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“A gyermek: az elevenség, az orom, a jovobe hato igeret,

’

a bilincsbe nem vert ember, az igazan igaz isten.’

Ady Endre
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Eloszo

A cimlapon ldthatd kisgyermek 1 utakra indul.

Lsmeri a lépesot. Et a konkreét lipesdhazat is megiarta madr mindkét
tranyba tobbszor. Mdszott rajta pelenkdsként és futott kopogds papucsban
kipirult arccal fel és lefelé is dvoddskeént. Eleinte féltd felnotteke szoritottifk
aprd kis kezet, abogy bizonytalan labacskdjit a jardlapon sétaltattafk.
Aztdn felfedezte a kivet. Tudta, hogy hideg, hogy a széle éles. A
vaskorldthan meg is jititte magat nem egyszer. Ismeri a helyzetet. Mdr-
mar néba unja is. A szine, a formdya..obyan ismerds. . . mi lenne, ha. . .2

Exer dtlete tamad hirtelen. Szivesen dtfestené példanl olyan szép
citromsdrgdra, amilyet az, iskoldban litott!

Hallgat. EIGbb szotlanul elindul lefelé, abogy tanitottak: bal keze a
korldton csiis3ik, a fokokon egyesével lépdel ditemesen. De a kanyar 7
lehetdségeket rejt. Koriilnéz, egyetleg pillanatig tétovdzik csak, agtin enged
a Risérlésnek, kielégiti kivdncsisagdt és kilép a sorbdl: ma mdsképp fog ag
eneletrdl a foldszintre érkezni. ..

Btor és magabiztos.

Szeptemberben iskoldba indul. 2019-ben, Kozép-Eurdpaban.

ok
Kivinjuk, hogy adassék meg neki ez az, érzés egész, életében.
Miként minden 1y utakat keresinek.

S dldasséke a s34ild, testvér, gondozd és pedagdgus, aki enged; az, elszant
litkeresoket tapas3talatokat s3ereni és a jaratlan felfedezéséért a jirt
sitrol letérni. *

*Sok adhd-s inpulzivan, vakmerden vdg bele ohan dolgokba, amik rosszul is elsiilhetnek. A fejles315/ sziilé] pedagdans litja
a veszelyt. A fejles3tés a tudatos onismeret felé terel és ag; impulzusok kontrollaldsdt is tanitja. Célunk, hogy a fejlesztett egyén
tudatossaga mélyiilése Rivetkezminyeképpen ne kockdztasson naivan és ritkabban keriifjon veszélybe, ugyanakkor a
velesziiletert Rivincsisaga és kegdemeényezikészsige egész, letén dt megmaradjon.
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Bevezeto
Tisztelt kollégak, kedves szil6k!

Egyikiink hivatasa sem olyan, mint amire szamitottunk. 2019-ben nem olyan
pedagdgusra és nem olyan szil6re van sziikség, amilyennek mi késziltiink
korabbi tapasztaltaink, képzésiink és egyéni terveink szerint. Megvaltozott a
kornyezet, amiben éliink és ehhez a tulélés érdekében alkalmazkodni igyeksziink.
Ehhez az igyekezethez nyujt mankét a honunk ald ez a kézikonyv, melyet a
Nemzeti Tehetség Program keretében Az innovativ tanuldsi kornyezet kialakitdsat
Segitd hazat programok tamogatdsa cimi palyazat keretében az Emberi Eréforrasok
Minisztériuma és az Emberi Eréforras Tamogataskezel6 altal kiirt és a Magyar
Identitasért Regionalis Egyestlet altal elnyert Menni kéne, mindig menni, (ADHD-
vel boldogan) cim@ palyazat keretében, érintett gyermekeket és csalddtagokat,
valamint pedagégusokat is bevondé mihelymunkak tapasztalatai alapjan
allitottunk Ossze. Tevékenységuink Onkéntes, megvaldsulasit a magyar allam
500.000 forinttal tamogatta.

A kiadvany el6készitése soran a Csehak Hajnalka, pszicholégus, a Lelki Titkaink
Mentalhigiénés Studié vezetbje és Szentesi Balazs, specifikus  tanulisi
gavar terapeuta, tanulasmodszertan  tréner, mivészetterapeuta, kulturalis
antropolégus, a Nap-Kor Mentalhigiénés Alapitvany Diszlexia Kozpontjanak
ADHD trénere, valamint Stité Teodora, pszichologus, csaladterapeuta altal
megosztott szakmai tapasztalatokat is beépitettiik. Tamogatasukat koszonjik.

Ma mir tényekkel ald tudjuk timasztani', hogy minden 10 f&t meghaladé
embercsoportban beazonosithaté 1-2 rendkiviili egyén, vagy személy, aki nem
teljesen simul bele a csoport latszélag egységes rendszerébe, hanem valamiféle
belsé rend vezeti, s ezt a belsé rendet kovetve valik az elfogadd csoport
kilonleges tagjava. Sajat szabalyai szerint mikodik és részvétele a csoportban is
esetleges. Tevékenysége hullamzé intenzitast mutat. Hol aktivabb és bevonédik,
maskor elvonultam mélyil el 6nnén vilagaban. Magyarorszagon az iskolaskoriaak
korében 3-7 szazalékra tehet6 a figyelem- ¢és hiperaktivitas-zavarként
diagnosztizalt esetek szama.2 Tekintettel azonban arra, hogy diagnézist csak azok
kapnak, akik eljutnak szakemberhez és az azt allapitja meg, hogy a tinetek
valéban tartésan fennallnak és funkciéromlast okoznak, vagyis az egyébként
szinjeles tanuld csak nagyon kis valdszintséggel kapja meg a diagnozist,
feltehet6en a kozolt szamoknal 1ényegesen magasabb a diagnosztizalatlanok

I Els6sorban Elaine Aron kutatasai igazoljak, hogy a populacié mintegy 20%-a mutat a t6bbséghez képest

magasabb érzékenységet.

2 http://semmelweis.hu/hirek/2017/04/20/a-figvelemhianyos-hiperaktivitas-zavar-jol-kezelheto-ezert-is-fontos-a-korai-

felismeres/



http://semmelweis.hu/hirek/2017/04/20/a-figyelemhianyos-hiperaktivitas-zavar-jol-kezelheto-ezert-is-fontos-a-korai-felismeres/
http://semmelweis.hu/hirek/2017/04/20/a-figyelemhianyos-hiperaktivitas-zavar-jol-kezelheto-ezert-is-fontos-a-korai-felismeres/

aranya.’ Ismerve azt a tényt, miszerint a nemek aranya is jelentds eltérést mutat
a diagnosztizaltak koézott a fidk javara, tapasztatunk alapjan azt feltételezzik,
hogy minden 30 f&s osztalyban jelen vagy legalabb 2-3 olyan gyermek, aki az
érzékenységét tekintve sokkal kifinomultabban mtkédik tarsainal, csak latszolag
illeszkedik be és tulajdonképpen mindvégig kiviilallé marad.

Ez a kézikonyv azért irodott, hogy egy 12 alkalmas foglalkozas sorozathoz adjon
vezérfonalat azok szamara, akik az osztalyokban vagy egyéb keretek kozott
érzékenyitenek és fejlesztenek egy részben vagy teljesen érintett, tehetséges
gyermekcsoportot, a tudatossag, a kolecsonos megértés, elfogadas és énképviseld
(asszertiv) kommunikacio felé terelgetve az egytittmikodést.

Idealis esetben az arra raszoruld tanuldk célzott kiscsoportos fejlesztésben
részestlnek. Bz azonban a mai hazai viszonyok koézott meré alom. Egyrészt
mivel a raszorulok tobb mint fele diagnosztizalatlanul marad, masrészt mivel
gyogypedagdgus hiannyal kiizdink, harmadrészt az idSkeret nem adott.

Ennek ellenére — ha akad olyan oktatd, aki ezt biztositottnak latja — biztatjuk,
hogy vagjon bele. Sokkal valészeribbnek latjuk azonban azt az esetet, amikor az
osztalyf6nok nyul a kézikonyvoz, mint egy ment66vként, hogy a nehezen
integralhaté gyerekeknek kapaszkodot nyujtson és a tobbség elfogadd
magatartasanak kialakulasat timogassa.

Az AD(H)D beazonositasa Gsszetett ismereteket igényel, gyakran tarsul mas
problémakkal, tinetekkel (szorongas, depresszid), vagy allapotokkal (pl.
Aspergeri autizmus spektrum) illetve ezekkel konnyen 6sszetéveszthets. Gyana
esetén érdemes szakember tanacsat kérni. Jelen kiadvany célja az 6nismereti,
tarsismereti és kommunikacios tertleten torténé fejlesztés.

Sokkal fontosabbnak tartjuk az egyén sajatossagaihoz illeszkedd, erdsségeit
kiemeld, fejlesztendd teriileteit tudatosan tamogatd szemléletmodd kialakitasat és
fenntartasat az osztalyterrnekben, csalidokban és a tarsadalomban.

Szamos sajat 6tlet mellett sok ismert gondolat fog visszakoszonni a kézikonyv
lapjairdl s6t a sorok kozott olvashatok az elmult tanév soran didkoktol, sziléktdl,
nagyszul6ktdl, tanaroktdl gyajtétt gondolatok, tanacsok is. Kézikényviink
inkabb gydjteményes kotet: igyekszik a ma Magyarorszagon elérhetd, szamos
fejleszto lehet6séget is felsorolni, ajanlani, népszerdsiteni.

A foglalkozasok vezetése a meglévé élettapasztalaton tul nem igényel egyéb
szakmai felkésziltséget. A sugéban és a labjegyzetekben béven talalhato

3 ADHD Magyarorszag Alapitvany sajtotajékoztatoian hangzott el Hajda Agnestdl: ,,...hazéankban mintegy
50 ezer gyermek ¢l anélkil, hogy 6 vagy kornyezete tudna allapotardl, holott ... segitséggel nagymértékben
javulnak a gyermekek szocialis, beilleszkedési, magatartasi problémai, interperszonalis kapcsolatai, tanulasi
nehézségei, majd késbb tovabbtanulasi lehetéségei, munkaképességei. Vagyis esélye lesz egy egészséges,
pozitiv életpalya kialakitasara...”




hattérolvasmany, ennyi elégséges a megértéshez és az ismeret tovabb adasahoz.
Nem halyogkovacsokat kivanunk nevelni és nem is kételkediink az avatott
szakemberek hozzaértésében, mind6ssze tudataban vagyunk annak, hogy nem
jut el mindenhova a tapasztalt, képzett terapeuta. Annal is inkabb batoritjuk a
hivast érzéket a képzés megszervezésére, mert életitk folyaman valamikor 6k is
ki kellett alakitsak azokat a j6 szokasokat magukban, amelyeket most at kell
adniuk a csoportnak.

A szort figyelem Osszpontositasanak képessége tanult viselkedés. Nem sziiletik
velink. Néhanyan észrevétlenil, masok tudatosan sajatitjak el, akar a
testbeszédet. Novendékeink, tanitvanyaink, gyermekeink az altalunk latott és
érzékelt valésagot tekintik altalanosnak, és az érzékenyek leginkabb akkor
sérilnek, amikor azzal szembestilnek, hogy tobbségi tarsaik a vilag azon apro
rezduilésib6l, melyket 6k érzékelnek, mit sem tapasztal. Ugyanakkor a tobbség
megbélyegzi, kiginyolja az 6 massagukat és érzékenységiiket, emiatt szorongova
valnak. Ugy lehet ezt a legjobban megérteni, ha arra gondolunk, hogy egy
gyermek mondjuk ugy sziletne, hogy a kutyakékoz hasonldéan hallana a
magasabb és mélyebb frekvenciaja hangokat is, amelyek az emberi fil altal
érzékelhetd tartomanyon kivil esnek. Tény, hogy & hallja, de a tébbiek nem és
emiatt a tobbség nem kiemelné és elismerné, hanem kik6zositené 6t. Ezt a példat
a gyermekek megértik, mert lattak olyan filmeket, ahol un. néma sippal hivja a
kiképz6 a kutyat magahoz.

A masik, altalam gyakran alkalmazott példa: attél, még hogy egy révidlatéval
szigordan banok és hetente tobbszor elmondom neki, hogy szedd 6ssze magad,
6 még ugyanolyan homalyosan fog tapogatézni csak egyre bizonytalanabbul
hiszen azt se tudja, hogy mit nem tud. A homaly fogalmat se ismeri, hisz még
¢letében sosem latott élesen. Nem tud szemuivegért kidltani, eluralkodik rajta a
panik, a kétségbeesés. Kérmét ragja, dadog, nyirkosan ébred éjjel, nem tudja mi
a baj vele. Holott csak egy szemiivegre lenne sziiksége! Es bizony hany olyan
eset van, hogy a szilé csak a tanité nénik figyelmeztetd szavara megy el
gyermekével szem- vagy fulorvoshoz és diagnozissal térnek vissza, s a gyermek
fél even belil kitiné tanuléva valik, hiszen nehézsége, akadalyozottsaga
megszinik.

A szil6-pedagbgus-gyermek  harmas  kitartd, rendszeres és  céltudatos
egyuttmiikodése latvanyos javulast eredményez. Sziil6ként éljiink a lehet6séggel
a pedagoégusokkal val6 talalkozasra. Nalunk a kules a gyermekhez, amit a
pedagdgus keres. Osszuk meg vele felismeréseinket, adjuk at neki ezt a kulcsot.
Halas lesz érte, mert gyermekiink az 6 orain is kinyilik, legyen az akar Magyar
nyelv, torténelem, vagy zongoraodra. Es viszont is igaz: pedagogusként keressiik
aktivan a szil6k tarsasagat, Osztonozzitk Oket a kozeledésre. Megtéril a
befektetéstink. Nem biztos, hogy hanyagsag miatt nem jon a fogaddorara, sem a
nyilt 6rara. Lehet, hogy maga is olyan ADHD-s, hogy azt sem tudja, hova irta fel
a fogadoora idejét. Esetleg szorong, hogy be kell dljon a tobbi ismeretlen
sziilével egyiitt egy terembe. Prébaljuk meg telefonon elérni és ajanljuk fel, hogy
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négyszemkozt talalkozzunk egyszer. Tapasztalataink szerint sokan nyitottak ra,
hiszen az az 6ra réluk, az 6 nehézségeikrdl, az 6 gyermekiikrol, az 6 csaladjukrol,
az 6 életiikrdl fog szolni. Nem egy sziilével talalkoztunk mi is itt-ott, ahol éppen
Ossze tudtunk futni ebédsziinetben 30 percre. Beszélgettiink, konyvet adtunk a
keziikbe. Végtelentil halasak érte. Belsé utazasuk soran — ami akar tobb évet is
felolelhet — felismerik a genetikai vonalat, miszerint a bébeszédd, hirtelenharaga
nagyapaban ugyanaz a tdz égett, mint 6rokmozgé unokéjaban, s tirelemmel,
elfogadassal fordulnak korholds helyett a gyermekhez. Mérlegelik a
gyogyszerhasznalatot, de nem vetik el a szakmai segitségkérés lehet6ségét.
Egyszoéval aldozat helyett utkeres6vé és tudatos sziil6vé valnak, aki coach-a,
mentora, tarsa lesz gyermekének a nehézségekkel valdé megkiizdés utjan.
Harcostarsakka valnak, kapcsolatuk is megerésodik. S nem egyszer, a szul6 is
felismeri érintettségét.

Kozelitsunk hat a rank bizott gyermekek ko6zott a sorbdl kilogo, egyébként
tehetségesek felé is nagyfoku érzékenységgel és nyitottsageal és fedjiik fel, milyen
terileten rendelkeznek kiemelkedé képességekkel, illetve hol szorulnak
tamogatasra és adjuk ezt tudtukra. Nem az 6 hibajuk, ha eddig nem tervezték a
feladataikat., ha nem tudjak, hogyan kellett volna. Ha felmentjuk Sket az 6nvad
alol, mérséklédik a szorongasuk és eszkozt kapnak a tovabblépéshez.
El6fordulhat, hogy tamogatasunk olyan hitet ad nekik, hogy szarnyalni fognak
képességeik kibontakoztatasaban.

Olvassunk el minden vonatkozé irodalmat, ami a keztinkbe keril, vegytink részt
szakmai eseményeken, de szlrjik at a tartalmat az adott gyermekkel kapcsolatos
tapasztalatainkont. Ne higgylink vakon, bizzunk a megérzéseinkben,
hagyatkozzunk a belsé hangra is. A dontésekbe, melyek a gyermek, a csalad
¢letminéségét hivatottak javitani, vonjuk be az érintett tinédzsert. Sokszor
objektivebben latja nalunk nehézségeit és a kiutat. Alljunk mellé harcaban,
vértezzilk fel a legkilonb6zébb fegyverekkel az Onismerettél a hatékony
kommunikaciéig és tanui lesziink, ahogy dacos ellenallobdl egytittmtkodévé
valik és egyre jobban kinyilik.

Ez a kézikonyv sok-sok Otletet és tovabbi olvasnivalét tartalmaz. Keresstk
kitartéan azt a megoldast, ami annak a konkrét gyermeknek tiinetei enyhiilését,

magabiztossaga megerésodését, teljesitménye javulasat hozza el.

Kisérje aldas az utkeresok lépteit!

4 Az egyik legfrissebb szakcikk Melina Sherman:The Cultural Production of a Pharmaceutical Market: The
Making of ADHD (A gyégyszerpiac kultarprodukciéja: Az ADHD létrehozasa). www.academia.edu



http://www.academia.edu/

Ajanlas
Kedves Pedagbgustarsaim!

Figyelmedbe ajanlok egy kiadvanyt, bar tudom, a téma szakirodalma az utébbi
években konyvtarnyira duzzadt.

Figyelmedbe ajanlom, bar tudom, a téma puszta emlitése is kellemetlen
emlékeket idézhet fel Benned, hiszen a probléma, amellyel foglalkozik,
szakmailag és emberileg is probara tesz mindannyiunkat.

Figyelmedbe ajanlom, bar nem kétlem, hogy palyafutasod soran talalkoztal mar
hasonléval, s6t oldottal is meg sikeresen ilyen jellegt iskolai krizisket.

Figyelmedbe ajanlom mégis, mert a szakirodalmat kevesen - jobbara érintett
szil6ként — olvassuk, képzéseink soran nem vérteznek fel minket olyan
eszkozokkel, modszerekkel és szemlélettel, amelyek segitségével rutinosan
allhatnank elébe az utdbbi évtizedek civilizaciés kihivasai altal létrejott
magatartas- és viselkedészavarokkal, rendellenességekkel. En azonban hiszem,
hogy azért valasztottuk ezt a hivatast, mert — barhogyan is — jol akarjuk csinalni.

Végil azért is ajanlom figyelmedbe, mert megoldani vagy legalabbis j6l kezelni
egyaltalan nem lehetetlen.

Mirél is lesz hat sz6 ebben a kézikbnyvben? Melyikiink ne hallott volna a
tigyelemzavaros hiperaktivitassal él6 gyerekekrdl, akikb6l ma Magyarorszagon
egy atlagos 1étszamu osztalyra 1-2, akar 3 is jut? Amit azonban jellemz&en tudunk
réluk, az az a tapasztalat, hogy szertelenségiikkel barmikor képesek felboritani
az 6raterviinket, lerombolni a fegyelmet, szétdulni az osztalykézosséget, athagni
az Osszes létez6 szabalyt és tekintélytiszteletet nem ismerve érvényesiteni a sajat
akaratukat. De vajon tényleg ilyen elvetemult kis gonosztevék-e az ADHD-s
gyerekek? Természetesen nem azok, hiszen - mint ahogy a nevelési kézhely is
megallapitja — annak van a sziiksége a legtobb szeretetre, aki a legvérlazitobban
viselkedik. Hiszen még ha nem is ezt kommunikalja, ordit réla, hogy segitségre
szorul, megerdsitésre vagyik és folyamatos buntudat gyotri. Marpedig Bojte
Csaba 6ta tudjuk, hogy ,,A szeretet olyan, mint a gyégyszer, nem jutalom. Nem
annak kell adni, aki megérdemli, hanem annak, akinek sztksége van ra.”

Magatol értetédik, az ADHD megélése az iskolaban egészen mas jellegd; olykor
sokkal kritikusabb kérdéseket vet fel, mint az érintett csaladokban. Egyik sem
tartozik az élet konnyen kezelhetS helyzetei kozé, de kétségtelen tény, ahogy az
iskolai helyzetekben 1ényegesen tébb szerepld vesz részt, ebbdl adédodan eltérd
ezek dinamikaja és az érdekutkozések is megsokszorozodnak.

Ideje azonban felismerni, hogy a cél k6z6s! Ezek a gyerekek is részei - ha nem
aldozatai! - tarsadalmunknak, és nekik is végig kell menniiik a szocializacié olykor
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keserves tapasztalatszerzésén. Az ellenségeskedés, az egymasra mutogatas, a
blinbakkeresés, s6t még a sopankodas sem segit. Nincs mas lehet6ség, mint
megtalalni a hozzajuk vezetS utat. Ezt gyerek, szakorvos, szilé és pedagogus
csak egytitt érheti el. A folyamatos kommunikacio, az egymas szempontjainak a
megértése, a bizalom és az optimista hozzaallas tehat elkeriilhetetlen. Nem ez az
egyszeribb, de ez a mikodoképesebb megkozelités.

A helyzetet tovabb neheziti — és talan nem tantoritok el ezzel senkit a
tovabbgondolastol -, hogy ha valami biztos, akkor az az, hogy csodaszerek nem
léteznek. Kicsi tehat annak az esélye, hogy akar ebben, akiar mas kiadvanyban
talaljunk olyan eszkozoket és modszereket, amelyek mindenkinél bevalnak.
Veszélyes dolog ilyen elvarasokat timasztania annak, aki eltokélte, hogy elindul
ezen az uton. Hogy is lehetne egy modszer olyan univerzalis, hogy minden
,,bevetésbol” diadallal keriiljon ki, amikor maga a ,,csata” is szazféle lehet? Ahogy
nem tanitjuk meg ugyanazt a tananyagot sem kétszer ugyanugy, egy
konfliktushelyzetet is milli6 tényezé befolyasol.

J6 eséllyel hatékonyan mikod6é modszerek azonban léteznek, sikeres hozzaallas
pedig egészen biztosan létezik. Rengeteg olyan ember él kozottiink, akik hasonld
indulast kovetéen valtak ,rendes” felnéttekké; az 6 tapasztalataik is épitGek
lehetnek abban, hogy sziil6ként is és pedagogusként is megtalaljuk a sajat
eszkoztarunkat. Bz tehat a kulcs, amit mindenkinek szem el6tt kell tartania, aki
megoldast szeretne konfliktus helyett. Az Gjdonsagokra nyitottnak kell lenni, az
Otleteket be kell fogadni, majd azokat az adott személyiség, csaladi hattér, hely,
napszak, tantargy és még szamtalan szempont figgvényében meg kell szdrni, a
tapasztalatok alapjan megint ujakkal kombinalni és igy - apranként kis szinteket
lépve — sajat modszertant fejleszteni.

Az Otleteket és ajanlasokat a differencialas kilonbo6zé lehetéségei illetve a
problémakezelés mentén érdemes felsorakoztatni, kiemelt hangsulyt fektetve
arra, hogy hatékony alkalmazasuk szemléletvaltozast tehet szitkségessé. A pozitiv
kommunikacié és megerdsités ill. a hitelesség talan mindennél fontosabb ezen
gyerekek esetében, ami azt feltételezi, hogy a személyes elkotelez6dés ,,nem
kisporolhat6 a rendszerbol”.

