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LASSUK MEG AZ AKADALYBAN
A LEHETOSEGET!

SZEMLELETMOD-WORKSHOP

A kurzus célja

A workshop elsdédleges celja, hogy elinditson egy olyan
folyamatot, amelynek soran kepesse valhatunk arra, hogy a
kudarcok kerulésére torekves helyett a valtozas utjara lepve az
akadalyokban lehetdseget lassunk, és a tanulasra mint a fejlodes
eszkozeére tekintsunk. A Carol S. Dweck nevehez kapcsolhato
mindset-elmélet alapjainak bemutatasan tul a kurzus soran olyan
szemléletmod-formalasra is sor kerul, mely a sajat tapasztalatokra
es a gyakorlatra helyezi a hangsulyt annak erdekeben, hogy eldszor
képesek legyunk megfogalmazni sajat akadalyainkat, majd a
nehezsegeket lehetosegekké hangoliuk at es eltokelten
igyekezzunk ndvekedni es fejlodni.

A kurzus a kituzott egyeni celok eleresehez a vegrehajtoé funkciok
erositéese erdekeben keézzelfoghato eszkoézoket is nyujt (Lara
Honos-Webb), igy a program elméleti és gyakorlati ismeretei
hosszabb tavon is hasznosulhatnak, hiszen a valtozas els6 lepeseit
megtéve egyre magabiztosabban nézhetunk szembe a
nehézsegekkel.

Kiknek szol?

A kurzus elsésorban azoknak szol, akik eddig fékent meglevo
képessegeikre alapozva minél kevesebb erdfeszitéssel kivantak
eredmeényeket  elérni,  tovabba  azoknak, akik  korabbi
sikertelenseguk vagy negativ cimkek miatt nem keresik a
kihivasokat.

A hallgatok a kurzust elvegezve kepesek lesznek elso lepeskent
sajat akadalyaik megfogalmazasara, majd a tanult elméletek
gyakorlati  alkalmazasara, tovabba egy  kituzott  celjuk
megtervezesere.,

Ehhez a folyamathoz ad segitséget a workshop elvegzése soran
ez a jegyzet gondolatébreszté kerdeseivel, gyakorlataival es
tesztekkel.



A WORKSHOP
TEMATIKAJA

|
KITUZOTT CELOK, TERVEK MEGFOGALMAZASA.
SZEMLELETTEL OSSZEFUGGO TESZTEK.
SAJAT KUDARCOK ES SIKEREK KIERTEKELESE.
HIRES KUDARCOK ELEMZESE.
A ROGZULT ES A FEJLODESI SZEMLELET ELMELETI ALAPJAI.
A SIKER ES A KUDARC A MINDSET TUKREBEN.
HOGYAN HATOTT A KARANTEN A SZEMLELETMODUNKRA?

1.
TEHETSEG ES ISKOLAI TELJESITMENY.
AZ EGYETEMI ATMENET.
KEMENY MUNKA - NAGY KOCKAZAT, KEVES EROFESZITES -
NAGY KOCKAZAT OSSZEFUGGESEI.
A DICSERET ES A CIMKEK SZEREPE.
A HAMIS FEJLODESI SZEMLELETMOD VESZELYE!.
ISMERJUK MEG A FEJLODESI SZEMLELETMODHOZ VEZETO UT
LEPESEIT!

I
TERVEK UJRAFOGALMAZASA.
MEGFELELO ESZKOZOK HOZZARENDELESE AZ ELERENDO
CELOKHOZ.
VEGREHAJTO FUNKCIOK FELMERESE.
GYAKORLATOK A VEGREHAJTO FUNKCIOK EROSITESERE.
KOZOS OTLETELES A MEGFOGALMAZOTT EGYENI CELOK
RESZLETES KIDOLGOZASAHOZ.
TERVEK KOZOS KIERTEKELESE.



Kitzott célok, tervek megfogalmazasa

Gondolatébreszté kéerdések

1. Milyen celokat, terveket szeretnenk megvalositani?

2. Milyen meghatarozo sikereket es kudarcokat eltunk at?
3. Mikor erezzUk magunkat okosnak?

4. Mi motival a tanulasban?

Jégtoro-gyakorlat

1. Valasszunk egy kepet, ami jol jellemez bennunket vagy ami a
hetkdznapokban motival!l Miert?

2. Mit tanultunk a karantén idejéen?

Vessuk papirra elérni kivant céljainkat, megvalésitani
szandékolt terveinket!




Szemlélettel osszefiiggo tesztek

Egyetértiunk az alabbi allitasokkal?

