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Bevezetés a META-COIN-projektbe

A gyors technolégiai fejlédés, a valtozé tarsadalmi-gazdasagi dinamika és a novekvé
globalis 6sszekapcsolddas kordban az Erasmus+ program (2022-1-FI01-KA220-VET-
000086285) keretében tarsfinanszirozott META-COIN projekt a metakészségek
fejlesztésének surgeté szikségességével foglalkozik, a jovoébeli munkaerdépiac
igényeinek megfeleléen. A metakészségek, amelyek olyan képességeket foglalnak
magukban, mint a kritikus gondolkodas, az alkalmazkoddképesség, az érzelmi
intelligencia és a kreativ problémamegoldas, olyan magasabb rendd kompetenciak,
amelyek megalapozzak a tanulasi, innovacids és az 6sszetett kihivasokra valé hatékony
reagalasi képességet. Mivel a munkahelyek egyre sokrétlibbé valnak, ezek a készségek
mind a személyes, mind a szervezeti siker alapjat képezik, megkovetelve, hogy az
egyének rugalmasak és alkalmazkoddoképesek maradjanak a valtozé szakmai
kornyezetben. A projekt célja, hogy ndvelje e kompetenciakrol valod tudast és integralja
azokat a szakoktatasi és szakképzési (VET) modszertanokba a globalis
munkaerbigényekhez valo igazodas érdekében.

A metakészségek jelentfsége kilondsen nyilvanvaléva valik a nemzetkozi- és
multikulturalis munkakornyezetekben, ahol a sokszin(iség kezelésének és a befogadas
elémozditasanak képessége kulcsfontossagu. A multinacionalis vallalatok, az oktatasi
intézmények és a kozosségek altal iranyitott szervezetek mind profitdlnak a
metakészségek csapatiranyitasi és muikodési stratégiakba vald integralasabol. Ilyen
kontextusban a metakészségek eldsegitik a hatékony kommunikaciét, a kulturalis
kilonbségekbdl adédd kihivasok megolddsat, valamint a kilonb6z6 nézépontok
kihasznalasat innovativ megoldasok érdekében. Alkalmazasuk tulmutat a szakmai
interakciékon, biztositva az egylttm(kodé és inkluziv gyakorlatokat, amelyek
elengedhetetlenek a komplex szervezeti problémak kezelésében.

A jelen oktatoi kézikdnyv azért készult, hogy segitse az oktatokat és a képzbket abban,
hogy a META-COIN képzési kinalatat, beleértve a tananyagot, a tevékenységeket és az
értékelési modszereket, beépitsék az online és offline oktatasba. Atfogd keretet nyuijt a
meta kompetenciak képzésének kulonbozd tanulasi kornyezetekbe torténd
integraldasahoz, lehetévé téve a résztvevék szamara, hogy elsajatitsak a gyorsan fejlédé
munkaerépiacon valo sikerhez sziikséges kompetenciakat. A gyakorlati megvaldsitasra
helyezett hangsuly Osszekapcsolja az elméleti meglatasokat az alkalmazassal,
biztositva a személyre szabott, az egyének és szervezetek igényeihez igazitott képzés
hatékony megvaldsitasat.

A META-COIN kurzus fejlesztését az a szigoru moédszertan alapozta meg, amelyet a
projekt “How Meta-Skills Have Been Trained in Work Contexts Worldwide” cimd Jé
Gyakorlat Utmutaté 6sszeéllitdsa soran dolgoztak ki a partnerek. A partnerség az
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eredményeket ebben az utmutatéban foglalta Ossze, atfogd forrast kindlva az
intézmények, oktatdk és szakemberek szamara a metakészségek képzési endszereikbe
torténd beépitéséhez. Eelsd lépésben minden partner atfogd hattérkutatasokra épuld
nemzeti jelentést készitett. Ezek a jelentések azonositottak az eurbpai szak- és
feln6ttképzés (VET és CVET) tanterveiben alkalmazott legjobb gyakorlatokat és ezek
hatékonysagat egy szabvanyositott kulcsindikator rendszer segitségével (KPI-k)
elemezték. AKPI-olyan kritériumok alapjan értékelték a gyakorlatokat, mint a sikerességi
mutaték, fenntarthatésag, nemek kozotti  egyenldéség, sokszinl(iség és
alkalmazkodoképesség. Minden gyakorlatot 1-t6l (legkevésbé hatékony) 5-ig (leginkabb
hatékony) terjedd skalan értékeltek, biztositva ezzel a képzési moddszerek objektiv
O0sszehasonlithatésagat kilonbozé kontextusokban. A 15 legjobb gyakorlatot, amelyet
ezen értékelés soran valasztottak ki, belefoglaltak az utmutatdba, igy megteremtve a
kurzus szerkezetének alapjat.

A kovetkezd lépésben a partnerorszagok vallalataival és szervezeteivel készitett
kérdbéives felmérések és interjuk révén specialis iparagi ismeretekis beépitésre kerultek.
Ezek a beszélgetések kritikus szemléletet tettek lehetdvé, ravilagitva a meglévd képzési
hianyossagokra és a valds piaci igényekre, igy biztositva, hogy a kurzus szerkezete
ténylegesen a munkaer6piac elvarasaira reagaljon. Az informaciogy(ijtés médszertanat
harom kulonallé, az alkalmazottaknak, HR-menedzsereknek és adminisztrativ
munkatarsaknak szant kérdoiv alkotta. Ez a strukturalt megkozelités lehetbvé tette, hogy
a partnerség partatlan, 6sszehasonlithaté adatokat gy(jtson kilonb6zé nemzeti és
kulturalis kornyezetben. A felmérés és az interjuk eredményei alapveté hozzajarulast
nydjtottak, kialondsen a kurzus tananyagdban szerepl§ harom f6 tématerllet -
Onfejlesztés, Csapatmunka és Valtozasok kezelése - relevanciajanak
azonositasaban. Ezeket a tematikus pilléreket a konzorcium azért valasztotta ki, hogy
azonositsa a kortars szakmai kornyezetben leginkabb keresett meta-készségeket.

A META-COIN anyagok az Erasmus+ projekt finanszirozasanak koészonhetéen OER-
forrasnak mindsllnek, és a Creative Commons CC BY SA alapjan nyilt oktatasi
forrasként vannak regisztralva, ami azt jelenti, hogy a forrasok megvaltoztathatok, a
projektre hivatkozni kell, és az ezen forras felhasznalasaval készult anyagokat szintén
OER CC BY SA jelzéssel kell ellatni.

@O0

A Best Practice Guide letolthet6 innen:

ANGOL: https://metacoinproject.eu/outcomes/

FINNISH: https://metacoinproject.eu/fi/tulokset/
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FRANCIA: https://metacoinproject.eu/fr/resultats/

NEMET: https://metacoinproject.eu/de/ergebnisse/
MAGYARORSZAG: https://metacoinproject.eu/hu/eredmenyek/
OLASZORSZAGI: https://metacoinproject.eu/it/risultati/

A partnerség

Ez a kézikonyv és a hozza tartozd képzési segédanyagok hét eurdpai szervezet
transznacionalis egyuttmuikodésének szellemi termékei: Omnia (Finnorszag), KMOP
Policy Center (Belgium), 36,6 CC (Skocia), Artemisszié (Magyarorszag), ENGIM
(Olaszorszag), Padmanau Studio (Németorszag) és Syncnify (Franciaorszag). Az
Erasmus+ program szellemiségét tiikroz6 partnerség a kiilonb6z6 kulturalis és szakmai
szakértelmet egyesiti az alkalmazkoddképességet, a befogadast és a fenntarthatdsagot
elésegité innovativ megkozelitések megtervezése érdekében.

