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TÁMOP-5.3.8-11/A1-2012-000
 kiemelt projekt keretében

Munkavállaláshoz Szükséges képességek fejlesztése tréning
7. TANANYAGEGYSÉG:

A KRÍZIS

2012. augusztus
1. Összefoglalás

1.1. A tananyag egység célja

Bemutatni a résztvevőknek a krízisek fajtáit, hatását.

Megismertetni a résztvevőket azzal, hogy hogyan lehet a krízishelyzeteket azonosítani és felismerni. Melyek a krízishelyzetek lélektani sajátosságai, és bemutatni a kezelésük lehetséges módjait. Bemutatni a válság kialakulásának folyamatát. Megismertetni a résztvevőket a krízis és a változás összefüggéseivel.
Feloldani és lebontani a krízissel, a változással kapcsolatos esetleges félelmeket. Bemutatni a változás pozitív hatásait.

1.2. Tartalmi sajátosságok, megszerzendő kompetenciák 

Szoros összefüggés van a változás és a kialakult krízis között, a krízis bekövetkezésének oka gyakran egy nem vagy nem megfelelően kezelt változás. A változás természetes része az életünknek, munkánknak. Kezelése azonban tudatosságot, megfelelő ismereteket és gyakorlást igényel.

A tananyag egység során megszerzendő kompetenciák:

Önismeret, helyzetfelismerő képesség, önuralom, önkontrol, változáskezelési és válságkezelési képesség.
1.3. Követelmények a képzés szereplőitől

A tananyag egység követelménye, hogy a résztvevő ismerje meg a krízis kiváltó okait, ismerje fel a krízishelyzetet, tudja kezelni és irányítani a változásokat.

Legyen tisztában a változás hatásaival, a krízis lélektani hatásaival és következményével, ismerje meg, és tudja alkalmazni a számára legmegfelelőbb változás- és krízis-kezelési technikákat.
A résztvevői csoportban nagy eséllyel előfordulhatnak feldolgozatlan krízisek, és a téma érzékenysége miatt ezek alapvető kezelésére a trénereket és a mentorokat fel kell készíteni, figyelembe véve, hogy ez nem elsősorban tréneri kompetencia. A trénereknek, mentoroknak fel kell készülniük érzelmi reakciókra.
Tréner: legyen képes a fenti célok elérésére vezetni a csoportot, aktívan segítve a résztvevőket a számukra megfelelő krízis-kezelési technikák megtalálásában.

Mentor: támogassa a trénert és a résztvevőket, értse meg az alkalmazott módszereket.

Szupervízor: biztosítsa a résztvevők jelenlétét, támogassa munkájukat.

Résztvevők: ismerjék fel a magánéleti és munkahelyi krízishelyzeteket, ismerjék meg saját krízis-kezelési technikáikat, és legyenek képesek azok alkalmazására.

2. A tananyag egység felépítése és módszerei – programterv

	A téma feldolgozásának tartalmi elemei, menete

	Időke-ret
	Alkalmazott képzési módszer
	Témakör feldolgozásához kiosztott oktatási segédletek, szükséges oktatási eszközök 

	1. NAP

	Bevezetés, köszöntő 
	1.
óra
	tréneri bevezető
	

	Életem fordulópontjai, nehéz helyzeteim. Az én filmem.
	
	egyéni munka
(1.gyakorlat)
	1. feladatlap

	Az én kríziseim, filmem bemutatása – „forrószék” 1.
	
	egyéni bemutatás plenárisan
(2.gyakorlat)
	

	Feladatkiadás
	
	
	

	Megbeszélés munkahelyi környezetben: mások sorsának, kríziseinek megismerése
	2.-4.
óra
	páros beszélgetések, a képzés résztvevője fordul egy kollégájához és rögzíti annak a mondandóját
(3.gyakorlat)
	2. feladatlap

	További ajánlott gyakorlat:
	
	
	

	2. NAP

	Napi programindítás: tréneri köszöntő, hogy vagyunk ma reggel? – hangulatkártyák felmutatása
	1.
óra
	ráhangolás
	hangulatkártyák növényekkel (A/6 kartonok)

