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Képzési anyag

Az Eurdpai Unid finanszirozasaval. Az itt szerepld informdaciok és allitdsok a szerzd(k)
allaspontjat képviselik, és nem feltétleniil tiikr6zik az Eurdpai Unié vagy a Tempus
Kozalapitvany hivatalos véleményét. Sem az Eurdpai Unid, sem a tdmogatast nyujtd hatosag
nem vonhato feleldsségre miattuk.

Osszeallitotta, szerkesztette:

a Valto-sav Alapitvany (Magyarorszag) ¢s az Antropos Mentalhigiéné Egyesiilet (Szerbia)
szakmai megvalositd munkatdrsai kozosen, a KilatoSav: felndtt tanuldsi program nehéz
élethelyzetben projekt keretében.
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A KilatoTér képzési program egy komplex, 60 6ras blended (vegyes) képzésre épiilo tananyag,
amely elméleti és gyakorlati elemeket egyarant tartalmaz, €és 6nallo tanuldsra is alkalmas. Az
anyag célja, hogy egy olyan szakmai alapot biztositson, amely barmely intézmény, szervezet,
szakember, vagy fejlodni, tanulni vagyo szamara let6lthetd, szabadon felhasznalhat6 €s a helyi
igényekhez, a célcsoport sajatossagaihoz, valamint az adott képzési kornyezethez rugalmasan
alakithato.

A képzés szemlélete abbdl a tapasztalatbdl indul ki, hogy a nehéz élethelyzetekbdl vald
elorelépéshez nem elegendd pusztan a tudas atadasa vagy a szakmai készségek fejlesztése. A
hosszu tavu valtozas megvalositasahoz szlikség van az Onismeret €s az érzelmi stabilitas
megerdsitésére, a tarsas kapcsolatok ujraszervezésére és a személyes erdforrasok tudatos
mozgositasara is. A program ezért az emberi miikodés egészét célozza: az értelmi, érzelmi és
tarsas dimenziokat egységben kezeli, €s olyan tanuldsi folyamatot kinal, amely egyszerre
biztosit elméleti tudast, gyakorlati tapasztalatokat és onreflexios lehetdségeket.

A tananyag a felndttoktatds, a mentalhigiéné, a szocidlpszichologia €s a pozitiv pszichologia
alapelveire épiil. A képzés nem a hagyomanyos iskolai tuddsatadast kdveti, hanem a tapasztalati
tanulast helyezi kozéppontba. A résztvevok szdmara lehetdség nyilik arra, hogy sajat
¢lményeikbdl tanuljanak, reflektaljanak élethelyzeteikre, és tudatositsak, hogyan tudjédk a
megszerzett ismereteket és technikakat mindennapi gyakorlatukba beépiteni. A blended forma
elénye, hogy 6tvozi a digitdlis tanulds rugalmassagat és Onallosagat a személyes alkalmak
kozosségi élményével, igy biztositva a folyamatos fejlodést és a gyakorlati kiprobalas
lehetdségét.

A program szerkezete Ot nagy egységbdl all, amelyek egymadsra épiilnek, de onalldan is
feldolgozhatok. Az Onismereti modul a személyes erdsségek, az onértékelés és az érzelmi
intelligencia tudatositasat célozza. A mentéalhigiénés modul az egészség, a stressz, a krizis €s a
megkiizdés teriileteit dolgozza fel. A célkitlizésre és fejlodésre fokuszald rész a tudatos
dontéshozatal, az 1d6gazdalkodéds és a motivacids technikdk elsajatitasat segiti. A tarsas és
segitd kapcsolatokhoz kapcsolddd6 modul a kommunikicid, az egyiittmiikodés és a
konfliktuskezelés fejlesztésére épit. Végiil a karrier- és életuttervezési egység a munka vilagara
készit fel, gyakorlati tudast nyUjtva az allaskeresés, a munkavallalds és a palyatervezés
teriiletén.

A KilatéTér tanulési folyamata a tudatos Onfejlesztést tdmogatja. A képzési csoportok
lehetdséget nyujtottak arra, hogy a résztvevok megismerjék sajat mikodéstiket, felismerjék
belsd és kiilsé eréforrasaikat, és kiprobaljak a valtozast timogatd modszereket. Az elméleti
tudas és a gyakorlati feladatok egymadst erdsitik, a digitalis tananyagok az 6nalld tanulést, a
személyes alkalmak pedig az élménymegosztast és a kozOsségi tdmogatast biztositottak. A
folyamat soran kiemelt szerepet kap az oOnreflexio: a tanulok rendszeresen visszajelzést
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adhatnak sajat fejlodésiikrdl, naplézhatjdk tapasztalataikat, és tudatosithatjdk az elért
eredményeket.

A képzés modszertana rugalmas, igy alkalmazhato kiscsoportos tréningek, egyéni fejlesztések
vagy akar online tanulasi kdrnyezet keretei kozott is. Ez a sokoldaltisag lehetévé teszi, hogy a
programot kiillonb6zd kontextusokban hasznaljak, és mindig az adott helyzethez illeszkedjen.

A KilatéTér képzési program egyszerre szolgalja az egyéni fejlodést és a kozosségi tanulast. A
tanulasi folyamat nem csupan az ismeretek bovitését jelenti, hanem Onmagunk mélyebb
megértését, a személyes erdforrasok felismerését és a valtozdsokhoz valé rugalmas
alkalmazkodast is.

A KilatoTér tehat tdmogatja az 6ndlld tanuldst, a képzési csoportok megtartdsat és a
felndttképzés kiilonbozé formdiban torténd alkalmazast. Ennek koszonhetéen a program
egyszerre kinal stabil keretet és rugalmas lehetdséget a fejlddéshez, és hozzajarul ahhoz, hogy
a tanulasi folyamat minden érintett szamdra valodi értéket teremtsen.

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are those of the author(s)
only and do not necessarily reflect those of the European Union or the Tempus Public
Foundation. Neither the European Union nor the granting authority can be held
responsible for them.

The ViewpointSpace training program is a comprehensive curriculum based on a 60-hour
blended learning structure that combines theoretical and practical components and is also
suitable for self-directed learning. Its purpose is to provide a professional foundation that can
be freely downloaded, used, and adapted by any institution, organization, professional, or
individual seeking personal or professional growth. The material can be flexibly customized to
local needs, the specific characteristics of different learner groups, and the particular context of
implementation.

The program’s approach is based on the understanding that progress from difficult life
circumstances requires more than simply transferring knowledge or developing professional
skills. Achieving long-term change also depends on strengthening self-awareness and
emotional stability, reorganizing social relationships, and consciously activating personal
resources. Therefore, the training addresses the whole person—integrating cognitive,
emotional, and social dimensions—and offers a learning process that combines theoretical
understanding, practical experience, and opportunities for self-reflection.

The curriculum draws on the principles of adult education, mental health, social psychology,
and positive psychology. It does not follow the traditional school-based model of instruction
but emphasizes experiential learning as its foundation. Participants are encouraged to
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learn from their own experiences, reflect on their life situations, and understand how to integrate
the acquired knowledge and techniques into everyday practice. The blended learning format
combines the flexibility and independence of digital learning with the interpersonal and
community-building experiences of in-person sessions, supporting continuous development
and the practical application of new skills.

The structure of the program consists of five main components, which build on each other yet
can also be studied independently. The self-awareness module focuses on recognizing personal
strengths, self-esteem, and emotional intelligence. The mental health module addresses topics
such as well-being, stress, crisis, and coping strategies. The goal-setting and personal
development module supports conscious decision-making, time management, and motivation
techniques. The social and helping relationships module develops communication, cooperation,
and conflict management skills. Finally, the career and life planning module prepares
participants for the world of work, providing practical knowledge for job seeking, employment,
and career planning.

The learning process within ViewpointSpace promotes conscious self-development. The
training setting allows learners to explore their own functioning, identify internal and external
resources, and practice methods that facilitate personal change. Theoretical content and
practical exercises reinforce each other: digital learning materials support self-directed study,
while in-person sessions encourage experience sharing and community engagement. Self-
reflection plays a central role throughout the process, as participants are encouraged to track
their progress, record their insights, and become aware of their personal growth.

The methodology of the program is highly adaptable and can be used in small-group training,
individual development sessions, or fully online learning environments. This flexibility enables
educators and practitioners to implement the program in diverse contexts and to tailor it to the
specific needs of their learners.

The ViewpointSpace training program simultaneously supports individual growth and
collective learning. The learning process goes beyond knowledge acquisition—it facilitates
deeper self-understanding, recognition of personal strengths, and adaptability to change. By
promoting both independent learning and group-based training, the program provides a stable
yet flexible framework for development and contributes to making the learning process a
meaningful and valuable experience for everyone involved.

Compiled and edited by: the professional implementation staff of Valto-sav Foundation
(Hungary) and Antropos Mental Health Association (Serbia), jointly, within the framework of
the “Viewpoint: Adult Learning Program in Difficult Life Situation 2024-1-HUO01-KA210-
ADU-000247772" project.
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Uz finansijsku podr§ku Evropske unije. Informacije i stavovi izneti ovde odrazavaju
iskljucivo stavove autora i ne moraju nuzno predstavljati zvani¢éno misljenje Evropske
unije ili Fondacije Tempus. Evropska unija i nadleZni organ koji dodeljuje sredstva ne
mogu se smatrati odgovornim za sadrzaj ovog dokumenta.

Program obuke Vidikovac Prostor predstavlja sveobuhvatan nastavni materijal zasnovan na 60-
casovnoj kombinovanoj (blended) obuci, koja povezuje teorijske i prakticne elemente i
pogodna je i1 za samostalno ucenje. Cilj ovog materijala je da pruzi profesionalnu osnovu koja
se moze slobodno preuzeti, koristiti 1 prilagoditi od strane bilo koje institucije, organizacije,
strucnjaka ili pojedinca koji zeli da se razvija 1 uci. Sadrzaj je moguce fleksibilno prilagoditi
lokalnim potrebama, specificnostima ciljne grupe i kontekstu u kome se obuka sprovodi.

Pristup programu zasniva se na saznanju da napredak iz teskih zivotnih okolnosti ne zavisi samo
od prenosa znanja ili razvoja profesionalnih vesStina. Dugoro¢na promena zahteva jacanje
samospoznaje 1 emocionalne stabilnosti, reorganizaciju drustvenih odnosa i svesnu aktivaciju
liénih resursa. Program se zato usmerava na celokupno ljudsko funkcionisanje — povezuje
misaone, emocionalne i socijalne dimenzije i nudi proces ucenja koji istovremeno obezbeduje
teorijsko znanje, prakti¢no iskustvo i moguénosti za samorefleksiju.

Nastavni materijal se zasniva na principima obrazovanja odraslih, mentalne higijene, socijalne
psihologije 1 pozitivne psihologije. Program ne sledi tradicionalni Skolski model prenosenja
znanja, ve¢ u srediSte stavlja iskustveno ucenje. UCesnicima se pruZza prilika da uce iz
sopstvenih iskustava, da promisljaju o svojim zivotnim situacijama i da razumeju kako mogu
da primene steena znanja i tehnike u svakodnevnom Zivotu. Kombinovana forma ucenja spaja
fleksibilnost 1 samostalnost digitalnog ucenja sa licnim kontaktom i zajedni¢kim iskustvom
tokom susreta uzivo, ¢ime se omoguc¢ava kontinuirani razvoj i prakti¢na primena naucenog.

Struktura programa obuhvata pet glavnih celina koje se nadovezuju jedna na drugu, ali se mogu
1 samostalno obradivati. Modul samopoznavanja usmeren je na prepoznavanje li¢nih snaga,
samopouzdanja i emocionalne inteligencije. Modul mentalne higijene bavi se temama zdravlja,
stresa, krize 1 strategija suoc¢avanja. Deo koji se odnosi na postavljanje ciljeva i li¢ni razvoj
pomaze u razvoju svesnog donoSenja odluka, upravljanja vremenom i motivacionih tehnika.
Modul koji se fokusira na druStvene i pomagajuce odnose razvija komunikaciju, saradnju i
reSavanje konflikata. Kona¢no, modul za planiranje karijere 1 Zivotnog puta priprema ucesnike
za svet rada 1 pruZa prakticna znanja iz oblasti traZenja posla, zaposljavanja 1 planiranja karijere.

Proces uc¢enja u okviru programa Vidikovac Prostor podrzava svesni li¢ni razvoj. Tokom obuke
se pruza mogucnost da ucesnici bolje razumeju sopstveno funkcionisanje, da prepoznaju
unutrasnje 1 spoljasnje resurse 1 da isprobaju metode koje podstiCu pozitivne promene.
Teorijsko znanje 1 prakti¢ni zadaci se medusobno dopunjuju: digitalni materijali podsticu
samostalno ucenje, dok susreti uzivo omogucavaju razmenu iskustava i medusobnu podrsku.
Samorefleksija ima kljuénu ulogu tokom celog procesa, jer se ucesnici ohrabruju da prate
sopstveni napredak, zapisuju zapaZanja i postanu svesniji Svog razvoja.
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Metodologija programa je fleksibilna i moze se primeniti u radu sa malim grupama, u
individualnim procesima razvoja ili u potpunosti onlajn okruzenju. Takva prilagodljivost
omogucava koris¢enje programa u razli¢itim kontekstima i sa razli¢itim ciljnim grupama.

Program obuke Vidikovac Prostor istovremeno podrzava individualni razvoj i zajednicko
ucenje. Proces ucenja prevazilazi samo sticanje znanja — on omogucava dublje razumevanje
sebe, prepoznavanje sopstvenih potencijala i vecu sposobnost prilagodavanja promenama. Kroz
podsticanje samostalnog ucenja, ali i rada u grupi, program nudi stabilan, a istovremeno
fleksibilan okvir za li¢ni razvoj i doprinosi tome da proces ucenja postane vredno i smisleno
iskustvo za sve ucesnike.

Sastavili i uredili: stru¢ni tim realizacije Valto-sav Alapitvany (Madarska) i Antropos
Mentalhigiénés Egyesiilet (Srbija), zajednic¢ki, u okviru projekta ,,Vidikovac: program
obrazovanja odraslih u teskoj zivotnoj situaciji 2024-1-HUO1-KA210-ADU-000247772.
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1. Gamifikacid — Jatékosan tanulni, fejlodni €s Gjrakezdeni

A gamifikéacid — vagyis a jatékositas — azt jelenti, hogy a jatékokbol ismert, motivalé elemeket
(p¢ldaul pontszerzés, jutalom, verseny, szintek, szerepek, kiildetések) beépitjiik a tanulés,
fejlesztés vagy Onismereti munka folyamatédba. Lényege, hogy a tanuldst ¢lményszeriivé, a
fejlodést pedig személyes tapasztalatta tegye. A jaték nem pusztan szérakozas, hanem egy olyan
biztonsagos tér, ahol gyakorolhatunk, kiprobdlhatunk és ujratervezhetiink, mieldtt a valos
¢letben hoznank meg dontéseinket. A jatékositas azért kiilondsen hatékony, mert természetes
emberi motivaciokra épit: az alkotas, a felfedezés, a siker, az egyiittmikodés és a fejlodés
oromére. A jatékban nincs kudarc — csak tapasztalat, ami kozelebb visz a megoldashoz.
Megtapasztalhatjuk, hogy a hibazas is a tanulasi folyamat része, mikdzben fokozatosan fejlodik
az dnbizalmunk, rugalmassagunk ¢és kreativ gondolkodésunk.

1.1 Miért fontos a gamifikacid az onismeretben ¢€s a fejlesztésben?

A jatékokban az ember aktiv résztvevd, nem csupan befogado. Sajat dontéseket hoz, cselekszik,
reagdl, és azonnali visszajelzést kap a tetteirdl. Ez az élmény az Onismereti munka soran
kiilondsen fontos: megmutatja, hogyan reagalunk kiilonb6z6 helyzetekben, milyen stratégidkat

valasztunk, hogyan viszonyulunk a kudarchoz vagy a sikerhez.
A jaték soran felfedezhetjiik, milyen erdsségeink és korlataink vannak, és azt is, hogyan
miikodiink egyiitt masokkal.

A gamifikalt feladatok ezért nemcsak tanitanak, hanem fejlesztenek is:

- er6sitik a problémamegoldo és dontéshozo képességet,

- fejlesztik az onreflexiot és a realis onértékelést,

- el6segitik a reziliencia, azaz a rugalmas megkiizdés fejlodését,
- segitik az dnbizalom és a kompetenciaérzés novekedését,

- 0sztonzik a kreativ gondolkodast €és a kooperaciot.

A jatékositott tanulasi kornyezet biztonsdgos, motivaldo ¢€s tamogat6. Itt megengedett a
kisérletezés, a probalkozas, s6t, a hibazas is — hiszen mindezek altal tanulunk. Ez a megkozelités
kiilondsen hatékony azoknal, akik életiik sordn sok kudarcot, elutasitast vagy sikertelenséget
éltek meg, és jra kell épiteniiik 6nbizalmukat és onértékelésiiket.

1.2 A gamifikacio elemei
A jatékositas tobb, egymast erdsito elemre épiil:

- Célok és kiildetések: a résztvevd/jatékos/feladat megoldo vilagos, elérhetd célokat kap,
amelyek irdnyt adnak a fejlédésnek.
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- Szabalyok és keretek: ezek biztonsadgot teremtenek, €s segitenek megtartani a
folyamatot.

- Azonnali visszajelzés: a jaték azonnal reagdl a dontéseinkre — igy tanulunk a
tapasztalatbol.

- Jutalmazas és elismerés: a pozitiv visszajelzés ndveli a motivaciot és a kitartast.

- Szintek és fejlodés: a résztvevo latja, hogyan halad elére, ami erdsiti az dnhatékonysag
erzeését.

- Kozosségi élmény: sok jaték egyiittmiikodésre, kommunikaciéra és egymas
tamogatasara €piil, igy fejleszti a tarsas készségeket is.

A gamifikacio nem gyerekjaték — hanem egy olyan fejlesztd eszkdz, amely a felnott tanulasban
is kimagasloan miikodik.

1.3  Gamifikacio a KilatéTér képzési programban

A KilatoTér képzési program célja, hogy a nehéz élethelyzetben 1évé emberek szamara
¢lményalaptl, inspirald tanulasi lehetdséget biztositson. A gamifikacio ebben kulcsszerepet
jatszik:

- ¢élményszerlivé teszi a tanulast,

- segiti az 6nismeretet,

- megerdsiti a dontési képességet és a felelésségvallalast,
- csokkenti a szorongast €s a kudarcérzést,

- teret ad az egylittmiikddésnek és a kozosségi tanulasnak.

1.4 A gamifikacié a mindennapokban

A jatékos megkozelités nemcsak a képzési helyzetekben, hanem a hétkdznapi életben is
alkalmazhato. Amikor célokat tliziink ki, visszajelzést adunk magunknak, vagy kis jutalmakkal
motivaljuk sajat fejlédésiinket, maris a gamifikacio elvét hasznaljuk.

Példaul:

,Ha ma elvégzem ezt a feladatot, megjutalmazom magam egy pihenéssel.”
-, Kihivasként tekintek arra, amitdl eddig féltem.”
,Leépésrdl 1épésre haladok, és minden kis eredményt elismeréssel zarok.”

A jatékos gondolkoddsmodd tehat €letstratégia is: segit abban, hogy ne a hibdkra, hanem a
fejlédésre, ne a nehézségekre, hanem a lehetdségekre figyeljiink.

A gamifikacid a tanulds és az Onfejlesztés egyik leghatékonyabb eszkdze. Segit 0 szemmel
latni a kihivasokat, erdsiti az onismeretet, és lehetdséget ad arra, hogy a fejléddés 6rom legyen

— ne kényszer. A KilatoTér program gamifikalt feladatai éppen ezt a szemléletet képviselik:
L]
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minden résztvevo/kitolto a sajat tempojaban, sajat utjan, de kozos élményen keresztiil juthat el

egy 1j, stabilabb, 6nazonosabb élet felé.

Gratulalunk, KilatoPont +1! Most mar még tisztabban latod az eddig megtett utat. Ha eléred
az 0t pontot, allj meg egy pillanatra, és jutalmazd meg magad — mert megérdemled.

Mit jelent a KilatoPont?

A KilatoPont a fejlodésed jelképe: mindig akkor kapod, amikor egy-egy fontos felismeréshez,

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

\_ J

elgondolkodtatd feladathoz vagy mélyebb
Onismereti pillanathoz érkezel. Nem minden
feladathoz tartozik pont — csak azokhoz, amelyek
mérfoldkonek

valamilyen =~ moddon

szamitanak az utadon.

igazi

A KilatoPont nem verseny, €s nem értékelés:
inkdbb egy személyes emlékeztetd arra, hogy
haladsz. Minden egyes pont azt jelzi, hogy tettél
valamit magadért — atgondoltal egy kérdést,

szembenéztél egy helyzettel, vagy csak megélltal egy pillanatra és tudatositottal valamit

magadrol.

Ha 6sszegytijtottél ot KilatoPontot, allj meg egy pillanatra, és jutalmazd meg magad — akar egy
tea, egy séta vagy egy kis pihenés formajaban. Ez a te énjutalom-idod, amikor megengedheted
magadnak, hogy biiszke 1égy arra, amit eddig elértél.

Azzal, hogy elolvastad ezt a részt, megtetted az elso 1épést onmagad mélyebb
megismerése felé. Lehet, hogy apronak tiinik, de minden ut igy kezdodik.
Légy biiszke magadra!
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2. Onismeret (pszicholdgia és szocialpszicholdgia)
2.1 Miis az 6nismeret?

Az Onismeret az a képesség, amelynek segitségével felismerjiik, kik vagyunk, hogyan
mukodiink, és mi befolyasolja a gondolkoddsunkat, érzéseinket és dontéseinket. Ez nem egy
egyszeri felismerés, hanem egy ¢élethosszig tartd folyamat: folyamatos megfigyelése ¢és
megértése annak, ahogyan viselkediink, reagalunk, valtozunk és fejlédiink.

Onmagunk megismerése hasonld ahhoz, ahogyan mas embereket is megismeriink:
megfigyeljiik a gondolatainkat, érzelmeinket, viselkedésiinket, és ezekbdl kovetkeztetiink arra,
milyenek is vagyunk valdjaban. A legpontosabb informacidkat sajat érzéseink ¢€s belsd
tapasztalataink adjak, de az 6nismerethez az is hozzatartozik, hogy figyeljiik, hogyan reagalnak
masok rank, mit gondolnak rolunk, és hogyan illeszkediink a kdrnyezetiink elvarasaihoz.

Az Onismeret tehat bels6 és kiils6 tiikkdr egyszerre: onmagunk megfigyelése €és a tarsas
visszajelzések feldolgozasa. Ez segit abban, hogy tisztdbban lassuk, miben vagyunk erdsek,
miben szorulunk fejlédésre, €és hogyan tudunk hitelesebben, harmonikusabban miikodni a
vilagban.

2.2 Az Onismeret szintjei

Az dnismeret tobb rétegben alakul ki, és mindegyik szint mas-mas tudatositéasi feladatot jelent:

A felszini szint az adottsdgokrol és  képességekrdl vald tudas  szintje.
Ide tartozik, hogy ismerjiik sajat tudasunkat, érdeklddési koriinket, kitartasunkat, stressztiird
képességlinket és erdsségeinket. Ez adja a kiindulopontot ahhoz, hogy redlisan lassuk, mire
vagyunk képesek.

A mélyebb, torténeti szint az életiink sordn szerzett élményekre, tapasztalatokra épiil.
Ezek az élmények — kiilondsen a korai életszakaszban szerzettek — formaljak viselkedésiinket,
szdndékainkat ¢és a dontéseink mogott 4lld6 motivacidkat. Itt valik vildgossd, hogy
cselekedeteink mennyire vannak dsszhangban a belsé vagyainkkal, céljainkkal.

A térsas szint az Onismeret tarsadalmi vetiilete. Arra vonatkozik, hogyan tudunk megfelelni a
kiilonb6z6 ¢élethelyzetekben és szerepeinkben (pl. munkavéllaloként, sziiloként, baratként).
Milyennek latnak masok, és ez mennyire egyezik a sajat magunkrol alkotott képpel.

E harom szint egyiitt adja azt a komplex képet, amit onmagunkrodl kialakitunk — és amely
folyamatosan valtozik az €lethelyzeteinkkel egyiitt.
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2.3 Az Onismeret tartalmi tertiletei

Az Onismeret harom alapvetd kérdéskor koré szervezddik:

Mit tudok? Mit akarok? Mennyire vagyok jé abban, amit

csinalok?
Tudas, képzettség, Erdeklodés, értékek, Személyiségjegyek, készségek,
tapasztalat célok attitiidok

Ezek a kérdések segitenek feltarni, hogy:

- képesek vagyunk-e elvégezni egy adott feladatot vagy munkat,
- valoban szeretnénk-e az adott irdnyba fejlédni,
- ¢és mennyire illeszkedik mindez a személyiségiinkhoz.

Az Onismeret tehat nemcsak onmagunk megértése, hanem dontéstamogatd folyamat is: segit
abban, hogy tudatosabban valasszunk, és olyan iranyba haladjunk, ami valdban illik hozzank.

2.4 A tudas, a tulajdonsagok és a jartassagok szerepe

A személyes fejlodés harom alapkove:

Tudas: amit tanulds és tapasztalds soran sajatitunk el. Ez nemcsak elméleti ismeretet, hanem
gyakorlati tudast is jelent — példaul azt, hogyan oldunk meg helyzeteket vagy hogyan
kommunikalunk masokkal.

Tulajdonsagok: azok a jellemzdk, amelyek veliink sziiletnek, illetve életiink soran alakulnak
ki (pl. empatia, pontossag, kitartas, feleldsségvallalas).

Jartassagok és készségek: mindazok a tapasztalat Gtjan megszerzett képességek, amelyek
segitenek a hatékony cselekvésben. Ezek gyakorlassal fejleszthetok, ezért az dnismeret egyik
fontos eleme, hogy felismerjiik, mit érdemes tovabb gyakorolnunk, finomitanunk.

Az dnismeret fejlesztése soran tehét a tudasunk, a képességeink és a viselkedésiink egységét
érdemes figyelembe venni.

2.5 Az 6nismeret célja

Az 6nismeret nem Oncélu. Az a célja, hogy segitse az egyént abban, hogy a lehetd legjobban
miikddjon a sajat életében.

Aki ismeri magat, az:

- tudja, mire képes és miben kell fejlddnie;
- képes realisan megitélni a helyzeteket;
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- felismeri sajat szlikségleteit, értékeit és hatarait;
- magabiztosabban tud dontéseket hozni;
- ¢és rugalmasabban alkalmazkodik a valtozasokhoz.

A Kilat6Sav programban az dnismeret nemcsak elméleti tudas, hanem gyakorlati tapasztalat is:
onreflexio, visszajelzés és cselekvés egysége. Az Onismeret fejlesztése tehat nem mas, mint egy
belsd utazas onmagunk felé — ahol megtanuljuk, hogyan legyiink tudatosabbak, feleldsebbek és
elégedettebbek a sajat ¢letiinkben.

Az onreflexié azt jelenti, hogy tudatosan visszatekintink a sajat élményeinkre,
gondolatainkra és érzéseinkre — vagyis magunkra néziink rd ,belilrél”. A feladatok,
gyakorlatok utan az onreflexioés kérdések abban segitenek, hogy ne csak ,,megcsinaljuk”
az adott tevékenységet, hanem el is gondolkodjunk azon, mit valtott ki benniink, mit
tanulhatunk bel6le, és hogyan kapcsoldodik a sajat életiinkhoz. Ezek a kérdések nem
tesztkérdések, nincs rajuk jo vagy rossz vélasz.

A felismeréseid most mar nem pillanatnyi gondolatok, hanem vj iranyok!

Céljuk, hogy elinditsak a bels6 parbeszédet, €s segitsenek jobban megérteni:

- miért reagalunk ugy, ahogy,
- mit lizen szdmunkra egy €rzés vagy gondolat,
- milyen valtozasokra lenne sziikség benniink vagy koriilottiink.

Az oOnreflexio segiti a tudatossagot, az Onismeretet és a fejlodést, erdsiti a kapcsolatot
onmagunkkal ¢és masokkal, €s tamogat abban, hogy a megszerzett felismeréseket a
mindennapokban is hasznositani tudjuk. Ahogy a gyakorlatok soran ,kivilrél” latjuk
magunkat, fokozatosan kialakul egyfajta belsd iranytii — ez segit a dontéseinkben, a valtozasban
¢és abban, hogy kozelebb keriiljiink ahhoz, akik valgjaban vagyunk.

Onreflexios kérdések

Amikor tehat egy feladat végén onreflexios kérdéseket latsz, allj meg egy pillanatra, és
szanj idot a valaszokra. Ne siesd el — ezek a kérdések nem a helyes megoldast, hanem
a sajat belso valaszaidat keresik. Figyelj arra, mit érzel, mire gondolsz kozben, mert
éppen ez az onreflexio lényege: hogy észrevedd, mi zajlik benned, és igy egyre
tudatosabban épithesd a sajat utadat.
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2.5.1 Ismerd meg 6nmagad!

Az Onismeret elsO 1épése mindig az, hogy megallunk egy pillanatra, és dszintén ranéziink sajat
magunkra — arra, kik vagyunk, hogyan miikddiink, €s mi az, ami most a legfontosabb
szamunkra.

Ez a feladat segit abban, hogy elindulj ezen az Gton. Nem kell ,,j0” valaszokat adnod, csak
Oszintéket. Minden vélasz rolad szol.

1. kérdés: Hogyan jellemeznéd magad harom széban?

Gondolj arra, hogy ha most valaki megkérdezné, ki vagy te, mit mondanal harom szoban?
— Lehet ez egy tulajdonsag (pl. kitarto, nyitott, érzékeny), egy szerep (pl. anya, tanuld, dolgozo),
vagy egy allapot (pl. Gjrakezdd, keresd, fejlodd). Ez segit tudatositani, hogy milyen képet
hordozol magadrdl a jelen pillanatban.

2. kérdés: Miben vagy mostanaban a legelégedettebb magaddal kapcsolatban?

Ez a kérdés az erdsségeid felismerésére hiv. Gondolj arra, mikor érezted azt, hogy valamit jol
csinaltal, biiszke voltdl magadra, vagy sikeriilt tovabblépned egy nehéz helyzeten. Ez a
felismerés lesz az alapja annak, amire a fejlédésed épiilhet.

3. kérdés: Mi az, amiben szeretnél valtozast elérni?

Nem kell nagy dolgokra gondolni. Lehet ez egy apro szokas, egy gondolkoddsmod, vagy akar
egy viszonyulds. Ez a kérdés az Onreflexio €s a célkitlizés elsé 1épése. Segit abban, hogy a
kés6bbi Onismereti gyakorlatokat (példaul a SWOT-analizist) mar személyes célok mentén
tudjad elvégezni.

Mit ad ez a gyakorlat?

Ez a rovid feladat segit, hogy rahangolodj az dnismereti munkara, és tudatosabban vedd észre,
hol tartasz most.

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha elered

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.
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2.6 A tudatos onreflexio és valtozas szerepe az Onismeret fejlesztésében

A személyes fejlodés egyik legfontosabb allomasa, amikor valaki képes tudatosan reflektalni
sajat viselkedésére, dontéseire, ¢€s felismerni, milyen tényezok vezetik 6t mindennapi
cselekvéseiben. Az Onreflexi6 nem egyszerien gondolkodds oOnmagunkrdl, hanem a
tapasztalatok értelmezése €s beépitése a személyes fejlodés folyamataba. Ebben a Iépésben kap
kiilonos jelentdséget az a kérdés, hogy:

Mi az az egy dolog, amit ez alapjan mostantol mashogy csindalok magamért?

Ez a kérdés latszolag egyszerli, valojaban azonban mély pszicholdgiai és dnismereti folyamatot
indit el. Arra 6sztondz benniinket, hogy a sajat életiinkben cselekvésbe forditsa az 6nismeretbdl
fakado felismeréseket. A személyes SWOT-analizis soran feltart erdsségek, gyengeségek,
lehetségek és veszélyek ekkor valnak valdoban hasznossad: amikor az ember konkrét,
megval6sithatd valtoztatast hataroz el a sajat életében.

A pszichologiai kutatasok szerint (pl. Rogers, Bandura, Deci—Ryan) a tartos fejlddés alapja az
onreflexio és az Oniranyitas. Ez azt jelenti, hogy a valtozas nem kiviilrél, nem kényszer hatasara
torténik, hanem bels6 motivaciobdl — abbdl a felismerésbdl, hogy az embernek van vélasztasa
¢s hatdsa a sajat életére. Az Onismereti folyamat igy nemcsak a mult megértésérél, hanem a
JOv6 formalésardl is szol.

2.7 Az onismeretbdl az dnfejlesztésbe: a belsé motivacio szerepe

A valtozas szandéka mindig az dnmagunkkal vald kapcsolat Gjraértelmezésébdl fakad. Az
onismeret segit tudatositani, milyen belsé mintédk vezérelnek benniinket, és ezek koziil melyek
tamogatjak vagy éppen hatraltatjak a céljainkat. A belsé motivacid — vagyis az a késztetés, hogy
valamit a sajat oromiinkért, fejlodéstinkért tegylink — erdsebb és tartdsabb, mint a kiilsd
elvarasoknak vald megfelelés. Amikor valaki a ,,masképp csinalas” dontését hozza meg, akkor
mar nem kiilsé nyomasra cselekszik, hanem belsd sziikségletei és értékei mentén.

Ez kiilonosen fontos azoknal, akik hosszabb idd utan probalnak ujrakezdeni — legyen szd
szabadulds utani élethelyzetrdl, szenvedélybetegségbdl vald felépiilésrdl vagy tartds
munkanélkiiliségbdl valo kildbalasrol. Az ilyen helyzetekben gyakori, hogy a kiilsé struktirdk
(munkahely, kozosség, csalad) hidnya miatt az egyén elvesziti a kontrollérzetét. A késdbb
lathaté SWOT-analizis és a hozza kapcsolddo 6sszegzd kérdés viszont éppen azt erdsiti: ,,van
befolydsom az életemre, tehetek magamért.”
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2.7.1 Hasznalati Gitmutatdé magamhoz

Ez a gyakorlat egy kiilonleges onismereti eszkdz, amely segit abban, hogy jobban megértsiik
sajat mikodésiinket — hogyan reagalunk, gondolkodunk, dolgozunk ¢s kapcsolodunk
masokhoz. A ,,Hasznalati itmutaté magamhoz” célja, hogy megfogalmazzuk mindazt, amit
masoknak érdemes tudniuk rélunk ahhoz, hogy veliink eredményesen, harmonikusan és
tamogatd modon tudjanak egyiittmiikddni.

A feladat elvégzése segit abban, hogy tudatosabban tekintsiink sajat szokasainkra,
erdsségeinkre, hatdrainkra és igényeinkre. Ez a fajta onreflexié nemcsak abban tdmogat, hogy
jobban kommunikaljunk mésokkal, hanem abban is, hogy elfogadobba valjunk 6nmagunkkal
szemben. Aki pontosan ismeri, hogyan miikddik kiilonb6z6 helyzetekben, az konnyebben tudja
kifejezni, mire van sziiksége, hogyan tud hatékonyan dolgozni, és miként tudja megdrizni belsé
egyensulyat.

Ez a gyakorlat 6nalloan is elvégezhetd. Nincs jo vagy rossz valasz — a cél az, hogy 6szintén és
nyitottan végiggondoljuk, mit érdemes tudni rélunk, ha valaki egytitt dolgozik, tanul vagy ¢l
veliink. Az igy elkésziilt ,,0tmutatd” nem mas, mint egy személyes térkép onmagunkrol — egy
leiras, amely segit abban, hogy tisztabban lassuk, kik vagyunk, és hogyan tudunk a legjobban
miikddni.

A feladat elvégzéséhez érdemes atgondolni példaul a kovetkezé szempontokat:

- Milyen kérnyezetben érzem magam biztonsagban és inspiraltnak?

- Milyen kommunikacios stilus segiti a hatékony egyiittmiikodésemet?

- Mi az, ami segit, hogy nyugodt, fokuszalt és motivalt maradjak?

- Milyen szokasaim vagy érzékenységeim vannak, amiket érdemes masoknak ismernitik?
- Mikor és hogyan tudom a legjobbat kihozni magambol?

A valaszokat lehet rovid, jegyzet formdjaban megfogalmazni, de akér részletes, leird6 modon is.
A cél, hogy a végére egy olyan szdveg sziilessen, amely Oszintén tiikrozi a személyes mitkodési
modot, a sziikségleteket és a fejlesztend? teriileteket.

A ,Hasznalati Gtmutatd magamhoz” nemcsak az Onismeret elmélyitését szolgalja, hanem a
kapcsolataink javitasat is. Segit abban, hogy masok is jobban megértsenek benniinket, és mi
magunk is empatikusabban kozelitsiink mésokhoz. Az Onismeret fejlesztése igy valik az
egyiittmiikddés, a bizalom és a hiteles kommunikaci6 alapjava.

A feladat eredményeként 1étrejové Utmutatdé egy olyan személyes dokumentum, amelyet
barmikor tjra elévehetiink, kiegészithetiink vagy moédosithatunk. Erdemes id6r6l idére Gjra
atgondolni, hogyan valtoztunk, milyen 0j szempontok jelentek meg az életiinkben, €s hogyan
tudjuk mindezt beépiteni a mindennapjainkba.
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HASZNALATI UTMUTATO MAGAMHOZ

Kérlek, 1égy tiirelmes. Nehezen nyilok meg, zarkozott ember vagyok.

Ebredés utan 10 perc ,,magamhoz térésre” sziikségem van.

2.7.2  Digitalis tananyag / feladat

Miel6tt onéletrajzot irnal vagy jelentkeznél valahova, fontos tudnod, ki vagy valdjaban, mi
motival, és mit keresel. Ez az interaktiv anyag segit ranézni az er0sségeidre, tapasztalataidra és
arra, hogy milyen munkakdrnyezet illik hozzad. Nem kell mindent azonnal tudnod — csak
elindulni magad felé. Hasznald ezt az anyagot indulasként, hogy biztos alapokon kezdhess bele
az allaskeresésbe vagy palyavaltasba!

ikzzegivwegbqtds

E el E https://gamma.app/docs/Onismeret-Kulcs-a-sikeres-allaskereseshez-

o

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www.kilatosav.hu
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Kezdo felfedezo lettél — elindultal az 6nismeret utjan!

Minden valtozés egyetlen 1épéssel kezdddik. Ezzel a feladattal mar megtetted az elsé 1€pést:
elindultal azon az uton, ahol jobban megismerheted 6nmagad, a dontéseid mozgatorugoit és a
sajat er6forrasaidat. Ne feledd: itt nincs jo vagy rossz valasz, csak 6szinte felismerés. Légy
kivancsi magadra — ez a legfontosabb eszk6zdd az uton, ami most kezdddik.

Gratulalunk, KilatoPont +2!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha elered

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg

magad — mert megérdemled.

N J

2.8 Az énkép és onészlelés kapcsolata a valtozassal

Az Onmagunkrdl alkotott kép — vagyis az énkép — meghatarozza, hogyan latjuk a
lehetdségeinket, mennyire tartjuk magunkat képesnek a fejlédésre.
Az onészlelési elmélet szerint az ember a sajat viselkedését is megfigyelve alkot képet
onmagarol. Ez azt jelenti, hogy ha valaki kis 1épéseket tesz a valtozas fel¢, az nemcsak a
kornyezet reakciojat, hanem sajat onképét is alakitja. Példaul, ha valaki elhatarozza, hogy
ezentul nem adja fel az elsé kudarc utan, és sikeriil ezt tartania, az noveli az 6nbizalmat, az
onhatékonysag-érzését, és megerdsiti az ,,én képes vagyok ra” belsd narrativat.

A pozitiv 0nészlelés spiralja igy épil fel: kis valtozas — sikerélmény — megerdsodott
onbizalom — tovabbi valtozas.

Ezzel szemben, ha valaki folyamatosan kiils6 elvarasoknak probal megfelelni, a valtozas nem
belsdvé valik, igy kevésbé lesz tartos. A belso elkotelezOdés tehat kulcsfontossagu.

Az onreflexio, mint a fejlodés alapja

Az Onreflexié soran az egyén nemcsak felismeri, milyen tényezdk befolyésoljak 6t, hanem
értelmezi is ezeket:

Ao
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- Mit jelentenek szamomra az erdsségeim ¢és gyengeségeim?
- Hogyan kapcsolddnak ezek a korabbi tapasztalataimhoz, dontéseimhez?
- Milyen 0j mintat szeretnék kialakitani a jovoben?

Az onreflexio tehat a tanulds tanuldsanak egyik formaja: a tapasztalatbol
tudas lesz, a tudasbol cselekvés. Nemcsak megértjiik, hanem megtanuljuk
alkalmazni az 6nmagunkrol szerzett ismereteket.

2.9 A valtozas fenntartasa: az onreflexio mint mindennapi gyakorlat

A személyes fejlodés és az Onismereti munka nem zarul le egyetlen felismeréssel. A tartos
valtozds megvaldsitasdhoz és fenntartdsdhoz sziikség van a folyamatos Onreflexidra, amely
belsd iranytiiként segiti a tudatos dontéshozatalt és a fejlodés iranyanak megtartasat.

A rendszeres Onreflexid6 sordan minden egyén képes visszatekinteni sajat dontéseire,
viselkedésére és tapasztalataira, majd ezekbdl kovetkeztetéseket levonni. A folyamat célja,
hogy az Onismeret a képzési kornyezetbdl kilépve is a mindennapi élet részévé valjon.
Az onreflexié gyakorlata nemcsak a fejloddés tdmogatdsara szolgal, hanem a pszichés stabilitas
és a reziliencia erdsitésére is alkalmas. Segit elkeriilni a visszaesést, csokkenti a szorongast és
noveli az dnkontroll érzését.

Tapasztalataink szerint azok, akik rendszeresen rogzitik gondolataikat, felismeréseiket vagy
érzelmi allapotaikat — példaul naploirés, jegyzetelés, strukturalt visszatekintés formajaban —,
stabilabb fejlddési ivet mutatnak. A folyamatban nem az irds mindsége, hanem a tudatossag és
az ismétlédés szamit: a megfogalmazott gondolatok segitenek rendszerezni az élményeket,
felismerni a mintazatokat, és megerdsiteni a személyes feleldsséget a valtozasért.

Az onreflexi0, mint fejlesztd gyakorlat, 6niranyit6 tanulési folyamatot is tdimogat. Az egyének
nem csupan reagalnak a kornyezetiikre, hanem értelmezik is sajat tapasztalataikat, megértik a
fejlodésiiket befolydsolo tényezdket, €s ezek alapjan tudatosan alakitjdk viselkedéstiiket. A
rendszeres onreflexié igy nemcsak onismereti eszkdz, hanem a fenntarthatd tanulés és a hosszi
tava személyes valtozas kulcsa is.

Mit érez az, aki szorong?

Egy percre probald meg felidézni, mi torténik, amikor nyugtalannd, izgatotta valsz. Ismerdsek
az alabbi tiinetek? Karikdzd be azokat, amelyeket megtapasztaltal mar valaha. Az is lehet, hogy
nalad masfajta tiinetek is jelentkeznek. Vagy el6fordul, hogy egyik vagy masik tlinet néha csak
ugy, hirtelen, minden el6zmény nélkiil rad tor, ami igen zavaré tud lenni.
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Melyek lehetnek ezek?!
- izgalom - tulzott éberség
- szédiilés - szdjszédrazsag
- panik - zihalas
- remegés - almatlansag
- zsibbadas - fejfajas, migrén
- ingerlékenység - hanyas
- hidegrazas, libabor - képtelenség az ellazulasra

»Nem tudod leallitani a hullimokat, de megtanulhatsz lovagolni rajtuk.”

Jon Kabat-Zinn

Az én nyugtalan szivem?’

Ehhez a gyakorlathoz azonositsd a bels6 és kiilsé ziirzavar forrasat, ami miatt nyugtalansagot
érzel a szivedben. Gondolkodj el, mi minden okoz nyugtalansdgot az ¢letedben. Vedd
szemiigyre a kornyezetedet, aztan nézz mélyebbre, €s azonositsd, mi az, ami zavart kelt az
elmédben — ez lehet jogtalansag, igazsagtalansag vagy akar a személyes bizonytalansag is. Az
alabbi szivbe ird vagy rajzold bele ezeket a nehézségeket. A sziven kiviilre jegyezd fel azokat
a kiilsd gondokat, amelyek fokozzék a szivedben 1év6 zlirzavart. Most szanj némi iddt arra,
hogy egyszerlien csak szemrevételezed és megvizsgéalod a leirtakat. Vizsgalj meg és vegyél
¢szre minden benned tdmado érzelmet vagy benyomast.

' NYUGALOMNAPLO Szorongésoldé gyakorlatok — barhol, barmikor
CORINNE SWEET, HVG Koényvek, 2016

2 Légy kedves Onmagadhoz - Munkafiizet az elme, a test és a lélek apolasahoz
Megan Logan, Edesviz Kiado, 2022

%LT(')-ST\V 23 Q)

ALAPITVANY antropos


https://bookline.hu/szerzo/megan-logan/12957630?page=1
https://bookline.hu/publisher/publisherProducts.action?id=16&page=1

Az Eurépai Unid
tamogatasaval

oto

; 3 .
. @E’“ %

felndtt tanuldsi program nehéz
élethelyzetben

3 Légy kedves Onmagadhoz - Munkafiizet az elme, a test és a 1élek apolasdhoz

Megan Logan, Edesviz Kiado, 2022
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2.9.1 Digitalis tananyag / feladat

Tudd, ki vagy — hogy tudd, merre tartasz! Digitalis onismereti kihivas

Fedezd fel, mi mozgat téged! Ebben a jatékos feladatban segitiink neked megfogalmazni, mi
fontos szdmodra, mik az er6sségeid, €s hogyan tudsz ezekre épiteni a céljaid felé¢ vezetd uton.
Nincsenek jo vagy rossz valaszok — csak te és a sajat torténeted!

https://wordwall.net/hu/resource/84279520

honlapjan:

E 178 B2 E Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetok a program
www.kilatosav.hu

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

N J
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2.9.2 Ismerd meg a sajat ,,boldogsagrecepted”!

A mindennapokban rengeteg dolog befolyasolja a hangulatunkat: stressz, munka, emberek,
id6jaras... De vannak olyan kis trilkkkok, amelyekkel tudatosan is tehetiink a jobb kozérzetért.
Az emberi testben négy f6 ,,0romaét add” hormon dolgozik azon, hogy jol érezziik magunkat: a
dopamin, a szerotonin, az oxitocin és az endorfin.
Most kiprobalhatjuk, hogy ezek koziil nekiink
melyik a legtermészetesebb ,,boldogsagforras” — és

Dopamin Oxitocin hogyan tudjuk ezt a hétkdznapokban is hasznélni.
A jutalom érzése A szeretet érzése

Hogyan juss “6romot adé”
hormonokhoz? O

- Pipalj ki egy font ét! - Simogass meg egy kiséllatot! , , , v . ;s
< dondaikod) iegeiiel - Legyél babsk kizelében! 4Olvass utdna a négy hormontipus rdvid leirdsanak

- Egyél valami finomat! - Fogd meg egy szeretted kezét!

- Onnepeld meg a s gydzeimekett ~ 4140 Seid s heg) (Dopamin — jutalom, Szerotonin — nyugalom,
9% - . . 3 3 y
< p EEREESY, {D  Oxitocin — szeretet, Endorfin — nevetés és mozgas).
Szerotonin Endorfin Gondold at, melyik tipus jellemzd leginkabb rad az
A boldogsdghormon A fajdalomcsillapitéd , . , , s
- Meditaj Moot aSRIARA RS alabbi kérdések alapjan:
- Mozogj egy jét! lo) - Aromaterapia. [°]
- Légy a napon! & - Egyél minéségi csokit! 7
- Probiotikumok. — - Komolyabb testedzés.

- Mikor érzed magad igazan energikusnak ¢és elégedettnek?

- Inkébb a csendes pihenés vagy az aktiv k6zosségi élmény tolt fel?

- Mi szokott gyorsan ,.kibillenteni” a jokedvedbdl?

- Milyen tevékenység segit leggyorsabban visszanyerni az egyensulyt?

irj egy rovid osszegzést:
En akkor érzem magam jol, ha...

Ugyes munka!

Mondd ki hangosan: ezt mar tudom. Hallgass meg egy dalt, ami erdt ad.

4 Forras: Facebook
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2.10 Az 6nismereti folyamat tarsas dimenzidja

Bér az onreflexio személyes folyamat, mindig tarsas kontextusban zajlik. A tarsas kdrnyezet —
példaul a csoportos foglalkozasok, a kozos megbeszélések, vagy a mentori konzultacidok —olyan
keretet biztositanak, amelyben a fejlddés nemcsak egyéni, hanem kozdsségi €lménnyé is valik.

A visszajelzések, a tapasztalatok megosztasa ¢s a kozds gondolkodas erdsitik az dnismeret
mélységét, és segitik a belsd felismerések megerdsodését. A csoportban elhangzo gondolatok
sok esetben tiikkorként miikodnek, j perspektivat nyujtanak, és tdmogatjdk a konstruktiv
onértékelést.

A valtozas szempontjabol kiilondsen fontos a szocialis megerdsités jelensége: amikor valaki
kimondja, mit szeretne masképp tenni, az nem csupan belsé elhatarozas, hanem egyben tarsas
elkotelezddés is. A kimondott szadndék a kozosség elott vallalt feleldsség formajaban jelenik
meg, ami noveli az 6nazonossagot és a valtozas irdnti motivaciot.

A tarsas tanulas emellett hozzédjarul a szocialis kompetencidk fejlédéséhez is — példaul a
kommunikécio, az empatia, a konfliktuskezelés és a feleldsségvallalas erdsitéséhez. Mindez
kozvetleniil tdmogatja a munkaerdpiaci €s tarsadalmi reintegracidt, hiszen a csoportos
tanuldsban megszerzett tapasztalatok kozvetlentil atiiltethet6k a mindennapi élethelyzetekbe.

A tudatos onreflexio és az onismereti fejlodés a személyes és tarsadalmi beilleszkedés alapvetd
elemei. A fejlédés kulcsa az, hogy az egyén ne csak felismerje erdsségeit, hanem képes legyen
azokat a gyakorlatban is alkalmazni. A valtozas fenntartdsdhoz sziikséges a belsé motivacio €s
az Oniranyitas képessége, amely a rendszeres onreflexion keresztiil er6sodik. A folyamat soran
az Onismereti munkabdl elhatdrozés, az elhatarozasbol cselekvés, a cselekvésbdl pedig tartds
pozitiv valtozas sziiletik.

A KilatéSav program célja, hogy eldsegitse ezt az onfejlesztési ivet: az egyének felismerései €s
tapasztalatai konkrét cselekvési mintakkd alakuljanak, amelyek tamogatjdk az életvezetés
stabilizalasat, a munkaerdpiaci beilleszkedést és a személyes jollétet.

A reflexids gyakorlatok, az 6nallo tanulést segitd anyagok, egyéb feladatok nem csupan a
tanulasi folyamat elemei, hanem az dnismeret és az onfejlesztés kozotti hidat is megteremtik.
Az igy kialakulé 1j, pozitiv énkép segiti az egyéneket abban, hogy magabiztosabban,
tudatosabban és 6nazonosabban haladjanak tovabb a véltozas utjan.
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2.10.1 Digitélis tananyag / feladat

Az alabbi online feladatban kiilonféle értékeket latsz, amelyek az emberek életét, dontéseit,
motivacidjat befolyasolhatjak. A feladatod az, hogy egy sajat fontossagi sorrended allits fel
balrol jobbra haladva.

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetok a program
honlapjan:
www.kilatosav.hu

2.11 Szocialpszicholdgiai alapok, motivacid

A szocialpszichologia szamos elmélettel és kutatassal probalja megérteni, hogy az emberek
hogyan motivaltak a tarsas kapcsolatokban és tarsadalmi kornyezetiikben. Az egyik
legismertebb elmélet a Dontéselmélet (Expectancy Theory), amely szerint az egyének az
alapjan dontenek, hogy mennyire valoszint, hogy egy adott cselekvés eléri a kivant célt, és
mennyire fontos szamukra a cél elérése. Ez azt jelenti, hogy a motivaciot nemcsak a vagyak és
szlikségletek, hanem a varhat6 eredmények és azok értéke is meghatarozza.

A szocialis identitds elmélete (Social Identity Theory) szerint a csoporthoz vald tartozas
motivalhat minket, és ezt az identitast az érzelmek és sziikségletek erdteljesen befolyasoljak.
Az emberek motivaltak arra, hogy a sajat csoportjaik tagjaiként viselkedjenek, és hajlandoak
aldozatokat hozni a csoport érdekében, ha az 6sszhangban van a személyes sziikségleteikkel €s

vagyakkal.
9
%LT(')-SI\V 28 \)
ALAPITVANY antropo


https://gamma.app/docs/Ertekek-Mi-motival-teged-51nmhqq8s1fjpjj
http://www.kilatosav.hu/

Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felndtt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

Maslow sziikségletpiramisa

SA sziikségletek hierarchidja, illetve hogyan hatnak ezek a motivacidinkra.

MASLOW-PIRAMIS

A

transzcendetalis,
—@-  spiritudlis szint;
tudatossag csucsa

On-
eghaladas

: - Onmegvalésitasi
:SX’E&(EDES szi.igkséglet
SZUKSEGLETEK nkiteljesedés

Esztétikai sziikségletek
osba harme A mEys

Kognitiv sziikségletek
Pe 4 és, folfedezé
Megbecsiilés sziikséglete
elnyerni masok elismerését + dnbecsiilés

HIANY. Szocialis sziikségletek
ALAPU Z k latok lad, baratok, valah tartozas
SZUKSEGLETEK i

Biztonsagi sziikségletek
yagi ag, egészség, veszélyektdl tavol lenni

\/

Belsé és kiilsé motivacio: Hogyan lehet erdsiteni a belsé motivaciot, hogy jobban kitartsunk
a céljaink mellett?

2.11.1 DISC teszt

A DISC teszt egy népszerli személyiségvizsgalati eszkoz, amely az emberek viselkedési
stilusait négy fo kategoridba sorolja: Dominancia (D), Befolyas (I), Stabilitas (S), ¢és
Képességek (C). A DISC teszt célja, hogy segitsen az embereknek megérteni sajat viselkedési
mintaikat, kommunikacios stilusukat, és azt, hogyan kapcsolddnak masokkal. A teszt alapjat a
pszichologiai elméletek képezik, és célja, hogy eldsegitse az Onismeretet, a csapatmunka
javitasat és az egylittmiikodést.

2.11.2 A DISC-teszt rovid bemutatasa

A DISC-teszt egy Onismereti és kommunikacids eszkdz, amely abban segit, hogy jobban
megértsilk sajat viselkedésiinket és masok miikodését. Megmutatja, hogyan reagdlunk
kiilonbozé helyzetekben, milyen erdsségeink vannak, és hogyan tudunk eredményesebben
egylittmiikddni masokkal.

Az elmélet alapjait William Moulton Marston amerikai pszicholdégus dolgozta ki 1928-ban.
Marston azt kutatta, hogyan hat a kornyezet az ember viselkedésére, és miért reagalnak

5 https://motivatormagazin.hu/pszichologia/a-maslow-piramis-es-az-onmegvalositas/
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masképp az emberek hasonlo helyzetekben. Kutatasai alapjan négy alapvetd viselkedési stilust
kiilonitett el, amelyek minden emberben jelen vannak kiilonb6z6 aranyban.

A négy viselkedési tipus a DISC mozaiksz6 négy betijébdl all:

- D — Dominance (Dominancia)

- I - Influence (Befolyasolas)

- S —Steadiness (Kitartas, Stabilitas)

- C - Conscientiousness (Lelkiismeretesség, Szabalykovetés)

Ezek a tipusok nem cimkék vagy kategoriak, hanem viselkedési mintdk,
amelyek segitenek megerteni, hogyan miitkodiink mi magunk és masok a
mindennapi életben.

@ D - Dominancia / Dominance (piros) — a cselekvé és iranyito tipus

A piros tipus magabiztos, hatarozott és célorientalt. Szereti a kihivasokat, gyors dontéseket hoz,
¢s a tettek embere. Erds vezetdi hajlama van, nem fél feleldsséget vallalni, és szeret irdnyitani.
Motivélja a siker, a teljesitmény és az eredmény. Néha tiirelmetlen vagy tul direkt lehet, mert
elsdsorban a célra koncentral. Az ilyen tipusu emberekre jellemzd, hogy energiat ad nekik a
verseny, a kihivas és az uj feladatok.

Erdésség: hatarozottsag, kezdeményezés, megoldaskeresés.
Fejlesztendé teriilet: tiirelem, empatia, masok tempojanak elfogadasa.

(O I- Befolyasolas/ Influence (sarga) — a lelkes, inspiralé és tarsas tipus

A sarga tipus baratsagos, nyitott és beszédes. Szeret a kozéppontban lenni, €lvezi a tarsasagot
¢és konnyen teremt kapcsolatokat. Motivélja a pozitiv visszajelzés, az elismerés €s a kozdsségi
¢lmény. Gyakran lelkesit masokat, optimista szemléletet visz a csoportokba.
Ugyanakkor hajlamos lehet a szétszortsagra vagy a feliiletes figyelemre, mert inkédbb az
otletekre, mint a részletekre koncentral.

Erésség: kommunikacid, inspiracio, kapcsolatteremtés.
Fejlesztendé teriilet: kovetkezetesség, tervezés, figyelem a részletekre.

@ S - Stabilitas/ Steadiness (z6ld) — a nyugodt, timogaté és kiegyensiilyozott tipus

A z0ld tipus békés, megbizhato és tlirelmes. Fontos szamara a stabilitds, a biztonsag és az
elfogadod 1égkor. Jo hallgato, figyel masokra, €s igyekszik harmoniat teremteni maga kortl.
Nem szereti a hirtelen valtozdsokat vagy a konfliktusokat, ezért idére van sziiksége, hogy
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feldolgozza a helyzeteket. Motivalja a kiszamithatosag, az emberi kapcsolatok €s a biztonsag
érzeése.

Erdésség: empatia, hiiség, egytittmiikodés.
Fejlesztendé teriilet: 6nérvényesités, dontéshozatali batorsag.

. C — Szabalykovetés / Conscientiousness (kék) — a pontos, rendszerezett és
szabalykovet6 tipus

A kék tipus elemzd, feleldsségteljes és preciz. Fontos szdmdra a rend, a logika és a mindség.
Szeret alaposan atgondolni minden dontést, és torekszik a hibatlan teljesitményre. J6 abban,
hogy rendszereket épitsen, szabdlyokat tartson be, és masokat is erre 0sztondzzon.
Ugyanakkor hajlamos lehet til sokat gondolkodni vagy tilzottan 6vatosnak lenni, mert fél a
hibazastol.

Erdosség: megbizhatdsag, pontossag, mindség iranti elkotelezettség.
Fejlesztend6 teriilet: rugalmassag, hibak elfogadasa, dnbizalom.

A DISC-teszt célja nem az, hogy beskatulydzzon, hanem hogy segitsen tudatosabban latni
onmagunkat és masokat. A legtobb emberben tobb tipus is keveredik — példaul valaki lehet
egyszerre vezetd és empatikus, vagy szabalykovetd és tarsasdgkedveld. Ha megértjiik, melyik
viselkedési stilus jellemz6 rank, konnyebben felismerjiik a sajat erdsségeinket €s a fejlesztendd
teriileteinket. Ugyanakkor masokat is jobban megértiink: megtanuljuk, hogy a kiillonbozdségek
nem akadalyt, hanem lehetdséget jelentenek a hatékony egylittmiikddésre.

A DISC-teszt tehat egy gyakorlati, kdnnyen hasznalhat6 6nismereti eszkdz, amely hozzéjarul a
tudatosabb kommunikéacidhoz, jobb emberi kapcsolatokhoz ¢és kiegyensulyozottabb
onkifejezéshez — a mindennapi életben, a munkaban és a személyes fejlddésben egyarant.

2.11.3 Online DISC-teszt — Onismereti feladat

Ebben a feladatban egy online DISC-tesztet kell kitdlteni, amely segit megismerni, milyen
viselkedési és kommunikécios stilus jellemzd rank. A teszt angol nyelvli, de nem igényel
kiilonleges nyelvtudast: révid mondatokat vagy allitasokat tartalmaz, €¢s minden kérdésnél
egyszeri valaszt kell valasztani.

A teszt elérhet6 az alabbi weboldalon:
https://www.123test.com/disc-personality-test/

A kitoltés ingyenes, és koriilbeliil 10—15 percet vesz igénybe. A végén egy rovid dsszefoglalot
kapsz arr6l, melyik viselkedési stilus illik leginkabb rad — ez segit megérteni, hogyan
kommunikalsz, hogyan reagélsz a stresszre, €s milyen helyzetekben tudod legjobban hasznalni
az erdsségeidet.
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A feladat célja, hogy onismereti alapként szolgaljon: segit abban, hogy felismerd, milyen ,,szin”
jellemzi leginkabb a miukodésedet a DISC-modell alapjan (piros — Dominans, sarga —
Befolyasolo, zold — Stabil, kék — Szabalykovetd). A teszt kitoltése utan érdemes néhany percet
szanni arra, hogy atgondold: mennyire érzed talalonak az eredményt, és mit tanulhatsz beldle
onmagadrol.

Négy szin kérdéiv - DISC

Olvasd el figyelmesen az egyes jellemzOparokat, €s minden sornal valaszd ki azt a leirast, amely
leginkabb igaz rad. Karikazd be a valasztott betiit (A, B, C vagy D). A kitoltés végén 0sszegezd,
hogy hany A, B, C és D betiid lett — ez mutatja meg, melyik szin és tipus all hozzad legkdzelebb.

A kérddiv nem vizsga és nem értékel, hanem Onismereti eszkdz: segit jobban megérteni, hogyan
viselkedsz, kommunikdlsz és reagélsz kiilonb6zd helyzetekben. Az eredményedet érdemes
roviden atgondolni: mennyire érzed talalonak, és melyik szin vagy szinek jellemzik leginkabb
a mindennapi miikodésedet.

Négy szin kérdéiv - DISC

Valaszd ki a négy jellemzdpar koziil azt, ami leginkabb jellemzd rad és karikazd be az eldtte
1évo betiit. A végén add Gssze a betiiket.

erds akaratu és célratord

érvekre és tényekre koncentrald
érzelmileg motivalt és magaval ragado
odafigyeld és érzékeny
rendszerben gondolkodo

vidam és népszerti

békitd ¢és megnyugtatod

irAnymutato és erdt ado

meggy0z6 és mozgeékony
hatarozott és azonnal cselekvd
fegyelmezett és 1épésenként halado
tolerans és nyugodt

empatiaval teli €s tiirelmes
fiiggetlen szellemti és fegyelmezett
feladatorientalt és kompetitiv
vitara kész és spontdn

masokra hatni tud6 és impulziv
odafigyeld és masokkal torédo
nem részre hajlo €s objektiv
versenyre hivo és célratord
rendszerben gondolkodo és felkésziilt
bator és fliggetlen

nyitott és extrovertalt

1. A gondos és elemz6 14.
B allhatatos és odafigyeld
C befolyasolo és teatralis
D jo stratéga €s nyomuld
2. C szeretetremélto és gyors 15.
B megbizhato és visszafogott
D erdteljes és célorientalt

A rendszeres ¢és logikus

3. B nyugodt és kiegyensulyozott 16.
D eltokélt és domindns

C vidam és tarsasagkedveld
A pontos és részletekbe mend
4. D onbizalommal teli és dinamikus 17.
A rendszeretd és tomoren fogalmazo
B csaladias és kiegyensulyozott

C beszédes és konnyed

5. A logikus és tisztafejii 18.
D egyenes és megkérddjelezd
B hiiséges és alkalmazkodo
C emberszeretd és aktiv

6. B kapcsolatépitd és elfogadd 19.
C kifejezd és reménnyel teli

olvidivinviellolwikvilvihlvNellvl-ReirdivEel v
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D hatalmat  gyakorlo  és B tanécsado és masokkal torédo
onérvényesitd
A gondolkod¢ és 6nallo
7. C meggy6z0 és rabeszéld 20. | D jol kommunikalo és erds akarata
A kérdezo ¢és elgondolkodd C spontan ¢és otletekkel teli
D gyorsan reagalo és kezdeményezd A a dolgokat atgondolni szeretd és
B megbizhato és korrekt racionalis
B békéltetd és harmodnidra torekvo
8. D eltokelt és onbizalommal teli 21. | A jol szervezett és elgondolkodo
C tarsasagkedveld ¢és vidam B tlirelmes és méasokat timogato
B hiiséges ¢€s segitokész D er6s és hatékonyan érveld
A megbizhat6 és korrekt C masokat bevono és nyitott
0. B érzékeny ¢és diplomatikus 22. | D objektiv és kihivo
A pontos és kimért B nyugodt és békés
C batorito és elismerd A tényekhez és konvencidkhoz ragaszkodo
D eredményorientalt és gyors C élettel teli és befogadd
10. | D feleldsségteljes €s hatarozott 23. | C lelkesit6 és energiat sugarzo
B visszafogott és egylittmiikodo D eldrevivo és gyakorlatias
C nyitott és tarsasagkedveld B figyelmes és masokkal t6r6dd
A részletekbe mend és pontos A részletekbe mend és fokuszalt
11. | C egyiittmiikddd és impulziv 24. | B tdmogatd és hiiséges
A racionalis és tényszera D fliggetlen és bator
B kiegyensulyozott és kedves A elemzd és alapos
D feladatra koncentralo és praktikus C tarsasdgkedveld és élettel teli
12. | A elemzd és alapos 25. | A O6vatos és pontos
C baratsagos és szorakoztatd D egyenes ¢és célratord
D versenyszellemi €s iranyitd C optimista és feldobott
B jéindulatu és segitOkész B elfogado és megbizhaté
13. | B kozvetlen és bizalommal teli A (kek) B (zold) | C (sarga) | D (piros)
C érzelemmel teli és lelkesitd
A objektiv és elemz6
D aktiv és irdnyitd
DISC jellemzdk
kék z61d sarga piros
erdsségek
tudascentrikus és hosszu tava és mély gyorsan épit ki magabiztos, hatarozott
részletez6 kapcsolatokat épit ki kapcsolatokat szereti a kihivo

teszteld kérdéseket tesz
fel

Osztondsen jol meg tud
hallgatni méasokat

baratsagos és kozvetlen
rugalmas ¢€s jo a

feladatokat
0sszpontosit

alaposan uténajéar a Oszinte és melegszivii fantaziaja befolyéasol masokat
dolgoknak kitarto J06 eldadoi keszséggel
a szakértelem légkore rendelkezik
veszi koriil
gyengeségek
%o
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nehéz vele eldszor lassan alkalmazkodik néha hidnyzik az nem tal figyelmes

kapcsolatot teremteni nem igazan lelkes a Osszpontositas hallgato
kérdései biralonak vagy | dontések sokaknak tul lezsernek | arrogansnak tlinhet
érzéketlennek tlinnek meghozataldban tlinik tul erészakos lehet

atnézhet masok €rzésein | keriili az elutasitast nem tal gondos a nem var visszajelzésre

lényegtelen a nehézségeket hajlamos | tervezésben ¢s
részletezésbe személyes konfliktusként | utokovetésben
bocsatkozhat megélni elvesztheti az
érdeklodését
viselkedés
feladatkézpontu és emberkdzpontu és emberkdzpontu €s feladatkozpontu és
introvertalt introvertalt extravertalt extravertalt

0nallo és modszeres

a feladat fontos
pontos, elemzo
lelkiismeretes, pontos,
preciz

tényfeltard
diplomatikus

igazi csapatjatékos
lassu tempo és
megnyugtaté stilus
kedves, tiirelmes
higgadt

Oszinte, megértd
szoros emberi
kapcsolatok a fontosak

az emberekhez
bizalommal kozeledik
nyilt és kozvetlen
Oonbizalommal teli,
meggy0z0

lelkes, dertilato
népszert,
tarsasagkedveld
idénként feliiletes
elfogulatlan, optimista

kozvetlen €s fliggetlen
célratoro,
eredményorientalt
dominans, versengo
gyorsan dont,
kezdeményezd, merész
hatarozott és tetterds

személyes stilus

részletekbe mend
kérdések
kimértség

uzleti fokusz
minimalis arcjaték

lassu kozeledés a
témahoz

olykor habozik
lassabb beszéd
sziinetet tart a valasz

lelkes és szociabilis
gyors utem

kozvetlen stilus

sok mosoly és gesztus

olykor komolytalannak,

direkt, k6zvetlen
magabiztos
olykor kozbevag
lényegre iranyulo
kérdések

megfontolt valaszok elott nyeglének tlinhet ,»utasito” stilus
,.kérdezo” stilus
testbeszéd
visszafogott nyugodt, visszafogott nyitott, reagal elérehajol
kevés mimika megszakitott tobb mimika teljes szemkontaktus
nincs testi kontaktus szemkontaktus tobb testi kontaktus agressziv
merevebb test lagy kézfogas laza testtartés tiirelmetlen
lizletszerti kevés gesztus tobb gesztus
ne érintsd meg erds készfogas
verbalis stilus
fegyelmezett kérdez érzelmesebb parancsolo
kevés érzés lassubb ¢élénk gyors
monoton csendesebb laza kitolti a csendet
iizletszerli elébb gondolkodik kifejezo magabiztos
kritikus diplomatikus személyes kérdéseket gyors valasz
szOrszalhasogato elhallgat tesz fel spontan
nyers
kék z0ld sarga piros
°%’e
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egy jO napon ...
ovatos gondoskodd tarsasagi versenyzd
preciz tiirelmes nyilt elszant
kortltekintd megoszto dinamikus hatarozott
formalis nyugodt lelkes céltudatos
elemzd kedves meggy0z6 iranyito
targyilagos megbizhato fantaziadus erés akarati
egy rossz napon ...
gyanakvo konok sz&tszort agressziv
rideg szelid ingerlékeny ellenérz6
hatarozatlan magaba forduld szoszatyar hatalmaskodo
kritikus makacs indiszkrét intolerans
mérgel6do konfliktuskeriild kapkodé ellentmondast nem t{ir@
Ha vele kommunikalsz tedd:
Légy felkésziilt és Legyél tiirelmes ¢és Legyél baratsagos! Legyél egyenes,
alapos! tamogato! Legyél szérakoztato, Iényegretord!
frd le a dolgokat! Lassits le a ritmusara! 0sztonzd! Az eredményekre, a
Adj 1d6t a részletek Kérdezd meg a Legyél nyitott és célokra 0sszpontosits!
atgondolasara! véleményét, és hagyjal rugalmas!

Ha vele kommunikalsz NE tedd:

Ne gyere kozel, ne
oleld at!

Ne legy¢él nyegle
bizonyos kérdésekben!
Ne valtoztass a rutinon
anélkiil, hogy szolnal!

Ne ¢lj vissza a jo
természetével!

Ne kényszeritsed gyors
dontésre!

Ne lepd meg az utolso
pillanatban!

Ne untasd a
részletekkel!

Ne kosd le
rutinmunkaval!

Ne kérd, hogy egyediil
dolgozzon!

Ne bizonytalankod;!
Ne az érzésekre figyelj!
Ne vedd 4t az iranyitast!

a stres

sz jelei

szamonkérove,
megfontoltta valik
szOrszalhasogatas
tartozkodo,
visszahuzodo

elcsendesedik,
visszavonul, vagy
megbantott

itélkezik, személytelen,
ellenallo

makacs, dvatos

tulzott reakciok, hiszti
kotekedd, dogmatikus,
bemerevedik
vitatkozo

kritikus és lazado

agresszivva,
tirelmetlenné valik
irritalo, kovetel6zo
kioktato

a stres

sz okai

informadcio, logika,
struktra hianya

igazsagtalan banasmaod
értékrend athagasa

tul hosszu és nagyon
izleties talalkozo

célzottsag hianya
hatarozatlansag

iddépocsékolas, hirtelen valtozas interakcio6 hianya iranyitas elvesztése
elhamarkodott munka megszakitasok, idOprés személyes elutasitas inkompetencia érzete
szérakozottsag modszeres lassuisag megbeszéltek be nem
tartasa
késés
megoldés

Kérj visszajelzést menet
kozben!
Lasd el informaciokkal,

személyes kontaktus a
bizalom helyreallitasara
megeértd Oszinteség

rovid ideig terheld
szakmai feladatokkal
kerild a

Ld. asszertivitas
Légy hatarozott, de eldbb
engedd, hogy kiengedje a

mély elemzésekkel! Ne feszitsd a hurt! megszégyenitést gbzt!
N
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Ne fecséreld az idejét!

Hagyj neki idé6t!

legyen lazabb a
talalkozo

Engedd, hogy azonnal
cselekedjen!

Add kezébe az iranyitast!
Késobb lehiggadt Gjra
elkezdheted!

Kelld hatarozottsaggal el
lehet ismerni a hibat.

Gratulalunk, KilatoPont +3!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megerdemled.

2.11.4 Kiegészito feladat — a DISC-tipusok felismerése

Az alabbi online feladat egy rovid, jatékos gyakorloteszt, amely a DISC-modell alapjainak
ismétlését és megértését segiti.

A feladat a https://learningapps.org/39270668 oldalon érhet6 el.

Fontos tudni, hogy ez a feladat nem 6nall6 digitalis tananyag, hanem kifejezetten azok szamara
késziilt, akik mar megismerkedtek a DISC-teszt elméletével és a négy viselkedési tipussal (D —
Dominans, I — Befolyésold, S — Stabil, C — Szabalykdvetd). A gyakorlat célja, hogy segitsen
felismerni €s tudatositani a négy tipus jellemzdit, és elgondolkodtatni azon, milyen kiilonbségek
¢és hasonlosagok jelennek meg a kiillonbozd viselkedési stilusok kozott. A feladat rovid,
interaktiv forméban mutatja be a fobb jellemzoket, igy tamogatja a tanulasi folyamatot és a
gyakorlati megértést. Erdemes a feladat elvégzése utan néhany percet szanni az osszegzésre:
melyik tipus volt a legkdnnyebb felismerni, melyik okozott bizonytalansagot, és mit mond ez a
sajat megfigyelési stilusunkrol.