1. Az ember intelligenciaja jelentésen nem valtoztathato.

2. Az intelligenciaszint egy veleszuletett tulajdonsag, csak kis
részben fejlesztheto.

3. Bar uj dolgokat tanulhatunk, a keszsegek korlatozottak.

4. Az intelligencia jelentos mertekben valtoztathato.

5. A muveészi tehetseg velUnk szuletett, azon nem tudunk
valtoztatni.

6. A sportkészseg fizikai adottsag, tehetség nelkul nem
lehetunk kiemelkedo sportolok.

7. Az uzleti erzek tanulhato, uzleti sikerek eleresehez nem
szukseges szuletett tehetsegnek lenni.

8. A szemelyisegunk meghatarozott, nem sokat tehetunk azert,
hogy valtoztassunk rajta.

9. A szemelyisegjegyeink jo része jelentdsen megvaltoztathato.
10. Bizonyos szokasaink valtoztathatoak, de szemelyisegunk
fontos részei nem.

11. Barmikor jelentésen megvaltoztathatjuk személyiségunk
meghatarozo vonasait.

Az intelligencia szemléletmodjat a mentalis kepessegekkel
kapcsolatban alkalmazzuk, a személyiseg szemleletmaodjat a
kulonbozo egyeni vonasokra, az egyen megbizhatosagara,

egyuttmukodesi  keszsegere, empatigjara vagy szocialis
készsegeire,



Mi az az intelligencia?

Miért vagyunk kiilonbdzoek?
Testi jellemzok (koponyadudarok, koponya mérete, alakja, gének)

Emberek hattere, tapaszalatai, iskolazottsaga, tanulasi modszerei

' ,A végén nem feltétleniil azok
lesznek a legokosabbak, akik a
legokosabbakként indultak.”

Alfred Binet



Gyermekként milyen mondatokkal talalkoztunk?

,Milyen okos vagy!”

,Milyen ugyes vagy!”

,Nem sikerult, de legalabb megprobaltad!”
.Nagyon ugyesen megoldottad!”

,Nagyon okosan viselkedtel!”

,Nagyon szorgalmas voltal!”

Bezzeg az xy!’

,Biztosan kemenyen megdolgoztal erte!”

,Biztos sokat tanultal!”

A Mikulas csak a jo gyerekeknek hoz ajandekot.”

Mivel motivaltak/jutalmaztak bennunket gyermekként?
(papir egyik oldalara felirni)

dicserettel (milyen okos vagy, milyen ugyes vagy)
dicserettel (buszkek vagyunk rad)

dicserettel (blUszke lehetsz magadra)

dicserettel (igazan megdolgoztal a sikerert)
erdemjeggyel

targyakkal

cellal

elmennyel

egyeb

Mivel szeretnénk, hogy motivaljanak?
(papir masik oldalara felirni)

munka
megelhetes
siker

penz

tudas hatalma
elmeny
kozosseg
egyeb



Mikor érezzilk magunkat okosnak?

e Ha gyorsabban megtanulunk valamit/tanulas nelkadl

tudunk valamit

Ha nem kovetunk el hibat.

Ha gyorsan és tokéletesen fejezunk be valamit.

Ha konnyebben tudunk valamit teljesiteni, mint masok.

Ha van egy nagyon nehéz feladat, mi pedig kemeényen

probalkozunk, és vegul sikerul valami, amire korabban

nem voltunk kepesek

e Ha mar nagyon régota gondolkodunk valamin, és
lassan kezdunk rajonni a megoldasra.

Nem az a lenyeg, hogy tikéletesen

teljesitsiink, hanem hogy tanuljunk -

valamit az erofeszitéseink
eredmenyekeéppen.



Sajat kudarcok és sikerek kiertekelése

Idézzik fel egy meghatarozo sikerélményiunket!
Gondoljuk at, mivel gazdagodtunk altala?

Idézzik fel egy meghatarozoé kudarcélményunket!
Hogyan eltuk meg akkor?
Mit ereztunk?

Hires kudarcok elemzeése

Hires kudarcok
https.//www.youtube.com/watch?v=E30NK3XMugs

Thomas Edison
Salvador Dali
Walt Dishey

Sir James Dyson
Stephen King
Henry Ford
Steven Spielberg
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https://www.youtube.com/watch?v=E3ONK3XMugs

A rogziilt és a fejlodési szemlélet
elméleti alapjai

Carol S. Dweck, a Stanford Egyetem vilagszerte ismert pszichologia
professzora evtizedekig kutatta a siker titkat.

Dweck kisérlete
https.//www.ted.com/talks/carol_dweck_the_power_of_believing_
that_you_can_improve?language=hu

Két csoport:

1. ,De okos vagy, hogy megoldottad a feladatot.”

