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sziikséges, hogy tudd, hogy mit akarsz. Hiszen minél tisztibban latod a célodat, annal
konnyebben tudod elérni. Es ez nem csak a nagy célokra, hanem a Kis részfeladatokra is igaz.
Ahhoz, hogy elérd a célodat, kell egy cselekvési terv.

El6nye:
e amoddszer nem csak az lizleti életben, hanem a maganéletben is kivaloan hasznalhato;
e nem korlatozodik kizarolag a idégazdalkodasra.

Edd meg a békat modszer

Hogy jon az idégazdalkodashoz egy béka? Bryan Tracy modszere Mark Twain idézetébdl
szarmazik, ami igy szol: ,,Az els6 dolog, amit reggel megcsinalsz az legyen, hogy megeszel
egy €16 békat és rosszabb dolog nem torténhet veled a nap hatralévé részében.” Mit jelent ez?
A békad a legnehezebb és legfontosabb feladatod. Ezt nem szabad halogatnod, ezt kell el6szor
elvégezned. Ha ezzel megvagy, akkor mar az 6sszes tobbi teenddd sokkal egyszer(ibb lesz.

Elénye:
o alegnehezebb feladat sikeres elvégzése, megoldasa oriasi erét szabadit fel,
e atechnikaval legydzheted a halogatast.

Ismerd meg a produktivitas zénadat

Vannak, akik korankel6 tipusok ("pacsirtak" és vannak, akik inkabb a késdi orakban aktivak
("baglyok"). Teljesen eltér6, hogy ki, mikor tud a leghatékonyabban dolgozni. A legfontosabb
és legtobb odafigyelést igénylé munkaidat mindig akkor végezd, amikor a leghatékonyabb
vagy. Ha tudod magadrol, hogy a nap bizonyos szakaszaiban kevésbé tudsz haladni, akkor
olyan munkakat végezz, amelyek kevesebb kreativitast vagy szakmai odafigyelést igényelnek.

Elénye:
e sokkal gyorsabban és eredményesebben dolgozhatsz, amikor a produktivitisod
csucsan vagy,
o megkimélheted magad a sikertelenség érzésétél, ha tudod, mikor nem vagy hatékony.
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1. Erzelemnaplom®

1.1. Cél: az érzelmek felismerése, elnevezése, tudatositisa; az érzelmek valtozasanak vizualis
megjelenitése. Az érzelmek adekvit kifejezése

1.2. Fejlesztendé kompetenciak: Onismeret, On-tudatossag (self-awareness), onbizalom,
Oniranyitas, Onkontroll ~ (self-regulation), empatia, motivacié szocialis készségek:
kommunikacio, konfliktuskezelés, egyiittmiikodés, érzelmi intelligencia.

1.3. A gyakorlat leirasa:

Erzéseink tudatositisa és nyomon kovetése gazdagithatja ézrelemvilagunkat, valamint
segitheti 6nmagunk mélyebb megértését. A kovetkez6 két hétben vezess mindennap
érzelemnaplot! Figyeld meg, milyen érzelmek vannak jelen benned és milyen intenzitassal
érzed ezeket! Erzelmeid monitorozasihoz hasznald az alabbi hémérSket! Toltsd fel
mindegyiket annyi érzelemmel és olyan mértékben, ami az adott napodat jellemezte!

Felhasznalhatod az érzelemkerék szineit és érzelemkategoriait is, de batran készits magadnak
sajat szinskalat arrol, hogy az egyes szinek mely érzelmeket jeldlik.

! P4l Kata Dorottya - Sas Eszter Krisztina: Kreativ dnismereti hataridénaplé. Ut énmagunkhoz. Bp., Kulcslyuk
Kiado, 2021.



Végignézve a hémérokon, mit veszel észre? Mely érzelmeket élted at a leggyakrabban?
Felfedezel-e barmilyen mintazatot az érzelmek megjelenésében?

1.4. Sziikséges eszkozok: csoport 1étszamanak (db) megfeleléen: nyomtatott segédanyag -
Erzelemnaplo - , ceruza, radir, szines ceruza (minimum 7 kiilénboz6 szinben), hegyez6, Ad-es
papir, asztalok, székek.

1.5. Médszertani utmutatd/segédlet trénereknek:

Az érzelmek (emodciok) nagyon fontos szerepet jatszanak a lelki életiinkben. Az 6rom, a
félelem, a szeretet, a harag, a diih, stb. atszovik, szinezik észleléseinket, és hatassal lehetnek
figyelmi teljesitményiinkre, gondolatainkra, viszonyulasainkra, kapcsolatainkra. Nehéz és
talan lehetetlen is lenne felsorolni az érzelem szerepét az emberi viselkedésben teljes
részletességgel. Az érzelem fogalmanak meghatarozasa nagyon bonyolult, erre utal az is,
hogy a szakirodalomban nagyon sok definicioval taldlkozunk. Erzelmeinket szubjektiv és
objektiv tényezok egyarant befolyasoljak.

Az id6k folyaman valtozhat, hogy mit szeretiink csinalni, ezért érdemes alaposabban
atgondolni, mi okoz nekiink élvezetet.

Az is segithet ezen, ha elgondolkozol azon, hogy miért élvezed ezeket a dolgokat. Azért, mert
pihentetnek, kreativak, energiat adnak? Mit probalhatnal még ki, ami hasonld hatassal van
rad?

15.4. Sziikséges eszkozok: a csoport 1étszamanak (db) megfeleléen: Ad-es lap, ceruza, toll.
15.5. Médszertani utmutaté/segédlet trénereknek:
GTD technika

A GTD vagyis a Getting Things Done - intézz el mindent - médszert David Allen dolgozta ki.
A lényege, hogy minden nap leirod az 6sszes dolgot, amit aznap meg szeretnél vagy meg kell
csinalnod. Ezutdn az egyszeriibb, konnyebb teenddknek azonnal neki is lathatsz, a
nagyobbakat, bonyolultabbakat pedig kisebb egységekre bonthatod, igy kénnyebben atlatod,
hogy mennyi idét és erdfeszitést igényelnek.