2.12 Szocialis atom

A szocialis atom egy szocioldgiai elmélet, amely a tarsadalmi kapcsolatok és a személyek
kozotti halozatok elméleti megkozelitésére épit. A kifejezés alapvetden arra a tarsadalmi
halézatra utal, amelyben az egyén elhelyezkedik, és amely meghatarozza a szocidlis
kapcsolatait, kolcsonhatasait €s a tarsadalmi kornyezetét.

A szocidlis atom elmélete eredetileg Georg Simmel német szociologustol szarmazik, aki a
tarsadalmi kapcsolatokat és az interakciokat vizsgalva a tarsadalmi halozatokat °
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atomisztikus médon kozelitette meg. Az "atom" itt nem fizikailag érthetd atomot jelent, hanem
az egyén szocialis egységét, amely a kiilonb6z6 kapcsolatokban ¢€s interakciokban részvételt
vallal.

Ha most visszanézel, latni fogod, mennyit haladtal — ez mar maga az eredmény.
Biiszkék vagyunk Rad!

Tarsadalmi kapcsolatok és halozatok

A szocialis atom egyik kdzponti gondolata, hogy az egyén nem l1étezik izolaltan, hanem mindig
kapcsolodik masokhoz a tarsadalmi hdlozaton beliil. Az egyén ,,atomja” 6sszekapcsolodik mas
egyének atomjaival, és ez a kapcsolodds az, amely meghatarozza a szocidlis strukturdk
mikodését. A kapcsolatok és a halozatok azok az alapvetd épitokovek, amelyek az egyén
szocidlis helyzetét alakitjak.

A kapcsolatok ereje

A szocidlis atom elmélete az egyének kozotti kiilonbozd tipust kapcsolatokra is épit. Ezek a
kapcsolatok lehetnek:

Csaladi kapcsolatok (belsd, érzelmi halozatok),

Barati kapcsolatok (informalis, tdimogato kapcsolatok),

Szakmai kapcsolatok (formalis, munkéval kapcsolatos interakciok),
Tarsadalmi interakciok (szomszédsag, kozosségi kapcsolatok).

A kapcsolatok ereje és mindsége, valamint a kiilonbozd halézatokban valo részvétel mértéke
befolyésolja, hogyan formalddik egy egyén tarsadalmi pozicidja és helyzete.

Az atom fogalma

A szocidlis atom fogalma alapvetden arra utal, hogy az egyén szocialis héalozata olyan
kapcsolatok 0sszessége, amelyek az egyént koriilveszik és az 6 tarsadalmi interakcidinak alapjat
képezik. Minden egyes kapcsolat — legyen az barati, csaladi, munkahelyi — egy-egy szal, amely
Osszekoti az egyént a tarsadalom kiilonbozd szegmenseivel. Az elmélet szerint a szocialis atom
egy dinamikusan fejlédé struktira, amely folyamatosan valtozik, és az egyének kozotti
kapcsolatok fejléddésével parhuzamosan az atom is atalakulhat.

Szocialis atom és egyéni fejlodés

A szocialis atom fontos szerepet jatszik az egyéni fejlddésben, mivel az egyén személyisége,
attitlidjei, értékei és tarsadalmi viselkedése nagyban fiigg attdl, hogy milyen szocidlis

héalézatokban van jelen. A tdmogatd kozeg (mint a csalad vagy baratok), valamint a °%‘e
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szakmai ¢s kozoOsségi kapcsolatok mind hozzdjarulnak az egyéni ndévekedéshez ¢és a
tarsadalomban valé eligibilitashoz.®

2.12.1 A szocialis atom és a tarsadalmi rendszerek

A szocidlis atomok szintén hozzdjarulnak a tdrsadalmi rendszerek miikddéséhez. Mivel az
egyes atomok (vagyis az egyének) kozotti kapcsolatok interakcidkon keresztiil alakulnak, a
szocialis atomok egész rendszerre kihatd hatasokat gyakorolnak. Egyéni kapcsolatok, példaul
egy barati tarsasag vagy egy munkahelyi halozat hatdssal lehetnek arra, hogy egy személy
hogyan értelmezi a tarsadalom egészét, milyen normak szerint él, és hogyan illeszkedik bele a
tarsadalmi strukturaba.

Simmel és a szocialis atom elmélete

Georg Simmel a szocialis atomot nem csupan egy statikus egységként latta, hanem dinamikus
rendszerként, amely a tarsadalmi kapcsolatok kdlcsonhatdsaiban folyamatosan alakul. Az
atomok kozotti interakciok és kapcsolatok az egyéni identitds és a kozosség kozotti egyensulyra
épitenek.

Az elmélet alkalmazdasai:

Szocialis hal6zatok elemzése: A szocidlis atom elmélet kiilondsen hasznos lehet a szocialis
halézatok kutatdsaban, mivel segit megérteni, hogyan alakulnak ki a tarsadalmi kapcsolatok, €s
hogyan befolyasoljak az egyének viselkedését és tarsadalmi helyzetét.

Tarsadalmi timogatas és jolét: A szocialis atom alkalmazhato a tarsadalmi timogatas €s a
kozosségi kapcsolatok hatdsainak vizsgdlatdban is, példaul a mentalis egészség vagy a
kozosségi jolét szempontjabol.

Személyes fejlodés és onmegvalositas: Az egyéni célok és fejlddés sordn a szocialis atom
elmélete segithet abban, hogy az egyének felismerjék kapcsolataik erejét és fontossagat a
személyes célok eléréseében.

A szocidlis atom segit tudatositani, hogy kik jelentik szdmunkra a legfontosabb tarsas
tamaszokat, ¢és hol vannak hianyz6 vagy gyengébb kapcsolatok, amelyek befolyasoljak
pszichés jollétiinket. A Maslow-piramis szerint a biztonsagos, elfogadd kapcsolatok (szocialis
sziikségletek) elengedhetetlen alapot képeznek a magasabb szintli 6nmegvalositashoz — ezek
nélkiil az egyén kdnnyen elakad az o6nfejléddés Gtjan.

Az "eligibilitas" jelentése: jogosultsag valamire, azaz valaki megfelel bizonyos feltételeknek ahhoz, hogy
részt vehessen valamiben vagy igénybe vehessen valamit.
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2.12.2 Kapcsolati bolygok — dnismereti gyakorlat a tarsas halo tudatositasahoz

Ez a gyakorlat abban segit, hogy atgondoljuk, kik vesznek koriil minket, hogyan hatnak rank
ezek a kapcsolatok, és hol vannak azok a pontok, ahol tdamogatast, erét vagy épp valtozast
kereslink. A feladat célja, hogy tudatosabba valjon a sajat tarsas halonk — azok az emberek,
akikhez kotédiink, akik hatnak rank, akikre szamithatunk, vagy akik valamiért tavolabb
keriiltek.

Hogyan végezd el a feladatot

Készits eld egy lres lapot (lehet A4-es vagy nagyobb). Rajzolj a kdzepére egy nagy kort — ez
te magad vagy. A kor koré rajzolj kisebb koroket, amelyekbe ird bele azoknak az embereknek
a nevét (vagy ha ugy kényelmesebb, csak a kezddbetijét vagy egy szimbdlumot), akik most
fontosak az ¢letedben: bardtokat, csalddtagokat, segit6ket, munkatarsakat, ismerdsoket.

A kozelebbi korok azt jelzik, kikhez érzel szorosabb kapcsolatot, kikhez tudsz bizalommal
fordulni. A tavolabbi korok azokat mutatjak, akikkel lazabb vagy éppen nehezebb a
kapcsolatod.

Ezutdn hasznalhatsz szineket, vonalakat vagy egyszerii jeleket, hogy megmutasd, milyen a
kapcsolat mindsége:

Q@ - tdmogatd, erét add kapcsolat
? - bizonytalan, hullamz6 kapcsolat
45 — nehéz, konfliktusos kapcsolat
@ - tavolodd, megszakadt kapcsolat

3% — vagyott, hianyzo vagy 0j kapcsolat, amit szeretnél

Nem kell szép vagy tokéletes rajzot késziteni — ez nem egy teszt, hanem egy személyes térkép,
ami segit jobban ralatni a sajat kapcsolati vilagodra.

Hogyan gondold végig a rajzot

Amikor elkésziiltél, nézd meg a rajzodat, és figyeld meg, mi az, ami elsOre feltlinik. Van, ahol
sok kor stirisodik? Vannak {ires részek, ahol senki sincs? Van, aki nagyon kézel van hozzad,
¢és van, aki meglepden tavol?

Gondold at kozben a kovetkezo kérdéseket:

- Kik azok, akikre most igazan szamithatsz, és mit adnak neked?
- Van-e olyan kapcsolat, amely faraszt, vagy amelyben gyakran érzel fesziiltséget?
- Kivel szeretnél tjra kapcsolatba 1épni, vagy erdsebbre fiizni a kapcsolatot?
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- Vannak-e olyan emberek, akikkel tavolsagot kellene tartanod, hogy megorizd az
egyensulyodat?

Engedd meg magadnak, hogy ezek a felismerések megfogalmazoddjanak, de ne akarj azonnal
,megoldani” mindent. Ez a gyakorlat arrol szol, hogy tudatosabban lasd a kapcsolataid
rendszerét, és értsd, milyen hatassal vannak rad.

Mit iizennek a kapcsolataid?

Amikor végignézel az abradon, probald meg észrevenni, milyen mintazat rajzolodik ki. Talan
sok a tamogat6 kapcsolat, de kevés a bizalmi. Lehet, hogy tobb nehéz vagy lezaratlan kapcsolat
is jelen van, amit hordozol. Vagy épp azt latod, hogy sokan vesznek koriil, mégis hianyzik
valami.

Ez nem baj — a cél nem a ,,tokéletes” kapcsolati hald, hanem a felismerés:

- Milyen kapcsolatok erdsitenek téged?
- Melyek visznek el sok energiat?
- Milyen tipust kapcsolatok hianyoznak az életedb6l?

Ha szeretnéd, ird le a rajz mellé par mondatban, mit fedeztél fel. Példaul:
,»,R4jottem, hogy sok tdmogatd ember van koriilottem, de kevesen, akikkel igazdn mélyen tudok

beszélgetni.” vagy ,,Meglepett, mennyi kapcsolatot tartok fenn megszokasbol, nem valodi
kotédésbol.”

A gyakorlat segit abban, hogy kiils6 szemmel lasd a sajat kapcsolati vildgodat.
Ha 1d6rdl iddre Ojra elkészited, latni fogod, hogyan valtoznak a kapcsolataid, ki kertil kozelebb,
ki tavolabb, és mi mindent tanulsz kozben 6nmagadrol. Ez a rajz nem a multad, hanem a jelened
tilkre — és egyben eszkoz arra, hogy tudatosan alakitsd a jovddet.

2.13 SWOT-analizis

A SWOT-analizis egy jol ismert és széles korben alkalmazott stratégiai tervezési eszkdz, amely
segit egy szervezet szamara megérteni a sajat erésségeit és gyengeségeit, valamint a piacon
vagy mas kornyezetben rejld lehetdségeket ¢€s fenyegetéseket. A SWOT-analizis négy f6
OsszetevObol all: Strengths (erdsségek), Weaknesses (gyengeségek), Opportunities
(lehetéségek), €s Threats (veszélyek). A SWOT-analizis segit a stratégiai dontések
meghozataldban €s abban, hogy a szervezet felismerje, hogyan érhet el versenyeldnyt és hogyan
kezelheti a kiillonboz6 kockazatokat.
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’A SWOT-analizis egy egyszerii, de rendkiviil hatékony keretrendszer, amely lehetévé teszi a
szervezetek szamdra, hogy gyorsan és attekinthetd modon felmérjék a belsd és kiilsd
tényezOket. Az elemzés célja a helyzetértékelés, hogy a dontéshozok megfelelden megértsék az
adott szervezet erdsségeit és gyengeségeit, valamint a kiilvilagbol érkez6 hatasokat.

SWOT ELEMZES

Hasznos Veszélyes

Er6ssegek Gyengeségek

(Strengths) (Weaknesses)

Lehetdségek Veszélyek

(Opportunities) (Threats)

norberthires.com

2.13.1 Miért hasznos az egyéni SWOT-analizis?

A SWOT-analizis (Erdsségek, Gyengeségek, Lehetoségek, Veszélyek) nemcsak a szervezetek
szamara alkalmazhatd, hanem nagyon hasznos modszer lehet az egyének szamara is. Lényege,
hogy rendszerezetten és atlathatdoan segit végiggondolni, milyen belsé erdforrasokkal
rendelkeziink, milyen teriileteken van sziikségiink fejlédésre, milyen kiils6 lehetdségek allnak
eléttiink, €s milyen kockazatokkal kell szdmolnunk.

Az egyéni SWOT-analizis soran mindenki a sajat élethelyzetére fokuszal. Ez azért kiilonosen
fontos, mert igy vilagossa valhat:

Mik az erdsségeim? — Példaul milyen készségeimre, tapasztalataimra tudok épiteni, mi az,
amiben jOl teljesitek.

Mik a gyengeségeim? — Hol vannak hidnyossagaim, milyen készségeket lenne érdemes
fejlesztenem.

7 https://norberthires.com/swot-elemzes-keszitese/
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Milyen lehetéségeim vannak? — Milyen képzések, munkahelyek, tAmogatasi programok vagy
kapcsolatok segithetnek elérébb jutni.

Milyen veszélyekkel kell szamolnom? — Milyen akadalyok nehezithetik az utamat, és hogyan
tudok ezekre felkésziilni.

Ez a fajta elemzés abban segit, hogy tudatosabban lassuk sajat helyzetiinket, és ne csak a
problémakat vegyiik észre, hanem az erdsségeinket és a lehetdségeinket is.

Az egyéni SWOT-analizis kiilondsen hasznos lehet azok szdmdra, akik hosszabb id6 utdn
ujrakezdik az ¢életiiket, munkahelyet keresnek, vagy éppen 0j célokat szeretnének kitlizni maguk
elé. Segit abban, hogy a résztvevok noveljék onbizalmukat, felismerjék sajat értékeiket, és
megtanuljanak realis, elérhetd célokat kijelolni. Ugyanakkor a gyengeségek és a veszélyek
feltarasa is fontos, mert ezek alapjan lehet konkrét 1épéseket tervezni a fejlodésre és a
kockazatok csokkentésére.

A modszer nagy elénye, hogy egyszeri €s konnyen alkalmazhat6, mégis mély onreflexiora ad
lehetdséget. Tamogatja a személyes fejlodést, a dontéshozatalt és a jovitervezést, valamint
hozz4ajarul ahhoz, hogy mindenki aktivabban alakitsa a sajat életutjat.

Az egyéni SWOT-analizis tehat nemcsak egy feladat, hanem egy olyan eszkoz, amely segit
abban, hogy tisztdbban lassuk sajat helyzetiinket, erdsebbek legylink a mindennapi
kihivasokkal szemben, €s jobban fel tudjunk késziilni a jovore.

2.13.2 Személyes SWOT-analizis — Onismereti sablon

Ebben a feladatban lehetdséged lesz atgondolni, milyen erdsségek és lehetdségek segithetnek
téged a céljaid elérésében, és milyen gyengeségek vagy nehézségek jelenthetnek kihivast az
utadon. SWOT-analizis segit abban, hogy tisztabban lasd, hol tartasz most, és mire tudsz épiteni
a tovabblépéshez.

Utmutaté a Kitoltéshez:

1. Olvasd el figyelmesen az egyes kategoridkhoz tartozo kérdéseket.
2. Gondold végig 6szintén, mit tudsz beirni minden ponthoz — nincsenek j6 vagy rossz

valaszok.

3. A sajat ¢életedre, tapasztalataidra, kapcsolataidra, munkahelyi vagy tanulési élményeidre
épits.

4. A valaszaid segitenek abban, hogy késébb konkrét célokat és Iépéseket tudj
megfogalmazni.
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SWOT-elemzés
Strengths = er6sségek; Weaknesses = gyengeségek, fejlesztésre varo tertiletek;
Opportunities = lehetdségek; Threats = fenyegetések, veszélyek

Erosségek

Miben vagy j6 magad szerint? Miben vagy jo
masok szerint?

Mi az, amiben masok szamitanak rad?
Milyen személyes értékek vagy készségek
tamogatnak téged a céljaidban?

Gyengeségek

Milyen szokésok, félelmek vagy
hianyossagok hatraltathatnak?

Mik azok a teriiletek, amiken fejlédni
szeretnél?

Lehetoségek

Milyen kiils6é vagy belso lehetéségek allnak
eldtted?

Van-e olyan kapcsolatod, tapasztalatod vagy
eréforrasod, amit jobban kihasznalhatnal?

Veszélyek

Mi gatolhat meg abban, hogy eldrelépj vagy
valtoztass?

Milyen kiils6 koriilmények vagy belsdé
félelmek akadalyoznak?

Mi az az egy dolog, amit ez alapjan mostantol mdashogy csindlsz magadért?
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Ez a kérdés segit abban, hogy a SWOT-analizis ne csak egy feladat maradjon, hanem valédi
onfejlesztd folyamat legyen. Az onismeret akkor valik igazan értékessé, ha abbol konkrét
cselekvés, apro, de tudatos valtoztatas is sziiletik. Amikor végiggondolod, mit tanultal magadrol
az elemzés soran, és megfogalmazod, mit teszel masként ezutan, akkor mar el is indultal a
fejlédés iranyaba.

A kérdés célja, hogy 0sztondzzon a tudatos dontésre és feleldsségvallalasra dnmagadért.
Sokszor elég egyetlen apro valtoztatas — példaul masképp reagalni egy konfliktusra, 0j szokast
bevezetni, vagy batrabban megpalyazni egy munkat —, hogy hosszl tdvon is érezhetd eredményt
hozzon. Az apr6 1épések folyamatosan ndvelik az 6nbizalmat és a kontrollérzést, ami kiilondsen
fontos a nehéz élethelyzetbdl ujrakezdé emberek szdmara.

A valaszadas segithet abban is, hogy felismerd:

- milyen konkrét teriileten szeretnél valtoztatni (pl. kommunikécio, tanulas,
id6beosztas, kapcsolatok),

- milyen belsé eréforrasokra tudsz tdmaszkodni ehhez (pl. kitartds, empatia,
segitokészség),

- ¢és milyen tamogatasra van sziikséged (pl. mentor, képzés, k6zosség).

Ez a 1épés a cselekvésre valtas pillanata — az a pont, ahol a gondolkodas tettekké alakul. A cél
nem az, hogy minden teriileten egyszerre valtoztass, hanem hogy kivalassz egyetlen dolgot, ami
realisan megvalosithatd és valdoban fontos neked.

A kérdés szandékosan nyitott €s személyes. Nincs jO vagy rossz valasz — csak olyan, ami rélad
szol. A tapasztalat azt mutatja, hogy ha valaki meg tud nevezni akar csak egy apro, tudatosan
vallalt valtozast, az hosszl tdvon megerdsiti az dnbizalmat, ndveli a sajat hatékonysagba vetett
hitét, és 0j lendiiletet ad az életvezetésében.

Gondold végig: mit tanitott neked ez a gyakorlat 6nmagadrol? Mi az az apré 1€pés, amit mar
ma el tudsz kezdeni, hogy kozelebb kertilj ahhoz az emberhez, aki lenni szeretnél?

Kitarté vagy — nem adtad fel, végigcsinaltad! Gratulalunk!

Mar tudod, hogy az 6nismeret nem mindig konnyti, de a kitartdsod bizonyitja, hogy képes vagy
szembenézni a kihivasokkal. Egy-egy feladat talan nehéz volt, mégis végigvitted — ez a valodi
fejlodés jele. A tanulas folytatodik, és most mar tudod: minden megvalaszolt kérdés egy ujabb
ajtot nyit.
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Gratulalunk, KilatoPont +2!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

2.13.2.1 Ertékek

Teremts magad koriil nyugodt koriilményeket. Szanj ra par percet, kapcsold ki a zavaro
tényezoket, és probalj meg csak a feladatra koncentralni. Elsé 1épésként toltsd ki a digitalis
feladatot az alabbi linken, majd valaszolj a lenti kérdésekre.

https://learningapps.org/watch?v=pnooh165k24

frj le harom dolgot, ami jelenleg motival téged a mindennapokban:
1.

2.
3.

Melyik érték keriilt ndlad a legtobbszor az els6 helyre?

Volt olyan érték, amin meglepddtél, hogy mennyire fontos vagy kevésbé fontos szamodra?

Melyik értek kertilt a lista végére, €s szerinted miért?

Szerinted hogyan hatdrozzak meg az értékeid a mindennapi dontéseidet?

Gondolod, hogy az értékeid valtozhatnak az évek soran?

Ez a feladat segit abban, hogy jobban megértsd, mi az, ami fontos szdmodra, é¢s hogyan hatnak
az értékeid a dontéseidre. Azzal, hogy 1d6t szantal erre, tettél egy 1épést a tudatosabb élet és a
személyes fejlodés fele.

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www.kilatosav.hu
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2.14 A kommunikéci6 és a kommunikacidelmélet alapjai

A kommunikécié az emberi kapcsolatok alapja, minden tarsas egyiittmiikodés és megértés
feltétele. Tag értelemben minden olyan folyamat kommunikacionak tekinthetd, amelyben
informacio, gondolat, érzelem vagy szandék atadasa torténik két vagy tobb fél kozott. Ez lehet
szobeli, irasbeli, nonverbalis (testbeszéd, arckifejezés, gesztusok), illetve digitalis csatornan
zajlo kozlés is.

A kommunikaci6 nem pusztan technikai informacidcsere, hanem kdlcsonds hatasfolyamat,
amely soran a felek értelmezik egymas iizeneteit, reagalnak azokra, és ezzel formaljak a
kapcsolatot. A kommunikacio tehat egyszerre kognitiv, érzelmi és tarsas folyamat, amely
meghatdrozza a mindennapi egyiittmiikddés, a munkahelyi helytallds és a tarsadalmi
beilleszkedés sikerét is.

A kommunikacioelmélet e folyamat miikodését, szabalyszerliségeit és zavarait vizsgalja.
A legfontosabb elemei:

- afelado (kozl6) — aki az informacidt elinditja,

- aziizenet — amelyet valamilyen formaban (nyelv, mozdulat, jel) tovabbit,
- a csatorna — amelyen keresztiil az iizenet eljut,

- akéd — vagyis az a jelrendszer, amelyben az lizenet kifejezddik,

- avevo (cimzett) — aki értelmezi az lizenetet,

- ¢és a visszacsatolas, amelybdl kidertil, hogy az lizenet elérte-e a céljat.

8 Forrés: Internet (illusztracio)

%o
%LT(')-SI\V 46 Q)
ALAPITVANY antropos



Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felndtt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

A kommunikaci6 sikeressége azon mulik, hogy az lizenet mennyire érthetd, a felek mennyire
ismerik egymas jelrendszerét, és mennyire képesek figyelembe venni a kommunikacids helyzet
(kornyezet, érzelmi allapot, tarsas viszony) sajatossagait.

A kommunikacié elmélete szerint minden kozlés tobb funkciot is betdlt egyszerre.
Lehet informaciés (tények, ismeretek atadasa), érzelmi (érzelmek, hangulatok kifejezése),
motivacios (meggyo6zes, cselekvésre 0sztonzés) vagy ellendrzd (visszajelzés, megértés
biztositasa). A valos helyzetekben ezek a funkciok egyidejileg érvényesiilnek: egy
beszélgetésben példaul egyszerre torténhet t4jékoztatds, érzelmi megnyilvanulds és
kapcsolatépités.

A kommunikéci6 tehat nem elszigetelt esemény, hanem folyamatos kdlcsonhatas, amelynek
soran a résztvevok hatnak egymas gondolkodésara, viselkedésére ¢&s érzéseire. A
kommunikécioelmélet célja ennek a kdlcsonhatasnak a megértése, tudatositasa és fejlesztése,
hogy a kozlések egyértelmiiek, hitelesek és célravezetdek legyenek.

2.14.1 Miért fontos a kommunikacid?

A kommunikacié mindennapi életiink egyik legalapvetobb folyamata. Segitségével fejezziik ki
gondolatainkat, érzéseinket, szandékainkat, és altala teremtiink kapcsolatot mas emberekkel. A
kommunikéci6 nem csupan az informaciok atadasat jelenti, hanem a megértést, az
egylttmiikodést és a kapcsolatok kialakitasat is. Nélkiile lehetetlen lenne a tarsadalmi élet, a
munkavégzés vagy akar a csaladi kapcsolatok fenntartasa. A hatékony kommunikacid
kiilondsen fontos ott, ahol egylittmitkddésre, k6zds dontésekre vagy problémamegoldasra van
sziikség. A vilagos és érthetd kozlés segit elkeriilni a félreértéseket, megeldzi a konfliktusokat,
¢és hozz4jarul a bizalom kialakuldsdhoz. A megfelel6 kommunikéci6 képessége tehat nemcsak
személyes, hanem kozosségi szinten is alapfeltétel. A munkahelyi kornyezetben a
kommunikécio kulcsszerepet jatszik. A pontos informacidcsere, a visszajelzések adasa €s
fogadasa, valamint az udvarias és tiszteletteljes parbeszéd lehetévé teszi, hogy mindenki
tisztaban legyen a feladataival, feleldsségével és lehetdségeivel. A munkavallaléi sikerhez
elengedhetetlen, hogy wvalaki képes legyen vildgosan kifejezni Onmagat, ugyanakkor
meghallgatni és megérteni masokat is.

A reintegracios és tarsadalmi beilleszkedési folyamatban a kommunikacié tovabbi szerepet tolt
be. Akik hosszabb ideig elszigetelten ¢éltek, vagy nehéz €lethelyzetbdl indulnak, gyakran
bizonytalanabbak a kommunikacios helyzetek kezelésében. A tudatos fejlesztés és gyakorlas
azonban segit abban, hogy magabiztosabban képviseljék dnmagukat, nyitottabban forduljanak
masokhoz, és sikeresebben épitsenek 11j kapcsolatokat. A kommunikacio6 tehat nemcsak eszkoz,
hanem fejleszthetd készség, amely hozzdjarul a személyes jolléthez, a tarsas kapcsolatok
megerdsitéséhez és a munkaerdpiaci esélyek noveléséhez. Eppen ezért minden képzési
programban kiemelt szerepet kell kapnia a kommunikacids készségek tudatositdsanak,
gyakorlasanak és fejlesztésének.
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2.14.2 Asszertiv kommunikacio

Az asszertiv kommunikaci6 az a kommunikacids stilus, amely lehetévé teszi, hogy egyén
hatarozottan, de tiszteletteljesen kifejezze sajat igényeit, érzéseit, jogait és véleményét,
mikdzben figyelembe veszi masok jogait és érzéseit is. Az asszertivitas kozéppontjaban a
tisztességes, Oszinte, ¢s egyenld kommunikacio all, anélkiil, hogy barki agressziv vagy passziv
modon reagalna.

2.14.3 Miért fontos az asszertiv kommunikacio?

Onbecsiilés és onbizalom névelése: Az asszertiv kommunikacié segit abban, hogy a
kommunikal6 személy tiszteletteljes modon fejezze ki magat, mikozben megdrzi sajat értékeit,
jogait és érzéseit. Ez a hozzaallas ndveli az 6nbecsiilést és az dnbizalmat, hiszen az egyén képes
kiallni sajat magaért anélkiil, hogy masok jogait figyelmen kiviil hagyna.

Egészséges kapcsolatok kialakitasa: Az asszertiv kommunikacié alapvetden hozzajarul a
nyilt és Oszinte kapcsolatok kialakitdsahoz, legyen szé munkahelyi, barati vagy csaladi
viszonyokrdl. Azok az emberek, akik asszertivan kommunikalnak, konnyebben képesek a
hatdrokat meghuzni, és egyértelmiien kifejezni, amit szeretnének, igy elkeriilheték a
félreértések, vitadk vagy elnyomott érzések.

Konfliktuskezelés: Az asszertiv kommunikacié kulcsfontossdgi a konfliktusok hatékony
kezelésében. Az asszertivan kommunikal6 egyén képes meghallgatni masokat, mikdzben képes
sajat allaspontjat is érvényesiteni. Ez segiti a konstruktiv vitat, anélkiil, hogy a kommunikacié
erdszakossa vagy passzivva valna.

Erzelmi egészség megérzése: Az asszertivitds segit abban, hogy az emberek ne nyomjak el
érzéseiket €s gondolataikat, ami hosszu tavon érzelmi stresszt €s frusztraciot eredményezhet.
Ha képesek vagyunk kiallni magunkért €s kifejezni, amit gondolunk vagy érziink, az csékkenti
a belsd fesziiltséget, és javitja az altalanos érzelmi jolétet.

Tisztelet és empatia: Az asszertiv kommunikaci6 lehetévé teszi, hogy az egyének kifejezzék
véleményiiket gy, hogy kozben tiszteletteljesek maradjanak mésok érzései irdnt. Ez a
kétiranyu tisztelet és empatia noveli az emberek kozotti megértést és csokkenti az
ellenségeskedést.

Hatékonyabb munkavégzés: A munkahelyeken az asszertiv kommunikécié segithet a vilagos
¢s hatékony informacidaramlasban, ami a munkahelyi hatékonysdgot noveli. Az asszertivan
kommunikalé munkatéarsak képesek kifejezni sziikségleteiket, visszajelzéseiket és otleteiket,
mikdzben tiszteletben tartjdk kollégaik véleményét, igy eldsegitve a jobb egylittmiikddést és
csOkkentve a félreértéseket.

Képesség a nemet mondasra: Az asszertivitas segit abban, hogy béatran, de udvariasan
mondjunk nemet olyan dolgokra, amelyek nem felelnek meg szdmunkra, vagy amelyek

tulsagosan megterheldk lennének. A nemet mondas egy alapvetd készség, amely az °*°e
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asszertiv kommunikacioé része, €s segit megdrizni a személyes hatarokat és védelmet a
tulterheltségtol.

2.14.4 Az asszertiv kommunikacid harom 6 eleme

Képesség kifejezni sajat igényeket és érzéseket: Az asszertiv kommunikacioval az egyén
tisztan ¢s vildgosan kifejezheti, mit szeretne, mit érez vagy mit gondol, mikdzben tiszteletteljes
a masik fél irant.

Képesség masok igényeinek meghallgatasara és tiszteletben tartasara: Az asszertiv
személy nemcsak a sajat véleményét, hanem a masokét is tiszteletben tartja, figyelmesen
meghallgatja a masik felet, €s figyelembe veszi az 6 sziikségleteit is.

Képesség konfliktusok kezelésére: Az asszertiv kommunikacio segit a konfliktusok hatékony
kezelésében anélkiil, hogy agressziv vagy passziv viselkedéshez folyamodnank. A cél nem a
masik fél legy6zése, hanem a kolcsonds megértés és kompromisszum megtalalasa.

A nem asszertiv tipusok

Agressziv kommunikacié: Az agressziv kommunikdci6 soran az egyén masokat tiszteletteljes
modon nem vesz figyelembe, és gyakran timaddan, durvan vagy manipulativan viselkedik. Az
agressziv viselkedés artalmas lehet a kapcsolatokban és hosszu tdvon erdszakos légkort
eredményezhet.

Passziv kommunikacié: A passziv kommunikal6é személy hajlamos elnyomni sajat érzéseit,
véleményét és jogait, ami miatt gyakran csalodott, frusztralt vagy aldrendelt helyzetben érzi
magat. Az ilyen tipust kommunik4cid hosszi tdvon vezethet a személyes hatarok
megsértésehez.

2.14.5 Igy alkalmazd az asszertiv kommunikaciot

Ahhoz, hogy a mindennapi kommunikacios szokasaid segitségével épithesd az dnbizalmadat,
mindhdrom kommunikécids stilust fel kell tudnod ismerni nemcsak magadban, hanem
masokban is, ez ugyanis segit a fesziilt helyzetek kezelésében is. Ha latod, hogy a masik
agressziv, jobban tudod kezelni a viselkedését is, mert latod, hogy miért hibas, és miért nem
segiti a helyzetet, ami révén jobban tudod uralni a helyzetet. Az asszertiv kommunikéciot az
onbizalmad épitése érdekében harom Iépésben tudod megvalositani:

Empatia: Mondj valamit, amibdl a masik latja, hogy megérted 6t vagy szeretnéd megérteni Ot,
¢s nem felesleges vitat probalsz generalni.

Probléma: Mondd el, hogy mi a gondod.

Sziikséglet: Mondd el, hogy mire van sziikséged, hogy ez a gond megoldddjon!
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Példak asszertiv kommunikaciora:

., Tudom, hogy most mérges és csalodott vagy, hogy nem értiik el a mozit, de ha tovabb
csapkodsz, akkor én is ideges leszek, és egész este veszekedni fogunk. Mi lenne, ha megnéznénk
a kovetkezo eloadast? Legkozelebb pedig szolj legalabb a mozi eldtt egy oraval, hogy legyen
idom elkésziilni.”

Természetesen senki sem teljesen agressziv, asszertiv vagy passziv. De minél tobb helyzetben
tudsz asszertiven viselkedni, és minél inkabb tudsz azokkal is asszertiv lenni, akik szamodra
fontosak (egy idegennel ugyanis sokkal konnyebb), annal jobba valnak a kapcsolataid,
mikdzben egyre csak épiil az dnbizalmad is.

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléered

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

2.14.6 Miért Iényeges az asszertivitas?
Ha nem vagyunk asszertivek, annak rovid és hossza tavi kdvetkezményei is vannak.

o Az agressziv viselkedés ellenségeket kredl, neheztelést, haragot ébreszt, félelmet
general, raadasul kevés jo kapcsolatot eredményez.

e A passziv viselkedésli ember céljait ritkdbban éri el, kevesebb a sikerélménye. Masok
gyakran kérnek olyasmit téle, ami meghaladja kapacitasat, tulterhelddik, valamint
benne maradhat szamara egészségtelen kapcsolatokban.

A passziv-agressziv viselkedés nyomdaban frusztracio és diih jar.

2.14.7 A verbalis agresszio felismerése

A kommunikaci6 az emberi kapcsolatok alapja — szavainkkal képesek vagyunk bizalmat
épiteni, tAmogatni, de akar bantani is. Sokszor észre sem vessziik, ha beszédiinkben megjelenik

a verbalis agresszi0, hiszen ez nemcsak nyilt sértegetés vagy kiabalds formajaban o
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jelenhet meg, hanem finomabb, hétkdznapi mddokon is: példaul ironikus megjegyzésekben,
lekezel6 hangnemben, vagy abban, ha a mésikat nevetség targyava tessziik.

A verbalis agresszid 1ényege, hogy a kommunikécié soran a masik személyt, nem pedig a
problémat tamadjuk. Ennek hatasara a masik fél védekezni kezd, a fesziiltség fokozodik, és a
konfliktus megoldasa helyett az egylittmikodés helyét a sértettség és az elzarkdzas veszi at.

A kovetkezd 20 kérdésbol allé teszt abban segit, hogy tudatosabban lasd, milyen
kommunikécios mintdkat hasznalsz mésok befolyasolasara, és mennyire hajlasz arra, hogy a
fesziiltség pillanataiban verbalis agresszioval reagalj. A kérdések nem mindsitenek, nem ,,j0”
vagy ,rossz” valaszt keresnek, hanem oOnreflexiora hivnak: felismerni, hogyan mikddsz
stresszhelyzetben, milyen eszkdzoket haszndlsz méasok meggydzésére, €s mennyire tudod
kdzben megorizni a tiszteletteljes kommunikaciot.

A teszt eredménye segit abban, hogy jobban megértsd sajat reakcioidat, és ha sziikséges,
elindulj az asszertiv kommunikécio6 iranyaba — vagyis abba az iranyba, ahol a sajat érzéseidet
¢s sziikségleteidet kifejezed, de a mésik fél méltosagat is tiszteletben tartod.

A kérddiv kitoltése néhany percet vesz igénybe. Vilaszolj 6szintén az allitdsokra aszerint,
mennyire jellemzd rad az adott helyzetben. Nincsenek ,,j0” vagy ,,rossz” valaszok — minden
valasz egy 1épés a tudatosabb kommunikaci6 és 6nismeret felé.

A lenti 20 kérdés arra vonatkozik, hogyan probalunk meg befolyasolni mas embereket.
Valaszolj a lenti kérdésekre szamokkal, mennyire igaz rad, amikor masokra akarsz hatast

gyakorolni:

1. Majdnem soha

2. Nagyon ritkan igaz
3. Alkalmanként igaz
4. QGyakran igaz

5. Majdnem mindig igaz

Verbalis agresszio kérdések
1. Nagyon alaposan flgyelek arra, hogy amikor valakinek az otletét kritizdlom, az
intelligencidjara ne tegyek megjegyzést.
2. Amikor valaki nagyon makacs, sértésekkel probalom ezt lagyitani.
3. Amikor masokat befolydsolni szeretnék, elkeriiloém, hogy emiatt rosszul érezzék magukat.

4. Amikor valaki komolyabb ok nélkiil visszautasitja egy feladat elvégzését, amirdl tudom,
hogy nagyon fontos, megmondom neki, hogy ésszerlitlen.

5. Amikor masok olyasmit csindlnak, ami szerintem hiilyeség, megprobalok nagyon szelid
lenni veliik.

6. Ha akiket befolyasolni probalok valoban megérdemlik, személyiségiiket is birdlom.

7. Amikor az emberek nagyon gyenge izlésrdl tesznek tanubizonysagot, hajlamos vagyok a
megfeleld viselkedés elérése érdekében megddobbenteni dket. o
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8. Me¢ég akkor is, ha hiilye otletekkel allnak el6, megprobalom elérni hogy az emberek jo
véleménnyel legyenek magukrol.

9. Amikor az emberek nem mozdulnak ra valami fontos dologra, elveszitem a béketlirésem
¢s erds dolgokat mondok nekik.

10. Amikor az emberek a hianyossagaimrol beszélnek, humorral fogadom és nem tolom vissza
rajuk.
11. Amikor egyesek zaklatnak, nagy 6rommel mondom meg nekik a magamét.

12. Amikor valaki nagyon unszimpatikus, megprobalom ezt nem kifejezni azzal, hogy mit,
vagy hogyan mondok.

13. Szeretek tréfat tizni a hiilyén viselkeddkbdl, hatha ez serkenti az agymuikodésiiket.
14. Amikor valakinek az Gtletét biralom, az 6nképét nem sértem meg.

15. Amikor megprobalok hatast gyakorolni masokra, nagy erdfeszitéseket teszek, hogy ne
sértsem meg Oket.

16. Amikor valaki kegyetlen dolgot miivel, a személye ellen fordulok, hogy segitsek kijavitani
a magatartasukat.

17. Visszautasitom, hogy olyan vitdkban vegyek részt, amikben személyes tdmadast lehet
felfedezni.

18. Ha mar ugy tlinik, sehogy nem tudok maésokat befolyasolni, kiabalok, hogy hatha
valamerre elmozdulnak.

19. Amikor képtelen vagyok megcafolni masok allaspontjat, megproébalom elérni hogy
védekezzenek, hogy gyengitsem a pozicidjukat.

20. Amikor egy vita személyes tdmadasokba megy at, megprobalom megvaltoztatni a témat.

Szobeli bantalmazas — értékelés

Al,3,5,8, 10, 12, 14, 15, 17, és 20-as kérdések esetében a pontszamot az alabbiak szerint
forditsuk meg: ha 1-est adtunk magunknak, most irjunk 5-0st, ha 2-est 4-et, a 3-as marad, ha 4-
est adtunk irjunk 2-est, ha 5-0st akkor pedig 1-est. Az eredményeink 20 €s 100 kozott lesznek,
az értékelés pedig az alabbi:

e 20-46 — alacsony verbalis agresszio szint
o 47-73 —kozepes szobeli agresszio szint
e 74-100 — magas verbalis agresszi6 szint

A fenti verbdlis agresszio skadla (VAS) Infante és Wigley tollabol szdarmazik. A kérdoiv
pszichometriai mutatoi jok (alfa 0,81; teszt-reteszt korrelacio 0,82, prediktiv és konkurens
validitas megfelel6). Magyarul a kérdoiv nem validalt.

Forras: Infante, D. A. and Wigley, C. J., III. (1986). Verbal aggressiveness: An interpersonal
model and measure, Communication Monographs, 53,61-69.
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2.14.8 A verbalis agresszio tudatos kezelése

A verbalis agresszid kezelésének alapja az onismeret és a tudatossag. Fontos felismerni, hogy
az indulat, a diih vagy a fesziiltség 6nmagéaban nem rossz — ezek természetes emberi érzelmek.
A probléma ott kezdddik, amikor ezeket az érzéseket a masik ember ellen, nem pedig a helyzet
megoldasara iranyitjuk. A tudatos kommunikécio elsé 1épése annak felismerése, hogy mikor
valtunk tamado hangnemre. Ilyenkor érdemes megallni egy pillanatra, és feltenni magunknak
a kérdést:

- Mi véltotta ki bel6lem ezt az érzést?

- Valoban a masik személy ellen irdnyul, vagy csak a helyzetre reagalok?

- Mit szeretnék ezzel a mondattal elérni: megoldani a problémat, vagy levezetni a
fesziiltséget?

A verbalis agresszio tudatos kezelése nem elfojtast jelent, hanem iranyitast: megtanulni ugy
kifejezni a sajat érzéseinket, hogy azok ne bantsak a madsikat. Ebben segit az asszertiv
kommunikécio, amelyben dszintén kimondjuk, amit érziink, de ,,én-lizeneteket” hasznalunk —
nem a masikat hibaztatjuk, hanem sajat érzéseinkrél és igényeinkrdl beszélink. A
konfliktusokban az is segit, ha idot adunk magunknak. Nem minden helyzetben kell azonnal
reagalni. Egy mély levegd, egy rovid sziinet gyakran elég ahhoz, hogy a fesziiltség csokkenjen,
és tisztabban lassuk, mit akarunk valoban k6zo6lni.

A verbalis agresszidval vald tudatos munka hossza tdvon nemcsak a kapcsolatok mindségét
javitja, hanem belsé egyensulyt és onuralmat is ad. A cél nem az, hogy soha ne legylink
diihosek, hanem hogy megtanuljunk gy reagalni, hogy a szavaink ne romboljanak, hanem
segitsék a megértést €s a kapcsolat megdrzését.

2.14.9 Miért fontosak az ,.én-tizenetek” az asszertiv kommunikacioban?

Az asszertiv kommunikacié egyik legfontosabb eszkoze az ,,én-iizenet”. Ez azt jelenti, hogy
amikor egy helyzetrdl, problémarol vagy érzésrdl beszéliink, sajat magunkbol indulunk ki, és
nem a masikat mindsitjiik vagy tdmadjuk.

Az ,.¢én-lizenetek” abban segitenek, hogy Uigy tudjuk elmondani, mi bant, mit szeretnénk, vagy
mit érziink, hogy kdzben nem valtunk ki védekezést vagy tdmadast a masik félbol. A cél a tiszta,
6szinte kommunikacié — nem a vadaskodas, hanem a megértés.

Példaul nézziik meg, milyen kiilonbség van a két mondat kozott:

- Te mindig elkésel! — ez egy , te-lizenet”, vadaskoddsnak hat, és nagy eséllyel
védekezést vagy diihot valt ki.
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- Csalodott vagyok, amikor varnom kell, mert fontos nekem a megbizhatoésag. — ez
egy ,, en-lizenet”’, amely a sajat érzést €s sziikségletet fejezi ki, anélkiil hogy a masikat
bantana.

Az ,¢n-lizenet” harom egyszer 1épésbal all:

1. Leirom a tényt — mi tortént valojaban (mindsités nélkiil).
— ,,Amikor nem szoltal, hogy késel...”

2. Kifejezem, mit érzek — Oszintén, de roviden.
—,,...csalodott és tehetetlen voltam.”

3. Megfogalmazom, mire van sziikségem / mit szeretnék a jovében.
— ,,Fontos nekem, hogy jelezz, ha valtozik valami.”

Ez a szerkezet segit abban, hogy felel0sséget vallaljunk a sajat érzéseinkért, és a masik is
megértse, miért fontos szamunkra egy helyzet. Az ,,én-iizenet” nem tdmad, hanem kapcsolatot
¢épit: lehetdséget ad arra, hogy a masik is elmondja a sajat oldalat, és igy valodi parbeszéd
alakuljon ki.

A mindennapi ¢életben az ,,én-iizenetek™ kiilondsen hasznosak akkor, ha:

- félreértésekbol adodo fesziiltséget szeretnénk elsimitani,

- fontos, hogy megértsenek benniinket,

- hatarokat szeretnénk kijeldlni méasokkal szemben,

- vagy egyszeriien csak szeretnénk tisztabban kifejezni magunkat.

Az ,¢@n-lizenetek” hasznalata Onismereti gyakorlat is: tudatositjuk, hogy mit érziink, mit
szeretnénk €s miért. Amikor nem hibdztatunk, hanem sajat érzéseinkrdl beszéliink, azzal
nemcsak a kapcsolatokat védjiik, hanem a sajat dnbecsiilésilinket is erdsitjiik.

Az asszertiv kommunikécioban az ,.én-lizenet” tehat nem pusztan egy beszédtechnika, hanem
a feleldsségteljes, tiszteletteljes kapcsolodas alapja. Aki képes igy kommunikdlni, annak
kevesebb konfliktusa, tobb megértése €s nyugodtabb kapcsolatai lesznek — Onmagaval és
masokkal egyarant.

Sokféle médon lehet megfogalmazni én-iizeneteket, tehat a magamrdl valé kommunikécio
tobbféle felépitésii lehet.

2.14.9.1 Asszertiv valaszhelyzetek gyakorlasa

Az asszertiv kommunikacioban az a cél, hogy Oszintén, de tisztelettel fejezziik ki sajat
érzéseinket, sziikségleteinket és hatarainkat. Ez azt jelenti, hogy nem tdmadunk, nem

? www.asszertivakademia.hu
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védekeziink, és nem mondunk mindenre igent — hanem megprobalunk olyan vélaszt adni, amely
figyelembe veszi a masik igényét €s a sajat sziikségletiinket is.

A gyakorlat soran kiilonb6z6 hétkdznapi helyzeteket kapsz, amelyekben dontened kell, hogyan
reagalnal. A cél, hogy asszertiv megoldasokat talalj, vagyis olyan valaszokat, amelyek:

— kifejezik a te allaspontodat,
—nem bantjak a masikat,
— &s segitik a helyzet békés rendezését.

A gyakorlathoz hasznéld a haromlépéses modellt:

1. Probléma megfogalmazasa — ird le roviden, mi a helyzet, mi okozza a nehézséget.
2. Hatas megnevezése — mondd el, hogyan hat rad a helyzet, mit érzel vagy tapasztalsz.
3. Megoldasi javaslat — fejezd ki, mit szeretnél, mit tartanal elfogadhatonak.

Anyukad felhiv, hogy most azonnal menj at hozza, mert holnap el akarja vinni felesleges
holmijait az adomanybolt szombati kiarusitasara és segiteni kéne pakolni, valogatni. Te
azt tervezted, hogy pihenéssel toltod a délutant, olvasol és veszel egy forro fiirdot, mert
nagyon faraszto heted volt. Ezen a terveden most nem is valtoztatnal.

Megértem, hogy segitségre van sziikséged, ¢s mihamarabb szeretnél megszabadulni a
holmikt6l. Ugyanakkor ma pihenni szeretnék, mert nagyon leharcoltam magam a heti
munkaban. Sajndlom, hogy ma nem tudok segiteni. JO lenne, ha holnap reggel néznénk 4t a
dolgokat?

Az asszertiv viselkedéshez az is hozzatartozik, hogy figyeliink magunkra, és sajat
sziikségleteinket legalabb annyira értékeljiik, mint a masiket.

Baratnoddel megbeszélsz egy vacsorat este 7-re, 6 pedig szokas szerint 20 perces késéssel
érkezik.

Sokadszorra fordul elé, hogy Te hazajossz a munkabdl, férjed és a gyerekek pedig
egyszerien folytatjak amit csinalnak, nem nyugtazzak hogy megjottél, nem hangzik el
kérdés azzal kapcsolatban, milyen napod volt.
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Fonokod megkér, hogy készitsd el kollégad kimutatasat, mert 6 most egy fontos projekt
miatt sajnos elmaradasban van. Ebben a honapban harmadszor torténik meg, hogy
kiilonboz6 okoknal fogva Te végzed el az 6 munkajat.

3 gyermek mellett teljes munkaidében dolgozol, alig van heti 1-2 szabad orad, ritkan tudsz
pihenni. A tagabb csaladban erdételjes nyomas helyezodik rad, hogy idén juliusban is Te
szervezd meg a nagy sziilinapi osszejovetelt a rokonoknak.

Gratulalunk, KilatoPont +2!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

2.14.10 Online kommunikaci6 — biztonsagos, tudatos jelenlét a digitalis térben

A mindennapi élet egyre nagyobb része zajlik az online térben: itt kommunikalunk, tanulunk,
dolgozunk és tartjuk a kapcsolatot masokkal. Az internet rengeteg lehetOséget kinal, de
ugyanakkor feleldsséget is kivan. Az online kommunikacié nem egyszerlien technikai miivelet,
hanem emberi kapcsolat — a képernyd mogott minden iizenet egy masik emberhez érkezik,
érzésekkel, hatarokkal és tapasztalatokkal. A digitalis vilagban valo eligazodas ma mar alapvetd
készség. Az online kommunikdcié tudatos hasznélata segit abban, hogy biztonsagosan,
hatékonyan és Onazonosan legyiink jelen a virtualis térben. Ehhez sziikség van a digitélis
intelligencia fejlesztésére — vagyis arra a képességre, hogy feleldsen, empatikusan és értelmesen
hasznaljuk az internetet €s az okoseszkozoket.
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2.14.10.1 A digitalis kommunikacio alapjai

A digitalis tér sajat nyelvet és viselkedési szabalyokat alakitott ki. Az e-mail, a kozosségi média
¢s az azonnali lizenetkiildés mind mas kommunikaciés format kivan, de mindegyikben k6z0s a
Iényeg: a tisztelet ¢s a tudatossag.

Az e-mail példaul a hivatalos kommunikacié eszkdze. Fontos, hogy az lizenet vilagos, rovid és
udvarias legyen, a targy pedig tiikrozze a tartalmat. A csupa nagybetiis iras kiabalasnak szamit,
a tal hosszi levelek vagy a csatolmanyokkal vald visszaélés pedig megneheziti a
kapcsolattartast. Az e-mail cim — akar egy névjegykartya — képet ad rélunk, ezért érdemes
komoly, megbizhat6 format valasztani (pl. vezeteknev.keresztnev@gmail.com).

2.14.10.2 Digitalis tananyag / feladat

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www.kilatosav.hu

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

A ko6z0sségi médidban mas tipust szabalyok érvényesek. Itt a magéanélet védelme, a képek és
informaciok megosztasanak tudatossaga kiilonosen fontos. Mieldtt barmit posztolunk, érdemes
feltenni a kérdést: ,,Feltenném ezt a képet, ha egy nyilvanos térben is Ki lenne vetitve?” Ha
a valasz nem, akkor az online térbe sem valo. A megosztasaink évek mulva is visszakereshetdk,
¢s befolyésolhatjak hirneviinket, munkénkat, kapcsolatainkat.

Az azonnali tizenetkiildés (chat) gyors és kényelmes, de a személyes kommunikacié hianya
miatt félreértésekhez vezethet. Erdemes keriilni a talzott roviditéseket, a tragar kifejezéseket és
a dithbdl irt valaszokat. A digitalis térben ugyanugy érvényes az udvariassdg, mint a
valdsagban: koszonjiink, valaszoljunk idében, és tartsuk tiszteletben masok idejét.
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2.14.10.3 Digitdlis tananyag / feladat

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetok a program
honlapjan:
www.kilatosav.hu

(.5 =

2.14.10.4 A netikett — az online illem

A netikett az online kommunikécio ,.illemtana”. Segit abban, hogy a digitalis térben is kulturalt,
biztonsagos és tiszteletteljes legyen a kapcsolattartds. A netikett lényege, hogy ugy
viselkedjiink a digitalis térben, ahogy szeretnénk, hogy masok viselkedjenek veliink. Ez
kiilonosen fontos a kozosségi oldalakon, forumokon vagy kommentfeliileteken. A
személyeskedés, a ginyos megjegyzések, az alhirek terjesztése vagy a ,.trollkodds” mind sértik
az online koz0sség biztonsagat. A videdhivasok, e-mailek és csevegések soran is figyelni kell
a kulturalt megjelenésre és viselkedésre. Egy online beszélgetésben is éppolyan fontos a
figyelem, a szemkontaktus (a kamera irdnyaba nézve), és az, hogy ne vagjunk mésok szavaba.

2.14.10.5 Cyberbullying — amikor az online kommunikdcio art

A digitélis vilagban a kapcsolatok nem mindig maradnak biztonsagosak. Az online bantalmazas
(cyberbullying) a kommunikécié egy torz formaja, amikor valaki lizenetekkel, posztokkal,
képekkel vagy videdkkal megszégyenit, kikozosit vagy zaklat masokat. A cyberbullying
kiilonosen veszélyes, mert a valosaggal ellentétben nincs térbeli vagy idébeli hatara — a zaklatés
otthon is folytatddhat, és a banto tartalmak Gjra és Gijra megjelenhetnek. A bantalmazas nemcsak
az aldozatot, hanem a szemléldket is megterheli, hiszen mindannyian egy k6zdsség részei
vagyunk.

Fontos tudni, hogy a banto lizenetek, képek vagy posztok megosztasa — még ha csak ,,viccbdl”
is torténik — jogi kovetkezményekkel jarhat, és komoly lelki sebeket okoz. Az internet nem
,Jatéktér”: minden, amit megosztunk, visszakOvethetd, €s feleldsséget viseliink érte. A
bantalmazasra adott legfontosabb valasz a jelzés: ha valakit online megszégyenitenek,

Nem kell sietni. A tartos valtozas csendesen, 1épésrol 1épésre torténik.
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zaklatnak vagy fenyegetnek, mindig jelezni kell egy bizalmi személynek, mentornak, vagy a
megfeleld hatosagnak. A csend nem véd meg — a kozbelépés viszont sokszor €letet menthet.

2.14.10.6 Digitalis onvédelem és tudatos jelenlét

A digitalis vildgban mindannyiunknak van ,digitalis ldbnyoma” — minden bejelentkezés,
keresés, megosztas és komment nyomot hagy. A tudatos internethasznélat azt jelenti, hogy
figyeliink arra, milyen informacidkat osztunk meg magunkrdl, milyen oldalakat latogatunk, és
kikkel kommunikalunk.

A biztonsagos online jelenlét alapjai:

- Ero6s, egyedi jelszavak haszndlata s rendszeres frissitése.

- Kétszinti hitelesités beallitasa (pl. telefonos visszaigazolas).

- A személyes adatok, fotok és tartalmak megosztasanak korlatozésa.
- A profilok adatvédelmi beallitasainak rendszeres ellendrzése.

A digitalis 6nvédelem nemcsak technikai tudas, hanem mentélis 6nkontroll is. Fontos, hogy
képesek legyiink felismerni, mikor okoz stresszt vagy kimertilést az online jelenlét. Az 4llando
hirfogyasztas, a ,lajkok” hajszolasa vagy a kozOsségi Osszehasonlitds csokkentheti az
onértékelést. Az egyenstly megOrzéséhez sziikség van ,digitdlis pihendkre” — olyan
1doszakokra, amikor tudatosan offline maradunk.

2.14.10.6.1  Digitalis tananyag / feladat

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
honlapjan:
www kilatosav.hu

Gratulalunk, KilatoPont +3!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.
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2.14.10.7 Az online kommunikacio érzelmi oldala

Az interneten valé kommunikacid egyik legnagyobb kihivasa, hogy hidnyoznak a nonverbalis
jelek — a mimika, a hangszin, a testtartds. Emiatt gyakran félreérthetjilk egymast, vagy
er6sebben reagalunk, mint kellene. Az érzelmi intelligencia itt kiilondsen fontos: figyelniink
kell a sajat reakcidinkra, és empatiaval olvasni masok ilizeneteit.

A ,digitalis empatia” azt jelenti, hogy nemcsak arra figyeliink, mit irunk, hanem arra is, hogyan
hat az a masikra. Egy elhamarkodott komment, egy bant6 vicc, egy nyilvanos vita akar napokra
megzavarhatja valaki lelkiadllapotat. Az online kommunikacidoban az Onreflexié és a
felelosségvallalas éppoly fontos, mint a valds életben.

2.14.10.8 Az e-mailtdl a kozosségi médiaig — a tudatos kommunikacio utja

A digitélis térben minden lizenet maradand6. Az e-mail és a kdzosségi média egyarant megdrzi
a nyomokat, ezért minden beirt mondat, megosztott kép vagy komment egy dontés. A tudatos
kommunikéci6 azt jelenti, hogy vallaljuk a szavainkért a feleldsséget, és felismerjiik: amit ma
posztolunk, az holnap is rolunk szol. A digitalis kompetencia fejlesztése nemcsak a technikai
ismeretekrdl szol, hanem arrdl is, hogy az interneten keresztiil is meg tudjuk Orizni
emberségiinket, méltosagunkat és egymas iranti tiszteletiinket.

2.14.10.9 Online konfliktuskezelés
Kommunikacié ¢s onreflexio a digitélis térben

A digitalis tér mindennapjaink része lett: iizeniink, reagalunk, vitdzunk, dolgozunk és
kapcsolatot tartunk kiilonféle online platformokon. A virtudlis kommunikacié azonban
nemcsak 1j lehetdségeket hoz, hanem 0j konfliktusforrdsokat is. Egy-egy félreérthetd iizenet,
elhamarkodott valasz vagy nyilvanos hozzaszolas gyorsan elmérgesithet egy helyzetet.
Ezért fontos, hogy megtanuljuk tudatosan és feleldsen kezelni az online konfliktusokat, hogy
azok ne romboljak, hanem ¢épits€k a kapcsolatainkat — akar személyes, akar szakmai
kornyezetben.

2.14.10.9.1  Miért mas az online konfliktus?

A digitalis kommunikacio sajatossdga, hogy hidnyoznak a nonverbdlis jelek, mint a mimika,
hanghordozéas vagy testtartds. Emiatt gyakran nehezebb pontosan értelmezni, mit is akart
mondani a masik fél. Egy rovid, tomor lizenet hidegnek, egy humoros megjegyzés pedig
sértonek tlinhet. Rdadéasul az online térben a reakciok gyakran gyorsak és impulzivak — nincs
1d6 atgondolni a valaszt, miel6tt ,,Entert nyomnéank™.

A digitalis vitak tehat nemcsak félreértésekbdl fakadhatnak, hanem abbdl is, hogy:

- nincs azonnali visszajelzés a masik érzéseirdl,
- irdsban nehezebb empatiat kozvetiteni, %%
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- a kommunikacios nyomok (pl. chatnaplok, kommentek) megmaradnak,
- ésavita akar nyilvanos térbe is atterjedhet (pl. kozosségi oldalakon).

Ezek miatt az online konfliktuskezelés tudatos odafigyelést, onreflexiot és hatartartast igényel.

2.14.10.9.2  Digitalis konfliktuskezelési technikak

STOP-technika

Ez az egyik leghasznosabb modszer, ha online vitdba keverediink. Ne reagalj azonnal!
A rovidités jelentése:

S — Stop (Allj meg!) — Ne irj vissza azonnal.

T — Take a breath (Vegy¢l egy mély levegdt) — Adj idét magadnak lehiggadni.

O - Observe (Figyeld meg, mi tortént) — Mit valtott ki beldled az ilizenet? Valdban
tamadas volt, vagy csak félreértés?

P — Proceed (Folytasd tudatosan) — Csak akkor valaszolj, ha mar tisztabban latod, mit
szeretnél kommunikalni.

Példa:
Ha egy e-mailben kritikdt kapsz, miel6tt visszairndd: ,,Te sem vagy jobb!”,
gondold at: vajon mit érzékeltél timadasként? Hogyan lehetne ezt higgadtabban tisztazni?

Asszertiv sabloniizenetek

A digitalis térben is lehet udvariasan, de hatarozottan reagalni. Az asszertiv kommunikécio segit
ugy képviselni magad, hogy kdzben tiszteletben tartod a masikat is.

Hasznalhaté mondatok:

-, Fontos szamomra ez a helyzet, szeretném nyugodtabban megbeszélni.”

- ,,Most sok minden torténik, reagalni fogok, ha atgondoltam.”

- Keérlek, tartsuk tiszteletben egymas véleményét — szeretném elkeriilni a
személyeskedést.”

cres

folytatasra.
Digitalis onreflexio

Az online vitak egyik legnagyobb veszélye, hogy az érzelmek gyorsan elragadnak. Ezért
érdemes megallni és megkérdezni magunktol:

- Mi valtotta ki beldlem ezt az érzést?
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- Milyen sziikségletem nem teljesiilt (pl. tisztelet, meghallgatas, figyelem)?
- Mire lenne most sziikségem?

Tipp:
frj egy rovid naplobejegyzést arrdl, hogyan érezted magad egy korabbi online vitiban. Mit
tanultal bel6le? Mit csinalnal masképp legkdzelebb?

Nyitott kérdés — empatia — hatar modell
Ez a modell harom pillérre épiil:

- Nyitott kérdés: ,,Eszrevettem, hogy ez a téma fesziiltséget hozott. Hogyan latod te ezt?”
- Empétia: ,,Ertem, hogy nehéz neked ez a helyzet.”
- Hatar: ,,Szeretném, ha a beszélgetés tiszteletteljes maradna.”

Ez a kombinacié segit abban, hogy a vita ne csusszon at timadasba, hanem k6zos megértésen
alapul6 parbeszéd maradjon.

Online mediacio és facilitalas

Ha a konfliktus mélyebb, érdemes semleges harmadik felet bevonni — akar online is.
Egy mediator segithet a felek kozti parbeszédben, szabalyokat allithat fel (pl. megszakitas
tilalma, tiszteletteljes kommunikécio), és tdmogathatja a megoldéaskeresést.

2.14.10.9.3  Gondolkod;j el!
frj le egy helyzetet, amikor online vitiba keveredtél.

- Mi valtotta ki a fesziiltséget?
- Hogyan reagiltal?
- Hogyan tudtad volna masképp kezelni, ha alkalmazod a STOP-technika 1épéseit?

Digitalis kommunikacio ujrairasa

Vilassz ki egy korabbi online iizenetet vagy kommentet, amit ma mar masképp fogalmaznal
meg. Ird le az eredeti valtozatot, majd az atdolgozott, asszertiv verziot.

Eredeti iizenet Uj, asszertiv valtozat
»Elegem van abbél, hogy ,Frusztralt vagyok, amikor nem kapok visszajelzést, mert
soha nem valaszolsz!” szeretném tudni, hogy megkaptad az lizenetem.”
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Online empatia-figyelés

Egy napig figyeld meg a kozosségi média bejegyzéseit. Keress egy példat empatikus
kommunikéciora, és egy példat destruktiv (bantd) hozzaszolasra. ird le, miben kiilonboznek, és
mit tanulsz ebbdl a sajat online jelenlétedre nézve.

Képes vagy ra, még ha most nem is hiszed el!

Az online konfliktusok kezelése nem arrdl szol, hogy minden vitat elkeriiljiink, hanem arrol,
hogy tudatosan, felelésen és empatikusan reagaljunk. A digitalis vilagban is érvényesek az
emberi kapcsolatok alapelvei: tisztelet, odafigyelés, hatartartds és oOnreflexio. Ha ezeket
gyakoroljuk, a virtualis tér is lehet biztonsagos, tdmogato és fejlodést segitd kozeg.

Figyeld meg magad, mieldtt elkiildesz egy iizenetet: Az, amit most irok, kdzelebb visz a
megértéshez — vagy csak tavolit a masikt6l? Minden tudatos pillanat, amikor megéllsz egy
lizenet el6tt, mar onmagaban egy 1épés a fejlodés felé.

2.14.10.9.4  Onreflexios és gyakorlati feladatok — online kommunikécio
Ki vagyok az online térben?

Szanj néhany percet arra, hogy végiggondold, hogyan jelenik meg a személyiséged az
interneten. Ird le réviden a valaszaidat:

- Hogyan jellemeznéd az online viselkedésedet hdrom szdoval?

- Miben mas az, ahogyan a valos €letben €s az online térben kommunikalsz?
- Milyen képet mutatsz magadrol a k6zosségi médiaban?

- Ez a kép 6sszhangban van azzal, aki val6jaban vagy?

A feladat célja, hogy felismerd, a digitalis énkép is Onismereti tiikor — minden bejegyzés,
komment vagy fot6 egy lizenet arrol, hogyan szeretnéd, hogy masok lassanak téged.

Mit posztolnék, mit nem?

Képzeld el, hogy a kezedben van egy ,,digitalis szlird”, amelyen minden tartalom athalad,
miel6tt megosztod. frd le, mit sziirnél ki ezzel a sziirével:

- Milyen posztot vagy képet soha nem tennél k6zz¢?

- Milyen tartalom az, amit batran megosztanal, mert vallalod érte a feleldsséget?

- Gondolj egy multbeli online megnyilvanulasodra: ma is ugyantigy tennéd k6zz¢? Miért
igen vagy miért nem?
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Ez a gyakorlat segit tudatositani, hogy az online dontéseknek kovetkezményei vannak — a
digitalis térben sem tiinik el semmi nyomtalanul.

Digitalis hatarok

Rajzolj egy koncentrikus kort (mint egy célkeresztet). A kozépso korbe ird be azokat a dolgokat,
amiket csak magadnak tartasz meg (pl. érzések, magéanélet, csaladi torténetek).
A kovetkez6 korbe azokat, amiket csak a kozeli ismerdseiddel osztasz meg.
A legkiilsé korbe pedig azokat, amiket barki lathat az online térben (pl. érdeklédési kor,
nyilvanos profilkép, szakmai eredmény).

Ez a gyakorlat segit atgondolni, hogy hol huzodnak a hataraid, és hogyan drizheted meg a
maganszférad biztonsagat az interneten.

Cyberbullying — te mit tennél?

Olvasd el az alabbi helyzetet: Egy ismer6sodet a kozosségi oldalon valaki nyilvanosan
kiglinyolja és bantd6 kommenteket ir rdla. A poszt alatt masok is nevetgélnek, és senki nem 1ép
kozbe.

Gondold végig:

- Hogyan éreznéd magad a bantott személy helyében?
- Mit tennél, ha ezt latnad?
- Hogyan tudndd tdmogatni azt, akit bantanak — akér szoval, akar tettel?

A cél, hogy felismerd: a kozosség ereje a felelosségben
rejlik. Az online térben is szamit, ha kiallunk egymaséert.

Digitalis nyugalom — tudatos offline idé

frd le, melyik az a napszak vagy helyzet, amikor a legtobbet hasznalod a telefonodat vagy a
kozosségi médiat. Majd hatarozz meg egy konkrét idépontot vagy szokast, amikor szandékosan
offline maradsz (pl. este 8 utdn mar nem nézem a hireket, reggel nem a telefonnal kezdek).
Figyeld meg, hogyan valtozik a hangulatod, a figyelmed és az alvasod mindsége, ha tudatosan
csokkented az online jelenlétet. Ez a gyakorlat segit megtapasztalni a digitalis egyensuly
fontossagat: nem az a cél, hogy lemondjunk az internetrdl, hanem hogy megtalaljuk a helyét az
életiinkben.
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Az online kommunikécid tudatossdga nemcsak technikai ismeret, hanem szemléletmod. A cél,
hogy képesek legylink biztonsagosan, hitelesen és feleldsen jelen lenni a digitalis térben — ugy,
hogy kozben 6nmagunkat €s masokat is tiszteletben tartunk.

2.15 A diih, a harag és az agresszio kezelése

A diih és a harag természetes emberi érzések. Mindannyian megtapasztaljuk 6ket, hiszen ezek
az érzelmek jelzik, hogy valami nincs rendben szamunkra — valami atlépte a hatarainkat, sértette
az igazsagérzetiinket, vagy veszélyeztette a biztonsagunkat. A dith tehat nem rossz dolog,
hanem egy fontos jelzés: figyelmeztet arra, hogy valami megvaltozott, amire reagalnunk kell.

A probléma akkor kezdddik, amikor a diih iranyithatatlannad valik, vagy nem megfeleld
formaban fejezddik ki. Ha elfojtjuk, beliilrdl emészt; ha kontrollalatlanul kitor, masokat bant,
¢s rombolja a kapcsolatokat. Az dnismereti munka célja ezért nem a dith elnyomaésa, hanem a
tudatositasa és kezelése: annak felismerése, mi valtja ki, hogyan érezziik meg a jeleit, €s hogyan
tudjuk olyan médon kifejezni, hogy ne okozzon kart sem masoknak, sem magunknak.

2.15.1 A diih, a harag ¢és az agresszio kozotti kiillonbség
Fontos megkiilonboztetni ezeket a fogalmakat.

A diih egy természetes, spontan érzelem, ami akkor jelenik meg, ha akadalyozva érezziik
magunkat valamiben, amit fontosnak tartunk.

A harag mar ennek a diihnek a tudatosulasa és értelmezése — amikor megfogalmazzuk, hogy
mi bantott meg, és miért.

Az agresszio ezzel szemben nem érzelem, hanem viselkedés, amelyben a diih pusztito modon,
masokat bantva nyilvanul meg — szdban, tettben vagy akar kdzonyben.

Tehat a diih 6nmagaban nem agresszid. Az agresszio a diih kezelési mddja, egy tanult valasz,
amely gyakran a tehetetlenség ¢rzésébdl fakad. A cél, hogy megtanuljuk felismerni és
atalakitani a diithot — hogy az ne romboljon, hanem segitsen a valtozasban.

2.15.2 Miért nehéz kezelni a dihot?

A diih gyakran a félelem, a f4jdalom vagy a sértettség takarasaban jelenik meg. Sokszor nem is
tudjuk pontosan, mit érziink, csak azt, hogy valami bant. Gyerekként sokan nem kaptak mintét
a dith egészséges kifejezésére — ha kiabaltak, megbiintették 6ket, ha sirtak, kinevették Oket.
[lyenkor megtanuljuk elfojtani vagy elrejteni a diihdt, de az ett6l még nem tlinik el, hanem
fesziiltségként benniink marad. Mas esetben viszont a kornyezet éppen az indulatkitoréseket
modellezte, igy ez valhatott megszokott reakciova. Mindkét esetben az a c€l, hogy megtanuljuk
tudatosan megfigyelni magunkat: mi valtja ki a diih6t, hogyan érezziik meg a testiinkben, és

mit tesziink utana.

%LT(')-SI\V 65 Q)

ALAPATVANY antropos



Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felndtt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

A diih tipikus testi jelei lehetnek: gyors szivverés, fesziild izmok, emelkedett hang, szorito
mellkas, kapkod6 1égzés. Ha ezeket felismerjiik, megallhatunk egy pillanatra, mielott
cselekednénk — ez az els6 1€épés az dnkontroll felé.

2.15.3 A diih kezelésének 1épései

Ismerd fel a diihot! Figyeld meg a tested jelzéseit és a bels6 monoldgodat. A felismerés segit,
hogy ne az indulat vezessen.

Ne itéld el magad miatta! A diih nem rossz, hanem természetes reakcid. Az elnyomas helyett
figyeld meg, mit tizen.

Lélegezz és nyerj idot! Egy tudatos mély 1€gzés, egy rovid sziinet segit abban, hogy atgondold,
mit akarsz mondani vagy tenni.

Fogalmazd meg a diihod okat ,én-iizenetben”! Ne a masikat hibaztasd (,.te mindig
idegesitesz!”), hanem mondd el, mit érzel és mire lenne sziikséged (,.fesziiltté tesz, ha nem
jelzed eldre, hogy késel”).

Keresd a megoldast, ne a hibast! Az asszertiv hozzaallas célja nem a megtorlas, hanem a
helyzet rendezése. Gondold végig, mitdl lenne ez masképp legkozelebb.

Engedd el a felesleges fesziiltséget! A mozgés, a sport, a humor, az irds vagy a beszélgetés
mind segithet a diih levezetésében.

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

2.15.3.1 Légzésgyakorlat - négyes légzés

Elindulunk egy képzeletbeli négyszog egyik sarkdbol, mintha a négyszog oldalan haladnank a
kovetkezo sarokig. E10szor 4-ig szamolva beszivjuk a levegdt. A masodik saroktol a harmadikig
4-ig szamolva bent tartjuk, majd a harmadiktol a negyedik sarokig kifujjuk. A negyedik és els6
sarok kozotti tavon szilinetet tartunk a kovetkezo 1€legzetvétel kezdetéig, szintén 4-ig szamolva.
Néhanyszor ismételve a 1égzdgyakorlatot lassan megnyugszunk.
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Figyeld meg most magad, vajon milyen érzelem van benned, mi az, amit érzel? Lehetséges,
hogy éppen tébb érzelem is kavarog benned — ez nem baj, probald éket meghatarozni.

2.15.3.2 Belsé erd megtalalasa

Helyezked;j el kényelmesen, csukd be a szemed. A fejtetdtdl a labujjakig haladva lassan
pasztazd at gondolatban a testrészeidet... Figyeld meg, hogy hol, melyik testtdjékot érzed
energiaval telinek, a leger0sebbnek, legfrissebbnek. 1d6zz itt par pillanatot, majd képzeld el,
hogy ez az energia, frissesség, innen, az ,.er6centrumbdl” tovabbterjed... betdlti az egész
testedet. Eld at, ahogy a tested energidval, életerdvel telitddik! Ne siess, semmit se erdltess,
csak add at magat a folyamatnak... A gyakorlat végén vegyél egy nagy levegoét, lassan fujd ki
¢és nyjtézkod; jolesden.

2.15.4 Az agresszio ¢€s a felel0sség

Az agresszid gyakran abbol sziiletik, hogy a dithot nem tudjuk szavakkal kezelni, ezért
cselekvéssé alakul. Ha felismerjiik, hogy miért lettiink dithosek, maris cs6kken az indulat ereje.
A feleldsségvallalas itt azt jelenti: elfogadom, hogy az érzéseim az enyémek, €s donthetek arrol,
hogyan fejezem ki 6ket. A diih tudatos kezelése onismereti fejlodést jelent. Aki képes felismerni
¢s szabalyozni sajat indulatait, az jobban megérti masok reakcioit is, és konnyebben tartja fenn
a kiegyenstulyozott kapcsolatokat.

