BESZAMOLO

EFOP-1.5.3-16-2017-00002

HUMAN SZOLGALTATASOK FEJLESZTESE A KALOCSAI TERSEGBEN

PROGRAMELEM: Nem egyéni fejlesztési terv alapjan bevont célcsoport képzése

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

KEPZES ENGEDELYSZAMA: E-000073/2013/D147
IDOPONT: 2019.12.03-086.

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

CELCSOPORT: Adott telepiilésen él6 hatranyos helyzetiiek, illetve a telies lakossag, nemzetiségek,
etnikumok, aktiv koru lakossag.

RESZTVEVOK SZAMA: 15 f6

A TEVEKENYSEG SZAKMAI TARTALMA:

1. nap: 2019.12.03. (9:00-17:00) A képzésen az oktatéi feladatokat Kovacsné Maricz Erika latta el. A képzés
elsd napjanak az a célja, hogy a résztvevbk megismerjék ©Onmagukat, azonositani tudjak a
személyiségtipusukat, és a felismerés altal képesek legyenek a konfliktushelyzeteket kezelni a megismert
technikak segitségével a mindennapi életben és a munkavégzés soran. Kolcsondés bemutatkozas utan
k6z6sen megbeszélte a csoport, hogy mit varnak egymastél, melyek azok a szabalyok, keretek, melyeket
igyekeznilk kell betartani a kolcsonds 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. ,Milyennek latnak a tdbbiek?” feladatként a
résztvevéknek révid, 2-3 mondatos korrekt, elismerd kijelentéseket kellett irniuk egy-egy csoporttarsukrol.
Mivel mindenki ismerte egymast, igy kivancsiak voltak ra, hogyan latjdk ket a csoporttarsak. SWOT
analizis készitése soran mindenki leirta azon tulajdonsagokat, viselkedési modokat,

magatartasi formakat vagy tevékenységeket, amelyek az 6 er8sségei, \
gyengeségei, illetve amelyek lehet6ségeket vagy veszélyeket
jelenthetnek szamara. A témat a tapasztalatok megbeszélése zarta,
a résztvevk megoszthattdk a csoporttal, hogy kiben milyen

érzést valtottak ki a hallottak. A nap masodik felében a szavak SZ Ec HENYI
értelmezése mellett nyitott kérdésekkel és egyéni Gtletekkel
térképezték fel a harom viselkedési forma embertipusat,
majd ,akvariumgyakorlatokkal” el is jatszottak, hogy
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értik-e az egyes magatartasmodok kozti kiilénbségeket. Ezutan ,,Csak ram figyelj” gyakorlattal ratértek a
konfliktuskezelési technikakra. Tobben kiprobaltak a szerepkéroket, és a gyakorlat kézben mind
szembesilhettek azzal, hogy milyen zavaré is lehet, ha nem figyelnek rajuk vagy agressziven zavarjak meg
beszélgetésiiket. A jaték kellb alapot biztositott annak megvitatasahoz, hogy milyen fontos egy beszélgetés
soran az ,aktiv hallgatas”, melynek elsajatitasat a résztvevok 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 mdodszerek (hogyan mondjunk nemet, hogyan fogadjuk a kritikat, hogyan terjesszunk elé kérést,
hogyan kezeljink er8s indulatokat) szituaciés gyakorlatokon keresztil keriltek bemutatasra, illetve
elsajatitasra.

2. nap: 2019.12.04. (9:00-17:00) A folytatasban a cél, hogy a résztvevék tisztdban legyenek a stressz
fogalmaval, kivalté okaival, sajatossagaival, kdvetkezményeivel. Képesek legyenek felismerni azt, hogy
mikor vannak stresszhelyzetben. El6adas keretében értelmezésre keriltek a stressz kilénb6zdségei,
kivalté okai, majd a résztvevék sajat életlikbdl mondtak példakat a negativ és a pozitiv stressz megélésére.
A ,Székfoglald” jaték ismételten megmozgatta a csoportot, majd arrél alakult ki kisebb vita, hogy lelkileg mi
tortént, okozott-e valamilyen stressz érzést, esetleg provokalta-e a stresszt a jaték, és ha igen, akkor miért.
Kovetkez6 lépésben a stressz kdvetkezményeirSl/tineteirdl volt szd, elsésorban a résztvevok
tapasztalataira hagyatkozva. A jelenlévék soha nem hallottak a stresszfaktor, work-life ballance, valamint a
kiegés fogalmarol, ezért értelmezés utan szituaciés gyakorlatokon keresztil mutattak be, 6k hogyan
képzelik el az ilyen helyzeteket/allapotokat, majd zarasként a megel6zés lehetéségeirdl folyt csoportos,
tréner altal iranyitott beszélgetés.

3. nap: 2019.12.05. (9:00-17:00) Zajosan kezdddott a nap, ezért a ,visszaszamlalés” mddszert alkalmazta
a tréner, amelynek kdszonhetéen a résztvevok elcsendesedtek, érezték a technika fesziiltségoldé hatasat.
Ezutan a résztvevdk, hogy megismerjék a stresszkezelés alapvetd technikait, és hogy megtanuljak, mit
tehetnek sajat maguk a stresszfaktorok minimalizalasa érdekében, kiscsoportos feladatként a karos
stresszkezelési modszereket kellett 6sszegydljteniik, majd a ,helyes” lehetéségek/mddszerek atbeszélése,
elemzése kovetkezett. A nap masodik felében Ujabb feszliltség levezeté mddszereket ismerhettek meg a
résztvevlk, melyeket a gyakorlatban is kiprobalhattak. Az ,Oleljink meg valakit” c. jaték alatt kezdetben
débbenet, meglepddés, haritas volt lathatd a csoporttagok részérdl, de a jatékot kdveté megbeszélés soran
mar az atélt érzésekrél, a bizalomrdl, az dlelés nyugtatd hatasardl is tudtak vitazni. A tréner vezetésével
szituaciés gyakorlatokon keresztll a ,Hogyan mondjak nemet” kérdésre keresték a megoldast asszertiv
kommunikacios technikdkkal. A nap masodik felében feszlltség levezeté mdodszereket beszéltek meg és
gyakoroltak. A ,Pletyka” c. jatékkal pozitiv megerésités élményével zarult a nap.

4. nap: 2019.12.06. (9:00-17:00) Az utolsé napon a cél a problémak felismerése, problémamegoldd
kompetencia fejlesztése volt. A napot ismételten lazitd tornaval és frissité 1égz&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
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absztrakcids képesség és az alapkompetenciak hianya nehezitette a megértést, de szavak értelmezésével,
a jatékos tanulassal j6 eredményeket lehetett elérni.

Kalocsa, 2019.12.06.
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