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HUMAN SZOLGALTATASOK FEJLESZTESE A KALOCSAI TERSEGBEN

PROGRAMELEM: Kompetencia- és szolgaltatasfejleszté képzés egyéni fejlesztési terv alapjan bevont
célcsoport részére

KEPZES NEVE: Kézpontban a személyiségfejlesztés: konfliktuskezelés, stresszkezelés,
problémamegoldas (40 6ra)

KEPZES ENGEDELYSZAMA: E-000073/2013/D147
IDOPONT: 2019.11.19-22.

HELYSZIN: 6300 Kalocsa, Petéfi Sandor utca (2274/3 hrsz.)

CELCSOPORT: Adott telepiilésen él6 hatranyos helyzetiiek, egyéni fejlesztési terv alapjan bevont
célcsoport.

RESZTVEVOK SZAMA: 15 f6

A TEVEKENYSEG SZAKMAI TARTALMA:

1. nap: 2019.11.19. (9:00-17:00) A képzésen az oktatoi feladatokat Kovacsné Moricz Erika latta el. A képzés
elsé napjanak az a célja, hogy a résztvevbk megismerjék o©6nmagukat, azonositani tudjak a
személyiségtipusukat, és a felismerés altal képesek legyenek a konfliktushelyzeteket kezelni a megismert
technikak segitségével a mindennapi életben és a munkavégzés soran. Kélcséndés bemutatkozas utan
k6z6sen megbeszélte a csoport, hogy mit varnak egymastél, melyek azok a szabalyok, keretek, melyeket
igyekeznilk kell betartani a kolcs6nds tisztelet jegyében. Iranyitott beszélgetés soran 6nmaguk
tisztanlatasara valaszokat kerestek a ,Ki vagyok én”, ,Milyen altaldnos és egyedi vonasokkal rendelkezem”,
valamint a ,Ki vagyok én masokhoz viszonyitva” kérdésekre.

Képvalogatas c. egyszerl onismereti jatékkal folytatddott az oktatas, melyre az ismerkedési fazisban jol
reagaltak a résztvevdk, csillapodott kdzottik a fesziltség, kezdtek egymasra is odafigyelni.

Ezt kdvetben pozitiv énkép felallitod feladatként biztatd, elismerd, kedves szavakat
kellet mondaniuk egymasnak. A téma lezarasaként k6zésen megbeszélték
a tapasztalatokat, a résztvev8k megoszthattdk, hogy kiben milyen
érzést valtottak ki a hallottak. A nap masodik felében a szavak
értelmezése mellett nyitott kérdésekkel és egyéni otletekkel
térképezték fel a harom viselkedési forma embertipusat, majd
.-akvariumgyakorlatokkal” el is jatszottdk, hogy értik-e az
egyes magatartasmodok kozti kilonbségeket. Ezutan
.,Csak ram figyelj” gyakorlattal ratértek a
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konfliktuskezelési technikakra. Tobben kiprobaltak a szerepkoroket, és a gyakorlat kézben mind
szembesilhettek azzal, hogy milyen zavard¢ is lehet, ha nem figyelnek rajuk vagy agressziven zavarjak meg
beszélgetésiiket. A jaték kell6 alapot biztositott annak megvitatasahoz, hogy milyen fontos egy beszélgetés
soran az ,aktiv hallgatas”, melynek elsajatitasat a résztvevék paros szituacios feladatokban gyakorolhattak.
Ezek utan az empatiakeltésrél, és annak technikajardl folyt beszélgetés, melyek hasznalataval
csokkenthetjiik az elbitéleteket. A csaladi és munkahelyi életben eléforduld konfliktushelyzetek kezelésére
hasznos modszerek (hogyan mondjunk nemet, hogyan fogadjuk a kritikat, hogyan terjessziink elé kérést,
hogyan kezeljink er8s indulatokat) szituaciés gyakorlatokon keresztil keriltek bemutatasra, illetve
elsajatitasra.

