Er6szakmentes kommunikacié a tanoran
Oraterv |.

Az 6ra téméja: Er6szakmentes kommunikacio

Az oOra cél- és feladatrendszere:
- afejlesztendé attitiid: er6szakmentesség, empatia
- készségek, képességek: koncentracié, aktiv hallgatas
- tanitandé ismeretek (fogalmak, szabalyok stb.): er6szakmentes kommunikacio, aktiv hallgatas, biccenték

Az 6ra didaktikai feladatai: feltérképezni, hogy a résztvevék kozil ki mennyit hallott mar a fogalomrél, kérbejarni a fogalom jelentésmezdjét, ismertetni az
er6szakmentes kommunikacié fontosabb tényezéit, parokban meghallgatni egymas toérténeteit és aktiv hallgatéssal és visszajelzésekkel kommunikalni vele

El6zetes ismeretek: —

Id6keret
(perc)

Az 6ra menete (célok és feladatok)

Nevelési-oktatasi stratégia

Moédszerek

Tanuloi
munkaformak

Eszkdzok

Cél: Felmérni, hogy a csoport tagjai mennyire jaratosak a
témaban.

Megkérem a résztvevéket, hogy a szerint alljanak be a térbe,
amennyire ismerik az ,er6szakmentes kommunikacié”
kifejezést. Ha sosem hallottak még, akkor alljanak a terem bal
végébe, ha jol ismerik, alljanak a jobb végébe, és e kozott a két
végpont kozott keressék meg, hogy hol allhatnak a csapat tébbi
tagjdhoz képest. Amikor mindenki megtalélta a helyét, kézésen
meghallgatunk mindenkit, hogy miért allt oda, ahol all.

skala

egész csoport

10

Cél: Elgondolkodtatni a résztvevoket a kifejezésen,
rahangolédni a témankra.

Letlink koérben a foldre, és mindenki kap egy-egy lapot és tollat.
Megkérem Bket, hogy gondolkodjanak el, mit jelenthet, vagy ha
tudjak, mit jelent néhany széban megfogalmazva az
er8szakmentes kommunikacié. Nem definicidkat kell irni, elég
szavakat, asszociciokat, érzeteket stb.

jegyzetelés

onall6 munka

kisebb papirok,
tollak

10

Cél: Kozos gondolatbazist teremteni, folytatni a
rdhangol6dést.

Mindenki felolvassa a szavait, 0sszegezziik, csoportositjuk
Oket: melyek a hasonlbak, ki irt a tobbiektél eltérét stb.

megbeszélés

egész csoport

10

Cél: Megosztani a fontos informacidkat a csoporttal és
felkelteni az érdekldédésiiket. Rovid eléremutatas, hogy
mirél lesz sz6 az érakon.

eléadas

frontalis

konyvek




Id6keret
(perc)

Az 6ra menete (célok és feladatok)

Nevelési-oktatasi stratégia

Médszerek

Tanuldi
munkaformak

Eszk6zok

Megmutatom a Serena Rust: Erészakmentes kommunikacié és
Marshall Rosenberg: A szavak ablakok vagy falak cim(
kényveket, és elmesélem miért tartom hasznosnak és
izgalmasnak 6ket. Beleszovom az el6zd feladatok szavait, ha
kapcsol6dnak azért, ha nem kapcsolédnak, akkor azért. Infok:
az erb6szakmentes nem passzivitds, miért lehet hasznos
nekink, a négy Iépés, zsirdfnyelv — sakélnyelv,
kozléssorompdk, a masik legyb6zése helyett a masik
szukségletei kielégitésében vald segitség.

Cél: Egymasra és a figyelemre valé 06sszpontositas,
lelassulas, hogy kitaguljon és megerésodjon a figyelem.
Megkérem a résztvevéket, hogy alljanak fel, és kezdjenek el
sétalni a térben. Nem kérben, hanem 6sszevissza, és vegyenek
fel egy nyugodt tempo6t. Ha szembejon valaki, alljanak meg, és
fogjanak kezet. Ekkor az egyik kérdezze meg a masikat, hogy
hogy van, a masik valaszoljon ra 6szintén, majd cseréljenek. Az
interakcié soran végig tartsdk a szemkontaktust, és kilon
felhivom a figyelmiket, hogy lassuljanak le, és adjak meg az
idejét a beszélgetésnek. Kdzben, ha elnevetik a feladatot,
szblok nekik, hogy igyekezzenek a masikra figyelni.

séta a térben

egész csoport

10

Cél: Megosztani a tapasztalatainkat az el6z6 gyakorlatrél és
ezzel bevezetni a kovetkez6t.

Koérben ulve, aki szeretné, elmondja, milyen volt részt venni az
el6z6 gyakorlatban.

Segitd kérdések:

Hany emberrel talalkoztal? Kikkel? Sikerllt-e tartani a
szemkontaktust? Mi volt a legfurcsabb/legkellemesebb a
feladatban?

megbeszélés

egész csoport

20

Cél: hogy a résztvevok megtapasztaljak az aktiv hallgatas
és a biccenték hatasait mind a beszéld, mind a hallgaté
oldalarol.