2.15.4.1 Gyakorlati onreflexio — kérdések

- Milyen helyzetekben érzem, hogy hirtelen diihos leszek?

- Mit valt ki beldlem: a tehetetlenség, az igazsagtalansag vagy a bantas érzése?

- Mit szoktam tenni ilyenkor? Segit vagy art ez a viselkedés?

- Hogyan tudndm masképp kifejezni a diihomet, hogy ne bantsak vele senkit — és mégis
meghalljanak?

A diih, a harag és az agresszi6 kezelése nem elfojtést jelent, hanem tudatos dontést: felismerni,
megérteni €s iranyitani azt, ami benniink zajlik. Ha megtanuljuk a diihiinket jelzésként kezelni,
¢s nem engedjiik, hogy eluralkodjon rajtunk, akkor a haragbo6l energiat, valtozast és erdt tudunk
kovacsolni. A diih kezelése nem gyengeség, hanem érettség jele — annak képessége, hogy
uraljuk az érzelmeinket, és Ugy fejezziik ki dket, hogy épitsenek, ne romboljanak.

2.16 A tarsas befolyasolds — hogyan hat rank a kérnyezetiink?

Az ember tarsas lény: kapcsolatban ¢l masokkal, és folyamatos kolcsonhatasban van
kornyezetével. Minden dontésiinket, viselkedésiinket és érzelmi reakcionkat befolyasoljak azok
az emberek, akikkel egyiitt éliink, dolgozunk vagy tanulunk. A tarsas befolyasolés azt jelenti,
hogy masok — akar tudatosan, akar tudattalanul — hatdssal vannak rank: megvaltoztatjak a
véleménylinket, a dontéseinket vagy a viselkedésiinket. Ez a hat4s nem feltétleniil rossz dolog:

a tarsas befolydsolas természetes és sziikséges része az egyiittélésnek. Nélkiile nem °.°e
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tudnank tanulni, egyiittmiikddni vagy alkalmazkodni. Ugyanakkor fontos, hogy felismerjiik,
mikor befolyasolnak benniinket, ¢s mikor adjuk fel sajat allaspontunkat csak azért, hogy
megfeleljiink a kornyezet elvarasainak.

2.16.1 A térsas befolyasoléds formai

A tarsas hatds tobbféle modon miikodhet. Az egyik legegyszeriibb formdja, amikor masok
puszta jelenléte befolyasolja a viselkedésiinket. Ha példaul masok is dolgoznak koriilottiink, mi
is igyeksziink jobban teljesiteni — ezt nevezziik tarsas facilitidcionak. A kozds cselekvés
fokozhatja az energiat, a motivacidt, st a teljesitményt is. Ugyanakkor bonyolult vagy 1j
feladatok esetén el6fordulhat, hogy a masok figyelme megzavar, és emiatt csokken a
koncentraci6. Maskor a tarsas befolyas nem tudatos. Példaul, ha egy csoportban mindenki
egyetért egy véleménnyel, az egyén hajlamos lehet alkalmazkodni, még akkor is, ha eredetileg
mast gondolt. Ezt nevezziik konformitasnak — amikor a kozosséghez vald tartozads igénye
erésebb, mint a sajat véleménylinkhoz valo ragaszkodas.

A tarsas hatas legerdsebb formdja, amikor valaki tekintélyként hat rank. Ilyenkor hajlamosak
vagyunk engedelmeskedni, még akkor is, ha az utasitas ellentmond a sajat értékeinknek. Ezt
Milgram klasszikus kisérlete bizonyitotta, ahol az emberek — pusztan egy ,,szakértd” kérésére
— képesek voltak méasoknak dramiitést adni, mert a helyzetben az engedelmesség fontosabbnak
tlint, mint az erkolcsi feleldsség.

Miért hat rank ilyen erdsen a tarsas kozeg?

A tarsas befolyasolds mélyen emberi sziikségletbdl fakad: mindannyian szeretnénk
elfogadottak, szeretettek és megbecsiiltek lenni. Gyerekkorunktol tanuljuk, hogy a k6zosségi
szabalyokhoz vald igazodas biztonsagot nyujt. Ugyanakkor ez az igény néha thlzott
alkalmazkodashoz is vezethet, amikor a mésoknak valéo megfelelés miatt elveszitjiik a sajat
hangunkat, véleményiinket vagy hatarainkat.

A térsas befolyas hatasait harom szinten érdemes megkiilonbdztetni (Kelman szerint):

Behodolas: amikor azért igazodunk, hogy elkeriiljiink egy biintetést, vagy elnyerjiink egy
jutalmat. Ilyenkor csak addig tartjuk fenn a viselkedést, amig a masik fél jelen van.

Azonosulas: amikor azért kovetlink valakit, mert fontos szdmunkra a kapcsolat vele, és
hasonlitani szeretnénk ra.

Belsové tétel (internalizacid): amikor a befolyasolt viselkedés mar a sajat értékrendszeriink
részéve valik — nem masok miatt tessziik, hanem mert valoban igy gondoljuk.

Az egészséges tarsas milkddéshez Onismeretre van sziikség: tudnunk kell, mikor
alkalmazkodunk szabad dontésbdl, és mikor sodrédunk masok hatdsa ald félelembdl vagy
bizonytalansagbol.
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2.16.2 A csoport ereje — ¢és a feleldsség kérdése

A csoporthoz tartozds gyakran noveli az Osszetartozas érzését, de egyuttal csokkentheti az
egyéni feleldsséget. A dezindividualizacio jelensége azt jelenti, hogy az ember elvesziti sajat
identitasérzetét a csoportban: ugy érzi, ,,feloldodik™ a kozosségben, €s a tetteiért nem 6 felelds.
Ilyenkor el6fordulhat, hogy olyan dolgokat is megtesz, amiket egyediil soha nem tenne meg.
Ezért fontos, hogy a csoporthoz vald tartozés soha ne jelentsen 6nall6 gondolkodasrol valod
lemondast. A tudatos egyén mego0rzi a sajat értékeit, mikdzben képes egylittmiikodni masokkal.
A feleldsségvallalas itt nemcsak erkdlcsi, hanem Onismereti kérdés is: meg kell tanulnunk
felismerni, mikor cseleksziink valéban a sajat dontésiinkbdl.

Ne feledd: minden valasz kozelebb visz ahhoz,
hogy jobban lasd, ki vagy és mire vagy képes.

2.16.3 Hogyan lehet tudatosabban kezelni a tarsas hatasokat?

Figyeld meg, mikor és kinek engedsz! Tedd fel magadnak a kérdést: most valdban ezzel értek
egyet, vagy csak nem akarok kilogni a sorbol?

Ertékeld a helyzetet! Mas a helyzet, ha egy csoport normai segitenek a fejlédésben, és mas,
ha gétoljék a sajat céljaidat.

Tartsd meg a sajat dontési jogodat! Az alkalmazkodas nem baj, amig tudatos. A te életed
feleldssége végiil mindig a tiéd marad.

Tanulj nemet mondani! A tirsas nyomas egyik legerdsebb ellenszere a hatarozott, de
tiszteletteljes elutasitas.

A tarsas befolyéasolas minden emberi kapcsolatban jelen van — hat rank a csalad, a baratok, a
munkahely, s6t, a kozosségi média is. A tudatos Onismeret abban segit, hogy
megkiilonboztessiik a timogatd és a karos befolyast, és ne veszitsiik el a sajat dontéseink f616tti
iranyitast. Ha képesek vagyunk felismerni, mikor alkalmazkodunk félelembdl, mikor vagybol,
¢s mikor onként, akkor mar nem a kornyezet formal benniinket, hanem mi alakitjuk tudatosan
a kapcsolatainkat. A tarsas hatasok felismerése tehat nem elzark6zast jelent, hanem egyensulyt:
azt, hogy meg tudjuk tartani 6Gnmagunkat masok kozott is.
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2.17 Az érzelmi intelligencia (EQ) és jelentdsége

Az érzelmi intelligencia — réviden EQ — azt a képességet jelenti, hogy felismerjiik, megértsiik
¢s tudatosan kezeljiik a sajat érzéseinket, valamint képesek legylink egyiittérzoen €s hatékonyan
reagalni masok érzelmeire is. Az érzelmi intelligencia nem egyszeriien ,,érzékenységet” vagy
»kedvességet” jelent, hanem az érzelmek tudatos hasznalatat az élet kiilonbozo teriiletein: a
kapcsolatokban, a dontéshozatalban, a konfliktuskezelésben ¢és a mindennapi
kommunikécioban. Mig az 1Q az értelmi képességeket mutatja meg, addig az EQ az emberi
viszonyokban val6 eligazodés képességét. A kutatasok szerint az életben elért hosszu tavu siker
— legyen sz6 munkarol, tanulasrdl vagy maganéletrdl — legalabb annyira mulik az érzelmi
intelligencian, mint az értelmi teljesitményen. Az érzelmi intelligencia egyik legfontosabb
jellemzdje, hogy fejleszthetd. Nem sziiletési adottsdg, hanem tanulhatd és gyakorolhatd
képesség, amely az 6nismeret €s a tudatossag erdsitésével fokozatosan fejlodik.

Az érzelmi intelligencia 0 teriiletei

Onismeret

Az érzelmi intelligencia alapja, hogy tisztdban legyiink sajat érzéseinkkel. Az dnismeret segit
megérteni, mi valtja ki benniink a kiillonb6zdé érzelmeket, és hogyan hatnak ezek a
viselkedésiinkre. Aki jol ismeri onmagat, az kevésbé sodrédik el hirtelen indulatokkal, és
jobban tud dontéseket hozni.

Onkontroll

Nem az érzelmek elnyomasat jelenti, hanem a tudatos irdnyitast. Az dnkontroll azt a képességet
fejleszti, hogy ne az indulat vezessen, hanem mi magunk dontsiink arrél, mikor és hogyan
fejezzlik ki az érzéseinket. Az, aki képes uralni reakcioit, nyugodtabban, hatékonyabban tud
kommunikalni mésokkal.

Motivacio

Az érzelmi intelligens ember nemcsak kiilsé elismerésekre var, hanem belsé céljai vezérlik.
Tudja, mit szeretne elérni, és képes energidt gylijteni ahhoz, hogy nehéz helyzetekben is
kitartson. A belsé motivacid az onfejlesztés egyik legerdsebb motorja.

Empatia

Az empatia a masik ember érzéseinek felismerését és megértését jelenti. Nem feltétleniil
azonosulast, hanem érzelmi odafigyelést: képességet arra, hogy belehelyezkedjiink a masik
helyzetébe, és ennek megfelelden reagéljunk. Az empatia nélkiilozhetetlen a bizalom és az
elfogadas kialakitasahoz.

Tarsas készségek

Az érzelmi intelligencia része az is, hogy hogyan kommunikalunk, miikddiink egytitt méasokkal,

oldjuk meg a konfliktusokat és hogyan hatunk a kornyezetiinkre. A j6 tarsas készségek
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segitenek abban, hogy kapcsolataink kiegyensulyozottak legyenek, és hogy masokkal kozosen
tudjunk célokat elérni.

2.17.1 Miért fontos az érzelmi intelligencia?

Az ¢érzelmi intelligencia segit kiegyensulyozottabban, tudatosabban és sikeresebben élni.
Az, aki felismeri sajat érzelmeit, konnyebben megérti masokét is. Jobban tud kommunikalni,
kezelni a stresszt, és kevésbé sodrodik bele rombold konfliktusokba. Az EQ magas szintje
nemcsak a kapcsolatokban, hanem a tanuldsban, a munkahelyen és a mindennapi dontésekben
is elényt jelent.

A magas érzelmi intelligencidval rendelkezé ember:

- képes megdrizni a nyugalmat stresszes helyzetekben,
- konnyebben alakit ki és tart fenn jo kapcsolatokat,

- elfogadja és feldolgozza a kritikat,

- gyorsabban tanul a hibaibol,

- ¢s képes masokat is motivalni, timogatni.

A tarsadalmi életben, a munka vilagaban vagy akar a csaladi kapcsolatokban
egyre fontosabb szerepet kap az érzelmi intelligencia, mert nem elég, ha
valaki okos vagy tehetséges — érteni kell az emberekhez is.

2.17.2 Hogyan fejleszthetd az érzelmi intelligencia?

Az érzelmi intelligencia fejlesztése elsdsorban Onismereti munka. Az elsd 1épés az, hogy
megfigyeljiik, hogyan reagalunk kiilonb6z0 helyzetekre, és tudatositjuk, mi zajlik benniink.

A fejlédés kulcsa az, hogy kérdéseket tegytink fel magunknak:

- Miért viselkedem igy?

- Mit érzek most pontosan?

- Mit szeretnék elérni ezzel a helyzettel?
- Mit érezhet a masik fél?

Az EQ fejlesztésének eszkozei lehetnek:

- Onreflexids gyakorlatok, naplovezetés,
- kommunikacios €s empatiafejlesztd feladatok,
- konfliktuskezelési technikdk gyakorlasa, e
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A fejlédés nem egyik naprél a masikra torténik, de minden aprd 1épés segit abban, hogy
érzelmileg stabilabba, tudatosabba és kapcsolataiban kiegyensulyozottabba valjunk.

2.17.2.1 Fesd le az érzéseidet!

Minden kiilon6sebb gondolkodas nélkiil probalj szinekkel és formakkal visszaadni egy érzést,
akar egy éppen most aktudlisat, akar egy kordbbi, gyakran visszatérd érzelmi allapotot. Engedd
a kezednek, hogy szabadon mozogjon, ne kontrollald az alkotas folyamatat.

Tipp 1.: Barmilyen festéket és papirt (feliiletet) hasznalhatsz, de probald ki egyszer vizfestékkel
akvarell-papiron! Erdekes élmény lesz, mert a mii a készités utan is tovabb formalédik, attol

fiiggden, hogy mennyi vizet hasznaltal.

Tipp 2.: Ha egy adott helyzettel kapcsolatos érzéseidet rendszeresen lefested, akkor lathatod,
hogy az idé mulasaval hogyan alakulnak, valtoznak az érzéseid. Elménynaplo — szavak nélkiil.

A Kkitartasod a legnagyobb bizonyiték arra, hogy képes vagy a valtozasra!
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10 Forras: Erzelem-méter, https://asszertivakademia.hu/erzesek-listaja/
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A felnétteknek késziilt szinezok mindenki szdmara ismerdsek lehetnek. Az eredetiik Carl
Jungtol szarmazik, aki a sajat munkassaga soran dnismereti modszerként hasznalta a tudatalatti
eléréséhez. A szakemberek/pszichologusok azota is alkalmazzék a klienseiknél ezt a modszert,
a szinezést, mint terapiat, illetve szdmos pozitiv hatédsa is lehet a mentalis egészségre.

A szinezés legfobb eldnye, hogy a figyelmet a problémardl és a rossz szokasokrol, gondokrol
egy nyugodt, biztonsagos és produktiv, alkotdt irdnyba tereli. Ennek az elméleti hattere az, hogy
a szinezés megnyugtatja az amigdalat, ami az agynak az a része, amely a feldolgozza és
elraktarozza az érzelmi reakciokat, ahol megsziiletik a "kiizdj vagy menekiilj" valasz az egyes
helyzetekre. A koncentralds és a nyugalom, amit a szinezés vagy barmilyen kreativ
tevékenység, alkotés biztosit, azaz, csillapitja az amigdala felfokozott allapotat, és megadja az
agynak azt a pihendallapotot és nyugalmat, amire sziiksége van.

Képzeljiik csak el, mikor alkotunk, akkor tulajdonképpen kikapcsolunk, nem figyeliink masra
csak az alkotds 6romére, koncentralunk, ami a felndttek esetében kevesebb energiat igényel,
mint a gyerekeknél, igy kevésbé faradunk el ebben a folyamatban pl. a szinezés esetében a
felndtteknek mar nem megterheld a vonalon beliil maradni.

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérheték a program honlapjan:
www.kilatosav.hu

Gratulalunk, KilatoPont +2!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

2.17.3 Az érzelmek szerepe az életiinkben

Az érzelmek mindennapjaink természetes és meghatarozd részei. Minden dontésiinkben,
kapcsolatunkban, reakcionkban jelen vannak, akkor is, ha nem mindig tudatositjuk dket. Az
érzelmek szinezik a gondolatainkat, iranyitjadk a viselkedésiinket, befolyadsoljadk a
teljesitményiinket, és erds hatdssal vannak arra, hogyan érezziikk magunkat 6nmagunkkal és
masokkal kapcsolatban. Erzelmek nélkiil az élet kiszamithato, de iires lenne. Az 6rom, a harag,
a félelem, a meglepetés, a szomorlsag vagy az undor — ezek az alapérzelmek — minden
embernél megjelennek, fiiggetleniil a kultiratol vagy a kdrnyezettdl. Az érzelmek segitenek
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alkalmazkodni a vilaghoz: jelzik, ha valami veszélyes, ha valami 6rémet okoz, vagy ha egy
kapcsolat biztonsagos.

Az érzelmeknek mindig van lizenete ¢€s funkcioja. A félelem megov a veszélytdl, a harag
jelezheti, hogy megsértették a hatarainkat, a szomortsag segit feldolgozni a veszteséget, az
orom pedig megerdsiti benniink, mi az, ami jo nekiink. Ha megértjiik ezeket az iizeneteket,
sokkal tudatosabban tudunk reagdlni — nem Osztondsen, hanem Onmagunkra figyelve. Az
érzelmek azonban nemcsak benniink vannak, hanem kommunikalunk 1is velik.
Arckifejezésiink, testtartasunk, gesztusaink és hangunk mind-mind kifejezik, amit érziink.
Sokszor a masik ember nem a szavainkra, hanem ezekre a nem verbalis jelekre reagal. Ezért
fontos, hogy felismerjiik a sajat €s masok €érzelmeit, €s megtanuljuk éket érthetden, tisztelettel
kifejezni.

Az érzelmeknek testi alapjuk is van. Amikor erds érzéseket €liink at — példaul diihot, félelmet
vagy izgatottsagot —, a testiink is reagal: gyorsabban ver a sziviink, megfesziilnek az izmaink,
elpirulunk vagy épp elsapadunk. Ezek a testi jelek nem véletlenek, hanem a szervezet
természetes valaszai, amelyek segitenek felkésziilni a helyzet kezelésére. Ha azonban az
érzelmi fesziiltség tartosan fennall, az kimeritheti a szervezetet, €s testi tiineteket, faradtsagot
vagy stresszt okozhat.

Minden ember mésként €li meg és fejezi ki az érzelmeit. Ebben szerepet jatszik a személyiség,
az ¢élettapasztalat ¢és a kultira is. Egyes kultirdkban példdul természetes, hogy az emberek
nyiltan kimutatjdk a haragot vagy az 6romot, mas kozdsségekben viszont visszafogottabban
viselkednek. Ugyanigy, a neveltetésiink is formalja, hogyan banunk az érzéseinkkel:
megtanultuk-e kimondani, ha valami f3j, vagy inkabb elfojtjuk a nehéz érzéseket.
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Az érzelmeket nem iranyithatjuk teljesen, de megtanulhatjuk értelmezni és kezelni dket. Az
Onismeret és az érzelmi intelligencia fejlesztése ebben segit: megfigyelni, hogy mit érziink, mi
valtja ki benniink az adott érzést, és hogyan tudjuk azt megfelelden kifejezni. Amikor tudatosan
foglalkozunk az érzelmeinkkel, jobban megértjiik sajat viselkedésiinket, és konnyebben
kezeljiik a konfliktusokat, fesziiltségeket.

1. https://tanacsadomuhely.hu/segedanyag/20

Az érzelmek kezelése nem az elfojtasrdl szol, hanem arrdl, hogy megtanuljuk a helyzethez ill6
moddon megélni és kifejezni dket. A diih példaul nem feltétleniil rossz, ha azt jelzi, hogy valami
igazsagtalan vagy hatarainkat atlépték. A cél nem az, hogy soha ne legyiink diihosek, hanem
hogy felismerjiik, mit lizen az érzés, €s hogyan tudjuk azt konstruktivan kifejezni, anélkiil hogy
bantanank vele méasokat. Az érzelmek tudatos megértése és elfogadasa bels6 egyensulyt teremt.
Amikor felismerjiik, hogy minden érzésnek helye és szerepe van, megtanuljuk 6nmagunkat is
elfogadni. Aki képes szembenézni az érzéseivel, az jobban tudja irdnyitani az életét, kevesebb
fesziiltséget halmoz fel, és nyitottabba valik masok megértésére is.
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Az érzelmek nem gyengeséget jelentenek, hanem erdforrast. Az, aki ismeri sajat érzéseit, és
tudja, hogyan reagaljon rajuk, erdsebb, tudatosabb ¢€s kiegyensulyozottabb emberré valik. Az
érzelmek megértése segit abban is, hogy elfogadobbak legyiink masokkal szemben, hiszen
megértjiik, hogy minden viselkedés mogott valamilyen érzés, sziikséglet vagy félelem huzodik
meg.

Osszességében az érzelmek a mindennapi élet motorjai: segitenek kapcsolodni, dontéseket
hozni, szeretni, elengedni és Ujrakezdeni. Ha megtanuljuk 6ket felismerni, megérteni és kezelni,
akkor nem az érzéseink iranyitanak minket, hanem mi tudjuk irdnyitani az életiinket —
tudatosan, feleldsen és onmagunkkal 6sszhangban.

Adj idot a felismeréseknek, hogy leiilepedjenek.
A csend is tanit.

2.17.3.1 Digitalis tananyag / feladat

Ahhoz, hogy jobban megértsiik onmagunkat, elsé 1épésként meg kell figyelniink, mit érziink a
mindennapokban. Ez az egyszerli, vizudlis gyakorlat segit abban, hogy tudatosabban
kapcsolodjunk az érzelmeinkhez. Nem kell ,,jol” csinalni — nincs jo vagy rossz megoldas. A
lényeg, hogy 6szintén figyelj magadra.

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
honlapjan:
www kilatosav.hu

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.
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A kovetkezd par napban figyeld meg, hogy milyen érzelmeid vannak egy nap soran. Alabb
kémcsoveket lathatsz, szinezd ki a kémcsoveket olyan szinekkel, melyek az adott napi
érzelmeidet szimbolizaljak, minden érzelmet, ami a nap folyaman megjelent, probalj meg
megjeleniteni olyan mértékben, amilyen mértékben megjelent a nap soran.
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Az érzelmek, sziikségletek, vagyak és motivacio szoros kdlcsonhatasban allnak egymassal. Az
érzelmek segitenek az egyénnek felismerni, mikor van sziikség a valtozasra, mikor kozelitlink
a céljainkhoz, és mikor kell j motivaciot keresni. A sziikségletek ¢és vagyak motivald erdt
adnak a cselekvésekhez, mikdzben a tarsas €s belsd pszichologiai tényezdk mind hozzéjarulnak
a viselkedésiink formalasdhoz. A szocialpszicholdgiai elméletek pedig segitenek abban, hogy
jobban megértsiik a tarsas helyzetekben €s a csoportdinamikékban rejlé motivaciokat és érzelmi
reakciokat.

Teszteld magad — mennyit tudsz az érzelmi intelligenciarol?

Ebben az interaktiv kvizben jatékos formaban mérheted fel, mennyire ismered az érzelmek

felismerését, kezelését és a tudatos onreflexio alapjait. Nincs tét — csak tanulds és Onismeret!
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Az érzelmi intelligencia nem luxus, hanem az egészséges ¢életvezetés és emberi kapcsolatok
alapja. Segit, hogy felismerjiik sajat sziikségleteinket, megértsiik masokét, és egytittmiikodve,
kolesonos tisztelettel €pitsiik kapcsolatainkat. Fejlesztése a mindennapi €letben is lehetséges —
minden helyzet, ahol figyeliink magunkra és masokra, egy ujabb lehetdség az EQ gyakorléasara.
Az érzelmi intelligencia fejlesztése egy életen at tart6 tanulasi folyamat, amelynek eredménye
a nyugodtabb, kiegyensulyozottabb és elégedettebb élet — onmagunkkal és a koriilottiink
¢lokkel egyarant.

2.18 A konfliktusok

A konfliktusok elkeriilhetetlenek az életben, és kiilonb6z6 modokon reagalhatunk rajuk. A
konfliktuskezelési stilusok segitenek meghatarozni, hogyan reagdlunk a kiilonb6z6 helyzetekre,
figyelembe véve a sajat és masok igényeit, céljait és érzelmeit. A konfliktuskezelési stilusok az
interperszonalis kapcsolatokban alkalmazott kiilonbozd stratégidk és technikak Osszességét
jelentik.

Egy személy viselkedése konfliktusos helyzetben két dimenzié mentén irhato le:
- Onérvényesités, vagyis milyen mértékben toreksziink sajat  szandékaink
érvényesitésére.
- Egyiittmtikddés, vagyis milyen mértékben toreksziink a masik személy szandékait
figyelembe venni.

Ez alapjan a konfliktus kezelésének o6tféle modjat hatarozhatjuk meg. Meg kell jegyezniink,
hogy mind az 6t konfliktuskezelési méd hasznos bizonyos helyzetekben, mindnydjan képesek
vagyunk mindegyik moddot alkalmazni. Igaz viszont, hogy némelyiket jobban, igy sokszor
hagyatkozunk azokra.

Thomas-Kilman konfliktuskezelési modellje
1. Versengés: onérvényesitd &s
nem egylttmikodd. Az egyén

Konfliktuskezelési stratégiak ., A e
sajat szandékait érvényesiti a

Bnérvényesités masik személy rovasara.
e | Jelentheti a ,,sajat igazaért valo
Verseng6 Kooperativ kiallast”, a  helyesnek  vélt
T allaspont védelmét, vagy
egyszerien a gyOzelemre valo
torekvést.
Alkalmazkodd Mikor alkalmazzuk:
- Amikor a gyors, hatarozott
cselekvés életbevagdan fontos.

Sajat érdek
figyelembe-
vétele

Masok érdekeinek
figyelembevétele

——3>  magas

Egylittmiikodés
- Lényeges kérdéseknél,
melyekben népszertitlen
./“‘_.. e °
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megoldasokat kell bevezetni: pl. koltségek megnyirbalasa, népszeriitlen szabalyok
érvényesitése, figyelmeztetés.

- Azokkal az emberekkel szembeni onvédelemként, akik visszaélnek a nem versengo
viselkedés nyujtotta elonyokkel.

2. Alkalmazkodas: egyiittmiikodd és nem Onérvényesitd. A versengés ellentéte. Az egyén
lemond sajat szandékairdl, hogy a masik szandékai érvényesiilhessenek. Bizonyos dnfelaldozas
van ebben az eljarasban. Az alkalmazkodas 6ltheti az 6nzetlen nagyvonalusag vagy jotékonysag
formajat, lehet a mésiknak valo kényszerii engedelmeskedés, vagy lehet a masik szempontjaink
elfogadésa.
Mikor alkalmazzuk:
- Amikor belatjuk, hogy tévedtiink, elfogadjuk a jobbik allaspontot.
- Amikor a probléma sokkal fontosabb a masik szamdara, mint a mi szdmunkra, s eleget
akarunk tenni a masik igényeinek.
- Amikor a versengés folytatdsa csak artana a helyzetiiknek, amikor legydzottek,
vesztesek vagyunk.

3. Elkeriilés: nem 6nérvényesitd és nem egyiittmiikodd. Oltheti diplomatikus kitérés formajat,
egy kérdés kedvezObb iddpontra vald halasztdsat vagy egyszerlien visszahuzodast egy
fenyegetd helyzetbdl.

Mikor alkalmazzuk:

- Haegy adott probléma jelentéktelen vagy csak atmeneti.

- Hanem latunk esélyt arra, hogy szdndékaink érvényesiiljenek — pl. kevés a hatalmunk,
vagy olyan akadélyba {itkdziink, amint nagyon nehéz lenne valtoztatni (orszagos
politika, valakinek az alapvetd személyiségvonasai stb.).

- Ha a konfrontacidval jard valoszinli kar nagyobb, mint a konfliktus megoldasanak
elonyei.

- Ha tovéabbi informacidk gylijtése tobb eldnnyel kecsegtet, mint az azonnali dontés.

- Ha masok hatékonyabban tudjdk megoldani a konfliktust.

4. Kompromisszumkeresés: dtmenet az dnérvényesités és az egyiittmikodés kozott. A cél
valamilyen kivitelezhetd €s kolcsondsen elfogadhaté megoldas taldldsa, amely részelegesen
mindkét felet kielégiti. A kompromisszum koézéputon helyezkedik el a versengés és az
alkalmazkodas kozott. A kompromisszumkeresés ,,féluton valo taldlkozas”, kolcsonds
engedményeket vagy egy gyors athidalé megoldas keresését jelenti.
Mikor alkalmazzuk:
- Mikor a célok meglehetésen fontosak, de nem érik meg azt az erdfeszitést vagy
esetleges szakitast, ami egy nagyobb mértékben dnérvényesitd stilussal egyiitt jarna.
- Komplex problémak iddleges rendezésének elérésére.
- Kielégitd megoldas elérésére, idokényszer esetén.
- Mint kielégité konfliktuskezelési mod, ha a problémamegoldas vagy a versengés nem
jar sikerrel.
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5. Problémamegoldas: egyszerre Onérvényesitd és egyiittmiikodd. Magaban rejti azt a
torekvést, hogy egyiitt dolgozva a masik személlyel talaljunk valamilyen megoldast, mely
teljesen megfelel mindkettonk szandékainak. Azt jelenti, hogy beledssuk magunkat egy
problémaba azzal a céllal, hogy megtalaljuk a két fél alapvetd érdekeltségét, s talaljunk egy
olyan alternativat, mely mindkét érdekskalanak megfelel.
Mikor alkalmazzuk:
- Megoldas keresése olyan esetekben, mikor mindkét felfogds fontos ahhoz, hogy
kompromisszumos megoldas sziilessen.
- Olyan emberek gondolatainak hasznositasa, akik eltéré nézopontbdl kozelitenek meg
egy problémat.
- Egy kapcsolatot megront6 negativ érzés kozos feldolgozasara.

2.18.1.1 Digitalis tananyag / feladat

Ez a feladat atfogd képet nyujt a konfliktusok természetérdl, tipusairol és
E:,; E kezelési modjairdl. Bemutatjuk az intraperszonalis €s interperszonalis
—d - - konfliktusok jellemzdit, a kiillonb6zd konfliktustipusokat hatasuk
i szerint, valamint a konfliktuskezelés 6t alapvetd mddszerét.

=] :

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www.kilatosav.hu

2.18.1.2 Konfliktuskezelés — egyéni onreflexios feladat

A konfliktusok az élet természetes részei: minden kapcsolatban eléfordulnak, ahol emberek
egylttmiikddnek, kiilonbozé igényekkel, szokéasokkal vagy véleményekkel. A konfliktus
onmagaban nem negativ — a fejlddés, a valtozas és a megértés lehetdsége is. A kérdés az, hogyan
kezeljiik ezeket a helyzeteket.

Az alabbi feladat célja, hogy atgondold, hogyan reagéalsz konfliktushelyzetekben, és kiprobald,

hogyan lehet asszertiv modon, kompromisszumra vagy konszenzusra torekedve megoldast
talalni.
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1. 1épés — Helyzetek atgondolasa

Olvasd el a kovetkezd példakat, majd valassz ki egyet, amely szamodra a leginkabb ismerds
vagy hasonlo helyzetet idéz.

Csaladi helyzetek:

- Sziil6 és gyermeke vendégségben van, ahol a gyerek flegméan viselkedik a
hazigazdakkal.
- A sziild hazatérve sirva taldlja a kisebbik gyermeket, akit az idésebb megiitott.

Partnerkapcsolat:

- Egy fiatal par tarsasagban van, ahol az egyik fél kellemetlentil érzi magat, mert a masik
tul kihivoan viselkedik mésokkal.

- Egy par egyik tagja a sajat barati kdrébe viszi partnerét, de a tarsasdg nem figyel ré, és
a partnere is elhanyagolja.

Munkahelyi helyzetek:

- Egy beosztott ismételten késik a munkaidébdl.
- A cégnél jelentds Osszegli telefonkoltség keletkezik egy mellékvonalon, amit a munka
nem indokol.

Egyéb élethelyzetek:

- Ko6z06s hazban lako szomszédok: az egyik lako télen ugy mosta fel a 1épcsot, hogy a viz
rafagyott, a masik elcstiszott és megsériilt.

2. 1épés — Elemzés harom szempont alapjan

Gondold végig az altalad valasztott helyzetet, majd ird le roviden az alabbi harom lépés szerint:

1. Mi a probléma?
— {rd le réviden, mi valtotta ki a konfliktust.
2. Mi a hatas?
— Milyen érzéseket, kovetkezményeket valtott ki benned vagy masban?
3. Mi lehet a megoldas?
— Fogalmazz meg egy asszertiv, tiszteletteljes valaszt vagy 1épést, amelyben
figyelembe veszed mindkét fél igényeit.

3. 1épés — Kompromisszum vagy konszenzus?
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A konfliktusmegoldéasnak tobb utja van. Az egyik a kompromisszum, a masik a konszenzus.
Mindkett6 egyiittmiikodésen alapul, de masképp kozeliti meg a megegyezést.

A valtozas néha lassan halad, de halad. Légy tiirelmes magaddal —
az er0 nem a sietségben, hanem a Kkitartasban rejlik.

A kompromisszum azt jelenti, hogy mindkét fél enged valamennyit a sajat allaspontjabol. A cél
a kolcsonos elfogadhatdsag: egyik fél sem kap meg mindent, amit szeretne, de a megoldas
mindkettejiik szamara vallalhato. Ilyenkor mindenki egy kicsit veszit.

A konszenzus ezzel szemben azt jelenti, hogy a felek addig targyalnak, amig olyan megoldast
nem talalnak, amellyel mindenki egyet tud érteni. A konszenzus nem az engedésrdl, hanem a
k6z6s megértésrdl szol: a cél, hogy minden fél belassa, az adott dontés mindenki szaméra
elfogadhat6 és fenntarthato.

4. 1épés — Sajat reflexio
frd le roviden a kovetkezdket:

- Hogyan kezelted volna koradbban ezt a helyzetet?
- Milyen lehetdséget latsz most a kompromisszumra vagy a konszenzusra?
- Mit tanulsz magadrol abbol, ahogyan a konfliktusra reagéalsz?

2.18.1.3 Kilenc pont — gondolkodas a kereteken tul

Ez a gyakorlat arra hivja fel a figyelmet, hogy a
problémak megoldasdhoz gyakran 1ij néz6pontra
van sziikség. A feladatban kilenc pont lathato,
amelyek egy 3x3-as négyzet format rajzolnak ki. A
kihivas: négy egyenes vonallal kell 6sszekotni
minden pontot gy, hogy kdzben nem emeljiik fel
a tollat a papirrol.

Elsére egyszertinek tlinik, mégis sokan elakadnak, mert 6sztondsen a pontok altal kijelolt
,hégyzeten beliil” probalnak gondolkodni. A megoldas kulcsa az, hogy merjiink tallépni a
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lathato kereten — a vonalakat a pontokon kiviil is vezetni kell ahhoz, hogy minden pontot
Osszekdssiink.

A feladat igy szimbolikusan mutatja
. meg, mennyire jellemzd, hogy a
mindennapokban is Onként vallalt
korlatok kozott probalunk
gondolkodni.  Sokszor nem a
lehetéségek  hianya, hanem a

megszokott mintaink akadalyoznak
benniinket a tovabblépésben. A

,Kilenc pont” arra tanit, hogy néha a

megoldas éppen akkor sziiletik meg,
amikor megengedjik magunknak,
hogy masképp lassuk a dolgokat.

A gyakorlat a rugalmas gondolkodas
¢s a problémamegoldd képesség fejlesztését tdmogatja. Segit felismerni, hogy a legtobb
nehézségre tobbféle ut is vezethet, ha képesek vagyunk elengedni a megszokott gondolkodasi
kereteket. Ugyanakkor azt is lizeni, hogy a kreativ megoldasokhoz idonként sziikség van egy
kis sziinetre, tavolsadgra — arra, amit a programban énidének neveziink. Amikor megenged;iik
magunknak, hogy megalljunk, pihenjiink és atgondoljuk a helyzetet, az agyunk ,,friss szemmel”
képes 1j Osszefiiggéseket észrevenni.

A feladat tehat nem csupan egy logikai jaték, hanem onismereti gyakorlat is: azt mutatja meg,
hogyan gondolkodunk, amikor valami nem sikertil elsdre.

- Probaljuk tovabb ugyanazt a megoldast?
- Elengedjiik a kontrollt és kiprobalunk valami Gjat?
- Vagy megallunk, hatralépiink, és 0 perspektivat kerestink?

A ,, kilenc pont” feladvany mindannyiunk szamara emlékezteto lehet:
a valtozas nem mindig a koriilmények megvaltoztatasaval kezdodik, hanem azzal,
hogy mi magunk kezdiink el masképp gondolkodni.

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www.kilatosav.hu
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Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

A konfliktusok kezelése nem a nézeteltérések elkeriilését jelenti, hanem annak megtanulasat,
hogyan lehet azokat konstruktivan, tisztelettel és megértéssel rendezni. A megfeleld technikak
alkalmazasa eldsegiti, hogy a felek jobban megértsék egymast, csokkenjen a fesziiltség, és
valddi megoldas sziilessen a probléma helyett ujabb vita nélkiil.

Az egyik leghasznosabb eszkoz a tiikrozés, amely sordn megismételjiik a masik fél szavait
vagy érzéseit, hogy visszajelezziik: valoban figyeliink ra, és megértettiik, amit mondott. A
tiikkr6zés nemcsak a kimondott szavakat, hanem a mogottes érzelmeket is visszaadja, igy a
masik fél meghallgatva ¢és elfogadva érzi magat. Fontos, hogy ezt dszintén és természetesen
tegyiik, mert a mechanikus ismétlés hatasara a mésik fél manipuléltnak érezheti magat.

A validalas — vagyis az érzelmi megerdsités — szintén kulcsfontossagt. Ennek lényege, hogy
elismerjiik a masik érzéseit anélkiil, hogy megkérddjeleznénk vagy elutasitanank azokat.
Amikor példaul azt mondjuk: ,,Megértem, hogy csalodott vagy, mert kimaradtil a
megbeszelésrdl”, ezzel azt lizenjiik: az érzései jogosak és fontosak. A validalas csokkenti a
védekezést, erdsiti a kapcsolatot, €s segit abban, hogy a masik fél is nyitottabb legyen a
parbeszédre.

A konfliktuskezelés harmadik alaptechnikaja az aktiv hallgatas, amely tulmutat a puszta
figyelésen. Az aktiv hallgatds soran teljes figyelmet szenteliink a beszélgetpartnernek:
szemkontaktust tartunk, bolintunk, visszajelzéseket adunk, és nem szakitjuk félbe. Emellett a
megértést segitd visszajelzéseket is adunk, példaul: ,,Ertem, hogy ez nehéz volt szamodra.” Ez
a fajta figyelem megerdsiti a bizalmat, csokkenti a fesziiltséget, és segit abban, hogy a
kommunikécidé egyenrangiiva valjon.

A kérdezéstechnika tudatos haszndlata segit tisztazni a helyzetet és mélyebben megérteni a
konfliktus valodi okait. A nyitott kérdések (,,Hogyan érezted magad ebben a helyzetben?”)
lehetdséget adnak arra, hogy a masik fél kifejezze az érzéseit és gondolatait, mig a zart kérdések

(,,Pontosan mikor tortént ez?”’) a konkrétumokat tisztdzzdk. A visszakérdezés és °.°9
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elmélyitd kérdések segitenek abban, hogy ne csak a felszint lassuk, hanem a hattérben htiz6do
motivaciokat is megértsiikk. Fontos, hogy a kérdések ne legyenek szamonkérdek, mert az
ellenallast valthat ki, hanem inkabb az egyiittmiikodést tamogassak.

Ezek a technikdk egylitt hatékony eszkoztarat adnak a keziinkbe a mindennapi helyzetek
kezeléséhez. A tikrozés, a validalas, az aktiv hallgatas és a tudatos kérdezés mind azt
szolgaljak, hogy a kommunikici6 ne a védekezésrdl, hanem a megértésrél ¢és az
egylittmikodésrol szoljon. A cél nem az, hogy minden konfliktust elkertiljiink, hanem hogy
képesek legyiink azokbdl tanulni, és a kapcsolatot a nézeteltérés ellenére is megdrizni.

A konfliktuskezelés tehat nemcsak kommunikacids technika, hanem egy szemléletmdd, amely
az empatian, a kolcsonos tiszteleten és az Oszinte parbeszéden alapul.

A cél nem a ,,tokéletes” megoldas megtaldlasa, hanem az, hogy felismerd: a konfliktuskezelés
mindsége a kapcsolat mindségét is meghatirozza. Az asszertiv kommunikécio, a
kompromisszumkeresés €s a konszenzusra térekvés mind olyan eszk6zok, amelyek segitenek a
masik fél tiszteletben tartasaval megOrizni a kapcsolatot — és kozben Oonmagunkat is. A
kiilonb6z6 konfliktuskezelési stilusok mind egyarant hasznosak lehetnek, ha azokat a megfeleld
helyzetben alkalmazzuk. A legjobb eredményeket akkor érhetjiik el, ha tudatosan valtogatjuk a
stilusokat, figyelembe véve a konfliktus sulyossagat, a kapcsolat jellegét és a résztvevok
szlikségleteit. A tudatos konfliktuskezelés segit abban, hogy fenntartsuk a jo kapcsolatok és
eredményes megoldasokat taldljunk.

2.18.1.4 Ez vagyok én — onreflexios és kreativ feladat

Ez a gyakorlat segit abban, hogy tudatosabban lasd 6nmagad, azokat a tulajdonsagokat,
értékeket €s szerepeket, amelyek meghataroznak téged. Célja, hogy megjelenitsd, ki vagy most,
¢s hogyan latod magad az ¢€leted jelen szakaszaban.

Készits egy kollazst vagy montazst ,,Ez vagyok én” cimmel. Hasznalhatsz 0jsagképeket,
szavakat, szineket, rajzokat, szimbolumokat vagy barmilyen képi elemet, ami kifejez téged. A
lényeg nem a miivészi tokéletesség, hanem az, hogy a képek téged tiikrozzenek: a
személyiségedet, értékeidet, almaidat, félelmeidet vagy a valtozasaidat.

A lapot toltsd meg szabadon — nincs jo vagy rossz megoldas, ez rolad sz6l. Gondolj arra, hogy
a kollazs egy pillanatkép onmagadrol, arrdl, hogy most hogyan latod sajat magadat és az
¢letedet.

Miutén elkésziiltél, szanj idot arra, hogy atgondold a kovetkezd kérdéseket:

- Mi az, ami legel6szor feltiinik a képen?

- Milyen érzéseket valt ki beldled a sajat alkotasod?

- Mit arul el rolad a valasztott szinek, képek €s szimbolumok vilaga?

- Van-e olyan részlet, amely meglepett téged, amikor visszanéztél a kész képre? °
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A feladat végén ird le néhany mondatban, mit tanultal magadrol a kollazs elkészitése kozben.

A tanulas nem mindig latszik Kiviilrol — de beliil mar dolgozik benned.

2.18.1.5 Haiku — révid vers 6nmagadrol

A kovetkez6 lépésben probald meg szavakba Onteni a kollazs  iizenetét.
[rj egy Haikut — egy rovid, haromsoros verset —, amely megfogalmazza mindazt, amit a képed
rolad elmond. A Haiku japan eredetii versforma, amelyben a gondolatok egyszeriien, de mélyen
jelennek meg.

A Haiku szerkezete:
1. sor—5 szotag
2. sor—7 szoOtag
3. sor— 5 szotag

Nem kell, hogy rimeljen, €¢s nem baj, ha nem tokéletesen kdveti a szabalyt — a lényeg, hogy
szinte és személyes legyen. Irhatsz arrél, hogyan latod most magad, mire vagysz, mit tanultal
az elmult idészakban, vagy egyszeriien arrdl, mi jellemzi az életed most.

Példak inspiraciokeént:

Fény és arnyék kozt
lassan rajzolodik ki
az, aki vagyok.

Csendben figyelek,
bennem nd a megértés,
uj iranyt lelek.

A feladat segit elmélyiteni az Gnismereti folyamatot: a képi megjelenités utan a szavak szintjén
1s megfogalmazhatod mindazt, amit a kollazs kozvetit.

Mindkét gyakorlat az Onkifejezést és az Onreflexiot erdsiti. A vizudlis €s a verbalis alkotas
kombinaciodja segit, hogy ) nézépontbol lasd dnmagad, és jobban megértsd, hol tartasz most
az ¢letedben. A feladat célja nem a miivészi teljesitmény, hanem a tudatos Gnmegismerés és a
belso figyelem fejlesztése.

Ao
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2.18.1.6 Thomas-Kilmann kerdoiv

Hogyan reagaljunk azokban a helyzetekben, mikor eltérés van sajat szandékaink és
masok szandékai ko6zott? (Thomas-Kilmann kérdoiv)

A feladatban parokba rendezett allitasok talalhatok, melyek lehetséges reagéalasi modokat irnak
le. Karikdzd be az A vagy a B allitast, azt, amelyik jobban jellemzi a sajat viselkedésedet.
El6fordulhat, hogy sem az A, sem a B allitas nem mondhato jellemzdének sajat viselkedésedre,
de akkor is valassz ki, és karikdzz be azt, amelyiknek az el6forduldsa valodsziniibb.
Megoldasaidat az értékeldlapon jelezd!

A

Vannak helyzetek, amikor hagyom, hogy mésoké legyen a problémamegoldas
felelossége.

=

Ahelyett, hogy olyasmirdl targyaljunk, amiben nem értiink egyet, inkabb azokat a
dolgokat igyekszem hangsulyozni, melyekben mindketten egyetértiink.

Kompromisszumos megoldast probalok talalni.

Igyekszem mindazzal foglalkozni, ami neki és nekem is fontos.

Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.

Igyekszem a masik érzéseit kimélni, és megovni a kapcsolatot.

Kompromisszumos megoldast probalok talalni.

Néha lemondok sajat kivansagaimrol, engedve a masik kivansagainak.

Allandéan keresem a mésik segitségét a megoldas kialakitasaban.

Igyekszem megtenni, ami a haszontalan fesziiltségek elkertilése érdekében sziikséges.

Igyekszem elkeriilni, hogy kellemetlenséget csinaljak magamnak.

Igyekszem nyerd helyzetbe keriilni.

Megprobalom késObbre halasztani az ligyet, hogy legyen egy kis iddm atgondolni.

Kolcsonosségi alapon engedek bizonyos pontokban.

Altalaban hatérozott vagyok céljaim kovetésében.

WP "R PR R R >R

Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa €s minden vitas kérdés nyiltan kifejtésre
keriiljon.

Ugy érzem, nem mindig érdemes a nézeteltérések miatt gydtrédni.

Nem sajnalom az eréfeszitést, hogy a magam utjat jarhassam.

10.

Hatéarozott vagyok céljaim kdvetésében.

Kompromisszumos megoldast probalok talalni.

11.

> R R

Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozésa és minden vitas kérdés nyiltan kifejtésre
kertiljon.

Igyekszem a masik érzéseit kimélni, és megdvni a kapcsolatot.

12.

> | &

Néha elkeriilom az allasfoglalast olyan esetben, amikor az vitat eredményezne.

=

Nem bénom, ha a masik is megtart valamit az allitasaibol, ha ¢ is hagyja, hogy ¢én is
megtartsak valamit a magamébol.
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Koz06s alapot javasolok.

Azon vagyok, hogy elfogadtassam az érveimet.

14.

Kimondom a gondolataimat, ¢s érdeklddéssel hallgatom az Gvéit.

Igyekszem szdméra megvilagitani az allaspontom logikajat és elényeit.

15.

Igyekszem a masok érzéseit kimélni, és megdvni a kapcsolatot.

Igyekszem megtenni, ami a fesziiltségek elkeriilése érdekében sziikséges.

16.

Igyekszem nem megsérteni a masik érzéseit.

Igyekszem meggydzni a maésikat arrdl, hogy az allaspontom helytallo.

17.

Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.

Igyekszem megtenni, ami a haszontalan fesziiltségek elkeriilése érdekében sziikséges.

18.

Ha ez a masikat boldogga teszi, nincs ellenemre, hogy rahagyjam elképzeléseit.

W e W e R R| PR >

Nem banom, ha a masik is megtart valamit az allitasaibol, ha 6 is hagyja, hogy én is
megtartsak valamit a magaméibol.

19.

>

Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitds kérdés nyiltan kifejtésre
keriiljon.

Megprobalom késObbre halasztani az ligyet, hogy legyen egy kis idom atgondolni.

20.

> | &

A nézeteltérések haladéktalan megbeszélésére torekszem.

=

Probalom megtalalni a nyereség és veszteség mindkettonkre nézve méltanyos
kombinaciojat.

21.

Ugy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a masik kivansagait.

Mindig kész vagyok a probléma kdzvetlen megvitatasara.

22,

Megprobalok dtmeneti allaspontot talalni az 6vé és az enyém kozott.

Ervényesitem kivansagaimat.

23.

> R | R

Gyakran igyekszem gondoskodni arrdl, hogy a megoldas mindnyéjunkat elégedettséggel
toltson el.

=

Vannak helyzetek, amikor hagyom, hogy masoké legyen a problémamegoldas
feleldssége.

24.

>

Ha gy tlinik a masikrol, hogy alldspontja nagyon fontos a szdmara, megprobalok
igazodni a szandékaihoz.

Igyekszem ravenni, hogy érje be egy kompromisszummal.

25.

Igyekszem megvilagitani a masik szdmara az allaspontom logikajat és elonyeit.

Ugy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a masik kivansagait.

26.

Ko6z0s alapot javasolok.

Szinte mindig tor6dom vele, hogy a megoldas mindkettdnk szamara kielégitd legyen.

27.

Elkeriilom az allasfoglalast olyan esetben, amikor az vitat eredményezne.

Ha ez a masikat boldogga teszi, nincs ellenemre, hogy rdhagyjam elképzeléseit.

28.

Altaldban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.

Altaldban keresem a masik segitségét a megoldas kialakitasaban.

29.

P A A=A - R -

Ko6z06s alapot javaslok.
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B | Ugy érzem, nem mindig érdemes a nézeteltérések miatt gyotrédni.
30.| A | Igyekszem nem megsérteni a masik érzéseit.
B | Mindig megosztom a problémat a masikkal a megoldas érdekében.
Kiértékelés
Versengés Problémameg | Kompromissz | Elkeriilés Alkalmazkoda
oldas umkeresés s
1. A B
2. B A
3. A B
4. A B
5. A B
6. B A
7. B A
8. A B
9. B A
10. A B
11. A B
12. B A
13. B A
14. B A
15. B A
16. B A
17. A B
18. B A
19. A B
20. A B
21. B A
22. B A
23. A B
24, B A
25. A B
26. B A
27. A B
28. A B
29. A B
°%’e
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Versengés Problémameg | Kompromissz | Elkeriilés Alkalmazkoda
oldas umkeresés s
30. B A
A bekarikazott betlik szama oszloponként
)y
Versengés Probléma Kompromisszu | Elkeriilés Alkalmazkodas
megoldas m-keresés

Lehet, hogy nem volt konnyii, de megcsinaltad. Ez az igazi ero!

Gratulalunk, KilatoPont +2!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha elered

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

2.18.2 A resztorativ mddszer és a medialas szerepe a konfliktuskezelésben

A konfliktus az emberi kapcsolatok természetes velejardja. Ahol egyiittmiikodés,
véleménykiilonbség, érdekiitk6zés vagy érzelmi fesziiltség van, ott elébb-utobb megjelenik a
konfliktus is. A probléma nem maga az ellentét, hanem az, hogyan reagalunk ra. A jol kezelt
konfliktus erdsitheti a kapcsolatokat, novelheti a megértést €s segitheti a fejlodést — mig a
rosszul kezelt vagy elfojtott konfliktus tartds fesziiltséget, bizalmatlansagot és sériiléseket okoz.

A konfliktuskezelés nem csak elméleti kérdés, hanem mindennapi gyakorlat: az életében
gyakoriak a munkahelyi, csaladi vagy tarsas helyzetekbdl fakado {itkozések. Ezek
feldolgozasahoz a resztorativ (helyreallitd) szemlélet és a medidcié nyUjthat hasznos, jol
alkalmazhaté modszertani alapot. Mindkettd abban segit, hogy a felek ne egymas ellen, hanem
egymas mellett dolgozzanak a megoldéason.

2.18.2.1 A resztorativ megkozelités alapjai

A ,resztorativ”’ szo a latin restaurare 1gébdl szarmazik, jelentése: helyreallitani. A modszer
Iényege, hogy a konfliktusokat nem csupén a jogi vagy szabalyszegési oldalrdl vizsgélja, hanem
kapcsolati eseményként: minden sérelem mogott emberek, érzelmek és kozosségi hatasok

allnak. A resztorativ modszer célja, hogy a konfliktusban érintett személyek — az, aki a 0
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kart okozta, és az, aki elszenvedte — kdzdsen dolgozzanak azon, hogyan lehet helyreéllitani a
kapcsolatot, jovatenni a sérelmet és tanulni a torténtekbol. Nem a biintetés, hanem a
felelosségvallalas €s a jovatétel all a kozéppontban. A kérdés nem az, hogy ,,ki a hibas?”’, hanem
az, hogy ,,mi tortént, és hogyan lehetne helyrehozni?”. Ez a szemlélet er0sen épit a k6zosség
erejére: a konfliktus nem csupan két ember iigye, hanem kihat a kornyezetre, a csaladra, a
munkahelyre, a csoportdinamikara is. A helyredllitas ezért kozos felelosség. A resztorativ
megkozelités modern forméja az 1970-es években terjedt el Kanaddban ¢s az Egyesiilt
Allamokban, de gyokerei sokkal régebbiek: a hagyomanyos kozosségek mindig is tigy kezelték
a vitakat, hogy a cél a béke, az egyensuly €s a bizalom helyreallitasa legyen.

2.18.2.2 A mediacio és a resztorativ modszer kapcsolata

A mediéci6 olyan konfliktuskezelési eljaras, amelyben egy semleges, képzett harmadik fél — a
medidtor — segit a feleknek abban, hogy parbeszédet folytassanak, megértsék egymas
szempontjait, és kozosen taldljanak elfogadhaté megoldast. A medidtor nem dont helyettiik,
nem biralja a feleket, hanem teret teremt a megértésnek és az egylittmitkodésnek. A resztorativ
modszer ehhez hasonlo, de kicsit tagabb keretben miikodik. Itt nemcsak a felek kozti egyezség
a cél, hanem a kapcsolati és kozosségi harmonia helyreéllitasa is. A folyamatot gyakran nem
mediator, hanem facilitator vezeti — 6 az, aki a csoportot segiti abban, hogy biztonsagos,
elfogadd légkorben tudjanak beszélni a torténtekrdl, érzésekrdl, kovetkezményekrdl és
lehetséges megoldasokrol. A két szerep kozotti £6 kiilonbség az, hogy mig a mediator inkabb a
megegyezésre ¢s targyalasra koncentral, addig a facilitator a parbeszéd és a kapcsolati megértés
elosegitésére. Mindketté célja a felelosségvallalds és a bizalom ujraépitése, de mas
eszkozokkel.

2.18.2.3 A resztorativ modszer gyakorlati formai

A resztorativ szemlélet kiilonb6z6 formakban alkalmazhat6 a mindennapi életben és a szakmai
munkaban egyarant.

Resztorativ korok: Az egyik leggyakrabban hasznalt forma, ahol a résztvevdk egy korben iilnek,
¢s egy kijelolt facilitator iranyitja a beszélgetést. A korben mindenki megszodlalhat, de egyszerre
csak egy ember beszél. A cél a megértés, az empatia és a kapcsolat ujjaépitése.
A korok segitenek abban, hogy minden érintett hangot kapjon, és a dontés kozdsen sziilessen
meg.

Mediacios iilések: Itt a felek egyéni vagy kozos beszélgetésekben dolgoznak a megoldason, a
mediator tamogatasaval. A cél a konfliktus lezdrdsa és a jovobeni egylittmikodés
megalapozasa.

Kozosségi jovatétel: Amikor valaki kart okoz, a resztorativ szemlélet szerint lehetdséget kap
arra, hogy aktivan tegyen a helyreallitasért — példaul segit a kozosségnek, részt vesz dnkéntes
munkaban, bocsanatot kér, vagy mas mddon jovateszi a hibat.
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Ezek a formék a gyakorlatban is azt az lizenetet kozvetitik, hogy a konfliktus nem végallomas,
hanem lehetOség a fejlédésre €s a tanulasra.

2.18.2.4 A modszer pszichologiai hdattere

A resztorativ szemlélet alapja az emberi méltosag tisztelete és az a meggy6z6dés, hogy minden
ember képes a valtozasra. A modszer pszicholdgiai értelemben a feleldsségvallalds, empatia €s
onreflexio fejlesztésére épiil. Amikor az elkdvetd meghallja az dldozat torténetét, felismeri tette
kovetkezményeit, és személyesen is megéli a masik érzéseit, nagyobb eséllyel alakul ki benne
a valdédi megbanas és a jovatétel igénye. Az aldozat szaméra pedig a meghallgatas és a
parbeszéd lehetdsége helyreallitja az Onbecsiilést és az igazsagérzetet. A modszer erdsen
kapcsolddik az érzelmi intelligencia fejlesztéséhez is. Az érzelmek felismerése, kifejezése és
kezelése nélkiilozhetetlen a békés megoldashoz. A resztorativ gyakorlatok sordn a résztvevok
megtanuljak, hogyan beszéljenek érzéseikrdl itélkezés nélkiil, és hogyan hallgassdk meg a
masikat nyitottan.

2.18.2.5 A resztorativ szemlélet haszna a mindennapi konfliktuskezelésben

A mindennapokban a resztorativ szemlélet segithet uj kommunikacids mintak kialakitasaban.
A résztvevok megtapasztalhatjak, hogy:

- avita nem feltétleniil veszteség, hanem kapcsolatépitési lehetdség;
- aharag, a sértettség ¢s a blintudat kimondhat6 és feldolgozhato;

- afelelésség vallalasa nem gyengeség, hanem a belsé erd jele;

- amegbocsatas nem felejtést, hanem lelki tehermentesitést jelent.

E szemlélet az élet szamos teriletén alkalmazhato:

- csaladi és parkapcsolati konfliktusokban,

- munkahelyi nézeteltérésekben,

- oktatasi és kozosségi helyzetekben,

- sOt a rehabilitacids, reintegracids folyamatokban is.

2.18.2.6 Miert hatékony a resztorativ modszer?
A kutatdsok szerint a resztorativ eljarasok:

- csokkentik az ismétlddd konfliktusokat, mert a felek megtanuljak, hogyan kezeljék a
fesziiltséget a jovében,;

- novelik a személyes feleldsségvallalast, mivel a dontés a résztvevok kezében van;

- er6sitik a kdzosségi Osszetartozast, mert mindenki érintettként, nem ellenségként vesz
részt a folyamatban;

- fejlesztik az empatiat €s a kommunikacios készségeket, ami hosszl tdvon a tarsas
kapcsolatok mindségét is javitja.
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2.18.2.7 Feladatok
Mi tortént valéjaban? — Az esemény ujraértelmezése

Cél: Segiteni abban, hogy felismerjiik a konfliktus mogott hizodo érzéseket, sziikségleteket, és
elvalasszuk a tényeket az értelmezésektdl.

Feladat:
Gondolj egy olyan helyzetre, amikor valakivel konfliktusba kertilté]l — lehet csaladi, munkahelyi
vagy barati vita.

frd le roviden a torténetet a kovetkezé szempontok szerint:

- Mi tortént tényszerlien?

- Mit éreztél abban a helyzetben?

- Mit gondoltal akkor a masik emberrdl?

- Mit gondolsz most, visszatekintve?

- Mit tanultal a helyzetbdl, amit legkdzelebb masképp csindlnal?

A feladat abban segit, hogy ne csak a felszini eseményeket, hanem a mogottes érzéseket is
meglassuk. Ez a resztorativ szemlélet alapja: megérteni, nem hibaztatni.

Az én részem a torténetben — Felelosségvallalasi gyakorlat
Cél: A személyes feleldsség felismerése és az onreflexio fejlesztése.

Feladat:
Vilassz ki egy olyan szitudciot, ahol valamilyen modon te is hozzéjarultél a fesziiltséghez vagy
félreértéshez.

Gondold végig ¢és ird le néhany mondatban:
- Mi volt az, amit te tettél vagy mondtal, ami sulyosbitotta a helyzetet?
- Mit gondolsz, miért reagaltal igy?
- Hogyan hathatott ez a masik félre?
- Hogyan reagalnal ma, ha ugyanebbe a helyzetbe keriilnél?

Nem az a cél, hogy hibaztasd magad, hanem hogy felelosséget vallalj a sajat részedért.
A resztorativ gondolkodas egyik kulcsa, hogy felismerjiik: minden konfliktusban mindkét
félnek van szerepe, és mindkettd tehet a helyreallitasért.

Helyreallitasi terv — Bocsanatkérés és jovatétel a gyakorlatban

Cél: A jovatétel €s a megbocsatas gyakorldsa, a kapcsolatok helyreallitasanak tamogatasa.
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Feladat:

Gondolj egy olyan emberre, akivel kordbban konfliktusod volt, és a kapcsolat azota sem
rendezddott teljesen. Képzeld el, hogy szeretnéd tisztazni a helyzetet — akar személyesen, akar
csak gondolatban.

frd le a kovetkezdket:

- Mit mondanal neki, ha lenne lehetdséged bocsanatot kérni vagy tisztazni a helyzetet?

- Mit szeretnél, hogy 6 tudjon arrdl, hogyan érintett téged a torténtek?

- Milyen gesztus segitene a kapcsolat javitasaban (pl. beszélgetés, levél, apro
figyelmesség, kozos tevékenység)?

A jovatétel nem mindig konkrét cselekvést jelent — néha elég, ha beliil lezarjuk a sérelmet,
elengedjiik a haragot és megértjiik a masik nézOpontjat. A resztorativ szemlélet célja, hogy a
sérelmekbdl tanulds, a hibakbol kapcsolatépités sziilessen.

2.18.2.7.1 Hogyan segitik ezek a gyakorlatok a fejlodést

E feladatok gyakorlasa eldsegiti, hogy a konfliktusokra ne félelemmel, hanem tudatossaggal
reagdljunk. Megtapasztalhatjuk, hogy a parbeszéd, a meghallgatas és a jovatétel nem
gyengeség, hanem a belso erd és érettség jele. A resztorativ szemléletet nemcsak a kdzosségi
helyzetekben, hanem a mindennapi életben is lehet alkalmazni. Ha megértéssel, Oszinteséggel
¢és feleldsséggel fordulunk a konfliktusok felé, akkor a kapcsolatok helyreéllitisa egyben
onmagunk helyreallitasa is.

3. Mentalhigiénés alapismeretek

3.1 Egészség fogalma

Az egészség a World Health Organization (WHO) 1948-as definicidja szerint nem csupan a
betegség hianyat jelenti, hanem a teljes fizikai, mentélis és szocialis jolét allapotat. Ez a
megkozelités azt jelenti, hogy az egészség nem csupdn a testi épség vagy a betegségektdl valo
mentesség, hanem egy pozitiv, dinamikus allapot, amely magaban foglalja az érzelmi és
szocidlis harmoniat is. A WHO definicidja arra is felhivja a figyelmet, hogy az egészség az
egyén ¢és a tarsadalom szamara is egy komplex, holisztikus 4llapot, amely talmutat a
betegségektdl valé mentességen. Az egészség nem statikus, hanem folyamatosan valtozik az
élet soran. A modern egészségtudomanyok szerint az egészség fenntartdsa aktiv folyamat,
amelynek kulcsfontossagu tényezdi a megfeleld taplalkozas, mozgas, stresszkezelés és az
egészséges ¢letmddra vonatkozo szokésok kialakitasa.
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3.2 Betegség fogalma

A betegség a normalis testi vagy mentalis mitkddés zavara, amely valamilyen funkcionalis vagy
strukturalis elvaltozassal jar. A betegség lehet akut (révid tavi), kronikus (hossza tavi), enyhe
vagy sulyos, ¢€s eltérd mértékben befolyasolhatja az egyén €letmindségét. A betegség fogalmat
nemcsak biologiai szempontbol értelmezziik, hanem tarsadalmi €s pszicholdgiai dimenzidkban
is, mivel a betegség nemcsak a testet, hanem az egyén érzelmi és szocialis jolétét is érinti.
Betegség esetén az egyén sokszor nemcsak fizikai fajdalmakkal, hanem mentélis vagy érzelmi
problémakkal is kiizdhet. A modern orvostudomany holisztikus megkozelitése az egészség €s
betegség kezelésében figyelembe veszi a test és Iélek kapcsolatat, mivel a testi betegségek
gyakran mentalis vagy érzelmi stresszre is visszavezethetdk, és forditva.

3.3 Jol-lét fogalma

A jol-1ét egy pozitiv allapot, amely tulmutat az egészség egyszerii hidnyan €s a betegség
allapotan. A jolét  multidimenzionalis

Erzelmi fogalom, amely magéban foglalja a fizikai,

. ,"\ mentalis, érzelmi és szocidlis harmoniat. A

) cﬂbc_% , _+ rffpe jolét nemcsak a negativ tényezdk (pl.
X | N / ‘\\_00_, betegség, fajdalom) hidnyéat jelenti, hanem azt
‘g | e is, hogy az egyén képes kiegyensulyozottan
% -~ /}J:\? S - \ '_3_ ¢lni és fejlodni életének minden aspektusaban.

A H"-\..____ f { A jolét  kiilonboz6  modellekben  is

értelmezheto:

LY
|
"% W,

1.

Fizikai jolét — A test megfeleld miikodése, ami
magaban foglalja a megfeleld taplalkozast,
mozgast, pihenést és az egészség fenntartasat.

it >

Spﬂ'j

Mentalis jolét — Az érzelmi és pszichologiai
egyensuly, a stresszkezelési képességek, a

, L pozitiv érzelmi allapotok €s az onértékelés.
1. Forras: Internet (Illusztracio)

Szocialis jolét — A tarsas kapcsolatok mindsége, a kozdsséghez vald tartozas érzése, a tamogato
kornyezet €s a tarsadalmi kapcsolatok fenntartasa.

A jol-lét tehat nem csupéan egy statikus allapot, hanem egy folyamatosan valtozo és aktivan
fenntartott életmindség, amely minden életkorban és élethelyzetben mas és mas lehet. A jol-
létet befolyasoljak a személyes és tarsadalmi tényezdk és az egészséges ¢letmdd mellett a
megfeleld szocidlis tdmogatas, a mentalis egészség és a pozitiv érzelmi allapotok is
elengedhetetlenek hozza.
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A mentalis egészség nem csak a lelki zavarok hianya, hanem a mindennapi ¢€let kihivasaira
adott kiegyensulyozott, rugalmas valaszok képessége. Gyakran hajlamosak vagyunk azt
gondolni, hogy csak a ,nagy bajokra” kell odafigyelni, pedig lelki jollétiink alapvetden a
kisebb-nagyobb mindennapi helyzetekben formalodik. Egy stresszes este, egy konfliktusos
beszélgetés, egy kudarcélmény vagy egy nehezen atvészelt nap — ezek mind olyan pillanatok,
amelyek mentalis allapotunkat alakitjak. A kérdés nem az, hogy el6fordulnak-e, hanem az, hogy
mit kezdiink veliik.

3.3.1 Mit jelent szamodra ,,egészségesnek lenni”?

Az els6 oszlopban pipald ki azokat az allitdsokat, melyek szdmodra egészséged fontos
aspektusainak latszanak! Annyit jel6lj meg, amennyit csak akarsz.

Szamomra egészségesnek lenni magaban foglalja:

1. oszlop 2. oszlop 3. oszlop

Elvezni a csaladdal és a baratokkal valo
egylittlétet

Tekintélyes életkort megélni

Az 1d6 nagy részében boldognak lenni
Allassal rendelkezni

Szinte soha nem szedni gydgyszereket
Idedlis testsullyal rendelkezni
Rendszeresen testgyakorlast végezni
Elfogadni 6nmagamat

Soha sem dohanyozni

Soha sem szenvedni komoly
betegségben

Redlisan felmérni a helyzeteket
Képesnek lenni konnyen alkalmazkodni
az ¢letemben bekovetkezd nagyobb
valtozasokhoz pl. koltozes, 1)
munkahely

Csak mértékkel vagy egyaltalan nem
fogyasztani alkoholt

Elvezni a munkamat tul sok stressz
nélkiil

Testem minden része j6 mitkodoképes
allapotban legyen

Mas emberekkel jol kijonni
Megfelelden taplalkozni

A relaxacio vagy kikapcsolodas
valamely formdjat élvezni.

A maésodok oszlopban pipald ki azt a hat kijelentést, amiket az egészség legfontosabb
aspektusainak tartasz. Ezt kovetden a harmadik oszlopban rangsorold ezt a hat dolgot fontossagi
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sorrendben — jelold 1-ssel a legfontosabbakat, 2-es a kovetkezot és igy tovabb, lefelé egészen
6-ig.

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

Az alabbi gyakorlatok, feladatok célja, hogy kozelebb hozzdk a mentalhigiéné vilagat a
hétkoznapi tapasztalatainkhoz. Segitenek abban, hogy felismerjiik azokat a helyzeteket, amikor
érdemes megallni, atgondolni, reagdlni — nem 6sztonbdl, hanem tudatosan.

Stresszes napot kovetd dlmatlansag

A felgyorsult életmod hatdséara egyre gyakoribb, hogy egy stresszes napot kdvetden dlmatlansag
kovetkezik be. Az elalvési nehézség gyakran nem biologiai eredetii, hanem a tlzott agyi
aktivitas, stressz és szorongas kovetkezménye. Ha az ember fejében é&jjel is ,,pordgnek™ a nap
torténései, vagy a masnapi teendok, akkor az idegrendszer nem tud valtani a ,készenléti”
izemmodbdl ,,pihend” allapotba. A kronikus alvaszavar fokozza a szorongast, kimertiltséget €s
negativan hat az érzelmi szabélyozasra is.

Megoldasi javaslat: A kovetkezd két technika 6tvozése egy hosszabb tavon is alkalmazhaté
rutin alapja lehet.

Képes vagy ra, még ha most nem is hiszed e!

3.3.2 Progressziv izomrelaxacio (PMR)

A progressziv izomrelaxacid (Jacobson, 1938) célja, hogy szisztematikusan végig haladva a
test izomcsoportjain, az izmok megfeszitése €s elernyesztése révén csdkkentsiik a szimpatikus
idegrendszeri aktivitast (a stresszreakcid biologiai alapjat).
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A gyakorlat menete:

Idotartam.: kb. 10—15 perc
Javasolt testhelyzet: kényelmes iilés vagy hanyatt fekvés, laza ruhazatban

1. 1épés: bevezetés (felkészités) — Csukd be a szemed. Figyeld meg, ahogy a tested a széken
vagy a fekvohelyen elhelyezkedik. Engedd, hogy a tested stlya ranehezedjen az iil6feliiletre
vagy a talajra. Vegyél egy mély levegot... €s lassan fujd ki. Ismételd meg még kétszer.

2. 1épés: Most végig fogunk menni a tested kiilonb6z6 izomcsoportjain. Mindenhol eldszor
megfeszitjiik az izmokat 5—-10 masodpercre, majd elengedjiik oket, és megfigyeljik a
kiilonbséget.

Kéz és alkar: Szoritsd 6kolbe mindkét kezed. Tartsd a feszitést... 5...4...3... 2... 1... Engedd
el. Figyeld meg a bizsergést, az elengedés érzését.

Felkar és vall: Huzd fel a vallad a fiiled felé, mintha meg akarnad érinteni. Feszits... 5... 4...
3...2... 1...Engedd le. Erezd, ahogy a vallad lejjebb siillyed.

Arc (homlok, szem, dllkapocs): Réncold 6ssze a homlokod, csukd 6ssze erdsen a szemed, és
szoritsd 0ssze az allkapcsod. Tartsd... 5... 4... 3... 2... 1... Most engedd el. Engedd, hogy az
arcod ellazuljon.

Nyak és tarko: Finoman hajtsd eldre a fejed, mintha megérintenéd az alladdal a mellkasod. Ne
erdltesd. Feszitsd meg a nyakad... 5...4...3... 2... 1... Engedd vissza a fejed kozéphelyzetbe.

Hat (lapocka, derék): Probald meg kissé hatrahuzni a lapockadidat, mintha ,,6sszecsippentenéd”
Oket. Tartsd... 5...4...3... 2... 1... Engedd vissza. Figyeld meg, ahogy a hatad ellazul.

Has: Feszitsd meg a hasizmaidat, mintha probalnad ,,behuzni a hasad”. Tartsd... 5... 4... 3...
2... 1... Most lazits. Engedd, hogy a hasad puhan emelkedjen-siillyedjen a 1égzéssel.

Lab (comb, vadli, labfej): Feszitsd meg a labad ugy, hogy megemeled a sarkad, megfeszited a
combod és a vadlid. Tartsd... 5... 4... 3... 2... 1... Engedd el. Erezd, hogy a labaid sulya
,belesiillyed” a padloba.

3. Iépés: lezards — Most figyeld meg a tested egészét. Hol érzed leginkabb a nyugalmat, a
melegséget, a megkonnyebbiilést? Vegyél egy mély levegét... és fijd ki. Lassan mozditsd
meg az ujjaidat, majd nyisd ki a szemed.
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3.4 Mi az a pszicholdogiai immunrendszer?

Ahogy az immunrendszer védi testiinket a virusokkal, fertdzésekkel szemben, ugy védi
lelkiinket a stressz, krizisek kéros hatdsaitdl a pszicholdgiai immunrendszer!

A pszichologiai immunrendszer a stresszhatasok elviselésére és a megkiizdésre képessé tevod
személyiségtényezoknek az egységes rendszere. A stressz, a negativ ¢életesemények, krizisek
elkeriilhetetlen részei az ¢€letnek, de akinek erds a pszichologiai immunrendszere az képes
elviselni ezeket a megprobaltatasokat, sot akar megerdsodve kertilhet ki beldle.

