Ismerjuk meg magunkat,

hogy megértsuk a vilagot!

ALTALANOS TUDNIVALOK

Mentor neve: Marton Barasity Brigitta

Résztvevok szama: 5-25 ¢
A kurzus nyelve: magyar

Rovid 6sszefoglalas:

A kurzus-tanfolyam mottéja, hogy a résztvevék megismerjék
és megertsék a kdvetkezd kulcsfontossagu témakat: A repre-
zentacids rendszerek mikodése, valamint a kommunikéacios
folyamatok megkodzelitése vizualis, auditiv és kinesztetikus
(VAK) szemszdgbdl; a valtozasi folyamatok mélyebb megér-
tése, és azok szakaszainak felismerése; a célok meghata-
rozasanak maddszerei, valamint az elérésikhdz szlikséges
|épések megtervezése és kivitelezése. Ezek a témak segitik
a résztvevoket abban, hogy tudatosabban kommunikaljanak,
hatékonyan alkalmazkodjanak a valtozasokhoz, és eredmeé-
nyesebben érjék el a kitizott céljaikat.

Miért fontos egy ilyen téma feldolgozasa:

A XXI. szazadban a gyors valtozasok kovetkeztében a boldog-
sag megtalalasa valodi kihivassa valt. Onmagunk megértése,
valamint a vilaggal valé hatékony kommunikacio kulcsfontos-
sagu a kiegyensulyozott élethez és a személyes fejlédéshez.
Ez a tanfolyam segit megérteni a véltozas folyamatat és fel-
készit bennlinket annak elfogadasara, mikdzben részletesen
bemutatja a valtozas szakaszait és iranypontjait. A résztvevok
megismerhetik, hogyan fliggnek 6ssze gondolataink, tapasz-
talataink és érzéseink az emberi viselkedéssel, és hogyan be-
folyasoljak reakcioinkat a kiilonbdz6 élethelyzetekben.

A kurzus - tanfolyam harom egymasra épiil6 egységbal all:
Onmagunk megismerése: Az elsé szakasz célja, hogy a részt-
vevek jobban megértsék sajat viselkedésiiket, érzelmeiket,
és bels6 motivacioikat. Ez a mélyebb dnismeret segit az
eletik kilonboz6 teriletein, kilondsen a valtozasokkal vald
megbirkdzasban.

A vilag kiismerése: A masodik szakasz a vilagunk és a tarsa-
dalmi kdrnyezetlink jobb megértésére fokuszal. Hogyan re-
agalunk masok viselkedésére? Hogyan befolyasoljak a kiils6
kortlmeények a belsé vildagunkat? Ezzel a tudassal kdnnyebb
atlatni a korulottink zajlé valtozasokat.

A valtozas elfogadasa és kezelése: A harmadik egység a val-
tozasokhoz valé tudatos alkalmazkodasra és azok kezelésére
Osszpontosit. A kurzus segit felismerni a valtozas szakaszait,

tudatositani azokat, és konkrét iranymutatast ad a kivant cé-
lok eléréséhez.

Mivel ok-okozati vilagban éliink, ahol minden cselekedetilink
és gondolatunk hatassal van a kdérnyezetiinkre, egy boldog,
Onazonos tanart boldog és motivalt tanuldk vesznek koril. A
kurzus célja, hogy el6segitse ezt a harmdéniat, hozzajarulva az
oktatasi és személyes fejlédéshez.

A KURZUS TARTALMA

Részletes leiras:

1. A gondolatok és szituaciok kozotti kapcsolat megértése

Ez a rész azt a folyamatot vizsgalja, hogy a gondolatok, az érzé-
sek, és a tapasztalatok harmas egysége, hogyan befolyasoljak a
viselkedésiinket egy adott szituacioban. Kildn hangsulyt fekte-
tlink a gondolatok és érzelmek szlir6 szerepére: ezek hataroz-
zadk meg, hogy miként érzékeljlik a vilagot, és hogyan reagélunk a
kilonféle helyzetekre. Az érzések, szlirék (mint példaul eléitéle-
tek, meggy6z6dések) és tapasztalatok integraldsa a mindennapi
dontéshozatalunkba fontos szerepet jatszik a megfelelé valasz
megtalalasaban egy adott szituaciora.

