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1. ATRENERI SZEREPISMERET

Caminante, no hay camino,
se hace camino al andar.

Vandor, labad nyoma
az ut s nem mas.

Antonio Machado

1.1. Onismeret
1.1.1. Az onismeret, tréneri szerepismeret targy céljarol

Az Onismeret olyan ut, amelyen e targy hallgatdi mindannyian jartak mar, ki kezdd tara-

zoként, ki tapasztalt zarandokként. A kétnapos kurzus soran utitarsak lesziink. Célunk

az Onismeret €s a tréneri szerepismeret mélyitése. A kurzus szakképzésbeli ,testvére” a
Szupervizid, az ott megtapasztaltak képezik munkéank alapjat. A csoport tagjai biztonsagos tér-
ben Iéphetnek elére autentikus tréneri énjiik, sajat hangjuk megtalalasdnak utjan. Megtanuljak
kiilonb6z6 identitasaik (szerepeik) elkiilonitését, €s kijelolik azokat a korabban szerzett kompe-
tenciaikat, amelyeket sikerrel tudnak majd tréneri munkajuk sordn is hasznositani. Kreativ alkot6
gyakorlatokon keresztiil ralatnak erésségeikre €s a fejlesztendd teriiletekre. Kivanjuk mindenki-
nek, hogy haszonnal forgassa ezt a jegyzetet, és gazdagodjék a két nap alatt megélt gyakorlatok,
a csoportban egymassal megosztott gondolatok, érzések, tudas révén.

1.1.2. Az onismeret gyiimélcsei

Trénerként legfontosabb munkaeszkoziink a személyiségiink. Ez az eszkoz folyama-

tos fejlesztést, karbantartast igényel. A tréneri munka elengedhetetlen feltétele tehat

az aktiv, tudatos foglalkozas dnmagunkkal. A stabil Onismeret gyiimolcsei sokfélék.
Kovetkezzen néhany ezek koziil (a nyomaték kedvéért E/1-ben):

Ahhoz, hogy megértsek masokat, eldszor sajat viselkedésemet, érzéseimet, motivacidimat kell
tudatositanom. Csak akkor tudok hitelesen tiikrézni, ha magam is belenézek a tiikorbe, vallalva az
énképem esetleges sériilését is.

A tréningrésztvevok valtozasig vezetd utja is szembesiilésekkel, énképsériilésekkel van kiko-
vezve. Az ezekhez tarsul6 fesziilt 1égkort, konfliktust, nem ritkan vadaskodast, egyszoval a cél
elotti hullamvolgyeket trénerként el kell tudnom viselni. Ez csak kell dnismerettel €s belso tar-
tassal miikodik. Segit annak a tudatositasa, hogy a j6 hangulat sosem dnmagaban valo cél, csupan
a csoportos munka eszkoze.
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A csoport elakadasanal segit, ha képes vagyok megvizsgalni a sajdt szerepem és felelossegem.
PL.: Nyomok-e el negativ érzéseket? Nem siettetem-¢ tulsagosan a valtozast?"

Barmilyen temaban tartok is tréninget, akkor allok szilard talajon, ha ismerem az adott témd-
hoz fiizodo mozgatorugoimat. Csapatépitésnél példaul tudnom kell, hogy hol helyezkedem el a
Belbin-teszten, milyen érzéseim, ellenérzéseim vannak a tobbi szereppel szemben. Hasonlokép-
pen akkor tudok hitelesen konfliktuskezelés tréninget tartani, ha sajait magamban helyreraktam
az egyes konfliktuskezelési stilusok szerepét (lasd Konfliktuskezelés, Egylittmiikddés €s Csapat-
epités targyak). El6szor a sajat viselkedésmodommal kell konfrontalodnom.

Ha ismerem magam, tudatosan tehetek 1épéseket a belsé harmoniam megterméséért. Tiszta-
ban vagyok vele, mi billent ki az egyensulyombol, mi az, ami distresszt okoz, ahogy azt is isme-
rem, hogyan tudok felt61tddni tréning eldtt, a sziinetekben és tréning utan (lasd Stresszkezelés c.
tantargy).

Az Onismeret nagyobb személyes hatékonysaggal is jar. Tudom, mikor, milyen koriilmények
kozott miikodom legjobban, mennyi a teherbird képességem.

A rendelkezésre allo6 mddszerek és technikdk kozil realis onismerettel tudom kivalasztani a
hozzam illot.

Az Onismeret segit abban is, hogy eldontsem, parban, vagy egyediil dolgozzam-e inkébb
(feltéve, hogy a feltételek adottak). A tarstréner rengeteget segit, ugyanakkor kontrollt is jelent.
Melyik erdsebb, a narcizmus, vagy az introvertaltsag, a szociabilitas, vagy a dominanciaigény??
A dontés eldtt érdemes ezeket megvizsgalni. Az onismeret noveli a tarsas hatékonysagot, tudom,
kivel és hogyan tudok a legjobban egytittmiikddni.

Adott tréninghelyzetre akkor tudok adekvat valaszt adni, ha el tudom kiiloniteni, mi (milyen
gondolat, érzés) az enyém, €s mi a csoporté, csoporttagoké. Szilard onismerettel és folyamatos
reflexidval lehet felismerni az olyan kdros, tudattalan stratégiakat, mint példaul a bekebelezés, a
kivetités (projekcio), az 6sszemosodas.

A bekebelezés azt jelenti, hogy nem vagyok képes a helyzetnek megfeleléen rugalmasan rea-
galni, mert egy korabban belsdvé tett szabaly ebben meggatol. Ezek a szabalyok, lizenetek altala-
ban a felno6ttkor elotti idobol erednek. Bekebelezésre utal a ,,kell”, , kellene” szavak hasznalata, a
merev viselkedésmintazatok, vagy a nehézkes, energiahianyos mozdulatok.’ Tegyiik fel példaul,
hogy a ,,Ne sz6lj szdm, nem f4j fejem!” gyakran hangzott el a csaladomban. Trénerként ez a bel-
sO lizenet kevéssé hasznos, arra indit, hogy a kdnnyebb, ,,meguszos” megoldasokat valasszam,
keriiljem a konfrontaciot, cukorba forgassam a direkt visszajelzést. Ha ezt tudatositom, elkezdhe-
tem atalakitani. Fogalmazhatok példaul igy: ,,Mindent kifejezhetek a megfeleléd modon, helyen és
pillanatban, ha ebbdl konfliktus adédik, azt is tudom kezelni.” Ez a verzié mar jobban szolgalja
tréneri munkat.

A kivetités (projekcio) soran a sajat érzéseimet ravetitem a masikra (esetleg az egész csoport-
ra), vagy a helyzetre. Projekciora utalhat tobbek kozott a vadaskodas €s hibaztatas, irigykedés
vagy rajongas, védekezés és Onigazolas. A vildgot sajat szlirdmon keresztiil latom, minden, amit
észlelek, tartalmaz valamit a sajat szubjektiv realitasombol.* Fel kell tudjam ismerni, mi a sajat
hozzéjarulasom a helyzethez. Az elfojtott vagy fel nem ismert érzések konnyen torzitjak az ész-
lelést (tobbek kozott ezért is fontos a rendszeres szupervizidés munka).

I Szény1 301.

2 RuDAS 69.

3 LeArRY-JoycE 109-113.
4 LEeARry-Joyck 114-118.
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Az alacsony Onbecsiilés és a személyes identitas hianya a csoporttal valo dsszemosoddashoz
vezethet. Osszemosoddasra utal, ha a tréning sikerét sajat sikeremként élem meg, sikertelenség
esetén 6sszeomlok. Mivel a tilzott bevonddas, az 6sszemosodas hosszl tavon a kiégés veszélyét
is magaban hordozza, fontos sajat hataraim és sziikségleteim ismerete.’

— Milyen félelmeim vannak a tréningtartassal kapcsolatban? Ezek hogyan tartanak vissza
attol, amit trénerként szeretnék elérni?

— Mi a jelmondatom?

— Egyediil, vagy parban dolgozom szivesebben?

— Kivel dolgoznék 6rommel? Mi vonz hozza?

— Kivel nem? Mi tart vissza?

Idézziik fel azokat a mondasokat, amelyeket gyakran hallottunk gyerekkorunkban!

Nézziik meg, mi torténik, ha megkérddjelezziik ezeknek a kijelentéseknek az igazat.

Helyettesitsiik be szamunkra megfelel6 mondatokkal. Nézziink egy példat a haromlép-
csOs folyamatra: (1) Gyakran mondtak a sziileim, hogy: ,,Inkdbb irigyeljenek, mint sajndljanak.”
Ez a mondas arra sarkall, hogy soha ne mutassam ki, ha probléméam van, ha banat vagy veszteség
ér, hiszen ezzel a ,,lesajnalast” kockaztatnam. (2) Igaz ez a mondas szamomra? Nem az. En sem
itéelem meg azokat, akik megosztjak velem a gondjaikat. Ha csak az életem napos oldalat muta-
tom meg, azzal hamis képet festek magamrol, és attol a timogatastol is megfosztom magam, amit
a tobbiektol (pl. baratok, kollégak) a bajban kaphatnék. (3) Szamomra hasznosabb mondat lehet:
,»A sikereim és a gondjaim egyarant megoszthatom masokkal.” (Ez persze nem egyenld a sopan-
kodassal!) Esetleg hozzatehetem: ,,Azt, hogy kivel és milyen mélységben beszélek az életem
nehézségeirdl, a helyzetnek €s a kozottiink 1évo kapesolatnak megfeleléen magam dontom el.”

1.1.3. Eletpozicick és onérvényesitési stilusok

Eric Berne Oké-kerete bemutatja, milyen kiilonb6z6 €életpozicidkat képviselhetiink. Az
¢letpozicio a gyermekkorban kialakult alapvetd meggy6z6dés dnmagunkrol és a min-
ket koriilvevo vilagrol. A tapasztalat azt mutatja, hogy mindenkinek megvan a tipikus,
ha tgy tetszik, ,.kedvenc” életpozici(’)ja Az Oké-keret egyik tengelye azt jeloli, hogy mennyire
fogadom el magam, mennyire tartom magam jonak, hogy oke vagyok vagy sem. A masik tengely
azt mutatja, hogy a tobbieket mennyire tartom jonak. Ok okék, vagy sem.
Az egyes pozicidk négy kiilonbozd onérvényesitési stratégiat jelolnek ki. Ezek: agressziv,
passziv, passziv—agressziv €s asszertiv.

5 LEARY-JOYCE 126-129.
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1. abra: OK-keret
Forrds: Kozma Béla — Suhajda Eva Virdg — Domschitz Mdtyds 2019

A passziv behodol, hattérbe szoritja sajat érzéseit és vagyait. Onérvényesitése a sajat karara tor-
ténik. O az, aki elkeriil minden potencialis konfliktust, a véleményét nem vallalja fel, dtengedi
masoknak a dontést, és reméli, hogy majd kitalaljak a gondolatait. Az ,,én nem vagyok ok, de te
tétova. Hezital6 mondatfiizés, a szemkontaktus keriilése, kinos nevetgélés €s zart gesztusok jel-
lemzik.® Magat alulbecsiili (,,nem vagyok elég j0™).

Aki agressziven viselkedik, az épp ellenkezdleg cselekszik, csak a sajat érzései €s vagyai
hajtjak, a masikéit egyaltalan nem veszi figyelembe. Ugy juttatja érvényre akaratat, hogy kozben
megsérti a tobbiek jogait. Magat tulértékeli, masokat lebecsiil. Agressziv onérvényesitésre utal,
ha a tréner itélkez0 megjegyzéseket és a bolcsek kdveének birtokosdhoz ill6 kinyilatkoztatasokat
tesz, kritikus hangnemet hasznal, hibaztat. Az erés hang, kiabalas, kevés/vagy merev szemkon-
taktus, er6s tamado gesztusok szintén arulkodoak.’

Erdekes kategoria a passziv-agressziv stilus. Itt a vagyak és érzések leplezve jelennek meg, pl.
ironikus-szarkasztikus viccek forméjaban. A tréner, aki ezt a stratégiat kdveti az az onérvényesi-
tése tartds gatoltsaga kovetkeztében gyakran ideges, fesziilt, lehangolt, megbantott.?

Az utolso, az asszertiv (magabiztos) stilus a hatékony onérvényesités, amihez ,,mindketten
okék vagyunk” életpozicio tarsul. Aki asszertiv, az ugy juttatja érvényre akaratat, hogy masok
érdekeit, igényeit, jogait is igyekszik megérteni, tisztelni. Realis az onértékelése, erényeit €s hiba-
it egyarant ismeri. Vallalja a feleldsséget azért, ami vele torténik. Nyiltan és Oszintén képviseli
érzéseit, véleményét, még akkor is, ha tudja, hogy ez konfliktusokkal jarhat. Az asszertiv tréner
képes megérteni €s elfogadni a masik (legyen az csoporttag vagy trénertars) érdekeit, €s komp-

¢ FELLEGINE Takdcs Anna 2017.
7 FELLEGINE Takacs Anna 2017.
8 FELLEGINE Takacs Anna 2017.

10
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romisszumok helyett problémamegoldasra €s konszenzusra torekszik. Kommunikacidja vilagos,
¢érthetd, a véleményt és a tényeket megkiilonbozteti, képes alternativ megoldasokat is figyelembe
venni, figyelmesen meghallgatja a masikat, gesztusai nyitottak® (lasd bévebben a Kommunikacid

tantargyban).

Az egészséges, asszertiv onérvényesitésii tréner meg tudja védeni magéat a karos hatasoktol. Tisz-
teletben tartja és védi személyes fizikai €s lelki hatarait, biztonsagi zonait, és tudatosan hasznalja
az egyes konfliktuskezelési stratégidkat. Képes kifejezni érzéseit, gondolatait, képes érvényesi-

teni jogait.'”

Az asszertiv jogok listaja

N —

Jogod van ahhoz, hogy tisztelettel banjanak veled.

Jogod van ahhoz, hogy kifejezd sajat érzéseidet és véleményedet.
Jogod van ahhoz, hogy meghallgassanak ¢s komolyan vegyenek.
Jogod van ahhoz, hogy megallapitsd, mi fontos neked, és mi nem.
Jogod van ahhoz, hogy nemet mondj anélkiil, hogy biintudatot éreznél.
Jogod van ahhoz, hogy kérd, amire szlikséged van.

Jogod van ahhoz, hogy megkapd, amiért fizettél.

Jogod van ahhoz, hogy informaciot kérj szakemberektdl, beleértve az orvosokat is.
Jogod van ahhoz, hogy hibat kovess el, és vallald a kovetkezményeket.
Jogod van ahhoz, hogy képviseld az érdekeidet.