Mivel pontos képed van a munkafolyamatokrol, sokkal gordiilékenyebben tudsz haladni.

Elénye:
e irasos formaban - akar kézzel, akar elektronikusan - rogzited, hogy mivel fogsz
foglalkozni, ezzel fokuszt adsz a munkadnak;
e koncentraltabban és hatékonyabban valdsithatod meg a tervedet;
e kivaldan mitkodik szervezetben, csapatban is.

Rapid Planning Method (RPM)

Ezt a modszer Anthony Robbins alkotta és a gondolkodas atalakitasan alapul. Vagyis azt
mondja, hogy koncentralj azokra a dolgokra, amelyek valdban fontosak és arra, hogy miért
szeretnéd ezeket megvaldsitani. Egyben vedd vissza a fokuszodat olyan dolgokrol, melyek
nem szolgaljak a célodat.

A modszer masik fontos 1épése, hogy a terved mindig legyen rugalmas. Kiilonbséget tesz a
valddi haladas és a teend6k kihuzasa kozott a to-do listarol. Robbins azt mondja, hogy akar az
uzleti életben, akar a maganéletben szeretnél eredményesebb lenni, a legfontosabb az
er6forrasaid maximalasa és jo kihasznalasa. A sikerhez nem kell szerencse, egy dolog
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15. Mit szeretsz csinalni?

15.1. Cél: beszélgetés az id6 fogalmarol, az idé hasznos és hatékony felhasznalasa,
idémendzsment kérdések, hasznos és pihenésre szant id6.

15.2. Fejlesztendé kompetenciak: ¢letvezetési és transzverzalis kompetenciak.
15.3. A gyakorlat leirasa:

Gyakran tgy érezziik, életiinkben nem birjuk mindazokat a dolgokat belezstfolni, amit
szeretlink, élveziink. Azokra a dolgokra dsszpontositjuk az energiainkat, amiket meg kell
csinalnunk, azok helyett, amiket csinalni szeretnénk. Es ha csak nagyon kevés idénk van,
akkor nem figyeliink magunkra, és nem becsiiljik meg magunkat annyira, amennyire
megérdemelnénk.

Te mit szeretsz csinalni? Talan a barataiddal talalkozni, f6zni, vagy leiilni és olvasni, esetleg
odakint sétalni, vagy nagyobb kalandokba belevagni.

Szanj egy kis id6t arra, hogy alaposan atgondolod, milyen dolgoktol érzed jol magad, és
készits roluk listat! Utana tervezd meg, hogy legkézelebb mikor fogod ezeket a dolgokat
csinalni.
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Megkiilonboztetink  egyetemes vagy alapérzelmeket, amelyek minden kultiraban
megtalalhatok és felismerheték, melyek a kovetkezok:

Harag
Félelem
Undor
Meglepodés
Szomortsag
Orom

Az érzelem fizioldgiai alapjai

Kiilondsen az erds érzelmek (pl. 6rom, félelem) atélésekor mi magunk is megfigyelhetiink
onmagunkon bizonyos testi valtozasokat, pl. gyors szivritmus, szaporabb légzés, izzadas,
kézremegés, sth. Az érzelmeket kiséré élettani valtozasok tobbsége elsdsorban a vegetativ
idegrendszer szimpatikus aganak aktivaciojabol fakad. A vegetativ idegrendszer szimpatikus
aganak mitkodése késziti fel a szervezetet a veszély forrasanak elkeriilésére, a szervezet
tartalékait mozgositva. (Eppen ezért a tartosan fennalld szimpatikus talsaly elébb-utobb a
szervezet kimeriiléséhez vezethet, amelynek kovetkeztében csokken a szervezet
betegségekkel szembeni ellenallasa.) Az érzelmeket kiséré izgalmi allapot, az arousal nagyon
fontos szerepet jatszik az érzelmek intenzitasaban. Ezt olyan betegeken vizsgaltak, akik
gerincveldi  sériilést szenvedtek (ugyanis a szimpatikus idegvégzédések a gerincveld
kiilonboz6 szakaszan erednek). Ha a gerincvel6 kettévalik, akkor azok a szimpatikus érzetek
kiesnek, melyek a gerincvel6i sériilés alatt keletkeznek. Ennek az a kovetkezménye, hogy a
gerincveld minél magasabb szintjén tortént a sériilés, annal kevésbé intenziv érzelemr6l
szamoltak be a személyek a kisérleti helyzetben levetitett és megtekintett, erds érzelmeket
kivalto film kapcesan.

Az érzelem kifejezése

Az érzelmek kifejezése az adott érzelem kommunikaciojat szolgalja. Erzelmeink kifejezése
Osszetett folyamat, testiink szamtalan megnyilvanulasa részt vesz benne. Az érzelmeinket
legszembetiindbben  arckifejezésiink  tiikrozi. Az arckifejezésiink mellett  azonban
érzelmeinkrél arulkodik testtartasunk és gesztusaink is. A hanglejtés, a beszédtempo és a
hangszin szintén sok informaciot nyujthat érzelmeinkrél a kommunikacié folyamataban.
Példaul a hangmagassag hirtelen emelkedése félelmet jelez, vagy a felgyorsult beszédtempo
szorongasra Utalhat (6sszességében a nem verbalis kommunikacio fontos szerepet jatszik az
érzelmek megjelenitésében).

