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Hogyan kezeljiik a kultaralis
kényelmetlenség érzetiinket?

Feladat leiras:

A kovetkez6 esetleirdsok azt tiikrozik, hogy miként ,beszélink” magunknak magunkrdl, és masoknak.
A kulturalisdiszkonfort érzet az Ugynevezett ,csendes elmében” zajlik. A csendes elme a
tudatalattinkban dolgozik, és azt eredményezi, hogy automatikusan, vagy a szokasainknak megfeleld
érzelmekkel vagy akcidkkal reagalunk. Ez torténik példaul, mikor téliink kiilonb6z6 emberek gy
viselkednek vagy olyasvalamit csindlnak, amit6l a massaguk kitdinik.

A kovetkez6 esetleirdsok feldolgozasdval jobban megismerheted magad, és kihaszndlva, hogy
masokkal is megoszthatod, hogy miként gondolkodsz és cselekszel, mindennek a gyakorlatihasznatis
felfedezheted.

Ez a tevékenység 5 [épésbdl all :

1. |épés : Olvasd el a kovetkez6 eseteket, és képzeld el, hogy téged egy hasonld szituacio hogy
érintene !

2. |épés : Reflektdlj arra, hogy miként reagalnal egy hasonlé szituacidban !

3. |épés: Beszéld meg az észrevételeideta fdrumon a tanuldtarsaiddal.

4. |épés: Talald meg a sajat eljarasi mddszeredetaz ilyen szituaciok kezeléséhez. (kitalalt, vagy
valds élettapasztalatbodl taplalkozva)

5. |épés: Ha nem vagy elégedett a megoldassal, probdld megbeszélni a nehézségeidet az egész
csoporttal (a forumon) vagy valakivel személyesen.

Esetleiras: Lee Ming kisasszony feszélyezett amikor Laszléval a félkaru beosztottjaval kell
beszélnieegy érzékeny témardl. Nem tudja, hogyan nézzen rd, vagy hogyan hozza széba és beszélje
meg vele a fogyatékossagat. Végiil siettetve a megbeszélést elkeriili, hogy Lester-relnegativ
részleteketk6zoljon, mert attdl tart, hogy LaszIé ezeket nagyon a szivérevenné.

Lehetséges gondolataim, lehetséges reakcidim:
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Esetleiras: Huba mindig feszilt, mikor Henrivel, a felettesével, targyal. Henri sokkal nagyobb darab
ember Hubanal és mas etnikumhoz is tartozik, raadasulamikor Hubahoz beszél, sohanem veszi le réla
a szemét egy pillanatra sem. Huba azon kapja magat, hogy szandékosan keriili Henritarsasagat,
hacsaknem teljesen elkerilhetetlen, hogy beszéljenek.

Lehetséges gondolataim, lehetséges reakcidim:

Esetleirds: Karoly allanddan felhlizza magat, amikor a kilfoldi kozvetlen kollégai a sajat
anyanyelviikon kezdenek el cseverészni. Arra gyanakszik, hogy ilyenkorvagy éppen 6tbeszélik ki a
hata mogott, vagy csak haszontalan pletykalkodassal lopjdk a napot. Azt veszi észre, hogy ilyen
alkalmakkor mindig ingerlékeny lesz veliik, kertli 6ket és masoknak panaszkodik miattuk.

Lehetséges gondolataim, lehetséges reakcidim:

Esetleg neked is van sajat hasonlé térténeted vagy tapasztalatod?

Esetleiras:

Lehetséges gondolataim, lehetséges reakcidim:
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