2. ,Te biztosan nagyon kemenyen dolgoztal, hogy megoldottad a
feladatot.”

(o
Growth mindset Fixed mindset
fejlodesi rogziilt
r Intelligencia szint Fejleszthetd Allandé
Kihivasok Elébe all Elkeriili
'@\ Nehézsézek Kitart K onnyedén feladja
E rifeszites Kivilosighoz vezeto it Haszontalan
Kritila Tanul belole Figyelmen kiviil hagyja
M asok sikerei Inspiraljak Megfélemlitik

K dvetkezm ény Magasabb szinti teljesitmény H amar megrekednek, és kevesebbet
ernek el, mint amennyit a benniik
rejlo potencial lehetove tenne

b

Oz TR b N
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https://www.ted.com/talks/carol_dweck_the_power_of_believing_that_you_can_improve?language=hu

Fixed Mind-set

Intelligence is static

CHALLENGES

OBSTACLES

EFFORT

CRITICISM

SUCCESS OF OTHERS

.feel threatened
by the success

- 5ie effort as
fruithess or worse

wignare useful
negative feedback

Leads to a desire
to look smart
and therefore a
tendency ta..

watwirid
challenges

—give up
easily

o others

m—— Growth Mind-set

Inte ||_,:-_'|'|-{ i Cam |'||_' |_'|-;"-'|,' Lot iga

Leads 1o a desire
o learn and

F

there |'1_'||-'_' a

ermnbrace
challenges

..persist in the
facd of dethackd

ser effort as
the path to mastery

wlearn fram
Erticism

—find lessons and
|r|3,pir.,l||;|-;:| i thee
saconis of others

As aresult, they may plateau sarly

As a result, they reach ever-higher levels of achievernent.
and achieve less than their full pmrnt:n!.

All this confirms a deterministic view of the world.
* Two Mindsets

Carol S. Dweck, Ph.D. - Graphic by Nigel Holmes
https://www.mindsetworks.com/science/Impact

All this gives thern a greater sense of free will.




Gyakorlat

Rossz napunk két szemszogbadl

Majus 31. van. Epp elégtelent kaptunk életiink elsé romai jog
szigorlatan, majd csalodottan indulunk hazafelé, ekkor elered az
eso (nincs nalunk esernyd). Nem eleg, hogy megazunk, meg meg
Is buntetnek bennunket, mert elfelejtettuk felvenni a maszkunkat.
Majd amikor frusztraltan felhivjuk a legjobb baratunkat, hogy
elpanaszoljuk neki a tortenteket, 6 azt mondja, hogy nem ér r3, es
leraz bennunket.

Gyujtsuk 6ssze
a, mit gondolnank, mit ereznenk a rogzult szemleletmoddal?
b, mit gondolnank, mit éreznenk a fejlddesi szemléeletmoddal?

Siker és kudarc a mindset tukrében

A siker értelmezése
A felidezett sikerelményunknek volt olyan aspektusa, amely
blokkold hatassal volt életunkre?

A kudarc helyes értelmezése

,a kudarc nem a siker ellentéte, hanem az eldfeltétele!”
,a kudarc csak akkor csapas, ha az ember beletorddik”
Gondoljuk at ujra egy atélt kudarcunkat!

Mit tanultunk beldle?

Mivel gazdagodtunk-altala?

Kezdjuk el irni sajat kudarctorténetiunket!
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irjuk dssze azokat az akadalyokat, amik céljaink elérésében
hatraltathnak benniunket!

Hatarok kitagitasa - akadalyok lekiizdése
Christopher Reeve torténete

Ertékeljiikk gjra a listankat: nem sajat magunkban rejlenek
ezek az akadalyok?

(lasd: Bernie Roth, a Stanford gepészmérnok professzora -
provokativ gyakorlatai, pl. vizesuveg-gyakorlat)

Hogyan hatott a karantén a
szemléeletmodunkra?

s STUP .T-TOP -

T10P ! n STOp
qop SV s:,j Shiop.
4 &

COVID19

=

Mi tortéent a terveinkkel a karantén alatt?
Sikerult az ujratervezeées?
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Utravalé

Van valami, amit mindig is szerettiink volna kiprébalni, de attél
tartottunk, hogy nincs hozza tehetségunk?
Keészitsunk tervet, eés vagjunk bele!

Tegyuk meg az elsé lépéseket a szemléletvaltas felé!

1. lepés: fogadjuk el rogzult szemleletmodunkat

2. lepés: tudatositas fazisa - figyeljuk meg, milyen helyzetekben
lep mukodesbe rogzult szemleletmodunk

15



Gondolatébreszto

Milyen akadallyal szembesultunk valamely ceélunk eléerése
soran?