Az érzelemkifejezés Darwin szerint 6roklott tényezOk altal meghatarozott, azaz veliink
sziiletett. Az 6roklott tényezOk szerepét mutatja, hogy egyes érzelmek az jsziilotteknél, sét
vakon sziiletett csecsemdknél is megjelennek még azel6tt, hogy a tanulas megtorténhetett



volna. Az alap vagy egyetemes érzelmek kifejezése is hasonlo a vilag szinte minden népénél,
valamint ezeknek az érzelmeknek a felismerésében is nagy pontossagot mutattak a kiilonb6z6
kultarakbol szarmazok az ezzel kapcsolatos vizsgalatokban.

Az érzelemkifejezést az oroklott tényezék mellett kulturdlis és egyéni tényezék is
befolyasoljak. Egy kisérletben amerikai és japan egyetemi hallgatokkal harom erés érzelmet
kivalto filmet nézettek meg, hol egyediil, hol egy azonos kulturabol vald interjukészité
jelenlétében. A hallgatok nem tudtdk, hogy az érzelemkifejezésiiket videoval felveszik. A
felvételek alapjan kiilonbség mutatkozott az amerikai és japan egyetemi hallgatok kozott az
érzelmek kifejezésében, amikor az azonos kultirabol szarmazo interjukészitd is jelen volt. Az
amerikai hallgatok tobb negativ érzelmet, ezzel ellentétben a japan hallgatok pedig tobb
pozitiv érzelmet mutattak ki ebben a helyzetben. A kisérlet tehat azt igazolja, hogy az
érzelmek kifejezésének kulturalis szabalyai vannak, amit kimutatasi szabalyoknak neveztek
el. A kultara, amelyben éliink tehat megszabja, hogy milyen helyzetekben milyen érzelmeket
mutathatunk Ki.

Az érzelmeket a kovetkezo érzelemkar segitségével pontosithatjuk.

Valahol szamomra is létezik egy ember...

14.4. Sziikséges eszkozok: a csoport 1étszamanak (db) megfelelden: Ad-es lap, képeslap
sablon illusztracio, ceruza, toll.

14.5. Modszertani utmutaté/segédlet trénereknek:

Megfeleld motivacioval a résztvevék nagyon izgalmas alkotasokat hoznak létre. Ezeket
Gsszegylijthetjiik, megbeszélhetjiik - de csak sajat 6romiinkre is alkothatunk.
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2. Lazitsd el a tested!?

2.1. Cél: célravezet6 (adaptiv) megbirkozasi, konfliktusmegoldasi (n. coping) stratégiak
megmutatasa, célravezetd, adaptiv attitiidok kialakitasa.

2.2. Fejlesztendé kompetencidk: stressz- és konfliktuskezelés, negativ érzések, fesziiltségek
megsziintetése, kezelése; figyelem, testtudatositas.

2.3. A gyakorlat leirasa:
Amikor sok a stressz, az izmaid megfesziilnek, begorcsdlnek. Ez a gyakorlat segit abban,
hogy észrevedd a fesziiltségeket a testedben, és ellazitsd az izmaidat.

Fekiidj le, vagy iilj egyenes hattal, labaddal a padlén. Csukd be a szemed, vagy fokuszalj egy
tavoli pontra.

Kezdd azzal, hogy amennyire csak tudod, begorbited a labujjaidat par masodpercre, utana
pedig kiengeded 6ket. Figyeld meg a kiilonbséget a két érzés kozott.

Igazitsd a gyakorlatot a 1égzésedhez. Feszitsd meg az izmaidat, mikdzben beszivod a levegét,
és lazitsd el 6ket, mikozben kifujod.

Haladj felfelé a testeden, a combodon és a hasadon at egészen a valladig és a kezedig, és
kozben feszitsd meg és lazitsd el ezeket az izmaidat is. Probald megfigyelni, mely izmok
tlinnek a testedben gorcsosnek, fesziiltnek vagy faradtnak. Ha tovabbra is fesziiltnek érzed
magad, megismételheted ezeket a lépéseket.

Par percre lazitsd el az egész testedet, majd fokozatosan, dvatosan kezdj el ismét mozogni. ha
késznek érzed magad ra, lassan felallhatsz.

2.4, Sziikséges eszkozok: a csoport létszamanak (db) megfeleléen: jogamatrac, vagy pléd,
egy csendes kényelmes hely.

2.5. Modszertani utmutato/segédlet trénereknek:

A stressz kifejezést ma a legaltalanosabb értelemben hasznaljuk: az ember és kornyezete
kozotti kolesonhatas folyamataban az ujszerli, magatartasi valaszt igényld helyzeteket
stresszhelyzetnek nevezhetjiik. Sziikebb értelemben csak azok a helyzetek mindsiilnek
stresszhelyzetnek, —amelyeket aktivitassal  kontrollalhatatlannak, megoldhatatlannak
mindsitiink.

Az elsd fazis nem csupan nem karos dnmagaban, hanem mind a fizikai, mind a pszichologiai
fejlédés alapveté feltétele, ha folyamatosan képesek vagyunk megbirkozni a nehézségekkel.

2 The Wellbeing Journal Creative Activities to Inspire. Michael O'Mara Books Limited, 2017.

14. Flash Fiction, postcards - Légy kreativ 2.!

14.1. Cél: nyelvi jelek (verbalis kommunikacid) és a képi megjelenités egysége; kreativitas és
kommunikacios fejlesztése.

14.2. Fejlesztendé kompetenciak: kommunikacio (verbalis, vizualis), transzverzalis
kompetenciak.

14.3. A gyakorlat leirasa:

A rovid irdsok 1ényege a kotott, maximum 500-1000 szavas terjedelem. Ezt sokan még inkabb
tokélyre fejlesztették: példaul a nem mindennapi Hoot irodalmi magazin szerkesztéi, is akik a
hozzajuk beérkez6 irasokbdl havonta egyet kivalasztanak, s képeslapra nyomva kiildik el
olvasoiknak, el6fizetdiknek. A kiilonleges magazin egyben izgalmas terep is a grafikusoknak
és a szerzoknek is, hogy ilyen szik Kkeretek kozott alkossanak, ugyanis egy-egy alkotas
legfeljebb 150 szobol all!

