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Allj fel!

Indulj el balra és ulj at 3 székkel ,balrabb”. Ha a sor szélére
érsz, akkor indulj el a mogotted levo sorba!

Alljon fel, akinek a keresztnevében van ,E” hang!

Kérlek, hogy cserélj helyet az eggyel el6tted ulovel!

Foglalj] helyet!

Nézz korbe! Hogy tetszik, amit latsz?

Mindenki: valassz ki egy szimpatikus embert a kozvetlenul
melletted Ul6k kozul, és fordulj vele szembe!

A paratlanok ,parosodjanak™

Készen vagy? Akkor most 60 percig nézz a masik ember
szemébe! Csak a szemed nézzen, a szad most ne!

Mit gondolsz, mi tortent most? Mire volt j6 ez a gyakorlat?



,Hiaba furosztod onmagadban,
Csak masban moshatod meg arcodat.”

(Jozsef Attila: Nem én kialtok, 1924)
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On-ismeri?

- ,Onismeret”: Google nagyjabdl 945 000 talalat (2018: 776 000)
- ,Ismerd meg onmagad!” Google = 114 000 talalat (2018: 90 900)
- ,Ismerd meg onmagad” Google = 98 600 talalat
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Tudod, hogy ki vagy?




- 1. Az vagyok, aki...
- 2. Az vagyok, aki...

- 9. Az vagyok, aki...

- 10. Az vagyok, aki...
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Az vagyok, aki...

- PI. ,tolerans vagyok”
= tudja, hogy neki annak kellene lennie, igy kell(ene) tennie

Azt szoktam allitani, ami nem vagyok, de szeretném, hogy
az legyek / olyannak lassanak.

AMILYEN TENYLEG VAGYOK,
AZ FEL SE TUNIK NEKEM.

Azt allitom, ami nem vagyok
(meég).
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Johari-ablak SRATARA
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Melylik szerepemet 1smerjem meg

(Jobban)?

- Hanyféle szerepben mikodsz?

Feleséq, férj, anya, apa, gyermek, testvér, nagyneni...
hazvezetOono... kutyasetaltato... macskatarto...
ovodatitkar...

... Es amikor a munkahelyeden dolgozol,
hanyféle szerepben mikodsz?
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Melylik szerepemet 1smerjem meg

(Jobban)?

-PRIVAT vs. PROFI Kommunikator vagy?

- EN” vS. Szakmai




SZTROK

Alapvet0 szuksegleteink.

Nélkuluk ,a gerincvel6 kiszaradna”
Kimutattak, hogy a csecsemoOknek az életben
maradashoz szukseéges a valodi fizikai simogatas.

A felnottek megtanultak szobeli sztrokokat cserélni.

A legfontosabb dolog, amit az emberek

mindennapi életuk soran megtanulnak, az a
sztrokok csereje.



SZTROK PROFIL

Milyen gyakran Milyen gyakran Milyen gyakran Milyen gyakran

adsz a kapsz a kérsz a masiktél utasitod el a
masiknak + masiktol + + sztrokot? kapott +
sztrokokat? sztrokokat? sztrokot?

Mindig

Nagyon gyakran
Gyakran

Néha

Ritkan

Gyakran
Nagyon gyakran

Mindig
Milyen gyakran Milyen gyakran Milyen gyakran Milyen gyakran
adsz a kapsz a kérsz a masiktoél utasitod el a
masiknak - masiktél - - sztroékot? kapott -
sztrékokat? sztrdékokat? (in/direkt) sztroékot?




SZTROK

Mindenkire mas-mas sztrok hat, mindenkinek
megvannak a maga titkos, egyedul ra jellemzo
vagyai.

Fizikal sztrok: olelés, csok, atkarolas, cirogatas,
er0s vagy gyengéd, szexi, érzeki vagy csak
barati, stb.

Verbalis sztrok: szolhat valaki kulsejérdl (arc,
tartas), vagy az egyéen szemeélyisegerol.

Kérd! Ha kinyilvanitjuk vagyukat, altalaban meg
Is talaljuk azt, aki éppen azt a sztrokot tudja és
akarja nyujtani, amelyre vagyunk.



1 e LP=—SE
SZTROK

A nevelés soran kialakul egy stroke-sz(roé:
- Ne kérj!

- Ne adj!

- Ne fogadj el!