	Az én kríziseim, filmem bemutatása – „forrószék” 2.
	
	egyéni bemutatás plenárisan
(4.gyakorlat)
	

	Feladatkiadás
	
	
	

	Megbeszélés munkahelyi környezetben: mások sorsának, kríziseinek megismerése
	2.-4.
óra
	páros beszélgetések, a képzés résztvevője fordul egy kollégájához és rögzíti annak a mondandóját
(5.gyakorlat)
	3. feladatlap

	3. NAP

	Napi programindítás: tréneri köszöntő, hogy vagyunk ma reggel? – hangulatkártyák felmutatása
	1.
óra
	ráhangolás
	hangulatkártyák növényekkel (A/6 kartonok)

	Az én kríziseim, filmem bemutatása – „forrószék” 3.
	
	egyéni bemutatás plenárisan
(6.gyakorlat)
	

	Feladatkiadás
	
	
	

	Megbeszélés munkahelyi környezetben: mások sorsának, kríziseinek megismerése
	2.-4.
óra
	páros beszélgetések, a képzés résztvevője fordul egy kollégájához és rögzíti annak a mondandóját
(7.gyakorlat)
	4. feladatlap

	4. NAP

	Napi programindítás: tréneri köszöntő, hogy vagyunk ma reggel? – hangulatkártyák felmutatása
	1.
óra
	ráhangolás
	hangulatkártyák növényekkel (A/6 kartonok)

	A munkahely szerepe a krízis kezelésében, megelőzésében, feldolgozásában
	
	gyűjtés TCS-ben, megosztás plenárisan
(8.gyakorlat)
	

	Feladatkiadás
	
	
	

	Milyen további segítséget várok a munkahelytől a krízis megelőzésében, feldolgozásában ?
	2.-4.
óra
	egyéni gyűjtés
(9.gyakorlat)
	5. feladatlap

	Megfigyelés megbeszélése
	
	megbeszélés TCS-ban
(9.gyakorlat)
	

	5. NAP

	Napi programindítás: tréneri köszöntő, hogy vagyunk ma reggel? – hangulatkártyák felmutatása
	1.
óra
	ráhangolás
	hangulatkártyák növényekkel (A/6 kartonok)

	Milyen további segítséget várok a munkahelytől a krízis megelőzésében, feldolgozásában?
	
	TCS gyűjtések plenáris megbeszélése
(10.gyakorlat)
	

	Téma összefoglalása. 
Ki segít munkahelyen kívül? – krízis esetén bevonható munkahelyen kívüli szereplők
	
	tréneri ismertető
	

	- 'Mi volt a legjobb a héten?":
Héten tapasztaltak feldolgozása: egyéni visszatekintés, saját aktivitás és tanultak értékelése 
- Héten tapasztaltak feldolgozása: visszacsatolás egymásnak
	2.-4. óra
	TCS-ban
	6. feladatlap: Mi volt a legjobb a héten?
7. feladatlap: A hét tanulságai


	Mentori konzultáció a krízis-helyzetekről
	
	Megbeszélés mentorral 
(11.gyakorlat)
	8. feladatlap

	6. NAP

	Tantermi program
ismétlés, tanultak, gyakorlatok felelevenítése, összefoglalása
	1.óra
	DÖNTÉS ALAPJÁN:

utolsó hónapban történik az egyes modulok ismétlése
	

	Feldolgozás munkahelyi környezetben

ismétlés, tanultak, gyakorlatok felelevenítése, összefoglalása
	2.óra
	
	

	
	3.óra
	
	

	
	4.óra
	
	


3. Tartalmi elemek

Definíciók, meghatározások

· Mit nevezünk krízisnek?

· Krízisről vagy válságról akkor beszélünk, amikor valamilyen külső esemény hatására kilátástalannak és reménytelennek látjuk a saját helyzetünket, tehetetlennek és értéktelennek érezzük magunkat. Úgy érezzük, hogy az addigi életünk hirtelen felborul, bizonytalanná válik. Azt vesszük észre, hogy ez a külső fenyegető esemény lesz életünk központi kérdése, és úgy látjuk, hogy  ezt a veszélyt nem fogjuk tudni elkerülni.

