A gyakorlat neve Aktiv hallgatas

Gyakorlat célja e Aktiv hallgatas gyakorlasa
e Empatia fejlesztése
e Résztvevok kozti kapcsolat erdsitése

Idotartama

Sziikséges el6késziilet




A gyakorlat lezasara

A résztvevOk nagycsoportban osztjak meg egymassal a
tapasztalataikat.
Segitd kérdések a tréner szamara a beszélgetés vezetéséhez:

Hogyan érezték magukat a résztvevok az elsg, illetve a
masodik helyzetben?

Mennyire érzik azt, hogy tanacsot kell adniuk, ha valaki
egy problémat mesél el nekik?

Milyen gyakran jut esziikbe jétanacs?

Mi torténik, ha csupan meghallgatjak a masikat és
préobaljak megérteni a helyzetét?




Megjegyzések
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A gyakorlat neve Karrier valasztas

Gyakorlat célja e A seniorok tapasztalatdnak meghallgatasa karrier
valasztas, munka vallalas témakban

e Az éntudatossag fejlesztése
Onigazgatas (self-management) erdsitése

e Problémamegold6 készségek fejlesztése

Idétartama 40-50 perc




Sziikséges elokésziilet | A 2 kérdéslista elkészitése
Kérdések fiatal feln6ttek szamara:

o Akovetkez6 években (k6zéptavon) milyen
munkara/Kkarrierre vagysz?

e Milyen lépéseket kell megtenned annak érdekében, hogy
elérd a célodat?

e Milyen dilemmaid, félelmeid, reményeid vannak a
megnevezett munkaval /karrierrel kapcsolatban?

e Mit gondolsz, mik a hosszu tava kovetkezményei ennek a
valasztasnak, mennyire konny(i/nehéz késébb iranyt
valtani, ha meggondolod magad?

Kérdések seniorok szdmara:

e Mivoltaz elsé munkad? Ha egész életedben ennél
kevesebb munkahelyed volt, milyen jellegti
feladataid/felel6sséged volt kezdetben?

e Voltvalasztasod abban, hogy milyen munkad legyen?

e Mi az, amit szerettél/amit nem szerettél a kezdetekben
(els6 5 évben) a munkaddal kapcsolatban?

e Tudtal barmit hasznositani hosszud tavon egy-egy
feladatbol, akkor is, ha nem szeretted végezni?

e Hany éves korodra talaltad meg azt a
munkat/munkahelyet/feladatkort, amit legjobban
szerettél? A korabbi munkatapasztalatok hogy vezettek
idaig? Egyenes ut volt?

e Volt olyan munkaval/munkahellyel kapcsolatos dontésed,
amit kés6bb megbantal, és amit nem lehetett korrigalni?




A gyakorlat lezasara

Nagycsoportos megbeszélés.

Segitd kérdések a tréner szamara:

e Milyen tervei vannak a fiataloknak? Vallalkozik ra barki,
hogy megossza azt a tobbiek el6tt?

e A seniorok hogyan vélekedtek ezekrdl a tervekrd], volt
kapcsolddé torténetiik? Barki megosztana, ha volt?

e Mit gondoltak a fiatalok a seniorok
torténeteirdl/tapasztalatair6l? Volt barmi, ami érdekes,
meglepd, inspiral6 volt a szamukra?

Megjegyzések




*

- Aladdi

A gyakorlat neve Rejtett erdsségek, képességek

Gyakorlat célja e RésztvevOok erdsségeinek, készségeinek azonositasa
e Onismeret, éntudatossag, 6nbizalom novelése

Résztvevik kozti kapcsolat erdsitése (személyes
torténetek megosztasa révén)

Idétartama 25 - 40 perc

Sziikséges elokésziilet




A gyakorlat lezasara

A gyakorlat nagycsoportos megbeszélése.
Segitd kérdések a trénernek:

Volt olyan tudas/képesség, amit a csoporttagok
azonositottak szamotokra, ti nem is gondoltatok ra?

Ez valtoztatott azon valamit, hogy hogyan gondolkodtok
magatokrol?

Hogyan éreztétek magatokat a kiscsortos beszélgetés
kozben?




Megjegyzések




A gyakorlat neve Eletem legboldogabb idészaka

Gyakorlat célja Seniorok tapasztalataibdl valé tanulas
Entudatossag fejlesztése
Onigazgatas (self-management) fejlesztése

Dontéshozatali készségek fejlesztése

Id6tartama 40 - 50 perc

Sziikséges elokésziilet | A 2 kérdéslista elkészitése

Kérdések fiatal feln6ttek szamara:




e Hol tartasz most az életedben? Gondolj a maganéletedre,
munkadra, hobbijaidra, szabadidddre (ez az A pont)

e Hova szeretnél eljutni 5 éven beliil, hogyan szeretnél élni
5 éven beliil? (ez a B pont). Mi mindent szeretnél
megvaltoztatni, mit szeretnél megtartani ugy, ahogy most
van? Ha semmi nem jut eszedbe arrél, hogy mit szeretnél
megvaltoztatni, képzeld el, hogy minden pontosan igy
marad 5 év mulva is, ahogy most van - elégedett vagy
ezzel a gondolattal?

e Milyen terveid vannak ahhoz, hogy eljuss a B pontba?
Milyen dontéseket kell meghoznod, milyen félelmeid,
reményeid vannak az tuttal kapcsolatban?

