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1.TRENERI MODSZERTAN

1.1 BEVEZETES

Miel6tt belevagnank a tréningtervezés rejtelmeibe és annak
targyalasaba, hogy hogyan lehet egy adott témahoz a legmegfelel6bb
moddszert kivalasztani, fontos, hogy eloszlassuk a mitoszt, miszerint
egyetlen képzés alatt trénerré lehet valni. Nem lehet. A tréner feladata
rendkivil Osszetett: sokoldald modszertani megoldasokkal, széles
palettaju  eszkoztarral, kreativitassal, rugalmassaggal és nem
utolsésorban emberismerettel, valamint redlis onismerettel felvértezve
allhatja meg a helyét a valtozatos tematikaju csoportokban, eltérd
szamu, személyiségl és hozzaadllasu résztvevok kozott. Mindezek
megszerzése nem megy egyik naprél a masikra. Ahogy a jé pap, a jo
tréner is holtig tanul.! A mddszertan elsajatitdsanak alapreceptje: erfs
elméleti alapok + gyakorlat + folyamatos megujulas. Az alabb vazolt
tanuldsi folyamatot megtaldljuk a NAV-nal, s ezt kdveti a kdzszolgalati
kompetenciafejlesztd tréner képzésink is.

Elméleti alapok

Sajat élmény

Hospitalas

Co-tréneri gyakorlat el6re egyeztetett feladattal
Tréningtartas

hwNE=

Mint lathatjuk, az 6nallé tréningek tartasat jelenté otodik lépcséfokhoz
négy masik vezet. A kikerillhetetlen els6 |épcséfokot az erds elméleti
keretek megszerzése jelenti (,moddszertani keretek”). A masodik
lépcsdfok a sajat élmény, a tréning megtapasztaldasa résztvevéként
(,sajat élmény a mddszertanrdl”). Harmadik |épcsdfok a hospitalas. A
jeldltek ekkor senior kollégakat figyelnek meg tréning tartdsa kdzben. A
hospitald megadott szempontok szerint jegyzetel, majd a tapasztaltakat
megbeszéli, elemzi a vezeté trénerrel (,moddszertan megfigyelése,
reflektalds a moddszertanra”). Csak mindezek ezutan kerllhet sor a
negyedik lépcs6fokra, az eldre egyeztetett tréneri feladatok elvégzésére,
pl. egy adott gyakorlat levezetésére (,moddszertani ismeretek
atlltetésére a gyakorlatba”). A moddszertani gyakornoki id6 nem
spérolhatd meg. A mentor melletti tapasztalatszerzésen és a
tapasztalatok megbeszélésén, cseréjén alapuld tanulds a trénerjelolt
szamara aranyat érd lehet6ség. Tegylk hozza, hogy nem csak a jel6ltek
szamara az. Erdemes az els6 harom |épcs6fokra Ujra és Ujra visszamenni.
Folyamatosan tanulhatunk egymastdl, szakmaisagunk gondozasa életre
sz0l6 feladat. Az Onfejlesztésre szamtalan férum all nyitva. Jarhatunk

! Eziton szeretnénk kdszonetet mondani Szerdahelyi Em&kének, amiért lehetdvé tette a NAV példaértékii
trénerképzési programjanak megismerését, €s megosztotta felbecsiilhetetlen érték tapasztalatait.



maddszertani workshopokra, meetupokra, tovabbképzésekre,
beiratkozhatunk résztvevoként tréningekre, hogy friss sajat élményt
szerezziink. Emellett hospitalhatunk olyanoknal, akiknek nagyra
becsiljik a munkajat, vagy megkérhetjik kollégankat, hogy 6 Uljén be
hozzank és adjon visszajelzést. Végezetil, akarhanyadik |épcs6fokon
allunk éppen, szakmaisagunk karbantartasahoz elengedhetetlen a
rendszeres csoportbeszélgetés, esetmegbeszélés, szupervizid vagy
intervizid. A klils6 szem, legyen az kollégaé vagy egy szupervizoré, olyan
dinamikakra képes ralatni, amelyekre mi magunk vakok vagyunk.

Az alabbiakban a sokoldallu tréneri feladat legfontosabb
ismérveit és praktikait mutatjuk be, ideértve a tréning tervezését,
inditasat és lezarasat, a rahangolddast, az energiakészletek Gjratoltésére
szolgald lehet6ségeket. Sz6 lesz eltérd tanulasi stilusokrol, a tapasztalati
tanulas jellemzdirdl, nehéz helyezetek kezelésérdl, s attekintjik a
csoportos feladatvégzés jellemzoit és a szemléltetd eszkdzok hasznalatat
is.

1.2 A TRENINGEK TERVEZESE

~opecifikus célok specifikus tematika és eszkdzok kidolgozasat kovetelik meg.”\
A trénernek ,tudnia kell, hogy milyen célt akar elérni a csoporttal a rendelkezésre
allo idén belul, [...] 6ssze kell allitania a ,modszertani csomagot”, amely serkenti

a résztvevok sajat tapasztalatainak, éiményeinek megszerzését egy adott cél
altal meghatarozott témakban [...], amely az elményekre,
csoporttapasztalatokra épitve kognitiv szinten ,megkoronazhatja” az egyénben
zajlott valtozasokat.”

Rudas Janos

A jo tréning nem pusztan az adott témaban egymas utan
sorolt gyakorlatok/jatékok gydjteménye. Tudatosan felépitett, el6re
megtervezett, logikai ivvel rendelkez0 folyamat, amelynek kialakitasakor
tudni kell, hogy honnan hova akarunk eljutni, és az adott helyzetben és
az elvarasoknak megfeleléen ezt milyen mddon lehet a leghatékonyabban
elérni. Amennyiben a tréning egy adott szervezet fejlesztésének része -
nem pedig egyéni fejlesztési folyamat -, fontos az is, hogy egy magasabb
szinten kovetkezetesen atgondolt épitkezés része legyen. Az elvarasok



tisztdzasa alapjaiban hatarozza meg a tréning sikerét, vagy éppen annak
elmaradasat. Csoportban végzett egyéni fejlesztési folyamat keretében
gyakran kevesebb lehet6ség van eldzetes tajékozdédasra, de ez esetben
is a résztvevok elvarasai hatarozzak meg a kiinduldpontot és a lehetséges
k6z0s nevez6t. A trénernek pedig a korabban emlitett eszkdztar rendkivl
rugalmas alkalmazasaval kell folyamatosan a helyzethez igazitani
eldzetes terveit, elképzeléseit. A tréneri munka kulcsa a megalapozott
tervezés és a folyamatos uUjratervezés: ,[...] a legjobb nagy mddszertani
tartalékokkal és Ugynevezett elagazasos programmal készilni. [...] A
programkészités sose jelentsen valamiféle a terv=torvény-merevséget.”?

A tréner szamara a tréning valdjaban joval a résztvevok érkezése el6tt
megkezdddik. Egy sikeres képzési nap mogott rengeteg tervezéssel,
szervezéssel, el6készilettel toltétt nap, hét, akar hénap All.
(Természetesen vannak kivételek, el6fordulhat, hogy reggel csérog a
telefon, és kidertl, par 6raval késObb egy mumpszos gyereket apold
trénertarsunk helyett kell SOS beugranunk.) Itt két elemet szeretnénk
kiemelni: a résztvevOok feltérképezését és azt, milyen el6késziletek
varnak rank a tréning napjan.

Kozvetlenll a tréning el6tt:

v' Mentalis és fizikai felkésziilés.

v Minden a taskamban van? (A tréning anyagai, pendrive, filcek,
kiosztandd anyagok, flipchart stb.)

v Erkezés (idSben).

v Berendezés (U alak/tantermi/székek, parnak korben stb.).

v Technikai feltételek el6készitése (gépek, laptop, projektor, flipchart
stb. ellenGrzése).

v A résztvevOk alapvetd komfortérzetének biztositasa (megfelel6 fény,
homérséklet, szellozés, illatok).

v A résztvevOk fogadasa.

- Medgfelel6 az 6ltozékem (professzionalis és kényelmes, jél lehet benne
mozgasos feladatokat is végezni)?

- Megfelelb fizikai és lelki kondicidban vagyok?

- Mi segit abban, hogy a legjobb formamat hozzam? (Relaxacids
technikak, étkezés, alvas (!) szerepe.)

2 RuDAsS 2007, 103.



Onbizalmunkat erositd tippek Amy Cuddytdl:
https://www.youtube.com/watch?v=QucEhMf6cSg

1.3 TRENINGINDITAS

A napinditas elemei:

Bemutatkozas (tréneri és résztvevai)
Célok, elvarasok megfogalmazasa
Munkamodszerek bemutatasa
Szerzddés a csoporttal

Jégtoro

ARV

1.3.1 BEMUTATKOZAS

A tréning a résztvevok koszontésével indul. A tréner
bemutatkozik, felvazolja a képzés céljat, kereteit. EIs6 benyomast csak
egyszer kelthetlink a résztvevOokben, gondoljuk végig, hogyan készontjik
Oket, és hogyan mutatkozunk be. A tréneri bemutatkozas minta a
csoportnak, érdemes olyan részletességgel bemutatkozni, ahogy azt a
résztvevOoktol szeretnénk hallani. A szakmai hatteriink mellett hasznos
lehet személyes informaciét is megosztani a csoporttal. A tréner ,olyan
légkort igyekszik kialakitani, amely tdmogatja a kreativitast, batoritja az
onmegvaldsitast és az egylttm(ikodést” - irja Balazs Laszld az érzelmi
intelligencia fejlesztését elOsegitd konyvében.? A tréning magas
intimitasu helyzet, a személyes érintettség kolcsénds, a tréner
nyitottsdga nem megkerilhet6. Bizalomteli, pozitiv, elfogadd légkor
hidnyaban a tanulas nem jon létre.4

A nem verbalis jelzések egyik kulcstényezbje a szemkontaktus. Ha a
tréner valoban hatni akar, akkor nem nézheti sem a tablat, sem a
mennyezetet, sem a padlot.> Ha mar a szemnél tartunk, ne veszitsik
szem el6l annak a jelent6ségét sem, hogy miként mondjuk azt, amit
mondunk. A hangerd, a hangmagassag, a hangmindség, az artikulacid és
a beszéd sebessége mind donté tényezdk.® Ne feledjik, gesztusaink,
mozdulataink megerdsitik, vagy épp gyengitik mondanivalénkat. A nem
verbalis kommunikacié kiegésziti és egyben hangsulyosabba teszi a

3 BALAZS 2014, 94.

4JAKAB 2001, 108-109.

5 BORGULYA—-SOMOGYVARI 2016, 11.
6 MALHOTRA—SIMON 2017.


https://www.youtube.com/watch?v=QucEhMf6cSg

szbbeli kozlést.” Akkor vagyunk hitelesek, ha a verbalis és a nonverbalis
Uzenetek 6sszhangban vannak.

,Azt mondja a szaj, amit a sziv diktal.”
Forgacs Attila

A tréning optimalis légkdrének megteremtésében a hitelesség és a
fokozatossag kulcsszerepet jatszik. A hitelesség abban az értelemben,
hogy a baratsagossag és tdmogatod attitlid csak Oszintén johet a tréner
feldl, kaldonben a kivanttal ellenkez6 hatast valt ki a résztvevokbol. A
fokozatossag elve értelmében a baratsagossag nem lehet tulzott mértékd
a résztvevok aktuadlis allapotahoz képest. Ha a résztvevok a tréning
kezdetén még bizonytalanok, bizalmatlanok, a tul baratsagos hangvétel
ellenallast szlilhet. Tartsuk szem el6tt az ,igazodas és vezetés” (pacing
and leading) modszerét!