· A krízis a lelki egészségünket veszélyezteti, gyakran drámai módon.

· Krízis az, amit annak él meg az ember, tehát ugyanaz a veszély másképpen hathat a különböző emberekre, van, akit nagyon megvisel, és válságba kerül tőle, de van, akit nem vagy csak kis mértékben érint. 
· A krízisállapot 6-8 hét alatt lezajlik, de feldolgozása, kezelése elhúzódhat akár hónapokra. 
Változás, változtatás

· Szoros összefüggés van a változás és a kialakult krízis között, a krízis bekövetkezésének oka gyakran egy nem vagy nem megfelelően kezelt változás. 
· A változás akaratunktól függetlenül bekövetkezik, természetes része az életünknek, munkánknak. Kezelése azonban tudatosságot, megfelelő ismereteket és gyakorlást igényel.

Hogy alakul ki a krízishelyzet?
· Az egyén vagy család átmenetileg kerülhet olyan helyzetbe, melyben bizonytalanná válik, felborul a belső egyensúlya, és nem tudja, hogy hogyan kezelje ezt a helyzetet. Ilyenkor a feszültség sajnos tovább növekszik, és krízisállapot alakul ki.

· Krízisállapotban a nagy belső feszültség szorongáshoz vezethet, a viselkedés megváltozik, az egyén vagy dühössé, agresszívvé válik vagy - épp ellenkezőleg -  lehangoltnak, támasznélkülinek, tehetetlennek érzi magát, helyzetét reménytelennek ítéli. Ebben a helyzetben elveszik a mérlegelő képesség, csökken az egyén hatékonysága, megoldási kísérletei pedig irreálisakká válnak. 

· Ez a nagy feszültség csak körülhatárolt ideig – pár hétig – viselhető el, utána a szervezet gyakran betegséggel reagál.

· Ha sikeresen meg tudunk oldani egy krízishelyzetet, akkor annak számos előnye is lehet, például  növekedhet az önértékelésünk, javulhat a problémamegoldó készségünk, és ezen keresztül a későbbi krízishelyzetekkel is sikeresebben birkózhatunk majd meg. 

Mit érzünk, ha krízisben vagyunk?
· Úgy érezzük, hogy beszűkül a világlátásunk, nem tudunk másra figyelni
· Az időérzékelésünk megváltozik
· Úgy érezzük, hogy mindez nem velünk történik
· Mindennapi tevékenységek elhanyagolása
· Döntésképtelenség, kapkodás, nem racionális viselkedés
· Érzelmi zaklatottság
Jellemző krízishelyzetek
· Szeretett személy elvesztése, veszélyeztetettsége
· Állás elvesztése, anyagi problémák
· Hirtelen diagnosztizált súlyos betegség, baleset
· Erőszakos események, fizikai támadás
· Válás
Krízis szakaszai
· Kiváltó hatás
· egy lelkileg vagy fizikailag veszélyeztető külső esemény 
· Megrettenés, nyugtalanság szakasza 

· a következő szakasz, amely általában több napig tart, és ennek során fokozott nyugatlanságot, félelmet, sőt rettegést érzünk
· Alkalmazkodás időszaka 

· a rettegés után elkezdünk alkalmazkodni a krízishelyzethez, ez a szakasz hetekig is eltart
· Egyensúly helyreállításának szakasza 

· miután alkalmazkodtunk a krízishez, elkezd helyreállni a belső egyensúlyunk, a teljes helyreálláshoz általában hónapok kellenek.
A krízisállapot lefolyása, időtartama, kimenetele
· A krízis 6-8 hét alatt mindenképpen lezajlik.
· Ha a helyzet gyorsan megoldódik, pusztán konfliktushelyzet fordult elő.
· Először egy átmeneti rendeződés lép föl. Általában alkalmazkodási zavar (amely 6 hónapig is eltarthat), ha ez sem oldódik, akkor különböző tartósan fennálló pszichés tüneteket okozhat a krízis.