Megkérem a csoportot, hogy alljanak parokba, Ggy ahogy
szeretnének. (Ebben a csoportban, Ugy gondoltam, igy érzik
magukat a legnagyobb biztonsadgban majd.) Elsé korben
valasszanak ki kettejik kdzll egy beszel6t és egy hallgatot. A
beszélé gondoljon ki egy olyan helyzetet, ami nemrég tortént

beszélgetés

paros munka




Id6keret
(perc)

Az 6ra menete (célok és feladatok)

Nevelési-oktatasi stratégia

Médszerek

Tanuldi
munkaformak

Eszk6zok

vele, és érzelmileg hatott ra valahogyan. Korulbelll 2 percben
igyekezzen osszefoglalni ezt. A hallgatét pedig arra kérem,
hogy amikor a masik beszél, 6 igyekezzen tartani a
szemkontaktust, ne vegye at a szo6t tble, csak csendben
hallgassa. Biccenteni, himmaogni vagy egyéb megértést erésité
gesztusokat lehet tenni.

Ha ez megtortént megkérem a hallgatokat, hogy prébaljak
megtippelni a beszéld tarsuk mit érzett abban a helyzetben,
amit elmesélt, és ezeket az érzéseket mondjék el neki. Példaul:
Szerintem nagyon csalédott lehettél.

A Kkor utan csere kovetkezik, a par tagjai kiprobaljak a masik
szerepet is.

10

Cél: Megosztani az el6z6 gyakorlat tapasztalatait a csoport
kdrében.

Minden par kap néhany percet, hogy megbeszéljék, milyen volt
az el6z6 gyakorlat, majd egész csoportban is megoszthatjak az
élményeiket.

megbeszélés

egész csoport

Cél: Osszefoglalni az aktiv hallgatas és a biccenték
maodszerét Gordon alapjan.

Elmondom az elméleti hatterét, és igyekszem az el6zdleg
elhangzott tapasztalatokkal &Osszekapcsolni az anyagot:
rendszerint hallgatéként belevagunk a masik szavaba, vagy
tanadcsokat megoldasokat keresunk (ezzel bevezetem a
kozléssorompodkat). Helyette jobban esik a masiknak, ha
vélaszul ugynevezett biccentéket és aktiv hallgatast kap,
amelyek arra sarkalljak, hogy batran és &szintén mondja el, mi
bantja. Ez segiteni fogja 6t abban, hogy 6nmaga megtalalja a
megoldasat. A megnevezett érzés pedig segit, hogy
nyilvanvaléva véljon, hogy a beszél6 és a hallgaté valéban
O0sszekapcsolodtak.

el6éadas

frontalis




Er6szakmentes kommunikacié a tanoran
Oraterv Il.

Az 6ra téméja: Er6szakmentes kommunikacio
Az oOra cél- és feladatrendszere:

- afejlesztendé attitiid: er6szakmentesség, empatia

- készségek, képességek: objektiv figyelem, kdzléssorompok felismerése, sakalnyelv leforditasa

- tanitandé ismeretek (fogalmak, szabalyok stb.): értékitélet, zsirafnyelv, sakalnyelv, kdzléssorompdk: utasitas, fenyegetés, prédikalas, tanacsadas,

kioktatas, kritizalas, hizelgés, kifigurazas, elemzés, faggatozas, elterelés; megfigyelés, érzés, szikséglet, kérés

Az 6ra didaktikai feladatai: megfogalmazni egy torténést értékitélet nélkul, ,zsirafnyelven”, megismerni a kozléssorompok fajtait, csoportokba rendezni 6ket,
majd mindegyikre példéat keresni, ismételni a sakal- és a zsirafnyelv fogalmait, ezek példait megtalalni és parba allitani, kis csoportokban egy kdzléssorompodkat
tartalmazo jelenetet megirni.

ldSkeret ] ] ) Nevelési-oktaté}gi stratégia
(perc) Az 6ra menete (célok és feladatok) M6dszerek Tanulo6i ] Eszké26K
munkaformak

Cél: Bemutatni a zsirafnyelv és a sakélnyelv fogalmait. eléadas/ frontalis/ egész -
Megbeszélni a jatszék gondolatait ezekrél. Nem cél megbeszélés csoport
egymas meggyodzése, azzal kapcsolatban, hogy melyik a
helyes irany.

10 A két fogalmat, nem mint kommunikéacios stilust, hanem mint

szemléleti médot mutatom be. Megkérdezem, hogy mi
hasznunk szarmazik abbdl, ha zsirafként tekintink a vilagra.
Ebbél nagy valészinliséggel vita keletkezik. igy kézdsen révid
példdkat hozunk, és megnézzik, kinek mi esik jol vagy rosszul.
Cél: A résztvevok kiprobaljak, milyen értékitélet nélkdl iras 0néllé munka papirok, tollak
fogalmazni, és egyuttal szamos példat generdljunk zsiraf-
és sakéalnyelvre is.

5 Megkérem a csoportot, hogy gondoljanak egy olyan helyzetre,
ami nemrégiben tortént velik, és dihosek lettek kdzben, vagy
egyéb mas ers negativ érzelmik tamadt, és irjdk le egy
papirra, hogy késébb felolvashassak nekink.

Cél: A torténetek k6zos elemzése, hogy minél tébb példat megbeszélés egész csoport -
kapjunk, és egyuttal mindenki személyesen is érintve
legyen.

30 Mindenki egyesével felolvassa a torténetét, és kozosen
elemezzik, milyen zsiraf- és milyen sakdlkifejezések
hangzottak el. Egyutt megfogalmazzuk, hogy lehetne az egész
elbeszélés objektiv megfigyeléssel leirhato.




Id6keret
(perc)

Az 6ra menete (célok és feladatok)

Nevelési-oktatasi stratég

Moédszerek

Tanuldi
munkaformak

Eszk6zok

Cél: Bemutatni a kdzléssorompd fogalmat.