Oszinte hittel ajanlok tehat kellemes 6nképzést mindazon kollegdimnak, akik
készek egy egymast megérté ¢és kulonbozoségeinket elfogadd kozés ut
felkutatasara és szivesen emelik be jelen kézikényv elemeit oraik tartalmaba,
szivesen szentelnek akar 3 honapot is arra, hogy egylittmikodébbé, egymas felé
odafordulobba, elfogadébba tegyék a rajuk bizott gyermekcsoportot, hiszen
ezaltal is biztosithato, hogy a bel6lik épuld kézosség egytittes fejlédése toretlen
és tartos legyen.

Turelmet és kitartast kivanok az uthoz
Lendvai Emese, tanar

5>




Hogyan hasznaljuk ezt a kézikonyvet?

Mindenekel6tt:  szabadon ©! A kézikonyvet tekintsik a lehetdségeket
felsorakoztaté javaslatnak, amelytSl a csoport sziikségletei és a fejlesztendd tertilet
igényei szerint a legjobb tudasunk és jozan belatasunk szerint eltérhettink.

Javasoljuk a tevékenységeket kis csoportos formaban elvégezni, ez ideilisan 6-7,
legfeljebb 8-12 résztvevét jelent. Ismerve az intézmények adottsagait és lehetGségeit,
feltételezziik, hogy sok esetben a teljes osztallyal kertilnek feldolgozasra az alabbi témak.
Arra buzditunk minden kollégat, hogy batran szabja testre az altalunk tett javaslatot, a
sajat kortlményeikhez leginkabb alkalmazkodd, az adott oktatasi-nevelési célhoz
legjobban idomulé médszert, format és alkalmat valasztva a lehetéségek kozul.

Viltozatos, sokrétii tevékenységet rejtd foglalkozasokat tartsunk. Emeljiink be
mozgast (az egyensulyozé ill. keresztez6 mozgasok serkentik a tanulasért felel6s
agyteriiletek aktivitasat), par perces erSteljesebb hangerét (legalabb tapsot) tartalmazé
“pihendszigeteket”. Ezek lehetéséget adnak arra, hogy 6k is, mi is, er6t gydjtstink Gjra.

Sok-sok képet, abrat hasznaljunk. Kivetitve, fénymasolva, konyvbdél mutatva. A
populacio tobbsége képekben gondolkodik és a verbalis informaciot kisebb aranyban
tudja befogadni és feldolgozni. Segitsiik a csoport tanulasat emlékezetes fotokkal.

Vigyiink be a foglalkozasra megfoghato, tapintasra alkalmas segédeszkézt. Az
érzékszervek bevonasa segiti a tanultak rogzitését. Illatokkal is dolgozhatunk (egyszerd
illéolajok, fistols, DOTERRA olajok jol bevalhatnak, de ha mas nem megy, csak a sajat
csészénkben viszink be frissen leforrazott mentateat és annak illata jarja be a termet, mar
érezni fogjuk nyugtatd hatasat tanitvanyainkon. Ha kérnek bel6le, legkozelebb vihetiink
egy egész kancséval. Mi akadalya lenne, hogy a foglalkozas soran — kb. félid6ben —
kozosen elfogyasszuk?

Tapasztalatunk azt mutatja, hogy ezek a kilonds érzékenységegel megaldott
gyermekek (miként a hozzajuk hasonld fiatalok és felnéttek is) nyitottak a belsé munkara,
a kiscsoportos fejlesztésekre és az Gjszerth megoldasokra. Aknazzuk ki efféle éhségtiket
és lassuk el Sket boségesen személyes tapasztalatszerzésre iranyuld helyzetekkel. Néha a
magyarazatra sincs sziikségik, intelligenciajuk kilénosebb elméleti hattér nélkdl is be
tudja épiteni a tanultakat. Minddssze annyi a dolgunk, hogy 4j és 4j, egyre komolyabb
kihivasok elé allitsuk Sket mind az 6nismeret, mind a tirsismeret, mind a kommunikacio
terén és tisztes tavolbol kovessiik latvanyos fejlédéstiket.

A kézikonyv a foglalkozasvezetSk részére készilt. Az (6ra)vazlatok kétoldalasak, ezeket
é¢rdemes szinesen kinyomtatni, laminalni. A résztvevék szamara elégséges a
munkalapok fénymasolasa, ezeket esetleg tlzziik 6ssze, fizziik le, vagy spirdlozzuk.
Ha a foglalkozas utan a padok kozott hanykodik, értékét vesztheti a belsé munka. A
PDF-ben feltintetett hivatkozasok él6 linkek. A fejezetek utolsé lapjan meglepetés var!

Ha megtorpanast tapasztalunk, legyiink tiirelmesek. Az aldbbi par példa jol
szemlélteti mindennapi iskolai és csaladi helyzeteinket és azok lassu javulasat.
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Mig egy dtlagos 12 éves gyermek sgdmra leljesen természetes, hogy kérésre lengrik a sarki boltba, ha otthonrol
hidnyzik valami ag ételbez, addig a mi csodacsapatunk tagiai ezernyi akaddllyal szembesiilnek ilyen esetben.
Eldszor is, tervezetlen, ad-hoc helyzet, ami szorongdst kelt bennii & azg elvards, hogy kizikkenjenek éppen
aktudlis tevékenységiifbdl, erds frusztriciot okoz. Aztan ott vannak a tirsadalmi elvardsok, miszerint ha
elhagyom: a hazat, “viselkedni kell”, kommmnikdlni, esetleg szembejon a szomszéd, s annafk koszonni. Hogyan
152 A eskolom mir ciks, a jo napot-ot meg kéne foldani egy kivinokkal, ani még a tandroknak csak-csak kijdr,
nade szomszédra pazarolni plusz, egy sz0t?! Es még dlljak Mellette nyngodtan és nézzek is kizben a szemébe?
Na, ne!

Raaddsul mindebbez; még fel is kel oltozni: irvitdl a pold, inkdbb kibanydsszik a szennyeskosdrbil, felveszik az
elnyiittet, mert ag ‘puba és finom’”, semminthogy a frissen mosott, vasalt holpit magnkra bizndk. Cipit kell
Sfelvenni, borzalom! S abba zoknit, de izzadt a liba, akkor mossuk meg eldtte és toroljiik szdarazra, aztan forditsuk
ki, hogy az, orrvarrdst ne éreze..na 1m0st, talin.

A pénzt tegyiike drbatd 3sebbe, hiszen e a gyermek nem egyenes vonalii eldrehaladd mozgdst végeg. El-eltériil
kozben. Ki tudja, hany fet midszik meg kizben, mennyi cicihoz gnggol le az; sit mentén. Felg, hogy mire a boltha
ér, kabullik a 5ebébil. Jo, ha a cetli is mellette van, rajta olvashatoan a lista. Enilékeztessiik képileg, hogy melyik
zsebbe tettiik, mert mire odaér, elfelejti. “Mebyik kezeddel irsz? Azon a3 oldalon keresd a bélelt zsebet..” Fis
bizakodjunk, hogy nem a torzonbors, tulaj fogia kiszolgdln, aki “ohan furcsin néz ki, hanem a nydjas felesége,
mert akkor van esélyiink mdskor is meglérni vd, hogy szembenézzen ennyi akaddllyal.

Hasonld lebet a helyzet, ha megkériik, vigye dt a Naplot a szomszéd terenibe. Mire vissgacr, ritkozben megtalilta
Jutlesi elveszett gydivifjét a folyosin, segitett ag; érkezd takaritd néninek feleipelni a tisztitdszereket, st, jdrt a biffében
is & tudja, hogy Lajos bdcsi ma beteg, elmarad a tesidra. Imddnivald, fantasztikus kilykok, ha adunk nekik teret
és lehetdséget kibontakozn.

Tudatos odafigyelésiink, elfogadd visszajelzéseinke sora és végtelen tiirelmiink iddvel meghozza gyiimilesét. Fgy
hetedike osztdlyos nagyfiil fogalmazott igy a nydr kozepén édesanyja felé: “Megbeszéltenr Apdval, hogy ha olyan
gyerek érkezik a palydra, akit nem ismerek és neken nem szimpatikus, akkor kidllhatok, ha nem szeretnék vele
egyiitt jatszani a mi csapatunkban.” Ez hatalmas lipés az egyébként idegencknek lassan bizalmat szavazd
Qyermeklil és az, édesapa kitartd, batoritd odafigyeléséneke eredménye, mivel a nydr elejétdl kezdve igyekezert minden
napba egy kis jitszotéri ko30s mozgdst bedpiteni. A - kiskamasy 165360l pedig  banmlatos felismerése
sziifeségleteinek, belsd miikidéséneke és igényes megfogalmazdsa egy olyan mwegolddasnak, ami mindenki s3dmdra

s

ami minden s3erepld szdmara nehéséget okozort.

A talalkozok téemakorei

A 12 alkalom a Nemzeti Tehetség Program keretében ajanlottak kozul az alabbi harom
fejlesztendS tehetségteriileteten fejti ki hatasat:

I.  Intraperszonalis (6nismeret): Szia, tiikér, mutasd!
I.  Interperszonalis (tarsas készségek): Masok kozt, vidaman
1. Nyelvi-kommunikacios (énképviselet): Elmondom batran
Mindharom tertiletre 4 foglalkozast terveztiink, viszont a kinalt anyagbol ennél jéval tobb
foglalkozasra is valogathatd Ossze fejleszté tevékenység. A foglalkozasok egymasra
épulnek, de kilon-kilon is megalljak a helytiket, és ki-ki szabadon zsongl6érkodhet veliik
a csoport sziikségletei szerint.




Utravalé

Azért dllitottam ossze et a kéikinyvet, mert az, én életem is kinnyebb
lett volna, ha a témaval korabban taldlkozom. At kivanons, hogy s3iilo,
oktatd és vilaszkeresd fiatal s3damdra egyarant hasgnosnak bizonyuljon.

3 éves se voltam, amikor — a csaladi emlékezet szerint — el6szor iiltettem magam koré

Andi babat, Norbi mackét, Fagyit, Kokot és a tobbi plissot, hogy a Cini, cini, muzsikabol
“felolvassak’ nekik. Fejbdl szavaltam addigra a kotet verseit és mindet sorra eléadtam
tirelmes kozonségemnek. Egy év mulva megsziiletett Gabor 6csém, 6 lett az elsé
tanftvanyom! Amikor iskolas lettem, kaptunk egy emeletes agyat és én a szigoru
lampaoltasi rend ellenére folyamatosan gyartottam szamara is a feladatlapokat a
ruhasszekrény tetején. Kozben elemlampaval vildgitottam, hogy lassak a sotét
szobaban... Ti is csinaltatok ilyet? Szerettem sokaig ébren maradnil Ez nem valtozott.

Aktiv kislany voltam. Igazi jotanuld, érettségiig szinjeles. Na 6, a hatodik osztalyos
foldrajz és testnevelés targyak egy icipicit jobban is sikertilhettek volna, nade a térkép és
a bukfenc sose voltak a kedvenceim. Altalanos iskolas koromban a kételez6 tanérak utan
hetente kétszer korusba jartam, heti 2 alkalommal zongoraztam, 1 6ra szolfézsom volt.
Emellett alsoban babozni jartam, felsében BASIC programozészakkorre.

Nyelveket is tanultam: els6t6l szlovakot, masodiktél németet, 6t6dikt6l oroszt és elsé
gimnaziumtél angolt. Frettségi kornyékén a latinba is belekéstoltam, egyetemista
koromban franciaul tanultam és az angol mellett holland nyelvbdl nyelvvizsgaznom is
sikertilt. Népitancolni 8 évesen kezdtem. A ma Magyarorszagon a Felszallott a pava
nyerteseként ismert somorjai Csali Néptancegyiittes oszlopos tagjaként 10 éven at
minden szerdan és pénteken masfél 6ran at probdkon vettem részt, emellett
hétvégenként gyakran fellépésekre jartunk a kornyezé falvakba, és az el6adasokat t6bb
éven at konferaltam is. Néha tollunk se volt, s razzsal irt papirrol olvastam fel az egymast
kévets produkeidk akombakom cimeit tizenévesen, latszélag magabiztosan.

Koran felismertem: tanulni és tanitani sziilettem. Amibta lehet, folyamatosan iskolaba
jarok. Ha épp nem tovabbi diplomat szerzek, akkor tanfolyamot végzek. Felsorolni is
sok lenne, mi mindenrél van oklevelem a svédmasszazstol a Reiki-ig, a Vadaskert
tréningjétdl az auralaté tanfolyamig. Elsé diplomam szerint pedagogus vagyok, a
masodik szerint kisebbségszociologus. Komolyan tanultam kertépitészet-torténetet és
tanulmanyoztam a Loire-menti kastélyokat. Régiétorténetbél majdnem ledoktoraltam.

Be kell azonban valljam, hogy ez a sok minden nem élt bennem mindig ekkora
harmoniaban, mint most. Hosszua évek alatt szamos alkalommal gyotrédtem azon, ki is
vagyok én. Népi tancos, aki szeret ABBA-ra is tincolni, vagy disco-kiralynd, aki egykor
népitancolt. Konszolidalt angoltanar, aki néha maganérakat ad, vagy szabaduszé tréner
és oktato, aki id6rél-idSre néha elkotelezi magat egy-egy intézmény mellett. Végil — nem
is oly régen — megfogadtam egy bélcs ember tanacsat:, és a sok VAGY helyett kezdtem
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sok-sok ES-t hasznilni és mindennapos tapasztalataimba beemelni a sok szerteagazé
tevékenységet és elfogadni, hogy én tgy vagyok én, hogy ezeket mind szeretem,
csindlom. Nem kell valasszak koztlik egyet, a masik hatranyara.

Nagyjabol ezid6tajt lettem szabaduszé nyelvtanar. Oktattam pelenkas aprosagokat a
Helen Doron nyelviskolaban, jartak hozzam altalanos iskolasok korrepeticiora,
gimnazistak és szakkozépiskolasok nyelvvizsga-felkészitésre és vallalatvezetk angol
nyelv targyalastechnika 6rakra. Lubickoltam e sokszintiségben.

Ezzel egyidSben 6raadd egyetemi tanar lettem a gy6ri Széchenyi Istvan Egyetem Apaczai
Csere Janos Tanitoképz6é Karan, Alkalmazott Emberismeretet oktattam két
szemeszteren at. Kozben immar egy évtizede bejegyzett tolmacs-forditdja vagyok a
Beligyminisztériumnak tObb nyelvbdl és nyaranta sok alsészoknyaba bujva az egyik helyi
jatszotéren gyongyot fizok. Kozben van munkahelyem is. Ez mind én vagyok, és igy
érzem jol magam. Ilyen sokrétlien, sokoldaltan, folyamatosan valtozva.

Némi tanccsoportvezetést és tanitast leszamitva, a tehetségek tamogatasat 22 évvel
ezel6tt valasztottam  hivatasul, amikor frissdiplomas szociologusként az Utrecht
University College tjonnan alapitott, bentlakasos elitképzé felséoktatasi kdzpont tutora
lettem. A Hollandiaban palyakezd6ként latott oktatasi egytittmikédési modellek a mai
napig nem jutottak el Magyarorszagra. Késébb allami alkalmazottként hatiron tali
kisebbségi és szocialis tigyekkel foglalkoztam, majd nemzetkézi vallalatok személyzeti
munkatarsaként dolgoztam. A Develor HR tanacsadd vallalatnal toltétt id6 alatt
tanultam meg a mindségi tgyfélkezelést és ott sajatitottam el azt a szemléletet, hogy
hiteles oktaté csak abbdl valhat, aki személyes tapasztalatokkal rendelkezik. A
PricewaterhouseCoopers HR Business Partnereként a XXI. szazadi modern, matrix-
szervezetek bels6 dinamikajaba, s az érzékeny, tehetséges egyének erre valaszul kialakuld
érzéseibe és valtozatos megkiizdési stratégiaiba nyertem beavatast. Tanitani utoljara 5-6.
osztalyosokat volt szerencsém 2018-ban. Szerettem Sket nagyon.

A konzultaciékon, foglalkozasokon, egyéni és csaladi beszélgetéseken személyes
tapasztalataimat a gyogypedagogiai  képzésben tanultakkal, kualféldi és hazai
tovabbképzésekkel és szakirodalmakkal tamogatom. Az egyéni és vallalati megkeresések
mellett rendszeresen segitek csalddokat, gyermekeket és fiatal feln6tteket.
Tantestiletekhez jarok, osztalyfénoki orakra, sziil6i értekezletekre, ha hivnak.

Tartsuk szem elétt a VETES-ARATAS torvényét: Lzt a kézikonyvet a hozzam hasonléan
minden befektetett energiank megtériil - sokkal dinamikus, soktéti érdeklGdéssel és
késébb, nagyobb meértékben és mindig érzékeny 1élekkel megéldott,
ugyanolyan tartalommal. sokoldalian tehetséges fiatalok és
segitOkész oktatoik, tamogatasukat fel-nem-ado szileik részére készitettem, hogy vezesse
kozos felfedezd tevékenységlinket, és terjessze azt a meggy6z6dést, mely szerint a
divergens és tényszert gondolkodas egymas kolcsonos kiegészito, és az atlagostol eltérd
érzékenység valamint dinamika olyan természetes allapotok, amely az emberiség jelentés
hanyadanak értékes, egészséges, velesziiletett adottsaga.

Tlés Kadek Kata




Hozzaférés

A kézikényv dijmentesen letdltheté a www.aspilangue.com ¢és a www.hiperszuper.hu
oldalakon keresztil. Eszrevételeket, visszajelzéseket szivesen fogadunk névvel vagy
anonym modon egyarant. Konzulticios lehetGséget szivesen biztositunk, sét igény
esetén bemutaté orat tartunk, részt vesziink a tantestiileti vagy sziil6i értekezleteken.

A kézikonyv az alabbi, a Nemzeti Tehetségprogram altal elvart, eszkézokkel kapesolatos
elvarasoknak felel meg:

1. akoznevelésben tanulok szamara érdekes és konnyen értelmezhetd,
2. biztonsagos, egészségre nem  kéros,
kornyezettudatos magatartast tikroz,

Rl

koltséghatékony,
4. a hazai és kiulfoldi szakmai el6zményekre, forrasokra utald
hivatkozasokat tartalmazza.

Ajaniott tanmenet

Az Gsszeallitott foglalkozasokat — tekintettel a célcsoport sajatossagaira — egy rovid, de
intenziv periddusra terveztiik. Tapasztalatunk szerint 6sz végén vagy tavasszal érdemes
megtartani, amikor nem szakitjdk meg hosszabb sziinetek a k6z6s munkat, illetve a
tanévkezdés és a félévi izgalmak mar elhalvanyulnak s az év vége még tavolinak tnik.
Szanjunk ra 3 hénapot, amikor intenziven foglalkozunk a fejlesztéssel, alkalmaink
legyenek kiszamithatoak, rendszeresek és tervezettek. Igény esetén megismételhetjiik.

Fejezet Témakor (tehetségteriilet)
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Ajaniott olvasmanyok és honlapok
Az én csaladom kiilonleges, Carolyn Brock, 2015, Geobook

A hiperaktiv, figyelemhianyos gyerek, Christine Ettrich — Monika Murphy —Wiitt,
2014, Méra

Miért fontos, hogy rendkiviiliek legytink? Eckhart Tolle és dr. Wayne W. Dyer
2015 Budapest

Patricia Howlin — Michael Rutter: Autisztikus gyermekek kezelése — A szocialis
fejlédés elémozditasa, Autizmus Alapitvany Kapocs Konyvkiado, Budapest 1997

Kolozsvary Judit: Mas gyerek, mas sziilé, mas pedagégus, OKKER Kiad6 2002
Hiperaktiv almodozok jobbak, rosszabbak, masok, Marko Ferek, Geobook
Kerner Tibor: Sziklaszilard 6nbecstilés, Bagolyvar 2011

Hallowell-Ratey: Szétszortsag, URSUS LIBRIS 2014

Elaine N. Aron: Szuperérzékeny vagyok?

Elaine N. Aron: Szuperérzékeny gyerekek, SENSUM DONUM 2014

Sandahl: Jaték dan modra, hvg konyvek 2018

Maté Gabor: Szétszort Elmék, Libri, 2013

Kari Dunn Buron: Amikor a félelmeim til nagyra nének! — Munkafiizet szorongd
gyerekeknek, Geobook 2017

ADHD Dr. Mark Selkowicz: A hiperaktivitas — figyelemzavar tiinetegytittes 1.
kiadas eredeti: Oxford University Press

Gyarmathy Eva: A tehetség - fogalma, 6sszetevoi, tipusai és azonositasa, ELTE,
Eo6tvos kiado

Gyarmathy Fva: Pszichomediaci6, Méra, 2019
Hypo- és hiperaktivitas, Cordula Neuhaus, Kairosz kiad6, 1999
Az 6r6kmozgd gyermek, Laszlé Zsuzsa, FI-MO-TA Bt.

Hipergés, Tea Teadore, TON-TON Kiado, 2007




A hiperaktiv gyermek, serdil6 és felnétt, Paul H. Wender, Medicina Konyvkiado
Zrt. 1999

Hiperaktivitas és tanulasi zavarok, Dr. F6ldi Rita, Comedius Kiadé Kft. 2004

A hiperaktivitas organikus és lelki hattere, Dr. Foldi Rita, Comedius Kiad6 Kft.
2005

A pszichikus fejlédés problémai, Dr. Foldi Rita, Okker Oktatasi, Kiaddi és
Kereskedelmi Kft. 1999

Beszélj ugy, hogy érdekelje, hallgasd gy, hogy elmesélje, Faber, Adele — Mazlish
Elanie, Reneszansz Konyvkiadé 2013

Buda Béla (1994, 2001) A kézvetlen emberi kommunikacié szabalyszertiséget,
Animula Kiadé, Budapest

A nevelés , tizparancsolata”, Dr. Hegyi Ildik6, Okker Kiadé 2006
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Sig6

Osszeallitotta: Csehak Hajnalka, pszicholdgus (www.lelkititkaink.hu)

Johari ablak

Az 6nismeret mérésére hasznalt egyszer(i modell, melyet Joseph Luft és Harry
Ingham dolgozott ki, az elnevezés kettdjiik nevének kezddbetiiibol sziiletett.

