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1.  Bevezetés: ellenéllas

2. Neuropszicholégia: hogyan miikédik az agy

MIRE FOKUSZAL A NOI MENEDZSER?

A befolyésolés kore (Covey) & A kognitiv fejl8dés tarsadalmi-kulturélis elmélete (Vygotsky)
Mindset (Dweck)

A drédmaharomszogtél a gybztes haromszdgig (Karpman)

Az aldramlat hatdsa (McClelland)

Ofman alapveté tulajdonségai
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A magatartasvéltozas szakaszai (Diclemente & Prochaska)



L T e
L K 1

A témak szdmozasa Dle!

A VISELKEDESI MINTAK BEFOLYASOLASARA IRANYULO BEAVATKOZASOK
9. Theory U

10. Ertékel8 vizsgélat / pozitiv pszicholégia
11. Motivacids interji (McClelland)

= Undercurrent: probléma vagy megoldés-oriented gondolkodés lehetéségekben vagy megoldéasokban
= A n8i menedzser gondolatai és meggybz8dései

12. Nyelwvaltas / Gondolatok atfogalmazéasa
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Bevezetés: ellenallas ot
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@F@ JHO LAV TO CHANCE?



https://www.flickr.com/photos/toddle_email_newsletters/21031243458

mT AT

Legyen tisztdban az ellenéllassal &%

= Nem hajlandésag: nincs elkotelezettség

= Képtelenség: kétségek meriilnek fel a képességekkel kapcsolatban.

= Kériilmények: a helyzet alakulasa vagy véltozasa.

= Az egyértelmiiség hianya: példaul a megallapodasokkal kapcsolatban
= Elégedetlenség: az ligyfél nem ért egyet a célok elérésének mddjaval.

= ltélet: a segitségkérés gyengeséget jelent? Ellenallas a rendszerrel szemben.



2 . ’ e
Neuropszicholdgia GEN

MIERT OLYAN NEHEZ A VISELKEDESVALTAS?

= Az agyunknak sziiksége van simplicity—> teljesen automatikus folyamatok
(szokasok) kénnyebben mikédnek szamunkra.

= A veszteség, fajdalom és kellemetlenségek elkeriilése
= A tarsas kapcsolatoknak nagy befolyasuk van (a régi viselkedés fenntartasa...)

= A szokdsok megvaltoztatasa kitartast és gyakorlast igényel

= A méka mikodik: kénnyebb megvéltoztatni valamit, amit tényleg akarsz.

= A timogatés elengedhetetlen; ebben az esetben: az On coachingja.
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A NOI
MENEDZSER

FOKUSZA




. Befolyaskor (Covey) | GEN

Kéttéleképpen lehet elérni, hogy a befolyési kor jobban atfedje az érintettek
korét:

1. Azzal, hogy bévited a befolydsod korét. Ezt Ggy érheted el, hogy foglalkozol
azzal, ami zavar téged.

Circle of Circle of

2. Az er8sségeid felhasznélaséval ("Mit t .
Mit tudok én magam maéasképp csinalni

, , ’ , ’, ’, ’ ircle o Circle of

készségek segitségével ravehetsz masc e krisenze

Concern Concern

Proactive Focus Reactive Focus
Positive energy enlarges Circle of Influence Negative energy reduces Circle of Influence

Forras: hitps: //www.abrahampc.com/blog/2020/3/16/what-can-i-do-the-circles-of-concern-and-
influence
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https://www.abrahampc.com/blog/2020/3/16/what-can-i-do-the-circles-of-concern-and-influence
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" Befolyaskor (Covey) Il

HOVA FEKTETI ENERGIAJAT A COACHEE?

Az eléttiink 4ll6 problémak harom kategéridba sorolhaték:

d.

b.

Kézvetlen befolyas (a mi problémainkkal kapcsolatos
viselkedéstinkkel);

Kozvetett befolyas (az aldbbiakkal kapcsolatos
problémak)
méasok viselkedése);

Nincs réhatés (problémak, amiket nem tudunk

megoldani
semmit sem tehetiink. Példaul olyan dolgok, amelyek

a multban térténtek, vagy a kérnyezet aspektusai).