A pszicholdgiai immunrendszer gyengiilésének a mindennapokban szamtalan megnyilvanulasa
lehetséges. Ezek koziil gyakori:

- érzelmi kimeriiltség

- hangulati labilitas

- ingerlékenység

- csokkent frusztracios tolerancia

- faradékonysag

- teljesitménycsokkenés

- egyre tobb tertiletre kiterjedé dnbizalomhidny
- tehetetlenség érzése

- emberi kapcsolatok besziikiilése/keriilése

A pszichologiai immunrendszer bio-pszicho-szocialis modellben értelmezhetd. A bioldgiai
tényezok kozé tartozik a személyiség alapvetd miikddése (pl. szenzitivitas), illetve a testi
allapotok (pl. betegségek, faradtsag, kialvatlansdg, hormonalis hatdsok). A szocialis tényezdk
kozt megjelenik a kulturalis-, tarsadalmi kozeg, a kapcsolati halo, vagy pl. az anyagi helyzet. A
pszicholdgiai immunrendszer kozponti elemét a pszichés tényezdok jelentik, azon belill is
gondolkodasi/viszonyuldsi és készség/képesség tipusu tényezdket kiillonboztethetiink meg.
A gondolkodasi tényezOk koz¢ tartozik a pozitiv gondolkodas, a kontroll érzés, az Ontisztelet,
a novekedésérzeés, a rugalmassag €és az ¢énhatékonysadg. A készség tipusu tényezd pedig a
koherencia érzék, a leleményesség, tarsas készségek (empatia, tarsas mobilizalas), kontroll
képességek (impulzus kontroll, érzelmi kontroll, ingerlékenység gatlas), a szinkronképesség €s
a a kitartas.

3.5 Mi lehet az oka a pszichologiai immunrendszer gyengiilésének?

A PI erdssége alapvetden is kiillonbozhet a személyiség €s a szocializacid fliiggvényében, de
bizonyos életesemények, helyzetek, személyiségvondsok, vagy Onsorsrontd pszichés
mechanizmusok ronthatjak a stabilitasat. A leggyakoribb okok a kdvetkezdk:

- normativ krizisek (pl. kamaszkor, életk6z€pi krizis, nyugdij)
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- jelentds valtozasok (gyermekvallalas, munkahely, lakéhely valtas)
- tartOs stressz

- tulterheltség

- kronikus betegség

- veszteségek

- maganéleti/parkapcsolati problémak

- munkahelyi nehézségek, allasvesztéstdl valo félelem,

- tulzott elvarasok (mésok, vagy dnmaga altal)

- perfekcionizmus.

3.6 A stressz ¢és kezelése — a mindennapi egyenstly megdrzése

A stressz az emberi élet természetes része. Nem csupan kellemetlen fesziiltséget jelent, hanem
a szervezetlink alkalmazkodasi valasza minden olyan helyzetre, amely valtozast, eréfeszitést
vagy dontést igényel t6liink. A fogalmat Selye Janos, magyar szarmazasu kutato vezette be, aki
szerint a stressz ,,a szervezet nem specifikus valasza barmilyen igénybevételre”. Ez azt jelenti,
hogy a testliink és lelkiink ugyanazzal a bioldgiai és pszichologiai reakcioval valaszol a
kihivasokra — legyenek azok pozitivak (pl. uj munka, gyerek sziiletése) vagy negativak
(veszteség, betegség, anyagi gond). A lényeg nem az, hogy mi torténik veliink, hanem az,
hogyan viszonyulunk hozza.

3.6.1 A stressz tipusai

Selye kiilonbséget tett a pozitiv stressz (eustressz) €s a negativ stressz (distressz) kozott.
Az eustressz az a fesziiltség, ami mozgodsit, motival, segiti a teljesitményt — ilyen példaul egy
vizsga el6tti izgalom vagy egy U feladat okozta kihivas. A distressz ezzel szemben tulterheld:
akkor jelenik meg, ha a helyzetet mar nem tudjuk irdnyitani, vagy az eréforrasaink kimeriiltek.
Ilyenkor a test tartos készenléti allapotban marad, ami hosszabb tavon testi €s lelki kimeriiléshez
vezethet. A stressz nem ellenség — sot, nélkiile fejlédés sem lenne. A probléma akkor kezdddik,
amikor a feszilltség tartds, €s nem tudjuk levezetni. Ilyenkor az eredetileg hasznos
alkalmazkodas karossa valik: alvaszavar, szorongas, ingerlékenység, testi tiinetek vagy kiégés
jelenhet meg.

3.6.2 A stressz fizioldgidja

Amikor stressz ér benniinket, a szervezet ,,riasztast” ad ki. A mellékvesék adrenalint és kortizolt
termelnek, nd a pulzus, gyorsul a 1égzés, feszesebbé valnak az izmok. Ez az alarmreakci6 vagy
vésztazis — a test felkésziil a cselekvésre, a klasszikus ,,liss vagy fuss” valaszra. Ha a stresszor
(a fesziiltséget kivaltd tényezd) tartds, a szervezet az ellendllas szakaszaba 1ép: megprobalja
fenntartani az egyensulyt, mikozben fokozott teljesitményt nyujt. Ha a fesziiltség forrasa hosszu
ideig nem szlinik meg, elérkeziink a kimeriilés fazisaba — ilyenkor a szervezet tartalékai
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elfogynak, €s megjelennek a testi-lelki tiinetek: fejfajas, faradtsag, alvaszavar, kedvetlenség,
motivalatlansag.

3.6.3 A stressz pszichologiai megnyilvanulasai

A stresszre adott reakcidink sokfélék lehetnek. A leggyakoribb alapreakciok a harcolj (fight),
menekiilj (flight) és fagyj le (freeze) — ezek dsi, 0sztonds valaszok, amelyek az életben maradast
szolgaljak. Ma azonban ezek a mintak gyakran tarsas vagy munkahelyi helyzetekben jelennek
meg:

- a,harcolj” reakcio lehet verbalis agresszio, tilzott védekezés vagy merev ragaszkodas
a sajat igazunkhoz;

- a,menekiilj” viselkedésben a halogatas, elkeriilés, érzelmi visszahizddas jelenhet meg;

- a,lefagyas” pedig dontésképtelenség, lirességérzet, bénultsag formajaban;

- a negyedik, gyakran elfelejtett reakcié a ,,nyugtass” (fawn) tipus: a masoknak vald
megfelelés, a béke fenntartasa sajat igényeink hattérbe szoritasaval.

Ezek mind természetes valaszok, de hosszl tdvon csak akkor segitenek, ha felismerjiik dket és
tudatosan valasztunk koziiliik. A stresszkezelés elsd lépése tehat mindig az Onismeret:
felismerni, hogyan reagalunk mi magunk, és miért.

3.6.4 A kronikus stressz és a kiégés

Ha a fesziiltség allandosul, a szervezet nem tud ,.kiengedni”, és kronikus stressz alakul ki. Ez
fokozatosan vezethet kiégéshez (burnout), amely nemcsak mentalis, hanem testi szinten is
kimeriilést okoz.

A kiégés jelei:
- 4lland¢6 faradtsag, energiahiany;
- motivalatlansag, érdeklddésvesztés;
- ingerlékenység, cinizmus, ,,robotpildta-lizemmaod”;
- testi panaszok (fejfajas, emésztési zavarok, alvasi nehézseg).

A kronikus stressz szorosan Osszefligg a dith és félelem érzéseivel — a stressz két arcaval.
A diih a hataraink megsértésére, igazsagtalansagra reagal, energiat ad, mozgosit. A félelem
ezzel szemben visszahuzddasra késztet, amikor bizonytalan vagy veszélyes helyzetet
érzékellink. Mindkettd fontos jelzés: ha felismerjiik, hogy mit tizennek (példdul ,,nem hallanak
meg”’ vagy ,,nem érzem magam biztonsagban’), maris tettiink egy 1épést a tudatos megkiizdés
fele.

3.6.5 A megkiizdés és a stresszkezelés alapelvei

A stressz elkeriilhetetlen, de megtanulhato, hogyan kezeljilk. A megkiizdés (coping) olyan
tudatos és 0Osztonds stratégidk Osszessége, amelyekkel a fesziiltséget csokkenteni o
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probaljuk. Vannak rovid tavon segitd, de hosszu tavon karos megoldasok (pl. elkeriilés, tulevés,
alkohol, elzark6zas), és vannak épitd megkiizdési modok, amelyek az alkalmazkodast €s a lelki
ellenallo képességet erdsitik.

Az egészséges megkiizdéshez a kovetkezo alapelvek segitenek:

1. Onreflexio — Ismerd fel, mi valtja ki a stresszt, és figyeld meg, hogyan reagalsz.

2. Testi tudatossag — A test jelei (izomfesziilés, gyors 1€gzés, fejfajas) korai figyelmeztetd
jelek.

3. Asszertivitas — Tanuld meg kifejezni a sziikségleteidet és hataraidat.

4. Tamogatas keresése — Nem gyengeség segitséget kérni: a kdozosség védofaktor.

5. Relaxacio és mozgas — A 1égzdgyakorlatok, a séta, a nyujtas, az autogén tréning mind
hatékony stresszoldo technikak.

6. Pozitiv fokusz — Ne csak a hianyt lasd, hanem tudatositsd az eréforrasaidat is.

3.6.5.1 Rovid stresszoldo technikak

Az egyszerl gyakorlatok mindenki szamara alkalmazhatok.
Ot perces masszazs

Masszazs 5 perc alatt? Miért is ne? Néhany perc alatt el tudjuk lazitani a nyakunkat és a
véllainkat. Uljiink le egyenesen egy székre, és csukjuk be a szemiinket. Mialatt lazan lelogatjuk
a fejiinket, gyurjuk és masszirozzuk at a vallainkat a nyakunkig és vissza. Razzuk ki a karjainkat
¢s logassuk le dket lazdn egy pillanatra.

Fujjuk el a gondolatokat

Csukjuk be a szemiinket egy kényelmes, iil6 testhelyzetben. Tudatosan gondoljunk arra, ami
mostanaban gyakran foglalkoztat benniinket. Kilégzéskor kiséreljiik meg a gondolatot kvazi
elfujni. Ha kitisztult a fejiink, probaljunk meg gondolkodas nélkiil mély levegdét venni. Minél
tobb lélegzete tudunk venni, anndl jobban el tudunk majd lazulni. Fontos, hogy ne stresszeljiik
magunkat

Eliaszo falevelek

Csukd be szemed. Ha gondolatok kezdenek 6zonleni a fejedben, ne aggodj emiatt. ElImédnek
az a dolga, hogy gondolatokkal legyen tele. Engedd, hogy minden gondolat egyesével
athaladjon az elméden, akdr egy patak vizén tovauszo levél. Képzeld el a levelet, amint ellebeg
el6tted a patak vizén. Latod a levelet? Milyen szinl? Mekkora? Igen valdszind, hogy eleinte
kritikus gondolataid és kellemetlen érzéseid lesznek: ,Ez mekkora 6korség.” Engedd a

A Kitartas nem azt jelenti, hogy sosem esel el — hanem azt, hogy mindig felallsz.
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gondolatot, akar egy levelet eluszni a patak sodrasdval. ,,Annyi tennivalom van; mi a csudanak
ildogélek itt?” Egy patak vizén tovauszoé levél. ,,Ez életem leghosszabb 6t perce.” Egy patak
vizén tovauszo levél. Minden gondolat sajat falevelet kap. Minden érzés is megkapja a sajat
falevelét. Elegend6 levél van valamennyi gondolatodhoz és érzésedhez. Engedd, hogy minden
gondolat és érzés egyesével elusszon a sajat falevelén. Van ebben valamiegyszeri szépség,
ahogy a gondolatok tovatiinnek a patak vizével. Minden gondolat szabadon mozog. A levelek
mozgasanak nincs semmi akadalya. A foly6 sodrasa oly természetes: soron kovetkezd gondolat,
kovetkezo levél, kovetkezo érzés, kovetkezd levél — tszik a patakkal egyre tavolodva.

Razzuk ki a fesziiltséget

Alljunk fel egyenesen, és emeljiik fel a jobb karunkat a magasba. Mialatt erdteljesen
kilélegziink, ejtsiik eldre a karunkat. Tegylink ugyanigy a bal karunkkal is. Ismételjiik meg a
gyakorlatot haromszor — ezutdn mindkét karunkat nyujtsuk a magasba, majd egyszerre ejtsiik
Oket elére. Ekdzben doljiink eldre a felsotestiinkkel.

Gratulalunk, KilatoPont +2!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

Villamrelaxacio
Prof. Dr. Bagdy Emdke nyoman:

Bizonyos fesziiltségi szint felett lazitani mar képtelenségnek tlinhet, legalabbis a klasszikus
relaxaciot értve ez alatt. [zmainkat (tovabb) fesziteni azonban ekkor is képesek vagyunk, melyre
egy ponton tul a kozponti idegrendszer “lazulj el”, onvédelmi paranccsal reagédl. Ez a
“kovetkezményes” izomrelaxans allapot a kiinduld helyzethely képest lazabb, kevésbé feszitett.
A hatds nem csupan fizikai, hanem mentélis szinten is megjelenik.

Zarjuk 6kolbe a keziinket és erdsen szoritsuk. Az Okliinket szoritasban tartva hajlitsuk be a
keziinket, mintha nehéz sulyt kellene megtartanunk (ezt el is képzelhetjiik). Az el6bbi szoritast,
feszitést folyamatosan tartva szoritsuk a karjainkat oldalt a mellkasunkhoz. Tovébbra is tartva
a kéz, karok stb. megfeszitett allapotat a labaink kovetkeznek. Végigfeszitjiik a labszartol a

combokig, majd végiil a farizmokat is hozzéavessziik, mikdzben kissé¢ felfelé huzodunk, °.°e
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ahogy pl. egy magasan 1év0 ablakon tekintenénk ki. Végiil s6hajtunk, kilélegezziik a levegot,
szétnyitjuk a tenyeriinket €s kiengedjiilk magunkat a szoritasbol. A gyakorlatot egymas utan
tobbszor ismételhetjiik. A hatds garantalt.

3.6.5.2 Digitalis tananyag / feladat

honlapjén:

E. " E Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
www.kilatosav.hu

e}

3.6.6 A tudatos ¢letvitel szerepe

A stressz kezelésének része a megeldz¢Es is. Az egészséges napi ritmus, az elegendd pihenés, a
testmozgas, a megfeleld taplalkozas és az emberi kapcsolatok apoldsa mind véddfaktor. Fontos
a ,,stop” jelzések felismerése: amikor a faradtsag, ingerlékenység, alvdszavar vagy gyakori
betegeskedés megjelenik, az mar nem gyengeség, hanem jelzés, hogy ideje megéllni ¢és
toltekezni.

A stressz nem irthato ki, de atalakithatdo — a fesziiltség energidja hasznosithatd a valtozas, a
fejlodés és a dontéshozatal irdnyaba. A cél nem az, hogy minden helyzetet elkertiljiink, hanem
hogy megtanuljunk rugalmasan reagdalni, visszanyerni az egyensulyt, és kozben figyelni
magunkra.

A stressz tehat nem csupéan negativ jelenség, hanem az élet természetes velejargja. Az, ahogyan
kezeljiik, meghatarozza testi-lelki egészségiinket, kapcsolatainkat ¢és dontéseinket.
A tudatos stresszkezelés — az Onismeret, az asszertiv kommunikacio, a megkiizdési stratégiak
¢s a relaxécio — mind hozzdjarul ahhoz, hogy megdrizziik belsé egyensulyunkat, és ne a stressz
iranyitson benniinket, hanem mi tanuljunk meg egyiitt €Ini vele.

A KilatoTér képzési program célja éppen ez: olyan gyakorlati tudas és onreflexios eszkoztar
atadasa, amely segit felismerni a stressz jeleit, megérteni az érzéseket, és kialakitani a
mindennapi ¢letben hasznalhat6, egészséges megkiizdési modokat.
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3.6.7 Az alkohol hatasai és tudatos kezelése

Az alkohol évezredek ota része az emberi kultaranak. Unnepekhez, tarsas eseményekhez,
kozosségi élményekhez kapcsolodik, sokak szamara az o6rom, a felszabadulds ¢és a
kikapcsolddas jelképe. Ugyanakkor az alkohol kettds természetii: kis mennyiségben oldja a
fesziiltséget, nagyobb mennyiségben azonban gatlastalanit, torzitja az itéloképességet, és
hosszi tavon sulyosan karositja a testi-lelki egészséget. A magyar kultirdban az
alkoholfogyasztasnak erés hagyomanyai vannak. A tarsas élet része, sokszor természetesnek
tekintjiik, hogy a kozdsségi eseményeken ital is keriil az asztalra. Ugyanakkor az alkohollal
val6 kapcsolat gyakran eltolodik a mértéktelenség irdnyaba: az ital nemcsak a jokedv forrasa,
hanem sokak szdmara fesziiltségoldd, menekiilési eszkdz vagy érzelemszabalyozés is. Az
alkohol hatdsa a szervezetben jol ismert: révid id6 alatt megvaltoztatja az agyi miikddést, oldja
a gatlasokat, fokozza a vérkeringést, atmenetileg kellemes érzést, mamort, , kénnyedséget”
okoz. Ugyanakkor mar néhdny ital utan romlik a koncentracid, a reakci6idd, a
mozgaskoordinacid és a dontéshozatali képesség. A tartds vagy rendszeres alkoholfogyasztas
karositja a méjat, az idegrendszert, rontja az alvds mindségét, ndveli a szorongast, és hosszu
tavon fiiggdséghez vezethet. A szervezet mindenkinél masképp reagal az alkoholra. A testsuly,
a nem, az életkor, a stressz-szint, a faradtsag ¢és az étkezés mind befolyasolja, mennyit birunk.
Atlagosan egy ital (pl. 1 dl bor vagy 3 cl tomény ital) egy 6ra alatt bomlik le. A ndk szervezete
lassabban bontja az alkoholt, ezért ugyanakkora mennyiség erésebb hatast valt ki. A fogyasztas
mértéke mellett azonban legaldbb ilyen fontos az alkoholhoz valé viszony. Sokszor nem is az
elfogyasztott mennyiség, hanem a szandék szamit: ,,Azért iszom, hogy jobb kedvem legyen”,
,hogy ne érezzem a fesziiltséget”, ,,hogy el tudjak lazulni”. Ezek a mondatok jelzik, hogy az
alkohol érzelmi szabalyozas eszkdzéve valt.

A pszichologia szerint a mértéktelen vagy rendszeres alkoholfogyasztds gyakran nem a
szorakozasrol, hanem a megkiizdés hianyarol szol. Amikor valaki nem tudja mas modon oldani
a stresszt, feldolgozni a veszteséget, vagy elviselni a bizonytalansagot, konnyen fordul a szerek
—1igy az alkohol — felé. A pillanatnyi megkdnnyebbiilés dra azonban magas: a valds problémak
nem oldodnak meg, az érzelmi fesziiltség pedig hosszu tdvon fokozodik. Az alkohol hatasa tobb
szakaszban érzékelhetd. Kezdetben oldottsag, jokedv, magabiztossag jellemzi az italozot, am
hamar megjelenhet a gatlastalansdg, az agresszivitas, a kritikatlansag. A masodik fazisban
lelassul a mozgas, romlik a koncentracid, elneheziil a gondolkodés. Sulyosabb esetben
ontudatvesztés, eszméletlenség, alkoholmeérgezés is bekdvetkezhet. Nemcsak testi, hanem lelki
¢s tarsas kovetkezményei is sulyosak lehetnek: a kapcsolatok romlanak, a konfliktusok
gyakoribba valnak, és az 6nértékelés fokozatosan sériil. A fliggdség lassan, szinte észrevétleniil
alakul ki — eleinte csak a hétvégékhez kotddik, késébb a mindennapok része lesz.
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3.6.7.1 Gyakorlati feldolgozas

A kovetkezd feladatok segitenek abban, hogy sajat élményeink, tapasztalataink alapjan
gondolkodjunk el az alkohol szerepérdl és hatasair6l. Ezek a gyakorlatok nem blintudatkeltésre,
hanem Onreflexiéra hivnak: arra, hogy mindenki megtalalja a sajat hatérait, és felismerje, mi
segitheti a valtozast.

Onismereti gondolatindité
frj le harom helyzetet, amikor alkoholt fogyasztottal, és gondold végig:

- Miért ittal abban a helyzetben?
- Milyen érzéseket akartal elérni vagy elnyomni?
- Segitett az alkohol, amit szerettél volna elérni?

Ez a gyakorlat segit felismerni, hogy az ivds mogott gyakran érzelmi igény, nem pedig fizikai
sziikséglet all.

A kontroll és a feleldsség

Gondold végig, mit jelent szamodra a ,,mértékletesség”.
- Mit nevezel te elfogadhat6 mennyiségnek?
- Volt-e méar olyan, hogy elveszitetted a kontrollt?

- Mi segithetne abban, hogy legkdzelebb masképp reagalj?

A feladat célja, hogy a résztvevok ne a tiltds, hanem a tudatos dontés oldalarol kozelitsenek a
témahoz.

Alternativ stresszoldas

Készits listat azokrdl a tevékenységekrdl, amelyek segitenek ellazulni alkohol nélkiil. Példaul:
séta, zenehallgatas, meleg fiirdo, sport, beszélgetés, iras, meditacio.
A cél annak felismerése, hogy a fesziiltség kezelhetd, a megkiizdés tanulhatd, és nem feltétlentil
igényel tudatmodosito szert.

3.6.7.2 Digitalis tananyag / feladat

https://gamma.app/docs/A-hely-ahol-biztonsagban-vagyok-
vrhg18xgo0e2gan

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
honlapjan:
www.kilatosav.hu *%°e
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Az alkohol kérdése nemcsak egészségligyi, hanem ¢letmodbeli és érzelmi kérdés is. A tudatos
fogyasztas nem tiltds, hanem dontés: annak felismerése, hogy az ital nem a probléma gydkere,
hanem annak tiinete, hogy valamiben tdmogatésra, figyelemre vagy pihenésre van
sziikségiink.

A KilatoTér program (és a feladat) egyik célja, hogy megtanuljuk felismerni sajat hatarainkat,
felelosséget vallaljunk 6nmagukért, és talaljunk olyan stresszkezeld, onnyugtatd és kapcsolati
mintakat, amelyek nem az alkoholra épiilnek.

3.6.7.3 Stressz-sz0rny vadaszat

Ez a gyakorlat segit abban, hogy jatékos modon ranézziink a mindennapi stresszforrasokra, és
tudatositsuk, hogyan hatnak rank, illetve milyen eszkozdkkel tudunk megkiizdeni veliik.
A humoros megkdzelités lehetdséget ad arra, hogy a fesziiltség csokkenjen, €s a stresszt ne
lekiizdhetetlen ellenségként, hanem kezelhetd kihivasként lassuk.

A stresszszOrny megrajzolasa

Gondolj egy olyan helyzetre vagy dologra, ami gyakran okoz fesziiltséget vagy nyugtalansagot.
Lehet ez munkahelyi, csaladi, kapcsolati vagy akar 6nmagaddal kapcsolatos stresszforras.
Képzeld el, hogy ez a stressz egy képzeletbeli szérnnyé valtozik — példaul a ,, Hatarido-
dinoszaurusz”, a ,, Felelosség-orids ” vagy a ,, Kétség-kobold”.

frd le néhany mondatban (vagy rajzold le), hogy milyen ez a szorny:

- Milyen formdja, szine vagy mozdulata van?

- Mitdl 1jesztd vagy nyomaszto?

- Hogyan tamad?

- Milyen érzéseket valt ki benned, amikor megjelenik?

A cél nem a ,,szépen” kidolgozott rajz, hanem az, hogy szimbolikusan kifejezd, hogyan jelenik
meg a stressz az €letedben.

A szorny legy6zése

Most talalj ki egy ,szuperfegyvert” vagy ,varazseszkozt”, amellyel legydzheted a
stresszszornyet.

Ez lehet valami humoros, fantdziadis vagy teljesen hétkdznapi dolog is — példaul:

»A Zen-pélca”, amely minden mély levegdvétellel elsimitja a fesziiltséget.
,»A Nyugalom-szappan”, amivel lemoshatok a rossz gondolatok.
,»A Batorito-kopeny”, amit magadra teritesz, ha elbizonytalanodsz.
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frd le roviden, hogyan miikodik a ,.szuperfegyvered”, mit tesz, és milyen érzés, amikor
hasznalod.

A felismerés
A gyakorlat utdn gondold végig, mit arul el a szornyed és a ,,fegyvered” rélad.

- Milyen helyzetekben érzed leggyakrabban a stresszt?
- Mi segit abban, hogy lecsillapodj vagy megnyugod;?
- Van-e olyan technika, amit a valds €letben is alkalmazni tudsz a stressz csokkentésére?

Stressz-sz6rny Vadaszat
Stressz-sz6rny Szuperfegyver

N —Y N L
0)0) - -

Ahidy !_> P\

Tipikus Megoldasi

stresszforras triikk

A feladat célja, hogy jatékos formaban felismerhetdvé valjon, mi okoz fesziiltséget, és milyen
eréforrasok segithetnek a megkiizdésben. A humor ¢és a képzelet segit eltdvolodni a
problématol, mas szemszogbdl ranézni, €s megtapasztalni, hogy a stresszhelyzetekre mindig
van valasz, ha tudatosan €s nyitottan kozelitiink hozzajuk.

A stressz €s a stresszorok megértése, valamint az erre adott valaszok tudatos kezelése
nélkiilozhetetlenek az egészséges életvezetéshez. A stresszkezelési technikdk alkalmazasa —
legyen az problémaorientalt, érzelemorientalt vagy relaxacids — segithet abban, hogy az egyén
hatékonyabban birk6zzon meg a kihivasokkal, és megdrizze testi-lelki egészségét a mindennapi
¢életben.
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3.6.7.4 Felnott szinezés — a kreativitas mint a stressz oldasanak eszkoze

A mindennapi é€let egyik leggyakoribb kérdése, hogyan lehet a stresszt kezelni, és hogyan lehet
megtaldlni a bels6 nyugalmat a folyamatos rohanas, a megfelelési kényszer és az allando
fesziiltség kozepette. A valasz sokszor nem a kiilsé koriilmények megvaltoztatasaban rejlik,
hanem abban, hogyan kapcsolodunk dnmagunkhoz, és hogyan tudjuk lecsendesiteni a belso
zajt. Ennek egyik leghatékonyabb modja a kreativ tevékenység — példaul a szinezés.

A miuvészetterapias modszerek alapgondolata, hogy az alkotas képes dsszekapcsolni a tudatos
¢s a tudattalan folyamatokat. A kreativ tevékenység sordn kifejezésre jutnak azok az érzések,
gondolatok és emlékek, amelyeket sokszor nehéz szavakba dnteni. A szinek, formak és mintak
vildga lehetdséget ad arra, hogy a benniink felgylilemlett fesziiltség €és bizonytalansag egy
biztonsagos, elfogadd kdzegben jelenjen meg. A felndttek szdmara késziilt szinezdk az utdbbi
években kiilondsen népszeriivé valtak, és nem véletleniil. A szinezés nem pusztan esztétikai
¢lmény, hanem egyfajta dnnyugtato €s stresszoldo tevékenység, amelyben a figyelem a kiilsd
problémakrdl a belsé folyamatokra terelédik. A monoton, ismétlddé mozdulatok — a ceruza,

Minden uj felismerés elétt ott van a zavar. Ez annak a jele,
hogy valami alakul benned.

filctoll vagy ecset ritmikus hasznalata — meditativ allapotot hoznak létre. Ebben az éallapotban
a test és az elme egyszerre kapcsol ki: lelassul a 1égzés, csokken a fesziiltség, a gondolatok
elcsendesednek.

A tudomanyos hattér is alatdmasztja ezt: a szinezés csokkenti az amigdala aktivitdsat — ez az
agynak az a teriilete, amely az érzelmi reakciokért, kiilonosen a ,kiizdj vagy menekiilj”
valaszért felelds. A kreativ figyelem, amely ilyenkor jelen van, megakadalyozza a negativ
gondolatspiralokat, €s nyugalmi allapotot hoz létre az idegrendszerben. Ezért is tartjak a
milvészetterapiat az egyik leghatékonyabb modszernek a szorongés és a stressz kezelésében. A
felndtt szinezok eldre megrajzolt mintai — mandalak, természetmotivumok, geometrikus formak
—keretet adnak, amely biztonsagot teremt: nincs megfelelési kényszer, nincsenek ,,helyes” vagy
,r0ssz” megoldasok. Csak az a fontos, hogy milyen szinekkel, érzelmekkel és hangulattal
toltjiik meg a mintat. A szinezés soran nem az a cél, hogy tokéletes képet alkossunk, hanem
hogy a folyamatban megéljiik az alkotds 6romét. Ez a folyamat nem a teljesitményrél, hanem a
jelenlétrdl szol — arrdl, hogy képesek vagyunk elmélyiilni, lelassulni, és csak ,,lenni”.

A szinezés masik nagy elénye, hogy nem igényel kiilonosebb eloképzettséget vagy eszkdztarat.
Elég néhany szines ceruza, filctoll vagy festék, és egy mintalap. Kezddként érdemes
egyszerlibb, nagyobb formakkal probalkozni, késébb pedig fokozatosan attérni a részletesebb

mintdkra. A cél nem a javitds, nem a hibatlan végeredmény, hanem az onkifejezés és a
®
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megnyugvas. A szinezés rugalmassaga is a stresszkezelés egyik fontos eleme: barmikor
félbehagyhato, majd késébb folytathato. Nincs nyomads, nincs hatarid6 — az alkotas mindig ott
var, ahol abbahagytuk. Ez kiilondsen fontos azok szdmara, akiknek ¢letében sok a
bizonytalansag, mert a szinezés kiszamithato, biztonsagos strukturat ad.

A mindennapi életben a stressz gyakran abbdl fakad, hogy tul sok inger ér minket egyszerre:
dolgozunk, szerveziink, intézkediink, reagalunk, mikdzben a gondolataink mar a kdvetkez6 nap
koriil forognak. Ilyenkor a figyelem szétszorodik, €s nehéz megallni. A szinezés viszont
visszahoz a jelenbe: a figyelem egy dologra 6sszpontosul, ezaltal a gondolatok lelassulnak, az
elme ,,atkapcsol” a pihenés lizemmodjaba. A miivészetterapias szemléletli szinezés tehat nem
csupan egy hobbi, hanem egy Onismereti és Onszabalyozasi eszkdz. Segit kapcsolatba 1épni a
belso vilagunkkal, levezetni a fesziiltséget, és tijra megtapasztalni az alkotas 0romét. A szinezés
sordn a kontroll érzése is visszatér: mi dontjiik el, milyen szint hasznalunk, hogyan toltjiik ki a
mintat, és mikor fejezziik be — ez kiilondsen fontos azok szamadra, akik életiilk mas teriiletén
gyakran érzik tehetetlennek magukat.

A felnétt szinezés egyszerl, de hatékony mddszer arra, hogy Gjra megtanuljuk: a nyugalom és
az elégedettség nem kiviilrél, hanem beliilr6l fakad. Amikor letiliink és id6t adunk magunknak
az alkotasra, azzal egyben engedélyt is adunk a lelassulésra, a pihenésre €s az dnmagunkkal
val6 talalkozasra. A szinezés soran nem az szamit, mit hozunk létre a papiron, hanem az, mit
¢llink at kozben: a nyugalmat, a koncentraciot, az alkotas 6romét és azt, hogy képesek vagyunk
hatni a sajat belso vilagunkra. A kreativ tevékenységek — mint a szinezés — lehetdséget adnak
arra, hogy Gjra kapcsolodjunk 6nmagunkhoz, visszanyerjiik az irdnyitast az érzelmeink felett,
és megtapasztaljuk, hogy a valtozds nem mindig nagy tettekben, hanem aprd, tudatos
pillanatokban torténik.
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3.6.8 Kognitiv atkeretezés Grounding technikaval

A kognitiv atkeretezés segitségével az egyén képes 1j jelentést adni a gondolatainak, felismeri
a negativ gondolatokat, alternativ értelmezést adni nekik, és ezaltal csokkenteni az érzelmi tal
toltddést. Ez nem pozitiv gondolkodast jelent inkabb a realitashoz vald visszatalalast a
gondolatok atkeretezésével. Az érzékszervi lehorgonyzas — grounding a jelenben célja, hogy az
elmébdl visszahozzon a testbe, a tapasztalati jelenbe, nyugalmat teremtsen és fokozza a
kontrollélményt.

A gyakorlat menete:

Idotartam: kb. 5-10 perc

Testhelyzet: kényelmes iilés vagy fekvés, nyugodt kornyezet

Eszkoz: nem sziikséges, de segithet egy puha takaro, kellemes illat, halk zene, illoolaj vagy
tea.

1. 1épés: a gondolat felfedezése és megnevezése. Gondolj egy olyan helyzetre, amikor nehéz
volt elaludni, vagy tul sok gondolat keringett a fejedben. Figyeld meg, mi az a gondolat, ami
most visszatér. Példaul: ,,Mi lesz, ha holnap faradt leszek?”; ,,Nem tudok elaludni, mar
megint...”.

Most probald meg atkeretezni ezt a gondolatot. Hasznalhatsz ehhez kezdetben hasonld
mondatkeretet, mint: ,,Engedem, hogy a testem pihenjen, akkor is, ha az elmém még aktiv.” A
pihenés most az elsd. Az elalvas jonni fog, ha kész vagyok ra.”

A cél itt nem az elfojtas, hanem az elfogadas és atfogalmazas.

2. lépés: Az érzékszervi lehorgonyzas (5-4-3-2-1 grounding technika). Most a figyelmedet
fokozatosan a jelen pillanatra iranyitjuk, az érzékeid segitségével.

- 5 dolog, amit latsz: nézz koril (vagy képzeld el) mit latsz magad koriil? Formak?
Szinek? Arnyékok? Fények? (pl. ,,A lampa fénye a falon. A fiiggény mintdja. A konyv
a polcon.”)

- dolog, amit érzel (tapintasz): érzékeld a tested és a kdrnyezeted. Mit érzel a borodon?
A ruhdn, a széken, a levegén? (pl. ,,A takaré melege. A zokni a labamon. A levegd a
karomon.”)

- 3 dolog, amit hallasz: figyelj a zajokra. Mit hallasz kozelrél vagy tavolrol? (pl. ,,A
szobaban csend van. A hiit6 zig. Kint aut6 halad el.”)

- 2 dolog, amit szagolsz: szagold meg a levegét. Van illat? Parfim? Etel? Tisztitoszer?
(Ha nem érzel illatot, képzeld el a kedvenc illatod.)

- 1 dolog, amit izlelsz: figyeld meg, mit érzel a szadban. Valamilyen iz maradt? Ha nem,
képzeld el egy ital vagy étel izét. (pl. ,,Egy korty citromos viz. Egy reggeli kavé
utoize.”)

%LT(')-S;\V 113 Q)

ALAPATVANY antropos



Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felndtt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

3. Iépés: zaras — megfigyelés. Vegyél néhany mély levegot... Figyeld meg, hogyan valtozott a
tested és az elméd allapota. Erzed, hogy egy kicsit ,.kozelebb vagy” a jelenhez? Ha Gigy érzed,
maradhatsz igy még par percig — nincs elvaras, csak megfigyelés.

3.6.8.1 Szituacio: Felidegesit valaki a munkahelyeden

A munkahelyi konfliktushelyzetek, kiilondsen, ha varatlanul, felkésziiletleniil érnek minket,
jelentds érzelmi megemelkedett belso fesziiltséggel jarhatnak. A hirtelen diih, frusztraci6 vagy
sértettség konnyen automatikus reakciokat konfliktus helyzeteket okozhatnak.

Megoldasi javaslat: A kovetkezd két modszer segithet az érzelmi Onszabdlyozas és a
konstruktiv kommunikacié megerdsitésében.

Technika: érzelmi késleltetés és ujrarendezés (STOP-technika)

A STOP-technika célja az automatikus valaszreakcio felfliggesztése és tudatos viselkedésre
valtas. A mindfulness-alapa protokollt stressz- ¢és diihkezelésre alkalmazzak viselkedésterapias
kornyezetben.

A gyakorlat menete:
Idétartam: 2-5 perc
Testhelyzet: barhol végezhetd, allva vagy iilve

1. 1épés:

S — Stop: mondd magadnak csendben vagy gondolatban: Allj meg! Ne reagalj azonnal.

T — Take a breath: vegyé¢l lassan egy mély levegdt az orrodon keresztiil... és fujd ki a szadon.
Erezd, ahogy a levegd kitolti a tiidddet, majd kiaramlik beléled. Ismételd meg kétszer, érezd
hogy az idegrendszered atkapcsol egy nyugodtabb allapotba.

O — Observe: iranyitsd a figyelmed befelé. Tegyél fel magadnak par egyszeri kérdést: Mit
érzek most a testemben? (fesziiltség, gyors szivverés, izomfesziilés?); Milyen érzelem van
bennem? (pl. diih, frusztracio, megbantottsag?); Milyen gondolat jart/jar most a fejemben?; Mi
valtotta ki ezt? Figyelj, ne értékelj. Csak tudatositsd, amit észlelsz.

P — Proceed: Most, hogy visszanyerted a kontrollt, donts tudatosan: sziikség van azonnali
vélaszra? Van mas modja a reagdlasnak?; Mi szolgél engem és a masik felet is hosszabb tavon?
Ha készen allsz, valassz egy viselkedést, amely nem automatikus, hanem a te dontésed.

Technika: Asszertiv én-iizenetek alkalmazasa

Az asszertiv kommunikacio segit abban, hogy sajat érzéseinket €s igényeinket vilagosan, a
masik fél timadasa nélkiil tudjuk kifejezni.
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A gyakorlat menete:

Konfliktus helyzetben az aldbbi mintaformuléat kell alkalmazni: ,, Amikor (— viselkedés),
akkor (— érzés), mert (— ok). Azt szeretném kérni, hogy (— jovobeli kivansag).”

Példa:
,2Amikor félbeszakitasz, frusztralttd valok, mert fontos szamomra, hogy végigmondhassam a
gondolataimat. Szeretném, ha meghallgatnal eldbb.”

Gratulalunk, KilatoPont +3!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

3.6.8.2 Szituacio: Elkeseredés — Ugy érzem, nincs kiut

Amikor erds elkeseredettséget ¢éliink at, gyakran jellemzd a kilatastalansag érzése €s a rogziilt
negativ gondolkodasi mintak (pl. ,,minden reménytelen”, ,,igysem valtozik semmi”). A helyzet
komplexitdsa miatt az agy tulterhelddik, és az egyén elveszitheti az én-hatékonysag élményét.

Megoldasi javaslat: A cél a kontrollalhatd részelemek azonositisa és az érzelmi fesziiltség
csokkentése.

Technika: Probléma darabolasa (mikro-cselekvés)

Ez a technika a kognitiv terapidbol szarmazik, célja a teljes bénultsag helyett egyetlen apro
1épés megtétele. A cé€l: ne oldd meg a problémat — kezdj vele valamit.

A gyakorlat menete:
Idotartam: 2-5 perc
Testhelyzet: 116, kényelmes testhelyzet

1. 1épés: ird le egy papirra az aktualis problémat. Ne elemezd til, ne keresd az okokat —
egyszeriien csak nevezd nevén azt, ami most nyomaszt.

2. 1épés: tedd fel magadnak a kérdést mi az a legkisebb cselekvés, amit most meg tudok tenni,
¢és egy kicsit javit a helyzetemen?
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3. 1épés: Cselekvés — azonositsd ezt az aprd 1épést, majd valositsd meg még aznap. Fontos,
hogy a valasztott cselekvés realis legyen. A cselekvés megtori a bénultsagot, és beinditja a
motivacios folyamatot.

Technika: Erzelemnapl6 és a gondolatcsapdak felismerése

Segiti az érzelmek tudatositasat és leirasat, a kapcsolddo automatikus gondolatok felismerését,
majd a kognitiv torzitdsok atkeretezését — azaz redlisabb, Onsegitd gondolatok
megfogalmazasat. Ezaltal csokken a szorongés, nd az onreflexio6 és az érzelmi 6nszabalyozas
képessége.

A gyakorlat menete:

ldotartam: 15-20 perc (egy adott esemény feldolgozasara) A naplo6 rendszeres, heti 2—3
alkalommal torténd vezetése a leghatékonyabb.

Testhelyzet: 1il6, kényelmes testhelyzet

Vezetett kérdéssor:

Erdemes kiilon oszlopokba irni, mert késébb visszaolvashatd, igy nyomon kovethetd a
gondolkodasbeli valtozas.: Erzelem — Gondolat — Torzitas — Uj nézépont

1. 1épés: Milyen érzések voltak bennem? — ird le pontosan, milyen érzelmek jelentek meg az
adott helyzetben. Torekedj minél konkrétabb szavakra (pl. frusztracio, féltékenység,
bizonytalansag, reménytelenség).

Példa: ,, Csalodottsagot, diihdt és szégyent éreztem.”

2. 1épés: Milyen gondolatokat kapcsoltam hozzajuk? — Figyeld meg: milyen belsé mondatok
vagy hiedelmek tarsultak ezekhez az érzelmekhez?

PL ,, Ugysem vagyok elég j6.” ,, Mindenki utal.” , Meg fogok bukni.”

3. 1épés: Felismerem-e, hogy ezek kozott van torzitds? — Hasznalj segédlistat a gyakori kognitiv
torzitasok azonositasara:

- Tulaltalanositas: ,,Ez mindig igy van.”
- Katasztrofizalas: ,,Ez a vilagvége.”
- Gondolatolvasas: ,,Tudom, hogy azt gondolta rolam...”

Példa: ,,Ha egyszer hibdzom, biztosan mindenki leir.” = tuldltaldnositds + katasztrofizdlds

4. 1épés: Hogyan fogalmazhatndm 4t reédlisabban, tdmogatobb mddon? — Keress egy Uj,

aranyosabb ¢és segitébb gondolatot, amely még mindig igaz lehet, de nem torzit. o
o
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Uj gondolat: ,Ez a helyzet most nehéz volt, de ettél még értékes ember vagyok.”
VAGY: , Ez csak egy visszajelzés — tanulhatok beldle, nem kell tokéletesnek lennem.”

3.6.8.3 Szituacio: Tul sok a feladat, szétcsuszok

A tulzott feladatterhelés konnyen a kontrollvesztés érzetéhez, dontési bénuldshoz és pszichés
kimeriiléshez vezethet. Gyakori tiinet a halogatas, ami paradox médon tovabb noveli a nyomast,
¢s fokozza a stresszt.

Megoldasi javaslat: A talterhelés érzésének rendszerezése és 1d6i struktiraba illesztése.
Technika: Feladat-koteg szétbontasa + 3M-médszer (Most — Maskor — Masnak)

Ez a technika a talterheltség ,,belsd zsufoltsagat” oldja ugy, hogy nem a siirgdsség, hanem a
pszichés teher és a cselekvési lehetdség alapjan bontja részeire a tennivalokat. A feladat célja,
hogy a belsd kaosz ¢és a tulterhelés érzése csokkenjen azaltal, hogy a feladatokat egyszerii
kategoridk szerint rendezziik, és csokkentjiik az azonnali kognitiv terhet.

A gyakorlat menete:
Idétartam: 10—15 perc
Testhelyzet: 1il6, kényelmes testhelyzet

1. 1épés: Omlesztett lista — irj le minden feladatod, ami most a ,,fejben kering” legyen az aprosag
vagy nagy dolog. A cél kiliriteni a mentalis tulterhelést.

Példa: valaszolni a fénoknek, mosogatni, sziildi értekezlet, onéletrajz frissités, felhivni a
nagymamat, ajandékot venni...

2. Iépés: A 3M-modszer alkalmazasa — harom oszlopba:

Most Maskor Masnak
Amit most el kell ésel | Amit elhalaszthatsz Amit nem neked kell megcsinalni —
tudsz kezdeni konkrét iddre delegélhato, elengedhetd
Példa:

Most: ,,Vélaszolok a legfontosabb e-mailre.”

Maskor: ,,Ajandékot a hétvégén veszek, idopontot irok hozza.”

Masnak: ,,A fiam is le tudja venni a ruhdit, nem nekem kell 6sszehajtani.”

1. 1épés: Akciodinditas — a ,,Most” oszlopbdl valassz ki csak 1 feladatot, amit azonnal vagy ma

elkezdesz €s adj hozza idokeretet: ,,20 perc erre a feladatra.”
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Technika: Mikronsziinet-technika (Pomodoro-stratégia)

A Pomodoro-stratégia célja a fokuszalt munkavégzés és az aktiv pihenés ritmusanak
valtakozasa révén a mentalis frissesség €s koncentracid fenntartasa. A technika csokkenti a
kognitiv kimeriilést, segit megeldzni a tulterhelést és tamogatja a hatékonyabb idégazdalkodast.
Ez a technika nemcsak munkahoz, tanulashoz, hanem akar otthoni feladatokhoz, kreativ
munkdhoz vagy adminisztracidohoz is jol hasznalhatd. Az ismétldddé fokusz—pihenés ritmusa
segit energidban tartani a figyelmet, és csokkenti a kiégés kockazatat.

A gyakorlat menete:
Idotartam:
Egy Pomodoro-ciklus:

- 25 perc fokuszalt munka
- 5 perc mikro-sziinet

4 teljes ciklus utan:

- 20-30 perc hosszabb sziinet, regeneralddas céljabol

1. 1épés: Valassz egy konkrét feladatot — tlizd ki, hogy mit szeretnél 25 perc alatt elvégezni.
Legyen egyértelmiien koriilhatarolhato cél.

2. 1épés: Allitsd be az idézit6t 25 percre — hasznalhatsz Pomodoro-appot, konyhai id6zitét,
telefonos stoppert — a cél az, hogy tudd: ez megszabott fokuszidd.

3. 1épés: Dolgozz koncentraltan (25 perc) — kapcsold ki az értesitéseket, tedd félre az egyéb
teenddket. Ha elkalandozol, finoman térj vissza a feladathoz.

4. 1épés: Mikrosziinet (5 perc) — tedd félre a munkat. Mozgasd 4t magad, igyal vizet, nézz ki az
ablakon, végezz par 1égz6 gyakorlatot vagy nyljtozast.

Ajanlott: ,,20-20-20 szabaly” szemnek — 20 mdsodpercig nézz 20 lab (6 méter) tavolsagba
minden 20 perc utan.

5. Iépés: Ismételd meg a ciklust 4x — tartsd magad a 25-5 ritmushoz. Ha lehet, ne told ki a
ciklusokat.

6. 1épés: Nagyobb pihend (20-30 perc) — miutan négy teljes Pomodoro-ciklust teljesitettél,
engedj meg magadnak egy hosszabb sziinetet. Ez lehet: séta, zenehallgatas, konnyl étkezeés,
beszélgetés, relaxacio.
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3.6.8.4 Digitalis tananyag / feladat

'l

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www.kilatosav.hu

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha elered

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

o J

3.6.8.5 Szituacio: Elutasitdas — kritikat vagy nemet kapok

Az elutasitds gyakran érinti az Onértékelést, kiilonosen akkor, ha az egyén sajat magat
azonositja a kritizalt viselkedéssel. Ez az énkép sériiléséhez, Onbizalomcsokkenéshez és
tulaltalanositott negativ kdvetkeztetésekhez vezethet (pl. ,,nem vagyok elég jo0”, ,,nem kellek
senkinek”).

Megoldasi javaslat: Az onértékelés megerdsitése €s a tapasztalat atértelmezése.

Ha ugy érzed, elakadtal, az is a tanulas része. A megallas nem
kudarc — néha csak levegdt kell venni.
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Technika: Erték-tjrafokuszalas (belsé eréforrasok tudatositasa)

Ez a technika arra irdnyul, hogy az egyén tudatositsa sajat értékeit, adottsdgait és pozitiv
identitaselemeit, fiiggetleniil a kiilsd visszajelzéstol. A kritikaval szemben nem csak védekezni
lehet, hanem ujra is lehet épiteni az onértékelést: arra figyelve, ami allandd, stabil és beliilrél
jon.

A gyakorlat menete:

Idotartam:10—15 perc (egyéni feldolgozasra, irasban)
Testhelyzet: U106, kényelmes testhelyzetben.

1. 1épés: Ertékeim osszegylijtése — mely értékeim maradnak érvényesek akkor is, ha most
elutasitast kaptam?

2. 1épés: Belso erdforrasok felidézése — milyen helyzetekben alltam talpra korabban? Mi
segitett? Milyen tulajdonsadgaim tdmogattak?

3. 1épés: Megerdsitd visszajelzések Osszegylijtése — van-e olyan pozitiv visszajelzés (szoban,
irasban), amit most fel tudok idézni? Példa: , Egy kordabbi fonokém azt mondta, értékeli a
kreativ gondolkodasomat.” Javasolt: ezeket leirni vagy elmenteni belsd eréforraslistara.

3.7 Mit jelent a CBT a mindennapokban? példak (pl. gondolatnapld, negativ gondolat
ujrafogalmazasa)

A CBT (kognitiv viselkedésterapia) egyik legnagyobb eldnye, hogy strukturdja tanulhato,
eszkozei a hétkdznapi helyzetekhez adaptalhatok. A szemlélet 1ényege, hogy a gondolataink
nem pusztan kdvetkezményei az eseményeknek, hanem aktiv kozvetitdi az érzelmeinknek €s
viselkedésiinknek is. Ez azt jelenti, hogy ha tudatositjuk €s atkeretezziik a torzité gondolatokat,
az érzelmeink és reakciodink is valtozhatnak.

Fontos felismerniink, hogy a CBT a mindennapokban nem pszichoterapias mélységben jelenik
meg, hanem olyan eszk6zok €s szemléletmod formajaban, amelyek segitenek megeérteni: ,, 4
gondolataim nem mindig a valosag — de befolyasoljak az érzelmeimet és a viselkedésemet.” Ez
a felismerés mar 6nmagéban is mentéalhigiénés eréforrassa valik.

3.7.1 Ime néhany gyakorlat, amelyet beépithetsz a hétkoznapjaidban
Technika: Gondolatnaplo vezetése

A napl6 segit kiviilr6l ranézni a gondolatainkra és megtdrni az érzelem—reakcid automatizmust.
Pé¢lda: Egy hétkoznapi helyzet — valaki nem valaszol az iizenetedre.
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Automatikus gondolat: ,, Biztos haragszik ram” vagy ,, Unalmas vagyok, ezért nem valaszol”

Naplobejegyzés mintaja:

Esemény Erzelem Automatikus Torzitas Realis alternativa
gondolat
Nem valaszolt Szorongas, LMar nem Gondolatolvasa ,,Lehet, hogy
az lizenetemre bizonytalansag kedvel engem” s elfoglalt. Nem

tudhatom biztosan,
miért nem ir.”

Technika: Negativ gondolat ajrafogalmazasa — atkeretezés

Az énkép elkezd elkiiloniilni az aktualis teljesitménytdl, ez pedig hosszi tavon épiti a
rezilienciat (ellenalld képességet). A feladat célja, hogy az artd, altalanosité vagy irredlis
gondolatok atalakitsa realitdsalaptl, tdmogatova.

Példa: Egy hétkoznapi helyzet — hibazol egy munkahelyi prezentdacioban.

Negativ gondolat:

,, Elrontottam, béna vagyok.”

CBT-alapu atkeretezés:

., Ez egy hiba volt, de nem azonos 6nmagammal. At tudom nézni, mit tanultam belble.”

3.7.2 Digitalis tananyag / feladat

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
honlapjan:
www kilatosav.hu

Minden uj helyzetben ott lesz veled az, amit itt
megtanultal. Ez a te eréforrasod.

Ao
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Technika: Viselkedési Kkisérlet — ,,prébald ki masképp”

Tapasztalati Giton cafolhatok a talaltalanosito, félelembdl szarmazo gondolatmintak. A feladat
célja, hogy a belsé meggyo6zddéseinket probara tegyiik.

Példa: Egy hétkoznapi helyzet — azt hiszed, ha segitséget kérsz, gyengének tiinsz.

Kiserlet: ,, Megkérek egy kollégat, hogy nézze at az anyagomat.”
Ezutan megfigyeled:

- Hogyan reagal?

- Hogyan érzed magad?

- Valoban negativ kdvetkezmény tortént-e?

Technika: Erzelmi skala vagy ,,hangulat-h6méré” hasznalata

Az érzelmek intenzitasanak szamszertisitése segit az aranyérzék helyreallitasaban.

Példa: ,, Most 9-es szinten vagyok diihos egy 10-es skdlan. Vajon mit tudok tenni, hogy ez 6-ra
csokkenjen?”

Ez segit kiszakitani az embert az érzelmi megterhelésbdl, és lehetdséget ad az dnszabalyozasra.

Technika: Strukturalt problémamegoldas

Egy komplex élethelyzet szisztematikus attekintése és lehetséges 1épések kidolgozéasa. A
feladat segit a kontrollélmény visszaszerzésében, csokkenti a szorongast €s noveli a cselekvési
hajlanddsagot.

Lépései — Megvalaszolni a kovetkezo kérdéseket:

Mi a konkrét probléma?

Mi a célom ezzel kapcsolatban?

Milyen megoldasi lehetdségeim vannak?
Mi az elsé konkrét 1épés?

b=

Maslow-piramis — Hol tartok most? A technika célja, onreflexios kérdések, sajat példak,
értékelés mentén a sajat élethelyzet atgondolasa a Maslow-féle sziikséglethierarchia mentén.

A gyakorlat menete:
Idokeret: 20-30 perc — Javasolt minimum 5—10 perc szintenként
Testhelyzet: U106, kényelmes testhelyzetben.

1. 1épés: Fiziologiai sziikségletek (alapveto életfunkciok): alvas, étkezés, testi egészség,
lakhatas, pihenés

Hol tartok most?
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- Megfelel6 mindségii €s mennyiségii az alvasom?
- Rendszeresen taplalkozom, elegend6 folyadékot iszom?
- Van biztonsagos lakéhelyem, nyugodt életterem?

Példa:
., Ujabban gyakran kelek faradtan — taldn a lefekvési rutinomon kellene vdltoztatnom.’

1

)

., Sokszor kihagyom az ebédet munka kézben — ez hosszu tavon nem fenntarthato.’

2.1épés: Biztonsag iranti sziikséglet: fizikai biztonsag, stabil jovedelem, egészségbiztositas,
kiszamithatosag

Hol tartok most?

- Biztonsagosnak érzem az életteremet €s a munkamat?
- Van elegendd tartalékom, hogy atvészeljek egy varatlan helyzetet?

Példa:
A munkahelyem stabil, de anyagilag most szorosabbra kellett huzni a nadragszijat.”
., Egészségiigyileg tobb vizsgalat is var ram, ettol kissé szorongok.”

3. 1épés: Kapcsolati sziikségletek (valahova tartozas, szeretet): baratsagok, parkapcsolat,
csaladi kotodés, kozosségi élmények

Hol tartok most?

- Kapok és adok érzelmi tdmogatast?
- Része vagyok olyan kozosségnek, ahol szdmitok?

Példa:
,, Tobb barati kapcsolatom mostandban hattérbe szorult — ideje ujra taldalkozni veliik.”
A csaladommal gyakran beszélek, ez biztonsagot ad.”

4. 1épés: Onbecsiilés és megbecsiilés: elismerés, kompetencia, sikerélmény, 6nbizalom
Hol tartok most?

- Erzem, hogy értékes vagyok, akar masok megerdsitése nélkiil is?
- Vannak sikerélményeim a mindennapokban?

Példa:
,,JOl esett, hogy a fonokom kiilon kiemelte a munkamat.” ,, Neha kételkedem magamban, pedig
objektiven jol haladok.”

5. 1épés: Onmegvalésitas: személyes célok, kreativitas, onkifejezés, fejlodés
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Hol tartok most?

- Van olyan tevékenység, ami igazan rolam szol, nem csak a kotelezettségeimrol?
- Mennyire érzem, hogy haladok a sajat utamon?

Példa:
A tréninganyag kidolgozasa oromet ad, és ugy érzem, ebben benne vagyok én.”
., Szeretnék tobb idot hagyni az irasra — ez fejleszt és tolt is egyszerre.”

Osszegzd kérdés: Melyik szinten érzem magam a leginkabb stabilnak, és melyiken van most
leginkébb dolgom?

Motivacios térkép — ,,Mi visz elore?” — ,,Mi akadalyoz?”

A motivaciods térkép célja a belsé hajtoerdk €s a gatld tényezok feltarasa, vizualis megjelenitése
¢s atdolgozasa, nem csupan az akadalyok szambavétele, hanem az egyensuly vizsgélata is: Elég
eros-e, amit beliilrdl viszek magammal — ahhoz képest, ami kiviilrol vagy beliilrél visszafog?

Ez az egyensuly az onszabdalyozas, a redlis célkitlizés és az érzelmi alloképesség (reziliencia)

alapja.

A gyakorlat menete:

Idokeret: 15-20 perc
Testhelyzet: U16, kényelmes testhelyzetben.

1. 1épés: A térkép vizualizalasa
Rajzolj egy vizszintes vonalat egy A4-es lapra. Oszd két részre:
Bal oldalra: ,, Mi visz elore? ” Jobb oldalra: ,, Mi akaddlyoz?”
2. 1épés: Tényezok osszegyitijtése — inspiralo kérdések
»Mivisz elore?” — (belso ¢€s kiils6 motivatorok)

- Mi az, ami miatt reggel felkelek?

- Mi ad értelmet a tevékenységeimnek?

- Milyen emberek, élmények, értékek mozgatnak?

- Mikor érzem, hogy haladok?

Példak: fejlodni akaras, elismerés, segités masoknak, alkotas, kivancsisag, értékrend, csalad
L
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, Mi akadalyoz?” — (kiils6 korlatok, belsé gatak)

- Mi szokott visszahtizni?
- Milyen gondolatok vagy félelmek lassitanak?

- Milyen koriilmények vagy szokasok hatraltatnak?

Példak: onbizalomhiany, halogatas, kudarctol valo félelem, til sok elvaras, talterheltség, kiilsd
bizonytalansag

2. 1épés: Vizualizacio és osszekapcsolas
Kapcsolj nyilakat, vonalakat, szineket a tételekhez — példaul:

- Zold nyilak a motivatoroktol a cél felé
- Piros kérok vagy korlat-szimbolumok az akadalyozo elemekhez

- Irhatsz ré érzéseket, képeket, szimbolumokat is

3. 1épés: Reflexio — kérdések a feldolgozashoz

- Melyik motivaciom a legerésebb most?

- Melyik akaddly a legnagyobb hat4sa?

- Mi az, amit el tudnék mozditani?

- Mi az, amivel egyiitt kell élnem — és hogyan tudnam kezelni?
- Melyik motivaciom segit 4t egy akadalyon?

3.8 Az IKIGAI — az ¢let értelmének és irdnyanak felfedezése

Az ember életében mindannyiunknak vannak olyan iddszakai, amikor elveszitjiik a belsd
iranytit. Illyenkor nehéz megtalalni, miért érdemes reggel felkelni, mit szeretnénk elérni, és
miben vagyunk igazén jok. Az IKIGAI mddszer ebben segit: abban, hogy ujra kapcsolatba
keriiljiink 6nmagunkkal, megtalaljuk a személyes motivacidinkat és azt az életutat, ami értelmet
¢s elégedettséget ad. Az ,,ikigai” sz6 japan eredetli, jelentése nagyjabol: ,,az élet értelme”, ,,az,
amiért érdemes €lni”. A japan kultirdban az ikigai nem valami tavoli cél, hanem egyfajta
mindennapi életfilozofia — annak megélése, hogy amit csindlunk, az szamit, hasznos, és 6romot
ad. Az ikigai tehat nemcsak hivatds vagy munka, hanem egy mélyebb, belsé egyensuly, amely
a személyes értékek, vagyak és képességek harmonidjabal sziiletik.

A modszer abbol indul ki, hogy mindannyiunk ¢€letében 1étezik egy olyan metszéspont, ahol a
személyes vagyaink, erdsségeink, a vilag sziikségletei és a megélhetés lehetdségei talalkoznak.
Az ikigai ezt a négy dimenziot hozza kapcsolatba:
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- Amit szeretsz (szenvedély) — ami 6romot, lelkesedést ad, amiért képes vagy 1dot és
energiat aldozni.

- Amiben j6 vagy (képesség) — amit tapasztalatbol, tehetségbdl vagy gyakorlasbol jol
tudsz csinalni.

- Amire a vilagnak sziiksége van (kiildetés) — ami masok szamara értéket teremt, ami
hozzajarul masok életéhez.

- Amiért megfizetnek (hivatds) — amibdl meg lehet élni, amit a tarsadalom, a
munkaerdpiac elismer és keres.

E négy teriilet metszéspontja adja az IKIGAI-t, vagyis azt az allapotot, amikor az életiinkben
Osszhang van a vagyaink, képességeink, lehetdségeink és céljaink kozott.

Amit szeretek
csinalni

Amire a vilagnak
sziiksége van

Amiért megfizetnek

1. https://thebrightacademy.hu/ikigai-a-hos

3.8.1 Az IKIGAI nem cél, hanem folyamat

Az ikigai nem egy egyszeri felismerés, hanem egy ¢€lethosszig tartd Onismereti ut. Azt jelenti,
hogy folyamatosan keressiik, mi ad értelmet a mindennapjainknak — €s elfogadjuk, hogy ez
id6vel valtozhat. Ami ma fontos, az lehet, hogy holnap mar mas lesz, és ez természetes. Az
ikigai tehat nem tokéletes élethelyzetet igér, hanem egy iranyt, amelyhez wjra és ujra
visszatérhetiink, ha elakadunk vagy elveszitjiik a motivacionkat. A modszer 1ényege, o®
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hogy segitsen felismerni, miben vagyunk hitelesek és mi ad energiat, még akkor is, ha az
¢letiink éppen nehéz szakaszban van. A nehéz élethelyzetek, a munka elvesztése, a
bizonytalansag vagy a kirekesztettség érzése gyakran gyengitik az Onbizalmat. Ilyenkor
kiilonosen fontos, hogy ujra felfedezziik: mindannyiunknak vannak értékei és képességei,
amelyek masok szamadra is értéket jelentenek. Az ikigai abban segit, hogy meglassuk: a sajat
¢letiinknek is van jelentdsége, és még a legaprobb 1épések is szamitanak, ha 6nazonosan, belsd
meggy6z0désbal tessziik meg Oket.

3.8.2 Az egyensuly keresése a négy teriilet kozott
Ha csak az egyik teriiletre koncentralunk, konnyen kibillenhet az egyensuly:

- Ha csak azt tessziik, amit szeretiink, de nem tudunk beléle megélni, lelkesek lesziink,
de frusztraltak is.

- Ha csak a pénz motival, elveszithetjiik az 6romot és a lelkesedést.

- Ha segitiink méasoknak, de kézben kimertiliink, el6bb-utobb kiégiink.

- Ha valamiben jok vagyunk, de nem latjuk benne az értelmet, iirességet élhetiink meg.

Az ikigai segit megtalalni a k6zéppontot: azt a pontot, ahol a képességek, a vagyak és a kiilsd
koriilmények egyensulyban vannak. Ez nem azt jelenti, hogy minden tokéletes lesz, hanem azt,
hogy van egy iranyunk, amelyhez visszatérhetiink, ha elbizonytalanodunk.

3.8.3 Az onismeret és az ikigai kapcsolata

Az ikigai modszer nem miikodik Onismeret nélkiil. Ahhoz, hogy megtalaljuk, mi az, ami
valdban fontos szamunkra, 1d6t kell szannunk a bels figyelemre: arra, hogy megértsiik, mi tolt
fel, és mi merit le. Sokszor nem is tudatositjuk, hogy a mindennapi tevékenységeink mennyi
apro 6romot adnak. Az ikigai segit abban, hogy é€szrevegyiik a pozitiv élményeket: egy jo
beszélgetést, egy segitségnyljtast, egy apro sikerélményt. A moédszer arra is tanit, hogy az
értelmes ¢élet nem nagy célokbol, hanem sok kis, tudatos dontésbdl épiil fel. Az ikigai lényege
éppen az, hogy megtanitja: az élet értelme nem valami tavoli dolog, amit keresni kell, hanem
valami, amit minden nap megélhetiink — ha tudatosan figyeliink ra.

3.8.4 Az ikigai gyakorlati alkalmazasa

Az ikigai nemcsak hivatasra vonatkozik, hanem a mindennapok oromeire is. Lehet valakinek
az ikigai-ja az, hogy gondoskodik a csaladjarol, kertészkedik, segit masokon, vagy 0j dolgokat
tanul. A 1ényeg, hogy az adott tevékenység kapcsolodjon az értékeinkhez, és adjon valamiféle
belsé elégedettséget. A japan kultura egyik alapelve szerint a boldogsag nem a célok elérésében,
hanem a folyamatos fejlédésben rejlik. Az ikigai segit abban, hogy minden napban meglassuk
a haladas apro jeleit — mert ezek adjak az élet értelmét.
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IKIGALI térkép — Mi ad értelmet a napjaimnak?

Cél: Segiteni abban, hogy felismerjiik, milyen tevékenységek, kapcsolatok és értékek adnak
valddi 6romot, motivaciot €s iranyt az €letlinknek.

Feladat: Rajzolj négy egymast atfedd kort egy lapra (mint egy virag).

A korok cimkéi legyenek:
1. Amit szeretek csinalni
2. Amiben j6 vagyok
3. Amire a vilagnak sziiksége van
4. Amiért jutalmazast (elismerést, jovedelmet, megbecsiilést) kaphatok

Ezutdn toltsd ki mindegyik
részt a sajat tapasztalataid

alapjan.
Ne gondolkodj tal sokat — ami
eloszor eszedbe jut, azt ird le.
Majd figyeld meg, hol metszik
egymast a korok — ott talalhato
a te személyes IKIGAI-d,
vagyis az, ami igazan értelmet
ad az életednek.

Onreflexios kérdések:

- Melyik kor volt a legkdnnyebb és melyik a legnehezebb kitolteni?
- Van-e olyan teriilet, amit szeretnél jobban fejleszteni, hogy kozelebb keriilj az

egyensulyhoz?
- Mi az a tevékenység, ami utan elégedettebbnek, nyugodtabbnak vagy energikusabbnak
érzed magad?

Ao
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Megjegyzés:
Ez a gyakorlat nem egy egyszeri feladat — érdemes 1d6rdl iddre ujra kitolteni, hiszen az IKIGAI
az ¢élet valtozasaival egyiitt formalodik.

A mindennapi IKIGAI — Kicsi 1épések a kiegyensulyozott élet felé

Cél: Tudatositani, hogyan lehet az IKIGAI elvét a hétkoznapokban alkalmazni, még nehéz
¢lethelyzetben is.

Feladat: Gondolj végig egy atlagos napot vagy hetet, és valaszolj az alabbi kérdésekre:

- Melyik tevékenység vagy pillanat adta a legtobb 6romot az elmult idészakban?

- Volt-e olyan dolog, amit szivesen csinaltal, de régota halogatsz?

- Kinek segitettél vagy kinek kdszonhetsz valamit a kdzelmultban?

- Mi az a kis 1épés, amit mar holnap megtehetsz, hogy tobb legyen az ilyen pillanatokbol
az ¢letedben?

frd le ezt az apré 1épést konkrétan, példaul:

,Holnap reggel 10 percet sétalok a parkban, hogy lecsendesedjek.”
,Felkeresem egy régi baratomat, akivel j6 beszélgetni.”
,Elkezdek érdeklddni egy 0j tanfolyam irant, ami mindig is érdekelt.”

Az IKIGAI nemcsak nagy célokat jelent, hanem a mindennapi 6romok és értékek tudatos
megélését is. A kis 1épések segitenek abban, hogy tjra kapcsolatba keriiljiink azzal, ami fontos
szamunkra, és erdsitik a motivaciot a valtozashoz. Az ikigai modszer egy Onismereti irdnytl,
amely segit Gjra kapcsolatba keriilni 6nmagunkkal, és megtalalni, mi ad értelmet az életiinknek.
Nem egy kiilsd elvarasnak valdo megfelelésrdl szo6l, hanem arrdl, hogy ratalaljunk arra, ami
valoban a miénk: a belsé motivaciora, amely akkor is tovabb visz, ha az €let nehézzé valik.

Onismereti utazélettél — minden feladat 1ij felismerést hozott

Hosszu utat tettél meg, hogy eljuss idaig. Minden lépéseddel kozelebb keriiltél
ahhoz, hogy tudd, ki vagy, mit szeretnél, és hogyan miikodsz. Az onismereti
utazas nem verseny, hanem felfedezés — és te mar uton vagy.

Lasd meg a sajat fejlodésed nyomait, és légy biiszke rd.: ez mar a te torténeted.
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Gratulalunk, KilatoPont +2!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

4. Célkitlizés, tervezés €s Onirdnyitdas — Hogyan haladunk eldre a
valtozas Utjan

A cél nem csupén egy kivant eredmény, hanem irany, amely kijeldli, merre szeretnénk haladni.
Segit abban, hogy a mindennapi tevékenységeknek értelmet adjunk, és hogy az energidnkat arra
forditsuk, ami valoban fontos szdmunkra. A célok nemcsak a ,,mit” hatdrozzdk meg, hanem a
»miértet” is — miért dolgozunk, miért tanulunk, miért akarunk véaltoztatni.

A célkitlizés  tehat nemcsak  tervezés, hanem = Onismereti  folyamat is.
Amikor célokat tlizlink ki, tulajdonképpen azt is kimondjuk, hogy milyen ¢életet szeretnénk €lni,
milyen emberré akarunk valni, és mi az, ami értelmet ad a mindennapjainknak.

4.1.1 Gyakorlati feladat
Mit jelent szamomra a cél?

- Mit jelent szdmotokra a ,,cél” sz6?
- Van-e most olyan cél, amelyért dolgozol?
- Inkabb rovid tdvon gondolkodsz, vagy hosszu tavra tervezel?

4.2 Miért fontos célokat kittizni?

A vilagos, redlis és személyes jelentéssel biro célok segitenek abban, hogy:

- fokuszalni tudjuk az energiankat,

- motivaltabbak és kitartobbak legylink,

- ne sodrodjunk a koriilményekkel, hanem irdnyitsuk az életiinket,
- felismerjiik, mikor haladunk eldre, és mikor kell ujratervezniink,
- hosszu tavon is megtartsuk a hitiinket a valtozas lehetdségében.

A célkitlizés nem csupan eszkdz a sikerhez, hanem belsd stabilitast és reményt is ad — kiilondsen
nehéz élethelyzetekben, amikor az ember Ujra szeretné épiteni az életét, kapcsolatait vagy
onbizalmat. .
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4.2.1 A valtozas — az ujrakezdés ¢€s fejlodés folyamata

A valtozds az ¢élet természetes része — mégis sokszor nehéz elfogadni.
Sokan szeretnénk biztonsagban, kiszdmithatoan ¢élni, de az ¢€let nem statikus. Minden nap
torténik valami, ami formalja, atalakitja a koriilményeinket, kapcsolatainkat vagy éppen
onmagunkat. A valtozas olykor hirtelen jon, maskor lassan érlelédik benniink. Van, amikor
kiviilrdl kényszeritik rank, ¢€s van, amikor belilrél sziiletik meg az igény ra.
Barhonnan is indul, a valtozas mindig fejlédést, tanulast és 6nismeretet hozhat magaval — ha
képesek vagyunk felismerni az lizenetét.

4.2.1.1 A valtozas természete

A pszichologia szerint a valtozds egy folyamat, nem pedig egy pillanat.
Altaldban 6t szakaszban zajlik:

Tagadas — ,,Nincs itt semmi baj.”

Ellenallas — ,,Nem akarok megvaltozni.”

Elfogadas — ,,Talan tényleg sziikség van erre.”
Kisérletezés — ,,Megprobalok masképp reagalni.”
Beépiilés — ,,Mar természetessé valt az uj miikodés.”

kv -

Ezek a 1épések nem mindig sorrendben torténnek, néha visszalépiink, néha gyorsabban
haladunk. A 1ényeg az, hogy minden szakasz a fejlodés része, és mindegyikben van tanulas.

4.2.1.2 A belso valtozas mint kulcs

A legtobb ember szeretné, ha a vilag valtozna — a koriilményei, a munkéja, a kapcsolatai, a
szerencséje.
De ahogy Anthony De Mello irja:

., Ha békét akarsz, keresd a valtozast magadban, ne masokban. Konnyebb a labadat védeni egy
szandallal, mint szonyeggel boritani az egész foldet.”

A valodi valtozas beliil kezdédik. Ha megtanulunk masként gondolkodni, masként reagélni,
masként figyelni 6nmagunkra és masokra, a kiils6 vilag is masképp kezd viselkedni veliink. Ez
az Onismereti folyamat nem mindig konnyii: meg kell ismerniink a félelmeinket, el kell
engedniink a multat, és feleldsséget kell vallalnunk azért, ami rajtunk mulik.

4.2.1.3 A félelem és a biztonsag illuzioja
A valtozas egyik legnagyobb akadalya a félelem:
- abizonytalansagtol,

- az ismeretlentol,
- akudarctol,
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- vagy attol, hogy elveszitjiik, amit eddig ismertiink.
Pedig ahogy Helen Keller irta:

,,4 biztonsag tébbnyire csupan egy babonanak tekintheto, mivel a természetben soha sem fordul
elo, és az emberek életében sem tapasztalhato. Hosszu tavon a veszélyt elkeriilni semmivel sem
biztonsagosabb, mint szembefordulni vele. Az élet egy merész vallalkozas, vagy egy nagy
semmi.”

A biztonsag nem a koriilmények stabilitdsat jelenti, hanem a belsé egyensulyt — azt a
képességet, hogy alkalmazkodni tudunk, és bizunk abban, hogy képesek vagyunk tjrakezdeni,
ha kell.

4.2.1.3.1 Mitdl féliink igazan?

A félelem az egyik legdsibb és legfontosabb érzelem. Segit felismerni a vesz€lyt és reagalni ra,
ugyanakkor, ha tartésan fennmarad, akadalyozhatja a fejlédést, a dontéseket és az emberi
kapcsolatokat. A félelem felismerése nem gyengeség, hanem az Onismeret része: ha tudjuk,
mitdl féliink, konnyebben tudunk valtoztatni.

Gondoljuk végig, mi az, ami benniink szorongast, félelmet valt ki. Ez a kérd6iv abban segit,
hogy tudatosabban lassuk, mely helyzetekre reagalunk erdsebben, €s hol van sziikségiink
biztonsagra, tamogatasra vagy batorsagra. A cél nem az, hogy ,,legy6zzik” a félelmeinket,
hanem hogy jobban megértsiik, mit {izennek nekiink.

Mitol fél igazan?