Probalkozz Te is!

- Irj egy 150 szavas alkotast, majd készits hozza képeslapot (illusztracio)!

- Alkoss egy szoveget/rovid torténetet a kovetkez6 10 szobol: cellux, nejlonzacsko,
paradicsom, aludttej, rap, kendzsir, zuhany, énekiés, nosztalgia, pezsgd.

- AlKkoss egy torténetet, ami igy kezd6dik: Valahol szamomra is létezik egy ember...

Az utolso két esetben is 150 szoban/150 szoval torténetalkotas.

CIO0cd 1
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13. A Csoda

13.1. Cél: a valtozas folyamatanak és eredményének vizualizalasa, verbalizalasa.

13.2. Fejlesztend6é kompetenciak: onismeret, kommunikacio, transzverzalis kompetenciak,
tarsas kapcsolatok, tarsismeret.

13.3. A gyakorlat leirasa:

Felmész a zarkadba, teszel-veszel, aztan lefekszel, elalszol - Te nem tudsz rola, de csoda
torténik. Megtorténik az, amit mar régen szerettél volna. A CSODA. Mibél vennéd észre,
hogy megtortént? Hogyan viselkednének Veled masok?! Mi tortént?

13.4. Sziikséges eszkozok: a csoport 1étszamanak (db) megfeleléen: Ad-es lap, ceruza, toll.
13.5. Médszertani utmutaté/segédlet trénereknek:
Jellegzetes coaching feladat. A valtozast a kornyezetiinkbél vessziik észre - hogyan

viselkednek (masképp) veliink masok. Mi valtozott koriilottiink? Ezt hogyan vessziik észre?
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Ezért a megbirkozas, ,,coping" a stressz ikerfogalma, a stresszelmélet egyik legfontosabb
Osszetevije. A fentiekb6l nyilvanvald, hogy a stressz akkor valik korossa, ha nem vagyunk
képesek megbirkozni az ujszerti, veszélyeztetd helyzettel, illetve a kronikus stressz, a
kimertilés fazisa egyértelmiien karosito hatasu.

A kimeriilés allapotanak, a kronikus stressznek egyik legnyilvanvalobb példdja a segité
foglalkozasuak tn. kiégettsége. Nyilvanvald, hogy az ilyen kronikus stressz allapot nemcsak
stilyos pszicholdgiai, hanem élettani kdvetkezményekkel is jar.



3. Gorog templom®

3.1. Cél: kiils6 és belsd eréforrasok mozgositasa a valtozas érdekében, valtozas
sziikségességének felismerése, célok, értékek, személyes tulajdonsagok, képességek,
készségek tudatositasa.

3.2. Fejlesztendé kompetenciak: kommunikacid, Onismeret, éntudatossag, motivacio,
Osszességében: ¢életvezetési kompetenciak.

3.3. A gyakorlat leirasa:

Az épiilet homlokzata megmutatja, hogy a kitlizott célok eléréséhez sziikséges valtozast
milyen mar meglévd er6forrasokra, képességekre, korabbi eredményekre, erbfeszitésekre,
vagy mas tényez6kre alapozhatod.

A rajz tehat egy gorog templom homlokzatat jeleniti meg, mely két részbol all:

- Az alsé részen taldlhato az oszlopsor. Ezek az oszlopok a mar megléve eréforrasokat
(képességeket, tulajdonsagokat, tudast, eredményeket, tapasztalatokat, erdsségeket, stb.)
szimbolizaljak. Ezek tamasztjak meg alulrtol a célokat: tamogatjak ¢ket és lehetdvé teszik az
elérésiiket.

- A felsd részen, az oszlopok tetején nyugszik a haromszog alaku timpanon, amely az aktualis
kihivast jelentd célokat jelképezi.

célok

erdforris

erdforras
eriforris
eriforras

eriforras

% Jardan Tamas-Pataki Anna: A coaching by drawing modszer. Hogyan indits el valtozast egy rajzzal? Bp., 2021.
HVG Kényvek
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12. Boldogsagfa

12.1. Cél: A boldogsag fogalma, az ehhez kapcsolédd gondolatok, érzések kreativ
megjelenitése.

12.2. Fejlesztend6 kompetenciak: kreativitas, kommunikacio, onismeret, éntudatossag.

12.3. A gyakorlat leirasa:
Mi a boldogsag?

Mire van sziikségem a boldogsaghoz? A vagyakozas a boldogsag utan visszatiikrozodik
rengeteg regényben, versbhen és dalban. Mindenhol fellehet6ek receptek, tanacsok és ajanlasok
arra vonatkozoan, hogy hogyan lehet az ember boldog. A boldogsagot és a boldogsag érzését
mindenki mashogy definialja, konkrét vagyainak és tapasztalatainak fiiggvényében.

Szabadon valasztott technikaval (rajz, montazs, kollazs, stbh.) készits Boldogsag-fat! A fa
torzse jelképezi a boldogsagot, a gyokerek azok, amib6l a boldogsag taplalkozik, az agak
szimbolizaljak azt, amire torekszel, amire sziikséged van ahhoz, hogy boldog légy.

12.4. Sziikséges eszkozok: a csoport 1étszamanak (db) megfeleléen: asztalok, székek, ceruza,
csomagolopapir, ecset, filctollak, kartonpapir, Ad-es lap, ollo, ragaszto, cellux, talak, tempera,
szines papir, vizfesték, (jsagok, napilapok, szorolapok, régi konyvek.

12.5. Modszertani utmutato/segédlet trénereknek:
"Kiallithatjuk" a boldogsag fakat, hogy mindig szem elott legyenek. Egyesével plenaris
feldolgozasban mindenki elmondhatja sajat boldogsagfajanak jelentését. A gyakorlat fokuszal

a boldogsag allapotanak képi megjelenitésére, ezzel fejlesztve a lelki egészséget, ezen
szegmens tudatositasat, tudatossagat.
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11. Minden rendben lesz!*!