Aréna - Nyilt teriilet
En ismerem — mésok ismerik

e Név, fizikai megjelenés

e Csaladi, k6z6sségi kapcsolodasok

e  Magunk és masok szamara észlelhetd
e Ismert teriilet

e  Megjelenés, mint jelenség

e Beszédtempd

e  Stilus

e Maisokra tett benyomas, ha belépiink
valahova

e Torténeteinkre, tanacsainkra adott
reakciok

e  Gatlasok nélkiili mozgas

e Leghatékonyabb kommunikaci6

Vak teriilet
En nem ismerem — masok ismerik

e ‘Tudattalan viselkedésmoédjaink, cselekvéseink,
(nagyképti, modoros)

e  Akaratlan, dntudatlan mozdulataink informaljak a
kornyezetiinket (tick)

e  Masok altal észrevett erGsségeink és gyengeségeink

e Vaksagunk megakadalyozza, hogy a masok
dicsérete  Gszinte, vagy érdekvezérelt, vagy
konvencionalis udvariassag

e A vak teriiletre nem kapunk masokt6l hiteles
visszajelzést

e Ha a visszajelzés hianyzik, formalis vagy hamis,
nincs moédunk a nyilt teriilet ndvelésére,
6nismeretiink fejlesztésére

Zart - Rejtett teriilet
En ismerem — masok nem ismerik

e Olyan érzések, gondolatok, viselkedések
és tények, amelyek masok elSl rejtve
maradnak, ezek a mi titkaink

e Mi hatarozzuk meg, hogy mekkora
betekintést engedélyeziink a
kommunikaciés partneriinknek

e Mindenkinek szitksége van rejtett

teriiletre

e Targyalas folyaman elrejtjiik
érzelmeinket, titkoljuk elfogadasi
hatarunkat

e Lehet6vé teszi, hogy elkeriljik a
nevetségessé valast, a kiszolgaltatottsagot

Sotét - Ismeretlen teriilet
En nem ismerem — masok nem ismetik

e Tudattalan vagyaink, késztetéseink, elfojtott
emlékeink tartoznak ebbe a z6naba

e Nem lehet tudatosan  szabalyozni vagy
megvaltoztatni

e Pszichoanalizis, vagy hipnézis kovetkeztében
képes tudatosulni



http://www.lelkititkaink.hu/

A modell két 6 dimenzidt ad meg az ,.€n” azaz a személyiség megértéséhez.
Egyrészt azokat a viselkedési és stilus jegyeket, amelyeket ,.én” ismerek,
ahogyan én latom magam, masfel6l pedig ahogyan masok ismernek engem,
ahogyan mésok latnak engem.

A Johari ablak kizarolag a pozitiv tulajdonsagokat vizsgélja, ellentéte a Nohari
ablak, mely kizérdlag a negativ tulajdonsdgok mentén vizsgalja a személyiséget.

Négy nagy teriiletet kiildnb6ztet meg a Johari ablak: Aréna, Vak, Zart, Sotét. A
teriiletek nem egyenlé méretlick, a gyermek sziiletésekor, a ,,Sotét” szinte
majdnem az egész abrat lefedi.

Az ¢let eldrehaladtival, ahogy megismeri Onmagat illetve ahogy masok
megismerik, folyamatosan csokken a ,,S6tét” teriilet, €s ndvekszik a mésik harom
terlilet mérete.

A Tapasztalati tanulas modellje

Konkrét
&/ tapasztalas :
Uj helyzetekben Megfigyelések
valo kiprobalas reflektalasok

Uj koncepcié
létrehozasa

A tanulasi teljesitmény ndvekedésének kiindulé pontja az az allapot, amit ugy
jellemezhetiink, hogy ,,még azt sem tudjuk, mit nem tudunk”.
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A tapasztalati tanulas modelljét David Kolb alkotta meg. A tapasztalati tanulas
modelljében négy 6 1épést hatarozott meg:

1. Konkrét megtapasztalés

2. A tapasztalas megfigyelése, és a megfigyelés eredményének
visszajelzése

3. A visszajelzeseken alapuld absztrakt koncepcidk kialakitasa, a
hasonlosagot mutaté elemek és mintdk kiemelése, a sziikséges
maodositasok meghatarozasa.

4. A koncepciok probéja és alkalmazasa.

A fent felsorolt 1épések korkords ismétlése altal egy spirdlszerti fejlodésre nyilik
lehetdség.

Siirgés — fontos dimenziok

Siirgds és fontos Siirgds €és nem fontos

- Elore lathato
- Eldre nem lathato
Nem slirgds és fontos Nem siirgés és nem fontos

Mar a gyermekkorban is szembesillnek a gyermekek azzal, hogy a szamtalan
feladat konnyebben ¢és kevesebb szorongassal elvégezhetd, ha megtanuljak az
1dégazdalkodas modszerét.

Az idégazdalkodashoz a feladatokat priorizalnuik kell, azaz sorrendbe kell
allitani.

A sorrendbe allitas Iépései:
1. Osszegytjteni minden olyan feladatot, amelyet el kell végezni. Minden

aprosagnak latszo feladatot fel kell sorolni.

2. egyenként 1-5-ig osztalyozni kell a feladatokat a fontossaguk szerint. Itt
nem szamit a hataridé, kizardlag a fontossag jelolése a cél.

3. Ebben a Iépésben a feladatokat a siirgdsségiik szerint kell értékelni.
Ekkor mar latszik, hogy melyik feladatot hova kell beirni a tablazatba.

4. Az 6sszes feladat bekeriil a matrixba, megtérténhet a priorizalas.
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A surgoés és fontos feladatok két f6 részre oszthatok: amelyek nem lathatok
elére, és amelyek tudhatok elére, de az utolsd pillanatra hagytuk. Az utébbiak
teljesitése j6 idogazdalkodassal nem ég a kormiinkre. A feladataink tervezésénél
¢érdemes egy kis id6t hagyni a naptarban az elére nem lathato feladatok szamara.
Igy elkeriilhet6 a stressz. Ha mégis krizishelyzet all el6, a feladatok atiitemezése
segit.

A siirgos és nem fontos feladatok azok, amelyek akadalyok a célok elérésében.
Erdemes atgondolni, hogy sajat magunk vallalunk-e be olyan feladatokat,
amelyek nem nekink, hanem masoknak fontosak. Fontos masok kéréseit is
figyelembe venni az id6 tervezésénél, de érdemes elsGsorban a sajat céljainkat
szolgélo feladatokat elére sorolni.

Nem siirgos,de fontos. Ezek a feladatok a kittizott céljaink elérését szolgaljak.
Ha tudunk arra figyelni, hogy idOben elkészitsiik a fontos feladatainkat, akkor
elkerlilhetjuk a kapkodas okozta figyelmetlenséget, és a véghajraban érzett
stresszt.

Nem siirgés és nem fontos feladatok. Ezek a feladatok zavard tényezdk a
feladataink végzése szempontjabol. Ha csak lehet, érdemes elkerllni ezeket,
vagy valakitol segitséget kérni a megoldashoz. Ezekre a feladatokra lehet, sét
gyakran kell udvariasan ,,nem”-et mondani.

Z6nak ,
KOMFORT ZONA

Komfort zénanak azt a helyzetet nevezzik, ahol kényelmesen, biztonsagban
érezziik magunkat. Ahol nem érnek meglepetesek, a reakciok kiszamithatok,
hiszen a megtanult viselkedési mintainkat magabiztosan hasznaljuk. Amikor
ebben a z6ndban vagyunk, stressz mentesen, 6nalléan haladunk.
Gyakran akkor is a komfort z6nankban
maradunk, ha tudjuk, hogy csak iddleges,
P3e Tanubisi 26na atmeneti megoldast hoz a problémankra.

2 Akik nem lépnek ki a komfort zonajukbal,
N azaz nem Véltoztatnak a viselkedési
szokasaikon, gyakran egész életikben
szerencsétlennek érzik magukat és a
korilményeket okoljak a sikertelenségiikert.
Rohamosan Vvaltoz6 vilagunkban Oriasi
szilkség van arra, hogy a gyermekeinket
megtanitsuk a komfort zénabdl val6 kilépés
igényére és batorsagara.

Foto: wwww.piacésprofit.hu

TANULASI ZONA

A legtobb személy ¢€letében eljon az az idd, amikor beliilrdl érzi: nem mehet igy
tovabb, valtoztatasra van sziiksége. A valtoztatas mindig tanulasi folyamatot
jelent, amit tanulasi zonanak hivunk. A tanulasi zonaba valé belépéstink térténhet
kiilsé kényszer, vagy belsé motivacid hatdsara. A komfort z6nabol a tanulasi
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zénaba valo atlépés mindig veszteség érzéssel jar, hiszen olyan jo volt a
megszokott, ismert helyzetekben a megszokott, ismert reakciok kozott
ellavirozni.

A tanulasi zonaba valo atlépés feszultségekkel, kenyelmetlenség érzésekkel jar,
ugyanakkor motivacié lehet az Ujdonsdgok megismerése, Uj viselkedési formak
tanulésa. Fel kell adni a megszokott megoldasokat, ismeretlen eszkozoket kell
kiprobalni, amelyek miikddésében nem vagyunk biztosak. A sziiloknek,
pedagogusoknak, segitd szakembereknek abban kell tAmogatni a gyermekeket,
hogy tartésan a tanuldsi zondban maradjanak, ahol kell6 rugalmassagot
szerezhetnek a valtozasok aktiv elviselésében, illetve a valtozasok el6idézésében.
A fejlesztések ebben a zdnaban zajlanak, és személyre szabott fejlesztési
tervekkel, modszerekkel rendkiviili eredmények érhetdk el.

PANIK ZONA

A pénik zona az az allapot, amikor mar nem lehet kontrollalni az eseményeket,
és a valtozasok iranyitasa kicsuszik a keziinkb6l. Mindent el kell kévetniink
azért, hogy ezt az allapotot elkeruljik. A panik zéna veszélyes. Ebbe a zénéaba
akkor keriilnek a gyermekek, ha belenyomjak Oket olyan elvardsok
kovetelesével, amelyekre az adott pillanatban, élethelyzetben, vagy fejlettségi
fokon még nem képesek.

Az er6s nyomas hatdsara a gyermekek vagy panikkal reagdlnak, ami rendkiviil
nehezen megélhetd és karos stresszel jar a gyermek szamara, vagy ,,visszaesnek™
a komfort zondba, ahonnan egyre nehezebb ,kicsalogatni” O&ket, mert
megtanultak, hogy a valtozasok mennyire veszélyesek lehetnek.

A fejlédés kulcsa az onkéntesség, a szabad bevallalas. A zonahatarok az egyén
személyiségétol fiiggenek.

Tanulast segitd készségek kialakitasa

AZ ADHD érintettjei gyakran szamolnak be arrdl, hogy azért nem képesek
befejezni feladatokat, mert valami mas, kevésbé fontos feladat, vagy figyelmuket
eltereld tényez0 megzavarja Oket.

A rovid figyelem tartas az ADHD egyik jellemzdje. Ezt mi nem tekintjuk
csokkent intelligencia vagy képesség jelének, hanem inkabb olyasminek, ami
miatt az ADHD ¢érintettjeinek kiilon eréfeszitéseket kell tenniiik a boldogulas
érdekében.




Az elterelhetdség késleltetésének technikaja

1.

2.

Készitse maga mellé a jegyzetfiizetét.

Allitsa be az idémérét a megfeleld idStartamra, tehat vagy olyan hossz(
idore, ameddig altalaban tartani tudja a figyelmét vagy, ha ezt az idot
novelni akarja, akkor valamivel hosszabb iddtartamra.

Kezdje el a feladatvégzeést.

Amikor zavard gondolatok kezdenek megjelenni a fejében, irja le 6ket a
jegyzetflizetébe, de ezen kivil ne tegyen semmit ezek ellen a
gondolatok ellen (tehat ne alljon fel, és ne kezdjen el telefonalgatni,
vagy pakolni, stb.).

Ha mar lejegyzetelte a zavar6 gondolatokat, hasznaljon olyan
megbirko6zast szolgdldo mondatokat, mint ,,Erre majd késdbb
visszatérek”, vagy ,,Ez most nem tartozik a legfontosabb feladatok
ko6z¢€”, vagy ,,Majd késébb foglalkozom vele”.

Forditsa vissza a figyelmét az eredeti feladatra addig, amig el nem
veégezte azt a részt, amit kivalasztott.

Ha az id6mérd jelez, tartson sziinetet. Ez alatt 4tnézheti, milyen eltereld
gondolatokat jegyzetelt le a jegyzetflizetében, és eldontheti, akar-e
veliik most foglalkozni, vagy inkabb elhalasztja 6ket késdbbre?

Ha befejezi az aznapi foglalatoskodast, térjen vissza a jegyzetfiizetben
szerepld elterelé gondolatokra, és dontse el, valoban fontosak, vagy
csak azért tlintek annak, mert eltértek az éppen végzett feladattol.

Ha valdban fontosnak talélja az eltereld gondolatokat, hajtsa végre,
vagy vegye fel Oket a teenddk listajara.

Készség: elterelhetéség késleltetese

Ha unalmas feladaton dolgozik, elkerulhetetlendl eszébe jutnak majd oda nem
ill6 gondolatok, és ezek nagy csabitast jelentenek. Idénként az elterelések mintha
fontossagukban is egyre jelentdsebbek lennének. Mi is itt a gond: tényleg
fontosak ezek az elterelé gondolatok, vagy csak attol valnak olyan fontossa, mert

1. semmi kozik az eredetileg végzett feladathoz

2. az eredetileg végzett feladat érdektelenné valt.
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A f6 kérdés: Vajon tényleg fontos vagy csak érdekesebb?

Ha maér tudja, &ltaldban mennyi ideig tudja tartani a figyelmét és azt is
megtanulta, hogyan bontsa le a feladatokat ennek megfeleld ideig tarto 1épésekre,
javasoljuk, hogy probalja meg kialakitani az elterelhetdség késleltetésének
technikajat a munkavégzeés soran.

Milyen nehézségekre szamithat?

Bar ezek a készségek egyszeriinek tinnek, tavolrél sem azok! Ezért ne is
szamitson arra, hogy azonnal eredményesen tudja 0ket hasznalni! Id6t vesz majd
igénybe azoknak a kilon megbirkozasi képessegeknek a gyakorlasa, amelyeket
éppen azért tanul, hogy le tudja kiizdeni figyelme terjedelmének révidségét vagy
az elterelhetdségét. Elég, ha arra gondolt, hany évbe tellett, mire jelenlegi
szokasai kialakultak, ezért idére lesz sziiksége ahhoz is, hogy ezeket a
célravezetobb szokasokat magaéva tegye. Ha kitart a program mellett, meglétja,
hosszu tavon megéri majd.

Hazi feladat

e Kezdje el hasznalni a problémamegoldast arra, hogy az unalmas
feladatokat a figyelmének terjedelmével egyenld id6tartamu
részekre bontsa.

e Haszndlja az elterelhetdség késleltetése eljarast, amikor ,,nem
szeretem” vagy unalmas feladatokon kell dolgoznia.

e Minden nap haszndlja a jegyzetfiizetét, és ellendrizze a teenddk
listajat.

e Soroljon be minden feladatot fontossag és siirgdsség szerint.

o Gyakorolja a készséget, hogy eldszor a siirgds és fontos feladatokat
végzi el.

e Hasznalja a problémamegoldast (megoldas tervének kivalasztasa,
feladatok sziikség szerinti kisebb 1épésekre bontasa).

Néhany jellemzden eléfordulo figyelem elterelés:
o telefoncsorgés

e Internetes barangolés, on-line csevegés, on-line jatékok jatszasa

e e-mailek és lizenetek azonnali megvalaszolasa

e valami més dolog felfedezése az asztalon, amivel foglalkozni
szlikséges

¢ valamit hallgatni a radidban, vagy az okos telefonon

e valamit nézni a televizidban

e beszélgetni egy baréattal vagy rokonnal, aki a szobaban tartézkodik

o figyelni valamit, ami az ablak taloldalan toérténik
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Stratégidk, amelyek csokkentik az érzékenységet az adott elterelé tényezé
irant.

e kikapcsolni a telefonjat

e Dbecsukni a web bongész6t vagy/és az e-mailt

e kikapcsolni a hangot, amely jelzi, ha Uj e-mailt kapott

e letakaritani az asztalat

e kikapcsolni a radiét vagy a televiziét

e megkérni mésokat, hogy ne zavarjak, mert tanul, vagy feladatot

végez
o elforditani az ir6asztalat az ablaktol

Készség: fontos targyak szdmon tartasa

Az ADHD egyik félreismerhetetlen jele, hogy az ebben érintettek gyakran
hagynak el fontos dolgokat. Ez azért gond, mert emiatt gyakran elkéshetnek és
éreznek csalddottsagot.

Megoldas lehet egy checklist készitése a fontos targyakrol, amivel iskolaba
indul.

Peldaul:

Egy nagyobb kosar a szobdban vagy az eldszobdaban. Ebben a kosarban tartani
minden olyan targyat, amit magéaval kell vinnie.

Taska, amit az asztalanal 6rarend szerint bepakolt. Tornazsak. Uszo zsak.
Uzend fiizet — ellendrizve. Tolltarto bekészitve.

Fontos a checklist részekre bontasa. A kosarba csak akkor kertiljon be a
tolltarto, ha eldtte a tolltartd checklist elkésziilt mar. Ha a checklist nincs
részekre bontva, a feladat attekinthetetlen halmazza névekszik.

Készség: emlékeztetok hasznalata

Idedlis lenne, ha volna valaki, aki allanddan koveti és figyelmezteti a gyermeket
mindazokra a készsegekre, amelyeket megtanult. A készségek gyakorlasahoz
ugyanis aktiv emlékezetre van sziikség.

De nincs 24 6ras segitség a gyermek mellett, ezt helyettesitik az dntapados
cimkék. Tamogatjak a vizualis emlékezetet. Ezek a cimkék elhelyezhetok
minden olyan targyon, ami a gyermek figyelmét eltereli.

Feladat: Ahanyszor a gyermek meglat egy ilyen dntapadds cimként, mindig
kérdezze meg magatol a kovetkezd kérdést: ,, Most azzal foglalkozom-e, amivel
kellene, vagy elterelodtem?” Ha ugy észleli, hogy ismét elterelodott, térjen vissza
haladéktalanul az éppen aktuélis feladathoz.
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Készség: ébreszté/jelzé hasznalata

Az ébresztb/jelz6 hasznalata segithet abban, hogy rendszeresen ellendrizze
magéat a gyermek, hogy éppen a feladattal foglalkozik-e. Hasznalhatunk erre
¢bresztoorat, vagy a karéra ¢ébresztd funkciojat, szamitdogépet, vagy
mobiltelefont.

Ugy allitsa be az ébresztéorat, hogy rendszeres idékozonként jelezzen. Amikor
az ébreszto jelez, kérdezze meg magatol: ,,Azzal foglalkozom-e, amivel kellene,
vagy elterelodtem?” Ha észreveszi, hogy a figyelme elterel6dott, haladéktalanul
térjen vissza az éppen vegzett feladathoz.

Térkodzszabalyozas

A térkozszabalyozas, vagyis a proxemika az allatok tarsadalmi érintkezésének is
az egyik meghatarozo elve. Az emberi tarsadalomban az interakciékhoz rogzilt
tavolsagot sokféle szempont szabalyozza. A partnerek kozti elfogadott ,,illend6”
tavolsdg fligg attdl, hogy milyen foldrészen élink. A ritkabban lakott
foldrészeken a nagyobb tavolsdg tartdsa a kivanatos, mig a zsufolt
nagyvarosokban esetleg a Kkisebb tavolsdg sem szamit az intimitas
megsértésének. A térkozszabalyozas vizsgalata Edward T. Hall nevéhez flizodik.
A vizsgalat amerikai mintan készult, de Eurépaban is ez a térkdzszabalyozas az
érvényes.

Az interakcioban résztvevok kozotti viszony, illetve a kommunikacios
feltételek figyelembevételével négy tavolsagtipust kilonbdztetiink meg:
1. Intim zdéna. Bizalmas és intim tavolsag: 0 — 0,5 méter. A 0,25 méteren

belil a kdzelség intim. Hallhat a halk suttogés, a szem a partner
testének kis, kozeli részére fokuszal, nagy szerepe van a szaglasnak,
lehetéség van a partnerek kozi érintésre. 0,25-0,50 méter: bizalmas
tavolsag van a partnerek kozott. A suttogas zart helyen, a halk hang
szabadban is pontosan érthetd. Tovabbra is érezhetik egymads illatat a
partnerek és megérinthetik a masikat.

2. Személyes zona. Személyes tavolsag: 0,5-1,2 méter. A beszéd halk zart
térben. Alkalmas térkoz a bizalmas, személyes téméakat megbeszélni. A
szaglas szerepe csokken, a partner teste csaknem teljes egészében a
latoszogbe kerdl.

3. Tarsadalmi zona. Tarsasagi tdvolsag: 1,2 — 3,0 méter. Normal
hangerejii beszédre alkalmas. A partner alakja teljesen lathato, a szaglas
(normal esetben) elveszti jelent6ségét. Hivatalos témak megbeszélésére,
udvariassagi beszélgetésekre megfeleld tavolsag.
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4. Nyilvanos zéna. Nyilvanos tavolsag: 3,6 — 7,5 méter. Altalaban
eléadas, k6zosség elotti nyilvanos megszolalasra megfeleld térkoz. Csak

a hangos beszéd értheto.

A tavolsagtipusok interakcios jelentése:

1. nagyon kozeli — a halk suttogés is hallhato;

2. kozeli (kb. fel méter) — a suttogéast még hallani;

3. viszonylag kozeli (nem tavolabb egy méternél) — helyiségben halkan lehet

ilyen térkdzzel beszélni, szabadban normal hangon;

4. kozeli semleges — a bizalmas témak megbeszéléséhez, halk hangon;

5. tavoli semleges (masfél — két méter) — normalis hangvétel szlikséges;

6. nyilvanos (két-harom méter) — hangos normal beszéd, altalaban nyilvanos

helyzetben;

7. termen at — kozonség el6tti eléadas, szonoklat;

8. a tavolsag nyUjtasa — elmenetben levé kozlés, integetés tavozaskor.

Az emberi viselkedés sémai

Asszertiv — agressziv — passziv - manipulativ

Onmagunk és kornyezetiink elfogadasa, vagy el nem fogadasa négy viselkedési
alapszituaciot eredményez, amelyet az alabbi abran tekinthetilink at.

Onmagunk elfogadasa

Agressziv

Onbizalom hianya

Masok elfogadasanak hianya
Negativ érzések masok irant
Harag és vadaskodas
Felsébbrendiiségi érzés

Minden helyzetet kontrollalni akar
Nem érdekli masok érzése

Asszertiv

Onbizalom, reélis nértékelés
Masok és 6nmaga elfogadasa
Felelbsségvallalas

Erdeklik méasok érzései, gondolatai
Oszinte, egyenes

Meghallgat méasokat

Nyiltan kérdez

Kornyezetink el nem fogadasa

Manipulativ

Onbizalom hianya, alacsony 6nértékelés
Masok és 6nmaga elfogadasanak hianya
Gyanakvas

Oszintétlenség

Mésok onértékelését is alddssa
Depresszi6, motivalatlansag

Passziv

Onbizalom hianya, alacsony 6nértékelés
Onelfogadas hianya

Negativ érzések 6nmaga irant
Kisebbségi érzés

Onfeladas

Lelkiismeret furdalas

Motivalatlansag

ESEPENUJ[O UTISZonuIy

Onmagunk el nem fogadasa

Négy alapvetdé magatartasi minta kiilonboztethetd meg. Az osztidlyozds annak
alapjan torténik, hogy mennyire nyitott vagy zart az illet6 személy
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kommunikacidja, illetve mennyire veszi figyelembe masok céljait, igényeit,
jogait.

A két dimenzio kilén-kulon is vizsgalhato. Ha az abrat kbzépen egy vizszintes
vonallal kettévagjuk, akkor feliil azt a két mez6t latjuk, amelyek az erdteljesen
nyitott kommunikacidji magatartasmintakat mutatjak. Mi ezekre a jellemz6? A
sajat érdekek erételjes és egyértelmi képviselete, a vilagos szoékimondas.

