kimondott szavakra és az azokat kiséré nonverbalis
elemekre (hang, gesztusok és testbeszéd), amelyek szintén sok jelentést kozvetitenek. A hallasunk
sokkal lassubb, mint az agyunk gondolkodasi képessége. Percenként 400-500 szét hallunk meg,
mikdzben az agyunk percenként tobb sz6 hasznositasara képes. A képeket gyorsabban dolgozza fel,
mint a szavakat. A latott képeket orokre eltarolja hosszu tava memdriajaban. Tehat mikdzben valakivel
beszélgetiink, azon kiviil, hogy csak hallgatjuk a szavait, valdjaban vizudlisan is sok informaciot
dolgozunk fel.
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Az aktiv hallgatas azt jelenti, hogy teljes mértékben figyeliink a kiildére és arra, amit mond, nem csak
passzivan ,halljuk” az tizenetét. Amikor aktivan kimutatjuk a hallgatas verbalis és nonverbalis jeleit, az
segit abban, hogy valéban megértsiik, mit mond a masik. Ez azt jelenti, hogy meghallgatjuk a masik
mondanivaldjat, miel6tt valaszolnank, belekezdenénk a sajat mondanddénkba. Ezzel bizonyitjuk, hogy
odafigyellink és aktivan részt vesziink az informacié megosztasaban.

Ha a hallgatd nonverbalis és verbalis visszajelzést is ad, a beszélé:
+ tudja, hogy az lizenet fogadojat érdekli, amit mond
+ kényelmesebben érzi magat
« értékesnek érzi magat
+ kdnnyebben, nyiltabban és 6szintébben kommunikal

Fontos, hogy az ,aktiv hallgaton” lassak, hogy hallgat. Az aktiv hallgatas azt jelenti, hogy az egész
testeddel és minden érzékszerveddel figyelsz, nem csak a fiileddel. Tisztaban vagy azzal, hogy mit
csinalsz a fejeddel, a szemeddel, a szaddal, a hataddal, a kezeddel és a labaddal, és megbizonyosodsz
arrél, hogy agyad és szived teljes mértékben odafigyel. Pozitivan megerdsitheted a beszél6t nonverbalis
visszajelzéssel, példaul fejbdlogatassal vagy mosolygassal. Ne feledd, hogy az olyan nonverbalis

jelek, mint a mosolygas, a fejbiccentés, a szemkontaktus, a kiildé felé fordulas, az egyenes testtartas,
nem feltétlenil megfelel6ek minden helyzetben és minden kultiraban. Az aktiv hallgatasi készségek
gyakorlassal fejlesztheték, és nagy hasznot hoznak a résztvevéknek az interakciok soran.

Az aktiv hallgatas nem egyszerlien az elhangzottak ismételgetése, vagy olyan figyelemfelkelt
kifejezések haszndlata, mint példaul: ,azt hiszem, értelek”. Az aktiv hallgatas a tartalom, a félelmek,

a célok meghallgatasa. Szamos technika hasznalhato, melyek az egyszeri készségektdl a pozitiv
megerdsitéstél a bonyolultabbakig, példaul az ujrafogalmazasig terjednek. Az alabbiakban felsoroljuk
azokat a verbalis készségeket, amelyeket az aktiv hallgatashoz fejleszthetsz:

* Pozitiv megerdsités — pl. azt mondod: ,uud”, ,igen”.

+ ,Olajoz6” megjegyzések — a beszélgetés folytatasat segitik, pl.: ,Szanj ra idét”, ,Hol
szeretnéd kezdeni?”

* Nyitott kérdések — vitara és a valaszok bdvitésére 6sztondznek. Gyakran azzal kezdédnek,
hogy ki, mit, miért, mikor, hol és hogyan.

» Tapogatozo kérdések — ezekkel tovabbi részleteket tudhatsz meg, pl. ,Emlitetted a kutyadat,
mesélnél réla tobbet?”

* Tisztazo6 kérdések — amelyekkel megerdsited, hogy érted az elhangzottakat. Miel6tt
feltennéd ezeket, vard meg amig a beszéld sziinetet tart, és keriild a gondolatmenetét
megzavaro kérdéseket.

- Osszegzés — a legfontosabb pontok kiemelése, elmondasa. Megmutatja a masiknak, hogy
mit értettél meg. Hasznos technika olyan emberekkel, akik sokat beszélnek, vagy elvesznek a
sziikségtelen részletekben. Hosszu sziinetben vagy beszélgetés végén hasznalhatod.
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« Ujrafogalmazas - ezzel mintegy tiikrét tartasz, a fogadott tartalmat a kiild6 szavaival
adod vissza. Azt mutatod, hogy figyelsz, érted, amit mond. Egyszer(, nagyon erés hatasu
technika. Hasznadlataval ellenérizheted, hogy képes vagy-e itélkezés nélkiil odafigyelni a
mondanddjara. Kezdhetheted igy: ,Azt mondod, hogy...” ,Ha jol értem, amit mondtal..." ,Tehat
a te nézépontod szerint...".

« Atfogalmazas az, amikor a sajat szavaiddal megismétled, kériilirod a kapott informéaciokat.
Ez az elhangzottak altalanosabb megértését mutatja. Mindig kapcsolddnia kell ahhoz, amit
a kuldé valéban mondott.

+ Reflexio — az lizenet hangszinnel, szévalasztassal stb. megragadhat6 érzelmi tartalmara
o0sszpontosit. A reflektalassal, amikor atfogalmazod és visszatiikr6zod a hallottakat pl. —
Ugy tiinik, csalédott vagy emiatt — megerésited a kiildét, és arra 6sztdnzdd, hogy tovabb
beszéljen, vagy mélyebbre asson a témaban.

* Csend - a gondolkodasnak, elmélkedésnek és az ujrafékuszalasnak ad teret és idét az
informacié feldolgozasara. A ,10 masodperces szabaly” j6 gyakorlat, és érdemes szem el6tt
tartanod, hogy a varakozas hosszabbnak t(inik, mint amilyen val6jaban.

+ Emlékezés az elhangzottakra — ez eréfeszitést igényel, de ezzel hatékonyan kifejezheted
elkotelezettségedet a témaban, ami megnyugtatja a kuildét.

Mutasd meg sajat példakkal a résztvevéknek, milyen kérdéseket tehetnek fel maguknak, hogy a
figyelmiik aktiv maradjon. Néhany péda:

1. Milyen kulcsfontossagu szempontot fogalmaz meg az el6ad6?

2. Hogyan egyezik ez azzal, amit tapasztalatbdl tudok?

3. Hogyan hasznosithatom ezt az informaciot?

Csak hallgasd! Ez a gyakorlat arra hivja fel a figyelmet, hogy 6sszpontosits és aktivan, teljes testtel,
nyitott elmével hallgasd, amit mondanak. Lehetfséget ad az 6sszegzés gyakorlasara.

Ha az ember tudataban van néhany olyan szokasnak, amely a hatékony hallgatast akadalyozhatja,
elkeriilheti ezeket vagy alternativakat talalhat. Fontos, hogy felhivd erre a résztvevék figyelmét, és
segits nekik, hogy elkertiljék ezeket a szokasokat. Néhany példa:

* masok beszédének félbeszakitasa vagy mondatuk befejezése

« figyelem elkalandozésa (ide tartozik annak atgondolasa, hogy mit mondasz legkozelebb)

* zarkdzottsag, az empatia hianya

« elfogult, el6itéletes, itélkez6 hozzaallas

Mindezek akadalyozzak a hatékony hallgatast, és a kovetkez6khoz vezethetnek:
+ félreértések
* pontatlan feltételezések és kovetkeztetések
* kommunikaciés zavarok
* rossz interperszondlis kapcsolatok (szakmaiak és személyesek egyarant)

Nézd meg ezt a videdt: https://www.youtube.com/watch?v=3_dAkDsBQyk
Szoérakoztatd példaja az aktiv hallgatasi képességek hasznalatanak.
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Hatékony beszédkészség

Célok

* A hatékony onkifejezés megtanulasa
+ A pozitiv kommunikacio, a békok és az épit6 visszajelzés erejének megértése
+ A formalis és informalis kommunikacié megkiilonboztetése

Tartalom

4.1 Hatékony onkifejezés
4.2 Békok és épitd visszajelzések adasa és fogaddsa
4.3 Formalis és informalis kommunikacio

Irdnyado kérdések

Miért fontos, hogy vilagosan, tomoren és konkrétan beszéljink?

+ Hogyan segitheti a bokok haszndlata interakcionkat masokkal?

Miért fontos a konstruktiv visszajelzés?

Milyen hatdsa lenne a formalis és informalis nyelv helytelen hasznalatdnak a munkahelyen?

Kapcsolodé gyakorlatok

+ Gyakorlat 4.4.1 Hoépehely utasitasok

+ Gyakorlat 4.4.4a Probléma leirasa és nyitott kérdések hasznalata
* Gyakorlat 4.4.4b Szerepjaték: megfigyelési forma

+ Gyakorlat 4.4.5 Pozitiv kommunikacio

+ Gyakorlat 4.4.8 Konstruktiv visszajelzés

Forrasok

+ |-messages https://www.gordontraining.com/leadership/gordon-model-boxed/

*+ Non Violent Communication https://www.cnvc.org and you can work through the steps
of the model here: https://www.nycnvc.org/the-exercise

« Effective constructive feedback video https://www.youtube.com/watch?v=wtI5UrrgU8c
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Nézd meg a kommunikacids folyamat diagramjat az A részbdl. Ez a rész az lizenet forrasara,
az lizenetre, az lizenet kodolasara és a megfeleld csatorna hasznalatara 6sszpontosit.
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4.1 Hatékony Onkifejezés

Gyakorlat 4.4.1 Hopehely utasitasok.
Ez a gyakprlat azt mutatja be, hogy kiilonb6z6 emberek hogyan érzékelik eltér6en ugyanazokat az
utasitasokat.

Az egyértelmi kommunikacié nem kdnnyd, és mivel a fogadok eltéréen értelmezhetik a kapott
informacidkat, nagyon fontos, hogy ezeknek legyen vilagos céljuk, kérdéseket tegyiink fel, és
biztositsuk a megértést, hogy a k6zolt Gizenet ne torzuljon el.

Biztosan tapasztaltad, hogy hallgattal valakit, aki szenvedélyesen beszél olyan témarol, amelyrél

sokat tud, de egy ponton elvesztetted a fonalat. Lehet, hogy tul sok zsargont hasznalt, vagy nem
magyarazott el ismeretlen pontokat. Ettél Ugy érezhetted, hogy te vagy a hibas, talan nem figyeltél elég
jol, vagy nem vagy elég okos.

Ennek az ellenkezje az, amikor beszélsz valamir6l vagy magyarazol valamit, és egy ponton rajossz,
hogy a fogadd nem fogja fel, amit mondasz. Ez elkeseritd lehet, és kellemetlen helyzetet teremthet.
Egy beszél6 atlagosan 125 sz6t mond percenként. Hallgatas kdzben percenként 400-500 szt tudsz
megérteni. Ez azt jelenti, hogy gyorsabban hallgatsz, mint beszélsz, igy a hallgatéknak elegendé
idejuk van a hallottak feldolgozasara, és néha elkalandozhatnak a gondolataik. Ezt szem el6tt kell
tartanod, amikor kivalasztod a hasznalandé kommunikacié tipusat és a kdzvetiteni kivant informacio
tipusdhoz legmegfelel6bb csatornat. Ne feledd, hogy az emberek egyszerre csak kevés informacio
meghallgatasara és tarolasara képesek.Az alabbi modszerek hasznosak az oktatok szamara, hogy
tanitsak résztvevdiket, de a fentieket is szem el6tt kell tartaniuk.

Mielétt kifejeznéd magad, hasznald a P-ABC modszert a felkésziiléshez.

— Késtziilj fel gondolatban,
mit szeretnél kifejezni. Allitsd fel a
fontossagi sorrendet és rendszerezd
az informaciokat (a legkevéshé
fontostol kezdve)

* ,Mi a célja ennek a kommunikacionak?”
* ,Mi a legfontosabb iizenet, amit el akarok juttatni?”

- Fogadd el, hogy az
iizenet fogadéja a tartalomtol, a témaban * ,Megfelel6 az ido/hely, hogy errdl beszéljiink?”
valé jartassagatol, figyelmi és érdekl6dési * ,Mit tud mar errdl az iizenet fogadéja?”
szintjétol fiiggéen mennyi feigyelmet tud (Kérdezd meg 6t)
szentelni.

— Légy lelkes! A lelkesedést
kommunikalni kell. Gondolkozz, hogyan « ,Miért olyan fontos ez a téma szamomra?”
tarthatod fenn a figyelmiiket és novelheted « ,Milyen példak mutatjak be, hogy a téma
a témaval kapcsolatos lelkesedésiiket, hogy mennyire relevans az életiikben?”
ok is hasonléan érezzenek.

- Valassz a fogadénak, a tartalomnak, + ,Milyen a fogadé kommunikaciés stilusa?”
a kontextusnak, a rendelkezésre all6 idonek és * ,Milyen kommunikaciés igényei vannak a fogadénak?”
az interakcio céljanak leginkabb megfelel6 nyelvi « ,Hogyan tudom alatamasztani az iizenetemet
regisztert és kommunikacios stilust. latvanyelemekkel, példakkal, ismétléssel?”
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===
0( i i ) 1. Tiszta
7. Udvarias 2. Tomor

A kifejezé kommunikacionak vilagosnak,
tomornek, konkrétnak, helyesnek, koherensnek, A kommunikacio
teljesnek és udvariasnak kell lennie. Ezek a hét C-je
szabalyok érvényesek irasban és széban is.

6. Teljes 3. Konkrét

5. Koherens 4. Korrekt

Légy tisztaban az lizenet céljaval, amikor valakihez beszélsz. Gondold at: ,Milyen célbdl szeretnék
vele kommunikalni?” Ha nem vagy biztos benne, akkor a k6zonséged sem lesz az. Keriild az 6sszetett
szavakat, mondatokat és a homalyos megfogalmazast. Minimalizald az egyes mondatokban taldlhaté
gondolatok szamat, konnyitsd meg kommunikacids partnerednek, hogy megértse mondandddat.
Hasznalj egyszer(, rovid mondatokat, tarts koztiik sziinetet.

A tomor fogalmazasnal ragaszkodsz a Iényeghez, roviden osztod meg az lizenetet anélkiil, hogy
elveszitenéd annak teljességét. Csak a fontos informacidkat adod meg. A fogad6 nem akar 10
mondatot meghallgatni, ha az 3-mal is elmondhat6. A tomorség idét takarit meg. Kertld el, hogy
ugyanazt tobbszor vagy kilonb6zé médon mondod el. Ne hasznalj olyan toltelékszavakat, mint
,példaul’, Jlatod”, ,hatarozottan”, ,valamilyen”, ,sz6 szerint”, ,alapvet6en” vagy ,ugy értem”. Keriild a
bébeszédliséget, az olyan felesleges kifejezéseket, mondatokat, amelyek nem adnak plusz tartalmat
az informacidhoz.

A konkrét kommunikacio vilagos, nem homalyos és altalanos. Amikor egy lizenet konkrét, akkor a
kozonségnek vilagos képe van arrél, amit mondasz nekik. Adj hozza részleteket és magyarazatot, ha
sziikséges, alatdmaszto tényeket és szamadatokat az lizenet hangsulyozasara (ne tdl sokat, mert az
elvonhatja a figyelmet az lizenet fokuszarél). A személyes tapasztalatokhoz és tudashoz kapcsolédé
példak segitik a megértést.
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A korrekt kommunikacié illeszkedik a kozonség tudasszintjéhez és hibamentes. A helytelen
informacio senkinek nem segit, és nem noveli a hitelességet. Gy6z6dj meg arrdl, hogy az irott
Uzenetben nincsenek elirasok, helyesek az adatok, a nyelvi szint és a szakkifejezések illeszkednek a
hallgatosag tudasszintjéhez. Keriild a zsargont.

A koherens kommunikacionak logikus rendje és értelme van. Biztositsd, hogy minden pont relevansan
kapcsolddjon a f6 témahoz, és minden egyes mondathoz, s ezek logikusan kdvessék egymast. Ne
probalj tul sok pontot lefedni, vagy ne tereld el figyelmet mellékes problémakkal. Legyen egységes a
stilusod és a hangvételed. Kisebb részletekben mutasd be az informacidkat, és kozben ellenérizd a
megértést.

A teljes lizenetnél a fogad6 minden sziikséges informacidval rendelkezik ahhoz, hogy tajékozodjon,
és adott esetben intézkedjen. Gondolj a kérdésekre, amelyek eszébe juthatnak. Gondoskodj réla, hogy
ezek megvalaszolasahoz az lizenet tartalmazzon ,cselekvésre 6sztonzést”, hogy a fogadé pontosan
tudja, mit varnak t6le, és add meg a lényeges informdcidkat (kapcsolattartok nevei, datumok,
idépontok, helyszinek stb.).

Az udvarias kommunikacio baratsagos, nyitott, 6szinte. Rejtett sértés vagy passziv-agressziv
hangnem nélkiili. Ellendrizd, hogy az lizenet tiszteletben tartja-e a fogadd érzéseit, véleményét,
empatikus-e a sziikségleteivel. Ha negativat kell mondanod, tedd tapintatosan.

A probléma leirasa és a nyitott kérdések hasznalata — a résztvevék gyakoroljak, hogyan fejezzék ki
magukat a hét C hasznalataval és bemutatjak az aktiv hallgatasrol sz6l6 részben tanult készségeket.
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A pozitiv vagy negativ visszajelzések adasa és fogadasa teszi lehetévé, hogy vilagosan értsiik, mit
tettlink jol, és min lehetne valtoztatnunk vagy javitanunk.
« A pozitiv visszajelzés (bok) noveli az 6nbizalmat és az 6nbecsiilést. Minden embernek
sziiksége van megerdsitésre.
+ A negativ visszajelzés (kritika) itélkez6, negativan értékeld és gyakran vadlé. Hajlamos
leszélni valakit a vélt hibai miatt, nem pedig segitséget adni azok kijavitasahoz.
« A konstruktiv visszajelzés (a segité modon adott negativ visszajelzés) elésegiti a készségek
fejlesztését és a magatartasok adaptalasat. Specialis, konkrét példakat hasznal, és
megoldast kindl az észlelt problémara. Osszességében javitja a kapcsolatokat.

Fontos, hogy a trénerek elismerjék az eredményeket és értékeljék az er6feszitéseket. Népszerlisitsék
a tréning résztvevdinek korében is a pozitiv visszajelzések fontossagat, a bokok hasznalatat, hiszen
ezek nagyon motivaldak a tanulas folyamataban.

Az emberek kdnnyebben adnak negativ visszajelzést. A negativ vagy korrekcios visszajelzés sebezhetbévé
teheti a fogaddt, mert konnyen értelmezheti jelleme, munkamordlja, intellektusa vagy szakérteleme elleni
személyes tamadasként. Sokan nehezen viselik a negativ visszajelzést, még akkor is, ha az j6 szandéku

és épit6 jellegd. A konstruktiv visszajelzés, ha hasznos modon adjuk, az egyik leghatékonyabb technika a
tanulas, fejl6dés segitéséhez, mivel a célja az, hogy fejlessze, felemelje, korrigalja vagy segitse a résztvevét
abban, hogy felismerje gyengeségeit, javitson a szerepén. A trénernek fontos szerepe van abban, hogy

a résztvevéket konstruktiv visszajelzésre tanitsa. Meg kell tanulniuk a visszajelzések tartalmanak
értékelését, és célokat kell kitizniiik a fejlesztéshez vagy valtoztatashoz.

Nézd meg ezt a hatékony, épit6 visszajelzésrdl szo6l6 videdt:
https://www.youtube.com/watch?v=wtI5UrrgU8c
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1. A mikro-igen. Kezdd egy rovid, de fontos kérdés feltevésével. Ez tudatostja az agyban, hogy
valéban érkezik a visszajelzés. A személy igennel vagy nemmel valaszolhat (autonémia!).

2. Nevezd meg a hivatkozasi pontod. Nincsenek homalyos szavak. Csak tények. Legyél
konkrét és targyilagos.

3. A hatasnyilatkozat. Hogyan hatottak rad az elmondottak.

4. Kérdéssel fejezd be. Formald kérdéssé a visszajelzést. Az egyetértés helyett inkabb
elkotelezettséget teremts. Hozz létre egy problémamegoldo helyzetet.

Konstrultiv visszajelzés adasa — Szerepjaték a konstruktiv visszajelzés gyakorlasara.

A sikeres szébeli kommunikaciéhoz a formalitas kiilonb6z6 szintjeit hasznaljuk, hogy megfelel6en
reagaljunk kiilonb6z6 emberekre és helyzetekre.

Informalis nyelv: ismerds emberek kdzotti kozvetlen kommunikacio soran hasznalatos.

Formalis nyelv: hivatalos informacidok masokkal megosztasakor hasznalatos. Munkakornyezetben a
formalis kommunikacio a tisztelet és az udvariassag szintjét mutatja.

A legtobb munkakornyezetben a formalis és az informalis nyelv keverékét hasznaljak, a
kommunikacios partnerek pozicidja és a koztiik 1évé viszonytdl fliggéen. Személyes dontés kérdése,
hogy mikor, milyen tipusi kommunikaciét hasznalunk. Ha valaki nem megfelel6 nyelvet hasznal

a munkahelyi kommunikacié soran, az problémakat és sértédést okozhat. Egyes résztvevéknek
segitségre lehet sziikségilik ahhoz, hogy meg tudjak kiilonboztetni, mikor és kivel, milyen formalitasi
szinteket kell alkalmazniuk.

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
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5. Hatékony interperszonalis kommunikacio

Célok

+ Megismerni az interperszonalis kommunikaciét

+ Tudatositani a kommunikacié megszakadasanak okait

+ Képessé valni az lizenet modositasara, kiilonb6z6 tipusu emberekkel és kiilénb6z6
kommunikacios stilusokkal kommunikalni

Tartalom

5.1 Interperszonalis kommunikacio
5.2 Kommunikacids hiba javitasa (kikiiszébolése)
5.3 Kommunikacio kiilénb6z6 tipusu emberekkel

Iranyadé kérdések

+ Hogyan befolyasolnak a gyakornok munkahelyi beilleszkedését a beszélgetés
megkezdésének, fenntartasanak vagy befejezésének nehézségei?

+ Hogyan javithatunk a kommunikacion zavar esetén?

+ Hogyan médosithatjuk a kommunikaciénkat azokkal az emberekkel, akiknek kiilénféle
kommunikacios sziikségleteik vannak?

Kapcsolodé gyakorlatok

* Gyakorlat 4.5.2 Kiegyensulyozott beszédforduldk (szdéatadas)
* Gyakorlat 4.5.5 Szerepjaték ,Munkahelyi vita” és az oktatoi megjegyzések

Forrasok

+ Video — “Transactional Model of Communication”
https://www.youtube.com/watch?v=gCfzeONu3Mo
+ Universal Design for Learning https://udlguidelines.cast.org/

Idotartam

1 6ra
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Az interperszonalis kommunikacio kétiranyu, az egyének kozotti aktiv targyalast jelenti. Lehet6vé teszi
a résztvevOk szamara, hogy értékeljék egymas lizeneteit és valaszoljanak rajuk.

A legfontosabb jellemzéje a spontan informaciécsere. Az egyik résztvevé informaciét kozol vagy
érzéseit fejezi ki, a masik megkapja az lizenetet, és annak megfeleléen valaszol.

