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Social Literacy Training for Public Sector Staff




            Toolbox

Title: Παρατηρώντας τα συναισθήματα 
Exercise Code: 
	Modules:
	Group size:
	Duration:

	3.      Personal Integrity

5.      Conflict Solving Strategies

6.      Problem Solving Strategies

8.      Situational Awareness

11.    Reflection & Evaluation  
	Individual

Small group


	60 min


Purpose:

· Αντανάκλαση προσωπικών συναισθηματικών διαδικασιών

· Ενίσχυση της επίγνωσης των αντιδράσεων του σώματος που σχετίζονται με τα συναισθήματα
Description:

Ο εκπαιδευτής παίζει αρκετά πολύ σύντομα βίντεο από το YouTube που δείχνει έντονες συναισθηματικές καταστάσεις. Τα βίντεο προβάλλονται χωρίς να έχει προηγηθεί κάποια εισαγωγή. Ο εκπαιδευτής έχει αναφέρει μόνο ότι θα προβληθούν τέσσερα βίντεο και πως οι συμμετέχοντες θα πρέπει να τα παρακολουθήσουν προσεκτικά.

Ο εκπαιδευτής ζητά από τους συμμετέχοντες να παρακολουθήσουν τα βίντεο προσεκτικά για δεύτερη φορά. Κατά τη διάρκεια του δεύτερου γύρου, οι συμμετέχοντες καλούνται να δώσουν τη μέγιστη προσοχή στο πώς αισθάνονται βλέποντας τα βίντεο. Κάθε αντίδραση των μερών του σώματος είναι σημαντική, κάθε μικρή συναισθηματική κίνηση έχει σημασία.

Θα πρέπει να παρατηρήσουν κυρίως τις ακόλουθες πτυχές:

1. Πώς αισθάνονται παρακολουθώντας καθένα από τα βίντεο;

2. Τι συνέβη σε σχέση με την αναπνοή τους;
3. Τι συνέβη σε σχέση με την ένταση στο σώμα τους;

4. Πού αισθάνονται κάτι στο σώμα τους;

5. Η αντίληψη του σώματος αλλάζει κατά την εναλλαγή μεταξύ διαφορετικών βίντεο;

6. Ποιο συναίσθημα παραμένει όταν η προβολή των βίντεο έχει ολοκληρωθεί;

Ο εκπαιδευτής καθοδηγεί τον αναστοχασμό της ομάδας ζητώντας από τους συμμετέχοντες να περιγράψουν τα συναισθήματα. Αν η κατάσταση είναι πολύ ευαίσθητη, οι συμμετέχοντες δεν χρειάζεται να εκφραστούν μεγαλόφωνα, μπορούν να το καταγράψουν σε ένα post-it και να το τοποθετήσουν σε έναν πίνακα παρουσιάσεων.

Βήμα 4: Ο εκπαιδευτής οργανώνει τα post-it στον χαρτοπίνακα σε κομμάτια που περιγράφουν παρόμοιες ή πανομοιότυπες αισθήσεις και ζητά από τους συμμετέχοντες να έρθουν και να διαβάσουν τις αισθήσεις τους σε ολόκληρη την ομάδα.

Στη συνέχεια, οι συμμετέχοντες θα πρέπει να σημαδέψουν όσες αισθήσεις έχουν νιώσει ποτέ σε μια συγκεκριμένη κατάσταση που σχετίζεται με την εργασία, σε μια διαπραγμάτευση με έναν πελάτη ή σε μια κατάσταση επίλυσης προβλημάτων στην ομάδα τους.

Ο εκπαιδευτής ζητά από την ομάδα να σκεφτεί μέσω καταιγισμού ιδεών τις γενικές ιδέες, πώς κάποιος θα μπορούσε να χειριστεί τέτοιες καταστάσεις.

· Πώς μπορεί να διαχειριστεί κανείς τα συναισθήματα; Πώς μπορεί να διαχειριστεί τις σωματικές αντιδράσεις;

· Πότε είναι λογικό να τα αποδεχτείτε;

· Πότε είναι καλύτερα να βιώσετε τα συναισθήματα και να τα αφήσετε να δράσουν;
· Πότε είναι καλύτερα να τα αντισταθμίσετε;

· Πότε είναι καλύτερα να τα συγκρατήσετε και γιατί;

Material: 
(Φορητός) υπολογιστής και προβολέας.
Methods:
Αυτή είναι μια τεχνική για τη βελτίωσή της ικανότητας των εκπαιδευομένων να αντανακλούν τα συναισθήματά τους και να προσαρμόζουν τη συμπεριφορά τους.

Advice for Trainer:

Ο εκπαιδευτής θα πρέπει να επιλέξει κατάλληλα τα βίντεο από το YouTube. Καθένα από αυτά δεν θα πρέπει να διαρκεί περισσότερο από 2-3 λεπτά. Τα βίντεο θα πρέπει να είναι αντιπροσωπευτικά των ακόλουθων κατηγοριών:
· Εξαιρετικά αστείο
· Εξαιρετικά ρομαντικό
· Εξαιρετικά λυπηρό
· Εξαιρετικά επιθετικό
Source/Literature:

Αναπτύχθηκε από: KTP
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http://www.social-literacy.eu
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