Ez a kérddiv az On félelmeire és szorongésaira vonatkozik. Az alabbi listan dtven olyan dolgot
¢s helyzetet sorolunk fel, amitdl leggyakrabban félnek az emberek. Arra kérjlik jeldlje meg,
melyikt6] mennyire fél!

Egyaltalan nem=1, alig=2, kicsit=3, kozepesen=4, eléggé=5, nagyon=6, retteg=7

I. A hegyes 7. A repiil6gép- 14. Az elsé
targyaktol utazastol talalkozastol egy
2. Az autdutazastol 8. A gilisztatol ismeretlennel
3. A hullaktol 9. A sziileimmel val6 15. A testi fajdalomtol
4. A fulladastol vitatol 16. A magéanytol
5. Attol, hogy 10. A patkanytol vagy 17. Attol, hogy hibat
megbukom  egy egértol kovetek el
vizsgan 11.A  haldl utdni 18. Attol, hogy nem
6. Attol, hogy élettol értenek meg
nevetségesse valok 12. A szurastol 19. A halaltol

13. A kritikatol
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20. Attol, hogy 30. Az autdvezetéstol 42. Att6l, hogy meg
belekeveredem 31. A feletteseimmel kell ~verekednem
egy verekedésbe valo egylittléttol valakivel

21. A tomegtol 32. Az 43. Egy kozeli

22. A vértdl elmebetegségektol hozzatartozoém

23. A magassagtol 33.A zart halalatol

24. A feleldsségtol helyiségektol 44. A sotéttol

25. Attol, hogy vizbe 34. A hajoutazastol 45. A kébor kutyaktol
16knek 35. A poktol 46. A mély viztol

26. A betegségtol 36. A vihartol 47. Egy ellenkezd

27. A részegektol 37. A kudarctol nemi személy

28. Attol, hogy egy 38. Istentdl tarsasagatol
hozzatartozom 39. A kigyotol 48. A mérges
megsebesiil  vagy 40. A temet6tol rovaroktol
megbetegszik 41. A nyilvanos 49. A korai halaltol

29. A sajat szerepléstol 50. Az autdbalesettd
félénkségemtol

L)
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Ertékelés:

Az értékeléshez egyszeriien adja Ossze a pontszamait.

Magas pontszam férfiak esetében a 93, nék esetében a 118 pont feletti. Ebben az esetben On tul
sok mindentdl fél, allanddan szorong. Bizonyara érzékeny lelkii ember. Olyan magas pontot ért
el, hogy feltételezhetjiik, a kérdoiv kitoltése elott is tisztaban volt félénkségével. Elképzelheto,
hogy érdemes lenne pszichologus segitségét kérnie.

Kozepes pontszam férfiak esetében 58-93 pont, nok esetében 88-118 pont. Ebben az esetben
félelmeit tekintve On az atlaghoz sorolhato. Tobbnyire olyan dolgoktél fél mint 4ltalaban az
emberek, és nem szorong erdsebben, mint altalaban az emberek. Ennyi félelem kell is a kelld
ovatossaghoz.

Alacsony pontszam férfiak esetében 58pont, nok esetében 88 pont alatt. Ebben az esetben
kevesebbet fél, szorong, mint az atlag ember, konnyen urra tud lenni a szorongasain.
Megjegyzés: a tapasztalatok szerint az emberek az eldbb felsoroltak koziil a 4, 5, 6, 17, 28, 37,
39, 41, 43, és 49 tételtdl félnek legjobban (Gonda, 1987).

A félelem természetes része az életiinknek. Nem a félelem hidnya a batorsag, hanem az, ha
képesek vagyunk a félelmeink ellenére is cselekedni.

Gondoljuk végig:

- Melyik félelmiink iizen arrél, hogy valamit még nem dolgoztunk fel?
- Melyik segit abban, hogy 6vatosabbak ¢és tudatosabbak legyilink?
- Hogyan tudjuk a félelmet az 6nismeret szolgélataba 4llitani?

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.
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4.2.1.4 A valtozas, mint lehetoség a fejlodésre

A valtozas nem ellenség, hanem tanit6. Sokszor a legnehezebb ¢lethelyzetek vezetnek a
legmélyebb felismerésekhez. Ahogy Feldmar Andras fogalmaz:

Azt hiszem, hogy amikor az emberrel rettenetes dolog torténik, akkor vagy belehal, vagy
megtanul valamit.”

Ez a tanulas gyakran fajdalmas, de mindig értékes. A valtozds képessé tesz arra, hogy
ujraértelmezziik, kik vagyunk, mire vagyunk képesek, €és mi az, ami igazan fontos.

A valtozashoz valod hozzédéllasunk meghatarozza, mit hozunk ki a helyzetb6l. Ahogy egy
ismeretlen szerzd irta:

., Amikor a valtozas szelei fujnak, a kétkedok falakat huznak, az optimistik pedig a vitorldkat.”

Aki falakat épit, az védekezik, bezarkdzik és fél. Aki vitorlat bont, az egylittmiikddik az
aramléssal, elfogadja, hogy nem minden felette 4ll6 dolgot tud iranyitani, de megtanulja
hasznélni a szelet — a valtozas erejét — sajat fejlodésére.

A fejlodés nem verseny. Nem az szamit, ki ér
elobb a célba, hanem hogy te végig mész az uton.

4.2.1.4.1 Feladatok — A valtozas tudatos feldolgozasa

Az alabbi gyakorlatok segitenek abban, hogy a sajat életiinkdn keresztiil dolgozzuk fel a
valtozas témajat. Mindegyik feladat elvégezhetd onalldéan vagy kiscsoportban.

Mit tanit nekem a valtozas?

Instrukeio: Gondold végig, milyen fontos valtozasok torténtek az életedben az elmult években.
Lehet ez munkahelyvaltas, koltozés, ) kapcsolat, veszteség, gyogyulas, vagy akar egy Uj
szokas bevezetése.

Ird le harom kérdésre a valaszod:

1. Mit tanultam ebbdl a valtozasbol?
2. Milyen érzéseket valtott ki bennem?
3. Hogyan hatott a gondolkod4somra vagy az életem iranyara?
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Csoportos feldolgozas (opcionalis): Ha csoportban dolgozol, oszd meg réviden az egyik
tanulsagot. Figyeld meg, médsok milyen eréforrdsokat talaltak magukban a valtozas soran.

Valtozas idézetkor

Instrukcié: Olvass el néhany idézetet a valtozasrdl (pl. Darwin, De Mello, Saint-Exupéry,
Marai). Valaszd ki azt, amelyik a legjobban megérintett, és valaszolj irasban:

- Miért pont ez az idézet sz6lit meg most?
- Mit iizen szdmodra a jelenlegi élethelyzetedben?
- Hogyan tudnad alkalmazni ezt a gondolatot a sajat életedben?

Példa feldolgozas:

,,Ha hajot akarsz épiteni, ne hivj 0ssze embereket, hogy vagjanak fat, hanem keltsd fel benniik
a vagyat a tenger irdnt.” Ez az idézet segit megérteni, hogy a valtozas nem kényszerbdl torténik,
hanem belsd vagybol, inspiraciobol.

A valtozas 1épcsoi

Instrukei6: Rajzolj 6t Iépcséfokot egy lapra.
A legalso a ,,most vagyok™ szintet jelenti, a legfels6 az ,,ahova el szeretnék jutni” allapotot.

frd a 1épcsékre:

Hol tartok most?

Mit szeretnék elérni?

Milyen akadalyokat latok?
Milyen eréforrasaim vannak?

A e

Mi lesz az els6 1épésem?

Cél: A gyakorlat segit atlatni, hogy a valtozds nem egy ugras, hanem egy folyamat.
Minden apro 1épés szamit, és minden eldrelépés kozelebb visz a stabilitdshoz és dnbizalomhoz.

Ha fuij a szél...

Instrukeio: Képzeld el, hogy a valtozas egy erds szél. Te hogyan reagélsz? Falakat épitesz
(bezarkozol, ellenéllsz)? Vitorlat bontasz (alkalmazkodsz, 0j lehetdséget keresel)?

frj le egy példat a sajat életedbél, amikor ,,vitorlat bontottdl”. Mit tanultal ebb31? Miben lettél
erdsebb?

Reflexio: A valtozas mindig irdnyt mutat — a kérdés csak az, hogy ellendllunk neki, vagy egyiitt
mozgunk vele. A véltozas nem valami, amit6l félni kell — hanem valami, amiben részt vehetiink
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tudatosan. Minden valtozas egy 10j kezdet lehet, ha hajlandék vagyunk tanulni beldle.
Ahogy Paulo Coelho fogalmaz:

., A valtozasok csak akkor kévetkeznek be, amikor valami olyat tesziink, ami nem illik bele a
megszokott vilagunkba.”

4.2.2 A célok és az dnismeret kapcsolata

Valdédi  célokat csak akkor tudunk meghatiarozni, ha ismerjik Onmagunkat.
Az Onismeret segit megérteni, mire vagyunk igazan, mire vagyunk képesek, és hol vannak a
hataraink. Sokan azért adjak fel a céljaikat, mert azok nem beliilr6] fakadnak, hanem masok
elvarasait probaljak kdvetni.

4.2.2.1 Digitalis tananyag / feladat

Ebben a gyakorlatban egyszer(i, mégis mély kérdéseket kapsz. Segitenck végiggondolni, mi
fontos szamodra, milyen értékeket képviselsz, és mit viszel magaddal — akar az allaskeresés
soran, akar azon tal.

https://gamma.app/docs/5-mondat-ami-megvaltoztathatja-az-allaskeresesed-ardihpyexnuavs7

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
honlapjan:
www.kilatosav.hu

=] ]

Ok

A KilatoTér programban a célkitiizés nem teljesitményrol szol, hanem a belsé
iranytiirol: arrol, hogy megtalaljuk azt, ami valoban értelmet ad a
mindennapjainknak, és amihez erot tudunk gytijteni a nehezebb napokon is.

4.2.3 Hogyan tiizzlink ki reélis és elérhetd célokat?
A celkitizés  akkor  hatékony, ha  konkrét, mérhetd ¢és  megvalosithato.
A gyakorlatban a SMART modell segithet abban, hogy ne csak dlmodjunk, hanem 1épésrdl

1épésre tervezziink is.

SMART cél = Specifikus, Mérheto, Elérheté, Relevans, Id6hoz kotott
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Elem Jelentése Példa

S — Specifikus A cél legyen egyértelmdi. ,Hetente haromszor 30 percet

(Konkrét) futok.”

M — Mérhet6 Legyen vilagos, hogyan ,,Harom honap alatt 5 kg-ot
mérhetd a haladas. szeretnék fogyni.”

A — Elérheto A cél redlis legyen a jelenlegi ,Minden honapban félreteszek 10
helyzetben. 000 forintot.”

R — Relevans A cél kapcsolddjon a hossza ,»Angolt tanulok, hogy kiilfoldon
tavu terveidhez. dolgozhassak.”

T — Id6hoz kotott  Legyen hatarideje. ,»Fél éven belill elvégzem a

tanfolyamot.”

A SMART cé¢lok nemcsak a ,,mit”, hanem a ,,hogyan” kérdésre is valaszt adnak. Segitenek
abban, hogy ne altalanos vagyakat fogalmazzunk meg, hanem konkrét, mérhetd 1épéseket
tervezziink a megvalositashoz.

4.2.4 A célok megvaldsitasanak kulcsa: tervezés €s kitartas

A célkitlizés onmagaban még nem elég — fontos a tudatos tervezés és a kovetkezetes cselekvés.
Ehhez érdemes atgondolni:

- milyen Iépésekre van sziikség,
- mennyi idOt, energidt és eszkozt igényel,

- milyen akadalyokra kell felkésziilni,
- ¢és mi fog segiteni, ha nehéz lesz tartani az irdnyt.

SM.

KONKRET MERHET®  ELERHETO RELEVANS IDOHOZ

KOTOTT
11
1 https://brandbook.hu/2021/05/smart-celok
o
\ 9
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A tervezés segit abban, hogy ne ijedjiink meg a cél nagysagatol — minden nagy valtozas Kkis,
kovethetd 1épésekbal all.

4.2.5 A WOOP-modell — gyakorlati tervezési eszkoz

A WOOP modszer (Wish — Kivansag, Outcome — Eredmény, Obstacle — Akadaly, Plan — Terv)
egy egyszerl, de hatékony eszkoz arra, hogy tudatositsuk a vagyainkat és felkésziiljiink a
nehézségekre.

1. Wish (Kivansag):
Fogalmazz meg egy konkrét, elérhetd célt.
Példa: ,,Szeretnék minden nap fél 6rat sétalni.”
2. Outcome (Eredmény):
Képzeld el, milyen pozitiv hatéssal lesz ez rad.
Példa: ,,Nyugodtabb leszek, és jobban fogok aludni.”
3. Obstacle (Akadaly):
Gondold végig, mi akadalyozhat meg benne.
Példa: ,,Gyakran elfelejtem, vagy nincs kedvem elindulni.”
4. Plan (Terv):
Talalj konkrét megoldast az akadalyokra.
Példa: ,,Ha faradtnak érzem magam, akkor csak 10 percre indulok el, nem 30-ra.”

A WOOP-modell abban segit, hogy ne a hibakra, hanem a megoldasokra dsszpontositsunk.
4.2.5.1 SMART céltervezo lap

S — Specifikus (konkrét)
Mit szeretnék elérni pontosan?

M — Mérhet6
Hogyan fogom latni, hogy haladok?

A — Elérheto
Milyen 1épések, eszk6zok vagy tdmogatasok segitenek a cél elérésében?

R — Relevans
Miért fontos szamomra ez a cél? Hogyan illeszkedik az életem jelenlegi szakaszéhoz?
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T — Id6hoz kotott
Meddig szeretném elérni a célt? Milyen részcélok mentén haladhatok?

Sajat mondatban:

AZ EN CELOM, NOZY .vviieiiiiiiiiiiece et ettt e et e e e et e e sbeeseeessaesnseenseenenas ,
mert €Z Segit abban, NOZY .......oouiiiiiiie e

4.2.5.2 WOOP — Realis célkitiizés és megvalositas

W — Wish (Kivansag)
Mi az a cél vagy vagy, amit most a legjobban szeretnék megvalositani?

O — Outcome (Eredmény)
Milyen érzés lesz, amikor elérem? Mi fog megvaltozni az életemben?

O - Obstacle (Akadaly)
Mi gatolhat meg benne (kiilsé €s belsd tényezdk)?

P — Plan (Terv)
Mit tehetek, ha ez az akadaly megjelenik? (,,Ha..., akkor...”)

Sajat elhatarozasom:

,»l1sztan latom, mit szeretnék, és tudom, hogyan fogok elindulni felé. Képes vagyok apro
1épésekkel is haladni, €s nem adom fel, ha nehéz.”

A célok nem csupan feladatok, hanem iranytiik, amelyek segitenek a valtozas itjan maradni.
Minden apro6 eldrelépés szamit — minden nap, amikor teszel valamit a célodért, kdzelebb kertiilsz
nemcsak a megvalositdshoz, hanem 6nmagadhoz is.
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4.2.6 A motivaci6 fenntartasa €s a rugalmassag szerepe

A célok megvaldsitasanak egyik legnehezebb része a kitartas. Kezdetben lelkesek vagyunk,
de ahogy jonnek a nehézségek, a lendiilet konnyen alabbhagy. Ezért fontos, hogy a cél ne csak
»kelljen”, hanem jelentéssel is birjon — kapcsolddjon valamihez, ami valoban fontos szdmunkra.

A motivaci6 fenntartasahoz segithet:

- ahaladas rogzitése (pl. napld, kis sikerlistak),
- atamogatas kérése (barat, mentor, csoport),

- az apro eredmények megiinneplése,

- ¢s az onmagunkhoz val¢ tiirelmes hozzaallas.

A rugalmassag is elengedhetetlen: ha valtozik a helyzet, a cél modosulhat, de az irdny maradhat.
A fejlédés nem mindig egyenes Ut — néha megallés, ujratervezés vagy akar visszalépés is a
folyamat része.

4.2.6.1 Digitalis tananyag / feladat

Ez a digitalis tananyag segit jobban ralatni arra, ki vagy, mi fontos szdmodra, €s merre szeretnél
tartani. Gondolkodtato kérdések €s jatékos feladatok kisérnek az els6 1épések soran.

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
honlapjan:
www kilatosav.hu

e

of:

A célkitlizés csak akkor valik tanuldsi folyamattd, ha idénként megéllunk, és visszatekintiink.
Az onreflexi6 segit abban, hogy meglassuk, mi miikodott jol, hol voltak elakadasok, és milyen
er6forrasokat mozgositottunk.

Erdemes feltenni magunknak a kovetkezd kérdéseket:

- Mi vitt eldre az elmult hetekben?
- Mi akadalyozott?
- Mit tanultam magamrol a folyamat soran?
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Az értékelés nem csak lezaras — hanem lehetdség a fejlodésre. Ha valami nem sikertilt, az nem
kudarc, hanem tapasztalat: 01 irany, j tudas Snmagunkrol.

4.2.6.2 Sziikseglet, vagy, alom
Gondold végig és ird le harom oszlopba:

- Mi az, amire sziikséged van (alapvetd feltétel a jolétedhez)?
- Mi az, amire vagysz (ami motival és lelkesit)?
- Mi az, amirdl almodsz (ami most még tavolinak tlinik, de hiszel benne)?

Majd gondold végig, hogyan lehet az dlombdl vagy, a vagybdl pedig megvalosithatd cél.
Ez segit megérteni, hogy minden nagy valtozas kis 1épésekkel kezdddik.

A célok kitlizése nem egyszerlien a jovO tervezése, hanem Onmagunk ujradefinidlasa:
annak felismerése, hogy képesek vagyunk hatni az életiinkre, és alakithatjuk a jovonket. A
KilatoTér képzési program célja, hogy a résztvevok ne csak célokat tanuljanak meg kitlizni,
hanem megtapasztaljak azokat az apro sikereket, amelyekbdl 0 hit, dnbizalom és stabilitas
épitheto.

4.2.6.3 Digitalis tananyag / feladat

Az iradsnak kiilonosen nagy ereje van, hiszen sokszor mar azzal, hogy a papirra vetjiik a
gondolatainkat és érzéseinket, megkonnyebbiilést érezhetiink; vagyaink leirdsaval pedig
kozelebb érezhetjiik azokat magunkhoz.

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
honlapjan:
www kilatosav.hu

Gratulalunk, KilatoPont +3!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.
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4.3 Problémamegoldas és gondolkodasi stratégiak

A célkitlizés €s a valtozas folyamataban elobb-utobb mindannyian szembesiiliink akadalyokkal.
A tervek, vagyak és célok megvalositasa soran mindig felmeriilnek helyzetek, amelyek probara
teszik a tiirelmiinket, rugalmassagunkat és gondolkodasunkat. A problémamegoldas tehat nem
csupan technika, hanem életvezetési kompetencia, amely szorosan kapcsolodik az
onismerethez, az érzelmi intelligenciahoz és a fejlodés képességéhez. Ha a cél az, hogy
véltoztassunk, akkor elkeriilhetetlen, hogy megtanuljunk az akaddlyokat kezelni, nehéz
helyzeteket 0j szemszogbdl latni, és megoldast taldlni ott is, ahol el0szor csak nehézséget
latunk. A problémamegoldas képessége fejleszthetd — éppugy, mint az Onismeret vagy az
érzelmi tudatossag. A kulcs abban rejlik, hogy merjiik megérteni a problémaink természetét, és
ne csak elkertilni akarjuk 6ket, hanem tanuljunk meg beldliik.

A kétely normalis. Az, hogy itt vagy és probalod,
azt jelenti: maris batrabb vagy, mint gondolnad.

4.3.1 A problémamegoldas folyamata

A pszicholdgia szerint probléma akkor 4ll fenn, ha van egy célunk, de nem all rendelkezésiinkre
a hozza vezetd ut, eszk6z vagy modszer. Vagyis a jelenlegi allapot és a kivant cél kozott
hidnyzik a kapcsolat. A probléma felismerése mar 6nmagaban a megoldas kezdete. Amig csak
altalanos elégedetlenséget ¢érziink, de nem tudjuk pontosan, mi okozza, addig nem tudunk
cselekedni. Amikor viszont megfogalmazzuk, mi a nehézség, mar elindulunk a megoldas felé.

A hatékony problémamegoldés tobb 1épésbdl allo folyamat:

a probléma felismerése ¢s megfogalmazasa,
informaciogytijtés és a helyzet elemzése,

lehetséges megoldasok kidolgozasa,

dontés a legjobb megoldasrol,

a cselekvés megvaldsitasa, majd az eredmény értékelése.

A e

Ezt nevezziik szisztematikus problémamegolddsnak, amely tudatosan és logikusan vezeti végig
a gondolkodast. Ez a modszer kiilondsen hasznos olyan helyzetekben, ahol sok informéacié all
rendelkezésre, és a cél vildgos. Ugyanakkor az élethelyzetek tobbsége nem ennyire ,tiszta”.
Ilyenkor sziikségiink van heurisztikus, tapasztalati vagy kreativ stratégiakra, amelyek segitenek
abban, hogy ne vessziink el a részletekben, hanem rugalmasan reagéljunk.
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4.3.1.1 Rdahangolo gyakorlat — Rajzold tovabb!

Instrukcio:

Eldtted egy lap taldlhatd, amelyen kiilonbozé egyszerii, befejezetlen formakat latsz. A
feladatod, hogy befejezd vagy atalakitsd ezeket a formékat ugy, hogy valami Gjat, sajatot hozz
1étre. Nem kell tokéletesnek lennie — a 1ényeg az, hogy merj kisérletezni, tovabbgondolni és j
megoldasokat talalni.

Rajzolhatsz ceruzaval, filccel, szines ceruzaval, barhogy, ahogy jol esik. Adj a képeknek
jelentést — mit latsz benntik, mit idéznek fel? Engedd, hogy a fantazidd vezessen, és figyeld
meg, milyen érzéseket valt ki beldled, amikor egy format valami egészen massa alakitasz.

Minden 4brahoz rajzolj valamit, de kétszer nem rajzolhatod ugyanazt! A lapot barhogy forgat
hatod, és a rajz barmely részén lehet az abra!
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Onreflexios kérdések:

- Milyen volt szdmodra befejezni a rajzokat? Konnyen ment, vagy nehéz volt elengedni
a megszokott gondolkodast?

- Melyik rajz lett a kedvenced, és miért?

- Van olyan, amit teljesen mashogy is el tudnal képzelni most, masodik ranézésre?

- Haarajzaid a vdltozashoz valo hozzaallasodat szimbolizalnak, mit izenne az adott lap
rélad?

A gyakorlat jatékosan fejleszti a rugalmassagot, kreativ gondolkodast és problémamegoldo
képességet. Segit megtapasztalni, hogy a valtozds nem feltétleniil fenyegetd, hanem alkotd
folyamat, amelyben 1j lehetdségek sziiletnek. Elmélyiti a tudatossagot abban is, hogy
ugyanabbdl a helyzetb6l mindenki mast hoz 1étre — vagyis a valtozashoz valo viszonyunk ¢€s
megkiizdési moédunk is egyéni, de tanulhatd €s fejlesztheto.

A formakhoz hasonloan az élethelyzetek is alakithatok. Neha csak egy apro
vonas kell ahhoz, hogy valami teljesen uj sziilethessen beloliik.

4.3.2 A gondolkodas szerepe a problémamegoldasban
A gondolkodas folyamatat tobbféle mdédon hasznalhatjuk:

Deduktiv gondolkodas: altalanos elvekbdl vezetiink le konkrét kovetkeztetéseket — példaul
szabalyokat, eljarasokat kovetiink.

Induktiv gondolkodas: tobb konkrét tapasztalatbdl altaldnositunk, vagyis szabélyokat,
mintazatokat ismertink fel.

Analdgias gondolkodas: korabbi tapasztalatainkat, helyzeteinket hasznaljuk fel egy 1j
probléma megértésére.

Az analogias gondolkodas kiilondsen fontos a mindennapi életben. Amikor hasonl6 helyzetbe
kertiliink, mint kordbban, az agyunk automatikusan el6hivja a régi megoldasi mintat, és
megprobalja alkalmazni. Minél tobb tapasztalatunk van, anndl gazdagabb ez a ,belsd
adatbazis”, amelybdl dolgozhatunk.

A problémamegoldéas tehat nem pusztan intellektudlis folyamat, hanem tanulés, onismeret és
tapasztalatok feldolgozasa is.
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4.3.2.1 Hogyan reagalunk a problémakra?

Gondoljuk végig, hogyan szoktunk reagalni, amikor valamilyen nehézséggel taldlkozunk.
Alljunk meg egy pillanatra, és idézziink fel egy helyzetet, amikor valami nem a terveink szerint
alakult. Ez lehet munkahelyi, csaladi, tanuldsi vagy személyes élethelyzet is.

[rjuk le réviden:

- mi tortént,

- hogyan reagaltunk els6ként,

- mit éreztiink akkor,

- ¢és hogyan sikertilt (vagy nem sikertilt) megoldani a helyzetet.

Ezutan gondoljuk végig:

- Milyen mintazatokat fedeziink fel a reakcidinkban?
- Inkébb hirtelen reagalunk, vagy elébb atgondoljuk a helyzetet?
- Mi segitett abban, hogy végiil tovabblépjiink?

Cél, hogy felismerjiik, hogy a problémamegoldas egyik kulcsa a tudatos reakci6é — az, hogy ne
a fesziiltség vezessen, hanem a gondolkodas és az onreflexio.

A fejlédés nem verseny. Nem az szamit, Ki ér elébb a célba,
hanem az, hogy TE végig mész az titon!

4.3.3 Kreativ és belatdsos megoldasok

Az ¢€letben gyakran talalkozunk tigynevezett ,,rosszul definialt problémakkal”, ahol nem ismert
sem a pontos cé€l, sem a megoldashoz vezetd ut. Ilyenkor a kreativ gondolkodés segithet,
amelyben teret adunk az intuicio, az 6tletek és a kisérletezés szamara.

A kreativ problémamegoldas négy szakaszban zajlik:

Elokészités — informaciogyjtés, helyzetfeltaras.

Inkubacié — tudattalan érlelési folyamat, amikor a probléma ,,pihen”.
Belatas (AHA-élmény) — a hirtelen felismerés pillanata.

Kidolgozas — a felismerés gyakorlati megvaldsitésa.

b=

Az ,AHA-€lmény” nem véletlen: ilyenkor a tudattalanban zajlo folyamatok hirtelen
tudatosulnak, és egy addig nem latott megoldas valik nyilvanvalova. Ehhez azonban sziikség
van nyitottsagra, tiirelemre €és bizalomra a sajat gondolkoddsunkban.
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4.3.3.1 A, megoldas-térkép” elkészitése

Rajzoljunk egy egyszerli abrat egy nagy lapra: kozépre irjuk a problémat, amelyet most
szeretnénk megoldani (pl. ,,nehézség a munkahelyen”, ,kapcsolati konfliktus”, ,,pénziigyi
bizonytalansag™). A probléma koré irjunk annyi lehetséges megoldasi iranyt, amennyi csak
eszlinkbe jut. Nem kell régton ,,j6” megolddsokat irni — minden &tlet szamit. A cél most az,
hogy megmozgassuk a gondolkodasunkat, és kilépjiink a megszokott mintakbol.

Ha elkésziilt a térkép, jeloljiik be azokat a megoldasokat, amelyek megvalosithatonak tiinnek,
és irjuk melléjiik:
- Mit nyernénk vele?

- Mi akadalyozhatja a megvalositast?
- Milyen elsé 1épést tehetiink felé holnap?

Cél az, hogy tudatositsuk, hogy a probléméknak soha nincs egyetlen megoldasa. Ha tobb
szempontbol vizsgaljuk a helyzetet, j lehetdségek nyilnak meg el6ttiink.

4.3.4 Az intelligencia és a rugalmassag szerepe

A problémamegoldas sikerességét nagyban befolyasolja az intelligencia tipusa is.
A szakirodalom két format kiilonboztet meg:

Kristalyos intelligencia, amely a megszerzett tudast, tapasztalatot és készségeket jelenti.

Folyékony intelligencia, amely azt mutatja meg, mennyire vagyunk képesek 0j helyzetekhez
alkalmazkodni, ismeretlen problémakat megoldani és ) mintazatokat felismerni.

A folyékony intelligencia fejlesztése kiilonosen fontos a valtozds és a célmegvalodsitds
szempontjabol, mert segit abban, hogy ne ragadjunk bele a megszokott gondolkodési sémakba,
hanem rugalmasan reagaljunk az Uj kihivasokra. Ez a rugalmassag fejleszthetd. A kutatdsok
szerint az agy képes 0 idegi kapcsolatok kialakitdsara — minél tobb 0 €élményt, kihivast €s
tanulasi helyzetet vallalunk, annal inkabb eddziik a gondolkod4sunkat. Az 1) tapasztalatok
hatasara agyunk plasztikusabba valik, €s ez kdzvetleniil javitja a problémamegoldd képességet
is.

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.
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4.3.4.1 Kreativ és fejleszto gyakorlatok a folyékony intelligencia erdsitésére

Mintazatkeresés a hétkoznapokban

Instrukcié: Figyeljik meg, milyen ismétlodé mintékat latunk magunk koriil a mindennapi
¢letben — lehet ez a természetben (fadgak, kovek, felhdk), az utcan (jardaszegély, hazak
formaja), vagy akar az emberi viselkedésben.

frjuk le vagy rajzoljuk le, mit fedeztiink fel. Ezutan probaljuk megérteni: miért ismétlédnek
ezek a mintak, és mit arulnak el a rendszerekrol, amik koriillvesznek minket.

Cél: A megfigyelés, az analdgias gondolkodas és az absztrakcid fejlesztése — vagyis a
mintazatok tudatos felismerése.

Gondolkodjunk masképp! — A szokatlan megoldasok gvakorlata

Instrukei6: Valasszunk ki egy hétkdznapi targyat (pl. kanal, kulcs, szék, k), és talaljunk ot
teljesen mas funkciot, amire hasznélni lehetne.

Példaul: Egy kulcs lehet disz, szimbdlum, papirnehezék, zeneeszkdz vagy ajandék.
Kérdések:

- Mennyire volt konnyii elvonatkoztatni a megszokott funkciotol?
- Mit arul ez el a gondolkoddsunk rugalmassagéarol?

Cél: A lateralis (oldaliranyu, kreativ) gondolkodas fejlesztése — vagyis az, hogy tobbféle
nézdpontbol lassunk ra ugyanarra a dologra.

..Mi lenne, ha...?” gondolatjaték

Instrukeio: Kezdjiik igy a mondatot: ,,Mi lenne, ha...?” és fejezziik be minél tobbfeleképpen:

- Mi lenne, ha egy napig nem lenne internet?
- Mi lenne, ha minden ember egyetlen k6zos nyelvet beszélne?
- Mi lenne, ha csak az dlmainkban dolgozhatnénk?

Ezutan beszéljiikk meg: melyik oOtlet vezetett el egy 1) gondolathoz vagy érzéshez?

Cél: Az absztrakt és hipotetikus gondolkodas fejlesztése, a fantdzia és a rugalmas asszociaciok
erdsitése.
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4.3.5 A kihivas, mint fejlédési motor
Albert Einstein szerint:

,,Ne tiizziink ki konnyen elérheté célokat, inkabb olyasmit, aminek eléréséhez az oOsszes
erofeszitésiinkre sziikség lesz.”

A kihivasok segitenek mozgasban tartani a gondolkodasunkat. Ha mindig csak konnyi
feladatokat végziink, az agy nem fejlédik — csak rutinna valik. A nehezebb, ismeretlen helyzetek
viszont arra Osztondznek, hogy 1 stratégidkat probaljunk ki, 0j szempontokat vegylink
figyelembe, €s a kudarcokat is tapasztalatként értelmezziik. A problémamegoldas tehat nem a
hibak elkertilésérdl, hanem a tanulasrél szol. Aki mer kisérletezni, az tanul, fejlodik és er6sodik.
Ha megtanuljuk felismerni a problémat, elemezni a helyzetet, és 1épésrdl 1épésre keresni a
megoldast, akkor nemcsak a gondolkoddsunk fejlédik, hanem a személyes hatékonysagunk és
onbizalmunk is né. A problémamegoldas ugyanis mindig megerdsit: minden sikeres megoldas
utan n6 a hitiink abban, hogy képesek vagyunk valtoztatni, és ez az érzés kulcsfontossagl a
hosszu tava fejlodésben. A jo problémamegoldé nem az, aki mindig mindent azonnal tud,
hanem az, aki képes tanulni, kérdezni, elemezni és alkalmazkodni.

Ahhoz, hogy céljainkat elérjiik, nem elég tudni, mit szeretnénk — azt is meg kell tanulnunk,
hogyan juthatunk el oda. A problémamegoldas fejlesztése tehat a KilatoTér program egyik
kulcsteriilete: segit, hogy batran nézziink szembe a kihivasokkal, felismerjiik a benniink rejlé
eréforrasokat, és a nehézségeket ne akadalyként, hanem lehetdségként lassuk.

4.4 Tanulas és onfejlesztés — Hogyan tanulhatunk hatékonyabban?

A tanulas egész életiink sordn jelen van, még akkor is, ha épp nem iskoldban iiliink. Tanulunk,
amikor 0j helyzethez alkalmazkodunk, amikor megismeriink valakit, vagy amikor rdjoviink,
hogy valamit masképp is lehet csindlni. A tanulds tehat nem csupan tudasgylijtés, hanem
valtozas — gondolkodésban, hozzaallasban, viselkedésben.

A KilatoTér programban a tanulasrdl ugy gondolkodunk, mint egy €letvezetési eszkdzrdl: minél
tudatosabban tanulunk, annél nagyobb esélyiink van arra, hogy fejlddjiink, alkalmazkodjunk és
Uj lehetdségeket talaljunk.

4.4.1 Mi a tanulas?

A tanulas az a folyamat, amely soran tapasztalat, ismétlés és megértés révén Uj ismereteket,
készségeket és szokasokat sajatitunk el. Nemcsak az iskolai tuddsrél van sz6, hanem minden
olyan helyzetrdl, ahol 0j élmények hatdsara megvaltozik a gondolkodasunk, a viselkedésiink
vagy az onmagunkrol alkotott képiink.

A tanulas:

- nem passziv, hanem aktiv folyamat; °
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- nem csupan az emlékezetet, hanem az értelmezést is fejleszti;
- nemcsak arrdl szol, mit tanulunk, hanem arrdl is, hogyan tanulunk.

Amikor megértjiilk, hogy a tanulds 6nmagunk fejlesztésének eszkoze, nem pedig kényszer,
akkor elkezdjiik 1) szemmel latni a vilagot — és benne dnmagunkat is.

A tanulas képessége nem allandd — fejleszthetd. Ahogy a testiinket edzhetjiik, ugyanugy
,»edzhetjliik” az agyunkat is.

A rendszeres, tudatos tanulas:

- ndveli az dnbizalmat €s a sikerélményt,

- fejleszti a memoriat €s a koncentréciot,

- segit a problémamegoldéasban és dontéshozatalban,

- tamogatja az alkalmazkoddoképességet €s a valtozashoz valo pozitiv hozzéaallast,
- hosszu tavon pedig erdsiti a pszichés ellenalloképességet (rezilienciat).

A tanulds tehat nem csupan tudast ad — biztonsagot és 6nallosagot is teremt.

4.4.1.1 Koncentracios gyakorlat

Szavak visszafelé olvasasa: Ebben a gyakorlatban minden szét visszafelé kell olvasni, de
szoveget normalisan balrdl jobbra. Ez a gyakorlat tobbek kozt a hadarés lekiizdésére is jo.

A nogéliv am 511 nabsorav r4j ittaladlof. er-0502 a dlof kanidkal adamrahték okalsorav zsel,
ima a tsédekelzokgemot si ju kosavihik éle ajtilla. A sroyg limetli sddosaisordv ynokétah,
sogasadzag s€¢ men nabrososlotu dlémiktezeynrok isédekelzok tekozokzse leynégi. A ortem
liivikgésték za sezsso liizok a bbaynokétahgel. A tlirezsrok keynévlerezs raka 05 reze trebme si
kesepék inatillazs nt€¢knaro, s kizset tze a nabbosclogel. Kizetél yge dtatum, za .nl1 kétréneyge-
mmargolik-nizneb, ylema najpala nasagamynorot a ortem tezev. Yge arsatu evtitev a ortem
nebétese 84 tretémolik tehel innetgem iyngésyge kétréneyge-nizneb nara, lazssub ta-83 lavdtua
tnozsiv kasc te-91. Kezednim néjpala Otehtré, ygoh a {lirezssdnabbor sadosaisorav ttaim a
caiportem seterégi 6voj €le zén, nesondliik nabaisza. Im mes ajtiynozib tze nabboj, tnim za,
ygoh a géliv bbazssohgel, 02 seretémolik nesejlet tldzitamotua alanovortem si tti nabrapagnizs
kidokiim. S tti liizsék yge gém bbazssoh a 33 mk Uzzsoh ortemrok, teylema a itsepadub se-4
ortem tieynévlerezs si 6tillazs aicnarf motsla géc tizsék. Im bbot, nddlofiaht, nabkokgnab to vé
ttala to ju talanov kenzevret. A aicnrf géc nabrapagnizs 6dekelzok siloportem iajicsok a galiv
kiyge bblirezsrokgel zohajdalasc-ynévlerezsortem kanzotrat. Kelirezsdnerludom, ima tza itnelej
ygoh 08 nabkélazazs ttotisoynavbazs 16bkezsértakla kanlla, sé nesejlet a dlednergem erieynégi
kotahbazs. A kiscok egésselézs 6.2 sé 2.3 retém ittozok tehel, 61 sé 52 retém itt6zok a kiscok
agasuzssoh, ed oOtahtatzotlav za kétaj amazs sé esézeylehle, a Osliik sé dsleb njazid. Za izagi
ynavtatum nabnoza a keynévlerezs sejlet agastlazitamotua. Otezev liiklén kendokiim a tah
l16biscok 6114 831 retém tisszoh keynévlerezs, keylema atnopan bbot ntim 622 reze trebme
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kanatillazs. Kascmen a kotanov, ed za tgala si Itanoicidnokgél, sé¢ a kotjanorep kasc rokka
kanliyn ik, rokima a tanov za arsammolla tré. Yge 10btnopzokotiynari kizronelle za zsége
trezsdner. Za seteleygii rescépzsid a nokonorep sé a nabkiscok ttezeylehle nokaremak ta
izrénelle a tamlagrof, sé géskiizs nétese ebzok si dut inzoktava.

4.4.1.2 Koncentracio a mindennapokban — Hogyan tudunk jobban figyelni?

A figyelem ¢és a koncentracid képessége napjainkban egyre nagyobb kihivast jelent.
Rengeteg inger ér benniinket: telefon, kozosségi média, zajos kornyezet, allando készenlét.
Ezek kozott egyre nehezebb megtartani a fokuszt — pedig a tanulas, a munka ¢és a személyes
fejlédés mind azon mulik, mennyire tudjuk tudatosan iranyitani a figyelmiinket. A koncentracio
nem veliink sziiletett, hanem fejleszthetd képesség. A figyelmiink ,,edzhetd” —ugyantgy, ahogy
az izmok is erésodnek a gyakorlastol. Ha tudatosan figyeliink a testi-lelki allapotunkra, apro
szokasokkal sokat tehetiink azért, hogy jobban tudjunk tanulni, dolgozni és megérteni a
kortlottiink 1évo vilagot.

4.4.1.3 Mi segiti a koncentraciot?

A kutatdsok ¢és a tapasztalatok szerint a figyelem fejlesztéséhez nem bonyolult triikkok,
hanem apr6, mindennapi valtoztatasok kellenek. Ezekkel nemcsak a tanulas valik konnyebbé,
hanem a kozérzetiink is javul.

Alvas és pihenés: Az agyunknak sziiksége van regeneralddasra. Ha kialvatlanok vagyunk, nem
tudunk tartésan figyelni. A pihenés nem id6pazarlas, hanem befektetés a hatékony tanulasba.

Mozgas és friss levegd: A testmozgas serkenti az agyi keringést és noveli az energiaszintet.
Egy rovid séta vagy par nyujtas is segithet abban, hogy ujra tudjunk koncentralni.

Digitalis csend: A telefon és a kdzosségi média a legnagyobb figyelemrablok kozé tartoznak.
Prébaljunk meg naponta néhany ,,digitalis sziinetet” beiktatni, amikor minden értesitést
kikapcsolunk.

Flow-élmény keresése: Olyan tevékenységek kozben, amelyek lekotik az érdeklddéstinket,
természetesen elmélytiil a figyelmiink. Ilyenkor ,kikapcsol” az id6érzékiink, és valdban jelen
vagyunk a feladatban.

Tudatos jelenlét — 1égzés és meditacio: Rovid, napi néhany perces 1égzégyakorlat vagy
relaxacio segithet lenyugtatni a gondolatainkat, és visszahozni a figyelmiinket a jelen
pillanatba.

Gondolkodtaté jatékok és agytorna: Fejlesztd jatékok, logikai feladvanyok, rejtvények mind
edzik a memoriat és a problémamegoldast. A koncentraci6 is erdsodik, ha rendszeresen kihivjuk

magunkat gondolkodésban.
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Megfelelé taplalkozas és hidratalas: Az agy a testiink egyik legnagyobb energiafogyaszto
szerve. A kiegyensulyozott étrend és a folyadékpotlas segit fenntartani a figyelmi teljesitményt.

4.4.1.3.1 Koncentracios térkép

Rajzoljunk egy kort, és irjuk a kozepére: ,, Figyelem”. Koré irjuk azokat a dolgokat, amelyek
segitik (pl. zene, csend, séta, nyugodt kornyezet) és amelyek zavarjak (pl. telefon, stressz, zaj)
a koncentracionkat.

Gondoljuk végig:

- Melyik csoportban van tobb elem?

- Mit tudunk tenni azért, hogy csokkentsiik a zavaro6 tényezoket?
4.4.1.3.2 Figyelemfigyelés

Valasszunk ki egy rovid, 15 perces tanuldsi vagy olvasasi feladatot. Allitsunk be id6zitét, és
figyeljik meg, mikor kezd elkalandozni a figyelmiink. Amikor ez megtorténik, ne
bosszankodjunk — csak jegyezziik meg, mi vonta el a figyelmiinket.

Reflexio:

- Milyen gyakran kalandoztunk el?

- Mi segitett visszatérni a feladathoz?
4.4.1.3.3 3. Egynapos kihivas — Digitalis pihend

Vilasszunk ki egy napszakot (pl. délutan 5 és 7 kozott), amikor nem hasznalunk telefont,
szamitogépet vagy kozosségi médiat. Ebben az iddszakban figyeljiink meg, hogyan valtozik a
hangulatunk és a figyelmiink.

Megfigyelés utan irjuk le:

- Konnyebb volt-e igy fokuszalni?
- Mihez kaptunk kedvet, ha nem volt képerny6 elottiink?

4.4.1.3.4 4. Afigyelem mint ,izom”

A koncentraciot tigy is edzhetjiik, ha tudatosan fokozatosan noveljiik az egy dologra forditott
1ddt. Kezdjiik napi 10 perccel, majd hetente emeljiik 5 perccel a tartos figyelmi id6t.

Figyeljiilk meg:
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- Hogyan birja az agyunk a ,,figyelmi edzést”?
- Mikor jon el a faradtsagpont, és hogyan lehet azon taljutni?

A figyelem ¢és a koncentracio tudatos fejlesztése minden tanuldsi folyamat alapja.
Nem arrél van szd, hogy mindig tokéletesen Osszpontositsunk, hanem arrdl, hogy tudjuk
iranyitani a figyelmiinket, és felismerjiikk, mi segit vagy épp hatraltat. Ahogy a KilatoTer
szemlélete hangsulyozza: A figyelem nem veliink sziiletett adottsag, hanem megtanulhat6 és
formalhat6 képesség, amelynek fejlesztése onmagunk fejlesztése is.

Ha most faradt vagy, az nem baj. Pihenj! A haladas, a
fejlodés is faraszto, foleg, ha szivbol csinalod.

4.4.1.4 A tanulas folyamata — tobb, mint emlékezés

Sokan ugy gondoljuk, hogy tanulni annyit jelent, mint memorizalni egy szdveget.
Pedig a hatékony tanulas megértésre és kapcsolodasra épiil.

A tanulas harom kulcseleme:

1. Megértés: Kérdezziik meg, miért és hogyan mikodik, amit tanulunk.

2. Kapecsolodas: Kossiik 0ssze az 0 informéaciot a korabbi tapasztalatainkkal.

3. Gyakorlas: Alkalmazzuk a tanultakat — beszéljiink rdla, irjunk réla, mutassuk be
masnak.

A tanulas akkor valik belsdvé, ha sajat ¢lménnyé formaljuk. Ezért érdemes sajat példéakat,
torténeteket, €lményeket beépiteni a tanuldsba. A hatékony tanulds egy aktiv gondolkodasi
folyamat, amely soran nemcsak befogadunk, hanem rendszereziink, jegyzeteliink, kérdéseket
tesziink fel és Osszefliggéseket keresiink. A tanulas akkor marad meg igazan, ha értelmet adunk
annak, amit tanulunk. A figyelem segitségével kivalasztjuk és feldolgozzuk a minket érd
ingereket, mig a koncentracio azt jelenti, hogy hosszabb ideig képesek vagyunk egyetlen
dologra Gsszpontositani. Ez a két képesség egyiitt teszi lehetdveé, hogy valoban megértsiik és
megjegyezzik, amit tanulunk. A koncentraciét nagyban befolyasolja a lelkidllapotunk. Ha
fesziiltek vagy zaklatottak vagyunk, érdemes lazitd gyakorlatokat végezni, ha pedig faradtnak
érezziik magunkat, segithet a mozgas vagy egy rovid sziinet. A figyelem fejlesztéséhez tudatos
gyakorlasra van sziikség — az akarat az egyik legfontosabb tamasza. Akkor tudunk igazan
koncentralni, ha képesek vagyunk félretenni mindent, ami nem kapcsolddik a feladathoz.

A tanulds soran a felejtés természetes folyamat: kutatdsok szerint néhany nap elteltével csak a
megtanult anyag kis részére emléksziink. Ezért elengedhetetlen az ismétlés, amely megerdsiti
a hosszu tdvi emlékezetet. A ,,csak olvasgatds” nem elegendd — a megértéshez aktiv részvételre,
jegyzetelésre, felmondasra, kérdezésre és gyakorlasra van sziikség.
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A figyelemnek tobb formaja is 1étezik:

- spontan figyelem, amikor valami magat6l ragadja meg az érdeklddésiinket,
- szandékos figyelem, amikor tudatosan iranyitjuk a figyelmiinket,

- szelektiv figyelem, amikor a sok inger koziil csak egyre 6sszpontositunk,

- ¢s koncentraci6, amikor hosszan fenntartjuk a figyelmet.

A figyelemnek sajatossagai is vannak: a tartdéssag (meddig tudunk figyelni), a terjedelem
(mennyi mindent tudunk befogni), a megosztas (képesek vagyunk-e tobb dologra egyszerre
koncentralni) és az atvitel (milyen konnyen tudjuk egyik dologrél a masikra irdnyitani a
figyelmet). A figyelmi nehézségek hatterében allhat faradtsag, stressz, betegség vagy
tulterheltség is. A jo hir, hogy a figyelem és a koncentraciéo — akdrcsak maés készségek —
fejleszthetok. Rendszeres gyakorlassal, megfeleld pihenéssel és tudatos tanulési technikakkal
megtanulhatjuk, hogyan iranyitsuk a figyelmiinket, hogyan tartsuk fenn az érdeklddésiinket, és
hogyan jegyezziink meg tartdsan 11j ismereteket.

4.4.1.4.1 Digitalis tananyag / feladat

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
honlapjan:
www kilatosav.hu

o

4.4.1.5 Hatékony tanuldsi modszerek:

Gondolattérkép (Mind Map)

A gondolattérkép egy vizualis jegyzetelési forma, amely az agy természetes miikodését koveti.
Kozépen egy f6 fogalom 4ll, ahonnan eldgazasok indulnak — ezekhez kapcsolhatunk
kulcsszavakat, szineket, rajzokat, ikonokat. A moddszert Tony Buzan brit pszichologus
dolgozta ki az 1970-es években, és azdta is a tanulds egyik leghatékonyabb eszkoze.
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<3 Mind Map Title Here

www.storyboardthat.com

\

§% storyboard

Create your own at Storyboard That
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Miért hasznos?

- Segiti az atlatast és a rendszerezést.
- Konnyebben felidézhetd, mint a hosszl jegyzetek.
- Kireativ, személyre szabhato és motivalo.

Feladat: Valasszunk ki egy témat, és készitsiink rola sajat gondolattérképet. Figyeljiink arra,
hogy a kulcspontok kozott legyen kapcsolat, és minden ag egy-egy logikus alrészhez tartozzon.

Cornell-modszer — a strukturalt jegyzetelés

Ez a modszer egy A4-es lap harom részre osztasan alapul:

- ajobb oldalra keriilnek a f6 gondolatok és informaciok,
- abal oldalra a kulcsszavak, kérdések,
- alul pedig egy rovid 6sszegzés.

Ez a forma segit az ismétlésben, a megértésben ¢és az Onellendrzésben is.
Kiilondsen hasznos 6nalld tanulaskor, mert atlathatova teszi, mit tudunk mar és mit érdemes

még gyakorolni.
KULCSSZAVAK JEGYZETEK:

12 1) Jegyzetelés

Ebbe a részbe jegyezz le mindent, ami dran
clhangzik Ggy, mintha rendes jegyzetet
készitenél.

Hasznalhatsz:

felsorolasokat, diagramokat, tablazatokat,
‘oviditéseket, szinkddok szerint is érdemes
kiemelni fontosabb adatokat.

3) Szikités IERzlgl

Ora utan, legalabbis minél hamarabb.

Ide a megfeleld részhez |[7° 7% L L. _
nézd at a jegyzetet, egészitsd ki a hianyzo részeket!

kapesolodva irj

kérdfésékct. cimszavakat, ) Felidezés

megjegyzéseket! lakard le ezt a részt egy lappal! A bal oszlopba

irt kérdések, cimszavak, megjegyzések alapjan
robaljuk felidézni a tananyagot.

5) Reflektalj a tanultakra az alabbi kérdésekkel:

- Mi a jelentosége ennek a tananyagnak?

- Hogyan alkalmazhatom ezeket a tanulmanyaim/
valéélet soran?

- Miken alapszanak ezek a tények?

- Mi a mégottes tartalmuk?

6 CM
ﬁ__

OSSZEGZES
6) Osszegezz!

Egy-két mondatban, cimszavakban foglald 6ssze, mirdl 5
sz0l a tanult anyag. s

ANDROMEDAKOD

12 https://dtk.elte.hu/egy-erdekes-jegyzeteles-technika-cornell-modszer/
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Gratulalunk, KilatoPont +2!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

4.4.2 Tanulasi stilusok

Mindannyian masképp tanulunk. Van, aki inkabb latva (vizudlisan), més inkabb hallas utan
(auditivan), megint masok mozgésos, cselekvd modon vagy tarsas helyzetben tanulnak a
leghatékonyabban. A tanulasi stilusunk ismerete segit abban, hogy olyan mddszert valasszunk,
ami hozzénk illik. Nincs jo vagy rossz stilus — csak kiilonb6zd erdsségek és tanulasi utak.

Feladat:
Gondoljuk végig, hogyan tanulunk szivesen!

- Inkébb rajzolunk, jegyzeteliink, beszélgetiink vagy csendben olvasunk?
- Milyen helyzetben tudunk a legjobban figyelni?
- Mi segit abban, hogy megmaradjon a tanult anyag?

Tanulasi stilus kérdoiv

Olvasd el figyelmesen az alabbi mondatokat. Dontsd el, hogy az 6t valasz koziil melyik
jellemz0 rad, és azt a szamot karikazd be!

1 = azt jelenti, hogy nem jellemz0 rad

2 = azt jelenti, hogy inkabb nem jellemzd rad, mint igen
3 = nem tudod eldonteni, talan igen is, nem is

4 = inkabb jellemz0 rad, mint nem

5 =1gen, jellemz0 rad

A héarmas vélaszt lehetdleg ritkan hasznald, csak akkor, ha semmiképpen sem tudsz donteni. J6
munkat kivanok!

1. Ha latom is és hallom is a megtanulandé szoveget, nagyon kdnnyen megjegyzem.
5 4 3 2 1

2. Hangosan szoktam elolvasni a tananyag szovegét, amikor felkésziilok. °
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54 3 2 1

3. Szivesebben tanulok az osztilytdrsammal vagy a bardtommal, baratnémmel, mint
egyediil.
5 4 3 2 1

4. Nagyon hasznos szamomra, amikor a tanar abrakat mutat be a tadblan vagy az irasvetiton,
amikor magyardz.
5 4 3 2 1

5. Ha abrat készitek, jobban megértem a leckét, mintha csak olvasom.
54 3 2 1

6. Jol tudok ugy tanulni, ha csupan némdén olvasva atveszem a leckét.
54 3 2 1

7. Szivesebben toltom az idémet rajzolassal, festéssel, mint sportolassal vagy testmozgast
igénylo jatékkal.
5 4 3 2 1

8. Gyakran eléfordul, hogy szoban elismétlem, ,,felmondom” magamnak a leckét.
5 4 3 2 1

9. Ha leirom magamnak azt a szoveget, amit meg kell tanulnom, akkor konnyebben
megjegyzem, mintha csak latom vagy hallom.
5 4 3 2 1

10. Nem szeretem azokat a feladatokat, amelyeken tornom kell a fejem.
5 4 3 2 1

11. Nyugtalanit, ha tanulds kdzben csend van koriilottem.
5 4 3 2 1

12. Jobban kedvelem azokat a feladatokat, ahol kézzelfoghatd dolgokkal, targyakkal kell
foglalkozni, mint ahol csak rajzok, abrak vagy szévegek vannak.
5 4 3 2 1

13. Jobban megy nekem az olyan feladat, ahol valamilyen mozdulatot kell megtanulnom,
mint ahol szovegeket kell megérteni.
5 4 3 2 1

14. Jobb, ha a tanar magyardzatat meghallgatom, mintha a konyvbdl kell megtanulni az
anyagot.

54 3 2 1

15. A szabdalyokat sz6rol széra ,,bevagom”.
5 4 3 2 1
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felnétt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

. Ha abrat készitek magamnak, jobban megértem a leckét, mintha mas altal készitett

rajzot nézegetnék.
5 4 3 2 1

Amikor a tanar felszolit és kérdez télem valamit, gyakran elébb valaszolok, minthogy
at tudnam gondolni, mit is mondok.
5 4 3 2 1

Szeretem, ha kikérdezik télem, amit megtanultam.
54 3 2 1

Ha vannak képek, abrak a konyvben, konnyebb a tanulas.
5 4 3 2 1

Ha megbeszélem valakivel a tananyagot, akkor hamarabb megtanulom.
54 3 2 1

Teljes csendben tudok csak tanulni.
5 4 3 2 1

Amikor 0j dolgokat tanulok, jobban szeretem, ha bemutatjak mit kell csindlnom,
mintha széban elmondjak, mit kell tennem.
5 4 3 2 1

Ha valaki szoban elmondja nekem a leckét, sokkal konnyebben megértem, mintha
egyszerlien csak elolvasom.
5 4 3 2 1

Egyediil szeretek tanulni.
5 4 3 2 1

Tanulas kozben nagyon zavaro, ha beszélgetnek koriilottem.
5 4 3 2 1

Akkor tanulok konnyen, ha kdzben szdl a radi6 vagy a magno.
5 4 3 2 1

Akkor vagyok biztos magamban, ha szorol szoéra megtanulom a leckét.
5 4 3 2 1

Gyakran eléfordul, hogy megtalalom a matekpélda megoldasat, de nem tudom
elmagyarazni és bebizonyitani, hogyan jutottam el a megoldashoz.
5 4 3 2 1

Szivesebben bemutatom, hogyan kell valamit csinélni, minthogy elmagyardzzam.
5 4 3 2 1

Gyakran el6fordul, hogy olyan dolgokat is megtanulok, amiket nem nagyon értek.
54 3 2 1
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31. Amikor egy matekpéldat megoldok, szinte minden 1épést meg tudok indokolni, hogy
miért tettem.
5 4 3 2 1

32. A tanari magyardzat nem sokat jelent nekem, a konyvbdl mindent meg tudok tanulni.
5 4 3 2 1

33. Tobb olyan dolgot tudok csindlni, amit nehéz lenne szavakkal elmagyarazni. (Pl.:
jatékok és szerkezetek javitdsa, makramé stb.).

5 4 3 2 1
34. Mozdulatokat konnyebben megjegyzek, mint képeket vagy abrakat.
54 3 2 1
Ertékelés
A kérdoiv skalai:

Auditiv: 2, 6n, 8, 14, 23, 32n
Vizualis: 4, 5, 19, 22, 29
Mozgasos: 7n, 9, 12, 16, 33, 34
Tarsas: 3, 18, 20, 24n

Csend: 11n, 21, 25, 26n
Impulziv: In, 13, 17, 28, 31n
Mechanikus. 10, 15, 27, 30

Az ,n” betlivel jelzett item (pont) értékét ugy kapjuk meg, hogy 6-bdl kivonjuk az item (pont)
jelolt skalaértékét. A 11. sorszamu kérdésnél tehat, ha pl. az 5-6st karikézta be valaki, akkor 6—
5=1 értéket kell nekiink a skalaérték szamitasanal figyelembe venni.

Az egyes skalaértékeket akkor tudjuk megfeleléen dsszehasonlitani, ha atlagokkal szdmolunk.
Az auditiv skala esetén ez azt jelenti, hogy a kapott 6sszeget hattal osztjuk, a mechanikus esetén
4-gyel stb.

A valtozds nem egyik naprol a masikra torténik —
de minden egyes lépés szamit.

A tanulasi stilus

Az auditiv stilus a verbalis ingereket figyel elsésorban, 6nallé tanulaskor gyakran a hangos
feldolgozasra épit. Hangosan szoktam olvasni a tananyag szovegét, amikor felkésziilok.
Gyakran eléfordul, hogy szoban elismételem, felmondom magamnak a leckét. Jol tudok tanulni
néma olvasassal. Jobb, ha a tandr magyarazatat meghallgatom, mintha a konyvbdl kellene

megtanulni. Ha valaki szoban elmondja nekem a leckét, konnyebben megértem, mintha

[ )
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csak elolvasom. A tanari magyarazat nem sokat jelent nekem, a konyvbol mindent meg tudok
tanulni.

A vizualis stilusu tanul6 a latottakra tamaszkodik elsdsorban, s nemcsak a memorizalas, hanem
a rogzitett anyag felidézése is eldszor képileg torténik. Nagyon hasznos szamomra, ha a tanar
abrakat mutat be a tablan, vagy irdsvetiton, amikor magyaraz. Ha abrékat készitek, jobban
megértem a leckét, mintha csak olvasom. Ha vannak képek, abrak a konyvben, kdnnyebb a
tanulds. Amikor 0j dolgokat tanulok, jobban szeretem, ha bemutatjak, mit kell csinalnom,
mintha csak szoban elmondjak. Szivesebben bemutatom, hogyan kell valamit csindlni,
minthogy elmagyardzzam.

A mozgasos stilusban a cselekvés, a motoritas jatszik vezetd szerepet, az ismeretelsajatitast
gyakran mozdulatokkal, leirassal segiti a gyerek. Szivesebben t6ltom az idomet sportolassal
vagy testmozgast igényld jatékokkal, mint rajzolds, vagy festéssel. Ha leirom magamnak a
szoveget, akkor konnyebben megjegyzem, mintha csak latom, hallom. Jobban kedvelem azokat
a feladatokat, ahol kézzel foghat6 dolgokkal kell foglalkozni, mint ahol csak rajzok, abrak, vagy
szovegek vannak. Ha dbrékat készitek magamnak, jobban megértem a leckét, mintha més 4ltal
készitett rajzot nézegetek. Mozdulatokat konnyebben megjegyzem, mint képeket, vagy abrakat.

A tarsas stilus igényli a baratok, sziilok, tanarok segit6 jelenlétét, kedveli a tanulo, ha az
anyagot megbeszélheti masokkal. Szivesebben tanulok baratommal, mint egyediil. Szeretem,
ha kikérdezik télem, amit megtanultam. Hamarabb megtanulom az anyagot, ha megbeszélem
massal. Tarsasagban szeretek tanulni.

Az egyéni stilus igényli a nyugalmat, csendet kedveli, zavarjak a kornyezet ingerei, a koriilotte
lev6 emberek. Nyugtalanit, ha tanulas kdzben zaj van koriilottem. Teljesen csendben tudok csak
tanulni. Tanulds kdzben nagyon zavard, ha beszélgetnek koriilottem.

Az impulziv stilusra jellemz06, hogy az ilyen tanulok valaszaikat inkabb intuitiv modon kozli,
gyakran eldbb beszélnek, minthogy mérlegeltek volna. Jobban megy nekem az olyan feladat,
ahol valamilyen mozdulattal kell megtanulni, mint ahol szovegeket. Amikor a tanar felszolit,
gyakran el6bb valaszolok a kérdésére, minthogy atgondolndm mit is mondok. Amikor egy
matematikapéldat megoldok, nem tudom indokolni, hogy az egyes Iépéseket miért tettem.

Mechanikus. Nem szeretem azokat a feladatokat, amelyeken tornom kell a fejem. A
szabalyokat szordl szora bevagom. Akkor vagyok biztos magamban, ha szérol szora
megtanulom a leckét. Gyakran el6fordul, hogy olyan dolgokat is megtanulok, amiket nem is
nagyon értek.

%LT(')-SI\V 165 Q)

ALAPATVANY antropos



Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felnétt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

4.4.2.1 Digitalis tananyag / feladat

https://app.redmenta.com/hu/solve?ks_id=1248357138&utm_source=redmenta&utm_mediu
m=worksheet&utm_campaign=worksheet_share

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a
program honlapjan:
www kilatosav.hu

Rovid tanulasi stilus teszt: https://szilard.coach/tesztek/tanulasi-stilusok-kerdoiv/

Kapcsoljuk 6ssze a multat és a jelent!

Gondoljuk végig, mi az utols6 dolog, amit ujonnan megtanultunk. Hogyan kapcsolddik ez
ahhoz, amit mér tudtunk? {rjunk le egy példat, ahol a régi tudas segitett az (j megértésében.

Kérdezziink vissza!

Olvassunk el egy rovid szoveget vagy cikket, majd irjunk hozza harom kérdést,
mintha mésvalakitdl szeretnénk megkérdezni, megértette-e a 1ényeget.

Sajat jegyzetkisérlet

Valasszunk egy tanuldsi modszert (vézlat, gondolattérkép vagy Cornell), és probaljuk ki egy
rovid szovegen. Hasonlitsuk 6ssze: melyik segitette leginkdbb a megértést és az emlékezést?

Tanulasi szokasaink térképe

Rajzoljunk egy kort, kozépre irjuk: ,, Tanulas”. A kor koré irjuk azokat a szavakat,
tevékenységeket, helyzeteket, amelyek szdmunkra a tanuldshoz kapcsolodnak (pl. csend, zene,
beszélgetés, iras, rajz, séta). Figyeljiikk meg, melyik csoportba keriil tobb elem — ez segithet
felismerni a sajat tanulasi stilusunkat.
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Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megerdemled.

4.4.2.2 Feladatlap: Sajat 5 éves tanulasi és fejlodesi terviink

Ez a gyakorlat abban segit, hogy tudatosabban lassuk, merre tartunk a személyes
fejlédésiinkben, milyen teriileteken szeretnénk tanulni, fejlddni, és mit tehetiink azért, hogy a
céljainkat meg is valositsuk. A feladat célja az Onreflexio, a hosszabb tava tervezés és a
motivacio erdsitése.

Készitsiink el egy 5 éves tanulasi és fejlodési tervet, amelyben atgondoljuk:

- hol tartunk most,
- hova szeretnénk eljutni,
- és milyen Iépésekkel tudunk oda elérni.

A feladatot 6nalldan végezziik el, de késdbb — ha van ra lehetdség — megoszthatjuk a terviinket
masokkal, vagy egy mentori beszélgetésben is visszatérhetiink ra.

1. 1épés — Gondoljuk végig, hol tartunk most

frjuk le réviden, mit tanultunk vagy miben fejlédtink az elmult 1-2 évben! Lehet ez szakmai
tudas, onismeret, 0j készségek, vagy akar személyes tapasztalat.

Példak:

- Megtanultam jobban beosztani az idomet.
- Elkezdtem Ujra olvasni, érdekelnek a pszicholdgiai témak.
- Megtanultam nemet mondani, jobban figyelek magamra.

2. 1épés — Fogalmazzuk meg, mit szeretnénk elérni 5 év mulva

Képzeljik el, hogy 5 év mulva visszatekintiink a mostani iddszakra. Mit szeretnénk latni?
Miben valtoztunk, mit értiink el, mit tanultunk? frjunk le legalabb harom célt, ami szamunkra
fontos. Ezek lehetnek személyes, tanulési, szakmai vagy életvezetési célok.
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Példak:

- Szeretnék 1j szakmat tanulni vagy képesitést szerezni.
- Szeretném fejleszteni az 6nbizalmamat és kommunikacios készségemet.
- Szeretném megtaldlni azt a teriiletet, amiben hosszu tdvon jol érzem magam.

3. 1épés — Az ut megtervezése

Gondoljuk végig, milyen Iépésekkel, eréforrasokkal és tamogatasokkal tudjuk elémi a
céljainkat.

Cél Elso 1épés Mi segithet benne? Mikor kezdjiik el?
1.

Hasznaljuk ezt a tdblazatot vagy készitslink sajat tervlapot! A célokat érdemes redlisan
meghatarozni — nem kell minden egyszerre, elég, ha aprd, kovetkezetes 1€pésekkel haladunk.

4. 1épés — Gondoljuk végig az akadalyokat
Milyen nehézségek allhatnak az utunkba? Mi segithet abban, hogy ezeket kezelni tudjuk?
Példak:

- Id6hiany — Heti 2 fix ora csak tanulasra.

- Onbizalomhidny — Kérem valaki timogat4sat, akiben megbizom.
- Anyagi akadaly — Ingyenes online tananyagok keresése.

Tovéabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www kilatosav.hu

5. 1épés — Visszatekintés és onreflexio

Ha elkésziiltiink a tervvel, olvassuk at. Mennyire realis? Erezziik-e, hogy ezek a célok valoban
rolunk sz6lnak? Melyik cél adja most a legtobb motivaciot?

irjuk le roviden:

- Miért fontos szdmunkra ez az 5 éves terv?
- Mi lenne az elsd, apro 1épés, amit mar holnap megtehetiink?
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6. 1épés — (Opcionalis) Megosztas masokkal

Ha lehetdség van ra, mutassuk meg a terviinket egy csoporttarsnak, mentornak vagy baratnak.
Mondjuk el, miért ezek a célok fontosak nekiink, és hallgassuk meg, mit lat 6 kivilrol.
A visszajelzés segithet abban, hogy megerdsodjiink a céljainkban, vagy 1j nézépontokat
kapjunk.

Ez a gyakorlat nem arrdl szol, hogy ,tokéletes tervet” irjunk, hanem arrdl, hogy tudatosan
végiggondoljuk, merre tartunk. A tanulds nem csupan ismeretszerzés, hanem az onfejlodés
egyik legfontosabb utja.

A tanuldas nem életkorhoz vagy iskolai keretekhez kotott, hanem az emberi
fejlodés természetes része. Ha tudatosabban tanulunk — megértve, kérdezve,
gyakorolva —, akkor nemcsak uj ismereteket szerziink, hanem megerositjiik az
onbizalmunkat és a gondolkodasunk rugalmassagat is. Ahogy a KilatoTér
program szellemisége hangsulyozza: a tanuldas nem csupdn a tudas
megszerzése, hanem onmagunk ujrafelfedezése.

4.5 A meseterapia lehetdségei

A torténetmesélés, mint egyetemes emberi sajatossag

Az emberiség kezdeteitdl fogva jelen van az a torekvés, hogy a vilagot torténetek segitségével
értelmezze, rendezze és adja tovabb. A torténetekben vald gondolkodas, a narrativ kifejezésmod
univerzalis emberi jelenség, amely minden kultiraban fellelhetd. Ahogy Laszlo (2005)" is
hangsulyozza: ,,Az elbeszélés, mint az ember alapvetd €lmény- és 1étezésmddja — antropoldgiai
sajatossaga — mar a nyelv vagy a torténet megjelenése eldtt 1étezik, és meghatarozo szerepet
jatszik az emberi gondolkodas, személyiség és kultara kialakulasdban.” (Laszlo, 2005, p. 29)

A torténetek skalaja rendkiviil széles: a mindennapok egyszer(i, hétkdznapi elbeszéléseitdl a
mitikus, eredetmagyardzo narrativakig terjed, beleértve a népmeséket, tiindérmeséket, vallasi
torteneteket. Barmilyen miifajba is tartozzanak, kozds jellemzdjiik, hogy értelmiiket kizarolag
egy kommunikacids térben, az elmesélés és a befogadas aktusaban nyerik el. Ez a folyamat
teremti meg azt a sajatos teret, ahol a torténet nem csupan informéciot kozol, hanem hatést
gyakorol, alakitja az egyéni és kozOsségi identitdst, rendezd erdvel bir az élmények és
tapasztalatok felett. A torténetmondas €s hallgatas kozosségi élmény, mely soran a kdzosség

13 Laszl10, J. (2005). A torténetek tudoménya. Bevezetés a narrativ pszichologiaba. Uj Mandatum Konyvkiado.
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er6sodhet, Gjrarendezheti onképét, az egyén pedig dnmagara ismerhet, felismeréseket €lhet at,
amelyek sokszor katartikus valtozasokhoz vezethetnek. E miivészi hatdsmechanizmus kapcsan
Polcz (2009) igy fogalmaz: a torténetek célja ,,esszencialis valtozast idézni el6 a befogaddban,
méghozza a szépség szuggesztidjan keresztiil.” (Polcz, 2009, p. 81)'* A torténetek akkor
képesek igazan hatni, ha a befogadd személyesen érintetté valik, felismeri benniik sajat
¢lethelyzeteit, félelmeit, vagy megoldatlan konfliktusait.

4.5.1 2. A mesék pszicholdgiai jelentdsége

A mese, mint narrativ forma, nem csupan szoérakoztatdo vagy kulturdlis produktum, hanem
pszichologiai szempontbol is kiemelkedd jelentdséggel bir. Segitségiikkel olyan tudas
birtokéaba juthatunk, amely alapvet6 életkérdésekre ad valaszt: hogyan miikodik a vilag, milyen
feladatok varnak rank, miként birkozhatunk meg a veszélyt jelentd erdkkel, vagy hogyan lehet
elérni latszolag lehetetlen célokat. A mesék strukturija stabil vazként szolgal, amelyre
kiilonb6z6 korok és kultirak mas-mas tartalmakat, értelmezéseket rétegeznek. A benniik rejlé
narrativ sémak ugyanakkor orokérvényliek, mert az emberi életat allomasait, kihivasait,
kriziseit és fejlodési 1épéseit modellezik. Nem véletlen tehat, hogy az emberiség mar 6sidok 6ta
ismeri és alkalmazza a torténetek gyogyito erejét. Nossrat Peseschkian (1991) uttéré munkdja,
A tudos meg a tevehajcsar, részletesen feltarja, hogyan hatnak a torténetek a pszichére, és
milyen lelki funkcidkat toltenek be. Peseschkian kilenc alapvetd funkciot kiilonit el, amelyek
egyrészt a tarsadalmi normak megerdsitését, masrészt azok ijraértelmezését teszik lehetdve:

- Tiikorfunkcio: A torténetek képszeriisége segiti az azonosulast, mikdzben teret enged a
problémak kivetitésének €s egyben tavolsadgot biztosit a hallgatd sajat konfliktusaitol.

- Modellfunkcid: A torténetek megoldasi mintakat kindlnak, bemutatjdk a cselekvések
kovetkezményeit, és lehetdséget adnak a probacselekvésre.

- Kozvetitd funkcio: A torténet védéburokkeént szolgal, s lehetdséget teremt arra, hogy a
befogadd biztonsagos kozegben nézzen szembe nehéz témakkal.

- Raktéarhatas: A torténetek konnyen felidézhetok, €s a hétkoznapi helyzetekben
eléhivhatok, igy tartds hatast fejtenek ki, akar 6nalld problémamegoldasra is 6sztondzve
a hallgatot. ,,A torténet eképpen raktar- hatassal bir, tartdsan hat és 4ltala fiiggetlenebbé
vélhat a beteg a terapeutatol.” (Peseschkian, 1991, p. 39-40)'°

- Hagyomanykozvetité funkci6: Kulturalis, csaladi és  kozosségi  értékeket,
tapasztalatokat drokitenek at generaciokon keresztiil.

- Transzkulturalis kozvetitd funkcid: A torténetek lehetdséget kindlnak mas kultirak
értékeinek megértésére, segitve az elditélet-mentes attitlid kialakulasat. (Peseschkian,
1991, p. 41)

14 Polcz, A. (2009). A gydgyitd mese. In Szavai, I. (Ed.): Mint a mesében? Tanulméanyok a mese fontossagarol.
Pont Kiado.

15 Peseschkian, N. (1991). A tudos meg a tevehajcsar. Keleti torténetek-nyugati lelki bajok. Helikon Kiado.
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- Regressziv funkcio: A torténetek emocionalis, intuitiv szinten hatnak, visszavezetnek a
kreativ, 6romcentrikus miikodéshez, amelyet a tilzott racionalitds sokszor elnyom. ,,A
képzelethez vald visszatérés a teljesitménycentrikus tdrsadalmakban regresszionak
szamit [...] kozvetitd az dromcentrikus akarat és a valosag kozott.” (Peseschkian, 1991,
p. 41-42)

- Ellenminta-funkcio: A torténetek alternativ, akar szokatlan viselkedésmintakat
mutatnak, amelyeket a hallgatd mérlegelhet, elfogadhat vagy elutasithat.

- Allaspont-véltoztatd funkcio: A torténetek képesek varatlan felismeréseket kivaltani,
melyek 0j perspektivat nyujtanak, igy az ,,aha-élmény” eszk6zévé valnak.