Ahhoz, hogy ez hatékony legyen, a résztvevéknek folyamatosan figyelniiik kell egymast, hogy tudjak,
hogyan kommunikaljak tizeneteik jelentését és szandékait, hogy ennek megfelel6en kiigazitsak és
pontositask azokat.

Az interperszonalis kommunikacio kilonb6z6 tipusai eltérd viselkedési dinamikajuak:

Egy — az egyhez kommunikacio
Jellemzoék: két ember kdzotti, akik szinkronban beszélnek és hallgatjak egymast, és lehet6ség
van a beavatkozasra, ellenvetésekre és javitasokra
Példak: személyes beszélgetés, online videdhivas, telefonhivas, beszélgetések levélben,
e-mailben, szoveges lizenetekben vagy a kozosségi médidban folytatott beszélgetések

Egy — a néhanyhoz kommunikacio
Jellemzok: csoportdinamika és konfliktuskezelés
Példak: csoportos beszélgetések, munkamegbeszélések akar személyesen, akar online, akar irasban

Egy — a sokhoz kommunikacio
Jellemzoék: egyiranylsag és a kdzvetlen részvétel kizarasa
Példak: iras az interneten, nyilvanos beszéd

Trénerként tisztaban kell lenniink egy résztvev er6sségeivel és igényeivel a fenti helyzetek
mindegyikében, mielétt felkérnénk arra, hogy masokkal egyiitt képzést tartson.

Sok embernek, kiilondsen azoknak, akik félénkek vagy nem magabiztosak, nagy nehézséget jelent,
hogy bekapcsolddjanak, részt vegyenek egy beszélgetésben. El6fordulhat, hogy elkeriilnek bizonyos
helyzeteket, mert nem tudjak, hogyan kezdjenek el egy beszélgetést, mit mondjanak, ha csend van,
vagy félnek, hogy unalmasak lesznek. A trénernek szem el6tt kell tartania mindezt, és sziikség esetén
segiteni a résztveviket, hogy fejlesszék ezeket a készségeiket. A masokkal folytatott beszélgetés az
emberek személyes életének szerves része, de fontos a munkahelyi sikerhez is.

Az alapvet6 beszélgetési készségek, amelyeket fejleszteni kell:
1. Bemutatkozas
2. Beszélgetés inditasa
3. Bekapcsolddas egy masok altal inditott beszélgetésbe
4. Beszélgetés fenntartasa
5. Kiegyensulyozott beszédforduldk (szoatadas)
6. Témanal maradas és témavaltas
7. Beszélgetés befejezése
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Gyakoroljatok ezeket a készségeket az egyes résztvevék igényei szerint, hasznald ehhez a 4. modul -
4.5.1. Talalkozas és beszélgetés gyakorlatat.

Mindegyik gyakorlat kozben gondolj az egyes kommunikacios stilusokra, és beszéld meg, hogyan
fogadjak, igazitsak ehhez a sajat stilusukat, hogyan allitsanak fel hatarokat stb., amikor kiilénb6z4
kommunikacids stilusokkal rendelkezé emberekkel beszélnek. Allits fel parokat, igy a kiilonb6z6
kommunikacids stilusok valtozatosan illeszkednek egymashoz.

Ha a csoport minimum harom f6bél all, végezzétek el a GYAKORLAT 4.5.2-t - Kiegyensulyozott
beszédforduldk, hogy megtapasztaljatok, hogy az egyes résztvevék kommunikacids stilusa hogyan

befolyasolja a csoportdinamikat.

5.2 Kommunikacios hiba elharitasa

A kommunikacié meghiusul, ha az informaciéaramlas valamilyen okbél torzul, blokkolodik, vagy a
résztvevék nem tudjak megértetni magukat, Problémak meriilhetnek fel a kommunikacids folyamat

egy vagy tobb szakaszaban.

Nézd meg aTED-Ed videoét ,Tranzakcios kommunikaciés modell”:
https://www.youtube.com/watch?v=gCfzeONu3Mo

A kiild6 és a fogadd kozotti kommunikaciot kiilonbozé tényez6k torzithatjak, amelyek oda vezethetnek,
hogy az kiild6 altal kdzolni kivant Gizenet nem az az lizenet, ahogyan a fogado érti. Ez félreértéshez
vagy konfliktushoz vezethet. Hiba a kommunikaciés folyamat barmely pontjan el6fordulhat.

Kiildo torzitasi tényezoi

+ attitidok és hiedelmek

+ tarsadalmi rendszer és kulttra

« kommunikaciés képességek

+ személyes érzések a fogado /
lizenet irant

« fizikai allapot

+ gyogyszerhatasok

+ kornyezetvalasztas, napszak

+ id6korlatok

LA Az Eurdpai Unio
L Erasmus+ programjanak
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Az iizenet torzitasi tényezéi

+ rossz kommunikacios tipus és/

vagy csatorna

* rossz nyelv

* rossz szovalasztas

+ a szakzsargon tulzott hasznalata
+ beszédartikulacio és nyelvi

képesség

+ az lizenet tartalma és szerkezete
+ (itkdz6 nonverbdlis elemek

(pl. testbeszéd, hangnem)

- fizikai zaj, példaul hattérzaj,

vonalzaj

Fogado torzitasi tényezéi

+ érdekl6dési szint

+ tolmacsolas

+ személyes érzések az kiildével/
lzenettel szemben

« fizikai allapot

+ kommunikacios képességek

+ afogado id6igénye

« attit(idok, tudas és hiedelmek

+ tarsadalmi rendszer és kultura

+ gyogyszerhatasok

Az Eurdpai Bizottsag tdmogatdsa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 81
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Rendkivil fontos, hogy azonositsuk a potencialis torzité tényezéket vagy kommunikacios akadalyokat,
hiszen barmilyen interperszonalis kommunikacié soran felmeriilhetnek. A lehetséges torzit6 tényezék
proaktiv azonositasaval csokkenthetjik ezeket, hogy a kommunikacio gordiilékeny, és hatékony legyen.

+ Visszacsatoldsi technikak, példaul nyitott kérdések, amelyek segitenek tisztazni a jelentést
« Tobb csatorna hasznalata az lizenet és jelentés ellenérzésére

* Ismétlés, atfogalmazas

+ Szemtél szembeni kommunikacio

+ Egyszer( nyelv

+ Korlatozott informacidadas a zavar csokkentése érdekében

Gyakran érezziik ugy, hogy az lizenetiink pontos volt, de az Gizenet fogaddja valahogy masképp reagal/
valaszol, mint amire szamitottunk. Ezt okozhatja az emberi figyelem korlatozottsdga, de 6sszefiigghet
az lizenet fogadodjanak hatterével, attitlidjeivel, kommunikacids készségeivel stb.

A beérkezett lizenet moédositasai abbol adédhatnak, hogy az lizenet részben elvész (torlés), Uj
elemek kerlilnek az izenetbe (kiegészités), az lizenet megvaltozik (mddositds), vagy a konkrét lizenet
altalanositasra kerdl (altalanositas).

Kiild6ként moédosithatjuk lizenetiinket a kommunikacids partner(ek) igényeinek és a kommunikacio
céljanak megfeleléen. Fontos megtanulnunk, hogyan hangolédjunk rd a kommunikaciés partner(ek)
testbeszédére, hogy visszajelzést kapjunk arrél, hogy megérti-e az lizenetet. Ha odafigyeliink az
arckifejezésiikre (pl. zavarodott tekintet) és gesztusaikra (pl. zavart, izgatott), az visszajelzést ad arrdl,
hogy modositanunk kell-e az lizenetet. Az érthet6 informacidadas olyan készség, amelyet fejleszteni
kell, és a kommunikacio 7 C-jébdl szarmazé stratégiak segitségével modosithatjuk lizenetiinket.

A Munkahelyi vita megoldasa cim(i szerepjatékban a résztvev6k a modul soran elsajatitott
ismereteket és készségeket gyakoroljak, mikozben szerepet jatszanak a kommunikacios stilusok
kilonb6z8é kombinacidival.
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A kommunikacios nehézségekkel kiizdé embereknek tamogatasra van sziikségiik a megértéshez,
onkifejezéshez vagy masokkal valo interakcidhoz. Lehet, hogy elsére nem mindig nyilvanvalé az, hogy
valaki kommunikacidés tamogatast igényel. Fontos, hogy a résztvevokkel egyiitt, vagy sziikség esetén
valakivel, aki j0l ismeri 6ket, proaktivan egyeztess ezeknek az igényeknek a hatékony kezelésérdl. Az olyan
emberek képzésekor, akik specialis kommunikacids tamogatast igényelnek, tedd fel magadnak a kérdést:

Hogyan kommunikal ez a személy, és melyik a legkedvezébb formatum szamara (irasbeli,
szObeli, gesztus vagy ezek kombindcidja)?

Melyik a legjobb csatorna (széréanyag, feladatlap, szerepjaték, beszélgetés vagy e-mail)?
Van-e kommunikacios eszkdze és hogyan segithet ez ebben a helyzetben? Tudja-e, hogyan
kell hasznalni? Tud-e tanulni?

Ha valakinek a szébeli nyelvhasznalattal, megértéssel vannak gondjai, probald ki ezeket:

Haszndlj vizudlis tdmogatasokat (pl. szimbdlumok, vizudlis Gitemtervek vagy meniik,
kozosségi torténetek).
Hasznalj konnyen érthetd révid mondatokat és hétk6znapi szavakat.

+ Csokkentsd a beszédsebességet, és ellenérizd, hogy megértette-e.

Elére tanitsd meg a relevans székincset és szimbdlumokat, féleg oly médon, hogy azok
kapcsolddjanak a tanuldk tapasztalataihoz és elézetes tudasahoz.

« Egyszerre csak egy otletettel allj elé.

Hasznalj tobb példat a kritikus jellemzdk kiemelésére.
A mult és a jovd fogalma, a datumok megjegyzése lehet nehezen érthetd, ezért hasznalj
naptart, naplét, idévonalat vagy az id6 mas vizualis megjelenitését.

Ha valakinek figyelem fenntartasi nehézségei vannak, probalkozz a kovetkezékkel:

Olyan helyen beszélgess vele, ahol jol érzi magat, pl. csaladias, és lehetéleg csendes helyen.
Csokkentsd a vizualis vagy hallasi zavarokat a helyiségben.

Hasznald a nevét, hogy tudja, hozza beszélsz.

Hangsulyozd a kulcsszavakat, amikor kérdést teszel fel vagy utasitast adsz.

Mutass grafikus szimboélumokat alternativ szoveges leirasokkal.

Hasznalj jelzéseket és felszolitasokat, hogy felhivd a figyelmet a kritikus jellemz&kre.
,Csonkold”.az informacioét kisebb elemekre.

Biztosits ellen6rzd listakat, jegyzeteket, iratrendezOket, cetliket, elektronikus emlékeztetbket.
Osztonozd az emlékeztet6 stratégidk és eszkdzok hasznalatat (pl. vizualis képek,
atfogalmazasi stratégiak stb.)

RatR Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 83
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Ha valakinek nehézséget okoz az elvont nyelv és a fogalmak megértése, prébald ki:
+ Hasznalj konkrét nyelvezetet, és ne hagyatkozz a nonverbalis kommunikaciora
(pl. szemkontaktus, arckifejezés, gesztusok, testbeszéd).
+ Keriild a figurativ nyelv, a humor, az ididmak, metaforak hasznalatat.
+ Rovid, Iényegre t0r6 kérdéseket tegyél fel, és csak a legsziikségesebbeket.
« Strukturald a kérdéseidet. Kinalj fel lehet6ségeket vagy valasztasi lehetéségeket.

Ha valakinek az irott nyelv megértése okoz nehézséget, probald ki az alabbiakat:
+ Alkalmazz grafikus szimbdlumokat alternativ széveges leirdsokkal (pl. kdnnyen olvashatot).
+ Hasznalj hangfelvételeket, videdkat, szovegfelolvasast, hangoskonyveket.

Ha valaki nehezen fejezi ki magat széban, kinalj alternativakat, példaul:
+ Gyorsiras, rajz, illusztraciok, képregények stb.
+ Adj meg mondatkezd6ket vagy mondategységeket.
+ Valassz grafikakat, szimbdlumokat vagy illusztraciokat.

Ha valaki hallasi nehézségekkel kiizd (olyanok szamara is hasznos, akiknek tobb idére van sziikségiik
az informacié feldolgozasahoz, vagy akiknek memoriaproblémaik vannak), megoldast nytjthat:
+ Szbveges megfeleldk, feliratok vagy a beszélt nyelvet szoveggé alakité automatizalt
hangfelismerés hasznalata.
+ Vizualis diagramok, tablazatok, zenei vagy hangjegyzetek biztositasa.
- [rott atiratok biztositasa vide6khoz vagy hangos klipekhez.
+ Jelnyelv biztositasa.
« Vizualis megfelel6k hasznalata a hangsuly és a hangzas megjelenitésére (pl. hangulatjelek,
szimbolumok vagy képek).
+ Vizudlis vagy tapinthato (pl. rezgések) megfelel6k biztositdsa a hangeffektusokhoz vagy
riasztdsokhoz (pl. zimmdogések az idére végzett tevékenységekhez).

Ha valakinek a vizualisan bemutatott informaciok okoznak nehézséget, adj nem vizualis alternativakat:

+ Az arckifejezéseket, a gesztusokat és a testbeszédet kisérd szavakkal a reakcidk és érzelmek
kifejezésére a kimondott lizenetben.

+ Adj minden képhez, grafikdhoz, videbhoz vagy animdcidhoz leirdst (szdveges vagy szoébeli).

+ Hasznalj érintési megfelel6ket (tapinthaté grafikakat vagy referenciaobjektumokat) a
fogalmakat reprezentalo kulcsfontossagu latvanyelemekhez.

« Biztosits targyakat és térbeli modelleket a perspektiva vagy interakcié megjelenitaséhez.

+ Adj auditiv jelzéseket a vizudlis informacio kulcsfontossagu fogalmaihoz és atmeneteihez.

* Ne hagyatkozz a testbeszédre,; ird le szavakkal ezt a nonverbalis kommunikaciot.

Amikor az informaciokat vizualisan, nyomtatva vagy képernyon jelenited meg, ezeket vedd figyelembe:
+ A szoOveg, a képek, a grafikonok, a tablazatok vagy egyéb vizualis tartalmak mérete
+ A hattér és a szoveg vagy kép kozotti kontraszt
+ Az informaciéhoz vagy a kiemeléshez hasznalt szin
+ A vizualis vagy egyéb elemek elrendezése
+ A hasznalt betlk tipusa

A kocepcidk koziil sok atfedi egymast, eléforduhat, hogy némelyek szdmara ezek nem alkalmasak
vagy hasznosak. A f6 gondolat, amelyet szem el6tt kell tartanunk az az, hogy minden egyén mas, és
id6t kell szannunk arra, hogy megismerjiik 6ket, és megtudjuk, mi a legjobb megoldas szamunkra.

RatR Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 84
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6. Hatékony kommunikacio6 technolégia segitségével

Célok

« Az online irdsbeli kommunikacié haszndlatanak tudatositdsa
« A telefonos kommunikacié hasznalatanak tudatositasa
+ A digitalis technologia kommunikacios célu felhasznalasanak tudatositasa

Tartalom

6.1 Online irdsbeli kommunikacié
6.2 Telefonos kommunikacio
6.3 Online videdkommunikacio

Irdnyado kérdések

+ Hogyan valtozott a kommunikacié a technoldgianak koszonhetéen?
+ Milyen el6nyei és hatranyai vannak annak, ha fogyatékossaggal él6 emberekkel
a technoldgia segitségével kommunikalunk?

Forrasok

https://courses.lumenlearning.com/suny-orgbehavior/chapter/8-4-different-types-of-
communication-and-channels/

Idétartam

30 perc

RatR Az Eurdpai Unio Az Eurdpai Bizottsag tdmogatdsa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat,
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Az e-mail, az SMS, a kdz0sségi média, az online forumok, telekonferenciak kdzbeni prezentaciok

mind online irdasos kommunikacios csatornak. Napi kommunikacionk nagy része digitalisan, az
interneten keresztil zajlik. Ellentétben a verbalis informacidcserékkel, altalaban aszinkron, és még
SMS és chat esetén is (amelyek gyorsak és szinte valds idejliek lehetnek) a valaszadas el6tt van idénk
gondolkozasra.

Minden munkahelynek megvannak a sajat online kommunikacios szabalyai, amelyeknek
egyértelmleknek kell lennilik, hogy a tréning résztvevéi tudjak, mikor kell hivatalos csatornakat

(pl. e-mail) és mikor informalis csatorndkat (pl. SMS vagy chat) haszndlniuk. A ,netikett” az online
kommunikacioé soran elfogadott viselkedésekre utal, és még fontosabb, mint a személyes etikett, mivel
a gyors személyes csevegéstdl eltéréen az internet allandé nyilvantartast vezet a kommunikaciordl.

A személyes és az irasbeli beszélgetésekre ugyanazok a szabalyok vonatkoznak:

+ kdszonjiink a beszélgetés inditasakor és befejezésekor

+ legylink udvariasak és azonnal valaszoljunk

« felvaltva beszéljiink

+ hasznaljunk megfelel6 hangvételt (formalis vagy kozvetlen)
* tartsuk tiszteletben az emberek maganéletét

+ respektaljuk az idejiiket

Trénerként lehet, hogy dontened kell, hogy szobeli vagy irasbeli kommunikaciét szeretnél-e hasznalni.
Altalanosséagban elmondhat6, hogy az érzések hatékonyabban kommunikalhatdk verbalisan, mig a
tények jobban kodzvetithetSk irdsban. Ugyelj arra, hogy az informéaciét gy rendszerezd, hogy az olvasé
onalléan is megértse. Hasznalj irasos kommunikacidt, amikor:

+ formalis informacidt k6zolsz

+ pontosnak kell lenned

+ folyamatosan rogzitened kell az lizenetet/informaciét

« tényeket rogzitesz (pl. datumok, idépontok, feladatok)

* nincs sziikség azonnali interakciora vagy visszajelzésre

+ az lizenet gondolatai 6sszetettek (de az olvasé tovabbi magyarazat nélkiil megérti)
+ valakinek nehézségei vannak a verbalis Gizenetek megjegyzésében

Fontos, hogy gondosan valasszuk ki az irasbeli kommunikacié soran hasznalandé szavakat. Mivel

a vokalis aspektus hianyzik, a nonverbalis aspektusok pedig minimalisak, az olvasé kizardlag a vele
kozolt irott szavak alapjan értelmezi az izenetet. A hatékony verbalis kommunikacié 7 C-je az irasra is
alkalmazhatd. Az irasbeli kommunikacié 6sszekoté kapocs az emberek kozott, képzeld magad elé az
olvasoét, gondold at, hogyan mondanad el neki széban., amit irsz.

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen

Az Eurépai Unié Az Eurépai Bizottsag témogatasa ezen kiadvény elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévéhagyését, 86
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Néhany, az irasbeli kommunikaciot befolyasolé konkrét tényezé:

- [rasjelek - irott izenetekben kézvetithet veliik érzelem (pl. a felkialtdjel olyan, mint a
hangszin emelése, az alahuzott szo, félkovérrel vagy nagybetlivel olyan, mintha egy széra
helyeznénk a hangsulyt beszéd kdzben).

+ Helyesiras — a rossz helyesiras rontja az lizenet kozvetitési képességet, mivel az olvaso
jobban odafigyel a helyesirasi hibakra, mint az Gizenet altalanos jelentésére. Hasznald a
helyesiras-ellenérz6t!

+ Valassz egyszerii szavakat — ha 2 sz6 kozil valaszthatsz, akkor az legyen a révidebb.
(,Gépkocsi vagy auté? Auto!”)

+ Valassz erds, aktiv igéket. ,Javaslom..” a ,Szamomra ugy tlnik, hogy esetleg..” helyett.

+ Keriild a mozaikszavakat — Ha roviditéseket alkalmazol, az elsé hasznalatkor mindig ird be
a teljes kifejezést, majd a mozaikszét zardjelben — pl. Egészségiigyi Vildgszervezet (WHO).
Gy6z6dj meg arrél, hogy a cimzett megérti az olyan gyakori réviditéseket, mint a MAV, BKV, NAV.

* Nyelvtan és mondatszerkezet — helyesnek és egyértelmtinek kell lennie, kiilonben az olvasé
félreértelmezheti az lizenetet. Hasznalj rovid és egyszerd mondatokat, mondatonként egy
gondolattal.

+ Elrendezés - a betli tipusa, a betliméret, a sortavolsag és az igazitas befolyasolja az oldal
vagy dia megjelenését és olvashatdsagat. Hasznalj 12—-14-es betliméretet e-mailekhez és
legalabb 24-est prezentaciokhoz. A felsorolasjelek hasznalata segithet egy 6sszetettebb otlet
osszefoglalasaban, ami megkodnnyiti az olvasé szamara a megértést. Hasznalj alcimeket és
listakat az informacidk darabokba rendezéséhez.

Deritsd ki, mennyire jol hasznaljak a résztvevok az irasos kommunikaciot, kérdezd meg 6ket, hogy
hasznaljak-e és ha igen, mikor, hol és kivel.

Otletgyiijtés arrdl, hogy a tarstrénerek és a tarstdmogaték hogyan hasznélhatnak az irasbeli
kommunikaciét.

Néhany lehetséges alkalmazas:
+ e-mail a feladat elvégzésére vonatkoz6 utasitasokkal
+ e-mail |épésrdl |épésre
« menetrendek és programok, napi tervek készitése
+ tajékoztatas a tervezett talalkozok valtozasairdl
+ kommunikacio a kdozdsségi médiaban a munkatarsakkal

Fontos, hogy segitsiink a tréning résztvevdinek kiilonbséget tenni a formalis és a kdzvetlen online
kommunikacioé kozott. Természetesen eléfordulhat, hogy egy kolléga lizenetet kiild a kozosségi
médian keresztiil, példaul, hogy megszervezzen egy 6sszejovetelt, vagy informaljon egy eseményrél.
Ez nem jelenti azt, hogy el kell kezdeniiik olyan matricakat, GIF-eket vagy videdkat kildeni, amelyek
nem kapcsoldédnak a munkahoz. A munkakapcsolatok professzionalis fenntartasaval megévjuk
maganéletiinket, és elkertiljik, hogy valami nem megfelel6t kiildjink. Minden esetben létfontossagu,
hogy a résztvevék tisztaban legyenek az adatvédelmi torvényekkel.

RatR Az Eurdpai Unid Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 87
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A telefonos kommunikaciéra ugyanazok a szabalyok vonatkoznak, mint a személyes kommunikacioéra.
Ugyelni kell a vélasztott szavakra és a hanghasznalat mddjara (paralingvisztikus hangelemek). Ne feledd,
hogy az, akivel beszélsz, nem lat téged, igy nem hagyatkozhatsz a testbeszédre. Lassan és vilagosan
beszélj, és ha valami fontosrol van sz6, ismételd meg a kulcsszavakat/kifejezéseket. Ellenérizd, hogy a
masik megértette-e.

Gyakorlat teszi a mestert, ezért a csoportok képzése soran hagyj id6t a telefon hasznalatanak
gyakorlasara. Teremts lehet&séget kiilonb6z6 kontextusu és valtozo tartalmu szerepjatékokra
(pl. kotetlen beszélgetések, formdlis beszélgetések, ligyfelekkel valé foglalkozas).