Miutan bemutatkoztunk, arra kérjik a csoport tagjait, hogy par
mondatban Ok is mutatkozzanak be, kitérve neviik mellett a munkajukra,
korabbi tanulmanyaikra, arra, hogyan kapcsolédnak a tréning témajahoz.
Miért fontos ez utdbbi harom kategoria? A tanulas egyik hajtdereje a
transzfer jelensége. Ha valamit megtanulunk, akkor azt (legtébbszor)
mas, tobbé-kevésbé eltérd helyzetben is képesek vagyunk alkalmazni.
Egy Osszetett feladat megolddasa konnyebben sikerll azoknak, akik
korabban mar sok mindent tanultak, még akkor is, ha azok nem
hasonlitanak az Uj problémahoz. A transzfer atvezet a kreativitas
kérdéskorébe, és egyben felhivja a figyelmet a gyakorlas fontossagara
is.8 A tanulds a meglévl kompetencidktol és a tanulékonysag mértékétdl

flgg.

Itt érdemes kitérni arra a lehet0ségre, hogy a

résztvevOket mar korabban is feltérképezhetjik. Tajékoztatast
kaphatunk a tréning megrendeldjétdl, illetve maguktdl a résztvevoktol is.
Nem ritka, hogy a tréner mar a képzés megkezdése elott levélben Gdvozli
a csoport tagjait, és arra batoritja 6ket, hogy irjdk meg, a feldolgozando
téma milyen része foglalkoztatja 6ket leginkabb. Minél nagyobb az
ismeretiink azokrdl, akikhez szélunk, annal inkabb hozza tudjuk igazitani
mondanddnkat a résztvevok igényeihez. Sajnos sok esetben igen keveset

7FORGO 2011, 29.
8 KATA 2011, 58.
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tudunk, tudhatunk arrdl, kik lesznek a tréning résztvevdi. Mindenesetre
érdemes torekednliink minél szélesebb kord tajékozodasra.

-7

v' Hanyan lesznek jelen a tréningen?

v Milyen felkésziltségl, tarsadalmi hatter(i, értékrend(i, mUveltségl
emberekkel dolgozunk majd egyutt?

v' A tréningnek igazodnia kell a hallgatésag korbeli, tematikai, szakmai
és nyelvi felkésziltségéhez, motivaltsagahoz.?

v Alapvetfen a tobbség igényeire fékuszaljunk, de késziljink fel a
tobbieket érintd kérdésekre is.

v' Milyen az ismert és az ismeretlen résztvevOk aranya?

v Osszeszokott-e a csoport?

v'  Mennyire tréningezettek?

v Milyen az érzelmi hattér (vartak a képzést, vagy ellenkezdleg,
leterheltek és motivalatlanok)?

Szempontok lehetnek:

1.3.2 SZERZODES A CSOPORTTAL: A KERETSZABALYOK

Ahhoz, hogy egyltt tudjunk dolgozni, k6z6s, kdlcsénds
tuddsra van sziikség.'® A szerz6dés a tréning alatt érvényes fobb
viselkedési szabdlyok és elvek rendszere, amit a résztvevok kozdsen
fogadnak el, s amelyekhez a munka soran tartjdk magukat. Célszer( a
szerzddést flipchartra felirni, és egyenként ismertetni az elemeit.

A szerzodés fobb elemei:

v/ Itt és most: arra koncentralunk, ami itt és most, ezen a tréningen,
vellink térténik, amennyire lehet, zarjuk ki a kilvilagot.

v" Mobil kikapcsolva: az el6zd elv érvényesiilése érdekében.

v IdOkeretek: annak meghatarozasa, mettél meddig tart a tréning,
mikor lesznek sziinetek, illetve a pontossdag, a menetrend tiszteletben
tartasa.

9 SILLE 2016.
10 HAMP 2006.
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v En-lizenetek: altaldnositadsok (,az emberek”, ,a mai fiatalok”) helyett
sajat, érzéseket, tapasztalatokat osztunk meg (példaul: ,ugy érzem”,
»~azt gondolom err6l, hogy...”, ,egy hasonlé helyzetben én...").

v Nem itélkeziink: a tréningen minden résztvevonek joga van arra,
hogy véleményét és érzéseit megfeleld, a tobbieket nem sérté maddon
kinyilvanitsa, anélkil, hogy attol kelljen tartania, hogy ezért megitélik.
v Onkéntesség: mindenki annyit oszt meg gondolataibdl, amennyit
jonak lat, a kellemetlen feladatoknal joga van ,passzolni” (fontos:
egészséges énvédelem, nem destruktiv passzivitas vagy lustasag). Ehhez
kapcsolédoan:

v FelelGsségvallalas 6nmagunkért (sajat lelki-fizikai jélétéért mindenki
feleldsséget vallal). Ugyanakkor van:

v Kobzos felel6sség: az, hogy milyen Uj ismereteket sajatitanak el, a
résztvevok egylttes ertfeszitésein mulik. A siker a tréner és a résztvevok
k6zds munkajanak gyimolcse.

v Titoktartds: ami a tréningen elhangozik, az ott is marad, a hallottakat
nem visszik ki (természetesen ez nem vonatkozik a tanult technikakra
és a sajat élményekre, amiket az egyes résztvevok maguk éltek at).

A keretszabalyokat megalkothatjuk kézdsen is. Ez ugyan

id6igényesebb, ugyanakkor megalapozza az egylttmikddést, s a
tapasztalat azt mutatja, hogy a szabalyszegés is ritkabb ilyenkor.
Ismerds csoportokban vagy ,tultréningezetteknél” elegendd a korabban
mar megbeszélt szabalyok felidézése. Az elfogadas szimbolikus méddja
lehet, ha a résztvev6k egymas szemébe nézve bdlintanak, ezzel jelezve,
hogy magukra nézve kotelezdnek tartjdk a szabalyokat. Ezen a ponton
akar arra is kitérhetlink, hogy befejezettnek tekintjik, vagy indokolt
esetben még folytathatjuk a szabalyalkotast, olyan Ujabb elemekkel
bdvitve a listat, amelyekre most nem gondoltunk.

1.3.3 CELOK, MOTIVACIO

A cél harom f6 vonatkozasban jelenik meg: (1) mint a tréning
fo célja, (2) mint a tréning résztvevok felé kommunikalt célja, mas néven
a f6 Uzenete, (3) mint az a cél, amit az egyes résztvevok el szeretnének
érni a tréning altal. A tréning f6 célja minden mas célt meghataroz. A
pontos célkitlizés vezércsillag mind a tréner, mind a résztvevok szamara.
Fontos megjegyezni, hogy a tréning célja nem feltétlenll (s6t altaldban
nem) fog egy az egyben kikerllni a flipchartra. Azt tehat kilon at kell
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gondolnunk, hogy mi az az egy-két mondatos lizenet, amit a tréning
résztvevdi felé kommunikalni szeretnénk. Ez a cél egyfajta igéret,
érdemes tehat gondosan meérlegelni, mi érhet6 el redlisan az adott ido
alatt.

,=Ha nem tudod, milyen kikot6 felé igyekszel, a szelek nem segitenek neked.”
Seneca

Minden tréningnek van eldre meghatarozott célja: ahhoz, hogy a
résztvevd azon a terlleten fejl6djon, ami a tréning célkitlzése,
elengedhetetlen azonban, hogy a résztvevO motivalt legyen a sajat
fejlodésében. Ez a motivaltsag sokféle lehet, a résztvevok kilonbdzo
indittatassal érkeznek. A tréner feladata, hogy megértse a résztvevok
szlkségleteit, és ezeket 6sszhangba hozza a tréning céljaival.

A ,Mit szeretnél elérni a tréning végére?” kérdés

megvalaszoldsahoz hasznos eszkdz, ha roviden ismertetjik a SMART-cél
modelljét a résztvevdkkel.

A SMART-cél:
S Specific = specifikus

Measurable = mérheto

Actionable, Achievable =
akcidorientalt/megvaldsithato

Realistic, Relevant = realisztikus és relevans

- (A > 2

Timely = idében meghatarozott (hataridohoz
k6tott)

Ha mar a nyitdkoérben felmérjik a miérteket, a kapott valaszoknak
megfeleléen alakithatjuk a gyakorlatokat. A trénernek érdemes a
sikerorientaltaknak felvillantani, milyen potencialis nyereséggel jar aktiv
részvétellk, a kudarckeriléknek  pedig  felvazolni, milyen
kellemetlenségek kerlilhet6k el, ha energiat fektetnek a tanulasba (mi az
ara annak, ha fenntartjak a jelenlegi helyzetet).

Ne feledjuk, a klils6 motivum (a blintetés és jutalmazas kilénbozé
formai, mint példaul a dicséret, megbecsiilés, szeretet) lehet nagyon
er6s, de tobbnyire csak szituativ, ha a kilso inditék eltlnik, vele tlinik el
a motivacié is. Ezért nem lehet hosszu tdvon eredményes, ha csak
jutalmakkal vagy ,bilntetéssel” akarunk motivalni. Az intrinzik motivum
(tudas elsajatitadsara, fejlodésre, alkotasra iranyuld torekvés, élmények
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atélésére vonatkozd motivacid) ezzel szemben dnmagaban jutalmazo, a
résztvevd magaért a tevékenység élvezetéért tesz valamit. A trénernek
az jelent kihivast, hogy hogyan tudja a kivilrél haté motivumokat belsdvé
alakitani. Kutatas soran igazoltak, hogy az autondmia tamogatasa jobban
eldsegqiti az intrinzik motivaciot, a kivancsisagot és kihivas iranti vagyat,
mint a kontrollalé attit(id.?

,AZ egyetlen tanulasi méd, ami lényegesen befolyasolja a viselkedést, a
felfedez6, belllrdl kezdeményezett.”
Carl Rogers

1.3.4 ATERBEMELEGITESE: A RAPPORT MEGTEREMTESE ES
A JEGTOROK

A jégtoro a tréning elején, esetleg a foglalkozas kdézben, egy-
egy nagyobb rész elején szerepld, hangulatold6 gyakorlat. Célja, hogy a
csoport tagjai megismerkedjenek egymassal, illetve rahangoldédjanak a
tréning témajara vagy az Uj témara.1?

A tréner feladata az Oszinte, nyilt, bizalmon alapulé csoportlégkor
kialakitasa és szinten tartasa, az érdeklodés megtartasa. A nagyvonallan
nyilt kommunikaciéra a résztvevok tobbsége pozitivan reagal, ez pedig
egy pozitiv ,interakciés spiralt” indit be, amely fokozatosan elér egy
egyensulyi allapotot.'3 A csoport tagjaihoz vald csatlakozas egyik mddja,
ha medfigyeljltk az egyes résztvevok beszédét, jellegzetes
szbhasznalatat, és erre hangolddva szélitjuk meg 6ket.1* Az empatia, a
beleélés, a masik személlyel valé egylttérzés képessége az érzelmi
intelligencia egyik f6 alkotéeleme, alapvetd tréneri kompetencia.l>

Barmennyire kevés id6 all rendelkezésilinkre, az elsd

jégtoré kort nem szabad megspérolni. Megtehetjik azonban, hogy a
bemutatkozoé-rahangolé kort a témahoz igazitjuk, ezzel a tér is

11 KuN 2014, 76-77.

12 JuHAsz 2009, 328-332.
13 ROSENGREN 2004,107.
14 S7ILAGY! 2015.

15 GOLEMAN 1998.
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bemelegszik, és a témahoz kotddo els6 gondolatok, érzések, attitidok is
eldkerilnek, vagyis megkezdddik a szoros értelemben vett k6zés munka.

1.4 TEMATIKA

A tréning céljainak megfogalmazdsa utdn a programterv
(tematika) és a napi beosztas (agenda) attekintése kévetkezik. Az utobbi
kettbnek minden esetben meg kell felelnie a f6 célnak. Erdemes minden
egység esetén gondolatunkba idézni: Hogyan szolgalja ez a tréning
céljat? Mi az részcél, amit el szeretnék érni?

