ONREFLEXIOS REGISZTER

A jegyzOkonyv célja, hogy a segit6 szakemberek szamara eszkozt kinaljon az
onreflexidohoz. Ez a dokumentum segitséget nyujt abban, hogy a segit6 megtanulhassa az
erzelmeit, érzéseit iranyitas alatt tartani és megeérteni; tanulhasson a hibakbdl éppugy,
mint a varatlan sikerekbdl; illetve abban is, hogy hogyan kondicionalhatja tudatosan a
korabbi tapasztalatait. A jegyz6konyv barmikor hasznalhatdé, ha a segitd ugy érzi,

jelentéségteljes eseményt élt at, de rendszeres, hetente torténé vezetésre is alkalmas.

AZ INTENZIV ERZELMEK KISERETEBEN ATELT ESEMENYEK ROGZITESE:
A kitolto neve:
Datum:

Ezt a nyomtatvanyt érdemes a megtortént esemény utan - amelyet a tamogato-
fejleszté kapcsolat soran a segit6 valamiért kilondsen intenziv érzelmek kiséretében élt at
- minél hamarabb kitolteni, az id6 mulasaval ugyanis eltérliédhetnek vagy modosulhatnak

olyan apro részletek, amelyek fontosak lehetnek a késdbbi elemzések szempontjabdl.

1. Mitortént?

Probalja meg réviden leirni az eseményt, de ne felejtsen el kitérni a fontos hattér
informaciokra és a tényekre sem (pl.. mi elézte meg az adott eseményt, hol tértént, a
hét mely napjan, mely idépontban, k6z6s program volt-e aznap, vagy sem, kik voltak a

résztvevék, mit csinaltak, hogyan kezdédott, hogyan végzédott stb.).



2. Milyen érzelmeket/érzéseket azonositott magaban?

] Harag

[] Bosszusag
_| Duh

| Félelem

[] Szomorusag
] Undor

| Ellenszenv
] Orém
Irigység
Blntudat
Szégyen
Szeretet
Gyengédség
Osszezavarodott
Frusztralt
Kivancsi
Fasult

Bizonytalan

N O O O

Makacs

3. Gondolja, hogy ezek csak onre jellemz6 érzések, vagy mas is hasonldéan érezne

ebben a szituacidéban?

- Ezek ram jellemzoé érzések/érzelmek

Ha ezek 6nre jellemz érzelmek, gondolja at, mi allhat ennek a hatterében?

- Ezek altalanos érzések/érzelmek
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Er6szakos
Csalodott
Kimeralt
Feldobott
ljedt
Megbantott
Blntudatos
Maganyos
Elfogadd
Nyomorult
Optimista
Tulterhelt

Meglepett

Elgondolkodd

Sajnalkozo

G6gos

Bocsanatkéro



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

szituacidban?

- Elnyomni (ne vegyék észre rajtam)
- Kinyilvanitani (kifejezni a helyzetben, a szituacioban részt vevé személyeknek)

- Valami mast:

Hogyan érezte magat szakemberként?

- Kompetens (ugy éreztem kellé tapasztalattal és tudassal rendelkezem a
helyzetben a megfelelé valaszreakciohoz)
- Inkompetens (elbizonytalanodtam, megkérddjelezédétt bennem hozzaértésem)

- K6zOmbos

. Hogyan érezte magat maganemberként?

- Jol

- Rosszul

- Kb6zOmbosen

. Hogyan értékeli a sajat reakcidjat?

Pozitivan Semlegesen Negativan

. Az On reakcioja tamogato-fejleszté szempontbal...

- hasznos volt (a masik és vagy/én tanult/tanultam beléle)
- artalmas volt (a masik sérelmet szenvedett el altala)

- lényegtelen volt

. Milyen mértékben befolyasoltak az érzései a reakcidjat (és annak

hasznossagat/artalmassagat)?

- Jelentés mértékben.
- Kis mértékben.
- Egyaltalan nem befolyasoltak a reakciomat.



10.Az alabbiak koézul melyik jellemzi leginkabb az 6n ebben a szituacidban tanusitott

gondolatait? (Tobb valasztas is lehetséges.)

- A masik fél a korabbi feltételezéseimnek megfeleléen viselkedik (pl.: a
fogyatékos emberekrél korabban alkotott, masoktol atvett elképzelésnek,

allaspontnak megfeleléen).

- O azért ilyen, azért viselkedik igy, mert egy tipikus értelmi fogyatékos
személy, olyan, mint a tobbiek. A viselkedését ez jol magyarazza, el6re lathato

igy szamitani is lehetett a viselkedésére.
- A masik fél nagyon masmilyen, mint én, és egyuttal érthetetlen is.

- A nehéz helyzetek az 6 elviselhetetlen személyiségébdl adoédnak, biztos, hogy
mindig igy fog viselkedni, hiszen nem a korlilmények ilyenek, hanem 6. Ez

belllrél fakad.

- Célom ebben a helyzetben a masik megértése, meghallgatas, figyelem és

tisztelet utjan.

- Képes vagyok megérteni, meglatni a masik egyediségét, reakcidjanak okat,

mivel eréfeszitést tettem erre a tudatossag szintjén.

- A masik partner szdmomra minden szituaciéban. Ugy tekintek ra, mint egy
masik velem egyenértékii feln6tt emberre, akinek a reakcioi indokoltak,

legfeljebb én nem értem néha.

11.Az alabbiak kézul melyik befolyasolta a helyzetet és hogyan? (Tébb valasztas is

lehetséges.)

- A szakmai kudarctél valé félelmem (dgy érzem, megkérddjelezik a
Szakmaisagomat, vagy a modot, ahogyan dolgozom).

- A személyes kudarctdl valé félelmem (az elutasitas keriilése, masoknak valo
megfelelésre térekves).



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

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

- A faradtsagom, letortségem, és a tamogato-fejleszté kapcsolat sikerességébe
vetett hitem elvesztése.

- A merevségem, rugalmatlansagom (a valtozassal valé6 szembenallasom).

- Azok az elképzeléseim a sérllt/fogyatékos emberekrél, melyek tikrézik, hogy
jogaikban és méltésagukban magammal egyenlének tekintem Sket.

- Egyéb:

12. Mit tanult?