Mit erzUnk, amikor valaki sikeresebb nalunk?

Milyen sztereotipiakkal talalkoztunk, amik hatassal voltak az
eletunkre?

Ki a peldakepunk? Ki az, aki nagy hatassal volt rank?

Helyzetjelent6

ElkezdtUk szemelyes kudarctortenetunk irasat?
Milyen helyzetekben ismertuk fel rogzult szemléletmodunkat?

16



Tehetség és iskolai teljesitmeny

.Apam hisz abban, hogy a
velesziletett tehetseg
semmit nem jelent, es hogy
a siker 99%-ban kemeény
munkaval érhetd el”

/Polgar Zsuzsa/ '

felsé tagozatba lepes alkalmaval vizsgaltak a diakok szemleletét,
majd egy 2 eves periodust:
rogzult => romlanak az eredmenyek
fejlodesi => javulnak az eredmeények

Egyetemi atmenet

az orvosi egyetemek tanulmanyi elokeszitd kepzesein:
szemeszter elejen: meghataroztak a diakok szemleletmaodjat, majd
figyelemmel kiserték jegyeik alakulasat

egyik modszer. olvasas, memorizalas => ha rosszabb dolgozatot
irtak => nem masznak ki a godorbdl, elvesztik motivaciojukat is

masik modszer. anyag meélyéen rejlé osszefuggesek, egyes
eldadasok kapcsolodasi pontjai, a hibaikon toprenges es megertese,
a tudas kedveert tanulas; ahogy a tananyag nehezebb lett => nem
veszett el a motivacio => ha egy egy dolgozat rosszabbul sikerult =>
a kovetkezd mindig jobban

5%



Kemény munka - nagy kockazat,
keves eréfeszités — nagy kockazat
osszefuggesei

Kis eréfeszités szindroma - ,azt mar nem!”
,valamikor az idok folyaman, intellektusa letert az iskolai
palyarol’

Csodagyerekek (Ellen Winner - Gifted Children)
.2 meglevo kepesseg nem puszta ajandek, azt csak a
tudasvagy es a kihivasok keresese tudja kibontakoztatni”

Mindenki teljesithet jol?

filmajanlo: Mutasd meg, ki vagy (Jaime Escalente tortéenete,
Garfield High School)

Marva Collins, hires pedagogus

Benjamin Bloom

elismert  oktataspszichologus 120, sajat teruleten
kiemelkedd embert tanulmanyozott (zongoramuvesz,
szobrasz, uszo, teniszbajnok, matematikus, neurologus stb.)
legtobbjuk korabban semmifele kulonleges tehetseget nem
mutatott

elkotelezettseq, lelkesedes + rengeteg tamogatas
teszteredmenyek, meresek: csak adott szintrol nyujtanak
tajékoztatast (MEG)

18



A dicseéret és a cimkek szerepe

|
,0kos vagy! e P

,w egativ cimkek
« jo - nagyon j6 - kiemelkedd N,

~—+ tikéletlenség leplezése

sztereotipiak + negativ attitud = eloiteletek

Milyen sztereotipiakkal talalkoztunk az életiink soran? Milyen
hatassal volt rank?

A hamis fejlédesi szemleletmod veszeélyei

- amit szeretunk magunkban = fejlédéesi szemlélet?
- csak az erofeszites a lenyeg?
- az ures biztatas csak teher

19—



Gyakorlatok

Otletborze

Mivel lehetne izgalmasabba tenni az online oktatast?

Gyujtsunk kulon csoportokban otleteket! Soroljuk be ezeket a
.legjobb oOtletek” és ,legrosszabb otletek” kategoriakba!

JAllitsd a jo otletet a feje tetejére!” /Tina Seelig/

Majd cseréljenek a csoportok és a legrosszabb oOtleteket
alakitsak at jo otletekkeé!

Szerepjatszas

Szervezzunk bulit szombat estére!
(Patricia Ryan Madson: Improv wisdom)

1. paros => egyik: ujabb és ujabb oOtletek - masik: ujabb és
ujabb kifogasok
2. paros =-> egymas otletére épitve mindig hozzaflznek valamit

Reflektiv kerdések

Hogyan érezte magat a szerepjatszas kozben?
Mennyire tudott azonosulni a szereppel?

Hogyan hatott Onre a masik szerepld viselkedése?
Milyen szemléletmodokat ismert fel a jelenet soran?
Milyen tanulsag bontakozott ki a jelenet kozben?
Mit csinalna maskepp?

