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Bevezetés

Ebben a fejezetben a munkakeresés el6tt all6 fiataloknak nyujtunk segitséget. Ha ifjusagi szakember
vagy, akkor olvasd el ezt a fejezetet, és segits hatékonyan, a frissen végzett fiataloknak. Ha épp te vagy
az, aki most végeztél, és nem tudod, hogyan kezdj neki a munkakeresésnek, batran ajanljuk ezt a részt
is neked.

Els6ként a Z generacid jellemzGit mutatjuk be, a jelenlegi munkaerd-piaci helyzetet és az allaskeresési
trendeket. Ezt kovetben sorra vessziik a munkakeresés gyakorlati 1épcséit, a CV elkészitésétél az
allasinterjus kérdésekig mindent, és a legfontosabb fogalmakat is 6sszegydijtottik, hogy ismerSsek
legyenek ezek a fogalmak, amikor a munkahelyeden talalkozol vele. Ezt kovet6en a munkakeresés lelki
oldalara is nagy hangsulyt fektetilink, hiszen tudjuk, hogy ez sem elhanyagolhato része a folyamatnak,
a kell6 onismerettel, sokkal konnyebben lépkedhetsz el6re az életedben. Azokat a lelki folyamatokat
mutatjuk be, amik lehet, hogy téged is érintenek, vagy az elkeriilése érdekében jo ha latod a teljes
spektrumot. Lesz sz6 az Onismereten tul az onbizalomrdél, 6nazonossagrol, arrél hogy hogyan
fejlesztheted az érzelmi intelligenciddat és ez miért j6. Bemutatjuk a kapunyitasi panik jellemzéit, a
dontéshozatali nehézségeket, a kiégésr6l és az imposztor szindromardl is irunk, valamint a
megkuzdési stratégidkat is bemutatjuk.

Ezt kovetéen a megvaltozott munkaer6-piaci helyezeteket és lehet6ségeket mutatjuk be, az Uj
munkakeresési platformokat és opcidkat, beszéliink a home office-rél és a helyes id6gazdalkodasrdl
is. A mai vilagban egyedili allandénak a valtozdst mondhatjuk, igy a jelen helyzet aktualitasait
mutatjuk be munkaer6-piaci szemszogh8l nézve. Lesz sz6 az dnkéntességrél és a civil szektorrdl,
ranézink ugy is, mint gyakorlatszerzési terep, hiszen szakmai tapasztalatot gydjteni j6 és hasznos, és
erre az 6nkéntesség remek valasztas lehet.

Végezetil pedig 16 kilonféle teszttel, kérdbivvel segitjiik a munkatokat, kedves ifjusadggal foglalkozo
szakemberek és fiatalok. A kiadvany mellékletében szamos munkakereséshez kotédé tesztet talaltok,
melyekkel kozelebb kerllhettek az igazi 6nismerethez. Ezeket egyiitt j6 feldolgozni, reflektdlni az
eredményekre.



Z generacié a munkahelyen

Az aldbbi fejezetben a kiilonboz6 generacidk témakorét jarjuk korl, kozéppontba dllitva a generaciok
jellemzéit, hasonldsagait és kiilonbségeit.

1. tablazat: A generdcié elnevezése sziletési évik alapjan
Generacio neve Sziiletési év
X generacio 1965-1979
Y generacio 1980-1995
Z generacio 1996-2009
Alfa generacio 2010 utan sziletettek

A fenti tablazat segiti szemléltetni a kilénb6z6 generacidok besoroldsat, évszdamokhoz kotve. (1.
tablazat) Persze az évszamokon tul a tarsadalom aktuadlis helyzete, a politikai viselkedés is segit
kategorizalni az adott generdciokat. Az X generacidhoz tartozo tarsadalom Magyarorszagon a Ratko-
korszak unokai, akik a szocializmusban nevelkedtek, a rendszervaltas idején voltak tinédzserek vagy
fiatal feln6ttek. Az Y generdcid tagjai az informdaciés tarsadalomhoz tartoznak, hiszen szamukra az
infokommunikacios technoldgia teljesen természetes dolog. A Z generdcio egyesek szerint a 2010-ig
szliletetteket jelenti, 6k azok, akik egyaltalan nem ismerték a mobiltelefonok és az internet nélkiili
vilagot, az életlik természetes részét jelenti az infokommunikacids eszkdzos megléte. Azonban a Z
generaciod utan is szllettek, 6ket Alfa generacionak nevezik, ide a masodik évezredben sziiletetteket,
pontosabban a 2010 utan sziletetteket soroljak.!

Tari Annamaria két konyvében is foglalkozik a Y és a Z generacidval, ezeket is alapul vettiik a generacios
jellemz6k bemutatasa soran. Az Osszehasonlitds sordn az aldbbi szempontok szerint haladunk:
gondolkodasbeli jellemz6k, tanulasrdl vallott nézetek, munkardl vald vélekedés, érzelmi haztartas
kezelése, emberi viszonyok, 6nmagaval vald viszony és az online tér hatranyai, annak kévetkezményei.

Az X generacio felfogasbeli jellemzGihez tartoznak a céllatds, a csalad eltartasa érdekében torténd
pénzkeresés kemény munkaval és er6feszitéssel. Az Y generdcié gondolkoddsara jellemzd a személyes
karrierépités, am mindezt killonos er6feszités nélkil szeretnék, igyekszenek a munka és maganélet
kozotti egyensulyt megtaldlni. A Z generacié célja, hogy sikerek legyen. A tanuldsrél alkotott nézetik
az X generacid esetén fontos tevékenység, akar sok dldozatot is hoznak érte, sok munka és olvasas all
a hattérben. Ugyanez nem mondhato el az Y és Z generdcidknal, hiszen megjelenik a multitasking
jelensége, amely halmozott médiafogyasztast jelent. Ezaltal a figyelem elterel6dik, nem kifejezetten

L SZEKELY L.: 2014. Az Uj csendes generécié in: Masodkézb8l Magyar Ifjisag 2012. 2014. Szerk. NAGY A.-SZEKELY L. Bp.
ISZT Alapitvany-Kutatépont



csak a tanuldsra koncentralnak, hanem minden mas is lekoti a figyelmiket, a Z generacié esetén az
okostelefonok megjelenésével ez a jelenség hétkdznapi.

A munka és az életkezdés témakorében az X generacié ugy véli, kkmény munkaval jobb életet lehet
elérni, torekednek a munkahelylik megtartasdra, az allanddsagra és biztonsagra, az el6ére tervezett
tempo jellemzik 6ket. Rengeteget dolgoznak, mert a pénzt folyamatosan el§ kellett teremteni. Az Y
generacional megfordul a dolog, és a munkahelynek kell passzolnia az egyén sajat értékrendjéhez, a
csapatmunka kiemelt szerepet kap, ambicidzusak, talan éppen ezért gyakori munkahelyvaltast
tapasztalhatunk, akar 1-1,5 évente. Szamukra a munkahely csak egy a sok koziil, amit szinte barmikor
meg lehet valtoztatni. Sokkal fontosabb a siker, karrier, pénz. A Z generacio tébb dologgal is foglalkozik
egyszerre, az online kapcsolat dllanddsdga miatt a jutalom és visszajelzés azonnalisdgat igénylik.
Technoldgiai ismeretiik igen magas, az el6rejutds relevans tényez6 az életiikben. AzY ésZ generaciora
is jellemz6, hogy gyakran irredlis elvardsokat tdmasztanak — f6leg a munkahelyiket illetéen- ezek
azonban megnehezithetik az életkezdést.

Az érzelmi haztartdst tekintve az X generdcié megéli az érzelmeket, akar szakitds, gyasz esetén, kell6
onfegyelemmel persze, naluk ez a belsé narrativa. Ezzel szemben az utdnuk kévetkezd két generacidt
az érzelmi inkontinencia jellemzi, mindez kevés dnfegyelemmel parosul, igy devalvalddik az intimitas
is. Az egyedillét megélése fontos, bar sajnos ezt is elhagyni latszik az Y és Z generdcié, mindemellett
az érzelmi érettség is elhizddik, a megerGsités és az érzelmi sziikségleteinek kielégitése azonnali
jelleggel kell megtorténjen. Az emberi és munkatdrsi viszonyokat a tisztelet, aldzat, megfelelés,
csoportnorma jellemezte az X generacional, azonban az Y és Z generacional azt latjuk, hogy az
onérvényesités lendiilete els6pri az alazatot. A munkahelyi hierarchia helyett partneri viszonyok
jelentkeznek, és a kiragastél sem félnek, nincs benniik szorongds a munkahely elvesztésének
gondolatatdl, nem ugy, mint az X generacié esetén.

Sajat magukhoz vald viszony tekintetében az X generdcié kevéssé narcisztikus, és keményen
dolgoznak a gyerekeikért, gyakran a tulvédés jellemzi 6ket, megfosztva ezaltal az élettapasztalatok
megszerzésétdl. Az Y és Z generaciot figyelve feln6tt korukra tobb, mint felére jellemzd a narcisztikus
magatartas, felfujt énképpel rendelkeznek, amely frusztraciét von maga utan. Harom énkép jellemzi
Gket, az igazi én, amely altalaban anonim koérnyezetben mutatkozik meg, a valddi én, amely az egyén
és a tarsadalmi normak kozotti alkalmazkodas folyamatdban jelenik meg, és a remélt vagy lehetséges
én, amely leginkabb koz6sségi oldalakon jelenik meg.

Az online térhez az X generacid kevésbé, viszont az 6t kovet6 Y és Z generacid szorosan kotédik,
digitalis bennsziilotteknek is szoktdk emlegetni 6ket. Ahogyan Tari Annamaria is irja, az internetes
kdzdsségek tagjanak lenni ma méar evidencia.? Szdmukra ami nincs az interneten, az nem is létezik.
,Az internet tehat nem tokéletes biztonsagu tudasbazis. Mégis, az Y generacid fiatal tagjai szamara
mar sok esetben egyértelmdien ez az egyetlen érvényes hirforrds. Csak éppen kiilon kellene valasztani
a helyeset a helytelentdl, a valddit a hamistdl, az igazat a tévest6l. Ami viszont mégiscsak alaptudast
igényel. A valdsag feltérképezése helyett csak a netet hasznalni forrasként tehat hiba.”3

2TARI A.: 2011. Z generéacid. Bp. Tericum Kiadd
3TARI A.: 2010. Y generécid. Bp. Jaffa Kiadd



Az Y generacio tagjainak offline identitdsban uralniuk kell a negativ érzelmeket és a szorongdsokat,
ezekben a helyzetekben csak 30-40% sz6l 6nmagukrodl, az online térben azonban tudniuk kell kezelni
a masok altal idealizalt képet gy, hogy az ne legyen még inkabb negativ hatassal rajuk. Az online
helyzetben 81% szél 6nmagukrdl. Ebbél kdvetkezik, hogy a belsé vezérlés fontossdga csokken, akar
megszlinik, és az dtélés homadlyba meril, sokkal inkdbb csak a cselekvés jellemzi &ket. Az
internethaszndlat kapcsan meg kell emlitenem a cyberbullying jelenségét, amely az online térben
torténd zaklatast jelenti. A sz6 maga az angol cybernetics (=szamitastechnika) rovidilt formaja, és a
bully (=zaklatas, megfélemlités, er&szakoskodds) ige Osszetételébdl all. Az internet hasznossdaga
mellett nagyon fontos felhivni a figyelmet az internet veszélyeire is, ugyanis a cyberbullying leginkdbb
a fiatal korosztalyt veszélyezteti.

Munkaer6-piaci helyzet

A 25 év alatti fiatalok a szak vagy szakma elvégzése utan kikeriilnek a munkaer6-piacra, ahol el6szo6r
taldlkoznak az elképzelt vagyaik és a realitas. Els6dlegesen a munkaer&-piaci szocializacié var rajuk,
majd a leendé munkahelyre vald beilleszkedés, és persze mindezt szamtalan tényezd befolyasolhatja.
Ha a munkaerd-piacra gondolunk, hdrom f6 szegmensét latjuk: a foglalkoztatottak, a munkanélkiliek
és az inaktivak csoportja. A fiatalok esetén a tanulmanyok és a szlinetek - legjelentésebben a nyari
szlinet - meglehet6sen sokat valtoztat a munkakeresési statuszukon, 6k id6szakosan jelennek meg a
piacon. Magyarorszagon a 2010-es évt6l noévekvé tendencia figyelhet6 meg fiatalok
foglalkoztatdsaban egészen a 2019-es évig, a 15-24 év kozotti fiatalok kozel 30%-a foglalkoztatott volt
a tanulmdnyai mellett, f6ként az iskolai sziinetekben, szezondlisan, részmunkaidében, alkalmi
munkakban.*

Magyarorszagon, Szlovakidban és Romaniaban az Eurostat adatai alapjan ezen orszag fiataljai el6bb
befejezik a tanulmanyaikat, és utana keresnek maguknak munkat, igy nem parhuzamosan végzik az
iskolat és kezdik meg a munkajukat.> A magyarorszagi foglalkoztatasi rata a 2019-es évekre 28-30%-
os szintre csokkent - 10 évvel kordbban 17% volt a foglalkoztatas mértéke. |Id6kdzben az oktatasban
toltott idészak novekedett, igy a munkaba |épés kezdete is kitolddott a fiataloknal. Az Eurostat
felmérése alapjan azok, akik mdar a tanulmdanyaik mellett is dolgoztak, kisebb eséllyel valtak
munkanélkilivé az oktatasuk végeztével, vagy rovidebb ideig tartott ndluk a munkahely megtaldlasa.
Magyarorszagon és Romanidban 30% feletti azok aranya, akiknek nem bérezett munkatapasztalatuk
van (példaul gyakornoki munkak). Mivel a palyakezdé fiatalok eltéré szakmai hattérrel rendelkeznek,
igy nehéz lenne egységesen kezelni a rajuk vonatkozo szabalyokat, éppen ezért mar a kozépiskolakba
is szlikséges volt minél gyakorlatorientaltabba tenni a képzéseket.

4 http://www.oeconomus.hu/irasok/25-ev-alatti-fiatalok-munkaero-piaci-helyzete/ [2022.08.23.]
5 https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=File:Country grouping according to the structure
of the youth population aged 15-24, 2020.png [2022.08.23.]
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2016-ra 6sszesen 3%-ra mérséklédott azon fiatalok szama, akik sem oktatasban, sem a munkaers-
piacon nem voltak jelen. Altaldnossagban elmondhatd, hogy a f8iskolai vagy egyetemi végzettség
kedvez6en befolyasolhatja a palyakezd6k esélyeit és keresetiiket. Rdadasul a cég is jol jar a fiatalokkal,
hiszen amellett hogy szdmos kedvezmény jar utanuk, segithetik a szervezeti kulturaba beilleszkedni
az ifju gyakornokot, aki a képzés elvégzése utan mar jéval nagyobb rutinnal kezdheti meg naluk a
munkajat. A Z generaciérdl elmondhatd, hogy sokkal gordiilékenyebben illeszkednek be Gj helyekre,
és hamarabb felveszik a munkatempdt, gyorsan betanulnak.