A tematika ismertetése egyrészt felkelti az érdeklédést, masrészt
,Segit az idot illetd bizonytalansagérzés megsziintetésében és a
tajékozdédasban. [...] Bizonyos résztvevOknek szikségik van ra, hogy
tudjak, pontosan mikor és hogyan térténnek a dolgok.”1® Ezért javasolt a
tréning tematikajat flipchart papiron megjeleniteni és felragasztani a
falra. Igy folyamatosan lathato, és a tréner is utalhat ra egy-egy témakor
inditasakor és/vagy zarasakor. Ez el6segitheti az egyes tartalmi egységek
egymashoz kotését, felvezetését is. A tematika cimszavakban
tartalmazza a f6 témakoroket, lehetéséget adva a trénernek ezek révid,
tomor ismertetésére, de nem részletezi a gyakorlatokat. Hasznalhato
elére megirt flipchart papir, de hasznos lehet az is, ha a témakat kilén-
kilon kartyakra irva egyenként ragasztja fel a tréner magyarazat
kiséretében.!’

Shulze-Seeger iranymutatasa szerint kreativ megoldasokra is van
lehet6ség. Lehet példaul étlap formajaban a résztvevok székére helyezni,
szimbolikus targyak segitségével bemutatni, térkép formajaban
megjeleniteni stb. Javasolja akar fokuszpont meghatarozasat is, példaul
ugy, hogy az egyes témak flipchart papirra felrajzolt Ut mentén
helyezkednek el. A résztvevok kodveket, fadarabokat vagy barmi mast
helyeznek azokhoz a témakhoz, amelyek a leginkabb érdeklik Oket. Ez
elozetes tampontot ad a trénernek bizonyos témak hangsulyos
feldolgozasahoz, illetve lehetdséget arra, hogy tudatositsa ezen a ponton,
hogy mindenki keresse meg, hogy mely témak fontosak, érdekesek
szamara.18

Ha a tréning tematikaja meglehetdsen dsszetett (és maga a tréning sem
rovid), érdemes olyan formaban abrazolni az agendat, ami folyamatosan

16 SHULZE-SEEGER 2010, 131.
17 ScHMIDT 2009, 33.
18SHULZE-SEEGER 2010, 132-133., 146., 165.
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lathatd, s6t, amin még azt is jeldlhetjik (akar egy 6ran), hogy mit
végeztlink el, és mi van még hatra.

Az egyes tematikai egységek illeszkedése kulcskérdés. A

tréninget felfoghatjuk puzzle-ként, ahol a végso tajkép az egyes darabok
O0sszepattintasaval all 6ssze. Nem elég egymas mellé rakni az egyes
tematikai egységeket, fontos azt is elmondanunk, hogy az egyik téma
hogyan épiti tovabb a masikat. Itt érdemes visszautalni (lehetbleg szé
szerinti visszaidézéssel) a csoportban korabban lesz(irt tanulsagokra, a
fobb megélésekre, a kulcsinformacidkra.

.7

Sokan ezeket formasagnak tartjak, és ennek megfeleléen gyorsan
slezavarjak” ezt a szakaszt, formalis, esetenként felesleges vagy nem
megfelel6 kérdésekkel.

Ekdzben a gyakorlat feldolgoztatasa az a pont, ahol a valddi (izeneteket
(tanulsagokat) meg tudjuk fogalmaztatni a résztvevokkel - és atvihetjik
az elhangzottakat a tréning kévetkezd részére.

A gyakorlatok utani feldolgozo kérdések

Az egyes egységek feldolgozasaban tehat elsérangu segitbink a jol
megfogalmazott kérdések. A jo kérdés tobb kritériumnak felel meg:

- Rovid, egyértelmil és nyitott, vagyis olyan, amelyre kifejtéen lehet
valaszolni.

- Keriljuk az egy- vagy parszavas valaszt igényl6, un. eldontendd, zart
kérdést és még inkabb a sugalmazd kérdést, amibe mar bele is sz6ttik a
valaszt. (,Ugye lattad, hogy...?")

- Tobbségében kerilendék az Un. alternativ kérdések is, amelyek
valéjaban szintén sugalmazodak. (Pl. ,Inkabb nehéz, vagy inkabb kdnnyl
volt ezt megélni?”, stb.)

Sose feledjuk: arra kapunk valaszt, amit kérdeziink!
Tréfa, de mégsem, az alabbi, neten kering6 kép:
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Hogyan tudjuk megenni ezeket
a gyonyorud teremtmeényeket?!

. e — pewe—.

Ez most ilyen allatvéedés duma, vagy
konkreét receptre vagy kivancsi?!

Néhany pozitiv példa:

,Mi tortént?”

~Mit figyeltetek meg?”

~Mi tamogatta a feladat sikerét?”

»~Mi gatolta a megoldast?”

~Mi volt a legmeglepObb?”

~Mi volt a fordulépont?”

»Mit tanultatok magatokrél a feladat révén?”

e Szintén bevethetd a megoldasok felé iranyitd, pozitiv szemiveg
felvételére hivd ,Hogyan hasznos ez szamotokra?” kérdés, vagy annak
konkrétabb tovabbvitele a napi munkahelyzetekre: ,A munkatokban
mihez hasonlit az iménti helyzet? Hogyan tudnatok beépiteni ezt a
tapasztalatot a napi munka-helyzetekbe?”

Célszer( az objektivtdl haladni a szubjektiv, az altaldnostdl a specidlis
felé. A ,Hogy éreztétek magatok?” kérdést altalaban érdemes csak a
sokadik korben feltenni (az ide kivankozd kivétel az érzelmi intelligencia
tréning).

»A jO kérdések fontosabbak a konnyl valaszoknal.”
Paul Anthony Samuelson
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A kérdések fontossaga nem csupan arrdl szol, hogy azokat megfelel6
formaban tegylk fel. Lényeges az is, hogy a kérdések tartalma attol is
figg, hogy egy adott gyakorlatot milyen tréningen alkalmazunk. Szamos
gyakorlat tobbféle tematikaban is jol miikoédik (pl. kommunikacid,
egyuttmdkodés, konfliktuskezelés, vagy éppen vezetli tréning soran),
azonban magukkal a kérdésekkel tudjuk a tréning témajahoz illeszkedo
Uzenetet atvinni. (Mast kérdezlink, ha pl. egylttm(kddési témaban a
csoportszerepekre is rakérdezhetink, és mast, ha a gyakorlat
konfliktusokat is general, megint mast, ha a vezetok figyelmét akarjuk
felhivni arra, mi az 6 vezet6i feleldsségiik - ugyanaz a gyakorlat, mas-
mas kérdéssorral.

Végezetill, egyes kérdések mélyebbre vihetnek, mint masok, ezért
mindig vizsgaljuk meg, hogy a kérdés felvetése 6sszhangban van-e az
adott tréningelem aktualis céljaval. Egy jégtéré gyakorlat nem igényel
feldolgozast, azonban a tréning csucspontjanak szant gyakorlat
kibontdsara, a megéltek feldolgozasara és elmélyitésére érdemes sok id6t
és kérdést szanni. A kérdések megbeszélésének moderalasa is a tréner
felel0ssége. Ez jelenti tobbek kozott a mederben tartast a tématdl eltérd
felvetések esetében.

-7

PELDAK HELYES KERDESEKRE

Ahelyett, hogy... Inkabb ezt...
Els6 kérdésként: Hogyan Els6re ne tedd fel!
éreztétek magatokat? Helyette: Mi tortént? Hogyan

jutottatok megoldasra? Milyen
szakaszokat figyeltetek meg?

Mit gondoltok, miért csinaltuk ezt Mit UGzen nektek ez a gyakorlat?

a gyakorlatot? Mi a legfontosabb tanulsaga?
Raismertetek valamire? Mihez hasonlit ez a helyzet?

Volt koztetek vezetd? Volt, aki Ki vezette/iranyitotta a
iranyitott? csoportot? Hogyan alakult ki az 6

vezetl szerepe? Milyen szerepek
voltak megfigyelhetdk?

Hogy tetszett nektek ez a Milyen (hasznos) tapasztalatokat
gyakorlat? szereztetek a gyakorlat soran?

Ki segitett megoldani? Mi segitett a megoldasban?
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Ki akadalyozta? Milyen akadalyok |éptek fel?

1.5 A TANULAS ES AZ ISMERETATADAS
JELLEGZETESSEGEI

1.5.1 FELNOTTOKTATAS

A tréningen résztvevok készségeket fejlesztenek, tanulasi
folyamaton mennek végig. Nézzik az andragdgia, a feln6ttképzés
tudomanya legfontosabb megallapitasait!® a feln6ttkori tanuldsrol, tréneri
szemsz0ogbdl:

e A felndttkori tanulds szabadsaga nagyobb. Az id6 (mikor és mennyit
forditunk tanulasra), a cél (miért és mit tanulunk) és a mddszer (hogyan
és mibdl tanulunk) tekintetében a dontés jelent0s része a tréningen
résztvevok felel0ssége, illetve szabadsaga.

e Atréningen résztvevo (egy fiatal hallgatdval szemben) altalaban tébb
élettapasztalatot tud a hata mogott, oOnallobb személyiséggel,
kialakultabb énképpel rendelkezik.

e A résztvevbk egymasétol eltérd korabbi élettapasztalataikra és
szakmai tudasukra jol tamaszkodhatnak, ezért jél alkalmazhaték naluk
az olyan csoportos modszerek, mint a brainstorming vagy az iranyitott
vita.

e Jellemz6 a gyakorlati orientacid, vagyis a tudas értékét az
alkalmazhatdsag adja; a résztvevOk szakmai karrierjik fontos elemeként
tekintenek a tanulasra.

Az érem masik oldala:

e A letisztult, rogzilt tanulasi szokasok nehezen valtoznak.

e Sokszor munka utan, faradtan kezdik el a résztvevok a tréninget.

e A rossz(nak megélt) teljesitmény/eredmény miatti szégyenérzet,
frusztracié erésebb, mint korabban.

e A kognitiv képességek a kor el6rehaladasaval altalaban romlanak.

e Hibas, de gyakori viselkedés, amikor a felnGttek egy tanulasi
folyamatban az iskolds technikakat igyekeznek el6szor m(ikédésbe hozni.
(Ugyanakkor emellett Uj tanuldsi technikak alakithatok ki.)

e Szerencsés az atallas a kozvetitd, tanarkdozpontu tanulasrdél a
résztvevOkozpontura, illetve a blended learning (vegyes vagy kevert
tanulds) alkalmazasa.

19KATA 2011, 61-63.
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1.5.2 TAPASZTALATI, ELMENY ALAPU TANULAS

»1anulj fejjel, szivvel és kézzel!”
Pestalozzi

A tapasztalati, élményalapu tanulas alapelve, hogy a tartds
eredményeket hozo tanulds sajat élményeken, tapasztalatokon alapszik.
A felnOttkori tanulds nagy elénye, hogy megjelenik a tudatos
gondolkodas és a reflexids képességek magasabb szintje. Ez jdl
kombinalhaté a gyermekkori tanulasra jellemz6 jatékos mddszerekkel.

»A jaték maga is egy nagyon jo diagnosztikai modszer, sok dolgot meg
lehet tudni egy-egy résztvevérdl abbol, ahogyan jatszik.”
Besnyi Szabolcs és Nagy Gabor Mapé

Rogers a kovetkezd alapelveket fogalmazza meg a tapasztalati
tanulasrol:20

1. Természettdl adott képességilink van a tanulasra.

2. Az eredményes tanulds feltétele a targy fontossaganak érzékelése.
3. A tanulas valtozas az onérzékelésben és az dnszervezésben.