Mikent lattuk nézdkent a jelenetet?

20



Esettanulmany

Pelda Petra szorgalmas es lelkes, frissen vegzett jogasz, aki
erdeklodik a tudomanyos palya irant. Mar hallgatokent
megkezdte kutatasait, és a szakdolgozatanak irasa soran
rajott, hogy izgalmas jogi problémara bukkant, ezt pedig
szivesen folytatna a doktori kepzesben. Az alma materbe
adta be jelentkezeset, es biztos volt benne, hogy felveszik.
Azonban jelentkezéset elutasitjak.

Reakciok:
rogzult vs. fejlédesi szemleletmaod

Cselekvesi terv (lehet ez akar informaciogyujtes is):
- egy tarthato es konkret, reszletes terv
- Mikor? Hol? Hogyan?

Ismerjuk meg a fejlédesi
szemleletmodhoz vezetod ut léepeseit!

1. elfogadas

2. tudatositas

3. rogzult szemleletmodunk elnevezéese es részletes
jellemzése

4. "'neveles’

Utravalo

Valasszunk egy feladatot, amit régéta halogatunk, és
készitslink részletes cselekvési tervet a megvalésitashoz!

Tegyiuk meg a fejlodési szemléletmédhoz vezetdé ut
kovetkezé lepéseit!

21



Gondolatébreszto

- Milyen eszkozokkel rendelkezunk celjaink elerésehez?
- Konnyen boldogulunk a feladataink szervezesevel?

- Milyen hatassal van rank a hatarid6?

- Hogyan trenirozzuk az agyunkat?

Helyzetjelenté

Megvalositottuk a megtervezett feladatunkat?
Megtettuk a szemléeletvaltashoz vezetd ujabb lepeseket?

22



Tervek ujrafogalmazasa

Valtoztak eredetileg kitluizott céljaink, terveink?
Merunk nagyobbat almodni?

Megfeleld eszk6zok hozzarendelése az
elérendo célokhoz

Céljaink eleréséhez a f6 vegrehajto funkcidink segithetnek.
Feladatunk: megerdsiteni ezeket a megléevd funkciokat.

Ezek megfeleld gyakorlatok réeven valo fejlesztéese nemcsak
tetteinkben hoz valtozast, hanem az agy felépitésében is
(neuroplaszticitas).

Veégrehajto funkcioink
(Lara Honos-Webb)

l. Osszpontositas és figyelem
ll. Tervezeés és szervezes
lll. Kognitiv rugalmassag

IV. Erzelemszabalyozas
V. Impulzuskontroll

A kovetkezd kérdesek alapjaul Lara Honos-Webb tesztje szolgal,
mely segithet felismerni, melyik végrehajto funkcionkat érdemes
leginkabb erodsiteni (@amelyik romai szam alatt szerepld blokkban
a legtobb igen valaszt adjuk, az a leggyengebb funkcionk).

23



Végrehajto funkciok felmeérése

1. Szokott a partnere vagy mas fontos ember az eletében arra
panaszkodni, hogy nem figyel ra?

2. Szukseget erzi a gyakori jutalmazasnak, hogy kepes legyen
fokuszban maradni, és vegrehajtani egy feladatot?

3. Szokott masokra tamaszkodni, akik iranyitjak és segitenek
fenntartani a figyelmét bonyolult feladatok elvegzese kozben?

4. Hasznal valamilyen serkentot (pl. kave, energiaital stb.) tanulas
/ a munkaja elvegzese kozben?

5. Volt-e balesetek részese figyelmetlensege kdvetkezteben?

6. Szokott veszélyes vagy verpezsditd tevekenysegekben reszt
venni, hogy segitsen fenntartani az dsszpontositasat?

7. Az egyetemen/munkahelyén szokott internetezni, online
vasarolgatni, fejhallgatot viselni, hogy kizarja kornyezetet?

8. Panaszkodnak a kérnyezetében élék arra, hogy kizokkenti dket,
mikozben probalnak koncentralni egy feladatra, vagy hogy nem
figyel oda arra, mi tortenik On korul?

9. Amikor csoportos tevekenyseget folytat, fel szoktak roni a
tobbiek, hogy oda nem tartozo dolgokkal uti el a vitakat?

10. Ugy talalja, hogy nem tesz hozza a megbeszélések sikeréhez,
mert nem hallja vagy erti meg teljes mertekben masok
véleményeét, esetleg attol tart, hogy valaki mar elmondta az On
velemenyet?

24



Veégrehajto funkcidok felmeérése

1. Toébb naptarral, utemezével és mindenféle alkalmazassal is
rendelkezik az idérendje tartasa erdekeben, de egyiket sem hasznalja
kovetkezetesen?