Haszndld a Tevékenységi Utmutatdban talalhato Gyakorlati telefonos készségek ellenérzélistajat. (4.6.2)

Az elmult néhany évben egyre gyakoribba valt, hogy online videdhivasokkal kommunikalunk. A
COVID-19 vilagjarvany idején sok esetben ez valt a kommunikacié f6 csatornajava. A trénereknek
igy kell kommunikalniuk a gyakornokokkal, ha vészhelyzet van, vagy, ha nem kerilhet sor személyes
talalkozora.

A személyes kommunikacidhoz és a telefonos beszélgetéshez hasonl6an az online videdhivasokban
vald részvételnek is vannak szabalyai és bizonyos elvarasai. A résztvevéknek tisztaban kell lennilik
ezekkel, és az oktatdknak olyan jellemzdkkel kell foglalkozniuk, mint példaul:

* megjelenés és személyes higiénia

+ szobabeallitas, hattérzaj és zavar6 tényezék

+ a sziikséges anyagok el6készitése

+ id6ben torténd csatlakozas

« mikrofon, kamera, és olyan funkciék hasznalata, mint kézemelés, chat, stb.

+ beszélgetési készség az értekezletek soran

A tréningedbe iktass be online platformokat hasznalé szerepjatékokat, hogy képet kapj arrél, hogyan
kezelik a résztvevok ezeket a helyzeteket. A szerepjatékokban hagyj id6t az online videdhivasok
gyakorlasara, teremts lehet6séget a személyes beszélgetésekre, csoportos taldlkozdkra, formalis
beszélgetésekre.

Hasznald a Tevékenységi Gtmutatdban talalhatd Gyakorlati online hivaskészségek ellenérzélistajat. (4.6.3)
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5. modul
Onmenedzselés

Osszefoglalas

Ahhoz, hogy allast vagy dnkéntes pozicidt talaljunk vagy megtartsunk, elengedhetetlen a

tarsadalmi elvarasokhoz és a munkahelyi jogszabalyokhoz kapcsol6dé 6nmenedzselési készségek
elsajatitasasa. A fogyatékossaggal él6 emberek tamogatasahoz ebben a témaban Iényeges az
autondmia és a fliggetlenség kozotti kiilonbség megértése. Az 6nmenedzselés nemcsak a gyakorlati
feladatokra, hanem a tarsadalmi szerepekre is vonatkozik.

»Néha az emberek fogyatékossagaira valé 6sszpontositas elhomalyositja annak
felismerését, hogy a tarsadalmuk és a k6zdsséglik is nagyon leértékeli 6ket.

A leértékelés olyan tarsadalmi kovetkezményekkel jar az emberek helyzetére
nézve, amelyek sulyosabbak és athatobbak lehetnek, mint azok a fogyatékossagok,
amelyeknek nagy figyelmet szenteliink.”. "

Célok

Ennek a modulnak az a célja, hogy segitsen atgondolnunk, milyen konkrét modokon erésithet6

a fogyatékossaggal él6 emberek autondmiaja és fliggetlensége. Ehhez érteniink kell a tarsadalmi
szerep valorizaciojanak fogalmat és tisztaban kell lenniink az alulértékelés kockazataval. A modul
segit megfejteni, miként kezeljiik a fogyatékkal él6k 6nmenedzselésének témajat, hogy elkertiljik
nézeteink, felfogasunk raeréltetetését masokra. A képzés végére egyértelmu lesz, hogyan segithetlink
az 6nmenedzselés terén a fogyatékossaggal él6knek, hogy meghatarozzak sziikségleteiket és
megtalaljak motivacidjukat céljaik eléréséhez

' John Armstrong (2006). A tarsadalmi szerep valorizacio alkalmazésa az értelmi fogyatékossaggal él6 emberek tdmogatésaban — Attekintés URL:
https://socialrolevalorization.com/wp-content/uploads/2019/04/Armstrong2006-SRVandintellectualDisability.pdf

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
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Struktura

1. Fuggetlenség vs autonémia
1.1 A fliggetlenség és az autonémia kozotti kiilonbségek
1.2 Tréneri felelésség

2. Bevezetés a tarsadalmi szerepértékelés (Social Role Valorization, SRV) fogalmaba, hogy megértsiik
a tarsadalmi interakcidk 6sszefliggéseit (elvarasok, lehetéségek és eszkzok)
2.1 Atarsadalmi szerepértékelés fogalma
2.2 A leértékelés veszélye

3. Vilagos vizi6 a ,jo életrdl”
3.1 A jovOkeép kialakitadsanak sziikségessége
3.2 A ,motivacios interju” alapjai, mint a motivacio generalas eszkoze

4. Hogyan hasznaljuk a Train the Competent Gyakorlati kézikdnyv 5. modul Onmenedzselés -
Autondmiaértékelés kérdbivét a képzés felépitéséhez a tréning résztvevdivel

Train the Competent oh4lis célkitizések: a fogyatékossaggal
Tréner kézikonyv él6 emberek foglalkoztathatésaganak
elésegitése

6 Modul Autonémidjuk és
fliggetlenségik megerdsitése

SRV mint analitikai keret
a térsada|mi rendszerek Ezek 6sszef[jggéseinek

megértéséhez megértése

A motivacios interju
mint eszkoz jovekép és motivacio
|étrehozasa

Train the Competent .
Gyakorlati kézikonyv Onmenedzselési készségek
és képességek fejlesztése

X Erasmus+ programjanak amely kizérolag a szerz6k allaspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsag nem tehet6 felel6ssé ezen
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Fiiggetlenség vs autonomia

Célok

+ A két fogalom kozotti kiilonbség megértése
+ Légy tisztaban a sajat elGitéleteiddel és a gyakornokok eléitéleteivel

Tartalom

1.1 A fliggetlenség és az autonémia kozotti kiilonbségek
1.2 Tréneri felel6sség

Iranyadé kérdések

+ Mi a fé kiilénbség a fliggetlenség és az autondmia kozott?

« Elhet-e valaki 6nall6 (fiiggetlen) életet fogyatékossaggal vagy tartds
egészségkarosodassal?

+ Lehet-e autondm, akinek fogyatékossaga vagy tartos egészségkarosodasa van?

Kapcsolodé gyakorlatok

+ Gyakorlat 5.1.1 Charlie valasztasa

Forrasok

+ Video: ,Az ageizmus korulottink van — hallgasd meg, hogyan érinti az idéseket
vilagszerte.” HelpAge hal6zat https://www.youtube.com/watch?v=sv41CdxImiU

+ Cikk: Christman, John, “Autonomy in Moral and Political Philosophy”, The Stanford
Encyclopedia of Philosophy (Fall 2020 Edition), Edward N. Zalta (ad.),
https://plato.stanford.edu/archives/fall2020/entries/autonomy-moral/

Idotartam
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Az 6nmenedzselés fogalmanak megértéséhez és annak meghatarozasahoz, hogy miként segitheted a
fogyatékossaggal él6 embereket készségeik fejlesztésében, el6szor at kell gondolnod a fliggetlenség
és az autondmia meghatarozasat.

Ehhez hozz |étre 3 vagy 4 f6s kis csoportokat, és kérdezd meg 6ket:
— Hogyan definialnad a fliggetlenséget? Lehet-e 6nallo életet élni fogyatékossaggal
vagy tartds egészségkarosodassal?
- Hogyan definidlnad az autonémiat? Lehet-e teljesen autoném az, aki fogyatékossaggal
vagy vagy tartés egészségkarosodassal él?
— Hogyan azonositanad a kett6 kozotti kiilonbséget?

A gondolkodas iranyitasahoz ezt a rovid gyakorlatot is adhatod nekik, amelyben 6ssze kell kapcsolniuk
a helyes allitasokat:2

1. ,Piszkos vagy, megmoslak” a. Autonom és fliggetlen

2. ,Piszkos vagyok, kérlek, moss meg!” b. Autoném és nem fliggetlen

3. ,Piszkos vagyok, megyek zuhanyozni” c. Nem autoném és fliggetlen

4. ,Piszkos vagy, menj zuhanyozni” d. Nem autonéom és nem fliggetlen

A Collins English Dictionary® szerint a fiiggetlenség definicidja a kdvetkezé:

Valakinek a fliggetlensége az a tény, hogy nem tamaszkodik mas emberekre.

A fliggetlenség allapota vagy min6sége azt jelenti, hogy valaki képes egyediil, 6nalléan cselekedni.

2 Vélaszok: 1D, 2B, 3A, 4C
3 Collins angol szétér. Szerzdi jog © HarperCollins Kiadok
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Ahogy oregsziink, elveszithetjiik a fliggetlenség képességét és sziikségilink lehet masokra, hogy
bizonyos dolgokat megtegyenek helyettiink. Nézd meg a HelpAge haldzat altal készitett 2 perces vide6t
,Az ageizmus altalanos — hallgasd meg, hogyan érinti az id6sebb embereket szerte a vilagon.” 4.

Nézziik, az autondmia milyen meghatarozasat javasolja a Standford Encyclopedia of Philosophy
(Christman, 2020) °:

»2Autonémnak lenni annyit tesz, hogy az embert olyan megfontolasok,
vagyak, feltételek és jellemzok iranyitjak, amelyeket nem egyszer(ien
kivilrél kényszeritenek ra, hanem részét képezik annak, ami valamilyen
madon hiteles énjének tekinthetd.”

Ebben az értelemben az autondmiat értéknek, a szabad akarat kifejezésének tekintjiik, minthogy a
flggetlenség gyakorlati képesség autonémiank gyakorlasara.

Joel Feinberg egy hatart szabott, amikor azt irta, hogy egy személy autondmiajanak tiszteletben

tartasa azt jelenti, hogy ,tiszteletben tartjuk onkéntes és nem kikényszeritett valasztasat, mint az
egyetlen tényezdt, amely jogossa teszi cselekedeteit, kivéve, ha masok érdekeit meg kell védeni”

(Feinberg 1986) 6.

Az autonomia kiterjesztéséhez végezd el a ,Charlie valasztasa” gyakorlatot.

Annak érdekében, hogy a résztvevék gyakorolhassak autonomigjukat, trénerként mindig tgyelj a
kovetkezékre:
— Gondosan valaszd meg s szavaidat, mivel példaképként tekinthetnek rad, vagy
befolyasolhatod ket
— Hatarozd meg sajat értékeidet és elbitéleteidet, hogy ekeriild azt, hogy masokra kényszeritsd
azokat

4 Nézd meg ezt a videdt, a cime: ,Az ageizmus dltalanos - hallgasd meg, hogyan érinti az id6seket szerte a vildagon.” HelpAge halézat
https://www.youtube.com/watch?v=sv41CdxImiU

5 Christman, John, “Autonomy in Moral and Political Philosophy”, The Stanford Encyclopedia of Philosophy (Fall 2020 Edition),
Edward N. Zalta (ed.), https://plato.stanford.edu/archives/fall2020/entries/autonomy-moral/

¢ Feinberg, Joel. 1986. A biintetéjog erkdlcsi hatérai: Onbantalmazddas. Oxford: Oxfordi Egyetem Sajté
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— Tartsd tiszteletben a gyakornokok dontéseit, még akkor is, ha nem maximalizaljak jolétiiket,
mindaddig, amig megértik az altaluk hozott dontéseket (pl. tovabbra is dohanyoznak, még
akkor is, ha alacsony jovedelmdek, rontja egészségliket, vagy ott akarjak hagyni
a munkajukat anélkdil, hogy Ujabb lehet6ségiik lenne a lathataron)

— Segits nekik dontésiik pozitiv és esetleges negativ hatasainak azonositasaban azaltal,
hogy megkérddjelezed azokat. Leirhatjak dontésiik okait, hogy késébb atgondoljak azokat.
Ez segit 6ket abban, hogy tanuljanak a multbeli tapasztalatokbdl, jobb dontéseket hozzanak
a jovében

- Hasznalj pozitiv mondatokat

— Adj nekik teret és idét a gondolkodasra és a valaszadasra

Ezek az ajanldsok kiegészitik a 4. modulban (Kommunikdcié) tanultakat, ahol arra fékuszaltunk,
hogyan kommunikaljunk a gyakornokokkal.
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2. Bevezetés a tarsadalmi szerep valorizacidjanak fogalmaba

Célok

A tarsadalmi interakciok 0sszefiiggéseinek mgértése (elvarasok, lehetéségek és eszkdzok)
A mindannyiunk altal jatszott ,szerepek” és azok életiinkre gyakorolt lehetséges hatasainak,
és féképpen az alulértékeltség kockazatanak tudatositasa

Annak megértése, hogyan alkalmazhat6 ez a koncepcié a kompetencia fejlesztés
megkozelitéseként

Tartalom

2.1 Atarsadalmi szerep valorizaciéjanak fogalma (Social Role Valorization, SVR)
2.2 Aleértékelés kockazata

Iranyadé kérdések

Allitanad azt, hogy szabadon élheted az életed, ahogy akarod?

Erted, hogy az emberek miért hoznak néha szamukra rossz déntéseket?
Részt veszel egy sebezhet6 vagy marginalizalt ember életében?
Ismered a tarsadalmi leértékelés dinamikajanak koncepcidjat?

Forrasok

Vided: Miért tanuljunk a tarsadalmi szerep valorizaciéjarél (SRV)? (2perc 10mp) Imagine More,
https://www.youtube.com/watch?v=FffsKjExTZGo

Thomas, S., és Wolfensberger, W. (1999). A tarsadalmi szerep valorizacié attekintése (idézve:
Ottawai Egyetem Press, 1999 https://books.openedition.org/uop/2480#ftn1)

Osburn, J. (2006). A tarsadalmi szerep valorizaciés elméletének attekintése.

SRV Journal, 1 (1), 4-13.

Az SRV alkalmazéasa az értelmi fogyatékossaggal él6 emberek tdmogatasara — Attekintés —
John Armstrong https://socialrolevalorization.com

Wolfensberger, Thomas, Caruso. Az SRV megvalésitasaban az egyetemes ,jé élet dolgai”
varhatdéan hozzaférhetébbé valnak a leértékelt emberek szamdra. (1996)

1

Idotartam

ora
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A foglalkoztathatosagrol szélo képzésben felmeriilhet a kérdés, hogy miért tanulj a tarsadalmi szerep

,,,,,,

Brainstorming gyakorlat: Tegyél fel magadnak két kérdést:
1. Részt veszel egy sebezheté vagy marginalizalt ember életében?

A sebezhet6ség, marginalizalédas oka lehet fogyatékossdag, hosszu tavu egészségkarosodas, id6s
kor vagy szocialis nehézségek, példaul hajléktalansag vagy az, hogy valaki menekiilt. Ez néhany
jellemz6, amely sztereotipiakhoz vagy kizarasokhoz vezet, amelyek miatt sokkal nehezebben jutnak jo
oktatashoz, egészségiigyi ellatashoz, lakhatashoz vagy munkahoz.

2. Tisztaban vagy a marginalizalédashoz vezet6 folyamattal? Azzal, hogy miként miikodik
a tarsadalmunk, és hogyan vesznek részt az egyének ebben a folyamatban?

A tarsadalmainkban tapasztalhaté tarsadalmi leértékel6dés dinamikaja jelentés hatassal van az egyén
életutjara és dontéseire.

A tarsadalmi szerep valorizacidja (Social Role Valorization, SRV) tapasztalaton alapul6 elmélet, amely
annak megértésében segit, miért értékelik le az embereket.

Megérted majd, hogy egy fogyatékossaggal él6 ember leértékel6dott statuszanak megvaltoztatdsahoz
legjobb méd, ha tamogatod 6t, hogy:

« Ertékes tarsadalmi szerepek révén részt vegyen a kézosség életében

- Ugyeljen a réla és a koriildtte 1évékré| alkotott képre

* Fejlessze készségeit és kompetenciait

Az SRV (tarsadalmi szerep valorizaciéja) -elmélet definicidja a kovetkez6:

»Az empirikus tudds felhasznalasa egy ligyfél (azaz személy, csoport vagy osztaly)
jelenlegi vagy potencialis tarsadalmi szerepeinek kialakitasara — elsésorban az tigyfél
kompetencidinak és imazsanak javitasaval —, hogy ezeket a kiilsé szemlél6k a lehet6
legnagyobb mértékben pozitivan értékeljék.”

(Wolfensberger & Thomas, 2005).

Mas szdéval, az emberek nagyobb valdszinliséggel tapasztaljak meg a ,jo6 dolgokat az életben”, ha
tarsadalmuk eréforrasain és normain beliil szocidlisan értékelt szerepet toltenek be. E meghatarozas
alapjan ahhoz, hogy tudatositsuk és a képzésben résztvevék szamara hasznosithassuk ezt az
elméletet, két fogalmat kell megérteniink: a tarsadalmi szerepeket és a ,jo dolgokat az életben”.

RN Az Eurépai Unié Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 96
*
*x

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
* tarsfinanszirozasaval informaciok barminem felhasznélasaért.



TRAIN THE o
COMPETENT Erasmus +

Vegyiik példaul azt, hogy mindannyiunknak vannak elfogultsagai és elGitéletei. Az elfogultsagaink
a feltételezéseink osszességét jelentik az emberek rasszaval, nemével, vallasaval, szexualis
iranyultsagaval, megjelenésével és egyéb tulajdonsagaival kapcsolatban.

Mindannyian elhamarkodott kovetkeztetéseket vonunk le anélkiil, hogy ennek tudataban lennénk.
Ett6l nem lesziink rossz emberek, de késznek kell lennlink arra, hogy elismerjiik ezeket és dolgoznunk
az elképzeléseinken, hogy tamogassunk masokat anélkiil, hogy a nézeteinket, vagy korlatainkat rajuk
kényszeritenénk.

A tarsadalmi szerep tarsadalmilag meghatarozott viselkedések, kivaltsagok és felelésségek kombinacioja.

A tarsadalmi rendszeren beliil egy bizonyos poziciot betolté személy jellemz6i vagy elvarasai.
Meghatarozza, hogy mit kell, ,kellene” vagy ,nem” tennie, de azt is, hogy mit ,lehet” és mi
»megengedett”. A szerep minden eleme Ugy hatarozhaté meg, mint az észlel6k és a szerepben
lévé személy elvarasainak szempontjai. Azok az emberek, akik megsértik a szerep elvarasait, nem
alkalmasak arra, hogy masok megerGsitsék ket ebben a szerepben.

Amikor egy személyrdl ugy gondoljuk, hogy megfelel egy adott szerephez kapcsolédé elvarasoknak,
azt mondjuk, hogy a személy ezt a szerepet teljesiti, jatssza vagy tolti be.
A szerepek a tarsadalmi értékeléssel szembesiilve a rendkiviil értékestdl a rendkiviil leértékeltig terjednek.

Egyes szerepek szlikek, és csak nagyon meghatarozott idépontokban és helyeken jelennek meg, mig
masok nagyon tagak, talan iranyitjak — vagy legalabbis befolyasoljak — az ember életének nagy részét.

Szerepek jellemzéi...
Tag vagy szlik szempont szerint hatarozhatja meg az embert
Lehet alland6 vagy ideiglenes

Nem explicit

Az ,élet jo dolgai” ugy keriilhetnek elétérbe, hogy egy tarsadalmi csoportbol vagy tarsadalombal
rengetegen egyetértenek abban vagy kdzeledik az elképzelésiik arrdl, hogy mire vagynak. Vilagszerte
és kulonb6z6 korszakokban globalisan egyetértettiink abban, hogy az életben a jo dolgok a
kovetkez6k:

Méltosag, tisztelet, elfogadas, 0sszetartozas érzése, képzettség, képességek fejlesztése, megszolalas
a kozosségben és tarsadalomban, részvételi lehet6ségek, megfelel§ anyagi életszinvonal, legalabb
tisztességes lakdhely, munka- és 6nfenntartasi lehetéségek.
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A tarsadalmi szerepek valorizacioja azon a megértésén alapul, hogy mindenkinek, élete mindegyik
szakaszaban, egy vagy tobb szerepet jeldl ki annak a tarsadalmi rendszernek a tobbi tagja, amelyben
él. Ezek a szerepek befolyasoljak és meghatarozzak az 6sszes viselkedést, cselekvést és lehetéséget.

igy életiink soran tobb fontos szerepet toltiink be: gyerek, didk, dolgozé, hazastars, sziil6, nagysziils,
klubtag, egyesiilet tagja, egy-egy szakma gyakorldja stb., amelyek jelentésen meghataroznak
benniinket, és amelyeket viszonylag hosszu id6én keresztiil toltink be.

Kisebb és atmenetibb szerepeink is vannak: beteg orvosnal, turista, vasarlo, vonat- vagy repuldutas,
amelyekben elvarjak t6liink, hogy bizonyos modon cselekedjink.

Brainstorming gyakorlat: Gondolkodj el a kovetkez6 kérdéseken:
— Melyek a megbecsiilt szerepek tarsadalmunkban?
— Tobb vagy kevesebb bizalmat szavaznal egy tetovalt orvosnak? Egy férfi dajkanak?
Egy 20 éves menedzsernek? Egy fogyatékossaggal él6 tanarnak? Stb. Miért?
Tudod azonositani az objektiv okokat és a gyakori el6itéleteket?

Minél tobb szerepe van egy embernek, és minél értékesebbek ezek a szerepek, annal nagyobb esélye
van megtapasztalnia az ,élet j6 dolgait”.

A haz koriil:

bérl6, haztulajdonos, hazigazda, szakacs, takarito, ligyes ember,
kertész, lakberendezd, gy(ijt6, hobbista

A kozosségben:

j6 szomszéd, polgardr tag, torzsvasarld, vasarld, kozosségi
tevékenységek résztveviije

Otthon és kozosség

feleség, férj, fiq, lany, testvér, névér, unoka, nagybacsi, nagynéni,
Csalad és baratok unokatestvér, baratné, barat, vélegény, menyasszony, mas jelentds tag,
lelkitars, rokonlélek, bizalmas, haver

Munka — altalaban
munkakor szerint
nevezik el

recepcios, pénztaros, pék, névér, munkatars, szakszervezeti tag,
tulajdonos, tanonc, gyakornok, oktato, felligyel6, munkaltatoé

i § diak, tanar, oktato, instruktor, tréner, mentor, vezetd, vakbuzgd,
Tanulas / oktatas . arix .
onallo, tudos

sportold, jatékos, versenyzd, bajnok, labdartgd, csatar, golfozé,

Sport / fitness , C s v «
szurkol6, pompomlany, jatékvezetd, golszerz6

el6ado, szinész, kérustag, zenész, énekes, zeneszerzd, tancos,

Kreativitas . etz oz oz P .
szovo, foltvarrd, koltd, ird, olvasd, el6fizetd, konyvklub tagja
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Az tarsadalmi szerepek valorizacidja a tarsadalmi szerepek 4 dimenzidjat azonositja, amelyek a
kovetkez6képpen foglalhatdk 6ssze:
— Egy személy ,objektiv’ kompetenciai
— Egy személyrél masok altal alkotott kép észlelése vagy értelmezése, ami lehet valds, vagy
el6itéleteken és elfogultsagon alapulo
— Egy személy kompetencidinak észlelése vagy olyan kompetencidak hozzarendelése egy
személyhez, amelyek valdsak is lehetnek, vagy elbitéleteken és elfogultsagon alapuldk
— Az egyénnek biztositott elvarasok, lehet6ségek és eszkdzok, kompetencia modellek stb. = a

3 masik dimenzidé kdzvetlen vagy kozvetett hatasa az ember életére és észlelésére

A személy kompetenciai Képészlelés / ahogy a személyt
masok értelmezik

N

Elvarasok, lehetéségek és eszkozok,
kompetencia modellek stb, amelyeket
egy személynek biztositanak

Egy személy

kompetencidinak észlelése,
vagy kompetenciak

hozzarendelése egy személyhez

1. abra: Attekintés a tarsadalmi szerepértékelés (Social Role Valorization 4 dimenzijarél 7

7 Thomas, Susan, et Wolf Wolfensberger. “5. An overview of Social Role Valorization”. Flynn, Robert J, et Raymond Lemay. A Quarter-Century
of Normalization and Social Role Valorization: Evolution and Impact. Ottawa: Les Presses de I'Université d'Ottawa | University of Ottawa
Press, 1999. (pp. 125-159) Web. http://books.openedition.org/uop/2480

® T A kép szdveges atirasa: Az elmélet négy dimenzidja kozétti kdlcsonos fiiggéséget jelz6 kordiagram
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JLeértékelésnek nevezik a masok altali egy masik személy vagy embercsoport relativ
értékével kapcsolatos negativ itéleteket.” °

Megkilonboztetésnek kitett emberek:

- Fogyatékossaggal, mentdlis betegséggel él6 emberek (beleértve a tanuldsi nehézségeket
és a tanulasi zavarokat)

+ Mozgassériiltek (beleértve azokat is, akiket mozgdsi, testkontroll- és testi épségbeli
nehézségekkel kiizdéként jeldltek meg)

+ Mozgassériilt emberek, akiknek fizikai megjelenési eltérései vannak (beleértve azokat is,
akiknek az arcuk eltorzult, szokatlan megjelenéstiek, tulsulyosak vagy a normalisnak tartott
testsuly alattiak)

+ Mas etnikai vagy rassz csoporthoz tartozénak vélt emberek

+ Kilénb6z6 nemd vagy szexualitasu emberek

+ Bnozdnek bélyegzett emberek (akar jogilag, akar erkolcsileg azok vagy sem)

+ Olyan emberek, akik barmilyen okbdl nem fogadjak el a tarsadalmi normakat

« Kébitészer-hasznaldk (beleértve az alkohollal, nikotinnal él6ket, valamint azokat,
akik a tarsadalomban altalaban drognak nevezett vegyi anyagokat hasznalnak)

+ Azok az emberek, akik az adott tarsadalom elvarasai szerint kontrollhianyt mutatnak

Amikor fogyatékossaggal él6 emberekkel dolgozunk, fontos tudnunk azt, hogy milyen feltételezhetd
modon itélik meg 6ket negativan, vagy milyen modon lesznek kiszolgaltatottak. Ugyanakkor fontos
beazonositanunk, hogy egy kulturalis csoportban a mar meglévé elképzelések milyen tovabbi
kockazatot jelenthetnek a negativ megitélésre.