11.1. Cél: a stressz, frusztracio adekvat kezelési lehetdségei, gyakorlasa; lelki egészség
fenntartasa, megorzése.

11.2. Fejlesztendé kompetencidk: stresszkezelés, reziliencia novelés, coping kapacitas
fejlesztése, pozitivumok vizualizalasa.

11.3. A gyakorlat leirasa:

Fekiidj le, vagy helyezkedj el kényelmesen iilé helyzetben. Allitsd be az orat / stoppert 10
percre.

Hunyd le a szemedet. Végy harom lassu és mély 1élegzetet.

Keress €16 az emlékeidbdl egy kellemes, békés helyet, ahol mar jartal, példaul egy gyonyorii
kertet vagy egy tengerpartot.

Képzeld el, hogy végigsétalsz a kerten, és gyonyorkodsz a viragokban, vagy hogy a parton
andalogva a labujjaid belesiippednek a puha homokba. Csodald meg a viragszirmokat, a
szineket vagy a tengert, az égboltot, a kék ezernyi arnyalatat. Képzeld el, hogy mikozben a
nap melengeti a hatadat, te pedig a tajban gyonyorkodsz, 1épésrdl 1épésre egyre nyugodtabb
leszel.

Folytasd ezt a képzeletbeli sétat, ¢s kozben végig lassan és mélyeket 1élegezz!

Ne hagyd, hogy barmi is elterelje a figyelmedet errdl a csodaszép nyugodt tajrol.

Amikor lejar az ido, lassan nyisd ki a szemed.

11.4. Sziikséges eszkozok: a csoport 1étszamanak (db) megfeleléen: jogamatrac, vagy pléd,
vagy szék, ora vagy stopper.

11.5. Médszertani utmutaté/segédlet trénereknek:

A gyakorlat feldolgozo fazisaban megkérdezhetjiik, most ki és hogyan érzi magat, nehéz volt-
e vagy konnyl kdvetni az utasitasokat.

1 Corinne Sweet: The Anxiety Journal: Exercises to Soothe Stress and Eliminate Anxiety Wherever You Are.
Boxtree, an imprint of Pan Macmillan, a division of Macmillan Publishers International Limited, 2017
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2.4. Sziikséges eszkozok: a csoport létszamanak (db) megfeleléen: nyomtatott segédanyag —
gorog templom -, toll, ceruza, képek a gorog templomrdl, asztalok, székek. A nyomtatott
segédanyag el is hagyhato, hiszen stilizalva mindenki le is rajzolhatja.

2.5. Médszertani utmutaté/segédlet trénereknek:

Relevans kérdések a beszélgetéshez:

- Milyen célokat, valtozast, folyamatot foglal keretbe ez a timpanon?

- Mit szeretnél elémni a valtozassal?

- Mennyire motivalnak ezek a célok?

- Milyen erdforrast (képességet, tulajdonsagot, tudast, eredményt, tapazstalatot, er8sséget)
jelképeznek az oszlopok (kiilén-kiilon)?

- Mennyire stabil ez az épitmény?

- Melyik a legerésebb oszlop?

* Parthenon, Athén, Gorogorszag. Rekonstrukcios megjelenités

11



- Melyikre vagy a legbiiszkébb?

- Céljaidat tekintve elegend6 szamu oszlopod van?

- Milyen tovabbi oszlopokra van még sziikséged a céljaid eléréshez?

- Mennyire van kész ez a templom?

- Milyen lesz ez a templom 1 év / 3 év mulva? Miben lesz més, mint ma?

12

10. frjunk verset!
10.1. Cél: szobeli kommunikacio és kreativitas fejlesztése.
10.2. Fejlesztendé kompetenciak: kommunikacio, kreativitas.

10.3. A gyakorlat leirasa:

Irjatok verset a boldogsagrél / valtozasrél / szabadulasrél! A versnek kotott formaja van:
11 szobdl all, ezek 5 sorban elére meghatarozott sorrendben kovetik egymast:

Els6 sor: 1 sz6 (gondolat, targy, szin, stb.)
Masodik sor: 2 576 (az els6 szordl valami)
Harmadik sor: 3 520 (asszociacid: mi torténik?)
Negyedik sor: 4 576 (a véleményed)

Otodik sor: egy szo6 (0sszegzés)

Egy példa:

Sarga

A Nap

Tombol a nydr
Mindenki fagyit akar enni
Héség

10.4. Sziikséges eszkozok: a csoport 1étszamanak (db) megfelelden: Ad-es lap, toll, kotott
formaju példa vers, asztalok, székek.

10.5. Médszertani utmutaté/segédlet trénereknek:

A gyakorlat nagyon népszerii, és a végén Ossze is lehet gylijteni a verseket, mindenki
megnézheti, felolvashatja, stb. A feladat megoldasa egyszerli, de tobben ezutan mar
személyes Kkapcsolataikban is alkalmazzak (pl. feleségnek irnak igy "verset", vagy
gyerekeikkel levélben, sth.). Mindenesetre, a gyakorlat tizenete: valdjaban mindenki lehet
koltd, akar ilyen egyszer(i médon.
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9.4. Sziikséges eszkozok: a csoport 1étszamanak (db) megfelelen: napilap, ujsag, magazin,
Ad-es lap, toll, asztalok, székek.

