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Munkahelyi beilleszkedést segit6 foglalkozas

Témakor megnevezése: 4. Az életkerék és napi rutin és sikert generdalé szokasok

A foglalkozas fejlesztési eredményei: A tanuld Onismeretének és id6gazdalkodasanak fejlesztése.
Eletkor: 14-18 év

Eszk6z: papir, ceruza vagy toll, 2 db A/4-eslap mindenkinek

Id6: 30 perc

Levezetés, instrukcio:

A pedagdgus rajzolja fel a tabldra az életkereket majd mondja el, hogy az életkerék nyolc szelete az
egyensuly elérést fejezi ki az életlinkben. A kor kozepe jelképezi a 0 pontot, mig a kor széle a 10-es
értéket, a szerint, hogy mennyire érezziik magunkat elégedettnek az adott életterilettel.

életterilettel.

FLETKEREK

SZORAKOZAS IS KIKAPCSOLODAS _——71——— FIZIKAI KORNYEZET

Foiszsic

SZERELMI FLET K ARRIER

_ SZEMELYES FEILODES
KarcsoraTok



-y

Palyaorientacio

(1) Kérje meg a tanuldkat, hogy mindenki rajzoljon be egy ivet, vagy egy egyenes vonalat mindegyik

korszeletbe, a jelenlegi elégedettségi szintjének megfelelGen.

Példa:

Eszko6z: Elet és Mokuskerék

Parkapcsolat Asszertivitas
Egészsé 5
gesese Joévedelem e Jovedelem
Csalad Otthon Megbecsiilé Delegalds
Spiritualitas Anyagi Karrier Kot
biztonsag,
Baratok tartalék Szakmaisag
S

¢ businesscouch

(2) Az igy kirajzolédo kérvonal adja ki az aktudlis életkerekedet. Gondold dt mennyire lenne rdzds az

utazds, ha egy ilyen kerekli jarm(ivén kellene utaznod?

Miutan a pedagdgus meggy6z6dott, hogy mar mindenki elvégezte az (1-2) pontban leirt feladattal, a
pedagdégus elmondja a tanuléknak, hogy a rutinszerlien végzett apré napi tevékenységek (siker
gyakorlatok) a fejl6dés, elGrelépés élményét jelenthetik és lendiletet adhatnak a valtozasoknak. Ezek
a rutinok megjelenhetnek a munkankban (pl.: csak naponta 2 alkalommal ellendrizziik a mailjeinket,
vagy este fél oraval kordbban feksziink le, és korabban kellink reggel). A tanuldk figyeljenek arra, hogy
olyan szokasokat is beillesszenek a napirendjikbe, amelyek folt6lt6dést, romet jelentenek szamukra:

pl heti egy mozi, egy ritkdn latott barat folhivasa, stb.
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(3) Ezt kovetSen a pedagdgus kérje meg a tanuldkat, hogy a felrajzolt életkerék alapjan mindenki
gondolja at, majd 10 pontban irja le, hogy milyen kisebb tevékenységek rendszeresitése révén juthat

el6re egy-egy életteriiletén.

Fontos! A hangsulyt arra helyezzék, amin valtoztatni szeretnének. Mivel kiilonb6z6 képességl tanuldk
kapjak ezt a feladatot, a pedagdgus donthet arrél, hogy 3-10 szokdst kér a tanuldktdl. Az én
életkerekemen 8 teriilet van, lehet mindegyikhez egy Uj szokast bevezetni, de szerintem nem kotelezé
mindegyikhez talalni. Ez a gyakorlat akkor hatasosabb, ha valakinek el is mondjak, mire jutottak. Lehet
a padtdrsuk vagy egy szabadon valasztott személy. Ez nyomatékot ad a sajat igéretnek.

Uj, vagy Gjra bevezetett szokasaim listaja

1.

10.

Forras: Dr. Székely Vince — ELTE PPK Life Coach Képzés, Life Coaching munkalapok alapjan.



