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A legutobbi Ules

* Foglalkozott az Ulés utan az ott elhangzottakkal? Hogyan?

e \annak kérdései? Be tud szamolni sikerekrol?



Mai téma

D-MKT 8 — Erzelemfelismerés




D-MKT 8 — Erzelemfelismerés 6
A nonverbalis jelek észlelése

Példa: Valaki 6sszefonja a karjait maga el6tt.




D-MKT 8 — Erzelemfelismerés 7
A nonverbalis jelek észlelése

Példa: Valaki 6sszefonja a karjait maga el6tt.

Mit gondol, miéert?
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Mi az, ami segithet a valasz megtalalasaban?
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Mi az, ami segithet a valasz megtala

asaban?

* El6zetes ismeretek a személyrél — szokott ez a személy szorongo, arrogans, ideges, stb.
lenni?
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asaban?

Mi az, ami segithet a valasz megtala

* ElBzetes ismeretek a személyrol — szokott ez a személy szorongo, arrogans, ideges, stb.
lenni?

e Kornyezet/Szitudcio — Amikor valaki télen fonja dssze a karjait maga el6tt, valdszin(leg
egyszer(en azert teszi, mert fazik!
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Mi az, ami segithet a valasz megtalalasaban?

* ElBzetes ismeretek a személyrol — szokott ez a személy szorongo, arrogans, ideges, stb.
lenni?

e Kornyezet/Szitudcio — Amikor valaki télen fonja dssze a karjait maga el6tt, valdszin(leg
egyszer(en azert teszi, mert fazik!

e Onmegfigyelés — En mikor fonom &ssze a karomat? (De: vigyazzon! Nem lehet mindig azt
feltételezni, hogy a masok viselkedése mogdtt allo okok ugyanazok, mint a sajat
viselkedése esetében!)
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Mi az, ami segithet a valasz megtalalasaban?

* ElBzetes ismeretek a személyrol — szokott ez a személy szorongo, arrogans, ideges, stb.
lenni?

e Kornyezet/Szitudcio — Amikor valaki télen fonja dssze a karjait maga el6tt, valdszin(leg
egyszer(en azert teszi, mert fazik!

e Onmegfigyelés — En mikor fonom &ssze a karomat? (De: vigyazzon! Nem lehet mindig azt
feltételezni, hogy a masok viselkedése mogdtt allo okok ugyanazok, mint a sajat
viselkedése esetében!)

e Arckifejezések (mimika) — A masik személy mogorvanak, baratsagosnak, stb. [atszik?
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Hogyan kapcsolodik mindez a depressziohoz?
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Hogyan kapcsolodik mindez a depressziohoz?

Kutatasi eredmeények szerint sok depresszios szemely...
* nehezsegekkel kizd a mas személyek altal kifejezett erzelmek felismerésében

e peldaul hajlamos a semleges arckifejezéseket szomorunak vagy elutasitonak itélni.
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Milyen érzelmeket ismer?
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Erzelmek

e Orom

* Meglepettseg
* Félelem

* Szomorusag
* Harag

e Undor

e Szégyen

e B(intudat
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Erzelmek

e Szégyen

Tarsas helyzet altal kivaltott érzelmek
* Blntudat
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Kalonféle alapérzelmek
Ki mit érez?

277
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Kalonféle alapérzelmek
Ki mit érez?

Szomorusag
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Kalonféle alapérzelmek
Mi segitett Onnek az érzelem megitélésében?

Szomorusag

Meglepettség
. -
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Kalonféle alapérzelmek

Az olyan tovabbi informaciok, mint példaul a szituacio egyes elemei segithetnek
megitélni azt, hogy mi zajlik valaki fejében.

Szomorusag
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Akkor valik nehezebbé, amikor nem ismerjik a masik személyt €s nincsenek egyéb
tampontjaink sem!
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HHHHHHH

Akkor valik nehezebbé, amikor nem ismerjik a masik személyt €s nincsenek egyéb
tampontjaink sem!

Probaljon meg 1-t6l 5-ig minden arckifejezéshez valamilyen konkrét érzelmet rendelni!
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HHHHHHH

Harag Meglepettség Szomorusdag Orom  Félelem

Akkor valik nehezebbé, amikor nem ismerjik a masik személyt €s nincsenek egyéb
tampontjaink sem!