{ENG]M S e @g:—temisszié mfgp c: Syncnify ::

PHNIA

A szervezett projekt- és kurzusmaddszertanaval, amely elkotelezetten tamogatja a
szak- és feln6ttképzés (VET) fejlédését, a META-COIN valaszol a munkaer6piac kritikus
kihivasaira, ezaltal biztositva egy szakképzett, ellenallo és jovéorientalt munkaerd
kialakulasat, amely képes eligazodni a fokozédbéan 6sszekapcsolddott vilagban.

META-COIN modszertan

A META-COIN anyagai olyan oktatéknak és nevel6knek szolnak, akik a
metakompetenciak fejlesztését be kivanjak épiteni a szakmai alap- és tovabbképzésbe.
Ebben a kiadvanyban a képz6k gyakorlati otleteket kapnak arra vonatkozdan, hogy
miként tamogathatjak a tanuldik 6nképzd tanulasi folyamatat a mindennapi személyes
és szakmai életukben bekovetkezett vagy bekovetkezd valtozasokhoz valo
alkalmazkodasban, hogy nagyobb magabiztossaggal és rugalmassaggal tudjanak
reagalni olyan helyzetekben, amelyek kreativ- és rugalmas megoldasokat kovetelnek.

A META-COIN kurzus haromféle tanulasi modot tesz lehetévé: egyénileg - e-learning
segitségével, illetve személyes csoportos keretek kozott, hibrid vagy teljesen offline
valtozatban. A tanfolyam az elméleti magyarazatokat gyakorlati alkalmazassal 6tvozi, és
sok id6ét biztosit az 6n- és csoportos reflexiéra. Minden modul elméleti hatteret és
gyakorlati tevékenységeket tartalmaz, hogy a résztvevék elmeriilhessenek a témaéban, és
hogy maguk hatarozhassak meg a sajat tanulasi utjukat.
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Az onképzés folyamatanak elinditasdhoz a tanuldk egy onértékelési eszkozt kapnak,
amelyet az anyagok feldolgozdsa soran tobbszoris elévehetnek, hogy megértsék, hogyan
valtozik a nézépontjuk, és milyen a kiinduldsi allapotuk, hol érzik magukat
magabiztosabbnak, és mikor értik meg mélyebben a témat, amelyrél tanulnak.

Az egyéni e-learning tanfolyam kis egységekbdl all, amelyeket a résztvevék sajat
id6ébeosztasuk szerint dolgozhatnak fel. Ez kulénésen hasznos azoknak a
munkavallaldknak, akik a tanulasi egységeket a munkanapjukba integraljak, példaul a
vezetfség javaslatara, a szervezeten belili folyamatos szakmai fejlédés részeként. A
zokkenémentes haladdst az online tanuldéi fellileten egy felhasznaldi Utmutato segiti. Az
ingyenes online kurzus a projekt honlapjan keresztil elérhetd,
https://metacoinproject.eu/courses/, ahonnan az Utmutato is letorolhetd.

Ez a kézikonyv utmutatast nyujt a trénerek szamara, hogy hogyan kell csoportos keretek
kozott, a hibrid csoportos tananyagban szerepld prezentaciok és tevékenységleirasok
felhasznalasaval tréninget tartani. A harom elméleti modul témaleirasokkal, valamint
feladatlapokkal gyakorlati anyagokat, elméleti hatteret és tovabbi forrasokat biztosit a
tréner szamara. A feladatlapok offline csoportok szamara készlltek, azonban vannak
Utmutatasok arra vonatkozdéan, hogyan lehet az eszkdzoket hibrid és online
kornyezetben is hasznalni. Az oktatok donthetnek uUgy is, hogy az e learning anyagbal
szarmazo tananyagot tovabbi kiegészité forrasként beépitik a tanulasi folyamatba.

A kurzus végére a résztvevok elméleti ismereteket és gyakorlati készségeket szereznek,
amelyek felkészitik 6ket a valds életben — magan- és szakmai terlileten egyarant — valo
alkalmazasra, lehetévé téve szamukra, hogy megalapozottabban reagaljanak,
meta-kompetenciaikat hasznalva, és tudatosabban, reflektivebben [épjenek
interakciéba masokkal.

Minden gyakorlat leirasa linkeken keresztul elérhetéebben az oktatéi kézikonyvben,
innen tolthetd le a tanfolyam bevezetdje is, valamint a teljes modulok pdf formatumban.
A kovetkezékben ismertetjuk az onértékelési eszkodzt és a tanfolyam felépitését, valamint
hozza tartozé gyakorlatokat.

Onértékelési eszkdz: dnreflexio a kiindulasihelyzetrél

Az onértékelési eszkoz lehetdve teszi a résztvevOk szamara, hogy értékeljék a kindulasi
allapotukat és késébb ujraértékeljék a metakompetencia-tanulasukat. Ez az 6nreflexiv
gyakorlat tamogatja a kurzus altal megcélzott 6nmegerdsitést, és idét ad az egyéneknek
arra, hogy jobban megértsék 6nmagukat. Szerkezete kdveti a tanfolyam moduljait és
témait. Minden témakorhdz ot allitast kell értékelni egy 10-1-ig terjed6 skala
segitségével, amely magaban foglalja az EKKR (Eurdépai Képesitési Keretrendszer)
szintjeit:
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0 Magabiztos vagyok
Alkalmi segitséget kérek
Még mindig segitségre van sziikségem
Ez még korai
Kezdek felelésséget vallalni a tetteimért
Kezdek magamért gondolkodni
Prébalkozom, de mindig tamogatasra van sziikségem,

P OO N 0 © =

hogy tovabb tudjak menni
Prébalkozom, de kénnyen feladom

N W

Szeretném megproébalni
1 Ez ugy hangzik, mintha én lennék

Az eredmények egy pokhalo grafikonban kerlilnek megjelenitésre, és jelezhetik azokat a

témakat, amelyekre a tovabbi tanulds soran figyelmet kell forditani, ha egy témaban az

eredmény alacsonyabb az atlagnal.