ERASMUS+ DIGIGEN
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—4~ Lean East”
Circle of Control

Focus Effort Here,
you have control!

Circle of Influence
Expand this circle!

Circle of Concern

Avoid focusing here,
you don't influence it

Forras: hitps://www.leaneast.com/7-habits



https://www.leaneast.com/7-habits

> A kognitiv fejlédés szociokulturalis —
elmélete (Vygotsky) GEN

(Vygotsky 1978)

Zone of proximal
Development — ZPD.
What needs to be done to

mthle;::n @0 take the learner where he
needs to be.

Forréas: https: //educationaltechnology.net/vygotskys-zone-of-proximal-development-and-scaffolding/
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" Mindset (Dweck) CEN

“Failure is the
limit of my abilities”

FIXED
MINDSET

“I'm either good at it or I'm not”

“Failure is an
opportunity to grow”

GROWTH
MINDSET

“l can learn to do anything | want”

“Challenges help me to grow”

"My abilities are unchanging”
"I don't like | can either do it,

“My effort and attitude to be challenged” or | can't’

determine my abikties “My potential is predetermined”

“When I'm frustrated,
| give up”

“Feedback and criticism
are personal

“Feedback is constructive”

*l am inspired by the success of others”

“| like to try
new things”

"| stick to what | know"

Forras: https://www.specializedtherapy.com/the-fixed-mindset-and-its-ability-to-impact-life-and-learning/
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https://www.specializedtherapy.com/the-fixed-mindset-and-its-ability-to-impact-life-and-learning/

" Dréma Triangel (Karpman

KOMMUNIKACIOS
POZICIOK:

MARAD] TAVOL A
DRAMA )
HAROMSZOGTOL

Forrés: https://firststeprehab.co.za/drama-triangle/

The Karpman Drama

*’{; Triangle @) O

3 -
The [ The
Persecutor [ Rescuer

In this mode the person doesn't
value other people’s capacity to
help themselves

In this mode the person doesn't
value other people’s views and
integrity

> Angry (opening and passively) > Appear self sacrificing

> Aggressive > Over helfpul and facilitative

> Judgemental > Like to be needed

> Bullying > Prone to meddling unnecessarily
> Demanding > Engulfing

> Spiteful and scornful

The Victim

In this mode the person doesn't

4 value self and defers to others

> Manipulative

>'Poor me' syndrome

> Helpless and needy

> Complaining and whinging

> Fretful

2 Downtrodden

2 Blaming others

ERASMUS+ DIGIGEN
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https://firststeprehab.co.za/drama-triangle/

Hogyan? = Nyertes hdromszog 2

The Winner's Triangle

Assertive Nurturing

e knows own feelings, e gives help when asked
needs and wants e cares and understands

® non-judgemental e doesn’t need to be

® uses ‘P’ messages needed by others

Accepts
th * abili
Accepts others” T g
to think for
value and
themselves

integrity

Vulnerable

e shares real feelings

=

Accepts Self

Source: https://nl.pinterest.com/pin/221450506658142540/
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S

6l vagyok, jol vagy oin

The Drama Triangle The Winner's Tnangle Skills to Learn
Persecutor Assertive Asserfiveness
Rescuer Caring Listening and Self-awareness
Victim Vulnerable Problem-solving and Self-awareness

Burgess, R. (2005). A Mdadal for Enhancing Individual and Crg tinno ) a of ‘Emationalinteliaes The 1ma and Winner
(1), #7-112.

Liangles. Sociol Work Education, 24

Mentés helyett

Ahelyett, hogy
dldozati magatartast
tan(sitandnak

Ahelyett, hogy
beperelnénk

Elkételezett vagyok amellett, hogy segitsek a mésiknak a problémdja
azonositdsdban és megoldaséban, mikézben segitek a mdsiknak a
felel6sségvallalasban.

Segitséget fogok kérni mésoktdl, és elkezdek cselekedni. Elkételezem magam a
szédmomra fontos, redlis célok elérése mellett.