Jogod van ahhoz, hogy megvaltoztasd a véleményedet.

Jogod van ahhoz, hogy megbeteged;.

Jogod van ahhoz, hogy meggyogyul;.

Jogod van ahhoz, hogy azt mondd: ,,Nem tudom.”

Eric BERNE (2019): Emberi jatszmdk. 9. kiadas. Hattér Kiado €s Kereskedelmi Kft, Budapest.

BERTA Judit — BAINOK Andrea (2013): Egyiittmiikodés-fejlesztés és kommunikacio. Résztvevoi
munkafiizet. AROP — 1.1.21-2012-2012-0001. 36.
FELLEGINE Takacs Anna (2017): Asszertivitds. Semmelweis Egyetem AOK, Klinikai Pszichold-
gia Tanszék. Szakképzés III. évfolyam.

Vajon hogyan kezelem azt — az egyébként magatdl értetddd dolgot —, hogy mindezekhez a

masik félnek is joga van?

Melyek azok a helyzetek, amikor nehezen (vagy nem) tudom elismerni a masik fél altal

jelzett, fenti jogok barmelyikét?

Milyen, a masik féltol érkezo jog kinyilvanitasa bosszant, vagy kelt bennem ellenallast a

leginkabb?

® FELLEGINE Takécs Anna 2017.

10 BERTA Judit — BAINOK Andrea 2013, 24.
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1.1.4. Proaktivitas és reaktivitas"

Mivel tobben tobbféleképpen értelmezik, fontos tisztazni a proaktivitas jelentését és jelentdségét.
A legtobben igy forditjak: kezdeményezokészség, felkésziilés a jovore (sot, akar ,,jovobe latas™),
eldére gondolkodas. Ezek mind fontos elemei, azonban fentieknél tobbrdl van szo. A proaktivitas
nem azt jelenti, hogy eldre latjuk a jovot, és annak megfelelden tervezziik meg cselekedeteinket.
Azt sem jelenti, hogy mindent befolyasolni tudunk, amit csak akarunk. Még az sem jelent feltét-
leniil proaktivitast, ha 0jbol és ujbol, Uy otletekkel probaljuk szinesiteni napjainkat. A proaktivi-
tas attitlid, életszemlélet és feleldsségtudat sajat életiinkért — azaz tudomasul vessziik, hogy van
dontési szabadsagunk (még akkor is, ha ezt nem tudatositjuk), és dontéseink nyoman magunk
alakitjuk az életlinket. Sulyos szavak. Nem is fogadjuk feltétlen 6rommel, hiszen a feleldsség
visszakeriil hozzéank, ha befogadjuk a fenti értelmezést.

Mint gyakran, itt is konnyebb az ellentétes viselkedésbdl — a reaktivitdsbol — kiindulni. A reaktiv
ember tobbnyire a kovetkezokben latja balsorsat:

— A gének szerepe: nem tehetiink a dolgokrol, génjeink predesztinalnak benniinket arra, ami
veliink torténik. (P1. ,,Jobb, ha reggel nem is széltok hozzdm, én mindig is éjszakai bagoly
voltam, ez van.”)

— Assziil6k, a neveltetés ereje: nem tehetilink arrol, ahogyan viselkediink, ahogyan reagalunk
a dolgokra, hiszen ezt lattuk, ezt tanultuk meg az életiinkben meghatarozo szerepet jatszo
sziloktol, neveldktdl. (PI. ,,A sziileim sem vitték sokra, belélem sem lesz soha magas szin-
tli vezetd”.)

— A koriilmények hatasa: nem mi tehetlink arrdl, ami térténik, mas emberek (vezetdink,
csaladtagjaink) vagy tényezdk (a csillagok kedvezdtlen egyiittallasa, a torténelmi esemé-
nyek, a politikai és a gazdasagi élet jellemz6i) szabjak meg teljes mértékben jatékteriinket.
(P1. ,,Mér régen eldléptettek volna, ha a f6nokom nem utdl annyira.”)

A fentiek valoban nem valtoztathatok meg, adottak, és ezekkel ¢éliink egyiitt. A kérdés valo-
jéban az, hogyan reagalunk mindezekre? Hol rejlik szabadsagunk? (A Covid19-vildgjarvany is
tovabbi ellenérveket fogalmaztat meg veliink, végiil is, arr6l nem mi tehetiink... A kérdés azon-
ban az, hogy ha mar itt a jarvany, vajon MIT tehetiink? Miben van mégis cselekvési szabadsa-
gunk — vajon miért reagalnak az emberek mégiscsak kiilonbozden erre a helyzetre?)

A reaktiv emberek hagyjak, hogy lelkiallapotuk, érzéseik vagy a koriilmények iranyitsak cse-
lekedeteiket, a proaktiv emberek azonban szabadsagot teremtenek meg valasztasaikban. Adott
ingerre (a masik ember hangulata, egy-egy 1) intézkedés, rendelet, negativ hatasu események,
rossz hirek, baleset stb.) sajat dontésiik alapjan reagalnak, és nem engedik meg maguknak azt,
hogy az eseményre csakis a korabban tanult, r0gz6dott magatartasformakat tantsitsak. Az érté-
keiknek és céljaiknak leginkdbb megfeleld valaszt adjék, és felelosséget mutatnak sajat sorsukeért
¢s dontéseikért.

Vajon képesek vagyunk-e arra, hogy dnmagunkat (sorsunkat) iranyitsuk? Els6 reakcionk erre
a kérdésre lehet ,,igen”, és lehet ,,nem” is, attol fiiggden, milyen tapasztalatokkal, pozitiv, vagy
negativ emlékekkel rendelkeziink ezen a teriileten. Mi sziikséges ahhoz, hogy a szamunkra sziik-
séges mértékben Oniranyitdak lehessiink?

' Jelen alfejezet az alabbi két mii alapjan késziilt: MATHE Judit (2013): Idégazddlkodds. NKE, Budapest; Stephen R.
CovVEY (2004): A kiemelkedben sikeres emberek 7 szokdsa. Bagolyvar, Budapest.
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Mindez a nyelvhasznalatban is megmutatkozik:

Reaktiv megfogalmazasok:

Proaktiv nyelvhasznalat:

El kell mennem.

Ugy dontéttem, elmegyek.

O mindig kihoz a sodrombdl.

En irdnyitom az érzéseimet.

Semmit sem tehetek.

Nézzik az alternativakat!

Barcsak...

Meg tudom tenni, ha akarom.

Ha lenne ra esély.... meg is probalnam.

Elkezdem, és addig prébalom, amig nem
sikertil.

Nem tudom, mit tegyek...

Képes vagyok donteni, és meg is teszem.

Hogyan valhatunk proaktivabba?

— Figyeljiink meg masokat, akiknek pozitiv attitlidje minta lehet szamunkra. Hogyan kom-

munikalnak, melyek els6 reakcioik a nehéz helyzetekre? Mi lenne, ha mi is ezt tennénk?
Beszélgessiink veliikk minél gyakrabban. Kérhetiink tanacsot is toliik. Kezdjiik el az — akar
legkellemetlenebb — eseményeket az elonyok szempontjabol is megvizsgalni, hiszen nincs
olyan dolog, aminek ne lenne j6 oldala is.

Viltoztassunk nyelvezetiinkon. Beszélt nyelviink meghatarozza hozzaéllasunkat és cse-
lekvésiinket is, a fenti megfogalmazasok megvaltoztatasa sokat segit ebben. (A kiillonb6zo
kutatasok, kisérletek szerint a pozitiv szavak haszndlata az agyunkban is kedvezden jelent-
kezik.)

Tesztelhetjiik sajat viselkedésiinket, €és annak hatasat onmagunkra és masokra. 30 napig
— torténjék barmi — tegyiik fel magunknak ezt a kérdést: ,,Mit tehetek, hogy kontrollaljam
érzéseimet, megoldasokat kezdeményezzek, és a korabbi reakcidimhoz képest pozitivab-
ban reagaljak arra, ami torténik?”” A harmincnapos iddszak végén attekinthetjiik a mikodo-
képes megoldasokat, a pozitiv tapasztalatokat: milyen esetben reagéltak masok rank elté-
réen attol, ahogyan a multban tették? Mi tett benniinket nyugodtabba?

Mit jelent a proaktivitas egy tréner szamara? Hol huzoédnak az 6nirdnyitas hatarai? Ha egy tréner
nem képes az Oniranyitasra, villimgyorsan kié¢ghet (a negativ stressz dontd része onnan szar-
mazik, hogy Ugy érezziik, nem tudjuk uralni a koriilményeket, nincs lehetdségiink iranyitani,
nincs dontési lehetdségiink). A proaktivitds (mar a sz6 is utal a cselekvoképességre) fokozza a
kreativitasunkat is: Hogyan lehetne még masként tenni valamit? Mit lehetne még tenni? Mit nem
probaltam még? Mi az igazi célom, és azt MEG hogyan érhetem el? Mindez noveli energiankat
— természetesen trénerként is. Lassuk a példéakat!
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Reaktivitasra (= ez van, ilyen az élet... Proaktiv valaszok a helyzetre
nincs mit tegyek...) sarkallo helyzetek és (példak: mit tehetek mégis?)
gondolatok
— ,,Ez a megbiz6 mar csak ilyen... nem jutok — Elmondom neki, hogy ez a tréning fél

vele diilére, lehetetlent akar, félnapos sza- napokra szabdalva nem éri el a céljat

kaszokban tréning... nekem mindig ilyenek (a dontés feleldssége igy az 6vé).

jutnak.” — Attervezem a tréninget, a félnapos részeket
ugy zéarom le, hogy igy is tanulsagosak
legyenek.

— Ritka esetben, de megtehetem, hogy igy
nem véllalom el a tréninget.

— ,,Még soha nem volt ilyen kellemetlen cso- — Leallitom a tréninget/vagy a sziinetben
portom... ezekkel nem lehet semmit sem beszélgetek veliik arrol, hogy mi az oka
csinalni — folyton ki-be maszkalnak, be- ennek a helyzetnek. Mit tegyiink kézosen,
sz¢lgetnek, telefonalnak... csak mar legyen hogy tanulni is tudjon mindenki? Ok mit
vége! Kezdem utélni ezt a szakmat.” javasolnak? (A sajat javaslatait mindenki

konnyebben betartja.)

— Megegyeziink abban, mi az, ami feltétlentil
szlikséges, ill. mivel tudom megkonnyiteni
a lathatoan fesziilt helyzetet.

— A csoport a korabbiakban rendkiviil negativ | — Pontosan feltdrom, mi tortént. Mi volt a ne-
viselkedést mutatott mas oktatok tréningje- gativ reakciok oka, hattere? Mi nem miiko-
in (,,ez egy nehéz csoport, nincs mit tenni, dott (pl. gyakorlattipusok, helyzetek)?
ki kell birni...0sszeszoritott foggal végig — Az informéciok birtokaban attervezem a
KELL csinalni”) tréninget vagy az id0beosztast stb.

— Mar eldre rugalmasan tervezek, és a tréning
elején részletesebben beszélgetek az elva-
rasokrdl, tréningtapasztalatokrol a résztve-
vOkkel — bevonom &ket, egyiitt is alakithat-
juk a program egy részét, vannak alternativ

megoldasaim.
— Jelzés nélkiil, a tréning reggelén deriil ki, — Nézziik, mit lehet tenni!
hogy csak 3 résztvevd jon el — igy nem — Elére gondolkodva, egy amugy is sziik
lehet tréninget tartani! — de sajnos — bar- indul6 létszamu csoportnal ez bizony meg-
milyen abszurd a helyzet — mégis elvaras, eshet. Felkésziilok olyan programmal, ami
hogy megtartsam. még 3 fore is mitkddhet, pl. érdekességek-

kel, tobb elmélettel, esetmegbeszélésekkel.
— Jelzem a megbizonak, hogy 3 fével maga a
téma sem muikodik, at sziikséges ilitemezni.

A proaktivitas tehat annak megértése, hogy van hatasunk a helyzetekre, ugyanakkor fontos annak
megértése is, hogy — kodszurkalas helyett — arra 6sszpontositsunk, amin tudunk is valtoztatni
(akér a helyzet atértelmezésével, atkeretezésével).

Az alabbi abra két oldalrol kozeliti meg a kérdést: a bal oldalon kisebb, vilagosabb kor a
befolyasolas kore (amire van hatasunk). A nagyobbik (sététebb kék, amely magéaban foglalja a
kisebbiket is) az .n. ,,érdeklddési kor”, azaz amire Osszességében szeretnénk befolyassal birni.
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Forras: Stephen R. Covey 2004

A fenti abran taldlhato kérdésre a vélasz biztosan: ,,nem”. Azonban ne feledjiik: nem minden
fontos. Emellett amit kozvetleniil nem tudunk befolyasolni, azt a magasabb szintii célokat szem
elott tartva mégis lehetséges. Realis célunk a sotét karika szlikitése lehet. Nézziink egy tréning-
helyzetet! Régota halogatott (szervezéssel, priorizalassal foglalkozd) tréninget végre beiitemez
a megbizonk. A késObbiekre nézve fontos, hogy jol sikeriiljon a tréning. Az utolso pillanatban
azonban kideriil, hogy a csoportnak rendezvénye van. Masik iddpont nem johet szoba, sem a ren-
dezvényre, sem a tréningre, ezt nem tudjuk befolyasolni. Mi a valodi célunk? Nyilvan a tréning
sikere, amelynek feltétele, hogy a résztvevok teljes er6bedobassal legyenek jelen, és hasznalhato
ismereteket szerezzenek — mikdzben varhatéan gondolatban csak a rendezvénnyel foglalkoznak.
Hogyan érhetd el, hogy a cél teljesiiljon? Példaul tigy, hogy a tréningen (részben, vagy egészben)
a konkrét rendezvénnyel kapcsolatos teendoket vessziik végig, azokat priorizaltatjuk, a szervezési
kérdéseket azokra forgatjuk at. Vagyis: atszervezziik a tréninget, elengediink/atalakitunk néhany
témat, ¢s arra fokuszalunk, ami a legjobban foglalkoztatja a résztvevoket, és aminek kézzelfog-
hat6 hasznat latjak. (Emellett nyugodtan megoszthatunk eredetileg tervezett elméleti-kognitiv
ismereteket is, konkrét probléméjukhoz kapcsolva azt.)

Energiahaztartasunkat nagymértékben befolyasolja, mennyire érezziik at a kontrollt az ese-
mények felett. Mit tehetliink annak érdekében, hogy valdban azzal foglalkozzunk, amire befo-
lyasunk van?