Munkanélkiiliség

Magyarorszagon 2019-ben a feln6tt lakossag foglalkoztatasi rataja a férfiak esetében magasabb, 6k
77,3%-ban munkavallalok, n6k esetében ez az arany csak 63%. Azonban a KSH statisztikdi alapjan a
15-29 éves korcsoport munkanélkilisége az elmult években javult, ha a nemek aranyat tekintjik
els6korben, 2019-ben a férfiak 4,3%-a, mig a nék 3,8%-a volt munkanélkili. Korcsoport szerint, a
tanulmanyaikat végzé 15-24 éves didkok 3,7%-a volt munkanélkiili, ez kozel azonos a 25-29 évesek
aranyaval, ahol ez a szazalék 3,8 volt 2019-ben.® Azonban ha a munkakeresés idétartama szerinti

6 https://www.ksh.hu/thm/2/indi2 4 2.html [2022.08.23.]
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megoszlast vizsgdljuk, hdrom szempont szerint |atjuk az adatokat: azok, akik kevesebb mint 6 hénap
alatt taldltak munkat, akik 6-12 hénap alatt, és akiknek 12 hdénapnal tobb idé volt sziikséges a
munkahely megtalalasahoz. Azt latjuk, hogy ebben a korosztalyban a férfiak 46,7 %-a kevesebb, mint
6 honap alatt taldlt munkat, mig ez az adat a n6knél 58,7%. Ez azt jelenti, hogy a n6k tobbsége fél
éven bellil megtalalja a munkahelyét, mig ez a férfiaknal kicsit tovabb tarthat. Azok, akik fél éven belili
id6tartamban taldltak munkat, naluk nem rontja jelentésen a munkanélkiiliség a kés6ébbi
el6meneteliiket. 6-12 hdnap alatt leltek ra a munkahelylkre a férfiak 31%-a, mig a n6knél ez az ardny
25,2%. Es ami a legérdekesebb, hogy egy évnél tovabbi keresgélés a férfiak 22,3%-4ara jellemzd, mig a
néknél 16%-a az, aki 12 hdnapnal tovabb volt munkakeresd.

Azonban érdekes tény, hogy akik ez id6 alatt voltak kozfoglalkoztatottak, nekik nehezebb volt azok
utdn megtalalni a munkahelyilket, mint azoknak, akik csak munkanélkiliek voltak, de nem dolgoztak
kozfoglalkoztatottként ez id6 alatt. Ez feltételezi, hogy benne ragadnak ebben a helyzetben, hogy
kevés bérért dolgoznak, és kevés dnbizalommal és tapasztalathiannyal ugy vélik, ez is jobb, mint a
munkanélkiiliség, ezért gyakran félnek ebbél kilépni. Es gyakran tgy vallaljak el a kdzfoglalkoztatotti
munkalehet&ségeket, hogy tulképzettek az adott allasra, igy ez szintén romboldan hat az dnbizalomra,
az énképukre. A lakéhely adta lehetdségek is nehezithetik a fiatalok munkdba allasat, és mivel a Z
generacio kedveli, ha tobb opcié koziil valogathat, ezért gyakran alternativ munkavégzésbe kezdenek,
példaul online munkavégzés akar belfoldre, vagy kulféldre, vagy részmunkaid6, esetleg sajat
vallalkozas inditdsa. Ezekrdl a késébbiekben részletesen is irunk.

Allaskeresési trendek

Egyre tobbszor l1atunk olyan cikkeket, amik azt taglaljak, hogy diploma nélkil is hasonlé munkakoroket
be lehet tolteni, mint diplomaval. Persze ennek el6nyeirél és hatranyairdl hosszasan lehetne vitazni,
azonban egy biztos, az alabbi készségek megléte elengedhetetlen a munkdba allashoz:
kommunikaciés készségek, problémamegoldd képesség, proaktivitds, empdtia, csapatban
gondolkodds és jo csapatjatékos, kritikus gondolkodds, kreativitdas. Az uUgynevezett soft skillek
fejlesztése a mai vilagban elengedhetetlen, nem is beszélve a rugalmas alkalmazkodas képességérdl,
amiben a Z generacid igencsak el6l jar. Tehat azon tul, hogy a fiatal szakmailag kompetens, nagy
figyelmet kell forditania arra is, hogy ezeket a készségeket birtokolja és folyamatosan fejlessze, igy a
vallalati kulturdba vald beilleszkedés és a hatékony munkavégzés is konnyebben megy, egyénileg és
csapatban egyarant.’

A hagyomanyos munkakeresés is megvaltozott, sokkal hamarabb nyulnak a fiatalok a telefonjuk utan,
és keresnek azon applikdcidkban munkat, mint csak siman online fellileten keresgélve. Raadasul a
papir alapu Onéletrajzot is mar-mar felvaltja a digitalis verzid, a kozosségi oldalakon megtaldlhaté
profil, példaul a Facebookon, Instagramon vagy a LinkedIn-en egyre jelent&ségteljesebb lesz a HR-
esek és munkaadok szamara, és nagy elénye az is, hogy masodpercek alatt juthatnak informacidkhoz
a munkaaddk. Ezek koziil leginkabb szakmai oldal a LinkedIn, igy erésen ajanlott a LinkedIn profilt

7 https://www.frissdiplomas.hu/hirek/1169-A-legfontosabb-allaskeresesi-trendek [2022.08.23.]

9


https://www.frissdiplomas.hu/hirek/1169-A-legfontosabb-allaskeresesi-trendek

aktuadlisan tartani, megfelel6 fényképpel, referencidkkal, videdkkal, szakmai eredményekkel
szinesithetjlk és tarthatjuk frissen a profilunkat, ami egy cég szamara figyelemfelkelt6. Emellett a
szakért6i vagy egyéb szakmai csoportokban taldlhatd posztok kommentelGit is figyelik, igy ha van
olyan téma, amiben a fiatal jartas, érdemes minél tobbszor latszédni, kommentelni, véleményt
nyilvanitani.®

Elvart, hogy nem csak a munkakeresét informaljak le, hanem forditottan is m(kodjon, tehat a
munkakeresé is legyen képben a céggel, véllalattal, ahova jelentkezik vagy interjura behivjak. Erre
manapsag szamos lehet6ség van, egyre inkabb elterjedt a videds bemutatkozas, ahol egy weboldal
vagy cikk helyett egy videdban mutatjdk be a szervezetet, ez egy fontos tdjékozédasi eszkoz lett.
Emellett az interjuk gyakran online torténnek, leggyakrabban Skype, Zoom vagy Microsoft Teams
feliiletein. Erdemes megbaratkozni ezekkel a feliiletekkel, és el6zetesen gyakorolni baratokkal, hogy
milyen hattérrel, milyen hangszinnel, mit és hogyan mondandl, hogyan mutatkoznal be, hogy minél
kevesebb stresszfaktorral kelljen ott szembeslilnéd az interju alatt. S6t, mar az is megtalalhatd a
munkaerG-piacon, hogy az elsé interjukat robotok végzik, az interjualany kap néhany kérdést, amelyre
videdban rogzitheti a valaszait, és ha ezeken a korékon tul jutott, utana taldlkozik a cég HR
szakembereivel, vezetGivel.

Osszegzésképpen fontos kiemeliink, hogy tébbféle Uton lehet munkéhoz jutni: egyénileg, proaktivan
a kozosségi fellileteket haszndlva; ismer6soknek, baratoknak és csaladtagoknak elmondva, hogy
munkat keresel, az ismerdsok altali ajanlas nagyon jol mikodik a mai napig; fejvaddsz cégek altal, ha
feltoltod a CV-d és rad taldlnak; onkénteskedés vagy szakmai gyakorlat folyomanyaként, ha a
szervezetnek tetszett a munkavégzésed és van naluk hely, szdmithatsz ra, hogy megkeresnek
allasajanlattal.

Alommunkahelyek Z generaciés szemmel

Es ha mar Z generacid, szdmukra egészen mast kell kindlnia egy munkahelynek, mint az el6z8
generacioknak, nézzik is, mik azok az extra tényez6k, amik fontosak lehetnek ennek a generaciénak,
és igazan alommunkahelyként élik meg a munkahelyliket. Ugyanis a legnagyobb tarsadalmi
valtozasokat a generdciok kozotti kiilonbségek és fesziltségek teremtik, ezért azok a vallalatok tudnak
sikeresen mikodni, amelyek figyelembe veszik, mi kell a kovetkez6 generacidknak. Mig az X
generacional az volt az érték, hogy minél hosszabb ideig legyenek egy munkahelyen, ezzel is kifejezve
a lojalitast, szakmai fejl6dést és biztonsagot, stabilitast teremtve az életiikben, addig az Y és féleg Z
generacio ezt a hosszutavu stabilitdst a rovidtavu sikerekre cserélték le, minden most és azonnal
legyen, gyorsan lathaté eredményekkel. Naluk a multitasking alap, tehat egyszerre t6bb dolgot is
tudnak parhuzamosan végezni, nagyon tajékozottak f6leg informatika és telekommunikacié teriletén,
bar relative rovid figyelemid6vel rendelkeznek - vélhet6en a multitasking képessége miatt.
Hozzaszoktak és igénylik a folyamatos visszajelzést, szeretik a valtozatossagot és kihivasokat, és magas
munkabért szeretnének, amihez gyakran nem tarsitanak id6tervet. Nagyon batran valtogatjak a

8 https://www.frissdiplomas.hu/hirek/1169-A-legfontosabb-allaskeresesi-trendek [2022.08.23.]
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munkahelyeket, amennyiben az mar nem ad elegenddé szakmai kihivast, szeretik, ha a munkaid6
rugalmas, szamukra a home office egyaltalan nem jelent gondot. A munka és maganélet egyensulya
annal inkdbb, erre torekednek, hogy egységben legyen ez a két életteriilet, és ne menjen a munka a
magdanélet, szabadidd rovésara.’

Szamos olyan kezdeményezés van, amely csabitd egy Z generacios fiatal szdmara, példaul ha kisallatat
is beviheti a munkahelyére. Raadasul, ha bevihetik a kis kedvenceiket, az nem csak hogy
stresszcsokkentd hatdssal bir, de még a munkateljesitményt is pozitivan befolydsolhatja. Es persze
nem csak a gazdiét, hanem a munkatdrsak munkakedvére is jétékonyan hat. Es persze mindemellett
nem kell aggddniuk, hogy vajon mi tértént a hazidllatukkal otthon. Ez segiti az elkdtelez8dést is, hiszen
nem kell lemondani arrdl, hogy gondoskodé gazdi legyen, nem keril valasztasi helyzetbe, és igy
nyugodtabban be is fogja fejezni a munkafolyamatait, mert nem kell hazasietni a hazi kedvenchez. Az
allatbarat munkahelyek 6nmagaban figyelemfelkelt6ek a fiatalok szdmdra, konnyebben kapcsolédnak
ezekhez a szervezetekhez.

Am a modern munkafeltételek biztositdsa legaldbb ennyire fontos, ami egyrészt a fizikai kornyezetet
is jelenti, milyen gépek allnak rendelkezésre - céges laptop, telefon, autg, illetve hogy milyen az iroda
hangulata, vannak-e névények, természetes fény, terasz vagy kertkapcsolat. A kreativitas fejlesztése
érdekében el@szeretettel hasznaljdk a babzsakot, vagy csocsé asztalt, amennyiben vannak ilyen
kikapcsolddasi lehet6ségek a kavésziinetekben. Tobb kutatds is bizonyitotta, hogy a munkavallalé
sokkal hatékonyabban dolgozik, ha napkdzben kikapcsol kicsit a munkabdl, feltéltédik, atmozgatja
magat, vagy valami egészen mast csinal, mint a munkaja. Bar latszélag nem munkaval tolti az idejét,
mégis sokkal hatékonyabban fogja végezni a nap hatralevé részében a feladatait. Mivel gyakran tobb,
mint napi 8 6rat toltenek bent az emberek a munkahelylkon, fontos, hogy komfortosan érezzék
magukat. Es ehhez természetesen ingyen kavé is dukal.

Ahhoz, hogy a csapatmunka gordiilékeny legyen, elengedhetetlen, hogy csapatépitGkkel tdmogassak
a munkavallaldkat. Szinte mar mindenhol bevett szokds, hogy legaldbb évente egy-két alkalommal
kdzoésen csinalnak valami irodan kivili tevékenységet, azonban ebben is fontos az Ujdonsag és
kiilonlegesség vardzsat belecsempészni. Akar hazon belll is meg lehet oldani egy irodai csocsd
versennyel, de hatdsosabbak az irodan kivili Ugynevezett outdoor csapatépit6k. Ez lehet egy
paintball, szabaduldszoba a munkatarsakkal, barmilyen csapatsport, egy ko6z0s bogracsozas,
buborékfoci, élménylabor vagy |ézerharc. Egyszéval barmi, amire nyitottak a kollégdk, és csapatban
tudnak jatszani.

Kovetkezd szempont, az egészséges életmdd tdmogatdsat szolgald lehetbségek tarhaza. Ez szélhat az
egészséges ételekrdl (legyen sz6 specidlis étkezési igényekrél, mint példdul vegetaridnus vagy vegan
ételek) és a mozgasrdl is. Ha az ételekre gondolunk, mennyivel kénnyedebb az a tudat hogy a
gyorséttermi meniik helyett lehet friss és egészséges ételek is fogyasztani, akar helyben egy
étteremben. Nagyon vonzo a fiatalok szemével az is, ha a cégnek van sajat konditerme vagy minden
munkavallalé kap kondibérletet egy kdzeli terembe. Viszont a sok (ilés miatt a gerinctorna vagy a jéga

% https://blog.zyntern.com/alommunkahelyek-ezek-a-juttatasok-varnak-a-legtrendibb-hazai-munkahelyeken/
[2022.08.23.]
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is el6rébb kerul a prioritasi skalan, igy ha konditerem nincs is a cégnél, az egészség megdbrzése és a
hatfajas megelSzése érdekében j6, ha ezekre a részletekre is figyel a véllalat. Es persze ennek is van
csapatépité hatasa, ha egyltt jarnak munka utdni 6rakra a kollégdk, vagy egészséges étkezés
kihivasokat inditanak hdazon belil, és jutalmazzak is a kollégdkat. Egyltt mindent kdnnyebb
megvaldsitani, legyen sz6 akar egy életmddvaltasrol is.

Nem elhanyagolhaté az a tény, hogy a fiatalok a folyamatos fejl6dési lehet6ségeket szeretik, st
igénylik. gy érdemes erre is kiilén figyelmet forditani, ha Z generaciés munkavallalék keriilnek a
szervezethez. Ez a cég szamdra is hasznos, hogy naprakész tuddssal felvértezve tér vissza a
munkavallald, és neki is j6, hiszen az Uj tudds mellett kapcsolatépitésre is nyilik ilyenkor lehet6ség,
ami barmikor jél jdhet a jovéjét illetSen. Es a folyamatos képzések kapukat nyithatnak meg a szakmai
elémenetelhez is. Ezek a képzések lehetnek bels6s tréningek, tovabbképzések, workshopok, vagy
kils6s konferencidk, rendezvények, el6addsok, szakmai tandcsadasok. A lényeg, hogy minél
valtozatosabb palettajat lassa a munkavallalé a tanulas lehet6ségének.

Sok fiatal konkrét elképzeléssel és hatarozott értékrenddel keril ki a munkaerd-piacra, és eszerint
valogat a munkahelyek kozott, ugyanis ha nem passzol az egyéni értékrend a szervezet altal
meghatdrozott célkitlizéssel, akkor nem jelentkezik arra a helyre a fiatal. Emellett a tdrsadalmi
felel6sségvallalas (CSR = corporate social responsibility) keretein belll szamos lehet6ség nyilik
tdmogatni a kilonbo6z6 tarsadalmi rétegeket, és megolddst talalni a tarsadalmi problémadkra. Nagy
figyelmet forditanak a kornyezetvédelemre - cégen belll akdr szelektiv hulladékgydjtéssel tudjak
tdmogatni, vagy tobb munkatdrsat Osztonodznek arra, hogy biciklivel jarjon munkaba. De az
adomanygydijtés is sok cégnél fellelhetd, f6ként linnepi idészakokban és bizonyos szinten hatranyos
tarsadalmi csoportok szamara gydjtenek, vagy oOnkéntesként egylttm(ikodhetnek bizonyos
projektekben, amire a kollégaknak is van nyitottsaguk, illetve ami a cég profiljaval egybevagd lehet.