10
Problem Solving

Readiness to Chabge

My meta-skill levels

10
Learning Skills
10

Creativity Critical Thinking

10
Selt-Management

Emigtional intelligence

Flexibility Social Skills
10 10

10

Cultural Awareness

Az Onértékels eszkdz haszndlatat részletesen a Felhasznaldi Gtmutatd ismerteti. Az

alabbi hivatkozasra kattintva

A meta készségek onértékelése - META-COIN projekt

A résztvevdk tanulasi Utjuk kiilonb6z6 pontjain hozzaférhetnek az online eszk6zho6z. A

12 metakompetencia mindegyikéhez egy-egy kérdés tartozik, melyre a fenti leiras

alapjan 1 és 10 kdzotti értéket kell megadni. Az értékek manualis bevitele utan az

-
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onértékeld eszkoz visszajelzést ad arrél, hogy mely készségeket célszer(i a META-COIN
tanulasi kornyezettel tovabb fejleszteni.
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A META-COIN tanfolyam felépitése

A nemzetkozivé valt munkakornyezetek metakompetencidihoz kapcsolédé tanulasi
tevékenységek egyéni e-learning formajaban egy ingyenesen elérhetd online kurzusban
(MOOC) és hibrid csoportos anyagkéntis elérhetéek. A kurzus harom modulra tagolodik,
amelyek egyenként négy témat tartalmaznak:

e sills
META COMPETENCES é”t“”gﬂ”
FOR INTERNATIONAL TEAMS

3 mogules - (T [oppics

- Cmmant Frogreos

2 N\
4nug pun®

- Learning skills - Social skills and - Flexibility and stress
communication resilience

-KA220-VET-000086285

- Critical thinking

=

- Self-management ’ :eaT:o':Z'and - Readiness to .c.hange z

and self-awareness tust.buliaing and adaptability 0

. ~N

. Emotional ‘ C““U""l under- - Problem-solving °
; ; standing -

intelligence and . Creativity 3

empathy - Leadership

HYBRID GROUP MATERIALS + INDIVIDUAL E-LEARNING MOOC

™ -
i o™ , iSsi 3 : m
LENGM  mQp @ @lmmm Ganedy g

1o (e otend)

OMNIA

Minden modul mind a négy témajahoz részletes leirasok tartoznak célkit(izésekkel és
vart eredményekkel, valamint tevékenységek teljeskorien kidolgozott anyagokkal,
forrasokkal és hivatkozasokkal. Ezek az anyagok PDF formatumban let6lthet6
fajlokként érheték el, a kézikonyvben talalhaté hivatkozasokon keresztiil.

Nemzetkozi partnerségliink minden tagja részt vett ezeknek az anyagoknak az
elkészitésében, ezért vannak koztlk eltérések, példaul néha az eredmények és a célok
inkabb a képz6knek, néha inkabb a tanuldknak szélnak. Az idézetek és hivatkozasok
stilusa is eltéré az anyagokban. Mesterséges intelligenciat hasznaltunk néha az
anyagok megfogalmazasahoz, minden bizonnyal az elsé forditasokhoz, majd
lektoraltuk a szovegeket.

1. Modul: Onfejlesztés

A ,Onfejlesztés” modul a személyes ndvekedés és a folyamatos fejlédés lényegét
ragadja meg, kiemelve az onismeret és Onfejlesztés utjat. A modul célja, hogy a
résztvevéket olyan készségekkel vértezze fel, amelyekkel mind maganéleti, mind
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szakmai kornyezetben eredményesen boldogulhatnak, kiilonds tekintettel a tanulasi
készségekre, kritikai gondolkodasra, onmenedzsmentre, érzelmi intelligenciara és
empatiara. E képességek fejlesztésével a tanuldk felkészilnek arra, hogy alkalmazkodni
tudjanak a modern élet folyamatosan valtozé kovetelményeihez, és hatékonyan
sajatitsanak el, tartsanak meg és hasznaljanak fel Uj ismereteket. A tanulasi stratégiak
és a kritikai gondolkodas fejlesztése lehetévé teszi, hogy objektiven elemezzék az
informacidkat, megalapozott dontéseket hozzanak és hatékonyan oldjanak meg
problémakat, hiszen ezek a gyors Utem( tarsadalomban valé sikerhez elengedhetetlen
képességek.

A modul a kognitiv készségek mellett kiemeli az 6nmenedzsment, az érzelmi intelligencia
és az empatia fontossagat, amelyek mind a produktivitas, mind az interperszonalis
kapcsolatok szempontjabél kulcsfontossaguak. Az olyan 6nmenedzselési készségek,
mint az o©onmotivacié, az Onismeret és az 06nalld6 munkavégzés képessége
létfontossaguak a célok eléréséhez és a hatékonysag fenntartdsahoz. Az érzelmi
intelligencia és az empatia kulcsfontossagu az egészséges kapcsolatok kiépitéséhez és
fenntartasahoz, az egyuttérzés elésegitéséhez és az egyluttmikoédd kornyezet
megteremtéséhez. Ezekre a terlletekre 6sszpontositva a modul célja, hogy olyan
Osszetett egyéniségek fejlédését segitse eld, akik nem csak tudassal és képzettséggel,
hanem empatidaval is rendelkeznek, és képesek pozitivan hozzajarulni a
munkakornyezetlikhdz és a tarsadalomhoz.

Az Onfejlesztés a lélek, az elme és a szellem apolasanak mivészete, egy a soha véget
nem ér6 novekedés és lelki megvilagosodas utjanak megkezdése. Maga a modul neve is
azt hangsulyozza, hogy a fejlédés személyes vallalas, mely Onvizsgalatot,
elkotelezettséget és kitarté munkat igényel. Ez egy holisztikus megkozelitést jelent,
amely nemcsak az intellektualis képességekre terjed ki, hanem az érzelmi, tarsas és
gyakorlati készségekre is. E keretben a jelen modul négy alapveté témakdrre bontva lett
kidolgozva, melyek mindegyikét ugy valasztottuk ki, hogy a személyes és szakmai
fejlédés kritikus teruleteit dlelje fel.

1.1 Tanulasi készségek

A tanulasi készségek alapvetdé fontossaguak, mivel ezek képezik az Uj ismeretek és
kompetenciak megszerzésének és elsajatitasanak alapjat. Az er6s tanulasi készségek
elsajatitasaval az egyének javithatjdk az informacié hatékony befogadasanak
képességét, ami azt jelenti, hogy gyorsabban és alaposabban tudjak feldolgozni és
megérteni az Uj fogalmakat. Emellett a hatékony tanulasi stratégiak lehetévé teszik az
egyének szamara, hogy hosszabb ideig megtartsdak az informaciokat, ami
elengedhetetlen a hosszutavlu ismeretszerzéshez és alkalmazashoz. Ez nemcsak a
karrierépités, hanem a személyes fejlddés szempontjabol is elényds, mivel 6sztondz az
élethosszig tartd tudas- és onfejlesztésre.

Gyakorlatok:
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AKTIV HALLGATAS A gyakorlata ,,Motivacié — Aktivalas — Reflexid” elvén alapul. Az
elsd részt minden résztvevd egyénileg végzi el, mig a masodik
szakasz kiscsoportos munkaban torténik. A végsé
Osszefoglaldo soran megbeszélik és Osszegzik az egyéni és
csoportos tapasztalatokat, felismeréseket, amelyek a
folyamat soran felmerultek.