Tovébb fogok gondolkodni, és jobb helyzetet fogok teremteni magamnak és
mdsoknak.
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Az aldramlat hatasa (McClelland) o

. o . .. ICEBERG MODEL OF COMPETENCIES
Megfigyelhets ..... masok szamara

-\"‘~..

/7 oo Ve /, oo V/4 (’. - —
= A tudatossdg névelése "kénnyii nbormatoriacqiied

_naparcuararea kjﬁBWLEDG

Demonstrated h
_learned abilities

1

SKILLS -~

Mit csindlsz?: viselkedés

a2bueyon o3 121se]y

r i
Attitudes and A person’s sense of

T -
Megfigyelhetetlen ...masok szamara E vasprojcdto [ DO ROLE dontty and worth
3- _ others (outer-self) ~ (inner-self)
- A tudatossdg novelése "nehezebb”. P SELF IMAGE
of Why and pv-
>
g howwe .
- behave in a
Mit gondolsz?: viselkedés, érzések és gondolatok (BFT) ey 2
; What drives us-the need

for achievement, power,

Mit akarsz?: dnismeret, dnkép, személyes kiildetés,
influence, affiliation

BFT mint kivalté ok vagy kovetkezmény J

Forras: https://exegserve.com/iceberg-need-build-competency-model-ed-ebreo/
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https://exeqserve.com/iceberg-need-build-competency-model-ed-ebreo/

Aluldramoltatas o

= Amikor az emberek nem érzik, hogy meghallgatjék Sket, vagy Ggy érzik, hogy véleményiiket

figyelmen kiviil hagyjék.

= Amikor az emberek sokat panaszkodnak, de ezt nem beszélik meg egy megbeszélésen vagy

kozvetleniil az érintett személlyel.
= Amikor egy javaslatra igent mondanak, mégsem torténik meg.

= Amikor mindenféle kifogasok hangzanak el, hogy miért nem lehetett ezt egyébként sem

megcsinalni.

GYAKRAN NEM BESZELUNK ERROL CSENDBEN ES NYILTAN, HANEM MINDENFELE MODON
ELLENALLUNK NEKI.
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Akadalyok és lehetéségek GEN

AZ AKADALYOKROL VALO GONDOLKODAS - PE———
LEHETOSEGEKBEN VALO GONDOLKODAS 16 SELI-LIMITING
% BELIEFS
n @ s
ase A8 %/ >>
/Gmlesslam Idon’tknow '\ day
| incontroll % everything Fm too fat, toosidany, 2
Qamunhappy}/ - i \’é\ /L—/ Womenare
R /x/ OO \—/\\@ smarterthan 3 lo::::!?;::noy
C\j men /\/ TR
O

O N4
0 G G ’
Y /_\\\ § I'mnotsmart enough

g m /( There is no

annoy me ( usein % I'm not popular enough 6
Q complaining, } y 1don'thave the right

/( Peoplewho

are always >>
% happy Qoo
\<

/N/\/r\/\ : it's pointless connections
t's my job N 2w @ O hoiding me bach 8
to take care (2\ _— Q=@
foth Voo S0 People who g !cantstarti'm
( of others don'ttry 5 not ready
=Y (= ’
/ I'm too good T Rich le hold all
. 4 g new things the Bood oards. 10

Forras: for him >/
https: //beta.elsevier.com/connect/the-5- <\ /\)/ are losers
\.<

most-powerful-self-beliefs-that-ignite-human- o

behavior?trial=true \)\/ ERASMUS+ DIGIGEN
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https://beta.elsevier.com/connect/the-5-most-powerful-self-beliefs-that-ignite-human-behavior?trial=true
https://beta.elsevier.com/connect/the-5-most-powerful-self-beliefs-that-ignite-human-behavior?trial=true
https://beta.elsevier.com/connect/the-5-most-powerful-self-beliefs-that-ignite-human-behavior?trial=true