- Ne adj magadnak!

- Ne utasits visszal!

Mindezek hatasara stroke-éhseg lep fel.
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Multbeli felhozatal

- Milyen mintakat, éertékeket kovetek vagy éppen utasitok
el, amiket a szuleimtol, nagyszuleimtdl... lattam, hallottam,
tanultam?

_ Minta / érték / motté / tanitas

Apam

Anyam

Apai nagyapam
Apai nagymamam
Anyai nagyapam

Anyai nagymamam
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SWOT analizis
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Utjelz6im, amik megérintettek

Példak Mi tett ram kiulonosen
mély benyomast?

Filmek

Konyvek

Dalok

Talalkozasok emberekkel
Almok

Egyéb hatasok
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Eletgdrbe

-/,

Altalanos benyomas életszakaszainkrol. Ha csupan ,elfogadhaténak” talalunk egy bizonyos szakaszt,
5o ertékeljik 0-val.
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Belso gatjaim

Kitol kérhetek
batoritast? '

‘ Mit tehetnék még ma a
megoldas érdekében?

‘ Hogyan 6

| ' oldhatnam fel

\' beszélgetéssel?

\

Pontosan mik

ezek?
o

Hogyan oldhatnam

’ ,' n. fel tettekkel?
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INFORMACIOVAL KAPCSOLATOS

KAPCSOLATOS KESZSEGEK | KESZSEGEK
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Utasitasok kdvetése
Segitségnyujtas
Egylittérzés, érzékenység
Kommunikacié
Meggy6zés

Targyalas, dontéshozatal
Alapitas, fejlesztés
Gondoskodas, tor6dés
Tanacsadas

Tanitas

Vezetés (rabirni masokat, hogy
vezessenek)

Kdzvetités

TARGYI KESZSEGEK

©CoNoGakrLNRE

Targyakkal val6é banas

Foélddel, természettel valo munka
Gépkezelés

Eszkdzhasznalat

Precizitast igényl6 feladatok elvégzése

Epités
Festés
Javitas
Dekoralas

Elektronikus eszkdzok hasznalata

Sutés-fézes
Allatgondozas

©oNoOg AN R

Adminisztracio
Szamitasok végzése
Kezdeményezés
Kutatas

Ertékelés

Szervezés

Ujitas

Logikus gondolkodas
Tervezés, fejlesztés
Rendszerezés
Elméletek kidolgozasa
Uj dolgok beillesztése, integralas

KREATIV KESZSEGEK

Szorakoztatas
Zenélés

Szobraszat

Tanc

Pantomim, babozas
Szinészkedés
Rajzolas

Tervezés

iras

Kreativ gondolkodas
Fotdzas

Sportolas

1. Jeldld be, amelyekhez
jOl értesz, vagy szivesen
végezneéd, bar még nem
prébaltad!

2. Valassz ki max. 7-et,
amit a legmeghatarozobb
motival6 adottsagnak
tartasz!

3. Kérd meg egy
munkatarsadat, baratodat
vagy a hazastarsadat,
hogy 6 is értékeljen téged
és max. 7-et valasszon ki,
ami leginkabb jellemz6
rad.

4. Vesd Ossze ezt a két
listat! Mit tapasztalsz?
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Te tudod ki vagy?

https://www.youtube.com/watch?v=5q0nAlc|yZE



https://www.youtube.com/watch?v=5gOnA1cjyZE

,A delphoicatodl joslast kértek az emberek, a jOvendojlkre, a
sorsukra voltak kivancsiak. A jos azt felelte: Ismerd meg
Onmagadat, és tudni fogod a sorsodat. Mert a sorsod te

vagy. Nem kulsO erok uralkodnak rajtad, az istenek benned

vannak, s jellemed, személyiseged alakitja, formalja
Jovodet. Valtoztass magadon, és valtozni fog a sorsod is.
Fogadd el magadat, es el tudod majd fogadni sorsodat is.

Ez a »gnothi szeauton« igazi értelme. Ma gy nevezzuk:
pszichoterapia. Mas a kulturank, mas a nyelviink, masok a
Szempontjaink, a modszereink, de a lenyeg azonos”.

(Popper Peter)



,Nem elég ismerni magadat!
Kezelned is tudnod kell magadat.
(Vagy kezeltesd magad!)”
(Dr. Szarka Emese)
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