Az abra also felén a zartabb kommunikacioji mezdk vannak. Mit lehet ezekrdl
mondani? A sajat érdekek és vélemények fedettek maradnak, nem derul ki az,
hogy az illeté személy mit forgat a fejében: lehet tamogatd, de lehet az
ellenkezdje is.

Ha az abrat fiiggdleges iranyban osztjuk ketté, akkor a bal oldalon azok a mintak
talalhatdak, amelyek gy szolgaljak a sajat célokat, hogy a masik fél érdekit nem
(vagy kevéssé) veszik figyelembe.

A jobb oldali két mez6 mintai a masik felet méltanyoljak, tekintettel vannak ra
¢s ezt kifejezésre is juttatjak. A négy mez0 egylittes elemzése tovabbi magatartasi
formak bemutatasat teszik lehet6vé. Vegylik sorba ezeket:

Viselkedési tipusok
A nyiltan agressziv viselkedés jellemzdi

o Amikor Kkifejezésre juttatjuk igényeinket, Otleteinket, de héattérbe
szoritjuk masok igényeit, dtleteit, vagy nem vesziink azokrdl tudomast.

e Amikor a hibak, problémak miatt masokat hibaztatunk.
e Amikor gunyolodd, leereszkedd vagy ellenséges képet mutatunk.

e A cél: masok legy6zése és elnyomasa altal a sajat torekvések érvényre
juttatésa, nem véve figyelembe masok céljait.

Az agressziv attitlid és viselkedés nem verekedds erdszakossagot jelent, hanem
az alacsony onertékelés kompenzalasaképpen kialakitott latszolagos 6nbizalmat.
Ezen attitliddel az egyének kivalonak szeretnék latni magukat, ezért masokat
alulértékelnek. Ugy tesznek, mintha nem lenne maésokra sziikségik, és azt
gondoljak, nem latszik, mennyire nincs 6nbizalmuk.

Az agressziv viselkedés azon a meggy6zédésen alapul, hogy az ember sajat
igényei, kivansagai és véleménye fontosabb, mint masoké. Az agressziv ember
azt gondolja, hogy neki vannak jogai, masoknak nincsenek, hogy 6 teljes
mértekben hozza jarul a probléma megoldasahoz, mig masok nem. Az ilyen
ember célja a mindenaron valé gybézelem, ha kell masok figyelmen kiviil
hagyasaval is akar.
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Az agressziv ember kiall jogaiért, de ha kell, megsérti masok jogait ekdzben.
Masok igényeit, kivanségait, érzéseit és véleményeit figyelmen kivil hagyja.
Az agressziv ember gyakran mérges, elvorosodik, felfdjja magat, szuggesztiv
tekintetii. Altalaban erdteljesen gesztikulal, hangos, a véleményét tényként kozli,
ténynek allitja be.

Az agresszivitas megnyilvanulasai

Széfordulatok: Indulj, kiilonben... vagy Ezt magad sem hiszed.
Testbeszéd: éles, erds hang, gyors beszéd, lenéz6 tekintet, 6sszezart allkapocs,
fenyegeto ujj.

Asszertiv vagy méltanyosan céltudatos viselkedés

Amikor kifejezésre juttatjuk igényeinket, Otleteinket, érzéseinket annak
elismerését is kifejezve, hogy masoknak is joguk van ugyanezt tenni.

A cél: 6sszpontositas a feladatok hatékony megoldasara, parosulva az emberek
jogainak tiszteletben tartasaval. Torekvés olyan modon vald cselekvésre, ami
fejleszti sajat magabiztossagunkat és dnbizalmunkat, egyszersmind masokét is.

Az asszertiv attitlild Onelfogadast és masok elfogadasat, redlis Onértékelést,
masok és Onmagunk tiszteletét jelenti. Viselkedésben az asszertivitds
felelosségvallalasban, sajat érdekeink kozvetitésében €s masok érdekeinek
figyelembeveételében mutatkozik meg.

Az asszertiv viselkedés: olyan dnérvényesitd magatartds, melynek soran képes
vagy kifejezni érzéseidet, gondolataidat, érvényesiteni jogaidat és ezaltal elérni
céljaidat agy, hogy ekdzben figyelembe veszed masok érzéseit, gondolatait,
érdekeit és jogait.

Az asszertiv, vagy mas szoval a kell6 hatarozottsagt és ontudati emberre az
jellemz6, hogy kornyezetével Osszhangban igyekszik eléri céljait. Van
Onbizalma, hatdrozott, szemkontaktust tart, erét, nem alkalmaz, egytittmiikodo.

Az asszertiv egyén meggy0z0, jO beszédii, céltudatos, hatarozott, elszant,
kovetkezetes, mikozben tiszteletben tartja a masik egyén nézdpontjait és
véleményét, annak személyiségét. Mindemellett azonban nagy szocialis
hatékonysaggal rendelkezik, vagyis hatni tud mas emberekre, kénnyen el tudja
fogadtatni sajat allaspontjat agy, hogy a partnere kézben valdban elhiszi, hogy
nem neki van igaza.
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Az asszertiv ember nem vonakodik kényes tgyeket intézni, magas pozicioban
l1évokkel targyalni, eredeti célkitlizését nehézségek aran is véghez vinni.

Asszertivitas megnyilvanulasai

Széfordulatok: Azt hiszem, ez neked is j6. Vagy Ezt igy gondolom, te mit
gondolsz?

Testbeszéd: kiegyensulyozott hanghordozas, egyenletes beszéd, nyugodt tonus,
nyilt és nem parancsol6 tekintet és gesztusok.

Manipulativ vagy rejtetten agressziv viselkedés

e A sajat igényeinket, Otleteinket tekintjuk egyedll fontosnak, héattérbe
szoritjuk masok igényeit, otleteit, vagy nem vesziink azokrol tudomast,
de ezeket nem hozzuk a mésik tudomasara.

e Amikor a hibak, problémak miatt masokat hibaztatunk, de ezt nem
hozzuk a tudomaésara nyilt forméaban.

e Amikor gunyolodd, leereszkedd vagy ellenséges képet ugyan nem
mutatunk nyiltan, de ez az érzes rejtve megvan bennink.

o A cél: masok legy6zése és elnyomasa altal a sajat torekvések érvényre
juttatdsa, nem veve figyelembe masok céljait gy, hogy nem vallaljuk a
nyilt harcot. Ennek okai lehetnek taktikai jellegiick és személyiségbdl
fakadoak is.

A manipulativ attitlid, ahogy neve is mutatja, azt jelenti, hogy az egyén hatulrol,
ferde utakon, Ggyeskedve prdbalja elérni céljait, mert nem bizik se 6nmagéaban,
se masokban. Nem tudja elképzelni, hogy kiallhat egyenesen érdekeiért, mert
nem tudja elképzelni, hogy elfogadjak. Alacsony az dnértékelese, és masokat se
tart sokra. Ezért folyton gyanakszik, hogy méasok hasonl6an manipulaljak.

A manipulativ ember prébalja rejteni érzelmeit, gondolatait, gyakran a
kornyezetét utanozza, igyekszik a legsikeresebbnek tiind tarsat utanozni, a
tobbieket pedig megtéveszteni, sajat sikere érdekében.

Rejtett agresszivitas megnyilvanulasai

e Szofordulatok: Csinald, ahogy gondolod! vagy Majd meglatom.
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e Testbeszéd: kevés testbeszéd-elem, passzivitas kifejez6 mimika és
gesztusok, tekintet-ker(lés, esetleg elfojtott ingeriltség, a teljes dnfeladas
latszata.

A passziv, masként alarendel6do viselkedés
o Amikor feltétel nélkil eleget tesziink masok kérésenek, elvarasainak.
e Amikor nem juttatjuk kifejezésre igényeinket, otleteinket.
o A cél: elkerlIni masok megsértését, a konfrontalddast, illetve a helyeslés
¢s jovahagyas elnyerése masok részérol.

Passziv ember viselkedésére az jellemzd, hogy keriili a problémas helyzeteket.
A kommunikacio eldl kitér, visszafogottan viselkedik.

Passziv attitlid esetén az egyén 6nmagat masoknal értéktelenebbnek tartja, és azt
gondolja, hogy masok is azt gondoljék, hogy nem j6 amit tesz. Gyakran Ugy itéli
meg a helyzeteket, hogy kudarcot fog vallani. Ezért inkabb hattérbe vonul. Azt
gondolja, hogy méasoknak mindig igaza van, igy meg se prébélja érdekeit
képviselni. Még mieldtt konfliktus alakulna ki, megadja magat.

A passziv viselkedés azon a meggydzddésen alapul, hogy a mésik ember igényei,
vagy kivansagai fontosabbak, mint a Te sajatjaid. A masik félnek vannak jogai,
de neked nincsenek. Te nem, vagy csak kismértékben tudsz hozzajarulni a
dolgok megoldasahoz, mig a masik fél teljes mértékben. Altalaban a passziv
viselkedés célja, hogy masok kedvében jarj és, hogy elkertld a konfliktusokat.

A passziv viselkedésii ember nem all ki jogaiért, vagy azt oly mddon teszi, hogy
azt masok figyelmen kivil hagyjak. Igényeinek, véleményének, érzéseinek és
meggy0zddéseinek bocsanatkérd, batortalan kifejezése jellemzi.

A passziv viselkedés megnyilvanulasai
Szofordulatok: Bocsdnat, hogy igénybe veszem a draga idejét, de ... vagy Ez
persze csak a sajat véleményem.

Testbeszéd: habozo, halk hang, kevés szemkontaktus, ideges mozdulatok,
gOrnyedt testtartas.

A sajat tanulasi stilus felmérése a Kolb-féle tanulasi ciklus alapjan online is
IEhetSégeS: http://moodle.appi.bme.hu/pluginfile.php/68819/mod resource/content/3/kolb I.SI.pdf

Felhasznalt Irodalom

Edward de Bono. Tanitsd gondolkodni a gyereked! Park Kiadd, 1995

Norbert Sillamy: Pszicholdgiai lexikon, Corvina, 1997

Rudas Janos: Delfi 6rokosei, Oriold éd Tarsai Kft, 2016

Vera F. Birkenbihl. Kommunikacids gyakorlatok Trivium Kiadd, 2000
http://www.shdgroup.hu/ftp/surgos_fontos matrix_hu.pdf
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Vazlatok, munkalapok és mellékletek

Fejezet Tehetségtertlet

Téma




HIPERSZUPER VILAG

INTRA

Fejlesztendo tehetségtertilet: intraperszonalis (Gnismeret)

Sz, tukor,
mutasd!



1

Tehetségteriilet
Téma

Teljesitménymutatok

Elokésziiletek

A. Rahangolo

B. Célkitiizés

C. Elokészités

1 https://www.voutube.com/watch?v=9pvNRE8na-Q, http://www.diszk.hu/tesztek/ADHD-D-TZ-teszt, https://svabhegy.eu/adhd-kerdoiv

INTRAPERSZONALIS (6nismeret): Szia, tiikor, mutasd!
Ki vagyok én? Milyen vagyok?
A résztvevok a talalkozé végére:
Segitseget kapnak onmaguk jellemzéséhez
Megismerik a Johari-ablakot és a mélyiilé onismeret haszndat

Megerdsithetik pozitiv énkepiiket

Tekintettel a szokasosnal mélyebb belsé munkara, érdemes a leendo
résztvevoket par nappal kordbban rédhangolni a téméra. Utalhatunk rd mas 6ra
keretében, esetleg egy olvasmany vagy aktualis esemény kapcsan. Adhatunk
elokészitd feladatot.

I/1/1 Mostandban sokat beszélgettiink egy szorol. Ki taldlja ki, melyikre
gondolok? Atismételtiik, hogy a személyes névmdsok kizé tartozik.
Megbeszéltiik, hogy a fogalmazdasokban nem oriiliink neki, ha tul gyakran fordul
elo, kiilonosen keriilendo a mondat elején...két betiibol all, egy massalhangzo és
egy magdanhangzo alkotja...(eddigre mér valoszintileg kitalaltdk). Mire utalunk
vele?

Ma arrdl fogunk beszélgetni, miért fontos, hogy ismerjiik magunkat.

1/1/2 Vajon kire is utal az a sz6, hogy én? Ird le, kérlek a kérdést: Ki vagyok én?
Tedd fel magadnak és valaszolj ra a munkalapodon taldalhato tabldzat elso
soraban egy szoval. Majd tedd fel a kérdést ujra és valaszolj ra ujra. Arra
vagyok kivancsi, hanyszor tudsz valaszolni. Dolgozz nyugodtan, megvarunk! (Ki
hanyat irt, kinek milyen élmény volt? A leghosszabb listat olvastassuk fel.)

1/1/3 a Toltsd ki onalloan az adatlapot, utana megbeszéljiik.

I/1/3 b Barmilyen tovabbi Onismereti teszt vagy abra ide beemelhetd. Sajatos
ADHD-s, szuperérzékenység-teszteket is hasznalhatunk, vagy optikai illuziot
kelté képeket. A Necker-kocka, a Forgd Tancos ' is jo rahangold lehet.

I/1/3 ¢ Mit tudsz még elmondani magadrol, mint jellemzot. Pl. Kinek van
szemiivege? Kinek van valamilyen ételérzékenysége? Esetleg mds érzékenysége?
Ki az, akit zavar a tul erds fény/zaj/illat? Ha valaki 0j informéciot mond: Nahat,
koszonom, hogy ezt megosztottad veliink, ezt nem is tudtuk rélad! Eppen errdl
fogunk most beszélgetni, hogy milyen szinten ismerjiik egymast/magunkat.

./ /www .karrierdebrecen.hu/kezdolap/blog-neked /279-onismeteti-motivacios-tesztek
(Ezt ne hagyjuk ki! Fiatalok, gyerekek egyarant szeretik.)
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D. Ismeretatadas

E. Gyakorlas

F. Osszegzés

G. Visszajelzések

A JOHARI-ablak bemutatasa kovetkezik. Ennek a Sugon tul is érdemes utana
nézni’, hogy a megosztast résztvevéink korosztalyi sajatossagaihoz tudjuk
igazitani. Szanjunk ra id6t, hogy elobb mi magunk, majd a csoport is
megismerje a bemutatott elméletet. Hagyjuk a résztvevoket kérdezni és
tiirelemmel valaszolgassunk kérdéseikre. Elképzelhetd, hogy most eldszor
talalkoznak olyan modellel, ami a lelki mikodést mutatja be lathatd formaban.
Minél fiatalabbak, annal szokatlanabb, meglepdbb lehet szamukra. Szamit a
csaladi hattér is. Az érzelmi intelligencia fejleszthetd, legyiink tiirelmesek.

Azok a gyerekek, akik olyan csaladbol érkeznek, ahol a mentalhigiéné napirendi
kérdés, lehet, hogy mar hallottak is réla, ismerik a modellt. Masok esetleg el is
utasithatjak. Hagyjuk dket baratkozni a gondolattal. Lesz, aki esetleg
hevesebben reagal, kiilondsen az érzékeny gyerekek kozott. Fogadjuk el azt is,
ha valaki tiltakozik. ,,Utadlom a pszicholdgusokat, honnan ismernek engem?!”
(SNI-s bélyeg miatt sériilt lelkiik tiltakozik). Enged;iik letillepedni benniik az
elméletet. A kétkedoknek érdemes bevezetni a természettorvények fogalmat.
Ezek akkor is igazak, ha kételkediink benniik. A Nap pl. mindig keleten kel fel,
a kréta le fog esni, ha leejtem, akkor is, ha Julcsi nem hisz benne. Szabalyszer.

I/1/5 Egymasrol irnak 2-2 POZITIV kiilsé/belsd tulajdonsagot, utdna tippeliink,
kirdl irtak. Aki kitalalja, felolvashatja a sajatjat. Jot, szépet, épitd gondolatot,
vagy semmit. Ez legyen a jelmondatunk, amikor egymast jellemezziik. Tanitsuk
meg nekik, hogy a gondolat energia. Nem mindegy, hogy milyen az eldjele,
mert azzal megegyez6 lesz a hatasa. Rank is.

I/1/6 Adjunk ra id6t. Ha olyan a csoport, akar adjuk fel leckének. Nem is
sziikséges leirni, csak gondolkodjanak rajta. Amikor beszdmolnak réla,
engedjiik azt, akirdl sz6 van, megfiirddni a sok pozitiv visszajelzésben. Kiiil a
ragyogas az arcukra. Aradjon szét.Hagyjuk 8ket megmeritkezni az érzésben.

Tanitsuk meg nekik a Dale Carnegie-t6l tanult tanacsot: Baratokat szeretnél?
Adj nyilt, 6szinte elismerést! (Vigyazat, autisztikus novendékeink nem ismerik
az iratlan tarsadalmi szabalyokat, segitsiink nekik ezek tudatositasadban.)

A munkalap feladatain tal érdemes néhany mozgéasos ° vagy képeket tartalmazo
gyakorlatot” is beemelni a feldolgozas 1épései kozé.

Foglaljuk 0ssze a sajat szavainkkal és a résztvevok segitségével, mi mindent
tekintettiink at az els¢ alkalommal kozdsen.

A foglalkozas végén — vagy mas ora terhére — enged;jiik, hogy szabadon
megosszak élményeiket. Segitsiink nekik megfogalmazni, hogyan élték meg,
hogy belsé munkaval t6ltottiik az 1d6t. Milyen érzés volt? Ez is tanulas? De még
mennyire! Beszéljiik meg, hogy a mélyiil 6nismeret batrabba tesz és merni
fogunk kérdezni, még tobbet tanulni. A kivancsisagrol is beszélgessiink!

2 http://shop.coachcard.hu/Johari-ablak-coach-kartya-CoachCard, https://slideplayer.hu/slide/11711202

https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412b2/2013-0002 pszichologia es szemelyisegfejlesztes i/tananyag/JEGYZET-16-

2.4. Enkep es onismeret.scorml

3 Jatékgytjtemény

4 Onismereti képek, pl. https:

www.pinterest.com/pin/213217363581864239/, optikai illiziok képei
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1I/1 Munkalap

1. Szerinted melyik szora gondoltunk:

2. Vilaszolj az alabbi kérdésre andnyszor esak tudsz!

3. TOltsd ki az alabbi adatokat vagadyol:
lgy szeretem, ha szolitanar:
Ennyi Eves VAgLoR:
Magassagom: Testsulyom:
Hajam szine: Szemem szine:

Mdsole dltal ismert ) tulajdonsdgaim.:

Masok dltal nem ismert |6 tulajdonsigaim:




4. JOHARI-ablak

5. _Jellemezd pozitiv tulajdonsigokkal 2 tirsadat! Lissuk, kitaliljdk-¢ kire gondoltil!

&. Ad elismerést! Azt szevetem magamban Bennéd...

A Mt tanultil ma?
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Tehetségteriilet
Téma
Teljesitménymutatok

Elokésziiletek

A. R&hangol6

B. Célkitiizés

C. Elokészités

INTRAPERSZONALIS (6nismeret): Szia, tilkkér, mutasd!

A szokas

A résztvevok a talalkozo végére:

Megérthetik a szokasok hatalmat

Felismerhetik néhany sajat jé és rossz szokasukat

Megismerkednek egy szokas megvaltoztatasanak menetével

Amikor elhangzik az "én azt szoktam mondani/csinalni..." kifejezés valamelyik
tanoran/talalkozénkon, alljunk meg egy széra és hivjuk meg 6ket egy jatékra. Ki-Ki irja 6ssze
néhany jo és rossz szokasat név nélkil és tegyiik be ezeket egy nagy kalapba/dobozba.
Dobjunk be kdzéjuk mi is pAr ADHD-ra/érzékenységre jellemz6 szokast, pl. gyakran
halogatom a teenddimet, szorongok €s ragom a kdrmomet, ligyesen kitalalom, ki mire gondol
¢s azel6tt valaszolok, miel6tt befejeznék a kérdést...stb. A képet, idézetet vetitsiik ki.

Nyissuk fel kozosen a szokasokat gyiijté dobozt vagy kalapot, olvassuk fel egyenként az
allitdsokat és a Munkalap 1. feladata mellett annyi tojést szinezztnk ki/ huzzunk at, amennyi
jellemzé rank is. Osszesen 50 tojasnyi szokdast olvashatunk fel, mindenki 6nélléan dolgozik és
nem kell mésok eldtt vallalnia, melyik eset igaz ra is. Sziikséges jelezniink, hogy itélkezés
nélkil fogadjuk a leirt vallomasokat. VVégull kérdezziink ra, hany szokasban ismertek magukra.
Kideriil majd, hogy "egyben-méasban hasonlitunk".

Ma folytatjuk mélyiilé onismereti munkankat és a szokdsrol fogunk tanulni.

2. A szokas definicidja

Hallottunk szamos példat a bevezetében. Kinek mit jelent? Hogy tudndd leirni? Mi a szokds?
Keressunk egy elfogadhaté definiciot kozosen (akar szétarakkal, esetleg online kutatassal)!

3. "A j6 szokas jutalma a szokas maga."

Ezt Gretchen Rubin Jobban, mint valaha c. kdnyvében olvassuk.

Mit jelenthet? Mit tapasztaltatok, mi torténik a jo szokassal, ha jutalom koveti?
Hogyhogy elromlik? Mondjatok példakat a sajat életetekbol!

Milyen tanulsdagot vonhatunk le mindebbd6l?

4. Kulcsoljatok 6ssze a két kezeteket igy (mutassuk nekik). Figyeld meg, melyik kezed melyik
ujja keralt feltlre!

Kinek volt a htvelykujja felul?
Kinek volt a bal hiivelykujja feliil?
Tanitottak erre Téged vajon valaha? Lehet, hogy dszténdsen cseleksziink ilyenkor?

Probald megcserélni az ujjad. A kezed.
Mit érzel? Szokatlan? Idegen érzés? Kényelmetlen?
Mit gondoltok, az Uj szokas eleinte szokatlan?

Sokan azt allitjdk - egy korabbi téves Maxwell Maltz értelmezés miatt -, hogy 21 nap alatt
barmilyen 0j szokast rutinna lehet tenni. Sajnos ez nem igaz, ennél keményebb munka var arra,
ki onmaga felett gyozedelmeskedni akar.

Ettél fiiggetleniil tehetiink egy probat. Kérek szépen par énként vallalkozot, aki megprobal 3
hétig kitartani egy Uj jo szokas mellett!




D. Ismeretatadas

E. Gyakorlas

F. Osszegzés

G. Utraval6

5. A szokas megvaltoztatasanak/Uj szokas bevezetésének 1épései (Tom Bartow nyoman)

1. Vizreszallas és hajra
Lelkesen elindulunk és haladunk. Hajt a cél, kozelinek és elérhetének tlinik.
Lendiiletben vagyunk, 06sztonoz a nyerési vagy, a haladast konnyiinek érezziik.
Néhéanyan tovabb birjuk, masokban korabban kialszik a fény. Olyan érzés ez, mint a
hirtelen kitort nyari szlinet. Kiviharzunk a sulibdl a bizonyitvanyosztas utan és par
napig, esetleg egy-két hétig fel vagyunk dobva és hatartalan az energiank.