4 Alapvet6 tulajdonsagok (Otman)  Z&

Core Ouality Too mch of Prtfall
@ QOOG 1INRG
= What others apprac@te about me = What lam willing to fogive others
= What lencourage in others P« What others bhme me
= What |expactidermand in others = What |tolemte in mz=ealf
+ -
Hosrtn.t Pos itive
- +
Allergy Challenge
d
= What lwould hate in rms=elf = What | bck in myz=elf
= What |despi&e in others ?bomom'q‘ = What others wsh m=
. @ QOOG 1 INAG ..
= What | have to tolermte in others = What ladmire in others
Forras: hitps: //www.arteveldehogeschool.be/spotlight/node/93/
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https://www.arteveldehogeschool.be/spotlight/node/93/

Pélaa GEN

Core Qualities
Driven  Wanting to
" much CoreQuality |Pitfall Challenge | Allergy
= L Decsiveness | Nagoing Patient Passive
Fleutility Inconstant | Organtzed Rigid
Cearly Remote Empathetic Slieny
Helpful Meddiesome | Let bose Careless
Modest Passive Initiative Obtrusive
Unmotivated Relativize Courage Rechoss Thoughtful Doubtful
people < Empathetic  |Semtimental | Observing Remote
_ Refloctive Alocofness Empathy Sentimental
Allergy Challenge m m Modest Inveible
Forras: https://dyonhoekstra.weebly.com/daniel-ofmans-model-of-core-quadrants.html Forras: https://www.slideshare.net/Harizmalife/core-quality
. ERASMUS+ DIGIGEN I 19
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https://dyonhoekstra.weebly.com/daniel-ofmans-model-of-core-quadrants.html
https://www.slideshare.net/Harizmalife/core-quality

8 / / Vg o
A magatartasvaltozas szakaszai din

Ne Szinpad neve

(DiClemente/Prochaska, 1983/2002)

1. Prekontemplécid

2  Szemlél8dés

3. El8készités

4. Akcid

5. Karbantartas

Mit mutat a coachee Mit tegyiink?

Nem gondolkodik komolyan a Az ambivalencia elismerése

véltozason

Komolyan fontolgatja a valtozast Az egyensly keresésére, az
irdnyvaltoztatasra 6sszpontositas

Hajlandésag a véltozasra, terv a Fogalmazzon meg SMART célokat

véltozasra

Az (] viselkedésmédok étiiltetése a Utmutato/tamogatas

gyakorlatba

Az G életméd fenntartasa, ha az akcié ~ Tanulni tanulni
sikeres vol.

ERASMUS+ DIGIGEN IQO
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" A tanulasi godor - Gondolatok &&

LET'S
COLLABORATE

Forras: https://www.structural-learning.com/post/the-learning-pit-a-guide-for-teachers
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https://www.structural-learning.com/post/the-learning-pit-a-guide-for-teachers

GEN

A VISELKEDESI
MINTAK

BEFOLYASOLA
SA




Theory U (Scharmer) Gin

= A Theory U a személyes

vezetésrdl és egy mésfajta pIVIDE SPIRITUAL

pIVIPDE
gondolkodasmédrdl szdl.

= Hozzajarul az 6sszetett
véltozassal kapcsolatos

dtmenetekhez

Forréas: http://www.goingupstream.net/blog/november-12th-2017
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http://www.goingupstream.net/blog/november-12th-2017

9 °
Fazisok

Az U-folyamat 7
fazisbol 4ll. A fézisok
egylittesen egy tudatos

kapcsolédasi
folyamatot alkotnak,
amelynek célja, hogy
lényegesen eltéré
eredményekhez és
innovdciohoz jussunk.
Minden egyes
fézisban a tébbi fézis
is jelen van. Ezéltal
ciklikus folyamatrdl
van szo.

Downloading Performing by
pasiipatterns operating from the whole

suspending 9mbodying

Seeing . Prototyping the hew by
with fresh eyes linking head; heart, hand

enacting

Sensihg Crystallizing
from the field visiohrand intention

Open letting €ome
Will = =8
I Presencing -
“iconnkctif§tarSource
Who is my Self?

What is my Work? }
@ @ © rresencin 9 Institute - Otto Scharmer - www.presenct ing.com/permissions/ S IPP?SETSlgﬁ(;'ENG

Forras: https://en.wikipedia.org/wiki/Theory U2
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Letoltés

Latva
Erzékelés

. Jelenlét
Kristdlyosodd
Prototipusok
készitése

Eldadas


https://en.wikipedia.org/wiki/Theory_U2

. From... To...

