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Kozpontban a személyiségfejlesztés — tananyag az E-000073/2013/076-o0s szdmui engedélyezett
képzéshez

A sajat magunk megitélése sok mindentdl figg: az eddigi tapasztalatainktol, a veliink egyiitt
€l6kt6] kapott visszajelzésektdl, a csalad, a baratok viselkedésétsl — és attél is, mit gondolunk
magunkr6l. Ez utébbihoz szeretnénk segitséget adni néhany modszerrel — féként a képzésen,

ezért itt dket csak felsorolasszeriien, emlékeztetéként jelenitjiik meg.

SZEMELYISEGTIPUSOK

Elsékeént Hippokratész figyelte meg, hogy az egyes alanyok hogyan reagalnak a gyégyszeres
kezelésekre. 4 kiilonb6z6 reakcid volt:
* havi adagot felirta a paciensnek, és két hét milva minden el8irast precizen betartva
adagnak megfeleléen mar csak félhavi adaggal rendelkezett - Melankolikus
¢ ,,adj valami iit6set, most azonnal kell valamilyen gydgyszer” - Kolerikus
¢ Lhiili de szép sarga gyodgyszer, de aranyos, de izgalmas, még dobalni is lehet” -
Szangvinikus
¢ ,hmmm, teljesen mindegy, legyen ez a gydgyszer, ha figy gondolja a doktor” -

Flegmatikus
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SZANGVINIKUS

Lelki igénye: figyeljenek ra, és szeressék onmagaért.

Jellegzetességei:

beszédes, élénk, vicces, tarsasdgkedveld. Sokat gesztikulal, sokat beszél, altalaban
kezdeményezi a beszélgetéseket. P1.: ha locitromba 1ép, akkor is poént csinal beléle.
nem okoz neki problémat, hogy bohdcot csindljon magabol,

nagy a program igénye,

gyermeki jatékossagat megbrzi,

naivitas jellemzi,

Tarsaségi lény, de ha leiilteted akkor sincs el magaban, rogtdn keres magénak tarsasagot,

Csaladi Iégkor: ha mindenki szangvinikus (apa, anya, gyerekek még a kutya is).

Ellentétje: melankolikus csalad, ahol a csaladi vacsora alkalméaval mindenki néma cséndben iil.

ha szangvinikus ide bekeriil, egy ideig figyel és kivéar, majd megkérdezi: meghalt valaki?

Lelki igénye: eredmények miatt elismerjék, § is ez alapjan fogja mérni a tobbieket.

lellegzetességei:

céltudatos vezetd, tud donteni, vallalkoz6 szellemi, felelésséget vallal, jol motival
masokat, 4m néha Gthenger, versengd és reformer.

két véleménye van édltalaban: az enyém és a helytelen.

autokratikus,

kénnyen megsért masokat és ezt altaldban nem veszi észre,

nehezen kér bocsanatot,

lizlet Gj lehetdség irdnt nagyon tud lelkesedni, 14tja és varja benne a kihivast és a
megvalositas erejét. (Ezzel ellentétben a szangvinikus minden irant lelkesedik, tématél
fiiggetlentil)

Kolerikus arrél beszél ami érdekli, amiben valamilyen eredményt fel tud mutatni.

Ha megsért masokat, az 6 értelmezésében: ,,most miért sértédsz meg? En csak a Te

érdekedben szdltam!”

Probléma a befelé forduldkkal: ha a befelé fordulé megsértédik, akkor 6 nem mondja, de a

kolerikus pedig nem is kérdezi. Végre a befelé fordulo 3 nap elteltével elmondja hogy mi bantja,

mite a kolerikus reakcioja: ,,jah csak ennyirdl van sz6?” Ezzel a megjegyzéssel a befelé forduld

még mélyebb pontra siillyed, és még rosszabbul érzi magat.



Kozpontban a személyiségfejlesztés — tananyag az E-000073/2013/076-0s szamu engedélyezett

képzéshez

MELANKOLIKUS

Lelki igény: kiszamithatosag, lassa el6re hogy mire szamithat.

Jellegzetességei:

megfontolt, preciz, rendszeretd, egyiittérz6, elemez, meghallgat, figyelmes,

altalaban a segit6 szakmak illenek jelleméhez,

szeret belegondolni, hogy ki mit miért mondott. PL.: melankolikusnak azt mondjak: de
csinos vagy ma! Mire 6: - Ma...? — azon gondolkodik, hogy miért keriilt bele a ma?!
magabol indul ki, hogy 6 hogyan és miért mondana ezt,

latja a dolgok negativ oldalat.

