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a Mindfulness in Language Teaching tanfolyamrol

2018 julius 30 és augusztus 10 kozott volt lehetéségem részt venni a The English Language Centre
altal szervezet! tandr tovabbképzésen Brightonban, melyet téritésmentesen végezhetiem el
Erasmus+ program tdmogatasa révén.

A tanfolyam két hétig tartott, az ordk pedig hétfét8l péntekig voltak megtartva, hétvégén pedig
lehetdségiink volt az iskola altal szervezett kiranduldsokon részt venni. A tanfolyam szervezéi és a
nyelviskola tovabbi munkatdrsai is rendkiviil segitékészek és készségesek voltak. A kurzus vezetdije,
Lawrence Body, a mindfulness moédszertandt mér régdta ismerd és gyakorld tanara volt, aki
igyekezett nekiink, a tanfolyam részt vevé pedagégusoknak az ezzel kapcsolatos Iényeges tudast
atadni. A kurzus nem csupén gyakorlatorientalt volt, tehat az érak célja nem csak a hasznos- tanitas
soran alkalmazhaté -médszerek Aatbeszélése volt, hanem a mindfulness elméleti hatterének
attekintése is fontos szerepet kapott.

A keépzeés soran alkalmunk nyilt a mindfulness elméletét megalapozo emocionalis intelligencia,
illetve a ‘multiple intelligences’ teéridjat megismerni illetve annak az oktatasban vald
alkalmazhatosagat kozosen megbeszélni. Fontos megemlitenem, hogy a kurzuson nemcsak
nyelvtanarok, hanem pszichologusok illetve pedagdgiai szaktandcsadok is részt vettek, éppen ezért
mindfulness pszicholégiai tandcsadasban betsltstt szerepét (Ggy mint 6nismeret illetve hatékony
interperszonalis kommunikacid) is volt lehetéségiink attekinteni.

Az elsd hét végén az utolsé orédban részt vettiink kozdsen egy kiranduldson, amely sordn a
mindfulness meditacios technikdkkal kapcsolatos ismeretiinket mélyithettik el. Ezen kiviil
alkalmunk nyilt az 4ltaldnos iskolaban dolgozé pedagégusokkal egytitt egy workshopon részt venni,
amely kifejezetten a 5 és 10 éves kor kozétti tanuldk mindfulness mddszertana altal t6rténd
hatékony tanitasat taglalta, mely az angol oktatisban mar kiildnésen fontos szerepet t6lt be.

A masodik hét célja egy dltalunk megtervezett projekt volt, amely alapvetben a mindfulness
modszertananak - alkalmazasi lehetéségei a tanfolyamon részt vevé pedagogus  tanitdsi
kontextusaban- témajat foglalta magaba. Minden tandr kivélasztotta azokat a gyakorlatban
alkalmazhaté mindfulness alapii modszereket, amiket tgy gondolta, hogy sajat oktatdsa soran
hasznosnak tart, és megtervezett vele egy tanitdsi orat illetve megindokolta, hogy miért pont azok a
tanitdsi modszerek fontosak az § tanuldi csoportja esetében,

Az ¢én projektem célja az idgsoktatdsban alkalmazhaté mindfulness moédszertanat érintd tanitdsi
stratégiak feltardsa volt. A szépkoriak tanitdsa sordn ugyanis az empdtia - illetve az Snismeret
képességének fejlesztése rendkiviil fontos a tanitds soran, amely remekiil alkalmazhaté tudatos
jelenléten alapt technikak altal. Az egyik ilyen médszer az aktiv hallgatds készségének fejlesztését
szolgélja, amely sordn egy altalunk fontosnak vélt eseményt van lehetdséglink megosztani egy
masik tanuloval, aki csak és kizarolag nonverbalis jelekkel fejezheti ki egyiittérzését,mely
beszélgetés egy csukott szemel torténé meditativ 1égzésgyakorlattal zarul, amely alatt - a halott
informdcidt vizualizalja a részt vevé.

A tanfolyam sordn elsajétitott tanitdsi modszerek mind teljesen jak voltak szdmomra, igy nagyon
motivélinak érzetem magam a tanteremben t5ltott 6rak alatt minél tobb kérdést feltenni, illetve az
ezzel kapesolatos ismeretemet tovabb béviteni. Azt gondolom, fontos, hogy a hazankban oktatd
tanarok kozil minél tobben halljanak a mindfulness elméletén alapulé tanitisi médszerekrél, A
tanfolyamot kiilénosen azoknak a pedagégusoknak ajanlom, akik nyitottak a meditacio illetve az
Gnismeret fejlesztése irant.
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Sending organization

Antener Oktatasszervezd Kft.

Participant:

Ms Emese Schiller Date: _ 30 July — 10 August 2018

Receiving organization: English Language Centre Course: Mindfulness In Language Teaching
the two types of well-being: physical and
environmental needs, cognitive challenge,
mental health and passibilities for persanal
development
My typical day participants write down our typical day in a not relevant 30 min being aware of what makes me energy and
very detailed way: then everyone has to what takes away one’s energy
decide what activity is nourishing and what is
depressing
they from pairs and count how many
nourishing or depressing activities they have a
day
Week 2 Day5
Today's sessions: Comments:
Poster presentation ~day
Activity: Objective of the activity: Level(s) Time Comment:
posters are being St situation: in my case: teaching the elderly, not relevant 180 min interesting poster-presentations that raised

presented that are
based on the SPRE
project: my
project: How to
teach elderly
students in a
mindful way

aged related learning difficulties as well as lack
of empathy and compassion towards others

P: puzzle: how to solve the problem: developing
empathy and compassion

Resource: developing self-awareness: via
mediation as well as emotional intelligence
related surveys

developing: compassion: via active listening and
loving kindness

E: evaluation: students way of cooperativeness
can be measured with the help of project work

my awareness:

technique used in order of raising-self-
awareness: pick up a colour that symbolizes
your todays’ mood
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Sending organization Antener Oktatasszervez$ Kft. | Participant: | Ms Emese Schiller _ Date: - 30 July — 10 August 2018
Receiving organization: English Language Centre Course: Mindfulness In Language Teaching
Body awareness mediation called body scan not relevant 40 min
how to empty our minds video: ‘Eat pray love’ : conclusion you cannot empty your | notrelevant 20 min
mind, distractions are welcome
Mindfulness in primary Video: Kids explain mindfulness not relevant 40 min teachers can make glitter balls
classroom Mindfulness for children {glitters presenting one’s thoughts)
Teacher says an emotion { e.g. happiness) not relevant
students try to explain by evoking their senses
how it looks/smells/tastes/feels/sounds like
Week 2 Day 1
Today’s sessions: Comments:
Cognitive classroom
Activity: Objective of the activity: Level(s) Time Comment:
meditation by meditating with symbols not relevant 40 min important aspects of teaching: active cognitive strategies,
Thorpe {his article building on old, cognitive challenge, drawings, emotions,
feedback
Bloom's taxonomy | Video: Bloom’s taxonomy is explained not relevant 40 min Lower and higher order thinking skills: important to pay
attention to it while teaching
Week 2 Bay 2
Today’s sessions: Comments:
Meta Meditation
Activity: Objective of the activity: Level(s) Time Comment:
Loving kindness Video: Loving kindness meditation not relevant 40 min
loving kindness: cultivating it without suffering
Mindful Attention | How to measure it? Mindful awareness scale nhot relevant 20 min possible to apply it hefore and after intervention
(Handout)
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Erasmus+ Mobility Diary