Visszautalok a 2. 6rai aktiv hallgatasi gyakorlatra, és
megkérdezem, hogy a masik csendes hallgatasa helyett miket
szoktak hallani az 6ket hallgatéktdl, illetve 6k miket hasznalnak.
Elmondom, hogy Gordon szerint mik a kozléssorompdk, és
adok néhany olyan példat, amit hasznalunk a
mindennapokban. (Példaul: Nyugodj meg!)

eléadas/
megbeszélés

frontélis / egész
csoport

15

Cél: A kbzléssorompok fajtainak elrendezése.

Egy tablara, blue tackkel rogzitem a ,Kdzléssorompok” feliratot,
és ala a harom kategoriat: itélkezés, megoldas és a masik
aggodalmanak elterelése. A csoportnak az a dolga, hogy egyutt
elrendezzék ezek ala a kozléssorompdk tizenkét fajtajat. Annyit
segitek, hogy az egyik alatt 6t, a masik alatt hat és a harmadik
alatt egy fajta van (de ezek nem feltétlendl jelzik a kategoriak
sorrendjét!). Ha ugy gondoljak, hogy eljutottak a végleges
eredményig, kdzésen megbeszéljik, mit hova tettek, és miért.
A feladat célja leginkabb az, hogy 6k maguk végiggondoljak
ezeket a kategoriakat, nem baj, ha 6sszekeveredik néhany
dolog, a végén helyére lehet huzni 6ket, de hangsulyozom,
hogy nincs feltétlenil egyetlen j6 megoldas.

megbeszélés, vita

egész csoport

kozléssorompd
kategoriai, fajtai
lapokon, blue tack

15

Cél: A tizenkét kozléssorompo6-fajta mellé példat talalni.
Harom kiscsoportra osztom a jatszékat, és minden
kiscsoportnak adok tizenkét kis lapot, amelyeken a példak
vannak. Ezeket kell a fajtdkhoz rendelni. Mikor mindegyik
csapat végzett, 6sszehasonlitjuk az eredményeket. A feladat
célja leginkdbb az, hogy 6k maguk végiggondoljak ezeket a
kategoridkat, nem baj, ha Osszekeveredik néhany dolog, a
végén helyére lehet huzni ket, de hangsulyozom, hogy nincs
feltétleniil egyetlen j6 megoldas.

megbeszélés, vita

kis csoportok

kozléssoromp6-
példak lapokon

10

Cél: Személyes élmények
kdzléssorompdkkal kapcsolatban.
Megkérdezem, hogy taldlkoztak-e mar ezekhez hasonlo
kozléssorompodkkal, és ha igen, mikor. Egész csoportban
meghallgatjuk egymas torténeteit.

megosztasa a

megbeszélés

egész csoport

15

Cél: Ismételni a sakélnyelv és a zsirafnyelv jellegzetesebb
stilusjegyeit.

megbeszélés,
parositas

kis csoportok / egész
csoport

mondatparok




Id8keret Nevelési-oktatasi stratégia
(perc) Az 0ra menete (célok és feladatok) M6dszerek Tanuldi ) Eszkdz6k
munkaformak

Kis csoportokban kiosztok mondatokat, mindenkinek kettét. A
mondatoknak vannak parjaik a kiscsoporton belil: egyik sakal-
, masik zsirafnyelven szamol be ugyanarrél a problémardl.
Ezeket kell 6sszeparositaniuk. Ha végeztek, egész csoportban
megbeszéljik a megoldasokat. Megkérdezem, hogy ha
szemigyre veszik a zsirafkozléseket, akkor milyen
hasonlésagokat talalnak. Mik az ismertetdjelek? Megbeszéljuk
a zsirafnyelv négy 6sszetevéjét: megfigyelés, érzés, sziikséglet
és kérés.

Cél: Jelenetek létrehozésa, tovabbi gyakorlatok céljabdl. jelenet irdsa kis csoport -
Kbézléssorompok ismétlése, felismerése.

Harom-négy f6s kis csoportokba osztom a résztvevéket.
30 Feladatuk, hogy ko6ztésen kigondoljanak egy jelenetet,
amelyben annyi szerepl6 van, ahanyan 6k vannak.
Fogalmazzak meg a jelenetet gy, hogy minél tdbb
kézléssorompd legyen benne, majd irjak le egy papirra.

Mellékletek
1. szdmu melléklet: Kdzléssorompok Gordon—Bruch kdnyvébdl (2010: 41)
2. szamu melléklet: Zsiraf- és sakalnyelven irddott mondatok (Birtalan 2010)



Mellékletek

1. szdmu melléklet

Kodzléssorompok Gordon-Bruch kényvébél (2010: 41)

itélkezés
(Valami baj van veled)

Megoldés
(Tdl buta vagy ahhoz, hogy megoldd)

A mésik aggodalménak elterelése
(Nem kivanatos beszélni errdl)

kritizlas utasitas elterelés
Olyan lusta vagy. Ne sirj! Nem érdemes ezen szomorkodni. Nézd csak...!
hizelgés fenyegetés

Te vagy a legjobb!

Ha nem hagyod abba,...!

kifigurazas prédikalas
O, a kis zseni. lllene jobban feldltézndd.
elemzés tanacsadas
Csak faradt vagy. Miért nem indulsz el elébb?

sajnalkozas
Jaj, szegénykém! Ez borzaszt6!

kioktatas

Ebben tévedsz, a tapasztalat az, hogy...

faggatozas
Miért kell igy viselkedni?