Armstrong az értelmi fogyatékossaggal él6k sspecidlis helyzetét igy részletezte:
,Néhany negativ elvaras az, hogy az emberek lassuak lesznek, nem mutatnak
megfeleld érzelmeket, ligyetlen mozgasuak és gyerekes érdeklédésliek, nehezen
koncentralnak, hajlamosak a hiszékenységre, valamint bamulnak és tatognak, furcsan
és rosszul 6ltézkodnek, és kevés vagy homalyos beszéddel kommunikalnak.
Az értelmi fogyatékossaggal él6k feltételezett szerepei kozé tartozhat: 6rok gyerek, falu
bolondja, szexualis blinelkovetd, gyujtogatd, ligyefogyott .” 1

° John Armstrong (2006). The Application of Social Role Valorization in Supporting People with an Intellectual Disability — An Overview URL:
https://socialrolevalorization.com/wp-content/uploads/2019/04/Armstrong2006-SRVandIintellectualDisability.pdf

0 John Armstrong (2006). The Application of Social Role Valorization in Supporting People with an Intellectual Disability — An Overview URL:
https://socialrolevalorization.com/wp-content/uploads/2019/04/Armstrong2006-SRVandIintellectualDisability.pdf
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A fogyatékossaggal él6 emberekkel kapcsolatos elképzelések és elbitéletek listaja segit megértentink,
milyen kockazatokkal néznek szembe. Ha ezeknek az el6itéleteknek akar a legcsekélyebb modon is
megfelelnek, akkor akaratlanul is megerdsitik az ket koriilvevé negativ sztereotipiakat. A leértékelés
az értékes szerepet betdlté emberek részérdl elutasitashoz, elhanyagolashoz vagy rossz banasmaodhoz
vezethet. A hamis feltételezéseken alapul6 elutasitas tapasztalatai az SRV altal ,sebeknek” nevezett
jelenségekhez vezethetnek. Ha valaki sok ilyen sebet kapott mar kiskoratdl kezdve, a hatas pusztité és
akar az életet is meghatarozé lehet.

Trénerként Gigyelned kell arra, hogy ne becsiild ala az emberek el6tt allé tarsadalmi dilemmat, és ne
feledd, hogy szakmai 6nismereted viszonylagos biztonsagot ad és védelmet nyuijt.

Hogyan ellensulyozhaté a leértékelés kockazata?

— El6szor is, 1égy tudataban a leértékelés lehetséges kockazatanak, és vallalj proaktiv szerepet
az emberek hatranyos helyzetének megel6zése, visszaforditasa és kompenzalasa érdekében.

- Ezutan fejleszd az emberek kompetenciait

— Véglil javitsd tarsadalmi imazsukat

Az SRV megtanit benniinket annak fontossagara, hogy ne csak a kompetencidakon és készségeken
dolgozzunk, hanem azon a képen is, amelyet a személy 6nmagardl alkot, és azon is, ahogyan masok
latjak &t.

Ez azt jelenti, hogy egy személyrdl alkotott elképzelésiink befolyasolja, milyen készségeit ismerjiik fel,
még akkor is, ha a kézségek nem valdsagosak.

Hasonloképpen, az a ,szerep”, amelyben egy személy talalja magat, befolyasolja azt az elképzelést,
amelyet 6nmagardl alkot, és ennek kdvetkeztében viselkedését, készségeit és torekvéseit.

Ezért elengedhetetlen, hogy egyszerre torekedjiink a képességek fejlesztésére és az egyénrdl alkotott
kép javitasara, hogy bévitsiik a szamara megnyild lehet6ségeket, azokat, amelyekre ,Igényt tarthat”.

Az altalad tamogatott, fejlesztett személy tarsadalmi imazsanak javitasat kezdheted azzal, hogy
azonositod azokat a pozitiv elképzeléseket, amelyeket az emberek alkotnak réla, és amelyekre épithetsz.
Példankban Armstrong a kovetkez6képpen azonositotta a neuroldgiai fogyatékossaggal élé személyrél
alkotott pozitiv benyomasait:

,Bizakodo, artatlan, nyitott és spontan, ugy mondja el a dolgokat, ahogyan latja, 6romet

lel az az egyszer( dolgokban, szelidséget és egyuttérzé, vigasztalé magatartast,

Oszinte beszédet valt ki masokbdl, masok erkolcsi lelkiismerete és ,megtori a jeget” az

O0sszejoveteleken "

Egy ember értékes szerepeinek azonositasahoz, ahhoz, hogy leltart készithess az 6sszes szerepérdl
és kapcsolatardl, beszélhetsz vele és az életében résztvevé emberekkel. igy épithetsz a mar meglévé
szerepekre vagy Uj pozitiv szerepeket azonosithatsz, javithatsz a meglévé leértékelt szerepeken, vagy
azon, hogy a negativ szerepek kevésbé legyenek azok. Ez a munka segit megvaltoztatni helyzetiket,
lehet6ségeiket és reputacidjukat masok szemében.

" idem
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- feleség, férj, sziilé

* nagysziilé
.. . « fig, lany
« ,Oreglany L.
. .1 .. * testver, nover
« Oreg, 0sdi, szenilis fazon
* unoka

Kapcsolatok « arva
+ ,A csalad fekete baranya’
* szajha, strici, dzsigolo

* nagynéni, nagybacsi,
unokahug, unokadccs

« keresztgyerek

* barat, bizalmas

* vOlegény, menyasszony

J

* munkas
+ dolgozo
+ csaladfenntarto

* tétlen, naplopo . ,,
et * kenyérkeres6

* lusta 7
. . * mivész
» semmirekell6 o
. . - * kézmdives
Munka + ,Szivacs”, ingyenél6 .
i + szakszervezeti tag
- ,maradék .
i * szakért6
+ szakszervezet-bomlasztd
. « tanonc
* besugo L, )
* munkaltato, cégtulajdonos
« f6nok
* igazgatdsagi tag
N , * tanar, professzor
- tokfilko P
i * tudés
* kelekotya

Oktatas « didk, tanuld
- tarsoktato

- kivalé tanuld

+ az osztaly leglassubb tagja
+ ,Specialis osztaly” tanuldja

- atléta

+ atlétika bajnok

* versenyz§

+ edz6

* rajongor, drukker
* pompomlany

* mamlasz, bunkd, fajanké
+ alkalmatlan
Sport * vesztes
- fajon vesztes
* rossz sportold

1.Tablazat A lehetséges szerepek listaja 2

A legtobben ,hétkoznapi életre” vagyunk. Olyan életre, amelyet a tarsadalmunk és kulturalis kornyezetiink
altal biztositott eszkozokkel és lehetéségekkel felépithetiink, és amelyet nem korlatoznak olyan dinamikak,
mint a tarsadalmi leértékelés. A tarsadalmi imazs javitasanak egyik médja az, hogy viziét alakitunk ki arrol,
milyen is lehetne a ,hétkdznapi élet”, amely er6teljes kovetelményt nydjt a jobb élet megteremtéséhez.

2 Thomas, Susan, et Wolf Wolfensberger. “5. An overview of Social Role Valorization”. Flynn, Robert J, et Raymond Lemay.
A Quarter-Century of Normalization and Social Role Valorization: Evolution and Impact. Ottawa: Les Presses de I'Université d’Ottawa |
University of Ottawa Press, 1999. (pp. 125-159) Web. http://books.openedition.org/uop/2480
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Vilagos jovokép kialakitasa a j6 életrdl

Célok

+ Megérteni a jovékép kialakitasanak sziikségességét
+ Megtanulni azokat a lépéseket, amelyekkel segithetiink valakinek a jovékép kialakitasaban

Tartalom

3.1 A jovOkép kialakitasanak sziikségessége
3.2 A Motivacids Interju eszkoz alapjai

Iranyado kérdések

* Milyen lenne az idedlis helyzet?
+ Miért tartom ezt a helyzetet idealisnak? Mik az elvarasaim?

Kapcsolodé gyakorlatok

- Gyakorlat 5.3.1 Almaid &llsa
+ Gyakorlat 5.3.2 Az 5 ,miért”

Forrasok

* Imagine More, Australia https://imaginemore.org.au/resources/your-vision/

+ Video (angolul): Bevezetés a motivacios interjukészitésebe, Introduction to Motivational
Interviewing — Bill MATULICH - Youtube 2013. https://youtu.be/s3MCJZ70GRk

» Cikk (franciaul):« Encourager le réve ou confronter a la réalité ? Le dilemme des
psychologues conseillers en orientation » (Oszténdzni az dlmokat vagy szembesiteni a
valésdggal? A karriertandcsaddk dilemmaja) — Shékina ROCHAT - In “OSP - L'Orientation
Scolaire et Professionnelle” — 2015 - https://journals.openedition.org/osp/4642

« Powerpoint prezentacié (franciaul): “Lapproche Motivationnelle 2- Les outils
motivationnels” Professor Philippe CORTEN — Université Libe de Bruxelles- 2015.
https://slideplayer.fr/slide/8844987/

+ Cikk (angolul): “Motivational interviewing techniques - Facilitating behaviour change in the
general practice setting”. In “AFP — Australian Family Physician” volume 41 — Septembre
2012. Retrived on https://www.racgp.org.au/afp/2012/september/motivational-
interviewing-techniques/

» Cikk (angolul: "17 Motivational Interviewing Questions and Skills”- Beata SOUDERS - 2021 -
https://positivepsychology.com/motivational-interviewing/

+ Cikk (francidul) — “LEntretien Motivationnel” — Matthieu FERRY & Collective —
https://tcc.apprendre-la-psychologie.fr/l-entretien-motivationnel.html

Idotartam  Minimum 3 éra

X Erasmus+ programjanak amely kizardlag a szerzdk allaspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsag nem tehet6 feleléssé ezen
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A vizié iranyt és nagyobb célt ad. Lehet6vé teszi szamodra és az altalad tamogatott személynek, hogy
értékelje a kozvetlen célokat és prioritasokat azaltal, hogy felméri, milyen mértékben jarulnak azok
hozza a kivant jovébeli élethez.

Amint az a tarsadalmi szerep valorizacidja modellben lathato, almainkat és reményeinket mi magunk
és masok észlelései korlatozhatjak, kiilondsen a leértékel6dés veszélyének kitett emberek esetében.
Ami megtehet?:

|. Célok kitlizése az Ut azonositasahoz

Ahhoz, hogy valakit tamogathass, meg kell hataroznod a kapcsolat jellegét, id6tartamat és céljait.

A tovabblépéshez a célok kitlizése kulcsfontossagu. A jovokép és a célok kitlizése segit neked és az
altalad tamogatott személynek, hogy meglassatok az el6ttetek alld utat a kisebb és nagyobb dontések
meghozataldhoz.

[I. Vizié az akadalyokon val6 atjutashoz

Ha valahol az ekdzben nehézségeid tamadnak, konnyebb lesz fenntartanod a motivaciédat és tovabbi
er6feszitéseket tenned, ha vilagos elképzeléseid vannak a céljaidrél. Segit abban is, hogy azonositsd,
mi a prioritas, a sziikséges és/vagy a siirgés.

Amikor a jov6kép birtokaban elérsz egy célt az minden alkalommal sikerélményt ad, taplalja a
motivaciod, hogy tovabbra is a helyes iranyba halad,.

[1l. Az elvardsok megfogalmazasa

Mi a siker? Mikor gondolod ugy, hogy eréfeszitéseid kifizetédtek? A jovékép segit meghataroznod, mi
lesz a siker a szamodra. Megszabadit masok elvarasaitdl, segiti, hogy arra 6sszpontosits, ami igazan
fontos szamodra. Ezaltal magabiztosabb leszel a déntéseidben. ime néhény Iépés, amely segit neked
és az altalad tamogatott személynek a jovOkép megtalalasaban.

Az iranyado kérdések a kovetkezék:

Mi lenne az idealis helyzet?

Miért gondolom, hogy ez a helyzet idealis lenne? Mik az elvarasaim?

Hatarozd meg, mi a fontos szamodra: miben hiszel, miben szeretnél valtozast vagy
valtozatlansagot?

Légy kreativ: gondolkodj ujszer(ien, hogy olyan teljesitményeket talalj, amelyek igazan izgatnak
ird le: hasznalj képeket vagy szavakat a jovékép megfogalmazéasahoz

Vazold fel a f6bb lépéseket: hatarozd meg a fébb mérféldkoveket

Elvégezheted az Alommunka gyakorlatot
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Miért olyan nehéz a valtozas a legtobb ember szamara? Fiatal korunktél kezdve megismerkediink

a valtozassal, egyesek gyakrabban, mint masok, és valahol az Ut soran kialakitjuk a sajat felfogasunkat
a témardl. A valtozas gondolata gyakran kapcsolodik a kockazat vagy a félelem észleléséhez.

A ,valtozassal szembeni ellenallas”- rol beszéliink.

Még ha hajlamosak is vagyunk egyetlen eseménynek tekinteni, a viselkedésbeli valtozas fokozatosan
megy végbe az id6 mulasaval, és minden bizonnyal akadalyokkal, zavaré tényezékkel és demotivacids
id6szakokkal talalkozol majd. Bonyolult helyzetekben tobbnyire ambivalenciaval kell szembestlndd,
mivel a gyakornoknak egyarant lehetnek pozitiv és negativ reakcidi a valtozas gondolataval
kapcsolatban. Féleg, ha — ahogy azt az SRV elméletében lattuk — sok ,sebet” kapott.

»Az ambivalencia az az allapot, amikor egyszerre két ellentétes érzés van jelen, vagy
bizonytalan vagy abban, hogy mit érzel.”

A gyakornokot segitened kell abban, hogy lekiizdje ezt az allapotot, hogy megtalalja sajat motivacidjat.
Mindenkinél egyedi az, hogy mi motivalja. A pszicholégusok kifejlesztettek egy ,Motivacids interju”
nevl eszkozt, amely fliggéségben szenveddknek segit céljuk, a j6zansag elérésében. Ez az eszkoz
nagyon hatékony, ha terapias kdrnyezetben hasznaljak. Egy bevezet6t ajanlunk ehhez, amelyben
elmagyarazzuk a felépitését, és azt, hogyan hasznalhatod a tdamogatandé gyakornokokkal. Analitikai
keretként lehet6vé teszi néhany elmereprezentacid dekonstrualasat és azaltal segit az ambivalencia
feloldasaban, hogy az ember sajat motivacidjat egyértelmiibbé teszi.

A motivacids interju (M.l.) hatékony mddja annak, hogy az emberekkel a valtozasrél beszélgessiink.
Sokféle témaban hasznalhato: tanulasi szokasok, fogorvosi gyakorlatok, fogyokura, edzés, biztonsagi
erék képzése, dllastanacsadas....

Mikor kell hasznalni az M.1.-t?

Amikor egy személy olyan dontéssel néz szembe, amely valamilyen valtozast igényel:

Karrier

Fligg6ségek vagy problémas szokasok
Lakhatas

Hdazassag

Gyerekek...

'3 Definition by the Cambridge Dictionary https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/ambivalence
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Az M.I. motivalo ereje

Bevezet6ként megnézheted Dr. Bill Matulich videdjat: Spirit of Motivational Interviewing
(Csak ne feledd, hogy nem terapids kornyezetben hasznaljuk, ezért ,klinikus” helyett ,trénerrél”
vagy ,oktatérél” beszéliink.)

4 cselekvési elv: PA.C.E. (P =Partnership, A =Acceptance, C=Compassion, E=Evocation)
— Partnerség: dolgozz egyiitt, és keriild a szakért6i szerepkort
- Elfogadas: tartsd tiszteletben a személy autondmiajat, potencialjat, erejét és perspektivajat
— Egydttérzés: tartsd szem el6tt a személy érdekeit
— Felidézés: alegjobb otletek a személytdl szarmaznak

AZ M. |. alapkészségei:

Nyitott kérdések Visszatiikrozés

5 ,miért” technika Probald megérteni, mit gondol és érez az illet6,
majd mondd vissza neki. Figyelmed jeleként
ismételt el a beszél6 egy-egy szavat.

Megeroésitések Osszegzés

Dijak, Kisérletek, A hosszu visszatiikrozés tébb, mint az illetd

Eredmények, Teljesitmeények | nyilatkozata. Id6rél-idére gydijts informaciot,
hogy ugyanazt elérd, mint a visszatukrozésnél.

Gyakorlat 5.3.2

Az 5 ,miért” technika gyakorlasahoz oszd a tanuldkat parba vagy 3 f6s csoportba.
— Egyikik késziti az interjut
— A masik lesz az interjualany
— Harmas csoportndl a harmadik lesz a megfigyel6.

Az interjualany azonosit egy személyes célt, a kérdezé segiti a cél dekonstrualasaban és a gondolat
elmélyitésében azzal, hogy 6tszor felteszi a ,miért” kérdést anélkiil, hogy megprébalna valaszolni vagy
Ujrafogalmazni.

A végén megbeszélik a gyakorlat eredményeit. A meger@sités az egyik alapveté motivacios
interjukészség. El kell ismerni azokat a pozitivumokat és er§sségeket, amelyeket a gyakornokok
maguktdl nem latnak, mindaddig mig maguk is észreveszik azokat. Ez tamogatja az elkotelezddést,
0sztonzi ket a dinamika megd&rzésére és épiti az onbizalmukat. A megerdsités kialakitasahoz vedd
észre az erésségeiket és tiikrozd vissza nekik. Ugyelj arra, hogy csak tiikdrként viselkedj, anélkiil, hogy
véleményt vagy itéletet mondanal, kiilonben befolyasolhatod 6ket.

Eszreveszed majd, ha a gyakornok vildgos viziét alakitott ki, a beszéde a kdvetkez6képpen strukturalédik:
1) Szabad akarat kifejezése: pl. ,akarom”, ,szeretném”, ,tudom”, ,szandékozom”
2) Részletek azonositdsa pl. ,Mert”, ,Az okok a kdvetkezék”

3) Terv meghatarozasa, pl. ,Tanulni akarok”, ,Szeretném csinalni”, ,Szilkségem van”
Véglil a célnak és az utnak vilagosnak kell lennie, és igazodnia kell a személy képességeihez
és er6forrasaihoz.
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4. Hogyan hasznaljuk a Train the Competent

Autonomiaértékelo kérdoivet

Célok

+ Az autondmiaértékelés céljanak megértése
+ Sajat tréning felépitése

Tartalom

4.1 Hogyan hasznaljuk a kérddivet?

Irdnyadé kérdések

* Mi lenne az idealis helyzet?
+ Miért gondolod ezt a helyzetet idedlisnak? Mik az elvarasaid?

Kapcsolodé gyakorlatok

+ Gyakorlat 5.4.1 Autondmiaértékelés szerepjaték

Idotartam

Minimum 3 éra

Az autondmiaértékeld kérdbiv olyan eszkdz, amely abban segit, hogy a tréningedet a képzésben
résztvevok igényei alapjan épitsd fel.
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1. Kérd meg gyakornokokat, hogy toltsék ki a kérddivet, és adjak vissza neked legalabb két
héttel a talalkozas el6tt. Kitolthetik egyediil vagy valakivel, aki jol ismeri 6ket.

a. Minden kérdésnél ellenériznilik kell az elsajatitott készségeket (0 vagy 1), valamint azt,
hogy milyen fontossdgot (0 vagy 1) tulajdonitottak az adott készség elsajatitdsanak.

b. Kipipalhatjak a ,Nem érint” opciét is, példaul ha irdstudatlanok, és a kérdés olvasasi
készséghez kapcsolédik.

c. Alegjobb, ha a valaszaikat sajat néz6pontjuk alapjan kipipaljak, majd pedagégus
szemsz0geébdl értékelik. Ha a kett6 kilonbozik, hasznalhatjak a megjegyzések részt.

2. Avalaszaik alapjan azokra a modulokra fékuszalj, amelyekben nincs jartassaguk,
de fontosnak tartanak.

3. A készségekrdl, amelyekben nem jartasak, de nem talaljak 6ket fontosnak, beszélgetned kell
velik, hogy megértsék, mivel jar, ha ezekbdl nem fejlesztik 6ket.

A tréninged résztvevdivel folytatott képzés soran donthetsz Ugy, hogy az itt tanult tartalmat hasznalod,
példaul az autonémiardl és a fliggetlenségrél, de ez nem feltétlendl szilkséges. Csak akkor tedd ezt,
ha segit nekik abban, hogy megértsék dontéseik 6sszefliggéseit.

Egyszerlien felhasznalhatod a Train the Competent Gyakorlati kézikonyv tevékenységeit is, hogy olyan
specialis készségekre oktasd 6ket, amelyek hasznosnak bizonyulnak, amikor munkat vagy onkéntes
tevékenységet keresnek.

A gyakorlashoz jatszhattok egy szerepjatékot a csoporttal:
— Minden résztvev6hoz rendelj egy fogyatékossagot, és kérd meg éket, hogy toltsék ki a kérddivet
- Add meg az 0sszes valaszt az 6sszes résztvevonek a képzés elemzéséhez és felépitéséhez

Jatszhattok egy szerepjatékot, amelyben egy tréner és egy olyan gyakornok vesz részt, aki sok olyan
készséget jeldlt be, amelyikben nem jartas, és amelyik ,nem fontos”.
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6. modul
Trénerré valas

Ez a modul az 1-5 modulban tanultakat rendszerezi és kiegésziil azzal a tudassal, hogyan kell
el6késziteni, megszervezni, levezetni egy tréninget. Sok olyan képesség létezik, amelyik azonos a
tréner, tarstréner és tarstamogat6 szamara. Ez a modul lehet6séget biztosit arra, hogy megtanuld,
elsajatitsd és sajat magadon kiprobald a gyakorlatokat, amelyeket majd a képzés soran felhasznalsz.