Tagadas
Deszenzalas
Tavolmaradas
Megtéveszto

A megszakitasa

@

Nyitott elme
Nyitott sziv
Nyitott akarat

Economies of Destruction

>
O
O
wnald
o)
=
&
-l
<
O
O
7
w
O
Z
W
O
14
]
p=
w
el
-
O
O
%)

Economies of Creation

© 2011 Otto Scharmer

holdingoh
DE-SENSING
entliehéhing
DE“?ING
blin&ing

DOWNLOADING

~ DOWNLOADING

susp‘d&ing

ABSENCING
®

STUCK IN
ONE SELF/WILL

Manipulating

DERUDING
STUCK IN
ONE SKIN

(US VS. THEM) "I

STUCK IN ABORTING

ONE TRUTH/VIEW
diSgmbodying

DESTROYING
PERFORMING

_ el!iﬁédying
PROTOTYPING

énacting
CRESTALLIZING

_leffingome

PRESENCING

‘sdyy seso

ZLOg-1ewIeyds-n-al10a(}/ojursiepliusiaed


https://petersnijders.info/theorie-u-scharmer-2012/

10 Ertékel6 vizsgalat - —
Pozitiv pszicholégia oEN

Megbecsiilés

= Ml,b0| SZGI’GTI’]?' ’robbe:r |a’rn|?, Appreciative Inquir‘y
= Nézd meg, mi van mar ott, és |

ot 12 Asset Based o af whal

hogyan j6tt |étre. Look e get !

we' v

[°o/
S ap
l(/fre M,JL(/AQI(
/ S/Aj-/./

Erdeklodés

= Kérdések feltevése

= Elviselni a nem tudast Részvétel

= Vizsgéljuk meg egyiitt

= Nincsenek szabvanyos megoldasok

|

Forras: https://www.bridgingspaces.nl/nieuws/waarderend-onderzoek-appreciative-inquiry/

@’\)/Légm\ 2oz
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https://www.bridgingspaces.nl/nieuws/waarderend-onderzoek-appreciative-inquiry/

L

Folyamat oin

The Appreciative Inquiry 4-D Model

DISCOVERY
“What gives life?”
(The best of what is)
Appreciating

STRATEGIC FOCUS o

/

DEPLOY DREAM

-
" “\What will be?” L) “What could be?”
(Executing with excellence) CORE (Envisioning the possible)
Sustaining Innovating

-

DESIGN
“What should be?”
(Building the ideal)
Co-constructing

Forras: https://cvdl.ben.edu/blog/what-is-appreciative-inquiry/
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https://cvdl.ben.edu/blog/what-is-appreciative-inquiry/

10 Z /7 V{4 o /’
Ertékelo vizsgalat GEN

1. A fenntarthatd: mire épitiink? Mi van mar oft, és hogyan j6tt

|étre?

2. Az (): Mibdl akarunk tébbet? Mire vagyunk képesek? Mire

vagyunk?

3. Az atmenet: Mely cselekvések vezetnek valtozashoz? Mit tesziink?

ERASMUS+ DIGIGEN I28
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11 * Ve ° / ° ° / V4 Sy 7
Motivacids interjakészités | Gin

A motivacios interjukészités egy olyan
egyuttmikodo kommunikacios stilus,
amely a véaltozasra valé motivacio
kivaltdsara és megerdsitésére szolgal.

ERASMUS+ DIGIGEN I29
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11 * V 4 ° / ° ° / V4 Sy 7
Motivacids interjakészités |l Gin

CEL A HAJLANDOSAG SZINTJE

= Csokkentse az ambivalenciat = Pillanatonként, személyenként és helyzettd|

fligg8en véltozik
= Az intrinzik motivacié novelése
= Befolyasolja a kolcsénhatés

= Véltozé magatartas o y . g
= "A motivécié hidnya nem az lgyfeliink hibgja,

hanem a mi képességeink kihivasa” (Miller/Rollnick

1991).