2. szadmu melléklet

Zsiraf- és sakalnyelven ir6dott mondatok (Birtalan 2010)

Zsirafnyelv Sakalnyelv

Nagyon aggodtam érted, mert fontos vagy szamomra, és félek, hogy

“1o1 S,
elveszithetlek. Hol voltal?! llyenkor kell hazajonni?

El vagyok keseredve, csiiggedt vagyok, és tehetetlen, mert nem taldlom a

4 OTY Mi a rossebért kellett nekem megsziiletnem?
kiutat a problémaimbal.

Kimeriltem. Egy kis csendre van sziikségem. Elegem van a fecsegésedbdl!

Nagyon sajnalom, ami veled tortént. Fel a fejjel, minden rendben lesz!




Er6szakmentes kommunikacié a tanoran
Orateryv lll.

Az 6ra téméja: Er6szakmentes kommunikacio
Az oOra cél- és feladatrendszere:

- afejlesztendé attitiid: er6szakmentesség, empatia

- készségek, képességek: kdzléssorompok felismerése, értékitélet nélkili fogalmazas, érzelmek felismerése és kifejezése

- tanitandé ismeretek (fogalmak, szabalyok stb.): sakalnyelv, zsirafnyelv, kdzléssorompok, objektiv megfigyelés, valodi érzések, értékeld érzések
Az 6ra didaktikai feladatai: jelenetek alapjan kdzléssorompdkat felismerni, objektiv megfigyeléseket megfogalmazni, érzelmeket megtippelni, megfogalmazni
a sajat és meghallgatni a masok érzéseit, kartyak alapjan eldénteni egy szorol, hogy valodi vagy értelmezd érzés-e, ismétlésképpen fejbdl minél tobb valddi
érzést felsorolni, ezek alapjan improvizacios jaték keretében eljatszani és felismerni az érzéseket

Id6keret Az 6ra menete (célok és feladatok) Nevelési-oktatasi stratégia

(perc) Médszerek Tanul6i munkaformak Eszkdzok
Cél: A jelenetek alapjan kozléssorompdkat felismerni, | megdfigyelés / jelenet kis csoportok papirok, tollak
objektiv megfigyeléseket megfogalmazni, érzelmeket eljatszasa
megtippelni.
Azokban a kis csoportokban dolgozunk, amelyekben a
jeleneteket létrehoztuk. A négy kis csoportbdl minden koérben
egy a jelenetét mutatja be. Ezalatt az egyik csoport 6sszegydijti
a hallott kozléssorompdkat, a masik értékitélet nélkul
megfogalmazza, mi tortént a jelenetben, a harmadik pedig
megtippeli, melyik szerepl6nek milyen érzései lehetnek. Ezeket
mind papirra irjdk, és minden kérben masik feladatot latnak el.
Cél: Megosztani egymassal a jelenetekbol szerzett megbeszélés egész csoport -
informacidinkat.

Egyesével megbeszéljuk mindegyik jelenetnél az elhangzott
kozléssorompodkat, az objektiv 6sszefoglalast és az érzéseket.
Az érzéseket nem javitom ki értékel6 érzések esetén, csak
jelzem, hogy a kévetkez8kben lesz sz6 ezekrél.

Cél: Atnézni az érzéseket egyutt, hogy mindenki | sszefiiggbé spontan egész csoport Kompatia-
megfigyelje a sajat és a méasik érzéseit. beszéd létrehozasa, érzéskartyak
Leulink korben, kézépre kirakom a Kompatia-érzéskartyait. egymas
Megkérem a résztvevlket, hogy gondoljak végig az eddigi meghallgatasa
25 napjukat, és ez alapjan valasszanak ki egy vagy két dominans
érzést, amelyet a mai nappal kapcsolatban éreznek. Amire
kivancsiak vagyunk:
Melyik érzést/érzéseket valasztottad?
Miért? Mi tortént?

6x4

20




Id6keret
(perc)

Az 6ra menete (célok és feladatok)

Nevelési-oktatasi stratégia

Modszerek

Tanuléi munkaformak

Eszkozok

Ha mindenkinek megvan, egyesével meghallgatjuk egymast.
Nem korben kévetkeziink egymas utan, hanem az szélal meg,
aki ugy érzi, hogy atvenné a szo6t. Felhivom a figyelmet, hogy a
masodik kérdést nem kotelezé kifejteni, de ha jol esik, akkor
megkdszonjuk, ha megosztja mindenki. A vezetd kezdi a kort.

Cél: Megvitatni, hogy mit nevezhetiink valodi érzéseknek
és mit értelmezd érzéseknek.

Felvetem, hogy nem minden sz6, amit arra hasznalunk, hogy
az érzéseinket kifejezzik vele, hasznos, mert nem az
érzésunket, hanem a szituaciordl alkotott értelmezésiinket
mutatja. Keresiink példéakat erre, megvitatjuk, melyik mit valt ki
a hallgat6bal.

megbeszélés

egész csoport

15

Cél: Elvalasztani egymastol a valodi és az értelmezd
érzéseket, tovabbi példakat mutatni értelmezé és valodi
érzésekre.

Harom kiscsoportra osztom a résztvevéket. Minden csoport
kap hat kis lapot, amelyb8l harom valddi, harom értelmezé
érzés. Ezeket kell kivalogatniuk. Ha végeztek, kozbsen
megbeszéljik az eredményt.

megbeszélés

kis csoportok

kis lapok valédi
érzésekkel és
értelmezésekkel

Cél: Minél tobb érzést 6sszegydijteni.
Egész csoportban, ismétlésképp, minél tobb valddi érzést
Osszegydijteni.