Véglil, mig a Z generacid tobbnyire csak hazidllatot visz a munkahelylikre, addig az Y generacional
el6fordul, hogy kisgyermekiket is magukkal vinnék a sziil6k a munkahelyre. Annak érdekében, hogy
miel6bb Ujra munkdba allhasson, de mégse kelljen otthon hagynia a gyermekét és babyszittert
fogadni mellé, sok munkahelyen van mdd rd, hogy bevigye a gyereket. Persze gyakran ezek a szul6k
csak részmunkaidében dolgoznak, amig a gyermek nem éri el a bolcs6dés/évodas kort, vagy ha mas
munkaid6ben dolgoznak, mint ahogy az dvoda nyitva tart, akkor is hasznalhatjak a cégeknél
mUikodtetett gyermekmegGrzést és felligyeletet.

Osszességében elmondhatd, hogy a Z generacié munkavallaloi szeretik, ha a munkahely egy élhetd,
komfortos és szines kozosségi tér, ahol a munkatarsakra csapattagként nézhetnek, és vezetGjiiket
egyben mentorként is lathatjak.
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A munkakeresés gyakorlati oldala

Onéletrajz, azaz CV irdsa

Az oOnéletrajz, masnéven CV (Curriculum Vitae) a legfontosabb eszkéz, amikor belekezdiink az
allaskeresésbe. Nagyon fontos, hogy ne legyen 0sszecsapva, és aktualizalt legyen, hogy illeszkedjen a
megpalyazott allashirdetésben elvartakhoz. Ebben a fejezetben megnézziik, mire kell figyelni, hogy
igazan meggy6z6 legyen a CV, hiszen a HR-es szakemberek kezében gyakran tébb szaz CV megfordul
egy allashirdetés kapcsan, igy arra torekedjiink, hogy a mi CV-nk figyelemfelkelté legyen a nagy
tomegben is.

PalyakezdGként joval kevesebb dolgot tudunk feltlintetni az 6néletrajzban, mint aki mar tul van
néhany évnyi munkdn, 1-2 munkahelyen. Ez teljesen rendben van, a jelenlegi tudast és tapasztalatot
viszont érdemes feltlintetni, 1 oldalas terjedelemben tokéletesen elegendé lesz. Most sorba vessziik,
mi az, ami mindenképpen szerepeljen rajta:

e teljes név

o sziiletési ddtum - palyakezd6ként is érdemes feltlintetni

e e-mail cim - fontos, hogy napi rendszerességgel nézziik, megbizhato legyen a cim

o telefonszam - értelemszer(ien ezen érnek el a leggyorsabban, figyeljink, helyesen irjuk

o kozosségi média profil - Linkedin, facebook - bizony, gyakran csekkoljak az online
megjelenéseket is szlirésként

e lakhely - fontos lehet, ha tul sokat kell utazni a céghez napi szinten, megterheld lehet

o fénykép - szakmai oldalunkat mutassuk, semleges hattérben, elegans ruhdban

o végzettség - elsGsorban a legmagasabb iskolai végzettség legyen, ha van folyamatban levg, azt
is batran tlintessiik fel

e tapasztalat - ha van gyakornoki, vagy nyari munkabdl relevans tapasztalat, nyugodtan irjuk be,
illetve az onkéntesség altal szerzett tapasztalat is igen sokat ér, batran irjuk bele

e szakmai kompetencidk - er6sségek, képességek, készségek felsorolasa

o egyéb képesitések - jogositvany, nyelvismeret, Photoshop hasznalata, stb.

Onéletrajz elkészitéséhez tobb oldal is segitségiinkre lesz, ime 3 példa, mindegyiken tébb sablonnal,
akar szakmak szerint lehet nekiallni a sajat CV elkészitéséhez:

e https://www.profession.hu/oneletrajzkeszito/
e https://www.profession.hu/oneletrajz
e https://www.canva.com/

Az aldbbiakban pedig mutatunk egy egyszer(i, atlathatd és jo példat, palyakezd6 oOnéletrajz
elkészitéséhez:
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Motivacids levél irasa

Manapsag kevésbé jellemz8 a motivacios levélirds, azonban néhany helyen még belefuthatunk ilyen
kérésbe, igy nem art képben lenni vele. Amikor kérnek ilyen motivacids, vagy masnéven kisérd levelet,
akkor a munkaltaté nagyobb teret ad arra, hogy kifejtsd, miért szeretnél jelentkezni az llasra, és miért
pont te vagy az idealis jelolt. Amennyiben ez feltétele a jelentkezésnek, Ugy mindenképpen sziikséges
csatolni a CV mellé, ha csak felajanljak a lehetGségét, Ggy is érdemes élni vele, amennyiben van egy
j6, személyiségiinket tlikroz6 és a munkahoz passzolé kiséré levellink. Fontos hangsulyozni, hogy ezt
is aktualizaljuk az allashirdetéshez, ne csak egy sablon, kiséré levél legyen, mert azt konnyen kiszarjak.
Ennek terjedelme is 1 oldal, amiben leirjuk a fontosabb tudnivalékat magunkrél - amelyre nem volt
elegendd a felsorolds a CV-ben. Irhatunk a személyes karriercéljainkrél, elvart munkakérrél,
tapasztalatainkradl.

Nézzik, milyen dolgokra kell nagy hangsulyt fektetni a tokéletes motivacios levél érdekében:

e pontos cimzés - a palyazati kiirasban szerepl6 neve, megéri kideriteni, ha nincs megadva

e személyes megszolitas - keruljiik a Tisztelt Holgyem/Uram! megszdlitast, helyette hasznaljuk a
pontos nevét és titulusat, pl. Tisztelt Kis Andras HR vezet6 Ur!

e hivatkozas - nevezziik meg pontosan, melyik allasra adjuk be a jelentkezést, mert gyakran tobb
allashirdetés is fut egy idében, igy akar a pontos munkakorre, feladatokra vagy a hirdetésre is
hivatkozhatunk

e alkalmassag - lényegretoréen fogalmazzuk meg, miért vagyunk alkalmasak erre a munkara

e motivacio - mi a személyes motivaciénk arra, hogy pont ennél a cégnél akarunk dolgozni, ha
vannak k6zos értékrendbeli dolgok, célok, elvek, fel lehet tlintetni 6ket réviden

e specidlis informacid - a korrekt tajékoztatas miatt, minden olyan informacié johet ide, ami
befolyasolhatja a munkavégzést, pl. folyamatban levé tanulmanyok, egészségi allapot, rugalmas
munkaidé igénye

e frappdans lezdras - Osszegzésképpen leirhatjuk, milyen dokumentumokat mellékeltiink (CV,
oklevél masolata, nyelvvizsga, stb.), majd zarjuk ezzel a leveliinket: “Bizom benne, hogy...”

Ha ezekre odafigyeliink, megnoveljik az esélylinket a munkaer6-piacon, és az aktudlisan
megpalyazott allas tekintetében is.

Europass

Ahogy a www.europass.hu oldalon olvashatjuk: “az Europass az Eurdpai Bizottsag kezdeményezésére

jott |étre abbdl a célbdl, hogy Eurdpa-szerte tamogassa az alldskeres6ket és a tanulni vagyodkat a
szamukra megfelel6 tanulmanyi és allaslehetGségek elérésében. Tovabbi célja, hogy megkdnnyitse a
palyazast, mind a munka, mind az oktatas/képzés teriiletén, valamint hogy elGsegitse a kilfoldon
szerzett végzettségek elismertetését.”
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Ezaltal digitdlis portfoliét, onéletrajzot és motivacids levelet is létre lehet hozni ezen az ingyenes,
online fellleten. Tovabba abban is segit, hogy allaslehet&ségek vagy tanulasi és képzési lehetdségek
kozott bongéssziink, és onértékels tesztekkel is segitséglinkre van az allaskeresési folyamatban. Ez a
teszt ravilagit, hogy milyen erésségekkel és esetlegesen milyen hianyokkal kizdink, és segit felmérni
a digitalis készségek szintjét, ehhez 21 készség van meghatdrozva ebben a keretrendszerben, igy ezek
szintjei jol beazonosithatéak a megadott valaszok alapjan.

Az Europass 6t dokumentum elkészitésében segit, amelynek nagy elénye, hogy ezek egységes
arculatuak, igy batran lehet velik megpadlyazni allashirdetéseket az elkésziilést kovetben. Ez az 6t
dokumentum az onéletrajz, motivacios levél, oklevélmelléklet, bizonyitvany-kiegészité és Europass
mobilitasi igazolvany. Ugyanis ezzel nem csak hazadban, hanem Eurdpa szerte tudsz munkat keresni
és megpalyazni azokat ugy, hogy tartalmas és atlathaté palyazati anyag lehessen beléle.

Az 6néletrajzhoz szamos sablont taldlsz, érdemes atbongészni el6zetesen ezeket, hiszen arra is kapsz
egy mintat, ha a végzettség megszerzése utdn - munkatapasztalat nélkiil - hogyan készitsd el az
Onéletrajzod. A motivacids levél elkészitése el6tt szintén érdemes végigbhongészni a feltoltott
példdkat, mert ezek szerkeszthet6 dokumentumok, amiket végilil pdf-ben tudsz letolteni, és
amennyiben kilfoldre jelentkezel, 30 nyelven elérhet6 és kitéltheté minden Europass dokumentum.

Tovdbba az oldalon allaskeresési kisokos is taldlhatd, ahol 6nismereti teszteket taldlsz, segitséget az
allaspalyazati anyag 0Osszeallitdsahoz, hogyan késziilj fel az allasinterjura, vagy mi torténik akkor,
amikor ujra kell tervezned az addigi utad folytatasat. Az Europass oldal éridsi segitséget nyujt a
munkakeres6knek, ugyanugy a munkaltatédknak, a tanulni vagydknak, akik szeretnének kilféldre
menni tanulni vagy dolgozni, szakmai gyakorlatot végz6knek, vagy a szakmai gyakorlatot biztositd
helyszineknek. Tehat latjuk, hogy a munkakeresés tobb résztvevéje is jol jar, hiszen ezen a platformon
Osszekottetést kapnak kdzvetleniil egymashoz.

Dreamjobs

A Dreamjobs platform alapitéja Balogh-Mazi Maria, aki egy Ujgeneracids allasportalt akart |étrehozni,
ahol a munkaltatok és a munkavallalok is egyedi profilt tudnak Iétrehozni annak érdekében, hogy
minél személyesebb és mellébeszélés nélkili tartalmat oszthassanak meg magukrdl.’® Gondoljunk
csak bele, mennyivel egyszer(ibb elddnteni, hogy tetszik-e egy munkahely, ha az igazi oldalat latjuk?
Itt lehet6ség van erre, ugyanis megnézheted a leendé kollégaidat hogy mivel toltik a szabad idejiket,
milyen értékek mellett allnak ki, melyik munkaltatd kapja a “hdnap munkahelye” cimet, és sok olyan
funkcidt, ami segit a szimpatia kialakuldsaban. Es ami j6, sajat magad is meg tudod mutatni a szimpla
Onéletrajzon tul. Itt self-branding profilt tudsz Iétrehozni, amiben megadhatod azokat az adatokat,
amik segitenek kiemelkedni a tomegbdl, a kdnnyebb kivalasztas és hatékony munkakeresés
érdekében. Ha létrehozod ezt a profilt az oldalon, kapsz egy ingyenes landing-page-et, amit barhol
hasznélhatsz jelentkezésre. Erdemes kihaszndlni az oldal nyujtotta lehetSségeket, hiszen itt tényleg az

10 https://dreamjobs.hu/hu
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a lényeg, hogy ne a felszinhez kapcsolddj, hanem meglasd, ha tényleg passzoltok egymdshoz mint
munkavallalé és munkaadé.

Ez a platform a fehérgalléros allasok gyljt6helye, amik f6ként az Y és Z generacids munkavallalok
szamara elérhetd, igy ez 6nmagdaban szlkiti a kort, és kdzelebb visz ahhoz, hogy megtalald kozte az
alommunkahelyedet. Es ami még szuper, f6leg kezd munkavallaléként, hogy a munkahelyek gyakran
megjelolik a fizetési bérsdvot az adott pozicidhoz. Ez azért is jelent konnyebbséget, mert bar érdemes
tajékozddni a bérsavokrol allasinterju el6tt, ez konnyebbséget jelent kezdé munkakeres6ként, hiszen
mihez is lehetne viszonyitani, ha még nincs masik tapasztalat. A self-branding profilodban is van
lehet&séged megjeldlni, mennyi bért szeretnél kapni, ezzel is nyilt lapokkal allsz a leendd munkaltatod
el6tt, és te is be tudod igy allitani a keresési feltételeket. A Iényeg, hogy minél tobb igény és elvaras
taldljon megoldasra, hogy mindkét fél elégedetten és boldogan vagjon bele a k6z6s munkdaba.

A Dreamjobs nemcsak Magyarorszagon, hanem Romanidban is terjeszkedik - székelyudvarhelyi
székhellyel, Arros Orsolya vezetésével.!® A két orszagot athidalé munkalehet8ségeket mindkét
platformon el lehet érni, eddig a romaniai oldalon is magyar nyelv( 3llasok voltak tobbségében,
azonban nyitnak a roman nyelv( hirdetések felé is.

11 https://dreamjobs.ro/hu
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Allaskeresés - hogyan kezdd el?

Ha készen vagy a CV-del és irtdl egy motivacids levél alapot is, amelyet hozza tudsz igazitani a kiszemelt
allashoz, akkor belecsaphatunk a lecséba. Es hogy milyen feladatok varnak rad, hogyan kezdj bele a
munkakeresésbe, azt az alabbiakban 6sszegylijtottik neked.

Legel8szor, nézd at a social media altalad hasznalt fellileteit egy HR-es szemével. Torekedj arra, hogy
minden elényddre vald informacio elérhet legyen, am nem kell tul sokat mutatni, viszont ami
hivalkodé vagy tul személyes, azt inkdbb rejtsd el vagy vedd le. Hidd el, nem a hétvégi bulikon késziilt
képekkel fogod meggybzni, sokkal inkabb azzal, ha példaul 6nkénteskedsz egy szervezetnél, vagy
kidllsz egy jo ugyért. A CV mellett ezek legalabb olyan fontosak lettek, hiszen ez az él6
bemutatkozasunk, legyen sz6 akar a Facebookrél, vagy az Instagramrél. Mindegyik beszédes. A
LinkedIn profilodrél hasonléképp gondoskodj - mar amennyiben csinaltal - hiszen ez egy
professzionalisabb verzid, ahol szintén sok a HR-es, igy kdnnyen észrevehetnek. Legyél mérsékelten
aktiv az oldalon, értelmes kommenteket, posztokat szivesen olvasnak itt is. Ha ezeket frissitetted,
aktualizaltad és kritikus szemmel atnézted, johet a kovetkezd |épés.