A SAJAT STRATEGIAM A ,Sajat stratégiam” gyakorlat egy személyre szabott
onmenedzsment tevékenység, amely arra 0Osztonzi a
résztvevéket, hogy aktivan tervezzék meg, kovessék nyomon
és értékeljék sajat tanulasi stratégiaikat, egyszer( épéseken
keresztul, vilagos és elérhetd célok felé haladva. A résztvevék
kalonbozd tanulasi modszereket probalhatnak ki, hogy
megtalaljak azokat a technikakat, melyek a leghatékonyabbak
sajat fejlédésuk tamogatasahoz. A folyamatot egy
gondolattérképen irjak le, amely egy meghatarozott
szerkezet(l, idébeosztashoz hasonldé vazlat, de a résztvevd
sajat izlése és jatékos kreativitasa szerint tolti ki. Minden
egyéni €s csoportos lépést dokumentalni kell a sajat
munkalapon az egész tanuldsi tapasztalat szerves részeként.
A gyakorlatot egy reflektiv értékelés zarja.

1.2 Kritikus gondolkodas

A kritikus gondolkodas képessé teszi az egyént arra, hogy objektiven elemezze az
informacidkat, szigoruan értékelje az érveket, és megalapozott dontéseket hozzon. Ez a
kognitiv folyamat magaban foglalja a sajat feltételezések megkérddjelezését, az
elfogultsagok felismerését és az alternativ nézbépontok meérlegelését, amelyek
elengedhetetlenek barmely kérdés atfogd megértéséhez. Egy olyan kdrnyezetben, ahol
az informacidk sokasaga 6riasi, de nem egyforman megbizhato, a tények és a fikcid
megkllonboztetése felbecslilhetetlen értékl( készséggé valik. Kovetkezésképpen a
kritikus gondolkodas képessé teszi az egyént arra, hogy nagyobb hatékonysaggal oldjon
meg problémakat, megalapozott dontéseket hozzon, és biztonsaggal navigaljon az
Osszetett helyzetekben.

Gyakorlatok:

TELEFONJATEK A gyakorlat a ,motivacio — aktivalas —reflexi6” elvén alapul,
amely az érzelmi intelligencia ,,Six Seconds” mddszertananak
sarokkove. A gyakorlat soran ujbél eljatsszuk a klasszikus
gyerekjatékot, az un. ,Telefonjatékot”, ahol a résztvevék
egymasnak sugnak at tUzeneteket, majd kozosen reflektalnak a
torzulasokra és a kommunikaciés kihivasokra.
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AHAROM SZITA Ez a tevékenység szintén a ,motivacio — aktivalas - reflexi¢”
mintat koveti. A tréner feladata, hogy elészor motivalja és
aktivalja a csoportot, majd kulcskérdésekkel vezesse be a
reflexids szakaszt. A résztvevdk ezutan sajat tapasztalataikat
osztjak meg, ezzel gazdagitva a k6zos tanulast és elésegitve a
mélyebb onismeretet.

1.3 Onmenedzsment

Az Onmenedzsment, beleértve az oOnmotivacidot, az oOnismeretet és az o0nalld
munkavégzés képessegét, létfontossagu a hatékonysag és a hosszu tavu célok elérése
szempontjabol. Az 6nmotivacio arra készteti az egyént, hogy értelmes célokat tizzon ki
és kovessen, mig az dnismeret lehetévé teszi er6sségeink és a fejlesztendd teruletek
redlis értékelését. Az 6nallé munkavégzés képessége noveli a fliggetlenséget, elésegiti
az elszamoltathatdsag érzését és a felel6sségvallalast a sajat cselekedeteinkért. Az
onmenedzselési készségek tovabba elengedhetetlenek a hatékony idégazdalkodashoz,
a stressz csokkentéséhez és a munka és a maganélet egészséges egyensulyanak
fenntartdsahoz. Ezek a kompetenciak lehetdveé teszik az egyének szamara, hogy mind a
maganélet, mind a szakmai élet kovetelményeit magabiztosan és rugalmasan kezeljék.

Gyakorlatok:

ONMAGAD A 16 személyiségtipus-teszt, a Myers-Briggs Tipusindikator

FELFEDEZESE (MBTI) inspiracidja nyoman, az egyéneket kognitiv és
viselkedésbeli preferencidik alapjan 16 tipusba sorolja. A teszt
fejleszti az dnismeretet és a masok iranti empatiat az olyan
dichotomiak vizsgalataval, mint az introverzié és extroverzio.
Csoportban elésegiti a kommunikaciot, az egyuttmidkodést és
a sokszinliség megbecsulését.

SAJAT KULDETES A ,Solo Quest Map” egy dnmenedzsment-gyakorlat, melyben

TERKEPE a résztvevok SMART-célkitlizéseket és az Eisenhower-matrixot

alkalmazva tervezik, kovetik és értékelik személyes
fejlddésuket. Strukturalt keretet biztosit a nagyobb célok
lebontasahoz kezelhet6 feladatokra, egyértelmu
mérfoldkovekkel.

1.4 Erzelmi intelligencia

Az érzelmi intelligencia és az empatia nélkulozhetetlen az egészséges személykozi
kapcsolatok dpolasahoz és fenntartasahoz. Az érzelmi intelligencia magaban foglalja a
sajat érzelmeink felismerését és szabalyozasat, valamint masok érzelmeinek
megértését és befolyasolasat. Az empatia lehetdvé teszi az egyének szamara, hogy
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mélyebb kapcsolatokat alakitsanak ki masokkal, létrehozva az egylttérzés, az
egyluttmikodés és a kolcsonos tisztelet kornyezetét. Ezek a kompetenciak
elengedhetetlenek a hatékony kommunikaciéhoz, a csapatmunkahoz és a konfliktusok
megoldasahoz, mivel elésegitik a kulonbozé csoportok kozoétti megértést és
egyuttmuikodést. E készségek fejlesztésével az egyének harmonikusabb és produktivabb
kapcsolatokat teremthetnek mind személyes, mind szakmai téren, ami nagyobb
sikerhez és kiteljesedéshez vezet.

Gyakorlatok:

EMPATIA TERKEP Ez a tevékenység abban segit, hogy jobban megértsiink mas
embereket: azt, hogy mit gondolnak és éreznek, illetve hogyan
viselkednek vagy mit mondanak kilonb6zé helyzetekben.
Feltérképezi, mik a fajdalompontjaik, feszultségeik, és hogyan
néz ki szamukra a siker.

ERZELEMKARTYAK Ez a gyakorlat az érzelmek és érzések felismerését,
megnevezését és kezelését segiti eld.

2. Modul: Csapatmunka

Alig van olyan allasinterju, ahol a jelolt valamikor ne szembesulne a kérdéssel: "J6
csapatjatékos vagy?" Avalasz altalaban egy lelkes "Igen!", de ennél tobb kell ahhoz, hogy
meggydzzuk leendé munkaaddinkat arrél, hogy jol fogunk mikoédni a csapatukban. Az
elsé lépés az, hogy megmutassuk nekik, hogy értjuk, mirél beszélnek. Valéjaban, mit is
jelent j6 csapatjatékosnak lenni?

A kompetencia a tudas, a készségek és az attitidok kombinacidja, igy a kérdés igy
fordithatd le: mit kell tudnia valakinek, miben kell jonak lennie, és milyen altalanos
beallitottsaggal kell rendelkeznie ahhoz, hogy egy csoport fejlédését segitse? Ebben az
esetben az attitlid lehet az elsé.