Probaljon meg 1-t6l 5-ig minden arckifejezéshez valamilyen konkrét érzelmet rendelni!



D-MKT 8 — Erzelemfelismerés 25

HHHHHHH

Harag Meglepettség Szomorusdag Orom  Félelem

Akkor valik nehezebbé, amikor nem ismerjik a masik személyt €s nincsenek egyéb
tampontjaink sem!

Még nehezebbé valik, ha az érzelmek intenzitasa csdkken.
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Gyakorlat

Mutatni fogunk Onoknek egy képrészletet és néhany értelmezési lehetéséget.

Melyik ertelmezési lehet8séget tartjak a legvaloszinlbbnek?
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1. Aférfi egy rejtvényt probal megfejteni. Képrészlet!
2. A ferfi szenvedélyesen zenél.
3. A ferfi zaklatott egy szamla miatt.

4. Aferfi az elhunyt haziallatat gyaszolja.




D-MKT 8 — Erzelemfelismerés 28 m

1. A férfi egy rejtvényt probal megfejteni. Koncentracid!
2. A ferfi szenvedélyesen zenél.
3. A ferfi zaklatott egy szamla miatt.

4. A ferfi az elhunyt haziallatat gyaszolja.
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A férfi lendulelet vesz egy pofonhoz.
A férfi épp most fogott ki egy nagy halat.
A férfi a barataival pozol egy fotohoz.

A férfi undorodik egy allati tetemtdl.

D-MKT 8 — Erzelemfelismerés

Keprészlet!

29
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HHHHHHHH

1. Aférfilendulelet vesz egy pofonhoz. Bliszkeség!
2. A ferfi épp most fogott ki egy nagy halat.
3. A férfi a barataival pozol egy fotohoz.

4. A ferfi undorodik egy allati tetemtdl.
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1. A férfi megijedt, mert verzik az ujja. Képrészlet!
2. A ferfi bosszankodik, mert kiborult a kavé.

3. A feérfiaszulinapi tortajanak orul.

4. A ferfit épp egy Uzenet sokkolta.



A ferfi megijedt, mert vérzik az ujja.
A férfi bosszankodik, mert kiborult a kaveé.
A férfi a szUlinapi tortajanak orul.

A férfit épp egy Uzenet sokkolta.

D-MKT 8 — Erzelemfelismerés

32
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HHHHHHHH

1. A férfit sokkolta egy kozlekedési baleset. Képrészlet!

2. A ferfi meglepettseggel vegyes oromot érez egy
igen jo ajanlat miatt.

3. A férfi megcsodal egy utcai mutatvanyost.

4. A ferfi duhos, mert kdrbeparkoltak az autojat.



HAMBURG

A ferfit sokkolta egy kozlekedesi baleset.

A férfi meglepettseggel vegyes 6romot erez egy
igen jO ajanlat miatt.

A férfi megcsodal egy utcai mutatvanyost.

A férfi dihos, mert korbeparkoltak az autojat.

D-MKT 8 — Erzelemfelismerés

34
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Elsd kovetkeztetés

* Az arckifejezések és a gesztusok nem mindig egyertelmek!
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Elsd kovetkeztetés

* Az arckifejezések és a gesztusok nem mindig egyéertelmdek!

* Néha bizonyos betegségek (pl. Parkinson-kor) vagy egyes szerek (pl. Botox,
antipszichotikum) is vezethetnek kevésbé hangsulyos mimikahoz. Ekkor még nehezebb
egyertelmU kovetkezteteseket levonni a masik érzelmi allapotarol.



D-MKT 8 — Erzelemfelismerés 37

Elsd kovetkeztetés

* Az arckifejezések és a gesztusok nem mindig egyéertelmdek!

* Néha bizonyos betegségek (pl. Parkinson-kor) vagy egyes szerek (pl. Botox,
antipszichotikum) is vezethetnek kevésbé hangsulyos mimikahoz. Ekkor még nehezebb
egyertelmU kovetkezteteseket levonni a masik érzelmi allapotarol.