A LinkedIn a vilag legnagyobb szakmai és lzleti kdzosségi oldala, ahol a tagok profiljat az 6néletrajzuk
adja. 23 nyelven és 200 orszagban elérhet6 az oldal ezen a linken: https://www.linkedin.com/ . Az

oldalt Gzleti és szakmai kapcsolatok kiépitésére, munkakeresésre és karrierépitésre egyarant
haszndlhatod, s6t ahogy az el6bb emlitettem, sok HR-es innen vdlogat a cégik aktualis
allashirdetéseire. Szamos teriileten dolgoznak a LinkedIn profillal rendelkez6 emberek, IT, mérndoki
teriilet, kommunikacié, marketing, banki szféra, kreativ szakmak, human er&forras, gydgyszeripar,
média, értékesités, pénzligy, és még sorolhatnam. A lIényeg, hogy nem csak egyének, hanem cégek is
toltenek fel oldalt, ahol elérhetd az aktualis allaskindlat, hogy milyen feltételek és elvarasok tartoznak
egy adott pozicidhoz. Az oldalukon lehet6séged van bongészni, milyen tartalmakat osztottak meg,
milyen témadk kiemelten fontosak szamukra. Ezért érdemes a te profilodat is aktualizalni, hogy ha rad
taldlnak, mint egy kibdvitett névjegykartya, annyi informaciét kapnak rélad, ami alapjan tudnak
donteni, megkeresnek-e téged egy allasajanlattal.

Szamos olyan oldal van, ahol megbizhaté allashirdetések vannak fent, a legnépszer(ibb a Profession
oldala, ahol tobb ezer munka kozil valogathatsz. Elsé korben megéri feltdlteni az 6néletrajzod ide,
hiszen ezt sok cég fejvadasza és HR-ese nézi napi rendszerességgel, igy elképzelhet6, hogy pont téged
keresnek egy 4llas kapcsan. Aztan johet a kutatdmunka, nézz szét a piacon, milyen munkakorok
érdekelnek, mik passzolnak a végzettségedhez. Itt a Profession oldalan kereshetsz kategdridk szerint,
lakéhely szerint, végzettség és tapasztalat szerint, munkarend vagy nyelvismeret szerint is. Erdemes
olyan hirdetéseket is megnézni, amelyek elsére talan ijesztének tlinnek, de tudnunk kell, hogy az
allashirdetések esetében ha 75%-ban megfelellink a kritériumoknak, tokéletesen el tudjuk végezni a
feladatokat. Minél tobb kritériumnak megfelellink, nyilvan annal nagyobb az esély a felvételre,
azonban fontos, hogy a kotelezd elvarasok legyenek meg, ha példaul diploma kell az allas betoltéséhez
és az még épp folyamatban van, akkor korrekt médon jelezziik ezt. A hirdetéseknél lathatunk
megjelolt bérkategdridkat is, ez is segithet eligazodni és a sajat bérigényt kikalkulalni.
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Ezzel parhuzamosan bevonhatjuk az ismer&soket is. Tudassuk vellik, épp munkat kereslink, kérjik
Gket, hogy jarjanak nyitott szemmel. Ha van olyan ismeré@siink, csalddtagunk, aki egy szamunkra
szimpatikus szervezetnél dolgozik, nyugodtan érdekl&djiink nala, milyen a légkdr, milyen munkakdrék
vannak naluk, tud-e lres poziciérél, milyen bérekkel lehet ott tervezni, és barmi egyéb informacid,
ami még szdmunkra érdekes lehet. Ha nincs ismerdés a kiszemelt cégnél, azonban nagyon tetszik egy
szervezet, akkor nyugodtan keressiik meg 6ket az 6néletrajzunkkal, akkor is, ha épp nincs aktualis
allashirdetés, mert elképzelhetd, hogy ha lesz Giresedés, nem irnak ki Ujabb hirdetést, hanem az épp
bent lévd jelentkez6kkel beszélnek els6é korben. Adjunk esélyt ennek is, hiszen igy is be lehet kerilni
egy szervezethez.

Egyszerre tobb alldshirdetést is érdemes lehet megpdlyazni, hiszen sajnos az a tapasztalat, hogy nem
minden helyr6l érkezik visszajelzés, ilyenkor sem kell csliiggedniink, hiszen a szamunkra
legmegfelel6bb munkahelyrdl biztosan kapunk visszajelzést, és behivnak allasinterjura. Az is gyakori,
hogy a személyes interju elGtt telefonon készitenek vellink egy par perces gyors interjut, ezen sem
kell meglepddniink manapsag. llyenkor altaldban megkérdezik, hogy aktudlis-e még a munkakeresés,
miért jelentkeztliink hozzajuk, réviden bemutathatjuk magunkat, ha kérik. Néhany kérdést feltesznek,
ha nyelvismeret is van az elvarasok kozott, elképzelhet6, hogy atvaltanak az adott nyelvre, és néhany
tesztmondattal kideritik, mennyire vagy jartas nyelvtudassal felvértezve. Ezaltal egy el6zetes képet
kapnak rélad, hogy mennyire vagy elkotelezettek, motivalt, és mennyiben felelnél meg a szervezet és
a munkakori feladatok szempontjabdl. Amennyiben ezt a részt is sikerrel vetted, johet a személyes
interju.

Erdemes a munkatigyi kdzpontot felkeresni, és beregisztralni, mint munkakeresd, hiszen 6k is tudnak
kikdzvetiteni allashirdetésekre, valamint tobbféle kedvezményben is részesilhetsz regisztralt
allaskereséként, amelyek miatt a leendé munkavallaldidnak is nagyobb motivacidja lehet pont téged
vdlasztani és felvenni az aktualis pozicidra. Ennek minden orszagban mas feltételei és kritériumai
vannak, az aldbbi linkeken tudsz tdjékozddni és szétnézni, melyik orszdgban mi a menete a regisztralt
allaskeresévé valasnak, és milyen el6nydkhoz juthatsz altala.

A harom orszagnak kiilénb6z6 online fellletei vannak a munkakeres6k szamara:

e Magyarorszagon itt talalsz informaciokat: https://www.munka.hu/

e Szlovakidban itt taldlsz informacidkat: https://www.ip.gov.sk/

e Romanidban itt taldlsz informacidkat: http://www.inpm.ro/

Arazas

Talan az egyik legnehezebb kérdés, hogyan arazd be magad kezd6ként? Mennyi pénzt lehet elkérni a
tudasodért, miaz a bértargyalds? Ebben a fejezetben ezekrél lesz szd, hogy felkésziilten és informaltan
allj oda a leend6 munkaltatdd elé. Az arazas alapja a redlis dnértékelés, tudd, hogy te milyen értékes

ember vagy, a sok idd és év, amit a tanulasba fektettél, az er6sségeid, kompetencidid, mint-mind érték
a munkaltato szamara!
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A bértargyalas - bar fizikalisan az interjun keril ra sor - mégis sokkal hamarabb elkezd6dik. Legaldbbis
a felkésziilés ra biztosan, hiszen utana kell jarnod, a poziciéban, amit megpalyaztal, mennyit lehet
keresni atlagosan, melyik orszag melyik varosaban palyazol erre a munkakdrre, munkatapasztalattdl
és végzettségtllis valtozo lehet az 6sszeg. Az is befolydsold tényez6, hogy mennyire slirgds a munkaba
allas. Online van méd kiszamolni a nettd-bruttd bért, fontos tisztan latni, ha az interjun bruttd bérrél
kérdeznek, akkor abbdl még lejonnek az addk és a nettd az, amit tisztdn megkapsz. Fontos rakérdezni,
hogy vannak-e béren kivilli juttatasok, pl: SZEP kartya, utazasi kedvezmény, lakhatdsi tdmogatas,
kondibérlet, céges telefon, stb. Hiszen ezek tlikrében lehet megéri elfogadni a 15.000 forinttal
kevesebb bért, mert tudod, hogy a béren kiviili juttatdsoknak kdszonhetSen, ez béven megtéril. Ha
fizetik a bérleted nagy részét, az is sokat tud segiteni.

J6, ha latod, milyen elémeneteli lehetéségek vannak cégen belil, értelemszer(ien nem azonnal,
hanem az évek el6rehaladtdval hogyan tudsz fejl6dni és majd tobbet keresni, milyen végzettséghez
vagy mennyi tapasztalati évhez kotik az elémeneteli rendszert. Ez a sajat karrierutad szempontjabol
j6, ha vildgos el6tted, igy tudod azt, hogy mennyire tudsz naluk hosszu tévra tervezni, illetve mennyire
passzolnak a te terveid és a cég altal nyujtott lehet6ségek.

Ezen az oldalon az egyes diplomdval elérhet6 dtlagbérekrél kapsz informaciot:
https://www.diplomantul.hu/. Orszagos atlagot néznek, kiegészitve jdnéhany plusz statisztikaval.

Allasinterju egy HR-es szemével — leggyakoribb kérdések és valaszok

Rengeteg cikket taldlunk, amely segiti a felkészilést az dllasinterjura. A legfontosabbak, hogy
pontosan érkezz, legyél felkészilt és torekedj arra, hogy Gszintén és érthet6en valaszolj mindenre.
Erdemes figyelni az oltdzetre, egy diszkrét megjelenés elegendS lesz, ne legyen hivalkodd, és
illeszkedjen az alkalomhoz. Extra tipp, ha szeretnél plusz pontot, érdemes felvenni egy apré
kiegészitét olyan szinben, ami jelen van a kiszemelt cég szinei kozott. Ez lehet egy éra, karkotd,
flilbevald, barmilyen apro kiegészitd. Itt is fontos leszogezni, nem kell tul sok, a kevesebb itt is tobb.
A magabiztossagot megfelel6 késziiléssel el tudod érni, igy batran mosolyogj, sokkal
szimpatikusabbnak fognak taldlni, hidd el.

me 30 kérdés és valaszopcidk, amelyet a Profession oldal szakértsi gydijtottek dssze, ezek azok a
kérdések, amelyek gyakran elSkeriilnek interjikon. Erdemes el6re késziilnéd, igy nem érhet nagy
meglepetés.!?

o Meséljen magarodl! — Talan a leggyakoribb kérdés mind koziil, éppen ezért érdemes par percet
szanni a valaszra. Barmennyire csabitd is a gondolat, hogy spontan meséljink magunkrél, sokkal
profibb hatast kelthetlink, ha van egy jol begyakorolt, par mondatos bemutatkozdsunk — f6leg,
ha egyébként hajlamosak vagyunk izgulni és belekavarodni a mondatainkba. Ezt érdemes
mindig az aktudlis allasinterjura szabni. Tervezzilk meg gondosan, hogy mit és hogyan
szeretnénk elmesélni magunkrél: nem sziikséges a teljes dnéletrajzunkat felmondani, személyes

12 https://www.profession.hu/cikk/30-gyakori-kerdes-az-allasinterjun [2022.08.23.]
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részletekre sem feltétlenil kivancsiak, kezeljiik ezt inkdbb egy rovid szdbeli névjegyként az
interju kezdetén.

Honnan hallott errdl az allasrél? — Az interjuztatd azért kérdezheti ezt meg, mert szdmara
fontos visszajelzés, hogy hol talalkoznak az allaskeresék a hirdetésiikkel. Ha sok allasra adjuk be
a jelentkezéslinket, érdemes vezetni egy kis listat, hogy melyiket hol taldltuk, mikor
jelentkeztiink, milyen poziciéra jelentkeztiink konkrétan — igy konnyen tudunk valaszolni a
hasonld kérdésekre is.

Miért szeretne ennél a cégnél dolgozni? — , Potencidlis munkaadonkrdl szamtalan forrdsbdl
tdjékozodhatunk, de a vdllalat weboldaldra, kézésségi média profiljagra mindenképp érdemes
rdkeresniink, ahogy akdr az ismerdseinknél is érdeklédhetiink, mit hallottak a cégrél, esetleg
van-e bdrmilyen személyes tapasztalatuk vele. A leheté legtébb informdciot gydijtsiik 6ssze, és
nemcsak azért, hogy az aktudlis projekteket idézve a legjobban tudjunk szerepelni a
bemutatkozo beszélgetésen, hanem azért is, hogy kiszlirjiik azokat a munkdltatokat, akik
valamilyen okbdl nem nekiink valdk, igy felesleges kéréket spdrolhatunk, és inkdabb arra
koncentrdlhatunk, ahol el tudjuk képzelni a joévénket.” — tandcsolja Szerémi Péter
kommunikacios szakember.

Miért szeretné ezt az allast? — A Pszichorendelés pszicholdgus szerz6parosa szerint ,,Meggy6z6
lehet, ha elmondjuk, nekiink miért fontos, hogy itt dolgozzunk, hogyan kapcsolddik személyes
céljainkhoz, értékrendiinkhéz az itt elvégzendé munka. Minden munkdltato 6riil, ha olyan
alkalmazottat taldl, aki igazan motivdlt abban, hogy értéket teremtsen, és nem csak letudandd
feladatként, hanem sziviigyeként tekint a munkdjara”.

Miért Ont kellene valasztanunk erre a poziciéra? — Ugyanugy valaszolhatjuk meg ezt a kérdést,
mint fentebbi két tarsat. Szakmai hozzaértés, személyes érdekl6dés, egyez6 értékrend — ha
ezekre dsszpontositunk valaszunkban, nem nyalhatunk mellé.

Mik a f6 erGsségei? — A kérdés megvalaszolasahoz elengedhetetlen némi Gnismeret, és
természetesen az sem art, ha képesek vagyunk atgondolni, mi lenne a megpadlyazott allas
szempontjabdl egy jé valasz. Ne szépitslink, ne hazudjunk, keressiink magunkban olyan
erdsségeket, amik hasznosak lehetnek az adott munkahelyen. Altaldnossagok helyett, mint ,a
jo csapatjatékos” és tarsai, hozzunk konkrét példakat is, mi az ami jél megy nekiink.

Mit gondol, mik a gyengeségei? — Kellemetlenebb kérdés, hiszen senki sem szeret a
gyengeségeirSl beszélni. Egy taktika lehet az is, ha egy erGsséget probalunk gyengeségként
eladni (,Maximalista vagyok, nekem csak a tokéletes elég j6!”), de még jobb, ha valdban
6szintén beszélliink arrél, mik az esetleges gyengeségeink. Hiszen ne feledjik: mindennapjainkra
kereslink munkahelyet, j6 ha megismernek és elfogadnak bennilinket, hiszen a tokéletesség
latszatat ugysem tudjuk a végtelenségig fenntartani.

Milyen szakmai sikereket ért el? - Onbizalomer6sité gyakorlatnak sem utolsé, hogy
Osszegydjtsiik ezeket. Nem kell a legnagyobb szakmai sikerekre gondolnunk, nemcsak oklevelek
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és dijak johetnek itt széba, egy elégedett ligyfelliink elismeré szavai, egy nehéz szakmai feladat
jol sikerilt megoldasa ugyanugy j6é példa lehet.

Meséljen egy olyan esetet, amikor konfliktusba keveredett a munkahelyén. Hogyan oldotta
meg a helyzetet? - ,A legtébb munkahelyi konfliktus nem a hibds kommunikdciobdl, hanem a
kommunikdcio elmaraddsdbdl ered” — mondja Szerémi Péter kommunikacids szakértd. Hanyszor
fordult elS, hogy nem kaptunk pontos utasitdsokat, nem kaptunk idében visszajelzést majd
egyszer csak robbant a bomba? Ha van hasonlé élményiink, meséljik el, mi tortént, milyen
tanulsagokat vontunk le az esetbdl.