2. Az attorés/zugo
El6bb-utdbb alabbhagy a lendiilet, megszokotta, unalmassa valik az is, ami korabban
ujdonsag volt. Le kell menni a tornaterembe, meg kell csinalni a fekvétamaszokat,
magunk mogétt kell tudni ezt is, mint egy feladatot. Mar nem vonzé, nem hajt.
Réadasul a korabbi rutin olyan csabiténak tiinik. tespedni a televizio elétt. Hm..
chips-szes zacskoval a keziinkben, ugye? Ismerds. Egyszerii. Hivogato. Az a
kénnyebb ut. Kiilondsebb nehézség nélkil meg tudjuk tenni, mint korabban
annyiszor. Az igazsag az, hogy az gy6z, aki nem esik vissza. Ha engedsz a
kisértésnek, legkozelebb kénnyebb lesz nyernie Ujra. Tudd: az a feladatod, hogy
felismerd, hogy az attorés szakaszaba értél és akkor gy6zol, ha 2-3 alkalommal
mindig ki tudsz bel6le jonni visszaesés nélkiil. Dolgozz az érzelmeiddel! Miért jo
nekem, ha kitartok a célom mellett? Képzeld el az életed 1 év mulva, ha Kitartasz...
illetve, ha nem. Szembe kell nézned az érzéssel.

3. Atulpart
Néha csak épphogy eléred, maskor ki is tudsz kapaszkodni a partra, aztdn megint jon
egy ar és elsodor, ha nem masztal ki j6 messzire. De j6 hir, hogy létezik a tdls6 part
és ki is lehet oda jutni, sot: lehet tartosan ott tartozkodni, ha képesek vagyunk az artd
hullamoknak ellenallni. Ne hagyjuk, hogy a kétségbeesés a hatalmaba keritsen (&h, ez
mégsem fog nekem menni, nem is mikddik, nem is hoz olyan eredményt, amilyet
szeretnék). A talparton be kell rendezkedni. Olyan ez, mint az autdvezetés. A
korményt folyamatosan fogni kell, ha a célba el akarunk jutni. Itt is mi vezetiink!

Miért fontos vajon dolgoznunk azon, hogy a rossz szokasainkat megvaltoztassuk?
Hogyan hat az énbecstlésiinkre, ha vannak rossz szokasaink?

6. A parositas a szokasformalas egyik remek mddszere.

Ennek Iényege abban rejlik, hogy valamit, amit nem szivesen tesziink, olyasmihez kétlink, amit
mindenképpen megtennénk és még élveziink is. Igy aztan mindkettdt végrehajtiuk kiilonosebb
unszolés nélkul.

Jo példa erre, hogy ...pl. én szeretek Retré Radidt hallgatni, viszont megbeszéltem magammal,
hogy ha be akarom kapcsolni, akkor a radiohallgatas idejét hazimunkaval té1tom.

A legfontosabb szabaly, hogy ne szegjiik meg a sajat magunknak tett igéretet. Hidba lenne egy
fél oram, amikor bekapcsolhatndm mondjuk fiirdés kdzben is a radiot, nem teszem. Tisztelem
magam annyira, hogy amit eldontéttem, ahhoz tartom magam.

A munkalapon soroljuk fel kedvenc foglalatossagainkat. Olyanokat irjunk, amit igy is, Ggy is
megtesziink, mert szeretjiik megtenni.

Majd soroljunk fel nemszeretem tevékenységeket is, kdtelességeket, mindennapi unott
rutinokat, amelyek al6l szivesen kibujnank.

Végiil parositgassuk ossze oket. Nézziik meg, melyeket lehetne egymdashoz kétni.

Foglaljuk 6ssze a résztvevokkel egyiitt, mit tanultunk a szokasrol a mai alkalommal!

7. Tegyunk egy kozos vallalast, hogy a parositast a legkozelebbi talalkozoig kiprobaljuk!
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/2 Munkalap

1. Ezvdmis [gﬁz:OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

2. Ide ivd le a szokds dltalad legtaldlobbnalk tartott definicio)dat!

3. Mdasold le az tdézetet!

Idézet:

Szerz3/konyv cime:

4. Mit tudsz meg magadrol, ha bsszekulesolod a ket kezed? Melyik wjjad van felil?

Probald forditval Ki hogy szokta?

ia




5. W) szokds bevezetésének Lépésel és jellegzetességeite:

&. Keress szdmodra kellemes és kellemetlen tevékenységeret, majd parositsd eqymdshoz ezeket.

A Villaldsom:
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Tehetségterulet
Téma
Teljesitménymutatok

Egyéb el6késziiletek

A. R&hangol6

B. Célkitiizés

C. Elokészités

INTRAPERSZONALIS (6nismeret): Szia, tikor, mutasd!
Tanulasi szokéasok
A résztvevok a taldlkozo végére:
Eszkozt kapnak tanulasi szokasaik jellemzéséhez
Megismerik a tanulds 6 alapelvét
Megismerik rend-rendszer-rendszeresseg feltételeit a tanulasi siker szempontjabdl
Kérjiik meg a résztvevoket, hozzanak képet/rajzot a szobajukrol/asztalukrél, €s mi is mutassuk
be a sajatunkat, esetleg a gyermekiinkét, illetve gytjtsiink olyan képeket, amelyek kiillonb6z6

kornyezeteket mutatnak (legyen koztiik rendetlen és elhanyagolt, rendezett és ijesztéen
pedans).

Kérjik meg a résztvevoket, rakjanak rendet maguk koriil. Ha iskolai 6ran vagyunk, akkor a
padjukon, ha masutt, akkor a szék, a taskajuk kornyékén. Nézziink szét kozdsen és
beszélgessink rdla, ki mit lat és kinek mit jelent a rend. Barmely korosztaly hosszan tud err6l
beszélni, hiszen a sziil6k kdzott ez 6rok téma és tobbnyire elégedetlenséget tapasztalnak a
gyerekek ¢és fiatalok. Gyijtsiink néhany utalast arra is, miként reagalnak a sziil6k a rendre és a
rendetlenségre. Asszertivitas téma soran fel tudjuk majd hasznalni, ki tudjuk javitani.

Ma folytatjuk mélyiilé onismereti munkankat és azt is megtanuljuk, hogyan kellene tanulnunk!

1/2/1 Lapozz a kézikdnyv elejére és nézd meg jol a cimlapon a gyermeket! Figyeld meg a
korilményeket! Hol tartézkodik? Hol lehet ez? Mit lehet a kép alapjan kideriteni rola? Mi
van elotte, ki dllhat mellette...s hogyan viselkedik? Vajon miért? Beszéljétek meg pdarokban.
Nini, mezitlabas! Vajon miért? Ki szeret igy jarni? Ejtsiink par sz6t a szenzorossagrol. *
Esetleg olvassatok el kdzosen a kotet bevezetd sorait, ha érett ra a csoport. Kinek mit jelent?

1/2/2 Prébéaljuk megfogalmazni, mit jelent tanulni.

1/2/3 Vetitsuk ki Szentgyorgyi Albert szavait. Olvassak el néman, majd értelmezziik.
Egyetértenek? Miért? Miként modositanak az idézetet a maguk szaja ize szerint a XXI. szazad
iskolajara? (ez a Munkalap 2. Feladata lesz)

»Az iskola dolga, hogy megtanittassa vellink, hogyan kell tanulni, hogy felkeltse a tudas
iranti étvagyunkat, hogy megtanitson benntinket a j6l végzett munka 6romére és az
alkotas izgalmara, hogy megtanitson szeretni, amit csinalunk és hogy segitsen megtalalni
azt, amit szeretiink csinalni.” (Szentgyorgyi Albert)

1/2/4 Csoportokban nézziink ra a képekre, amit sajat kornyezetiikrél hoztak. Adjunk
szempontokat a beszélgetéshez.

- Milyennek taldlod a bemutatott kornyezetet? Kellemes? Vonzé? [jeszt6? Inspiral6? Miért?
- Mutassuk meg a sajat kdrnyezetunket, irdasztalunkat (ahol a dolgozatokat javitjuk©)

- Mutassunk képet ugyanarrdl a szobarol rendrakas el6tt és utan (Munkalap 1. feladat). A
képek alatti sorokat hasznaljuk szabadon. Atirhato ra a fenti idézet sajat szavakkal, vagy
feljegyezhetd ra a tanulas 6 alapelve, vagy a képekr6l alkotott benyomasok.

- A mellékletben talalhato szobatervezdvel is dolgozhatunk, ha a korosztalynak megfeleld

Mutassunk mas példakat is a rendre és rendszerezésre (a kézikdnyv végén is talalunk parat):
pl. Emlékeztetd fotd az usz6zsak, tornazsak tartalmanak 0sszekészitésére,
egyéni tervezOk személyes idébeosztas hatékonysaganak novelésére.

1A Legsotétebb o6ra c. filmben jol lathaté W. Churchill érzékenysége és mezitlabas jelenetei (The darkest hour, 2017)
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D. Ismeretatadas

E. Gyakorléas

F. Osszegzés

G. Utraval6

1/2/5 A Tanulas 6 Alapelvének interaktiv formaban torténd ismertetése

1. A folyamatossag elve

Egész életlink folyaman tanulunk, fogantatasunktdl halalunkig. Folyamatosan.
2. A gyakorlas elve

Egyszeri alkalom minddssze a felismerésre elég.
3. Akodlcsénhatas elve

Minden 1j élményt atszliriink korabbi tapasztalatainkon, s Ugy épitjik be azok kozé.
4. Az egymasra éplilés elve

Leépésrol 1épésre haladunk, az egyszeriibbtdl az dsszetettebb ismeretek felé.
5. A taguld tolcsér elve

Spiralis, egyre szélesebb kort, egyre elmélyiilé ismeretanyaggal rendelkeziink.
6. Arend, arendszer és a rendszeresség (ismétlés) elve.

Térjiink vissza a személyes idogazdalkodas fontossagara.

1/12/6 Vegyiik el6 a mellékletek kozott talalhato Napi és Heti tervezé mintdjat és eldbb
beszéljiink réla kdzosen, majd ki-ki készitse el sajat napjanak/hetének tervét.

Szempontok a tervezéshez:

- mely tevékenységeknek van megszabott idejik?

- mely tevékenységek ismétlodnek?

- mely tevékenységek rendszeresek, mégis gyakran megfeledkezink réluk?

- mely tevékenységek esetiek, &m fontosak?

- mely tevékenységekhez van sziikség el6késziiletekre? Milyen hosszan tart vajon?
- mely tevékenységeket végzi a tervezd egyediil/masokkal k6zosen?

- mely tevékenységek ideje valtoztathato rugalmasan?

- mely tevékenységek ideje helyezhetd at késébbre?

- mely tevékenységek épiilnek egymasra?

- mely tevékenységek szoktak még felbukkanni anélkiil, hogy beterveztiik volna dket?
- mely tevékenységek kozben szokott a tervezo eltériilni a tervtol?

- mely tevékenységek a leghosszabbak/legrévidebbek?

- mely tevékenységek varhat6ak?

- mely tevékenységekkel szoktunk a tervezettnél tobb id6t tolteni? Mégis, mennyit?

Beszéljiik meg kozosen a tanulsagokat. Hogy élték meg a tudatos id6beosztas érzését?
Felszabadit vagy guzsba két? Megnyugtat vagy frusztral? Ki, mit tapasztalt?

Marko Ferek szerint sokan ink&bb dbrdndoznak, sesmminthogy engednék, hogy a valdsag és a
tények megzavarjak oket. Pedig sokszor ez az objektiv terv segiti az almodozokat a
tovabblépéshez, hiszen egyébként hamis almokat kergetnek. A kérdések vezetnek, tervezziink!

Dolgozhatunk ezen feliil szamos hazai és kiilfoldi tanulasmaédszertani tréning anyagaval. Az
ajanlott olvasmanyok kozott tobbet is emlitiink.

Foglaljuk 0ssze a sajat szavainkkal és a résztvevok segitségével, mi mindent tekintettiink at ez
alkalommal kozdsen.

A) Mit Uizen neked ez a két idézet? Mit érzel, ha hallod? Miért?

,»A zseni atlatja a kdoszt”

,,Dolgozni csak pontosan €s szé€pen, ahogy a csillag megy az égen, ugy érdemes”*
(kapcsolddik a 11/4D szakaszhoz)

B) ,,A hetedik te magad 1égy”*: Mi lehetne a 7. Alapelv, ha Te fogalmazhatnad meg?

*emlitsilk mea. hoay Jozsef Attilatol szarmazik mindkeét idézet




I/3 Munkalap

1. Mit litsz a képeken? M[Lgm Grzéseleet Ebreszt Bemned? Vannalk hasonld ﬂméyugg[p/?
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Tehetségteriilet
Téma

Teljesitménymutaték

Elokésziiletek

A. Rahangolé

B. Célkitiizés

C. Elokészités

INTRAPERSZONALIS (6nismeret): Szia, tiikor, mutasd!
A tanulasi kor és az elsddleges érzékelési-€szlelési sajatossagok
A résztvevok a talalkozo végére:
Megismerik a tanulds folyamatanak 4 szakaszat

Megismerik az elsédleges érzékelési-észlelési sajatossagokat

Kérjiik meg a résztvevoket, gytijtsenek példat sajat tanulasi folyamatra. P1. megtanultak
bevasarolni, palacsintat siitni, cip6fiizot kotni stb. Irjak le egy bekezdésben, milyen 1épésekbdl
allt a tanulas folyamata.

1/4/1 Alljunk fel, j6jjenek egy nagyobb mozgasteret nyujtd szabad térre. Ne engedjiik, hogy
azonnal korbe alljanak, akkor kezdjiink el beszélni hozzajuk, amig kaotikusan allnak. Adjunk
konnyt labdat a csoportnak.

A feladat, hogy labddzzanak ugy, hogy mindenki csak egyszer érhet hozzd, de egyszer hozza
kell érjen. Ha leesik, elolr6l kell kezdeni!

Remek moka. Eljatszanak vele egy ideig, majd felismerik, hogy a rendben és a rendszerben az
er6 és korbeallva adogatjak egymasnak szépen sorba.

Ha korbeért, dicséret és taps illeti a csoportot (a tapsot amigy is gyakrabban kellene

alkalmazzuk, hiszen a kinesztetikusan hangolt gyermekek teljesen felvillanyozodnak téle.
Probaljuk néha beemelni a gyakorlatokba.

Ma a tanulas folyamatat fogjuk részekre bontani, hogy minél datlathatobba valjon és segitsen
beazonositani, hogy milyen téren hol tartotok.Ezen tul arrol is beszélgetni fogunk, hogy van, aki
hallas, mas latds utjan tanul jobban, sét akad, akinek mozognia kell, mialatt tanul.

1/4/2 Foglaljanak helyet. Beszéljiikk meg elobb az el6z6 gyakorlat tanulsagait (Mit jelent tanulni?
Mit jelent a rend?)

Majd ismerkedjiink meg a hozott tanulas-torténetekkel.
Emlit-e a csoport tobb tagja hasonlot?

Hallgassuk meg 6ket elséként és emeljiik ki a hasonlosagokat és az eltéréseket.




1/4/3 A Tanulasi (fejlédési) kor'

1. Utaljunk vissza egy korabban hallott példara és azon keresztiil vezessiik le a négy fazist
a résztvevok korahoz, ismereteihez igazitva az ismeretek atadasat. Erettebb
novendékek esetén hasznalhato az elméleti terminologia, gyerekek részére inkabb az
egyszeribb ,,nem tudja, hogy nem képes”, ,,tudja, hogy nem képes”, ,.,tudja, hogy
képes” és ,,0ntudatlanul is képes/ha nem figyel, akkor is képes” megoldast ajanljuk

2. Fels6soknél mar fokozatosan vezessiik be a tudatos/nem tudatos és kompetens/nem
kompetens komplementer parokat.

3. Ismertessiik az egyes szakaszokra jellemz6 érzéseket, viselkedéseket, magatartasokat.

4. Hangsulyozzuk, hogy a folyamat kotottpalyas ©, vagyis mindig ugyanezeken az
allomasokon halad keresztiil mindenki, aki épp tanul valamit, néha gyorsabban, maskor
lassabban, de 5Snmagaba tér vissza és azt egy magasabb szinten 1jjasziili. Orvénylik.

5. Készitsiik el egy tanulasi folyamat pl. autévezetés, cipokotés fejlodési korét a
munkalap els6é abrajaba, majd parban/csoportban tovabbi folyamatok abrajat.

D. Ismeretatadas
1/4/4 A dominans érzékelési-észlelési tipusok?

1.  Vizualis
2. Kinesztetikus
3. Auditiv

»A legtobben a vizuadlis tipusba tartoznak, azaz az 1j dolgok elsajatitasakor, és a korabban
megszerzett tudas felidézésekor leginkdbb azokhoz az emlékeikhez nyulnak, amelyek
valamilyen kép formajaban jelenithetok meg, igy altalaban mint egy fotdt, ugy idézik fel példaul
a konyv oldalait, amelybdl tanultak.

A vizualis tipusok mellett léteznek még kinesztetikus tipusok, akiknél a kiilonbdzé mozgésos
csatornak szamitanak, valamint auditiv tipusok, akiknél a hallas csatornaja az elsddleges a
tanulas soran. Emellett természetesen léteznek vegyes tanulasi stilustitanulok is, akik két vagy
mindharom stilusbol meritve épitették fel a sajat tanulasi stratégiajukat.””

Kiscsoportos feldolgozas:

A csoport:

Végezziik el az 1. Labjegyzetben elérheto tesztet €s beszéljiik meg tapasztalatainkat!
B csoport:

Gytijtsiik 6ssze az egyes észlelési tipusok tanulasi jellemzoit!

C csoport:

Végezziik el a Munkalap 4. feladatat!

E. Gyakorlas

Foglaljuk 6ssze a sajat szavainkkal és a résztvevok segitségével, mi mindent tekintettiink at ez

Osszegaés alkalommal kdzosen. Erdemes kitérniink az egyéni sajatossagok tamogatasara®.

Rend és vizualitas, mint hivoszavak. Mi mas is lehetne az ttravald, mint egy mandalafestés? A
kézikonyvben A4-es méretben talalhato, a linkrél eredetiben letdlthetd.

Kozepes méretli, kb. 12 s csoport részére ajanljuk egyiitt, kozosen kiszinezni, amely esetben
G. Utravalé egy kb. 1 négyzetméteres méretben érdemes kinyomtatni.
Ha a talalkozo6 végén kezdenék szinezni, akkor adjunk nekik lehetdséget a hattérzene
hallgatasara és valasszunk 6blos, hompolygo, arado klasszikus zenét. Mint pl. Bedrich
Smetanatol a Moldva folyo vagy Liszt Ferenctdl a Les Preludes. Megdobbennek majd, de
szivesen hallgatjak és ha raszoknak, késébb maguktol kérik!

I A Magyarorszagon elérhet legjobb 6sszefoglalé: https:/ /www.develor.hu/fejlodesi-kor

2 Remek 6sszefoglalé és egy egyszeri teszt: https://megtanitalakangolul.blog.hu/2011/01/08/vizualis auditiv_vagy kinesztetikus
3 https://felelosszulokiskolaja.hu/oktatas/a-legjobb-tanulasi-modszerek-vizualis-auditiv-es-kinesztetikus-tipusu-gverckeknek

4 Ehhez itt talalunk remek segitséget: http://vetesi.hu/osztalvfonoki/Anyagok/tanmsz 1 4.pdf

2
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7. Tanwuldsi kor:

2 KEszits tovabbi abrikat mdas tanulisi fplgﬁmﬁt@/@/ﬂ /




3. ML jellemzi az észlelési-drzdkelési sajdtossigokat?

Hallas utjan észlel6k

Latas utjan észlelok Mozgas és tapintas utjan észlelok

4. Olvasd végig az dllitdsokat és jelold X-szel, ami igaz rad!

IGAZ HAMIS

ALLITAS

A TANANYAGOT KONNYEBBEN FELIDEZEM, HA ABRAT
TARTALMAZ, MEG KONNYEBBEN, HA AZ ABRA SZINES

GYAKRAN RAZOM A LABAM, A KEZEM

HA VAN MIRE, SZ{VESEN FELMASZOM, SZERETEK PL. AZ
ASZTALON ULNI

NEHEZEN VISELEM A SORBANALILAST

SZERETEK HANGOSAN BESZELNI AKKOR IS, HA EGYEDUL
VAGYOK

A SZOBAMBAN IS SZOKTAM TANCOINI TANUILAS KOZBEN

HA VALAKI BESZEL HOZZAM, AZT NEM ERTEM ANNYIRA,
MINTHA RAJZOLNA, VAGY HA MEGMUTATNA A SZOVEGET ES
EN OLVASHATNAM EI

HANGOSAN SZERETEK TANULNI, FELMONDOM A LECKET

SZERETEK VALAMIVEL MATATNI, PL. SZORONGATOM A RAD{RT

MUTOGATOK, HADONASZOM, MIALATT BESZELEK

SZERETEK ABRANDOZNI, SZINTE LATOM, AMIT ELKEPZELEK

SZERETEK MESET HALLGATNI, OLYANKOR MEGJELENNEK
ELOTTEM A HALLOTT ESEMENYEK KEPEKEN IS

GYAKRAN EMLEKSZEM RA, HOGY A FUZETEM MELYIK
RESZERE, MILYEN SZINNEL [RTAM FEL VALAMIT.

AZ EROTELJES, SZINTE RIK{TO SZINEKET KEDVELEM

Mit allapitottal meg magadrol és tarsaidrol? Mi timogatna hatékonyan a tanulasi folyamatot szamotokra?




Pip Wilson érzelmi intelligencia-tesztje

A képen emberkéket latsz. Mindegyikitk mashol van, mast csinal, masképp viselkedik.
Feladat:
Vilassz két emberkét:

1. Az els6, akit valasztasz, az az emberke legyen, aki szinte olyan, mint te, akihez a legjobban hasonlitasz.

frd ide a szamat: O

2. A masodik, aki valasztasz, pedig az az emberke legyen, akire a legjobban szeretnél hasonlitani.

frd ide a szamat: O
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Fejlesztendo tehetségtertilet: interperszonalis (tarsas készségek)

Masok kozt,
vidaman
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Tehetségtertilet
Téma

Teljesitménymutatok

Elokésziiletek

A. Rahangol6

B. Célkitiizés

C. Elokészités

INTERPERSZONALIS (tarsas készségek): Masok kozt, vidaman

Kik azok a masok? Tényleg masok-¢? Lehet, hogy nekik mi is ,,masok” vagyunk?

A résztvevdk a talalkozd végére: megbizonyosodhatnak réla, mindannyiunknak
a sajatossagaival és egyedi érzékenységével egyiitt helye van a k6z6sségben.

Felismerhetik, hogy ,,mindannyian masok vagyunk, egyben-mdsban hasonlitunk”.

Megismerhetik a térkdzszabalyozas rendjét és megtanulhatjak olvasni "titkos™ jeleit.

Tudatosithatjak, hogy minden ismerds egyszer idegen volt, érdemes nyitottnak lenni.

A résztvevok hozzanak magukkal fényképeket hozzajuk kozel allo személyekrol.