4. Az a tanuldas, amely veszélyezteti az ©nérzékelést, kdnnyebben
asszimilalhatd, ha a kilils6 veszélyek minimalisak.

5. Csak akkor alakulhat ki tanulds, ha a személyiség nem kerdil
veszélybe.

6. Jelent6s eredményt csak cselekvéssel lehet elérni.

7. Az eredményesség feltétele a tréningen résztvevd felelGs
részvallalasa.

8. A sajatinditékbdl ered6 tanulds az egész személyiséget igénybe veszi,
egyarant hat értelemre, érzelemre és akaratra.

9. Ha a tanulasban érvényesiil az onkritika és az 6nértékelés, akkor az
0sztonzi az onalldsagot, az alkotderodt és az dnbizalmat.

10. A felné6tt tréningen résztvevo igényli, hogy részese legyen a tanulas
céljara, tartalmara, mddszereire és az elérehaladas iranyara vonatkozo
dontéseknek. Szamara az olyan tanuldasnak van értéke, amely igazodik a
gyakorlati szikségleteihez és egyéni sajatossagaihoz, és amelyikben
érvényre tudja juttatni a tapasztalatait, az érdeklodését és a képességeit.

20 FREIBERG—ROGERS 2007.
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11.A leghasznosabb tanulds a tanulas folyamatanak a megtanulasa és a
tapasztalatokra vald nyitottsag fenntartasa; igy a valtozas beépithet6 a
személyiségbe.?!

4 )

,Csak akkor beszélhetlink professzionadlis tapasztalati tanulasrél, ha

keményen prébaljuk pedagogiailag hasznositani az élményeket reflexié és

transzfer altal. Maskulénben csak élményorientacié lesz, de nem tébb!”
Tréneri kézikonyv: Erzékenyits tréningek elmélete és gyakorlata

N /

1.6 SZEMELYISEGTIPOLOGIA

A tanulas az egyénre jellemz6 mdd, mely megmutatja, hogy
a tanulasi helyzetekben hogyan viselkedik, mit érzékel a tréningen
résztvev0 és hogyan dolgozza fel az informaciét. Tudatositsuk
magunkban, hogy a résztvevéknek kilonbdz6 az intellektusuk, illetve
mas-mas tanulasi stilusuk van. Az informacidfeldolgozasnak sokféle
maddja van, az egyénre jellemz6, hogy milyen mddokat, technikakat,
stratégiakat részesit el6nyben, illetve milyen modok, technikak stratégiak
segitségével képes hatékonyabban tudast elsajatitani, készségeit
fejleszteni.

A személyiségtipolégia (példaul a Jung-féle introvertalt-extravertalt
felosztas, az MBTI, a gyakran hasznalt - A Tréneri Onismeret c.
tantargyban részletesebben targyalt — DISC) egyes kategoriainak fébb
jellemvondsait megismerve koénnyebben megérthetjik, hogy a
résztvevok miért reagalnak gyakran annyira eltéréen. Ezek kozvetlenl
kapcsolhatok kllénb6zo tanulasi tipusokhoz, és fellelhetdk a legujabb
andragogiai modellekben is.?2

-7

e A vizuadlis tanulas kulcsa a személtetés, az auditivé a tréneri
magyarazat. Az auditiv embernek hatasosabb, ha elmondunk valamit,

Tartsuk észben, hogy:

21 MARTINKO 2015,104.
22KATA 2011, 44-45.
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mintha meg akarnank mutatni, és forditva, aki tulnyomédan vizualis,
annak nehéz csak hallas alapjan tanulni.

e Aki mozgasosan tanul, eredményesebben sajatit el ismereteket, ha
jegyzetel, abrakat készit, vagy jarkal a tanulads kézben.

e A gondolkodo tipus érzékel, értékel, 6sszehasonlit és elemez.

e Az érzo tipus a kilvilag ingereit az érzelmei (tjan dolgozza fel,
véleményét az érzelmei, hangulata hatarozzak meg.

e Az integralt személyiség a teljeset észleli, rendszerben gondolkodik,
figyelme kevéssé tapad, rugalmasabb.

e A dezintegralt a részleteket latja, elemz6 gondolkodasu, szivesen
végez olyan tevékenységet, amely egyhangu, de kitarté figyelmet
kdvetel.

e A legtobb ember kombinalja a kilonboz6 informaciofeldolgozasi
moddokat (holisztikus-analitikus).

4 N

,A tréning a hagyomanyostdl eltéré oktatasi forma. Joval
kozvetlenebb, sok tekintetben szabadabb, konstruktivabb, és
igényli a résztvevok teljes figyelmét, aktiv részvételét. [...] Célja a
szemléletmaod tagitasa, a tapasztalati tanulas. Ennek megfelel6en
a praktikum kerdl reflektorfénybe.”

Rudas Janos
\ J

1.6.1 KOLB MODELLJE?

Egyetemi hallgaték kozott végzett kutatdsai soran Kolb
megfigyelte, hogy a teljesitmény romldsdhoz vezet, ha a hallgatd
szakanak tanulasi elvarasai nem egyeznek sajat, korabban mar jol bevalt
tanulasi jellemzdivel. Ha az egyezés fennall, eredményesebb a tanulds.?*
A tréning hatékonysaganak novelése érdekében érdemes alkalmaznunk
a Kolb-féle modellt.

23 KoLB 2007.
24 BERNATH—KOLLAR—NEMETH 2015, 11-12.
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<:: Tapasztalas
Konkrét tapasztalatok

SZerZése

Alkalmazds Alkalmazkodd Divergens
ﬁ tanulasi stilus tanulasi stilus
A fogalmak aktiv Megfigyelés
alkalmazésa ¥ és a tapasztalatok :>
1] szitudcidban visszatiikrozddése
Konvergens Asszimilalo
tanulasi stilus tanuldsi stilus

Megligyelés,

R
megertés

Elvont fogalmak alkotésa

Condolkodds - (dltalanositasa)

Kolb modell
Forras: Verdk Attila (2014)

Ne feledjik, hogy mindegyik szakasz fontos. Ennek megfeleléen a
gyakorlatias embereket, akik készek az aktiv végrehajtdsra, meg kell
erOsiteniink a tudatos megfigyelésben, a reflexioban. Aki konkrét
tapasztalatokra hagyatkozik, annak szamara hasznos, ha erdsiti az elvont
gondolkodas képességét, hogy igy értékelni tudja a lehetséges
megoldasokat. Az egyes fazisok mas-mas technikdk bevetését igénylik a
tréner részérdl: az elso fazisban, amikor eljutunk a konkrét tapasztalattol
a reflektald megfigyelésig, hasznunkra vannak a kreativ, mdvészi
modszerek. A tapasztalatok és élmények megfigyeléséhez ugyanakkor
bizonyos semleges tavolsagtartasra is szilkség van (példaul SWOT-
analizis). A logikai-elemzd technikak az elvont koncepcié megalkotasanal
lesznek hasznunkra. Az aktiv (kisérletezd) fazisban modellezhetlink,
épithetlink.

Ha medfigyeljuk sajat mlkodésiinket, észrevehetjiik, hogy egyes
fazisokban komfortosabban érezziik magunkat, mint a tobbiben. Akinek
er0s a konkrét tapasztalati képessége (KT), az batran, elditélet nélkdl
martézik meg ismeretlen élményekben, koénnyen szerez Uj
tapasztalatokat. Akinek a megfigyeld- és a reflektald képessége (RM)
dominal, az végiggondolja és kiilonb6z6 szempontokbdl megvizsgalja a
tapasztalatait. Az elvont koncepcidalkotds képessége (KA) a
megfigyelések altalanositasat és elméletekbe integraldsat teszi lehetové.
Végezetll az aktiv kisérletezés képessége (AK) a koncepcidok és
elméletek alkalmazasanal hasznos.
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Trénerként gyorsan észlelhetjik az egyes tipusok megjelenését, hiszen
egy adott tipus akkor kapcsolddik igazan a tréningbe, amikor a szamara
komfortos rész zajlik. (Pl. a KT tipusok szinte azonnal jelentkeznek
onként egy-egy gyakorlathoz, mig az RM tipusuaktdl ezt ne varjuk el, és
ne is erdltessiik...) Ez az oka annak is, hogy a zaré visszajelzéseken szinte
lehetetlen egységes véleményt hallani: van, aki még tobb elméleti részre
vagyott volna, masok tobb gyakorlatot szeretnének.

Tanuloétipusok:

Attdl figgbden, hogy melyik allomason érezzik leginkabb eleminkben
magunkat, négy résztvevoi kategodriat kilonbodztetliink meg:

aktiv (kisérletezo),

pragmatikus (konkrét megtapasztalo),

visszatiikrozo (reflektalo, megfigyeld),

teoretikus (elvont koncepcioéalkotod).

R

Az aktiv (kisérletezo) résztvevok ,Egyszer mindent ki kell prébalni!”
felkiadltassal vetik magukat a tréningfeladatok elvégzésébe. Keresik
masokkal a kapcsolatot, szeretnek a tarsasag kozéppontjaban lenni,
lelkesek és nyitottak. JOI milkddik naluk példaul a brainstorming
maodszere. A megvaldsitas és a hosszu tavu tervezés untatja 6ket, ezért
trénerként figyeljiink a feladatok valtozatossagara.

Szintén lelkesek, de a kisérletez6kkel szemben nem az U(jdonsag
élményére, hanem a megvaldsitasra 6sszpontositanak a pragmatikus
(konkrét megtapasztald) tréningrésztvevok. ,Ha m(ikodik, akkor jo!”
- tlzik zaszlajukra. Gyakorlatiasak, a problémak szamukra megoldandé
kihivasok. Ok azok, akik a tréningen tanult dtleteket, elméleteket rogton
ki is probaljdk a gyakorlatban. Kissé tlrelmetlenek a lassan folyd
megbeszéléseken, ezért érdemes figyelmik lekotésére megfigyelési
szempontokat adni nekik, amig a tébbiek prezentalnak.

A visszatiikrozo (reflektaldo, megfigyeld) résztvevOk szeretnek
hatrabb Iépve elgondolkodni a tréningen tapasztaltakon, és a torténteket
tobb szempontbdl megvizsgalni. Ennek megfelel6en sokszor a hatsé vagy
félreesd székeken taldljuk meg 6ket. Mivel teljes korl informaltsagra
torekszenek, és a begyUjtott adatokat alaposan kielemzik, hajlamosak
halogatni, hogy cselekedjenek. Batoritsuk Oket a kisérletezésre!

~Ami logikus, az jé!” - valljak a teoretikus (elvont koncepcidéalkoto)
résztvevok. Felismerhetjik Oket targyilagos, analitikus
hozzaszélasaikrdl és az olyan tipusu kérdésekrél, mint példaul: ,,Ez hogy
fllgg O0ssze az eddig elhangzottakkal?”, vagy ,Ezt hogyan definialnad?”
Kényelmetlenil érinti dket, ha szubjektiv meglatadsokat kériink télik,
vagy ha nem egyértelmlek szdmukra a kapott instrukciok. Az oldott
légkér megteremtése esetlikben kilondsen fontos, fOleg, ha olyan
gyakorlatra keril sor, ami, meglatasuk szerint ,gyerekes”, vagy aminek
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~semmi értelme nincs”. Kénnyebben kezelik a feladatot, ha ismertetjik,
mi volt a célunk az adott feladattal.

; Melyik tanulasi stilus jellemzd a leginkabb ram? Melyik a
legkevésbé?
Hogyan tudom fejleszteni a repertoarom?

,A Kis fejtorés aran szerzett ismeret inkabb a mienk, mint a készen kapott.”
Lomb Katé

1.7 CSOPORTALAKITAS ES FELADATKIADAS

1.7.1 CSOPORTALAKITAS

Annak érdekében, hogy a tréning dinamikus legyen, és a
résztvevok minél tobb tarsukkal tapasztalatokat cserélhessenek,
valtozatosan célszer( kialakitani, hogy mikor, ki kivel dolgozik parosaval
vagy kisebb-nagyobb csoportokban. Tizenketté résztvevd a trénerek
alma, hiszen kett6, harom, négy és hat f6s csoportot is kdnnyedén
alakithatunk beldle. Ez természetesen ritkan alakul ilyen szerencsésen,
ezért minden feladat el6tt mérlegelni kell, hogy hany f6s csoportokban
idedlis elvégezni a gyakorlatot, és milyen szempont szerint érdemes
O0sszekeverni a résztvevOket. A kiscsoportok munkajat kovetd
nagycsoportos megosztasnal nem mindegy, hogy hany csoportnak kell
el6adni valamit, és az mennyi id6t vesz igénybe. Masképp alakul az
idobeosztas, ha harom szdvivo ad el6 a végén, mintha hat, s6t néha a
szOvivOok kivalasztasat is érdemes facilitalni a trénernek.