A kézikonyvnek az a célja, hogy elegendd Utmutatast adjon a tarstrénerek és a tarstamogatok
képzéséhez az allaskeresési és allasmegtartasi folyamatokban.

Ahhoz, hogy a tarstrénerek és tarstamogatok oktatdjava valhass, fontos, hogy rendelkezz szakmai
tamogatdssal kapcsolatos ismeretekkel és fogyatékossaggal kapcsolatos altalanos ismeretekkel,
valamint tanitasban, coachingban vagy képzésben szerzett tapasztalattal és ismerd a Train the trainer
modszertant. Tovabba készen kell allnod, vagy hajlandénak lenned arra, hogy elényben részesitsd az
emberek segitését. Hinned kell a ,munkahelyet mindenkinek”, valamint a ,semmit rélunk nélkiliink”
allitdsokban.

Képesnek kell lenned arra, hogy alkalmazkodj masok igényeihez és arra, hogy informaciot terjessz.
El6nyds, ha szivesen iranyitasz egy csoportot, beszélsz egy csoport el6tt, és képes vagy az
augmentativ kommunikacié haszndlatéra. (Az augmentativ kommunikdacié az értheté beszéd hidnya
kovetkeztében, annak pétlasdra hivatott kommunikacios rendszerek csoportjat jelenti.)

Ahhoz, hogy olyan trénerré valhass, aki képes a képzés tartalmat a mértékletesség igényének
megfeleléen kialakitani, bizonyos kompetenciakat kell fejlesztened. Trénerként elvarjak, hogy
viselkedésedet médositsd, alkalmazkodj a fogyatékossaguknak megfelel6en a résztvevék
sziikségleteihez. Enhez meg kell ismerd sajat személyiségedet, viselkedési stilusodat és
preferencididat.
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A tartalom masképpen épiil fel, mint a kézikonyv korabbi moduljaiban. Minden fejezet egy rovid
bevezetével vagy 0sszefoglaldval kezdédik, amely a kovetkez6 témakdrre hangolja az olvasét. A témat
irott szovegként, pontok, példak és gondolkodtaté kérdések formajaban mutatjuk be. Ez a kézikonyv
nagymeértékben korreldl a Gyakorlati utmutatéval.

1. Atréner
1.1 Kiatréner?
1.2 Ki atarstréner?
1.3 Ki a tarstamogaté?
1.4 Atamogatas és a fejlesztés kiilonbozé maodjai kdzotti kiilonbségtétel
1.5 Reflexio

2. Hogyan alakitsuk ki és tartsuk fenn a csoportdinamikat
2.1 Torténetmesélés
2.2 Csoportdinamika kialakitasa
2.3 Alkossunk csapatot!
2.4 A csoportdinamika fenntartasa
2.5 Reflexid

3. Hogyan tanulunk
3.1 Akisérleti tanulasi ciklus
3.2 A VARK tanulasi stilusok elmélete
3.3 Atobbszoros intelligencia elmélete
3.4 Teljesitmény alapu oktatas
3.5 Reflexid

4. Az oktatok alapvetd ismeretei és kompetenciai
4.1 Hogyan prezentaljunk
4.2 Hogyan facilitaljunk
4.3 Brainstorming technikak
4.4 Reflexio

5 A tréner eszkozei
5.1 A téneri eszkoztar

6. Hogyan allitsunk 6ssze egy tréninget
6.1 El6készités
6.2 Tréning
6.3 Nyomonkdvetés
6.4 Gyakorlas a valo életben

7. Hogyan kezeljik a problémas helyzeteket
7.1 Forgatékodnyvek lehetséges megoldassal
7.2 Problémas helyzetek és lehetséges megoldasok
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Te vagy az, igaz? Az a tény, hogy ebben a pillanatban éppen olvasod ezt a kézikonyvet, nagyban
megerésiti ezt. Széval, ki vagy te? Es miért szeretnél tréner lenni a Train the Competent programban?

A te szereped a Train the Competent programban alapvet6en az, hogy informaciokat és tudast adj a
tanuléknak, fejleszd kompetenciaikat, amelyek révén képesek lesznek alapvetd tamogatast nyujtani.
Ebbdl a kézikonyvb6l megtanulhatod, hogyan képezd a fogyatékossdggal él6 embereket, hogy az
allaskeresési és allasmegtartasi folyamatban, valamint a mindennapi életben is tarstrénerré és
tarstamogatova valjanak.

A tarstréner a te iranyitasod alatt felel6s lehet a képzés egyes részeinek elé6készitéséért és
végrehajtasaért.

Sok esetben a fogyatékossaggal él6 személyek tamogatasat a legjobban hasonlé fogyatékossaggal él6
emberek tudjak ellatni, akiknek sajat tapasztalatuk van a munkahelyi tanacsadasban. Ahhoz azonban,
hogy tarstamogatova valjanak, széleskord dnismereti, kommunikacids, érzelmi menedzsment-,
onmenedzselési és fogyatékossag-ismereti képzésben kell részesiilniiik. A képzés célja, hogy a

tudast és a kompetenciat szerepjatékok, jatékok és empirikus gyakorlatok révén beépitsék viselkedési
repertoarjukba. Egy gyakorlott tarstamogatobdl valhat tarstréner, ha érdekl6dik ez iranyban is.

A tarstamogato olyan személy, aki ugyanabban a helyzetben van/hasonl6 tapasztalatokkal rendelkezik,
mint a tamogatott, és gyakorlati problémak megoldasaban segit/ad tanacsot. A tarstamogato
megosztja sajat hasonld helyezetekbdl eredd tapasztalatait és megoldasait, igy képes érzelmi és
mentalis tdmogatast nyujtani. A tarstamogaté szerepe és felel§ssége a tarsak tamogatasa az 6nallo
életvitelben, vagy munkahelyi tapasztalattal rendelkez6 kollégaként. A tarstamogatdk egyenrangu
csapatokat vezetnek, és valds idejl helyzetekben gyakorlati utmutatast adnak.

A tarstrénerek a munkaadodk, szakért6k, iskoldk, tanarok, didkok, specidlis iskolak (tarsak) képzésében
vesznek részt. Szereplik és felel6sségiik a képzés bizonyos részeinek megvalésitasa, de nem vallalnak
felel6sséget a teljes folyamatért. El6készitik a szamukra kivalasztott részeket és a tréner iranyitasa
mellett levezetik ezeket.
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A tréner a képzésben résztveviknek segit a mindennapi életben és a munkahelyen is hasznalhaté j
készségek, kompetenciak és ismeretek elsajatitdsaban. A trénerek lehetnek nem fogyatékossaggal élé
személyek is. Egyes tarstrénerek trénerré valhatnak szintén az érdekl6désiiknek megfeleléen. A trénerek
feladata és felel6ssége, hogy a tréning megtervezésekor a klienssel kozosen mérjék fel az igényeket.
A trénerek felel6sek a teljes képzési folyamateért. A trénerek felelnek a tanultak megvaldsitasanak
figyelemmel kiséréséért is. A képzés egy elére meghatarozott teriileten, elére meghatarozott célok
alapjan a résztvevok tapasztalatokon és csoportos oktatason keresztiili fejlesztését foglalja magaban.

PELDA:
Tételezzlik fel, hogy valaki tortat szeretne stitni.

Egy tarstamogato segitene a megoldashoz sziikséges informaciok/anyagok megszerzésében,
elmondana a sajat relevans tortasiitési tapasztalatait és tamogatna a folyamatot.

Egy tarstréner a tréner felligyelete mellett vallalna 6nall6 szerepet a torta elkészitésében.

A tréner kivalasztja az adott tipusu sliteményt, segit a résztvevéknek abban, hogy a lehetd
legjobban megértsék, miért fontos és értékes, hogy fejlesszék készségeiket, gyakoroljak
kompetenciat. A tréner bemutatja, hogyan kell elkészteni a tortat, majd megadja a sziikséges
informacidkat/anyagokat, hagyja, hogy a gyakornok megstsse a tortat, tamogatja/ellenérzi a
folyamatot, és megbeszélik tapasztalataikat.

1.5 Reflexié
Gondold at, ki vagy, és miért gondolod, hogy kit(iné tréner leszel.

Hogy latod, az er6sségeid milyen elényokkel jarnak ebben a szerepkorben?
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2. Hogyan alakitsuk ki és tartsuk fenn a csoportdinamikat

A jol miikodé csoportdinamika nem magatél jon létre. Nagy arofesztités igényel, miképpen
a folyamatos fenntartasa is. Van azonban néhany kulcsfontossagu elem, amelyet szem elétt
kell tartanod a csoportos képzési folyamatok el6készitése és megvaldsitasa soran.

2.1 Torténetmesélés

Indithatsz egy torténettel. Rovidnek kell lennie, és példakat kell hoznod benne a nem mikodé
csoportdinamikara. Lehet, hogy tul kell hangsulyoznod azokat az elemeket, amelyek miatt a csoport
dinamikaja kudarcot vall, és humoros jellemzd6ket kell bemutatnod, hogy bevond a k6zonséget.

A torténetnek iranyt kell valtania, hogy a harmonikus csoportdinamika felé kanyarodjon. Minthogy

a torténetmesélés interaktiv stratégia, meg kell ragadnod a csoport figyelmét, és be kell vonnod ket
a torténetbe. Hasznald a kovetkez6 tippeket, hogy a torténetet a csoport tagjai sajatjuknak érezzék.

2.2 Csoportdinamika kialakitasa

Kezdd azzal, hogy megkéred 6ket, hogy gondoljak at, miért vannak ott. Ezutan biztasd ket arra, hogy
két-harom mondatban osszak meg ezt a csoporttal. Irj fel kulcsszavakat a tablara, és kérd meg a
csoportot, hogy segitsenek meghatarozni a csoporttagok kdzos jellemzéit. Ez az 6sszetartozas és

a kozosség érzését keltheti.

A te feladatod az, minthogy fogyatékosaggal él6 emberek trénerévé képzed magad, hogy hozzaférheté
és befogadé facilitalassal megkdnnyitsd szamukra ezt a folyamatot. Gondold at az alabbiakat,

és tartsd szem el6tt, amit az 1. modulban a fogyatékossagi ismeretekrél és a 4. modulban a
kommunikaciordl tanultal. A csoporttagok kozos jellemzéinek azonositasara sugallt megkozelitések
kozil melyik felel meg a célodnak?

Egész csoportos beszélgetés

A résztvevlk pdrba alltitasa

Post-it jegyzetek

Lista a bejelolhet6 javaslatokkal

Bingo, hogy megismerjék egymast (pl. keressenek valakit a szobaban, akinek macskdéja van... stb.)
Hasznalj néhany olyan alapvetd dolgot, amely hasonlé ahhoz, mint, amit a bingoba tennél,

és kérd meg a résztveviket, hogy jelezzék, ha hasonléak
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2.3 Alkossunk csapatot!

A csoport facilitatoraként elvarjak t6led, hogy vezetéként lépj fel, ugyanakkor 6sztén6zd a demokratikus
részvételt, és gondoskodj arrél, hogy mindenki mondandédja meghallgattasson. A képzés elején azonban
ossze kell dllitanod a csapatot. Fontos a vezetdi szereped ebben az idészakban és kulcsfontossaguak a
csoportkultara kialakitasaval kapcsolatos dontéseid. A kovetkezékben néhany javaslatot talalsz, hogyan
kezdheted a csoportkultura felépitését.

- Allits fel pozitivan megfogalmazott alapszabalyokat
- Legyél a csoport vezetdje
- Erdsitsd a szabalykévetést
- Kérd meg a csoportot, hogy mutassak be a szabalyokat, és tamogassak egymast
a szabalyok betartasaban
- A résztvevdknek oOtleteket adhatsz, mit tegyenek, ha nem tartjak be a szabalyokat
- Bizonyos szabalyokat egyesével lehet kidolgozni, példaul el6sz6r azt, ki, hogyan kertil sorra.

2.4 A csoportdinamika fenntartasa

Facilitatorként a te feladatod, hogy biztositsd és folyamatosan fenntartsd a csoportdinamikat, és
mindent megtegyél a problémak megel&zéséért. Ha azonban problémak meriilnének fel, a modul
késObbi részében talalsz egy sor javaslatot ezek kezelésére.

Ahhoz, hogy fenntartsd a csoportdinamikat, és ezaltal hatékony tanulasi kdrnyezetet teremts a
gyakornokok szamara, meg kell erésitened a szabalyokat és mas megfelel§ csapatviselkedést.
Emlékeztesd a csoportot, hogy tovabbra is tamogassak egymast a szabalyok betartasaban, valamint
mas demokratikus és befogadé magatartasban. Ezenkiviil rendszeresen meg kell tervezned

az alapszabalyok értékelését. Kérd meg a csoportot, hogy javasoljanak valtoztatasokat vagy
modositasokat, és ligyelj arra, hogy javaslataikat komolyan vegyék.

Egy masik fontos szempont, hogy érzékeny legyél az egyéni sziikségletekre. Figyelj az emberek
hozzaférési igényeire. Példaul tobb idére van sziikségiik bizonyos dolgok atgondolasara, vagy extra
felszerelésre van sziikségiik a részvételhez?

RatR Az Eurdpai Unio Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 114
*
*x

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
* tarsfinanszirozasaval informaciok barminem felhasznélasaért.



TRAIN THE o
COMPETENT Erasmus +

Példa alapszabalyokra egy digitalis képzésben

+ Gy6z6dj meg arrdl, hogy kényelmes és csendes helyen vagy (megértjiik, hogy ez egyesek
szamdra nehéz lehet, Ugyhogy tedd meg, amit csak tudsz).

+ Azért, hogy meg6rizd a maganéleted, elhomalyosithatod a hatteret, vagy eltavolithatod a
személyes targyakat/informacidkat a kamera nézetébdl (példaul a csaladrél késziilt képeket).

+ Ha el szeretnéd hagyni a talalkozét, vagy sziinetet szeretnél tartani, jelezd a tébbieknek,
vagy irj megjegyzést a chat mezdébe.

+ Fontos, hogy hagyj id6t az embereknek a megjegyzésekre, anélkiil, hogy megszakitanad
vagy slirgetnéd 6ket. Ha beszélni akarsz, el6szor tedd fel a kezed.

+ Ha a csoporton kiviili taggal szeretné beszélni, el6sz6r szerezd meg a beleegyezését.
Ne ossz meg személyes adatokat el6zetes beleegyezés nélkdil.

- Ugyelj a nyelvezetre; Gondolj arra, hogy amit mondasz, hatassal lehet méasokra.

+ Respektald a bizalmat. Ez egy ,biztonsagos hely”. Az ezeken a talalkozokon elhangzottakat
nem szabad a digitalis képzésen kiviil megvitatni.

* Ne felejts el visszajelzést adni, hogy ezaltal lehessen javitani a talalkozok lebonyolitasanak
maodjan, és olyan élményt nyujtani, amely szamodra megfeleld.

Nézd meg az alabbi videdkat, és gondolj egy olyan éiményre az életedben, amelybél a csoportodnak
elmesélhetd torténetet fejleszthetsz. Ezutan gondold at, hogyan tarthaté fenn a kialakult
csoportdinamika.

https://www.ted.com/talks/amy_edmondson_how_to_turn_a_group_of_strangers_into_a_team
https://www.youtube.com/watch?v=fUXdrl9ch_Q
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3. Hogyan tanulunk?

Ebben a részben betekintést nyerheszt abba, hogyan tanul a legtobb ember. Az évek soran szamos
elméletet dolgoztak ki annak magyarazatara, hogyan tanulunk, és mit kell tudnia a tanarnak a tanulas
megkonnyitése érdekében. Azonban ebben a kézikonyvben a képességfejlesztés célcsoportja a
fogyatékossaggal él6 emberek. Ahogy azt az elsé6 modulban lathatod, fontos kiilonbséget tenned a
fogyatékossagok fajtai kozott és ennek megfelel6en alakitanod a tréningek menetét. Kiilonb6z6 tipusu
fogyatékossagok altalaban kiilonb6zé modon hatraltatjak az egyént a tanulasban. Létfontossdgu, hogy
ennek minden egyes esetbhen a tudataban legyél.

3.1 A tapasztalasi tanulasi ciklus

David Kolb oktataselméleti szakember (1984) gy gondolja, hogy a tanuldshoz egy allandéan ismétl6da,
igynevezett ciklikus folyamat kapcsolédik. Ugy véli: ,a tanulds olyan folyamat, amelynek sorén a tudds

a tapasztalat atalakitdasaval jon létre” (1984, 38. 0.). Az elméletét gy alkotta meg, hogy bemutassa a
tanulas korkoros ciklus modelljét, amelynek négy szakaszat itt lathatod:

A tanulast barmelyik szakaszban elkezdheted, de ezutan a ciklus minden szakaszat sorrendben kell
kdvetned:
« CSINALD: Csinald te magad, ez kézzelfoghaté tapasztalatot ad neked.
* FIGYELD MEG: Figyeld meg, amit csindlsz, akkor meg fogod érteni a tapasztalatodat.
+ GONDOLKOZZ: Gondolkozz el azon, amit megértettél és akkor uj Gtleteid lesznek arrdl,
hogy hogyan tudod alkalmazni az Uj készségedet.
« TERVEZZ: Tervezd meg, hogy hogyan prébalod ki az uj készségedet és nézd meg,
hogyan m(kodik ez a gyakorlatban.

ﬂ

VISSZATUKROZO ABSZTRAKT FOGALMAZAS
MEGFIGYELES A . GONDOLKODASHOZ
MEGERTESRE ES ALKALMAZKODASHOZ
CSELEKVES ALTALI AKTIV KiSERLET
KONKRET TAPASZTALAT A HATAS ERTEKELESEHEZ

Ve
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Kolb elmélete azon a felismerésen alapul, hogy minden ember valtozatos élettapasztalattal, bizonyos
foku el6zetes képzettséggel (hivatalos iskolai végzettséggel, vagy nem hivatalossal) érzezik egy
képzési helyzetbe.

Trénerként az a kihivas szamodra, hogy ezt fel kell ismerned és alkalmazkodnod kell hozza. Ha nem
ismered fel a gyakornok tanulasi stilusat, motivaciojat, korabbi tapasztalatait stb., az akadalyozhatja a
tanuldsi folyamatot. Meg kell konnyitened a tanulast azaltal, hogy azonositod a tanulas pszicholégiai
vagy fizikai akadalyait, mint példaul a tanulasi hajlandésag, gyenge tanulasi készségek stb.

Kolb négy szakaszbdl allé tanulasi ciklusa azt mutatja be, hogy a tapasztalataink a reflexion keresztiil
hogyan alakulnak at fogalmakka, amik pedig utmutatdként szolgalnak az aktiv kisérletezéshez és az Uj
tapasztalatok kivalasztasahoz.

Az elsé fazis, a konkrét tapasztalati szakasz az, amelyben a tanulé aktivan megtapasztal egy
tevékenységet.

A masodik fazis, a reflektiv megfigyelés, amikor a gyakornok tudatosan reflektal a tapasztalatra, hogy
eldontse: illeszkedik-e korabban megszerzett tuddasahoz, vagy emlékeihez.

A harmadik fazis, az elvont konceptualizalas, amikor a gyakornok megprébalja meghatarozni az
altala megfigyelt elmélet vagy modell fogalmanak jelentéstartalmat, sajat kdvetkeztetéseket és
elképzeléseket fogalmaz meg az altala megtapasztaltakrol.

A negyedik fazis, az aktiv kisérletezés, amikor a gyakornok megprobalja megtervezni, hogyan
tesztelhet egy modellt vagy elméletet, vagy tervet készit egy elkdvetkezendd megtapasztalasi
lehetéséghez, hogy megallapithassa vajon mikodnek-e a kovetkeztetései és az elméletei.

Kolb szerint minden tanulds Gjratanulas, mivel a tanulds tapasztalatokon alapulé allandé folyamat.
Ennek a ciklusnak az 6sszes szakaszat be kell fejezni, miel6tt a valddi tanulas megtorténhet, mert
minden szakasz segit a gyakornoknak abban, hogy mdédositsa megértéseit, és az elvarasait. Ha ugy
érzed, szivesen olvasnal tobbet is errdl, akkor olvasd el: David A. Kolb: Tapasztalati tanulds cimi m(ivét,
Kolb, D. A. (1984) Experiential Learning, Englewood Cliffs, NJ.: Prentice Hall.
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3.2 A VARK tanulasi stilusok elmélete

Fleming (2001) olyan modellt javasolt, amely a résztvevék tanuldsi stilusait az informacidgydijtés,
rendszerezés és gondolkodas altaluk preferalt mddja szerint azonositja. A VARK-modellt gyakran
alkalmazzak a tréningek soran, hogy megszolitsak a kilonb6zé dominans tanulasi stilusokkal
rendelkez6 gyakornokokat, mert irdnyithatja a technikak kombinacidjanak alkalmazasat, A VARK
mozaiksz6 a Visual/vizudlis (V), az Aural/hangalapu (A), a Read-Write/olvasas-irdsalapu (R) és a
Kinaesthetic/kinesztetikus (K) szavak roviditése.

VIZUALIS - tipusu tanuldk: szinesben szeretnék latni a
szamukra bemutatott informacidkat tablan, magneses tablan,
falakon, grafikakon és képeken. A vizualis technikakat kedvel6
tanulok nagy valészintiséggel, kreativabbak és mivészibbek,
mint a tobbiek.

HANGALAPU - tipusu tanuldk: szeretnek
hatraddlni és hallgatni. Nem készitenek
sok jegyzetet, hanem olyan j6 memoériaval
rendelkeznek, amely képes beszippantani
a hallott informacidkat, és igy hatékonyan
tudnak tanulni. A vizualis megjelenités nem
annyira fontos nekik és a hozzajuk hasonlé
tanulék szamara, azonban nagyra értékelik
példaul az érdekes anekdotakat stb.

OLVASAS-IRASALAPU - tipusu tanulék: maguknak kell
elolvasniuk az informaciokat, és sok jegyzetet készitenek A
kinyomtatott anyagok, vagy esetleg PowerPoint prezentaciok —
a sajat jegyzeteikkel egyiitt — jol kiegészitik a tanulasukat.

— tipusu tanulok: képtelenek sokaig egyhelyben megiilni, szivesen babralnak kiilonb6z6
targyakkal. Szeretik, ha aktivan részt vehetnek a tanulasban. Az egynapos kiranduldsok és szerepjatékok
felelnek meg nekik a legjobban, mivel igy éberré valnak és bevonhatdak a tanulasba. A finomabb
osztalytermi technikak, példaul a magneses tablak forgatasa szintén fenntartjak a kinesztetikus tanuldk
érdeklddését és bevonjak 6ket az adott témaba. Az ilyen tipusu gyakornokokat fontos figyelemmel kisérni
a foglalkozas, az elméleti alapu oktatas soran, mert konnyen elveszhetnek az informacidhalmazban.