· Az alkalmazkodás szakaszában újabb negatív eseménynek elhúzódóvá tehetik az adaptálódás időszakát, kimerítve az illető érzelmi, frusztrációkat toleráló tartalékait.
· A krízishelyzet mindenképp változásra kényszerít. 
· A kezelést követő új egyensúly lehet minőségileg jobb vagy az előzőnél labilisabb (ez a személyiség ellenállókészségének, a kezelési stratégiáknak a függvénye).
Krízishelyzetek kezelése

Krízis kialakulása esetén a válságban lévő személy legtöbbször nem tudja saját maga megoldani a problémát, ezért aktív külső segítőre van szükség, aki támogatást nyújt a krízis kezelésében és megoldásában. A külső segítő lehet egy pszichológus szakember, de lehet egy mentor vagy egy jóbarát, illetve családtag is.
Alapelvek
· Az első legfontosabb feladat annak megítélése, hogy egyáltalán krízissel állunk-e szemben?
· A kríziskezelés első feladata a feszültségcsökkentés és katasztrófaelhárítás, a nagy feszültségek nyomán lebénult, krízisben lévő személyt „célirányos mozgás”-ba hozzuk, azaz, amennyire lehet, aktivizáljuk. Cél a korábbi egyensúly helyreállítása. 

· A krízisben lévő személy általában reményvesztett, demoralizált. Különösen fontos ezért a remény fenntartása. 

· A kríziskezelést problémára fókuszáltan tervezzük. Ebben a munkában az érzésekkel és érzelmekkel csak annyit foglalkozzunk, amennyire az a probléma megoldásához feltétlenül szükséges. 
· A problémamegoldó munkában kiemelt szerepet játszik a feladatátadás. Ennek során figyelembe kell vennünk, hogy a krízisben lévő egyén önértékelése alacsony, így kezdetben csak egyszerű feladatokat tud ellátni, például regisztrálja magát a munkaügyi hivatalban. 

A kríziskezelés gyakorlati lépései
· Olyan aktív, feltáró légkör kialakítása, melyben a válságban lévő személy úgy érezheti, hogy itt aktív, gyors segítségnyújtás folyik. Már az elején éreznie kell, hogy valami hasznos történik vele. 
· A következő lépés a probléma feltárása. Három dolgot kell vizsgálni:

· a közvetlen helyzetet,
· a krízis folyamatát,
· a kiinduló problémát.
· A közvetlen helyzet áttekintése során lehet eldönteni, hogy krízissel állunk-e szemben, és ha igen, akkor milyen mértékűvel, és az milyen szintű beavatkozást és kezelést igényel. Utána a közelmúlt kerül fókuszba. Célunk a krízishez vezető események megismerése, és a korábbi megoldási erőfeszítések feltérképezése. Ennek során válik lassan követhetővé a krízis kialakulásának folyamata. Ez vezeti el a krízisben szenvedőt oda, hogy tényeket kezdjen mérlegelni, és lassan a probléma megoldása felé forduljon.

· Az események kibontása során eljutunk a kiinduló problémához. A kezelés során ezzel a megoldatlan problémával kell foglalkoznunk, így a probléma vizsgálatának lényeges mozzanata a probléma meghatározása.

· A probléma vizsgálatának fázisa nem különül el élesen a tervezés fázisától. Ha jól feltártuk a problémát, akkor azt szinte automatikusan követi a megoldások keresése.
· A tervezés során közösen felmérjük az alternatívákat, a lehetséges kudarcokat, akadályokat, és ezek figyelembevételével tervezzük meg a lehetséges helyzeteket, megoldásokat. A tervezésnek hajlékonynak, rugalmasnak kell lennie, hogy a felmerülő nehézségekre folyamatosan reagálni tudjon. A krízisben érintett egyén ezek alapján hajtja végre a terveket, és jut el a megoldásig. 