Mit tanulhatnak meg a résztvevok?

Megtanuljak felismerni, hogy gondolataik, érzéseik és tapaszta-
lataik hogyan befolyasoljak viselkedésiiket és dontéseiket. Meg-
értik az egyéni szlir6k (példaul eléitéletek, meggy6zédések) sze-
repeét, és hogyan alakitjak a reakcioikat kiildnb6z6 szituaciokban.

2. A VAK percepcios rendszer (vizualis, auditiv, kinesztetikus)
megértése

A kurzus nagyobb egysége a VAK megkdzelitések részletes

bemutatésat célozza. A résztvevék megismerkednek mindha-

rom f6 érzékelési moddal: vizudlis, auditiv és kinesztetikus, és

felfedezik ezek hatasait a kommunikacidra, déntéshozatalra és

tanulasi stilusokra. A kurzus soran a résztvevok sajat prefe-

ralt érzékelési madjukat is megismerhetik egyéni feladatok

segitségeével, amelyek lehet6veé teszik az 6nmaguk mélyebb

megértését mas perspektivabol is. A cél, hogy tudatosabba

véljanak abban, mire érdemes figyelni, és hogyan hasznalhatjak

a kulonbdz6 megkozelitéseket a hatékonyabb kommunikacio és

onfejl6dés érdekeben.

Mit tanulhatnak meg a résztvevok?

A résztvevék megismerik, hogyan kommunikalhatnak és tanul-

hatnak hatékonyabban, ha tisztaban vannak azzal, hogy milyen



érzékelési stilus dominal naluk. Képesek lesznek felismerni ma-
sok preferalt kommunikacids stilusat is, igy javitva az interakci-
oikat a személyes és szakmai életben.

3. A valtozas megértése és kezelése

A kovetkez0 egyséq a valtozasi folyamatok vizsgalatara épul. Az
.Lletkerék” nevl feladat segitségével a résztvevok sajat jelenle-
gi élethelyzetiiket elemzik. Olyan kérdésekre keresik a valaszt,
mint példaul: ,Hol tartok most?’, ,Mit és mennyire szeretnék
megvaltoztatni?”, ,Hova szeretnék eljutni?”. A valtozas kilénb6zé
szakaszainak és a valtozassal jaro kihivasok megertése seqiti a
résztvevéket abban, hogy jobban tudjanak alkalmazkodni az éle-
tlk véltozasaihoz. Az egyéni feladatok célja az élethelyzet atlat-
hatosaganak novelése, a jelen allapot értékelése, és a valtozasi
lehet6ségek azonositasa.

Mit tanulhatnak meg a résztvevok?

A kurzus segit megérteni a valtozas szakaszait és az ezzel jaro
érzelmi folyamatokat. A résztvevdk képesek lesznek tudatosan
alkalmazkodni a valtozasokhoz, felismerve azok fenntarthatdsa-
gat és a lehet&segeket, amelyeket hoznak magukkal. Fejlesztik
azokat a keszségeiket, amelyek segitenek a valtozasok elfoga-
dasaban és kezelésében.

4, Célkitiizés és a célok megvaloésitasanak lépései

A harmadik egységben a célok allnak a kozéppontban. A részt-
vev8k megtanuljak, hogyan hatarozzanak meg sajat célokat, és
hogyan alkalmazzék a célkit(izés szabalyait. A kurzus végigvezeti
a résztvevOket a célok elérésének lépésein: a cél megfogalma-
zasa, vizualis elképzelése, és a hozza vezet6 Ut kidolgozasa. Az
egyeni feladatok soran a résztvevok sajat élethelyzetiikre épitik
be a tanultakat, személyre szabott célokat dolgozva ki, valamint
az azokhoz vezetd konkrét |épéseket is megtervezik.