Meséljen egy olyan esetrél, amikor nézeteltérése tamadt a felettesével? Hogyan oldottak meg
a helyzetet? — A fenti kérdés pepitdban. Természetesen tdmadhat nézeteltérésiink a
felettestinkkel is — az ala-folérendelt helyzet nem tiltja, hogy ellenkezzen a véleményiink. Az
interjuztatét az érdekli, hogyan oldottuk meg a helyzetet.

Tud emliteni egy olyan alkalmat, amikor hibazott? — ,Csak aki nem dolgozik, az nem hibadzik.”
— tartja a mondas. Vallaljuk a hibdinkat, persze nem art, ha olyan példat tudunk felhozni, ahol
idében észrevettiik a bakit, és gyorsan korrigdltunk. Ha egyenesen tudunk beszélni azokrdl az
alkalmakrdl, amikor elrontottunk valamit, azzal erésitjik a benyomast, hogy felelGsségteljes és
korrekt munkavallalék vagyunk.

Miért szeretné ott hagyni a jelenlegi munkahelyét? -, A legnagyobb hiba ilyenkor, ha elkezdiink
negativan beszélni a kordbbi munkdltatonkrdl, panaszkodunk a fénékiinkre vagy dcsdroljuk a
munkatdrsainkat. Ezt ne tegylik, ne indulatbdl vdlaszoljunk, hiszen ezek a részletek nem érdeklik
a kérdez6t, viszont igazdn rossz szinben tlintetnek fel minket. Réviden és tdrgyilagosan
fogalmazzunk, személyeskedés nélkiil elmondhatjuk példdul, hogy a rutinnd vdlt feladataink
helyett keresiink uj kihivast, nagyobb felel6sséget. Barmilyen kérdést is kapunk, Idssunk mégé:
képzeljiik az interjuztatd helyébe magunkat, és arrdl beszéljiink, ami az 6 szadmdra fontos lehet”
—tanacsolja Szerémi Péter.

Miért bocsatottak el az el6z6 munkahelyér6l? — Ne titkolézzunk, ne személyeskedjiink. Ha
vannak is sérelmeink a témaval kapcsolatban, azokat ne az allasinterjun teregessiik ki. Helyette
réviden, tomoren és minél egyszerlbben mondjuk el mi tortént. Ismerjik el azt is, ha hibaztunk!

Hosszu id6 eltelt két munkahelye kozott. Mi az oka ennek a lyuknak az 6néletrajzaban? —
Utazds, szakmavaltas, gyermekvdllalas, hosszabb betegeskedés. Szamtalan oka lehet annak,
hogy hosszabb ideig nem dolgoztunk — akar az is, hogy egyszerlien nem taladltunk munkat. Ha
erre a kérdésre jo valaszt szeretnénk adni, érdemes itt tovabb olvasnunk!

Ugy ldtom nem ez az eredeti szakmaja. Mi tértént, mi az oka annak, hogy masik szakmara
valtott? — Tanulni sosem késd! Legyunk biszkék arra, hogy képesek vagyunk a fejlédésre,
meséljlink arrél, hogy miért valasztottunk Uj szakmat.

Mennyi most a fizetése? — Erre a kérdésre nem muszaj valaszolnunk, de nemzetkézi terepen
nem ritka, hogy ezt is megkérdezik. Valaszolhatjuk azt, hogy a jelenleg megpalyazott munkakér
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szempontjabdl nem relevans, hiszen mas a munkaid6, mas a megkivant tapasztalat vagy a
felel6sségi kor.

Mit szeret a legkevésbé a munkajaban? — J¢ stratégia lehet, ha kiragadunk valamilyen aprébb
részletet, amit kevésbé szeretlink a napi munkavégzésben. Az ,utdlom az egészet, ugy ahogy
van” illetve a ,,csak a pénzért jarok be” nem jo vélaszok, fogalmazzunk diplomatikusabban.

Mik az elvarasai az uj munkahelyével kapcsolatban? — Itt ravilagithatunk egy szdmunkra fontos
kiilonbségre a meglévé és az Uj munkahelylink kozott: ,,Nekem fontos, hogy ne kelljen

”

tuléraznom, hanem szamithassak arra, hogy id6ben haza tudok indulni.” Vagy: ,Olyan
munkahelyet keresek, ahol a folyamatos tovdbbképzés része a mindennapoknak. Szeretnék x

vagy vy terileten fejl6dni és elGre |épni.”

Milyen munkakornyezetben szeret dolgozni? — Van, aki szeret egyediil, csendben dolgozni,
masok megériilnek a magdnytdl. Ahol van lehetGség a jarvanyhelyzeten tul is home office-ban
dolgozni, ott fontos kérdés lehet, hogy a leend6 munkatars kiakndznd az ebben rejl6
lehet6ségeket, vagy szivesebben dolgozna irodai kornyezetben.

Ha megkérdeznénk Sket, hogyan irndk le Ont a munkatarsai vagy felettese(i)? — Legyiink
Gszinték! Hiszen el6fordulhat, hogy a HR-es tényleg megkérdezi Gket. Valasszunk olyan
tulajdonsagokat, amikrél mar ténylegesen kaptunk visszajelzéseket: ,te vagy az, akire mindig
lehet szamitani”, ,ha megoldhatatlan problémaba (itk6zém, csak téged hivlak”.

Hogyan kezeli a stresszes helyzeteket? — Nem kell szuperhésként bemutatni magunkat, ha
stresszes szituaciokrol van szé. Nem vdérjak télink (remélhetSleg), hogy minden nehéz
helyzetben tokéletes magabiztossaggal oldjuk meg brillidnsan a problémakat. Elég, ha el tudjuk
mondani, hogy van tapasztalatunk hasonldékban, milyen megoldasaink vannak az 6sszeomlas
elkerilésére. Példaul: ,Mindig megnézem, hogy pontosan mit is kell megoldani. Ha id6nyomas
van, megnézem, hogy az egyes részfeladatok teljesithet6k-e, hol csuszhatunk el. Ha hiba
csuszott a gépezetbe, igyekszem el6sz6r a megoldasra koncentralni, és csak kés6bb megkeresni
a hiba okat.”

Hol latja magat 5 év mulva? — Ha nincs is tokéletesen kikristalyosodott jovéképink, a valaszunk
lehet meggy6z6. Késziiljik gondolatban erre a kérdésre, és emeljiik ki azokat a pontokat, ami
munkaltatdéi szemmel érdekes lehet.

Milyen lenne az alommunkahelye? — Idedlis esetben éppen az, ahova interjuzunk. Lehet, hogy
igy is van, ebben az esetben keriljik el, hogy behizelgének tlinjink. Vazoljunk par szamunkra
fontos pontot: ezek lehetnek a kényelmes munkakorilmények, az anyagi elismerés, a nemes
célok vagy barmi mds, ami motival benniinket.

Interjuzik mas cégekkel is? — Erdekes lehet az interjuztatd szaméra, hogy milyen mas
munkahelyekre jelentkeziink, hogy jelentkeztiink-e egyaltalan. Ha van munkdnk az interju
pillanatdban, akkor csak az 6 allasuk izgalmas szamunkra vagy mindenképp mozdulnank. Az erre
a kérdésre adott vdlaszunk kétéll fegyver lehet: ha azt mondjuk, ez az alommunkank, azzal
elaruljuk, hogy 6k az egyediili befutdk, ha azt mondjuk még tébb helyre interjuzunk, nem
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tlinlnk elég lelkesnek. J6 ha tudjuk, ez csak egy kérdés a szamtalan koziil: ha egyébként nyerék
vagyunk, nem ez a valaszunk fogja romba dodnteni a rélunk kialakult képet.

Mi a fizetési igénye? - Mennyi legyen az annyi? Hogyan ne mondjunk tul sokat vagy tul keveset?
Az 4razds témakorét az el6bbiekben korbejartuk.

Mit lenne érdemes még tudnunk Onrél, ami nincs benne az 6néletrajzaban? - Itt mesélhetiink
par sz6t a hobbijainkrdl, szét ejthetiink olyan képzettségiinkr6l vagy korabbi
munkatapasztalatunkrél, ami ugyan nem kerilt bele az 6néletrajzunkba, mégis érdekes lehet.

Mikor tud kezdeni? — Nincs munkank? Nos, akkor rajtunk mulik a valasz! Ha van munkank,
érdemes el6re ellendrizni, hogy milyen felmondasi id6t tartalmaz a munkaszerzédésink.
Munkavallaléi felmondas esetén alapesetben 30 napos felmondasi idével szdmolhatunk, kivétel
az az eset, ha a munkaltaté és a munkavallalé a munkaszerzédésben ettdl eltéré (maximus 6
hénapos) felmondasi id6ben allapodott meg. Még ez esetben is mérlegelheti a munkaltatd,
hogy felmenti e a dolgozét a munkavégzés aldl, de a dontési jogkdr nala van ebben a kérdésben.

Hany teniszlabda fér be egy limuzinba? / Hany pingpong labda fér be egy 747-es utasszallito
gépbe? / Hany ablak van New Yorkban? — , Van, hogy az interjuztato kifejezett célja, hogy azt
ldssa, egy megoldhatatlan helyzetben hogyan reagdlunk. Illyenkor 6 sem azt vdrja, hogy
megoldjuk a megoldhatatlant, és pl. percnyi gondolkodds nélkiil el6rukkoljunk a kész vdlasszal,
hanem azt, hogy a helyzetet felmérve a lehetéségekhez mérten konstruktivan nyilvanuljunk
meg, akdr azt is elmondva, hogy sziikségiink van némi gondolkozdsra, azért hallgatunk épp.”.

El tudja adni nekem ezt a tollat? - "Adja el nekem ezt a tollat!" — adja fel a leckét
hallgatdsaganak a dollarmilliardos brékercég vezetSje szerepében Leonardo DiCaprio A Wall
Street farkasa cim(i filmben. ErtékesitSi pozicidra interjlizva bizony felmeriilhet a kérdés. A
legjobb, amit tehetiink: ha mar az allasinterjun értékesitiink - csak itt nem egy terméket kell
eladnunk, hanem magunkat!

Van kérdése? — Mindig legyen kérdésiink! El6re is készulhetlink par kérdéssel (ezen a ponton
nem kellemetlen, ha elGvessziik a jegyzeteinket), de azokat is feltehetjiik, amik menet kdzben
meriltek fel bennlink. J6 tanacs: ne a bérezésrél kérdezziink, ennek is el fog jonni az ideje, de
visszatetszést kelthet, ha ez az els6 gondolatunk, amikor lehet8séglink nyilik kérdezni.

Amennyiben tul vagyunk az interjun, érdemes rakérdezni - ha nem tdjékoztatnak errél automatikusan

- hogy mennyi id6n beliil szamithatunk valaszra. Tobbségében egy kivalasztasi folyamat 2-3 hét alatt

lezajlik, ez fligg a szervezet méretétdl, a jelentkez6k szamatdl is. Ha régéta nem kaptunk vdlaszt az

interju utdn, érdemes e-mailben érdeklédni, mikorra szamithatunk visszajelzésre. El6fordulhat olyan

is, hogy nem minket valasztottak ki. Ebben az esetben ha van ra madd, kérhetiink indoklast, hogy

lassuk, miben kell fejlédni, de egész egyszer(ien elképzelhetd, hogy volt alkalmasabb, szimpatikusabb

ember, vagy ismerGs ismerdse, akit most kivalasztottak. Mindenesetre a visszautasitast nehéz lehet

kezelnlink, gondoljunk arra, hogy ebben is tanulhatunk és a kovetkezd allasinterjura mar ennek a

tapasztalataval érkeziink.
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Hasznos fogalmak?'3

Az alabbiakban néhany fogalmat és magyarazatat gy(ijtottiik 6ssze, hogy konnyebb dolgod legyen,
amikor el6szor taldlkozol ezekkel a kifejezésekkel, és képben legyél velliik. Fontos, hogy ez
orszagonként eltéré lehet, igy mindig keress ra az adott orszdg aktudlis, hatalyban |évé jogszabalyaira.

Allaskeresési jaradék

Palyakezd6ként, amikor megsz(inik a hallgatdi jogviszonyod, ajanlott a lakéhelyeden taldlhatd
munkaugyi hivatalba bemenni, és beregisztralni. Ez tébb indok miatt is el6nyddre valik, orszagonként
eltér6ek a regisztralt allaskeres6knek jard foglalkoztatdsi szolgdltatasok, igy mindig helyben érdemes
tajékozddni ezekrdl, illetve tovabbi lehet6ségekrél is. Illetve nem csak az els6 munkahely el6tt, hanem
a késébbiekben, ha barmilyen valtas kézben munkanélkilivé valsz, mindenképpen jelentkezz be a
munkatgyi hivatalba, hiszen az esedékes jarulékokat ebben az esetben az dllam finanszirozza bizonyos
ideig. Magyarorszadgon jelenleg az aktualis jogszabdlyok szerint amennyiben 360 napot ledolgoztal,
utana vagy jogosult az allaskeresési jaradékra 90 napon keresztil.

Bérigény

Amikor elklldjik a jelentkezéslinket egy kiszemelt pozicidra, gyakran latjuk, hogy kérik megjel6ini a
bérigényt. Ebben az esetben fontos leirni, hogy netté vagy bruttd bérben gondolkozunk, illetve
ajanlott egy bérsavot megadni, igy nagyobb eséllyel passzol a cég altal tervezett fizetés a mi
igényiinkkel. Altaldban interjukon jobban szeretik a brutté bért hasznalni, hiszen nekik az a keret
fontosabb, igy azt ajanlom, hogy készilj fel a nettd és bruttd arakbdl, ha tudod, hogy mennyit
szeretnél kézhez kapni havonta, nézd meg mennyi a bruttdja. Ajanlott még ilyenkor az is, hogy
tdjékozddj, nézz szét a munkaerd-piacon, hasonld munkakoérben dolgozd ismer&seid, csaladtagjaid
kozott, hogy valéban realis arat kérj, belekalkuldlva azt is, mennyi tapasztalatod van az adott
munkakoérben.

Bruttd - adok és jarulékok = nettd

Bruttd bérrél akkor beszéliink, amikor a munkaltatéval szerz6dést koétiink, ugyanis 6k a teljes 6sszegre
kotik vellink a szerz6dést. Ebbdl vonjak le az addkat és jarulékokat, igy a fizetés, amit havonta kapunk,
a nettd bériink lesz.

Cafeteria

Béren kiviili juttatascsomag, amely a munkavallalo igényéhez van igazitva, és a nettdé munkabér
kiegészité elemeként szolgal, ilyen példaul a SZEP kartya is.

B https://www.rsm.hu/kisokos
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Felmondasi id6

A felmondasi id6 legkordbban a kozlés mdsnapjan kezd6édhet, a Munka Torvénykonyve szerint
legalabb 30 nap a felmondasi id6 kd6zos megegyezéssel, barmelyik fél kezdeményezte a munkaviszony
megszlintetését. Ugyanis a munkaviszony megsziintethet6 kozos megegyezéssel, felmonddssal,
azonnali hatalyu felmondassal.

Jarulékok

Ez egy olyan szazalékos adokotelezettség, amelyet az dllam a munkaltatotdl von le a kdnnyebb
ellenérizhetGség miatt. A bér mértékétdl fligg, hogy mennyit vonnak le a brutté bérbdl, orszdgonként
eltérd szazalékkal taldlkozhatunk. A jarulékoknak tobb fajtaja is van, tobbek kozott a nyugdijjarulék,
tarsadalombiztositasi jarulék (roviditve: TB), egészségligyi szolgdltatasi jarulék, tappénz-hozzdajarulas.