· A kezelés utolsó lépése a lezárás és nyomonkövetés. Itt áttekintjük, hogy hol tart a krízis megoldása, merrefelé haladunk, megerősítjük a pozitív eredményeket, és megnézzük, hogy szükség van-e a terv módosítására.
A változás és a krízis

A változás állandó és elkerülhetetlen, szerves része lett életünknek. A változás a környezetünkben (család, lakóhelyünk, munkahelyünk, életmódunk, életkörülményeink) bekövetkező új működési mód, amelyet át kell gondolni, amelyet tudatosan kell tervezni.

A változások okai lehetnek

· Munkahelyünk megszűnése, megváltozása
· Fizetésünk, jövedelmünk csökkenése vagy hirtelen növekedése

· Családi helyzetben bekövetkezett változás, válás, elhalálozás, gyermek születése

· Lakóhelyünkön, lakásunkban bekövetkezett hirtelen változás, betörés, tűzeset stb.

· Egészségügyi változás, betegség

Ha a bekövetkezett változást nem vagy nem megfelelően kezeljük, akkor könnyen krízishelyzet alakulhat ki belőle.

Változással szembeni ellenállás

A változásokkal szembeni ellenállás természetes emberi reakció. 

Az ellenállás okai lehetnek
· Túl sok bizonytalanság

· Meglepetések

· Zavarodottság

· Az új helyzettel szembeni aggodalom („az új helyzetben ezt már nem fogom tudni megcsinálni”)
· Több munka

· A többiek ellenállásának átvétele
· Múltbéli rossz tapasztalatok
· Valós veszélyek

A változtatást akkor tudjuk végrehajtani, ha a jelenlegi helyzettel szembeni elégedetlenségünk, az elképzelt új jövő iránti elkötelezettségünk, és az első lépés megtételéhez szükséges erő együtt nagyobb, mint a változással szembeni ellenállásunk.
5 EL modell
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Vigyázzunk, mert a modell csak akkor működik, ha mindegyik elem (elégedetlenség, elképzelt jövő, első lépés és elkötelezettség) megjelenik, ha akár egy is hiányzik közülük, azaz „értéke 0”, akkor a szorzatuk eredménye is „0”, tehát nem tudják legyőzni az ellenállást. 
Felhasznált külső irodalom

· Dr. Hajduska Marianna: Krízislélektan;  
· Augilera és Messick modellje a krízishelyzet kialakulásáról; 
· Dr. Bakó Tihamér: Verem mélyén; 
· Szabó Lajos: A krízishelyzet és a krízisállapot kialakulása
· KONETT belső szakmai anyagok.
4. Diasor

5. Tréneri instrukciók

Gyakorlatok leírása
	Cím
	Az én filmem (1. gyakorlat)

	Cél
	· Ráhangolódás a témára
· Oldottság érzésének megteremtése


	Sorszám
	Feladat lépései
	Időigény

	1. 
	Az alábbi instrukciót adjuk a csoportnak: „Gondoljátok végig életetek 3-4 olyan időszakát, pillanatát, amelyben valamilyen krízist, válságot éltetek át. Indokoljátok meg, hogy miért ezt a pillanatot, időszakot választottátok.

Merevítsétek ki ezeket az időszakokat, pillanatokat és rajzoljátok le. (miről szól az adott krízis, kik a szereplők, mi a helyszín stb.).”


	5’

	2. 
	Rajzolás, egyéni munka


	15’

	Résztvevők

A nagycsoport tagjai


	Időigény

20 perc


	Alkalmazási terület

Bevezető, ráhangoló gyakorlat

	Korlátok, javaslatok

· Figyeljünk arra, hogy ne beszélgessenek, mindenki önállóan dolgozzon
· Lehetőség szerint mindenki legalább 3 krízishelyzetet rajzoljon le

	Forrás

KONETT


	Eszközök

· A/3-as lapok

· Filctollak 


	Cím
	Az én kríziseim, filmem bemutatása – forrószék I. 
(2. gyakorlat)

	Cél
	· Ráhangolódás a témára

· Együttműködés kialakítása, résztvevők közötti bizalom erősítése
· Aktív figyelem