Sending organization Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant: | Ms Emese Schiller Date: 30 July - 10 August 2018
Receiving organization: English Language Centre Course: Mindfulness In Language Teaching
Week 1 Day 2
Today’s sessions: Comments:
Mindfulness and emotional intelligence
Activity: Objective of the activity: Level(s) Time Comment:
emotional intelligence: why | raising awareness of the importance of not relevant 60 min learning about facial expressions: watching
is it important for a developing our emotional intelligence video clips of the series ‘Lie to me’
teacher?
mediation 4X4 breathing technique: you can apply it when not relevant 20 min
you become very angry or upset during work
comfort zone watching the video of Bitter sweet symphonyina | not relevant 30 min
mindful way and discussing the clip
Conclusion of the discussion: learning happens
when we are outside of our comfort zone
mindfulness related learning about applications that can help one to not relevant 30 min Name of the application: Headspace
applications do mediation on a regular hasis
Week 1 Day 3
Today’s sessions: Comments:
Mindfulness and emotional intelligence in secondary and tertiary education
Activity: Objective of the activity: Level(s) Time Comment:
Emotional intelligence and getting to know the link between emational intelligence not relevant | 90 min
multiple intelligences and multiple intelligences (Gardner’s theory)
leaning about how it relates to critical thinking and not relevant | 60 min

creativity while reading the article: ‘Muslim woman on
Westminster bridge after the attack’: discussing its
content and the photo (facial expression of the woman)
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2019 augusztus 19-23, kozit Maltan, St. Julian’s varosdban volt szerencsém részt venni a Creativity
as key competence for the 21st century learner oimit kurzuson sz ETI (Executive Training Institute)
altal szervezett Erasmus+ program keretében,

Mind az okiatd, mind az ottani szervezdk kedvesck és segitbkeszek volrak. Kellemes megiepetésként
ert, mikor megtudtam, hogy a befizetelt kurzus dija két szervezett kirAnduldst is tartaimaz. Epyet
Vallettaba, egyet meg Mdindba.

Az oktatdnk Sandro De Gregorio volt, aki minden egyes képzési napot a felkésziiltség és a profizmus
neveben tarfott meg. Sok tjdonsag hangzott el &s nem egy 1 program alapszintli haszndlatara tanitott
meg minket. Példaul kiprobdthattnk a Poppleter és a Weeblyt, Elbbi egy gondolattérkép
dbrazolasdban nyujiott segitséget, wtobbi pedig egy webszerkeszté program. Ugyan még sosem jrtam
korabban blogot, de itt ebbe is belekéstolhattam. Minden programnak az ingyenes verzidjat
haszndlok, természetesen tétezik beldliik fizetds konstrukeid is, ahol még tobb lehetSség van a
kreativitis kibontakoziatasara.

Az Ot napbol akadt olyan, ami inkibb elméletben bévelkedett, de dsszességében a hangsily a
gyakorlati feladatokon volt. Minden egyes feladat valdban igényelte az egyéni kreativitast, amely
meglehetdsen kiilonb6zd formédkban bontakozott ki a résztvevékben. Nem kevés jatékos feladat
kiprobalasara volt lehet8ség, ezeket biztosan megismertetem majd masokkal is.

Maga a képzés arra épiiit fel, hogy ki kellett tafalni egy projekfet, ami brainstorming keretében
dsszehangoldsra keriilt a csoporttars projekt stletével. Majd az ebbbl sziiletett kevert projekthez kellett
kitaldlni nevet, szlogent, logdt, helyszint, blogol, honlapot, Végiil pedig egy méretes rajz szilletett az
egtseril. Osszességében ey vallalkozas alap pillérei 6li6ttek testet.

16t miikddd, hatékony és kreativ csoporthan dolgnzhattam, aminek killiinlegességét az adta, hogy
minddssze kétfés csoportot alkettunk egy kedves honfitArsammal. Nem volt két kazds gondolatunk,
ami nagyon s alap a kreativitds megnyilvanulasara, hiszen mindenrél mésok voltak az ileteink és
minden feladatot masképpen oldottunk meg.

Nekem kiilén tetszett, hogy sok feladatot papiron, kézivassal kellett teljesiteni, hiszen manapsag mér
nem sok lehetdség van erre. Ugyan kbtelezd voll minden egyes nap magunkkal vinni a laptopunkar é&s
haszndltuk is, de mégis sok feladatnal a kéziras hasznalate domindlt. Szerencsére telefont egyetlen
feladatnal sem ketlett haszndlnunk.

Ez volt életem elsé Erasmus+ Gtja, igy nincs 8sszehasonlitsi alapom, de biztosan 6riilnék, ha nem ez
lenne az utolsé. Kifejezetten jol éreztem magam és élveztem mind az oktatdst, mind a véros és az
orszag nyljtotts lehetdségeket. Malta gydnyori, drdemes ide ellatogatni t6bbszir, ahogy én is mésedik
alaklommal jartam itt.
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Sending organization Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant: | Kempler Monika _ Date: _ 19-23.08.2019
Receiving organization: ETI Course: Creativity/Malta/5t. Julian’s
Week 1

Today's sessions:

Creativity from the beginning
Why is it important

How can people use it?

Circle language/Arrival film

Activity: Objective of the | Time
activity:

tell your name without telling your name be guick 5 minutes

This exercise is very simple, but it looks different, especially in a foreign

language.

create a new language with circles use your 15 minutes

We have seen a short part of Arrival movie, there the main theme is how | imagination

to create a new language what is based on circles, Of course firstly we

should do the exercise.

5 why be honest 5 minutes

Write 5 reason why are you now on a scolarship program

create a definition of creativity

What do you think what is creativity?