Otletelés

egész csoport

40

Cél: Az érzéseket felismerni és szituacidban eljatszani.
Harmasaval beugrézunk, a tdbbiek feladata figyelni a jelenetet
€s meghatarozni a megjelenitett érzéseket.

Az éppen jatsz6 héarmas tagjai hdznak harom-harom
érzéskartyat. Megnézik mind a harmat, az els6 érzés szerint
kezdenek, majd a jelenet alatt mindenkinek kétszer mondom a
nevét, ilyenkor megnézi a kovetkez6 kartyat, és eszerint
talaljuk ki az egész csoporttal. A jelenet lezarasa utan a csoport
tobbi tagjdval megbeszéljiik, mik lehettek a latott érzések.

beugré

egész csoport

Kompétia-
érzéskartyak

10




Melléklet:
Erzéskartyak

Valodi érzések: riadt, hatarozatlan, eber, oldott, vonakodd, higgadt, boldog, dobbent, maganyos
Ertelmez6 érzések: tulterhelt, manipulalt, kihasznalt, félreértett, hibas, tisztelt, megalazott, mell6z6tt, becsapott
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Er6szakmentes kommunikacié a tanoran
Oraterv IV.

Az 6ra téméja: Er6szakmentes kommunikacio

Az oOra cél- és feladatrendszere:
- afejlesztendé attitiid: er6szakmentesség, empatia
- készségek, képességek: érzelmek kifejezése és felismerése, szikségletek felismerése
- tanitandé ismeretek (fogalmak, szabalyok stb.): valddi érzések, értékel® érzések, sziikségletek

Az oOra didaktikai feladatai: arcképek alapjan érzéseket felismerni, szituaciés mondatokrol elddnteni, hogy érzéseket kdzdlnek-e, a szikséglet mint fogalom
attekintése, sajat szikséglet felismerése és megfogalmazasa, arcképek alapjan szikségletek felismerése, érzések alapjan improvizacios jaték keretében

eljatszani és felismerni az érzéseket, megadott kozlések alapjan eldénteni, hogy a beszéld felvallalja-e a felelésséget sajat sziikséglete irant

Id6keret
(perc)

Nevelési-oktatasi stratégia

Az 6ra menete (célok és feladatok)

Médszerek

Tanuloi

munkaformak Eszkdzok

20

Cél: Erzelmek felismerése.

Nyolc arcképet mutatok a csoportnak (6rom, aggodalom,
meglepddés, csalédottsag, szomorusag, faradtsag, vidamsag,
harag), a résztvevok felirjak, hogy milyen érzést latnak, tébb szé6t
is fel lehet irni.

Ezutdn egész csoportban megbeszéljik, ki mit irt, milyen
eltérések vannak, az esetleges értelmezé érzéseket koérbejarjuk.

megnevezes,
megbeszélés

Onéllé munka,
egész csoport

arcképek

25

Cél: Kozlésekben felismerni, hogy valdédi érzéseket
tartalmaznak-e.

Tiz kijelentést olvasok fel lassan, a résztvevéknek el kell
dontenitk, hogy valddi érzelem kifejezését halljak-e vagy sem.
Ezutdn egész csoportban &tbeszéljik az 6sszes mondatot, az
értelmezd érzéseket tartalmazé kézlések mogott megkeressik a
valédi érzést.

megbeszélés

mondatok — érzések
kifejezése

onallé munka,
egész csoport

15

Cél: Szukséglet mint fogalom attekintése.

Kdzdsen beszélgetiink a szlkségletekrdl, réviden
Osszefoglalom, hogy Rosenberg mit mond réla. Megnézzik és
atbeszéljik a Maslow-piramist.

megbeszélés

egész csoport, -
frontalis

20

Cél: Sajat szikségleteink atgondolasa, megfogalmazéasa,
masok szikségleteinek a meghallgatasa.

Korben dlink, kozépre kiteszem a szikségletkartyakat, és
megkérem a résztvevéket, hogy gondoljak végig, hogy az elmult
hetekben ezek kozul melyikre volt a legnagyobb szukségik, ezt

megbeszélés

egész csoport Kompétia-

szukségletkartyak

12




Id6keret
(perc)

Az 6ra menete (célok és feladatok)

Nevelési-oktatasi stratégia

Moédszerek

Tanulgi
munkaformak

Eszkozok

mondjak majd el, és ha lehet, azt is tegyék hozza, hogy miért. A
vezet6 kezdi a kort, mindenkit egyesével meghallgatunk.

10

Cél: Masok érzései alapjan, sziikségleteiket megtippelni. Ezt
a folyamatot végig jarni ahelyett, hogy magunkra vennénk a
masik érzését.

Az 6ra elején hasznalt arcképeket mutatom a résztvevéknek.
Visszaidézzik az érzéseket, majd ezekbdl kiindulva &tletellink,
mi lehet a szituicid, amelyben a szerepl6 van, és mi lehet a
szikséglete.

megbeszélés

egész csoport

arcképek

20

Cél: Az érzéseket felismerni és szituacidban eljatszani.

A mér jatszott beugrojatékkal gyakorolunk: hdrmaséval adnak
el jeleneteket a résztvevok, a tobbiek feladata figyelni a
jelenetet és meghatarozni a megjelenitett érzéseket.