2. Szokott elmulasztani lehetdsegeket, mert elfelejti nyomon kovetni
vagy fenntartani a fontos kapcsolatait?

3. Nehezen boldogul olyan technologiak mukodtetesevel, melyek
utasitasok soranak vegrehajtasat igenylik?

4. Problemat okoz tobb léepesbdl allo haztartasi feladatok
vegrehajtasa?

5. El szokott vesziteni fontos dokumentumokat vagy elfeledkezik
fontos engedélyek megujitasarol, illetve a veluk jard papirmunka
elvegzeserol?

6. Sok penzt kolt parkolasi, konyvtari birsagok, kesedelmi dijak
kiegyenlitesere?

7. Még mindig akad Onnél régi telefon és toltd, esetleg mar elavult
technikai eszkoz, amiknek a nagy 0sszevisszasaga megneheziti azon
berendezések igenybevételéet, amelyeket ténylegesen hasznal?

8. Ra szokott gorcsolni a pakolasra, mert nem tudja eldonteni, hogy
mit és/vagy mennyit tegyen az utazotaskaba, és aggodik, nehogy
elfelejtsen valamit?

9. Szoktak a baratai és a csaladja arra panaszkodni, hogy a kérnyezete
- esetleg viselkedése - rendszertelen?

10. Dobott mar ki valaha veletlenul egy fontos csekket,
dokumentumot vagy személyes targyat hirtelen felbuzdulasaban,
hogy mihamarabb megszabaduljon egy felesleges papirhalomtol?
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Végrehajto funkciok felmeérése

1. Amikor valaki épité jellegl javaslatot tesz Onnek, vagy valtoztatasra
osztokeli, altalaban visszavag, esetleg megprobalja megindokolni,
milyen buktatoi lehetnek a javaslatoknak?

2. Gyakran szokott vitakba keveredni a koérnyezetében eldkkel
munkabol/egyetemrdl hazajovet, mert nem tudott meg atvaltani az
ottani ,uzemmodbol™?

3. Nehezen allla meg, hogy ugy beszelgessen masokkal, hogy nem
keveri bele iskolai/munkahelyi eletet? Peldaul szokott az egyetemrdl
vagy a munkarol beszelni tarsasagban?

4. Eléfordul, hogy gyenge eredmenyeket ér el, mert nem képes tobb
dolgot vinni egyszerre, holott az elvégzett feladatait nagyra értékelik?

5. Gyakran szab gatat a valtozasnak a szemelyes es munkahelyi
eleteben? Peldaul szokta azt erezni, hogy az uj eszkozok es
technolégiak csak bonyolultabba tennék az életét?

6. Ha olyan feladatot végez, ahol sok kérés érkezik be Onhéz, vagy
egymast kovetd helyzetekre kell azonnal reagalnia, gyakran éri az a
vad, hogy nem eleg gyors?

7. Fel szokta bosszantani, ha megzavarjak az elmélyulten véegzett
munkajaban?

8. Frusztraltta, levertte, haragossa vagy szomoruva teszi, amikor Uj
emberek kerulnek be az élet- vagy munkahelyi kézossegebe vagy
amikor ismerds emberek tavoznak onnan?

9. Ha egy baratja lemondja az aznapra tervezett programjukat, inkabb
nem tesz semmit, mint hogy keressen valakit, akivel elutne az idot?

10. Szoktak masok a szemere hanyni, hogy hajlamos lekicsinyelni
masok oOtleteit és elkepzeléseit annak erdekeben, hogy a sajat ize
szerint alakuljanak a dolgok?
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Végrehajto funkciok felmeérése

V.

1. Szoktak a fejében jarni azok a baratai es csaladtagjai, akik
megbantottak az erzeéseit es akar heteken at neheztel rajuk?

2. Ha valaki biralja Ont, haragosan reagal, vagy gondolkodik
azon, hogyan ,fizesse vissza" a kolcsont?

3. Gyakran mondjak Onnek, hogy tulsagosan érzékeny?

4. Ha o6sszetlUzésbe keveredik egy baratjaval, a legrosszabb
forgatokonyvet keépzeli maga elé, és aggodni kezd, hogy
ezzel vége a baratsaguknak, meg ha apro-cseprd ugyrol van
IS 5707

5. Ha nem teljesit az elvarasainak megfeleléen egy teszten
vagy teljesitmenymeresen, értéktelennek és lehangoltnak
kezdi erezni magat?

