ONREFLEXIOS REGISZTER - KEZDOKNEK: KONNYITETT VALTOZAT

A jegyz6konyv célja, hogy a segitd szakemberek szamara eszkozt kinaljon az
onreflexidhoz. Ez a dokumentum segitséget nyujt abban, hogy a segité megtanulhassa az
érzelmeit, érzéseit iranyitas alatt tartani és megérteni; tanulhasson a hibakbdl éppugy,
mint a varatlan sikerekbdl; illetve abban is, hogy hogyan kondicionalhatja tudatosan a
korabbi tapasztalatait. A jegyz6konyv barmikor hasznalhatd, ha a segité ugy érzi,

jelentéségteljes esemeényt élt at, de rendszeres, hetente tortén6 vezetésre is alkalmas.

A jegyz6kényv két részbdl all.



ELSO RESZ: AZ INTENZiIV ERZELMEK KISERETEBEN ATELT ESEMENYEK
ROGZITESE

A kitoltoé neve:

A regiszter sorszama Datum: 20__ / /

Ezt a nyomtatvanyt érdemes a megtortént esemény utan - amelyet a tamogato-fejleszté
kapcsolat soran a segit6 valamiért kilonosen intenziv érzelmek kiséretében élt at - minél
hamarabb kitdlteni, az id6 mulasaval ugyanis eltorlddhetnek vagy mdédosulhatnak olyan
apro részletek, amelyek fontosak lehetnek a késébbi elemzések szempontjabdl. A kitoltés
soran hallgasson az intuicidira, tartézkodjon az indokok, érvek felsorakoztatasatol,
hiszen ezekre a masodik részben, az elemzés soran lesz lehet6sége. (Az elemzésre

szolgalé masodik rész kitoltése tobb esemény lejegyzése utan javasolt.)

Az els6 kérdésben probalja meg roviden leirni az eseményt, de ne felejtsen el kitérni
a fontos hattér informacidkra és a tényekre sem (pl.: mi el6zte meg az adott eseményt,
hol tortént, a hét mely napjan, mely idépontban, k6zés program volt-e aznap, vagy sem,

kik voltak a résztvevék, mit csinaltak, hogyan kezdddoétt, hogyan végzddaott stb.).

A tovabbi kérdések soran X-el jelolje azt a valaszt, amely az Oon érzéseit leginkabb

jellemzi.

1. Mi tortént?



2. Milyen érzelmeket/érzéseket azonositott magaban?

3.

I:l Harag

I:l Bosszusag

[ bin

[ Fslelem

|:| Szomorusag

I:l Undor/Ellenszenv
[ 6rem

] Irigység

I:l Bintudat

I:l Szégyen

[ szeretet

I:l Gyengédség / Szerelem
[ ¢sszezavarodott
D Frusztralt

[ Kivancsi

L] Fasuit

I:l Bizonytalan

I:l Makacs

I:l Er6szakos

Gondolja, hogy ezek csak onre jellemzd érzések, vagy mas is hasonldéan érezne

ebben a szituacidéban?

I:l Ezek ram jellemz6 érzések/érzelmek

|:| Ezek altalanos érzések/érzelmek

D Csalodott

D Kimeralt

[ Feldobott

[ jjedt

D Megbantott
] Bilntudatos
] Maganyos
[ Eifogads

D Nyomorult
D Optimista

L] Tatterhelt

D Meglepett
[ Eigondolkodo
[ sajnalkozs
[ csgos

D Bocsanatkérd
D Egyéb:



4. Hogyan értékeli a sajat reakciojat?
I:l Pozitivan
I:l Negativan

I:l Semlegesen

5. Az 6n reakcioja tamogato-fejleszté szempontbal...
I:l hasznos volt (a masik tanult beldle)
Dértalmas volt (a masik sérelmet szenvedett el altala)

Dlényegtelen volt

6. Milyen mértékben befolyasoltak az érzései a reakcidjat (és annak
hasznossagat/artalmassagat)?

[Jelentss mértékben.
Ckis mértékben.

DEgyéItaIén nem befolyasoltak a reakciomat.

7. Az alabbiak koézul melyik jellemzi leginkabb az 6n érzéseit/reakciojat? (Tobb
valasztas is lehetséges.)

DHomologizéIés, jovahagyas: A masik félre a korabbi feltételezéseinek,
el6itéleteinek megfeleléen tekint (pl.: a fogyatékos emberekrél korabban
alkotott, masoktdl atvett elképzelésnek, allaspontjanak megfeleléen). Ezt nehéz
magunkon észrevenni, tegyuk fel a kérdést, a masikat a csoport tipikus tagjanak
tekintjik? O azért ilyen, azért viselkedik igy mert egy tipikus értelmi fogyatékos
személy, olyan, mint a tobbiek?

DDémonizéIés, megbélyegzés: A masik fél nagyon masmilyen, és egyuttal
érthetetlen is. A nehéz helyzetek az 6 elviselhetetlen személyiségébdl adodnak,

biztos, hogy mindig igy fog viselkedni, hiszen nem a koriimények ilyenek,
hanem 6.



DNormaIizéIés: A masik megértése, meghallgatas, figyelem és tisztelet utjan.
Képes vagyok megérteni, meglatni a masik egyediségét, reakciojanak okat,
mivel erbfeszitést tettem erre a tudatossag szintjén. Reakcidmat nem

érzelmeim, sémaim vezérlik.

DEgyenIéség: A masik partner szamomra minden szituaciéban. Ugy tekintek ra,
mint egy masik velem egyenértéki felnétt emberre, akinek a reakcioi indokoltak,

legfeljebb én nem értem néha.