Az éppen jatsz6 harmas tagjai hlznak harom-harom
érzéskartyat. Megnézik mind a harmat, az els6 érzés szerint
kezdenek, majd a jelenet alatt mindenkinek kétszer mondom
a nevét, ilyenkor megnézi a kovetkezd kartyat, és aszerint
valtoztat a viselkedésén. A jelenet inditd szituacidjat kozésen
taldljuk ki az egész csoporttal. A jelenet lezardsa utan a
csoport tobbi tagjdval megbeszéljik, mik lehettek a latott
erzések.

beugré

kis csoportok, egész
csoport

Kompétia-
érzéskartyak

25

Cél: Kbzlésekben felismerni a sziikségleteket.

El6szor beszélgetést inditok arrol, hogy mi a dolgunk a
szukségleteinkkel, miért érdemes felvallalni 6ket, és mi a
kovetkezménye, ha ezt nem tesszik. Kire szoktuk a
feleldsséget tenni sajat szikségleteinkért? Ezutan tiz
kijelentést olvasok fel lassan, a résztvevéknek el kell dontenie,
hogy a mondatokban a beszél6 felvallalja-e a sziikségletét,
vagy nem. Ezutan egész csoportban atbeszéljik az dsszes
mondatot.

jegyzetelés/megbeszélés

0néllé munka /egész
csoport

mondatok —
szilkségletek
elismerése

Mellékletek:

1. szamu melléklet: Mondatok — érzések kifejezése Rosenberg konyvébdl (2001: 185, 186)
2. szdmu melléklet: Mondatok — sziikségletek elismerése Rosenberg kényvébél (2001: 187)
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Mellékletek

1

. szamu melléklet

Mondatok — érzések kifejezése Rosenberg konyvébol (2001: 185, 186)

1
2
3
4
5.
6
7
8
9
1

2

. Ugy érzem, nem szeretsz. (értékel6 érzés)

. Szomoru vagyok, hogy elmész. (valddi érzés)

. Megijedek, amikor ezt mondod. (értékeld érzés)

. Ha nem udv6zdlsz, akkor ugy érzem, hogy nem torédsz velem. (értékeld érzés)
Orulok, hogy el tudsz jonni! (valodi érzés)

. Gusztustalan vagy! (értékel® érzés)

. Legszivesebben j6l megvernélek! (értékel® érzés)

. Ugy érzem, félreértenek. (értékeld érzés)

. JO érzéssel tolt el, amit értem tettél. (valodi érzés)

0. Ertéktelen vagyok. (értékeld érzés)

. Szamu melléklet

Mondatok — sziikségletek elismerése Rosenberg konyvébdl (2001: 187)

1
2
3
4
5.
6
7
8
9
1

. Felidegesitettél azzal, hogy véllalati dokumentumokat hagytal a targyal6terem padléjan. (nem vallalja a felel6sséget)

. DUh8s vagyok, amikor ezt mondod, mert tiszteletre vagyom, és a szavaidat sértésnek veszem. (vallalja a felel6sséget)
. Idegesit, ha késel. (nem vallalja a felel6sséget)

. Szomoru vagyok, hogy nem vacsorazol velem, mert azt reméltem, hogy egydutt toltjik az estét. (vallalja a felelsséget)
Csalodott vagyok, mert nem készitetted el, pedig megigérted. (nem vallalja a felelésséget)

. Lehangolt vagyok, mert azt reméltem, hogy jobban fogok haladni a munkammal. (vallalja a felel6sséget)

. Az emberek csipkel6dése néha nagyon bant. (nem vallalja a felel6sséget)

. Oriilok, hogy megkaptad azt a dijat. (nem vaéllalja a felelésséget)

. Megijedek, ha felemeled a hangodat. (nem vallalja a felel6sséget)

0. Oriilok, hogy felajanlottad, hogy hazaviszel, mert el6bb akartam hazaérni, mint a gyerekeim. (vallalja a felelésséget)
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Er6szakmentes kommunikacié a tanoran
Oraterv V.

Az 6ra téméja: Er6szakmentes kommunikacio
Az 6ra cél- és feladatrendszere:
- a fejlesztendé attitlid: er6szakmentesség, empatia
- készségek, képességek: érzések és szikségletek felismerése és kifejezése, kérések megfogalmazasa, er6szakmentes kozlés
megfogalmazasa
- tanitandé ismeretek (fogalmak, szabalyok stb.): valddi érzések, értékeld érzések, sziikségletek, egyértelmi kérés, nem egyértelmii kérés,
kovetelés, medfigyelés, érzés, szikséglet, kérés
Az 6ra didaktikai feladatai: megbeszélni az Uj ismeretanyagot, kdzlések alapjan kilénbséget tenni egyértelmil kérés, nem egyértelm( kérés és kovetelés
kozott, majd egyértelmi kéréseket megfogalmazni, tovabba egy valés problémara adott reakcioként egy kozlés megfogalmazasa az erészakmentes
kommunikacio négy lépése alapjan

Id6keret Az 6ra menete (célok és feladatok) Nevelési-oktatasi stratégia
(perc) Mdbdszerek Tanul6i munkaformak Eszkdzdk

Cél: Kdzosen éatgondolni a kérést mint kommunikéciés megbeszélés egész csoport -
eszkozt.
Beszélgetést inditok arrél, hogy az eddig megtanult eszkdzdk
utan a kérés megfogalmazasa hogyan mehet végbe.

