Mentalis egészségfejlesztés

Munkahelyi beilleszkedést segit6 foglalkozas
Célcsoport: 15-18 évesek
Témakor megnevezése: 6. Enkép, szerepeink
A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuld én-kép gyakorlaton keresztil erésiti onreflexidos képességét. Meghatdrozza j6 és rossz
tulajdonsagait, jellemzéit. Realizdlja, hogy jelen élethelyzetben milyen tulajdonsagokkal bir, egyben azt
is meghatdrozza, hogy a jov6ben mely tényez6k mentén valtozna. Referenciaszemélyek

Ill

megkérdezésével tulajdonsagai ,kiils6 szemmel” is megfogalmazédnak. A sajat és masok
elképzeléseinek dsszevetésével kdzelebb keriil 56nmaga megismeréséhez. Megérti, hogy viselkedésiink
tarsadalmi és szabalyok altal hatdrolt. Megismeri a szerepek sokrétliségét (csaladi, munkahelyi,
maganéleti stb. szerepeink). Egy feladaton keresztiil megprébalja Osszeallitani ,,szerepkészletét” és

megfogalmazni a szerepeihez tartozo értékeket.

Instrukcié: Kérdezzilk meg a tanuldktdl: ,,Ha megkérdezné téled valaki, hogy mennyire ismered
6nmagad, mit valaszolnal?”

Gyakran el6fordul olyan visszajelzés fiataloktdl, hogy azt gondoljak, tisztdban vannak sajat magukkal,
ugyanakkor gyakran egy 10-es lista 0sszeirdsa a jo és rossz tulajdonsagaikrél mar nem is megy olyan
kénnyen. Ennek oka, hogy valéban nehéz konkrétumokba 6nteni ez iranyu tudasunkat.

A kovetkez6 feladatban épp erre teszlink kisérletet.

1. Feladat: Enkép-gyakorlat

llyen vagyok: llyen szeretnék llyennek kellene
lenni: lennem:

A tanul¢ el6tt legyen toll és papir, ossza be az elGtte 1évé lapot négy oszlopra. Az els6 harom oszlop
tetejére keriiljon a harom kezd6mondat: 1. llyen vagyok:; 2. llyen szeretnék lenni:; 3. llyennek kellene
lennem: (4. oszlop: llyennek ldtnak mdsok, Isd. késébb).

A tanuldk prébaljanak meg minél tébb tulajdonsagot irni mindharom oszlopbal Jét és rosszat, kiils6t
és belsGt egyarant. Lehet ez akar egyfajta ,verseny 6nmagaval”, nem muszaj egyszerre teleirni —ha a
kérdés foglalkoztatja, adhat maganak néhany nap megfigyelési id6t, amikor kiilonb6z6 helyzetekben
tudatosan, néha kivilrdl is figyeli magat, és az alapjan, amit |at, tapasztal, bGvitheti mindharom listat.
Az, hogy adott helyzetekben hogyan viselkediink, sok mindentdl fligg, de prébalja meg az alapvetd
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tulajdonsagait megkeresni, amelyek 4dltaldban jellemzik, vagy azokat, amelyek szeretné, ha
jellemeznék.

(Az ,ilyennek kellene lennem” oszlop azért nehezebb egy kicsit, mivel ehhez latni kell azt is, hogy
milyen elvdrasok alapjan , kellene” lenni valamilyennek — javasolhatjuk, hogy a tanulé gondolkozzon el
azon, mi alapjan allit maga elé elvarasokat, milyen kiilsé szempontok, vélekedések, személyes
meglatasok, elvarasok fontosak neki.)

Fontos! Amennyiben a pedagdgus Ugy latja, akkor csak j6 vagy semleges tulajdonsagokat kérjen.
Nagyon érzékenyek a serdiil6k a kritikara, a negativ tulajdonsagaik nyilt felvallaldsa az osztalyban
sérilékennyé teheti 6ket. Ha viszont a pedagdgus egyéni konzulticié keretében foglalkozik az
Onismerettel, és ezt a gydjtést kéri, akkor lehet pozitivumot és negativumot is mondani, utébbibol
egyet, a tobbi legyen j6 tulajdonsag.

Gondolatébresztének, segitségként adhatjuk a kbvetkez6 példakat:

aktiv, alapos, dimodozd, bardtsdgos, bardtsdgtalan, bdtor, beszédes, bizonytalan, deriis, domindns,
elszant, energikus, engedelmes, érzékeny, érzéketlen, felelGsségteljes, felelGtlen, félénk, fukar,
gydva, hallgatag, hatdrozatlan, hatdrozott, hirtelen, humoros, ironikus, jéindulatu, kedves, kitartd,
korrekt, kreativ, kritikus, lassu, lendiiletes, lusta, magabiztos, megfontolt, mogorva, nagylelkdi.