There are so many different definition from different people, but we are
curious what is in your mind.

be flexible and 15 minutes
original
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Sending organization Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant: | Kempler Ménika Date: 19-23.08.2019

Receiving organization: ETI Course: Creativity/Malta/St, Julian’s

fishbone/6 main point/how do you mean them? think about 10 minutes

The classical fishhone model, with & lines. your

Write on the lines the most important things what are necessary ic be motivation

creative. deeply

Week 1

Today’s sessicons:

Different questions

logic exercises (letters, numbers, pictures)

thinking in box/out of the box

Activity: Objective of the | Time
activity:

5 W1H working 15 minutes

what, where, when, who, why, how together

We made a common project together with the other student through

these guestions.

TTCT/Saturnino De La Torre test use your 20 minutes

12 little picture, what are not full, we should to fulfill it, as we want. fantasy

After we had to explain why did we draw what we draw.

PMI new ideas 20 minutes

plus, minus, interest

The teacher show us some photos of innovative objects and our exercise

was to tell our opinion, what is positive, negative and interesting in if.

Week 1 Day 3
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Sending organization Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant: | Kempler Ménika Date: 19-23.08.2019
Receiving organization: ETi Course: Creativity/Malta/St. Julian’s

Today’s sessions: Comments:

Teamwork

Use your and others ideas and imagination
What is mindmap? How can we use it? How can it help us?

Activity: Objective of the Level(s) Time Comment:
activity:

brainstorming thinking together | not relevant 20 min.

Scamper technic/choose a goal, what can we do | flexibility 20 min.

with it? Change? Modify? Do we need it? Draw

the results.

Draw a mindmap with a random input. helpful 15 min.

& thinking hats empathy 15 min.

This was the most useful exercise, it is about 6
different roles, signed by 6 different colours.
We had to try some of them and it really hard.

Week 1 Day 4
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Sending organization Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant: Kempler Mdnika Date: 19-23.08.201%
Receiving organization: ETi Course: Creativity/Malta/St. Julian’s
Today’s sessions: Comments:
What kind of exercises would you like to give to your trainees?
One focused goal. You can show to the others, how you planned to do it.
Types of assessment
Activity: Objectiv | Leveils) Time Comment:
e of the
activity:
Write or draw or show the plans. have a not relevant 15 min,
Both of us had a project idea, what we later combined. vision
Talk abouth the original, the modification and the actual
status. What are cur plans in the future?
Find something common with your ciassmate. see the | notrelevant 15 min.
Whar are the similar points of our project, idea? main
peinit
Assessing by 5 points. empath | notrelevant 15 min.
Assess the project of the other student. y
It is a sensitive part, don’t be cruel.
Week 1 Day 5
Today's sessions: Comments:
How to day

create a project with name, logo, slogen, webpage, blog.
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Sending organization Antener Oktatdsszervezd Kft. | Participant: Kempler Monika Date: 19-23.08.2019

Receiving organization: ETI Course: Creativity/Malta/St. Julian’s

Activity: Objectiv | Level(s) Time Comment:
e of the
activity:

using of blog quick 30 min.

how to use weebly? creative 30 min.

combine the different ideas useful 20 min.

it is brainstorming in practice,

one big final draw of the project funny:) 25 min.

This practice was very funny, but not too much easy,

because we had to decide everything together. It is the

classical teamwork.
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az Erzelmi Intelligencia képzésrél

(Barcelona, 2019. 05. 13-17)

2019, majus 13. és 17. kozott Barcelonaban, Spanyolorszagban vettem részt a DOREA Educational
Institute altal szervezett Erzelmi intelligencidrdl szol6 tanfolyamon, melyet Erasmus+ program
keretében téritésmentesen végezhettem el.

Bar a keépzés hétfoté! péntekig volt meghirdetve, a hétfdi napot nem oktatdssal, hanem egy
idegenvezetd altal kisért virosnézd, ismerkedd sétaval 16ltottik, majd este egy vacsorara voltunk
hivatafosak. A tréning keddtd] péntekig, reggel 9-t8]1 délutdn 2-ig tartott, bSven hagyva iddt
Barcelona megismerésére is.

A képzésen 7 killonbbzé orszagbol (Finnorszdg, Németorszag, Bulgaria, Gérégorszag,
Horvatorszdg, Szlovénia, Magyarorszag) 10 f8 vett részi, a legfiatalabb résztvevd 22 éves, a
legiddsebb pedig egy mar nagymama hdlgy volt. Foglalkozdsokat tekintve akadtak egyetemi
oktatok, gimndziumi s altalinos iskolai tandrok, nyelvianfolyami és egyéb trénerek, HR vezet8k. A
tréner egy fiatal olasz hilgy volt, aki t6bb évet élt Németorszigban mieldtt Barcelonaba kiltozott
volna, igy 6 mdr dnmagaban is ,multikuitinak™ szémitott. Ehhez jitt a ¢soport minden tekintetben
meglehetfsen vegyes dsszetélele, ami remek alapot adott a kulturdlis killénbségeket feldolgozé
Jjatékokhoz, feladatokhoz. A tréning angolul zajlott, ami egyik résztvevének és a trénernek sem volt
az anyanyelve, de a vilaégon leggyakrabban beszEélt nyelven (broken English” @) jél megértettiik
egymast.

Trénerként két fokuszom volt: egyfeldl az érzelmi intelligencia kapesan atadott elméleti tudas és a
kapeselodd gyakorlatok is nagyon érdekeltek, masrészt a tréneri eszkézik és az a modszer,
amelyekkel egy ilyen, minden egyéb mellett, még motivacidjdban is nagyon killdnbdzé csoportot
kezelni lehet.

Maga az érzelmi intelligencia egy nagyon 6sszetett és hatalmas téma, amelyet nem konnyil Ggy
feldolgozni, hogy a résztvevék tuddsszinte a tirgyrdl meglehetbsen eltérd. Ennek megfeleléen
érinteitiik a kapcsolédo alapfogalmakat is, de sok 0], szdmomra eddig nem ismert informécidval is
gazdagodtam. Az érzelmi intelligencia és a kreativitds 8sszefiiggésének kérdését példaul biztosan
tovabb fogom kutatni, de az érzeimek hatdsa a tanulasi folyamatokra is olyan témakér, amellyel
érdemes foglalkozni.

Az elméleti részt didk segitségével beszéltik at, de sok digitalis eszkozt is hasznalt a tréner
kiegészitésként, pl. YouTube videdkat, Kahoot! teszteket.