10 Mi a kuloénbség kérés és kovetelés kozott?
Mi a kilonbség egyértelml és nem egyértelm( kérés k6zott?
Szoktak-e olyan kéréseket kapni, amelyeket inkabb
kovetelésként hatdroznanak meg?
Szoktak-e olyan kéréssel talalkozni, amelyr6l nem tudjak,
hogyan teljesitsék?
Cél: Kozlésekben felismerni a kéréseket vagy megbeszélés 6nallé munka, egész mondatok — kérések
kdveteléseket. csoport kifejezése
Tiz kijelentést olvasok fel lassan, a résztvevéknek el kell

o5 dontenie, hogy a mondatokban a beszél6 kérést vagy
kovetelést fogalmaz-e meg. Ezutdn egész csoportban
atbeszéljik az 6sszes mondatot, hogyan lehetne egyértelmi
kérésként megfogalmazni azokat, amelyeket nem igy
hallottunk.
Cél: Attekinteni a négy lépést. megbeszélés egész csoport -

10 Ismétlésként felidézzilk a négy lépést (megfigyelés, érzés,
szukséglet, kérés), és felnozok néhany példat erre.

10 Cél: Megfogalmazni egy kozlést négy Iépésben. fogalmazés 0néllé munka papirok, tollak
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Id6keret
(perc)

Az 6ra menete (célok és feladatok)

Nevelési-oktatasi stratégia

Médszerek

Tanuléi munkaformak

Eszk6zok

Megkérem a résztvevéket, hogy ismét gondoljanak egy valos
konfliktusukra, lehet6leg egy a csoportunkon kivili személlyel.
Gondoljak at, hogy a tanultak fényében hogyan fogalmaznak
meg a mondanivaléjukat, és irjak le ezt egy papirra.

30

Cél: Meghallgatni a kozléseket és javaslatokat tenni
egymasnak.

Mindenki felolvassa a sajat mondatait, ha kell, elmeséli a
szituacioét, és kdzdsen megbeszéljik, kinek hogyan esne ez a
megfogalmazas, esetleg hogyan lehetne masképp.

megbeszélés

egész csoport

Melléklet: Mondatok — kérések kifejezése Rosenberg kdnyvébdl (2001: 189)
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Melléklet
Mondatok — kérések kifejezése Rosenberg kényvébél (2001: 189)

Erts mar meg! (nem egyértelm(i kérés vagy kdvetelés)

Kérlek, mondj egy olyan dolgot, amelyet tettem és értékelsz. (egyértelmi kérés)

Szeretném, ha tébb 6nbizalmad lenne. (nem egyértelmi kérés vagy kovetelés)

Hagyd abba az ivast! (nem egyértelm( kérés vagy kovetelés)

Engedd, hogy 6nmagam legyek! (nem egyértelmii kérés vagy kovetelés)

Szeretném, ha 6szinte lennél velem a tegnapi megbeszéléssel kapcsolatban. (nem egyértelm{ kérés vagy kdvetelés)
Szeretném, ha megengedett sebességnél nem vezetnél gyorsabban. (egyértelmi kérés)

Szeretnélek jobban megismerni. (nem egyértelm( kérés vagy kovetelés)

Szeretném, ha tiszteletben tartandd a maganéletemet. (nem egyértelm( kérés vagy kovetelés)

0. Szeretném, ha gyakrabban készitenél vacsorat. (nem egyértelm( kérés vagy kovetelés)

BoOoo~NOGORA~WNE
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A tanulasi-tanitas egység témaja: Er6szakmentes kommunikacié

Er6szakmentes kommunikacié a tanoran

Tematikus terv

A tanulasi-tanitasi egység cél- és feladatrendszere: a tanuldkat megismertetni az erészakmentes kommunikacioé alapjaival, hogy képesek legyenek felismerni
a nem hatékony kommunikaciés eszkdzoket, és hogy az er6szakmentes kommunikacié négy lépését alkalmazni tudjak.
Felhasznalt forrasok:
Rosenberg, Marshall 2001. A szavak ablakok vagy falak. Agykontroll Kft. Budapest.
Rust, Serena 2017. Er6szakmentes kommunikacio. Amikor a zsiraf a sakallal tancol. Bioenergetic. Budapest.
Gordon, Thomas — Burch, Noel 2010. Emberi kapcsolatok. Hogyan épithetjik. Hogyan rontjuk el. Gordon Kényvek. Budapest.
Jonai Eva Hava — Redé Julia 2017. Kompaétia |. Eletkerekité jatékok. K6z6sségépité és érzelmi intelligenciafejleszté kbényv és kartya. Gyerekeknek —

felnétteknek. Artshow. Budapest.

Birtalan Balazs 2010. Sakal—zsiraf tarsalgasi zsebkdnyv. Sorskonyv nélkul.
https://sorskonyvnelkul.blog.hu/2010/12/13/sakal 8211 zsiraf tarsalgasi zsebkonyv (2020. mércius 2.)
Fejlesztési terlletek lsmeretanyag
Ora Atoma orakra Didaktikai feladatok (attitldok, (fogalmak, Modszerek, Szemiéltetes,
ontésa készségek, > munkaformak eszk6zok
képességek) szabdlyok stb.)
p 9
Skala: Ki hallott mar az EMK- er6szakmentesség erszakmentes skala, papirok, tollak
rél? empatia kommunikacio, megbeszélés,
Papirokra leirni: Mit koncentracio er8szak, hatarok, eléadas;
I/1. Bevezetés jelenthet? zsirafnyelv, egész csoport,
Megbeszélés sakéalnyelv onallé munka,
Rovid bevezetés, konyvek frontalis
bemutatasa
Séta a térben: Hogy vagy? + empétia, figyelem, aktiv hallgatés, séta, spontan -
megbeszélés koncentracio biccenték beszéd, hallgatas;
I/2. Empatikus figyelem | Erzelemmel visszajelezni egy egész csoport,
torténetre paros munka,
Megbeszélés frontalis
Zsirafnyelv/sakalnyelv objektiv / értékitélet objektiv / értékitélet eléadas, papirok, tollak
Osszefoglalasa nélkuli figyelem nélkuli figyelem, torténetiras,
" Ertékitélet nélkiili Idegesitd torténetek papiron zsirafnyelv, megbeszélés;
' megfigyelés Megbeszélés sakalnyelv frontalis, 6nallo
munka, egész
csoport
2 K71E . Definialas, csoportositas, verbalis agresszié kozléssorompok, eléadas, kozléssorompdk
. 0zléssorompdk