9.5. Modszertani utmutato/segédlet trénereknek:

Annak gyakorlasa, hogy felismerjiik a pozitiv, koriléttink 1évé dolgokat, hatasokat,
értékeket, stb. Ez rendkiviil nehéz az amugy sok tekintetben frusztralt és valoban nehéz sorsu
célesoporttagok esetében. Igen szivesen panaszkodnak (sokszor jogosan), sok negativumot,
problémat, akadalyt, sth. tudnak felsorolni életiikben. Ha azt kérdezziik, érte-e ket valami
pozitivum, eleve elzarkdznak a valasztol ("nem", "az lehetetlen itt", stb.). A boldogsagra valo
torekvés egyik fontos kérdéskore, hogy mennyire latjuk meg a pozitivumokat partikularis
létiikben. Ezért hagyjunk idét a feladat kidolgozasara és megvitatisara, batoritsuk a
résztvevoket, minél pontosabban fejezzék ki gondolataikat - még akkor is, ha az elején esetleg
ellenallnak vagy nehezen vonhatok be a gyakorlat megoldasaba.
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4. Papir és toll®

4.1. Cél: reziliencia novelés, lazitds, érzelmek/belsé gondolatok kifejezése, kreativitas
novelése.

4.2. Fejlesztend6 kompetenciak: dnismeret, kreativitas, figyelem/koncentracio.

4.3. A gyakorlat leirasa:
Kicsit pihenjiink!

Amikor legkozelebb el akarsz lazulni, probald ki ezt az egyszerti rajzolos gyakorlatot.
1. Helyezkedj el kényelmesen a labaddal a padlon, egyenes hattal, a valladat ellazitva.

2. Fogj egy tollat, és rajzolj egy kort, amely a papir egy részét elfoglalja - ne aggodj, ha kicsit
girbeburba.

3. Folytasd a rajzolast. Ujra és Gjra végigmehetsz a koron, vagy ki is toltheted valamilyen
mintaval, de igyekezz odafigyelni arra, hogy a tollad ne hagyja el a papirt. Ne tor6dj azzal,
hogy milyen lesz az elkésziilt kép, csak folytasd.

4. Koncentralj arra, amit rajzolsz.

5. Rajzolas kdzben gondolj arra, milyen érzés végighuzni a tollat a papiron, milyen hangot ad,
milyen szineket kapsz, ha gyorsan rajzolsz, és milyet, ha lassan.

6. Ha ezekre a benyomasokra koncentréalsz, az ugyantigy segithet lecsititani az agyad, mint a
2 16
meditacio”.

7. Par percig csinald ezt, utana probalj Ki egy masik szint vagy egy masik mintat.
Ha talsagosan arra koncentralsz, hogy szép legyen a minta, rajzolj kicsit a masik kezeddel.

Ha nehezedre esik elkezdeni, néha segithet, ha az elején inkabb szinezel, hogy ellazulj.

® The Wellbeing Journal Creative Activities to Inspire. Michael O'Mara Books Limited, 2017.
® A meditacié olyan szellemi gyakorlatok gytijtdneve, amely magaba foglalja a koncentracio, a szemlélédés és az

absztrakcio kiilonféle technikait, és amely elésegiti a fokozott 6ntudatot, a szellemi megvilagosodast, valamint a
fizikai és mentalis egészséget
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9. J6hiradé™®

9.1. Cél: pozitiv gondolkodas fejlesztése, a pozitivumokra torténd fokusz; tudatossag a
koriilottiink 1évé pozitivumok feltérképezésében.

9.2. Fejlesztend6 kompetenciak: kommunikacio (irasbeli), figyelem/koncentracio,
Onismeret, életvezetési kompetenciak.

9.3. A gyakorlat leirasa:

Fogj egy napilapot, Gjsagot, magazint, vagy barmilyen hireket tartalmazo forras alkalmas a
feladat végrehajtasara! Hany pozitiv hirt talalsz? Jegyezd fel ezeket! Aztan a kovetkezo
1épésben jegyezz fel minden jo dolgot, amit ma hallasz vagy latsz, legyen az aprésag, mint
amikor egy felnétt vicces pofakat vag egy kisgyereknek a buszon, egy jopofa kutya, vagy
jelent6sebb dolog, példaul hogy egy ismerdsodnek kisbabaja sziiletett, vagy kitlintettek egy
helyi hést, sth. A cél, hogy minél tobbet gyiijts!

4.4. Sziikséges eszkozok: a csoport 1étszamanak (db) megfelelden: Ad-es papir, tollak, szines
ceruza, szines filctollak, asztalok, székek.

4.5. Médszertani itmutaté/segédlet trénereknek:

Kikapcsolodas kicsiben és nagyban - szamodra mit jelent a kikapcsolodas? A kikapcsolas
helyett sokkal helyénvalobb az a fogalom, hogy atkapcsolas. Egy idére felejtsd el, amit addig
nagy osszpontositassal végeztél, még akkor is, ha nagyon élvezed. Ezt ugy tudod megtenni,
hogy a figyelmedet athelyezed egy masik tevékenységre. A kikapcsolodasi szokasod legyen
olyan, mint az automatavalto a kocsikban, amely pont a megfeleld idében atkapcsol. Tehat
tudatosan felismered a valtas sziikségét, s igy az atkapcsolas konnyii lesz. Hangstlyozom:
tudatosan, azaz érzékelve a kialakult helyzetet és felismerve az 6sszefiiggéseket, hatasokat.

14

Az én johiradom:

% The Wellbeing Journal Creative Activities to Inspire. Michael O'Mara Books Limited, 2017
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8.4. Sziikséges eszkozok: a csoport létszamanak (db) megfeleléen: nyomtatott formak,
mintak, toll, szines ceruza, filctoll, vizfesték, tempera, ecset, talak, zsirkréta, asztalok, székek.

8.5. Médszertani itmutaté/segédlet trénereknek:

A szinezés, alkotas legfébb elénye, hogy a figyelmet a problémardl és a rossz szokasokrol,
gondokrol egy nyugodt, biztonsagos és produktiv, alkotot iranyba tereli. Ennek az elméleti
hattere az, hogy a szinezés, alkotds megnyugtatja az amigdalat, ami az agynak az a része,
amely a feldolgozza és elraktarozza az érzelmi reakciokat, ahol megsziiletik a "kiizdj vagy
menekiilj!" valasz az egyes helyzetekre. A koncentralas ¢s a nyugalom, amit a szinezés vagy
barmilyen kreativ tevékenység és alkotas kozben érziink, csillapitja az amigdala felfokozott
allapotat, és megadja az agynak azt a pihendallapotot és nyugalmat, amire sziiksége van.