	Sorszám
	Feladat lépései
	Időigény

	1. 
	Az alábbi instrukciót adjuk a csoportnak: „Mutassátok be a többieknek saját első filmeteket (első krízishelyzet), és hallgassátok, ismerjétek meg a többiek filmjét”


	5’

	2. 
	Az „Én filmem” bemutatása, első krízishelyzet rajzának bemutatása

	40’

	Résztvevők

A nagycsoport tagjai


	Időigény

45 perc


	Alkalmazási terület

Bevezető, ráhangoló gyakorlat

	Korlátok, javaslatok

· Figyeljünk arra, hogy a plenáris prezentációnál a nagycsoport többi tagjai csak értelmező kérdéseket tehetnek fel, a rajzok tartalmával ne vitatkozzanak

	Forrás

KONETT


	Eszközök

· A/3-as lapok

· Filctollak 


	Cím
	Mások sorsának, kríziseinek megismerése 3x, óránként

(3. gyakorlat)

	Cél
	· Elmélyülés a krízishelyzetekben
· A résztvevők közötti bizalom erősítése
· Aktív figyelem

	Sorszám
	Feladat lépései
	Időigény

	1. 
	Munkahelyi párok kialakítása (óránként más-más párok dolgozzanak együtt)

	5’

	2. 
	A párok elmondják egymásnak egy-egy aktuális, munkahelyi krízishelyzetüket
A másik fél rögzíti ezt, majd páros megbeszélés
Páros gyakorlat
	15’

	Résztvevők

A munkacsoport tagjai tagjai


	Időigény

20 perc


	Alkalmazási terület

Krízishelyzetek megismerése, kívülről rálátás más helyzetére, objektivitás fejlesztése

	Korlátok, javaslatok

· A párok munkájába fontos belehallgatni. A tréner, a mentorok és a szupervízorok osszák be egymás között, hogy ki, melyik pár munkáját figyeli, ha kell, akár a beszélgetésbe is bekapcsolódhatnak.

	Forrás

KONETT


	Eszközök -
 


	Cím
	Az én kríziseim, filmem bemutatása – forrószék II. 

(4. gyakorlat)

	Cél
	· Elmélyülés a témában
· Együttműködés fejlesztése, résztvevők közötti bizalom erősítése
· Aktív figyelem

	Sorszám
	Feladat lépései
	Időigény

	1. 
	Az alábbi instrukciót adjuk a csoportnak: „Mutassátok be a többieknek saját második filmeteket (második krízishelyzet), és hallgassátok, ismerjétek meg a többiek filmjét”


	5’

	2. 
	Az „Én filmem” bemutatása, második krízishelyzet rajzának bemutatása

	40’

	Résztvevők

A nagycsoport tagjai


	Időigény

45 perc


	Alkalmazási terület

Elmélyítő gyakorlat

	Korlátok, javaslatok

· Figyeljünk arra, hogy a plenáris prezentációnál a nagycsoport többi tagjai csak értelmező kérdéseket tehetnek fel, a rajzok tartalmával ne vitatkozzanak

	Forrás

KONETT


	Eszközök

· A/3-as lapok

· Filctollak 


	Cím
	Mások sorsának, kríziseinek megismerése 3x, óránként

(5. gyakorlat – a 3. gyakorlat folytatása)

	Cél
	· Elmélyülés a krízishelyzetekben
· A résztvevők közötti bizalom erősítése
· Aktív figyelem

	Sorszám
	Feladat lépései
	Időigény

	1. 
	Munkahelyi párok kialakítása (óránként más-más párok dolgozzanak együtt)

	5’

	2. 
	A párok elmondják egymásnak egy-egy aktuális, munkahelyi krízishelyzetüket

A másik fél rögzíti ezt, majd páros megbeszélés
Páros gyakorlat
	15’

	Résztvevők

A munkacsoport tagjai tagjai


	Időigény

20 perc


	Alkalmazási terület

Krízishelyzetek megismerése, kívülről rálátás más helyzetére, objektivitás fejlesztése

	Korlátok, javaslatok

· A párok munkájába fontos belehallgatni. A tréner, a mentorok és a szupervízorok osszák be egymás között, hogy ki, melyik pár munkáját figyeli, ha kell, akár a beszélgetésbe is bekapcsolódhatnak.
· Figyeljünk oda, hogy az előző naphoz képest új párokat alakítsunk ki!