8. Az alabbiak kozul melyik befolyasolta a helyzetet és hogyan? (Tébb valasztas is
lehetséges.)

DA szakmai kudarctdl valé félelmem (ugy érzem, megkérddjelezik a

Szakmaisagomat, vagy a modot, ahogyan dolgozom).

DA személyes kudarctdl valoé félelmem (az elutasitas keriilése, masoknak val6
megfelelésre térekves).

|:|A magabiztossagom, tapasztaltsagom (az a feltevés, hogy ,én” vagyok az a
személy, aki ,jobban tudja”).

DA képességem a szerepek szétvalasztasara (felismerem, hogy a
déntéshozatalhoz teret kell engednem a masiknak).

DA faradtsagom, letértségem, és a tdmogato-fejlesztd kapcsolat sikerességébe
vetett hitem elvesztése.

DA merevségem, rugalmatlansagom (a valtozassal valé szembenallasom).

DAzok az elképzeléseim a sértlt/fogyatékos emberekrdl, melyek tikrézik, hogy
jogaikban és méltosagukban magammal egyenlének tekintem &ket.

L EGy80: oo,

9. Mit gondol, mit kellene kezdenie ezekkel az érzésekkel/érzelmekkel ebben a

szituacioban?
] Elnyomni (ne vegyék észre rajtam)

I:l Kinyilvanitani (kifejezni a helyzetben, a szituacioban részt vevé személyeknek)

DVaIami AT oo

10. Hogyan érezte magat szakemberként?



DKompetens (ugy éreztem kell6 tapasztalattal és tudassal rendelkezem a

helyzetben a megfelelé valaszreakciohoz)
D Inkompetens (elbizonytalanodtam, megkérddéjelez6détt bennem hozzaértésem)

[kézémbss

11.Hogyan érezte magat maganemberként?
Cusl
I:l Rosszul

[kszémbésen



MASODIK RESZ: A TAMOGATO-FEJLESZTO KAPCSOLATBAN FELISMERT
ERZESEK/ERZELMEK ELEMZESE

Az elemzéshez 6sszegylijtott oOnreflexids regiszterek sorszama: __ -tél __ -ig

A Kitolté neve:

A regiszterek a kovetkez6 idészakbdl szarmaznak: 20 / /[ -tol
20/ [ -ig

1. Mely érzések/érzelmek ismétlik meg dnmagukat a lejegyzett események soran?

2. On szerint ezek a sajat személyiségének tudhatdak be, vagy esetleg Gigy gondolja,
hogy a legtébb ember, hasonlé korilmények kdzott ugyanigy érezné magat?

3. Az érzések/érzelmek kifejezését, vagy elnyomasat részesiti inkabb elényben? Mit

arul el ez 6nnek sajat magarol?



4. Altalaban hogyan értékeli a sajat reakci6it? Pozitivan, negativan vagy semlegesen?

5. A reakcidi tamogato-fejleszté szempontbdl altalaban hasznosak, artalmasak vagy

lényegtelenek?

6. Gondolja, hogy a szituaciok soran az érzései hatassal voltak a reakciok

hasznossagara/artalmassagara?

7. Melyik fogalom jellemzi leginkabb az 6n érzéseit, reakcidit az alabbiak koézil:

Homologizalas, Démonizalas, Normalizalas vagy Egyenl6ség?

8. Elemezze az elsd rész 8. kérdését! Mely elemek vannak a legnagyobb befolyassal
az On érzelmeire/érzéseire, illetve reakciora? Van ezek kozoétt olyan, amin

dolgoznia kellene?



9. Szakemberként altalaban inkabb olyan eseményeket jegyez fol, amelyek jo
erzessel toltik el, vagy inkabb olyanokat, amelyekhez rossz érzések kapcsolodnak?
Es maganemberként? Mit gondol, melyek a fontosabbak az 6n szamara? (Talan
azok a szituacidk, amelyekben konfliktusok merllnek fel, intenzivebb érzéseket
valtanak ki 6nbél, mint példaul az éromteli események? Vagy éppen forditva?
Gondolja végig!) Hogyan éli meg a szakmai életében és azon kivul a konfliktusokat

és az oromteli eseményeket?

10. Segit ez az elemzés abban, hogy felismerje, azonositsa személyiségének
jellemzéit, illetve azt, hogy milyen hatassal vannak ezek onre, mint tamogato
szakemberre? Hogyha igen, mit gondol, a szakmai hozzaallasanak, attitidjének,

felléepésének mely részén kellene dolgoznia, valtoztatnia?

11. Az elemzés alapjan mit gondol, a tamogato-fejleszté kapcsolat mely aspektusait

lenne érdemes a team megbeszélések soran megvitatnia kollégaival?



Kiegészités:

Vannak olyan helyzetek, melyeknél szamunkra is értehetetlen moédon igencsak hevesen
reagalunk olyan eseményekre, melyekrél magunk is érezzuk, hogy indokolatlan ez a hév.
Ennek A&ltaldban maganéleti, személyiségbeli hattér okai vannak, valamilyen korabbi
tapasztalat vezérel ilyenkor, nem az aktualis helyzet.

¢ Volt-e olyan esemény, események, melyek kivaltképp heves érzelmeket valtottak ki
OnbéI?

e Milyen érzelmeket azonositott On ilyenkor?

e Erzett-e mar korabban ilyet élete soran barmikor, akar maganemberként,
gyermekként?

e Akkor hogyan oldddott ez meg? Megoldddott-e?

¢ Indokolt-e a munkaja soran ez a reakcio?