A leggyakrabban hasznalt technika a kiscsoportok kialakitdsara a
Jkiszamolas”. Ilyenkor el kell donteni, hany csoportot szeretnénk, és
annak megfelel6en kiszamolni, hogy ki lesz az egyes, kettes, harmas stb.
A résztvevoknek fel kell allniuk, és megkeresni az egyes, kettes vagy
harmas csoportot. Ezek helyét érdemes el6re kijeldlni a teremben.
Megkérhetjiik a csoporttagokat arra is, hogy alljanak sorba valamilyen
szempont szerint. (Példaul sétét hajuak eldl, vildgos hajuak hatul, vagy
a vezetli tapasztalatok évei szerint. Utébbi elv tovabbi informacidval is
szolgalhat. Ne feledjlik azonban, hogy ez esetben eltér6 lesz a csapatok
tapasztalati hattere is!) Képek vagy szévegek darabjainak dsszeillesztése
is lehetséges modszer. Ekkor puzzle-szerlien felvagott kép- (szoveg)
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darabokat osztunk ki, majd mindenki megkeresi, hogy kikkel tudja
kirakni az adott képet (szoveget). Végul Ok kerilnek egy csapatba. Ha
mar ismerjik a résztvevoket, lehet, hogy bizonyos embereket célszeri
szétvalasztanunk, vagy bizonyos csapatban elhelyezni - ezek a
szempontok tovabb bonyolithatjak, hogy milyen technikat alkalmazzunk.

Egyes  tréninggyakorlatok  viszont  meghatarozott

szempont(ok), példaul munkakoérok szerinti  csoportkialakitast
igényelnek. Ebben az esetben nem a csoportalakitds moddszere a
kulcskérdés, hanem az, hogy mit kezdjink a ,bizonytalan besorolasu”
résztvevokkel, illetve az egyenl6tlen csoportlétszamokkal. ,Bizonytalan
besorolasu” a résztvevd, ha nem egyértelmd, hogy melyik csoporthoz
csatlakozzon (példaul csak par napja van a jelenlegi munkakorében, egy
masikban viszont évekig dolgozott): Ekkor megkérdezhetjik a
résztvevot, hogy szerinte melyik csoporthoz relevansabb a csatlakozasa;
de tréneri tapasztalatunkra, tudasunkra tamaszkodva mi is iranyithatjuk
o0t valamelyik csoporthoz. Az egyenl6tlen csoportlétszam - gyakran
eloéfordul - kezelésére harom f6 moddszerink lehet. Az egyik, hogy
elfogadjuk az egyenlGtlen lIétszamot, és ehhez igazodva teremtjik meg a
csoportos feladatmegoldas kereteit. (Ez a megoldas akar eldnyds is lehet,
példaul olyankor, amikor tobb szlkszavu vagy tapasztalatlan keril egy
csoportba, mikozben a bdbeszédlek, illetve a tapasztaltak egy masik,
kisebb létszamu csoportban vannak.) A masik modszer, hogy mérlegeljik
a létszam-aranytalansag mértékét a csoportositasi szempont sulyahoz
képest, és ez alapjan hozunk dontést. A harmadik lehetdség, hogy a
»bizonytalan besorolasu” résztvevdoket mozgatjuk.

Szamos tréninggyakorlat hatékonysagat noévelhetjik a

medgfigyel6i szerep(ek) beiktatasaval. A medgfigyelok jellemzden elbre
megadott szempontok szerint figyelik a csoportok munkajat, majd arra
plenaris megosztas keretében reflektalnak. El6fordulhat, hogy a
szabdlyok betartatdsat is a megfigyelére bizzuk. Onkéntes megfigyelék
jelentkezését is fogadhatjuk, de valaszthatunk bizonyos szempontok
szerint is. Ha példaul a vezeto is jelen van a tréningen a beosztottjaival,
érdemes megfigyeld szerepbe helyezni, hogy ne vegye at az iranyitast a
csoport munkadjaban. Medfigyel6 szerepbe helyezhetliink olyan
csoporttagot is, aki ismeri az adott feladatot (mig a tébbség nem), igy
nincs sziikség maganak a feladatnak a kiiktatasara. A megfigyel6k pontos
instrudldsa azonban nagyon fontos, ugyanis a megfigyel6 meghiusithatja
a gyakorlat sikerét, ha nincs kell6képpen felkészitve. Néhany vezetd
megfigyel6 szerepben sem birja ki, hogy ne kezdje irdnyitani a csoport
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munkajat, sot arra is van példa, hogy a gyakorlatot mar korabbrdl ismerd
megdfigyel6 elarulja a megoldast. Nem mindegy tehat, hogy kit teszlink
ebbe a szerepbe, és hogyan készitjik fel a szerep ellatdsara. El6fordul,
hogy sziikségbdl, a csoportlétszam miatt valasztunk megfigyel6t, mert
példaul két 6t fos csoportra van sziikséglink, de tizenketten vannak jelen.
A megfigyeloktdl gyakran kérink visszajelzéseket. Fontos, hogy ennek
megfogalmazasara is készitsik fel Oket, ill. kérdésekkel trénerként mi
moderaljuk ezeket a visszajelzéseket — ha ez elmaradna, az esetleg sért6
megfogalmazasok sokat rontanak a gyakorlaton, annak megélésén.

1.7.2 FELADATKIADAS

A feladat pontos, szakszer( kiaddsa a siker alapvet6
kovetelménye. Ezen a ponton a tréner nem hibazhat. Ha nincs id6keret,
vagy nem érthetd a feladat, esetleg nem gondolunk mindenféle
hibalehetdségre, amit ki kell iktatnunk (példaul a megfigyel6k instrudlasa
a fentiek szerint), meghiusithatjuk a gyakorlat eredményességét. Fontos
végiggondolni, hogy ami szamunkra egyértelm(i, a csoporttagoknak nem
feltétlentl az. Minden aprosagra eldre gondolni kell. Mindemellett
készUlljunk fel arra, hogy (j, vagy akar szamunkra Uj gyakorlatoknal -
kalénoésen, ha nem volt alkalmunk letesztelni - lehetnek varatlan, el6re
nem latott események, kimenetelek. Ezeket, ha még lehet, menet kbzben
korrigaljuk, ha nem lehet, dolgozzunk azzal a kimenettel, ami
megsziiletett, és a tapasztalatokat épitsiik be a feladat instrukciéjaba a
kovetkezd alkalomtol. Ne essilink kétségbe. Ekkor is be kell fejezni
valamilyen mddon a feladatot, meg kell beszélni a torténteket és a
tanulsagokat a résztvevokkel, és akar a tréneri meglepetést is meg lehet
osztani a varttdl eltéré feladatmegoldassal kapcsolatban - de csakis
konstruktiv felhanggal és a résztvevOk feladatmegoldasat megdicsérve.
Trénerként azzal is tisztaban kell lennlink, hogy a mar sokszor kiprébalt
gyakorlatokban is eldadédhatnak varatlan helyzetek/megoldasok,
amelyeket kelld szakmaisaggal és magabiztossaggal kell kezelni.

A tréningek strukturdlt gyakorlatainak tarhaza kimerithetetlen, igy
gyakorlattipustdél fliggben mas-mas szempontokra kell odafigyelni a
feladat ismertetésekor.

A feladatkiadas altalanos szempontjai:

v' Bizonyosodjunk meg rdéla, hogy a résztvevok figyelnek (csend,
szemkontaktus).
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v Bizonyosodjunk meg rdla, hogy a résztvevok feladatmegértését fizikai
akadalyok nem nehezitik (megfelel6en halljak az instrukcidt, latjak, amit
kell stb.).

v Elbre tisztdzzuk, ha a feladatra vonatkozoan nem lehet majd kérdezni,
visszakérdezni (egyes gyakorlatok metodikaja ezt indokolhatja).

v Biztositsuk a feladattisztdzas lehetoségét (ha a gyakorlat ezt engedi).
v' Ha csak a gyakorlat mast nem igényel, egyszerre csak egy instrukciét
mondjunk!

Tréning gyakorlatok miifajuk szerint:2>

Bemelegitd gyakorlatok (jégtérdk, rahangoldk, energetizaldk).
Interaktiv gyakorlatok.

Onismereti gyakorlatok (6ndiagnosztikus kérd&ivek).
Akvarium-gyakorlatok (csoportok a csoporton beliil).

Csoportos feladatok (problémamegoldd, élményszerzd gyakorlatok).
Kombindlt feladatmegoldasok (egyéni és csoportos munka
kombinalva, vagy egyéni munka, csoportos kontrollalassal).

v Szerepjatékok (részben vagy teljeskdrlien megadott szerepleirassal).
v Zarégyakorlatok.

ASRNANENE NN

A fenti listdaban nem szerepel az egyetlen tréningrél sem hidanyzo
bemutatkozas, ami természetesen jatékos gyakorlat formajaban is
elvégezhetd, akar a bemelegités részeként is.

A gyakorlatok, modellek lizeneteinek atforgatasa
Q/[ a résztvevok napi helyzeteire:

Ha nem tessziik meg, nincs résztvevd, aki ne tenné
sz6va, hogy ,ez ugyan hogyan oldja meg azt a napi
problémamat, hogy...”? ,Ez is csak egy konzervtréning volt...”

3 + 1 gyakori médszer:

(1) azok a ,franya” feldolgoztaté kérdések... (pl. ,Hogyan lehet atvinni ezt
a tapasztalatot a munkatokba? Milyen kdvetkeztetések vonhatdk le ebbdl
a feladatbol a munkatokra nézve?” stb.)

(2) esetmegbeszélés: itt, eltér6 modon a szuperviziotdl, a cél leginkabb
hasznalhatd otletek gy(lijtése az esethozd részére (lasd Melléklet:
Kollegialis tanacsadas)

25RubpAs 2007, 115.
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(3) megoldaskeresés/otletek/legjobb gyakorlatok cseréje
workshoptechnikakkal, célzott kérdések mentén, kiscsoportos
feldolgozassal

+1 esetleg feladat, amelyet sajat kornyezetikre adaptalnak a résztvevok

A fentieket (id6 fliggvényében is) batran varialhatjuk.

1.8 NEHEZ EMBEREK, ZAVARO VISELKEDESEK ES
KEZELESUK

Fontos, hogy tudjuk kezelni a nehéz embereket vagy akar az egész
csoport ellenallasi és elharitd mechanizmusait. A tréner négyféleképpen
reagalhat:

1. elfogadja a szituaciét, és meggy6z6dése ellenére nem tesz semmit;
2. kilép a szituaciébdl,

3. valtoztat a sajat attit(idjén, és rossz érzések nélkll elfogadja a
helyzetet; illetve

4. kezeli a helyzetet, vagyis asszertivan viselkedik, a sajat és a csoport,
az egyes emberek érdekeit is szem el6tt tartva reagal, vagyis megtanul
banni a nehéz emberekkel és helyzetekkel.

A négy reagalasi méd kozil az utolsd kettd a célravezetd. Az alabbi
tablazatban a tipikus kényes helyzeteket, viselkedési formakat és az azok
mogott rejlé lehetséges okokat irjuk le, illetve otleteket adunk, hogyan
reagalhat a tréner. Természetesen minden helyzetet az 6sszes korilmény
figyelembevételével kell értékelni, alabb csak példakkal, lehetséges
reagalasi modokkal szolgalunk.?2¢

Ik

Zavaro Példa arra, mi allhat Otletek a reagalasra
résztvevoi a hattérben
viselkedés
Talzott Segiteni vagyas Ne legyen gunyos!
bébeszédiis Dominanciara torekvés Nehezebb kérdéssel lassitsa le!
ég Vagy az egyetértésre, Igen-nem valaszokat adjon!
visszaigazolasra Engedje, hogy a csoport kezelje!