6. Ha egy baratsaga veget ér, nehezen hiszi, hogy Uuj
baratsagokra tehet szert masokkal?

7. Neveztek mar ,kiabalosnak”, ,uvoltozdsnek®, hisztizosnek™?
8. Szokott alkoholt fogyasztani egy stresszes nap utan?

9. Ugy érzi, tulreagal eseményeket vagy mondtak mar Onre,
hogy tul hevesen reagal?

10. Szeret olyannyira masok kedveben jarni, hogy a
visszautasitastol valo felelmében meg ésszerutlen keresekre
sem képes nemet mondani?
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Végrehajto funkciok felmeérése

V.

1. Gyakran sajnalja a kockazatos viselkedeset, ami abban a
pillanatban j6 modkanak tdnt, de rajott, hogy komoly vagy nem
kivant kovetkezmenyei lesznek?

2. Ugy érzi, nem tudja megallni, hogy ki ne mondja, ami eszébe
jut, ami néha duhkitorésekkel vagy szemeélyes informaciok
megosztasaval jar?

3. Ingatag labakon allnak a kapcsolatai, mert anelkul mondott
valamit, hogy belegondolt volna abba, hogy amit mond, milyen
hatassal lesz masokra?

4. Kerult mar jogi zUrbe kockazatos viselkedéese miatt?

5. Eléfordul, hogy a pillanat heveben olyan dolgokat vasarol,
amikre nincs szuksege, illetve amiket nem engedhet meg
maganak?

6. Szokott lebukassal fenyegetd veszelyes helyzetekbe
keveredni?

7. Amikor fontos hataridé all On elétt, elfogad mindenféle
meghivasokat vagy belekezd olyan mas tevekenysegekbe,
amelyekkel kockaztatja a hatarido betartasat?

8. Elhanyagola a kotelessegéet, ha valami érdekesebb,
szorakoztatobb dolog-kerul kepbe?

9. Utemezett mar be utazast azért, hogy azzal kihatraljon egy
kotelezettsége alol, melynek nem volt kedve eleget tenni?

10. Hozott mar rossz dontest abbol adododan, hogy valaki olyan
ajanlatot tett, ami tul szep volt ahhoz, hogy igaz legyen?

28



Gyakorlatok vegrehajté funkcidink
erositesere

A gyakorlatok kozul a jegyzet csupan nehanyat emel ki és
villant fel (ezeket részletesen lasd Lara Honos-Webb:
Hasznald az agyad okosan! Hogyan valtoztassunk
hatekonyan vegrehajto funkcioinkon?).

Tipp: kezdjuk a gyakorlast egy olyan tevekenyseggel, amit
szeretunk csinalni, mert igy nagyobb motivacioval tudjuk
elsajatitani és gyakorolni a modszereket.

Rendszeres gyakorlassal keszsegeink fejleszthetéek => az
elv egybevag Carol Dweck szemleletmoddal kapcsolatos
elméletevel is.

Valasszunk néhanyat a kovetkez6 blokkokban szerepld

gyakorlatok koézul, és probaljuk ki o6ket céljaink
megvalédsitasa soran!

TS

Jegyzeteljunk!

1. Hogyan éreztuk magunkat a gyakorlat soran?
2. Szorakoztatott vagy rutinszeru volt?
3. Kbnnyen vagy nehezen ment?

29



Gyakorlatok

l. Figyelem és 6sszpontositas

1. Testmozgas (napi nehanyszor 10 perc)
2. Célemlékeztetd (nehezsegeknel: miert teszem?)
3. Heti ujévi fogadalom
o Emlekeztetd beallitasa a felkészuléshez
o Vegyuk sorra fogadalmainkat
o Naplo/jegyzettomb: megvalositando tett
o Utemezziink be egy napot és idépontot, amikor
megvalositjuk
+reves/oOteves celok
,Hol leszel ot ev mulva?” (Dan Zadra - Kristel Wills) => az
elet 12 teruletén: csalad, karrier, egészség, penzugy,
oktatas, kikapcsolodas, jotekonysag, kaland, utazas,
romantika, kapcsolatok es lelkiseg
4. Jutalmazas
o Gyujtsuk Ossze azokat a jutalmakat, amikkel ,kedveskedni”
szeretnéenk magunknak a napi eredmenyeinkert
o Adjunk magunknak pihendiddt a kozepesen nehéz és
viszonylag egyszeru feladatok soran
o Konkreét iddintervallumonkeént terjunk at mas
tevekenysegre
o ,Ejt6z6s" jutalmak
5. Mérjuk az elérehaladast
o megtett lepesek és lekuzdott akadalyok rogzitese
6. Zavaro tényezok kiiktatasa
o not-to-do lista
o akadalyozo tenyezdok 0sszegyujtese
o eszkdzhasznalat felulvizsgalata
7. Erésité szundikalas (15-20 perc)
8. Személyes kuldetési nyilatkozat
(Personal Mission Statement Builder: https://msb.franklincovey.com/ )
o mit szeretnénk orokul hagyni
o hosszu tavu celok par mondatba suritese
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Gyakorlatok