11/1/1 Ldtsz néhdny ltires dbrdt magad elétt. Rajzold le azokat, akik kozel dllnak
hozzdd. Nem a szép rajz a fontos, csak annyit dbrdzolj, amirél te tudod, hogy kire
gondoltdl. (Lesz, aki a csaladjat rajzolja, lesz, aki a baratait, lesz, aki egy
tinisztart, esetleg kedvenc haziallatat. Engedjiik, fogadjuk el, kérjiink indoklast.
Ne mindsitsiink. Ha a tobbiek valaki valasztiasara heves kritikaval, nevetéssel
valaszolnak, védjiik meg! Mondjuk el, hogy nekiink is van olyan kabalank, ami
bizonyos helyzetekben a lelkiink tamasza. (Pl. f6iskolas koromban volt egy
Fagyi babam, aki egy dobozban lakott és vizsga el6tt az orrat kellett simogatni.
Le is kopott! Mondjuk el, hogy a csuhébabanak azért nincs szaja, hogy a
tulajdonos lelki allapotat tudja visszatiikrozni...érteni fogjak). Ki szeretné
elmondani, hogy kire, mire gondolt? Meg is mutatod nekiink?...Ki rajzolt
csalddtagot? Nagyszert! Ki rajzolta a hdzidllatat? Kihez dll kozel esetleg barat?
11/1/2 Vegyiik el6 a képeket! Rakd magad elé és szdnj 1 percet rd, hogy
dtgondold, ki mitl rendkiviili szimodra. Mesélj réluk igy: O itt a nagyapdm.
Abban kiilonleges, hogy mindkét kezét ugyanolyan tigyesen tudja haszndlni. A
jobb kezével kanalazza a levest, és a bal kezével kalapdl. O a nagybdcsim. Mindig
fiityorészik, diidol vagy beszél. Szol, mint a rddié! O Vica, 4 éves. Retteg a
pokoktdl, imddja a tejbegrizt...

Ma tébb temarol fogunk beszélgetni: eloszor kitagitiuk a teret magunk koriil és
megbeszéljik, hogy ki mindekit értiink az alatt, ha azt mondjuk, hogy MI. Ezutan
csoportositjiuk a tobbieket kiilonbozo szempontok szerint, vegiil megbeszéljiik, ki
milyen kdzel all hozzank, milyen tavolsagtartd. Ugye, milyen szép ez a magyar
nyelv?! Latni fogjuk, nem csak atvitt értelemben gondoljuk a kdzelséget.

Kapcsolataink fokozatosan mélyiilnek. Minél tobb idot toltiink valakivel, annal
jobban megismerijik. Minél jobban ismerjiik, annal jobban szeretjiik. igy valnak az
idegenekbdl futo ismeretségek, aztan ismerdosok, majd kozos tarsasagok, végiil
baratsagok, aztdn a szitk barati kor, végiil a legjobb barat.

11/1/3 Ismersz ilyen nevii személyt? Kosd a neveket a megfelel6 kércikkhez!

11/1/4 Hogyan viselkediink azokkal, akiket ismerink? (Szogytjtés: lazan, oldottan,
kétetleniil, zavartalanul) Es azokkal, akiket nem ismeriink? (feszengve, zavarban
vagyunk, szorongunk, izgatottan, aggddunk, féliink...) Vajon miért? Kihez allunk
kozelebb a térben? Akit ismeriink, vagy akit nem? Mit gondoltok, miert?

1 https://the5personalitypatterns.com/6-levels-relationship



https://the5personalitypatterns.com/6-levels-relationship/

D. Ismeretatadas

E. Gyakorlas

F. Osszegzés

G. Utravalé

A Hall-féle térkozszabalyozasi modell bemutatasa kdvetkezik (Stgobol)?.

1. Intim zdna (15-45 cm): ez egy igazan bizalmas tavolsag. Jellemzben a
csaladtagok helye. Ezer kozil is felismernénk a csaladtagunk poléjat. Még bekotott
szemmel is. Megismerjiik anyukank parfiimjét, s6t izzadsagat is a haldingén. Ha ide
olyan személy Iép be, aki illetlen betolakodd, akkor az izmaink megfeszilnek,
kellemetlennek érezziik a kozelségét és hatrahdkoliink, kitériink a kdzeledése eldl.
A személyes zdna (46-120 cm): kb. fél métert6l egy méterig terjed a jo baratok
helye. Mindennapi beszélget6tarsainkat idaig engedjik be. Figyeljunk a mésik
jelzéseire, nehogy akaratlanul belépjiink valaki személyes zdnajaba, mert
tolakodonak fog tartani.

A tarsasagi zona (1,2-3,6 m) az idegeneké, ez az in. ,,harom 1épés tavolsag". Aki
ennek a kdzepéig ér, azzal ugy érezzik, beszélgetnlink kell. Ezért kezdenek
beszélgetésbe pl. A vasuti kupéban egymas mellett il6 utasok, vagy a zeneiskola
folyosojan gyermekiiket vard sziilok. Beléptek egymas tarsasagi zondjaba, nyitnak
egymas felée.

A nyilvanos tavolsag mar tobb méter és a személyes téren kivil esik.

Ha sikerll ezekre a mindennapi beszélgetéseink soran emlékezniink, biztosan
jobban fogunk kommunikalni és konnyebben sz6t értiink masokkal.

A térkozszabalyozésra vonatkozo iratlan szabalyokkal kuléndsen fontos tisztaban
lennilik a nagy mozgasigényii személyeknek, hiszen 6k szinte allanddan mozgasban
vannak és igy kdnnyebben megsérthetik masok személyes tereit. Gyiijtsiik dssze,
milyen jelzésekre kell figyelnlink! (P1. vkihez odalépiink és 6 hatralép, vkihez
odahajolunk és 6 hatradél, dsszefonja a kezét védekezésképpen stb.)

II/1/5 Résztvevoinknek meg kell tapasztalniuk a terek egyénre gyakorolt hatasat. A
leghatékonyabb, ha krétaval koncentrikus koroket rajzolunk egy arra alkalmas
terembe ¢€s beleallitjuk a résztvevoket. Lehet az udvaron is, gallyal jeldlni, esetleg
felfesteni, mig megjegyzik.

11/1/6 Jatsszunk szituacios jatékokat! Pl. Székekbdl autobuszt alakitva. Szerepeket
hazva. Ki hol szall fel, hogyan készon, hova l, ki kivel beszélget. Beszéljik meg,
Ki hogy élte meg a szerepjatékot. Esetleg cseréljenek szerepeket! A szemkontaktust
kilon beszéljik meg (pl. miért nehéz a liftben?).

Foglaljuk 0ssze a sajat szavainkkal és a résztvevok segitségével, mi mindent
tekintettiink at ez alkalommal kézésen.®

A foglalkozas végén kérjuk meg a résztvevoket, hogy végezzenek megfigyeléseket,
esetleg teszteket. VVegyék észre, ki miként tartja be/sérti meg a proxemika iratlan
szabalyait! Meghallgathatjuk kozdsen a Brody-dalt* Haldsz Judit eldad4saban.

r o

Adjuk ki a szoveget is, kés6bb visszautalhatunk ra.

2

3

https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0005_03 a kommelmelet alapjai scorm 12/32 a trkzszablyozs.html

A résztvevok egyéni sajatossagainak figyelembevétele mellett tovabbi nagyszerd Stletek talilhat6ak az alabbi két kiadvanyban, melyek kéziil az elsét inkabb a

fiatalabb, a masodikat inkdbb az id6sebb korosztaly szamara ajanljuk. Carolyn Brock: Az én csalddom kiilonleges (Geobook Kiad6, munkafiizet). E. Tolle és Wayne Dyer:
Miért érdemes rendkiviilinek lenned? Ezeken til Forgacs Jézsef (Joseph P. Forgas) rendkivil humoros abriit ajanljuk A tarsas érintkezés pszicholégidja c. konyvébol.

4

Brédy Janos-Halasz Judit https://www.youtube.com/watch?v=tBqUit4mw2M

2
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https://www.youtube.com/watch?v=tBqUit4mw2M
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7. Kbzeél dll hozzdm:

2. VAlAsSZ ki 2 szemdlyt a fentiek kizil. Ki milyen tren Rilbnleges, rendRiVili, ‘mds’, mint 4 t5bbick?

Név

Miért rendkiviili, miben mas?




3. A Melldkletek izt talalsz egy lapot nevekkel, a kizepén egy négyosztatic dbraval. Kisd a neveket a
Rbreikieekhez !

4. Hogyan viselkediink azokieal, akiket ismerinie?

Hogyan viseliediink azokikal, akiket nen ismervinke?

Kihez dllunie kbzelebb a térbens? ARit ismeriink, vagy arit nem? Mit gondoltok, miére?

5. Hall-fele thirsas térkbzszabilyozds zonde

TARSAS ZONA

&. Gondolkod] e, szdmodra milyen tirsas helyzet okoz kinivist. Késziljetek fel, majd Jatszatok el és
beszéljétere at!

P lsmersz-e olyan szemz’lgt, akl tudatposan, vagy akaratlanud megserti a terhasznalat dltaldnosan
betartott szabalyait? MikEnt teszi ezt? Hogyan tudndnk segitent 4z dyen eguyéneket? Milyen
tandcsot AAnAL nekik? S ha neked tenné Szova mas, miRént tegye? Hogyan valaszolnal?

& A mai taldalkozs tanulsagal szZamomia. ..

5 http://mipszi.hu/cikk/140709-maganbuborekok
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Tehetségterilet
Téma

Teljesitménymutatok

Elokésziiletek

A. Rahangolé

B. Célkitiizés

INTERPERSZONALIS (tarsas készségek): Masok kozt, vidaman

A szocidlis torténetek - segitsuink egymasnak megérteni egymast

A résztvevok a talalkozé végére:

Felismerik, hogy miért jo MAS-nak lenni és batrabban vallaljak egyediségiiket

Megismerik a sokszintiség és az elfogadas eldnyeit.

Megtanulnak szocialis torténetet irni.

A résztvevOk hozzanak magukkal olyan csalddi torténetet, amikor valaki rendszerint
megszeg valamilyen tarsas szabalyt pl. belevdg mésok beszedebe.

I1/2/1 Lazitsunk kicsit. Hajtsd le a fejed a padra, kapcsolok be halk zenét,
képzeld el, amit mondok (relaxaljunk veliik Kicsit).

Ki szeretné elmondani, ldtott-e a gyakorlat sordn valamit?

Szoktatok-e otthon relaxdlni?
Neked mi segit abban, hogy ellazulj?
Gytijtsiink néhdny lazuldst, pihenést segitd dolgot, eszkézt, kortilményt!

6 mezo dll a rendelkezésedre. A magasabba rajzolhatsz, a keskenybe pedig ird is
be, mire gondoltdl. (zene, illat, fekvd helyzet, hangok, habos fiirdd, séta)

11/2/2 Miért fontos a lazitds? Mi az, hogy stressz? Van jo stressz is?

Mondjatok stresszes helyzeteket!
Szdmotokra milyen az a szitudcio, amikor majdnem felrobbantok? Mi okozza ezt?

Hogy érzed ilyenkor magad? (vulkan)
(valasszon a lehetdségek koziil, majd irjon sajat érzéseket is)

Mi lehet ennek az oka?
Mit tudsz tenni, ha nem érted a helyzetet, csak azt érzed, hogy gond van?

Ma arrol fogunk beszélgetni, hogy mindegyikiink szamara vannak nehéz helyzetek és
tudnunk kell egyméasnak segiteni az ilyen helyzetekben. Van erre egy remek modszer,
mégpedig az, ha rovid, segitd torténetet irunk. Sot, rajzolunk is mellé!




C. Elokészités

D. Ismeretatadas

E. Gyakorlas

F. Osszegzés

G. Utravalo

11/2/3. Felolvasok nektek/hallgassunk meg egy (két) révid torténetet!
Arra figyelj, Te hogy éreznéd magad a szereplék helyzetében.

Olvassunk olyat, ami hétkdznapi iskolai torténet lehet, hogy pl. valakit nevet az
osztaly, holott nem az osztalytarsat nevetik ki, csak vicces szamukra, amit és
ahogyan mondott, ezt viszont 6 az érzékenysége miatt nem érti és szorong, nem is
tudja, mit mondjon, vagy kérdezzen és kit6l).

Ird a két kor ald a 2 szereplo nevét és szinezd be sotét szinnel, ha rosszul érezte
magat a sztoriban, és vilagos szinnel, ha jol érezte magat.

Az érzelmek kifejezését hangulatkartyakkal segithetjuk. Fiatalabb
gyermekeknél a szokincshiany, kamaszoknal a zarkdzottsag nehézséget okoz.

1I/2/4. Készitsiink otthon par szocialis torténetbdl segitd konyvet €s mutassuk be az
osztalynak. A labjegyzetben taldlunk hozza remek példéakat:.

Ez az 6ra remek alkalom a csoporton bellli AHA-élményekre. Segitsik a
novendékeket a stigma-mentes, épit6 visszajelzesek megfogalmazasara egymas fele.

Meséljiik el, mire valok az ehhez hasonlo segitd konyvek.

A résztvevoi Munkalapon talalhaté lekerekitett sarki mez6t szabadon
felhasznalhatjuk idézetre, definiciora, listakészitésre, 6nall6 munkéra.

II/2/5 Résztvevdinknek osszunk ki szines kartonlapokat, ollot, ragasztot, tlizégépet
¢s 0sztonodzziik Oket a mintak alapjan sajat segitd konyvecske osszeallitasara. Minél
érettebbek a gyermekek, annal nagyobb dnallésagot adhatunk nekik.

Az als6sok szamara elére gyartott sztorikkal is késziilniink kell a barkacs-eszkdzok
mellett. Segitsiink a palcikaember rajzolasaban, adjunk mintakat, vetitsiik ki.

Foglaljuk 6ssze, mire valok a segitd torténetek. Készithetiink kiallitast az elkésziilt
alkotasokbol. Hirdethetiink versenyt a kovetkez6 alkalomra ki késziti a legjobb
hasonlo segit6 konyvecskét. Adhatunk tovabbi szituaciokat otletként: valaki sokat
beszél, valaki gyakran megérinti tarsait, valaki tul kozel all hozzank.

A foglalkozas végén kérjiilk meg a résztvevoket, hogy végezzenek megfigyeléseket.
Vegyék észre, ki hol vét a tarsas viselkedés szabalyai ellen és miként tudnank
segiteni neki egy szocialis torténettel.

Készitsenek odahaza szorgalmi feladatként segitd torténetet.

1 https://www.storyboardthat.com/hu/articles/e/t%C3%A 1 rsadalmi-t%C3%B61t%C3%A9netek-a-tizen%C3%A9vesek, illetve: Szaffner-Gosztonyi:Szocidlis torténetek
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https://www.storyboardthat.com/hu/articles/e/t%C3%A1rsadalmi-t%C3%B6rt%C3%A9netek-a-tizen%C3%A9vesek

11/2 Munkalap

7. A pihendsemet segiti:

2. Rajzolj egy tuizet oRAAD vidldnt!

VULKAN: elpirulok, hevesen dobog a szivem, gyorsabban szedem a levegét, izgulok

hadarok, hangosabban beszélek, kiabalok, rizom a kezem, ide-oda jarkalok,

zavarban vagyok, elhallgatok, félek, hogy kinevetnek, elszégyellem magam,

elveszettnek érzem magam, tanacstalan vagyok, rossz érzés, ...




3. Kétszemély - ket hangulat!

4. M[nmhglngt%

Forrs: merjmaslenni.blogspot.com

s i

5. Tenwzz 5@’% torténeteteet!

0000

b |
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Tehetségterulet INTERPERSZONALIS (tarsas készségek): Méasok kozt, vidaman

Téma A kolcsénhatas

Teljesitménymutatok | A résztvevok a talalkozo végére:

Felismerhetik, hogy a dolgok kélcsonhatésa egy altalanos természettdrvény.

Felismerhetik, hogy a tarsas viszonyrendszerben sokféleképpen hatunk egymasra.

Megtanulhatjak a kolcsonhatast felismerni és megfelelé modon reagalni ra.

Elokésziiletek Magnesek, gombolyag, fakanal vagy "besz¢ld bot"

11/3/1 Mozgasos gyakorlattal kezdjiink. Lehet egy aktualis, ismert
mondodka ritmusos kantalasa, dobogas, paros tapsolas. Legyen intenziv,
erételjes, iitemes. A végére olyan gyakorlatot illessziink, amely soran
tenyeriikkel a padot iitik, pl. szeretik a We will rock you! titita ritmusat.

Ki mit érzett? J6lesett-e ez a kis gyakorlatsor? Vajon miért?
Milyen érzés volt a mdsikkal pdrban tapsikolot jatszani? Elsore sikertilt?
Mire kellett figyelni? Miért?

Gytjtsik a tablara az elhangzo, kdlcsonhatasra utald szavakat: pl. hozzam ért
szemébe néztem, nagyot csapott a tenyerembe, a szemébe kellett nézni ahhoz,
hogy jél sikeriiljon, figyelni kellett a masikra, hallgatni kellett a ritmust, felvenni
az litemet, ha gyorsitott, én is gyorsitottam

A. Rahangolé
11/3/2 Mdagnesmodka

Barmilyen moéka lehetséges. Pl. szines magnessel "kergetjiik" a tablan a tobbi
magnest latvanyosan, a résztvevék GEOMAG-bol épithetnek kozosen egy
modern hotelt, vasreszeléket formazhatunk alatartott magnessel egy
papirlapon, vagy barkacséran késziilt pecabottal horgaszhatunk parokban.

Mit tapasztaltunk? Hogyan kellett dolgoznunk?

Folytassuk a szogy(ijtést: taszit, vonzotta, hatott rd, odahuzta, 6sszegyjtotte,
egylitt kellett m{ikddniink a jaték/épitkezés soran

Ma megismerkediink egy természettérvénnyel, ez pedig a kdlcsdnhatas. A
B. Célkitiizés természetben és a tarsadalomban is folyamatosan érvényes. (Idésebb diakok
esetében utalhatunk Newton Il1., akcié-reakcid térvényére)




C. Elokészités

D. Ismeretatadas

E. Gyakorlas

F. Osszegzés

G. Utravalo

11/3/3 Salata

Uljiink eqy nagy kérbe (székekre vagy pdrndkra, kijelolt helyekre). Uborkasaldtdt
fogunk késziteni. Mit tegyiink bele? Mondanak 3-4 6sszetevot, tobb ne legyen.
Jegyezd meg, melyik esik rdd, kérbejdrok, kiszamolom. Pl. Uborka-fokhagyma-so-
tejfol-uborka-fokhagyma.... Aki kézépen dll, mond eqgy dsszetevit és akire ez jutott,
az elindul a kor kozepe felé és bedll egy lires helyre. Vissza nem dllhat a helyére.
Aki kozépen dll, az is bedll, s akinek nem marad hely, az marad kézépen és mond
egy dsszetevot.

Ha ez mar igy megy, akkor az oktaté maradjon ko6zépen: Mostantdl azt is lehet
mondani: saldta, s akkor mindenkinek el kell indulnia, s dtrendezédik a kor.

Mit tapasztaltunk?

11/3/4 Csendmadzag

Alljunk egy nagy kérbe. Egymdsnak fogjuk adni ezt a gombolyagot tigy, hogy
kézben nem szdélalunk meg. Az a szabdly, hogy mindenkinél csak egyszer lehet.
Figyeld meg, mi torténik! Tapsra indulunk és tapsra fogjuk befejezni. Akkor
szélalunk meg, ha a mdsodik taps elhangzott.

Minél id6sebb a csoport, annal kénnyebben fog menni, hiszen tarsas készségeik
fejlettebbek. Adjunk nekik id6t az elején, hogy "beinduljon” a jaték. Néman,
mutogatva instrualjuk 6ket, ra fognak érezni.

Taps, a gombolyag visszatért hozzdm. Uljiink a helyiinkre és beszéljiik meg, mit
tapasztaltunk. "A beszélé bot kérbejdr, szolhatok, ha ndlam mdr".

II/3/5. A tapasztalatok és olvasmanyaink alapjan foglaljuk 6ssze a résztvevok
szintjén a szocialis kompetenciarél sz6l6 ismereteket. Tampontok:

1. Ahhoz, hogy sikeresen tudjunk egyiittmiikodni masokkal, meg kell érteniink a
helyzeteket.

2. A helyzetek felismeréséhez tapasztalatokra van sziikségunk.

3. A megfelel6 reakciokhoz fontos, hogy bele tudjuk élni magunkat a masik
helyzetébe.

A Munkalap 2. pontja alatt a korosztalynak megfelelé megfogalmazassal
Osszefoglalast irhatunk, illetve rajz is készithetd.

I1/3/6 A Munkalapon négy egyszerii, 4 soros parbeszédet lattok, melynek sorait
sorba kell rendezniink. Melyik lehet a kezd6 mondat? Hogyan allnak szoveggé?

Foglaljuk 6ssze, mit tapasztaltunk ma, mi sziikséges ahhoz, hogy hatékonyan egyuitt
tudjunk mitkédni masokkal.

A foglalkozas végén kérjiik meg a résztvevoket, hogy készitsenek otthon egy
négysoros parbeszédet, majd vagjak dssze és tegyék boritékba. A legkozelebbi
alkalmat ezzel a jatékkal kezdhetjik. Alkalmasint kérnyezet, magyar vagy
idegennyelv 6rén visszautalhatunk a (széveg)kohézio szerepére, a kdlcsondsségre.

2




11/3 Munkalap

7. Mﬁsolﬂz/@ le a tapassztalatunkeat leivd, Rilesinhatisra utald szavakat és /e[fg’fzés%ft:

2. Foglaluk bssze, mi szikséges anhoz, hogyy masokkal jol egylitt tudjunk tevékenjleednl!

1Ae rajzoly eguitt jatszo guerereeket:




3. Vajon mi lehet a négy parbeszédben a mondatok sorvendje? Masold le helyesen!

indpolkold szoban a dintésedet!

L II.

a) Aronnak.Es téged? a) Bizony! Mar én is nagyon vartam.
b) Szép név! b) Holnap milyen nap lesz?

¢) Szia, téged hogy hivnak? c) Akkor vége a hétnek!

d) Zsuzsi. d) Péntek.

II1. 1v.

a) Mibél gondolod? a) Zsiros kenyeret hagymaval.

b) El kéne induljunk. b) Mit ennél szivesen?

¢) Igen, hat ora eimult, menjiink!

d) Lement a nap.

¢) Vacsoraido!

d) Maris jovok, kész is a leckém.
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Tehetségterilet
Téma
Teljesitménymutatok

Elokésziiletek

A. Rahangolé

B. Célkitiizés

INTERPERSZONALIS (tarsas készségek): Masok kozt, vidaman

1d6, dinamika, tiirelem

A résztvevok a talalkozé végére:

Felismerhetik, hogy az idé toliink fiiggetlen valtozo.

Megeérthetik, hogy a dinamika fontos tényezé, mely hat az eredményre.

Elsajatithatnak néhany technikat arra, hogyan legyenek tiireImesebbek.

MINIMETRO alkalmazas, o6rak, nyelvtord (esetleg kdrnyezet vagy biologia 6ran
csiraztatott, eltltetett magok, amelyeken bemutathat6 az id6 objektiv jellege)

11/4/1 Pihi-tempod-kaosz

Miutdn hangosan a faliérara utalunk, hogy kezd6dik az éra, inditsuk a
talalkozot egy gyorsulo litemi jatékkal, ami a végére élvezhetetlen kaoszba
fullad. Pl. Csiripel6 madarak vagy Nad a hazam teteje c. dalok, esetleg egy
dunantuli friss csardas.