Az 6nzés a csapatmunka ellen hat. A kdzosséget értékként kell tekinteni, amelyért
érdemes bizonyos aldozatot is hozni. Ugyanakkor, ha hianyzik az egyéni
felelésségvallalas és a szandék, hogy mindenki a téle telhetdé legjobbat nyujtsa, a
csoporthoz valé érzelmi kot6dés pozitiv hatasa elveszhet. Itt jon a képbe a készségek
jelentésége. Minden csoport bizonyos meértékig elvont fogalom - konkrétan az
interakcidkban valik valésagga. A kulcs: a kommunikacié. Nagyszerd, ha vilagosan
tudunkfogalmazni, de ugyanilyen fontos megtanulni odafigyelni a masikra, mint emberre
— nem csupan, mint az Uzenet cimzettjére. Az egyuttm(kodés azt jelenti: egyutt
cselekedni. Az ,egyltt cselekvés” pedig sokszor kompromisszumot kivan — olykor azt is,
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hogy elengedjuk legjobb otleteinket, ha azok nem illeszkednek masok szlikségleteihez
vagy elképzeléseihez.

Az egyuttmikodés azt jelenti, hogy képesnek kell lenni alkalmazkodni, hallgatni, vezetni
vagy engedni — a helyzettél fuggéen. Az egylttm(ikodés azt is jelenti, hogy megértjlk,
hogy a sokféleség minden csapat természetes velejardja, és jobb, ha elfogadjuk, mintha
ellene dolgoznank.

Aformalis tudas kevésbé fontos a csapatban vald j6 munkavégzéshez, mint a készségek
és a hozzaallas, de vannak bizonyos dolgok, amelyeket hasznos tudni, és amelyeket meg
lehet tanulni. Ugyanis az, hogy mit gondolsz a csoportkulturardl (a kulturardl altalaban),
a csoportidentitasrél, a sokszinlségrél, a vezetésr6l vagy a kommunikaciordl,
befolydsolhatja azt, hogy hogyan értékeled az eseményeket és a tényeket, és hogyan
cselekszel bizonyos helyzetekben. Az emberek jelentésalkotd lények, és ahogyan a
napjainkat éljuk, nem hagyjuk abba a naiv elméletek létrehozasat, hogy magyarazatot
adjunk a tapasztalatainkra. Az allatokkal szemben az az elényunk, hogy
tamaszkodhatunk az eléttunk jardk tudasara. Ezért j6 otlet megismerni a csapatmunka
meglévd elméleteit, hogy szembesitsik vellik naiv elméleteinket.

2.1 Szocialis készségek

A szocialis készségek azok a képességek, amelyek lehetévé teszik az egyének szamara,
hogy hatékonyan és harmonikusan lépjenek kapcsolatba masokkal. Olyan képességek
széles skalajat foglaljak magukban, mint a kommunikacid, az aktiv hallgatas, az empatia,
a konfliktuskezelés, a csapatmunka és az alkalmazkodoképesség. Ezek a készségek
lehetdvé teszik az emberek szamara, hogy megértsék masok érzéseit, sziikségleteit és
viselkedését, és megfeleléen reagaljanak rajuk a kilonb6z6 tarsaskontextusokban.

Csapatmunkaban a szocialis készségek kulcsfontossaguak, mert elésegitik az
egylttmikodést, bizalmat épitenek, és pozitiv munkakornyezetet teremtenek. Ha a
csapattagok jol kommunikalnak és empatiat mutatnak, akkor példaul jobban megértik a
kiulonbozé nézbépontokat, békésen oldjak meg a konfliktusokat, és biztositjak, hogy
mindenki ugy érezze, hogy értékelik és meghallgatjak. Ez végsé soron magasabb
produktivitdshoz, kreativitdashoz és 0Osszetartébb csoportdinamikahoz vezet, ami
megkdnnyiti a kozos célok elérését.

Gyakorlatok:
DIALOGUSBINGO Vizsgald meg sajat, jellemz6 kommunikéciés mintéidat, és
fejleszd 6ket egy parbeszéden alapuldbb, nyitottabb iranyba.
A SZALVETA, AZ Azt tartjdk, hogy a legjobb oOtletek néha egy szalvétara
OTLETEK, A szlletnek. Ez a gyakorlat ezt a helyzetet idézi meg, hogy arra
CSOPORT 0sztonozze a csapatot: k6zosen, kreativan és

egylttmdkodésen keresztlul oldjanak meg problémakat. Az
ilyen egyszerl feladatok - mint a szalvétas Otletelés -
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beszélgetéseket indithatnak el, amelyek elésegitik a
munkacsoport formalédasat, mikozben fejlesztik a
kulcsfontossagu transzverzalis készségeket, mint az empatia,
a problémamegoldas, a csapatmunka és a kulturalis
érzékenyseég.

2.2 Csapatmunka

Az egyuttm(kodés képessége az a képesség, hogy hatékonyan és készségesen egyltt
tudunk dolgozni masokkal egy k6zos cél elérése érdekében. Ez magaban foglalja a nyilt
kommunikaciot, a felelésség megosztasat, a tamogatas felajanlasat és a csoporton
beluli kulonb6zd nézdpontok tiszteletben tartasat. Az egyluttmkodés nemcsak a
masokkal valé egyuttmikodésre vald hajlandésagot, hanem alkalmazkodéképességet,
kompromisszumkészséget és a kollektiv sikerre vald 6sszpontositast is megkoveteli az
egyéni érdekekkel szemben.

Az egyuttm(kodés létfontossagu a csapatmunkaban, mert elésegiti az egységet, a
bizalmat és a hatékonysagot. Amikor a csapattagok egyuttmuidkodnek, egyesitik egyedi
képességeiket, tudasukat és otleteiket, ami gyakran jobb dontéshozatalt, innovaciot és
hatékonysagot eredményez. Segit tovabba csokkenteni a konfliktusokat és el&segiti az
erés személykozi kapcsolatok kialakitasat, biztositva, hogy a csapat tagok a kihivasokat
kozosen oldjak meg, a sikereket pedig egylitt innepeljék.

Gyakorlatok:

SQK§ZiNUSEGI A résztvevdk csoportokat alkotnak, majd az élmény alapjan
JATEK kozosen reflektalnak arra, milyen szempontok alapjan
szoktunk a valds életben csoportokat létrehozni. Az oktatd
kreativ kihivasok elé allitja 6ket, arra 6sztdondzve, hogy Uuj,
szokatlan moddokat talaljanak a csoportalakitasra. Ez mély
beszélgetést indit a csoportidentitasrol, kirekesztésrol és
befogadasrdl, valamint arrél, hogy milyen elényei lehetnek a
homogén és sokszin csapatoknak a munkahelyi

kérnyezetben.
VIRTUALIS Ez a gyakorlat arra iranyul, hogy a csapat minden tagjat
CSAPATTARS bevonja, és képességeiket, sokféleségiiket a lehetd

legteljesebben kihasznalja, mikozben elésegiti a kolcsdnds
megismerést. Az oktaté arra kéri a csoportot, hogy
valasszanak ki egy témat — lehet ez egy valés munkahelyi
probléma vagy valtozast igénylé helyzet. Kiscsoportokban a
résztvevék feltérképezik sajat er6sségeiket és
kompetenciaikat, majd ezekbdl épitenek egy ,virtudlis
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csapattarsat”, amely az 0sszesitett képességek révén segit
megtalalni a legjobb megoldast.