A torténetmesélés pszichologiai mechanizmusat a neurobioldgiai kutatdsok is alatamasztjak:
bizonyitott, hogy torténetmesélés kozben a kortizol, dopamin és oxitocin hormonok
szabadulnak fel. A kortizol segit fokuszalni, a dopamin élményszeriivé teszi az eseményeket,
mig az oxitocin az empatiat erdsiti, lehetdvé téve a hallgatonak, hogy azonosuljon a hdssel. Ez
a hormonalis hattér magyarazza, miért képes egy jol elmesélt torténet olyan mély érzelmi hatést
kivéltani, és miért valhat eszk6zz¢ a lelki egyensuly visszaallitdsdban.

4.5.2 Meseterapia — torténetek, amelyek segitenek a valtozasban

A mesék nemcsak gyerekeknek szolnak. A felndttek szdmara is Gtmutatast, reményt és erét
adhatnak, kiilondsen akkor, ha nehéz élethelyzetben vagyunk, elakadtunk, vagy épp ujrakezdés
elott allunk. A mesékben mindig van valami ismerds: probak, veszteségek, segitok, kisértések,
dontések — épp tigy, mint a valo életben. Ezért a meseterdpia kiilondsen hatékony modszer lehet
azok szdmara, akik hosszabb ideje keresik a helyiiket, akik valtozdson mennek keresztiil, vagy
szeretnék Ujra megtalalni az életiik értelmét és iranyat.

4.5.3 Mit adhat a meseterapia?

A mesék képei, szimbdlumai és tanulsidgai segitenek abban, hogy jobban megértsiik
onmagunkat, és 1j szemmel nézziink az életlinkre. A mesék viladga biztonsagos tér, ahol batran
szembenézhetiink nehézségeinkkel, és kozben megtanulhatjuk, hogyan tudunk taljutni rajtuk.

Onismeret és 6nbizalom

A mesehds utja gyakran hasonlit a mi életutunkhoz. Ahogy 6 is kiizdelmeken, tévedéseken és
probakon megy keresztiil, gy mi is megtapasztaljuk a nehézségeket és a fejlédés lehetéségét.
A hés sikere megerdsithet bennilinket abban, hogy mi is képesek vagyunk véltozni és
tovabblépni.

Sajat torténetiink ujraértelmezése

Sokszor eléfordul, hogy gy érezziik: elvesztettiik az irdnyt az életiinkben, vagy nem tudjuk,
hogyan folytassuk. A mesék segitenek abban, hogy mas nézépontbol lassuk a %’
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multunkat és a jeleniinket, és hogy Ujra képesek legyiink jovot tervezni. A torténetek altal
Lujrairhatjuk™ a sajat életmesénket — ez a folyamat 6nmagéban gyogyitd hatast lehet.

Ko6zosségi élmény

A mesék hallgatasa és k6zos feldolgozasa nemcsak onismereti, hanem kozosségi €lmény is.
A torténetek megosztasa kozelebb hoz benniinket masokhoz, erdsiti a biztonsag €s az elfogadas
€rzését, €s segit felismerni, hogy nem vagyunk egyediil a kiizdelmeinkkel.

Megkiizdés és fejlodés

A mesék mintat mutatnak arra, hogyan lehet a nehézségeket kezelni, hogyan lehet bator
dontéseket hozni, vagy elfogadni a segitséget masoktol. A hésok gyakran hibaznak, elbuknak,
de mindig tovabbmennek. Ezek az iizenetek megerdsitenek benniinket abban, hogy a kudarc
nem végpont, hanem a fejlodés része.

Remény és uj kezdet

Minden mese a harmoénia helyreéllitasaval zarul: a rend visszatér, a hds megtaldlja a helyét.
Ez a mint4zat azt iizeni, hogy a nehézségek utan mindig johet egy 0j szakasz, hogy a mi
¢letlinkben is lehetséges a valtozas €s az ujrakezdés.

4.5.3.1 Enkép — énidedl: Ki vagyok most, és ki szeretnék lenni?

Mindannyiunkban ¢l egy belsé kép arrél, hogy milyenek vagyunk most — és egy masik arrdl,
hogy milyenek szeretnénk lenni. A kettd kozotti kiillonbség gyakran meghatdrozza, mennyire
érezzilkk jol magunkat a bdriinkben, mennyire vagyunk elégedettek az életiinkkel és
onmagunkkal.

A jelenlegi énképiink (ahogyan latjuk magunkat) és az idedlis éniink (ahogyan lenni szeretnénk)
kozti tavolsag nem baj — ez a fejlédés tere. Ha felismerjiik, mi hianyzik, mi az, amit fejleszteni
szeretnénk, maris megtettiik az elsd 1épést a valtozas felé.

A gyakorlat abban segit, hogy tudatosan ranézziink erre a két képre: Ki vagyok most? Es ki
szeretnék lenni? A cél nem a kritika, hanem a megértés és az onfejlesztés.

Cél:
- Segiteni, hogy tudatosabban lassuk, milyennek latjuk magunkat jelenleg (énkép).
- Megfogalmazni, milyen emberré szeretnénk valni (énideal).
- Felismerni, milyen értékek, erésségek és belsd erdforrdsok segithetnek abban, hogy
kozelebb keriiljlink az idealis 6nmagunkhoz.
- Megtanulni, hogyan lehet jatékosan, nyitottan és pozitiv szemlélettel gondolkodni a
sajat fejlodésiinkrol.
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Utazas az idealis o0nmagam szigetére

Képzeljiik el, hogy elindulunk egy belsd utazdsra. Célunk: eljutni ,,az idealis 6nmagam
szigetére”, ahol az a személy var rank, akivé valni szeretnénk. Az 0t soran tobb allomason
haladunk  végig — minden megalld6 segit jobban megérteni Onmagunkat,
¢s felfedezni, mennyi érték van mar most is benniink.

1. Allomas — A jelen tiikre (Enkép)

Kezdjiik azzal, hogy megfogalmazzuk, milyennek latjuk magunkat most. Vegylink eld egy
lapot, és irjunk le legalabb 6t jellemzdt, amelyek szerintiink leginkabb rank illenek.

Példak: kitarto, segitOkész, zarkozott, tiirelmes, bizonytalan, vidam, 6nallo, 6vatos stb.
Reflexios kérdések:

- Mely tulajdonsagaimra vagyok a legbiiszkébb?
- Melyek azok, amelyeken szeretnék valtoztatni?
- Milyen ¢lethelyzetekben érzem magam 6nazonosnak?

2. Allomas — Az ideélis én (Enideal)

Most képzeljiik el, milyenek szeretnénk lenni. Nem tokéletesnek, hanem olyan embernek, aki
jol érzi magat Gnmagaval és az életével. frjunk le 6t tulajdonsagot, értéket vagy képességet,
amit szivesen erdsitenénk magunkban.

Példak: magabiztos, elfogado, nyugodt, kreativ, nyitott, kovetkezetes, bator.
Reflexios kérdések:

- Miben szeretnék fejlédni a kovetkezd években?
- Milyen emberi értékek fontosak nekem?
- Hogyan nézne ki az ,,ideélis napom”, ha mar ilyen ember lennék?

3. Allomas — Az Gitvonal megrajzolasa

Rajzoljunk egy ,,fejlodési térképet”. A lap egyik oldalara irjuk: ,, Ki vagyok most”, a masikra:
., Ki szeretnék lenni”. A két pont kozé huzzunk egy utat, amelyen allomasok, szimbélumok
vagy kulcsszavak jelzik, milyen lépéseket kell megtenniink, hogy eljussunk az idedlis
onmagunkhoz.

Példak:

- Tobb onbizalom — rendszeres visszajelzés kérés.
- Jobb id6beosztas — heti tervezés bevezetése.
- Tiirelmesebb kommunikacié — napléiras, onreflexio. °
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Reflexios kérdések:

- Mi azels6 apro 1épés, amit mar most megtehetek?
- Ki vagy mi segithet utk6zben?
- Milyen akadalyokra szamithatok, és hogyan tudom kezelni 6ket?

4. Allomas — Az eréforrasok kincsesladaja

Mindenkiben vannak bels6 kincsek — képességek, tapasztalatok, értékek —, amelyek segitenek
a nechézségek lekiizdésében. Irjunk Ossze legalabb harom dolgot, amire mar most
tamaszkodhatunk.

Példak: j6 emberismeret, kitartas, érzékenység masok irant, kreativitas.
Kérdés:

- Hogyan tudom ezeket tudatosabban hasznalni a mindennapokban?
4. Allomas — Az ideélis 56nmagam iizenete

Zarasként irjunk egy lizenetet a jovébeli 6nmagunknak — annak, aki mar elérte az ,,idedlis
Oonmagam szigetét”. Mit lizenne nekiink visszafelé? Miért érdemes folytatni az utat?

Példa: ,Ne add fel, mert minden nap egy 0j lehetdség arra, hogy kozelebb keriilj ahhoz, aki
igazéan vagy.”

Ez a jatékos gyakorlat segit tudatosabban latni 6nmagunkat, megérteni, hogy a fejlédés nem
mas, mint egy belsé utazas. Nem egyik naprol a masikra torténik, hanem apro felismerésekbdl,
dontésekbol és tapasztalatokbol épiil fel. A 1ényeg nem az, hogy elérjiikk a ,tokéletes
onmagunkat”, hanem hogy utkdozben jobban megismerjik azt az embert,
aki mar most is benniink él.

AZ IGAZI VALTOZAS NEM A MAS EMBERRE VALAS, HANEM
ANNAK FELFEDEZESE, AKI MINDIG IS VOLTAL.
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Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

4.5.3.2 Digitdlis tananyag / feladat

https://gamma.app/docs/Kilatosava-A-ket-vandor-valasztasa-onismeret-es-
eletcel-keresese--51h4f5q2ov5a3fd

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
honlapjan:
www kilatosav.hu

4.5.4 A mesék hatasa a tarsadalmi visszailleszkedésre

A meseterapia nemcsak az Onismeretet fejleszti, hanem segiti a tdrsadalmi beilleszkedést is.
Aki sok csalddast vagy veszteséget €t at, gyakran nehezen hisz magaban és a kornyezetében.
A mesék segitenek abban, hogy Ujra megtaldljuk a kapcsolatot onmagunkkal és masokkal. A
mesehallgatast gyakran kiséri alkoto tevékenység — példaul rajzolas, festés, irds vagy mozgas,
amelyek segitik az élmények feldolgozasat. A k6zOs beszélgetés, megosztas pedig erdsiti a
kommunikéciot, az egyiittérzést €s a kapcsolodas képességét. A meseterdpias folyamat igy
nemcsak a lelki egyensulyt allithatja helyre, hanem fejleszti a tarsas készségeket, az dnbizalmat
¢és az onértékelést is — ezek pedig alapvetd feltételei annak, hogy ujra aktiv tagjai legyiink a
kozosségnek, a tarsadalomnak.

A meseterapia abban segit, hogy ¢életiink nehéz szakaszait 0j fényben lassuk. Tiikrot tart elénk,
ugyanakkor biztonsagos teret is ad ahhoz, hogy szembenézziink a multunkkal, és megtalaljuk a
sajat utunkat. A mesek batoritanak, hogy ne adjuk fel, hogy utra keljiink ujra,
mert a boldogsag — ahogy a hdsok torténete is mutatja — nem cél, hanem ut.

Ahogy Antalfai Marta fogalmaz:

»A megelégedettség nem allandod érzés, Gjra és Gjra torekedni kell r4, kiizdeni kell érte.
A mesék hiien tiikrozik ezt: a megszerzett kincset vagy kapcsolatot a hdsok gyakran elveszitik,
¢s ujra utra kell kelniiik, hogy visszaszerezzék. A boldogsag nem cél, hanem ut.”
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A mesék tehat nem csupan torténetek — hanem térképek, amelyek segitenek eligazodni, erét
gyljteni, €s Gjra megtaldlni a helyiinket a vilagban.

4.5.5 Jégen fono lanyok — Finn népmese
Meseterapias gyakorlat a multtal val6é szembenézéshez és a megbocsatas megtanulasahoz
1. Lépés — A mese olvasasa

El6szor olvasd el a Jégen fono lanyok cimi finn népmesét. Olvasés kozben probalj meg figyelni
arra, milyen érzéseket valt ki benned a torténet: szomorusagot, reményt, haragot, egylittérzést
vagy megkonnyebbiilést?

A jégen fono lanyok

Elt egyszer egy ember meg egy asszony. Volt nekik egy lanyuk. De a halal koran elvitte az
asszonyt. Ekkor az apa masodszor is megndsiilt, a gonosz Sziigjatirt vette feleségiil.
Sziiojatarnek gyereke sziiletett, leany volt az is. Ettdl a naptdl kezdve a gonosz boszorkany
gyllolte és iildozte mostohalanyat.

A két lany egymas mellett n6tt fel, de Sziidjétar kinozta a mostohalanyat, mivel szép és bajos
volt, sajat lanya pedig mocskos, €s rat abrazatu.

Eljott a tél, és a tavak jégbe burkolddztak. Ekkor Sziiojatér a partnal csakannyal 1éket vagott a
jégbe, és a kozelébe iiltette a lanyait fonni. Az édeslanyanak igazi selyemguzsalyt adott, a
mostohaldanyanak pedig csak mohat rakott a guzsalyéara.

- Uljetek itt le - mondta -, és fonjatok szépen. De vigyazzatok! Akinek a guzsalya begurul a
toba, annak utana kell mennie, meg kell keresnie.

A lanyok leiiltek és fontak. Igen 4m, de a széplany guzsalya egyszer csak levalt, és beleesett a
1ékbe. Szigjatér, aki csak erre vart, megparancsolta, hogy hozza fel a vizbdl. A leany sirt,
sirdogalt, hogy is meriiljon bele a t6 fagyos vizébe, mikor Uigy retteg a jéghideg viztdl. De hidba
sirdogalt! Sziiojatar parancsdnak engedelmeskednie kellett.

Mit tehetett a leany? Beleugrott a jeges vizbe. Am ahogy alameriilt, ritka szép, széles ut nyilt
meg elétte. Es a ledny megindult az titon, de olyan konnyedén, szinte repiilve, mintha nem is a
laba vitte volna.

Egy 1d6 multan hazféléhez ért.

De hdznak mégsem lehetett mondani, mert annak til nagy volt, palotdnak meg tal kicsi.
Belépett az ajton, €s szép jo napot-tal kdszont.

A szobaban nem volt mas, csak egy vén, horgasallu anyoka. Az any¢ joindulatuan kérdezte.

- Ki vagy te, és hogy keriilsz ide, lanyom?

- Szegény szerencsétlen lany vagyok. A felsd vilagbol jottem - mondta a lany, és elmesélte,
hogyan esett guzsalya a 1€kbe, miként parancsolta meg a mostoha anyja, hogy bukjon le a vizbe,
megkeresni a guzsalyt.

Azutan munkat és ennivalot kért az anyotol.
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- Hat bizony elkelne nékem egy szolgéldleany, mivel mar igen megvéniiltem - mondta az anyo
-, nemigen birom mar a munkat. De tudsz-e dolgozni? Ertesz-e valamihez?

- Igazat szolva, nem sok dologra tanitott meg a mostoham - felelte a lany. - De megteszek
mindent, ami télem telik, hogy megszolgéaljam a josagat.

- No, ha értesz egy kicsit a munkahoz - szo6lt ekkor az anyd -, eldszor is takaritsd ki a
tehénistallot!

A ledny nekifogott a munkéanak, és gy kitakaritotta a tehénistallot, hogy ragyogott a
tisztasagtol. Felemelte a tehenek 1abat, ledorzsolte, lekefélte pataikat, mindent letdrolgetett,
még a legligyesebb béres se csindlta volna kiilonben. Csak akkor tért vissza a szobaba, mikor
az istallé mar ragyogott. Ekkor tijabb munkat kért az regasszonytol.

- Ulj csak le, pihenj meg egy kicsit, én meg jarok egyet odakiinn - mondta az anyo, és kiment a
szobabol. Sajat szemével akarta latni, hogy takaritotta ki a lany a tehénistallot. Mikor
meggy6z0dott rola, hogy az istallo tiszta és rendes, az anyd megkérdezte a teheneit:

- Milyen a szolgélo?

- Jo, nagyon j6 - felelték a tehenek. Nem volt nekiink egész életiinkben ilyen jo gondozonk.
Labunkat felemelte, patdnkat letakaritotta, szoriinket jol megkefélte. Ez aztan a derék lany!
Jokedvre dertilt erre az anyd, bement a szobdba, €s igy szolt a lanyhoz:

- Az istallot gondosan kitakaritottad. Most, ered; és flitsd be a fiirdéhazat.

A leany ment, beflitott a fiirdéhazba, nyirfavenyigét hozott, hogy legyen az déreganyonak mivel
lecsutakolni és feliiditeni a testét, és vizet hordott a patakbol. Amikor mindennel elkésziilt,
bement a szobaba az dregasszonyhoz, és jelentette, hogy készen van a fiirdd. Az any6 ekkor
egy gyikokkal telt kosarat nyomott a lany kezébe, és igy szolt:

- Eredj, fiirdesd meg a gyikokat!

A lany ment, nem szabadkozott, nem haragudott, hanem rendesen ellétta a gyikokat, egyenként
megmosdatta dket, meggdzoltette Oket a forrd kdveken, majd mindegyiket visszatette a helyére,
visszament a hazba, és 4tadta a kosarat az any6 kezébe.

Az any0 kis 1d6 multdn megkérdezte a gyikokat:

- Milyen a szolgélo?

- Nem volt nekiink egész ¢letlinkben ilyen j6 gondozénk - vélaszoltdk a gyikok. - Szépen
leporolt mindegyikiinket, s aztan egyenként megfiirdetett meleg vizben.

Az any6 ekkor két 1adikot adott a lanynak, és igy szolt:

- Eleget dolgoztal lanyom, térj most haza. Fogadd el ezt a kis 1adikot faradozéasod jutalmaul.

A lany kdszonetet mondott az anyonak, és ttra kelt. A toban ismét megnyilt eldtte a szép széles
ut. A lany konnyedén haladt eldre, s egy-kettore elért a 1ékhez, felkapaszkodott és hazament.
A hézban Sziiojatar éppen kaldcsot siitott. Egyszerre csak hallja: a kutya ugatni kezd az
udvaron. Kinéz, hat a t6 felé szimatol a kutya, arrdl jon valaki. Ahogy Sziiojitir ezt latja,
kiszalad az udvarra, és megprobalja lecsendesiteni a kutyat. De hidba kialt ra, hidba fenyiti, a
kutya egyre csak ugat.

- Vau-vau, jon a gazda lanya, aranyladiké a kezében, eziist 1adiké a vallan!

Sziidjdtdarnak éppen kezében volt a sodrofa, azzal vagott egyet a kutya hatéra:

- Miféle ostobasdgokat ugatsz, te! Ezt ugasd: jon a gazda lanya, vasladiko6 a kezében, koporsod
a vallan!
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A kutya vonitott egyet, de aztan mégsem engedelmeskedett, hanem megint csak azt ugatta, mint
az imént.

- Vau-vau, jon a gazda lanya, aranyladiko a kezében, eziist 1adiké a vallan!

Hazaért a leany, bevitte a ladikokat a cstirbe. Amint felemeli a fedeliiket, latja, hogy az egyik
szliltig van arannyal, a masik meg eziisttel, tigy, ahogy a kutya ugatta. Amikor Sziijitir a
temérdek kincset megpillantotta, méasodszor is elvitte a lanyokat a jégre, odaiiltette 6ket fonni.
Csakhogy most a sajat lanyanak adott mohaguzsalyt, mostohalanyanak pedig selyemguzsalyt.

- Akinek a guzsalya elgurul, annak utana kell mennie a toba, meg kell keresnie - figyelmeztette
ismét a lanyokat.

Ezattal Szigjatar lanya keriilt bajba, az ¢ guzsalya pottyant bele a 1ékbe. Nem volt mas
valasztésa, bele kellett meriilnie a t6 jéghideg vizébe. Hizodozott-sirdogalt egy ideig, de aztan
mégis beleugrott. Odalenn aztan feltarult eldtte is a széles ut, ugy, mint nemrégiben a
mostohatestvére eldtt.

Hamarosan elébukkant a se haz, se palota épiilet is. A ldny belépett. Koriil se nézett, j6 napot
se kivant, csak letelepedett a 16cara.

A szobédban most is ott iildogélt a horgasallu anyoka. Az anyo6 beszédbe elegyedett a lednnyal:

- Ki vagy te és honnan jossz, gyermekem? - kérdezte tdle.

- Amonnan a felsé vilagbdl - felelte a leany. - Nem fogadnal ol szolgalonak?

- Eppen sziikségem volna szolgalora - valaszolta az 6reganyé. - De miféle munkéhoz értesz?

- Ertek én mindenhez - mondta biiszkén a lany. - Akarmiféle munkat ram bizhatsz.

Oreganyo felfogadta hat a lanyt szolgalonak. Adott is neki tiistént munkat:

- Eredj és takaritsd ki az istallot!

A lany kiballagott az istalloba. Igen 4m, de szOrnyen utalta a munkat, dithében nagy zajt csapott,
diiborgott, csapdosott a kotelekkel, kupan verte a teheneket, még a padlot se takaritotta fel,
minden szemetet ott hagyott.

Aztan visszasietett a szobaba, és Uigy iilt ott dlbetett kézzel a 16can, mint aki minden munkéjat
elvégezte.

Az Oregasszony latta a tétlenked6 lanyt, €s igy szolt hozza:

- Mar elkésziiltél a munkaval, lanyom? Mar kitakaritottad az istallot? Megyek, megnézem,
hogyan dolgoztal.

Az anyodka kiment az istalloba, de ott szokatlan latvany fogadta: a tehenek keservesen bogtek,
panaszkodtak asszonyuknak. Az meg tovirdl hegyire tudni akarta, hogy s mint tortént a dolog.
Megkérdezte hat a teheneket:

- Milyen a szolgal6?

- Még azt kérded, milyen a szolgald? - felelték a tehenek. - Semmittevd, lusta, kegyetlentil
megvert minket az ostorral, fejiinket iitotte-verte, labunkat csapdosta, szemiinket bokdoste.
Ilyen a szolgalo!

Az any0 visszament a szobaba, s megparancsolta a lanynak:

- Menj a fiird6héazba, ¢és fiits be! Fiirdésre tdmadt kedvem.

A lany bement a fiird6hdzba, de nem sokat t6r6dott a dologgal, épp csak lesurolta a fiistos
deszkékat, aztan visszament a szobdba, ¢és jelentette, hogy kész a fiirdo.

Az anydka odaadta neki a gyikokkal telt kosarat, és megparancsolta, hogy fiirdesse meg 6ket,
j6 meleg vizben. °

%LT(')-SI\V 178 Q)

ALAPATVANY antropos



Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felndtt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

Hét nem megsértodott erre a gégods leany?
- Van is eszembe, hogy megfilirdessem Oket! - feleselt. - Ki hallott még ilyent, hogy undok kis
gyikokat fiirdsztgessen az ember!
Hasztalan mérgelddott, szot kellett fogadni. Kivitte a gyikokat a fiirdéhdzba. De nem nagyon
iigyelt a flirdetésiikre, egyszerre vetette be mindet egy vederbe, aztdn durvan, vigyazatlanul
lesurolta, ledorzsolte 6ket. Végiil visszadobalta a gyikokat a kosarba. Aztan fogta a kosarat, és
odavitte az oregasszonynak.
Sejtette mar az anyoka, mi tortént. De azért szép csondesen megkérdezte a gyikokat:
- Milyen volt a fiird0, milyen a szolgal6?
- Még kérdezed? -felelték a gyikok sirva-nydgve. - Gonosz teremtés ez a te szolgalod: farkunkat
letorte, fejlinket dithdsen szoritotta, a flirdéviz nem volt meleg, a fiirddhaz meg csupa fiist.
Mihaszna lany ez, még arra sem vald, hogy megfiirdessen benniinket.
Ekkor az 6reganyo sietve visszatért a szobajaba, és igy szolt a lanyhoz:
- Menj vissza oda, ahonnan jottél, nincs tobbé sziikségem rad. - Ezzel atnyujtott két 1adikot a
lanynak. - Vedd, munkad jutalmaul. De ne vidd a cslirbe, amikor hazaérsz.
A lany tiistént Utnak eredt a két ladikoval. A toban ismét megnyilt a széles ut, a lany elért a
1ékhez, felkapaszkodott, és elindult a haz felé.
A kutya megérezte jottét, s ugatni kezdett.
- Vau-vau, jon Sziidjétér lanya, tiizes ladiko jobb kezében, katranyos 1adiko bal kezében.
Behallatszott a szobaba a kutya ugatasa. Sziigjatdr meghallotta, kiszaladt az udvarra,
megfenyitette a kutyat:
- Mit ugatsz, te? Bolondsagokat? Azt ugasd, hogy: ,,Jon a gazdasszonyunk lanya, aranyladiko
jobb kezében, eziistladiko bal kezében!”
- A kutya vonitott egyet, mégsem engedelmeskedett, hanem megint csak ugatta:
- Vau-vau, jon Sziigjatér lanya, tlizes 1adiké jobb kezében, katranyos 14diko bal kezében!
Ekkor mar a lany elért az udvarra, belépett, megmutatta anyjanak a két 1adikot, és igy szolt:
- Ezt a két ladikot munkdm jutalméul kaptam. A vénasszony megtiltotta, hogy bevigyem a
cslirbe.
- Ha megtiltotta, hat ne vigyiik be. Vigyiik a gabonaszaritdba!
Bevitték a gabonaszaritoba. Tiirelmetleniil lesték, mit rejt a belsejiik. Felcsaptdk a ladiko
fedelét: az egyikbdl tliz csapott fel, a masikbol forro katrany aradt kifelé. Ott pusztult el a két
gonosz a gabonaszaritoban.
Azota békében ¢l az apa meg a lanya, nem szlikolkddnek semmiben, nincs, aki haboritana
nyugalmukat.

- Finn népmese

2. 1épés — Reflexid a mesérol
A mese elolvasésa utan gondold végig az alabbi kérdéseket.
Kérdések a mese feldolgozasahoz:

- Melyik szerepldvel tudsz leginkabb azonosulni, és miért?
- Melyik pillanat volt szamodra a legnehezebb a torténetben? °
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- Mit szimbolizalhat a ,,jég”, amely alatt a lany dolgozik?

- Milyen érzéseket kelt benned a mostoha és a mostohalany ellentéte?
- Mit jelenthet szamodra a ,,jutalom”, amit a lany a végén kap?

- Ha a mese rélad szolna, hol tartanal most benne?

Ezek a kérdések segitenek abban, hogy necsak olvassuk, hanem meg is éljiik a torténetet —
hogy felfedezziik, hol kapcsolodik a sajat életiinkhoz.

3. Iépés — Elméleti értelmezés a mese mogotti jelentésrol

A Jeégen fono lanyok torténete a szembenézés, a megtisztulds €s az ujjasziiletés meséje.
A lany probai a belsd utat jelképezik, amit mindannyiunknak végig kell jarni, ha szeretnénk
magunk mogdtt hagyni a mult hibait vagy fajdalmait. A jég a bezartsag, a biintudat, a szégyen
¢s az elfojtott érzések jelképe. A hdsnd, amikor alameriil a jég ald, nem menekiil, hanem
szembenéz mindazzal, ami f4j. Ez a 1épés az elsd a gyogyulés utjdn — ugyantigy, ahogyan a
felépiilés folyamata is azzal kezdddik, hogy kimondjuk: ,,itt vagyok, és készen allok
szembenézni onmagammal.” A mese azt lizeni: a mult nem bortdn, hanem tanulési lehetdség.
A hésné végiil arannyal és eziisttel tér vissza — ezek a belsd kincsek, amiket a tapasztalat, az
allhatatossag és a josag hoz létre. A mostoha elbukésa pedig nem bosszu, hanem annak jelképe,
hogy a harag, az irigység és a kesertiség elengedése felszabadit.

A meseterapids megkdzelitésben a torténet a jovatétel, a bocsanat és az onelfogadas tanulasat
segiti. Felépiild szenvedélybetegek esetében ez kiilondsen fontos: a mult hibaival, megbantott
kapcsolatokkal és 6nmagunkkal valo békekotés a valodi felépiilés egyik kulcslépése.

4. 1épés — Gyakorlati 6nismereti feladatok
A jég, ami visszatart

Gondold végig, mi az a dolog a multadbol, amit ,,jégbe fagyottan” hordozol magaddal. Egy
fajdalmas élmény, szégyenérzet, el nem engedett harag vagy megbanas? frd le roviden, és
fogalmazd meg, mit szeretnél ezzel kapcsolatban elengedni vagy jovatenni.

Segito kérdések:

- Kitdl kellene ma bocsanatot kérnem — vagy kinek kellene megbocsatanom?
- Hogyan tudnék enyhiteni a mult f4jdalman — akar egy apro lépéssel is?
- Milyen érzés lenne, ha ez a ,,jég” végre felolvadna?

A megtisztulas és a Kincs felismerése

A mese végén a lany aranyat €s eziistot kap. Ez a szimbolikus jutalom azt mutatja, hogy minden
nehéz élmény hordoz valamilyen ajandékot.

Gondold végig: °.°9
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- Mi az, amit a nehézségeid megtanitottak?
- Milyen erdsségeket fejlesztett ki benned a kiizdelem?
- Milyen ,kincset” viszel magaddal pl. a felépiilés utjan?

A Jégen fono lanyok torténete olyan, mint egy belsé tiikor: segit meglatni, hol fagyott meg
benniink az ¢élet, és mit kell felolvasztanunk, hogy ujra szabadon élhessiink. A mese a felépiilés
szimboluma — a hidegbdl a fénybe vezetd t, ahol a fajdalom nem akadély, hanem atalakulési
ero.

A megbocsatdas nem feledés, hanem dontés: nem a mult
hatarozza meg tobbé, ki vagyok.

Gratulalunk, KilatoPont +3!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

4.6 Biblioterapia — irodalommal az Onismeret, a gyogyulés €s az Gjrakezdés
szolgalatdban

A biblioterapia 1ényege, hogy az irodalom erejét hivjuk segitségiil a lelki jollét timogatasara.
Nem irodalomoraro6l van szd, és nem is ,,miielemzésrdl”, hanem arrdl, hogy egy kivalasztott
szoveg — vers, novella, regényrészlet, akar dalszoveg — milyen hatast gyakorol rank: milyen
érzéseket ébreszt, milyen emlékeket hoz fel, milyen gondolatokat indit el. Az olvasés és az arrdl
valo beszélgetés vagy iras olyan biztonsagos keretet teremt, ahol kimondhatjuk, amit maskor
nehéz lenne megfogalmazni, és kiviilrdl, egy torténeten keresztiil nézhetliink réd a sajat
helyzetiinkre. fgy valik az olvasmany |, tiikkorré”, amelyben tisztabban latjuk magunkat és a
kapcsolatainkat.

Ez a mddszer jol hasznalhat6é a mentalis egészség megdrzésében, a visszaesés megeldzésében,
a rehabilitacio ¢és a felépiilés folyamatanak tamogatdsaban, de a hétkoznapi életkérdések
rendezésében is. Elsddleges célja az Onismeret €s a személyiség fejlesztése: erdsodhet az
alkalmazkodoképességiink, a tarsas helyzetekben vald magabiztossagunk, az érzelmi és indulati
onszabalyozasunk, a szocialis készségeink ¢és a belsd koherenciaérzésiink. A belsd
koherenciaérzés azt jelenti, hogy mennyire érezziik tigy, hogy az életlink eseményei érthetdk,
kezelhetdk ¢és értelmesek szamunkra. Ez a belsé egyenstly, ami segit abban, hogy a
nehézségeket ne teljes kaoszként éljiik meg, hanem olyan kihivasként, amivel képesek vagyunk
megkiizdeni. 0
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Harom f06 része van:

- Erthetéség: tudjuk, mi trténik veliink, és atlatjuk az 6sszefiiggéseket;

- Kezelhetoség: ¢rezziik, hogy van befolydsunk a helyzetekre, és vannak eszkozeink,
amikkel megoldhatjuk dket;

- Ertelmesség: van miért, van cél, amiért érdemes kiizdeni.

Ha erds a belsé koherenciaérzésiink, akkor nehéz helyzetekben sem omlunk Ossze, hanem
képesek vagyunk tanulni, alkalmazkodni és tovabbmenni. Ez a reziliencia (lelki ellenalld
képesség) egyik alapja.

Masodlagos haszon, hogy kozelebb keriilhetiink az olvasashoz, béviil a szokinesiink, fejlodik
az anyanyelvi kifejezOkészségiink és az esztétikai érzékiink — mindez kiilondsen értékes, ha
korabban kevés lehetdségiink volt ezek gyakorlasara.

Rendezett-
ség

Erzelmi

Reziliencia

stabilitas

16Szondi Maté és Szabo-Bartha Anett az Elfogadds és Elkitelezédés Terdpia: emberkép,
alapfogalmak,  hatékonysag cimli  tanulmanyukban a  pszichologiai rugalmassagot
(rezielienciat) igy hatdrozzak meg: ,, 4 pszichologiai rugalmassdag az arra valo képességet
jelenti, hogy nyitottan, tudatosan képesek vagyunk megélni a jelen pillanatot a maga
teljességeben (a nehéz élményekkel egyiitt) és kozben képesek vagyunk a szamunkra fontos
ertékek altal vezérelt hatékony viselkedésre. Ennek novekedésével, fejlodésével tehat képessé
valunk arra, hogy hatékonyabban kezeljiik a nehéz élményeket, érzéseket, gondolatokat és
ezdaltal javuljon az életmindségiink.” A pszichologiai rugalmassag legfontosabb dsszetevii:
kapcsolat a jelen pillanattal (tudatos jelenlét), a szemlélo én vagy megfigyel6 én kialakitasara
valo képesség, elfogado viszonyulas a nehéz élményeinkre vonatkozoan is, a belso
elményeinkkel (érzéseinkkel, gondolatainkkal, emlékeinkkel) valo teljes azonosulas (fuzio)
keriilése, az egyén szamdara fontos értékek megléte és ezen értékek altal vezerelt, elkotelezett

16 https://mindsetpszichologia.hu/reziliencia-es-megkuzdes
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viselkedés tanusitasa. E fobb aspektusok egymasra kolcsonosen hatéo bonyolult
osszefiiggésrendszert alkotnak, amelyek azonban sziikség esetén terapids keretek kozott
sikeresen fejleszthetok.

YIDEZZUNK FEL EGY POZITiV EMLEKET!

Idézziink fel egy pozitiv eseményt, ami az é¢letiinkben tortént. Rajzoljuk le, vagy a lehetd
legnagyobb részletességgel irjuk le. Ezutan lefotozhatjuk, és a képet megoérizhetjiik a
telefonunkon.

17 http://www.kepesalapitvany.hu/uploads/4/5/3/1/45316539/resicare_gyakorlatgyujtemeny.pdf
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A biblioterapia kétféleképpen valosulhat meg. Receptiv (befogadd) forméaban kész miivekkel
dolgozunk: olvasunk, meghallgatunk egy szdveget, megnéziink egy rovid filmet vagy képet,
zenét hallgatunk, €és aztan megfogalmazzuk a személyes reakcidinkat. Aktiv formaban mi
magunk alkotunk: irunk rovid szoveget, levelet, naplorészletet, verset; rajzolunk, festiink,
torténetet kerekitiink. A két ut egymast erdsiti: a befogadas megnyit, az alkotas rendez és
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kifejez. A folyamatban az a fontos, ami benniink torténik. A szereplokkel valé azonosulés
lehetdséget ad arra, hogy elészor egy képzeletbeli helyzetben probaljunk ki megolddsokat, és
csak utdna tltessiik 4t a tanulsagokat a sajat életiinkbe. Egy-egy torténet sokszor olyan
¢lethelyzeteket, dilemmakat és érzelmeket jelenit meg, amelyekhez nehéz szavakat taldlni. Az
irodalmi nyelv segit megfogalmazni azt is, amit eddig csak ,,érezni” tudtunk — ez 6nmagaban
oldja a fesziiltséget, csokkenti az elszigeteltség érzését, és noveli a cselekvoképességet.

Az iras a biblioterapia kiilonosen hatékony eleme. Amikor leirjuk, ami tortént veliink, vagy ami
benniink zajlik, kiviilre tessziik a belso terhet: lathatova, kezelhetévé valik. Eléfordulhat, hogy
anehéz emlékek felidézése az elején felkavard — ez természetes. A tapasztalat azonban az, hogy
rovid tava hullimzas utan hosszabb tavon csokken a szorongés, rendezddik a hangulat, tisztul
a gondolkodas, javul a figyelem és a munkamemoria. Az irds segit abban is, hogy
kapcsolatokban tisztdbban kommunikaljunk, kénnyebben kérjiink bocsdnatot vagy mondjunk
ki hatdrokat, és kitartobbak legyiink a véltoztatdsban.

A biblioterapias foglalkozas menete egyszerii és atlathat6. Eldre kivalasztott, a csoporthoz,
egyénhez illetve a helyzethez illeszkedé miivel dolgozunk; elolvassuk vagy meghallgatjuk,
majd megbeszéljiik, kit mire emlékeztetett, milyen érzéseket érintett meg, milyen kérdéseket
vetett fel. Nem ,helyes megfejtést” keresiink, hanem személyes jelentéseket. A beszélgetést
rovid, fokuszalt irds vagy alkotas kovetheti: levelet irunk egy szereplonek, ,,befejezziik” a
torténetet a sajat szemszogiinkbdl, listat készitiink arrol, mit visziink magunkkal a torténet
iizeneteibdl. Végiil rovid lezardsban megfogalmazzuk, mi az egy mondat, amit ma hazavisziink.

Miért mikddik mindez terapidsan? Mert a torténetek megmutatjak: nem vagyunk egyediil a
kérdéseinkkel; tobbféle ut és megoldas 1étezik; €s jogunk van ahhoz, hogy mas szemszogbdl is
ranézziink a helyzetiinkre. A szdveg nyelve kolcsonszavakat ad akkor is, amikor a sajat
szavaink elfogynak, és segit kimondani azt, ami addig csak beliil kavargott. igy finoman, mégis
hatarozottan mozdit el a tehetetlenségbdl a cselekvés felé.

Pl. a felépiilés Utjan — legyen sz6 szenvedélybetegségek utani az ¢€let Ujratervezésrol,
reintegraciorol vagy mas elakadéasok feldolgozasarol — a biblioterapia kézzelfoghato tamasz.
Tiirelmes tempot kinal, biztonsagos keretet ad, erdsiti az onelfogadast és a reményt, kdzosségi
teret teremt a megosztashoz, és kozben fejleszti a kifejezOkészséget. Nem ,,kész valaszokat”
igér, hanem olyan kapaszkodokat, amelyekkel mi magunk talalhatjuk meg a sajat valaszainkat.
A rendszeres olvasas és irds nemcsak akkor hasznos, amikor baj van: a mindennapi lelki
egészséglink része lehet — ugyanugy, mint a mozgas, az alvas vagy a kiegyenstlyozott étkezés.
Ha 1d6rdl idére visszatériink a torténetekhez, és teret adunk annak, hogy megszolitsanak
benniinket, észrevessziik: konnyebben taldlunk szavakat, konnyebben kérlink és adunk
segitséget, €s hatarozottabban Iépiink tovabb a sajat utunkon.
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4.6.1 Onismereti gyakorlatok az 6rom, az elégedettség és a hala megéléséhez

A boldogsag mindannyiunk életének kozponti kérdése. Gyakran hajszoljuk, varjuk, vagy
masoktol reméljiik, mikézben sokszor ott van koriilottiink a mindennapok aproé pillanataiban.
Ezek a gyakorlatok segitenek abban, hogy felismerjiik, mi ad valddi 6romet, és hogyan tudunk
tudatosan tenni a belso elégedettségiinkért. Minden feladat 6nalloan is elvégezhetd, nem kell
hozza mas, csak egy kis nyugalom és nyitottsag.

Tarts egy sziinetet. Igyal egy teat, sétalj egyet, és
engedd meg magadnak, hogy elégedett legyél.

1. Felidézés — A legboldogabb napom

Ulj le kényelmesen, hunyd be a szemed, és idézd fel életed egyik legboldogabb napjat. Mi
tortént azon a napon? Kik voltak koriilotted? Mit éreztél? ird le réviden a torténetet, és probald
megfogalmazni, miért volt ez a nap kiilonleges.

Gondold végig:

- Mi volt benne az, ami ma is er6t adhat?
- Mit tudnél ebbdl a mai napjaidba is beépiteni?
- Haez anap egy szimbdlum lenne, mit jelképezne szdmodra a boldogsagrol?

2. Olvasmanyé¢lmény — Kosztolanyi Dezs6: Boldogsdag
Olvasd el Kosztolanyi rovid novelldjat (Boldogsag).
Kosztolanyi Dezs6: Boldogsag

- Nézd - figyelmeztetett Esti Kornél -, mindnydjan abrdndozunk arrél, hogy
valamikor boldogok lesziink. Mit képzeliink el ilyenkor? Tobbnyire valami
allandot, szilardat, tartosat. Példaul egy kastélyt a tenger partjan, kertet és csondet
korotte, egy noét, gyermekeket, csalddot, esetleg pénzt vagy dicsdséget. Ezek
csacsisagok. Az ilyen képek kiskorunkban jelennek meg eldttiink. Igaz, ma is
megjelennek, ha a boldogsagrol képzelddiink, mert igazi €és éber almainkban
mindig csecsemdk maradunk. A mese ez, az 6rok és légiires mese. Ennek a
kastélynak, akar a mesebeli kastélynak, nincs tervrajza, atirasi kdltsége, addlapja.
A nd, akit magunk elé festiink, testtelen €s Iélektelen, nem is vagyunk vele
semmiféle viszonyban. A gyermekek, akiket almodunk, sohase betegszenek meg
kanyaroban, és sohase hoznak haza rossz bizonyitvanyt. A dicsdségrdl pedig nem
merjiik megallapitani, hogy a valdsdgban nagyobbrészt a kiaddokkal wvald
targyalasokbol all, melyek annyira félizgatnak benniinket, hogy késébb ebédelni
se tudunk.
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Szoval ezek a képek tartalmatlanok, €és ezért csabitok.

Természetesen, van boldogsag. De az mer6ben mas. Magam is emlékszem néhany
boldog percemre. Hogy mikor voltam legboldogabb? Hat elbeszélhetem, ha akarod.

Egy-két évvel ezeldtt, oktober végén nagy utra kellett mennem. Este csomagoltam,
¢s lefekiidtem. Vonatom reggel indult. Nem tudtam aludni, noha mar tobb almatlan
¢jszaka volt mogottem. Hanykolddtam a parndkon. Egyszerre a hatam kdzepén
nyilallast éreztem. Megmértem magam. A hémérd lazat mutatott. Sok mindent
adtam volna, ha ezt az utazast elhalaszthatom. De nem lehetett. Amikor megvirradt,
balsejtelem fogott el, hogy nem térek tobbé haza. Lucskos, s6tét 6sz volt. A vonat
azott, sird kocsijaival kedvetleniil varakozott ram. Kongd folyoséin senki se jart,
fiillkéiben is csak elvétve lilt egy-egy fazo, sapadt utas, mintha az egész szerelvényt
elatkoztak volna. Magéanyos szakaszombol néztem a fiistolgd mezdket. A levegd
fekete volt, az orszagutak sargak. Valamelyik 4lloméason egy mezitlabas
parasztfiicska végigszaladt a kocsik mellett kannajaval meg a poharaval, s a
szakado esben ezt kialtotta: "Friss vizet tessék." Eletunt kalauz vizsgalgatta
korutazasi jegyeimet. Koszonés helyett sohajtott. A lidércnyomas a hataron tul is
folytatodott. Elhagyott palyaudvarok gurultak elém. Malaclopdé kopenyben valami
vOrds orru, szemiiveges osztrak ifjonc meredt ram hosszan, s én is 6ra. Egy macska
surrant be az alloméasféndk szobdjaba, mintha latni se akarna. Sovany asszony allt
egy ecetfa mellett, s szoknydit fujta a szél. Németorszagban kisdidkok mentek az
iskolaba, vagy jottek onnan, konyvekkel, rajztombbel, fejesvonalzoval. Minthogy
semmit sem ettem, id6érzékem elveszett. Nem tudtam, reggel van-e vagy délutan.
Egyébként az utazas szodrakoztatni szokott. Az életet latom mint képet ¢és
szinjatékot, tartalmatol megfosztva, leegyszerusitve. Ezuttal azonban az élet
kétségbeejtett az iires kereteivel. Minden és mindenki céltalannak és kietlennek
tetszett, az osztrak ifjonc, a macska, a sovany asszony a szélben, a német
iskolasfiuk is, elsésorban pedig én magam. Eszembe jutottak balsikereim ¢és
biineim. Onvad marcangolt. Ejjel a hossz( halokocsiban csak én valtottam agyat.
Egy gonosz arcu ellendr, aki valami facér szinésznek latszott, glinyosan kivant jo
¢jszakat, mintha mar eldre elhatarozta volna, hogy elsé dlmomban borotvaval vagja
at a torkom. Mindenesetre dupla adag altatot vettem be. Orakig félébren hallgattam
a vonat zakatoldsat, aztdn elaludtam. Orditva riadtam f6l. Tapogatdédztam a
sotétben. Nem tudtam, hova keriiltem. Torkom, orrom kiszaradt. A futdtestek
afrikai hdséget arasztottak. Valamit magamra kaptam. Kitdmolyogtam a folyosoéra.

Ebben a pillanatban kezd6dott az a boldogsdg, melyrdl beszéltem, az a
boldogsdgom, melynél eddig sohasem volt teljesebb ¢és kiilonb. A vonat
vadregényes, fenyves koszoruzta hegyek kozé kanyarodott. Esett a ho. Képzeld,
esett a ho, ily kora dsszel, mint valami meglepetés vagy ajandék az €gbdl, s kistitott
a nap. Csillog6 reggel volt. Egy kis, német ipari varos tlint fo6l a volgyben. Vettem
a borondomet, kiszalltam. Behajtattam a varosba. Kacagd gyermekek az iskoldba
menet hogolyokkal dobaléodztak. A haztetdk fehérek voltak. Lampak égtek az
emeleteken. Villamosok csengettyliztek, merdben ismeretlen hangon, mint a
karacsonyi angyalok. Orém dobogtatta a szivem. A legjobb fogadoban szalltam
meg. Kedves tisztelettel, nagy megbecsiiléssel fogadtak. Erkélyes szobat nyitottak
szamomra, potom aron. Fehér hajt, bobitds szobaldny lépett szobamba. Halkan

beszelt. Két kancsé meleg vizet hozott. Odaalltam az ablakhoz, mely a
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fotérre nézett, és nem tudom meddig, szajtatva bamultam a vidam, gyermekkori
hoesést. Ennyire még sohasem Oriiltem annak, hogy a f6ldon vagyok és élek. Az
¢letnek ujra értelme lett. Lenn, a langyos kis étteremben reggeliztem. A villanyok,
melyeken szines sapkak voltak, fényt szortak patyolat teritdmre. A falon egy
csaladi ingadra jart. Vajat, mézet tettek elém. Lagytojast is ettem, pedig azt
kiillonben utdlom. Minden nagyszerii volt, minden csodalatos, minden kivéanatos,
magyarazhatatlanul és kifejezésteleniil szép.

Tehat ekkor voltam legboldogabb életemben. Hogy miért? Annak megfejtését
ratok, lélekelemzdkre bizom. En nem to6r6dom az elnyomott és folszabadult
okokkal, a tudattalan ¢és tudateldttes jelképekkel. Nem oOhajtom magam
folboncolgatni, amig ¢lek. Hadd maradjon az, ami vagyok, zart, egész és titkos.
Okozzon nekem ezutan is ilyen érthetetlen gyotrelmeket és 6romoket. Halalommal
pedig teljesen semmisiiljon meg, mint valami folbontatlan levél. Hidd el, ez tobbet
ér minden tudasnal. Minddssze oda akarok kilyukadni, hogy a boldogsag csak
ilyen. Mindig rendkiviili szenvedés tovében terem meg, s éppoly rendkiviili, mint
az a szenvedés, mely hirteleniil elmulik. De nem tart sokaig, mert megszokjuk.
Csak atmenet, kozjaték. Talan nem is egyéb, mint a szenvedés hianya.

1932

Ezutan gondold végig az alabbi kérdéseket, €s jegyezd le a gondolataidat.
Kérdesek a feldolgozashoz:

- Mit jelent szdmodra a ,,j6 élet”?

- Mikor érzed magad boldognak?

- Kosztolanyi szerint ,,a boldogsag csak a szenvedés tovében terem meg”. Mit gondolsz
errdl?

- Volt-e olyan nehéz helyzet az életedben, amely végiil valamilyen tanulsdgot, 6romdét,
vagy megerdsddést hozott?

- Haaboldogsag egy utazas lenne, hol tartanal rajta most?

Tipp: ird le sajat gondolatod Kosztolanyi mondata alapjan:

,»A boldogsag szdmomra olyan, mint...”
3. Boldogsagfa — kreativ dnismereti gyakorlat

Képzeld el, hogy a boldogsagod egy fa. Rajzold meg vagy készitsd el barmilyen technikaval
(rajz, montazs, kollazs, festés, digitalis kép).

A fa részei:

- Gyokerek: Mibdl taplalkozik a boldogsagod? (pl. szeretet, biztonsag, hit,

koz0sség)
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- Torzs: Mit jelent neked a boldogsag most? Milyen értékek tartanak
egyensulyban?
- Agak: Mik a céljaid, vagyott 6romeid, amelyek felé torekszel?

A fa mell¢ ird oda:
,»A boldogsagom abbol nd, hogy...”
Ez a feladat segit abban, hogy l4sd, mi az, ami mar most is megvan benned, és mit szeretnél

még erdsiteni az életedben.

Gratulalunk, KilatoPont +2!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

4. Vers a boldogsagroél — 11 szavas vers

[rj egy rovid, 5 soros verset a boldogsagrol az alabbi forma szerint:

1. sor— 1 sz6 (téma vagy szimbolum)
2. sor—2 sz6 (a témarol)
3. sor — 3 sz6 (mi torténik?)
4. sor —4 szo6 (véleményed, érzésed)
5. sor — 1 sz6 (0sszegzés, kulcsszo)
Példa:
Nap
Aranylo fény

Felmelegiti a szivet
Minden uj reggel lehetdség
Derti

Ez a jatékos forma segit roviden megfogalmazni, mit jelent szamodra az 6rom, a remény vagy
az elégedettség.
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5. Boldogsag a vilagban

Tudtad, hogy évek ota Finnorszagot tartjak a vilag legboldogabb orszaganak? A kutatdsok
szerint ez nem elsdsorban az anyagi joléten mulik, hanem azokon az értékeken, amelyek az
emberek mindennapi életét athatjak: bizalom, kdzosség, szolidaritas, szabadsag, biztonsag.

Gondold végig:

- Te mitdl éreznéd magad ,,boldog orszagban” él6 embernek?
- Milyen értékek fontosak a boldogsaghoz a te életedben?

frj réviden arrél, milyen lenne a te boldogsagmodelled, ha te talalnad ki!

4.6.2 Hatszavas szabaly
Hogyan foglalnad 6ssze az életed hat szoban?

Az ¢életiink tele van torténetekkel — néha hosszuakkal, néha csak néhany szdval
elmondhatoakkal. Ernest Hemingway egyszer azt mondta, hogy egy jo torténethez nem kell
tobb, mint hat sz6. Baratai hitetlenkedtek, mire ¢ egy szalvétara ezt irta:

»Elado egy par babacipé, sosem hordtak.”

Hat sz0, amelyek mogott egy egész €let, egy mély emberi sors, €s végtelen érzelem bujik meg.
Ez a rovid szoveg megmutatja, milyen erds tud lenni a tomorség €s a személyes torténet. A
,hatszavas szabdly” ma 1s vilagszerte ismert modszer az Onreflexid €és az é€lettorténeti
gondolkodas fejlesztésére.

A gyakorlat célja, hogy segitse dnmagunk torténetének tudatositasat — azt, ahogyan a
multunkroél, jelentinkrdl és jovOnkrél gondolkodunk. Nincs ,,j0” vagy ,.,rossz” valasz — minden
sz6, amit leirunk, a mi életiink tiikre.

Feladatleiras

- Vegye¢l el egy papirt vagy jegyzetfiizetet, €s gondolkod; el rajta: Ha az életedrdl, a
jelenlegi helyzetedrdl vagy a felépiilésed utjarol csak hat szot mondhatnal, mik lennének
azok?

- Ird le ezeket a szavakat egymas utan. Nem kell teljes mondatot alkotni — lehet toredezett,
lirai, személyes vagy szimbolikus. A 1ényeg, hogy igaz legyen.

- Olvasd el a hatszavas torténetedet, és figyeld meg, mit valt ki benned.
Mit éreztél iras kozben? Mi volt nehéz? Van benne hidny, remény, blintudat, elfogadas,
vagy ¢épp felszabadulas?

Ezutan gondold at:

%LT(')-SI\V 190 Q)

ALAPATVANY antropo:c



Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felnétt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

- Mit arul el ez a hat sz6 rélam?
- Mit szeretnék, ha hat honap vagy egy év mulva irnék?
- Hogyan véltozna meg a torténet, ha a ,,jovobeli 6nmagam” irna?

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

4.7 Miivészetterapia — alkotassal az onismeret és a lelki egyensuly felé

A miivészetterapia olyan Onismereti és fejlesztd modszer, amelyben az alkotas eszkdze segit
abban, hogy jobban megértsiik Onmagunkat, kapcsolatainkat ¢és  érzéseinket.
Nem az szamit, ki mennyire ,,tud rajzolni” vagy , miivészi”’, hanem az, hogy az alkotas soran
mit ¢éliink 4t, mit fejeziink ki, és mit fedeziink fel magunkban. A miivészetterapia célja, hogy
fejlessze az 6nismeretet, az érzelmi tudatossagot, a rezilienciat (lelki rugalmassagot), és segitse
a belsé egyensuly helyreallitasat. Alkalmazhat6 egyéni és csoportos formaban, de az itt
bemutatott gyakorlatok dnalldan is elvégezhetdk, akar otthon, akar egy képzés keretein beliil.
A modszer a kreativ kifejezésen alapul: rajzolason, festésen, irdson, zenén, mozgason keresztiil
ad lehetdséget arra, hogy olyan érzéseket €s gondolatokat is kifejezziink, amelyeket szavakkal
nehezen tudnank megfogalmazni. Az alkotas sordn nem a ,,sz€pség” szamit, hanem az, hogy
Oszintén megmutassuk, ami benniink van, és ezzel kozelebb kertiljiink 6nmagunkhoz.

A kovetkezd gyakorlatok segitenek az elmélyiilésben, az érzelmek tudatositasédban, a stressz
csOkkentésében, és abban, hogy erdsitsiik a kapcsolatot a bels6 eréforrasainkkal.

4.7.1 Totemallatok — a bels6 erd felfedezése
Cél: A benniink rejl6 erdforrasok, képességek és védelmezd tulajdonsagok tudatositasa.
Sziikséges eszkozok: papirlap, szines ceruzak, tollak, filctollak

1. Vaélassz harom éllatot, amelyek valamilyen forméban kozel allnak hozzad.

- Azelsé allat a kiilsé vilagodat jelképezze: azt, ahogyan masok latnak.
- A masodik az érzelmeidet: amit beliil ¢lsz meg.
- A harmadik a belso vilagodat: a gondolkoddsmododat, értékeidet, erdidet.
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Rajzold le ezt a harom éallatot egy kozds lapra. Nem kell pontosan dbrazolni — engedd,
hogy az érzéseid vezessenek.

Rajzold koréjiik a kornyezetiiket is: ahol élnek, ahova tartoznak. Ez a te belsd vilagod
szimbolikus térképe.

Szinezd ki a rajzot, majd nézd meg, hogyan ,,viszonyulnak™ egymashoz az allatok.

Onreflexios kérdések:

Melyik allatot érzed a legerésebbnek?

Melyik az, ami védelmet ad, és melyik az, ami sériilékenyebb?

Mit tanitanak neked ezek az allatok magadrol?

Hogyan tudnad jobban hasznalni ezeknek az allatoknak az erejét a mindennapokban?

Tipp: Adj nevet a harom allatnak — ez segit még jobban kapcsolatba keriilni veliik.

A fejlédés nem a hibak elkeriilése, hanem a kitartas akkor is, amikor nehéz.

4.7.2

Erzelmi tajkép — az érzéseink megfestése

Cél: Az aktudlis érzelmi allapot tudatositasa €s kifejezése képi formaban.

Sziikséges eszkozok: vizfesték, ecset, pohar viz, papir, vagy szines ceruza

1.
2.

4,

Keresd meg a nyugalmat — hallgathatsz kozben halk zenét.
Gondold végig, hogyan érzed most magad: milyen gondolatok, hangulatok, érzések
vannak benned.

. Kezdd el ,,megrajzolni” ezt az érzést egy tajképként. Ne gondolkod; til sokat — hagyd,

hogy a szinek, formak ¢s mozdulatok kifejezzek, amit érzel.
Amikor elkésziiltél, nézd meg a képedet, és probald megérteni, mit {izen rélad.

Onreflexios kérdések:

Ha ez a t4j én lennék, hol helyezkednék el benne?

Melyik rész jelképezheti az erdt, és melyik a nehézséget?

Milyen ,,id6¢jaras” uralkodik a tdjon? Mit arul el ez a hangulatomrol?
Hogyan valtozna a t4j, ha egy hét mulva ujra megrajzolndm?

A gyakorlat segit abban, hogy felismerd: az érzéseid valtozoak, és mindig van lehetdség arra,
hogy uj szint vigyél a képedbe.
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4.7.3 Erzelmi maszk — amit mutatok és amit rejtek
Cél: Az onkifejezés és az 6nazonossag tudatositasa.
Sziikséges eszkozok: papirlap, ollo, szines ceruzak, ujsagképek, ragaszto

Rajzolj vagy készits egy maszkot, ami azt mutatja, amit a kiilvilag felé mutatsz.

A maszk hatoldaléara készits egy masikat — ami beliil van, amit masok ritkan latnak.
Diszitsd szinekkel, formakkal, szavakkal, akar képekkel (Gjsagkivagas, foto stb.).
Nézd meg a két oldalt egymas utan — mit arulnak el rolad?

=

Onreflexios kérdések:

- Mennyire kiilonbozik a két oldal egymastol?
- Miért rejtéznek bizonyos dolgok? Mitdl védenek?
- Hogyan tudnad kozelebb hozni egymashoz a két arcot — a bels6t és a kiils6t?

4.7.4 Szinek napja — hangulatnaptar a hétre
Cél: A mindennapi érzelmek tudatos megfigyelése €s a valtozas felismerése.
Sziikséges eszkozok: egy hétre sz616 tablazat, szines ceruzak

Rajzolj egy tablazatot 7 oszloppal (hétf6—vasarnap). Minden nap végén szinezd ki egy-egy kis
négyzetet az alapjan, milyen hangulatban telt a napod. A hét végén nézd meg, milyen szinekbdl
all a heted.

Reflexios kérdések:

- Milyen szinek jelennek meg leggyakrabban?
- Mely napokon volt valtozas, és mi befolyasolhatta?
- Mi segit abban, hogy a szinek ,,vilagosabbak™ legyenek a kovetkezd héten?

4.7.5 Digitélis tananyag / feladat

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
honlapjan:

[m] 2% o]

www.kilatosav.hu

o
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4.7.6 Gyakorlat

., Az ido korantsem olyan, amilyennek latszik. Nemcsak egy iranyban halad, hanem egyszerre
létezik benne a jové a multtal.” — Albert Einstein

Ez a gyakorlat abban segit, hogy tudatosabban kapcsolodj az id6hoz — a mult tapasztalataihoz
¢és a jovO lehetdségeihez.

Rajzold korbe mindkét kezedet egy lapra:

- abal kezed jelképezze mindazt, ami mar megtortént — azokat az eseményeket,
¢lményeket, nehézségeket és oromoket, amelyek formaltak téged,

- ajobb kezed pedig mutassa azt, amit szeretnél elérni, megvaldsitani vagy
megvaltoztatni az életedben.

Haszndlj batran szineket, szimbdlumokat, akar szavakat is! A rajzod lehet egyszerli vagy
részletes — a lényeg, hogy kifejezze, mit zarsz le, és mit hivsz be az ¢letedbe.

Ez a gyakorlat segit lezarni a mult elakadasait, és megerdsit abban, hogy képes vagy
tovabblépni. Fejleszti az onreflexiot, timogatja a tudatos jovOtervezést, és erdsiti a hitet abban,
hogy a véltozas lehetséges. Pozitiv hatdsa, hogy oldja a bilintudatot és a bizonytalansagot,
mikdzben reményt, irdnyt és belsd motivaciot ad.

Amikor ranézel erre a rajzra, emlékeztesd magad arra: a mult tanit, a jovo inspiral — de az,
ahogyan most cselekszel, az tesz teljessé!

4.7.7 Gyakorlat

Rajzold le a munkaval kapcsolatos jovoképedet egy térképként! Ez a kreativ gyakorlat segit

N “azh‘ gpowes 2/ vizualizalni céljaidat és az odavezetd utat.
\bz i - iy = i

\ )\ ‘\ &-n."m- ’“lﬂﬂ.i!f/l f

ﬁw’%

1. Vegyél egy nagyobb papirlapot és szines ceruzakat vagy
filctollakat.

2. A lap kozepére rajzold le magadat, ez lesz a kiindulopont.
3. Jelold be a térképen az alomallasodat vagy karriercélodat,

~

I, 3 / / . r r 7
// mint végallomast.

|\ 2 4. Rajzolj kiilonbozo utakat, amelyek osszekotik a jelenlegi
) = helyzetedet a céloddal.
/ s, Y

Y/, 'ﬂ’ 5. Abrazold a lehetséges akadalyokat (hegyek, folyok), de a

N

N<

segitd tényezoket is (hidak, pihendhelyek).
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A térképed nem kell, hogy miivészi alkotas legyen. A 1ényeg, hogy segitsen atgondolni és
vizualizalni a munkaval kapcsolatos céljaidat és az odavezetd utat. Miutan elkészitetted, nézd
meg alaposan, és gondold at, mit arul el rolad és a céljaidrol.

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetok a program honlapjan:
www.kilatosav.hu

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

4.7.8 Osszegzés — az alkotds, mint dnismereti it

A miivészetterapia abban segit, hogy meglassuk a kapcsolatot a belsé vilagunk és a kiilsd
megnyilvanuldsaink kozott. Az alkotas soran felszinre keriilnek azok az érzések, amelyekre
korabban nem volt szavunk, és lehetdségiink nyilik arra, hogy ezeket biztonsadgosan kifejezziik
¢s feldolgozzuk. Az itt bemutatott gyakorlatokat barmikor ujra el lehet végezni — akéar havonta
egyszer, akar egy nehezebb iddszak utdn. Nem az a cél, hogy tokéletes miivek sziilessenek,
hanem hogy jobban értsilk magunkat, €s kapcsolatba kertiljlink a sajat belsé erénkkel.

»A miivészet nem arrol szol, hogy mit ladtsz,
hanem arrol, amit érzel.” — Edgar Degas

5. Segitd munka — miért fontos, miben segit, ¢s hogyan kapcsolodik a
sajat valtozasunkhoz

A segitd munka lényege, hogy biztonsagos, bizalmi keretben tdmogatja azokat a belsd és kiilsd
valtozasokat, amelyekkel kdzelebb kertiliink egy rendezettebb, kiszdmithatobb, egészségesebb
¢élethez. A segitd kapcsolat nem ,.kész megoldasokat” ad, hanem olyan emberi taldlkozas,
amelyben szakmai tudés és hiteles jelenlét taldlkozik a mi tapasztalatainkkal, kérdéseinkkel,
kételyeinkkel és eréforrasainkkal. Ebben a térben jobban megértjiilk a sajat mintézatainkat,
tisztabban latjuk a problémak szerkezetét, €s 1épésrdl 1épésre tanuljuk a megkiizdés, a
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dontéshozatal, a felelosségvallalas €s az dnszabalyozas gyakorlati modjait. A segité folyamat
végsd célja az onallosodas: hogy képesek legyiink a sajat életiink kulcskérdéseiben egyre
inkabb 6nmagunkon is segiteni.

A j0 segitd kapcsolat alapja a kdlcsonos elfogadas €s a vilagos keretek. A segito elfogado, nem
itélkez0 magatartdsa teret nyit a kimondhatosagnak: amit meg tudunk fogalmazni, azon mar
lehet dolgozni. Mi pedig — mint a folyamat aktiv szerepldi — elfogadjuk a kereteket: a
talalkozéasok rendszerességét, a célok kijelolését, a haladas k6zos nyomon kovetését. A valtozas
nem utanzas vagy ,.rabeszélés”, hanem fokozatos bels6 munka: a segitével vald azonosulés itt
nem a személy megismétlését jelenti, hanem a sajat identitdsunk megerdsodését. A kapcsolat
akkor zarul konstruktivan, ha n6 a belsé 6nallosag, csokken a kiilsé tAmasz iranti fiiggés, €s az
addig tanult készségek a hétkoznapokban is miikkodnek. A segitd munka kiilondsen akkor
fontos, amikor ugy érezziik, hogy ,,szétnyom az ¢élet”, amikor az alkohol vagy més szerhasznalat
problémat okoz, amikor elakadasok ismétlddnek a kapcsolatokban, a munka vilagdban, vagy
amikor a szorongas, diih, szégyen és reménytelenség érzése eluralkodik. Ilyenkor a segitd nem
helyettiink cselekszik, hanem veliink gondolkodik, és olyan gyakorlati 1épéseket tervez,
amelyek a valdsagunkhoz illeszkednek. A k6zO0s munka egyszerre €rinti a belsé vilagot
(gondolatok, érzelmek, hiedelmek, szokéasok) és a kiilsd feltételeket (lakhatés, tigyintézés,
munka, tanulds, kapcsolatok rendezése). A kettd csak egyiitt hoz tartds eredményt.

A segitdi paletta tdg: masra van sziikség krizisben, masra hosszabb tavl épitkezésben. Létezik
egyéni konzultacié vagy tanicsadds, amelyben személyre szabott célokkal és eszkdzokkel
dolgozunk; csoportfoglalkozas, amelyben a kozdsség ereje ad tiikkrot és tart; mentoralas, ahol
egy gyakorlatiasabb fokusza kisérés torténik a mindennapi 1épésekben; coaching, amely
céliranyos teljesitmény- ¢€s palyafokuszu fejlesztést kinal; mediacid, amely konfliktusok
rendezett, biztonsdgos megbeszélését segiti; és pszichoterdpia, amely mélyebb, elhuzodo
mintazatokkal dolgozik. Specidlis teriilet az addiktologiai segités: itt a szerhasznalat,
viselkedési fliggések, visszaesési kockdzatok és a jozansag felépitése all a kozéppontban. A
szakmai szerepek eltérnek, de kozos benniik a biztonsag, a titoktartds, az emberi méltosag
tisztelete, a kompetenciahatarok ismerete és a mas szakmakkal val6 egylittmiikodés. Amikor
nehéz élethelyzetben vagyunk — példaul tartds stressz, gyasz, parkapcsolati valsag, jogi-iizleti
bonyodalmak, szenvedélybetegséggel kapcsolatos problémak — fontos iddben, célzottan
segitséget kérni. Krizishelyzetben elsd a fizikai és pszichés biztonsag: ilyenkor siirgdsségi,
krizisvonalas vagy egészségligyi ellatas is sziikséges lehet. Addikcio esetén hatékony, ha a
segitd folyamat tobb szintet érint: orvosi konzulticid, pszichologiai tdmogatds, sorstarsi
csoportok, jozan életvitelt tdmogatd hétkoznapi rutinok, visszaesés-megeldzési terv, a
kornyezet rendezése. A ,kisebb 1épések” megkozelitése segit: nem egyszerre oldunk meg
mindent, hanem napokra és hetekre bontjuk a feladatokat, hogy a sikerélmény épitse az
onhatékonysagot. Ha a probléma komplex (lakhatas, munka, pénziigyek, csaladi kapcsolatok,
jogi iigyek), a segitd feladata az is, hogy a rendszert atlassa, a 1épéseket iitemezze, és vellink
egylitt priorizaljon. A segitd kapcsolat hatékonysagdhoz tiszta keretekre és atlathato
megallapodasra van sziikség. A kozos munka elején rogzithetd, min dolgozunk, milyen

feladatok, ki mit vallal, milyen hatarid6kkel haladunk, mikor és hogyan értékeliink. A
®
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rendszeres visszajelzés nem ,,vizsga”, hanem iranytli: mi miikddik, mi akadt el, min kell
modositani. Mindez csokkenti a kiszolgaltatottsdg érzését, és ndveli a kontrolltérzetet: nem
torténnek veliink a dolgok, hanem részt vesziink az alakitasukban. A jo segit6i 1égkor elfogadd
¢és kivancsi; a beszélgetésekben helye van a csondnek, a bizonytalansdgnak, a humor
fesziiltségoldo erejének is. A segitd aktivan, értden hallgat, tartja a hatarokat, keriili a mindsitést
¢s a hatalmi jatszmakat, €s a titoktartast magatol értetdédonek tekinti.

Kiemelt jelentdségli a motivacio és az eréforrasok feltarasa. A valtozas nem kiviilrdl jon: azt
mi inditjuk el, €s a segitd abban partner, hogy a belsd 0sztonzést életben tartsa és valosaghoz
igazitsa. A belsd motivaciot taplalja az értelem- és célkeresés, a kompetencia élménye, a
kapcsolodas, a remény és a kis 1épések sikerének megélése. A segitd dolga az is, hogy a
visszaesések, elakadasok idején ne biintetd, hanem tanulési szemléletet tartson: mi tortént, mit
jelzett, min véltoztatunk legkdzelebb. Igy a kudarc tapasztalatta valik, amely beépiil a
kovetkezd kisérletbe.

A KilatoTér képzési anyag szemléletében a segité munka nem kiilon vilag, hanem ugyanannak
a tanulasi Utnak a része, amelyet a célok kitlizésérol, az 6nismeretrol, az érzelmi szabalyozasrol,
a kommunikaciérol és a problémamegoldasrél, a munkaerd piacrdl tanulunk. Az 6nalldan
végezhetd feladatok, onreflexios kérdések és gamifikélt gyakorlatok a hétkdznapokban is
hasznélhat6 készségeket edzenek: hogyan tliziink vilagos, realis célokat; hogyan bontjuk le kis
Iépésekre; hogyan tartjuk a fokuszt; hogyan kérlink és fogadunk visszajelzést; hogyan
rendezziik a kapcsolatainkat; hogyan kezeljiik a késztetéseket €s a kisértéseket; hogyan allitunk
fel vészforgatokonyvet krizis esetére. A segitdvel végzett munka ezeket a készségeket gyorsitja
fel és teszi személyre szabotta: segit a mintazatok felismerésében, a vakfoltok megvilagitasaban
¢s a mindennapi rutinok — alvés, étkezés, mozgés, idégazdalkodas, pénzkezelés, jozan
szabadidds tevékenységek — beallitasaban.

Ha elakadasaink vannak, nem kell egyediil maradni veliik. A segitéhoz forduldas nem
gyengeség, hanem felelds 1épés. A megfeleld szakemberhez valo eljutast segitheti a haziorvosi
konzultacio, pszichologiai tanacsadas, szenvedélybeteg-ellatdé pontok, sorstarsi Onsegitd
csoportok, csaladsegité-szolgalati csatornak, jogi €s szocialis informdcios pontok. A kulcs a
pontos igény: miben kériink segitséget most, és mi legyen az elsd kicsi 1épés. A segitd nem
helyettiink ¢l, de veliink egyiitt képes egy olyan tutra terelni a folyamatot, amelyben a
tehetetlenség érzését felvaltja az, hogy ,,van mozgasteriink”. A segitd munka akkor lesz igazan
hatékony, ha a képzési anyagban tanultakat a sajat valésagunkhoz igazitjuk, és a kapcsolatban
tanuljuk meg az alkalmazéasukat. Ebben a folyamatban minden apré felismerés szamit: egy
tisztabban megfogalmazott cél, egy higgadtabb reakcio, egy idében megkért segitség, egy
visszautasitott szer, egy Oszinte beszélgetés, egy befejezett ligyintézés. Ezek az épitdkockak
adjak a stabilabb ¢letet. A segitd ebben tars: tartja a keretet, tiikrot tart, utat mutat, de a 1épéseket
mi tesszilk meg. Es ahogy né a belsé koherenciaérzés — az az élmény, hogy amit gondolunk,
érziink és tesziink, egyre inkdbb Osszhangban van —, ugy lesz a valtozas nemcsak cél, hanem
gyakorlat is.
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5.1 Segité szakmak — kinek, mikor, miben segitenek?

A segitékhoz fordulas akkor valik igazdn hatékonnyd, ha tudjuk, ki miben kompetens, mire
szamithatunk az els6 alkalmon, és hogyan illesztjiik a tAimogatast a sajat élethelyzetiinkhoz. A
cél nem az, hogy ,,atadjuk” a problémat egy szakembernek, hanem hogy biztonsagos, szakmai
keretben tanuljuk meg jobban érteni Onmagunkat, tisztdbban latni a helyzetlinket, és
megvaldsitani azokat a 1épéseket, amelyek egy stabilabb, jozanabb, rendezettebb élet felé
visznek. Az alabbi attekintés ehhez ad tdmpontot: végigvessziik a fobb segitdé szerepeket,
elmondjuk, mikor érdemes hozzajuk fordulni, mire szamithatunk a folyamatban, és hogyan
tudjuk a legtobbet kihozni az egylittmiikodésbdl — kiilonds tekintettel azokra a helyzetekre,
amikor az élet nyomasa, az elakadasok, a szenvedélybetegség vagy a visszaesés kockazata
neheziti a mindennapokat.

Pszicholégus

A pszichologus a lelki miikodés megértésében €s a valtoztatds tdmogatdsdban partner.
Szorongas, levertség, alvas- és hangulatzavarok, traumatikus élmények, visszatérdé kapcsolati
konfliktusok, indulatkezelési és Onszabalyozasi nehézségek, szerhasznalattal Osszefliiggd
visszaesési mintdzatok esetén egyarant segithet. A munka fokusza a jelen és a kdzeljovo:
hogyan értsilk meg, mi tartja fenn a problémat, és milyen készségek fejlesztésével tudjuk
csOkkenteni a szenvedést, novelni a kontrollt. A kognitiv-viselkedésterdpias, sématerépias,
motivacios és visszaesés-megeldzési eszkozok gyakorlatiasak: gondolatokkal, érzésekkel, testi
jelekkel, szokasokkal dolgozunk, és konkrét Iépéseket allitunk 6ssze a hétkdznapokra. A keretet
titoktartas, rendszeresség €és kozos célmeghatarozas adja; a folyamat tempdjat és mélységét a
teherbirasunkhoz igazitjuk.