Képzeljiik csak el, mikor alkotunk, akkor tulajdonképpen kikapcsolunk, nem figyeliink mésra
csak az alkotas oromére, koncentralunk, ami a felndttek esetében kevesebb energiat igényel,
mint a gyerekeknél, igy kevésbé faradunk el ebben a folyamatban. Pl. a szinezés esetében a
felndtteknek mar nem megterhel6 a vonalon beliil maradni.

A kreativ gondolkodasfejlesztéssel lehetdségiink lesz mas szemszogbdl is nézni a dolgokat, a
vilagot, ezért észrevesziink olyan szépségeket is, amiket kordbban nem tudtunk. A kreativ
gondolkodasfejlesztés magasabb szintii gondolkodasi képességekhez segit, hiszen a tanulas
maga is a kreativitas része. Ezért is érdemes idénként valami tjat megtanulnunk, valami uj
dolgot elsajatitanunk.
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5. Tulajdonsag lista
5.1. Cél: onmagunk minél pontosabb bemutatasa a verbalis eszkdzok segitségével; verbalis

5.2. Fejlesztendé kompetenciak: onismeret, 6nszabalyozas, énhatékonysag, tulajdonsagok
megnevezése, kommunikacio (szobeli és irasbeli).

5.3. A gyakorlat leirasa:
Az alabbiakban tematikusan tulajdonsagokat talalsz.
Munkdhoz valé hozziillds:

Gyakorlatias Kritikus Alapos
Szolgalatkész Torekvo Megbizhatd

Preciz Otletgazda Célorientalt
Felelésségteljes Lelkiismeretes Kezdeményez6
Vallalkozo6 kedvii Kovetkezetes Lelkesedd
Minéségre torekvo Pontos Termelékeny
Igényes Gyors Keményen dolgozo
Lelkes Egyiittmiikodd Kihivasokat kedveld
Uj feladatokat kedvels Utasitasokat kedveld

Kommunikacio:

Emberi kapcsolatok, masokhoz valé viszony:
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Egyéni jellemzok:

Milyen vagy? irj magadrol a kovetkezé szempontok alapjan!

Kedvencek (ide barmi johet, pl.: fekete szin, karacsony, lovaglas, a 911-es Porsche, a Family
Guy, a rap, stb., szoval barmi - min. 10 db!)

Tulajdonsagok (a legjellemzdbbek, lehetbleg valami hasonlatba, szdlasba beleszéve, pl.:
Ravasz vagyok, mint a roka. Fiirge vagyok, mint a gyik. Viszont csokonyos, mint a szamar,
na az nem vagyok. stb.)

Nem vagyok (ide szintén tulajdonsagok jonnek, pl.: tiirelmes, egyiittérz6, szerény, stb.)

Amit utalok (ide 5 db johet, pl.: a makos guba, az arulas, a téli latyak, stb.).

Kedvencek

Tulajdonsagok

16
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Nem vagyok

Amit utalok

5.4, Sziikséges eszkozok: a csoport létszamanak (db) megfeleléen: nyomtatott tematikus
tulajdonsagok, szempontok tablazat, toll, asztalok, székek.

5.5. Médszertani itmutaté/segédlet trénereknek:

A feladat kidolgozasa el6késziti a szakmai onéletrajz megirasat és az allasinterjira felkésziilés
helyzetét, ezért érdemes nagyon részletesen kidolgozni, és id6t hagyni a feldolgozasra,
megértésre, befogadasra, megbeszélésre.
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6. Sajat motivacios tiram’

6.1. Cél: a motivaci6 fogalmanak meghatarozasa; sajat, egyéni motivaciok feltérképezése
(vizuélis megjelenitéssel is).

6.2. Fejlesztend6 kompetencidk: életvezetési €s transzverzalis kompetencidk, onismeret,
éntudatossag.

6.3. A gyakorlat leirasa:

Motivacié nélkiil nincs haladas és fejlédés. A motivacio tulajdonképpen egyszerre tolt fel
energiaval, mikozben mutatja is az iranyt. Osztonzést, lendiiletet adhat a szemiink el6tt lebegd
cél, a varhato jutalom, ugyanakkor motivaltta tehet pusztan a személyes érdeklédésiink is.
Barmelyik is legyen az, amelyik hajt, a motivacié alapeleme barmely véltozasnak, igy fontos
tisztaba keriilniink sajat hajtoerénkkel.

Minden egyes cselekvésiink és viselkedésiink mogott motivaciok huzodnak meg. A motivacio
bizonyos sziikségleteink és a fejlédésre, valtozasra vald térekvésiink meghatarozo eleme.

Ahany sziikséglet és torekvés, annyiféle motivacio létezik, am alapvetéen megkiilonboztetjiik
a motivacio két nagy csoportjat: a kiils6 és a belsé motivaciot.

Kiilsé motivacié esetén azért csinalunk valamit, mert valamilyen eredmény elérésére
toreksziink. Lehet ez egy jutalom, egy cél, de akar egy kiilsé kovetelmény, elvaras is,
amelynek meg kell felelniink. Iranyulhat a biintetés elkeriilésére vagy a tarsas normaknak valo
megfelelésre. Kiils6 motivacio esetén a viselkedésiink csak egy eszkoz, hajtoerdi pedig kiilsé
tényezok.