ERASMUS+ DIGIGEN I3O
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11 , ,
A véltozas négy feltétele oiN

1. Elégedetlenség a jelenlegi helyzettel
2. Az Gj cél kellen vonzé
3. Pozitiv tapasztalatok az dtmenetrdl a muiltban

4. Megfelels tdmogatés a szociélis kérnyezetben



11 .
Fazisok ot

1. fazis: Kapcsolédjon be a 2> oldalra biztonsédgos kérnyezetben.

2. szakasz: Fékuszalas > egyértelm(i célmeghatérozas. A vildgos cél kitlizése fontos! Mint
facilitator, On NEUTRALIS az eredményhez képest.

3. fazis: Evokacié =2 specifikus MG/MI > kivalté valtozas nyelvezete

4. szakasz: Tervezés - Személyes és egyedi terv (a szandék és a bizalom tisztdzasa

A .
Planning
I Evoking

skélakérdéssel).

Focusing
Forras: .
https://uncmotivationalinterviewing.wordpress.com/ E n g ad gl n g

2017/02/01/motivational-interviewing-components-
process-of-motivational-interviewing/
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https://uncmotivationalinterviewing.wordpress.com/2017/02/01/motivational-interviewing-components-process-of-motivational-interviewing/

L

L e 4, e s . c s ’
A motivacids interjik szakaszolasa

Valédi kapcsolatfelvétel és kapcsolattartas
= Empatikus, aktivan részt vevd, egyiittm(ikodd

- Célkittizés

= Elfogadhaté és reiélis.
= Pozitivan artikulal
= Motivacié feltdrédsa/ onbizalom helyreéllitasa

. Cselekvési terv osszeéllitdsa

= Kicsi és reélis
= Pozitiv érzések megerdsitése
= A véltozas nyelvezetének megismerése

. Mozgas

= Lépésrél |épésre

= A motivaciéra, a tettrekészségre és az 6nbizalomra
osszpontositva

GEN



" DO's és DONT's Gen

MI TARTOZIK ES MI NEM TARTOZIK A MOTIVACIOS INTER|UK

KOZE?
DO: NE!
Fokozza az dnbizalmat Visszautasitani
Egyittérzeés Szembesiiljon a
Hallgz.sls(sz meg Counter
o K'.n © , Kéretlen tanacsadas
Az autondédmia tiszteletben tartasa s .
st e |2 Cimkézés
Egylittm(ikodés ] o
, Szadmonkérés
Fogadd el a dolgokat Ggy, ahogy R
vannak A javitasi reflex

(maradjon a kellemetlenséggel)
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Uj hiedelmek létrehozasa DlcL

= Mit szeretnél hinni helyette?
= "Semminek sincs értelme, csak annak, amit te magad adsz neki.”

= Ne itélkezz: ez nem a helyes vagy helytelen, hanem a kérdezésrdl
szol:
= "Mi segit nekem elérehaladni?”

= Gondolkodjon lehetéségekben

= "Barmi is térténik: Keresem azokat a szempontokat, amelyeket a
lehetéségeimhez mérten befolydsolni tudok, és amelyek ellen tenni tudok
valamit. Megvan a valasztésom.”



== |

A hiedelmek
atformalasa

ERASMUS+ DIGIGEN
Projekt Ref. No. 2021-1-DEO2-
KA220-VET-000025335

Limiting belief

Reframed as Enabling belief

"I can't do that."

"I can do that! Let me break it down into steps and take
them one at a time. I will celebrate each step as I achieve
it."

"I can't say that."

"I need to say what needs to be said. How can I say it in a
way that others can hear me?"

"I feel powerless."

"What can I control? What can I influence? What is out of
my control and therefore not worth worrying about? I can
do whatever I set my mind to!"

"I'll never pass that
exam."

"I'm intelligent. If I work hard I can do it."

"I am hopeless at
Maths."

"Maybe Maths is not my strongest subject but I can do it if
I work hard. I am also very good at xyz and will play to
these strengths as much as I can.”

"I'm unattractive.”

"I will accentuate the bits of me that are attractive and
accept that I cannot be perfect. It is more important that I
am fit and healthy and I appreciate what I have."