Korbekérdezés: ,Nagyon érdekes
felvetés! Mi a tobbiek véleménye?”
Nem verbalis eszk6zokkel probalja
meg visszafogni!

Allandéan Harcias természet Ne veszitse el az 6nuralmat!
vitatkozik Erds érzelmek flizik a Prébalja megkeresni az értékeset
targyhoz. abban, amit mond!

26 SHULZE-SEEGER 2010, 262-300. alapjan sajat tapasztalatokkal kiegészitve.
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Személyes
ellentétek a
résztvevok
kozott

Csapongas

Hajthatatlan
sag

Sugdolozas,
beszélgetés,
nevetgélés
egymas
kozott

Folyamatos
méltatlanko
das

Erthetetlen
hozzaszolas

Egyértelmiie
N rossz
valasz

Aktuadlis vagy régebbi
konfliktus

Faradtsag

Sok mindent tud a
témarol, és egyszerre
probalja elmondani.

Erdsen érinti a téma.
Merev gondolkodas
Alapjaiban eltér6
vildgnézete van.

Izgalmas a téma (a
legjobb verzid).
Unalom
Elégedetlenség
Aktualis életesemény
miatt nem tudnak
koncentralni.

»Profi” méltatlankodd
Jogos panasza van,
amit ilyen formaban tud
kifejezni.

Nem tudja gondolatait
pontosan kifejezni.

Félreértette a
kérdést/témat.

Rossz kovetkeztetésre
jutott.

30

~Természetesen lehet
nézetkilonbség.”

A szlinetben prdobaljon meg vele
beszélni, megtalalni a vitatkozé
kedv okat, és kérje a segitségét!

Hivja fel a figyelmet a célokra!
Emlékeztesse a résztvevoket a
szabalyokra (tilos a személyi
tamadas)!

Kbszonje meg a hozzaszélasat,
emelje ki a relevans
megjegyzéseket, és Iépjen tovabb!
»~Ez valéban érdekes, azonban kissé
eltértiink a targytdl.”
Emlékeztessen az id6korlatra!

Engedje, hogy a csoport reagaljon!
Ajanlja fel az adott kérdés
részletesebb megvitatasat egy
kés6bbi idépontban!

Javasolja az illetének, hogy
atmenetileg prébalja meg a csoport
véleményét elfogadni!

Kérje meg Oket, osszak meg a
csoporttal, mirdél beszélnek!
Ismételje meg a legutébb
elhangzott allaspontot, és kérje ki
véleménylket!

Véletlenszerlien alljon meg a
beszélget6k mogott (ne legyen tul
feltlind a tobbiek szamara)!
Kovetkez6 feladatnal ossza mas
csoportba a beszélgetdket!

Emlékeztessen az id6korlatra!

Jelezze, hogy az adott kérdést
személyesen megbeszéli vele a
kés6bbiekben!

Kérdezés - odafigyelés -
visszatikrozés.

~Hadd 6sszegezzem a csoport
szamara az elhangzottakat”, majd
érthet6en fogalmazza meg az
elmondottakat az eredeti
gondolatok legkisebb
madositasaval!

Kezelje tapintatosan, ne hozza
kellemetlen helyzetbe!

,Ertem, amit mond. Prébaljuk meg
beilleszteni abba, ami...”
Fogalmazza at a kérdést!



Passzivitas,
inaktivitas

Allandéan a
tréner
személyes
véleményére
kivancsi

Elalszik

Allandé
bolondozas

Rudas

Bels6 blokk
Unatkozik

Nehezen nyilik meg
Még gondolkodik a
kérdésen
Fels6bbrend(inek érzi
magat

Probara akarja tenni a
trénert.

Oszintén kivancsi a
véleményére.

Stresszes
Kialvatlan
Unatkozik

Szeretné masok
tetszését elnyerni.

Janos (2016):

Csoportdinamika -

Kérje ki a véleményét, kérje fel
valaszadasra!

Ha hozzaszol, érzékeltesse az
elismerését, mondjon néhany
batorité/dicsérd szot!

Ne megoldast adjon, a probléma
megoldasahoz vezesse el a
csoportot!

Kérjen meg valakit a csoportbdl a
valaszadasra!

»~Amig mindannyian nem dontotték
el, hogy mi a teendd, szeretnék
varni a kérdés kommentalasaval.”

Megel6zés (szell6ztessen, javasolja,
hogy a tréning soran fogyasszanak
a résztvevok elegendd vizet).
Valtoztasson a hangerdn,
beszédtempdn!

Vessen be mozgasos gyakorlatokat!
Tartson kavészinetet!

Segitse abban, hogy masként
vivjon ki elismerést!

kezdbknek,

haladdknak, kivilalldknak. Budapest: Oriold és Tarsai Kft.

1.9 NEHEZ HELYZETEK A TRENING ELOTT, ALATT ES
UTAN

Nem csupan nehéz résztvevokkel lehet dolgunk. Szamos alkalommal
el6fordul, hogy maga a szervezet (ill. annak egy-egy tagja) teremt nehéz
helyzeteket, amelyeket a trénernek kezelnie sziikséges.

A leggyakrabban el6fordulé helyzetek:

- A munkahelyi vezet6 egy (jé esetben 2 napos) tréningtél 180 fokos
fordulatot var a fejlesztendd kompetenciakban (viselkedésekben).

- Munkahelyi vezet6 a trénernek: “Csak beugrom egy Kicsit,
megnézem, mit csindlnak az enyémek...”

- ,Ja, utdna mondd el kérlek, hogyan viselkedtek (név szerint), kibdl
lehetne vezet6t csinalni majd...ki nem alkalmas a posztjara...”
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- A résztvevoket kijeldlik a tréningre anélkll, hogy egyetlen szdéval is
indokolnak (de legalabbis nincs lehetdségik arra, hogy pl. egy altaluk
inkabb preferalt masik tréningre menjenek).

- A tréningre a megbizé szempontjabdl legzsufoltabb idoszakban kerdl
sor.

- Vészhelyzetre hivatkozva a fél csoport eltlinik a tréning kdzepén
(néha orokre).

- Néhany résztvevé folyamatosan ki-be maszkal, sokat késik, mert
vezetdik (akik a tréningre elkildték) gyakran és hosszu idére hivogatjak
Oket (rosszabb esetben még feladatokat is adnak nekik).

- Tobben folyamatosan nézegetik a mobiltelefont (,,hidaba, a munka, az
munka”).

Te hogyan kezelnéd a fenti helyzeteket?

1.10 SZEMLELTETO ESZKOZOK A TRENINGEN

A tréning megtartdsahoz szamos segédeszkdz (forgatdkdnyvsablon,
visszajelzo-értékel6 lapok, haladasi napld stb.) szikséges. Az
alabbiakban a szemléltetd eszkozokkel foglalkozunk, azonban a Co-
tréneri gyakorlat c. tantargyban megtalalhaték a tréningekhez hasznalt
legfontosabb dokumentumok.

1.10.1. A SZEMLELTETOESZKOZOK SZEREPEROL

. Kénnyebben tanulunk, ha kettds (vagy tobbes) kddolast
hasznalunk. A szemléltet6 eszkdzok hozzajarulhatnak az el6adas
mindségének javitasahoz, segitik az absztrakt koncepcidk vizualizalasat
(grafikonok, diagramok), emlékeztetnek a hallottakra (képek, humor,
szinek), megerdsitik a fontos informacidkat (példaul szamok, idézetek),
szemléltetnek (példaul m(ivészeti alkotds) és inspiradlnak.?” A rogzités
mértékét mozgasos elemekkel még inkabb erdsithetjik.

27"HOFMEISTER-TOTH-MITEV 2016.
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1.10.2. ELOADAS

Az elGadas akkor ér el pozitiv hatast a hallgatésaganal, ha a
tréner felkészillt, pontos, Oszinte, hiteles és meggy6z96, az el6adas jol
strukturalt, attekintheto, az eléadasmadd lelkes és motivald. A retorikai
kérdések, a fokozas, a kiemelés, a hanger6, a hangszin, a beszédtempo,
a légzés célt szolgald kezelése és a szemléltetés teszik érthetové és
érdekfeszitové az elhangzd gondolatokat. Az eldadas alatt maradjon él6
a kapcsolat a résztvevokkel.?® A kozszolgalat Uj modelljének kiemelkedo
eleme a kdzérthet6ség. Minden elbéadas elemi célja, hogy a hallgatdsag
megértse a mondanivalé Iényegét és a hallott informaciot. ,Ismerds,
Oszinte és tiszta: a meggy0z6, érveld beszédednek ez a harom
legfontosabb adottsaga.”?°

A prezentacid kedvezdbb benyomast kelt, ha megvalésitdsa - a
lehetéségekhez képest — inkabb hasonlit beszélgetésre, mint monoldgra.
A szabad beszéd hatasosabb, mint a felolvasott. Ez természetesen nem
zarja ki a vazlat hasznalatat. Utobbi tobbek kdzott abban segit, hogy ne
kalandozzanak el a gondolataink, hogy valdéban kitérjink mindenre,
amir6l széIni szeretnénk. Erdemes vezérfonal mentén haladni, 6sszekétni
egymassal a lényeges pontokat.

Klasszikus hiba, hogy az el6adé mindent, a legjelentéktelenebb
részleteket is bele akarja slriteni az eldadasaba. A tulburjanzé eléadasok
homlokara adhatunk bucsucsdkot, ha kovetjik a KISS-elvet (KISS =
keep it simple and straightforward). A prezentacid legyen egyszer(i és
lényegre tord. ,Oridsi kilénbség van (...) az egyszer(/letisztult és a
lebutitott/primitiv dolgok kézott. Ehhez tudnunk kell, mi a Iényeges és az
értelmes, és mi nem az. Meg kell valnunk az utébbitdl, és az eldbbire kell
helyezniink a hangsulyt.”3? Mindig tartsuk szem el6tt az elvet: LA
prezentacié ne az el6adoét szolgalja, hanem a hallgatésagot.”3!

Tapasztaltak tandcsa: egy tréner egyszerre sose

beszéljen tobbet 5-7 percnél. Hogyan valdsithaté ez meg, ha olyan
mennyiségl ismeretet sziikséges atadnunk, ami olykor 20-30 percet is
igényel egyszerre? Nos, legjobb, ha szabdaljuk, és cca. 5-7 percenként

28BORGULYA—SOMOGYVARI 2016.
29ACZEL 2017, 84.
30S|IEGEL-ETZKORN 2013, 23.
SIATKINSON 2008.
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kisebb feladatokkal, korkérdésekkel, vagy akar a résztvevok
mozgatdsaval szakitjuk meg monddkankat. Megéri!

-7

- lehet6leg rovid prezentaciokat készitsiink eld,

- egyszerre mindig roviden beszéljlink, szakitsuk meg kérdésekkel,
akar feladatokkal az el6adast,

- hasznaljuk, jarjuk be a teret,

- tartsunk mindenkivel szemkontaktust (és keveset nézzilink a kivetitett
prezentaciéra vagy a flipchartra),

- figyeljink: ha kérdezni is akarnak koézben, adjunk erre lehetdséget,
ez is megtori a monotoéniat,

- ,visszafogottan” valtozatos prezentacidkat készitsiink (képek, zene,
film — csak egészséges aranyban)!