* Cél: a befolyasolasi kor novelése, dolgokat/problémakat — mas megoldasokkal — bevinni a

befolyasolasi korbe, vagy kitenni (tudatosan elfogadni, elengedni) azokat:

« gy atalakitani a problémat, hogy legyen rd befolyasunk, azaz behuzni a befolyésolasi

korbe, vagy

* elengedni, kitenni az érdeklodési korbol (nem minden fontos!).

Trénerként szamos helyzettel taldlkozunk, amikor a fentiek tudatos mérlegelése az Oniranyitas
kulcsa.

.Vvalaki életszemlélete a legjobban nem szavakkal fejezhet6 ki; azt a dontései fejezik
ki a legjobban. Hosszu tavon alakitjuk életiinket, és alakitjuk sajat magunkat. A folyamat
halalunkig nem all meg. Es déntéseink végiil is a sajat felelésségiink.”

Eleanor Roosevelt
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1.2. Szerepeink
1.2.1. |, Tiizolto leszel s katona!”

Szerepek sora kiséri életiinket. Ezek kozott vannak szakmaiak, vagyis végzettségiink-

h6z, munkankhoz, beosztasunkhoz kétddok: példaul jogaszok, kozgazdaszok, mérno-

kok vagyunk (esetleg tlizoltok és katonak, mint a cimben idézett Jozsef Attila-vers, az
Altato kis Baléazsa), illetve osztalyvezetok, munkatarsak, fiiggetlen szakértok. Masok a magan-
¢letiinkh6z kapcsolhatok: ezekben mint tars, nagybacsi, sziild, maratonfutd vagy éppen lelkes
biokertészként jeleniink meg. Megint masok kozéleti szerepvallalashoz kotddnek: hiszen az is
szerep, ha valaki képviseld, presbiter vagy egy karitativ szervezet tagja. Szerepet hiv életre (és
egyben az identitasunk része), hogy milyen nemiiek vagyunk, milyen az etnikai, vallasi hova-
tartozasunk, az ¢letkorunk, milyen kultirabol szarmazunk. A szerepek — a szocidlpszicholo-
gia megfogalmazasaban — az emberek kozott 1étrejovo formalis viszonylatok; adott statuszhoz
tarsadalmi elvarasok, szabalyok, viselkedési modok, jellemzd szocialis attitlidok, emociok és
én-azonosulasok fiizédnek.'?

Pé¢ldak lehetséges szerepeinkre:
— gyermek, sziild, nagysziil6, unoka, testvér,
— barat(nd), szomszéd,
— vezetd, beosztott, munkatars,
— szakember, tanar, segito,
— szolgaltato/iigyfel,
— a helyi jotékonysagi klub tagja/vezetdje,
— asziiléi munkako6zosség tagja/elnoke,
— tréner, coach, tanacsado, oktato,
...¢s ne feledjiik: ,,6nmagunk”.

1.2.2. A tréneri szerep

Ez a szerep (is) egyszerre irja le és eld a viselkedést. Vannak eléfeltevéseink azzal

kapcsolatban, hogy milyen egy tréner. Ebben meghatarozok a tanulési és tudasatadasi

tapasztalataink (sajat, aha-élményeket hozo, vagy éppen szornyu tréningélményeink).
Emellett a kdrnyezetiinkben is ¢l (tobb) kép a hivatasunk gyakorléirol. Ahhoz, hogy megfeleléen
1épjiink fel a tréneri szerepben, sziikséges elsajatitanunk a szakma fortélyait. Fel kell késziilniink
a szerepmegvalositasra, hogy azutan, a fogasok, technikdk, az irott €s iratlan szabalyok keretei
kozott, kialakithassuk egyedi, sajat személyiségiinknek megfeleld tréneridentitdsunkat. A tréne-
ri szerep akkor lesz ,,rajtunk™ hiteles, ha személyiségilinkre szabjuk, ha 6sszhangban van azzal
(vagyis nem eljatsszuk, hanem megg¢ljiik, amit csinalunk).

12 CsePELI 2001.
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1.2.3. A szereptorta

Hogy felmérjiik, hol tartunk ebben a pillanatban, készitsiink — és ne csak képletesen —

pillanatrajzot. Vegyiink el6 egy nagyobb lapot, majd rajzoljunk ra egy kort. Ez lesz ¢€le-

tiink szereptortaja, amely jelképezi a meglévo szerepeinket. Mindegyik szelet nagysaga
azzal aranyos, amennyire 1ényeges helyet foglal el az életiikben. Ezutan megvizsgalhatjuk, mi
a kapcsolat az egyes szerepek fontossaga €s a rajuk forditott idé kozott. Megnézhetjiik, hogyan
lehet a szerepeinket Gsszehangolni, egyenstlyba hozni. Hol van a szerepek kozott, illetve az
egyes szerepeken beliil fesziiltség? Hogyan hat tréneri szerepiink a tobbire? Erdemes rogton egy
masodik lapot is elovenni, és megrajzolni az idealis, vagyott tortat, szereparanyokat is. A munka
¢s maganélet egyensulya is a torta felosztasarol szol.

»Tisztaban kell lennink a szerepeinkkel és az értékeinkkel, mert ha azok Utk6znek,
akkor az egyensulyi allapot ismét felborul.”
Siba Balazs— Siba Rohn Hilda

— Milyen az én jelenlegi/idealis szereptortam?

— A tréneri szerepem dobozban tartom, és csak ,,akcié kozben” veszem eld, vagy velem
marad a zarokor utdn is?

— Haigen, milyen mértékben marad velem, s ez hogyan hat ki mas szerepeimre?

1.2.4. Honnan joviink?

Azt, hogy milyen trénerek lesziink, eredeti hivatdsunk paradigmai is formaljak, hiszen

mindannyian valamilyen szakmai hattérbol érkeziink. A gazdag énkomplexitas tobb

szempontbol is eldnyods. Egyrészt mas szerepekben szerzett tapasztalatainkbdl is merit-
hetiink sikeres tréneri viselkedési mintakat, masrészt ha tobb szereplink is van, az elveheti a
kudarcok élét. Tegytik fel, hogy egy tréning nem sikeriilt gy, ahogy szerettiik volna. Ha felidéz-
ziik, milyen eredményeink vannak mas szerepeinkben, elkeriilhetjiik, hogy egyszeri sikertelenség
alapjan leértékeljiilk magunkat.

A transzfert harom tipikus teriileten vizsgaljuk meg, ezek: egyéb segitd szakmak képviseloi,
vezetd, tanar.

A tréner a segito szakmak képvisel6i kozé tartozik, igy ohatatlanul rokona a pszichologus, a
pszichiater, a pszichoterapeuta, a mentalhigiénés szakember, az orvos, a lelkipasztor, a szocialis
munkas. A felsorolt hivatasok mellett sok mas olyan foglalkozast is talalhatunk, ahol a szakmai
munka lényegi eleme a segités (jogasz, rendér, tiizolto stb.). Atviheté elem a ,,segités mint pro-
fesszio”. Amire figyelniink kell, az a segités teriilete ¢s mélysége. (Lasd: szupervizios jegyzet, az
egyes hivatasok elhatarolasa kapcsan irtak).

Sok hasonlosagot mutat példaul a tréner és a vezeto szerep. Mindkettében ott a frontalitas, ki
kell allni, és embereket adott cél fel¢ iranyitani. Ugyanakkor a tréner joval tobb teret hagy a részt-
vevOknek, tanulasi laboratériumba invitalja dket, ahol azok kisérletezhetnek, sajat élményeket
szerezve fejleszthetik kompetenciaikat.
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A trénerek, valamint az oktatok és a tandrok munkaja kozott szintén parhuzamokat talalunk,
kozos a tudas atadas, a kozvetlen visszacsatolas lehetdsége. A tréner azonban nem alkalmazhat-
ja a hagyomanyos oktat6i tekintélyelviiséget (a jo tanar sem!), sokkal inkdbb egy modszertani
segitd, tanacsado, katalizator, aki egylittmiikdo partnerként nytjt tamogatast.'

1.2.5. A szerepvaltasok

Tobb analdgia is segitségiinkre van, amikor meg akarjuk érteni a szerepvaltas jelenté-

sét. Gyakran hasznalja, féleg az angolszasz szakirodalom, a kalap kifejezést. Nézzlink

egy pe¢ldat. Ha a tréner, alapszakmdjat tekintve szocidlis tigyekkel foglalkozo jogasz,
¢s adminisztratoroknak tart tréninget, akkor az érzékenyités, nem pedig a jogi ismeretek dtadasa
a célja. Az egyik résztvevo sajat példat hoz fel: meglatasa szerint azért nem kapott jutalmat a
munkahelyén, mert gyermekei betegsége miatt sokat volt tippénzen. Ha erre a felvetésre a tréner
elkezd az atsugéarz6 diszkriminacid fogalmarol, annak szankcionalaséarol, a jogorvoslati lehetdsé-
gekrol és a kapcesolodo jogszabalyokrol beszélni, akkor mar nem trénerként, hanem jogaszként/
tanacsadoként szolal meg (vagyis leteszi a tréneri kalapjat, és felteszi a jogaszét).

Legtobbiinknek tobbféle kalapja van, fontos, hogy tudatositsuk, éppen melyiket viseljiik. Van-e
1étjogosultsaga a masik hivatasunk ,,kalapjanak feltételéhez”, amikor tréneri szerepet toltiink be?
(Ennek sok esetben helye van, de ekkor is érdemes jelezniink a valtast). Hasonloan érzékletes a
sz€k analdgia. Gyakran hangzik el tréningen: ,,atiilok egy pillanatra a masik székembe”. A Iényeg
ismét annak felismerése, hogy most nem trénerként szolalok meg. Ohatatlanul lesz olyan eset is,
hogy nem sikeriil egyfajta eleganciaval széket és kalapot cserélniink, hanem kiesiink a tréneri
szerepbdl. Ezt érdemes beismerni, és visszalépni a szerepbe.

Gyakori szerepvaltas a tréner-résztvevo. Elofordulhat, hogy adott feladatnal, a trénernek is
be kell szallni, mert mondjuk a jatékhoz meghatarozott szdmu résztvevore van sziikség, és varat-
lanul kiesett valaki. [lyenkor a tréner résztvevové alakul at a jaték erejéig (felveszi a résztvevoi
kalapot, atiil a résztvevoi székbe), majd annak végeztével, a kiértékelésnél, megbeszélésnél visz-
szavalt tréner ,,lizemmodba”. Fontos azonban tudni, hogy nem minden esetben szerencsés, sot
nem is lehetséges, hogy a tréner résztvevoként 1épjen fel a tréning barmely szakaszaban. Legin-
kabb akkor javasolt, ha pl. a résztvevok szama alacsony, vagy hirtelen megcsappan, €s a jelen-
1évoknél tobb fos kozonség sziikséges 1-1 gyakorlathoz, a tréner semleges ,,nézéként”, vagy
semleges kommunikéciot alkalmazva helyet foglalhat a kzonséget alakito résztvevok kozott.

A tréneri szerep sok esetben 1ényegesen kiszélesedik. Egyazon képzésen beliil a tréner betdlt-
het példaul moderator, facilitator, eloado, szakerto vagy akér folyamatmenedzser szerepet is.
Ezek koziil hol az egyik, hol a masik dominal. Egyre inkabb eléfordul, hogy a tréningen coaching
eszkozoket vetlink be, vagyis trénerként és coachként is jelen vagyunk a folyamatban.

1.2.6. A, kuruzslotorvényrol” roviden

A 2019. évi CXI torvény modositasa értelmében 2020. februar 15-t61 ,,pszichotera-
pia gyakorlatanak korébe tartozo tevékenységek™ végzésére kizarolag az egészségiligyi
végzettséggel rendelkezd klinikai szakpszicholdgus pszichoterapeuta €s szakorvos
pszichoterapeuta jogosult. A kihivast az jelenti, hogy a jogalkotd6 nem hatidrozza meg ponto-
san, mi mindsiil ilyen tevékenységnek. Trénerként nem végziink, nem végezhetiink egészségiigy
korébe tartozo tevékenységet, ugyanakkor sok tertiletrél (igy példaul egészségiigyi teriiletrol)
szdrmazd eszkoztarral és tudassal dolgozunk. Felmeril a kérdés: milyen eszkozoket és mod-

13 LEGRADINE 2006, 64.
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szereket hasznalhatunk, ¢s miket nem? A szocialis atom, a kérdezéstechnika, a szerepcsere, az
NLP-s eszk6zok és modszerek (€s még hosszasan lehetne sorolni) mind a pszichoterapias teriile-
ten lettek kifejlesztve, de hasznalatuk ettdl még nem pszichoterapia. Hasonloan a szimbolumok
hasznalata, a kreativ iras lehet terapias eszkoz is, de ettdl még nem valt tiltott teriiletté a trénerek
szdmara. A jogszerl, szakszerll és biztonsagos gyakorlat érdekében az alabbi pontok betartasa
elengedhetetlen:

* Annak tudatositasa, hogy a tréning nem gyogyitas, és nem pszichoterapia, hasonloképp a
tréner se nem gyogyito, se nem terapeuta.

* Annak tudatositasa, hogy mi a cél. A cél: a kozszolgalati kompetencia fejlesztése, nem
pedig a gyogyitas.

* Annak tudatositasa, hogy a fenti cél megvaldsitasa érdekében milyen eszkdzok és mod-
szerek hasznalatara all rendelkezésre az adott trénernél megfelelé képesités, tudas és
tapasztalat.

* Végezetil annak tudatositdsa, hogy barmilyen mas szerepe is van a trénernek (akar
terapeuta), mivel tréning tartasara szerzédott a résztvevokkel, igy trénerként kell, hogy
dolgozzon.

1.2.7. A tréneri szerep kulcselemei: Milyen a jo tréner?

A tréner szerepe és feladata, hogy a résztvevok tudésat, képességeit, készségeit fej-

lessze. Normaként jelenik meg az elvaras, hogy legyen (egyre inkabb hivatalosan,

dokumentummal igazolhatéan) szaktuddsa, mddszertani ismeretei. Bizonyos hivatdsok
képviseldi jobban elismerik a kollégabol lett trénert. Ugyanakkor 1ényegesebb, hogy szocilisan
magas szinten kompetens személy tartsa a tréninget, aki a targyra vonatkozoan is képzett, mint
az, hogy 6 értsen a legjobban az adott szakteriilethez.