Mit tanulhatnak meg a résztvevok?

A résztvevSk megtanuljdk, hogyan hatarozzanak meg konk-
rét, mérhetd, és elérhetd célokat, és hogyan tervezzék meg az
azokhoz vezet6 lépéseket. Ezen kivil elsajatitjak a célok vizualis
megfogalmazasat, és képesek lesznek kdvetkezetesen dolgozni
céljaik elérése érdekében.

Osszegzés:

Ezek az egységek szervesen kapcsolodnak egymashoz, és egy-
mastra éplil: eldsz6r 6nmagunk és a vilag megismerése, majd a
valtozas elfogadasanak és kezelésének elsajatitasa, véqll a cél-
kitlizések és azok megvalositasi lépéseinek részletes kidolgoza-
sa. A kurzus atfogé utmutatdt nyujt a résztvevék szamara ahhoz,
hogy jobban megértsék dnmagukat, kezelni tudjak a valtozaso-
kat, és hatékonyan haladjanak a kit(izott célok felé.

A képzés célja, célkitlizései:

« A megszerzett tudas atadasa és alkalmazasa a gyakorlatban,
sajat gyakorlatbol vett példakon keresztll, hogy a résztvevok
amindennapi életben is hasznosithassak az elméletet.

- Onismeret és onfejlesztés elésegitése, amely hozzajarul a
személyes ndvekedéshez.

« ArésztvevOk szemeélyiségének fejlédése mellett a csoport fej-
|6dése is kiemelt cél. A kurzus végén mindenki hazatérve to-
vabbadhatja a tanult jo gyakorlatokat sajat orszagaban, ezzel
is hozzajarulva a kozossége fejl6déséhez.

« A képzés soréan a résztvevok lehetdséget kapnak arra, hogy
betekintést nyerjenek mas orszagok pedagdgusainak ceél-
jaiba, személyiségébe és vilagnézetébe. Ezaltal nemcsak a
kilonbségeket ismerhetik meg, hanem megtanuljak, hogyan
kovacsolhatjak ezeket el6nnyé. Mindannyian tanulnak egy-
mastdl, erésitve az egylttmikddeést.

+ A képzés alatt kialakuld kapcsolatok és egylittmikddések
hosszu tavu lehetd8ségeket alapoznak meg, amelyek hozzaja-
rulhatnak Uj, tdbb orszag kdzotti egylttmikddések kialakula-
sahoz a jévében.

Varhaté tanulasi eredmények:

« A kommunikacio javulasa, a készség fejlesztése:

A képzés soran a résztvevok elsajatitjak a hatékonyabb kom-
munikacios technikakat, amelyek hozzajarulnak a kdnnyebb
és harmonikusabb kapcsolatok kialakitasahoz. Ez nemcsak a
csaladtagokkal valo kapcsolatra lesz pozitiv hatassal, hanem
a kollégakkal, gyerekekkel és sziil6kkel valo kommunikacio is
jelentdsen javulni fog. A képzés segit abban, hogy a résztvevék
jobban megértsék masok nézépontjat, érzéseit és sziikségle-
teit, ami erdsebb bizalmi kapcsolatokat eredményez.

- Kapcsolatok és egyiittmiikodések kialakulasa:

A képzés soran a résztvevok lehetéséget kapnak Uj kapcsola-
tok létesitésére, amely nemcsak személyes, hanem szakmai
szinten is elényds. Az Uj ismeretségek és egylttmikddések
alapot teremtenek tovabbi kozds projektekhez, a tanultak
megosztasahoz, illetve a pedagogiai tapasztalatok cseréjéhez.
Ezek a nemzetkdzi kapcsolatok Uj perspektivakat nyitnak meg,
gazdagitva mind a résztvevék, mind kozosseégeik életét.