"I'm getting old."

"I am growing in valuable wisdom and experience every
day."

"I cannot succeed so
there is no point in
trying."

"This might work, so it's worth giving it a go."

"I dare not try thisas I
cannot afford to fail."

"I will only fail if I don't learn from my mistakes. Learning
from mistakes is all part of the process and will help me
be better."

"I can't ask for help as I
should be able to do this
myself."

"We can always learn from others. If I ask for help I set a
good example and will enable others to ask me for help
when they need it."

"I can't ask for help as
everyone is so busy and
won't want to help me."

"Everyone is busy but helping each other out makes us
more effective and feel good. It is OK to ask for help - it's
a good thing."

Forras: https://padfieldpartnership.com/how-your-mindset-can-enable-or-limit-you/
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Gondolatok atkeretezése o

Nem hasznos gondolkodasméd | Segité gondolkodas (névekedési gondolkodasméd)
(fixalt gondolkodasméd)

Nem tudok. Ezt még nem tudom megtenni.
Rossz vagyok az adminiszirdcidban. Az adminisztréciém rendben tartdsa extra eréfeszitést igényel.
Més ezt sokkal jobban meg tudja csinélni. Else sokkal gyakrabban csindlta ezt, mint én. Taldn tanulhatok téle.
Ha tényleg tehetséges lennék, akkor Még a velesziiletett tehetségli embereknek is keményen meg kell dolgozniuk
magatdl jonne. érte.

Nagyon keményen prébélok a lehets legjobb lenni, és ennek része az is,

N k ., CI '
om YagyoR Jo MENeCzeL- - hogy idénként hibézok.

Nem éri meg. Ha valamit igazén akarsz, akkor érdemes eréfeszitéseket tenni érte.

Ez Ggysem miikédik. A prébdlkozasbdl tanulhatok.

Minden rosszul megy. Ebbé8l sosem lesz A viszontagsdgok is hozzétartoznak. Mit tanulhatok ebbél? Ki segithet
semmi. nekem?

ERASMUS+ DIGIGEN I 37
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Nyelvvaltas G

1. A jelenlegi helyzet hatranyai

= Koltségek és eldnydk szem elétt tartasa

2. A véltozés eldnyei
= Milyen okok szdlnak a valtozas mellett?
= A véltoztatds elmaraddsanak kockazatai

3. Optimizmus a véltozassal kapcsolatban
= Skélakérdések: Motivacid
v A jelenlegi helyzet értékelése
V' Mia jé helyzet?
v Mennyire fontos?
4. Szandék a kiilonboz8 viselkedésre
= Skalakérdések: Bizalom, megvaldsithatésagba vetett hit
V' A bizalom értékelése

v Miért nem alacsonyabb?
v Mennyire fontos?

ERASMUS+ DIGIGEN I38
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Provokélja a valtozas nyelvét &

= Az elénydk és hatranyok = Visszatekintés vagy elGretekintés
vizsgalata = Célok és értékek feltarasa

= Optimizmusra 0sztonzés = Reframe

= A j6 szandék kinyilvanitasa = Pozitiv kivételek keresése

= A szélséségek vizsgalata



12 p”
Jellemz6k GEN

= Kérdések (Van-e javitanivald, mit szeretnél elérni? Miért olyan fontos ez most?)

= Az el6nyok és hatranyok vizsgalata (mi aggasztia leginkédbb, hogyan érzi magét a ... utén?) (milyenek
az elényék, mit talal vonzénak benne?)

= Optimizmus kivaltasa (mér sikeriilt; Hogyan sikeriilt akkor?)
= Kifejezett |0 szandékok (mit lehetne kiigazitani, milyen més médok vannak?)

= A szélsGségek vizsgalata (tegyiik fel, hogy semmi sem vdltozik, mi a legrosszabb, ami térténhet, és mi a
legjobb lehetséges kimenetel?)

= Visszatekintés vagy el6retekintés (a maltban mdésképp tekintettél-e rd, hogyan csindltad akkor, mikor
érdekelne?)