A trénernek van sajat allaspontja. Marton Monika szavait idézve:

»Az a klasszikus, régi tréneri fogas, miszerint kertlendd az allasfoglalast, amikor kérdez
valaki valamit a trénertdl, a tréner elegansan korbenéz, és visszadobja a kérdést: »Hm,
érdekes kérdés... Ti err6l mit gondoltok?« — nem muikodik. Azért kérdeznek, mert érdekli
Oket, hogy mit tudok arrdl, ami 6ket foglalkoztatja, mit mond errél ma a szakirodalom,
hovatovabb mit gondolok trénerként az adott dologrél. Azt varjak, hogy a kérdésre IGAZI
valaszt kapjanak, és majd 6k eldontik, mennyire és hogyan épitik be a sajat sémaikba.”

Ugyanis ha a tréner kitér a sajat tapasztalataira, azzal csokkentheti a kozte és a résztvevok kozott
1év6 szereptavolsagot. Ugyanakkor nem mindegy, milyen helyzetben mond véleményt a tréner.
A fenti idézetben foglaltak mellett, sajat valaszanak megfogalmazésa el6tt megkérdezheti a cso-
portot, majd utana foglalhatja Gssze sajat allaspontjat, vagy idézheti annak hatterét (pl. kutataso-
kat, szakvéleményeket), és nem utolsésorban elmondhatja sajat tapasztalatait.

Az, hogy a tréner képes legyen a sajat érdekeit képviselni, elengedhetetlen a szakmaisag érde-
kében. Tudnia kell nemet mondani és hatarokat huzni. Erre példaul azokban a csoportokban van
sziikség, ahol sok a dominans vezetd szakember, akik szivesen atvennék a tréning iranyitasat,
vagy abban az esetben, ha indokolatlan kérések érkeznek a tréner felé.
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A jo tréner befele és kifele nyitott, képes a folyamatos ujratervezésre. Folyamatfelelds, keretet
tart, irdnyit, illetve vezeti a kozos elemzéseket. A gyakorlatoknal altaldban hattérben marad, de
ha sziikséges, akkor segit tovabblendiilni a problémas helyzeteken. Keriili a direkt értékeléseket,
mindsitéseket, képes fliggetleniteni magat a sajat véleményétol, és akceptalni masokét.'

A j6 tréner ismérvei még tobbek kozott: a magabiztos fellépés, kivalo kommunikacios kész-
seg, probléemafeltarasi képesség, visszacsatolas, dontéshozatal, a bizalom légkorének kialaki-
tasi képessége, az értd figyelem és az aktiv hallgatas." Kiemelkedé a kitartds, a tolerancia, a
bizalomgerjeszto kisugarzas, a hiteles kép kialakitasa 6nmagukrél. A tréneri szerep jO része a
motivacio koriil forog. Erdemes tisztaban lenniink sajat befolyasolasi stilusuk eredményességé-
vel, és kiegésziteni a repertoarunk.

A tréner maga is fanulo. A szakmaisag feltétele a folyamatos onképzés. Fontos, mert for-
malo erd a szakmai kozeg. Feladatanak ellatdsdhoz sziikséges, hogy 6 maga is képes legyen a
folyamatos megujulasra, és ezzel a magatartasaval példat mutasson a résztvevoknek.'® Tréner-
ként masokat képziink. E mdgott ott van a hit, hogy az emberek képesek a fejlodésre, valtozasra,
tanulasra. Kiemelt a reflektiv tanulés, vagyis hogy képesek vagyunk visszatekinteni a tapasztala-
tainkra, és megérteni, mit éreztiink, gondoltunk és tettiink mi és a tobbiek az adott helyzetben.!’
A szerepfejlesztés személyiségfejlesztés is. (Lasd Szupervizio tantargy és modszertani jegyzet).

— En mennyire vagyok hajlandé idét, pénzt, energiat szanni arra, hogy fejlesszem a szakmai
személyiségem, tudasom, bdvitsem az eszkdztaram?

— Hiszek a képzés erejében a sajat életemben is?

— Karbantartom, épitem a szakmai énem, vagy gy tekintek magamra, mint tokéletes, elké-
szilt példanyra?

Milyen alarcokat viselek?

A szerepeink hatnak arra, akik vagyunk, de nem csak a szerepeink hatdroznak meg minket. Pintér
Zoltan Gestalt-terapeuta, tréner €s trénerképzo igy vall errdl:

»A szerepek kellenek. Nagyon letagl6zé lenne, ha megsziinne minden oltozetunk.
De nem gondolom, hogy a szerepek magasabb szintli egyuttmikddést hoznak létre.
Minél mélyebbre megyunk... 6ltdzetek nélkul, a lelkiink mélyén mindannyian egyformak
vagyunk. Minél inkabb eldobjuk a szerepeket, és csak az emberi énunk talalkozik, az
annal valodibb talalkozast hoz létre.”

Min¢l tudatosabbak vagyunk a szerepeinkkel kapcsolatban, annal inkabb tudjuk, mikor lazitha-
tunk a szerep keretein a konkrét tréninghelyzet sajatossagainak, igényeinek megfelelden, és annal
kevésbé £€16, hogy a szerep egyszer csak megmerevedik és maszkka valik.

14 LEGRADINE 2006, 64.

ForinTtos 2006, 59.

¢ PEeTE 2009, 237-243.

7 NEALE—-SPENCER-ARNELL—WILSON, 24.
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1.3. A tréneri identitas
1.3.1. A tréneri identitas fogalma

Az identitas arrdl szol, hogy az ember hogyan hatdrozza meg magat mint a tdrsadalom

tagjat, és hogy milyen jelentésteli csoportok tagjainak tartjak masok.'® Az identitas sze-

rep-, illetve kategorialis és csoportazonosuldsokbol all 6ssze. Erikson szerint az iden-
titas két folyamat — a megfigyelés és az onmegfigyelés — egylittes eredményeként formalodik.
Annak fényében itélem meg magam, ahogyan masok itélnek (sajat magukhoz képest, az altaluk
hasznalt mércék alapjan), illetve aszerint itélem meg masok rélam sz616 itéleteit, hogy milyen-
nek latom 6nmagam (masokhoz képest, a szdmomra fontos mércékkel mérve). Stark Andrés
szavaival élve:

,EQyrészt az 5nmagunkrol alkotott kép, tudas, amely részben tudatosan, részben tudat-
talanul, de mindenképpen jelenvaldan iranyitja, szervezi azt, hogy a mindennapi életben
hogyan viselkedink masokkal, milyen képet igyekszink mutatni masoknak magunkrél,
hogy detektaljuk azt, hogy masok milyennek latnak minket.’

Az integralt szakmai identitas kialakitdsa komplex kognitiv és érzelmi folyamat, és mint lattuk,
egyik meghatarozoja, hogy hogyan tekint a kiilvilag rank mint trénerre és altaldban a tréneri
szakmara (milyen a szakma megitélése, presztizse, milyen anyagi és erkolcsi megbecsiilésnek
orvend).

Az identitas komplex ¢€s helyzetfiiggd: kiilonbozd elemeit hangstilyozhatjuk vagy rejthetjiik
el, tekintettel rugalmas természetére, ugyanakkor bizonyos részei allandébbak, még ha nem is
aktivaljuk 6ket minden szituacioban.!” Mas elméletek az identitas valtozékonysagarol irnak. Az
,egyszer sem léphetsz ugyanabba a folyoba” errdl a megtapasztalhatatlansagrol sz61.2° Vizsgaljuk
meg a sz6 gyokerét. Az identitas (latin) azonossagot, alakra, nagysagra nézve teljes megegyezeést
jelent.

* Ki vagyok, amikor trénerként jelenek meg?
+ Identikus vagyok-e olyankor magammal?
* Mi az, ami trénerként identifikal (azonosnak elismer)?

Az, hogy tréner vagyok, latszodhat a ruhaviseletemen, a nyelvi konvenciokon, amiket kdvetek
(példaul beszédmod, specidlis szakzsargon). Ezek mind tudatossagot igényelnek, hiszen a klasz-
szikus, ,,Ki vagyok én?” kérdés mellett egyre nagyobb szerepet kap a ,,Mit mutatok magamrol a
kiilvilagnak?” is. Erdemes egyszer venni a batorsagot, és alaposan kielemezni a rélunk tréning-
tartas kozben késziilt videdt. Testtartdsunk, mozdulataink informéciok sokasagat tarjak elénk.

»+Ahogyan tartjuk magunkat, mozgunk, ahogyan jelen vagyunk, és ahogyan kifejezzik
szandékainkat testinkon keresztul, az mind annak a kifejezése és megnyilvanulasa, akik
vagyunk.”

Mark Walsh

18 FISKE 2006, 242.
19 PATAKI 1996, 3-47.
20 DEMETER 2012.
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— Ki vagyok, amikor trénerként jelenek meg? Identikus vagyok olyankor magammal?
— Mit mutatok magamrdl a kiilvilagnak?

— Mit akarok mutatni? Mit tegyek, hogy azt lassék, amit meg akarok mutatni?

— Mit mesél rolam az 6ltozkddésem, parfiimom, ékszereim (vagy ezek hianya)?

1.3.2. Biztos horgony, vagy kaméleon?

Az identitas olyan kérdésekre valaszol, mint: Ki vagyok? Hol a helyem a vilagban?
Hova tartozom és merre tartok? Erich Frommot idézve:

.--.letezik egy én, egy mag a személyiségunkben, amely valtozhatatlan, és amely kitart
életiink végeéig a valtozé korliimények kozott, a valtozd nézetek és érzések ellenére. [...]
rajta alapul identitasunk biztos tudata.”

Erich Fromm

Ehhez képest kortarsunk, a szocialpszichologus Pataki Ferenc folytonossaghianyos, illékony
helyzeti identitasrol beszél. Akar a kaméleon, életiink soran megvdltoztathatjuk identitdsunknak
azokat az elemeit, amelyek korabban szildrdak voltak. Cserélhetiink csaladot, szakmat, munka-
helyet, lakohelyet, nevet és allampolgarsagot is. Az érett identitas kialakitasa szempontjabol a
21. szazad legkomolyabb kihivasa az azonossag, a folytonossdg megteremtése. A valtozas, az
identitasrészek konfliktusa alddssak, szétzilaljak az egységet. Pedig az identitasunk az, ami segit
megkapaszkodni, tallendiilni a nehézségeken, megoldasi stratégidkat tanulva szamunkra fontos
csoportoktol, emberektol.!

Szakmai szerepiink és identitasunk formalja azt a belsé magot, ami az 6nazonossagunkat adja.
Az, hogy a tréneri identitas stabil-e, két szempontbol is fontos, egyrészt kihat a tréningfolyama-
tok sikerére, masrészt kiemelkedo a tréner mentalhigiénéje szempontjabol.

»,A masokkal valéo kapcsolataimban arra a kdvetkeztetésre jutottam, hogy hosszu
tavon nem segit, ha masnak mutatkozom, mint ami vagyok. Nem hasznal, ha nyugod-
tan és kedvesen viselkedem, amikor valojaban mérges és kritikus vagyok. Nem jo, ha
ugy teszek, mintha tudnam a megoldast, ha egyszer nem tudom. Nem hasznal, ha szi-
vélyesnek latszom, amikor éppen ellenséges vagyok. Nem hasznal, ha magabiztosnak
akarok tinni, amikor éppen bizonytalan és rémult vagyok. (...) Alegtobb hiba, ami emberi
kapcsolataimban el6fordul, a legtobb eset, amikor nem tudok masokon segiteni, éppen
annak tulajdonithatd, hogy valamiféle védekezésbél masképp viselkedem kifelé, mint
ahogy belul érzek.”

Carl Rogers

2l PATAKI, 2001.
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2. ONISMERETI MODELLEK/ESZKOZOK

2.1. A Johari-ablak

A Johari-ablak az egyik legismertebb onismereti modell, abraja ablakhoz hasonlit, az
egyes ablakrészek nyitasaval jobban megismerhetjiik magunkat.?> Hogyan hasznaljuk?
Példaul igy:

A Johari-ablak gyakorlathoz egy hosszu tulajdonsaglista tartozik (alapostol a vallalkozo szel-
lemtiig), amibdl ki kell valasztanunk azt az 6t6t, amely leginkabb jellemz0 rank. Ezutan elkiild-
jiik a listat kollégaknak, baratoknak, hogy 6k is valasszak ki azt az 6t tulajdonsagot, amelyek
szerintlik a legjobban irnak le minket. Az egyezés ¢és a kiillonbségek segitenek az dnismeretben
(lasd Melléklet). A hatékonysdg dimenzidjat hozzdadva a Johari-ablakhoz, haromdimenzios
kocka vagy racs jon létre.

2.1.1. Nyilt teriilet, aréna

Az arénaban taldljuk azokat a tulajdonsagainkat, viselkedési modjainkat, érzéseinket, amelyekkel
tisztaban vagyunk, és amelyeket masok is konnyen észlelhetnek. Azt, hogy a nyilt tertilet mekko-
ra, befolyasoljak a korabbi pozitiv vagy negativ tarsas tapasztalataink, a személyiségiink. A nyilt
tertilet nagyitasa amelletti dontés, hogy Oszintén engedjiik lattatni sajat magunkat.

— Mennyire vagyok transzparens? Ki(k) felé vagyok transzparens?

2.1.2. Rejtett teriilet

Ide azok a tulajdonsagaink, viselkedésmodjaink, érzéseink tartoznak, amelyekkel ugyan mi
magunk tisztdban vagyunk, azonban masok eldl szandékosan elrejtiink (példaul mert kiszolgal-
tatva éreznénk magunkat, nem szeretnénk tdmadasi feliiletet adni, vagy egyszeriien csak védjiik a
privat szférankat). A rejtett teriilet nagysagat befolydsolja tobbek kozott a neveltetés, a kulturalis
kornyezet. A tarsas szituaciotol, kapcsolattol fiiggden természetesen kiillonbozo tulajdonsagokat
engediink meg masoknak, hogy észleljenek.

— Milyen viszonyban vagyok magammal?
— Mit az, amit szeretek magamban, és mi az, amit nem?

22 A modellt Joseph Luft és Harry Ingham pszichologus dolgozta ki az 6tvenes évek derekan, eredetileg az egyéni haté-
konysag mérésére. Az elnevezés kettejiik keresztnevének 6tvozete.
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2.1.3. Vak teriilet
Ide azok a tulajdonséagaink, viselkedési modjaink, érzéseink tartoznak, amelyeket masok ugyan
¢szrevesznek, de amelyekkel mi magunk nem vagyunk tisztaban, amire ,,vakok vagyunk”. A nagy

vak teriilet azt jelenti, hogy a trénerként nem vagyunk korlataink és erésségeink tudataban.