MIT JELENT Onreflexiés tevékenységek a ,csapatmunka” jelentésérél. A
CSAPATBAN feladat célja, hogy a résztvevOk tudatositsdk, milyen
DOLGOZNI? készségeket hasznalunk csapatban valé munka soran, és hogy

ezek milyen fontos szerepet jatszanak. Ez a gyakorlat
tobbkulturaju, kilonbozé nyelvl csoportban végzendé.

SAPKACSERE Ebben a gyakorlatban az oktatd vagy egy résztvev valaszt ki
egy dilemmat, problémat vagy valds élethelyzetet, amelyrél
kozosen gondolkodnak. A cél a nézépontvaltas gyakorlasa: a
résztvevék tobbféle megkozelitést tapasztalnak meg, igy
fejlesztve a rugalmassagot — ezt a kompetenciat, amely alapja
a tanuldsi nyitottsagnak. Minden résztvevd egy szerepet kap,
amelyet egy szines sapka jelképez, és az adott szerep
szemszogébdl  vizsgalla a  helyzetet -  csoportos
beszélgetésben, de egyénilegis, a szerepek cserélgetésével.

2.3 Kulturalis tudatossag

A kulturdlis tudatossag a sajat és mas kulturak kozotti kildnbségek és hasonldésagok
felismerésének, megértésének és tiszteletben tartasanak képessége. Magaban foglalja
a kulonboz6 csoportokban eltérd kulturalis normak, értékek, kommunikacids stilusok,
hiedelmek és viselkedési formak tudatositasat. Ez a tudatossag lehetbévé teszi az
egyének szamara, hogy konnyebben lépjenek kapcsolatba kilonbozé kulturalis hatterd
emberekkel.

Csapatmunkaban a kulturdlis tudatossag kulcsfontossagu, mert segit a befogado,
tiszteletteljes és harmonikus kornyezet kialakitdasaban. A kulonb6zé nézépontok
megbecsulésével és értékelésével a csapattagok elésegithetik a kdlcsonods tiszteletet,
és csokkenthetik a félreértéseket vagy konfliktusokat. Emellett 6sztonzi az innovativ
gondolkodast és a hatékonyabb egyluttmukodést, mivel a kilédnb6z6 tapasztalatok és
Otletek beépulnek a problémamegoldasi és dontéshozatali folyamatokba. A kulturalis
tudatossag igy erésiti a csapatmunkat és javitja a csoport altalanos teljesitményét.

Gyakorlatok:

KULTURAATEREMBEN Ez a gyakorlat arra hiv, hogy felismerjiik: a kultdra mindenitt
jelen van - korulottunk és bennlnk is. A képzési termek,
nappalik, ebédlék és a kozterek is ,tele vannak a kultura
jeleivel”. Ahhoz, hogy megfeleléen értelmezziik ezeket a
tereket, tisztaban kell lennink az épit6k és a hasznaldk
normaival és értékeivel. A résztvevdk ebben a gyakorlatban a
fizikai tér jeleit értelmezik, amelyek kulturalis értékekre és
normakra utalnak.
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AZ IDENTITASES A
KULTURA HAGYMAJA

NEZOPONTVALTO
KEPEK

2.4 \ezetés

Ez a tevékenység a kultira és az identitdas fogalmanak
feltarasat célozza. Segithet abban is, hogy jobban
megismerjlik egymast, de nem javasolt elsé gyakorlatként,
mivel az itt megosztott informaciok érzékenyek lehetnek, és
idegenekkel nehezebb ezeket megnevezni vagy felfedni.

Ez a gyakorlat azt szemlélteti, hogy nemcsak elszenveddi
vagyunk a kulturalis normak hatasanak, hanem belsévé is
tesszuk és tovabb is adjuk 6ket. Kivalé bevezetd lehet az
interkulturalis elmélet alapfogalmaihoz, mint példaul a
nézépont, érzékeny pontok, vagy a kultirosok. A résztvevék
olyan képekrél gondolkodnak, amelyek valdszinlleg er6s
érzelmi reakcidkat valtanak ki. A beszélgetés soran
raébrednek, hogy a képen nem maga az abrazolt helyzet a
lényeg, hanem az, ahogyan sajat kulturalis beagyazottsagukon
keresztul értelmezik azt.

A vezetli képességek azok a képességek, amelyek lehetbvé teszik az egyén szamara,
hogy masokat iranyitson, inspiraljon és befolyasoljon egy k6zos cél elérése érdekében.
Ezek a készségek gyakran magukban foglaljak a hatékony kommunikaciot, a
dontéshozatalt, a problémamegoldast, az empatiat, az alkalmazkoddképességet,
valamint a feladatok megfeleld motivaldsdanak és delegaldsanak képességét. A jo
vezetbk példat mutatnak, iranyt mutatnak, és olyan kornyezetet teremtenek, amelyben
a csapattagok felhatalmazva és megbecsulve érzik magukat.

Csapatmunkaban a vezet6i készségek azért fontosak, mert segitenek fenntartani a
fokuszt, 6sztonozni az elérehaladast, és pozitiv és egyuttmikodé munkakultdrat épiteni.
A hatékony vezeték minden egyes csapattaghdl a legjobbat hozzak ki, biztositva, hogy
mindenki a lehetd legteljesebb mértékben hozzajaruljon a kozds sikerhez, mikozben
elésegitik az Osszetartast, a bizalmat és a rugalmassagot. Ennek eredményeképpen
produktivabb, hatékonyabb és motivaltabb csapatok jonnek létre, amelyek jobban
felkészlltek a kihivasok leklizdésére és céljaik elérésére.

Gyakorlatok:

VEZETESI STILUSOK

A cél annak megértése, hogyan a vezetési stilusok

OSSZEHASONLITASA kilonboznek a kiilonb6zd kultarakban, és annak attekintése,

hogy ezek a stilusok miként jelennek meg kulonféle kulturalis
kérnyezetekben. A résztvevok megyvitatjak sajat
preferenciaikat, reflektalnak arra, mennyire
alkalmazkoddképesek a vezetési stilusok multikulturalis
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csapatokban, és betekintést nyernek abba, hogyan lehet
hatékonyan vezetni sokszin( kérnyezetben.

MI TORTENT AZ A tevékenység célja, hogy fejlessze a résztvevdk képességét a
IMENT? kulturalis sokszinlGségben vald eligazoddsra, kiilondsen a
multikulturalis csapatokon beluli vezetésre és

konfliktuskezelésre. Mindezt interaktiv tanulason és
készségfejlesztd gyakorlatokon keresztul, amelyek a kulturak
kozotti interakciok megértésére épulnek.