Il. Tervezés és szervezes

1. Leltar (munkakoérnyezet, tanulasi kérnyezet rendbe tétele)

2.K
3.H

ezdjuk kicsiben!
alogatasi szokasaink

Halogataskezelési terapian alapulo kerdesek:
o 1. Milyen fontos feladatot halogatott mostanaban?

o 2. Mik a halogatas elonyei?
o 3. Mia halogatas ara?

o 4. Mit kockaztat, ha nem vegzi el ezt a feladatot?
o 5. Milyen haszonnal kecsegtet, ha elvegzi ezt a feladatot?

Szamado partner
Kétperces technika

4. Visszalopott id6

o masoktol
o meédiatol

Szamadas: 1 hetig orankenti bontasban kategoria szerint
rogzitsuk, mivel toltjuk az idonket

5. ldotervezés
o Pomodoro technika (30-90 perc - 5-20 perc)

o lvy Lee modszer (napi 6 feladat, elészor a legfontosabbat)
o GTD technika (mindent le kell irni)

o Eisenhower matrix

The Eisenhower Matrix

Important

Mot Important

Urgent Mot Urgent

L —
oooo
oooa
[s]s]=l=t

SCHEDUL

a time to do it

DELEGATE

it to someone else

woven.com

Heti tervezo

- Heti teendok leirasa

- Heti ujévi fogadalom

- Szerepek figyelembe vetele
(munkahelyi, maganéleti, stb.)
- Heti teenddk kategorizalasa,
beillesztése a matrixba (hem
fontosak kiiktatasa)
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Gyakorlatok

lll. Kognitiv rugalmassag

A kognitiv rugalmassag mint vegrehajté funkcio fejlesztésere
szolgald egyik legjobb eszkdz a mar részletesen targyalt fejlédesi
szemleletmod (growth mindset).

1. Szemléletvaltas (Carol Dweck)
1. elfogadas
2. kivalto okok tudatositasa
3. ,elnevezés”
4. neveles

2. Szerepjaték (,Mit tenne Oprah?”)

3. Lassuk magunkat kilonb6z6 nézépontokbol!
- onmagunk kulonbozd eletkoru valtozataiba helyezkedjunk bele

4. Lassunk tul a kereteken!
1. Ha jobban biznek magamban, mit tennek?
2. Ha elkotelezettebb lennék, mit tennek?
3. Ha meg mindig 10 éves lennek, mit tennek?
4. Ha meg mindig tinedzser lennek, mit tennek?
5. Ha 10 evvel idosebb lennék, mit tennek?
=> maga a probléma nem oldddik meg, de a kereteket szét
tudjuk szedni

5. Elménk felszabaditasa - Utemezett kaosz
e heti 3 6ranyi ,entropia” (a zdrzavarba hanyatlasra valo hajlam)
e heti 2 oranyi ,szorakozas’" (amihez akkor majd épp kedve lesz)
e heti 3 oranyi ,almodozas” (hem valosagos, almok és vagy
vilagaba tartozo tevekenyseq)
e napi 15 perc ,helymeghatarozas” (univerzumban betoltott
szerepunk)
=> iktassuk be a heti tervezonkbe!
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Gyakorlatok

IV. Erzelemszabalyozas

1. test-elme és érzelmek kapcsolata
.le kell lassulnunk, hogy a lelkUnk felzarkozhasson a testunkhoz”

2. érzelmi rugalmassag kiépitése

1. Ismerjuk fel az érzést! (,szorfozzunk”, eldszor erdsitsuk fel)
2. Azonositsuk a pozitivumokat!

3. Alakitsunk ki cselekveési tervet!

V. Impulzuskontroll

1. Mondjunk nemet a multitaskingra!
2. Tanuljunk meg megallni!
o reaktiv vs. proaktiv
3. Torjuk meg a rutint!
4. ,Hogy értik?” kisérlet
e heti 5-sz0r tegyuk fel a kerdést:

o Hogy értetted ezt? / Tudnal részletes informaciokat adni? /
Szerinted mi okozta ezt? / Bdvebben? / El tudod
magyarazni reszletesebben?

o iktassuk be a heti tervezobe
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Kozos otletelés a megfogalmazott
egyeni celok reszletes kidolgozasahoz

Tervek kozos kiertéekeléese
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