	Forrás

KONETT


	Eszközök -
 


	Cím
	Az én kríziseim, filmem bemutatása – forrószék III. 

(6. gyakorlat)

	Cél
	· Elmélyülés a témában
· Együttműködés fejlesztése, résztvevők közötti bizalom erősítése
· Aktív figyelem

	Sorszám
	Feladat lépései
	Időigény

	1. 
	Az alábbi instrukciót adjuk a csoportnak: „Mutassátok be a többieknek saját harmadik filmeteket (harmadik krízishelyzet), és hallgassátok, ismerjétek meg a többiek filmjét”


	5’

	2. 
	Az „Én filmem” bemutatása, harmadik krízishelyzet rajzának bemutatása

	40’

	Résztvevők

A nagycsoport tagjai


	Időigény

45 perc


	Alkalmazási terület

Elmélyítő gyakorlat

	Korlátok, javaslatok

· Figyeljünk arra, hogy a plenáris prezentációnál a nagycsoport többi tagjai csak értelmező kérdéseket tehetnek fel, a rajzok tartalmával ne vitatkozzanak

	Forrás

KONETT


	Eszközök

· A/3-as lapok

· Filctollak 


	Cím
	Mások sorsának, kríziseinek megismerése 3x, óránként

(7. gyakorlat – a 3. és 5. gyakorlat folytatása)

	Cél
	· Elmélyülés a krízishelyzetekben
· A résztvevők közötti bizalom erősítése
· Aktív figyelem

	Sorszám
	Feladat lépései
	Időigény

	1. 
	Munkahelyi párok kialakítása (óránként más-más párok dolgozzanak együtt)

	5’

	2. 
	A párok elmondják egymásnak egy-egy aktuális, munkahelyi krízishelyzetüket

A másik fél rögzíti ezt, majd páros megbeszélés
Páros gyakorlat
	15’

	Résztvevők

A munkacsoport tagjai tagjai


	Időigény

20 perc


	Alkalmazási terület

Krízishelyzetek megismerése, kívülről rálátás más helyzetére, objektivitás fejlesztése

	Korlátok, javaslatok

· A párok munkájába fontos belehallgatni. A tréner, a mentorok és a szupervízorok osszák be egymás között, hogy ki, melyik pár munkáját figyeli, ha kell, akár a beszélgetésbe is bekapcsolódhatnak.
· Figyeljünk oda, hogy az előző napokhoz képest új párokat alakítsunk ki!

	Forrás

KONETT


	Eszközök -
 


	Cím
	A munkahely szerepe a krízis kezelésében, megelőzésében, feldolgozásában

(8. gyakorlat)

	Cél
	· Közös gondolkodás fejlesztése

· Krízishelyzetekben való elmélyülés erősítése

· Megoldások keresése

	Sorszám
	Feladat lépései
	Időigény

	1. 
	Feladatkiadás
	5’

	2. 
	A résztvevők TCS-be rendeződnek. A TCS-k csoportmunkában összegyűjtik és csoportosítva felírják gondolataikat. 

Hívókérdések: A munkahely szerepe a krízis megelőzésében?
A munkahely szerepe a krízis kezelésében és feldolgozásában?
Mit gondolunk, miért?


	20’

	3. 
	Csoportok plenáris összefoglalói
	15’

	Résztvevők

Az ideális 16-20 fős csoport. Nagycsoportban is elvégezhető.



	Időigény

40 perc


	Alkalmazási terület

Krízishelyzetek felismerése

Krízishelyzetek kezelése, megelőzése


	Korlátok, javaslatok

A TCS-k munkájába fontos belehallgatni. A tréner, a mentorok és a szupervízorok osszák be egymás között, hogy ki, melyik TCS munkáját figyeli, ha kell, akár a beszélgetésbe is bekapcsolódhatnak.