Egy ndi vezetd igy vall:

,En azt tanultam meg a karrierem soran, hogy amikor arra van sziikség, hogy vezeté-
ként gyorsan fejl6djon az ember, akkor két dolgot kell szem el6tt tartani: az egyik, hogy mik
a személyes vakfoltjaim, a masik, hogy hol vannak a személyes komfortzénam hatarai.
Nagyon nehéz a sajat vakfoltjainkat meglatni, €és nagyon kénnyl a komfortzénankba visz-
szatancolni, mert az emberek azt szeretik, ami ismerds.”

Francisco D’Souza

2.1.4. Az ismeretlen teriilet

Az ismeretlen teriilet informacidi mindenki szamdra megkozelithetetlenek (példaul tudattalan
vagyak, késztetések, elfojtott emlékek). Ide azok a tulajdonsagaink, viselkedési modjaink, érzé-
seink tartoznak, amelyekkel sem mi, sem masok nincsenek tisztaban. Csak bizonyos életszaka-
szokban, ¢életesemények vagy terdpias munka soran tarulnak fel, amikor hirtelen tudatosulnak a
mindaddig rejtve maradt aspektusok. Ide tartozhatnak olyan képességek is, amelyek még nem
dertiltek ki szamunkra, mert nem volt olyan helyzet, ami igényelte volna. Tipikus példa erre a
korabban soha meg nem tapasztalt vészhelyzetekben val6 viselkedés — amit esetleg elképzeltiink,
de nem tudtunk meggy6zddni errdl. A vilagjarvany — bezartsag, kapcsolatok besziikiilése, fizikai
korlatozottsag vagy akar a home office hatasai — is szamos olyan sajat viselkedést, reakciot ismer-
tetett fel sokakkal, amelyekkel kordbban nem szembesiiltek.

2.1.5. Az onismeret és masok megismerésének gatjai

Sajat magunk jobb megismerésének legnagyobb gatja, ha az onmagunkrodl alkotott véleményiin-
ket fenn szeretnénk tartani, és ezért az onreflexiot tudatosan, illetve tudattalanul keriiljiikk. Nem
konnyit a helyzeten, hogy sajat magunk 6n-szupervizidja idot, energiat igényel, €s a szembenézés
gyakran kellemetlen érzésekkel jar.

Masok megismerésének szintén sok korlatja van. Az, hogy milyennek latok mast, fligg a sajat
(észleldi) személyisegjegyeimtol. Milyen attitiiddel allok emberekhez, mennyire gondolkodom
nyitottan, milyen szinten vagyok empatikus, milyen a sajat én-erdsségem. Csak az engedheti meg
maganak, hogy pozitivan viszonyuljon a téle eltérd értékekkel rendelkez6khoz, aki biztos sajat

Misok megismerésének gatjat képezik a sztereotipidk is. A sztereotipizalas veszélye, hogy
viszonylag kevés informaciobol altalanosit, beskatulydz a viselkedés, kiilsd, vallas, foglalkozas
alapjan. A megitélést tovabb arnyaljak pillanatnyi hangulataink (faradt vagyok, bal labbal keltem
fel), és szintén torzithat a holdudvarhatas, vagyis az, hogy hajlamosak vagyunk egyetlen pozitiv
vagy negativ informaci6 alapjan itélni.>

2 Tobb kisérlet alatimasztotta, hogy elény6s kiilsejii, mosolygd embereket pozitiv tulajdonsagokkal ruhazunk fel.
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— Milyen tipusu/személyiségi résztvevoket nem tréningeznék szivesen?
Mit mond ez rélam?
— Mit szeretnék elfogadni? Mit szeretnék elengedni?

1. Onismeretrdl pasztoralpszichologus szemmel irt, trénerek szdmara is hasznos tuddsanyag:
Gyokdssy Endre (1989): Magunkrol magunknak. Reformatus Zsinat Iroda Sajtdéosztalya, Buda-
pest.

2.1.6. Ablaknyitogatok: A nyilt teriilet névelésének lehetoségei

.1artsd magad tisztan és fényesen: te vagy az ablak, melyen keresztll a vilagot
nézheted.”
George Bernard Shaw

A Johari-ablak egyes részei kozotti hatarok rugalmasak, nagysaguk, aranyaik a kor-

nyezettel valé6 kommunikacio hatasara valtozhatnak. A Johari-ablak teriileteinek meg-

feleld fejlesztése az egyéni €s tarsas hatékonysagot is erdsiti. A nyilt teriilet novelhetd
tobb modon is.

Kézenfekvo, hogy visszajelzést kériink. Mielott elmegyiink otthonrdl, altalaban megnézziik
magunkat egy lehetbleg teljes alakos tiikorben, hogy rendben van-e a ruhank, hajunk stb. Az
¢letben szamtalan ilyen tiikor 4ll rendelkezésiinkre. Sziikebb kornyezetiink, csaladunk, barata-
ink és tagabb kornyezetiink, kollégaink, feletteseink visszajelzései visszatiikrozik, kik vagyunk.
A visszajelzés fontos iranyjelzo, fényében kinyilhat szemiink a vakfoltjainkra. Ugyanakkor fon-
tos megvalogatni tiikreinket, illetve tudataban lenni, hogy torzithatnak. Hol talértékelnek, hol
alabecsiilnek, mint az elvarazsolt kastély tiikrei, amelyek hol apronak, hol éridsnak mutatnak.
A tréning résztvevOinek visszajelzéseit is érdemes ilyen szemmel nézni.

A nyitds masik modja az onismeret mélyitése. Ennek els6 1épése az onmagunkra valo tudatos
odafigyelés. Az énkép, vagyis az, hogy 6nmagunkrol mit gondolunk, ekkor kezd cizellalodni. Az
onreflexidban Osszehasonlitjuk, amit megfigyeliink azzal, amilyennek 6nmagunkat latjuk. Sajat
onismereti ablak feltoltése — erdsségek, fejlesztendo teriiltek, sajat célok a pontositasa a tréner-
képzo soran prioritas. Az én-tudatossag ugyanakkor nem a képzés végére kipipalando cél, hanem
egy soha véget nem ¢érd utazés kezdete. Az onreflexiv gyakorlottsag kihat a személyes hatékony-
sagra, beleértve az dnszabalyozas és a tudatosan szabalyozott nbemutatas képességét,” vagyis
képesek lesziink tudatosan boviteni a zart teriiletet. A személyiségiinket nem tudjuk kicserélni, de
az, hogy milyen vonasait hozzuk el6térbe, milyen szerepiinkben jeleniink meg, az valtoztathat6.”
Ezt segiti tobbek kozott a szupervizion, intervizion valo rendszeres részvétel.

24 PatAKI 2013.
2 KAITAR 2019, 129.
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Végezetiil: nyithatunk gy is, hogy megmutathatjuk méasoknak az addig fel nem tart, mélyebb
oldalunkat, tovabba felhozhatunk elemeket az ismeretlen részbdl, terapia segitségével. A nyitott
tertilet tagitdsa nagyobb lehetdséget nyujt az egyén kiteljesedéséhez, de senkinek nem all csak
arénateriiletbol az ¢lete, mindig marad egy magunknak megtartott, privat szféra, ahova mast nem
engediink be, egy olyan rész, amire vakok vagyunk, €s olyan is, ami teljesen felfedezetlen marad.

A Johari-ablakot sokan tekintik tigy, mint egy érdekességet, holott valjaban nagyon is gyakorla-
tias modell, egyben eszkoz is.

Valo6jaban — kis tulzassal — ahany kapcsolatunk van, annyiféle a Johari-ablakunk is. A kapcso-
lat mindsége, bizalmi szintje szabja meg, ki felé mit tarunk fel — és azt is, kitdl kériink, vagy leg-
alabb fogadunk el 6szinte visszajelzéseket, amelyek vakfoltjainkat csokkentik.

Mast osztunk meg régi baratainkkal, és mast egy Ujsiitetii barattal. Mast tud rélunk régi mun-
katarsunk, és mast az, akivel kevesebb kontaktusunk van. Elfogadjuk a kritikat az egyiktol, és
ellenallunk, ha ugyanazt mastol halljuk.

Bér az aréna novelése pozitiv célként hangzik, sosem keriil oda a4t minden tulajdonsagunk.
Mar azzal is sokat tettiink onismeretiink fejlesztése érdekében, ha pl. az ismeretlen tertiletet csok-
kentjiik, és a rejtett teriiletre ,,csusztatjuk at”.

Mit jelent ez a tréningkontextus szempontjabol? Trénerként folyamatosan keriiliink olyan
helyzetekbe, amikor

— visszajelzéseket kérlink és kapunk,

— varatlanul felmeriild Ujkeletli problémak, nehézségek megoldéasaval feltarhatjuk ismeret-

len teriiletiink ujabb részeit,

— olykor sziikséges lehet rejtett teriiletiink megosztasa is (pl. tarstrénerekkel, de akar részt-

vevokkel is),

— ujabb és jabb kihivasokat tudatosan vallalva (pl. korabban nem tartott tréningek, vagy

nehéznek tiind gyakorlatok) tagithatjuk az arénat, csokkentjiik az ismeretlen teriiletet,

— visszajelzéseinkkel tamogathatjuk a résztvevOket is abban, hogy vakfoltjaik, ismeretlen

tertileteik 6sszehuzodjanak, vagy éppen tudatosan vallaljak rejtett zonaik bizonyos tartal-
mait — attéve azokat az arénaba.

A tréningeken hasznalt, gazdagon rendelkezésre allo (tobbnyire viselkedésalapu) kérdéivek
is komoly tamogatast jelentenek a vakfolt vagy akar az ismeretlen teriilet feltarasaban, és nem
csupan a résztvevOknek, hanem a trénernek is hasznosak.

Ezek egyikét — a DISC-tipoldgiat — mutatjuk meg a kovetkezdkben.

2.2. A DISC-tipologia®®
2.2.1. DISC adltalanos jellemzdi

Eddig bemutattuk azt, hogy miért lényeges szempont, hogy megismerjiilk magunkat,

hogy ez is hozzéasegitsen ahhoz, hogy konnyebben kezelhessiink masokat. Ebben nyujt

segitséget a DISC-rendszer is, mely egy olyan séma, amely alapjan az emberi visel-
kedésjegyek jol elkiilonithetok, konnyen alkalmazhatok és a rendszer altal leirt karakterek jol
megfigyelheték a mindennapokban.

26 Bévebben lasd példaul: PONGOR Orsolya — NAGYBANYAI NAGY Olivér — HADARICS Marton (2014): DISC — A minden-
napi kommunikdcio és viselkedés titka. Psidium Onlinetesztek Kft.
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A DISC-rendszer kiindulasi pontja, hogy viselkedésiinket
* aproblémak és kihivasok,
* az emberek, a valtozasok, valamint
* aszabalyok kezelésének modja hatdrozza meg.

A DISC elmélete abbol indul ki, hogy mindennapjainkban mindannyian valamilyen viselkedési
stilust hasznalunk, amelyek megfigyelhetok €s tobbszor tetten érhetok. Alapvetden négy stilust
kiilonboztetett meg, amelyeket egy-egy szinnel tarsitott:

D — Dominance — Dominans (Piros)

I — Influence — Befolyasolo (Sarga)

S — Steadiness — Kitart6 (Zold)

C — Compliance — Szabalytiszteld (Kék)

Mindannyiunk viselkedésében megtalalhatdo mind a négy, a kés6bbiekben bemutatott tipus, csak
ezek mindenkiben mas-mas aranyban vannak jelen. Vannak tehat jellemz6 és kevésbé jellemzd
jegyek. Fontos hangstlyozni, hogy egyik viselkedési mintazat sem jobb a masikndl, mindegyik-
nek megvannak az eldnyei és a hatranyai is.

Nézziik meg el6szor, hogy honnan is indult a DISC kidolgozasa! A terjedelmi korlatok miatt
azonban csak roviden taglaljuk a torténeti elézményeket. William Marston a jungi tipologia?®’
alapjaira épitkezve alakitotta ki sajat modelljét, a személyiségjegyek kezddbetiii alapjan elneve-
zett DISC-rendszert.

Két tengely mentén hatarozta meg a viselkedés jellemzdit. Szerinte a személy lehet introver-
talt, vagyis aki befelé iranyitja energiat, inkabb a belsd vilag felé forditja figyelmét, megfontolt,
lassabban reagal, kevesebb, de mélyebb kapcsolatai vannak. Ezzel szemben az extravertaltak
szocialisabbak, sokkal inkdbb a kiils6 vilag van rdjuk hatdssal, keresik az 0jat, ismeretlent, tobb
felszines kapcsolatuk van.

Az elmélet masik dimenzidjat a személyt koriilvevd kornyezet megitélése alkotja, amely lehet
baratsagos, amelyben jol érezhetjiilk magunkat, vagy sokkal inkabb megoldandé feladatnak érté-
keljiik azt.

Alapok:

Hippokratész (Galenus): a 4 dselem: levegd, fold, viz, tliz — minden személyiségen beliil tal-
stlyban van valamelyik.

Tipusok:
+ Kolerikus (gyorsan jon és tartos az érzés) - TUZ
« Szangvinikus (gyorsan jon, gyorsan megy az érzés) - LEVEGO
+ Melankolikus (lassan jon és tartos) - FOLD
« Flegmatikus (lassan jon, gyorsan megy) - ViZ

(A fentiek kiilondsen a negativ érzések esetében figyelhetok meg jol.)

27 Jungi tipologia: A viselkedés jobb megértése érdekében személyiségtipusokat hatarozott meg két tényez6, az attitiid
¢és a funkci6é mentén. Az attitiid az ember kiilsé vagy belsé vildghoz vald viszonyat értékelte (extroverzio, introver-
zi0). A funkcié mentén négy elemet kiilonboztetett meg: érzés, gondolkodas és az érzékelés, intuicio.
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Extraverzio — Introverzio
Honnan vessziik az energiat?
— Kiviilrél, ha lassu a belso ingeriiletatvitel (extravertalt) és

— beliilrél, ha gyors az ingeriilet tovabbitasa az idegrendszerben (introvertalt).

Az alabbi abra szemlélteti, hogyan helyezkednek el a tengelyek és az egyes tipusok egymashoz
képest:

Forras: Bajnok 2014

2.2.2. A DISC szinei

C — Szabalytisztel6 (Kék)
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A szabalytisztel0 kékek erdsen feladatorientaltak, maximalis precizitasra torekszenek. Introver-
taltak, befelé fordulok, vagyis gyakran elemeznek, értékelnek, mieldtt barmibe is belekezdenek.