Minimalbér
A minimalbér, vagy kotelezé legkisebb munkabér olyan napi, heti vagy havi munkabér, amit a
munkaadd koteles a munkavallalé szamara hivatalosan, legalisan megfizetni munkaviszonya alatt. A

minimalbér és a garantalt bérminimum a legalacsonyabb allamilag megkovetelt munkadij, amelyet
egy bejelentett munkavallalé kaphat, toérvényileg szabdlyozott rendszer alapjan.

Munkabér

A munkaltaté altal kifizetett 6sszeg a munkaviszonyban allé munkavallalé szamara. A munkabér t6bb
koltségbdl adddik 6ssze, van alapbér, teljesitménybér és a munkabér egyéb elemei, pl.: éjszakai
bérpdtlék, tuldrapdtliék, miszakpdtlék vagy a vasarnapra, pihenénapra, munkasziineti napra jaré
potlékok. Nem szamitanak bele a bruttd munkabérbe a céges eszkozok, példaul telefon vagy gépjarm
magancélu hasznalata, cafeteria, koltségtéritések: példaul bérlet, utikoltség-térités, telefonszamla
hozzajarulas.

Munkaido

A munkaidé a munkavégzésre elGirt id6 kezdetét6l annak befejezéséig tartd idGtartam, amelybe
beleszamit a munkavégzéshez kapcsolddo elGkészitd és befejez6 tevékenység idGtartama is. A teljes
munkaidé mértéke napi nyolc, illetve heti negyven éra, a felek megallapodasa vagy a munkaviszonyra
vonatkozo szabaly ennél révidebb vagy rugalmasabb teljes munkaidét is elSirhat.

26


https://www.rsm.hu/kisokos/munkaber
https://www.rsm.hu/kisokos/munkavallalo
https://www.rsm.hu/kisokos/berminimum

Munkanélkuli

A Nemzeti Foglalkoztatasi Szolgdlat definicidja alapjan a kikérdezést megel6z6 négy hét folyaman
aktivan keresett munkat; két héten bellil munkdba tudna allni, ha talalna megfeleld allast, illetve mar
talalt munkat, ahol 90 napon beliil dolgozni kezd.

Munkakori orvosi alkalmassagi vizsga

Bizonyos munkakorokhoz sziikséges munkaba allas el6tt orvosi alkalmassagi vizsgat tenned, ami
annyit jelent, hogy a szervezettel egyittmikédésben dolgozd orvoshoz elmész a megbeszélt
id6épontra, és a sziikséges vizsgalatok utan, amennyiben alkalmasnak talal, megkapod a papirt réla. Ez
lehet pl.: szemvizsgalat, vérnyomas, tiid8sz(irés,stb. Evente kérhetik ennek fellilvizsgalatat, egy
altalanos kontroll formajaban.

Munkaszerz6dés

Munkdba 3llasod el6tt a munkaltaté koti veled, az itt foglaltak szamitanak torvényileg, ez a szerz6dés
kot téged és a munkdltatddat a megszabott feltételekhez, pl: bruttd bér, szabadsagok, hanyadikaig
fizetnek ki, mennyi a prébaidd, stb. Amennyiben barmilyen sérelem ér téged, ezzel tudod bizonyitani
az igazadat torvényes Uton. Mindig olvasd at, miel6tt alairod.

Nyilvantartott allaskeresé

Az a személy szamit nyilvantartott allaskeresének a Nemzeti Foglalkoztatasi Szolgalat szerint, aki a
munkaviszony létesitéséhez sziikséges feltételekkel rendelkezik, és oktatdsi intézmény nappali
tagozatan nem folytat tanulmanyokat, és 6regségi nyugdijra nem jogosult, valamint rehabilitacids
jaradékban nem részesil, és az alkalmi foglalkoztatdsnak mindsilé munkaviszony kivételével
munkaviszonyban nem all és egyéb keress tevékenységet sem folytat, és elhelyezkedése érdekében
az illetékes kirendeltséggel egyittm(ikodik, és akit az illetékes kirendeltség allaskeresGként
nyilvantart.

Prébaidé

Gyakran prébaid6vel kezdlink az Uj munkahelyen, ez atlagosan 3 hénap szokott lenni. Ez az id6szak
egyfajta tesztként is lizemel, ugyanis mindkét fél szdmara ott a lehet6ség, ha nem valik be, akkor
felmondasi id6 nélkil kiléphet, vagy felmondhatnak neki mindenféle indoklas nélkiil. Azzal is gyakran
taldlkozhatunk, ha bevalt az illet6, hogy a fizetés a 3 hénap prébaid6é utan emelkedik, ezekrdl a
szerz6déskotéskor biztosan kapunk tdjékoztatast. Prébaidd alatt is lehet szabadsagra menni,
aranyositva az éves szabadsaghoz mérten, esetleg tappénzre menni.
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Szabadsag

A Munka Torvénykonyve rogziti, hogy szabadsaghoz mindenkinek joga van. Az alapszabadsag mértéke
20 nap, ezen felll az évek szamaval pétszabadsagot kaphatunk, a 25. életévtSl indulnak ezek a
potnapok. Szerz6déskotéskor ezt is feltliinteti a munkaltatd, igy ajanlott képben lenni vele, pontosan
hany nap jar, ugyanis szervezetenként lehet 1-2 nap eltérés, és szabadsdag kivétele el6tt egyeztetni
szlikséges a munkaltatéval.

Tappénz

A betegség miatti keres6képtelenség elsé 15 munkanapjdra az daltalanosan hasznalt kifejezéssel
ellentétben nem tdppénzt, hanem uUn. betegszabadsagot vehet igénybe az arra jogosult munkavallalé.
A betegszabadsag kizarélag a munkavallald sajat betegsége esetén jar. A munkaltatd a
munkavallalénak — betegsége miatti — keres6képtelensége esetén naptari évenként 15 munkanap
betegszabadsagot ad ki. Fontos, hogy az orvosi igazolds elengedhetetlen hozza, amivel igazolhato a
keresGképtelenség.
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Gyakorlati feladat - Az Ikigai modell

Amennyiben a munkaer6-piaci felkésziilés utan szlikségesnek érzed, hogy az dnismereted atiltesd
egy jo moédszer segitségével a gyakorlatba is, akkor ez a fejezet igazdn neked szél. Az Ikigai sz6 japan
eredet(, jelentése az élet értelme és minden olyan dolog, amiért érdemes felkelni. Ennek a modellnek
az eredete ott kezd6dott, hogy felfedezték a Kék-zéndkat, ahol a legmagasabb a 100 év felett él6k
aranya.'* Jelenleg 6t ilyen Kék-zénardl tudnak, ezek a kévetkezdk:

« s

Ikaria szigete Gorogorszagban,

Okinawa szigetén Ogimi nev( falu (Japan),

Costa Rica Nicoya nevd félszigete,

Kalifornia Loma Linda nev telepiilés.

Ezeket a telepuléseket vizsgaltak, hogy mi lehet k6zos bennlk, illetve mi a titok, amiért ilyen magas
életkort tudnak elérni a helyiek. A legelsé6 és legszembet(in6bb informacio, hogy mindegyik tenger-
vagy 6ceankozeli, és kellemes az éghajlata, nincs nagyon hideg tellik, ezaltal az egész éves zoldség-és
gylimolcs termesztése és az allandd D-vitamin segiti az egészséges életmddot. Ezek a telepiilések
messze vannak a nagyvarosok zajaitol, az ott él6k ugy nyilatkoztak, hogy egyaltalan nem stresszesek
a hétkoznapjaik. Raaddasul a csaladjuk is tobbnyire a kozelben lakik, igy van méd kozos csalddi
Osszejovetelekre, nagy evésekre, kdz0s programokra, és aktiv kozosségi életet élnek, ami szintén
pozitivan hat a jollétlikre. Ezek az emberek tébbségilikben onellatéak, ami részben kdszonheté a
természeti adottsagnak, részben pedig annak, hogy id6s koruk ellenére is nekik a kert és a zoldség-
vagy novénytermesztés egy hobbi, ami szdrakoztatja és kikapcsolja 6ket. Az étkezési szokasaik is
tdmogatjak 6ket az egészséges életmdd kialakitdasdban, tobbnyire zoldséget esznek, kevés allati
fehérjével és hussal.

Emellett azt is vizsgaltak, milyen az élethez vald viszonyulasuk, milyen motivacidkkal rendelkeznek,
mit6l tudnak ilyen elégedetten és boldogan élni, stresszmentesen. Ennek kapcsan taldltak ra az ikigai
elméletére, amely négy kiilon szegmensét vizsgalja az élet értelmének. Az egyik halmaz, amely olyan
tevékenységeket tartalmaz, amiket szeretnek csindlni, ami feltolti és boldogga teszi 6ket, mint példaul
az olvasds, kertészkedés, sétalds, f6zés. Barmilyen tevékenység bekerilhet ebbe a halmazba,
amelynek lényege, hogy a tevékenység végzése kozben élik meg a flow allapotot, igy nem az
eredményre koncentralnak, hanem csak arra, hogy jol érezzék magukat.

Masodik halmazhoz tartozd tevékenységek listdja, amihez értenek, amibdl jonak érzik magukat,
amihez képességiik, képesitésiik van. Ez lehet akar iskolaban tanult tudas, vagy informalis Uton
elsajatitott készség, a lényeg, hogy mindenképpen hasznaljak a tehetségiiket, amit kaptak. Itt lehet
arra gondolni példaul, hogy ha jok a kommunikacids képességei, akkor azt tovabbfejlesztve még tobb

14 https://kekzona.hu/kek-zona/ [2022.08.23.]
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terlleten kamatoztathatja. Vagy ha szereti a logikai feladatokat, vagy a problémamegoldasban ligyes,
akkor ezek keriilnek ebbe a halmazba. Fontos, hogy csak aktiv tevékenység keriiljon felirdsra.

Harmadik halmaz tartalmazza azokat a tevékenységeket, amelybdl pénzt kapnak, amiért fizetnek
nekik. Ide nem munkakdért vagy munkahelyet sziikséges irni, sokkal inkdabb legyenek felsorolva azok a
képességek, amikkel egy adott munkakort betoltott az egyén, példdul ha kertészkedésért kapott
pénzt, akkor a kertészeti tudas felkeriilhet a listara, vagy ha el6adast tartott mar pénzért, akkor batran
be lehet irni ebbe a halmazba is. Ha egy tevékenység tobb halmazban is szerepel, az segit megtaldlni

a fokuszt.

A7V
-

vagyok

A negyedik halmaz, ami szintén nagyon hangsulyos, hogy olyan tevékenységeket végeznek, amik
hasznosak a kornyezetiiknek, a kdzvetlen tdrsadalmuknak, és értékesnek érzik magukat. Amikor fiatal
felnGttek arrdl panaszkodnak, hogy kiégtek a munkajukban, gyakran jelenik meg ennek a halmaznak
a hidnya, azaz ha a hasznossag és értékesség nem jelenik meg a munkafolyamatokban, akkor azt érzik,
hogy az 6 munkdjuk és tudasuk pdtolhatd, és nem érzik fontosnak magukat a szervezet életében,
elvesztik a motivaciojukat. Ennek kivédésére fontos tudatositani, hogy mik azok a tevékenységek,
amelyekkel ismételten értékesnek érezhetik magukat, példaul ha szeret sttni és siit a kollégdknak egy
siteményt; szeret el6adni és szines, kreativ prezentacidkat készit, és bevallalja, hogy 6 csinalja meg
az éves beszamolo6t - ezaltal is mentesitve kollégait, akiknek lehet ez nem lenne komfortos feladat.

igy béatran ajanlom, hogy te is készitsd el a sajat ikigai-modelled, hogy rataldlj arra, ami a
mindennapjaidban motivaciéval és lendiilettel tolt el. Ugy vélem, nem csak egy dolog lehet az ikigai-
od, hanem akar tobb terilet is érdekelhet, és tobb tevékenységet végezve is érezheted magad a
helyeden. Szanj ra id6t, hogy rdhangolddsz és megkeresed a négy halmazhoz tartozdé tevékenységeket,
tulajdonsagokat, amiket 6tvozve tisztan fogod latni, milyen feladatok alinak kozel a szivedhez.



IKIGAI-modell

Az ikigai modszerrel megkeressiik

oz egyensulyt a mult, jelen és a jovo kézott,
hogy a lehetd legjobban kiteljesedhessiink,
minden tehetséginket kifejlesztve azért,
hogy betdlthessiik életcélunkat.”

Minden, amit szeretek csindlni

Boldoggd tesz, ha...
161 érzem magam, amikor ezt csindlhatom...

Minden, amiben jé vagyok

Most ebben vagyok jo...
A jovében ebben is szeretnék jé lenni...

Amiért fizetnek
Jelenleg o keresetem ezekbdl Gl dssze...
Amibdl szeretnék pénzt keresni a jovGben...

Amire a vildgnak sziiksége van
A csalddomnak/borataimnaok arro van sziiksége...
Hasznosnok érzem magam, amikor...
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A munkakeresés lelki oldala

Képzeld el a szitudciot, hogy épp most végezted el a sulit, egyszerre oOrlilsz, “De j6, megcsinaltam, vége
van!”, majd jon a felismerés: “Most mihez kezdjek az életemmel?”.

Onismeret

Manapsag sokat halljuk ezt a sz6t, néha elcsépeltnek érezhetjik, mégis kihagyhatatlan az életlinkbdl.
Hogy mit is jelent az 6nismeret? Szamos fogalmat talalunk réla, ezek |ényege, hogy minden olyan
tudds és tapasztalds, amely dnmagunk, az érzéseink, gondolataink mikodésének rendszerét segit
megérteni, tisztabban latni. Ha tudunk valaszolni arra, hogy ki vagyok én, milyen vagyaim vannak, mit
akarok elérni az életemben, akkor vélhet6en mar foglalkoztunk 6nismerettel, és kutattuk ezeket a
kérdéseket. A valaszok ahhoz is kdzelebb visznek, hogy ldssam és értsem, mit miért teszek, hogyan
viszonyulok a vildghoz, milyen az én vilagképem. Az 6nismeret egyfajta tudatossagot feltételez, amely
magdaban foglalja az er6sségeinket és gyengeségeinket is.

Az Onismeret feltdrasa kapcsan gyakran taldlkozhatunk a Johari-ablak modelljével, amelyet az
aldbbiakban lathatunk:
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A modellt Joseph Luft és Harry Ingham pszicholégusok publikaltak, a Johari elnevezés pedig kettejik
keresztnevének elejébdl all 6ssze: Joe és Harry, ebbdl lett Johari. Négy terliletet kiilonboztetnek meg,
kétféle aspektusbol nézve. Az egyik az én néz6pontom, a masik a masok hogyan latnak néz6pontot
ismerteti.

A legelsd terilet a nyilt terliletlink, ahol én latom és ismerem a tulajdonsagaimat, és masok el6tt is
nyilt, nyilvanos ez a részem, ezt mindenki latja. Ide tartozhat példaul a néy, fizikai megjelenés, csaladi
vagy egyéb jellegli kotodéseink. A masodik terllet neve a vakfolt vagy vak teriilet, amely azért kapta
a nevét, mert amig masok ezt latjak, mi magunkrdl ezt nem ismerjik, nem latjuk, tehat szdmunkra
vakfolt, mint példdul amikor visszajelzik neklink, hogy milyen nagyképl voltam az imént, és ezt
meglepbdve, hitetlenkedve fogadom. Ezekbdl a kritikdkbdl érdemes szlirni és megvizsgdlni, hogy
valés-e a visszajelzés, majd ha igaznak véljik, akkor elgondolkodni rajta, miért volt ilyen a
viselkedéslink, és ha nem tetszik akkor hogyan tudunk rajta valtoztatni, alakitani.