példak csoportositasa

felismerése

utasitas,

megbeszélés;

példak
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Fejlesztési teriletek

. Loz Iy Ismeretanyag . p p
Ora A téma orakra Didaktikai feladatok (attitdok, (fogalmak, Madszerek, Szemléltetes,
bontasa készségek, > munkaformék eszk6zok
. b szabdlyok stb.)
képességek)
fenyegetés, frontalis,
prédikalas, kiscsoportos
tanacsadas, munka, egész
kioktatas, kritizalas, csoport
hizelgés,
kifigurazas,
elemzés,
faggat6zas,
elterelés
Forditas sakalrdl zsirafra verbalis agresszié medfigyelés, érzes, péarositas, mondatparok
o Jelenetek (irds, felismerése, szikséglet, kérés megbeszélés,
Zsirafnyelv — . Y AP
/3. . megrendezés) er8szakmentes nyelv fogalmazas; kis
sakalnyelv . . .
felismerése csoportok, egész
csoport
Jelenetek eljatszasa, tobbiek | agressziv helyzetek objektiv / értékitélet | jelenet eljatszasa/ -
e Helyzetfelismerés Jelenetengk’ elemzése elemzése nfalk,ull flgyelerp, rr_legﬂgyelese;
Megbeszélés kozléssorompok, kis csoportok,
erzés egész csoport
Megfogalmazni a sajat, és | érzések felismerése, valodi érzés, Osszefuggd Kompétia-
meghallgatni a masok megnevezése értékeld érzés spontan beszéd érzéskartyak
érzéseit létrehozésa,
£ egymas
2. Erzes Kartyak alapjan eldonteni egy meghallgatasa,
szo6rél, hogy valédi vagy megbeszélés;
értelmezd érzés-e egész csoport, kis
csoportok
Még soroljunk fel annyi | érzelmek kifejezése, érzések Otletelés, beugro; Kompaétia-
£ e érzést, amennyit csak tudunk szokincs bdvitése megnevezései kis csoportok, érzéskartyak
/3. Erzések kifejezése A - .
Erzéskartyak (Kompatia) - egész csoport
Beugré
Arckartydk  —  érzelmek | érzések csak arcrol érzések, valodi megnevezes, arcképek
) felismerése valo felismerése, érzések, értékeld megbeszélés;
IV/1. Erzések felismerése | Tiz  kijelentés:  szituacids értelmezd érzések érzések 0néllé munka,

mondatokrdl elddnteni, hogy
érzéseket kdzolnek-e

felismerése

egész csoport
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Fejlesztési teriletek

Ora A téma orakra Didaktikai feladatok (attitdok, Isgoegrgltrigﬁg Modszerek, Szemléltetés,
bontasa készségek, > munkaformék eszk6zok
képességek) szabalyok stb.)
p 9
Beszélgetés: Szikségletek sajat és masok sziikségletek megbeszélés; arcképek
Rosenberg alapjan, Maslow- szilkségleteinek a frontdlis, egész
piramis attekintése felismerése, csoport
Sziikségletkartyak szokincsbovités,
attekintése - neked a | emberiszikségletek
IV/2. Szikséglet mostani idékben mi szokott a tudatositasa
leggyakrabban felmerilé
szlUkségleted lenni?
Arckértyak: mire lehet
szilkséguk  ezeknek az
embereknek?
Beugré érzésekkel — hogy szilkségletek felel6sség, beugro, Kompatia- —
megallapitsuk a | felismerése, megfelel® sziikséglet jegyzetelés, érzéskartyak,
/3 Erzések — szlikségleteket kifejezése elismerése megbeszélés; mondatok —
' szlikségletek Tiz kijelentés: sziikséglet kiscsoportok, sziikségletek
elismerése vagy nem? onallé munka, elismerése
egész csoport
Kérések bevezetése er6szakmentes kérés kérés, kbvetelés, megbeszélés, mondatok —
(kbvetelés, nem  konkrét | kifejezése, kdvetelés egyértelmd kérés, jegyzetelés; kérések kifejezése
megvaldsithatd kérések) vagy nem nem egyeértelmi frontalis, egész
L Tiz kijelentés: kérések megvaldsithato kérés; csoport, 6néllé
V/1. Kérés e, L ) . . .
kifejezése kérések felismerése medgfigyelés, érzés, munka
Az er8szakmentes sziikséglet, kérés
kommunikacio négy
I[épésének attekintése
Konkrét esetek komplett medfigyelés, érzés, fogalmazas, papirok, tollak
. L. megfogalmazasa a négy | er6szakmentes kozlés sziikséglet, kérés megbeszélés,
V/2. A négy lépés P - s e, A
Iépés alapjan + megbeszélés kifejezése 6nallé munka,

egész csoport
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