* Erdemes tovabbi informacidkat beszerezni a masik személyrél ahhoz, hogy az
arckifejezéseit és a gesztusait megbizhatoan értelmezhessik.
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HHHHHHH

Képzelje el, hogy egy bankban van, ahol az alabbi banki
tanacsadoval talalkozik:




HHHHHHH
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FUgg-e a hangulatatol, hogy hogyan értékeli a helyzetet?

Az On hangulata:

Lehetséges gondolatok:

orom
szomorusag
® o
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FUgg-e a hangulatatol, hogy hogyan értékeli a helyzetet?
r |

Az On hangulata: Lehetséges gondolatok:
orom ... kedvesnek ldtszik. Meghallgatom, mit tandcsol.
szomorusag ... milyen fiatal, és mar most milyen sikeres! Biztosan réhejesnek gondol.

@ dih ... tudja, hogy mindent el tud adni nekem. Le akar huzni!
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Masodik kovetkeztetés

e Kutatasok szerint a sajat hangulatunk befolyasolja,
hogyan ertelmezzik masok arckifejezéseit és
gesztusait!
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Masodik kovetkeztetés

e Kutatasok szerint a sajat hangulatunk befolyasolja,
hogyan ertelmezzik masok arckifejezéseit és
gesztusait!

* Ha depresszios hangulattal kizdlnk, gyakran
feltételezzuk, hogy masok elutasitanak benntnket
(,eondolatolvasas”).
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Masodik kovetkeztetés

e Kutatasok szerint a sajat hangulatunk befolyasolja,
hogyan ertelmezzik masok arckifejezéseit és
gesztusait!

* Ha depresszios hangulattal kiizdtnk, gyakran
feltételezzik, hogy masok elutasitanak benntnket
(,eondolatolvasas”).

* Az arckifejezéseket es a gesztusokat tehat nem
rozsaszin szemuvegen keresztil latjuk, hanem sokkal
inkabb egy sotéet szemivegen keresztll értelmezzUk.
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Mire is jok
az érzelmek valdjaban?

P77
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/

Mire is jok
az érzelmek valdjaban?

1. Az érzelmeket hasznalhatjuk kommunikaciora

* Az éerzelmeket arckifejezések altal fejezzik ki. Ezek gyakran gyorsabban kozvetitenek
informaciot, mint a szavak. l[dénként még az el6tt, miel6tt tudatosan felfognank azokat
(,megérzés”).
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Mire is jok
az érzelmek valdjaban?

1. Az érzelmeket hasznalhatjuk kommunikaciora

* Az éerzelmeket arckifejezések altal fejezzik ki. Ezek gyakran gyorsabban kozvetitenek
informaciot, mint a szavak. l[dénként még az el6tt, miel6tt tudatosan felfognank azokat
(,megérzés”).

Mit jelezhet a levertség bnmagunk vagy masok szamara?

* Masok: ??7?

 Onmagunk: ??7?
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Mire is jok
az érzelmek valdjaban?

1. Az érzelmeket hasznalhatjuk kommunikaciora

e Az érzelmeket arckifejezesek altal fejezzuk ki. Ezek gyakran gyorsabban kézvetitenek
informaciot, mint a szavak. l[dénként még az el6tt, miel6tt tudatosan felfognank azokat
(,megérzes”).

Mit jelezhet a levertség bnmagunk vagy masok szamara?

* Masok: segitsegre van sztkség

 Onmagunk: kimeriltség, tulhajszoltsdg, megoldatlan konfliktus
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Mire is jok
az érzelmek valdjaban?

2. Az érzelmek el6készitik a viselkedést.

* Lehetdveé teszik szamunkra, hogy fontos helyzetekben gyorsan cselekedjink, anelkul,
hogy gondolkodnunk kellene.
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Mire is jok
az érzelmek valdjaban?

2. Az érzelmek el6készitik a viselkedést.

* Lehetdveé teszik szamunkra, hogy fontos helyzetekben gyorsan cselekedjink, anelkul,
hogy gondolkodnunk kellene.

A lehangoltsag pozitiv viselkedéshez is vezethet?

¢ 777
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Mire is jok
az érzelmek valdjaban?

2. Az érzelmek el6készitik a viselkedést.

* Lehetdveé teszik szamunkra, hogy fontos helyzetekben gyorsan cselekedjtnk, anelkdl,
hogy gondolkodnunk kellene.