Kérdések seniorok szdmara:

e Milyen volt az életed fiatal feln6ttként (20-as éveid
elején)? Hol laktal, milyen munkat végeztél, kivel laktal
egyiitt, kikhez érezted magad kozel, milyen hobbijaid
voltak, stb (ez az A pont). Mennyire érezted magad jol a
bérodben ebben az életszakaszban?

e Az aktiv (munkaval toltott) életed soran mely
életszakaszban érezted magad a legjobban (60-65 éves
korodig tart6 idészakrol van sz6)? Melyek voltak a legjobb
évek? ez a B pont). Hany éves voltal ekkor? Mi volt olyan
j6 ebben az életszakaszban?

e Hogyan értéle el az A pontbdl a B pontba? Milyen
dontéseket kellett meghoznod, mekkora szerepet jatszott
a szerencse (ha jatszott barmit is)? Egyenes volt az ut?

A gyakorlat lezasara | A gyakorlat nagycsoportos megbeszélése.
Segitd kérdések a trénernek:
e Milyen tervei vannak a fiataloknak? Szeretné barki
megosztani a sajatjat a tobbiek el6tt?




A seniorok mit gondoltak a fiatalok tervei hallatan, volt
kapcsolodo sajat torténetiik? Barki megosztana azt?

A fiatalok miket gondoltak a seniorok torténetei hallatan?
Volt benniik barmi meglepd, érdekes, inspiral6?

Megjegyzések
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A gyakorlat neve

Szerepmodellek

Gyakorlat célja

Id6tartama

Sziikséges elokésziilet

Kérdések a csoportok szamara:

A résztvevdk altal fontosnak tartott értékek azonositasa
Annak feltarasa, hogy a résztvevok mennyire élnek ezen
értékek szerint a mindennapokban

yons

A résztvevok kozti kapcsolat erdsitése

Volt-e/van-e valaki, akit szerepmodellnek tartasz, aki a
h6sod, aki barmilyen médon inspiral téged? Ez lehet valos,
de akar kitalalt személy is, valaki, akit ismersz, vagy akar
egy hires ember is. Ha van ilyen személy/karakter, hogyan
jellemeznéd 6t?

Mi az, ami miatt inspiralé 6 a szamodra? Hogyan inspiral

a4

téged az, ahogy 6 él, amiket 6 csinal?




Miota tartod 6t szerepmodellnek (mio6ta inspiral 6 téged)?
Ez kapcsolédik barmilyen médon életed egy specialis
szakaszahoz?

Az el6z06 kérdésekre adott valaszok alapjan milyen
értékeket képvisel 6 (vagy az életmddja, cselekedetei)
szamodra? Te mennyire élsz ezek szerint az értékek
szerint?

A gyakorlat lezasara

A gyakorlat nagycsoportos megbeszélése.
Segitd kérdések a trénernek:

Hogyan éreztétek magatokat a kiscsoportos megbeszélés
alatt?

Rajottetek valami jra magatokkal kapcsolatban?
Meglepett a csoporttarsaid valasztasa? Volt ezekben a
valasztasokban valami érdekes?

Megjegyzések




A gyakorlat neve Seniorok bolcsessége

Gyakorlat célja e Seniorok tapasztalatanak megosztasa az élet
nehéz/o6sszetett helyzeteivel kapcsolatban
Entudatossag fejlesztése

e Onigazgatasi képesség (self-management) fejlesztése
Résztvevok kozti kapcsolat erdsitése

Id6tartama

Sziikséges el6késziilet | Eletbolcsességek dsszegytijtése és leirasa sajat tapasztalatok

és seniorokkal val6 beszélgetések soran.

Példak:

o A félelem felé kell menni..

e Legalabb meg kell prébalni..

e Minden, ami értékes, idéigényes. Minél tobb energiat/id6t
fektetsz valamibe, anndl tobbet tudsz beldle profitalni




e Mindenki kezdé eleinte, nem kell, hogy azonnal jél
érezzem magam.

o Keress mentort!

e Minden tapasztalat j6 valamire, mindenbdl lehet tanulni

A listan szerepelhetnek megosztd, provokativ allitasok is:
e Valasztanod kell csalad és karrier kozott
e Fejezz be mindent, amibe belekezdesz..

A gyakorlat lezasara | A gyakorlat nagycsoportos megbeszélése.

Segitd kérdések a trénernek:

e Milyen allitdsokat beszélt meg a csoport?

o Egyetértettek vagy nem értettek egyet a valasztott
allitasokkal?

e Van barkinek barmilyen kapcsol6do torténete, amit
megosztana a nagycsoporttal?

e Hogy tetszett a gyakorlat? Tanultatok bel6le valamit?

Megjegyzések




*

- Aladdi

A gyakorlat neve

Hiivelyk Matyi feladat

Gyakorlat célja

Komplex élethelyzetekrdl valé gondolkodas
Entudatossag fejlesztése
Problémamegoldasi készségek fejlesztése
Résztvevok kozti kapcsolat erdsitése




A gyakorlat lezasara

A gyakorlat nagycsoportos megbeszélése.

Segitd kérdések a trénernek:

e Hogy tetszik az 0j torténet?

e Hogyan vetettek részt az alkotasban? Hogyan éreztétek
magatokat kézben?

e Ha valaszthatnal, melyik szerepld lennél a torténetben? Ez
a valasztas barmilyen modon 6sszefiligg a jelenlegi
helyzeteddel? Ha igen, hogyan?

e Barmi egyéb megosztani val6?

Megjegyzések

A gyakorlatot az Aladdin program zar6 eseményén, egy 2017.
jalius 27-29. kozott megtartott amsterdami workshop
keretében dolgoztak ki nemzetkozi résztvevok.