Pszichiater

Amikor a szenvedés mértéke nagy, a tiinetek elarasztoak (példaul tartésan nincs alvas, erds
szorongasrohamok jelentkeznek, mély depresszios allapot, kényszerek, hallucindciok,
téveszmék, ongyilkossagi késztetés), orvosi értekelésre és gyogyszeres bedllitasra is sziikség
lehet. A pszichiater orvos, aki diagnosztizal, kezelési tervet készit, és sziikség esetén
gyogyszeres tamogatast ad. A pszichiatriai és pszichologiai segitség egymadst erdsiti: a
tiinetcsokkentés és a készségfejlesztés egyiitt ad tartdsabb javulast.

Addiktologus / addiktolégiai konzultans

A szenvedélybetegségek — alkohol, drog, 0j pszichoaktiv szerek, szerencsejaték, online
viselkedési fiiggések — rendezésében komplex megkdzelitésre van sziikség. Az addiktologus
segit felismerni a haszndlat mintazatait és kivaltoit, személyre szabott leszokasi vagy

artalomcsokkentd tervet készit, visszaesési kockazati helyzetekre ,,védéhalot” tervez. A
e
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folyamat gyakran tobb szintet érint: orvosi konzultacid, pszichologiai tdmogatés, sorstarsi
csoportok, struktaralt napirend és jozan szokasok kiépitése, krizisterv. A cél nem csak az
»absztinencia”, hanem az ¢letmindség javitdsa: alvas, hangulat, kapcsolatok, munka ¢&s
szabadidd Gjrarendezése.

Szocialis munkas / szocialis segit6

Amikor a lelki terhelés mellett az ¢életfeltételek is bizonytalanok — lakhatés, iratok, ellatasok,
addssag, hivatalos ligyek, munkaba allas, gyermekvédelmi kérdések —, a szocidlis munka nyit
kaput. A szociadlis munkas feltérképezi a helyi er6forrasokat, segit a szolgaltatasokhoz vald
hozzaférésben, kapcsolatot tart az intézményekkel, €s a mindennapi 1épések litemezésében is
tars. A jol rendezett kiils6 keret csokkenti a belso fesziiltséget: ha van hol aludni, mit enni, van
terv a kovetkezo hétre, konnyebb jézanodni, munkat talalni és tartani, kapcsolddni.

Mentalhigiénés szakember

A mentalhigiéné a pszichés jollét megdrzésére €s visszaallitasara fokuszal. Ha kifaradas,
érzelmi kimeriiltség, fokozddd stressz, ¢életviteli szétesés jelzései mutatkoznak, a
mentélhigiénés konzultacié a rendezés elsd, megeldz6 1épése lehet. A hangsuly a napi rutinok
visszaépitésén, a terhelés-teherbiras egyensulyan, az érzelmi szabdlyozéds és az Onreflexio
gyakorlasan van. A cél, hogy ujra ,,egyben legylink”: legyen ritmus, eldre lathatd napok,
kapaszkodok.

Coach (megoldasfokuszu coaching)

A coaching céliranyos, rovidebb folyamat, amelyben egy jol koriilhatarolt t¢éman dolgozunk:
allaskeresés, beilleszkedés, id0gazdalkodas, vizsga- vagy interjufelkésziilés, pénzkezelési rutin
kialakitasa, konfliktuskezelési stratégia. A fokusz a ,hogyan tovabb?” kérdésen és az
er6forrasokon van. A coach kérdésekkel, strukturalt gyakorlatokkal segit kijelolni a célt,
lebontani kis 1épésekre, és kovetni a haladast. Nem multfeltaras, hanem jovoépités; a kulcs az,
hogy legyen benniink valodi valtozési szandék, és vallaljuk a heti, kicsi akcidkat.

Csalad- és parterapeuta

Ha a fesziiltségek fO terepe az otthon, ha visszatérd vitdk, bizalomvesztés, félteékenység,
nevelési ellentétek, bantalmazd mintazatok, elhidegiilés vagy valasi krizis terheli a
mindennapokat, a rendszerszemléletli munka tud a leghatékonyabban segiteni. Itt a kapcsolat
mitkddésére néziink rd: mi mivel fliigg 6ssze, milyen kordket jarunk be Gijra és Gjra, és hol lehet
a korbe ,,beleékelni” egy 1j, egészségesebb 1épést. A kommunikacié tanulhatd; a hatarok és
szabalyok tisztdzasa biztonsagot teremt.

Mediator (kozvetito)

Konkrét vitas iigyek — elszamoldsi vita, kapcsolattartds, lakhatasi kérdés, munkahelyi
nézeteltérés — rendezésére szolgalo, rovidebb, strukturalt folyamat. A mediacid6 nem %
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»terapia”, hanem targyalasi keret, ahol a felek kontrollalt, biztonsagos kozegben beszélnek, és
kolesondsen elfogadhaté megéllapodas felé haladnak. Elonye, hogy gyors, gyakorlati és a
megegyezést timogatja; hasznos akkor is, ha a kapcsolat megmarad, és mikodé szabalyokra
van sziikség.

Lelkigondozé

Amikor az értelmet, a reményt, a megbékélést keressiik, és a hit, a spiritualitas nyelve is
er6forras, a lelkigondozas a lelki kisérés tere. Nem dogmak atadasardl szol, hanem a belso t4j
rendezésérdl: buntudat és megbocsatas, veszteségek €s ujrakezdés, feleldsség és jovatétel
kérdéseiben ad tamaszt. A lelkigondozas jol illeszthetd pszicholdgiai vagy addiktologiai
munkéhoz is.

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

5.2 Mikor kihez forduljunk, és hogyan késziiljiink?

Ha a helyzet siirgds — on- vagy kozvesz€ly, ongyilkossagi gondolatok, akut elvonasi tiinetek,
bantalmazas — eldszor mindig a biztonsagot teremtsiik meg siirgdsségi vagy krizisellatas
igénybevételével. Ha a terhek ,,csak” elarasztok, de nem akutak, kezdhetjiik pszichologussal
vagy mentalhigiénés szakemberrel; addikcids nehézségnél érdemes addiktologiai konzultaciot
kérni; Osszetett élethelyzeti tigyeknél kapcsolodjunk szocidlis munkéshoz; par- vagy csaladi
fesziiltségeknél keressiink rendszerszemléletli terapeutat; jol koriilirt, cselekvéses céloknal
dolgozhatunk coachcsal. Gyakori, hogy ezek kombinicidja adja a legtobbet: példaul
pszichiatriai bedllitas + pszichoterapia + sorstarsi csoport + szocialis segitség.

Az els6 talalkozora késziiljiink rovid attekintéssel: mi a f6 gond most, mikor jobb és mikor
rosszabb, mi lenne a ,kis javulas” jele a kovetkezd 2—4 hétben. Irjuk dssze a gyogyszereket,
egészségiigyl adatokat, ha van, korabbi leleteket; gondoljuk 4t, milyen napirendi, kapcsolati
vagy szerhaszndlati mintazat tartja fenn leginkabb a terheket. Nem kell ,,szépen elmondani”;
elég 6szintén beszélni. A jo segitd segit abban is, hogy a zavarosbol kézosen rend legyen.
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5.3 Hogy hozzuk ki a legtobbet a segitokbol?

Tartsuk észben: a titoktartds, a keretek és a szakmai hatdrok biztonsagot adnak. Jobban
haladunk, ha k6zosen megfogalmazzuk a célt, és minden héten vallalunk egy-két kicsi teenddt,
célt (idépontfoglalas, egy iligyintézés, egy jozan nap, egy beszélgetés, egy oOra alvas). A
visszaesés vagy megakadas nem vereség, hanem informécio: jelzi, min kell erdsiteni a terven.
Merjiink szo6lni, ha valami sok, ha més tempoéra van sziikségiink, vagy ha tobb teriiletet kell
bevonni. A segitd akkor tud igazan segiteni, ha mi is latszunk: kérdeziink, jeleziink, valasztunk.

Lényeg: nem kell egyediil cipelni mindent. A megfeleld segitdvel tisztabban latjuk a helyzetet,
gyorsabban talalunk miik6do 1€péseket, és megtapasztaljuk: van mozgasteriink, van eszkoziink,
¢€s a valtozas — barmilyen kicsiben indul is — megtarthatova valik.

5.3.1 Feladat

Ellendrizd a tudasod az eldbb olvasottak alapjan! Az aldbbi jatékos, interaktiv feladat célja,
hogy atgondold, milyen segitd szakmak léteznek, miben kiilonboznek egymastol, és mikor
érdemes egy-egy szakemberhez fordulni. A feladatot 6nalldan is elvégezheted — papiron vagy
digitalisan —, de paros vagy csoportos formaban is érdekes lehet.

Kihez fordulnal?

Olvasd el az alabbi helyzeteket, és ird a megfeleld segité szakma nevét a mondat mellé!
(pszicholégus, szocidlis munkds, coach, addiktologus, mentalhigiénés szakember, csaldd- és
parterapeuta, lelkigondozo)

1. Péter hetek 6ta nem tud aludni, levert, és nem latja értelmét a dolgoknak.

2. Anna elveszitette a munkahelyét, és jelenleg nincs hol laknia. Segitséget keres az
igyintézéshez és a timogatasok eléréséhez.

3. Tamas szeretné ujra felépiteni az életét a szerhasznalat abbahagyasa utan, és
biztonsagos terveket késziteni a visszaes€s megeldzésére.

4. Kata és Gabor sokat veszekednek, a gyermekeik szoronganak a fesziiltségek miatt, és
mar nem értik egymast.

5. Janos gy érzi, az utdbbi id6ében kiégett, stresszes, nehezen viseli a mindennapokat, és
szeretne tobbet megtudni arrol, hogyan drizheti meg a lelki egyensulyat.

6. Maria szeretne 1) ¢életcélt talalni, karriert valtani, és megtanulni, hogyan tudna jobban
beosztani az idejét €s energiajat.
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7. Zoli mély lelkiismeret-furdalast érez multbeli dontései miatt, €s szeretne békét talalni
magaban, valamint 4j iranyt adni az életének.

Miutén kitoltotted, ellendrizd a valaszaidat az elméleti rész alapjan, és gondold at:

- Volt olyan helyzet, amiben te is éreztél mar hasonlot?
- Kinek a segitsége johetne jol a sajat helyzetedben most?

Ebben a feladatban nem a tokéletesség szamitott,
hanem az, hogy nem adtad fel.

5.3.2 Szerepjaték / gondolatkisérlet

Képzeld el, hogy te magad vagy a kliens az egyik fenti helyzetben! {rj le néhany mondatot arrél,
hogyan zajlana az els¢ taldlkozéasod a segitdvel.

Segitségedre néhany kérdés:
- Mit mondanal neki el6szor?
- Miben kérnéd a tdmogatasat?
- Milyen érzésekkel mennél az els6 alkalomra?

- Mit varndl a folyamat végére?

(A feladat célja nem a ,helyes” valasz megtalalasa, hanem a tudatositas: milyen elvarasaid,
félelmeid vagy reményeid lennének, ha segitséget kérnél.)

5.3.3  Onreflexio
frd le réviden, mit tanultal ebbél a feladatbol!

- Melyik segitd szakma munkdja volt szdmodra a legérdekesebb vagy legmeglepdbb?

- Van-e olyan helyzet az életedben, amikor most mar batrabban kérnél segitséget?

- Mi az, amit a segitd szakmak miikodésébdl a sajat életedben is hasznositani tudsz (pl.
tiirelem, meghallgatas, célkitlizés, visszajelzés adasa)?
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Gondolatébreszté iizenet: A segitségkérés nem gyengeség, hanem batorsag. Aki tudja, hogy
mikor van sziiksége tdmaszra, az mar elindult a valtozas felé.

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

5.4 Tandcs és/vagy érto figyelem

A tandcsadas és az értd figyelem olyan kulcsfontossagi készségek, amelyek segitenek a
tanacsadonak vagy segitd szakembernek abban, hogy hatékonyan tdmogassa a klienst/egyént,
mikdzben eldsegiti a mélyebb megértést és a problémamegoldast. Az értd figyelem és a
megfeleld tandcsadas lehetdvé teszi, hogy a segitd személy valoban megértse a kliens helyzetét,
mikozben biztositja a bizalmat és az empatiat.

A tandcsadés soran a segité szakember olyan irdnymutatasokat és tdmogatast nyujt a kliens
szdmara, amelyek segitenek a probléméak vagy kihivasok megoldasaban, ¢és tdmogatjdk a
személyes fejlodést. A tanacsadas alapja a képesség, hogy a segitd személy empatikusan
meghallgassa a klienst, értékelje a helyzetet és olyan javaslatokat tegyen, amelyek a kliens
egyéni céljait és igényeit figyelembe veszik.

Az ért6 figyelem egy olyan aktiv hallgatasi készség, amely soran a segité nemcsak passzivan
hallgatja a besz¢él6t, hanem figyelmet fordit minden részletre, érzésre, gondolatra és jelentésre.
Az értd figyelem sordn a hallgato teljes figyelme a beszélore irdnyul, €s segit abban, hogy a
beszélgetés a kliens szamara biztonsagos, tamogato és megértett 1égkorben zajlik.

Az ért6 figyelem legfontosabb jellemzdi:

- Aktiv hallgatds: Nemcsak a szavakat hallgatjuk, hanem figyeljiilk a testbeszédet,
arckifejezéseket, hangszint is.

- Empatia: A segitd megérti a kliens érzéseit és helyzetét, mikdzben a sajat érzéseit és
eloitéleteit félreteszi.

- Visszajelzés: Az értd figyelem soran visszajelzéseket adunk (példaul a ,,Tehat akkor azt
mondod, hogy...”), hogy megerdsitsiik a megértést és segitjiik a kommunikacio
folyamatat.
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5.4.1 Aktiv hallgatas és tiikrozés

Az aktiv hallgatés ¢€s a tlikr6z¢és segit abban, hogy a masik ember valoban érezze: figyelnek ra,
megértik 6t, és biztonsagban van a kommunikacié soran. Ez a gyakorlat nemcsak segitd
szakembereknek hasznos, hanem mindenkinek, aki szeretne empatikusabban és tudatosabban
kommunikélni — akar a mindennapokban, akar egy barati beszélgetés soran.

Az aktiv hallgatés azt jelenti, hogy teljes figyelmet adunk a masiknak. Nem csak halljuk, hanem
ertjiik 1s, amit mond. Ilyenkor nem késziiliink kdzben a valaszra, nem szakitjuk félbe, nem
savitjuk  ki”, hanem megprobaljuk valoban befogadni, amit mondani akar.
A tiikrozés pedig azt jelenti, hogy visszaadjuk a hallottakat a sajat szavainkkal — ezzel jelezziik,
hogy értjiik és figyeliink. Az empatikus reagalas soran pedig az érzéseket is visszatlikrozziik,
nemcsak a tényeket. Ezaltal a masik fél megéli, hogy amit mond, az fontos, és hogy az érzései
is elfogadast kapnak.

Hogyan probald ki a gyakorlatot?

Ezt a feladatot onalldan is kiprobalhatod, de hasznos lehet egy barattal, ismerdssel vagy
csaladtaggal kozosen. A 1ényeg, hogy a beszélgetés kozben gyakorold a figyelmet, a tiikrozést
¢€s az empatikus valaszadast.

1. Kezdés — kapcsolatfelvétel
Indits egy beszélgetést nyitott kérdéssel:

- Mi van most leginkabb a fejedben?
- Milyen napod volt ma?
- Van valami, ami mostanaban sokat foglalkoztat?

A cél, hogy a masik fél szabadon beszélhessen arrdl, ami szamara fontos.
2. Aktiv hallgatas
Amig 6 beszél, figyelj teljesen ra!
- Ne szakitsd félbe.
- Ne adj rogton tanacsot.
- Ne tereld el a szot.

- Figyeld a testtartasat, hangjat, arckifejezését.

Probald meg ,,egy csatorndra hangolni magad” vele.
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3. Tiikrozés
Amikor befejezi a mondandoéjat, probald visszaadni a 1ényeget a sajat szavaiddal:

,»Azt mondod, hogy mostanaban sokat stresszelsz a munkad miatt.”
,Ha jol értem, nagyon kimeriiltnek érzed magad.”
., Ugy hangzik, mintha ez a helyzet bizonytalansagot keltene benned.”

Nem kell mindent sz6 szerint visszamondani — a 1ényeg az, hogy érezze: értetted, amit mondott.

4. Empatikus reagalas
Fejezd ki, hogy megérted, mit €l at:

Bz tényleg nehéz lehetett.”
,Erthet, hogy frusztral ez a helyzet.”
,Latom rajtad, hogy probalod jol kezelni.”

Az empatikus mondatok segitenek oldani a fesziiltséget és bizalmat épitenek.
5. Szintetizalas és tovabbkérdezés

Amikor mar tisztabban latod a helyzetet, segithetsz abban, hogy a maésik is atgondolja a
kovetkezo 1épéseket:

- Szerinted mi segitene most leginkabb?
- Mi lenne az elsd kis 1épés, amit meg tudnal tenni?
- Volt mar hasonlo helyzet, amit sikeriilt j61 megoldanod?

Miért fontos ez a gyakorlat?

- Segiti a megértést: az aktiv hallgatds mélyebb kapcsolatot hoz létre, és segit, hogy a
masik valoban érezze: fontos, amit mond.

- Erdsiti a bizalmat: ha valakit igy hallgatunk meg, nagyobb biztonsagban érzi magat, és
dszintébben tud megnyilni.

- Fejleszti az onreflexiot: a tiikrozés nemcsak a mésiknak segit — nekiink is tudatositja,
mennyire vagyunk figyelmesek, mennyire értjiik, amit hallunk.

- Csokkenti a felreértéseket: a visszajelzés €s tisztazas segit, hogy mindkét fél ugyanazt
értse a beszélgetésben.

- Fejleszti az asszertiv kommunikaciot: az odafigyelés és az empatikus reagalas erdsiti az
egylittmiikddést és a konfliktuskezelést.

Onreflexios kérdések a gyakorlat utdn

- Milyen volt teljes figyelemmel hallgatni a masik embert? °
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- Erezted, hogy nehéz volt nem kozbevagni vagy tanacsot adni?
- Hogyan reagalt a masik f¢él arra, hogy igy figyeltél ra?

- Milyen érzés volt tiikr6zni, amit mondott?

- Mit tanultal magadrol a beszélgetés soran?

Probald ki a mindennapokban is!

Hasznald ezt a technikat a hétkoznapi helyzetekben: amikor valaki panaszkodik, kérdez, vagy
csak beszélgetne. Probald ki, hogy nem reagalsz rogton, hanem eldbb tiikrozol. Figyeld meg,
hogyan valtozik meg a hangulat és a kapcsolat dinamikaja.

Minden beszélgetés lehetoség arra, hogy gyakorold az érto figyelmet. Ha
észreveszed, hogy automatikusan reagalnal, allj meg egy pillanatra, és gondold
vegig: Most inkdabb hallgatok, hogy valoban megértsem, amit a mdsik mond.

Gratulalunk, KilatoPont +2!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha elered

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

5.4.2 Gordon-tréning és a segité kommunikacio
A megértés, az empatia és az egyiittmiikodés fejlesztése

A segité munka egyik legfontosabb alapja a kommunikacid: az, ahogyan meghallgatunk,
visszajelziink, reagalunk és jelen vagyunk a masik ember szdmara. A jol miikodo segitd
kapcsolat kulcsa az, hogy a segitett személy érezze — valdban figyelnek ra, elfogadjak, és
biztonsagban van abban, amit megoszt. Ebben segit a Gordon-tréning, amely gyakorlati
eszkozoket ad a hatékony, empatikus ¢€s tiszteletteljes kommunikaciohoz.

5.4.2.1 A Gordon-tréning lényege és célja

A Gordon-tréninget Thomas Gordon amerikai pszichologus fejlesztette ki az 1960-as években.

Célja:
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- hogy fejlessze az interperszonalis kommunikacios készségeket,

- tamogassa a konfliktuskezelést,

- és erbsitse az empatikus, asszertiv kommunikaciot a mindennapi életben és a segitd
helyzetekben.

A tréning abbdl indul ki, hogy a kommunikacié mindsége meghatarozza a kapcsolat mindségét.
Nem elég jol beszélni — tudni kell jol figyelni, megérteni és megfelelden reagalni is. A Gordon-
tréning maddszerei éppen ezért nemcsak szakembereknek, hanem mindenkinek hasznosak, aki
emberekkel dolgozik, vagy egyszerlien szeretne harmonikusabb kapcsolatokat kialakitani a
kdrnyezetében.

5.4.2.2 Kapcsolodas a segito munkdahoz

A segitd szakemberek — legyenek szocidlis munkédsok, mentalhigiénés szakemberek,
addiktologusok vagy pszichologusok — emberi kapcsolatokon keresztiil segitenek. Ezekben a
kapcsolatokban alapvetd fontossagl, hogy a segito:

- értd figyelemmel hallgasson,

- ne itélkezzen,

- ne hibaztasson,

- ¢és olyan kommunikacios légkort teremtsen, ahol a segitett személy biztonsdggal
megnyilhat.

A Gordon-tréning technikai — az aktiv hallgatds, az én-lizenetek hasznalata, és a win-win
konfliktuskezelés — pontosan ezekhez a készségekhez nyujtanak gyakorlati tdmogatast.
Ezek a technikdk segitik a segit6t abban, hogy ne ,,megmondoként”, hanem partnerként legyen
jelen a kapcsolatban, ¢és eldsegitsék a segitett személy Onreflexidjat ¢és Onalld
problémamegoldasat.

5.4.2.3 A Gordon-tréning f6 elemei
1. Aktiv hallgatés

A segitd teljes figyelmével fordul a masik felé, nem szakitja félbe, hanem igyekszik megérteni
a szavak mogotti érzéseket is.

Példa: ,,Ugy hallom, nagyon csalodott vagy, mert nem sikeriilt elintézned azt az iigyet.”
2. En-iizenetek
A segitdé nem a masikat hibaztatja (,,Te mindig...!”), hanem a sajat érzéseit fogalmazza meg.

Példa: ,,En aggodom, amikor nem jossz el a megbeszélt idépontra, mert fontos szamomra, hogy
tudjak segiteni.”
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Ez a kommunikacio tiszteletet kozvetit, csokkenti a védekezést, €s nyitottabba teszi a masikat.

3. Win-win (nyertes-nyertes) konfliktuskezelés

A cél, hogy mindkét fél nyerjen a helyzetb6l. Nem az a 1ényeg, kinek van igaza, hanem hogy
olyan megoldast taldljunk, ami mindkét fél szamara elfogadhato.

Példa: ,,Latom, hogy te pihenni szeretnél, én viszont azt szeretném, ha elvégeznéd a feladatot.
Hogyan tudnank ezt gy megoldani, hogy mindkettonknek jo legyen?”

5.4.2.4 Arté és osztonzé mondatok

A Gordon-moddszer kiemelten foglalkozik azzal, hogy a szavaknak erejik van.
A ,te-mondatok™ gyakran tamadonak, hibaztatonak hatnak, mig az ,,én-mondatok” nyitottabb,
empatikus kommunikaciot teremtenek.

Arté mondatok Osztonzé mondatok (kapcsolatépitok)
(konfliktusfokozok)
» e soha nem hallgatsz meg!” ,,Nehéz nekem, amikor nem tudom elmondani, ami
bennem van.”
»Mar megint hibaztal!” ,,Csalddott vagyok, mert fontos szamomra, hogy ezt jol
csinaljuk.”
»Miért vagy ilyen makacs?” »Szeretném jobban megérteni, miért gondolod igy.”

5.4.2.5 Miert fontos a Gordon-tréning a segitoi gyakorlatban?

- Bizalmat épit: a segitett személy megéli, hogy tisztelettel és figyelemmel bannak vele.
- Csokkenti a konfliktusokat: a hibaztatas helyett egyiittmiitkddésre 6sztonoz.

- Fejleszti az Onismeretet: segit felismerni, hogyan hatnak a sajat szavaink masokra.

- Erdsiti az empatiat: a segitd megtanul a masik érzéseire hangolddni.

- Ondllébba tesz: az ,.én-ilizenetek™ és az aktiv hallgatas dsztdnzik a feleldsségvallalast.

5.4.2.5.1 Onismereti gyakorlat —,, Te-iizenetbd] én-iizenet”

frj le harom olyan mondatot, amit korabban valakihez mondtal (vagy mondhattal volna), ami
te-mondat volt, pl.:

,» e mindig késel!”

Most ird at 6ket én-mondatta, pl.:
,Frusztralt vagyok, amikor varnom kell, mert fontos szdmomra a pontossag.”

Gondold végig: Hogyan valtozik meg a mondat hangulata? Hogyan éreznéd magad, ha neked
igy beszélnének?
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5.4.2.5.2 Hallgatasi kihivas — Probald ki a Gordon-parbeszédet!

Vilassz ki valakit a kdrnyezetedbol — egy baratot, csaladtagot vagy ismerdst. Tarts vele egy 5—
10 perces beszelgetést, ahol csak aktiv hallgatast és tiikrozést gyakorolsz.

- Ne adj tanacsot.
- Ne szakitsd félbe.
- Csak kérdezz, tisztazz, tiikrozz vissza.

Beszélgetés utan ird le:

- Milyen volt igy figyelni?
- Mit vettél észre a masik reakcidiban?
- Miben volt mas, mint egy hétkdznapi beszélgetés?

5.4.2.5.3 Kiilonbség felismerése — Artd vagy 6sztonzé?

Olvasd el az alabbi mondatokat, és dontsd el, melyik ,,art6”, melyik ,,0sztonzé”. frd melléjiik,
hogyan lehetne atfogalmazni dket pozitivan.

- ,Nem is figyelsz ram.”

- ,.Sajndlom, hogy most nehéz idészakod van.”
- ,,Mér megint ugyanazt csinalod!”

- ,.Ertem, hogy faradt vagy, pihenj egy kicsit.”

5.4.2.5.4 Onreflexid
Vilaszolj réviden:
- Milyen helyzetben lenne hasznos szimodra a Gordon-tréning modszere?
- Melyik készséget szeretnéd fejleszteni: hallgatas, empatia, konfliktuskezelés, vagy
asszertivitas?

- Hogyan tudndd a mindennapi kommunikaciddba beépiteni az ,,én-iizeneteket™?

Figyeld meg magad a hétkdznapokban:

- Hanyszor reagalsz automatikusan ,,te-mondattal”?
- Ha tudatosan atallsz az ,,én-mondatokra”, és figyelmesebben hallgatsz, a kapcsolataid
kiegyenstlyozottabbd, ¢szintébbé valnak — és ez a segitéi munka alapja is.

5.4.2.5.5 Onértékelés

Ha minden feladatot atgondoltal és kitoltottél, értékeld magad az alabbi skalan:
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Készség Ertékelés (1-5) Mit szeretnél még fejleszteni?
Aktiv hallgatas 01 002 O3 04 05
En-iizenetek hasznalata 01 02 O3 04 O35
Empatia, megértés 01 O2 O3 O4 05
Konfliktuskezelés O1 0203 04 45

5.4.2.5.6 Digitalis feladat

Arto6 és 0sztonzé mondatok parositasa

_&v& . @ A gyakorlat célja, hogy megértsiik az artd és 6szténzé mondatok
kozotti kiillonbségeket, és megtanuljuk, hogyan alkalmazhatjuk az
0sztonzé mondatokat a mindennapi kommunikacidban.

]-'. ;-{ .
@ﬂ':.:i- LW T

https://app.redmenta.com/Kil%C3%A1t%C3%B3S%C3%A1v%2FGordon?utm_source=red
menta&utm_medium=worksheet&utm _campaign=worksheet_share

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www.kilatosav.hu

Ma egy 0j kommunikacios eszkozt tanultdl meg. Minden alkalom, amikor figyelsz, tiikr6zol
vagy én-iizenetet haszndlsz, kozelebb visz a valodi megértéshez — és ez az egyik legnagyobb
ajandék, amit emberként adhatsz.

6. A munka vilaga

A munkat ma sem csupan a megélhetés eszkozeként értelmezziikk. A munka a személyes
fejlédés, az Gnmegvalositas, a kozosséghez tartozas €s a tarsadalmi statusz egyik legfontosabb
forrasa. Egy ember élete sordn szamos szerepet tolt be — tanuld, munkavallald, sziild, barat,
kozosségi tag —, és ezek kozott a munka gyakran a legstabilabb, legmeghatarozobb szerep. A
munka a mindennapi élet strukturald eleme: ritmust, értelmet és célokat ad. Hidnya viszont
konnyen felborithatja ezt az egyensulyt — a munkanélkiiliség sokaknal nemcsak anyagi, hanem
pszichés megterhelést is jelent. A ,haszontalansag” érzése, az 1d0 strukturalatlansiga, a
kozosségtol valo elszigetelddés egyarant kockdzati tényezo a mentélis egészség szempontjabol.
A rendszeres munka nemcsak anyagi biztonsdgot nyUjt, hanem hozzajarul a stabil
onértékeléshez €s az onbecsiiléshez is. A munka vildga azonban ma mar sokkal Osszetettebb,
mint korabban. A hagyomanyos, ,,nyolctdl négyig” tart6 munkarend mellett megjelentek az

atipikus foglalkoztatasi formak: a részmunkaidds, tav- és hibrid munkdk, valamint a 4
®
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projektalapu, rugalmas feladatkorok. Ezek elonye, hogy a dolgozo6 jobban tudja a munkat a sajat
¢lethelyzetéhez igazitani, ugyanakkor nagyobb onfegyelmet és Onszervezést is igényelnek. A
modern munkaerdpiacon a digitalis tudds, a kommunikacids készség és a csapatban vald
egylittmiikddés legalabb annyira értékes, mint a szakképesités. Az 6nall6 munkavégzés, a
megbizhatdsdg, a pontossdg és az etikus hozzdallds olyan alapértékek, amelyek minden
munkakdrben elvartak — ezek a ,,munkavildg univerzalis nyelvei”.

Reflektiv kérdés: hogyan véltozott meg szerinted a ,,j6 munkavallald” képe az elmult tiz évben?

Gratulalunk, KilatoPont +3!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

- j

A Kkitartasod a legnagyobb bizonyiték arra, hogy képes vagy a valtozasra.

%o
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6.1 A jobcoaching

A jobcoaching egy személyre szabott, tdmogatd folyamat, amelynek célja, hogy a
munkakeresot segitse onmaga ¢és a munkaerdpiac kozotti kapesolat tudatos megteremtésében.
A coach nem kész megoldéasokat ad, hanem egyiitt gondolkodik a résztvevdvel: feltérképezi az
erdsségeit, érdeklédését, korabbi tapasztalatait, és segit redlis, elérhetd célokat kitlizni. A
folyamat sordn nemcsak az allaskeresés technikai része keriil eldtérbe (Onéletrajz,
interjufelkésziilés), hanem az is, hogyan tudja valaki megerdsiteni az Onbizalmat, kezelni a
kudarcokat és hosszu tdvon is megtartani a munkahelyét.
A jobcoaching tehat mélyebb és személyesebb, mint egy hagyomanyos allaskeresési
tanacsadas: mig a tanacsadas inkabb informacioatadas (hol, hogyan palyazz), addig a coaching
fejlesztd €s Onismereti folyamat, amelyben a résztvevo sajat er6forrasaira épitve talalja meg az
utjat a munka vildgaba.

6.2 A munka szerepe a palyakezddk és ujrakezdok életében

A palyakezddknek és az életiik Uj szakaszaba 1épdknek ma egészen mas kihivasokkal kell
szembenéznilik, mint korabbi generacioknak. A munkéaba éallds nem mindig azonnali, és a
fiataloknak vagy a reintegracios folyamatban 1évoknek gyakran tobb hetet, sot akar honapokat
is varniuk kell az elsd stabil allas megszerzésére. A munkaerdpiac gyorsan valtozik, és az
iskolarendszerbdl kilépdk sokszor nincsenek felkésziilve arra, hogy a tanult szakméjuk nem
feltétleniil kinal azonnali lehetdséget.

Sok fiatal és feln6tt ma mar nem egyetlen szakmaban képzeli el az életét, hanem tSbb palyat,
tobb karriert €pit egymads utan. Ez ujfajta gondolkodast igényel: a tanulds, az onfejlesztés és a
rugalmassag nélkiilozhetetlen. A palyakezddok és Ujrakezddk szamara a legfontosabb, hogy ne
tekintsék kudarcnak, ha az els6 munka nem ,,alomallas”. A tapasztalatszerzés, a kapcsolati hald
épitése és az Onismeret fejlesztése mind részei a hosszl tdvu karrierépitésnek.

Ebben a folyamatban ezért érdemes tudatositani: a munkahely nemcsak jovedelemforras,
hanem tanulési terep is. Minden feladat, minden helyzet tanit valamit — akar a szakmai tudasrol,
akar onmagunkr6l. Fontos felismerni, hogy a kezdeti nehézségek, az elutasitasok és a hibak
természetes részei a fejlodésnek.

Gyakorlati feladat: irj le egy olyan élethelyzetet, amikor egy nehéz tapasztalatbdl késébb
tanulni tudtal. Milyen készséget fejlesztett benned az adott €lmény?

6.3 A megfeleld munka megtaldlasa — onismeret €s dontés

A palyavalasztés €s a karrierépités alapja az 6nismeret. Ahhoz, hogy megtalaljuk a szdmunkra
megfelel6 munkat, tisztdban kell lenniink a sajat erdsségeinkkel, értékeinkkel, képességeinkkel
¢s korlatainkkal. Az Onismeret fejlesztése nem egyszeri folyamat, hanem folyamatos
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onreflexié: annak felismerése, hogy mi motival, mit6l érezzilk magunkat hasznosnak és
sikeresnek.

A megfelelé munka kivalasztasanal harom kérdést érdemes végig gondolni:

- Mit tudok? (milyen tudassal, tapasztalattal, készségekkel rendelkezem)

- Mit akarok? (milyen munkat tartok értékesnek, miben érzem jol magam)

- Hol passzolok? (milyen kornyezetben tudok a legjobban miikkddni — gyors, nyugodt,
emberekkel vagy inkabb 6nalléan végzett munka)

Ezek a kérdések segitenek abban, hogy ne csak ,allast” valasszunk, hanem olyan palyat,
amelyben hosszabb tavon is fejlédhetiink. Az Onismeret nemcsak a szakmai készségek
ismeretét jelenti, hanem a személyes tulajdonsagokét is: mennyire vagyok tiirelmes,
felelosségteljes, empatikus, kitartd, vagy hogyan reagalok stresszhelyzetekre. A mai
munkaerdpiacon egyre nagyobb jelentdsége van a ,,soft skill”’-eknek, vagyis a személyes, tarsas
készségeknek. A jo kommunikacid, a konfliktuskezelés, az egyiittmiikodés, a kreativ
gondolkodés és a problémamegoldé képesség gyakran legaldbb annyit nyom a latban, mint egy
bizonyitvany vagy szakmai képesités.

Onismereti feladat: gondold végig, mely helyzetekben érzed magad kompetensnek, és
melyekben kevésbé. Mit mondandnak rélad masok, ha megkérdeznénk, mi az erdsséged a
munkéaban?

6.4 Munkakultara

A munkakultara fogalma ma mar joval tilmutat azon, hogy valaki milyen szinten sajatitotta el
szakmadja technikai ismereteit. A modern munkakultura egy sokkal tagabb, emberkdzponta
fogalom, amely magaba foglalja a szakmai tudas mellett a személyes hozzaallast, az
egyuttmiikodeési készséget, a digitdlis és kommunikéacidos kompetencidkat, valamint a
feleldsségteljes munkavégzéshez sziikséges etikai érzékenységet is. Minden munkavallalo
munkakultardja részben hozott mintakbol épiil fel: a csaladbol, az iskolabol, a korabbi
munkahelyi tapasztalatokbol, illetve a tarsas kornyezet visszajelzéseibdl. A munkakultura
azonban nem statikus, hanem tanulhat6, fejleszthetd rendszer. A mai vilagban ez kiilondsen
fontos, mert a technolodgiai véaltozasok és a gazdasagi atalakulasok folyamatosan 0j készségeket
és szemléletet kivannak meg. Az élethosszig tartd tanulds, az Onfejlesztés és a digitalis
nyitottsag mara a korszerli munkakulttra alapjai koz¢ tartoznak.

A munkakultura egyik legfontosabb eleme az alkalmazkodas képessége. Az, hogy valaki képes
rugalmasan reagdlni a valtoz6 koriilményekre, nemcsak szakmai el6ny, hanem mentalis
egészségveédo tényez0 is. A munka vildgdban a bizonytalansag, az 0j feladatok, a tempovaltas
vagy a munkahelyi konfliktusok kezelése mind olyan helyzet, amelyhez tudatos
kommunikécios és problémamegoldé attitlid sziikséges. Ide tartozik az is, hogy miként
viszonyulunk a hibdkhoz: a korszerli munkakultirdban a hibdk nem elsdsorban biintetendd
kudarcot, hanem tanulasi lehetdséget jelentenek. °
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A munkakultara tehdt magaban foglalja a munkdhoz val6 érzelmi viszonyt is: mennyire
szeretem, értékelem, élvezem a munkamat, illetve mennyire tudok benne értelmet taldlni. A
munka szeretete, az alkotds 6rome és az etikus hozzaallas mind-mind része annak, hogy valaki
dolgozni ,kultaraltan”, feleldsségteljesen és masokra tekintettel tudjon. A j6 munkakultara
nemcsak szakmai teljesitményben mérhetd, hanem abban is, hogyan hatunk a kérnyezetiinkre,
mennyire tudunk kozosségben egyiittmiikddni, és mennyire vagyunk képesek motivalni
masokat.

Gondold végig: milyen szokdsokkal, hozzaallassal vagy viselkedéssel tudod erdsiteni a sajat
munkakultaradat?

- Tudatosan késziilsz a napi feladataidra?
- Kérsz és adsz visszajelzést?
- Figyelsz a munkatarsaidra, hatdridokre, a kozds célokra?

A munka vildga ma sokkal rugalmasabb, de kiszdmithatatlanabb is, mint valaha. Azok tudnak
benne hosszll tdvon is boldogulni, akik nemcsak a szakmajukat, hanem sajat miikdodésiiket is
ismerik. A munkakultura, a tanuldsra vald nyitottsdg, az 6nismeret és a kozosségi kapcsolddas
egylitt teszik lehetévé, hogy valaki ne csak dolgozzon, hanem fejlédjon is a munkdja altal. A
cél tehat nem csupan a ,,munka megszerzése”, hanem a tudatos, értékeken alapulo életpalya
¢pitése, amelyben a munka a személyes stabilitds, az Onbecsiilés és a tarsadalmi beilleszkedés
eszkoze is.

6.5 Kivagyok én a munka vildgaban?

A munka vildgaban valo6 eligazodds nem pusztdn szakmai tudast és tapasztalatot igényel. A
hosszu tavon is stabil karrier €s az elégedettség alapja az onismeret: annak felismerése, hogy
kik vagyunk, mit tartunk fontosnak, mi motival benniinket, és milyen értékek mentén
szeretnénk dolgozni. Az Onismeret kiilondsen fontos akkor, amikor életiinkben ujratervezés
torténik: palyat modositunk, hosszabb kihagyas utan tériink vissza a munka vilagaba, vagy épp
most kezdjiik el épiteni szakmai identitdsunkat. Ilyenkor nemcsak azt kell atgondolnunk, mit
tudunk, hanem azt is, kik vagyunk a munkavégzés kdzegében.
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Ez a fejezet adja meg azt az értelmezési keretet, amelyben minden korabbi
gyakorlat, feladat és elméleti rész a helyére keriil. Az onismereti munkad, a
konfliktuskezelésrol, a diih és a szorongas felismerésérol, valamint az asszertiv
kommunikdciordl tanultak mind ide vezetnek vissza: ahhoz, hogy tudd, ki vagy
Te a munka vilagaban. Minden eddigi kérdés, onreflexio és helyzetgyakorlat azt
szolgdlta, hogy jobban ldasd sajat miikodésedet — hogyan reagdlsz
stresszhelyzetben, miként oldasz meg problémakat, hogyan képviseled onmagad
masok elott. Ezek egyiitt alakitiak azt a belsd stabilitast és szakmai onbizalmat,
amely nélkiilozhetetlen ahhoz, hogy felelosen tervezz, valassz, és hosszu tavon
is meg tudd orizni az egyensulyt a munkadban és az életedben.

A munka vildgaban val6 6nismeret — mas néven munkaidentitds — azt jelenti, hogy tisztdban
vagyok sajat erdsségeimmel, képességeimmel, érdeklédésemmel, értékeimmel, és tudom,
hogyan tudok ezek mentén jol milkkédni mésokkal egyiitt. A munkaidentitds nem veliink
sziiletett adottsag: idével formaldodik, ahogy tapasztalatokat szerziink, hibazunk, j dolgokat
probalunk ki, és visszajelzéseket kapunk.

A palyaérési folyamat sordn az ember fokozatosan valik képessé arra, hogy feleldsséggel
dontson a szakmai utjar6l. Ez a folyamat nem csak fiatalokra jellemzd: felnétt korban is
ujraindulhat, amikor valaki mas iranyba szeretne 1épni, vagy Ujrakezdi az életét. A palyaérés
része, hogy megértsiik: a munka nem csupan megélhetés, hanem onkifejezés és fejlodés is.

A munkaidentitas tehat valasz arra a
kerdesre:
Ki vagyok én a munkaban?

Ez magaban foglalja:

- Mit jelent szamomra a munka? — megélhetés, cél, kozosség, onértékelés?

- Milyen feladatokat végzek szivesen? — strukturdlt, kiszdmithatd, vagy inkéabb
valtozatos, kreativ?

-  Hogyan miikkodom masokkal? — csapatban érzem magam erdsnek, vagy inkabb
onalloan?
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- Mi ad elégedettséget? — az elismerés, a hasznossag érzése, a fejlédés, a biztonsag?

A munkaidentitas ismerete segit elkeriilni, hogy olyan munkahelyet vagy palyat valasszunk,
amelyben hosszl tavon frusztraltak, kiégettek vagy bizonytalanok lesziink.

6.6 Munkaidentitas és Onismeret — elméleti hattér

Az Onismeret fejlesztése a palyaépités egyik legfontosabb 1épése. Aki tisztdban van a sajat
mukodésével, az képes tudatosan alakitani a karrierjét, és nem csupan sodrodik a
koriilményekkel.

A munkaidentitas harom 3sszetevob6l all:

1. Személyes ¢énkép: hogyan latom magamat a munkdban — mit gondolok a
képességeimrdl, kompetenciaimrol.

2. Tarsas tikor: hogyan latnak engem masok — milyen visszajelzéseket kapok a
kollégaimtol, vezetdimtol, kdrnyezetemtol.

3. Ertékalap: mi az, amit fontosnak tartok a munkdban — példaul biztonsag, elismerés,
szabadsag, fejlddés, kozosség, hasznossag.

A pélyaérési folyamatban ezek az elemek fokozatosan rendez6dnek egymashoz. Aki még keresi
a helyét, annak érdemes végig gondolnia: milyen élményei voltak kordbbi munkaiban,
tanulmanyaiban, vagy akar hétkoznapi feladataiban. Miben érezte magat sikeresnek? Mikor
tapasztalta azt, hogy ,,ez az én vilagom”?

A vélaszok segitenek abban, hogy felismerjiik, hol miikodiink jol, €s mi ad belsd elégedettséget.

6.6.1 Onismereti kérdések — gondolkod; el rajtuk szintén

1. Miben vagyok j6? Milyen feladatokat végzek szivesen, amikben magabiztosnak érzem
magam?

2. Mikor érzem azt, hogy hasznos vagyok? Mikor tapasztalom azt, hogy ,megérte
dolgozni™?

3. Mi motival engem igazan: a pénz, az elismerés, a segités, a fejlodés, vagy a stabilitas?

4. Milyen helyzetekben érzem, hogy nehezen viselem a munkéat? Mi ilyenkor a kozds
mintazat?

5. Kik inspiradlnak engem? Milyen munkét végeznek 6k, amit értékesnek tartok?

6. Hogyan lat engem a kornyezetem? Milyen erdsségeimet emelik ki méasok?

7. Mi az, amit szeretnék megvaltoztatni magamban, hogy jobban boldoguljak a
munkéiban?

Lehet, hogy most nem latod a célt, de minden nap,
amikor feladod a feladas gondolatat, az egy gyozelem.
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6.7 Munkakeresés 1€pésrol 1épésre

Az éllaskeresés nem csupan technikai folyamat — 6nismereti és tudatossagi feladat is. Aki mar
eljutott oda, hogy tisztabban latja, ki 6 a munka vilagaban, milyen értékeket és képességeket
képvisel, annak most azt kell megtanulnia, hogyan tudja ezeket célzottan ¢és hitelesen
megmutatni a munkaerdpiacon.

A munkakeresés 1€pésrdl 1épésre vald megtervezése nemcsak rendszert visz a folyamatba,
hanem csokkenti a bizonytalansagot s az elakadas érzését is. A legtobb sikertelen allaskeresés
mogott nem a képességek hidnya, hanem a rendezetlenség és a stratégia nélkiili probalkozas all.
Ez a rész abban segit, hogy tudatos tervet készits: mikor, hogyan és milyen eszkozokkel
érdemes elindulni.

6.7.1 1. Iépés: celkitlizés és onmenedzsment

Az allaskeresés elso 1épése a vilagos célok megfogalmazasa. Milyen munkat szeretnél? Milyen
kornyezetben tudnal jol mitkkddni? Milyen kompromisszumokat vagy hajlandéo megkdtni, és
miben nem engedsz? A célkitlizés akkor miikodik, ha konkrét, mérhetd, realis és idoben
behatarolt.

Példaul:

- Héarom hoénapon beliil el szeretnék helyezkedni Tligyfélszolgalati munkakorben,
részmunkaiddében.

- Szeptemberig befejezem az Onéletrajzom frissitését, és hetente harom allasra
jelentkezem.

Az onmenedzsment nem mas, mint a sajat energidid és lehetdségeid tudatos beosztasa.

- Iddégazdalkodas: érdemes az allaskeresést is ,,munkanak” tekinteni, napi fix idot szanni
ra.

- Pénziigyi tudatossag: gondold végig, mennyi ideig tudod fenntartani magad kereset
nélkiil, és milyen tartalékokra van sziikség.

- Mentalis egyensuly: figyelj arra, hogy a keresés ne valjon 6nvadda — pihenésre és
kikapcsolddasra is sziikség van.

Reflektiv kérdés: mit jelent szamodra egy ,,j0 allas”? Biztonsagot, fejlodést, elismerést, vagy
inkabb szabad 1d6t és nyugalmat?

6.7.2 2. 1épés: redlis célpiac meghatarozasa

A sikeres allaskeresés kulcsa a célzott keresés. Ehhez tudni kell, melyik agazatban, f6ldrajzi
teriileten vagy munkakorben van reélis esélyed elhelyezkedni.
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A realis célpiac felméréséhez gondold végig:

- Milyen végzettséged, tapasztalatod van, és ezek mely teriileteken hasznosithatok?
- Milyen munkaiddben tudsz dolgozni (teljes, részmunkaidd, miiszak, hétvégi)?

- Milyen tavolsag vagy utazas vallalhat6 szamodra naponta?

- Milyen tipust munkat keresel: fizikai, adminisztrativ, segitd, szolgaltato, szakmai?

A célpiac megismerésében segitenek a helyi munkaiigyi kozpontok, online portalok, kozosségi
forumok és a személyes kapcsolatok. A tapasztalat azt mutatja, hogy a legtobb allds nem a
hirdetésekbdl, hanem ismeretségi korbol érkezik — ezért érdemes aktivalni a kapcsolati halot is.

Gyakorlati javaslat: készits egy ,,piaci térképet” — jegyezd fel 5 olyan céget, szervezetet vagy
teriiletet, ahol szivesen dolgoznal. Nézd meg, van-e nyitott pozicio, és figyeld meg, milyen
készségeket varnak el.

6.7.2.1 Digitalis tananyag / feladat

Ez az anyag roviden bemutatja, hogyan tamogathat a kapcsolati haloéd az allaskeresésben: kit
érdemes értesiteni, hogyan vehetsz fel Gjra kapcsolatot, milyen online ¢és személyes
lehetoségeket hasznalhatsz, és miért érdemes tanacsot kérni. A tudatos kapcsolatépités
hatékony eszkoz lehet az elhelyezkedéshez.

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www kilatosav.hu

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megerdemled.
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6.7.3 3. 1épés: az online allaskeresdk tudatos hasznalata

Az allasportalok és online feliiletek hasznalata ma mar elengedhetetlen. Fontos azonban
tudatosan ¢és biztonsdgosan hasznalni oket.

Alapvet6 1épések:

- Készits frissitett, atlathatd onéletrajzot és — ha lehet — rovid bemutatkozo levelet.

- Toltsd ki az online profilokat (Profession, Jobline, LinkedIn stb.) a lehetd
legpontosabban.

- Figyelj az adatvédelemre: csak megbizhat6 oldalakra tolts fel dokumentumot.

- Készits egy e-mail cimet, amit kizarolag allaskeresésre hasznalsz.

- Haszndlj kulcsszavakat (pl. ,,ligyfélszolgalat”, ,,raktari munka”, ,,betanitott”, ,,szocialis
asszisztens”), igy a rendszer tobb talalatot hoz.

- Kisérd figyelemmel a helyi dnkormanyzati és civil szervezetek allashirdetéseit is — ezek
gyakran nyitottabbak a hatranyos helyzetii jelentkezokre.

Az online keresés mellett fontos az offline jelenlét is: személyes megkeresések, ajanlasok,
szakmai programok vagy civil események gyakran hoznak lehetdséget.

6.7.4 4. lépés: személyes allaskereso stratégia osszeallitasa

A tudatos allaskeresés olyan, mint egy projektterv. Ha van irany, cél, eszkoz €s visszajelzés,
sokkal nagyobb az esély a sikerre. A kovetkezd hét kérdés segit abban, hogy sajat allaskereso
stratégiadat megalkosd:

1. Milyen munkat keresek, milyen teriileten érzem magam otthonosan?

2. Milyen feltételek mellett tudok dolgozni (idébeosztas, utazas, csaladi helyzet)?

3. Milyen tudéssal, tapasztalattal, er6sséggel rendelkezem, amit érdemes kiemelni?

4. Milyen csatorndkon keresztiil keresek munkat (online, ismeretségi kor, személyes
megkeresés)?

5. Milyen konkrét 1épéseket teszek a kovetkezd 30 napban (pl. heti 3 jelentkezés, 1 0
kapcsolatfelvétel)?

6. Hogyan fogom nyomon kdvetni az eredményeimet? (pl. tablazat, naptar, jegyzetfiizet)
7. Ki az, aki timogatni tud a folyamatban — mentor, csaladtag, barat, segitd szervezet?

Feladat: valaszolj a hét kérdésre, majd fogalmazd meg egy mondatban a sajat célodat:

A kévetkezo hdarom honapban elhelyezkedem teriileten, mikozben fejlesztem a
készségemet.”

Ez lesz a személyes allaskeresési stratégiad alapja.
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Az dlldaskeresés sosem csak adminisztrdcio vagy
véletlen szerencse kérdése. A siker kulcsa a kitartas,
a rendszer és a tudatossdg.

Ahogy minden mas készség, a munkakeresés is tanulhatd — minden egyes probalkozassal
fejlédik az onismeret, a kommunikacio és a megkiizdési képesség. Fontos, hogy ne feledd:
minden elutasitas tapasztalatot jelent, minden apro elérelépés pedig egy 1épés a stabil élet és a
szakmai Onallosag felé.

A kitartasod a legnagyobb bizonyiték arra, hogy
képes vagy a valtozasra.

6.8 A j6 Onéletrajz és motivacios levél alapjai

Az allaskeresés egyik legfontosabb 1épése az, hogy meg tudjuk mutatni magunkat irasban. Az
onéletrajz és a motivacids levél egyiitt alkotja azt a képet, amely alapjan a munkaltatéd eldonti:
szeretne-e megismerni benniinket személyesen. Ezért ez a két dokumentum nem csupan
adminisztrativ feladat, hanem o6nkifejezés is — lehetdség arra, hogy elmondjuk, kik vagyunk,
mit tudunk, és miért szeretnénk dolgozni. Sokan érzik ugy, hogy ,,nincs mit irniuk” az
onéletrajzba, mert kordbban nem voltak hosszl éveken at tart6 munkaviszonyaik, vagy életiik
mas terliletein voltak elfoglalva. De ez tévedés. A jo dnéletrajz nem a mult hibait, hanem a jelen
erdsségeit mutatja meg. Minden életatban vannak értékes tapasztalatok: akar rovidebb munkak,
csaladi feleldsségvallalas, kozosségi tevékenység vagy tanulasi élmények.

6.8.1 Az Onéletrajz szerepe — €s néhany elterjedt tévhit

Az Onéletrajz nem egy ,,papirforma”, amit csak le kell adni, hanem egy bemutatkozas irasban.
Az a célja, hogy roviden, attekinthetden és hitelesen bemutassa, milyen tapasztalataink és
készségeink vannak, amelyek hasznosak lehetnek egy munkahelyen.
Sokan mégis tévhitek mentén gondolkodnak rola:

-, Nincs mit beleirnom, nem dolgoztam eleget.”
Dehogy nincs. Minden tevékenység, amiben feleldsséget vallaltal, szdmit: a haztartés
vezetése, gyereknevelés, kozosségi munka, alkalmi feladatok — mind tanitanak valamit.

)

- ,, Az onéletrajz sablon csak irodai dllasokhoz valo.’

%LT(')-S;\V 220 Q)

ALAPITVANY antropos



Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felnétt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

- Nem igaz. Egy jol megfogalmazott, egyszeri dnéletrajz fizikai munkdhoz, segitoi,
adminisztrativ vagy tanuléi poziciokhoz is ugyanugy muikodik.

-, Minél hosszabb, annal jobb.”
Epp ellenkezdleg. A jo 6néletrajz rovid, Iényegre tord €s attekinthetd — a legtobb esetben

egy oldal boven elegendo.

Az onéletrajz tehat nem diszes dokumentum, hanem
egy Oszinte, pontos és bizalomépité torténet rolad.

6.8.2 Sablon vagy testreszabottsag?

Ma mar szamos online sablon elérhetd, ami megkonnyiti a formai részt — ez hasznos
kiindul6pont, de nem helyettesiti a személyességet. A munkaltaté nem sablont, hanem embert
keres. Ezért fontos, hogy az onéletrajz mindig egy adott allasra legyen szabva. Minden egyes
jelentkezés eldtt érdemes atgondolni:

- Mely tapasztalataim, képességeim illenek az adott munkéhoz?
- Milyen kulcsszavak szerepelnek a hirdetésben (pl. ,,megbizhato”, ,,preciz”, ,,csapatban

dolgoz0”), és ezekre tudok-e példat mondani?
- Van-e olyan tapasztalat, amit inkabb elhagynék, mert nem relevans?

Ahhoz, hogy az oOnéletrajzod és motivacios leveled ne csak papiron legyen, hanem valos
iizenetet, informacidt tovabbitson rolad, elengedhetetlen, hogy konkrét, mérhetd példakat is
szerepeltess. Amikor arrol irsz, hogy ,,jo vagyok ligyfélszolgalatban”, vagy hogy ,aktiv
csapatjatékos”, az onmagaban altalanos allitas — ehelyett sokkal erésebben hat, ha azt mondod:
»Napi atlag 50 tigyfélhivassal foglalkoztam, és 95 %-os elégedettségi aranyt tartottam fenn”
vagy ,,Onalldan koordinaltam harom projektet, melyek mind hataridére késziiltek el”.

Példak jo bemutatkozo 6sszefoglalora, amely mar konkrét élményeket tartalmaz:

., Megbizhato és pontos munkavallalo vagyok: napi 8 oraban dolgoztam raktarban, ahol heti
atlagban 500 készleten tartott terméket kezeltem. Rugalmasan alkalmazkodom uj feladatokhoz,
korabban két kiilon teriilet valtasat is zokkenomentesen oldottam meg. Szivesen dolgozom

’

csapatban és folyamatosan fejlesztem magam.’

., Preciz irodai asszisztensként dolgoztam: havi 200 dokumentum iktatasat végeztem el
hibatlanul, és 3 hét alatt bevezettem egy uj iktatorendszert, amely 20 %-kal gyorsitotta a
folyamatokat. Nyitott vagyok a fejlodésre, és aktivan keresek lehetoséget uj kihivasokra.”

,, Konyhai kisegitoként tobb mint egy éven at dolgoztam éttermi kérnyezetben, ahol napi 80—

100 adag étel elokészitésében vettem részt. Ismerem a higiéniai eldirasokat, a gyors és pontos
L)
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munkavégzest, valamint a csapatmunkat. Fontos szamomra a tisztasag és a rend, szivesen
segitem a szakacsok munkajat, és mindig nyitott vagyok uj feladatok megtanulasara.”

Az Onok altal hirdetett takaritéi Gllds kiilondsen felkeltette az erdeklodésemet, mert szeretek
rendszert és tisztasagot teremteni. Elozo munkahelyemen egy 15 helyiségbol allo irodat
tartottam karban napi szinten, és gyakran kaptam visszajelzést arrol, hogy munkam alapos és
megbizhato. Rugalmas vagyok, igyekszem a feladatokat hataridore és igényesen elvégezni.’

>

Az ilyen bemutatkoz6 harom-6t mondatban tomoriti, ki vagy szakmailag, mit értél el, mivel
tudsz hozzéjarulni — és mar az elején felkelti az olvas6 figyelmét.

Ugyanez igaz a motivacids levélre is: amikor arrol irsz, miért szeretnél egy pozicidt, mutass ra
arra, hogy korabbi tapasztalataid hogyan készitettek fel. Példaul: ,, Az Onék cégénél fontos a
precizitas és az tigyfélkozpontusag. Ezekkel a készségekkel dolgoztam a korabbi
munkahelyemen, ahol napi 60 vendégkisérol gondoskodtam, és 98 %-os pozitiv visszajelzést
kaptam.”

Az eddigi feladataid, onreflexidid és gyakorlatok mind arra szolgaltak, hogy felismerd: nem
csak az elmélet, hanem a sajat tapasztalatod konkrét példakban ¢l — és ezek azok a “szalak”,
amelyeket be kell szOni az dnéletrajzba és a motivacios levélbe.

6.8.3 Mit emelj ki — és mit ne?

A jo6 onéletrajz 1ényege, hogy tényleg a Iényeget mutatja meg. Nem kell minden aproé részletet
felsorolni — elég az, ami a jelenlegi célodhoz kapcsolodik.

Emeld ki:

- A konkrét feladatokat, amiket végeztél (arufeltoltés, konyhai eldkészités, takaritas,
igyfélszolgalat).

- Az eredményeidet vagy tanulési élményeidet (,,0nalléan betanultam a gép kezelését”,
,napi 30 adag étel elokészitésében vettem részt”).

- A kulcskészségeket (,,precizitas, gyors tanulds, csapatmunka, feleldsség”). Na, de ne
igy ird le — mert ha ezt latja a HR-es, valoszinilileg még a kavéjat sem teszi le miattad!
Par bekezdéssel lejjebb megmutatjuk, hogyan lehet ezeket az elcsépelt, semmitmondo
sablonokat valadi, €16 példakkal helyettesiteni, hogy az 6néletrajzod végre tényleg rolad
szoljon, ne csak a ,,j6 munkaerd” cimké;jérol.

Ne ird bele:

- Hossza, altalanos mondatokat (,,szeretem a kihivasokat”).
- Irrelevéans informaciokat (pl. régi iskolak, ha nincs kapcsolat a munkaval).
- Személyes adatokat, amelyek nem sziikségesek (pl. csaladi allapot, gyermekek szdma).
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Az Onéletrajz legyen vilagos, olvashato, tagolt. Ne félj az egyszertiségtdl — sokkal jobb a
letisztult, atlathaté dokumentum, mint a szines, zstufolt vagy nehezen kdvethetd valtozat.

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

6.8.4 Az Al/ ATS alapu onéletrajz-szlirés valosaga

Ma mar sok munkaltaté és HR-csapat alkalmaz olyan rendszereket — Applicant Tracking
System (ATS) vagy Al-alapu sziirdmotorokat —, amelyek elsé korben automatizaltan elemzik
az Onéletrajzokat, és csak azok jutnak tovabb emberi szem elé, amelyek megfelelnek bizonyos
feltételeknek.

Az automatizalt rendszerek miikodése nagyjabol a kovetkezd:

Resume parsing / adatkinyerés: A rendszer felismeri a szovegben, hogy mi az iskolai
végzettség, munkahely, pozicio, készségek stb. — ezek strukturalt mezdkbe kertilnek.

Kulcsszavas egyezés ¢és értékelés: A rendszer Osszehasonlitja az igy kivett adatokat az
allashirdetésben megadott kulcsszavakkal €s elvarasokkal. Minél tobb egyezés van, annal
magasabb pontszdmot kap az dnéletrajz.

Rangsorolas / sziirés: A szlirdrendszer kivalogatja az oOnéletrajzokat, amelyek elég
»lleszkedést” mutatnak, és csak azokat tovabbitja az emberi HR szakembereknek.

Az eredmény: ha az Onéletrajzod nem tartalmazza a megfeleld kulcsszavakat, vagy olyan
formatumban van, amit a rendszer nem ért meg (képek, bonyolult elrendezés, tablazatok,
grafikonok), akkor mar az elsé korben kieshetsz, még miel6tt barki elolvasna.
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6.8.5 Mondj tobbet magadrol, mint egy sablon!

Sokan hasznédlunk olyan altalanos kifejezéseket, mint ,;j6 kommunikécios készség” vagy
»felelosségteljes hozzaallas”, ha magunkrol kell irni. Ezek azonban tal tagak, nehezen
megfoghatdak, és nem segitenek abban, hogy masok valoban megismerjék benniink az értéket.

Ebben a feladatban az a célod, hogy sablonos megfogalmazasok helyett sajat szavaiddal,
konkrétabban ird le egy-egy készségedet vagy erdsségedet.

Hogyan dolgozz?

1. Nézd meg a sablonos kifejezést.

2. Gondold végig: Mit jelent ez a te esetedben? Milyen helyzetben, hogyan nyilvanul meg?

3. Irj helyette egy mondatot, amely valodi példat, hozzaallast vagy megnyilvanulast mutat
be!

JO KOMMUNIKACIOS KESZSEGEK — Konnyen megtaldlom a kozos hangot a
kollégaimmal ¢s az ligyfelekkel, hatékonyan kezelem a kihivasokat ¢és az egyiittmiikodést.
Hitelesség: Eletszerii, konkrét megfogalmazas.

Onismereti szint: Magasabb, mint a sablonos véltozaté.

Kompetencia-kor kibdvitése: Nemcsak a kommunikéciot, hanem a problémakezelést és
egylttmiikodést is megemlitjiik ezaltal.

FELELOSSEGTELJES — Onalléan kezelem a ram bizott feladatokat, és mindig szem el6tt
tartom a hataridoket és a mindségi elvarasokat.

Pontosabb jelentéstartalom: Megnevezi, mit jelent a feleldsségteljesség a gyakorlatban.
Atvitt kompetenciak: Az 6nallé munkavégzés, idémenedzsment és mindségi szemlélet fontos
transzverzalis kompetenciak, ezek is bemutatasra keriilnek ezaltal.

Pontos

Csapatjatékos

Rugalmas

Preciz
Motivalt
Onallo

6.8.6 Karriertanacs — ha kevés vagy nincs munkatapasztalatod

Sokan érzik ugy, hogy nehéz elindulni a munka vilagdban, ha még nincs mogottiink tobb éves
munkatapasztalat. Ez teljesen természetes — €s nem is jelenti azt, hogy nincs mit megmutatnunk
magunkrol! A legtobb munkaltaté ma mar nemcsak azt nézi, hol dolgoztunk kordbban, hanem
azt is, hogy milyen képességeink, hozzaallasunk és tanulasi hajland6ésagunk van. Ezt
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nevezziikk kompetenciaalapi megkdzelitésnek — €és pontosan erre €piil a kompetenciaalapu
onéletrajz.

6.8.6.1 Mi az a kompetenciaalapu énéletrajz?

A kompetenciaalapu Onéletrajz nem a korabbi munkahelyek felsoroldsara épiil, hanem arra,
amit mar tudsz, és ahogyan dolgozol. A hagyomanyos Onéletrajz idérendi sorrendben mutatja
be, hol dolgoztal és milyen beosztasokban — ez viszont kevésbé elonyods, ha kevés a
tapasztalatod. A kompetenciaalapu valtozat ehelyett a készségeidet, erOsségeidet €és tanult
tapasztalataidat emeli ki, még akkor is, ha ezeket nem munkahelyen szerezted.

6.8.6.2 Mi szamit tapasztalatnak akkor is, ha nem volt munkaviszonyod?
Gondol;j bele:

Tanulmanyok vagy képzések soran tanultal valamit, amit a gyakorlatban is alkalmaztal (pl.
csapatmunka, prezentacio, hataridok betartasa).

Onkéntes munka, kozosségi program, alapitvanyi vagy iskolai tevékenység.

Csaladon beliili vagy kozosségi feleldsségvallalas — pl. beteg hozzatartoz6 gondozasa,
gyerckekkel, idosekkel végzett segitségny;tas.

Egyéni tanulds vagy digitalis fejlodés — pl. megtanultdl szdmitégépet, e-mailt, online
feliileteket haszndlni.

Projektek, gyakorlati feladatok, tanfolyamok a KilatoTér/KilatoSav programban — ezek
mind valos tapasztalatok.

A kulcs az, hogy ezeket atforditsd olyan készségekké, amelyek a munka vildgaban is értékesek:
megbizhatosdg, kommunikécio, precizitas, feleldsség, tanulasi képesség, rugalmassag.

A valtozas nem ijeszt6, ha litod, hogy honnan indultal. Es te mar
messzire jutottal.

6.8.6.3 Hogyan épitsd fel a kompetenciaalapu énéletrajzot?

1. Rovid bemutatkozas az elején (profil vagy osszefoglalo)
Itt 3—4 mondatban fogalmazd meg, ki vagy, milyen teriileten szeretnél dolgozni, és mi
jellemez téged munkavallaloként.
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2. Készségek és erésségek (kompetenciak)
Valaszd ki az 3—4 legfontosabb tulajdonsagot, ami jellemez téged, és mindegyik mellé
irj egy rovid példat.

A sablonmondatok helyett mindig téreked;j arra, hogy példakkal alatdmasztva ird le, miben vagy
jo.

Néhany szakmai példa segit megérteni, hogyan valhatnak a készségek kézzelfoghatova az
onéletrajzban:

Raktaros — precizitas €és rendszerezés

, Napi 200-300 tételt kezeltem raktari nyilvantartasban, a leltar-eltérés 1% alatt maradt. A
komissiozasi folyamat atszervezésével 15%-kal csokkent a kiszolgaldsi ido.”

Ez a megfogalmazas nem csak azt mondja, hogy pontos és szervezett vagy, hanem konkrét
szdmokkal mutatja be, hogyan érted el.

Szakdcs — felel6sség és hatékonysag

. Napi 60120 adag étel elkészitésében vettem részt, a selejtardnyt 2% ald szoritottam. Uj
elokészitési rend bevezetésével az ebédidos talalas 3 perccel gyorsabb lett.”

A példaban az eredmény €s a hatés is szerepel — ez az, amit a munkaltatok értékelnek.
Konyhai kisegito — megbizhatosdg és csapatmunka

, Minden nap 10-12 kg alapanyagot készitettem eld, ipari mosogatogépet kezeltem 4—6
ciklus/miiszak terheléssel. A tisztasagi ellendrzd listak minden miiszakban 100% kitoltéssel
keésziiltek el.”

Ez az Onéletrajzi mondat a fegyelmezettséget és a kovetkezetes munkavégzést mutatja be,
szamszerlien.

Adminisztrator — figyelem, pontossag és kommunikdcio

, Napi 60-80 dokumentum iktatasat végeztem. Az iigyfelek megkereséseire 24 oran beliil

’

vdlaszoltam, és havi jelentéseimet mindig hatarido elott elkészitettem.’

Itt a pontossadg, a feleldsségtudat és a szervezettség jelenik meg hitelesen, adatokkal
megerdsitve.

Ezek a mondatok mindig harom elembdl allnak:
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Mit csinaltal + Hogyan csinaltad + Mi lett az eredménye.

3. Tapasztalatok és tanulmanyok

Ha volt mar barmilyen munkad (akar rovid tava), ird bele, de ha nem, fokuszalj arra,
amit tanultal vagy gyakoroltal.

4. Motivacio és célok
A végére irhatsz egy-két mondatot arrol, mit keresel.
Példaul:
,»Szeretnék olyan helyen dolgozni, ahol értékelik a megbizhatosagot, és lehetéségem
van tanulni, fejlédni.”

6.8.6.4 Miért fontos ez a megkozelités?

A kompetenciaalapu onéletrajz esélyt ad arra, hogy ne a hidnyokra, hanem a lehetdségeidre
figyeljen a munkaltato. Megmutatja, hogy akkor is értékes munkaerd vagy, ha még nem
dolgoztal hosszl évek ota, mert a készségeid, a hozzaallasod és a tanulasi vagyad mind azt
mutatjak: képes vagy beilleszkedni és fejlddni.

Ne félj attol, ha kevesebb konkrét munkahelyet tudsz felsorolni. Egy jol megfogalmazott
kompetenciaalapu Onéletrajz sokszor erdsebb benyomast kelt, mint egy hosszu, de sablonos
lista.

A lenyeg, hogy tudd: nem az szamit, hany
munkahelyed volt, hanem az, hogy mit tanultal, és
hogyan hasznalod azt, amit mar tudsz.

6.8.6.5 Digitalis tananyag / feladat

Ez a kiilonleges feladat nem a szokasos Onéletrajzirasrol szol. Itt nem a multad, hanem a vagyott
jovod kertil a fokuszba. Megalkothatod azt a ,,jovébeli CV-t”, amit par év mulva szivesen viszel
majd magaddal egy allasinterjura.

%LT(’)-ST\V 27 Q)

ALAPITVANY antropos



Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felnétt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

E ST E Mit szeretnél elérni?
_ : s Milyen munka lenne szamodra valddi siker?

Milyen készségeken, tapasztalatokon kell még dolgoznod?

Ez a kreativ onreflexios gyakorlat segit célokat megfogalmazni, motivaciot talalni és konkrét
iranyt kijelolni az allaskeresés vagy palyatervezés soran.

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www.kilatosav.hu

6.8.7 A motivacios levél, mint onkifejezési lehetoség

A motivacids levél az a rész, ahol megszodlalhatsz a sajat hangodon. Ez nem az 6néletrajz
masolata, hanem annak kiegészitése. Itt mondhatod el, miért szeretnél az adott helyen dolgozni,
mit jelentene szamodra ez a munka, €s mi az, amit te hozza tudsz adni a csapathoz.

Egy j6 motivacios levél rovid, de személyes. Nem kell irodalmi stilusban irni, de fontos, hogy
tiikrozze a lelkesedést és az Oszinteséget. A KildtoSav programban hasznalt ,,6tmondatos levél”
modszer alapjan a legjobb, ha minden mondatnak megvan a célja:

1. Miért jelentkezel az adott poziciora?

2-3. Milyen tapasztalataid és készségeid illenek ide?
2. Mit tudsz hozzéatenni a céghez, a csapathoz?
3. Udvarias zéras, érdeklddés a tovabbi beszélgetés irant.

Miért jelentkezel az adott poziciora?

Az Onok altal meghirdetett karbantartoi poziciora szeretnék jelentkezni, mert szeretek kézzel
dolgozni, és fontos szamomra a pontos, biztonsagos munkavégzés.”

Milyen tapasztalataid és készségeid illenek ide?
Itt jonnek a konkrét példak: hol dolgoztal, mit csinaltal, mit tanultal kozben.

,Harom év tapasztalatom van miihelyi munkaban, ahol gépeket karbantartottam és
alkatrészeket javitottam. A munkam soran mindig odafigyeltem a tisztasagra és a
munkavédelmi eloirasokra, mert tudom, hogy a balesetmentes munkavégzés a legfontosabb.”

Mit tudsz hozzatenni a céghez, a csapathoz?
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Itt lehet megmutatni, milyen ember vagy munka kdzben.

., Szeretek csapatban dolgozni, szivesen segitem a fiatalabb kollégakat, és mindig probalok jo
hangulatot teremteni. Hiszek abban, hogy ha egy csapat osszetart, akkor a munka is
gordiilékenyebb.”

Udvarias zaras, érdeklédés a tovabbi beszélgetés irant.

,,Bizom benne, hogy személyesen is bemutatkozhatok Ondknek, és elmondhatom, hogyan
tudnam tamogatni a mithely munkajat. Készonom, hogy idot szantak a jelentkezésem

1

elolvasasara.’

6.8.7.1 lrj sajdt révid bemutatkozdst!

Milyen munkat keresel most?

Mi az, amit leginkabb szeretsz a munkaban?

Milyen erésségedet emelné ki rolad mas?

Hogyan tudnad megfogalmazni mindezt 4-5 mondatban?

b=

Ne feledd: az onéletrajz €s a motivacids levél nem versenyfeladat, hanem eszk6z arra, hogy
megmutasd, ki vagy, és miben vagy értékes. A cél nem a tokéletesség, hanem a hitelesség.

A jo onéletrajz és motivacios levél nem a hibatlan sablonokon mulik, hanem azon, hogy
mennyire tudod dnmagadat megmutatni benniik. A munkaltatok nemcsak végzettséget vagy
tapasztalatot keresnek, hanem hozzaallast, megbizhatosdgot és tanuldsi hajlandosagot.
Ezért a legjobb tandcs: ne probalj megfelelni — inkdbb mutasd meg, mit tudsz adni.