Belsé motivacio ezzel szemben olyan beliilrél fakado késztetést takar, amelynek hatasara
azért végziink valamit, mert onmagéaban élvezetes szamunkra. Fejlddiink, ndvekediink altala.
A viselkedésiinket az érdeklédés hajtja, hiszen ilyenkor az adott tevékenységet esdsorban
onmagaért, és nem barmilyen kifejezett kovetkezmény érdekében végezziik.

Ahhoz, hogy motivaltan, energikusan és aktivan legyiink jelen a mindennapjainkban, érdemes
Osszegezniink magunkban, mennyi minden motival minket. Ez id6ér6l id6re emlékeztethet
arra, mi az, ami lendiiletet ad, és hajt akkor is, amikor er6tlenebbnek érezziik motivacionkat.

Allj meg most par percre, csendesedj el, és gondold végig, melyek azok a kiilsé és bels6
tényez8k, amelyek téged motivalnak.

" P4l Kata Dorottya - Sas Eszter Krisztina: Kreativ énismereti hataridénaplé. Ut énmagunkhoz. Bp., Kulcslyuk
Kiado, 2021.
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8. Légy kreativ!’

8.1. Cél: pihenés, lazitas, kikapcsolodas kreativ lehetéségeinek bemutatasa.

8.2. Fejlesztendé kompetenciak: életvezetési kompetencia, 6nismeret, énhatarok, reziliencia,
coping fejlesztése, kommunikacio.

8.3. A gyakorlat leirasa:

Ha kreativ dologgal foglalkozol, attél ellazulsz és megnyugszol. A kreativ tevékenységek
elterelik a figyelmet az aggodalmaidrél, vezetik és fokuszaljak az érzelmeidet, stimulaljak
érzékszerveidet.

Kiprobalhatod a festést, a rajzolast, a kézmiivességet, jatszhatsz hangszeren, tancolhatsz,
stithetsz vagy varrhatsz. Az a lényeg, hogy ne az eredmény miatt izgulj, hanem csak arra
koncentralj, hogy jol érezd magad.

Mar az is sokat segit, ha csak par percig foglalkozol valamilyen kreativ tevékenységgel. A
kovetkez6 oldalakon talalhato formak és mintak segitségével el kezdhetsz példaul rajzolni.

° The Wellbeing Journal Creative Activities to Inspire. Michael O'Mara Books Limited, 2017
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Ha megtetted, toltsd meg a kovetkezd oldalon lathaté tarolot, és alkosd meg a sajat motivacios
23 29 4 tarad! Ehhez a tarhoz barmikor visszanyulhatsz, ha tugy érzed, pluszlendiiletre lenne
sziikséged!

20

18 6

12
Milyen véltozast szimbolizal ez az 6ra? Hogyan neveznéd el? Milyen valtozast, milyen
folyamatot, milyen cél elérését foglalja kerethe?

Milyen jelentds fazisokat, szakaszokat emelnél ki?
Milyen fontosabb mérfoldkoveket hataroznal meg? Mi miatt jelent6sek ezek?

Mi mindennek kell megtorténnie, miket kell elérni ekkorra?

Milyen kérdések mertiltek fel benned?
Milyen egyeztetéseket tartasz még sziikségesnek?

7.4. Sziikséges eszkozok: a csoport 1étszamanak (db) megfeleléen: nyomtatott Valtozasora,
Ad-es papir, toll, asztalok, székek. A valtozasora sajat kezlileg is rajzolhato, sét, ez noveli a
feladat értékét.

7.5. Modszertani utmutato/segédlet trénereknek:

A feladat alkalmas egy valtozasi folyamat tervezésénél, tovabba valaszt adhat a "Hogyan
fogjunk hozza?" kérdésre. Meg tudjuk hatarozni egy osszetett feladat varhato eredményeit,

meg tudjuk tervezni 1épéseit és iitemezésiiket. Osszegezve: a feladat egyszer(i keretet ad a
krizishelyzetekben a tisztanlatashoz.

6.4. Sziikséges eszkozok: a csoport 1étszamanak (db) megfeleléen: nyomtatott tarold képe,
toll, asztalok, székek.

6.5. Médszertani utmutaté/segédlet trénereknek:
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7. Valtozasora®
A célesoporttagok gyakran motivalatlanok, hajtoerejitket nem, nem mindig vagy csak részben

talaljak, ismerik. A motivaciordl egyébként sem konnyili beszélni, beszélgetni. A 7.1. Cél: valtozasi folyamat tudatos tervezése.
feladat/gyakorlat segitség lehet ezen nehézségek lekiizdésében. A fogalomtisztazas utan a
vizualis megjelenités (szinek, formak, stb.) segitik a "nehéz" téma feldolgozasat. 7.2. Fejlesztend6é kompetenciak: 6nismereti és transzverzalis kompetenciak.

7.3. A gyakorlat leirasa:

Az 6ra a valtozas idobeli kibontakozasanak szimboluma. A szamlapja a valtozasi folyamathoz
kapcsolodo feladatok eredmények, mérfoldkovek megjelenitéje. A 24 oranyi idészakot egy
szamlapon megjelenitd o6ra egy valtozasi folyamatot vagy egy projekt megvalosulasat foglalja
keretbe kompakt modon.

a ciker
az eredmény
elsd’ lépécek,

célegyenes
elsd eredmények

kozel
a hatdrids * 20

Jelentse
mérfoldhs

1 vdltozde

Félids
eredménye

- A 0. ¢dra a kiindulasi helyzet, a célok megfogalmazasa;

- ezt kovetik az els6 1épések, a gyorsan elérhetd eredmények;
- majd a fontosabb szakaszok és a kapcsolodd mérfoldkovek;
- a félidében elért jelentés eredmények;

- az utolso el6tti orak fokusza;

- végiil a célok elérése, a lezaras a folyamat végén, 24 orakor.

Gondold végig!

® Jardan Tamas-Pataki Anna: A coaching by drawing modszer. Hogyan indits el valtozast egy rajzzal? Bp., 2021
HVG Kényvek
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