A harmadik tertlet a rejtett vagy zart terilet, amellyel mi magunk tisztdban vagyunk, de masok eldl
el van rejtve, nem csak a titkos dolgok, érzések tartozhatnak ide, hanem azok is, amelyeket nem
tudnak rélunk példaul barataink, rokonaink. Tartozhatnak ide olyan dolgok is, amelyeket azért zarunk
el masok elél, hogy ne sértsiik meg a masikat vagy ne legyen bantddas belSle. Ami fontos, ha nekiink
nehézséget okoz titokban tartani, akkor kdnnyebb Gszintén felvallalva, asszertivan megfogalmazva
elmondani a masiknak, mit érzek, gondolok az adott szituaciéban. A negyedik teriilet az ismeretlen
vagy sOtét terlilet, amelyhez nehezen lehet hozzaférni, ezaltal nem is lehet tudatosan szabalyozni vagy
megvaltoztatni. Leginkdbb szakemberek segitségével lehet mélyebbre asni a személyiségiink ezen
bugyraiba, példaul pszichoterapia vagy pszichoanalizis kapcsan.

Az 6nismeret tobbféle mdédon fejleszthetd, és fontosnak érzem tisztazni, ha elolvasol egy kdnyvet,
amely Onismereti témaban irddott, az még nem jelenti azt, hogy nagyban mélyilt volna az
Onismereted. Minden tudas és informacid hozzajarul ehhez a nagy képhez, és ez is lehet egy puzzle
darab a nagy egészbdl, azonban az 6nismereti munka ennél tobbet jelent. Ha az elméletbdl at tudod
Ultetni a gyakorlatba a kdnyvben olvasottakat és értelmezni tudod a sajat életedre vonatkozdan, és a
valtozas Utjara ralépsz, na az maga az elindulas. Ugy vélem, az dnismereti feladatunk addig tart, amig
éllnk, igy amikor olyat hallok, hogy én kész vagyok az 6nismeretemmel, mar eléggé ismerem magam
és nem akarok ezzel foglalkozni, azt nem vélem teljesen igaznak. Ha ez gy hangzik el, hogy jelenleg
nem akarok mélyebbre asni, az egészen mas tészta, és érthetd hogy bizonyos nehéz témak utan jol
esik pihentetni az lgyet és amikor ismét meger&sodtink, akkor tudunk djra rdnézni vagy tovabb
folytatni 6nmagunk megismerését és feltarasat.

Nekivaghatunk a témanak egyediil, vagy szakember segitségével is, a 1ényeg, hogy biztonsagban
érezziik magunkat a folyamat alatt. Szamos segit6 szakmaban dolgozo van, aki elkisérhet minket ezen
a néhol régos uton, kezdve a pszicholdgustdl, de lehet akdar mentalhigiénés szakember, ifjusagi
szakember, életpalya mentor, Onismereti vagy palyavalasztasi tanacsado, coach, alternativ mddszerek
és szakemberek, példaul kinezioldgus, csaladallitd, kranioszakrdlis terapeuta és sokaig sorolhatnam.
A lényeg, hogy hozzad passzold szakembert talalj, hogy a problémad okat a lehetd legjobb mértékben
megértsd és tudj rajta valtoztatni, hogy szivben és fejben is torténjen meg a valtozas. Ez lehet egyéni
terapia, foglalkozas, konzultacio, vagy térténhet csoportos formaban is, akar tobb alkalmas onismereti
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tréningek alkalmaval, pszichodraman, vagy ami “épp szembejott” vellink. Amikor egy témdra vagyunk
hangolddva, sokkal kénnyebben futunk bele a minket érdekld és érinté informdcidk halmazaba, igy
ne lep6djlink meg, ha belevagunk az 6nismereti utazasunkba, felgyorsulhatnak korulottiink a dolgok.

Személyiségtesztek, tesztek

Vannak személyiségtesztek, amelyek 3altal kozelebb kerllsz 6nmagad megismeréséhez és
megértéséhez, online is tobb elérhetd teszt talalhatd. Nagyon fontos hangsulyozni, ezeket kezeld gy,
mint egy-egy puzzle amely a nagy kirakéhoz tartozik, és ne azonositsd magad egy eredménnyel.
Gondolj bele, egészen mdasképp valaszolsz, amikor jokedv(i vagy és boldog, és masképp amikor pont
tortént valami, amit6l szomorubbnak érzed magad. A tesztek eredményeit nagyban befolydsolja az
aktudlis hangulatunk is. ime egy online teszt, amelyet batran ajanlunk:

https://www.16personalities.com/hu/ingyenes-szem%C3%A9lyis%C3%A9gteszt

Ezen az oldalon 16 kilonb6z6 személyiségtipust osztalyoznak, amik koziil te is belekerilsz
valamelyikbe, ami a leginkabb jellemez téged. 4 f6 kategériat jeloltek meg az emberi karakterekhez:

1. analitikusok
o épitész
e tudds
e parancsnok
o vitazd
2. diplomatdak
e véddligyvéd
e mediator
o fGszerepld
o kampanyfénok

o |ogisztikus

o Vvédéb

e vezetd

e konzul
4. felfedez6k

e virtudz

e kalandvagyd
e villalkozo
e szorakoztato
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Az alabb latod ezeket, mindegyikhez részletes leirast taldlsz, ezeket az oldalon tudod elolvasni, miutan
kitoltotted a tesztet és megkaptad az eredményt, bongészd végig a tipusodhoz hozzarendelt
tulajdonsagokat.

Enkép, masképp

Az, hogy masok hogyan latnak, segit kialakitani az egészséges és teljes képet 6nmagamrdl. Ehhez egy
szuper feladatot mutatok, amit batran ki lehet toltetni csalddtaggal vagy barattal, és 6sszevetni, mi
onmagunkat és masok hogyan latnak minket. A feladat Rudas Janos: Delfi 6rokosei c. konyvben
megtalalhatd. A feladat értékelésénél nincs kiilon javitokulcs, hiszen itt nem a jé vagy rossz vélaszokra
megylnk. A lényeg, a harom lista 6sszehasonlitasa: Mennyire tér el az, ahogy az egyén sajat magat
latja attol, ahogy mdsok latjak 6t, illetve attdl, amit 6 gondol arrdél, hogy masok gondolnak rajta.
Melyek azok a tulajdonsagok, ahol jelentés az eltérés.

Feladat leirasa

Ez a tulajdonsdglista abban segit, hogy énképedet ésszehasonlithasd azzal a képpel, amelyet mdsok
alkotnak rélad. A kévetkezékben tulajdonsdgpdrokat taldlsz. Mindegyiknél karikdzd be a megfelelé
szamot!

A tulajdonsdglistat haromszor kell kitélteni, a kévetkezé kérdésekre vdlaszolva:
e Milyennek latom magamat?
e Milyennek latnak a csoporttarsaim? (En mit gondolok errdl)

e Milyennek latlak téged? (Ki.............. Kitooverenen. )
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Aktiv 1 2 3 4 5 6 7 Passziv
Oszinte 1 2 3 4 5 6 7 Oszintétlen
Szeretetre mélto 1 2 3 4 5 6 7 Utdlatos
Bardtsdgos 1 2 3 4 5 6 7 Bardtsdgtalan
Jéindulatu 1 2 3 4 5 6 7 Rosszindulatu
Tapasztalt 1 2 3 4 5 6 7 Tapasztalatlan
Tajékozott 1 2 3 4 5 6 7 Tdjékozatlan
Udvarias 1 2 3 4 5 6 7 Udvariatlan
Kedves 1 2 3 4 5 6 7 Mordzus
Magabiztos 1 2 3 4 5 6 7 Bizonytalan
Bdtor 1 2 3 4 5 6 7 Gydva
Szdrakoztato 1 2 3 4 5 6 7 Unalmas
Vonzo 1 2 3 4 5 6 7 Taszito
Tisztességes 1 2 3 4 5 6 7 Tisztességtelen
Jelentds 1 2 3 4 5 6 7 Jelentéktelen
Erzékeny 1 2 3 4 5 6 7 Erzéketlen

Onazonossag, 6nbizalom

ElGszor kezdjik a fogalmi tisztazdssal, az 6nazonossag azt jelenti, hogy ismerijiik és elfogadjuk a sajat
személyiséglinket, hitelesen hagyjuk magunkat lattatni, megbizunk az érzéseinkben és
dontéseinkben. Tehat a lényeg, hogy nem viselkediink masképp, mint ahogy szeretnénk, még
kdrnyezeti elvarasok nyomasara sem. Es féleg azért nem, hogy elfogadjanak vagy szeressenek minket,
hiszen ha elengedjik a megfelelési kényszeriinket, akkor tudunk igazan 6nmagunk lenni.

Mennyivel egyszer(bb lenne ezek nélkiil a kényszerek nélkiil élni, ha feltétel nélkili szeretet olelne at
minket, és tudnank, barmit is teszlink, szeretve lesziink, szeretve maradunk. Azonban ez gyakran nincs
az alapcsomagban, hanyszor kaptuk meg kérnyezetlinkt6l, csaldadunktdl “ha nem viselkedsz jé, ha ezt
igy folytatod, ha nem leszel lgyes, ha...” és még hosszan sorolhatnam, mennyi kritérium és feltétel
volt megszabva az elfogaddsunkért és szeretetlinkért cserébe. Pedig a szeretet alanyi jogon jar,
mindenkinek. Hiszen ha biztonsagban érzem magam, ha kifejezhetem az igényeimet, az érzéseimet,
sirhatok ha ugy tartja kedvem és mégis szeretve vagyok, az ad egy olyan Onelfogaddst és
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Onazonossagot, amelyre épitve sokkal konnyebb magabiztosan, 6nbizalommal telve nekiallni az élet
egyéb kihivasainak és nehézségeinek.

Az Onbizalom azt foglalja magaba, hogy tudom, hogy mire vagyok képes és bizom magamban, az
er6mben, kitartdsomban, vagy hiszek magamban. Az 6nbizalommal mar eredend6en rendelkeziink,
ha megnéziink egy kisgyermeket, aki teljes magabiztossdggal |ép fel, esze agaban sincs
onbizalomhidnyra hivatkozva kimaradni a jatékbdl, vagy nem egyiitt énekelni, tancolni az ovis
tarsakkal. A kor el6rehaladtdval azonban egyre gyakrabban talalkozunk az 6nbizalom hidnyaval, mint
magaval az 6nbizalommal. Mert ha nincs, vagy kevés van bel6le, azt bizony hamar észrevessziik. Ez
nemtdl, kortdl, élethelyzettdl fliggben barmikor felbukkanhat, nincs meghatarozott id6kerete, hogy
meddig lesz vellink ez az dllapot. Mert ez is csak egy atmeneti dllapot, amit ha észleliink és amin ha
akarunk véltoztatni, akkor mi magunk tudunk. A legegyenesebb kapcsolds, ahhoz, hogy meglegyen a
kell6 6nbizalmunk, az 6nmagunk elfogaddsan at vezet az ut. Itt kifejezetten arra gondolok, hogy
megtanuljuk értékelni és bizonyos mértékig egészségesen szeretni 6nmagunkat, a teljesitményeink
nélkil is, egyéb kritériumok nélkil, az igazi feltétel nélkili szeretettel fordulva 6nmagunk felé.

Erzelmi intelligencia

Két betlicske, amivel mar valészinlileg taldlkoztal te is: EQ. Nagyon sokdig a boldogsdg meglétét
Osszekotottik azzal, hogy valaki sikeres-e vagy sem. Aztan pszicholdégusok és kutatdk teljesen
felforgattak ezt az elméletet, ugyanis arra jottek rd, hogy a sikerhez sziikséges Ut egyik eleme az
érzelmiintelligencia, és a boldogsag sem csak azon mulik, hogy valaki sikeres-e az életében. Az érzelmi
intelligencia jelenti az érzelmek észlelését, megértését és megélését, valamint ezek szabalyozasat is
ide sorolhatjuk. Ot olyan kulcsfontossagu tényezd van, amely segit nekiink az EQ fejlesztésében, ezek
az ontudat, 6nszabdlyozds, motivacié, empatia és szocidlis készségek. Az aldbbiakban az érzelmi
készségek és képességek hierarchiajat négy kiilonb6z6 dimenzidba sorolva lathatjuk:

- érzelmek észlelése

- képesség a gondolkodas el6remozditdsara érzelmek segitségével
- az érzelmek megértése

- az érzelmek kezelése

Hosszabban kifejtve, az érzelmek észlelése alatt itt egyidejlileg értjik a sajat magunkban felmerilé
érzések Osszességét és beazonositjuk azokat, illetve a masik, a partner, a kdzvetlen kérnyezetemben
felmerGl6 érzések és érzelmek Osszességét. A gondolkodasunk megvaltoztatasdra vagy
el6remozditdsara az érzelmeink elengedhetetlen tényez6k, mert ezek egyiitt képesek alkalmazkodni
bonyolult tarsadalmi helyzetekhez is. Az EQ fejlesztésével lehet hatni példaul a problémamegoldd
készségeinken, a kreativitasunkon, az alkalmazkodasi képességeinken vagy a sajat motivacidinkon.
Minél fejlettebb valakinek az EQ-ja, anndl hatékonyabban tudja szabalyozni az érzelmeinek
megélését, és nem, hagyja, hogy eluralkodjon rajta egy érzés. Ezt kdveti az érzelmek megértése, amely
kihagyhatatlan Iépcs6fok. Ha valami idegesit vagy zavar minket, és ennek eredendé okat is be tudjuk
azonositani, akkor hatékonyabban tudunk tenni az ellen, hogy ez az éallapot sokdig fennmaradjon.
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Példaul ha egy szobdban vagy a testvéreddel, és te éppen belemeriltél az 6néletrajzirdsba, 6 pedig
folyton megakaszt a kérdéseivel, egy id6 utan valdszin(ileg frusztralt leszel. Ha megérted a belsé
folyamataidat, miszerint neked nagyon fontos, hogy j6 és meggy6z6 CV-t allits 6ssze, ami most épp
nagy koncentraciot igényel a részedrdl, rdadasul még ma el akarod kildeni a kiszemelt cégnek, ezért
megkérheted a tesddat, hogy 1-2 6rdig most ne zavarjon, amint végeztél a feladatoddal, tudsz neki
segiteni. Ezaltal feloldod a benned kialakult disszonanciat, és nem azon van a hangsuly, hogy ne segits,
hanem ha neked fontosabb jelen pillanatban a Cv-d elkészitése, azt nyugodt formaban is kozolheted,
mielStt annyira begydrlzne ez az érzés, hogy kirobbannal és leorditanad a fejét. (Gondolom ezt
mindenki el tudja képzelni. Jobb lesz nem eljutni eddig a pontig, ha meg lehet allitani hamarabb is a
folyamatot Gigyesen észlelve az érzéseket.)

Innen épll tovabb a negyedik dimenzio, az érzelmek kezelése, ami arra utal, hogy nyitottan allunk a
kellemes és kellemetlen érzésekre is egyarant. igy tudunk a skdla minél szélesebb spektrumén Gjabb
érzéseket felismerni, beazonositani és megtanulni a kezelését. Ennek gylimolcsét példaul
konfliktushelyzetben lehet kamatoztatni, amikor nem diihbél, frusztraltsagbdél pattanunk fel, hanem
el6szor sajat magunkban végigvezetve az érzést, megtaldlva az eredeti indokot és érvelve, asszertivan
kifejezve magam megoldom a konfliktushelyzetet. (Példat lasd feljebb a tesdval.) Tehat az érzelmek
szabdlyozasa alatt nem elfojtast értlink, hanem a megfelel6 mederbe terelés utan a megfeleld
megolddkulcs haszndlatat.