Szamukra a f6 cél a 100%-osan tokéletes megoldas elérése, minden feladat esetében erre
torekszenek. Rendszerben gondolkodnak, és az Osszefiiggéseket igyekeznek keresni. A tényekre
tamaszkodnak, és mindent megtesznek annak érdekében, hogy megalapozottan, minden részletet
figyelembe véve tudjanak donteni. Ez viszont sok id6t vesz igénybe, ezért lassan, megfontoltan
alakitjak ki a véleménytiiket és dontéseiket. Sokszor listat készitenek a feladataikrol — kiilonosen
a fontosabb targyaldsok eldtt —, amelyet kdvetnek is. A kékek szabalytiszteldk, kritikusak, minden
hibat észrevesznek a sajat és mas munkajaban egyarant. Magukkal szemben is ugyanolyan kriti-
kusak, mint masokkal, mésfeldl viszont érzékenyek masok kritikaira. Ebbdl adodik a frusztracio-
juk is. Legnagyobb félelmiik, hogy helyteleniil jartak el, mert atsiklottak valami felett, vagy nincs
igazuk. Rosszul tiirik, ha valami kiszdmithatatlan, vagy varatlanul meriilt fel. Mivel az informécid
feldolgozasahoz szamukra tobb id6 kell, ezért dontéseiket is lassabban, koriiltekintébben hozzak
meg. Ebbdl adoddan nehezen tiirik a gyors valtozasokat. Mivel dontéseiket leginkabb a tényekre
alapozzak, az érzelmek és a szubjektivitds zavardak szamukra, nehezen boldogulnak veliik.

Kommunikaciojuk altaldban kimért, targyilagos, igyekeznek a lényegre szoritkozni, egyuttal
diplomatikusak. Gyakran kérdeznek, igyekeznek tisztazni a koriilményeket, és nem szeretik a
bratyizést. A személyeskedést keriilik, szeretik inkdbb tisztdzni a szitudciot. Mind fizikailag, mind
érzelmileg tavolsagtartok. Pontosan idéznek, iigyelnek a részletekre. Jobban szeretik az irasbeli
kommunikécidt, f0ként azért, mert nyoma marad. Miel6tt megszolalnak, igyekeznek atgondolni,
hogy mit szeretnének. Keveset gesztikulalnak, visszafogottak, csendesen beszélnek. Nem sze-
retik, ha beleszolnak mondanivalojukba, nem szeretik a fizikai érintéseket, illetve azt, ha valaki
tulzottan kozvetlen veliik. Sokat kérdeznek, az apro részletekbe is belemennek, a bizonyossag
érdekében tobbszor is visszakérdeznek.

Kiilsoségek

Kiilséségekben két tipusuk 1étezik. Az egyiknek megjelenésében is a precizitas a {6 szempont,
élére vasalt minden ruhéjuk, a klasszikus stilust képviselik. Altaldban nagyon jol 61tozottek, nem
a marka vonzza Oket, sokkal inkabb a praktikum dominal nadluk minden helyzetben, a ruhat és
a kornyezetet illetdleg egyarant. A masik tipus szerint nem kiilondsebben 1ényeges szempont a
megjelenés, igy Ok lezserebben 6ltozkodnek. Mivel elsdsorban a praktikum fontos szdmukra,
el6fordulhat, hogy hanyagok. Gyakran viseltes ruhakban mutatkoznak, hiszen ugy gondoljak,
hogy csak az elvégzett munka mindsége hatdrozza meg Oket. Iroddjuk, lakasuk is a praktikum
koré szervezddik.

Hogyan kezeljiik?

Nagyon fontos szdmukra a szakmai hozzaértés. Megnyerhetjiik 6ket magunknak, ha

hatarozottak ¢és szakmailag felkésziiltek vagyunk, tovabba praktikus megoldasokat

javasolva tudunk valaszolni a kérdéseikre. Nagy alapossaggal fognak mindenre visz-
szakérdezni, sokszor kritikus hangvétellel. Szeretik, ha kézzelfoghatok a dolgok, €s egyértelmii
valaszokat kapnak. Az érzelmeket ugyanakkor nehezen értik, ilyenkor inkabb szkeptikussa val-
nak. A kék tipusnak is sziiksége van idére, amig 6sszeszedi a gondolatait, ezért ne siirgessiik. Ha
mégis ez torténne, zarkdzott €s kritikus lesz, igyekszik kivonni magéat a feladatokbol.
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D — Dominans (Piros)

Dominans
versengo célorientalt
iranyito vezetd sikervezérelt
onallo arrogans
stratégiaban gondolkodé

A dominans pirosak egyszerre feladatorientaltak és extravertaltak. Szeretik a kihivasokat, mindig
kell nekik egy cél, amiért kiizdenitik kell, amit el kell érni, de ezek a célok akkor a legjobbak, ha
egyuttal gyors megoldasokkal szolgalhatnak. Minél nagyobb a kihivas szamukra, annal nagyobb
teljesitményre képesek.

Dontéseiket illetden a f6 szempont, hogy hatékonyak legyenek, a rendelkezésre 4116 informa-
ciok alapjan az optimalis dontést hozzak meg, amely sordn csak a legfontosabb kulcspontokra
koncentralnak. Sokszor mar csak a végleges dontést kozlik kornyezetiikkel. A dominansak a cse-
lekvés emberei, hatarozott, Iényegre tord viselkedésiikben és kommunikéacidjukban egyarant, és
természetesen mindennek ugy kell lennie, ahogy 6k elképzelték. Feladatorientaltak, igy mindig a
kittizott cél lebeg a szemiik elott, melyet elsoként akarnak elérni. Nemcsak masokkal, magukkal
1s ugyanugy versenyeznek, €és ez latszik a maguk elé allitott kihivasokban is. Igyekeznek elére
addig, amig el nem érik a csucsot. Munkdjukban nincsenek szintek, csak nyertes és vesztes.

Fontos szamukra a teljesitmény, biiszkék is arra, amit elértek. Ez alapjan szerintiik kijar nekik
a tisztelet, de ugyanigy respektaljak mas teljesitményét is, viszont csak azt ismerik el, aki le is
tett valamit az asztalra, és azt sajat erejébol érte el. Altaldban csak ezeknek az embereknek a
véleménye érdekli dket, akikre felnéznek, akiket elismernek. A tobbiek véleménye nem szamit
kiilonosebben, viszont nehezen viselik, ha dtnéznek rajtuk, és nem ismerik el dket.

Kommunikaciojuk direkt, pont ezért a konfliktusoktél sem riadnak vissza. Véleményiiket
hamar kialakitjak, és az nagyon lényegre tord. Hangjuk erds, kimondottan hangos, tiszta ¢s maga-
biztos. Tiirelmetlenek, azonnali valaszt varnak, nem szeretnek varni €s részletekbe menden fog-
lalkozni a dolgokkal. Szobeli és irasbeli kommunikacidjukban egyarant Iényegre torok, a legfon-
tosabb részekre koncentralnak. Nem futnak felesleges koroket, a megszolitast és az elkdoszonést
is sziikre szabjak, csak arra szoritkoznak, ami feltétleniil sziikséges. Ha valami nem tokéletes,
azonnal megjegyzést tesznek ra.

A pirosak egyik f6 célja, hogy iranyitsak €s kontroll alatt tartsak kornyezetiiket. Ebbol ado-
ddan pont az a legnehezebb helyzet szamukra, ha elvesztik a megszerzett kontrollt kdrnyezetiik
felett. Sajat autonomidjuk rendkiviil fontos szdmukra, nagyon rosszul viselik a szoros feliigyele-
tet és azt, ha nincs dontési lehetdségiik. Nehezen viselik az aprolékos munkat és a dontés eloda-
z4sat, vagy azt, ha nincs szdmukra kitizott cél. Talan a legnehezebben a rutinfeladatokat viselik.

Kiilsoségek

Szeretik kifejezni a dominancidjukat — minden tekintetben. Ha van ra modjuk, akkor megjelené-
stikben is dominansak, ezt mar messzirdl latni fogjuk. Fontos szamukra, hogy megjelenésiikben
a professzionalizmus ¢és a hatékonysag tiikr6z6djon. Ebbdl adodoan az iizleties €s elegans vise-
let all hozzajuk kozel, amely nék esetében erds sminkkel is parosul. Szeretik az egyedi vagy a
dragabb darabokat, melyek az elért sikert szimbolizaljak. Szeretik az értékes egyedi targyakat,
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szobajukban, irodajukban biztosan kiteszik a megszerzett dijakat, okleveleket. A legfontosabb,
hogy érzékelhetd legyen az erd és a dominancia.

Hogyan kezeljiik?

Kezdetben huivosek, tavolsagtartok, akar kotekedok is lehetnek. Mésok szamara

kozombosnek, kimértnek, nagyképilinek tiinhetnek. Nem erdsségiik az empatia, és hogy

masok érzéseire tekintettel legyenek, csak a szdmukra fontos informaciot €s céljaikat
tartjak szem el6tt. Nem szeretik, ha mondandojukba vagnak. Ismerjiik el professzionalizmusukat
¢s nagysagukat, ¢s adjuk meg az elvart tiszteletet. Nehezen viselik a mell6zottséget és a kritikat.
Hagyjuk meg nekik a jogot, hogy nyiltan kifejezhessék véleményiiket. Minél hamarabb vivjuk ki
az elismerésiiket, annal konnyebb dolgunk lesz. Tiszteletet vivhatunk ki naluk profizmussal, ha
megmutatjuk, hogy mi vagyunk a tertilet szakértdi, €s ha ,,kemény” partnerek vagyunk, tovabba
gyorsan, célratoréen reagalunk felvetéseikre.

I — Befolyasolo6 (Sarga)

Befolyasolo
lelkes pozitiv
rugalmas flexibilis
kreativ tarsasagkedveld
bbébeszédii

A befolyasolo sargdk egyrészt extravertaltak, vagyis kifelé, a kiilvilag felé fordulnak, szeretik
az 1j, izgalmas, valtozatos dolgokat. Masrészt kapcsolatorientaltak, tehat a tarsas kapcsolatok a
legfontosabbak szdmukra.

Erdeklddésiik kozéppontjaban az emberi kapcsolatok allnak, szeretnek beszélgetni, lelkesek,
¢lénkek. Alapvetden pozitiv személyiségek, nyitottak, kozvetlenek. Szeretnek a kozéppontban
lenni, 1ételemiik a fesztelen hangulat kialakitdsa és az ebbdl kovetkezd népszerliség. Az elisme-
rés iranti igény, kornyezetiik elblivolésének szandéka kiemelt jelentdséggel bir szamukra. Ennek
ellenkezdje, a magany a legfrusztralobb szamukra, féleg akkor, ha visszautasitjak vagy mellozik
Oket. A konfliktusokat szintén nehezen viselik e lelkes, pozitiv személyiségek. Lendiiletesek, sok-
szor tobb mindent csindlnak egyszerre, nem is birnak huzamosabb ideig egy dologra koncentral-
ni. A rutin és a sémak kinzasként hatnak szamukra, f6leg akkor, ha egyediil kell megcsinalniuk
valamit, illetve ha feladataikat feszes, szabalyozott kornyezetben kell végezniiik. Csapatban sze-
retnek dolgozni, olyan emberekkel, akikkel jol érzik magukat, és elérhetik a tarsas presztizst.
Mindig 1j, k6z0s €élményekre vagynak.

Alapvetden spontanok €s impulzivak, dontéseiket aktualis érzelmeik alapjan hozzdk meg.
Ezek, ebbdl adodoan, sokkal inkabb szubjektivek, és az aktualis hangulatuktdl fiiggenek. Ha a
hangulatuk valtozik, vele egyiitt valtoznak a dontéseik is. Kevésbé fontos szamukra a tényszert,
megalapozott dontéshozatal, 6k ennél sokkal lendiiletesebbek.

Nagyon jo kommunikacios készséggel rendelkeznek, jol tudnak mésokat meggy6zni. Szive-
sen lelkesitenek, rabeszélnek, viszont akar manipulalnak is. Gyakran nem gondoljak at, mit is
mondanak, ezért a titkokat nehezen tartjak meg: gyakran elsz6ljak magukat, de véletleniil sem
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rosszindulatbol. Mesélnek, kiszineznek minden tdrténetet, elkalandoznak, kozbevagnak, hiszen
mindenrdl esziikbe jut valami masik torténet vagy oOtlet. Csaponganak, és beszélgetés kozben
tobb mas dolgot is csindlnak. Hevesen gesztikulalnak, és érzékletesen, tele érzelemmel mesélik el
torténeteiket. Mindenkire mosolyognak, mimikajuk gazdag, kifejezo, nem rejtik el érzelmeiket.
Az emberek elsé benyomadsa altalaban nagyon pozitiv veliik kapcsolatban. Mivel a kapcsolatok
fenntartasa fontos szamukra, ezért személyesen vagy szoban igyekeznek intézni dolgaikat.

Kiilsoségek

Altaldban kozéppontban, beszélgetve talaljuk Sket ott, ahol sok ember van. Szeretik a valtozatos-
sagot, a vildgos szineket, és ez kdrnyezetiikre is igaz. Munkahelyiikon is hasonldan alakitjak ki a
kornyezetet. Ugy gondoljék jo, ha minden el6l van, konnyen elévehetd, ugyanakkor ez sokszor
kaotikus hatést kelthet a kiviilallok szdmara. Sokszor atrendezik, valtoztatjak kornyezetiiket (iro-
dat, lakast), illetve gondoskodnak rola, hogy nyilt kozosségi terek legyenek koriilottiik, ahol sok
ember elfér.

Hogyan kezeljiik?

A sargak nagyon kedvesek, baratsagosak, mosolygosak, sokat beszélnek. Legfobb fel-

adat veliik kapcsolatban a hosszira nyulo torténeteiket kordaban tartani, hogy megma-

radjunk az eredeti témakdrnél. Tartsuk 6ket mederben, és ne enged;jiik Oket elkalan-
dozni, mert nagyon hosszl Gtra mehetiink veliik. Beszélgetés kdzben ne szoljuk le dket, térjiink
vissza a targyra, de maradjunk baratsagosak. Dicsérjiik meg otleteiket, felvetéseiket. A kapcsolat
kialakitasa nagyon fontos szdmukra, ha hasznaljuk az altaluk mondott kifejezéseket, szavakat,
akkor megnyerhetjiik ket magunknak. Legyiink veliik kapcsolatban megbizhatok.

S — Kitarté (Zold)

Kitarto
tiirelmes érzékeny
csapatjatékos megbizhato
halogat lojalis
nem szereti a valtozast

Alapvetéen a kapcsolat- vagy emberorientaltak kozé tartoznak. Fontos szamukra a kontaktus,
azonban mivel introvertaltak is, ezért a sargaktol eltérden sokkal inkabb a stabil, mélyebb emberi
kapcsolatokat preferaljak. Tobb figyelmet forditanak sajat gondolataikra, érzéseikre, és kevésbé
koncentralnak a méasokkal valo interakciokra.