Amikor eloadast tartunk:

Mindenki Akadémiaja: Aczél Petra - A kreativ kommunikacié
7 titka https://www.youtube.com/watch?v=efl9bga20a8

1.10.3. ELEKTRONIKUS PREZENTACIO
/",

A PPT, a Prezi és barmely mas vizuadlis reprezentacié akkor
jo, ha a kOzbnség szinte észre sem veszi. Tullottiink a célon, ha tdbb
figyelmet kap a hasznalt animacié, mint a mondanivald. A szemléltetd
eszkdz maradjon az, ami: eszk6z.3?

A jo elektronikus prezentacié megfelel6 vizuadlis kérnyezetet ad a szdbeli
el6adashoz.

-7

32REYNOLDS 2009.

Elektronikus prezentacio
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https://www.youtube.com/watch?v=EfL9bGA2Oa8

v A kevesebb itt is tobb. A leglényegesebb informaciokat jelenitsik
meg cimszavakban.

v' Guy Kawasaki harom masodperces szabalya: ha harom masodperc
alatt nem tlnik ki a Iényeg = nem sikertl értelmezni = nem jo a dia.

v A kivetitett és az elhangzo széveg ne legyen azonos tartalmu.

v' A képek, abrak szorosan kapcsolddjanak az el6adasunk tartalmahoz.
v' Az O6sszehasonlitd diaelrendezés konnyen értelmezhetdvé teszi az
adatokat.

Figyeljiink:

v' az egységességre (betltipus, szamozas, kiemelések),

v az olvashatésagra (betiméret, betliszin, hattér helyes
megvalasztasa),

v a képek minbGségére és arra, hogy jogtisztak legyenek.

A cimdia elemei:

a tréner teljes neve,

az eldadas cime és alcime,

az eldadas helyszine és id6pontja,

az eldadas keretének logdija,

/az anyaintézmeny (példaul munkahely) logdja.

Ugy érdemes elrendezni, hogy egyik logo se tlinjon diszit6 elemnek.

Az elektronikus eszkdzzel (szamitdgép segitségével)

tartott prezentacid célja mindig valaminek a bemutatdsa. Figyeljlink,
hogy kell6 példanyban hozzunk a kiosztasra kerll6 segédanyagokbdl
(feladatlap, kérddiv, szovegvazlat, prezentaciovazlat stb.), igy elkerlljik
a kdozonség soraiban a zavart, beszélgetést, sértdédést.

ANANENENRN

1.10.4. FLIPCHART ES POST-IT

' Tréner flipchart és post-it cetlik nélkll hasonlé a kalapacs
nélkili asztaloshoz. A paros, kiscsoportos gyljtémunka elengedhetetlen
eszk6ze a tréningeknek, a gyljtést pedig jellemz6en nagycsoportos
megosztas koveti. Amennyiben az egyes elemek post-it cetlikre irva
kerllnek bemutatdsra, lehet6éség van azok egymasra helyezésére,
kilonb6z6 szempontok szerinti csoportositasara, sorrendbe allitdsara.
Hasznos eltér6 méretli és szind post-it verzidkat vinni, hozza pedig
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vastag filctollat, hogy jol lathaté legyen a rairt informacié. Néha iddbe
telik, amig a résztvevék megértik, hogy egy post-it cetlire egy dolgot
irjanak (lehet6leg jol lathatdé moddon, roviden) a fentebb emlitett
alkalmazasi modok miatt, ezért ezt kilondsen hangsulyozni kell a
feladatok kiadasakor. A megirt post-it tartalma megosztaskor jellemzden
a flipchart tablara keril. Ennek elénye, hogy kdnnyen athelyezheto, jol
lathato, irni lehet ra a felragasztott informaciok 6sszegzésekor, az
elkészilt tartalmakat pedig a falra helyezhetjik at, hogy a tréning soran
»jelen legyenek” késobb is.

A flipchart tabla a tréneri prezentacié egyik leghatasosabb eszkdze. A
flipchart tabldra irva, rajzolva folyamatosan épithetjik fel
mondanivaldnkat, sok esetben nagyobb kivancsisagot és figyelmet keltve
a kovetkezo lépés tekintetében, mint el6re megirt diak hasznalatakor.

1.10.5. FILMEK

A jol kivalasztott filmrészletek nem pusztan valtozatosabba
teszik a tréningek menetét, hanem lehet6séget adnak a résztvevéknek
arra is, hogy valds, életszer(i szituacidkban figyeljék meg egy-egy téma
alkalmazasat. Fontos, hogy a filmrészlet ne legyen tul hosszu, mar a 2-4
perces jelenetek is hatékonyan feldolgozhatdk és beszédesek lehetnek
(alkalmazzuk itt is az eldadas aranyszabalyat: max. 4-5 perces
filmrészlet, és ha mégis hosszabb, akkor kérdésekkel vagy mas
aktivitassal megszakitjuk). Amennyiben bizonyos résztvevék ismerik az
adott filmet, hasznos lehet eldre felhivni a figyelmiket arra, hogy itt és
most az adott jelenetet dolgozzuk fel, és nem az egész film tekintetében
vizsgalédunk.

Filmre vett el6adasokbdl is mutathatunk részleteket, akar

kicsit hosszabbakat is, ha azok gazdagitjdk az adott témakoért, de ezeket
lehet6leg ne az ebéd utani, kevésbé energikus idészakban tervezzik
bemutatni. A masik lehet6ség, hogy felvesziink jeleneteket a
tréninggyakorlatok soran, és ezt hasznaljuk a torténések, reakcidk,
verbdlis és nonverbadlis jelzések, viselkedésmintdk elemzésére,
megbeszélésére. (A felvételhez azonban minden esetben a résztvevik
hozzajarulasa sziikséges!)
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1.10.6. KEPEK, SZIMBOLUMOK

: A lélektan az emberi gondolkodas épitokdoveként tekint a
szimbdlumokra. A szimbdlumok ugyanakkor nem csupan intellektusunkra
hatnak, hanem azzal egyidejlileg az érzelmeinkre és lelkinkre is.33
Otthonuk a jobb agyfélteke, az érzelmi agy, amely gondolkodasa
szimbolikus (analdgias), m(ivészi, intuitiv. E tudas trénerként fontos,
mert a kozszolgalatban a bal agyféltekés gondolkodasé az els6bbség,
ugyanakkor tudjuk, hogy a sikeres, a teljes élet zaloga az agyféltekék
egyuttmikodése, kiegyensulyozott hasznalata. Szerencsére mindenkiben
megszolithatdé mindkét agyfélteke. A szimbdélum olyan kérdéseket,
problémakat tesz megfoghatéva, amelyek amugy nehezen
hozzaférhet6k. Kiemelked6 erénye, hogy tudatosit, hidat épithetlink vele
a tudattalan, a rejtett fel6l a tudatos felé. A szimbdlum mélysége,
jelentést tomoritd vonasa miatt alkalmas komplex helyzetek
megjelenitésére.34

-7

Nézziink néhany példat a szimbolumok tréningen valé
alkalmazasara! 3°

Eletem filmje
Ki a foszerepld életed filmjében? Milyen mifaju az életed? Vigjaték,
drama vagy romantikus film? Esetleg horror? Ezek a kérdések
szimbolumok seregét hozzak lendiletbe.

Mesterségem cimere
Minden résztvevd megalkothatjia a maga ,cimerét”, amelynek
segitségével tudatosithatja és vizualizdlhatja a tarsadalomban, a
munkahelyén, a csaldadjaban betoltott szerepét. A cimeralkotas
segitségével jelkép formaban jelenitheti meg azokat az értékeit, céljait,
amelyeknek tovabbvitelét, tovabborokitését fontosnak tartja.

33 FONTANA 1993, 8.
34 KAJTAR 2017.
35 KAJTAR 2017,10-11.
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1.11. SZUNET, UIRAKEZDES

A sziinet a tréner szamara viszonylag ritkdn szd6l a
kikapcsolddasrol. A sziinetben lehetdség van kérdések megvalaszolasara
(ha a tréner nem hataroz meg egyéb maddon erre lehetdséget), masrészt
ez az Ujratervezés idGszaka is. A bemutatkozé koérben és az elvarasok
megosztasat kovetben az els6 kavésziinet lehet azon dontések ideje,
amikor esetleg athangszereljik eredeti terveinket, hozzaigazitva az
addigi tapasztalatokhoz, elhangzott informacidkhoz. A sziinetekben lehet
dontést hozni egy-egy gyakorlat kihagyasardl vagy kicserélésérdl,
tovabba a szlinetek lehet6séget adnak bonyolultabb, esetleg a terem
atrendezésével jaro feladatokra valo felkésziillésre. Fontos alapszabaly a
szlinet id6tartamanak és a folytatas id6pontjanak pontos meghatarozasa,
mert a szétszéledt csoportot nehéz 0Osszeszedni. Viccesen azt is
hozzatehetjlik példaul, hogy aki nem ér vissza id6ben, énekelni fog a
csoportnak. Az ilyen viccekkel a tréning elején banjunk dovatosan, mert
ha nem ismerjik a résztvevboket, nem tudhatjuk, nem veszik-e rossz
néven. Akar ellendllast is szilhetink vele.

Ha nincs id6 hosszl sziinetre, mozgasos gyakorlatok segithetnek
feltolteni a résztvevok energiakészletét. Tréningcsoportja valogatja, hogy
milyen konkrét gyakorlatot vehetlink el6 repertoarunkbdl. Egy biztos, a
testmozgas - legyen az karkorzés, labdadobalds vagy akar tanc -
felpezsditi a vérkeringést, hatasara Uj lendlletet kap a csoportmunka és
a tanulas is. Csetneki Csaba tréner, a Nemzetk6zi Coach Szdévetség (ICF)
Magyar Tagozatdnak elntke igy ir errél: A ,CSINALAS hihetetlen erével
bir. Azaz amikor tancolunk, egyltt mozgunk, egyitt |éteziink a zenével,
akkor sokkal hatékonyabba valik minden, nemcsak kénnyebbnek és
er0sebbnek érezziik magunkat, hanem azok is leszlink!"”3¢

1.12. AZ OSSZEFOGLALOK SZEREPE

Flggetlenll a zaré6 megbeszélésektdl, egy-egy modul végén, ill. - a
programtdl fliggéen - akar a szlnetek el6tt, vagy (tdobbnapos tréning
esetében) minden nap végén alapvetéen fontos az elhangzottak
osszefoglalasa, vagy a résztveviokkel torténé dsszefoglaltatasa.

Nem csupan az atadott ismeretek, élmények rogzitése a cél: a tréner
gyakran szembesll azzal, hogy a résztvevok az eredeti célokhoz képest

36 CSETNEKI 2015.
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mintha ,elveszitenék a fonalat”, azaz kevésbé latjak maguk eldtt, hogy a
csoport a tréningcélok felé halad(t).

Egy-egy jol megfogalmazott 0sszefoglaldoval emlékeztethetliink arra, mi
volt az eredeti cél, hol tartunk ahhoz képest, honnan hova jutottunk el,
és hogy a program mely elemei - gyakorlatok, elméleti részek stb. -
hogyan kapcsolddtak a célokhoz. Itt emlithetjilk meg (Ujra), milyen
felfedezéseket tettek a résztvevbk a felismerések hasznositdsara
személyes vagy szakmai életiikben, napi munkajukban is.

Amennyiben a tréner interaktivitast teremt az dsszefoglaldk alatt, kivalo
esélyt kap a félreértések korrekcidjara is.

Rovid tréningek esetében gyakran elegend6 a nap zarasa el6tt
Osszefoglalni a torténteket, amihez szamos, akar jatékos forma all
rendelkezésre. Eljink vellk batran!

1.13. ZARAS, ERTEKELES
/

Amint |athatd, a zarokor funkcidja mas, mint az
osszefoglaloké. A zardkdr soran minden résztvevOnek lehetdséget kell
adni a visszajelzésre: mit visz haza, mi volt szamara a leghasznosabb. Ez
egyrészt visszajelzés a trénernek, masrészt elmélyitheti a tréning soran
kialakult aha-élményeket. A nagycsoportos megosztas hangsulyt adhat
bizonyos felismeréseknek, 06sztondzheti célok megfogalmazasat a
tréningen tanultak hasznositasat illetéen. Lehet sorban, korben haladni,
labdat dobni, vagy csak atadni a szot egymasnak szemkontaktus
segitségével.