O latja azt is, amit mas nem, kiils§ nézépontbol kifejezetten pesszimistanak hat, mig a
melankolikus magat csak realistanak latja.

lassu, pont azért, mert a részleteket megvizsgalja,

mindig van még minden munkén mit javitani, sosem érzi gy, hogy elérte a teljességet,
varja az elismerést, de nem tudja Ggy kiharcolni, mint a szangvinikus és a kolerikus, igy
feltékeny is lehet a masik kettére,

koltd, iré, miivész — lat olyan részleteket is, amit mas nem éppen ezért mélyebb,
gazdagabb depressziésabb alkat,

ha nem lennének a melankolikusak, akkor nem lenne szabélyszeriiség sem.

A kolerikus tavoli nagy képeket 1at, mig a melankolikus a kézeli részleteket.

FLEGMATIKUS

Lelki 1gény: béke, nyugalom, stabilitds, vilag neki a béke szigete, emellett a sajat vildgaban él.

Pont ezért nagyon sikeres a sajat szakmajaban.

Jellegzetességei:

szereti az embereket, de nem 6 keresi a tarsasigot, hanem megtalaljak 6t az emberek.
szakmak: numizmatikus, sakk, biliard, 4jsagird

nagy a monotonitas tiirése, egy dolog érdekli, és azzal képes hossztidvon, kitartban
foglalkozni.

»lassu viz partot mos”,

csaladi életben az lesz amit akar, mindezt ugy, hogy kivar tiirelmesen: ,nekem
mindegy” —~ majd végiil ra hagyjak.

jol hallgat és jol kérdez, tudja iranyitani az embereket,

aktiv figyeld, érdekli amit masok mondanak, és pont ezért keresi sok ember a tarsasagat,

nehéz kihozni a béketlirésébdl, kiegyensulyozott



Kozpontban a személyiségfejlesztés — tananyag az E-000073/2013/076-0s szamu engedélyezett
képzéshez

SZEMELYISEGFEJLESZTESI TERV

A személyiségiink fejlédése sohasem all le: hatassal van rank minden veliink torténd esemény,
taldlkozas mas emberekkel, a munkank, a munkakoriink, a munkahelyiink, a csaladunk, a
barataink viselkedése, az olvasmanyaink, a filmek, amiket megnéziink.

A személyiség tudatos fejlesztése azt is jelentheti, hogy tudatosan véalasztjuk meg az alabbiakat:

POZITIV / NEGATIV TULAJDONSAGAIM

Az alabbiakban irj 6ssze minél t6bb pozitiv tulajdonsagot. frd oda mindegyik mellé, hogyan

fogod erdsiteni ezeket, mire fogsz figyelni holnaptol.

Pozitiv tulajdonsagaim Hogyan erdsitem?
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Az aldbbiakban frj 6ssze minél tébb negativ tulajdonsagot. frd oda mindegyik mellé, hogyan

fogod leépiteni ezeket, mire fogsz figyelni holnaptol.

Negativ tulajdonsdgaim Hogyan épitem le?

...............................

...............................

MOTIVACIO

Amikor motivaciorol beszéliink elsésorban olyan a tényezékre gondolunk, amelyek kivaltanak
1z emberekbdl egy bizonyosfajta viselkedést.
A4 motivdcio magaban foglalja a viselkedés irdanyitasat, energizaldsat, és a viselkedés

megvalosuldsanak modjat.”

Motivum
A motivum maga a cselekvésre késztetd belsd tényezé. A motivdcié dltaldban addig marad
Jenn, ami a cselekvésre készteté tényezék, a motivumok nem nyernek kielégiilést, tehdat a

motivum sajat maga megsziintetése érdekében energizalja és iranyitia a viselkedést.”

Miért erdemes motiviciéval foglalkozni?
Azért, mert a motivacié jobb teljesitményre sarkall, belsé erd, melyet a kiilsé

koriilmények befolyasolnak ugyan, de el nem vehetnek.
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MASLOW PIRAMIS

Onmegvalésitas

Esztétikai szilkséglet

Tudas sziikséglete

Elismerés sziikséglete

Szeretet sziikséglete

Biztonsagi sziikségletek

Fiziologiai sziikségletek

SUSAN FOWLER MOTIVACIOS SPEKTRUM MODELLJE

Az autonémia minden ember alapsziikséglete. Ha tGigy érezziik, nincsen rahatasunk a
dolgainkra, hogy nem vagyunk kompetensek abban, amit csinalunk, elveszitjiik belsd
motivaltsdgunkat.

A kotédés olyan igényiink, ami a szeretettel van szoros kapcsolatban. A kot6dés érzése azt is
indukalja, hogy fontosak vagyunk, ezaltal biztonsagban érezziikk magunkat.

A kompetencia iranti igény az ember azon vagya, hogy az élet mindennapi kihivasaiban és

lehetbségeiben eredményesnek érezze magat.