A biztonsag €s a béke a legfontosabb szdmukra, visszafogottak, nem szeretnek a kdzéppont-
ban lenni, tiirelmiik kiemelendd. Kolcsonos egylittmiikddésre és elfogadasra vagynak, bizalmon
alapulo, hosszu tava kapcsolatokat igyekeznek kialakitani. Nehezen viselik a konfliktust, sokkal
inkabb igyekeznek azt elkeriilni. Mindenkivel kedvesek, tiirelmesek, szeretnek csapatban dol-
gozni. Ha valamibe belekezdenek, azt végig is viszik, hiszen kitartdak, a csoporthoz hiiségesek.
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Altalaban &k lesznek a biztos pont, egyrészt a csoport, masrészt a baratok is mindig szamit-
hatnak rajuk. Mivel a biztonsadg kozponti kérdés szdmukra, ennek hidnya fogja 6ket leginkabb
frusztralni. Nehezen viselik, ha a munka hektikus, vagy folyamatosan véltoz6 kornyezetben kell
megfelelnilik. Ugyanigy nehezen viselik az agressziv, dominans embereket is, hiszen nem szeret-
nek konfliktusba keriilni, vagy versenyezni méasokkal. Ezekben a helyzetekben inkabb passzivva
valnak. Sokat kibirnak, és mivel nem szeretik a konfrontaciot, gyakran tiirnek is. Fenntartasaikat
nem osztjak meg, ha viszont egyszer ,,betelik a pohar” naluk, akkor kifakadnak €s nincs visszaut
szamukra. Munkakdrnyezetben az ilyen kifakaddsnak példaul sokszor munkahelyvaltas lesz a
kovetkezménye.

Dontéseik meghozatalakor figyelembe veszik, hogy azok milyen hatassal lesznek masok-
ra. Nem szeretik azonnal meghozni a dontéseiket, sokszor halogatjak ezt. Ek6zben szeretik
kikérni kdrnyezetiik véleményét, nem veszik szivesen ilyenkor, ha nyomast gyakorolnak rajuk.
Ovatosak, kis 1épésekben haladnak eldre. A biztonsag igénye kihat a munkajukra is, szeretik a
rutint, és nehezen viselik a hektikus idészakokat. Leginkabb a csapat biztos tagjaként tekint-
hetiink rajuk.

A kommunikaciora is altalaban a visszafogottsag jellemzo. Csendesek, jol kovethetok, sok-
szor inkabb megfigyelnek vagy kérdeznek. Nem szeretnek konfrontalodni és megbantani méaso-
kat, ezért sokszor vagy talsagosan becsomagoljak a mondanivalojukat, vagy passzivva valnak.
Senkinek nem akarnak a terhére lenni, mar elére bocsanatot kérnek, igyekeznek a legkevésbé
sem zavarni masokat. Nonverbalis kommunikaciojuk ugyanezt sugarozza, nem akarnak zavarni,
megfontoltak, évatosak. Erzelmeiket nem szeretnék raziditani a kornyezetiikre.

Kiilsoségek

Kornyezetiikben i1s az a legfontosabb, hogy nyugalmat sugérozzanak, és természetesek legye-
nek. Kornyezetiikben megtaldljuk azokat, akik fontosak szamukra (példaul: fotok, gyerekek altal
készitett rajzok, ajandékok), és mindent megtesznek, amitdl otthonosan érezhetik magunkat:
novényeket apolnak, cukorkat tesznek ki irdasztalukra, nyugodt beszélgetdsarkot alakitanak ki
otthonukban. Oltdzkddésiikben a legfontosabb a kényelem és a praktikum, megjelenésiik vissza-
fogott, inkabb a konformista stilust képviselik. Nem szeretnek kitlinni a tdmegbol.

Hogyan kezeljiik?

Mindig nyugodtak, baratsagosak, sokszor a hattérbdl kovetik a torténéseket. Tobb 1d6

kell nekik, hogy Osszeszedjék gondolataikat, és megosszak allaspontjukat. Hagyjunk

erre 1dOt nekik, ne siirgessiik 6ket! Igyekeznek meghuzni magukat és elvegyiilni a cso-
portban. Ha mar biztonsagban érzik magukat és feloldodnak, konnyebben elmondjak véleményii-
ket, otleteiket, tapasztalataikat. Legylink megbizhatok és kovetkezetesek, ez adja meg az alapot
a kapcsolat kialakitasakor. Sokszor csendesek, nem nyilvanitjak ki érzelmeiket. Figyeljiink oda
rajuk, ne ,tlinjenek el” a csoportban (ez egyébként a pirosaknak a legnehezebb). Ha nem érzik
magukat biztonsagban, teljesen visszavonulnak, és megmakacsoljak magukat.
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Roviden dsszehasonlitva néhany fontos szempont szerint az egyes tipusok

Forras: Bajnok 2014

Forras: Bajnok (2014)
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Forras: Bajnok 2014

Forras: Bajnok 2014
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Foglaljuk 6ssze: milyen kornyezetben, hogyan viselkednek az egyes tipusok?

Forras: Bajnok 2014

Mi torténik stresszhelyzetben?

Eloszor felerosodik a dominans alapstilus, majd az elhtizodo stresszallapot fokozodasaval az
ellenkezdjébe fordul at:

» Piros: Kivonul a helyzetbdl, befelé fordul, elengedi a célokat.

» Sarga: Keriili a tarsasagot és ,,elérhetetlenné” valik (még a mobiljat is kikapcsolja).
» Z.61d: Varatlanul kitor, az asztalra csap.

» Keék: Hanyagga, feliiletessé valik, érzelmi kitorésekkel.

2.2.3. Arnyalatok

Valo6jaban igen ritkdk a tiszta tipusok: mindannyian kiilonb6z6 tulajdonsagok, maga-
tartasok, reakciok egyedi, csak rank jellemzd egésze vagyunk. Az egyes tiszta tipusok
eléfordulasanak gyakorisaga a felmérések szerint az alabbi:
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Nézziik az arnyalatok tipikus eseteit az alabbi csoportositasban:
— két dominans szin keveredése, ill.
— hérom szin erds jelenléte oldalarol.

Két szin esetében:
D-1 Meggy6zo

A meggy0z06 tipusban a D céltudatossaga parosul az I lelkesedésével, igy Ok altalaban erételjesek,
tettre készek. JOk kommunikalnak, ezért masok motivalasa nem jelent gondot szdmukra. Gyakran
0k az elsok, akik elindulnak, a tobbiek csak kovetik dket. Alapvetden jol vezetnek csapatokat,
azonban a dominancia ¢és a kontroll iranti igényiik miatt sok konfliktust is eldidéznek. Megvan
benniik a domindnsok célorientéaltsaga, azonban elismertségre, népszeriiségre is vagynak, mely-
b6l adédoan tobbszor odafigyelnek a masik fél igényeire is. Ok mar sokkal inkabb bevonnak
mast is a dontéseikbe, mint a tisztdn dominansak, foleg azért, mert az aprolékos munkéaval nem
szeretnek foglalkozni, de ennek fontossagat szem eldtt tartjadk. Minden teriileten valtozatossagra
van sziikségiik.

Ha a D (Piros) és az I (Sarga) mellé még tarsul egy S (zold) is, az altalaban a nyugodtsagot
hozza magéval. Egy magabiztos, megfontolt, célorientalt személy lesz, aki jol tudja mozgdsitani
csapatat, megtartva az egyiittmiikodést.

I-S Egyiittmiikodé

Az egylittm{ik6do tipusban az S (z6ld) hozza magéval a kitartdst és a megbizhatdsagot, mig az
I (sérga) az oOtleteket, a kreativitast €s a kapcsolatokat. Szamunkra a legfontosabbak az emberi
kapcsolatok, szeretnek emberek kozott lenni, ez az, ami meghatarozza a reakciodikat. Jo kapcso-
latteremtd készséggel rendelkeznek, és folyamatosan torekszenek ezek fenntartdsara is, hiszen
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fontos, hogy szeressék oket. Eppen ezért a konfliktusokat igyekeznek mindenaron elkeriilni,
ebbdl kovetkezden gyakran nem tudnak nemet mondani. Feladataik tekintetében viszont szét-
szortak, feledékenyek. A precizitds nem erdsségiik, sokkal inkabb a csoportos feladatokban érzik
jol magukat, segitokészek. Inkabb beosztott tipusok, dontéseiket is konzultacids alapon hozzak
meg, ettdl fiiggetleniil a problémamegoldashoz sziikséges technikak kidolgozasaban hatékonyak.

Amennyiben a C (kék) is csatlakozik a két kapcsolatorientalt részhez, ugy a személyiségben
mar joval hangstlyosabb szerepet kapnak a keretek €s azok kovetése. Ez esetben a stabilitasnak
is fontos szerepe lesz.

S —C Osszehangol6

Az 6sszehangolo tipusban az S (z6ld) a stabilitast, a megbizhatosagot képviseli, mig a C (kék)
a magas mindséget ¢és az elvarasokat. Mddszeresek, precizek az utolséd részletig, melyre csak
ratesz a kitartasuk. Nagyon higgadtak, megfontoltak, kiegyensulyozottak, betartjak a szavukat,
korrektek, viszont egyuttal gyanakvok is. Introvertaltak, és ebbdl adoddan nem kezdeményezok,
viszont jol alkalmazkodnak a koriilményekhez. Inkabb megvarjak, amig a masik fél kezdemé-
nyez, ¢s ahhoz igazodnak. Az ujdonsagot, a gyors valtoztatasokat nehezen tiirik, ragaszkodnak a
megszokott, stabil keretekhez, a komfortzonajukbol nem szeretnek kilépni. Igyekeznek a dolga-
ikat 6sszehangolni és az informacidkat 6sszeegyeztetni. Az alapos dontéshozatalhoz viszont id6
kell, lassan, megfontoltan dontenek. Alapvetden nem vezetd tipusok, viszont az elemzo-értékeld
munkaban nagyon jok.

Abban az esetben, ha egy D (piros) is csatlakozik ehhez a konstellacidohoz, jo hatassal lehet a
dontéshozatalukra, illetve a céltudatossagukra. Igy 6 kitartd, szivos személy lehet, aki megfontol-
tan, de biztosan halad a célja felé.

D - C Megvalosito

A megvalositd tipusai a feladatorientacido dimenzidjan helyezkednek el, ezért ezek lesznek a
személyiség f6 meghatarozoi. Ebbdl adoddan a megvalositd erdsen teljesitménycentrikus. A D
(piros) oldal képviseli a kihivasok keresését, a karriercélokat, mig a C (kék) hozza magaval a
maximalizmust, a precizitast és a mindségre torekvést. Ez a tipus kivételesen hatékony lehet a
munka vilagaban, ezért a megvalositok sokszor munkamaniasok. Ezek a tulajdonsagok azon-
ban sok belsé konfliktussal is jarhatnak, hiszen a megalapozott informaciogyijtés vetekszik
a tirelmetlenséggel. Nyitottak az 0j trendek, otletek felé, és szeretik kidolgozni a lehetséges
utakat, hiszen gyorsan fel tudjak mérni, hogy milyen lehetdségeik vannak, és hogyan lehet
megoldani a problémakat. Képesek rendszerben ¢és stratégidban gondolkodni, egyben azokat
kidolgozni. Tarsas kapcsolataikban ridegek és tartozkodok lehetnek, a kapcsolatok kevésbé
jelentések szamukra.

Ha egy I (sarga) csatlakozik a felallashoz, akkor ez a személyiség kapcsolati oldalat erdsiti.
Ok hatékonyabban vonjak be a munkatarsakat a feladatok megoldasaba és irdnyitjak a csapatot.
Azért a legfontosabb szamukra tovabbra is a magas mindségben elvégzett munka marad, amely-
lyel gyorsan, hatékonyan érik el a célt.
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A fentieknél rovidebben tekintsiik at a harom szinnel jellemezheto tipusokat:

D -1-S (piros-sarga-zold)
* Belép egy passziv, lassabb elem (S: zold).
,Lassu viz partot mos.”
* AD és I dinamizmusa nyugalommal parosul.
» Tiirelmes ¢és eltokélt.
* A céltudatossag ¢s a kapcsolatok szerepe megmarad.

I-S - C (sarga-zold-kék)
+ Két introvertalt dimenzi6 fékezi a sarga porgését.
* Nyitott, kivancsi, de er6sebben ragaszkodik a megszokott keretekhez.
* A stabil hattér megmaradésa esetén szivesen, de nem tul gyakran 1ép ki a komfortzonabol,
* Visszafogott, megfontolt.

S - C - D (zold-kék-piros)
+ Két introvertalt dimenzi6 fogja vissza a D/piros aktivitasat.
+ Jellemzden feladatorientalt.
* A dontéshozatali potencidl magas, egyiitt a maximalizmussal (megalapozott dontések).
* A fentiek nyugodt tempdval parosulnak.
* Nem csak a célt tizi ki és latja végig, hanem a 1épéseket is aprolékosan tervezi meg.
Eltokélt, kitarto, szivos, tiirelmes, ,.kivar”.

C - D - I (kék-piros-sarga)
» Feladatorientalt, de kapcsolatépito is: masok bevonasaval éri el az eredményeket.
* Kiosztja a feladatokat, delegal, majd inspiral, 6sztonoz + ellendriz is.
* (Cél- teljesitmény-mindség a prioritas.

Mit jelenthet egy tréner szamadra a sajat DISC-je? Ahogy a bevezetésben emlitettiik, nincs j6 vagy
rossz DISC-tipus — ennél izgalmasabb a kérdés: milyen helyzetekben jelent elényt 1-1 szin domi-
nancidja, és mikor lehet hatranyos, vagy akar veszélyes?

— Milyen elényokkel jar a dominans szinem?
— Mire fontos vigyaznom, ha piros/sarga/zold/kék a meghatarozo6 szinem?
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A teljesség igénye nélkiil tekintsiik at a tréninghelyzetet, a tréneri szerepre fokuszalva:

ismeretlen résztvevokkel.

— Kedves, baratsagos a stilusom,
kénnyen oldom a hangulatot.

— Kreativan tervezek, sok 1j otletet
probalok ki.

— Rugalmasan kezelem, ha az utolsé
pillanatban valtozasok torténnek
(résztvevok, helyszin, egyéb
koriilmények).

— Barmikor kész vagyok beszélgetni v.
konzultalni a résztvevokkel (szilinet-
ben, tréning utan is).