Erdemes arra figyelni, hogy ha a csoportban kiléndsen

ellendlld és negativ résztvevd is akadt, lehetdleg ne 6 nyissa meg a
zarokort, hanem maradjon inkdbb a késdbb megszélaldk kozott,
hasonldoképp az is szerencsés, ha nem az 6vé az utolsd szé. Ilyenkor
érdemes iranyitani valamilyen médon a megszoélalasok sorrendjét. Az
idOkeretre itt is figyelni kell: ha a legbeszédesebb résztvevl nyitja a sort,
jo eséllyel kicsuszunk a tervezett idokeretbdl. Szamos apré szempont és
tényez6 figyelembevétele fontos lehet. (Szerencsére ezen a ponton mar
elég jol ismerjik a csoportot.) A zaras soran mondjuk el azt is, hogyan
léphetnek velliink kapcsolatba a résztvevok (e-mailen, telefonon,
személyesen), ha kérdés, kérés mertl fel a késObbiekben.
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Hasznaljuk ki a végszd erejét, vagyis azt, hogy az utolsé par percben
elhangzott szavak jobban megmaradnak majd a résztvevok
emlékezetében.

A tréner minden esetben a zarokor utolsé megszdlaldja. A befejezés rovid
0sszegzés, kozosen megfogalmazzuk, milyen gylimolcsoket termett az
egyutt toltétt nap, vagy napok sora, a megszerezett tapasztalatok milyen
elonyokkel jarnak majd a tréning résztvevdi szamara.

Természetesen a zaras tettekre is serkent; hiszen mi mas a tréning végso
célja, mint a résztvevok dsztdonzése fejlodésre, 6nmaguk meghaladasara.

1.14. ZARSZzZO

A tréningek vezetése valahol hasonlé a karamon kivili, szabad
lovaglashoz. A terepen jonnek a kihivasok: hirtelen felrepll egy facan,
kidGlt fa torlaszolja el az utat, vagy megnyilik az ég, és villamlani kezd.
Az ilyen helyzetek kezeléséhez biztos lovaglétudasra van sziikség. A
biztos lovaglotudas megfelelGje esetlinkben az alapos mddszertani
ismeret. Erdemes megbaratkozni a gondolattal: barmilyen gondosan
készitjik el6 a terepet, barmilyen alaposan ismerjik a témankat, a
fejlesztés, valamint a csoportm(ikédés rejtelmeit, a tréningeken szinte
barmi megtérténhet. Ugyanaz a forgatokdnyv, ugyanazok a gyakorlatok,
mégis mas tapasztaldas varhatdé minden alkalommal. A valtozé
tényez6khoz alkalmazkodd rugalmassag csak kell6 mélységl
modszertani repertoarral m(ikédik. Minél nagyobb koérbdl tudunk
meriteni, annal valdszinlibb, hogy megtalaljuk az adott helyzethez ill§
madszert, technikat, gyakorlatot, kérdést, megoldast.
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OSSZEFOGLALAS: ,,Megfelel6 modszertant a megfeleld
helyre...”

O

1. Atréner felkészilése mar joval a tréning el6tt megkezddédik. A tréner:
- Informacidkat gyljt (célok, szervezeti hattér, résztvevok, korabbi
tréningtapasztalatok és fogadtatasuk, nehézségek és sikeres példak),
melyek alapjan elinditja a tervezést, azaz

- koncepciot allit fel: honnan-hova szeretnék eljutni? Mi az az (zenet,
amivel a résztvevOk tavozzanak? Mi valtozzon a résztvevok attit(idjében,
gondolkodasaban, viselkedésében, felfogasaban, tudasaban a tréning
hatdsara?

- Vazlatot készit: milyen tipusiu gyakorlatok és elméleti részek
szolgaljak leginkabb a célokat?

- Konkrét gyakorlatokat és elméleti modelleket keres (gondolva
az id6keretekre is), majd mindezek utan

- konkrét forgatokonyvet készit (akar tobb valtozatban is).

2. A médszerek, eszkdz0k szempontjabodl a tréner:

- el6zetes informacidi alapjan valogat (mi volt, és mi nem volt sikeres
a multbeli tréningeken, milyen korabbi tapasztalatokat szereztek a
résztvevOok? - pl. gyakorlatok, modellek, kérddivek ismertsége stb.),

- a rendelkezésére allo id6keretekhez illeszti a programot (hangsulyos
részek, rovid-hosszu gyakorlatok stb.),

- valtozatos modszerekben/segédeszkdzokben gondolkodik, mikozben
- alkalmazkodik a tréninghelyszin sajatossagaihoz (szabad tér - zart
tér, teremméret/teremforma, esetleg tébb terem stb.) is.

3. A csoporttal kapcsolatban a tréner:

- felkészll a varhatdéan nehezebb csoporttagokra,

- figyelembe veszi a résztvevok egymas kozti viszonyat (pl.
kiscsoportok alakitadsakor),

- feltarja, hogy a legerdsebb, ill. a legkevésbé tapasztalt csoporttagok
ko6zott milyen kilénbség van,

- felkészll arra is, hogy maganak a tréningnek az elfogadottsaga nem
egyértelmd, kilonosen, ha ,beiskolaztak” a résztvevoket megkérdezésiik
nélkll, vagy pl. elfoglalt id6szakot él at a szervezet stb.
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4. A megbizéval (HR, a résztvevék munkahelyi vezetdi stb.)
kapcsolatban a tréner:

- elOre tisztdzza, hogyan kerilnek a résztvevok a tréningre (jelentkezés
vagy kuldés),

- kijeldli a hatarokat (nincs név szerinti informacid, és a ,latogatas” sem
javasolt),

- tisztdzza a sajat felel6sségi korét (pl. a célok akkor érheték el, ha a
résztvevOok aktivan jelen is lesznek, vagy hogy a tovabbiakban a
szervezet/megbizd mikddése is fontos a beépités szempontjabdl), és

-  emellett természetesen minden (etikai és szakmai szempontbdl
korrekt) tdAmogatast megad a megbizonak.

5. Es végul: énmagaval kapcsolatban a tréner:

- értékeli a lezajlott tréninget (célok teljeslilése, vart és nem vart
nehézségek kezelése, sikerterlletek, kimaradt/pluszként bejott témak
stb.),

- figyelembe veszi a visszajelzéseket, és

- sajat maganak is kitlz fejlesztési célokat a fentiek alapjan.
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MELLEKLET:
ESETMEGBESZELES - KOLLEGIALIS TANACSADAS

Nehéz esetek megbeszélésére, korabbi negativ
tapasztalatok/esetek okozta frusztracio feloldasara (Gj, konkrét
megoldasok keresésével) szolgalo modszer. Mindig egy bizonyos
konkrét, megtortént (vagy éppen zajld) esetet dolgoznak fel a
résztvevok.

Ha a résztvevOk szama 6-nal tébb, érdemes (minimum 3, max. 4-5 fos)
kiscsoportokra osztani Oket, és kiscsoportonként egyszerre csak egy
esethozd esetének feldolgozasa zajlik. A kiscsoporton bellil egymas
kozott megbeszélik, kinek az esetét dolgozzak fel.

Ha csak egy, max. 5-6 f6s csoport van, akkor a csoport tobb tagja
egymas utan is szerepelhet mint esethozd.

1. lépés: az esethoz6 max. 5 percig beszélhet sajat nehéz esetérdl a
csoport tagjainak, akik néman hallgatjak, kozbeszdlas és kérdés nélkdl.
A csoport tagjai jegyzetelhetnek, ha akarnak.

2. lépés: a csoport tagjai max. 10 percen keresztil kérdezgetik az
esethozot, aki valaszol. Kizardlag olyan kérdést lehet feltenni, amely
konkrétan magara az esetre vonatkozik, annak részleteire,
korilményeire. (nem lehet pl. azt kérdezni, hogy ,miért nem probaltad
meg ezt” vagy: ,nem gondoltal-e arra, hogy”, stb. — az ilyen kérdések
mar az otletelési fazishoz tartoznak, lasd 3. Iépés). Fontos, hogy felhivjuk
a figyelmet a nyitott kérdések gyakori hasznalatara. Ha feltlin6en sok a
zart kérdés (ami az informacidtartalmat csékkenti), a tréner akar kozbe
is szdlhat, hogy tamogatja a kérdés atfogalmazasat nyitott kérdéssé. A
valaszokat, ha akarjak, jegyzetelhetik kbézben a csoporttagok.

3. lépés: a csoport tagjai max. 10 percben az esethozd jelenlétében, de
annak bevonasa nélkil, egymas kozott dtletelnek olyan megoldasokrdl,
amelyeket javasolnanak a problémagazdanak. Ezt ajanlatos ugy tenni,
hogy kozben ra sem néznek a problémagazdara. Az esethozé hallgat,
figyel, és jegyzetel. Ha tobb kiscsoport van, akkor a 10 perc leteltével a
kiscsoportok visszamennek a nagycsoportba.

4. lépés: az esethozd max. 5 percben beszamol a nagycsoportnak arrdél,
mi volt az eset, melyik megoldas all hozza a legkdzelebb, és miért. (Ha
csak egy kiscsoport volt O0sszesen, akkor magat az esetet nem kell
megemliteni, a kiscsoportban mar mindenki hallhatta.) A nagycsoport
tagjai tovabbi megerdsitéseket adhatnak.

Az eredményesség érdekében a trénernek nagyon fontos lgyelnie arra,
hogy a lépések ne keveredjenek. El6fordul, hogy az 1. |épésben a
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résztvevok mar kérdezgetnék a problémagazdat, holott akkor csak 6
beszélhet.

A 2. szakasz kulcspontja, hogy a kérdések ne otleteket tartalmazzanak
(,miért nem prébaltad pl. azt hogy...”, vagy: ,én ilyenkor ezt szoktam
tenni... mit szolsz?”, stb.), hanem kizardlag az eset pontos torténéseit,
kortulményeit tarjak fel.

Az is gyakran megesik, hogy amikor a csoporttagok otletelnek egymas
kozott a 3. szakaszban, valdjaban parbeszédet folytatnanak az
esethozdéval (megszélitjdk, vagy tovabbi kérdéseket akarnak feltenni),
aki maga is nehezen allja meg, hogy az otletekre ne reagaljon. Ilyen
esetekben (vagy akar kezdettél fogva) érdemes a csoportnak hattal
lltetni az esethozot.

A fentieket figyeljik meg, folyamatosan mozogva a kiscsoportok kozott,
és figyelmeztessik a résztvevoket, ha eltérnek a szabalyoktal.

Az elején roviden mondassuk el a kiscsoportok altal kivalasztott
torténeteket (Ugy, hogy a tobbi kiscsoport ne hallja), hogy
meggy6zddjink azok konkrétsagardl. (Olykor altalanossagban
fogalmazzak meg a problémat, ami nem alkalmas erre a gyakorlatra.)

Lasd tablazatban:

Lépés/max. Esethozo Tobbiek
idokeret
1. - 5 perc Elmondja az esetet. Hallgatnak.
2. - 10 perc Valaszol a kérdésekre. Kérdezgetik az
esethozot.
3. - 10 perc Figyel, jegyzetel. Otletelnek.
4. - 5 perc Beszamol arrdl, melyik Figyelnek (ha az
megoldast  probalna esethozo
Ki. befejezte
mondanivaléjat,
1-1 mondattal még
reagalhatnak arra).

A fenti idOkereteket lehet roviditeni (ha a résztvevék megkedvelik,
megtanuljak, és egymas kozott is folytatndk a késObbiekben):

4

P,

NUTOT N

-3
-6
-1
-3
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