A gyakorlati feladatok kéziil szdmomra az egyik legérdekesebh — magyar vonatkozisa miatt is —
cgy kommunikdcids gyakorlat volt, amely Bényai Istvan Zoom és Re-Zoom kényvein alapult, A
mdsik szintén izgalmas feladat a szembd! olvasds teszt, amelynek Iényege, hogy szemparokrol
késziilt fotokrol kell megallapitani egy teszt alapjan, hogy milyen érzelmet tiikrdznek. Nagyon jol
milkéddlt még a mindfulness meditdcié is, mutatva, hogy az érzelmi intelligencidhoz mennyi
minden kapesolhatd,




Bir clsére rovidnek tiint a tényleges képzésre forditott 16, a végén egy kerek cgész. dsszességében
nagyon hasznos, sok tapasztalatot nyujtéd tréningként tudom értékelni, amelyen nagyon 6riilok, hogy
részt tudtam venni,

dr. Kutnydnszky-Horvath Annamdaria
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Erasmus+ Mobility Diary — Project nr: 2018-1-HUQ1-KA104-047088

Sending organization Antener Oktatdsszervezd Kft. | Participant:

dr. Kutnyanszky-Horvath Annamaria

Date:

| 13-17/05/2019

Receiving organization: DOREA Educational Institute Course:

Emational intelligence

Week 1

Day 2

Today's sessions:
Ismerkedés, rahangolddas, érzelmek

Comments:

Activity:

Objective of the activity: | Level(s) Time Comment:

2 igaz, 1 hamis jaték

Mindenki 3 allitast fogalmaz meg
magaral, amelyekbél 1 hamis. A
résztvevik 2 csapatra oszlanak, majd
mindenki mindenkivel interjazik 3-3
percet, ezalatt megpohaljak kérdésekkel
kideriteni, hogy melyik allitdsok igazak,
melyek hamisak. Az interjuk végén a
csapatok dsszelilnek és koztsen
meghbeszélik, hogy ki mit tudott meg a
mdsik csapat tagjairdl. Az a csapat nyer,
amelyik tohh jatékos hamis allitdsat tudja
kisz(irni az ellenfél csapatabol.

Ismerkedés -

30 perc

Erzelemkerék, érzelmek univerzuma
Plutchik érzelemkereke, Alan Watkins:
erzelmek univerzuma

Ismeretek dtadasa (ppt, | -
Youtube vided)

Nyolc alapérzelem, kb.
34 000 kiilonhdzé
érzelem

60 perc
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Erasmus+ Mobility Diary — Project nr: 2018-1-HU01-KA104-047088

Sending organization Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant:

dr. Kutnydnszky-Horvath Annamaria | Date:

| 13-17/05/2019

Receiving organization: DOREA Educational Institute Course:

Emotional Intelligence

Week 1

Day 4

Today’s sessions:
Erzelmi intelligencia és kommunikdacio

Comments:

Activity:

Objective of the activity: | Level(s) Time Comment:

Zoom

A résztvevik mindegyike kap egy képet
Banyai Istvan Zoom c. kdnyvéhdl. A képet
nem szabad megmutatni senkinek, de
szoban barmit el lehet mondeni, ami a
képen i4thatd. A cél, hogy minél
gyorsabban sorba tudjdk rendezni a
résztvevdk a képeket, anélkil, hogy a
sajatjukon kiviil, barmely mésikat [dtnak.
Ha sok a reésztvevd, akkor csapatokra is
oszthatdk, és a leggyorsabb és jo
megoldast add csapat nyer.

Kommunikacio -
fejlesztése

20 perc

Erzelmi intelligencia dnértékels lap
kitdltése

Sajat EQ megismerése -

20 perc
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BESZAMOLO
Problem Solving and Decision Making kurzusrol

2019. julius 15 ¢és 19 kozétt Palermdban vettem részt a ShipCon dltal szervezett Problem
Solving and Decision Making kurzuson, melyet Erasmus+ program keretében téritésmentesen
végezheltem el

Az oklatds a nagyszami jelentkezésre valo tekintettel kt csoportra bontva zajlott, mindkét
tréner azonos tematikat kéveive oktatta a tananyagot. A kurzus soran nagy hangsuly volt a
gyakorlati tanuléson és az elmélet megimserése utdn minden esetben sor kerdlt
esettanulmany feldolgozasara és gyakorlali példan keresztilli szemiéltetésre. A 8
hangsuly a kildnbdzs problémamegoldasi, valamint a déntéshozatali eszkdztar bévitésén
volt,

A kurzus soran ravildgitottak arra, hogy egy adott probléma kezelése soran driasi
hangsuly van annak részletes feltérképezésén és csak kisebb szelete maga a megoldas.
Akkor tudunk hatékonyan megoldani egy helyzetet, ha azt minél részletesebben ismerjiik.
A berogzilt semakon til megtanitottak az out-ofthe box gondolkodasra, amely sok
esetben akar kdltséghatékonyabb is tud lenni.

A képzés soran elétérbe kerlilt a szabad gondolkodas és kreativitas, mert ez az az eszkdz,
amivel a legttbbet el tudjuk érni, mégis nagyon keveset hasznaljuk. A kreativ gondolkodas
U kapukat nyithat meg a vitas helyzetek kezelésében és déntések meghozatala elétt.

A bemutatott és gyakorlott modszerek, mint a “hat gondolkodé kalap" vagy az "empatia
térkep” vagy akar az "5 Miért analitika” mind azt a célt hivatottak szolgalni, hogy akar a
maganéletben de a munkank soran felmeriiit problémakat a leheté legtagabb kézegben
megvizsgaljuk és a legoptimalisabb dintést tudjuk meghozni.

A kepzésen egyeni és csoportos feladatok megoldasa mellett a gyakorlatban is
kiprobalhattuk az emlitett modszerek hatékonysagat. Az orszaghoz kapcsoléddan az ott
felmerlilé helyi legnagyobb problémakat veitik alapul és dolgoztunk ki lehetséges
megoldasi javaslatokat. A feladatok soran bebizonyosodott, hogy problémamegoldas
nincsen csapatmunka nélkill, mindenkinek szlikség van s hozzaadott értiékére és otletére,
Egy gyakorlat sorén azt is atélhettiik, hogy milyen az, amikor Ugy kell befejezniink egy
elkezdett folyamatot, hogy annak elézményei mas csoport munkajahoz kapcsolddnak.
Nagyon jo volt latni és felismerni azt, hogy sokszor sajat koriataink tartanak vissza minket
a valodi megoldasok megtalalasaban és azok attépésével mennyi mindent el lehet érni.