Szinem Elonyok tréninghelyzetben Fontos vigyaznom arra, hogy...
Piros — Strukturalt, célirdnyos tréningeket — hajlamos lehetek az id6keretek
tartok. tartasa érdekében félresoporni
— Az eredményességre fokuszalok. témakat, felvetéseket.
— Kezemben tartom a folyamatot, a — véleményemet til hatarozottan
csoportot. képviselhetem.
— Hatérozott fellépéssel teremtem meg — tiirelmetlen lehetek azokkal, akik
a résztvevok bevonasat, aktivizalasat. lassabb tempoban haladnanak.
— Porg0ds, mozgalmas és tartalmas prog- | — talzstfolhatom a programot, kevés
ramokat tervezek és tartok. 1dot tervezek egyes gyakorlatokra.
— Hatérozottan kezelem a valtozéasokat. — kevéssé vagyok fogékony az érzelmi
— Hatérozottan tudok nemet mondani. megkdzelitésekre, a tématol latszolag
eltereld felvetésekre.

— mindent az elérendd cél szolgalataba
allitok, és ezzel figyelmen kiviil
hagyhatom a csoport valds allapotat,
igényeit.

— negativ visszajelzéseim nyersek is
lehetnek.

Sarga — Konnyen teremtek kontaktust az — szétforgacsolhatom magamat és a

programot (elveszithetem a fokuszt,
mikdzben mindenkire figyelek, és
mindenkinek szeretnék kedvezni).

— nehezen adok negativ visszajelzést.

— hajszolhatom az Gijat, ami nem
feltétleniil céliranyos.

— tal sokat beszélhetek, nehezen tartom
a tréning idokereteit (gyakran ala-
becslilom az id6sziikségletet, vagy
nehezen zarok le 1-1 gyakorlatot) —
vagy elkanyarodom a tématol.

— ,,0sszeesem” az elsO negativ vissza-
jelzéstol is,

— szétszOrtsdgom miatt olykor nehezen
talalom a handoutokat, segédanya-
gokat, filmeket, vagy elfelejtek
dolgokat.
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pontosan, precizen elokészitett
tréningeket tartok.

— Szamos ténnyel, részlettel, informéaci-
oval gazdagitom a tréninget.

— Tréning eldtt mindent alaposan
ellendrzok.

— Rendben tartom és konnyen meg-
taldlom a sziikséges anyagokat a
tréningen is.

Szinem Elonyok tréninghelyzetben Fontos vigyaznom arra, hogy...
Zold — Stabilitast, biztonsadgot sugarzok és — nehezen fogadom el, hogy minden
nyujtok. alkalommal 1j és Uj résztvevoket

— Nyugodtan viselkedem, ¢s nyugodt kell megismernem.
tempot valdsitok meg a tréningen. — a bevalt megoldasokhoz ragaszko-

— Figyelembe veszem a résztvevok dom, nehezen viszek ujat a progra-
emocionalis megkozelitéseit. mokba.

— Tamogatoan viselkedem a csoport- — nehezen kezelem a varatlan helyze-
tal, nyitott vagyok minden segitség- teket (gyors valtozasokat, foként az
kérésre. utols6 pillanatban).

— nehezen adok negativ visszajelzést.
— nehezen mondok nemet (résztvevo-
nek vagy megbizonak).
Kék — Lelkiismeretesen késziilok fel, és — kevéssé kezelem az érzelmi fel-

vetéseket.

— egy-egy témarodl olykor til alaposan
beszélek.

— nehezen fogadom el, ha a részt-
vevOknek mas a véleményiik,
hiszen én vagyok a szakember —
vitaba is keveredhetem veliik.

— ragaszkodom az aprélékosan
megtervezett 1épésekhez — a tréning
lelassulhat, monotonna is valhat.

— idegenkedem a merész meg-
oldésoktol, tjitasoktol.

— nehezen dolgozom fel az esetleges
negativ visszajelzéseket.

— nehezen kezelem a hirtelen
valtozasokat (kiilondsen az utolséd
pillanatban).

— stilusom olykor monoton is lehet.

M¢ég egyszer hangsulyozzuk: tiszta tipus elvétve talalhato, valamennyien egyedi keverékei
vagyunk az egyes ,,szineknek”, és ami elényds az egyik helyzetben, az hatranyos (de legalabbis

kihivast jelenthet) egy masik helyzetben.

A DISC talan a legnépszertibb tipologia, mert konnyen érthetd, és tobbnyire masok tipusat is
konnyen felismerhetjiik, igy alkalmazkodni is konnyebben tudunk masokhoz. Nyitottabba, tiirel-

mesebbé tehet benniinket masok — szdmunkra nehezebben elfogadhat6 — viselkedése irant is.
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Egyszertisége ugyanakkor két fontos veszéllyel is egyiitt jar a tapasztalatok szerint:
— Alkalmat ad arra, hogy — felismerve egy masik személy tipusat — ,,beskatulyazzunk” méso-

kat (olykor kissé folényesen is legyintve: ,,hja, hat piros, mit is varnal téle...”), ahelyett,
hogy valddi parbeszédeket kezdeményeznénk, keresve az egyiittmikodés igazi lehetOsé-
geit.

Felmentjiik magunkat mindenfajta fejlédési lehetdség aldl (,,hidba, én mar csak ilyen
vagyok, a DISC is ezt mutatja”) — és ezzel sajat magunk elé allitunk korlatokat, megszaba-
dulva az életiinkért, dontéseinkért, viselkedéstlinkért viselendd feleldsségtol (1asd fentebb,
a proaktiv-reaktiv fejezetben is).

Egyéb, gyakran hasznalt modellek:

MBTI,
Enneagram.

Mit tanacsolok magamnak a kovetkezo fél évre?
Mit szeretnék megtanulni?

Mit szeretnék mashogyan tenni, mint eddig?

Ki és mi tud ebben tamogatni?

FOGLALJUK OSSZE:

A DISC a megfigyelheto viselkedés és érzelmek nyelve.

Mindenkinek van egy alaptipusa.

Amikor masokkal kapcsolatba 1€piink, az 6 alaptipusa felismerhetd, és képesek vagyunk
ahhoz alkalmazkodni.

Alapvetései:

Nincs jo, vagy rossz profil.

,,Ugy vagy jol, ahogyan vagy, az vagy, aki vagy” — ugyanakkor

mindenkinek vannak erdsségei és fejlesztést igénylo teriiletei, amelyek mas és mas hely-
zetben jelentkeznek, illrtve jelentenek eldnyt, vagy éppen nehézséget, ezek tudatositasa
tdmogatja az egyéni fejlesztési célkitiizéseket.

Az tud hosszu tdvon sikeres és harmonikus lenni, aki: ismeri onmagat — er0sségeit és gyen-
ge pontjait, képes felmérni az adott helyzetet, és ahhoz adaptalni a viselkedését.
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Amiben a DISC sokat segit:

— Hogyan ismerjiik fel sajat stilusunkat és méasokét?

— Hogyan kommunikaljunk a kiilonb6z6 stilusokkal?

— Stilusok taladlkozéasa — hatékony egyiittmiikodés — hogyan?

— Munkahelyi/munkakéri stresszallapot jelei az egyes stilusoknal.

— DISC-alapu vezetés — motivalas, delegalas, fejlesztés.

— Dontéshozatal — vezetési stilusok.

— Ugyfélismeret és -kezelés.

— Es természetesen: tréningvezetési stilus — alkalmazkodas a helyzethez, a résztvevokhoz, a
megbizohoz.

.Mindenkiben megvan mind a négy tipus, mas-mas intenzitassal.”
William M. Marston

1. PONGOR Orsolya — NAGYBANYAI NAGY Olivér — HADARICS Marton (2014): DISC — A mindennapi
kommunikaciod és viselkedés titka. Psidium Onlinetesztek Kft.

FOGLALJUK OSSZE:
Trénerként legfontosabb munkaeszkoziink a személyiségiink.

A realis onismeret és a stabil tréneri identitas az a centrum, amibdl kiindulva hitelesen tudunk
fejleszteni masokat.

Munkank akkor lesz gylimolcsozo, ha ,,én OK vagyok és te is OK vagy” életpoziciobol, haté-
kony onérvényesitési stilussal fordulunk masok fel¢, és proaktiv attitliddel allunk életiinkhoz.

Az asszertiv jogok mindannyiunkat megilletnek.

Szereptortanknak sok lehetséges szelete van. Trénerként (a kompetencia- és szerephatarok tisz-
teletben tartdsaval!) kamatoztathatjuk €letiink egyéb teriileteirdl szdrmazo tapasztalatainkat.

A ,,jO trénerség” egyik kulcsa a magas szocialis kompetencia.
Szakmai szerepiink €s identitasunk formalja 6nazonossagunk.

A tilsagosan merev szerep maszkka valhat. A j6 tréner szilard elvek mentén dolgozik, ugyanak-
kor kész és képes a megujulasra.

Onismeretiink mélyitésében tobb modell is segitségiinkre van, igy példaul a négy teriiletet

magaban foglalo Johari-ablak. Az ablak szarnyai sokféleképpen nyithatok. Az Gnismeret €s
masok megismerésének korlatai tudatos munkaval elmozdithatdk, fellazithatok.
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A négy alapszint (vagyis a négy viselkedési stilust) és megannyi szinkombinaciot tartalmazo
DISC szintén elterjedt Onismereti modell. Népszerliségét atlathatosdga adja. Hasznalatakor
igyeljiink, hogy csak kiindulopont legyen, ne altalanositsunk!

Magunkat és egymast is formaljuk. A csoportmunkaban hasznos visszacsatoldsokat kaphatunk,
reflektalva sajat és tarsaink megéléseire, érzéseikre, gondolataikra kozdsen fejlddhetiink.
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3. MELLEKLETEK

3.1. A Johari-ablak
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3.2. Johari-tulajdonsaglista (példak)
alapos gyors észjarasu, hatarozott nagyvonalu
ambicidzus hiteles naprakész
baratsagos igényes nyitott
bator innovativ optimista
becstiletes jo hallgato 0sztonzo
bizalmat sugarzo JO szervezd példamutat6
céltudatos kedves pozitiv gondolkodésu
egylttmiik6do kiegyenstlyozott preciz
elismerd kitarto proaktiv
elkdtelezett kommunikativ rugalmas
empatikus kovetkezetes strukturalt gondolkodasu
energikus kreativ széles latokori
érzékeny lelkes szervezett
fegyelmezett lendiiletes szorgalmas
feleldsségteljes logikus gondolkodast tapasztalt
fiiggetlen magabiztos természetes
gondoskodé megbizhatd tisztességes
gyakorlatias meggydzhetd vallalkoz6 szellemii
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3.3.

A DISC-keérdoiv

1. Gondos ¢és elemzd C Allandé és odafigyel6 S
Befolyasolo és teatralis I Jo stratéga és nyomulo D
2. Nyugodt és kiegyensulyozott S Elhatarozott és dominans D
Vidam és tarsasagkedveld I Pontos és részletekbe mend C
3. Logikus és tisztafeji C Egyenes és kérdésfeltevod D
Hiiséges ¢és alkalmazkodo S Emberszeretd €s aktiv I
4. Meggy0z0 és rabesz¢eld I Kérdez6 és elgondolkodo C
Gyorsan reagélo és kezdeményez6 D Kiegyensulyozott ¢s masok miatt aggddd S
5. Erzékeny és diplomatikus S Pontos és kimért C
Batorito és elismerd I Eredményorientalt és gyors D
6. Egyiittm{ik6dd és impulziv I Racionalis és tényszerli C
Kiegyensulyozott és kedves S Feladatra koncentralo és praktikus D
7. Szeretetremélto €s gyors I Megbizhato €s visszafogott S
Erételjes és célorientalt D Rendszeres ¢és logikus C
8. Onbizalommal teli és dinamikus D Rendszeres és tomor C
Csaladias és kiegyenstlyozott S Beszédes és konnyed I
9. Kapcsolatépito és elfogado S Kifejezd €s reménnyel teli I
Hatalmat gyakorlo6 és 6nérvényesitd D Gondolkod6 és 6nallo C
10. Eltokélt és onbizalommal teli D Térsasagkedveld és vidam I
Hiséges és segitokész S Megbizhat6 és korrekt C
11. Feleldsségteljes és hatarozott D Visszafogott és egylittmikodo S
Nyitott és tarsasagkedveld I Részletekbe mend €s pontos C
12. Elemz6 és alapos C Baratsagos és szorakoztato I
Versenyszellemii és iranyito D Joindulatu és segitokész S
13. Kozvetlen és bizalommal teli S Erzelemmel teli és lelkesitd I
Objektiv és elemzd C Aktiv és iranyitod D
14. Er6s akaratu és célratord D Ervekre és tényekre koncentrald C
Erzelmileg motivalt és
magaval ragado I Odafigyel6 és érzékeny S
15. Rendszerben gondolkodo C Vidam és népszeri I
Békitd és megnyugtato S Iranymutat6 és erdt adod D
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16. Meggy6z6 €s mozgékony I Hatarozott és azonnal cselekvo D
Fegyelmezett ¢s 1épésenként
halado C Tolerans és nyugodt S
17. Empétiaval teli és tiirelmes S Fiiggetlen szellemii és fegyelmezett C
Feladatorientalt és kompetitiv D Vitéara kész és spontan I
18. Masokra hatni akaro6 és impulziv 1 Odafigyel6 és masokkal torodo S
Nem részrehajlo, objektiv C Versenyre hivo, célratord D
19. Rendszerben gondolkodo, C Bator ¢és fiiggetlen D
felkésziilt
Nyitott és extravertalt I Tanacsado, masokkal torédo S
20. Jol kommunikalo, erds akarata D Spontén ¢és otlettel teli I
Racionalis, mindent atgondol C Békeltetd és harmoniara torekvo S
21. Jol szervezett és elgondolkodo C Tiirelmes, masokat tamogato S
Erds és hatékonyan érveld D Masokat bevono, nyitott I
22. Objektiv és kihivo D Nyugodt, békés S
Tényekhez és konvenciohoz
ragaszkodo C Elettel teli és befogado I
23. Lelkesitd és energiat sugarzo I Elérevivo és gyakorlatias D
Figyelmes és masokkal tor6do S Részletekbe mend és fokuszalt C
24. Téamogato és hiiséges S Fiiggetlen és bator D
Elemzd és alapos C Térsasagkedveld és élettel teli I
25. Ovatos és pontos C Egyenes és célratord D
Optimista és vidam I Elfogado6 és megbizhato S
Milyen szinii vagyok? Pontszam:
D (Tiizpiros):
S (Ftizold):

C (Hiivoskék):
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