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

6.9 Allashirdetések értelmezése — avagy mit olvassunk ki a sorok koziil?

Az allashirdetés nemcsak egy rovid leirds egy nyitott poziciordl — ez az elsé hivatalos
informacioforras a leendé munkahelyedrdl. Ahogyan te is szeretnéd, hogy az 6néletrajzod rélad
meséljen, a munkaltatd is a hirdetésen keresztiil mutatja meg, mit var és mit kinal. Eppen ezért

az allashirdetés alapos ertelmezése az allaskeresés egyik legfontosabb lépése. Segit
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megérteni, mire van valdban sziikség, és elkeriilni a félreértéseket vagy a rossz dontéseket. Egy
jol atgondolt hirdetésben minden informacié iizenet: a szoveg hossza, nyelvezete, a kiemelt
elvarasok és az ajanlott juttatdsok mind arrél arulkodnak, milyen a cég szemlélete, mit tart
fontosnak, és mennyire korrekt munkaltatoval allunk szemben.

6.9.1.1 Miért fontos az allashirdetés értelmezése?

Ha csak feliiletesen olvassuk el a hirdetést, konnyen eléfordulhat, hogy olyan munkara
jelentkeziink, ami nem nekiink val6 — tul nagy a tavolsag, mas a munkarend, vagy olyan
tapasztalatot kérnek, ami nekiink nincs. Az alapos értelmezés viszont segit abban, hogy:

- megértsiik a feladatok és elvarasok valodi tartalmat,

- kivalasszuk a szdmunkra reélis lehetdségeket,

- testreszabott Onéletrajzot és motivacios levelet készitsiink, ami pontosan illik a
megpalyazott munkahoz,

- ¢és elkeriiljiik a gyanus, félrevezetd vagy hamis hirdetéseket.

A tudatos olvasas tehat id6t, energiat €s csalodast sporolhat meg. Egy jol elemzett allashirdetés
alapjan pontosabban tudod megfogalmazni, miért pont arra a pozicidra vagy alkalmas, €s ez
jelentds eldnyt ad a kivalasztasi folyamatban.

6.9.1.2 Mire figyelj, amikor elolvasol egy dllashirdetést?
1. A munkakoér megnevezése ¢s a feladatok leirasa

Ezekbdl deriil ki, milyen tipustt munkarél van szo, és mi lesz a napi feleldsséged. Erdemes
figyelni arra, hogy pontosan meg van-e hatdrozva, mit kell majd csindlni, vagy csak
altalanossagokat irnak.

Példa: ,,adminisztracids feladatok ellatasa” helyett az a pontos, ha azt irjak: ,,szamlak
iktatasa, adatbevitel Excel-tablazatba, tigyfelekkel valo telefonos egyeztetés”.

2. Az elvarasok

Itt jelennek meg a kulcsszavak, amelyek megmutatjak, milyen készségeket, tapasztalatokat
keresnek. Ha példaul a hirdetésben szerepel a ,,preciz”, ,,megbizhatd”, ,,csapatjatékos”, az
nem csak disz, hanem elvaras — érdemes a sajat onéletrajzodban is ezekre reflektalni,
konkrét példakkal.

Példa: ,Megbizhatd vagyok™ helyett: , Két évig dolgoztam raktarosként, a napi készletet
mindig pontosan vezettem.”

3. A munkavégzés helye ¢és ideje

%LT(')-SI\V 230 Q)

ALAPATVANY antropos



Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felnétt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

Ezek alapvetd informdaciok, de sokan elsiklanak felettiik. Gondold végig, hogy a tavolsag, az
utazas vagy a munkaid6 (pl. valtott miiszak, hétvégi beosztas) valdban belefér-e az életedbe.

4. A bér és juttatasok

A korrekt hirdetések feltlintetik a bérezést, vagy legalabb annak savjat (,,bruttd6 350—400 ezer
Ft”), valamint a juttatasokat (étkezési hozzajarulds, utazasi koltségtérités, bejelentett
munkaviszony). Ha ezek hianyoznak, vagy tul altalanosak (,,versenyképes fizetés”), az
figyelmezteto jel lehet.

5. A cég bemutatasa

Egy megbizhaté munkaltaté mindig roviden bemutatja magat: mivel foglalkozik, hany éve
miikodik, hol taladlhat6. Ez bizalmat ébreszt. Ha a hirdetésben nincs megnevezve a cég neve
vagy elérhetdsége, az gyanus lehet.

6.9.1.3 Red flag — amikor érdemes gyanakodni

Nem minden hirdetés valddi. Vannak olyan jelek, amelyek arra utalnak, hogy a hirdetés nem
megbizhato, félrevezetd vagy akar veszélyes lehet. Ezekre mindig figyel;:

- Hanem nevezik meg a munkaltatét, csak ,,dinamikusan fejlédé cég”-et emlitenek.

- Ha tul szép, hogy igaz legyen — példaul rendkiviil magas fizetés tapasztalat nélkiil,
otthoni munka ,,befektetés nélkiil”, ,,gyors pénzkereset” stb.

- Ha pénzt kérnek a jelentkezésért (regisztracio, ,tanfolyam”, ,belépési dij”) — ez
torvénybe litkozik.

- Ha nincs szerzddés, vagy a hirdetésben azt irjak, hogy ,,megbesz¢ljiik késobb”.

- Ha ttl kevés informaciot adnak — példaul csak egy telefonszamot, de se cim, se cégadat
nincs.

A megbizhat6 hirdetés mindig konkrét, részletes és ellendrizhetd adatokat tartalmaz. Ha
barmiben bizonytalan vagy, inkabb kérdezz ra — vagy nézd meg, hogy a cég valoban létezik-e
(pl. Google, céginformacids oldalak segitségével).

6.9.1.4 Hogyan olvass tudatosan allashirdetést?

Olvasd el elészor gyorsan, majd masodszor elemzd szemmel: mit kérnek, mit kindlnak, mi
hidnyzik beldle. Probald meg azonositani, melyek a kulesszavak, amelyekre reagalnod kell az
onéletrajzodban (pl. precizitas, csapatmunka, rugalmassag, 6nallosag). Ez lesz az alapja a
testreszabott jelentkezésnek
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6.9.1.5 Digitalis tananyag / feladat

https //app redmenta.com/allashirdetesek?utm_source=redmenta&utm_medium=worksheet&

? r_ﬂ"@ utm campaign=worksheet share

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program
honlapjan:

www.Kkilatosav.hu

Az adllashirdetések értelmezése nemcsak informdciogyiijtés, hanem tudatos
dontéshozatal. Aki megtanul ,,olvasni a sorok kozott”, az jobban megérti, mit
varnak tole, mire szamithat, és mit érdemes elkeriilni. Ez a tudatossag az egyik
legfontosabb lépés a biztonsagos, hosszu tavu foglalkoztatas fele.

6.10 Az allasinterju

Az éllasinterji az allaskeresés egyik legfontosabb 1épése, mert itt valik lathatova, hogy a
papiron szerepld informaciok mogott milyen ember all. Ez az a pont, ahol a munkaltatod
nemcsak a tapasztalatainkra kivancsi, hanem arra is, hogyan kommunikalunk, hogyan
reagalunk helyzetekre, mennyire vagyunk hitelesek és motivaltak. Az interji tehat nem vizsga,
hanem beszélgetés két fél kozott, amelynek célja, hogy kideriiljon: tudunk-e egymaéssal
dolgozni. A legnagyobb félreértés az, ha az allaskeresd tigy érkezik, mintha kihallgatdsra menne
— valdjaban ez egy parbeszéd, ahol mi is kérdezhetiink, és ahol ugyanannyira megismernek
benniinket, mint ahogy mi is megismerjiik a leendé munkahelyet.

Fel kell késziilni rd. A felkésziilés nemcsak a cég adatainak atolvasasat jelenti, hanem
onmagunk ismeretét is: tudnunk kell, mit szeretnénk elmondani, mik az erésségeink, milyen
helyzetekben dolgozunk jol, és mik a redlis elvarasaink. Az interju eldtt érdemes utdnanézni a
véllalatnak, a munkakdr pontos leirdsdnak, a munkavégzés helyének, s6t annak is, hogy van-e
a cégrdl friss hir a sajtoban. A HR-esek mindig észreveszik, ha valaki felkésziilt, érdekl6do és
motivalt. Ez onmagaban pozitiv benyomast kelt.
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Az interjin a legtobbszor a kovetkezo célokat szeretnék elérni:

- felmérni a szakmai tapasztalatot: valoban tudjuk-e, amit a jelentkezéskor allitottunk,
- megismerni a személyiséget: illiink-e a csapatba, a szervezet kulturajaba,

- latni a motivaciot: miért akarunk ott dolgozni, nem csupén a fizetés miatt,

- ellendrizni a hitelességet: stimmel-e, amit az 6néletrajzban irtunk.

A legtipikusabb kérdések, mint a ,, Meséljen magarol”, ,, Miért szeretne nalunk dolgozni?”,
vagy ,, Mi a legnagyobb erdssége és gyengesége?” nem véletleniil térnek vissza minden
interjin. Ezekkel azt szeretnék latni, hogyan kommunikalunk, mennyire tudunk reflektalni
onmagunkra, €s tudunk-e példakat mondani a tapasztalatainkra. A példak itt is kulcsszerepet
kapnak: ha csak annyit mondunk, hogy ,,preciz vagyok™, az iires kijelentés, de ha igy
valaszolunk: ,,Az el6z6 munkahelyemen napi 200 csomagot kellett rogzitenem hibatlanul, és
harom hénapon at egyszer sem tévedtem”, az mar elhihet6. A HR-esek épp ezt a fajta hiteles
onreflexiot keresik.

Fontos az is, hogy a gyengeségekre adott valaszokban soha ne Onostorozas legyen, hanem
fejlodési irany. Példaul: ,,Néha tilsadgosan részletesen dolgozom, de ez azért van, mert szeretem,
ha minden pontosan rendben van — és igyekszem megtanulni, hol lehet ésszertien roviditeni.”
Ez a hozz4allas azt mutatja, hogy tudatdban vagy a miikodésednek és dolgozol magadon.

Az interjira vald felkésziilés soran érdemes atgondolni elére 4—5 konkrét példat korabbi
¢lethelyzetekbdl:

- mikor dolgoztal csapatban és oldottal meg egyiitt egy feladatot,
- mikor kezeltél konfliktust,

- mikor tanultdl meg valami ujat rovid 1d¢6 alatt,

- mikor voltal biiszke a sajat teljesitményedre

Ezekbdl a példakbol lehet épitkezni, ha barmelyik kérdés varatlanul jon.

De nem csak a HR-es kérdezhet. A j6 interju egyik jele, ha a jelolt is kérdez, mert ezzel azt
mutatja, hogy tényleg érdekli a munka, és tudatosan gondolkodik. Ilyen kérdések lehetnek:

- Milyen feladatokat fogok ellatni az els6 honapban?

- Kikkel fogok egyiitt dolgozni, hany f0s a csapat?

- Van lehetdség belso képzésekre vagy fejlodésre?

- Mik a kovetkezo 1épések a kivalasztasi folyamatban?

Ezek nemcsak t4jékoztatast adnak, hanem azt is sugalljak, hogy feleldsséggel gondolkodsz a
jOvodrol.

Az interju napjan probaljunk nyugodtan, felkésziilten és pontosan érkezni. A megjelenés

rendezett legyen, de nem kell talzasba vinni — inkabb apolt és természetes, mint feszes
®
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¢s mesterkélt. A viselkedésnél a szemkontaktus, a mosoly, a figyelmes testtartds mind olyan
apro jelzések, amiket az interjuztatd észrevesz.

Végiil: az interji nem a ,,tokéletes valaszokrol” szol, hanem arrél, hogy hitelesek legyiink. Ha
valamire nem tudunk valaszolni, jobb ¢szintén megmondani, mint bizonytalanul talalgatni. Ha
hibazunk egy mondatban, attol még lehet j6 az 6sszbenyomas, mert az emberi Oszinteség sokkal
tobbet ér, mint a megtanult mondatok. A cél az, hogy az interji végén mindkét fél azt érezze:
érdemes volt beszélgetni, és lehet benniink potencial.

6.10.1 Gyakori kérdések és amit mi kérdezhetlink
Amire késziilj fel — gyakori kérdések

- Mesélj magadrol! (Onéletrajzod kivonata, relevans szakmai tapasztalatok.)
- Miért jelentkeztél erre a pozicidra?

Igen, természetes, hogy azért szeretnél dolgozni, mert sziikséged van allasra és bevételre. De
ez onmagaban nem elég egy munkaadé szamara. O azt szeretné latni, hogy miért pont naluk,
miért pont ezt a munkat szeretnéd végezni.

A feladatod most az, hogy olyan indokokat fogalmazz meg, amelyek valddi érdeklddést,
elkotelezddést mutatnak. Nem kell tilgondolni: elég egy-egy mondat, ami azt mutatja meg,
hogy kapcsolodsz a munkéhoz, a céghez vagy a feladatkorhoz.

Példak — igy is lehet valaszolni

- ,.[Erdekel a gyartas folyamata, szivesen lennék része egy olyan csapatnak, ahol kézzel
foghat6 termék késziil.”

- ,.Szeretem a preciz munkat, és Uigy érzem, ebben a pozicidban hasznositani tudom ezt
az erésségemet.”

- ,Mindig is szerettem volna multinacionalis (vagy: magyar, csaladias, holland, stb.)
cégnél dolgozni, ez szamomra egy 1j tapasztalat lehet.”

- ,JKordbban mar dolgoztam hasonl6 teriileten, €és jO élmény volt, igy szivesen
folytatnam.”

- ,.Ugy latom, ez a munka lehetdséget ad arra, hogy fejlédjek, uj dolgokat tanuljak.”

A lényeg:

Ne azt ird le, hogy dolgozni akarsz — azt mutasd meg, miért éppen itt, éppen ezt.
Ha egy mondattal kozelebb tudod hozni magad a munkahoz, maris eldnyben vagy mas
jelentkezdkkel szemben.

- Miért hagytad el (vagy hagynad el) el6z6 munkahelyedet?
- Mik az erdsségeid és gyengeségeid?

%LT(')-S;\V 234 Q)

ALAPATVANY antropo:c




Az Eurépai Unid
tamogatasaval

felndtt tanulasi program nehéz
élethelyzetben

Mi a legnagyobb gyengesége?

Ez az egyik legkellemetlenebb kérdés — de nem kell téle megijedni! A cél nem az, hogy
,belenézzenek a lelkedbe”, hanem hogy tudd, miben van még fejlédési lehetdséged, és hogyan
kezeled azt.

Mit ne mond;j?

Ne olyat, ami kozvetleniil akadalyozna a munkavégzést (pl. ,,mindig elkések” vagy ,,nem
vagyok preciz”).

Mit mondhatsz helyette?

Olyan teriiletet emlits, ami nem kulcskompetencia az adott allasnal, vagy amit mar tudatosan
fejlesztesz. Fontos, hogy példat is mondj, és mutasd meg, hogyan dolgozol rajta.

Példak:

- ,,Nem konnyen sz6lalok meg nagyobb csoport el6tt, de amikor erre sziikség volt, mindig
felkésziiltem eldre — és par perc utdn mar magabiztosabban ment.”

- ,,A monoton feladatok hosszl tavon farasztanak, de ha a munkdm része, megtanultam
idokeretben, sziinetekkel hatékonyan kezelni.”

- ,,Régen hajlamos voltam mindenre igent mondani, de ma mar jobban dtgondolom, mit
vallalok el, és megtanultam segitséget is kérni.”

Mi a legnagyobb erdssége?

Sokaknak nehéz erre valaszolni, mert Uigy érzik, hogy magukat kell ,;rekldmozni”. De az
allasinterjun nem dicsekszel — hanem megmutatod, miben vagy jo.

Mit ne mond;j?
Ne héritsd a valaszt azzal, hogy ,,inkébb a kollégaim tudnak megmondani” — ez nem vélasz.
Mit mondhatsz helyette?

Olyan erdsséget valassz, ami kapcsolodik a munkdhoz, €s amire konkrét példat is tudsz
mondani.

Példak:
- ,,JJol birom a nyomdast — az év végi zaraskor is gyorsan €s pontosan teljesitettem a
feladataimat.”
- ,,Rugalmasan kezelem a valtozasokat — amikor Uj rendszert vezettek be, gyorsan
tanultam ¢és segitettem masoknak is.”
- ,Szeretek tanulni — ha valami 0 dolgot kell megtanulni a munkamhoz, utdnanézek,
kiprobalom, és hamar beépitem.” °
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Feladat:
frj le 1-1 sajat példat gyengeségedre és erdsségedre a fenti mintak alapjan! Figyelj arra, hogy
valos, de vallalhato dolgokat irj — ez ndveli a hitelességed egy allasinterjun.

Hol latod magad 5 év mulva?

Ez a kérdés nem a joslasrol szol, hanem arrél, hogy van-e jovOképed, tervezel-e tudatosan. A
munkaltatd arra kivancsi, hogy mennyire gondolkodsz hosszu tavon, és hogy illeszkednek-e a
céljaid a céghez, a pozicidhoz.

Mit ne valaszolj?

,Nem tudom, még azt sem tudom, holnap mi lesz.”
,Remélhetdleg mar nem ebben a munkaban.”

Mit mondhatsz helyette?

Olyan valaszt adj, ami azt mutatja, hogy szeretnél fejlddni, tanulni, elére 1épni — akar
szakmailag, akar egy stabil munkahelyet épitve.

Példak:

- ,.Szeretnék ezen a teriileten tovabb fejlddni, egyre tobb feladatot vallalni, és hosszi
tavon akar vezetdként is dolgozni.”

- ,,Célom, hogy a szakmam egyik legjobbja legyek, és stabil, megbizhat6 munkatarsként
szdmitsanak ram.”

- ,.Bizom benne, hogy 6t év mulva ugyanitt dolgozom — de mar magasabb szintli
feladatkorben, nagyobb feleldsséggel.”

- .Szeretnék elmélyiilni egy teriiletben, és olyan tudést szerezni, amit masok szadmadra is
atadhatok.”

Feladat:
frj 2-3 mondatot arrél, hogyan képzeled el magad 6t év millva szakmailag. Gondolj arra, hogy
mit szeretnél tanulni, milyen feladatokat vallalnal szivesen, vagy milyen teriileten fejlodnél
tovabb!

Mi motival téged?
Hogvan kezeled a stresszt/nyomast?
Van kérdésed hozzank?
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Amit te kérdezhetsz — ne feledd, te is valasztasz!

- Milyen egy tipikus munkanap ebben a poziciéban?

- Milyen kihivasokkal jar a pozicio?

- Milyen a csapat, amellyel egyiitt dolgoznék?

- Milyen a cég kultaraja?

- Milyen fejlédési/képzési lehetdségek vannak?

- Milyen a vezetdi stilus?

- Mik a kovetkezo 1épések a kivalasztasi folyamatban?

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

Az allasinterju végén, amikor lehetdségiink van kérdéseket feltenni, fontos, hogy ezzel tudatos
benyomast keltsiink. A jol megfogalmazott kérdés azt mutatja, hogy érdeklddiink a pozicid
irant, figyelmesen kovettiik a beszélgetést, és szeretnénk pontos képet kapni a munkarol.
Ugyanakkor érdemes koriiltekintden valasztani, mert a visszakérdezés modja is kommunikal
rolunk. Csak olyan témara kérdezziink ra, amelyrdl az interji soran nem esett sz0, vagy amelyet
szeretnénk tisztazni. Ha olyan informacidkra kérdeziink vissza, amelyek korabban mar
elhangzottak, az kdnnyen a figyelmetlenség, szétszortsag vagy felkésziiletlenség benyomasat
keltheti. A tudatos, relevans kérdések viszont éppen az ellenkezd hatast valtjak ki: azt sugalljak,
hogy jelen vagyunk, értettiik a hallottakat, és valoban érdekel benniinket a munka és a szervezet
mitkddése. A jo kérdés tehat nem csupan informacidszerzés, hanem kommunikacios eszkoz s,
amely megmutatja, mennyire vagyunk tudatos, dnreflektiv és feleldsségteljes jeloltek.
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6.10.1.1 Digitdlis tananyag / feladat

https://gamma.app/docs/STAR-modszerrel-tundokolj-az-allasinterjukon-err4d 1 onvxfzl038

A STAR-technika nem vardzsszo, de ha jol hasznalod, konkrét példdkon keresztiil mutathatod
meg, mit tudsz, mit tettél és mire vagy képes. Ez az interaktiv digitalis anyag 1€pésrdl 1épésre
segit megérteni és begyakorolni a modszert — ugy, hogy valoban a sajat torténetedet tudd
elmondani.

L Ebben segit:
E i E — Hogyan mutasd be egy feladat megoldasat 4 1épésben
: — Hogyan késziilj fel egy interjlira magabiztosan
— Hogyan épits fel valaszokat, amik hatnak

i

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www.kilatosav.hu

6.10.2 Elevator Pitch

Az Elevator Pitch egy rovid, lényegre tord, legfeljebb 30-60 masodperces bemutatkozo
sz0veg vagy ,,meggy0z6 beszéd”, amelynek célja, hogy:

- felkeltse a hallgat6 (pl. dontéshozo, munkaltatod, befektetd, partner) érdeklddését,

- vilagosan megfogalmazza, hogy ki vagy, mit képviselsz, mit kinélsz,

- ¢és lehetdség szerint cselekvésre 0sztonozzon (pl. folytassanak veled beszélgetést,
kérjenek tovabbi informacidt, nézzek meg a projekted, az onéletrajzod stb.).

A név onnan ered, hogy tgy kell elképzelni a helyzetet, mintha egy liftat (elevator ride) alatt
kellene elmondani a mondandodat egy fontos személynek — tehat roviden, témoren, vilagosan,
hatasosan.

6.10.2.1 Az Elevator Pitch felépitése
Egy jo Elevator Pitch éltalaban 3 f6 részbdél all:
1. Ki vagy? (Bemutatkozas)

Roviden mondd el a nevedet és a szakmai hatteredet!
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Pl.: Udvozlém! Nagy Istvan vagyok, és az elmuilt 4 évben épiilettakaritoként dolgoztam
irodahazakban és intézményekben.

PL: Evek 6ta dolgozom eladdként, szeretek segiteni a vdsarloknak, gyorsan kezelem a
pénztarat és figyelek a készlet pontos kezelésére.

2. Mit tudsz / Miben vagy j6?
Kiemelhetsz egy kulcskompetenciat vagy eredményt.

Pl.: Az elmult években sikeriilt olyan stratégiakat kidolgoznom, amelyek 30%-kal
novelték a weboldalak ldatogatottsagat.

PL: Mindig pontosan és alaposan végzem a munkam, és rendszeresen én kaptam a
felelosséget a nagyobb teriiletek tisztan tartasaért.

Pl.: Gyors és terhelheté konyhai kisegitoként dolgoztam egy étteremben, ahol a
mosogatas és az elokészitées mellett mindig figyeltem a tisztasagra és a rend

fenntartasara.

PL.: Pontosan és rendszerezetten dolgozom adminisztratorkent, igy segitem a cég napi
miikodesét és az tigyfelek gordiilékeny kiszolgalasat.

3. Miért vagy itt / Mit keresel?
Mondd el, hogy miért beszélsz az illetdvel vagy mi a célod.

Pl.: Jelenleg olyan munkahelyet keresek, ahol hosszu tavon dolgozhatok, és egy stabil
csapat része lehetek.

PlL.: Olyan munkahelyet keresek, ahol hosszu tavon dolgozhatok, és ahol értékelik a
preciz és megbizhato munkavégzést.

Pl.: Szeretnék egy stabil allast talalni a vendéglatasban, ahol fejlodhetek és
tapasztalatot szerezhetek egy jo csapatban.

PL: Szeretnék egy olyan munkat, ahol segithetek a csomagok és levelek pontos és
megbizhato kézbesitésében.

Példa egy jol megfogalmazott Elevator Pitch-re
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Allasinterju esetén:

Udvézlom! Szabé Maria vagyok, és az elmult 3 évben konyhai kisegitéként dolgoztam egy
étteremben. Szeretek gyorsan és hatékonyan dolgozni, és jol kezelem a konyhai feladatokat,
akar mosogatdsrol, akar elokészitésrol van szo. Most olyan munkat keresek, ahol megbecsiilik
a munkam, és hosszu tavon szamithatok a csapatra.

Udvézlom! Toth Andrea vagyok, és tébb mint 4 éve dolgozom adminisztracios teriileten.
Precizen kezelem a dokumentaciot és az tigyfélkapcsolatokat, mindig figyelek a hataridokre és
a részletekre. Olyan lehetoséget keresek, ahol a szervezési készségeimet tovabb fejleszthetem.

Networking eseményen:

Hello, Nagy Zsofia vagyok, pdlyakezdé HR szakember. Az egyetemi tanulmdnyaim sordn
gvakornokként dolgoztam egy nemzetkozi toborzocégnél, ahol segitettem uj munkavallalok
kivalasztasaban és interjuztatasaban. Szenvedélyesen érdekel a munkaerdpiac és a tehetségek
felkutatasa, és jelenleg olyan lehetioséget keresek, ahol tovabb mélyithetem a tudasomat ezen a
teriileten.

Miért fontos az Elevator Pitch?

- Segit, hogy magabiztosabban mutatkozz be allasinterjikon vagy szakmai eseményeken.

- Lényegretoréve teszi a kommunikaciodat, igy gyorsan fel tudod kelteni a masik fél
figyelmét.

- Idét sporolsz vele, hiszen egy jol begyakorolt bemutatkozéassal azonnal meg tudod
ragadni a 1ényeget.

- Konnyebben emlékeznek rad, ha frappans és konkrét példakkal dolgozol.

Hogyan gyakorold az Elevator Pitch-ed?

- Ird le a sajat verziddat, majd mondd el hangosan!
- Probald ki idére! Mérd le, hogy 30-45 masodpercben el tudod-e mondani.
- Teszteld méasokon! Kérj visszajelzést ismerdsoktdl, kollégaktdl vagy mentoroktol.

Ha jol elsajdtitod ezt a technikat,
barmilyen helyzetben képes leszel
magabiztosan bemutatkozni és megnyerni
a hallgatosagod figyelmét.
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6.10.3 Tiltott kérdések — Mit nem kell megvalaszolni?

Fontos tudnod, hogy vannak olyan kérdések, amelyeket egy allasinterjun nem tehetnek fel, és
nem is kotelességed megvalaszolni. Ezek személyes adatokra vonatkoznak, amelyek nem
relevansak a munkavégzés szempontjabol, és diszkriminativak lehetnek.

- Csaladi allapot, hazassag, gyermekvallalasi szandék

- Vallasi, politikai meggy6z6dés

- Nemzetiség, szarmazas

- Szexualis iranyultsag

- Egészségi allapot, betegségek (kivéve, ha kozvetleniil befolyasoljak a munkavégzést, és
errdl a pozicidleirasban tajékoztattak)

- Bintetlen el6életre vonatkozo kérdés (kivéve, ha jogszabaly irja el0)

Ha ilyen kérdéssel taldlkozol, udvariasan jelezheted, hogy ez nem relevans a pozicid
szempontjabol, és nem szeretnél ra valaszolni. Jogod van ehhez!

6.10.3.1 Gyakorlat: 3 vdlasz, amit elére megirok

Az alabbi gyakorlat segit abban, hogy felkésziilten érkezz az interjlra, és ne érjen meglepetés.
Valaszolj 6szintén, de tdmoren és 1ényegre torden a kovetkezd kérdésekre!

Készits eldre 3 frappans, meggy6z0 valaszt az alabbi kulcskérdésekre:

Mi motivalja a munkaban?

Gondold végig, mi az, ami igazan lelkesit a munkaban — ¢és fogalmazd meg harom sajat
mondatban, akar ezekre a kérdésekre valaszolva:

- Milyen helyzetekben érzed ugy, hogy ,,na, ezért érdemes dolgozni”?
- Mikor voltal utoljara igazan elégedett egy feladat végén — és miért?
- Milyen kérnyezetben érzed magad biztonsdgban vagy inspiralva?

Példaul:
»Szeretem, ha egy feladat utan kézzelfoghat6 nyoma marad a munkamnak.”
,»Motival, ha van mozgésterem, és magam donthetek, hogyan oldok meg valamit.”

»Akkor tudok jol teljesiteni, ha érzem, hogy biznak bennem és szamit a véleményem.”

Mi a célja 5 éven belul?

Gondold végig: hol tartanal szivesen a munkaddal 5 éven beliil? Nem kell ,,nagy almokat”
mondani — inkébb azt, amit igazan el tudsz képzelni magadrol.

,»Célom, hogy stabil maradjak egy munkahelyen, ¢és idével fejlédjek — példaul talalasban,
elokészitésben, vagy késobb akar hidegkonyhai részben.” %
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,Par éven beliil szeretnék eljutni oda, hogy ram bizzanak egy-egy 6nallo teriiletet, vagy akar 0j
dolgozdk betanitasat is — ha lesz ré lehetdség.”

»Ha minden jol megy, par éven beliill szivesen dolgoznék koordinatorként vagy akar
miuszakvezetoként, de ehhez el6szor szeretném alaposan megismerni az adott
munkafolyamatokat.”

Miért Ont vegviik fel?

Miért Ont vegyiik fel erre a munkara? Igy is lehet gondolkodni rola:
Mi az, amit nyujtani tudok — és amit fontosnak tartok magammal kapcsolatban?

»Mert figyelek a részletekre — nem hagyok eldl mosatlan edényt, és idére befejezem, amit rdm
biznak.”

,Nem okoz gondot, ha koran kell kezdeni vagy ha egyediil dolgozom — ilyesmit mar
csinaltam kordbban is.”

,Fontos nekem, hogy megbizhatonak tartsanak. Ha beosztanak egy miiszakra, ott leszek.”

A valaszaidat probald meg konkrét példakkal aldtdmasztani, amelyek a korabbi
tapasztalataidb6l meritenek!

6.10.4 Mit keresek egy munkahelyben? Mit varhatok el?

Cél:
- Tudatositani a résztvevokben a sajat munkahelyi értékrendjiiket és prioritasaikat.
- Readlisan megfogalmazni az elvardsokat egy leendd munkaltatoval szemben.
- Felkésziteni az allaskeresOket a munkaltatoi ajanlatok értelmezésére és dsszevetésére.

Lépésro6l 1épésre

Onismereti értéktérkép — Mit tartok fontosnak egy munkahelyen?
Készitsd el a sajat munkahelyi értékeim rangsorat!

Instrukcio: 10 érték koziil véalaszd ki az 5 legfontosabbat, amely fontos szdmodra egy
munkahely kapcsan, majd rendezd 6ket fontossagi sorrendbe.

(biztonsag, rugalmassag, fejlodési lehetoség, jo 1égkor, megbecsiilés, szakmai kihivas,
magas fizetés, elismerés, onallosag, csapatmunka)

Kiegészités: lehetdség van sajat szempont hozzdadasara is.
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Ki mit tart a legfontosabbnak ¢és miért? (Pl.: Milyen tapasztalat miatt valt fontos értékké

szdmodra a rugalmassag?)

Alommunkaltaté profil — Idealis munkahely leirasa
frd le 4-6 mondatban, hogyan néz ki a szamodra idealis munkahely:

- Milyen a vezetés?

- Milyen ott a hangulat?

- Milyen elvarasok vannak a munkavallalok felé?
- Hogyan fejlédhetek benne?

Adj nevet és szlogent az Alommunkadnak!

Realitas-ellendrzés — Mit varhatok el valdjaban?

Hasonlitsd 0Ossze az 4lommunkaltatot a munkaerdpiaci valosaggal (pl.

munkahelyeddel vagy egy allashirdetéssel):
Mit valésithatok meg a felsorolt értékekbdl?

Mi az, amit engednem kell?
Mik azok az elvarasok, amelyek targyalds kérdései lehetnek egy alldsinterjin?

Reflexié — En mit adok egy munkahelynek?

legutobbi

Forditsd meg a kérdést: ne csak azt nézd, mit varsz el, hanem azt is, mit tudsz nyqjtani.

Milyen vagyok csapatban?

Mennyire vagyok 6nallo?

Mik az erésségeim?

Mi az, amit érdemes rolam tudni egy munkaltatonak?
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6.10.4.1 Digitdlis tananyag / feladat

Az allasinterju olyan, mint egy rovid fellépés: kevés id6d van, hogy meggy6z6 legyél. Ez a
feladat segit atgondolni, hogyan mutasd meg magad, mit érdemes kiemelni, és hogyan
késziilj fel magabiztosan - akar az els6 perctdl az utols6 kézfogasig.

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, dllj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.

Tovabbi tananyagok, gyakorlatok, feladatok elérhetdk a program honlapjan:
www.kilatosav.hu

6.11 Munkaszerz6dés és munkakori leiras — mit kell tudni rola?

A munkaszerz6dés a munkaviszony legfontosabb alapdokumentuma: ez az irdsos megallapodas
a munkaltatd és a munkavallalé kozott, amely rogziti a munkavégzés legfontosabb feltételeit.
A szerz6dés célja, hogy mindkeét fél jogai és kotelezettségei egyértelmiiek legyenek, €s a
késObbi félreértéseket elkeriilje. A munkaszerzddés tehat védelem mindkét fél szdmara: a
munkavallalot védi a kiszolgaltatottsagtél, a munkaltatét pedig a jogvitaktol. A
munkaszerz0dés megkotése elott érdemes tudni, hogy a szdbeli megallapodas nem elégséges.
Magyarorszagon a Munka Torvénykonyve (2012. évi L. torvény, valamint annak 2023. januar
1-jén hatalyba 1épett modositasai) szerint a munkaviszony csak irdsban érvényes, és a
szerzOdést legkésObb a munkaba allas napjaig at kell adni a dolgozonak. Ha ez elmarad, az
jogseértd, és a munkavallalonak joga van kérni a szerzddés potlasat.
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6.11.1 Mit tartalmaz a munkaszerzodés — kotelezo elemek

A hatalyos szabalyozas szerint a munkaszerzédésnek legalabb a kovetkezoket tartalmaznia
kell:

- A szerz6do felek adatait, vagyis a munkaltatd pontos nevét, cimét, addszamat, valamint
a munkavallald személyes adatait (név, lakcim, sziiletési adatok).

- Az alapbért, amelyet a munkaltato fizet. Ez nem lehet kevesebb, mint a mindenkori
minimalbér vagy — ha a munkakorhéz kdzépfoku végzettség sziikséges — a garantalt
bérminimum.

- A munkakort, azaz pontosan meg kell nevezni, milyen tevékenységet lat el a
munkavallalo (pl. ,,takarit6”, ,,konyhai kisegitd”, ,,raktaros”, ,,irodai adminisztrator’).

A torvény szerint ezek a kotelezd elemek, de a biztonsagos munkavégzés érdekében tobb mas
informaciot is célszerii rogziteni a szerzoédésben.

Ilyen példaul:

- a munkaviszony kezdete ¢és tartama (hatdrozott vagy hatdrozatlan idejii
munkaviszonyrdl van sz0),

- amunkavégzés helye (pl. telephely, kozpont, kiilsd helyszin),

- aprobaidd idétartama (altaldban 30 nap, de legfeljebb 3 honap),

- amunkaidd beosztasa (heti, miiszakos, részmunkaidds, stb.),

- abérfizetés mddja és idopontja,

- valamint a felmondas ¢és megsziintetés feltételei.

A 2023-as modositasok szerint a munkaltatd egyes adatok (pl. a munkavégzés helye, munkaidd-
beosztas, bérfizetés maddja) esetében legkésdbb a munkaviszony kezdete utan 7 napon beliil
irasos tajékoztatast adhat — de a munkavallalonak joga van ezt eldzetesen is kérni.

Egy j6 munkaszerzddés akkor biztonsdgos, ha minden 1ényeges pontot egyértelmiien tartalmaz,
vildgos, nincsenek benne kétértelmi kitételek, és a munkavallalo is kap beldle egy példanyt.
Soha ne irjunk ald szerzédést anélkiil, hogy elolvastuk volna, és ha valami nem vildgos, kérjlink
magyarazatot — ez jogunk, nem szivesség.

A szerzddés nélkiili (Ogynevezett ,,fekete”) munkavégzés jogellenes. Ilyenkor a munkavallalot
nem veédi a torvény: nem jar tappénz, szabadsag, betegszabadsdg, és nem keletkezik
nyugdijjogosultsag sem. A rovid tavl anyagi elony (néhany ezer forinttal tobb kézbe kapott
bér) hosszu tdvon komoly hatrannya valik.
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6.11.2 A munkaszerz6dés tipusai
A munkaviszony lehet:

Hatarozatlan ideji, amely a leggyakoribb és legbiztonsdgosabb forma. Ilyenkor a
munkaviszony csak felmondassal vagy kozds megegyezéssel sziinhet meg.

Hatarozott ideji, amely egy konkrét idotartamra szo6l (példaul 6 honap vagy 1 év).
Ilyenkor a szerzddés a lejarat napjan automatikusan megsziinik, ezért a dolgozénak
érdemes eldre érdeklddnie, hogy meghosszabbitjdk-e, nehogy egyik naprdl a masikra
maradjon munka nélkiil.

Mindkét esetben ugyanazok a munkajogi alapelvek érvényesek: a bér idében jar, a
munkavallalot megilleti a pihendnap, szabadsag, és védik a felmondassal szemben, ha példaul
beteg, gyermeket nevel, vagy varandos.

6.11.3 A probaido €s a felmondas szabalyai

A probaid6 a munkaviszony elején biztositja mindkét félnek, hogy meggydzddhessen a
munkakapcsolat megfeleldségérdl. A probaidd alatt mind a munkaltatd, mind a munkavéllald
indokléas nélkiil, azonnali hatallyal megsziintetheti a munkaviszonyt, de ettdl fiiggetleniil a
szerz8désnek ebben az iddszakban is irdsban kell 1éteznie.

A felmondas a munkaviszony megsziintetésének jogszerii modja. A munkavallalé csak akkor
mondhat6 fel, ha a munkaltatd azt megindokolja, és az indok valos, tényszeri. A Munka
Torvénykonyve kimondja, hogy nem lehet valakit elbocsatani példdul neme, szdrmazasa,
¢letkora, betegsége vagy gyermeke miatt. A felmondasi id6 legalabb 30 nap, amely a munkaban
eltoltott idovel ardnyosan nd, és ennek felét a munkavallald Uj munkahely keresésére
hasznalhatja fel.

6.11.4 Mi a munkakori leiras és miért fontos?

A munkakori leiras a munkaszerzddés ,,melléklete”, amely részletesen meghatarozza, milyen
feladatokat kell ellatnod a munkad soran. Mig a szerzddés a kereteket rogziti (munkakor neve,
bér, iddtartam), a munkakori leirds megmutatja, mit jelent ez a gyakorlatban.

Ebben szerepel példaul:

- a fobb feladatok (pl. takaritas, ételkészités elokészitése, adminisztracid, arumozgatas),
- akodzvetlen felettes személye,

- amunkavégzés helye és ideje,

- afelelosségi korok és az elvart magatartasi szabalyok.

A munkakori leiras segit elkeriilni a félreértéseket: pontosan tudhatd, mi tartozik a te feladataid
koz¢, és mi nem. Ha példaul valaki raktarosként dolgozik, és a szerzddés vagy leirds 4
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nem tartalmaz gépkezelési feladatot, a munkaltaté nem kérheti szdmon, ha nem tudja vagy nem
akarja kezelni a targoncat. Egy viladgos, részletes munkakori leiras tehat mindkét fél érdeke,
mert egyértelmiivé teszi a felel6sségi hatarokat és az elvarasokat.

6.11.5 Miért fontos mindez szamunkra?

Ha valaki hosszabb kihagyas utan tér vissza a munka vilagaba, vagy nehezebb élethelyzetbdl
probal ujrakezdeni, kiilondsen fontos, hogy tisztdban legyen a sajat jogaival és lehetdségeivel.
Ilyenkor konnyen el6fordulhat, hogy a tapasztalat hidnya, a bizonytalansag vagy a
bizalomvesztés miatt olyan szerzédést irunk ald, ami nem el6nyds szamunkra. Eppen ezért
Iényeges a tudatossag: ha valami nem vilagos, merjiink rakérdezni, és ne féljliink segitséget
kérni — akar a munkailigyi kozponttol, civil szervezetektdl vagy jogsegélyszolgalattol.
A munkaszerz6dés nem puszta formalitas, hanem a biztonsagos, kiszamithat6 munkavégzés
alapja. Minél jobban értjiik, mit irunk ald, annal nagyobb esélyiink van arra, hogy megbecsiilt,
jogszert és stabil koriilmények kozott dolgozzunk. Ez a tudas nemcesak a jogainkat védi, hanem
erdt és magabiztossagot is ad: azt az érzést, hogy irdnyitdsunk van a sajat életiink és munkank

felett.
6.11.5.1 Ellenérizd a munkaszerzédésed! — Onellendrzé lista a biztonsdgos
munkaviszonyért

A 2023. januar 1-jétdl hatalyos Munka Torvénykonyve modositasai alapjan a munkaszerzédés
kotelezo tartalmi elemei a kovetkezok:

1. Szerzodo felek adatai:
A munkaltato cégadatai és a munkavallalo személyes adatai.
2. Alapbér:

A munkavéllal6 alapbére, amely nem lehet kevesebb a mindenkori minimalbérnél vagy
garantalt bérminimumnal.

3. Munkakor:

A munkavallalé konkrét munkakdore, amely meghatarozza a betdltendd poziciot és a
hozza kapcsolddo feladatokat.

A korabbi eldirasokkal ellentétben a munkaviszony kezdOnapja, tartama és a munkavégzés
helye mar nem kdtelezé elemei a munkaszerzédésnek. Ezeket a munkaltatonak legkésobb a
munkaviszony kezdetétdl szamitott 7 napon beliil irdsban kell k6zdlnie a munkavallaloval. A
munkaszerz0dés tovabbi elemei, mint példdul a probaidé hossza, a munkaidd beosztasa, a
munkabér kifizetésének modja és idOpontja, valamint a felmondasi feltételek, nem kotelezd
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tartalmi elemek, de ajanlott ezeket is rogziteni a szerzodésben a késébbi félreértések elkeriilése
érdekében.

Hasznald az alabbi 6nellen6érzo listat annak megallapitasara, hogy a szerzddés tartalmazza-e a
sziikséges elemeket:

- Szerz6do felek pontos adatai.

- Alapbér meghatdrozasa.

- Munkak®dr leirédsa.

- Munkaviszony kezddnapja €s tartama (ha nem szerepel, a munkaltaté kiilon
tajékoztatast ad).

- Munkavégzés helye (ha nincs megadva, a munkaltat6 kiilon tajékoztatast nyujt).

- Probaid6 hossza (ha van).

- Munkaid6 beosztasa.

- Munkabér kifizetésének modja és idépontja.

- Felmondasi feltételek.

Hianyossagok azonositasa:

Jegyezd fel azokat a pontokat, amelyek hidnyoznak vagy nem egyértelmiiek a
szerzddésben.

Kérdések megfogalmazasa:

Készits eld kérdéseket a munkaltatd szamara a tisztdzatlan vagy hidnyz6 elemekkel
kapcsolatban.

Megbeszélés és modositas:

Beszéld meg a felmeriilt kérdéseket a munkaltatoval, és sziikség esetén kérd a szerzddés
modositasat a jogszabalyoknak megfelelden.

Gratulalunk, KilatoPont +1!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.
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6.12 Mi az a bérlap, és miért fontos, hogy megkapjuk?

Amikor dolgozunk, a munkankért cserébe fizetést kapunk. Ez természetesnek tlinik, de nem
mindegy, hogyan ¢és milyen formaban torténik ez. Minden hénapban, amikor a fizetésiinket
megkapjuk, a munkaltato koteles egy bérlapot is adni mellé. A bérlap (vagy mas néven fizetési
jegyz€k) egy olyan dokumentum, amely részletesen megmutatja, hogyan all 6ssze a havi
bériink: mennyi a brutté Osszeg, milyen levonasok torténtek, és mi az, amit végiil kézhez
kapunk — vagyis a nettd bériink. A bérlap tehat nem csak papir vagy e-mail melléklet: bizonyiték
arra, hogy hivatalosan dolgozunk, a bériinket szabalyosan szamoltak ki, és a munkaltato fizeti
utanunk az adokat és jarulékokat. Ezen kiviil a bérlap fontos dokumentum lehet, ha hitelt
szeretnénk felvenni, lakast bérelni, vagy barmilyen {igyintézésnél sziikség van
jovedelemigazolasra. Egy tisztességes, jogszerlien milkkodé munkaltatd mindig atadja a
bérlapot. Ha valaki nem kapja meg, vagy nem értelmezhetd forméaban kapja, érdemes
rakérdezni, mert a torvény kotelezOvé teszi ennek a kiadasat. Ha egy cég nem ad bérlapot, az
gyanus jel lehet, és akar azt is jelentheti, hogy a dolgoz6 nincs bejelentve.

6.12.1 Mi az, hogy brutto €s nettod bér?
A fizetésiinket kétféleképpen is szoktdk emlegetni: brutto és nettd dsszegként.

A brutté bér az a teljes 6sszeg, amit a munkaltaté a munkankért kifizet — ebbdl azonban még
le kell vonni az adokat és a jarulékokat. A netté bér pedig az, amit a levonasok utan valdjaban
megkapunk kézhez.

A brutt6 és a nettd bér kozott tehat mindig van kiilonbség, és ez nem a munkaltaté ,,6nkényes”
dontése, hanem a torvény altal eldirt kotelezd kozteher. Ezek a levonasok biztositjak, hogy a
munkavallald jogosult legyen egészségiigyi ellatasra, nyugdijra, tappénzre és egyéb
tamogatasokra.

Pé¢lda:

Ha valakinek a bruttd bére 400 000 Ft, akkor a levondsok utan a nettd (kézhez kapott) fizetése
koriilbeliil 265 000-270 000 Ft lesz — attdl fiiggden, hogy van-e adokedvezménye vagy
gyermeke.

6.12.2 Mit vonnak le a fizetésiinkbdl 2025-ben?
2025-ben a munkavallalok jovedelmébdl a kdvetkezd levonasok torténnek:

Személyi jovedelemado (SZJA): 15%. Ez az 4ltalanos ado, amit minden jovedelembdl le kell
vonni.

Tarsadalombiztositasi jarulék (TB): 18,5%. Ez hdrom részbdl all: nyugdijjarulek,
egeészségbiztositasi €s munkaerdpiaci jarulék. %%
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Osszesen tehat a bériink koriilbeliil 33,5%-4t kiilonféle adok és jarulékok formajaban levon;jk,
mieldtt kézhez kapjuk a fizetést. Ezek a pénzek azonban nem vesznek el: ezekbdl
finanszirozzak az egészségiigyi ellatast, a korhazi kezeléseket, a nyugdijrendszert, a
betegszabadsagokat és az allami tamogatasokat.

Fontos tudni, hogy bizonyos ¢élethelyzetekben adokedvezmény is jarhat — példaul gyermekek
utan, vagy ha valaki fiatal munkavallalo (25 év alatt), illetve palyakezddként vagy tartos
munkanélkiiliként helyezkedik el. Ezek mind csokkenthetik az adodterhet, és ndvelhetik a
kézhez kapott netto bért.

6.12.3 Miért fontos, hogy hivatalosan, bejelentve dolgozzunk?

A bejelentett munka nemcsak jogszeri, hanem biztonsagot ad. Ha valaki feketén, tehat
bejelentés nélkiil dolgozik, rovid tdvon ugyan tobbet kaphat kézhez, de hosszi tdvon minden
szempontbol veszit.

Bejelentett munkaviszony esetén:

- amunkaltatd befizeti utanunk az adodkat és jarulékokat,

- van ¢érvényes tarsadalombiztositdsunk, tehat jogosultak vagyunk orvosi ellatésra,
gyogyszertamogatasra, tappénzre,

- minden ledolgozott év beszamit a nyugdijba,

- jogosultak lehetiink munkanélkiili ellatasra, ha elveszitjiik az allasunkat,

ajovedelmiinket igazolni tudjuk, igy hitelt, albérletet vagy mas tdmogatast is kaphatunk.

Ezzel szemben a fekete munka azt jelenti, hogy a munkaltatd nem jelenti be a dolgozot, nem
fizeti utana az adot, és semmilyen jogviszony nem jon létre. Ilyenkor:

- nincs biztositas, tehat ha megbetegsziink, az ellatast sajat zsebbdl kell fizetni,
- nem jar tappénz, szabadsdg vagy munkanélkiili segély,

- a munkaltaté barmikor elkiildhet fizetés nélkiil,

- ¢s késébb sem szamit bele a nyugdijba.

Vagyis a fekete munka olyan, mintha lathatatlanul dolgoznank: minden kotelezettségiink
megvan, de semmilyen jogunk nincs.

6.12.3.1 Miért fontos az adozas és a kozteherfizetés?

Sokan gy gondoljak, hogy az ad6 ,,csak elvesz”, pedig valojdban ezekbdl a befizetésekbdl
mukodik az orszag: az egészségligy, az oktatas, a kdzbiztonsag, az utak, a kdzszolgaltatasok.
Az ad6zas a kozos felel@sségilink része — amikor adozunk, nemcsak magunkért, hanem a
kozosségért is fizetlink. Az ado tehdt nem a munkank elvételét jelenti, hanem annak
biztositékat, hogy a rendszer, amelyben ¢liink, fenntarthaté legyen — és amikor 4
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sziikségilink van ra, mi is részesiiljiink bel6le (példaul orvosi ellatas, nyugdij, tamogatas
formajaban).

A fekete munka csabito lehet pillanatnyilag, de hosszi tavon bizonytalansagot,
kiszolgaltatottsagot €s anyagi hatranyt okoz. A cél, hogy mindenki, aki dolgozik, térvényes,
biztonsagos €s megbecsiilt keretek kozott tehesse ezt — mert csak igy valik a munka valodi
értékké, és nem kockazatta.

6.12.4 Gyakorl¢ feladat
Bejelentve vagy feketén? — A dontés a tiéd! Munkaszerzodés vs. Feketemunka
Ez a feladat segit tudatositani a munkaszerzddéssel jar6 elonydket és a feketemunka

kockazatait, valamint segit abban, hogy képesek legyiink felel6s dontést hozni az allaskeresés
soran.

Gondolkod;j el!
Kérdés: Mit valasztanal?

Egy cégvezetd két lehetdséget kinal:
- Hivatalos munkaviszony — Netté 120.000 Ft fizetés, bejelentve, szerzddéssel.
- Feketemunka — Netto 140.000 Ft, szerz6dés nélkiil.

Kérdezd meg magadtol:
- Mi arovid és hosszl tavi kdvetkezménye a dontésemnek?
- Milyen eldnyei és hatranyai lehetnek a két lehetdségnek?

irj ossze legalabb 3 érvet mindkét lehetéség mellett és ellen.
Kiemelt szempontok: Biztonsag, juttatdsok, jogi kovetkezmények, hosszu tavl eldnydk és
hatranyok.

Minden uj helyzetben ott lesz veled az, amit itt
megtanultdl. E7 a te erdforrasod!

Gratulalunk, KilatoPont +2!
Most mar még tisztabban latod
az eddig megtett utat. Ha eléred

az ot pontot, allj meg egy
pillanatra, és jutalmazd meg
magad — mert megérdemled.
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6.12.5 Gyakorl6 feladat
Pilinszky Janos: A munka dicsérete

,Mikor dolgozom: belefeledkezem munkamba, ¢s megfeledkezem magamrol. S ez érvényes
minden valddi érzésre és cselekvésre; ugyanez torténik veliink, amikor szeretiink vagy
elmélyiilten gondolkodunk. Munka ¢és szeretet mélységesen rokon abban, hogy kozben
megfeledkezhetiink O6nmagunkrél. Mi tobb: mikor valddi elmélyiiléssel kozelitek egy
problémédhoz, legyen az sajat magam legszemélyesebb problémaja, paradox modon
hasonloképpen elszemélytelenedem. Az igazi figyelemnek barki és barmi legyen is a targya,
minden esetben ugyanaz a gyiimolcse.

A munka az Onzetlenség iskolaja. Es forditva, az 6nzé ember minden valodi
tevékenységre, minden valodi szeretetre és megismerésre — beleértve a valddi Onszeretetet €s
Onismeretet is — képtelen. Az 6nz6 igazaban sosem dolgozik és sose gondolkodik egyszeriien
azért, mert nem képes elfelejteni, szem eldl téveszteni onmagat, 6nds érdekeit.

Kinalkoz6 paradoxon: megvalosulasunk foltétele dnmagunk elvesztése. S ez nem
csupan evangéliumi parancs: a mindennapok gyakorlata is ékesen — szinte foghaton —
bizonyitja.

De vajon nem ezt akarjak, nem ezt kergetik az iszdkosok ¢és a kiilonb6zd kéabitoszerek
¢élvez6i? Kétségteleniil igen. Csakhogy téves, eretnek tuton. Valamiféle tokéletes 6nzés révén
kivannak eljutni a tokéletes dnzetlenség allapotaba. Paradicsomuk ,,mesterséges paradicsom”
aminek kiiszobe épp nem a lemondas. Ok a vilagot kivanjik elmosni, hogy zavartalanul
lebeghessenek benne, szemben azokkal, akik a teremtés munkésaiként nyernek enyhiiletet és
folszabadulast.

Kemény torvény. De csak a héja az. Belseje igéretesen ¢€s egyediil ,,¢des”. Ugyanakkor
gyonyort eléképe annak a boldogsagnak, amikor ,Istenben lesziink egyek”. Hogyan,
kérdezhetné a foldi képzelet? Hogyan valosulhatnak meg és 1étezhetiink tovabb, beleolvadva
és belefeledkezve Istenbe? Hat valahogy tUgy, ahogy a munkdba ,belefeledkezve”
valdosulhatunk meg és szabadulhatunk fel igazadn. Egyszdoval: 6nzetlenségiink aran.”

Pilinszky Janos: A munka dicsérete

6.12.6 Tanulonapl6 — Pilinszky Janos: A munka dicsérete

Ebben a tanulonaploban Pilinszky Janos gondolatai alapjan vizsgalhatod meg, mit jelent
szamodra az Onatadas, az elmélyiilt figyelem és a munka, mint belsd tapasztalat.

1. Mit gondolsz a széveg kdzponti gondolatarol?
Fejtsd ki sajat szavaiddal, mit jelenthet az, hogy a ,megvalosuldsunk foltétele dnmagunk
elvesztése”.
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2. Volt mar olyan élményed, amikor belefeledkeztél valamibe?
Ird le, mi volt az, és milyen érzés volt kozben — mi valtozott benned uténa.

3. Miben kiilonbozik a figyelem és az 6nzés?
Pilinszky szerint az 6nz6 ember nem tud igazan figyelni. Te mit tapasztalsz err6l?

4. Szerinted mi a kiilonbség az egészséges Onfeledtség €s a menekiilés kozott?
PIL. munka, alkotas, segités vs. alkohol, szerhasznalat. Miben latsz kiilonbséget?

5. Mi az a tevékenység, ami segit neked ,,elvesziteni 6nmagad” a jo értelemben?
frd le, hogyan hat rad — akér fizikailag, akar lelkileg.

Pilinszky arrdl beszél, hogy az ember akkor tapasztalja meg a legmélyebb Onvalosagat €s
szabadsagat, amikor képes dnmagat ,.elengedve” belemeriilni valamibe: egy alkotd folyamatba,
a munkaba, a szeretetbe, vagy az elmélyiilt gondolkodasba. Ez az allapot valdjaban nem
onfeladas, hanem Oonmeghaladas: az igazi figyelem ¢és elkotelezett cselekvés révén megsziinik
az énkdzpontusag, és megsziiletik az igazi jelenlét. Ez ellentéte az onzésnek, amely bezar,
korlatoz és elvalaszt masoktol és a vilagtol.

Ez a tanulonapld lehetdséget ad arra, hogy ne csak a szoveget értsd meg, hanem magadat is
jobban lasd benne. A munka, a szeretet, a figyelem — mind olyan tapasztalatok, amikben tobbé
valhatsz, ha hajland6é vagy benne elengedni 6nmagadat.

6.12.7 Figyelsz... vagy csak nézel?

A figyelem nemcsak latas vagy hallas — hanem jelenlét. Aki valdban figyel, nem csak hallja a
masikat, hanem észreveszi azt is, ami a szavak mogott van. A mai feladat abban segit, hogy
felfedezd: hogyan vagy jelen mésokkal, mikozben hallgatod 6ket? Milyen belsé szokasok
segitenek — vagy éppen akadalyoznak ebben?
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Milyen megfigyeld vagyok?
Toltsd ki a kérddivet! Ne gondolkod; tul sokat, valaszaid legyenek 6szinték — ez rélad szol.
John T. Samaras

A megfigyelés mértéke és mindsége a sikeres kommunikacio feltetele.

A kovetkezo kérdoiv segit abban, hogy felmérje a ,,szocialis megfigyelo képesség” szintjet.

Ha végigolvassa és valaszol a kérdésekre megtudhatja, hogy a figyeléssel kapcsolatban
vannak-e rossz szokasai. Igennel és nemmel lehet valaszolni.

1. On kériilbeliil négyszer olyan gyorsan gondolkodik, mint ahogy az ember altaldban
besz¢él. Ezt az iddkiilonbozetet felhaszndlja-e arra, hogy mds dolgokra gondoljon,
mikozben figyelemmel kiséri a beszélgetés menetét?

2. Ha valaki beszél, On elsésorban inkabb a tényekre, mint a gondolatokra figyel?

3. Elkeriili-e az olyan dolgokra val6 figyelést, melyekrdl az az érzése, hogy nehezen fogja
megérteni?

4. Meg tudja-e mondani valakinek a kiilsé megjelenése és eléadasmoddja alapjan, hogy
nincs semmi értékes mondanivaldja?

5. Ha valaki beszél Onhoz, megkisérli-e elhitetni vele, hogy odafigyel, holott errdl sz6
sincs?

6. Bizonyos szavak és kifejezések elfogultta teszik-e Ont, olyannyira, hogy nem képes
targyilagosan figyelni?

7. Mas targyakra irdnyitja-e gondolatait, ha azt hiszi, hogy a besz¢lé semmi érdekeset nem
fog mondani?

8. Ha onnek fejtorést vagy bosszisagot okoz, amit hall, megkisérli-e gondolatban vagy a
beszEld félbeszakitasaval annak azonnali tisztdzasat?

MILYEN MEGFIGYELO VAGYOK?

Ertékelés: Ha minden kérdésre nemmel felelt, akkor tokéletes figyelének nevezheti magit,
feltéve, hogy 6szinte volt.

JOHN T. SAMARAS észrevételei a kérdésekhez:

On percenként 4-500 szavas iitemben gondolkodik, ami azt jelenti, hogy a beszéd soran
percenként 125 szo6t mond ki. Tehat kihasznalatlan felvevd képessége van, amely esetleg
elkalandozik. Figyelmét jobban koncentralhatja, ha a beszélt olykor félbeszakitva dsszegzi
azt, amirol szo volt.

Ne probalja emlékezetébe vésni a tényeket, csak ha a beszélgetés alapgondolatdhoz kotddnek!
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Ne hagyja elkalandozni a figyelmét akkor sem, ha a téma szokatlan, vagy az On szdmara
kevésbé ismert! Mindenkivel eléfordult mar, hogy tankonyvében nehéz részhez érkezett. Az
ismételt elolvasas és atgondolés utan a szoveg értelme ugye Osszeallt?

Ne hagyjuk trra lenni magunkon az elfogultsagot, mert az csokkenti a figyelés hatékonysagat!
Ha eléitéleteink miatt valamely vitds kérdésben hangulati hatdsok ald kertiliink, akkor is
lehetdséget kell adnunk a besz¢élének mondanivaloja befejezésére, mieldtt allast foglalnank.

Ne legyiink alfigyelok! Reagélasunk ugyis elarulja, hogy figyeliink-e vagy nem. S ha nem
figyeliink, ezzel elvagunk minden hatékony kommunikaciot, megfosztjuk magunkat egy
esetleges jo tajékoztatasi forrastol.

Ha valamely tdjékoztatds nem is igérkezik szdmunkra érdekesnek, arra kell sszpontositanunk,
hogy kiszlrjiik azt az anyagbo6l, ami valamikor érdekes lehet szamunkra.

Az udvariatlansag és az eredménytelen figyelés egyiitt jar. Ha hagyja, hogy kiilsé tényezdk
zavarjék a... beszélgetést, mintha azt mondana: ,,Beszéljen csak, folytassa nyugodtan, bar
engem valdjaban nem érdekel, amit el akar mondani”.

Rossz szokas a figyeléssel kapcsolatban a tiirelmetlenség. Mikozben felkésziiliink legkdzelebbi
mondanddnkra, atgondolva azt, sokat elmulasztunk abbdl, amit a masik fél kdzben atadna
nekiink. Jelezziik folyamatosan, hogy figyeliink, ,,rendben van”, ,.értem” kdzbeszurassal, vagy
egyszerlien csak bolintsunk.

Most mar nemcsak tanulsz, hanem alakitod is az életedet.

6.12.7.1 Tanulonaplo — Gondolkodj el a sajat mitkodéseden!

1. Milyen tipust megfigyeld lettél a teszt alapjan? Egyetértesz az eredménnyel? Miért igen vagy
miért nem?

2. Melyik megallapités volt a legmeglepdbb szamodra?

3. El6fordult mar veled, hogy nem tudtél igazan figyelni valakire, aki hozzad besz¢éIt? Mi zavart
meg leginkabb?
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4. Szerinted mi a legfontosabb része annak, hogy valakit tényleg meghallgassunk?

A figyelem fejleszthet6é készség

Sokan azt hiszik, a hallgatas passziv dolog — de ez nem igaz. Az aktiv figyelem azt jelenti, hogy
tudatosan jelen vagyunk, elengedjiik sajat gondolatainkat, és nem csak a szavakra, hanem a
masik emberre figyeliink. Ez tanulhato, fejleszthetd. A jo megfigyeld nem csak észrevesz
dolgokat, hanem képes megérteni és értelmezni is, amit 14t vagy hall. A teszt segit felismerni,
milyen belsé akaddlyok allhatnak a figyelem utjdban — példaul eléitélet, sietség, belsd
fesziiltség. Ha tudod, miben vagy gyenge, mar tudsz is rajta javitani. Ez a tudatossag az elsd
1épés az egyiittérzObb, hatékonyabb kommunikacio felé.

Ha mostantol egyetlen dolgot valtoztatnal a figyelmeddel kapcsolatban, mi lenne az? ird le
egy mondatban, min szeretnél dolgozni a kdvetkezd hetekben.

7. Beilleszkedés — a munkahelyi siker elso Iépése

Amikor 1j munkahelyen kezdesz, az els6 napok és hetek sokszor a legnehezebbek. Ilyenkor
nemcsak a munkat kell megtanulnod, hanem azt is, hogyan miikodik a hely, ahova megérkeztél.
Minden munkahelynek megvan a maga ritmusa, szabalyrendszere, kommunikécios stilusa €s
kapcsolati haloja. Ezeket megismerni és beilleszkedni kozéjiik nem egyszeri feladat —
kiilonosen, ha hosszabb 1d6 utdn térsz vissza a munka vildgaba, vagy ha most el6szor dolgozol
1j kornyezetben.

A beilleszkedés nem csak alkalmazkodast jelent. Sokkal inkabb azt, hogy tudatosan
megfigyeled, értelmezed ¢és felépited a helyedet egy 1) kozdsségben. Ez az iddszak
meghatarozza, mennyire fogod jol érezni magad a munkéban, és milyen képet alakitanak ki
rélad a kollégak és a vezetdk. Az elsd benyomasok ugyanis hosszii idére meghatarozzak,
hogyan viszonyulnak hozzad — ezért érdemes eldre késziilni erre a szakaszra.
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7.1 Miért olyan fontos az els6 iddszak?

A legtobb munkahelyen az elsé harom honap, vagyis a probaido, értékelési szakasznak szamit.
Ez 1d¢ alatt figyelik, mennyire vagy megbizhato, hogyan kommunikalsz, mennyire illeszkedsz
be a csapatba, és milyen gyorsan tanulsz meg 01j dolgokat. Ez nem vizsga, hanem lehetdség: ha
tudatosan figyelsz, kérdezel, és érdeklddést mutatsz, az mar dnmagaban jo benyomast kelt. A
vezetdk és kollégak is értékelik, ha latjak, hogy igyekszel beilleszkedni és tanulni. A
beilleszkedés azonban nem csak rdluk szol — rélad is. Minél jobban megérted a munkahelyi
miikodést, annal nyugodtabban, magabiztosabban tudod végezni a feladataidat. Az elején
mindenki bizonytalan egy kicsit, de ez teljesen rendben van. Az a Iényeg, hogy 1€pésrdl 1épésre
megtalald a helyedet.

Az alabbi kulcstertiletekre érdemes figyelni az elsé hetekben:

1. Munkahelyi elvarasok és szerepek megértése — Az els6 idszakban figyelj oda, hogy
megértsd a pontos feladataidat, a csapat dinamikajat és a munkafolyamatokat.

2. Beilleszkedés a csapatba — A kapcsolatok épitése kulcsfontossagh: 1égy nyitott,
baratsagos, és csatlakozz a kozos tevékenységekhez (pl. ebédsziinetek).

3. Kommunikacié és visszajelzés kérése — Ne f¢élj kérdezni! Az els6é napokban még
természetes, hogy sok minden 1j. Kérj visszajelzést, hogy gyorsabban beilleszked;.

4. Prodbaidé és teljesitményelvarasok — Ha van probaiddd, fontos, hogy mar az elején
tisztazd, milyen teljesitményt varnak el tdled, és ezt hogyan mérik.

5. Munkahelyi szokasok és iratlan szabalyok — A hivatalos szabalyokon til figyeld meg
a munkahelyi kultirat: példaul milyen a kommunikécid stilusa, mennyire informalis
vagy hivatalos a munkakornyezet.

7.2 A beilleszkedés harom kulcsa
Megfigyelés és tanulas

Az els6 napokban probalj minél tobbet megfigyelni: hogyan dolgoznak masok, mik a szokasok,
mikor tartanak sziinetet, hogyan kommunikéalnak egymassal. Ezek apré dolgoknak tiinnek, de
sokat segitenek abban, hogy gyorsan kiismerd magad. Ha valami nem vilagos, ne félj kérdezni
— a legtdbben szivesen segitenek, ha latjak, hogy érdeklddsz.

Kapcsolatépités és kommunikéacio

Az ) munkahelyi kozegben a kapcsolatok legalabb olyan fontosak, mint a szakmai tudés. Egy
kedves koszonés, egy kozos ebéd vagy egy rovid beszélgetés sokat segithet abban, hogy
elfogadjanak. A kapcsolatok épitése nem azt jelenti, hogy mindenkivel szoros baratsagot kell
kotnod, hanem azt, hogy megtaldlod a k6zds hangot a koriilotted 1évOkkel. Ez a bizalom és a
csapatszellem alapja.
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Visszajelzés €s fejlodés

Az egyik legjobb dolog, amit tehetsz az elején, hogy kérsz visszajelzést. Ez nem gyengeség,
hanem ¢érett hozzaallas. Megkérdezheted a vezetddet vagy egy tapasztalt kollégat, hogy jol
haladsz-e, van-e valami, amit mashogy érdemes csinalni. A visszajelzés segit, hogy gyorsabban
fejladj, és elkeriild az aprd hibakbol adodo félreértéseket.

7.2.1 Miért érdemes beilleszkedési térképet késziteni?

A beilleszkedés egyik legnagyobb kihivasa, hogy egyszerre sok 0j emberrel, informacioval és
elvarassal taldlkozol. Konnyl elveszni benne. A Beilleszkedési térkép abban segit, hogy lasd
az Osszefiiggéseket, és tudatosan felkésziilj arra, kikkel és hogyan fogsz kapcsolatba kertiilni a
munkad soran.

Ez a térkép nemcsak névsort jelent — hanem egy gondolkodasi keretet is:

- Kihez fordulhatsz, ha kérdésed van?

- Kitdl kapsz feladatot, és kinek adsz visszajelzést?

- Kikkel dolgozol egyiitt nap mint nap, €s kikkel csak alkalmanként?
- Kinek mit jelenthet a te munkad?

Amikor ezeket atgondolod, térképed lesz az 0j kornyezethez — ez csdkkenti a bizonytalansagot,
¢s segit, hogy gyorsabban megtalald a helyedet a csapatban.

Mit nyersz ezzel?

- Magabiztossagot: tudod, kihez fordulhatsz, igy kevésbé érzed magad elveszettnek.

- Tudatossagot: elore tervezed a kapcsolataidat, nem csak sodrodsz a helyzetekkel.

- Jobb kommunikaciot: tudod, kivel milyen stilusban érdemes beszélni.

- Pozitiv benyomast: a vezetok értékelik, ha valaki aktivan épiti a beilleszkedését.

- Stabil alapokat: az els6 hetekben kialakitott kapcsolatok gyakran meghatarozzak a
hosszu tavii munkahelyi bizalmat.
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A beilleszkedés nem egy nap alatt torténik meg, hanem fokozatosan ¢épil fel.
Lehet, hogy az elején még idegennek tlinik minden, de néhény hét mulva mar természetes lesz
a kornyezet, a ritmus, a kommunikéci6. Ha tudatosan figyelsz, kérdezel és nyitott maradsz, a
munkahely nemcsak feladatok helyszine lesz, hanem egy k6zosség, ahol helyed van és értékes
tagja lehetsz.

Mert minden uj kezdet egyben lehetdség is:
arra, hogy bizonyitsd, képes vagy
alkalmazkodni, fejlodni és kapcsolodni
mdsokhoz — ez pedig a tartos siker és
elégedettseg kulcsa.

A tanulasbol most tapasztalat lett — és ez az igazi eredmény.

8. Tanulsagok, fejlodési utak €s lehetoségek

A képzési anyag végére érve mar mogotted van egy hosszl, sokrétli és személyes tanulasi
folyamat. Ez az iddszak nemcsak az ismeretekrdl szolt, hanem arr6l is, hogyan tudod
tudatosabban, onallobban és feleldsségteljesebben irdnyitani az életedet. Amit itt megtanultal,
az nem €r véget a tananyag lezarasaval — éppen ellenkezdleg: most kezd igazéan életre kelni a
mindennapjaidban. Megtanulhattad felismerni és megnevezni a sajat erésségeidet, kezelni a
bizonytalansagokat, €s olyan készségeket fejlesztettél, amelyek segitenek a munka vilagaba
valo visszatérésben. Az Onismereti részekben végiggondoltad, mi fontos szamodra, hogyan
kommunikalsz, hogyan reagalsz konfliktusokra vagy stresszhelyzetekre. Ezek az ismeretek
nemcsak a munkahelyen hasznosak, hanem az ¢élet mas teriiletein is — a csaladban, a
kozosségben vagy a mindennapi dontéseid soran.

A munkaval, allaskereséssel, onéletrajzirassal, interjihelyzetekkel €s munkajogi tudatossaggal
kapcsolatos témak gyakorlati segitséget adtak ahhoz, hogy magabiztosabban 1ép; a munka
vilagdba. Most mar tudod, hogyan mutasd be hitelesen Onmagad, mire figyelj egy
allashirdetésben, hogyan késziilj fel egy interjura, vagy mit kell atolvasnod, miel6tt alairsz egy
munkaszerzOdést. Ezek az ismeretek nemcsak az elhelyezkedéshez, hanem a hosszu tavu
stabilitashoz és biztonsaghoz is hozzajarulnak.

A legnagyobb eredmény talan az, hogy a tanulds nemcsak 0j informaciot adott, hanem belso

valtozast is elinditott benned. Batrabban besz¢élsz magadrol, tudatosabban latod a sajat °%‘e
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kompetencididat, és jobban kezeled azokat a helyzeteket, amelyek korabban nehézséget
jelentettek. A fejlodés apro 1€pésekbdl all, de minden 1) felismerés, minden pozitiv visszajelzés
egy-egy mérfoldkod az 6nbizalom és a stabilitas felé.

A tanulasod itt nem ér véget. A megszerzett tudas akkor valik igazdn értékessé, ha beépited a
mindennapi életedbe. A kdvetkezd iddszak feladata az, hogy fokozatosan alkalmazd mindazt,
amit itt megismertél: az Onismereti felismeréseket, a kommunikacids technikdkat, az
allaskeresés 1épéseit €és a jogi tudatossdgot. Minden jelentkezés, minden interju, minden 1j
munkakor vagy tovabbképzés 1) lehetdség arra, hogy kiprobald, fejleszd €s erdsitsd mindazt,
amit elsajatitottal. A fejlédés nem mindig egyenes 1Ut, €s nem minden nap sikeriil minden
tokéletesen. De most mar tudod: a valtozds nem egyik naprél a masikra torténik, hanem
folyamat, amelyhez kitartés, nyitottsadg és tiirelem kell — elsdsorban 6nmagaddal szemben. A
valodi eredmény nem csupan egy ) munkahely megszerzése, hanem az a felismerés, hogy
képes vagy irdnyitani a sajat ¢letedet.

A képzés anyag célja az volt, hogy segitsen neked 0j nézépontbdl ranézni d6nmagadra — hogy
megtalald a sajat kilatopontodat, ahonnan tisztabban latod a lehetdségeidet és az eldtted allo
utakat. Amit itt tanultal, az mostant6l a te eszkoztarad része.

Ne feledd: a munka vildga nemcsak megélhetés, hanem Onkifejezés, kdzosség és stabilitas is.
Mostanra talan mar te is latod, hogy a tanulas, az 6nismeret és a fejlédés nem egy lezart fejezet,
hanem egy élethosszig tarté Gt. Minden apr6 eldrelépésed egy wjabb 1épcsd a biztonsag, a
méltosag és az onallosag felé.
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Ezzel a fejezettel nemcsak egy tananyagot zartdl le, hanem egy fejlodési szakaszt is.
Most mar nem csak tanulod, hanem alkalmazod is mindazt, amit megszereztél: az dnismeretet,
a tudatossagot, a batorsagot, hogy 1épj, €s a hitet, hogy képes vagy ra.

Allj meg egy pillanatra, és gondold végig, honnan indultal, és hova jutottal el.

Ez a felismerés most a te KilatéPontod — egy hely, ahonnan tisztabban latod 6nmagad és az
elétted allo utat.

Mondd ki:

wMegcsindltam. Haladok. Most mar tudom, hogy képes vagyok ra!”

4 )

Gratulalunk, KilatoPont +1!

Uj szintre 1éptél!
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