A tréner felkészilltsége és gyakorlatorientdlt oktatasi modszere névelte a képzés
hatékcnysagat és a tananyag kénnyebb feldolgozasat. Olyan Otmutatdsckat és
gondolatebresztéket is kaptunk, amelyket sajadt munkankra vonatkozéan személyre
szabottan ki tudunk dolgozni.

szammomra nagyon sok minden uj volt, amit a tanfolyam soran bemutattak, igy nagyon élveztem a
tanteremben t8lehtt ordkat, ¢s azt, hogy boviilt az eszkdztiram. Azt gondolom, fontos arrdl
beszéini, hogy problémak és knfliktus helyzetek vannak, azonban ehhez tarsitani kell azt
is, hogy megmutassédk, hogyan oldjuk meg azokat. Nagyon ajanlom minden #réner
kollégamnak és egyéb teriileten dolgozod szakembernek egy ilyen tanfolyam elvégzését, hiszen
garantaltan megvaltozik a dontési suatégidja és olyan (j modszereket ismerhetnek meg,
amik hossz( tavon a pozitiv elérehaladast szolgaljak az élet minden terén.
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a Teachinglntercultural and CommunicationSkills tanfolyamrdl

Az Antener jovoltabol lehetSségem volt részt venni egy az Erasmus+ keretein belil
megpalydzott  kiilféldi &szténdijas képzésen. A York Associates altal szervezett
TeachingIntercultural and CommunicationSkills tréninget végeztem el 2018 oktdber 22 és
november 2.-a kéz6tt.

A két hetes tanfolyam els§ hetében féképp elméleti alapozds volt. Tananyagunk
torzséta nemzeti kultdra modellek (Hofstede, Trompenaars) és a személykozi
kommunikaciés modellek (tranzakcié analizis, asszertiv kommunikacid, johari ablak) adtak. A
masodik hét sokkal gyakorlatiasabb nézéponttal zajlott, a mdr megtanult fogalmak
segitségével kdzosen végeztiink esettanulményokat, valés szituacidkat elemeztiink, és
hatalmas eszktztdrral vértezett fel a munkank soran felmeriithetd, kulturélis kiilsnbségekbd)
adodé problémékkal szemben.

A trening nem tartalmazott szdmomra 4] eiméleteket, viszont egy hatalmas csavart
adott az eddigi médszereimnek. Példdul a Johari ablak egy a munkam soran igen gyakran
hasznalt, elméleti bemutatd eszkéz. Altaldban az egyéni hatékonysdg, az énismeret, és a
fejlédés témakdrsk kapcesén szokott eldjonni, szivesen hasznalom, mert egyszerd, kénnyen
érthetd és kimondottan gondolatébreszté hatdsd. Ezt a j6l ismert modellt viszont egy
egészen (] szemszogbdl ismerhettem meg, ugyanis a tanfolyam sordn a dimenzidkat
kimondottan a kilonbdz8 kultarakbol érkezd emberek kozotti tudds kontextusaban
alkalmaztuk. A tébbi tanult modellel kapcsolatban is szamos hasonléanértékes felismerésem
volt.

Az utolsé napon le kellett adnunk egy a képzést értékeld kérdéivet, melyre zard
megjegyzésként csak annyit frtam, hogy legaldbb kétszer tébbet kaptam, mint amennyit a
kiutazds elétt egydltalan el tudtam képzelni. Természetesen a tréning nagyon hasznos volt
kommunikdcios szempontbdl, ésaz a rengeteg U feladat, nézépontegészen atrendezte az
eddigi tudasomat, de az igazan nagy pluszt a hatalmas mérték( bevonédas adta. A tanarom,
William Roche hozzdéllésa vardzsolta a kommunikéciés tanfolyamon tul, egyben dnismereti
és érzékenyitd programma.

A Yorkban toltétt idS egyértelmiien formalt szakmailag és emberileg egyarant, egy

nagyon ertékes tapasztaldsban lehetett részem, amit kszéndk. <3
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Sendingorganization

Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant:

MsMariann Czinege

Date: 22 October — 02 November 2018

Receivingorganization: York Associate Course: Teachinglntercultural and CommunicationSkillsCourse
Week 1 Day 1
Today’s sessions: Comments:

Activity:

Objective of theactivity:

Level(s)

Time Comment:

kultira modellek

metafordkon segitségével értelmeztitk a
megismerési és integralodasi nehézségeket pl.
»jéghegy”, hal a gdmbakvariumban” hasonlat

session
1

Hofstede

..

Hofstede modell dimenzidinak megismerése,
példa nemzetek dsszehasonlitdsa (usavskina;
japan vs svéd)

tarsalgasi témak,
smalltalk jelenség

féképp személyes példik bevonasaval
osszeszedtlk, hogy mely orszagokban mely
témak mondhatdk ,biztonsigosnak”, és mi az
ami kulturélisan elfogadhatatlan beszédtéma
pl. fizetés, vallds... stb

session
2

Johari ablak

a johari modell megismerése, kimondottan
interkulturdlis helyzetekre értelmezve

session
3
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Sendingorganization Antener Oktatdsszervezd Kft. | Participant: | MsMariann Czinege _ Date: _ 22 October — 02 November 2018
Receivingorganization: York Associate Course: Teachingintercultural and CommunicationSkillsCourse
Week 1 Day 3
Today’s sessions: Comments:
Activity: Objective of theactivity: Level{s) Time Comment:
kulturalis fogalmi killbnbségtétel és stheszélés:
nehézségek - criticalincident
- cultureshock/clash
- culture trauma session
Cottle’s circle kimondottan nemzetekre értelmeztiik a cottle 1
modelit és prébaltuk meghatarozni az
orientaciokat
interkulturalis esettanuimany elemzés: session
problémamegoldas - ,team fromthehell” pi
- yusconstructioncompany”
elBadas az egy kiilsds elGado jott, aki az alapok session | ezen az el§adason mar vildgszerte t6bb mint 90ezer
iszlamrél ismertetése utan fogadta a kérdéseinket 3 ember vett részt
nagyon komplex dsszefoglalé kiadvanyt kaptunk
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Sendingorganization Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant: MsMariann Czinege _ Date: m 22 Qctober — 02 November 2018

Receivingorganization: York Associate Course: Teachingintercultural and CommunicationSkillsCourse

Week 1 Pay 5

Today’s sessions: Comments:

Activity: Objective of theactivity: Level(s) Time Comment:

dsszefogialas a legfontosabb modellek és esettanulmanyok session
ismétlése, rovid atbheszélése 1

prezentacidk minden résztvevd minimum fél oras session | €n a tréneri munkam soran tapasztalt elitéletekrsl
prezentacidt tart a kulturalis nehézségekrdl 2+3 beszéltem, melyeknek {4 fokusza altalaban a korom és a

kimondottan személyes példakkal és
hevonddassal

nemem (tdl fiatal, sz6kend)
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Sendingorganization

Antener Oktatasszervezd Kft.