= Célok és értékek feltarasa (mit tartasz a legfontosabbnak az életben/munkaban/kapcsolatokban, mit
szeretnél elérni ezen keresztiil?)

= Reframing (szérnyen érzed magad, hogy igy alakultak a dolgok, de nem volt més vélasztdsod, nincs
tapasztalatod, de ez lehet az elsé lépés a tapasztalatszerzés felé).

= Pozitiv kivételek keresése (mikor miikédétt/nem mikodott egyszer?)

ERASMUS+ DIGIGEN I4O
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Figyelmeztetés a nyelvvéltoztatdsra 28

= Szeretném (wish=D)

= Meg tudndm csinélni (képességek=A)

= |6 okom van ra, bar (ok=R)

= Ezt kellene tennem (sziikségszer(iség=N)
= Meg fogom csinélni (elkotelezettség=C)
= Hajlandé vagyok ...(aktivélas= A)

= Mar megtettem egy lépést (Iépések megtétele=T)



L

2 V4 V 4 7’ V{4 7y 7/
A véltozas nyelvének megerésitése 25

= Forditson figyelmet az ambivalenciara
= A nyelvvéltoztatasra nyitott fiilek

= Valaszoljon az ORBS segitségével (nyitott kérdések, reflexis,
megerdsités/kiegészités, 6sszegzés).

= Ezutan tervezzen (SMART) intézkedéseket (specifikus, mérhets, elfogadhats,
redlis, hataridd).
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Tanulasi cel: iG]
"Meg akarom tanulni, hogy tébbet Iépjek ki a komfortzéndmbdl”

|. PELDA

Esemény: Annak mérlegelése, hogy tartsak-e eléadast a projektemrél.

Gondolatok (nem hasznos):
= Mit fognak rélam gondolni, ha megteszem/nem teszem meg?
= Nem merem, mert nem vagyok j6 szonok. Gyakran tal révid vagyok és tal gyorsan végzek/
= Ha felajdnlom, biztos vagyok benne, hogy valaki més tébbet fog tudni réla/
= olyan kérdéseket fognak feltenni nekem, amelyekre nem tudom a vélaszt.

Erzelmek: csiiggedt, szomord, nincs energia és motivacid.

Viselkedés: Keriildm azokat a dolgokat, amiktdl félek a munkédmban.

Kovetkezmény: nincs eléadas/ beteget jelentek/ rosszul érzem magam a profilalkoté gyakornoksag
miatt.
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Tanulasi cel: iG]
"Meg akarom tanulni, hogy tébbet Iépjek ki a komfortzéndmbdl”

Il. PELDA

= Esemény: annak mérlegelése, hogy tartsak-e el6adést a projektemrél.

= Gondolatok (hasznos)
= Igy megmutathatom, hogy valamit én magam taléltam ki, még ha ijesztének is talédlom.

= Azt is javasolhatom, hogy a gyakorlatvezetémmel kozdsen készitsiik el, és esetleg egy részét egyiitt
végezziik el.

= Ha atveszem az irdnyitast, akkor jobban tudom Ggy alakitani, ahogyan én akarom.

« Erzelmek: késztetés arra, hogy kitalaljunk valamit/ felkésziilés a tartalom feldolgozasara
= Viselkedés: kapcsolatfelvétel/ kreativitas/ keresés stb.

= Kovetkezmény: az elsd [épés



© A kérdések tipusai Gin

REFLEKTIV KERDESEK/MEGERTO KERDESEK

= a jelenlegi helyzetre vonatkozd sajat részarany tudatositdsara dsszpontositottak
= Viselkedés

= Készségek és meggydz8&dések (Mit teszek én magam? Mit akarok magamnak? Mit gondolok magamrdl, ami
miaft mikodik/nem miikodik?)

= A jovébeli helyzetre vonatkozé sajét forgatékdnyvek megértése
= Betekintés a cselekvési lehetéségekbe

CSELEKVESORIENTALT KERDESEK

= Kis betonlépcsdk
= Segitségkérés és felkésziilés a cselekvésre
= Csinald!!!

= A tanuldsi hatsok reflektaldsa, hogy legkdzelebb nyomon kévetésre keriiljon sor.
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