« Az Uj keresése és tanulas szeretetének a fejlesztése:

A résztvev6k megtapasztaljak az Uj dolgok megismerésének
és felfedezésének 6romét. A kurzus 6sztonzi a kivancsisagot,
valamint az élethosszig tarté tanulas iranti elkdtelezettséget.
Atanuladsi eredmények révén a résztvevok motivéaltabba valnak
arra, hogy folyamatosan keressenek Uj lehet6ségeket a fejl6-
désre, legyen az a munkahelyen vagy a maganéletben.

«Jobb életérzés:

A kurzus nemcsak szakmai tudassal gazdagitja a résztvevéket,
hanem hozzajarul a bels6 harmonia és egyensuly megteremté-
seéhez is. A jobb dnismeret, a hatékonyabb kommunikacio és
a személyes célok eléréséhez vezetd ut mind hozzajérulnak a
pozitivabb életérzéshez. A résztvev6k magabiztosabbnak és
kiegyensulyozottabbnak érzik magukat, ami az élet minden
terlletén - legyen az személyes vagy szakmai - jelent8s el6re-
|épést hoz

Célcsoport:
Pedagdgusok

Elvart nyelvi szint: magyar, B1
Idétartam: 35 tandra(7 nap)



VASARNAP

A gondolatok és reakciok kapcsolata;
a VAK (vizualis, auditiv, kinesztetikus)
megkozelités

A nap soran a résztvevék megertik, hogyan
formaljak gondolataik a reakcioikat
kilénb6z8 szituaciokban, és milyen tenyezék
(érzések, szlirék, tapasztalatok) befolyasoljak
ezt a folyamatot. Megismerkednek a VAK
rendszerrel, amely a vizualis, auditiv és
kinesztetikus megkozelitéseket tarja fel.

Az elméleti el6adasok mellett gyakorlati
példakon, egyéni feladatokon és teszteken
keresztll mélyitik onismeretiket, majd kozos
feladatokkal zarjak a napot.

Szubmodalitasok és az életkerék elemzése
A nap f6 temaja a szubmodalitasok, azaz

a valdsag kiilonbozé megkdzelitéseinek
megeértése. A résztvevék kitoltik az
életkereket, amely soran meghatarozzak
életlik f6 szerepeit és azok elégedettségi
szintjét. Az elemzés soran megkeresik a
valtoztatas lehetdségeit, és meghatarozzak
a kivant célokat és lépéseket. Az elIméleti
rész utan parokban és egyénileg végeznek
feladatokat.

*Megjegyzeés:

A munkaterv a nagy valoszinliséggel megval6sulé programokat
tartalmazza, de ezek a részvevék igényeinek

és szlikségleteinek figyelembevétele szerint valtozhatnak.

CSUTORTOK

Célok meghatarozasa és célkitiizés

A nap célja, hogy a résztvevok pontosan
megertsek, hogyan lehet hatékonyan célokat
kitlzni. Az elméleti anyagban a célkitlizés

UL szakaszaival, feltételeivel foglalkoznak, majd

gyakorlati feladatok soran sajat életiik céljait
dolgozzak ki, kiilon figyelmet szentelve a
megvalosithatésagnak és a kitartasnak.

SZOMBAT

TOVABBI INFORMACIOK

Részvételi igazolasok: a kurzus végén a részveételrél
oklevelet, az Erasmus+ ligyfelek részére az Europass
igazolvanyt es/vagy learning agreement complement
dokumentumot (részvételi igazolast) allitunk ki
Ar: EUR, ami magaban foglalja a kurzust,
az oklevelet, az Erasmus+ dokumentaciot (amennyiben
szlikséges) és egy kulturalis programot
Helyszin:
Idépont:
Elérhet6 tamogatasi formak:
Erasmus+ palyazatok keretein belll a kiutazas teljes
koltségét (pl. utazas, kurzusdij, szallas, napidij, stb.)
az 6sztondij fedezi.
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