Ki mit érzett? J6lesett-e ez a kis gyakorlatsor? Vajon miért? Szamit a tempd?
Gyljtslik a tablara az elhangz6, kolcsonhatasra utalé szavakat: pl. lassabb,
gyorsabb, litemesen, kdnnyi, nehéz, kévethetd, kusza, kdosz, 6sszevisszasag

11/4/2 Nyelvtoré

Foglaljunk helyet és prébaljuk a felirt/kivetitett mondatot elolvasni, majd egyre
gyorsabban mondogatni. Pl. Csorba bogre, gorbe bogre; csipds
csibecombcsontok, stb. Esetleg k6zben egy haztartasi gumit ritmikusan
nyujtogathatunk, ez a manualis ingerhianyt kielégiti és segit koncentralni.

Mit tapasztaltunk? Hogyan jdrtunk sikerrel?

Folytassuk a szogy(ijtést: el6szor lassan, tiirelem, tlirelmes, gyakorlas,
felgyorsult, ritmus

11/4/3 Pdrbeszédek
Vegyiik el6 a mult 6ra utdn irt dialégusokat. Ki hdnyat irt? Kénnyii volt? Mire
kellett figyelned? Mit értiink az alatt a szo alatt, hogy sorrend?

Felolvashatjak, eljatszhatjak, szerepet cserélhetnek. Megfigyelhetd szamos
korabban megbeszélt téma, pl. a térkozszabalyozas, az érintés, a hangerd, a
szemkontaktus.

Mit tapasztaltunk? Mi torténik, ha a sorrend felcserélodik? Mit okoz ez? Mondj
rd példat az életbdl, hol kell még a sorrendet betartani? (f6zés, 6ltézkddés stb.)

Ma arrdl fogunk beszélgetni, milyen szerepe van az idonek a kapcsolatainkban, mit

jelent a sorrendiség és hogyan tudjuk jol hasznalni az ido sajatossagait.




C. Elokészités

D. Ismeretatadas

E. Gyakorlas

F. Osszegzés

G. Utravalé

11/4/4. MINIMETRO

A képernyd jobb alsé sarkdban ldtjuk az idét. Milyen formdtumban? Azonos
vajon azzal, amit a faliordnk mutat? Miért fontos a pontossdg? Szoktdl késni?
Ha késik a busz, az nagyon bosszanté. Mutatok egy nagyszeri alkalmazdst. Eqgy
vdros metréhdlézata tervezhetd vele. Mutatja, hogy telik az idé és hogy né az
utasok szdma. A tervezének lépést kell tartania a ndvekvd igénnyel. Hdlézat,
minden pontja hat a mdsikra. Miért kell id6ben reagdlnunk? Késhetiink?

Egy filmbejatszast még esetleg megejthetiink, tiirelmetlen sorakozokral.

11/4/5. Az id6érzék és a tiirelem fejlesztése, a mindfullness gyakorlatok® és a
tudatos jelenlét haszna a mindennapokban.

Az 1d6érzek az egyik utolsoként kialakulo érzetiink. A kisbaba, amikor
megsziiletik, még homalyosan lat, inkabb foltokat lat bel6liink és kdrvonalakat, de
a szeme egyre érzékenyebbé valik, az agya is egyre jobban dolgozza fel az érkezd
informéciot, mignem pér hetes kordban mar egeszen j6 felismer ezt-azt és két
honaposan mar a targyakat is felismeri, €és 3 honapos korara az arcokat is, s ekkor
megjelenik a tarsas mosoly, vissza is mosolyog rank, ha rAmosolygunk.
Folyamatosan alakul a hallasunk, a tapintasunk, a h6érzetiink és egyre tigyesebbek
lesziink minden teriileten. Nagyjabol az 6vodaskor végére alakul ki az id6fogalom.
Akinek van kisebb testvére, tudja, hogy 6 még keveri a napszakokat (pl. holnap
elmentiink a mamahoz), a honapok neveir6l nem is beszélve, hiszen nem is érti a
sorrendiséget sem. Ahhoz viszont, hogy iskolasként, aztan majd felndttként jol
miikddjiink, ki kell fejlessziik az id6érzékiinket. Ezt fogjuk is sokat gyakorolni.

Az id6érzék fejlodésével alakul a tiirelmiink is, felismerjiik, hogy a nyers husétel
nem finom, hogy a kutyafuttaban behabzsolt reggelitdl faj a hasunk, hogy az
Osszecsapott leckére nem kapunk jelest és az 4tolvasott versbdl nem tudunk felelni.
J6 munkahoz id6 kell, mondtak régen, s Jozsef Attilatol megtanultuk, hogy
"Dolgozni csak pontosan és szépen, ahogy a csillag megy az égen, gy érdemes".
(1/3G szakaszra visszautal)

A HATEKONY TANULAS SZABALYAL:

1. Mozogjunk eleget! Csak akkor iiljiink le tanulni, ha el6tte friss levegdn voltunk.
2. Gondoljuk végig a tanulasi folyamatot, tervezzik meg a Iépéseket.

3. Tlzziik ki a célt, komolyabb feladatokhoz a "célprémiumot”, a jutalmat

4. Menjiink végig a megtervezett aton (esetleg bontsuk szakaszokra).

5. Idénként szakitsuk meg a folyamatot. pl. 20 percenként. Igyunk, mozogjunk.

6. Ha szlikséges, tervezzik ujra a folyamatot.

7. Ha végeztunk, dicsérjik meg magunkat! Fogadjuk el és élvezziik a jutalmat.

11/4/6 Tervezzink (napi/heti/havi mintdk a mellékletben) és relaxaljunk!

Foglaljuk 0ssze, mit tanultunk ma, mi sziikséges ahhoz, hogy figyelni tudjunk az
iddre, tlirelmesek legylink magunkhoz és masokhoz.

A foglalkozas végén kérjiik meg a résztvevoket, hogy készitsenek otthon egy
heti/napi tervet, vagy figyeljék meg magukat, mi segit nekik tiirelmesebbnek lenni.

Eline Snel: U} figyelmesen, mint egy béka c. kdnyve az egyik legjobb ttraval6 sziilék és pedagégusok részére ebben a témaban
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1/4 Munkalap

1. Mésoljuk le a szavakat! Jobb oldalra rajzold le. milyen vagy tirelmesen tirelmetlendil.

4 N

N
AN

\ /

2. Szdmodra mit jelent ez a két sz0 ? ID6,TORELEMI




2. Rajzolj ide egy izgalmas hilozatot. Lehet ithilozat, benzinkutalk, emberek kizti lathatatian
szdlak, pokhils, villanyvezetdk, barmi, ami szdmodva megjeleniti ezt a szot: Rolesbnhatds.

A ndlozat egues elemelt jeldla az alabbi dbrafkkal:

Y A OO

4. A hatéleony tanulds F szabilya

7. szabﬁlg:

2. szabﬁlg:

3. szabﬁlgs

4. szﬁm/lg:

5. szﬁm/lg:

é. szﬁbﬁlg:

F szpzbﬁlg:




adakoz6

aktiv

alapos

alazatos
aldozatkész
alkoté tipusu
almodozé
ambiciézus
baratsagos

bator

batorito
becsiiletes

békés

belaté

beleérzé
beszédes
bizakodd
bizalomébreszt6
bolondos
célorientalt
célratord

csondes
csoportban szeret
dolgozni

dertilaté
dinamikus
diplomatikus
diszkrét
dontésképes
edzett

egyenes beszédi
egyszerre tobb
dologra képes
odafigyelni
egylittérzé
egylittm(ikodé
elemzd

élénk

éleslatasu
elfogadja a kritikat
elkotelezett
elmélyiilé
el6zékeny

elszant

eltokélt
emberszeretd
energikus
engedelmes

épité jellegli
érdekl6do

eredeti

eredeti gondolatai
vannak
eredmény-centrikus
eredményes

érett

erds

érzékeny
fantaziaduas

fejlett a térlatasa,
térbeli gondolkodasa
fejléd6képes
feladatcentrikus
feladatot meglato
felel6sséget vallalo
felel6sségteljes,
felel6sségtudat
figyelmes
fliggetlen
gatlasoktol mentes

J6 tulajdonsagok listaja (Forras: https://alternativgazdasag.wikia.org/wiki/Jellemvon%C3%A1sok)

gazdag fantaziaju
gondolkodé
gondoskod6
gyakorlatias

gyors
gyors
felfogoképességi
gyorsan reagald
gyorsan szamol fejben
hatarozott
hatékony

hazafias

hiteles

humoros

hiliséges

igazsagos

igényes
informacioi
naprakészek
intelligens

intuitiv

jatékos

jo a kézligyessége
j6 a megfigyel
képessége

j6 a nyelvérzéke

jo a technikai érzéke
jo az dnismerete

jo az lizleti érzéke
j6 helyesiré

jo itéléképességii
jo kapcsolatteremt6
jo konfliktuskezeld
j6 megfigyeld

j6 megjelenésii

j6 miiszaki érzéki
jo szervezd

J6 testvér

jol érzékeli és
értelmezi masok
jelzéseit

jol informalt

jol tud kérdezni
jol tud kiilonboz6
anyagokkal banni
jézan
kalandkedvel6
karizmatikus
kecses

kedves

kellemes modoru
keményen dolgozd
képes gyorsan jo
dontéseket hozni
képes konnyen
meggydzni az
embereket

képes rangsorolni
kezdeményezd
kiegyensulyozott
kihivasokat kedveld
kijavitja a hibakat
kitarto

kivancsi

kénnyed

kénnyen
alkalmazkodo
kénnyen értelmezi a
feladatot
koriltekintd

kotelességtudo
kovetkezetes
koézérthetd
kozosségi
koézvetlen

kreativ

kritikus

kulturalt

laza

leleményes

lelkes
lelkesedésre képes
lelkiismeretes
lényeglato
lényegre tord
logikus

lojalis

magabiztos
megbizhat6
megbocsatd
megértd
megfelel6 hangereje
van

meggy6z0
meglatja az
Osszefiiggéseket
megnyerd
megnyugtaté
melegszivii
merész

minden Ujra nyitott
mindségre torekvé
modern
gondolkodasu
modszeres
munkaszeretd
nagy a fizikai
teherbirasa

nagy munkabirasa
nagylelk(

nem terjengds
beszédi

nyilt

nyitott

nyugodt

odaadéd
oknyomozé

okos

optimista

6nallé

6nalléan fogalmaz
o6nmagat serkentd
o6rommel veszi a
feladatokat
onuralma van
Osszefiiggéseket
meglato

Oszinte

oOtletes
otletgazdag
partatlan

pontos

pozitiv gondolkodast
preciz
problémaérzékeny
racionalis
ragaszkod6
ralatasa van a
dolgokra
ratermett

Bzt mondogasa: .....vagyok!

rendszeret6
rendszerezd
rettenthetetlen
romantikus
roviden beszél
rugalmas

sarmos

segit6kész
sokoldald
stresszmentes
szabatosan fogalmaz
szakmajat j6 szinten
végzi, szakember
szavahihet6
szavatarto

széles latokord
szellemes
szerencsés
szerény

szeret masokat
hallgatni
szeret/tud k6zonség
el6tt beszélni
szereti a valtozatos
feladatokat
szeretd

szivesen dolgozik
szolgélatkész
szorakoztatd
szorgalmas
takarékos
taldlékony
tanckedveld

tanul a hibaibdl
tanult

tapintatos
targyaloképes
tarsasagkedveld
tartja a hataridéket
tehetséges
terhelhet6
termelékeny
természetes
tisztelettudé
titokzatos

tolerans

torekvd

tréfas

tud nemet mondani
tud szembesiilni
6nmagaval
tiirelmes

udvarias

igyesen kezeli a
szamitégépet

Ujité szellemi
vallalkoz6 kedvii
vendégszeretd
versenyszellemi
vezéregyéniség
vezetd

vidam

vidam alaptermészetii
vilagosan fogalmaz
zenél

zsenialis


https://alternativgazdasag.wikia.org/wiki/Jellemvon%C3%A1sok
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Fejlesztendo tehetségtertilet: nyelvi-kommunikacios (énképviselet)

Elmondom
batran



M

Tehetségteriilet
Téma

Teljesitménymutatok

Elokésziiletek

A. Rahangolo

B. Célkitiizés

C. Elokészités

NYELVI-KOMMUNIKACIOS KESZSEGEK (énképviselet): Elmondom batran
A kommunikécio
A résztvevok a talalkozo végére:
Megismerik a kommunikdcio résztvevoit
Megertik a kommunikacio szerepét az élélenyek kozott

Megismerkednek a szobeli és a szavakon tuli kommunikdacio lehetoségeivel

Erdemes néhany filmrészlettel késziilni, pl. az AVATAR c. filmbél Ewa bemutatasa,
a delfinek kommunikacidjat bemutato kisérletrdl szolo fotok.

(R)ejtsiink el egy papirgalacsint/papirzsebkendét az osztalyterem elsé harmadaban.
Miutan idvozoltiik a csoportot/osztalyt, tegylik a mutatoéujjunkat a szankra, hogy
teljesen elcsendesedjenek. Mutassunk ra egy résztvevore, intstink neki, hogy j6jjon
oda hozzank, majd mutassunk r4 egy f6ldon heverd papirzsebkenddre és kérjiik meg
gesztusokkal, hogy dobja a szemeteskosarba. Ha megtette, a hiivelykujjunkat feltartva
ismerjiik el, majd jelezziik a résztvevok felé, hogy helyet foglalhatnak. Még ne
besz¢ljiik meg, mit lattunk.

Hoztam nektek egy filmet, kivancsi vagyok, melyikotok taldlja ki ez alapjan, hogy mi
lesz a mai talalkozonk témdja. Egyetlen szo a megoldas. Magyar szo, de a latinbol
szarmazik. Inditsunk el egy max. 5-7 perces kisfilmet, amely az allatok kozti
kommunikéciordl szol. (Munkalap, 1. kérdés) Ki szeretné megosztani veliink, mire
gondolt? Mibol gondolod? Indokold! Mas otlet?

Ma a kommunikdciorol fogunk beszélgetni. Kérbejarjuk a fogalmat, megprobaljuk
definialni. Megismerjiik, hogyan miikodik, melyek a sikeres kommunikacio feltételei.

Térjiink vissza a filmre! Hogyan kommunikaltak a bemutatott allatok? Szavakkal?
Beszélgetnek? Vajon hogyan? Mit mondandl, ezek alapjdan, mi az, hogy
kommunikacio?

Emlékeztek, hogyan kezdtiik ma az orat? ...eldobta a galacsint. Hogyan
kommunikaltunk?Es ha a szavakkal torténd kommunikdaciot verbdlisnak is
mondhatjuk, akkor a szavak nélkiilinek mi lehet a neve? Nagyszerii! Ez is latin, ugye?
Verba volant, scripta manent — irjuk le ezt a kétféle kommunikdciot. (2. kérdés)

Vajon mi sziikséges ahhoz, hogy a kommunikacio miikodjon? Ha hattal allt volna,
akkor is latta volna, hogy intek neki? Mi volt ebben az esetben a kézos nyelv?
Adodhat félreértés is ebbol? Hogyne! Mi magyarok pl. ha bologatunk, igent jelziink,
ugye? Kik jelzik igy a nemet? A bolgarok, gorogok, igy van. Szamunkra zavaro és
furcsa. Neézziik a modellt!




D. Ismeretatadas

E. Gyakorlas

F. Osszegzés

G. Visszajelzések

A klasszikus kommunikacios modell ismertetése Buda Béla szerint Kucsma Daniella

kommunikacios tréninganyagabol' (dbra a résztvevék munkalapjan). “Az adé az a személy,
aki informaciot szeretne megosztani a vevével, 6 a kommunikdcio forrasa...A kommunikacio azzal kezdddik,
amikor az ado szavakat és mads jelzéseket valaszt ki és logikai sorrendet készit abbol a célbol, hogy iizenetét
eljutassa a vevonek. Ha elindult a kommunikacio, kdvetkezik a kodolas folyamata. Az ado gondolatait
szimbolikusan formdba rendezi. Az iizenet a legfobb eleme a kommunikdcio folyamatanak, az atadott informaciok
osszesseget jelenti...(Griffin 2001) A csatorna az a kizeg, amelyen az iizenet athalad. A vevé az a személy, aki a
kapott iizenetet veszi, és azt leforditja és dekodolja a sajat nyelvére. Ahogy a kédolas folyamata lényeges, igy a
dekodolas is, amit befolydsol a vevo tapasztalati mezdje, ami azt jelenti, hogy tapasztalatai és attitiidjeihez
kapcsolodoan dolgozza fel az iizeneteket.”

Novendékeink életkorahoz alkalmazkodva egyszeriibben, példakkal mutassuk be: A kommunikacio =
informacioatadas. Szerepl6i az add és a vevd: pl. a tanar az add, amikor ezt mondja, a gyerckek a
vevok. Vagy egy TV ado és a késziilék, mobiltelefon és bluetooth fejhallgato. A levegd a csatorna, ami
az lizenetet kdzvetiti, mert abban halad a hang (de lehet pl. fény, amihez nem kell levegd vagy
elektromos jelek, radiojelek.) A jel maga a hang, amit a gyerekek hallanak épp, a kodolas a tanar
fejében torténik, amikor a gondolatait atalakitja érhetd hangjelekké. A kod itt a magyar nyelv. A
dekddolds a tanuldk fejében torténik, akik ismerik a kddot (magyar nyelv) ezért a hangokat (a jelet)
értelmes gondolatokkd tudjak alakitani. (Mobil és bluetooth fejhallgatod esetében a mobil a zenét radid
jelekkeé alakitja, amit atkiild a fejhallgatoba, amelyik visszaalakitja a jeleket zenévé.) A zaj barmi lehet,
ami zavarja az informdacidatadast, tehat aminek kovetkeztében nem pontosan az érkezik meg a
vevohoz, amit az ad6 kiildott. Pl. zsibongds a tanteremben, beszlirdédd légkalapacs zaj, de a
dekddolasnal is lehet "zaj", ha pl. nem joé a kod (nem érti jol a nyelvet az illetd) és félreérti a masikat,
vagy ugyanazt a kifejezést masképp értelmezik. (A Bluetooth esetén lehet zaj egy masik, erésebb
radidhullam.) Téltsiik ki a munkalap 3. kérdését a megismertek alapjan!

Munkalap 4. Feladat: Jatszunk postas jatékot!

Mondjuk el irodalmi nyelven a munkalap 5. Feladatanak mondatait. Megoldasok:
1 Ez pedig itt a bardtném.
2 Igyal mar, aztan menjiink!
5)  Honnan jottok?
4 Miért nem iszol vizet?
5) Ennyi gyermeket egy csaladban ki latott?
6) Fiam, az utanfutot hova parkoltad?
7 Hat a polod hol van?
8) Ne mellenybe menj, inkabb vegyél fel melegitot, ugy szedd a babot!

Mit tapasztaltunk? Téjnyelv, jovevényszavak tarkitjak nyelviinket, s csak az érti, mit
jelent, aki ott €l és azt a ,,kodot” ismeri €és dekodolni, leforditani képes.

Foglaljuk 0ssze a sajat szavainkkal és a résztvevok segitségével, mi mindent
tekintettlink at ez alkalommal k6zosen.

A foglalkozas végén — vagy magyar ora terhére — osszuk meg novendékeinkkel az
alabbi szolast: ,,Ahany nyelven besz¢lsz, annyi ember vagy”. Biztassuk 6ket, hogy
gyljtsék dssze és tanuljak meg a szamokat 1-t61 10-ig minél tobb nyelven, s mutassak
be legkozelebb. A kicsik is nagyon fogjak €élvezni, de a nagyok lesznek igazan
iigyesek benne. Talpraesett felnott 2-3 nyelvet 6ssze kéne hozzon. Egy évtizede még
a Ménesi uti Eotvos-kollégiumba is beugro kérdés volt, hogy hany nyelven tud a
jelolt tizig elszamolni. Hajra!

1 Fiatalodo és megujulé Egyetem — Innovativ tudasvaros, A Miskolci Egyetem intelligens szakosodast szolgalo intézményi fejlesztése, EFOP-3.6.1-16-2016-
00011, Kucsma Daniella, Kommunikacio tréninganyag,, 4. Oldal

Tovabbi elméleti hattér (innen a munkalapon szerepl dbra is: http://www.jgvpk.hu/mentorhalo/tananyag/MediaclmeletV2/i12 kommunikci.html
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11I/1 Munkalap

1. Melyik szora gondolhattunk?:

indpleold!

2. Vilaszolj arva a kérdésre, hogy melyik a kommunikicis két tipusa:

A szavakkal tortén6é kommunikaciot ugy hivjuk:

A szavak nélkul torténd kommunikacid neve:

= A klasszikus komwmunikdciis modell

ﬁ Csatorna

>

=) o

S Uzenet
r

1=

P

AZ ADO AZ A SZEMELY, AKI

A CSATORNA AZ A KOZEG, AHOL

AVEVO AZ A SZEMELY, AKI

A ZAJ AZ A JELENSEG, AMELY

A KODOLAS AZ A FOLYAMAT, AMELY SORAN

A DEKODOLAS AZ A FOLYAMAT, AMELY SORAN




4. Pos t&fsj&ftf%

1. EIlobb egymas fiilébe sugva az tizenetet

2. Majd egymas hatara rajzolva egy egyszertii abrat
3. Veégiil mutogatva egy kézmondast.

4. Osszegezziik a tapasztaltakat kozosen!

5. Micsoda firesa mondatok! Huzd ald benniik a kalkuklketojds (oka)t és ird le irodalmi nyelven!
Emmég itt a csajom.

Igyd man, oszt monnyiink!

Hunnan gyiittok?

Mé nem iszo vizet?

Ennyi pulyat egy csaladbo ki latott?

Fiam, a vlecskat hova parkoltad?

Hat a majicad hun van?

Ne pruszlikba menj, inkabb huzzal tyeplakit, ugy szedd a paszulyt!

Co N N K W~

Mit tapasztaltunk?

Csak azzal tudunk beszélgetni, akrL

&. Szdmoljunie tizig!

Nyelv: Nyelv: Nyelv:

1

2

3
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Tehetségteriilet
Téma

Teljesitménymutatok

Elokésziiletek

A. Rahangolé

B. Célkitiizés

C. Elokészités

Nyelvi-kommunikacios tehetségteriilet fejlesztése
A tarsalgas
A résztvevok a talalkozo végére:
Felismerik, hogy a kommunikdcio a tarsas egyiittlét része és szabalyai vannak
Megérthetik, hogy a kommunikdcio lényege a kélcsondsség

Megismerkednek az aktiv hallgatas fogalmaval

1. A székek aljara némi furfangot kovetden rejtsiink el kommunikéacioval
kapcsolatos szavakat, koztiik a tarsalgas szot is. (Vaszonzsakbol is huzhato).

2. Filmrészletekkel késziiljiink, pl. A Szaffi c. mesébdl Gaspar érkezése
(valaszol Cafrinka kérdésére, holott nem is 6t kérdezték), az Egy kutya négy
¢lete c. filmbdl a fiatalok szakitasa (kimondatlan gondolatok), vagy a végén a
kutyus megmutatja gazdajanak, hogy 6 az igazi Bailey. A résztvevok kedvenc
filmjét/sorozatat is hasznaljuk fel, igazitsuk korosztalyhoz (pl. a Mindenki
cimil dijnyertes magyar filmbdl is hasznalhatunk fel részleteket).

Az el6z6 talalkozonkon a kommunikdciordl beszélgettiink. Ahogy tilték egymas
mellett, dolgozzatok parokban s gyiijtsetek annyi szot, amennyit csak tudtok 2 perc
alatt a kommunikacioval kapcsolatosan. Ne valogassatok, csak irjatok ossze! Indul.