Folytatva a gyakorlatok sorat, a fenti haromoszlopos énkép-gyakorlatot az ,llyennek latnak masok”
cimd, negyedik oszloppal bévithetjik. Ehhez azonban el6szor gy(ijtsék 6ssze a tanuldk, hogy kik azok a
referenciaszemélyek, akik véleménye, visszajelzései fontosak szdmukra, akik meghatarozo szereppel
birnak abban, hogy milyennek Iatjak magukat (itt érdemes azon is elgondolkodni, hogy miért éppen az
6 véleményik a legfontosabb). Ha megvan, hogy kik ezek a személyek, és koziilik legalabb néhany
elérheté kozelségben van a szamukra, akkor keressék meg Gket és kérjenek t6lik tudatosan
visszajelzést! Ebben az esetben, a gyakorlat szempontjabdl csak tulajdonsagok felsorolasat kell kérni
télik, hogy 6k milyennek Iatjdk a tanulét, majd ezeket irja be a tabldzat negyedik oszlopdba és
hasonlitsa 6ssze az altaluk megnevezett tulajdonsdgokat azokkal, amelyeket O irt 6nmagardl.
Mennyiben kiilonbozik az, ahogyan masnak latnak attdl, ahogyan magadat Iatod? A jelenlegi, az idealis
vagy a kellene énképbe tartozé jellemz6k egyeznek leginkdbb a mdsok altal felsoroltakkal? Mit jelent
vajon, ha a koérulotted lIévSk olyannak latnak téged, amilyen lenni szeretnél?

2. Szerepeink

Eletiink soran, emberi kapcsolatainkban folyamatosan Ujabb és tjabb tarsadalmi szerepbe keriiliink,
amelyek sajatos szabdlyokkal, normarendszerekkel jarnak egyltt — ezek el&irjak azokat a viselkedési
madokat, amelyek az adott szerep betoltéséhez sziikségesek. A szerepek lehetnek veliink sziletettek
és szerzettek, csaladi, maganéleti, munkahelyi és adott szituacidkra vonatkozé szerepek is.

Gyakorlatként, hogy a tanulé lassa sajat ,szerepkészletét”, illetve szerepei fontossagat, értékét, a
kovetkez6 feladatot javasolhatjuk:
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A tanuld rajzoljon egy lapra egy nagy kort — ez lesz majd személyisége egésze. Prébalja meg felsorolni
az osszes jelenlegi szerepét, és megjeleniteni ezeket a korben egy-egy korcikk teriletén. A korcikkek
nagysagat az alapjan valassza, amennyire az adott szerep — ott és akkor — fontos a szamara.

Miutdn ezzel elkésziilt, probaljon meg az egyes szerepeihez, szerepkészletéhez 6sszegy(ijteni azokhoz
tartozd értékeket. Prdbdlja atgondolni, melyik szerep vagy szerepcsoport miért fontos a szdmara,
melyek azok az értékek, amelyeket megjelenit?

Javaslat: lehet tevékenységeket is hozza kapcsolni a szerepekhez, illetve lehet beszélni még az
elvardsokrdl is: ha valakinek van egy szerepe, mondjuk kdzépiskolai tanuld, akkor a tarsadalom, és
annak kiildnb6z8 csoportjai, rétegei és a kdrnyezetében él6 személyek, elvardasokat tdmasztanak vele
szemben. Sokat lehet errdl beszélni, hogy mit érzékelnek, milyen elvdrasoknak kell megfeleljenek,
hogyan élik meg ezt a helyzetet, és meg tudnak-e felelni, esetleg nem is akarnak megfelelni ezeknek
az elvdrasoknak. Ha ez a téma szdba keriil a serdiil6k biztosan sokat tudnak errél beszélni.

Segitségként egy lista, az értékrend-kutatdsok forrasaibdl:

anyagi jolét, bardtsag, békés élet, békés vilag, belsé harmdnia, csalddi biztonsag, egészség, érdekes
élet, gazdagsdg, hagyomanyok tisztelete, hatalom, hit, igazsagossag, jo allas, jéakarat, kreativitas,
miiveltség, népszerlség, onalld élet, 6nuralom, Gszinteség, sajat felelGsség, segitbkészség, sikeres
hazassag, szépség, szerelem, szérakozas, tanulds, tarsadalmi rend, hit, valtozatos élet, viddamsag

Az értékek Osszegy(jtése utan prébdlja meg a tanuld ezeket is, most mar egy csoportként kezelve
sorrendbe rakni. Mi szdmdra az 6t legfontosabb érték?

Példa a szerepkészletre:

Csaladi szerepeim:
gyermek, testvér,
keresztanya

A Z alapitvany
dnkéntese

Egyetemi szerepeim:
szakdolgozo,
xy szakirany
csoport tagja,
csoporttars

A B zenekar
fuvoldsa

Tarsasagi
szerepeim:
barat, kedves,
lakotars,
kiézOssegvezetd