	Forrás

KONETT


	Eszközök 

· A/3 papír, flipchart papír
· Tollak, filctollak



	Cím
	Milyen további segítséget várok a munkahelytől a krízis megelőzésében, feldolgozásában?

(9. gyakorlat)

	Cél
	· Krízishelyzetekben való elmélyülés erősítése

· Megoldások keresése

	Sorszám
	Feladat lépései
	Időigény

	1. 
	Egyéni gyűjtés
	10’

	2. 
	A résztvevők TCS-be rendeződnek. A résztvevők sorban ismertetik TCS-n belül saját gyűjtéseiket, közösen megbeszélik, szintetizálják, közös lista készítése
	25’

	Résztvevők

Az ideális 16-20 fős csoport. Nagycsoportban is elvégezhető.



	Időigény

35 perc


	Alkalmazási terület

Krízishelyzetek felismerése

Krízishelyzetek kezelése, megelőzése


	Korlátok, javaslatok

A TCS-k munkájába fontos belehallgatni. A tréner, a mentorok és a szupervízorok osszák be egymás között, hogy ki, melyik TCS munkáját figyeli, ha kell, akár a beszélgetésbe is bekapcsolódhatnak.

	Forrás

KONETT


	Eszközök 

· A/3 papír, flipchart papír

· Tollak, filctollak



	Cím
	Milyen további segítséget várok a munkahelytől a krízis megelőzésében, feldolgozásában?

(10. gyakorlat – 9. gyakorlat folytatása)

	Cél
	· Krízishelyzetekben való elmélyülés erősítése

· Megoldások keresése

	Sorszám
	Feladat lépései
	Időigény

	1. 
	A TCS-k plenárisan ismertetik az előző nap megbeszélt közös listát.
	30’

	2. 
	A nagycsoport többi résztvevője értelmező kérdéseket tehet fel
	10’

	Résztvevők

Az ideális 16-20 fős csoport. Nagycsoportban is elvégezhető.



	Időigény

40 perc


	Alkalmazási terület

Krízishelyzetek felismerése

Krízishelyzetek kezelése, megelőzése


	Korlátok, javaslatok

Figyeljünk oda, hogy csak értelmező kérdéseket tegyenek fel, ne kommentálják a tartalmi részeket.

	Forrás

KONETT


	Eszközök 

· Flipchart papír

· Filctollak



	Cím
	Mentori konzultáció a krízishelyzetről
(11. gyakorlat)

	Cél
	Krízis-kezelési technikák alkalmazásának fejlesztése

	Sorszám
	Feladat lépései
	Időigény

	1. 
	Feladatkiadás: „Az előző napi tapasztalatok alapján mindenki válasszon ki egy számára fontos, személyesen átélt munkahelyi krízishelyzetet, és gondolja át, hogy hogyan sikerült megoldania (ha sikerült), ha nem sikerült, akkor miért nem, illetve a munkahellyel közösen el lehetett volna-e kerülni, meg lehetett volna-e előzni a krízist.ssza ki azt a stressz-kezelési technikát, amelyik ő napiakat ismételjék mechani” 

Egyéni munka
	10’

	2. 
	Az adott krízishelyzet megbeszélése a mentorokkal

Egyéni – mentori munka
	15’

	Résztvevők

Az ideális 16-20 fős csoport


	Időigény

15 perc / megbeszélés


	Alkalmazási terület

Krízishelyzetek kezelésének tudatos alkalmazása



	Korlátok, javaslatok

Figyeljünk oda, hogy átélt, és nem teoretikus helyzeteket dolgozunk fel.


	Forrás

KONETT


	Eszközök –




6. Feladatlapok
A tananyagot készítette a Konett Team tananyaga alapján

a TÁMOP-5.3.8-11/A1-2012-0001 számú kiemelt projektet megvalósító konzorcium
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A projekt az Eurépai Unié timogatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valosul meg.