3. Modul: A valtozas kezelése

A valtozdsok kezeléséhez sziikséges kompetencidk elengedhetetlenek a mai gyorsan
valtozo vilagban. Ezek a készségek, mint példaul a problémamegoldas, a kreativitas és a
valtozasra valé készség, lehet6vé teszik az egyének szamara, hogy hatékonyan
navigaljanak a bizonytalansagban. A problémamegoldas el8segiti a kihivasok
szisztematikus kezelésének képességét, mig a kreativitas innovativ megoldasokra
0sztdonoz. A valtozasra vald készség az Uj tapasztalatokra és megkdzelitésekre vald
nyitottsagot tukrozi, ami elengedhetetlen a valtozd kornyezethez vald
alkalmazkodashoz. A rugalmassag biztositja, hogy az egyének képesek legyenek
megbirkdzni a varatlan eseményekkel és stresszorokkal anélkil, hogy elveszitenék a
koncentracidéjukat vagy hatékonysagukat. Ezek a kompetenciak egylttesen képessé
teszik az egyéneket arra, hogy az allandé valtozasok kdzepette is boldoguljanak, és mind
a személyes, mind a szakmai fejlédésukben elérébb lépjenek.

Avaltozas allandé a maganéletben és a szakmai életben egyarant, és a valtozashoz vald
hatékony alkalmazkodds nem  csupan  gyakorlati  készségeket, @ hanem
gondolkodasmadvaltast is igényel. Ezt a modult Ugy tervezték, hogy segitsen az
egyéneknek olyan kulcskompetenciak kifejlesztésében, amelyek el8segitik az
alkalmazkodoképességet és az ellenalld képességet a valtozasokkal szemben. Olyan
gondolkodasmad kialakitasara 6sszpontosit, amely elfogadja a valtozast, 6sztonzi a
rugalmassagot és elésegiti a kreativ problémamegoldast.

A gyakorlatokban valé aktiv részvétel révén a résztvevOk @ fejlesztik
alkalmazkodoképességulket, innovativ gondolkodasmaodjukat, és nyitottabba valnak az
uj lehetéségekre. Legyen sz6 bizonytalansag kezelésérdl, stresszhelyzetek megoldasarol
vagy akadalyok lekiizdésének Uj médjairdl, a modulban targyalt kompetenciak olyan
eszkodztarat nydjtanak, amely segiti a tanuldkat a folyamatosan valtozé kérnyezetben
vald boldogulasban. A cél nem pusztan a valtozasokhoz valé alkalmazkodas, hanem
azok kihasznalasa a személyes és szakmai fejlédés motorjaként.
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3.1 Rugalmassag

Ez a kompetencia magaban foglalja a bizonytalansagtlirést, a stresszt(irést és az
alkalmazkodoképességet, biztositja, hogy az egyének képesek legyenek megbirkdzni a
varatlan eseményekkel és stressz faktorokkal anélkil, hogy elveszitenék a fékuszt vagy
a hatékonysagot. A rugalmassag a valtozasok kezelésével Osszefuggésben arra a
képességre utal, hogy az egyén gondolkodasat, viselkedését és megkozelitését az Uj vagy
valtozo korulmeényekhez igazitsa. Magaban foglalja az uj otletek iranti nyitottsagot, a
tervek modositasanak képességét, ha szikséges, és a hajlandésagot arra, hogy
elengedjuk a dolgok elvégzésének merev maédjait. A rugalmassag dontdé fontossagu,
amikor varatlan valtozasokkal vagy bizonytalansagokkal kell szembenézni, mivel
lehetdvé teszi az egyének szadmara, hogy alkalmazkodjanak, anélkll, hogy tulterheltté
vagy ellenalléva valnanak.

Rugalmasnak lenni azt jelenti, hogy stresszhelyzetben is higgadtnak kell maradni,
szukség esetén at kell értékelni a célokat vagy mddszereket, és a termelékenységet a
zavarok ellenére is fenn kell tartani. Ide tartozik az a képesség is, hogy a kihivasokra
reagalva gyorsan valtoztatni tudjunk, és a valtozasok elkerulése helyett inkabb
elfogadjuk azokat. Osszességében a rugalmassag noveli az ember képességét a
bizonytalansag kezelésére, a problémak kreativ megoldasara és a folyamatos
valtozassal jard kérnyezetben valé boldogulasra.

Gyakorlatok:

BEFOLYASI KOR A befolyasi kor egy olyan koncepcio, amely segit a
résztvevéknek rendszerezni, hogy milyen ugyekre van
lehetdséglk hatast gyakorolni. Harom koncentrikus korbél all,
amelyek a befolyas és iranyitas kilonb6zé szintjeit jelolik. A
kor kozepén azok a dolgok talalhatdk, amelyekre kozvetlen
hatassal lehetlink, mig a kllsé korok azokat a terlleteket
jelképezik, ahol korlatozott a kontrollunk.
A befolyasi kor gyakorlata egyénileg vagy csoportosan is
végezhetd.

AZ ONBIZALOM A bizonytalansag toleralasa azt jelenti, hogy képesek vagyunk

MEGERTESE alkalmazkodni a valtozasokhoz, tulélni a stresszt és elfogadni,
hogy nem tudhatjuk, mi kovetkezik. Meg lehet tanulni elfogadni
a bizonytalansagot azaltal, hogy felismerjik a kivaltd
tényezbket, és megbékélink azzal, hogy bizonyos dolgokra
nincs befolyasunk.
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3.2 Felkészultség

A valtozasra vald felkésziltség létfontossagu a valtozasok sikeres atvészeléséhez és
végrehajtasahoz, mivel ez az Uj helyzetek, otletek vagy viselkedésmaodok elfogadasahoz
szlkséges gondolkodasmodot és hajlanddsagot jelenti. Felkészliltség nélklil az egyének
ellendllhatnak a valtozasnak, és azt inkabb fenyegetésnek, mint lehetéségnek tekintik. A
valtozasra vald nyitottsag zokkendmentesebbé teszi az atmenetet, lehetévé téve az
egyének szamara a gyors és hatékony alkalmazkodast.

Ha az emberek készen allnak a valtozasra, akkor nagyobb valdszinlséggel igazitjak a
viselkedésliket ugy, hogy proaktiv lépéseket tegyenek, Uj készségeket tanuljanak,
hozzaallasukat kiigazitsak, és viselkedésiket az Uj igényekhez illesszék. Ez a
felkészlltség elbsegiti az ellenalldsag és a rugalmassag érzését, amelyek
kulcsfontossaguak a kihivasok és a bizonytalansagok leklizdéséhez, igy a valtozas
folyamata kevésbé stresszes és eredményesebb lesz. Lényegében a valtozasra vald
felkészliltség teremti meg az alapjat az U] realitdsokhoz vald sikeres és fenntarthaté
alkalmazkodasnak.

Gyakorlatok

AVALTOZAS, AMIT Avaltozas fazisainak megismerése és SMART tipusu célok
SZERETNEL kitGzése, kis megvaldsithaté lépésekben segit a valtozashoz
valé alkalmazkodasban. Egyéni vagy csoportos feladat.