Ha kilonb6z6 elemeket kombinalsz egy adott tréningprogramon beliil, akkor azzal ndveled a
hatékonysag valoszinliségét, mivel igy kielégitheted a kiilonb6z6 tanulasi stilusi emberek igényeit.
Ez kiilonb6z6 mddszerek és alkotdelemek keveréke lehet, tobbek kozott: felolvasas, tablak

vagy magneses tablak hasznalata, kotetlen beszélgetések, csapatmunka, gyakorlati feladatok,
szerepjatékok stb. varidlasa. Ha szeretnél tobbet olvasni a témardl, akkor ajanljuk neked:

Neil D. Fleming: Tanitasi és tanulasi stilusok: VARK stratégiak cim( miivét, amely a szerzé sajat
kiaddsaban, Uj-Zélandon, Christchurch-ben jelent meg 2007-ben. (Fleming, N. D. (2001). Teaching
and learning styles: VARK strategies. Christchurch, New Zealand: N.D. Fleming.)
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Gardner ekként definialja az intelligenciat ,a képesség problémak megoldasara, vagy olyan termékek
létrehozdsdra, amelyeket egy vagy tobb kulturalis kérnyezetben értékelnek” (Gardner és Hatch, 1989.).
Hét intelligencia megkullonboztetését javasolta, nézete nagyon kiilonbozik a hagyomanyos nézettdl,
amely csak kett6t ismer el, név szerint: a verbalis és a szamitasi intelligenciat.

Gardner (1983.) azt allitja, hogy ez a hét intelligencia anatémiailag elkiiloniilhet egymastdl, de ritkan
mukodnek egymastdl fiiggetlendil. Ehelyett egyidejlleg hasznaljuk 6ket és kiegészitik egymast.
Amellett érvel, hogy a kultira és a bioldgia egyarant szerepet jatszik a tobbféle intelligencia
kialakulasaban. Konkrétan a neurobioldgiai kutatasok alapjan tudjuk azt, hogy tanuldasunk a sejtek
kozotti szinaptikus kapcsolatok médosuldsainak eredménye. Ezért a kiilonb6z4 tipusu tanulds
szinaptikus kapcsolatokat eredményezhet az agy kilonbo6z6 tertletein.

A t0bbszo6ros intelligencia kialakulasaban a bioldgia mellett a kultura is szerepet jatszik. A kiilonb6z6
tarsadalmak magasabb értéket tulajdonitanak bizonyos tipusu intelligenciaknak, mint mas
tarsadalmak, igy ezeknek a tarsadalmaknak az egyes tagjai er6sebben motivaltak arra, hogy az adott
teriileten jartassagot szerezzenek. Ezaltal az egyik kultiraban bizonyos intelligenciak sok emberben
kifejezetten fejletté valhatnak mig egy masik kulturaban élékben nem lesznek annyira fejlettek.

A Gardner altal meghatarozott hét intelligencia a kovetkez6:
1. Logikai-matematikai intelligencia: a mintak észlelésének, a levezets érvelésnek és
a logikus gondolkodasnak a képességébdl all. Ez az intelligencia leggyakrabban a
tudomanyos és matematikai gondolkodashoz kapcsolddik.

2. Nyelvi intelligencia: magaban foglalja a nyelv elsajatitasat. Ennek az intelligencianak része
az a képesség, hogy valaki jol banik a szavakkal, retorikusan vagy koltéi médon fejezi ki
magat. Lehetdvé teszi azt is, hogy a nyelvet az informacidok megjegyezésének eszkdzeként
hasznalja.

3. Térbeli intelligencia: felruhazza az embert azzal a képességgel, hogy képeket képzeljen
el, amelyekkel ligyesen banva problémkat old meg. Ez az intelligencia nem korlatozodik
a vizualis tartomanyokra. Gardner megjegyzi, hogy a vak gyerekekben is kialakul a térbeli
intelligencia.

4. Zenei intelligencia: ideértjiik a hangmagassagok, hangszinek és ritmusok felismerésének
és ezek megkomponalasanak a képességét. (A hangmagassdg és a hangszin tekintetében
ennek az intelligencianak a fejlesztéséhez hallasi funkciokra van sziikség, de a ritmus
megismeréséhez nincs sziikségiink a hallasunkra.)

5. Kinesztetikus intelligencia: a szellemi képességek felhasznaldsa a sajat testi mozgdasok-
mozdulatok koordinalasara. Ez az intelligencia megkérdéjelezi azt a kozhiedelmet, miszerint
a mentalis és a fizikai tevékenység egymassal nincs 6sszefliggésben.
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6. és 7. Személyes intelligenciak: magukban foglaljak az interperszonalis intelligenciat
- masok érzéseinek és szandékainak megértésének és megkilonboztetésének
képességét — és az intraperszonalis intelligenciat: a sajat érzések és motivaciok
megértésének képességét. Ez a két intelligencia elkilonil egymastdl. Ennek ellenére a
legtobb kulturaban szoros kapcsolatuk miatt gyakran 6sszekapcsoljak 6ket.

Gardner t6bbszoros intelligencia elmélete szerint mindenki ugy sziiletik, hogy rendelkezik a hét
intelligenciaval, és mind a hét intelligencidra sziikségiink van ahhoz, hogy a tarsadalom tagjai legyiink.

A hagyomanyos oktatasi rendszerekkel ellentétben, amelyek jellemz&en nagy hangsulyt fektetnek a
verbdlis és matematikai intelligencia fejlesztésére és hasznalatara, Gardner elméleti alapot biztosit a
tanulék kilonbz6 képességeinek és tehetségeinek elismeréséhez, valamint annak felismeréséhez, hogy
ezek egyforman fontosak. Ennek szamos kdvetkezménye van az oktatast illetéen, mivel Gardner tanitasa
szerint az intelligenciak széles valasztékanak aktivalasa el6segitheti a tananyag tokéletesebb megértését:

+ Az oktatéknak fel kell ismerniink és médositaniuk kell tanitasi médszeriikon, hogy inspiraljak
a tanuldkat abban, hogy a tehetségiik és készségeik szélesebb korét tudjak fejleszteni.

+ Az oktatéknak olyan stilusban kell felépiteniiik a tananyag bemutatasat, hogy az bevonja a
kiilonféle intelligenciaval rendelkezé tanuldkat.

+ Az oktatéknak segiteniik kell a tanulékat abban, hogy a fejlettebb intelligenciajukat
hasznaljak egy olyan tantargy megértésére, amely tantargy kiilonben gyengébb
intelligencidjukat foglalkoztatna.

+ Tanuldi intelligencia profilokat kell 1étrehozni, hogy megfelel6en mérhet6 legyen egyéni
fejl6désik.

* Olyan értékeléseket kell bevezetni, amelyek lehetévé teszik, hogy a tanuldk kiilénb6z6
intelligenciaik felhasznalasaval a maguk mdédjan magyarazzak el a tananyagot: példaul
portfélidk, onallé projektek, naploiras, kreativ feladatok stb. bevezetése a tanrendbe.

Az oktatas egyik célja, hogy sikerélményhez juttassa a tanuldkat, fejlessze onbizalmukat. Bar nem
mindenki tehetséges verbalisan vagy matematikailag, de mas terileteken alkothatnak kiemelkedét,
példaul a zene, a térbeli kapcsolatok vagy az interperszonalis ismeretek terén. A tanulds mas modon
torténd megkozelitése és értékelése a tanulok szélesebb korének teszi lehetévé azt, hogy sikeresek
legyenek a tanuldsban. (Lazear, 1992.)

Ha szeretnél tanulmanyokat olvasni a hétféle intelligenciardl, ime néhany hasznos mu:

- Gardner, H., & Hatch, T. (1989). Multiple intelligences go to school: Educational implications of
the theory of multiple intelligences. Educational Researcher, 18(8), 4-9.

* Gardner, H. (1983). Frames of Mind. New York: Basic Book Inc.Lazear, David (1992). Teaching
for Multiple Intelligences. Fastback 342 Bloomington, IN: Phi Delta Kappan Educational
Foundation. (ERIC Document Reproduction Service No. ED 356 227)
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A teljesitményalapu oktatas — ellentétben a hagyomanyos, a tudas és készségek elsajatitasara
torekvé oktatasi megkozelitéssel — lehetdvé teszi a tanulok szamara, hogy tudasukat és készségeiket
gyakorlati feladatok keretében hasznositsak. Ezaltal képesek lesznek arra, hogy nemcsak a
végtermékkel foglalkozzanak, hanem magaval a folyamattal is, amelynek soran problémakat kell
megoldaniuk és dontéseket kell hozniuk. Raadasul a teljesitményalapu oktatas serkenti a tanulas mas
fontos dimenzidinak, nevezetesen a tanulds affektiv (érzelmi), szocidlis (k6z0sségi) és metakognitiv
aspektusainak fejlédését.

Ami a tanulas affektiv (érzelmi) aspektusat illeti, a teljesitményalapu oktatas arra motivalja a
tanuldkat, hogy érdekes és tartalmas feladatokban vegyenek részt. Segiti, hogy kifejlédjon benniik
benniik a munkajuk iranti biiszkeség, ndveli a megcélzott készségbe vetett bizalmat. Ha arra batoritjuk
a tanuldkat, hogy kisérletezzenek a készségiik feletti novekvé kontrolljukkal, az enyhiti a ,hibazni
fogok” miatt érzett szorongast. Ez tovabb motivalja 6ket arra, hogy energiat fektessenek be az emlitett
készség elsajatitasaba.

A tanulas szocialis (kozosségi) aspektusat az fejezi ki, ahogy a teljesitményalapu feladatok soran

a tanulok kolcsondsen reagalnak egymas cselekedeteire, Gtleteire. A tanulok ezaltal életre sz6ldan
fejlesztik a hasznos szocialis készségeiket. Az ilyen kooperativ munka tarsas iranyitashoz és
masfajta tarsadalmi interakciokhoz vezet el, mint példaul a targyalas, a konszenzus elérése, a masok
véleményének tiszteletben tartasa, az egyéni hozzajarulas a csoport eréfeszitéseihez és a feladatok
elvégzéséért vald kozosen vallalt felelsség.

Ami a tanulas metakognitiv aspektusat (a tanulok sajat tanuldsukrdél valé gondolkodasat) illeti, az
olyan készségek, mint a reflexid és az onértékelés, szintén hozzajarulnak a tanulasi folyamathoz.
Amikor oktatéként megkoveteljiik a gyakornokainktél azt, hogy gondoljak at: mit tanulnak, hogyan
tanulnak és hogyan haladnak, akkor olyan készséget fejlesztenek ki, amely fliggetlenebbé és kritikus
gyakornokka teszi 6ket.

Miért tartod fontosnak, hogy trénerként tudj valamit arrél, hogyan tanulnak az emberek, és arrdl, hogy a
kiilonb6z6 emberek kiilonb6zé mddokon tanulnak?

Az inspiracioé kedvéért nézd meg az alabbi linken talalhato videot:
https://www.youtube.com/watch?v=IfzrN2yMBaQ

Nézd meg az alabbi videdkat, és gondold at a tanulds univerzalis tervezését és a tanuldk
sokszinlségét. Miért fontos, hogy trénerként ennek tudtaban legyél?

Learner Variability — YouTube
https://www.youtube.com/watch?v=x76ylvRO0Oq0
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4. A trénerek alapveto ismeretei és kompetenciai

Az 1-5. modulban talalhatéak azok az alapismeretek, amelyek képessé tesznek téged arra, hogy tréner
lehessél a , Train The Competent” programban. Trénerként fontos, hogy rendelkezz az alapkészségekkel,
és ezeket a készségeket a tanuloid igényei szerint tudd hasznositani. Az alapkészségek, ahogy azt te is
tudod: a fogyatékossaggal kapcsolatos ismeretek, az 6nismeret, az érzelmek kezelésének képessége
(érzelem-menedzselés), a kommunikacio és az 6nmenedzselés. Ezek az alapvet6 készségek mind
osszefiiggenek egymassal és fiiggenek egymastol. A kommunikacié (4. modul) azonban az 6sszes
tobbit 6sszekoto alapfunkcioként emelkedik ki a tobbi készség koziil.

Példaul, ha a tanuléid siketek és siket emberek tarstamogatojava képzed 6ket, akkor a te tréneri
munkadat nagymértékben befolyasolja az az alapvet6 képességed, hogyan tudsz kommunikalni
siketekkel. E specialis kompetencia nélkiil nem tudod tanitani 6ket. Ez minden mas tipusu
fogyatékossagra is igaz. Tudnod kell azt, hogy milyen médon kell igy kommunikalnod, hogy azt
a tréninged résztvevoi megértsék.

A fogyatékossaggal él6 emberek képzéséhez sziikséges alapveté kommunikacios készségek
kulcseleme a fogyatékossagi ismeretek (1. modul). Az empatikus megkozelités sikeres
megvaldsitasahoz fel kell késziilnod az adott fogyatékossag megismerésére.

Példaul, ha a tanuléid autistak, és autistak tartstamogatoiva képzed 6ket, tudnod kell, mit jelent
ez az allapot, és a fogyatékossagi modellek kiilonb6z6 nézépontjaibol kell reflektalnod erre.

Mi akadalyoz egy autista embert abban, hogy teljesitse a tarsadalom igényeit és elvarasait?
Hogyan tudod athidaltatni veliik ezt a szakadékot?

Az olyan képzések, mint az onismeret, az érzelem-menedzselés és az 6nmenedzselés mind-mind
segitik a fogyatékossaggal él6 személy fejlédését, és egyre inkabb képessé teszik 6t arra, hogy sajat
életének az ,igazgatoja” legyen. Ami pedig téged illet, trénerként fontos, hogy tisztaban legyél a
fiiggetlenség és az onallosag kozotti kiilonbséggel.

Amint latod, az alapkészségek kulcsfontossaguak az oktatéi munkad soran. Ugyanakkor
kompetenciaidat fejlesztened kell és el kell sajatitanod uj készségeket is, hogy megtanuld, hogyan
mutasd be a tananyagot és hogyan facilitald a képzést. Tovabba meg kell tanulnod azt, hogyan allits
0ssze egy képzést és hogyan kezeld a problémas helyzeteket.

4.1 Hogyan prezentaljunk?

A tréneri munkad része a kézikonyvben leirt tananyag bemutatasa (prezentaldsa). A prezentacio
egy olyan készség, amelynek szinten tartasa és fejlesztése gyakorlast igényel. A kovetkezékben
javaslatokat talalsz a képzési anyagok bemutatasara valo felkésziiléshez.
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A prezentacio felépitése
Az el6adas (prezentdcid) 3 f6 részbdl all: bevezetés, f6 tartalom és befejezés.

Vizudlis prezentacié megtervezése

Bevezetés m'\i/rlgldmgogléz Ragadd meg a
A M
20% beszélni figyelmuket!
Kozponti téma Mondd el Tartsd fenn
70% a tartalmat a figyelmiket!
Zaras Foglald 0ssze, Gy6zd meg
10% amit mondtal Oket!

Mindig megnyugtato, ha be kell tartanod néhany hiivelykujjszabalyt. Tehat, amikor vizualis
prezentaciot készitesz, tartsd szem el6tt a kdvetkezéket:

1. hiivelykujj: Egy 20 perces prezentacio korilbelll 10 diat igényel.

2. hiivelykuijj: Egy 10 perces prezentacio kortlbeldl 6 diat igényel.

3. hiivelykuijj: Minden egyes dian egy kép és egy 6-8 soros iras legyen, ami
6-8 szobdl all; ha 10 méterre lilnek a diakok a vetitévaszontodl, akkor 24-es
betldméretet hasznal;.

Ezenkiviil a prezentaciora valé felkésziilés soran figyelembe kell venned a megjelenésed néhany
szempontjat is. Professziondlisan szeretnél cselekedni, és hallgatéid helyeslését szeretnéd kivaltani.
A professzionalis megjelenést kulturalisan eltéréen lehet értelmezni attol fliggéen, hogy ki melyik
orszagbdl szarmazik, vagy milyen etnikai hovatartozasu, milyen tarsadalmi hattere van stb. Azonban
Iétezik néhany alapszabaly arra, hogy a megjelenésed altalanossagban professzionalisnak latsszon.
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,Oltozz az alkalomnak és a kozonségnek megfelelen”

Ez biztosan kénnyd, gondolod. Nos, tényleg? Talalkoztal mar valakivel, akinek teljesen mas stilusa volt,
mint neked? Aki, a sajat izlése szerint megfeleléen 6lt6zkodott, szerinted viszont nem. Példaul hogyan
kell begombolnod a bluzodat: nyakig, vagy hagyhatsz néhany gombot begombolatlanul? Rendjén
valé-e az, ha kissé hianyosan 6lt6zkddsz? Mennyire révid szoknyat tartasz példaul még megfelelének?
Es a férfiak, legyenek nyakkendében vagy anélkiil? Lathaté lehet a mellszérzetiik? Viselhetsz
sportcip6t? Es mi a véleményed az ing vasalasarol, szerinted feltétleniil sziikséges?

Egy masik példa a farmer. Ez er6sen kulturatdél fliggd ruhatipus. Egyes kulturakban a farmert
megfelelének tekintik mindaddig, amig egy csinos 6ltozet részét képezi. Mas kulturakban a farmert
laza, hétkdznapi viseletnek tekintik, igy nem viselhet6 szakmai és hivatalos kornyezetben.

Tehat a ,megfelel6 6ltozkodés” leirdsanak legjobb modja a ,semleges 61tozkodés”. Hasznald a jézan
itél6képességedet, amikor trénerként kivéalasztod a professziondlis éltdzékedet. ime néhany hasznos
javaslat:

N6k szamara
— Blézer vagy kardigan
- Ing, bluz, vagy vékony puléver
— Szoknya (térdig ér6), pantall6 vagy vaszonnadrag
— Zokni, nylon harisnya, vagy harisnyanadrag
(ne legyél mezitlab, vagy fedetlen labszarral)
— Kozepesen magas sarku, vagy lapos sarku cip6
A kék, sziirke, vajszind, barna, vagy fekete valamely arnyalataban.

Férfiak szamara

Ing, mellény, vagy puléver

Ing és nyakkendd, vagy allig begombolt ing

Oltény nadrag vagy chino nadrag

— Zokni

Cipé, csizma, mokaszin

A kék, sziirke, vajszind, barna, vagy fekete valamely arnyalataban.
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»Az els6 benyomas létfontossagu”

Ebben mindannyian egyetérthetiink. De hogyan tegyiik ezt? Hogyan érhetjiik el, hogy j6 elsé
benyomast keltslink? Kezdjlik az alapoknal. Zuhanyozz le, és a ruhaid legyenek tisztak. Borotvalkozz
meg, vagy nyird le a szakalladat, és hasznalj dezodort. Ugyanez vonatkozik a nékre is, természetesen
a szakallvagason kiviil.

Maradjunk még a higiénia témajanal. Mi a helyzet a parfimmel és az aftershave-vel? Valoszinlileg
tisztaban vagy vele, hogy sokakat zavar, ha parfim, vagy aftershave szag arad rélad. Ne feledd, hogy
még kis mennyiségli illatositott higiéniai termék is kellemetlenséget okozhat masoknak!

Nos, tiszta vagy és iide. Mit tehetsz még, hogy j6 elsé benyomast kelts? Erkezz pontosan! Valdjaban
még korabban is ott kell lenned, hogy biztosan te |égy a legelsd. Végezd el az el6késziileteket, f6zz
kavét, készits teat, szerezz be jégkockakat, ellenérizd, hogy van-e elég pohar, és igy tovabb. Amikor a
résztvevok kezdenek megjelenni, legyél vellk figyelmes és baratsagos, kinald meg éket kavéval vagy
tedval. Nem musz3j elcsevegned veliik, hacsak nem jon magatol, csupan gy6z6dj meg arrél, hogy
komfortosan érzik magukat.

Ugyelj arra, hogy mindegyik résztvev6t személyesen idvozolj. Mosolyogj és nézz az emberek
szemébe. Koszontsd 6ket hatarozott kézfogdssal, és mondd ki a keresztneviiket a par szavas
bemutatkozésotokkor. Erezze mindegyikiik, hogy fontos neked, és hogy kiilénésen &riilsz annak,
hogy taldlkozhatsz vele.

.Beszélj az érzéseidrol!”

A tisztanlatas kedvéért: ne a legmélyebb érzelmeidrél és bels6é gondolataidrél beszélj. De mondd el a
tréninged résztvevéinek azt, hogy izgulsz és kissé ideges vagy az elsé tréningnapon — ez kivaléo modja
annak, hogy kiegyenlitsd a tréner-gyakornok kapcsolatot. Képzeld el, mennyire idegesek, és talan még
egy kicsit félnek is. Segithet nekik ellazulni és fogékonyabba valni a tanulasra, ha tudtukra adod, hogy
te is ideges vagy. De ne feledd, az izgalom a legfontosabb érzés, amit meg kell osztanod veliik.

»Hasznalj j6 vizualis eszkozoket a szemléltetéshez!”

Ahhoz, hogy ,Megragadd 6ket!”, el kell tervezned mar az elejétél kezdve a vizualis segédeszkdzok
hasznalatat. Kevés lehangolobb dolog van annal, mint ha valaki beszéddel kezd el egy prezentaciot.
Ezért gondosan el kell tervezned sokféle vizudlis segédeszkoz hasznalatat. Esetleg készithetsz sajat
magadrol is egy videdbemutatét, egy ugynevezett Elevator Pitch-et.

Valtogasd a kiilonféle lehetéségeket, Power Point prezentacio, tablara iras, kinyomtatott anyagok
kiosztasa és a humoros rovid videok levetitése, hogy fenntartsd a résztvevék érdekl6dését.
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+Figyelj a hallgatékozonségedre!”
Miutan felkésziiltél arra, hogy mit mondj, hogyan hasznalj szemléltet6eszkozoket, hogyan kelts jo els6
benyomast, és hogyan fejezd ki az érzéseidet arrdl, hogy ideges vagy és izgulsz, kezdédhet a tréning!

Az a feladatod, hogy kapcsolatot |étesits a kozonségeddel, és hozzajuk igazitsd a prezentacios
viselkedésedet. Konnyl megfeledkezni az interperszonalis kapcsolatokrél, amelyek pedig
dontd fontossaguak a jo tanitasi eredmény eléréséhez. Mas szdéval, egyidejlileg tébb dologra
kell fokuszalnod. A prezentaciotdl és a képzés céljaitél nem térhetsz el, de oda kell figyelned

a résztvevékre is. Megragadtad a figyelmiiket? Sikeriilt fenntartanod a figyelmiiket? Es végiil:
meggydzted 6ket? Ezt csak akkor tudod meg, ha odafigyelsz a hallgatéidra.

.Beszélj lelkesen és artikulalj rendesen!”

Fontos, hogy lelkesnek tlnj és vilagosan fogalmazz, de megtapasztalhatod, hogy ezt konnyebb
mondani, mint megtenni. Hacsak nem késziilsz fel ra és nem gyakorlod. Hallottad mar magadat
prezentalni? Olyan lelkesnek tlinsz, mint gondolod, nem valik a hangod egy kicsit monotonabba menet
kdzben? Erezted mér, hogy motyogassa alakul 4t a beszéded? Ezeknek pedig fennall a veszélye.

ime néhany hasznos tipp, hogy ezeket megelézd:

Ismerd jol a tantargyad anyagat!

Ismerd ki a hallgatok6zonségedet — amennyiben az lehetséges, szerezz el6zetesen
informacidkat a csoportrol!

Gyakorolj a tiikor el6tt!

Vedd fel videdra az el6adasaidat és kovesd nyomon a fejl6désedet!

Szakitsd meg a prezentaciodat rovidebb beszélgetds részekkel!

Sok sikert a gyakorlashoz és a prezentacids készséged fejlesztéséhez! Most térjink at valami egészen
masra. Maradj veluink!
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4.2 Hogyan facilitalj?