Participant: | MsMariann Czinege

Date:

22 Qctober — 02 November 2018

Receivingorganization:

York Associate

Course: Teachingintercultural and CommunicationSkillsCourse

Waek2 Day 2

Today’s sessions: Comments:

Activity: Objective of theactivity: Level(s) Time Comment:
kulturalis kulturalis iitkézdpontok (eltérd szokasok, session

dilemmak, gesztusok) elemzése, feltardsa 1+2
criticalincidentek

Belbin belbini csoportszerepek modell dtheszélése session

3
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Sendingarganization

Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant:

MsMariann Czinege

| Date: | 22 October — 02 November 2018

Receivingorganization:

York Associate Course:

Teachinglntercultural and CommunicationSkillsCourse

Week 2 Day 4
Today’s sessions: Comments:
Activity: Objective of theactivity: Level{s) Time Comment:
icc - egy valds esettanulmanyon és viselkedés session | Nadin f6 nehézsége abhbdl fakadt, hogy kétszer kellett
Interculturalcompetences | teszten keresztiil vizsgaltuk az interkulturalis 1 integralddnia, elGszor mikor parizsholbrazilidba
kompetencia dimenzidit koltdzott, majd mikor 8 év mulva vissza kényszeriiit
theKaiBendix story esettanulmany a nivea indiai session
{video) terjeszkedésének nehézségeirdl egy riporton 2
keresztiil
szabadidé késziilés a masnapi prezentacidra, session | szabadidd
egyeztetds a tohhiekkel 3
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a ,Handling Stress and Avoiding Burnout” tréningrél

Atréning idépontja: 2018. szeptember 17-22.
Helyszine: Barcelona
Atréning szervezdje: DOREA Educational Institute

A tréningen az Antener Oktatdsszervezd Kft. jovoltabol Erasmus+ program keretében vehettem
részt.

A tréninget Federica Di Bartolomeo tartotta, a tréning témaibdl alaposan felkésziilt, nyitott, kedves,
Gszinte személyiség. A hitelességét alatamasztja, hogy joga instruktorként is dolgozik, ill. szamos
képzoémiivészeti Agban jartas, ezekbdl tobb gyakorlatot is behozott a téméhoz.

A tréningesoport [étszdma 11 {6 volt, 3 nemzetiségbdl: 2 f6 magyar, 3 f6 német és 6 6 bolgar. A
bolgér csoportbol harman alig(vagy egyaltalian nem) beszéltek angolul, ami mindannyiunk szamdra
megnehezitette az egyiittmiikddést. Federica felkésziiltségének kdszonheten azonban valamennyi
résztvevd aktivan bevonddott a programba és a feladatokba.

A tréning gyakorlatorientalt volt:minden elhangzott elmélet mellé gyakorlatokat kaptunk.
Kuldngsen tetszett, hogy ezeket mindig t6bb szinten végezhettiik el: egyéni munkaban, amely
segitette az dnreflexiot, paros feldolgozasban, majd csoportosan.

Fontos tapasztalat volt szdmomra, hogy egy ilyen tdbbnyelv{i/kulturdji kézegben mennyire
tamogatjak az egytittmiikddést a humoros feladatok, a killonbozd versenyek, kvizek. lletve milyen
nagy jelentéséggel bir a miivészetterapia, amely tllép a nyelvi és kulturalis killsnbségeken és egy
kozés alapra helyezi a csoportot.

Az egyik nap végén jogagyakorlatokat is tanultunk, amelyeket egy széken iilve, akdr az irodai
munka kdzben is el lehet végezni. Csak néhdny perces mozdulatok, de a hatdsuk a nyugalom,
Osszeszedeltség iranyaba visz. Elsajatitottunk néhdny légzési technikdt, foglalkoztunk az
aromaterapiaval — ki is prébaltuk —, megnéztiik a taplalkozas és a stressz kapesolatat. Korbejartuk a
stressz €s a ki€gés lehetséges megeldzési modjait, mindehhez szamos gyakorlaton keresztiil sajat
élményt is szerezhettiink.

A stresszrdl és a kiégésrdl egyrészt konnyll beszélni, mert manapsdg sajnos egyre tébb ember
tapasztalja meg. Mésrészt, trénerként, egydltaldn nem kénny(i réla beszélni, hiszen biologiai, kémiai
¢s pszichologiai folyamatok egész sora zajlik le az emberi szervezetben, amiket hitelesen,
meggybzOen bemutatni nem egyszerl feladat. Federica ezt videok segitségével oldotta meg, pl.:
»How stress affects your brain™; ,,The science of stress” by Kelly McGonigal; The experiment of
gratitude”; ,,How do emotions affects your body”; .Search inside yourself” by Chade-Meng Tan;
»-Math Anxiety” — an extreme case of emotional contagion; stb.

A tréning soran tobb segédanyagot, Gsszefoglalé tablazatot kaptunk, amelyek &tleteket adnak a
témaban valé kutatashoz, pl. aromaterdpia kapesén melyik érzelmi blokkhoz milyen

olajokkombinaciéjat érdemes haszndlni. A témak kdzdtt érintettiik az érzelmi intelligenciat is, az
ebben valo tovabblépéshez tesztet toltsttiink ki,

A tréningen komplett tudast szereztem a stresszkezelésrél és a kiégésbil valo felépiilésrdl. Tovabba
trénerkent hiteles példat kaptam arra, hogyan lehet egy nehéz csoportot dsszetartani, fenntartani az
érdeklédést és az aktivitast.

Elveztem a tanulas minden percet, rengeteg Otletet, inspirdcidt meritettem a sajat jovobeli
tréningjeimhez. Nagyon kdszonom ezt a lehetéséget €s varom, hogy megoszthassam masokkal az itt
tanultakat!
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Sendingorganization Antener Oktatasszervezd Kit. | Participant: | Ms Erika Kénig Date: 17-21 September 2018
Receivingorganization: DOREA Course: HandlingStress and AvoidingBurnout
Week 1 Day1
Today’ssessions: Comments:
1} Icebraker
2) Courseoverview
3] What is stress
4} What is burnout
5} Test onstressassessment
Activity: Objective of theactivity: Level(s) Time Comment;:
Icebraker 1) Workin 2 groups
2} Tell 3thingsaboutyourself: 2 true and 1 false 1 hour
3) Tell yourfactstothemembers of
theothergroup, onebyone
4y The
groupsdiscusstheiropinionaboutwhichfacts
{of theothergoupmembers')havebeenfalse
5] Thetrainercountsthehits
Whichgroupcanname 1) Workis 2 groups
more stresssymptoms? 2} Everygroupforms a line in front of 20 min
theflipchart {flipchart is devidedinto 2 parts)
3) Task: write down asmanysymptoms of
stressaspossible in 3 minutes
4} Oncesy has writtenonesymptom, has to go

tothe end of the line, and thenext is
tocome... upto 3 minutes
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Sendingorganization

Antener Oktatasszervezd Kft.