VISSZACSATOLASI TECHNIKAK

Hasznos és hatékony visszajelzést tobbféleképpen adhatunk, az alabbiakban el8szér a raport-
épités 1épéseit mutatjuk be, majd néhany visszajelzési technikat.

A raport-épités szempontjai:

v’ Nyitottsag

v’ Figyelem a masikra, poziciotol fiiggetleniil

v Kezdeményezés

v' K&z6s pontok keresése

v’ Feltételezett sziikségletek tisztdzasa

v’ Masik néz6pontjanak megismerése / megkérdezése
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MEGEROSITO VISSZAJELZES

POZITIV VISSZAJELZES

1y

Lényege a jo, elvart konkrét viselkedés meger6sitése verbalisan, szavakkal is. Nem azt

mondjuk, hogy a maésiknak nincs hibija, vagy nem csinalhat valamit rosszul, hanem azt
keressiik meg benne, a viselkedésében, amit jol csinal!
Csak azt, ami jé, ami tetszett!
Példak kezdémondatokra:
¢ Nagy hatéssal volt ram...
¢ Segitett nekem, amikor azt mondtad, hogy...
« Irigylem benned azt, hogy...
* Hasznos volt nekem, amikor azt mondtad/tetted/mutattad/lattam rajtad. ..
«  Sokat tanultam abbol, hogy...
¢ Becsiilom benned azt, hogy...

¢ Fontos volt nekem, amikor azt mondtad/kérdezted/tetted, hogy...

PMI MODSZERE

Edward de Bono médszere arra, hogy harom szempont alkalmazasaval adjunk visszajelzést.
Jol hasznalhaté akkor, amikor gyorsan, akar hirtelen kell valamire reagalni, kifejteni a
véleménytinket valamivel kapcsolatban.

P - Valami, ami nagyon tetszett (Plus)

M - Valami, amit én masként tettem/mondtam volna, ami hidnyérzetem volt (Minus)

I- Valami ami érdekes volt szamomra (Interesting)
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EPITO VISSZAJELZES

VISSZAJELZES A MINOSEGPARAMETEREK MENTEN

1. Forma: hogyan tette, hol, milyen keretek kozott

2. Tartalom: mit tett, milyen tartalmaz hozott létre

3. Mennyiség: mennyit, hany darabot, milyen sokat/keveset (miért)

4. 1d6: jokor/nem a megfeleld idében (mikor lett volna az), elégséges ideig /nem elégséges
ideig (mennyi lett volna az elégséges)

5. Koltség: mennyibe keriilt, elégséges volt-e, mennyiért és hogy lehetett volna masként
EN-KOZLESEK

e Azt éreztem mikozben beszéltél, hogy. ..

¢ Nehéz nekem amikor ezt mondod/igy teszel, mert azt gondolom, hogy...

¢ Hasznos nekem, ha ezt mondod/teszed/irod

¢ Nehéz helyzetbe keriilok, amikor ezt teszed / nem teszed. ..

* Gondot okoz nekem, amikor igy viselkedsz, elfelejted. ..

¢ Azért okoz nekem gondot, mert ugy értelmezem a hozzaallasodat, hogy...
AZ AKTIV FIGYELEM MODSZERE

Mit jelent az aktiv figyelem?
* Ranézek a masik félre, tartom a szemkontaktust, jelzem igy is, hogy ra figyelek.
* Jelzem, ha értek / nem értek valamit verbalisan is, meger8sitem ezzel a masikat, hogy
még mindig figyelek, és nem csak hallgatom, hanem hallom is amit mond. (pl. ,,értem”,
,,valéban” stb).

¢ Kérdéseket teszek fel a beszélgetés relevans pontjan.
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¢ Visszakérdezek.

¢ Nem kezdek el arrdl beszélni, hogy nekem is van egy ilyen torténetem / is voltak hasonld
helyzetben.

¢« Nem kezdek el tanicsot adni, csak jelzem, hogy teljes figyelmemmel jelen vagyok.

¢ A testtartdsom nyugodt, nem pakoldszok / jarkalok / csinalok valami egészen mast IS
kozben.

¢ Biztositom arrél, hogy nem itélkezem folétte.

¢ Nem mondok értékitéletet tartalmaz6é mondatokat, indulatszavakat nem hasznalok

¢ Batoritom mind verbalis, mind non-verbdlis eszkozokkel a tovabbi kozlésre.

KERDEZESTECHNIKA

Mi a kérdés? -> egy (a logikai) gondolkodasi folyamat els6 1épése (fiiggetleniil att6l, hogy a
kérdést sajat magamhoz intézem, vagy valaki mashoz)

A logikai gondolkodasi folyamat sémaéja:

= Mérés >
Relevans
informaciok
Osszegylijtése

R KERDEZES 10 ALAPSZABALYA