Trénerként a te dolgod a tréningek lebonyolitasa. Ezt a feladatot nem vallalhatod el felkésziiletlendil.
Ellenkez6 esetben hamarosan ugy érzed majd magad, mint akit mélyvizbe dobtak, pedig nem is tud Uszni.
A felkésziilés kulcsfontossagu. ime néhany altalanos, de hasznos tipp a facilitalas elékészitéséhez és
végrehajtasahoz. Raadasul megismerhetsz egy épitészt, egy pilétat és egy idegenvezetét.

Mi is a facilitacio? A facilitacio valéjaban teljesen mas, mint a prezentacio. Facilitatorként te is a
csoport tagja vagy, és minden csoporttag egyforman fontos. A te szereped a csoportban az, hogy
gondoskodj a szabalyokrdl. Te taldlod ki annak maédjat, hogy a csoport hogyan kommunikaljon, és
hogy milyen idék6zonként és milyen hosszu sziineteket tartsatok. El6fordulhat, hogy neked kell
megszervezned a foglalkozasokat és meghataroznod azok tartalmat, valamint eldontened azt, hogy
milyen mddszereket alkalmazz egy-egy ,brainstorming” soran.

Ez kdnnyd feladat, ha egy jo csapattal dolgozhatsz egyiitt. Rajtad mulik, hogy fenntartod-e az
érdekl6désiiket és a nyitottsagukat.

Mi jellemzi a jo facilitatort?

Facilitatorként latszik rajtad a résztvevék iranti észinte elismerés.
Nincs értelme annak, ha megjatszod, az elismerésnek valddinak és szivbdl jovének kell lennie!

Ebbél eredben kolcsonds tiszteletet érhetsz el, és igaz bardtsagokat kbthetsz.

Ezek édltal biztosithatod a résztvev6k szamara a valasztas szabadsagat és a véleménynyilvanitasi
szabadsagot.

Fontosnak tartod a résztvevék szobeli hozzaszolasait, valamint egyéb jelzéseit.

Tegyél meg mindent azért, hogy pozitiv Iégkort teremts!

A legfontosabb az, hogy valéban megbecsiild a résztvevéket, ezért meg kell ismerned 6ket a képzési
program megkezdése el6tt. Felkésziilhetsz ugy, hogy megtudod, milyen fogyatékossaga/egészségligyi
problémaja van a résztvevéknek. Vajon egy homogén csoportrél van szé, amelyben mindenkinek
ugyanaz a fogyatékossaga/egészségligyi problémaja, vagy kiilonféle fogyatékossagok vegyesen
vannak jelen a csoportodban? Ahhoz, hogy erre a legjobban felkészilhess, hasznald a jelen tanfolyam
1. moduljdban megszerzett ismereteidet. Itt tanultal a fogyatékossag kiilonb6z6 fajtairdl, de ami a
legfontosabb, magadéva tetted a befogadd/elfogadd gondolkodasmaddot.

Ezenkiviil, ami a facilitacio céljat illeti, a kommunikaciordl sz6l6 4. modul lesz hasznos szamodra.
Tudnod kell, hogyan kell alkalmazkodj a résztvevék kommunikacios médszereihez, hogy teljes
mértékben figyelembe vehesd az arckifejezésiiket, és egyéb mas jelzéseiket. Mi tobb, kommunikaciod
maodja, a biztonsagos, kiszamithaté és pozitiv Iégkdr megerdsiti a kdlcsonos tisztelet, a szabad
valasztas és megszolalas érzését. Ily modon a facilitaciéd megndveli a résztvevok lehet6ségét arra,
hogy sajat felfedezéseket tegyenek, és értékes készségeket és kompetencidkat sajatitsanak el.
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A tréning 0sszedllitdsahoz a felkésziiléskor az is a munkadhoz tartozik, hogy megismerd a
résztvevoket. Ezt, ennek a modulnak a kés6bbi részében részletesen is leirjuk majd, és végill teljes
képet kapsz mindarrdl, amit eddig ezen a trénerképz6 tanfolyamon olvastal és tanultal.

Az épitész, a pilota és az idegenvezeto

..bemész egy barba... Nem, igazandibdl: facilitatorként ebbe a harom szerepbe bujsz bele a

facilitacio folyaman. Epitészként elvégzed a tervezést és az el6készitést. Pilotaként feliigyeled a
munkameneteket, és gondoskodsz arrél, hogy mindezek a palyan maradjanak. Idegenvezetéként pedig
biztonsagos menedéket nyujtasz, sugarzik rélad a magabiztossag és tiéd a vezetd szerep akkor is, ha
a csoportod ,viharba keriilne”. Ne feledd, a piléta és a idegenvezetd nagymértékben fligg az épitésztdl.
Ez azt jelenti, hogy a tervezési szakasz létfontossagu a végeredmény szempontjabol.

El6készités és tervezés, az épitész-fazisa

Facilitatorként a te feladatod olyan tréningek el6készitése, amelyeket a résztvevék majd motivaldnak
és érdekesnek talalnak. igy a leheté legtdbbet fogjak kihozni a foglalkozés nydjtotta tanulasi
lehet6ségbdl. Az elékésziiletekhez egyértelmien meg kell hataroznod az egyes foglalkozasok céljat.
Meg kell gy6z6dndd arrdl, hogy a képzésben résztvevd 6sszes tanuldd ugyanazokkal az elvarasokkal
rendelkezik. Mi lesz a tarstréner feladata, és miért pont az? Mik lesznek a te feladataid, és miért pont
azok?

Ahhoz, hogy ilyen tiszta képet kapj, bolcs dolog, ha vildgosan kitlizod a tréning céljat. J6 otlet, ha
mérési stratégiat készitesz a tréning célzott eredményének nyomon kdvetéséhez. Az, hogy ezt mi
modon teszed meg, elsésorban a résztvevok igényeitdl fligg. Hogyan tudsz meggy6zdédni arrél, hogy a
résztvevok tisztaban vannak a céllal? Hogyan lehet ravenni 6ket arra, hogy megegyezzenek veled arrdl,
hogy el is akarjak érni ezt a célt?

A tarstrének és tarstamogatok képzésének facilitatoraként nem csupdan egy napra, hanem tébbre
kell elére tervezned. Legjobb, ha az 6sszes tandra menetét megtervezed eldre. Ez lehetbvé teszi,
hogy attekintéshez juss és ellenérzésed alatt tartsd az érakat, és megnyugtatd hatast gyakorolj

a résztvevlkre. Mi tobb, igy lesz egy 6sszefoglaldd, szabadon tehetsz aprébb modositasokat és
sziikséges valtoztatasokat a tanoérak el6rehaladtaval anélkiil, hogy elveszitenéd a kit(izott eredmény
elérésével kapcsolatos iranyitast.

igy felkésziilhetsz a véaratlan eseményekre. Teljes mértékben nyitott maradhatsz a résztvevék
igényeire. Lehet, hogy el kell térned a jol el6készitett tervedtdl, de ez nem baj, mert te iranyitasz.
Ez lehet6vé teszi, hogy a résztvevdk felé nyitott, 6szinte és hiteles maradj. Ez a facilitacios feladat
legfontosabb eleme: a résztvevéknek bizniuk kell benned, hogy a legtdbbet hozzak ki magukbdl az
egyes foglalkozasok és az egész tréning soran.

Remélhetben felismered, hogy a tervezés és az el6készités szakasza id6t vesz igénybe. Ezért figyelj
arra, hogy elegendd id6d hagyj erre. Ne feledd, hogy a terved folyamatos értékelésére és sziikséges
atdolgozasara is legyen id6d az egész tréning soran.
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Mi jellemzi a facilitaciés folyamatot?

Ismerd meg a résztvevoket!

— Fékuszalj az emberekre és préobald megérteni 6ket!
- Milyen tipusu fogyatékossaggal élnek a résztvevok?
— A résztvevOk ismerik mar mashonnan egymast?

Hatarozd meg a célt!
— Legyen kristalytiszta elképzelésed a tanfolyamod végcéljardl!
- Gy6z6dj meg arrdl, hogy a résztvevéknek azonos elvarasaik van veled szemben!

Tiizz ki pontos célt!

— Készits mérési stratégiat a képzés célzott ereményeinek folyamatos nyomonkdvetése érdekében

- Gy6z6dj meg arrdl, hogy a résztvevék tisztaban vannak a céllal, és arrol, hogy meg tudsz majd
allapodni veliik arrdl, hogy el akarjak érni ezt a célt.

Tervezz, ne csupan egy napra elére!
— Tervezd meg el6re az egész tréninget!

Késziilj fel a varatlanra!

— Legyél nyitott a résztvevok igényeire!

— Lehet, hogy el kell térned a jol el6készitett tervedtdl, annyi baj legyen.
— Légy nyitott, 6szinte és hiteles a résztvevékkel!

A facilitacids folyamat pilota-fazisa

A facilitacios folyamat harom részbdl all. A repiilési hasonlattal élve a munkamenet a repiilés, az elsé
rész a felszallas, a masodik rész maga az utazas, a harmadik pedig a leszallas. Vagy a hasonlat nélkdl:
a bevezetés, a magyarazat és a befejezés. A piléta figyeli az utat, és folyamatosan iranyban tartja a
repulégépet, hogy idében megérkezhessen. A piléta gondoskodik a sziikséges el6késziletekrdl is,
miel6tt a csoport megérkezik a foglalkozasra.
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De el6sz6r is: a biztonsagi ellenérzés. ime néhany tipp, mire kell felkésziilnie a pilétanak felszallas elétt:
Gy6z6dj meg arrdl, hogy a terem tiszta és rendezett képet mutat.

Készits teat és kavét, és tegyél ki csészéket.

Gy6z8dj meg arrdl, hogy minden sziikséges tajékoztaté anyagot és tevékenységi utmutatét
kinyomtattal, és azok készen allnak a kiosztasra.

Szerezz be egy flipchart-ot vagy egy fehér tablat és kiilénb6z6 szin( filctollakat/krétakat

(ez hatdsos!).

Ellenérizd, hogy a projektor mikodik-e, és hogy van-e stabil internet-kapcsolat!

Tajékoztasd a tobbi résztvevét, példaul egy jegyzetel6t, egy idémérét vagy egy technikust.

Most kezdenek érkezni a résztvevék. A pildta kézfogassal, vagy covid-barat konyokérintéssel,
mosollyal, szemkontaktussal és bemutatkozassal koszont mindenkit. A piléta elismétli a hallott nevet,
hogy késébb kénnyebben emlékezzen ra. Példaul: ,Oriilok, hogy talalkoztunk, Péter. Foglalj helyet.”

A felszallas
Mikor mar mindenki a helyén iil, a piléta indit. ime néhany tipp, hogy a felszéllas és a
magassagemelkedés a lehetd legsimabb legyen:

— Koszontsd a csoportot, mutatkozz be, és mesélj nekik kicsit magadrol.
Beszélj a napirendrdl és a sajat szerepedrdl facilitatorként, és valaszolj a kérdésekre.
Tisztazd vellk, hova indul a csoport, és az odajutashoz adj a keziikbe egy ,térképet”.
Szanj id6t arra, hogy megismerd a csoportod tagjait egy-két ,jégtord” gyakorlat keretében
Ismertesd meg a csoportoddal a foglalkozas tartalmat.
Hozz 6ssze egy brainstormingot, hogy meghatarozhasd a tanuloid témaval kapcsolatos
tudasszintjét.

Az utazas

Amikor a pil6ta eléri az utazdmagassagot, mikodésbe |ép a robotpildta, és az idegenvezetd veszi at
az iranyitast. Néhany dolog azonban még mindig a pilétan mulik. Kiilénésen ,vihar” esetén torténik igy.
Ezutan a pilotanak és az idegenvezet6nek egyiitt kell miikddnie.

A problémakat demokratikus médon kell kezelned. Idegenvezetéként gondoskodsz arrdl, hogy a folyamat
zokkendmentes legyen, és pilotaként ugy kezeled a menet kozben t6rténd korrigalasokat és az esetleges
iranyvaltast, hogy kozben nem veszited szem el6l a célt. A pildta ezt az épitész tervei alapjan és az
idegenvezet6 helyes helyzet-megitélésének a segitségével tudja megtenni. Ugyelj a problémas helyzet
kovetkezményeinek kiértékelésére, lehet, hogy kiigazitasokra lesz sziikség a jovébeli tréningeidhez.

A leszallas

A pilota tudatja az idegenvezetével, hogy megkezdte az ereszkedést, az idegenvezetd pedig megteszi
a szlikséges el6késziileteket a leszallashoz. A pil6ta megjeleniti az adott tréning alkalom méréseit,
hogy bemutassa, a résztvevok jé uton haladnak. Minden valtoztatast bele kell foglalni. Mindennek
lezarasaként a pildta elézetest ad a kovetkezd tréninganyagbdl és emlékezteti a csoportot a kurzus
altalanos eredményére.

A pilota megkdszoni a csoport tagjainak a részvételt, és tovabbi szép napot kivan nekik. A repiilégép
biztonsagosan leszallt.
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A megvalésitas idegenvezet6-fazisa

Amint azt a fentiek elolvasasa alapjan mar tudod, az idegenvezet6 f6 feladata az ,utazas” alatt van.

Az idegenvezetd mindig éber és készen all a beavatkozasra fel- és leszallaskor, valamint az épitész
tervezése kdzben, hogy mindenkor biztositsa a csoport jolétét. A vezetd szuperereje az alkalmazkodas
képessége. Ennek rendkiviili jelentésége van, a fogyatékossag miatt eltéré sziikségletekkel rendelkezd
emberekkel valé munkavégzés soran.

Roviden, az idegenvezetd a csoportot vezeti, 6nbizalmat kozvetit, a résztvevéket gondolkodasra kész-
teti, valamint részt vesz a tevékenységekben és gyakorlatokban.

Elgondolkozhatsz viszont azon, hogyan zsongl6rkodj a harom kiilonb6z6 szerepkorrel egyszerre.
Nincs konkrét kiilonbség a harom kozott abban, hogy mikor aktivak. Ez teljes mértékben rajtad
mulik. Az, hogy mennyire sikeriil ezt elsajatitanod, az alkalmazkoddképességedtdl fligg, és attol,
hogy milyen mértékd ellenallast tapasztalsz a valtoztatasokkal szemben. Szerencsére fejleszteni
tudod az alkalmazkodasi képességedet gyakorlassal, elmélkedéssel és egyre nagyobb tudassal.
Pontosan ez az, amit most teszel azaltal, hogy elvégzed ezt a tanfolyamot, hogy trénerré valhass a
Train the Competent programban. A konyv korabbi 1-5. moduljai kival6an alkalmassa tettek téged a
fogyatékossaggal él6 emberek sziikségleteihez vald alkalmazkodasra. Raadasul ezt a képességedet
folyamatosan fejleszteni fogod a jovébeli tréningek soran.

Alkalmazkoddéképesség

Ellenallas
a valtozasoknak

Az alabbiakban a facilitaciés folyamat részeként a ,brainstorming” (6tletborze) technikakkal fogunk
foglalkozni. Hasznos minden részt egy 6tletbdrzével kezdeni az adott témaban, hogy megtudd: mi az,
amit mar tudnak a tanuloid. Az el6tted helyet foglal6 résztvevék csoportjaban mindenki rendelkezik
valamilyen szint(i tapasztalattal, és lehet, hogy elvégzett mar hasonlé képzési programot. Ha megkéred
a résztvevéket, hogy oOtleteiket egy olyan kérdés alapjan fejtsék ki, mint példaul: ,Mit tudsz a ...-ré1?”,
akkor képet kaphatsz arrél, amit mar tudnak (és amit még nem). Ezzel mindegyik&tok értékes id6t
takarithat meg. Képes leszel azokra a dolgokra fékuszalni, amikrél még nincs tudasuk, és ezekre tudod
tanitani 6ket.
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Nos, mi az elsé dolog, ami eszedbe jut, ha meghallod a brainstorming szét? Es mi a masodik és

a harmadik? Ha leirod ezeket a szavakat és bekarikazod 6ket, majd egy vonallal 6sszekotod Gket

a bekarikazott ,brainstorming” széval, akkor nagyjabol Iétrehoztal egy modellt arrél, hogyan képzelik el
a legtobben a brainstormingot — de ennél azért tobbrél van szo.

Es most a facilitdtor szemsz6gébél fogjuk vévignézni, mibél is all egy brainstorming!

Epitészként a csoportod sajatossagainak megfeleléen megtervezed és elékészited a brainstormingot.

Milyen téma vagy ugy alkalmas az Gtletelésre?

Mi a célja az dtletelésnek ebben a konkrét témaban vagy kérdésben?

Melyik brainstorming-technika illik a legjobban a csoportodhoz? (Lasd az aldbbi listat!)
Miért pont ez a technika illik a legjobban a csoportodhoz?

Hatarozd meg a résztvevok szamat egy kis csoportos brainstorminghoz.

Készits a résztvevok igényeihez igazodd érarendet.

Dontsd el, hogy a brainstormingot mikor Gitemezed be a tréning soran.

Pilétaként mindent pontosan beallitasz és meg is tartod a dolgok szerkezetét.

Gyljtsd 6ssze az 0sszes sziikséges anyagot (post-it-ek, kiosztandé anyagok).
Gondoskodj arrél, hogy minden asztalon legyenek tollak, kihizé filcek, papir.
Vilagosan mondd el a csoportoknak, hogy mit fognak csinalni.

Pontosan mondd el, hogy a terved szerint mikor lesznek sziinetek beiktatva.
Emlékeztesd a résztvevéket a csoportos foglalkozason elvart viselkedési normakra.
Mutasd be, hogy mit is varsz el a csoportorttdl.

Es mér kezdhetitek is a csapatmunkat!

Idegenvezetbként részt veszel a foglalkozason és alkalmazkodsz a csoport és az egyének igényeihez.

Figyeld meg a csoportot!

Figyeld meg az egyes személyeket!

Figyeld meg, az egyes személyek hogyan viselkednek egymassal!
Sétalgass az asztalok kozott fel és ala!

Elemezz — most éppen mi fog torténni?

Avatkozz be, ha sziikséges!

Valaszold meg a kérdéseket!

Tegyél fel kérdéseket, hogy a palyan tartsd a résztvevéket!
Soha ne veszitsd el a figyelmedet!

Erezd &t a foglalkozas hangulatat!

Tedd meg a sziikséges aprobb kiigazitasokat!

,Tanacskozz a pilotaval®, nehogy szem eldl tévesszétek a célt!
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Amint azt |athatod, az idegenvezet6 eléggé elfoglalt a brainstorming alatt. Az épitésznek ezt alaposan
mérlegelnie kell a tervezés soran. Valojaban meddig képes az idegenvezetd éberen figyelni? Minthogy

,,,,,,

Szamos maddja van egy brainstorming lebonyolitasanak. Az alabbi javaslatok listaja nem teljes, ezért
kérjuk, nézz ra a kdvetkezd linkre is:
https://online.visual-paradigm.com/knowledge/brainstorming/brainstorming-toolkit/

(Letoltve: 2022. januar 24-én.) Itt tovabbi Otleteket talalsz, és kivalaszthatod a csoportodnak leginkabb
megfelel6 technikat!

‘Elmetérkép’ hagyomanyos
‘Az 5 miért’ talald meg a probléma alapveté6 okat

‘Hat gondolkodo6 kalap’ a probléma minden megkozelitésével foglalkozik

‘Round-Robin’ mindenkit magaban foglal, senki sem rejt6zhet el

‘SWOT analizis’ segit a csoportnak a probléma pozitiv és negativ elemeire
fokuszalni

‘Csillagkitorés’ egy kérdésgeneralo stratégia, amely az 6t Wh-t tartalmazza. és az

egy H-t (Mi, miért, ki, hol, mikor és hogyan, angol megfelelgjiik:
What, why, who, where, when, és how, ezért 5 ,Wh” és 1 ,H")

4.4 Reflexio

A tananyagok bemutatdsa a facilitaciés folyamat része lehet. Gondold at azt, hogy a két megkozelités
miben tér el egymastol és miben hasonlitanak egymasra.

Mikozben végigcsinaltad ezt a tanfolyamot, kiilonb6z6 trénereket lattal eléadoi és facilitatori
szerepekben. Gondold at, hogyan ismerted fel az altaluk hasznalt kiilonféle stratégiakat.

Es végiil gondold &t azt, hogy mi mindent tanultal meg e tréning soran, az 1-5. modulbdl és gondolkozz el
azon, hogyan facilitalhatsz egy brainstormingot, hogy megfelelj a résztvevok kiilonféle igényeinek.
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5. A tréner eszkozei

Eddig elolvashattad és megtanulhattad az elméletét annak, hogyan valhatsz trénerré a Train the Competent
programban. Ez a fejezet viszont gyakorlati informaciokat ad az oktatoi eszkoztaradrol. Tréneri szereped
soran ezt mindig ,magaddal viszed". Eszkoztarad szamos verbalis és kommunikaciés eszkozt tartalmaz,
mivel a kommunikacio messze a legfontosabb eszkozod. Ne feledd, hogy a vizualis megjelenités és az

iras is a kommunikacio egy-egy fajtaja. Eszkozkészletedet minden olyan megkozelitésben alkalmazhatod,
amely felmeriil a tréning soran: legyen sz6 el6adasrdl, facilitaciorol, vagy egyszeriien csak egy
beszélgetésrol a résztvevokkel a kavésziinetben.

5.1 A tréner eszkoztara

A verbalis eszkozok — mit mondhatsz, hogyan, és miért

Képzeld el azt, hogy egy csoportot tanitasz a 2. modulbdl, ami az Onismeret és 6nreflexio.

Azt tervezed, hogy brainstormingot tarts a résztvev6kkel vagy valamilyen mas modon fedezzék fel
az életmindség jelentését.

Egy kérdéssel kezded: ,Mi jelent az, hogy életmindség?”. A csoport ad néhany valaszt, de szeretnéd,
ha valéban a dolog mélyére hatolnanak. Tehat felteszel egy tisztazé kérdést: ,Szerintetek pontosan
mit jelent az, hogy életmin6ség?” Mikozben a csoport ezen tdpreng, donthetsz ugy, hogy egy konkrét
kérdést szegezel nekik: ,Mibél latjatok azt, hogy valakinek j6 az életminésége?” Amikor valaki mond
egy jo példat, akkor te Gjrafogalmazod az allitast, hogy mindenki jol megértse. Mondjuk ezt mondod:
,Ugy érted, hogy ha valaki boldog, akkor j6 az életminGsége?” A résztvevé ezt megerdsiti, te pedig
pozitiv visszajelzést adsz: ,K6sz6n6m, ez egy értékes gondolat!”

Aztan rajossz, hogy néhany tanuldéd nem vesz részt a folyamatban. Dénthetsz Ugy, hogy beavatkozol,
és kozvetlenil megszolitod ezeket a résztvevéket, de |égy dvatos, és figyelj oda a negativ jelzésekre.
Ha ugy dontesz, hogy nem avatkozol be, megprébalhatsz csendet kérni a csoport elkotelez6désének
el6segitése érdekében. A csendet kdvetheti az ,Elakadt a lemez”, ami azt jelenti, hogy egyszerien
csak Ujra kérdezni kezdesz. A célod az, hogy visszaallitsd a fokuszt az eredeti témara, majd pedig
segitséget nyujtasz nekik. Felhozol példakat. , Tudjatok, egy masik csoportban megemlitették azt,
hogy ha van munkad, akkor jo az életmindséged.” Amikor valaki erre valaszol valamit, ismét pozitiv
visszajelzést adsz.