FIGYEL) MAGADRA Az aktiv figyelem - masokra és sajat érzéseidre vagy
gondolataidra — gyakorlassal sajatithaté el. Erzelmi
intelligenciaval a kommunikacié konnyebbé valik, ahogy az
onbizalom és empétia is né. igy teremtédik meg az érzelmi
biztonsag érzése. Egyéni vagy csoportos feladat.

3.3 Problémamegoldas

A problémamegoldas a valtozasok kezelésének kritikus kompetenciaja, mivel képessé
teszi az egyént a kihivasok elemzésére, a megoldasok azonositdsara és hatékony
stratégiak végrehajtasara, amikor Uj vagy varatlan helyzetekkel szembesiul. Valtozasok
idején a problémak gyakran ismeretlen korilmények, zavarok vagy dsszetettség miatt
merulnek fel. Az atmenetek sikeres atvészelésének kulcsa az a képesség, hogy ezeket a
problémakat strukturalt és kreativ gondolkodasmaoddal tudjuk megkozeliteni.

A hatékony problémamegoldas magaban foglalja a kritikus gondolkodast, a
dontéshozatalt és a talalékonysagot, amelyek mindegyike segit az egyéneknek abban,
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hogy az 6sszetett problémakat kezelhetd részekre bontsak, értékeljék a lehetbségeket,
és kivalasszak a legjobb cselekvési modot. Ez a kompetencia lehetdvé teszi az egyének
szamara, hogy gyorsan alkalmazkodjanak, innovativ médokat talaljanak az akadalyok
lekiizdésére, és a bizonytalansag ellenére fenntartsak az elérehaladast. Lényegében a
problémamegoldas az, ami a valtozassal kapcsolatos kihivasokat a ndvekedés és
fejlédés lehetdségeivé alakitja.

Gyakorlatok:

VARATLAN A gyakorlat a ,,Motivacio — Aktivacio — Reflexd” modellre épdul.

TORTENETEK A MAR-modell (Motivation-Activation-Reflection) egy
pszicholdgiai és oktatasi keretrendszer, amely a tanulas, a
viselkedésvaltozas és a személyes fejlédés tamogatasat
célozza.

KI IRANYIT? Ismerd fel azokat a szabalyokat, amelyeket sajat elméd alkot

a viselkedésedre vagy az emberi kapcsolataidra vonatkozdan.
A szabalyok olyan bels6 utasitasok, amelyeket 6nmagadnak
allitasz fel. Tanuld meg felismerni, hogy ezek a szabalyok
segitik-e, hogy az értékeid szerint élj — vagy éppen
akadalyoznak ebben.

Néha nehéz felismerni sajat bels6 szabalyainkat. Ha ugy
érzed, ezek hatranyosan hatnak rad, tanuld meg észrevenni
ezt a helyzetet és lépj masként.

Az ,,5 miért” (Five Whys) egy problémamegoldé médszer,
amely a problémak mogottes okait kutatja. Célja, hogy a
»Miért?” kérdés ismétlésével feltarja a problémak valodi
gyokerét.

3.4 Kreativitas

A kreativitas kulcsszerepet jatszik a valtozasok kezelésében, mivel lehetbveé teszi az
egyének szamara, hogy a a megszokott kereteken kivil gondolkodjanak, és innovativ
megoldasokat talaljanak uUj vagy dsszetett kihivasokra. Amikor valtozas térténik —
kuloénosen, ha az varatlan vagy zavaré —, a korabbi, bevalt médszerek gyakran mar nem
muUkoédnek hatékonyan. A kreativitas lehetdséget ad arra, hogy Uj megkozelitéseket
fedezzunk fel, friss 6tletekkel alljunk eld, és alkalmazkodjunk a megvaltozott
korulményekhez olyan mdédon, amit a hagyomanyos gondolkodds nem tenne lehetévé.

Valtozas idején a kreativitas segiti az egyéneket és a szervezeteket abban, hogy Uj
modokat talaljanak céljaik elérésére, eligazodjanak a bizonytalansagban, és
megragadjak az djonnan felmerilé lehetéségeket. El6segiti az
alkalmazkodoképességet azaltal, hogy 6sztonzi a gondolkodas és a cselekvés
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rugalmassagat, igy a valtozas nem félelmetes vagy elutasitandé akadalyként jelenik
meg, hanem a fejlédés és a megujulas lehetdségeként. A kreativitas ezért
elengedhetetlen a problémamegoldashoz, az ellenallésaghoz és a sikeres
boldogulashoz dinamikus kdérnyezetekben.

Gyakorlatok:

KREATIV
GYAKORLATOK

GONDOLATTERKEP

Tovabbi forrasok

A kreativitast fejleszté tevékenységek sokfélék és széles
korben alkalmazhatdk; szamos lehet6ség all rendelkezésre
olyan befogadd kornyezet kialakitasara, amely el8segiti a
tanulok elkotelez6dését. Ezek a gyakorlatok rovid, kreativ
csapatépit6 feladatokat kinalnak, amelyek 6sztonzik a tanulék
kozotti integraciot mind az oktatdsi, mind a munkahelyi
kornyezetben. A kreativ gyakorlatok el&segitik a sokféleség
elfogadasat és erdsitik az egytuttmuikodést.

Az gondolattérkép egy sokoldaluan alkalmazhaté fejleszté
eszk6z, amely kulonféle helyzetekhez igazithato, és segiti a
készségek, otletek, kapcsolatok 6sszekapcsolasat, valamint
Osztonzi a kreativitast. Az elmetérképezés lehetbséget ad a
tanuloknak  készségeik fejlesztésére, az oOnismeret
elmélyitésére, az Otletek rendszerezésére, a kreativitas
kibontakoztatasara és a fejlédési terlletek felismerésére.

e Az Erasmus+ DiM projekt tébbnyelvi online glosszariuma segitséget nyujthat a

tobbnyelvii csoportokkal foglalkozo oktatéknak. A projekt honlapja kézponti
platformot biztosit a legfontosabb informaciok, frissitések és forrasok
megosztasahoz az érdekeltekkel és a szélesebb kbz6sséggel. A szotar egy
didaktikai eszk6z, amelyet a tanarok hasznalhatnak az éraikon, a diakok pedig az
onallésaguk megvaldsitasahoz azaltal, hogy megtanuljak, hogyan tanuljanak. A
forras eléréséhez kérjiik, kovesse ezt a linket: https://www.36and6.pl/36-6-scotland/dim-

project.

Referenciak

Areferenciak az egyes modulokon belul talalhaték.
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META-COIN tevékenységfajlok hibrid beallitasokhoz

A gyakorlatokat tartalmazé fajlok PDF formatumban elérheték online, a témak
leirasaban bemutatottak szerint. A kdvetkez6kben zip-fajlként is hozzaadtuk 6ket, a
modulok sorrendjében.

ANGOL: https://metacoinproject.eu/outcomes/

FINNISH: https://metacoinproject.eu/fi/tulokset/

FRANCIA: https://metacoinproject.eu/fr/resultats/

NEMET: https://metacoinproject.eu/de/ergebnisse/

MAGYARORSZAG: https://metacoinproject.eu/hu/eredmenyek/

OLASZORSZAGI: https://metacoinproject.eu/it/risultati/
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