Participant:

Ms Erika Kénig

Date:

17-21 September 2018

Receivingorganization:

DOREA

Course:

HandlingStress and AvoidingBurnout

5) Trainercountsthenumber of symptoms

6) Talkingaboutresults

Personalstresstiggers

1) Write down yourowndefinitionaboutstress 30 min
2) Work in pairs: underline 1 or 2 words in
yourpartner’sdefinitionthatcorrespondwithy

ours
3) Changepairs {2 times)
4) Work in group:

whichhavebeentheunderlinedphrases

5) Talkingaboutstressdefinition

Week 1

Day 2

Today’ssessions:

1) Quiz game aboutCatalantraditionusing kahoot.com

2) Excerciseaboutstressvs. burnout ~ making a listhowtoavoidburnout and howtorecoverfromit

3} Fightorflightresponces

4) Video: Howstresseffectsyourbrain {MadhumitaMurgia)

5) Whyanxious mind leadsto an anxiousgut
6} Videoaboutstress — Kelly McGonigal
7) Excersise — selfreflextionwith art therapy

8) Mindfulness

9) Exercisetomindfulness

Comments:







Erasmus+ MohilityDiary — Project nr: 2018-1-HU01-KA104-047088

Sendingorganization Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant: Ms Erika Kénig Date: 17-21 September 2018
Receivingorganization: DOREA Course: HandlingStress and AvoidingBurnout
Activity: Objective of theactivity: Level(s) Time Comment:
Work in groups 15 min
Afterwatching videos youhave 1 minute tochoose an
Quiz game answerahoutCatalantradition
Makeyourownlist 1) Maketwolists: one is
ofhowtoprevent / abouthowyouwouldpreventburnout, 25 min
howtorecoverfromburnout theotheris
howyouwouldrecoverfromburnout
2) Work in pairs
3) Giveyourliststoyour partner and
makehis/herlistcompletewithyourownlist
4} Group conversationabouttheresults
Art theraphy - 6 1) Write a list of 6 things in your life
thingsthatmakeyou happy thatmakeyoufeel happy orsupported 1 hour
2} Choose a colourtoeveryitem of yourlist
(Trainergives a hugesheet of paper and
colourpencilstoeveryone)
3) Drawyoursiluetteonyourpaper
(withthehelp of theothers)
4) Colouryourpicturewiththe 6 chosencolours
5) Discussyourpicture in pairs
6} Ifanyonewantstosharehis/hers...
Mindfulnessexercise 1} Thinkabouta
{audiovisual) stressfulsituationthatyourecently had 5 min

oryouarecurrentlydealingwith
2} Listen totheBreathcount&Relax 6
techniguestoloweryourstress (Daniel
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Sendingorganization Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant: Ms Erika Kénig Date: 17-21 September 2018
Receivingorganization: DOREA Course: HandlingStress and AvoidingBurnout
Goleman)
Weel 1 Day 3
Today’ssessions: Comments:

1) Icebraker
2} Stress&nutrition

3) Excercise: make a healthymenu

4} Automaticthoughts

5) Exercisetodifferentiatefeelingsfromthoughts

6} Yoga

Activity:

Objective of theactivity: Level(s) Time Comment:

icebraker - zoom

»Challengingcommunicationskills” 20 min
1) Choose a picture, don’t show ittoanyone
2} Trytodescribethepicturetotheothers
3) Make an orderedlist of thepictures -
without showing it, headdownwards
4) Checkthepictures, turnthemabout

Make a healthymenu

1} Work in groups
2) Make a healthymenu 20 min
3) Shareitwiththeothers

Exercisetodifferentiatefeelingsfromthoughts 1} Trainergivesthe printed manual

2) Read thefollowingscenarios and 30 min
identifythefeelingsthatmayresultfromthe
self-statements (individualwork)
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Sendingorganization Antener Oktatdsszervezd Kft. | Participant: | Ms Erika Kénig Date: 17-21 September 2018
Receivingorganization: DOREA Course: HandlingStress and AvoidingBurnout

3) Discussion of theresults{groupwork)

Yoga session

Week 1 Day 4
Today’ssessions: Comments:
1} Self-reflextionexercise
2) Topicaboutgratitude {video)
3) Aromatherapy
4) Emotions and theireffects
5} Pluichik’swheel of emotions
6] The limbicsystem
7) Emotionalintelligence
8) Self-talkawarness
9} The Eisenhower box
10) Close of training
Activity: Objective of theactivity: Level(s) Time Comment;
1} Workin 2 groups
Self-reflextion 2) Everyonetakes 2 smallpieces of paper 30 min
3} Writedown 2 thingsyouaregratefulfor (writeitaseasyaspossible,
using 1 word is thebest)
4) Eachgroupcollectstheirpapers and checkifthere is no repeat
5) Groupsexchangetheirpapersfortheother’s
6) Drawthewordssymbolicallyonboardoneaftertheother
7) The groupshavetofind out theoriginalwords
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Sendingorganization Antener Oktatasszervezd Kft. | Participant: Ms Erika K&nig Date: 17-21 September 2018
Receivingorganization: DOREA Course: HandlingStress and AvoidingBurnout
8) Ttrainercollectsthehits
Workingwithgratitude 1) Writesomelinesabout a personyouaregratefulfor
2} Sharetheemotionshowit felt writingthesewords 20 min
{sharethefeelingsnotthefacts)
Workingwithemaotions 1) Trainergivesthemanual
and theireffects ont 2) Trytorecallmemorieswhenyouexperiencedthewrittenemotions 20 min
he body 3) Colourthefigures in
manualaccordingtowhereyouhaveexperiencedthecertainemotion
4} Shareit in pairs
Emotionalintelligence 1} Trainergivesthe test toeveryone 30 min
test 2} Fillit out
3) Discussionabouttheareas of emotionalintelligence

Week 1 Day 5
Today’ssessions: Comments:
Activity: Objective of theactivity: Level(s) Time Comment:
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a Train The Trainer programrol

2019 Jilius 8 és 12 kozdtt Palermoban veitem részt a Shipcon altal szervezett Train The Trainer
programon, melyet az Erasmus program keretében téritésmentesen végezhettem el.