Nézziik, melyik paros mennyit gyujtott! Hallgassuk meg azokat, akik a legtobbet
gyiijtotték, kozben huzzatok ald a sajat listatokrol azokat a szavakat, amelyek
elhangzanak és a kévetkezo par mar csak azt olvassa fel, amit nem hallottunk.

Ugyes gyermekcsoport akar 50 szot is dssze fog gylijteni, minden megoldast
fogadjunk el, hiszen szabad asszociaciot engedtiink. Ertelmezziik a szavakat kozosen,
s a kiemelt fontossaguakat irassuk is le a sajat gylijtés mellé.

En is gytijtottem, nézziik, szerepel-e koztiik olyan, amit még nem emlitettiink! Zsdkbol
fogjuk huzni/mindenki a széke aljara ragasztva talal egyet.
(Adjunk szémagyarazatot, ha sziikséges, a tarsalgas sz6 kiemelendé! Mozogjunk!)

Ma arrdl beszélgetiink, hogy a kommunikacio tarsas egyiittlétiink egyik formdja.
Megbeszéljiik az iratlan szabalyokat, amelyeket be kell tartanunk, amikor masokkal
tarsalgunk, és megtanuljuk, mit jelent a mdsikat aktivan hallgatni, meghallgatni.

Késziiltem massal is: néhany filmrészletet fogtok latni. Figyeljétek meg, hol veszitek
észre a szereplok kozti kolcsondsséget, vagy annak hianydt a kommunikacioban.
Minden bejatszas utan hagyok idot a jegyzetekre. A munkalap 2. pontja ala irjatok.

Osszesen...részletet lattunk. Mit tapasztaltatok?

Maga a tény, hogy ismerds sorozat vagy film részletét latjak, valosziniileg beinditja
Oket és sok-sok észrevételt tesznek majd, sot, olyasmit is megemlitenek, amire nem
gondoltunk. Nem baj, ha hosszabban 1d6ziink ennél a résznél, oriiljiink neki, hogy
sikerlilt megnyitni 6ket és maguktol csacsognak. Esetleg adhatunk szorgalmi
feladatot, hogy keressenek tanulsagos tarsalgasra filmrészletet. Lelkesedni fognak.




D. Ismeretatadas

E. Gyakorlas

F. Osszegzés

G. Visszajelzések

1. A tarsalgas iratlan szabalyai (Munkalap 3. Feladat leirhato, lerajzolhato)
1) lIllendben megszolitjiuk a masikat
2) Tiirelmesen meghallgatjuk egymast
3) Arra valaszolunk, amit kérdeztek, ami elhangzott (mondat-lancolat)
4) Keriiljiik a személyes, maganéleti vagy intim témakat
5) Ugy beszéliink masokkal, ahogy szeretnénk, ha veliink is beszélnének
6) lIllendden elbucsuzunk

Mondjunk a fentiekre példakat/ellenpéldakat! Tudtok egyéb szabalyt keresni?

2.Varazsszavak: Kérlek, 1égy szives, bocsanat, ne haragudj, kG0sz0n0m, szeretném.,
sajnalom, elnézést kérek, rendben van, elfogadom, orilok, szeretettel, ... kivanok.

3.Erettebb csoport esetén beszélgessiink az alabbi Charles Stewart (1901) idézetrél is:

“A legalso néprétegben dltalaban mdasokrol beszélnek, a kozéposztaly eseményekrol vagy dolgokrol
folytat pdrbeszédet, a tarsadalom legmagasabb rétege pedig elméleteket és eszméket oszt meg
egymassal, ezért mondjuk, hogy elmélkedik vagy eszmecserét folytat.”

4.Csapdak (Munkalap 5. feladat, ha tudnak tobbet mondani, egészitsiik ki a sort)

I. Sok beszédnek sok az alja — eléfordulhat, hogy annyira belemelegedsz a monddkadba, hogy
masok széhoz sem jutnak melletted. Tanacs: El6bb gondold at, mit szeretnél megosztani, majd
préseld bele 3-4 mondatba.

II. Csend-6rok — A csend is a tarsalgas része, fogadd el. Ha menet kdzben vennéd észre, hogy mar
egy jo ideje uralod a beszélgetést, akkor tegyél fel egy kérdést és add tovabb a szot.

III. Feledékenység, figyelmetlenség — megesik, hogy annyira szarnyalsz, hogy figyelmen kiviil
hagysz fontos informacidkat, pl. masok megosztjak veled, hogy masnap hol és mikor talalkoztok,
vagy a masok altal imént megosztott dologra kérdezel ra Gjra. Ilyenkor érdemes Onreflexiot is
alkalmazni, pl. Bocsanat, nem figyeltem, megismételnéd? Elkalandoztam, mit is mondtal?

IV. Unalmasnak, érdektelennek tiing téma — a dinamikus emberek gyakran furcsaljak, hogy masok
milyen aprosagokrol képesek hosszan diskuralni. Légy megérto és tiirelmes!

V. Kozbevagas — csinya szokas, illetlenség masok szavaba vagni. Ha tobbszor eléfordul, esetleg
lesz, aki ki is 1ép a beszélgetésbdl, igy jelzi a szabalysértést. Ha félbeszakitanak, fogalmazd meg,
mit érzel, pl. szeretném ezt a gondolatot még befejezni. Ha te vagy az, aki ingert érez ra, hogy
kozbeszoljon, keress modot ra, hogy levezesd a belsé fesziiltséget példaul mozgassal. Nem kell
egy helyben allnod. Ha van a kezedben valami, amivel jatszhatsz, talan jobban sikeriil figyelned.
Tudtok mas csapdat emliteni?

5.Az aktiv hallgatas miivészet': folyamatos visszajelzés, Osszefoglalas, empatia.
Metakommunikacio (szemkontaktus, odahajlas, bologatas). Szobeli megerdsités: Ha jol
értem, azt mondod..., Ugy érzed..., Tehat... Akkor szerinted... Ugy érted, ...(mutassuk be)

Jatszunk szerepjatékot, jatsszuk el a csapdakat és lehetséges elkeriilési modjukat!
1) Hivjatok meg egymast a sziiletésnapi bulitokra szombat estére!
2) Kérd meg az osztalytarsad telefonon, hogy mutassa meg a leckét!
3) Ajénld fel a bardtodnak, hogy a hétvégén aludjon nélatok (pizsamaparty)!
4) Tervezzetek kozosen csaladi kirandulast/tarat/mizeumlatogatast/mozizast!
5) Jatsszuk el, milyen az, amikor valaki nem tartja be a szabalyokat!
6) Mutassuk meg, milyen az aktiv hallgatas és annak elmulasztasa!

Mit tapasztaltatok?

Megismertiik tehat a tarsalgas iratlan szabdlyait, a csapdakat és az aktiv hallgatast.

Kosstik 0ssze a talalkozo anyagat a korabban tanultakkal, a tarsalgas soran betartando
személyes térrel, a formalis/informalis kommunikéci6 szabalyaival.

! Kukorelli Katalin: A hallgatas szerepe és funkcioi, az aktiv hallgatas mint kommunikaciés stratégia, ANYK, Miskolc, VI.évf.1.sz. (2011) 133-184
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11I/2 Munkalap

1. KOMMUNIKACI:

2. Fllmrészletekkel kapesolatos tapasztalatok:




3. latlan szabalyor

<4 \VArazsszavak

5. Csapddk

Csapda Elkeriilése, kivédése

&. Az aktiv hallgatds szobeli tdmogatoi:




ms3

Tehetségteriilet

Téma

Teljesitménymutatok

Elokésziiletek

A. Rahangolé

B. Célkitiizés

C. Elokészités

Az asszertivitas, avagy az énképviselet hatékony modja

Megismerhetik a kommunikacio résztvevoinek lehetséges alapdllapotait

Megismerkednek az asszertiv kommunikacio 5 szabalyaval

Inditsuk a talalkozast mozgasos jatékkal. Pl. alkossunk kort és néhany kivalasztott
résztvevo vegyen fel egy jellemz0 testtartast, majd a tobbiek jarjanak korbe és talaljak
ki, melyik szobor milyen érzést, hozzaallast fejez ki. Zarkozott, vagy nem
Osszeszokott csoport esetén mi magunk irjunk fel boritékba rejtve néhany
megjelenitendd érzést, élethelyzetet, ami az adott korcsoportra jellemz6. Ha nehezen
talalgatnak, adjunk nekik lehetdségeket, amibol valaszthatnak, mondjuk kivetitve.

Jatsszunk el egy-ket helyzetet, amely soran tobbféleképpen reagalhatunk!

Csoportos jaték formajaban adjunk ra feldolgozasi lehetdséget. A szituaciok
hétkoznapiak legyenek pl. vki elvette a ceruzamat, a padtarsam lelokte a konyvemet,
anya eloltotta a lampad, de én még egy oldalt szerettem volna elolvasni, apa megkér,
hogy vasaljam ki az ingét, nagymama véletleniil 6sszemossa a kedvenc fehér poélomat
a tesdm piros szoknyajaval és rozsaszin lesz stb. Nézziik, ki mit tenne, ki hogyan
»valaszol/felel”. (Idésebbek esetében vezessiik be a feleldsség, mint valasz-készség
fogalmat, az angol miatt érteni fogjak: response-ability = responsibility)

Korlatozzuk az idOkereteket, mert hosszan el tudnanak jatszani a helyzetekkel,
ugyanakkor jussunk el oddig, hogy a 3 alaphelyzetre a modell bemutatésa soran
vissza tudjunk majd utalni egy-egy mondattal az altaluk kimondottak koziil.




Az asszertivitas modell ismertetése (leiras a Stigoban, abra a résztvevok

D. Ismeretatadas munkalap;én).

E. Gyakorlas

Foglaljuk Gssze a sajat szavainkkal és a résztvevok segitségével, mi mindent
tekintettiink at ez alkalommal kozosen.

F. Osszegzés

G. Visszajelzések




11I/3 Munkalap

1. Mitolvasol le a képen lathats alak (ok) testtartdsabol?:

indpleold!

2. Szitudclis jatdkok

2. Az asszertiVvitis modell

Jellemzo6k:

OO

OO




4. Ismerked) meg a szabdlyokkal & gyakorolf sokat! gy valsz majd igazi mesterve..

Az énképvisels (asszertiv) kommunikacié abban segit benntinket, hogy sztikségleteinket és kéréseinket
6nmagunkat masokkal egyenrangu félként tisztelve tudjuk megfogalmazni, igy nem lesziink se visszavonulo,
passziv 6nfeladok, se a felgytlemlett fesziiltség és a tehetetlen dith miatt tamaddan agresszivek.

Nézziik az 5 legfontosabb szabalyt és par hasznalhaté mintat alabb:

1. Légy tényszert, ne itélkezz!

Pl ha a baratod elfelejti, hogy eligérkezett Veled moziba
ehelyett: Szemiétség toled, hogy nem mentiink el a moziba.

ext mondd: 1V artalak, hogy elmegyiink moziba, de nem jittél.

2. Fogalmazz pontosan, ne tulozz!
ehelyett: Soha tobbé nem tudok moziba menni 1/ eled.
ext mondd: A siilein ebben a honapban sajnos tibbszor nem engednek el moziba.

3. Hasznalj "én'"'-liizeneteket!
ehelyett: Te megbizhatatlan vagy.
ext mondd: Ha valaki nem tartja be, amit megbeszéltiink, akkor én elvesgitenm a bizalmamat.

4. Hasznalj sablont! ""Amikor ..., akkor én ugy érzem..."
Fogalmazz igy: Awmikor te megigéred és mégsem jissze el, akkor én csalddottnak érzem magam.

5. Ha még tigyesebb vagy, ezt a mintat is hasznalhatod:
"Amikor .., akkor én ..., és emiatt.... érzem magam."
"Amitkor valaki nem tartja be a szavat, akkor ideges leszek, mert 1igy érzem, becsaptak."”

Sok gyakorlas kell ahhoz, hogy az 6nérvényesité kommunikacié mesterévé valj.

Légy kitarto, probalkozz jra és ujral

SkokeokoskokorokokkokoRkokok sk ok skok Rk Rk Rk kkok skokoskok kok kR okskosk ko sk skokoskok sk ok ki skoksk skokskok kol sk kR kR skskokokoskskosk ok kkokkokoskkok
Gyakorolj! Hogyan reagilnil a kévetkez6 helyzetekre 1) szoban  Il) irisban?
a) A testvéred elvette a kedvenc radirgumidat a tolltartodbil és nem tette vissza.

b) A pincér véletleniil riad lotyolte a maradék levest, amikor elvette a tanyérodat.

¢) Kasszds Erzsi kevesebbet adott vissza a boltban, mint amennyi jart volna.

d) Az anynkdd nem ért oda érted a szakkor végére délutan.

¢) Az osztalyfonokid rendre ag iddsebb testvéred keresztnevén szolit Téged.

1) A szomszéd kisfisi mindig dtrignd a labdat hozzdtok és letorné nalatok a virdgokat.

g) A Fkistesid dsszefirkdlnd a Harry Potter konyvedet.

h) A padtarsad a Te tanszereiden felejtené a csipigds lekvaros buktdjit.

1) Az anyukdd a Zeneiskolai koncerted napjin is ragaszkodna hozza, hogy elmeny este fociedzésre.
) Az apukdd mindig Veled készittetné el ag utikiltség-nyilvantartdsit, bhisgen e Neked egyszerdi.

k) Az osztalytarsad anynkdja felajanland, hogy hazavisznek, Te viszont inkdbb hazasétdlnal.

1) Egy néni szeretné megigazjtani a gallérodat, Te viszont s3ereted, ha csdléra dll, maradjon igy.

m) Az anyukdd probdina meggyozni, hogy a zoknit nem kiforditva kellene hordani, téged viszont Zavar a3 orrvarrds.
n) A torioran sgemedbe siitne a nap és emiatt nem litndd, mit irnak a tablira.

0) Ha az anynkdd heves vizkdtlenitésbe kezd, holott Te ki nem dlhatod az ecetsagot.

p) Ha szeretnél végre egy sajat szobit, de a s3vileid meg vannak gyézddve réla, hogy jobb, ha ag dvodds teséddal laks; egyiitt.
q) Ha a nagyi eskiiszik rd, hogy ag €fél elotti alvis értékesebb és nyolckor dgyba parancsol.

r) Ha a nagynénéd kitartéan fi3i Neked a boszorkakrémet, pedig Te nem szereted.

) Ha anyukdd folyvdst jogdra vagy népitancra kiildene, Te viszont max. focira s3eretnél jarni.




/4 JATEKOS GYAKORLAS: ENKEPVISELO MINTAMONDATOK

Hogyan mondj nemet valamire

1. K&széndm, nem. Kdszondm, én most nem. En inkabb nem. Inkabb most nem.
Talan most inkabb nem. Készéndm, én nem. Készdndm, inkabb nem szeretnék.

2. Jol hangzik/izgi/biztos j6, de én most nem tudok beszallni/csatlakozni/veletek tartani/jonni/.

3. Kdszi, hogy ram gondoltal, de azt hiszem, most ezt elengedem. Sajnos most ez nekem
nem fér a tervek k6zé. Erre most nem tudok ranézni. Ezzel most nem tudok foglalkozni.
Ebben most nem tudnék elmélyedni. Ehhez tobb id6re lenne szikségem és most masra
kell forditanom. Mast terveztem helyette. Talan maskor.

4. Ertem, hogy segitségre van sziikséged, de én most nem fogok tudni segiteni. Prébaljuk
masképp megoldani. Mi lenne szamodra a legnagyobb segitség? Milyen egyéb megoldas
lehetséges?

5. Ertékelem, hogy Te ennyire élvezed a fézést/sikldernyézést/kertészkedést, de ez tavol all
télem/szamomra nem annyira vonzé/nekem nem okoz ekkora 6romet.

Hogyan kérj id6t valamire
a. Szukségem van egy kis idére, hogy atgondoljam. Vissza tudunk ra térni holnap délelétt?
b. Atgondolhatnam mielétt valaszolok/valaszt adok?
c. Hm... Ezt most igy nem tudom. Gondolkodhatok rajta egy kicsit?
d. Hu, nagyon fontos, amit mondasz. Sajnos nem tudok most annyi id6t szanni erre, amennyit
megérdemel. Meg tudunk beszélni egy alkalmat, amikor visszatérink ra?
. Ertem, amit mondasz. azt is érzem, hogy ez Neked fontos. Aludjunk ra egyet.
Ezen el kell gondolkodjak. Kérek egy kis haladékot. A jovd heti meccs utan megbeszéljuk,
ok?
g. Vilagos. En viszont nem tudok ad-hoc dénteni. Kérbe kell jarjam a témat.
h. Aha..j6. Meghanyom-vetem magamban és visszacsorgok, jo?
I
-

i ¢))

Most nem tudok erre reagalni, nem vagyok egyedil. Este skype/viber/chat/messenger?
Mielbtt erre valaszolok, beszélnem kell....-val/vel. Utana beugrom/visszatérek hozzad.

Hogyan fogalmazz a sajat nevedben
Amikor megemeled a hangod, kényelmetlentl érzem magam.
Félni kezdek, ha igy kiabalsz. Ez egyikinknek se jo.
En olyan anyukat szeretnék, aki nem biintet.
Megijedek, amikor igy beszélsz. Megtennéd, hogy visszatérsz a megszokott hanger6h6z?
Mult héten egyedul pakoltam 0ssze a jatékokat a gyerekszobaban. Legkozelebb ugy
érezném igazsagosnak, ha 6sszedolgoznank. Mégiscsak a ketténk szobaja.
Ketten lakunk ebben a szobaban. Szerinted mikor tudnank egyutt felporszivézni?
. Nehezen viselem, hogy b6éros a kakadm. Megprébaljuk ugy, hogy késébb készuiljon el?
En meg szoktam csuszni, ha bejovok este a fiirdészobaba. Mit tegyiink, hogy szaraz
maradjon a padld, miutan lefirdottink?
|. En nem szeretem a beszaradt fogkrémmel mosni a fogam. Megprébaljuk, hogy
visszacsavarod a kupakot a tubusra hasznalat utan?
Amikor csak a fél mondatomat hallgatod meg és kdzbevagsz, ugy érzem, értéktelennek
gondolod, amit mondani szerettem volna.
Amikor magamra maradok az orvosi rendel6ben, elveszettnek érzem magam.
Ha nem érnek oda értem a napkdzibe 4-re, elhagytott vagyok a takaritd nénik kdzott.
. Ha nem tudom elére, hogy mi lesz az ebéd, izgatott leszek. Ki tudnad deriteni valahogy és
meg tudnank beszélni reggel, hogy ne érjen varatlanul délben?
Nem esik jol, ha az, akivel beszélgetek, kdzben mast is csinal. Tudunk ezen valtoztatni?
Szamomra fontos, hogy tudjam, mikor irunk dolgozatot, mert ha varatlanul ér, nagyon
izgulok és elrontom. Tetszene tudni sz6Ini el6zd 6ran?

Iom moow»
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P. Le tudnad rajzolni? Amit mondasz, azt is értem, de ha latom magam el6tt amirél
beszéllnk, akkor el tudom képzelni. Nem kell hozza szépen rajzolnod :)

Q. Nekem gondot okoz emlékezni ra, hogy a tornazsakot hazavigyem. Ki tudnank talalni
valami emlékeztetét keddre és csutortokre, hogy ne maradjon a suliban?

R. En mindig megijedek, ha Zoli bacsi belefij a sipjaba. Olyankor szinte zeng az egész
tornaterem. Meg se merek moccanni utana, olyan éles a fllemnek.

S. Nekem néha fel kell allnom. Egyszerten elindul a labam. Mozognom kell kicsit, aztan
megint visszallok a helyemre és folytatom a feladatokat.

T. Ha alabam ujjai kdzo6tt huzogathatom a paplan sarkat, kdnnyebben elalszom. Ugye nem
zavar, hogy ezt hallod? Nekem ez olyan, mint az esti torna. Nyugtat.

U. Még nem tetszett kiosztani a dolgozatokat, pedig mar egy hete irtuk. Engem nagyon
érdekel, hogy sikerult. Tetszik mar latni, mikor lesz ideje kijavitani? Kaphatunk
visszajelzést?

Hogyan adj visszajelzést

1. Orémmel hallom, hogy Te magyarazod az Uj osztalytarsaknak a csengetési rendet. Ez azt
jelenti nekem, hogy fontosak Neked az iskolai szabalyok és a hazirend.

2. Halas voltam, hogy tegnap feltérolted Julcsi kiomlétt madartejét az ebédlében. Igazan
seqgitbkész voltal!

3. Tényleg finom ebédet f6ztél ma, anya!

4. Hetente alig egyszer-kétszer visztek el edzésre. Mehetnénk tobbszor kocsival? Akkor lenne
alkalmunk par szét beszélgetni is kozben. A busz olyan személytelen.

5. Kivancsi vagy, hogy lehetne kdnnyebben verset tanulni? EImondjam én hogy csinaltam?

Hogyan add jelét annak, hogy 6szintén odafordulsz a masikhoz és meghallgatod

1. Ha jol értem, azt mondod, hogy ........ Ezzel két ponton nem értek egyet: ......... Ezeket
hogy latod?

2. Szeretném tisztan latni, hogy mirdl beszéllink. Kifejtenéd bévebben, te hogyan latod?

3. ElImondod nekem, hogy élted meg?

4. Kivancsi vagyok, mit gondolsz errdl.

5. Megosztanad a gondolataidat azzal kapcsolatban, hogy ...

6. Mesélnél arrdl, hogy hogyan tervezed? Meghallgatnam.

A mintamondatokhoz az inspiraciot innen gyijtottiik. A csoportnak megfelel6eket valasszuk ki.
Bongésszetek a honlapon batran, kivalo!
https://asszertivakademia.hu/18-hasznos-asszertiv-mondat/

Sfe sfe st sk ke Sfe sfe sfe sfe Sk S Sfe sfe s sk Sk Sfe sfe sfe sfe sk ke She sfe sfe sk sk ke she se sk ok

Otletek a mintamondatok gyakorlasahoz:
a) Mondd ki hangosan/halkan/suttogva/némdn/vdltozé hangerével/halkulva/egyre hangosabban!

b) Mondd ki a tiikor elétt, alkoss hozzd szitudciot szoban/irasban!

c) Jatszd el egyediil, parban, csoportban!

d) Jdtszd el képzeletben valakivel. Esetleg vedd elé a fényképét és mondd neki hangosan.

f) Jatszd el egy (-két) babbal, pliissel, kartonfigurdval, Lego-babuval

g) Minden témabal jeldlj ki egy-két kedvencet és némi gyakorlds utan probdld alkalmazni. J6, ha belepirulsz,
hiszen ez a tanul6zondd, gyakorolj. Figyeld meg a hatdst, amit elérsz. A reakciokat.

h) Ami bevdlik, azt jegyezd meg 6rokre, alkalmazd folyamatosan. Legyen ez a Te vardzsmondatod.

i) Sajat mondatokat is irhatsz, alkothatsz, miutan raéreztél az izére. Nem tudsz tévedni, probadlkozz!

j)Vdlassz egy szdmodra igen nehéz helyzetet és keress(etek) hozzd énképvisel6 mondatokat!


https://asszertivakademia.hu/18-hasznos-asszertiv-mondat/
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