2. nap: 2019.11.20. (9:00-17:00) A folytatasban a cél, hogy a résztvevék tisztaban legyenek a stressz
fogalmaval, kivaltd okaival, sajatossagaival, kdvetkezményeivel. Képesek legyenek felismerni azt, hogy
mikor vannak stresszhelyzetben. A napot jatékos tornaval kezdte a csoport, majd megbeszélték, ki milyen
.szupererdvel” rendelkezik azon a napon, mi az a motivacid, ami képessé teszi 6t az aznapra kitlizétt célok
elérésére. El6adas keretében értelmezésre kerlltek a stressz kildonbozéségei, kivaltd okai, majd a
résztvevok sajat életiikbdl mondtak példakat a negativ és a pozitiv stressz megélésére. A ,Székfoglalo”
jaték ismételten megmozgatta a csoportot, majd arrél alakult ki kisebb vita, hogy lelkileg mi tértént, okozott-
e valamilyen stressz érzést, esetleg provokalta-e a stresszt a jaték, és ha igen, akkor miért. Kdvetkezd
I[épésben a stressz kovetkezményeirél/tiineteirdl volt sz6, els6sorban a résztvevék tapasztalataira
hagyatkozva. A jelenlév6k soha nem hallottak a stresszfaktor, work-life ballance, valamint a kiégés
fogalmardl, ezért értelmezés utan szituacios gyakorlatokon keresztil mutattédk be, 6k hogyan képzelik el az
ilyen helyzeteket/allapotokat, majd zarasként a megel6zés lehetdségeirél folyt csoportos, tréner altal
iranyitott beszélgetés.

3. nap: 2019.11.21. (9:00-17:00) A résztvevék, hogy megismerjék a stresszkezelés alapvet6 technikait, és
hogy megtanuljak, mit tehetnek sajat maguk a stresszfaktorok minimalizalasa érdekében, kiscsoportos
feladatként a karos stresszkezelési modszereket kellett 0Osszegydjteniik, majd a ,helyes”
lehetéségek/modszerek atbeszélése, elemzése kdvetkezett. A nap masodik felében fesziltség levezetd
modszereket ismerhettek meg a résztvevdk, melyeket a gyakorlatban is kiprobalhattak. Az ,Oleljink meg
valakit” c. jaték alatt kezdetben débbenet, meglep&dés, haritas volt lathatdé a csoporttagok részérél, de a
jatékot kdvetd megbeszélés soran mar az atélt érzésekrdl, a bizalomrdl, az dlelés nyugtatd hatasardl is
tudtak vitazni. A tréner vezetésével szituacios gyakorlatokon keresztil a ,Hogyan mondjak nemet” kérdésre
keresték a megoldast asszertiv kommunikaciés technikakkal. A nap masodik felében fesziltség levezetd
modszereket beszéltek meg és gyakoroltak. A ,Pletyka” c. jatékkal pozitiv megerdsités élményével zarult a
nap.

4. nap: 2019.11.22. (9:00-17:00) Az utolsé napon a cél a problémak felismerése, problémamegoldo
kompetencia fejlesztése volt. A napot ismételten lazitd tornaval és frissité 1€gz&gyakorlattal kezdték, majd
,Hogy vagy ma reggel” beszélgetéssel folytattak, melynek soran mindenki elmondhatta, mi volt az, amit az
eddig egyutt toltott id6 alatt megjegyzett, esetleg azt mar a mindennapi életében is elkezdte

gyakorolni. Iranyitott beszélgetéssel ravilagitottak arra, mi is egyaltalan az, hogy
.probléma”, és hogyan ismerjik fel azt sajat életlinkben, és milyen
gondolatok jutnak az esziinkbe azzal kapcsolatban, hogy a legjobb
megoldast megtalaljuk. A csoport, a tréner segitségével, kézdsen
felvazolta a problémamegoldé gondolkozas fazisait. A nap
masodik felében szituacios feladatként az "5 miért modszert”
és az ,Otletezést” gyakoroltak, majd megbeszélés
kovetkezett. Osszegzésként elmondhatd, hogy az
absztrakcios képesség és az alapkompetenciak hianya
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nehezitette a megértést, de szavak értelmezésével, a jatékos tanulassal j6 eredményeket lehetett elérni. A
masodik naptdl kezdve a résztvevék mar egyuttmikodébbek és érdeklddébbek voltak. Megemlitést érdemel
Kolompar Katalin, aki hozzaalldsaval és aktiv részvételével segitette a munkat, példat mutatva a
tébbieknek.

Kalocsa, 2019.11.22.
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