A csoport tovabb folytatja e téma felfedezését, de ugy érzed, kilépnek a keretek koziil. Ekkor
hasznélhatod az ,Atkeretezést”: ,Ki érzi sziikségesnek, hogy definidlja a megbeszélés hatarait?”
Az atkeretezés sziikségességének tisztazasara hasznalhatod a ,Lassitast” is: , Vadrjatok egy kicsit,
gondoljuk &t ezt még egyszer!” A lassitas masik modja egy ,0sszefoglald” készitése. Ez segit a
beszélgetés strukturaldsaban és lezarasaban.

RatR Az Eurdpai Unio Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatasa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévahagyasat, 134
*
*x

X Erasmus+ programjanak amely kizérélag a szerzdk alldspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsdg nem tehet6 felel6ssé ezen
* tarsfinanszirozasaval informaciok barminem felhasznélasaért.



TRAIN THE ,m,
COMPETENT Erasmus +

A verbalis eszkozok — kérdések, jo kérdések és rossz kérdések

A j6 kérdések:

Ezek a kérdések lehetdvé teszik a csoport tagjai szamadra, hogy felfedezzék 6nmagukat, és azt az utat,
amelyre a sajat elképzeléseik vezetnek.

Nyiltvégl kérdések - mint példaul az ugynevezett ,wh” kérdések, pl. mit, melyiket, miért?
Semleges témak.

Olyan kérdések, amelyek motivaljak a résztvevéket.

Rovid, célratoré és preciz kérdések.

— Az egész csoportnak, nem csak egy személynek sz6l6 kérdések.

A rossz kérdések:
Ezek a kérdések egy adott iranyba terelik a csoportot. Ez nem szerencsés, mert gatolja a csoportot, és
lesziikiti nézépontjukat.

* Kk
* T
* *
*

* X

Szoénoki kérdések.

Befolyasolo, valahova elvezet6 kérdések.

Zartvégl kérdések.

Vadlé kérdések.

Olyan kérdések, amelyeket csak egy szakember tud megvalaszolni.

Ossze- Tisztazoé
foglalok kérdés

Konkrét
kérdés

Atfogal-
mazas

Verbalis
eszkozok

Bevonas

Pozitiv
vissza-
jelzés

Elakadt
beszél-
getés
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A nonverbalis eszkozok — mit tegyél, és mit ne

Fontos, hogyan viselkedsz kommunikacio kdzben. Trénerként gondosan kell megvalasztanod a
viselkedésed, hogy a tréningeken a lehetd legjobb eredményt érd el. ime egy lista azokrél a nonverbalis
jelekrél, amelyeket érdemes megfontolnod.

Aktiv hallgatas: Amikor aktivan hallgatsz, fokuszalt maradsz, igazan jelen vagy, odafigyelsz arra,

aki éppen beszél. Ezenkiviil visszatlikrozod a kijelentéseit és a lelkiallapotat, és a kozos megértés
érdekében 6sszefoglalod az elhangzottakat. Ne szakitsd félbe a beszél6t csak azért, hogy elmondjad
sajat gondolataidat, érzéseidet vagy egyet-nem-értésedet.

Tamogato gesztusok: A szemkontaktus és a bdlogatas tamogatd gesztusok, de nem helytelen
testtartdssal kombinalva.

Testtartas: Légy nyugodt, figyelmes, hajolj enyhén a személy felé, hasonlé szemmagassagban. Ne ilj
keresztbe tett vagy a fejed mogott 6sszekulcsolt karral, hatradélve, egymastdl tavol tartott labakkal!
Es ne nézz le a masik emberre!

Verbalis eszk6zok — vizualizacid, a széban elmondottak tamogatasara
Az optikai eszkdzok hasznalata lathatova teszi a beszélgetés folyamatat, ndveli a koncentralast és az
odafigyelést. Vannak bizonyos tippek, hogy a vizualizaciot a lehetd legjobba tedd a csoportod szamara.

A vizualis megjelenitésnél biztositanod kell a lathatosagot. Ez azt jelenti, hogy a terem végébél is
lathatd méretli betlket hasznalj, valamint legyen kdvetkezetes a szinhasznalatod, blokkokba toméritsd
a mondanivaldd, hasznalj kulcsszavakat. Gy6z6dj meg arrél, hogy helyesen gépeltél, és kertild a

piros alahuzasokat a megjelenitett szovegedben. Helyezd a szoveget a tablara vilagos, egyszer
elrendezésben, amely kdnnyen értheté. A vizualis megjelenités célja pontosan az, hogy tamogassa

az altalad elmondott informaciokat. Hasznalj vastaghegyd, szines tollakat, kiemel6ket. A feketét
szovegirasra, a pirosat pedig a szdvegrészek kiemelésére hasznald!

Altalanos tippek a vizualizaciéhoz:

- A témak kozotti kapesolatokat balrél jobbra és fellilrél lefelé abrazold!

- Egy poszter csak egy témaval, vagy csak egy gondolattal foglalkozzon. Hagyj helyet
a kiegészitéseknek.

- Minden posztert kezdj a bal felsé sarokban a cimsorral.

- A nagyobb szévegeket tombdsitsd.

— Ha post-it -ekkel dolgozol, akkor minden 6tlet kiilon papirra kertiljon, ez lehetévé teszi
a tartalom csoportba rendezését.

— A bemutatd tablara helyezendd papirnak elég szélesnek kell lennie ahhoz, hogy vizszintesen
elférjen rajta ot kartya.

— Bizonyos szineket 6sszekotiink bizonyos jelentésekkel. Példaul: a zéld szin pozitiv, mig
a piros negativ hatast kelt.
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Végre lathatod az 6sszképet. Most megtudhatod, hogyan all 6ssze egy tréning. A kovetkezokben
egy példat latsz arra, hogyan késziilj fel a tarstrénereknek, tarstamogatoknak tartando tréningeidje,
hogyan tartsd meg azokat és hogyan végezd az utankovetést.

Mint kordbban emlitettiik, a felkésziilés kulcsfontossagu. Amikor tréneri megbizast kapsz a Train the
Competent programban, az elsé dolgod, hogy felveszed a kapcsolatot az ligyféllel, és megismerkedsz
képzési igényeivel, mit var a tréningtdl. Tarstamogatdkra van sziiksége munkahelyi kdrnyezetben,
vagy a munkahely és az otthon kozo6tti kdzlekedéshez, vagy féleg otthon? Vagy talan allaskeresési
folyamathoz van sziiksége tarstamogatora?

A kovetkez6 Iépés az, hogy megszervezed a taldlkozast a résztvevdkkel. Meg kell tudnod, milyen
igényeik vannak, csoportként és egyénileg is.

Most mar tudod, mit akar az ligyfél, és tudod, milyen igényei vannak a résztvevéknek. A kovetkez6
|épés a célok kitlizése és a prioritdasok meghatarozasa. El§szor az ligyfelek kivansagai szerint tzd ki
a célokat. Ezutan a résztvevék igényei szerint rangsorold, hogy mi kell a célok eléréséhez.

A célokon és a prioritasokon végzett munka alapjan kivalaszthatod a képzési mddszertant. Egyes
csoportok szamara a kiilonb6zé megkozelitési szempontok fontosak lehetnek, mig mas csoportoknak
stabilitasra és rutinra van sziikségik a sziikséges tanulasi eredmény eléréséhez. Lehet, hogy az

egyik csoport profital a tevékenységalapu tanulasbol, egy masik csoport pedig a videdval kiegészitett
el6éadasokat és az alkalmi tevékenységet részesiti elényben.

Most mar készen dllsz a felkésziilés részleteinek véglegesitésére. A Gyakorlati Gtmutaté alapjan
kivalaszthatod, hogyan alakitod ki a képzés tartalmat. Tudod, hogyan kell eljuttatni az lizenetet ugy, hogy
az elérje a befogadét. Tehat elékészited a PowerPointokat, beallitod a sziinetek idejét, el6készited az
0sszes szordéanyagot és azt, hogy mikor kell kiosztani éket, és el6készited, azt, hogy miképp facilitalj.

Az elsé tréningnapon gy6zédj meg arrdl, hogy minden rendben van. A képzést a terv szerint vezeted,
de figyelembe veszed a csoport igényeit, €s megteszed a sziikséges mddositasokat. a résztvevék
igényei szerint facilitdlod a csoportos tevékenységeket, gyakorlatokat, pszichodramat.

Ezenkiviil jegyzeteket kell készitened vagy pontoznod kell az adatlapot, mikozben régzited a mérési
stratégiaddal kapcsolatos fontos megfigyeléseket. A foglalkozas végén a résztvevok értékelblapot
kapnak, amelyen nyomon kovetik tanulasi eredményeiket.
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6.3 Utankovetés

A tréning utan a megfigyeléseid, feljegyzéseid és pontszamaid alapjan készits feljegyzést a
foglalkozas értékeléséhez és a kdvetkez6 el6készitéséhez. Annak érdekében, hogy a résztvevék a
foglalkozasok kozott ne maradjanak le, adj nekik hazi feladatot, hogy elprobalhassak a tanultakat.
Ezenkiviil kildj egy emlékeztet6t azokrdl a fontos dolgokrol, amelyekre emlékeznitik kell vagy,
amelyekbdl késziilnilik kell a kdvetkez6 foglalkozasra.

A foglalkozasok kozotti id6szakban feltétlendil tartsd a kapcsolatot az ligyfelekkel, és folyamatosan
tajékoztasd 6ket a résztvevok tanuldsarol és készségfejlesztésérdl. A tréning résztvevdinek a
talalkozok kozott biztosits lehetéséget egy konzultaciora, hogy tovabb mérhessék fejlédésiiket.

Talalkozas az ligyfelekkel és a résztvevikkel, igényeik azonositasa
Célok kitlizése és prioritasok meghatarozasa

— Képzési moédszertan kivalasztasa
A képzés tartalmanak és technikai részleteinek meghatarozasa

Elokészités

Brainstorming tevékenység
Csoportos tevékenységek bemutatasa és facilitalasa
— A képzés alatti informaciorogzités és a tréning utan feljegyzés

Tréning
Tanulasi eredmény értékelése

Jegyzetek és tajékoztatok kiildése
Hazi feladat kiildése
Utankovetés Ezt kovetben konzultacik az ligyfelekkel és a résztvevékkel

6.4 Gyakorlas valés élethelyzetben

A képzési program utolsé szakaszaban olyan képzési blokkokat kell megtervezned, amelyeket a
résztvevék valos élethelyzetekben gyakorolnak. Megadhatsz nekik egy helyzetet, amin dolgozniuk kell,
vagy hagyhatod, hogy egy, a valds életiikb6l, munkahelyi helyzetiikbél ered6 szituacion dolgozzanak.

Példaul a majdnem betanitott tarstréner elkészithet egy tréning blokkot, amelyet majd a te felligyeleted
alatt vezet a kovetkez6 tréningen. A tarstréner felkészulési folyamataban te készen allsz a gyakorlati
Utmutatasra, és tamogatast nyujtasz a megvaldsitas soran.

A tarstamogatd szamara a valos gyakorlat az lehet, hogy segit a munkatarsanak az ebédlében az
ebédrendelésben. Te ott lehetsz a munkahelyen, hogy utmutatast és tamogatast nyujts a gyakorlat soran.
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7. Hogyan kezeljik a problémas helyzeteket?

Hiiha, ez mar az utols¢ fejezet! Mar majdnem elvégezted ezt a tanfolyamot, hogy a Train the Competent
program trénerévé valhass. Rovid id6n beliil sajat trénigeket tartasz majd! EI6szor is itt van néhany
hasznos tipp a problémas helyzetek kezeléséhez. Fontos, hogy tudd, biztosan tapasztalsz majd
problémas helyzeteket, ezért késziilj fel ezekre! A kovetkezé fejezetet tekintsd egy enciklopédianak,

és azt tanacsoljuk, hogy hasznald szorgalmasan tréneri munkad soran.

7.1 Forgatokonyvek lehetséges megoldassal

Képzeld el a kbvetkezbt:
Az elsé napodon idegesnek és stresszesnek érzed magad. Raadasul tonrement a laptopod.
Nem tudsz prezentaciét tartani, mert csak a sajat laptopodra mentetted el az anyagot.

Ime a megoldas:

Amikor el6készited a tréninget, kildd el a prezentaciokat és a tervedet a sajat e-mail cimedre!
Ebben az esetben lesz egy tartalék megoldasod. EImentheted az anyagodat Google Drive-ra vagy
mas felh&alapu megoldast is valaszthatsz.

Képzeld el a kbvetkezbt:
Erzékeled, hogy a csoport tagjai nem érkeznek idében, 2-3 résztvevd dugdba keriilt.

Ime a megoldds:

Kezdj el egy j6 hangulati bemutatkozé beszélgetést a csoport jelen |évé tagjaival. Aztan fejben
modositsd az id6beosztast. Csokkentheted az ,elére nem lathaté eseményre” -re szant idét. Amikor
a kés6k megérkeznek, vond be ket a beszélgetésbe, fejezd be jo hangulatban a tarsalgast, és egy
brainstorminggal kezdd el magat a tréninget!

Képzeld el a kbvetkezbt:

A csoport tagjai id6ben megjelennek, de a résztvevék nem hiszik, hogy barmit is kihozhatnak a
foglalkozasbol. Széltak nekik, hogy végezzék el a képzést, nem 6k maguk jelentkeztek ra. Hianyzik
a motivacio, hianyzik az érdekl6dés.

Ime a megoldas:

Felkésziilhetsz a tréningekre szérakoztatd tevékenységekkel: jégtordkkel, torténetekkel, meglepd
szerepjatékokkal és sok olyan gyakorlattal, amelyek mosolyt csalnak a résztvevék arcara és
megnevettetik 6ket. Lassan visszatérsza a témahoz, elkezdesz beszélni rola.

Képzeld el a kbvetkezbt:
Két vagy tobb résztvevé beszélget a hattérben. Nem figyelnek oda a csoport munkajara.
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Ime a megoldas:

Odaléphetsz hozzajuk, azzal, hogy: ,Mondjatok el nekiink a torténeteteket, izgatottan varom az
Otleteiteket.” Lehet, hogy nem akarjak megosztani, mirél is beszélgettek egymassal. Rajuk hagyod,

és remélhet6leg magukba szallnak, és elkezdenek figyelni. Ha tovabbra is csevegnek, lltesd szét 6ket.

Képzeld el a kovetkezbt:
Van egy szakeérté résztvevdd, aki ugy véli, jobban tudja az egész anyagot, mint te és a tobbi résztvevo.
Minden altalad bemutatott témaval kapcsolatban tesz egy észrevételt, vagy elmond egy sztorit.

Ime a megoldas:
Hagyd, hogy ez a résztvevé tartson egy meghatarozott tartalmu el6adast. A végén kérj visszajelzést
a tobbiektdl.

Probléma: felteszel egy kérdést, de nem kapsz ra valaszt.

llyen esetekben meg kell allnod, és agondolnod, hogyan fogalmaztad meg a kérdést. Vajon a résztvevék
igényeinek megfelel6en? Probald djra fogalmazni, és mondj hozza egy érthetd példat. Egyenként is
megszolithatod a résztvevoket, és megkérdezheted, megértették-e.

Egy masik lehet6ség, hogy kis csoportokra osztod a csoportot, és hagyod, hogy kozdsen beszéljék
meg a kérdést. Egyes csoportok esetében a viccek és a humor megkonnyitheti a helyzetet. Mas
csoportok szamara azonban ezek kényelmetlenséget és frusztraciot okozhatnak.

Probléma: felteszel egy kérdést, de tul sok valaszt kapsz.

Ezekben az esetekben ismerd el az igyekezetiiket! Segitesz nekik azzal, hogy megkéred 6ket, hogy emeljék
fel a keziiket és varjak ki a sorukat. Lehet, hogy a résztvevék koziil néhanyan szeretnének kijonni, hogy a
tablara irjanak. Egyszerre egy valaszt irjanak le. Ezutan megkérheted a csoportot, hogy foglaljak 6ssze
vagy kategorizaljak a valaszokat prioritas szerint, majd nevezzék meg a 3 legfontosabb valaszt.

Probléma: felteszel egy kérdést, és hosszan kifejtett, de nem megfelel6 valaszt kapsz.

Itt bevetheted azt a triikk6t, hogy 6sszefoglalod és atfogalmaztatod a valaszt, azt mondod: ,Tehat
roviden, azt szeretnéd mondani, hogy..”. Vagy megkérdezheted: ,Hogy hangozna ez roviden?” vagy
,Hogyan foglalnad 6ssze egy mondatban?” Ha ez sem segit, koszond meg a résztvevd hozzaszolasat,
és folytasd az el6éadasodat.

Probléma: egész szonoklatokat kapsz

Vannak, akik egyszertien képtelenek hatart szabni a valaszaiknak. Vagyis tobbé-kevésbé szandékosan
folytatjak és folytatjak, és soha nem térnek a lényegre. A problémat az jelenti, hogyan szakitsd félbe,
anélkiil, hogy megbantanad. Ezekben az esetekben a triikk a probléma megel6zése. Az 6ra utan beszélj
ezzel a résztvevével, magyarazd el neki, hogy sziikség van egy megallapodasra koztetek arrél, mi a teendd
ilyen helyzetekben. Javasold, hogy tajékoztatod 6t, mennyi ideje van a beszédre, és milyen médon szakitod
meg, hogyan jelzed, hogy az idé hamarosan lejar. A beszéd zokkenémentes lezarasaként azt mondod
majd: ,Nagyon j6, ird le, ne felejtsd el, és a végén visszatériink a kérdéseidre.”
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Probléma: mobiltelefon-hasznalat

Megel6zés: A tréning elején mondd azt, hogy ,Legyetek szivesek, kapcsoljatok ki a telefonjaitokat
Ha azt latod, hogy valaki még mindig hasznalja a telefonjat, kérdezd meg: ,Fontos lizenetre varsz, vagy
valami masra?”. Annak magyarazatara, hogy miért nem helyénvalé a telefonhasznalat, mondd azt,
hogy ,Biztos vagyok benne, hogy téged nagyon zavarna, ha csérogne a telefonod, engem is, ezért arra
kérlek, hogy kapcsold ki.”

Ill

Probléma: kritizalas, vagy ellenvetés

Amikor kritikat vagy ellenvetést hallasz a résztvevoktdl, a legfontosabb, hogy ne bocsatkozz védekezé
vitaba. Ehelyett tegyél meg minden t6led telhetét azért, hogy ,atkeretezd” a résztvevé véleményét,

és kdzds megegyezésre juss vele. igy azt érzi, hogy komolyan veszed, nem utasitod el a témat.

Az ellenvetések kezeléséhez el6szor érzelmi szinten kell ismerned a résztvevét. Légy megértd,

és hallgasd meg, amit mond. Prébald bevonni a csoportot a megoldasok keresésébe. Azért, hogy
megeldzd a kifogasokat, megfogalmazhatod sajat ellenvetéseidet és a mondandodat tobb kilonb6z6
oldalrdl is alatamaszthatod érvekkel, még miel6tt barmelyik résztvevd széhoz jutna.

Probléma: az iranyitas atvétele

Prébalj humorral kilabalni a helyzetb6l. Ugyelj arra, hogy ne tlinj szarkasztikusnak, és kérdezd meg,
a résztvevG6t atvenné-e az iranyitast: ,Latom, nagyon tapasztalt vagy ebben a témaban, atvennéd ezt
arészt?”.

Probléma: klikkek szétvalasztasa

A legjobb tanacs az, hogy egy jatékos feladattal rendezd at az lilésrendet. Mondd azt: ,A délutant ugy
folytatjuk, hogy mindenki olyan helyen il, ahol még nem (lt, vagy olyan résztvevé mellett, aki mellett
még nem ult.” Példaul: allitsd fel 6ket, és rendezédjenek magassag vagy szilévaros, vagy aszerint,
hogy kinek, milyen hazidllata van (,Mindenki, akinek van macskaja alljon ide!”).

Probléma: biinbak-képzés

Ez megel6zhetd a csoport kozosségi szabalyainak a megalkotasaval, amit mar az elsé foglalkozas
elején megfogalmaztok. Mindenki kovethet el hibat, és nem az a fontos, hogy ki hibazott, hanem az,
hogy a csoport eljusson egyiitt a megoldashoz. Ne feledd: a tréner nem az igazsagoszto!

Probléma: a tréner potencialis hibazasa
Prébald meg rendbe hozni a dolgot, ha valdban te hibaztal. Ha hibaztal, kérj bocsanatot a résztvevoktél,
és mutasd meg nekik, hogy tanultal a hibabdl.

Probléma: Aktiv és passziv résztvevok

A passziv résztvevoknek sziikségiik lehet arra, hogy kozvetlen nekik tegyél fel kérdéseket, esetleg
kiscsoportos feladatokat szervezz. J6 6tlet lehet, ha a szlinetekben fokozottan odafigyelsz ezekre a
résztvevékre, és egyenként 0sszebaratkozol vellik. A gyakorlatok soran specialis feladatokat adhatsz
a passziv résztvevéknek, mint példaul a ,megfigyel6i szerep”, hogy konnyebben megbirkdézzanak

a nagycsoportos tevékenységekben val6 részvétel kihivasaval. Figyelj arra, hogy elismerd az aktiv
résztvevoket, viszont ne hagyd azt, hogy elnyomjak a passzivabb résztvevéket!
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Probléma: Rossz hangulatban van a csoportod

Kérdezd meg magadtol, mi lehet az oka? Gondold végig: vajon megfeleléen késziiltél fel, 5sszhangban
vagy a csoportoddal? Miért is vannak itt? Végezzetek el egy olyan gyakorlatot, amely 6sszefligg azzal,
ami az ottlétre motivalta 6ket. Késébb pedig a hangulatvaltozast példaként hasznalhatod a tréningeken.
A résztvevok kétségteleniil hasonld problémakkal szembestilnek majd a tarstréneri vagy a tarstamogatéi
munka soran.

Probléma: Két résztvevo 0sszeveszett, vagy ugy néz ki, hogy ossze fog veszni egymassal

Els6 szamu szabaly: ne allj egyikiik oldalara sem! Semlegesnek kell maradnod, és mindkét felet
ugyanannyira kell tamogatnod. A nézeteltérés j6 mddja lehet Uj perspektivak kialakitasanak. Probald
tanuldsra hasznalni. Kérd arra a résztvevOket, hogy ne beszéljenek egymassal, és a sziinetben kezdjék ujra.
Remélhetdleg a foglalkozas hatralevé része elfeledteti veliik az egészet, vagy meggondoljak magukat.

Probléma: miiszaki gondok

Hivd a rendszergazdat! El6zetesen meg kell tudnod, hogy mi a rendszergazda neve, vagyis kit kell
hivnod, ha a technika cs6dét mond. Ezenfeliil, koran kell megérkezned, hogy legyen id6d egy esetleges
krizis elharitasara. De, miel6tt a rendszergazdat hivod, probald meg ujrainditani

a szamitogépedet!

Most mar készen allsz arra, hogy a gyakorlatban is hasznositsd a tanultakat. Sok szerencsét és sok
csodalatos talalkozast kivanunk neked azokkal a résztvevokkel, akik tarstrénerek vagy tarstamogatok
szeretnének lenni. Ne feledd, hogy milyen rendkiviil fontos és értékes a munkad, és azt, hogy milyen
pozitivan befolyasolja majd sok olyan fogyatékossaggal él6 ember életét, akinek esetleg foglalkoztatasi
nehézségekkel kell megkiizdenie.

Koszonjiik, hogy kemény munkaval ejutottal idaig!
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