A szervezés sorin a kapesolattarték minden sziikséges segitséget megadtak szamomra, kiildték az
aktudlis informaciékat, Az cgyhetes tréning els6 napjén a tréner kedvesen fogadta a résztvevéket,
ezt kovetden a hét folyaméan végig segitbkész, felkésziilt, és oOsszeszedett volt. Igyekezett szamunkra
minél t6bb hasznos tuddst atadni, a kérdéseinkre tiirelmesen, szakmailag felkésziilten valaszolt. A
treningen a prezentaciod segitségével bemutatott elméleti tudasanyagot minden esetben gyakorlat
kovette, igy kitudtuk probalni, és be is tudtuk gyakorolni a kiilénbozé éning technikdkat,

Az &t nap alatt személyes élményként tapaszialhattuk meg, milyen elényckkel, vagy éppen
nehézségekkel jar egy nemzetkizi tréning lebonyolitasa, ahol a csoport tagjai mds-mas tuddssal és
lapaszialatokkal rendelkeznek a tréneri munkér illetden. Megfigyelhettiik, hogyan lehetséges a
kiilonb6z8  kultirak Osszehangoldsa, a figyelem fenntartisa, a kommunikicios nehézsépek és
akadalyok elkeriilése, vagy akdr a kis és nagyobb csoportos feladatok levezénylése egy ilyen,
specidlis kornyezetben.

Fejleszthettiik prezentacios kepességeinket is, ahol nagy el6ny volt, hogy a csoport és a tréner, az
egyes prezenticidkat kéveten szakmaj visszajelzést adott a tartalomra és a kivitelezésre
vonatkozdan is, ezt kivetéen pedig volt lehetdségiink gyakorolni, elsajatitani az 0] étleteket. A kis,
kozepes és nagycsoportos feladat kidolgozasokra is lthattunk példékat, elemeztik, hogy melyik
tréning helyzetben melyiket célszerli vilasztani. A Jegtorsk és energizalo gyakorlatok soran
biztonsagos koriilmények kozott tapasztalhattuk meg, hogy melyik feladatnak milyen hatdsa van
egy 5-8, vagy akar 10-15 fés csoportadl alkalmazva. Minden alkalommal meta szinten is elemeztiik
a torténteket, igy a tuddst valdban clsajatithattuk, az egyes gyakorlatokra t8bb, kiilinbdzd
végrehajtdsi Gtletet is kaptunk a trénertdl, de olyan is eldforduit, hogy mi, a tréningen résztvevék
tudtunk hasznos tandcsokat adni egymésnak. Ilyenkor a tréner segitett Gsszegezni az elhangzottakat,
vagy sziikség esetén kiegészitette azokat,

A bemutatott technikik kozii kiemelném a Tranzakcis Analizist, és a Neuro Lingvisztikus
Programozast, melyekré! egy-cgy révid, de tartalmas ég atfogd clbadast kaphattunk, a vizualis
szemléltetésnek kdszonhetéen pedig mindenki szamara kénnyen érthetéek és értelmezhetéek voltak
ezek az anyagrészek is. Azok, akik kordbban talalkoztak mar ezekkel az ismeretekkel, személyes
példakkal is alatamasztottak az elhangzottakat, nem utolsé sorban pedig 0f Stleteket, abrakat
gyljthettek ezeknek a témakéroknek az jra eldolgozasahoz.

A cég szakmai felkésziiltségének, és az ebbdl adsdo J6 hangulatnak kiszénhetsen egy jo hangulatn,
fartaimas tréningen vehettem részt, ahol az elméleti anyag részek és a bemutatott technikédk minden
esetben személyre szabottan, hasznos tanacsokkal kiegészitve érkeztek meg hozzank, Ennek
kdszdnhetden a program rendkiviil véltozatos és szines volt, a tréner végig remekiil alkalmazkodott
a csoport igényeihez-tudasihoz, igy ofyan Gtletekkel térhettem haza, melyeket a tovébbiakban is
eredményesen tudok alkalmazni tréner munkdim sorén,
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Whatprovokesconflict and howcanwemanageit?

A kurzus maga az SDI rendszerre épil, Dr. Elias H. Porter ,,RefationshipAwarenESSTheory”-;'a alapjan
miikodik. A rendszer gerincét egy két részes kérdsiv adja, amik két dolgot vizsgalnak. Hogyan
viselkedsz clyankor amikor minden rendben megy, es olyankor amikor gondok adédnak és konfiiktus
helyzetben vagy. A kérdgivet kiegésziti még a , Portrait of Personalstrengths” és a ,Portrait of
Overdonestrengths” tablak, amik a résztvevd valaszaibél Osszeadllitja, hogy a belsé erfsségeket
hogyan priorizélja életében és mik azok amiket alkalmasint tdlerdltet.

Az SDI eltér8en a legtobhb személyiségteszttel a mélyebb motivacidkat nézi, igy hosszabb tavon
pontosabb mint az élethelyzetts! véltozd személyiségtesztek, Erdekessége hogy nem 2 tengelyen
vizsgalja a motivéciokat, hanem 3 tengelyen. fgy dsszességében 7 csoportra osztja szét az
embereket. A kénny( érthetdség miatt a szinek megmaradtak igy a 7 csoport: piros, kék, z6ld, piros-
kék, kek-zold, zold-piros ésa ,HUB” vagyis a nagyjabol egyenstilyosan kozépen elhelyezkedék.

Az SDI haromszoge egy dbran i6l meg tudja mutatni, hogy az ember az alaphelyzetéhez képest
mennyire tolodik el konfliktus helyzetben. Mingl nagyobb elmozduldst iatunk annal kiinnyehben
eszrevehet§ ha valaki konfliktus helyzetbe ker(l. lletve az elmélet szerint a konfliktusos allapotnak 3
nagy fazisa van, amire megint csak mashogy reagalnak a kiilénbézd »5zinek”. Es sok esethen nehéz
felismerni ha egy mas személyiséggel rendelkezét mar konfliktushelyzetben taldlunk.

A mi csoportunkban (taldn mert tobbség oktatdsi teriiletrs| jott) meglepden sok résztvevs (nagyjabdl
50%) a kbzponti csoportba tartozott, de jelentds volt a kék csoport (t’mzetlen—gondoskodé} is.
Feltiinen kevés a piros (hatarozott-irdnyito) és a zéld {analitikus-fuggetlen) csoportha tartozohot
volt.

A kurzus sordn egy kicsit mindannyian beleldthattunk abba, hogy a tébbi csoport hogyan létja a
mienkket, milyen sztereotipidk vannak a jelen. Tudtunk tapasztalatot és &tleteket gydijteni arrol,
hogy hogyan is lehet az MVS-b&l adéds konfliktusokat kezelni, elkeriilni, elsimitani. Hogyan lehet
kénnyen egyiitt dolgozni a kiilénbézs »szinekkel”. Bdr valamelyest belekdstolhattunk az elemzés
folyamataba, de hamar egyértelmiivé vait, hogy a mélységi elemzéshez és a kérdGivek hasznélatéhoz
még sokkal mélyebb tanuldsra van sziikség. De maga a kurzus nagyon jo izelitGje volt ennek a
rendszernek.
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