A lehangoltsag pozitiv viselkedéshez is vezethet?
* VisszahUzddas (,nyalogatni a sebeinket®)

* Lehet8seget biztosit, hogy a megterheld szituaciokbol kivonjuk magunkat és
feltoltddjunk.

* Az elérhetetlen vagy irrealis célok elhagyasa.
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Mire is jok
az érzelmek valdjaban?

3. Az erzelmek biztositjak, hogy
eélettel telinek érezzik magunkat!

* Negativ érzelmek nélkul pozitivak sem léteznének!
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Az erzelmek mindig a valdsagot tukrozik?

* Nem, az erzéseinknek nincs mindig igazuk!
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Az érzelmek mindig a valdsagot tukrozik?

* Nem, az erzéseinknek nincs mindig igazuk!

* Ha értektelennek érzem magam, az nem azt jelenti, hogy értéktelen is vagyok!
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Az érzelmek mindig a valdsagot tukrozik?

* Nem, az érzéseinknek nincs mindig igazuk!
* Ha értektelennek érzem magam, az nem azt jelenti, hogy értéktelen is vagyok!

e Ebbdl kovetkezik, hogy az erzelmek iddnként rossz tanacsadok lehetnek!
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Az érzelmek mindig a valdsagot tukrozik?

* Nem, az érzéseinknek nincs mindig igazuk!
* Ha értektelennek érzem magam, az nem azt jelenti, hogy értéktelen is vagyok!
e Ebbdl kovetkezik, hogy az erzelmek iddnként rossz tanacsadok lehetnek!

* Adepresszios emberek hajlamosak ,érzelmi kovetkeztetéseket” alkalmazni, ami azt
jelenti, hogy hisznek abban, hogy a negativ érzesek mindig teljes mértekben kifejezik, ami
valdjaban torténik (,Szeretetlennek érzem magam, tehat engem senki sem szeret.”).
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Szempontok a tanulashoz
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Szempontok a tanulashoz

* Az érzelmeket kisérd viselkedések nagyon hatekonyak. Szamos funkciojuk van es fontosak
a tuléleshez.



HAMBURG

D-MKT 8 — Erzelemfelismerés 59

Szempontok a tanulashoz

* Az érzelmeket kisérd viselkedések nagyon hatékonyak. Szamos funkciojuk van és fontosak
a tuléleshez.

* De az érzelmek nem mindig felelnek meg a ,tényeknek”: Csak mert visszautasitva érzem
magam, az nem biztos, hogy azt jelenti, hogy vissza is utasitottak.
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Szempontok a tanulashoz

* Az érzelmeket kisérd viselkedések nagyon hatékonyak. Szamos funkciojuk van és fontosak
a tuléleshez.

* De az érzelmek nem mindig felelnek meg a ,tényeknek”: Csak mert visszautasitva érzem
magam, az nem biztos, hogy azt jelenti, hogy vissza is utasitottak.

* Masok gesztusai és arckifejezesei fontos tampontot jelentenek az érzéseire vonatkozoan.
Azonban félrevezetdek is lehetnek!
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Szempontok a tanulashoz

* Ahhoz, hogy megallapithassuk, hogy mi munkalkodik a masikban, érdemes szamitasba
venni egyéb informaciokat is az arckifejezések mellett (a személlyel kapcsolatos el6zetes
ismereteket, a konkrét helyzetet, stb.), vagy megkérdezni téle.
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Szempontok a tanulashoz

* Ahhoz, hogy megallapithassuk, hogy mi munkalkodik a masikban, érdemes szamitasba
venni egyéb informaciokat is az arckifejezések mellett (a személlyel kapcsolatos el6zetes
ismereteket, a konkrét helyzetet, stb.), vagy megkérdezni téle.

e Asajat hangulata nagyban befolydsolja, hogy hogyan észleli az Ont korulvevd viladgot.
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/aro kor

e Mivolt ma Onnek a legfontosabb az elhangzottak kozul?

* Melyik témaval kapcsolatban lenne kedve elvégezni egy hazi feladatot?
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A trénerek részére

Kérjuk, utaljon a feladatlapokra és az ingyenes COGITO applikaciora!

@ Szkennelj be!

www.uke.de/mkt_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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Koszonjuk a figyelmet!

Erzelem-
felismerés
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