Erzelmi kitevés

Az érzelmi kitevés jelensége kapcsolodik az érzelmi intelligencidhoz. Amint ér minket egy er6sebb
érzés, amelyet nem tudunk 6nmagunkban megélni, egybdl az az elsé dolog, hogy megosztom
masokkal is, hatha ugy kénnyebb lesz, azaz kiteszem az érzelmeimet a kdzosségi média feliileteire,
ahol sok szaz, vagy ezer ember - latszélag - osztozik az 6romomben vagy bdnatomban, amit
kommentekkel, emojikkal tudnak kifejezni, igy enyhitve azt a nagyfoku érzelmi megélést, amit egyedill
kellett volna elbirni. Pedig mekkora ereje van, ha egy-egy érzelmet mi magunk éliink meg, vagy
szenvediink végig és vonjuk le a tanulsagokat a késGbbiekre, nem pedig csak ugy atfolyatas nélkal
egybdl kivil is pakoljuk az érzéseket. Ezt is lehet gyakorolni, az EQ fejlesztésével az érzelmi kitevésre
egyre kevesebb sziikséglink lesz, hiszen mar dnmagunkban is elég lesz megélni és megérteni, nem
lesz szlikség a kils6 megerdsitésre, megfelelésre, kit(inésre. Egyszer(ien lehetliink 6nmagunk a sajat
érzéseink, gondolataink, tulajdonsagaink halmazaban.

Kapunyitasi panik

A felné6tté valas velejardja, hogy egyfajta krizisen megy keresztil a fiatal, amit kapunyitasi panikként
is szoktak emlegetni.'®> Tobbségében a 18-30 év kozotti korosztalyt soroljak ide, akikben felmeril a
kérdés: hova és hogyan tovabb. Amikor véget ér a biztonsagos kdzeg, megszlinik a megszokott

15 https://megoldaskozpont.com/kapunyitasi-panik/

38


https://megoldaskozpont.com/kapunyitasi-panik/

iskolapad, amikor mar a sokadik diploma utdn bele kell allni az életbe, akkor johet ez a fajta
bizonytalansag, ami a jovét illeti, merre is kell elindulni, honnan lesz munkam és vajon mi lesz az?

Ilyen és hasonld kérdések tomkelege hemzseg a fiatalok fejében, akik probalnak valami kapaszkodét,
kiutat taldlni ebbdl a helyzetbdl. ElGszOr is azt tanacsolom, hogy engedd magadnak megélni az
érzéseidet, mert lehet épp ezekbdl tudsz majd taplalkozni a rad vard feladatokkal szemben. Tobbnyire
1-2 éves szakaszként definidljak ezt, ami végigvezet az Uj helyzetbe. Mivel régen egy linearis életut
volt jellemz6, manapsdg ezt egydltalan nem mondhatjuk el, hiszen szinte barmit kezdhetiink az
életlinkkel, a mai generacio probal kitdérni a megszokott, szamukra mar-mar unalmas életutakbdl, és
valami izgalmasat, Ujat Iétrehozni. Ennek nehézsége az is, mivel Uj, nem tudjdk, hogyan kezdjék el,
csak azt tudjak sokszor, mit vagy milyet nem akarnak. Ehhez hozzajon egy olyan disszondns érzés,
hogy didkként sokszor dbrandoztak, milyen szinvonalon akar éIni feln6tt kordban, aztan mikor hirtelen
belecsoppen, azt hiszi maris ott kell tartania. De nem igy van, van elég id6 arra, hogy elérje azt a
bizonyos szintet és szinvonalat, amelyet megalmodott maganak, csak elég idg, tlirelem és kitartas kell
hozza. Hassler szerint a kapunyitasi paniknak harom 6 alapkérdése van:

e Kivagyok én?
e Mit szeretnék?

e Hogyan érem el, amit szeretnék?

Ezek alapjan latjuk, amint elkezd az 6nismeretével foglalkozni a fiatal, ugy tisztul a tobbi kérdésre
adott valasza is. Mindhdarom téma 0Osszecseng, igy a krizishelyzet kihatassal van a maganéletére, a
szabadidds tevékenységeire, a baratokkal vald viszonyra. Tapasztalatok hijan, vagy kevés
élettapasztalattal rendelkezés esetén batran ajanlom, hogy a fiatal merjen szakemberhez fordulni,
hiszen nem kell mindenen egyediil végigklizdenie magat, ezért vannak segit6k, akik végigkisérik ezen
az uton, és hamarabb megértésre és megoldashoz jut az egyén.

Dontéshozatali nehézségek

“Nincs j6 vagy rossz dontés, csak dontés van” - szoktdk mondani. Ezt agy forditandm le a
legegyszer(ibben, ha egy vdlasztdsi Ut el6tt vagyok épp, és két irdny kozil kell valasztanom, és ha mar
[atnam az elején, hogy melyik a rossz, biztosan nem azt valasztandm. Csak hogy ezek a valasztasok és
dontések kés6bb nyernek értelmet, kés6bb tudjuk meg, vajon tényleg jél dontottiink-e. Sokan udgy
vélik, minél tobb informacidonk van egy dontési helyzetben, annal biztosabban érezziik, hogy jol
dontottink. Hiszen tudom, mi mellett tettem le a voksom, az mit takar, mire szamithatok, stb. Mig ha
csak néhany informacidm van egy bizonyos esetben, Ugy a kiszdmithatatlansag bizonytalansagot
szlilhet, ezért félve hozok dontést, és érezhetem azt is, hogy lehet rosszul dontottem. Amit fontos
hangsulyozni ilyenkor, hogy a jelen szituaciéban, a jelenlegi tudasom és érzéseim alapjan melyik
dontést érzem jénak. Ha a sziviinknek is megengedijiik, hogy beleszéljon, biztosabban donthetlink,
ehhez pedig az kell, hogy ismerjik a sajat mikodésiinket, sajat testi reakcidinkat.
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Fiatalon azért is fontos beleallni a dontési helyzetekbe, hogy a felel6sségvallaldssal tanuljuk meg, mi
irdnyitjuk az életiinket. Ami nehezitheti a folyamatot, hogy ilyenkor a csalad is segiteni probal, és
emiatt sokszor beleszdl a folyamatokba, hogy helyesen dénthessiink. Erdemes azt is mérlegelni, hogy
vajon a dontésiink mogott all-e bizonyos foku lazadas a szil6k ellen, vagy valéban sajat magunk miatt
vdlasztunk egy bizonyos dolgot. Rdadasul a feln6tté valas utjan egyszerre tobb dologrdl is kell donteni,
példaul, hogy hol nyissunk bankszamlat, meddig maradjak a csalddi haznal, ha elk6lt6zok hova akarok
koltozni, egyediil vagy masokkal egyutt fogok élni, mennyi a havi kiadasom, hogyan legyek elegend6
id6t a parommal, ha egyedil vagyok mikor lesz parkapcsolatom, hogyan tudom fenntartani a barati
kapcsolataimat, és szdmos olyan dolog, amiknek ilyenkor lehet lerakni az alapkoveit. Persze itt is
hangsulyozom, hogy mindig lehet valtoztatni, és az elmult évek alatt igazan megtanultuk, csak a
véltozas allandé. igy ha barmilyen korabbi dontéseddel mar nem tudsz azonosulni, csak gondold &t
Ujra a lehet6ségeidet, és ahhoz mérten donts, valassz masik, szamodra megfeleld opcidt.

A csaladi mintdk alapjaiban befolyasolhatja a dontéseinket, hiszen ha egy bizonyos rendszerben
néttink fel, akkor azok kihatnak az egyéni dontéseinkre is, ezért fontos az 6nismeret, hogy ldssam, mi
az, amit szivesen tovabb viszek a csalddi mintdimbdl és er6sségemre valik, és miaz, amit mdédositanék,
vagy kihagynék a sajat rendszereimbdl. Erre tudatosnak lenni nem egyszer(, viszont térekedni lehet
ra a kezdetektdl.

Kiégés
Kiégés, avagy a burnout jelensége. Ezzel is gyakran taldlkozunk, és mar nem csak a sokéve dolgozé

menedzsereket vagy vezet6ket érinti, hanem joforman barki eshet dldozatul ennek az allapotnak.
Nézzik, mit is jelent a kiégés.

A kiégés az egyén fizikai, mentalis és érzelmi kimeriltségét jelenti, amellyel egyid6ben eltlinnek a
célok, és a reménytelenség lép helyére. Kialakuldsa 6sszetett, szerepet jatszhat benne a nem helyes
Onértékelés, vagy nem redlis célok kitlzése, a tulzottan nagy nyomds. Azonban a visszajelzések,
elismerések hianya is generdlhatja ezt a folyamatot, hiszen ha megbecsiilés nélkil végzem a munkam,
ugy érezhetem, nem vagyok elég hasznos tagja a szervezetnek, a tarsadalomnak. Ahol nagymérték
empatiara van sziikség, ott gyakran talalkozunk kiégést megélé munkavallaldkkal, példaul human vagy
segit6 terlleteken dolgozdk esetén.

Elsé figyelmeztet6 jele lehet, ha a régen imadott munka terhessé, stresszessé valik. Amig régen
orommel vaéllalt be mindenféle feladatot, akar nehezebbeket is, rovid hataridGset és kihivast
jelentGeket, mara ezt a teljesitményt nem tudja tartani, hiszen az emberi teherbiras véges, igy egyre
tobbet hibazik, faradt lesz és lassabban végzi a munkajat. Ez fizikai tinetekkel is jarhat, alvaszavarok,
fejfajas, gyengeség, motivalatlansag. Lelki szinten megjelenhet a szorongas, ingerlékenység, a
koncentraltsag hianya, amik akar tobbszori hidnyzast, kiesést eredményezhetnek a munkahelyrél.

Ha idGben észbekapunk, hogy ez az irdny nem o, akkor itt meg is allithatjuk a folyamatot, kell6
feltolt6déssel, én-id6vel, szakemberrel itt még vissza tudunk jonni egy révidebb idén belil, anélkiil,
hogy a teljes kiégési szakaszokon végig kellene menni. Azonban ha nem latom, miben vagyok épp,
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hidnyzik az onreflexié képessége, akkor valdban nehéz megdllitani a hdmpolygé lavinat, és konnyen
belecsuszhatunk a kiégés tovabbi folyamataiba. Amikor mar akkora a visszahlzddas, hogy leginkabb
a munkat is elkeriilné messzirdl, fél a vélt vagy valds kudarcoktdl, és célkitlizéseket sem allit maga elé.
Ilyenkor a munka mar csak egy eszkoz lesz, hogy anyagilag fenn tudja magat tartani, de ne, tobb a
rutinnal.

Erdemes szakemberhez fordulni, és elfogadni azt, hogy nem tudunk mindig egyediil megbirkdzni az
életiink adta nehézségekkel. Es az a jo hir, hogy nem is kell. Nehéz ebben az allapotban elfogadni a
segitd szandékot akar baratainktdl, csaldadunktdl, mégis 6k azok, akik ismernek minket és valdban jot
akarnak nekink.

Imposztor szindroma

Az imposztor szindréma egy olyan jelenség, amikor valaki sikeres, elismert am mégis ugy érzi, hogy
nem érdemli meg ezt a dicsGséget és elismertséget, mert attdl tart, hogy egyszer lebukik, hogy nem
is olyan jo, mint ahogy mdsok gondoljak. llyenkor egy altaldnos szorongas, aggodalmaskodas, bels6
disszonancia van jelen az egyénben. Ot kiilénb&z6 tipusa van a szindrémanak, amit beazonositds utan,
tudatositassal és onismereti munkaval azonban meg lehet valtoztatni. Nézzlk, mik, vagyis kik ezek a
karakterek.!®

A Superwoman/Superman karakter, aki mindig mindenki masnal tobbet akar dolgozni, nem kimélve
magat a folyamatban, raadasul mindezt a maximalis szinvonalon tartva. Es logikusnak t(inik, ha mindig
tobbet dolgozol mindenkinél, akkor nem deril ki, hogy esetleg nem is értesz mindenhez, hiszen
mindig olyan szorgalmas vagy és maximalista. A visszajelzések sem elegend6ek, emellett is ugy
érezheti, hogy folyamatosan bizonyitania kell.

A perfekcionista karakter az, aki képtelen kiadni a munkat a kezei kdziil masnak, hiszen az ugysem lesz
olyan jé, mintha 6 maga csinalna meg. Zavarja, ha nem az 6 kezében van az iranyitds, nem szivesen
adja at a kontrollt masnak. Raadasul az id6zités sem jé baratja, inkdbb halogatja a dolgokat, mondvan
addig legalabb tudja tokéletesiteni a dolgait. Pedig mint tudjuk, tokéletes nem létezik, a t6link telhetd
legtokéletesebb viszont pont elég.

A szlletett zseni karaktere, akinek mindig minden olyan kénnyedén sikeriilt, kbnnyen megugrotta a
kozépiskolai felvételit, majd felvették a kivalasztott egyetemre is, és persze a gyakorlati helye is remek
volt. Egy baj van ezzel, ha minden elsére sikertilt, akkor nem volt tér megtanulni a kudarcélményt, igy
feln6ttként szembesiilni azzal, hogy nem sikeriil mindig minden els6re vagy a legjobban, elég fajo tud
lenni. Eddig elég volt az a gondolat, hogy elég tehetségesnek lenni, de a szorgalom nem pétolhatd
tehetséggel. llyenkor jobb belerakni magunkat olyan helyzetekbe, ahol hibazhatunk. Megéri a
befeketetett munka, mert hiba nélkil nem lehet leélni egy egész életet.

A maganyos harcos karaktere, aki inkdbb nem kér segitséget, nehogy a végén kideruljon rdla, hogy
nem is ért mindenhez. O az, aki altaldban nem szeret kdzosen, csapatban dolgozni, nehogy lebukjon

16 https://pszichologus.mrazkata.com/az-imposztor-szindroma-5-tipusa/
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vagy a tobbiek ugy véljék, nem is olyan j6 a munkdjaban, mint gondoltuk. Pedig 6 is tudja, hogy
kdnnyebb lenne egyiitt, mint egyeddl.

A szakért6 karaktere, aki abban méri a tuddsat, hogy mit és mennyit ért el eddig. Ha talal egy jo
allashirdetést, de nem érzi, hogy 100%-ban megfelelne, biztosan nem fog ra jelentkezni. O az, aki
inkdbb elvégez még egy kurzust, hogy naprakész legyen a tuddstara, ahelyett hogy belevagna és
csinalnd a dolgat.

Ezekben a karakterekben egy kdzz6s van: a nem vagyok elég j6 érzése. Ahhoz, hogy az imposztor
szindrémat legy6zziik, elGszor is fontos, hogy beszéljiink az érzéseinkrél, mert sokkal tobben kiizdenek
ezzel a nehézséggel, mint gondoljuk. Egyiitt kdnnyebb ebbdl is kildbalni és szembenézni vele. Fontos
tovabb3d, hogy az érzéseket és a valdodi tényeket szétvalasszuk, ne essiink abba a csapdaba, hogy egy
hitrendszer rabjai vagyunk, amit igaznak gondolunk, kdzben kiderl, hogy ez csak a belsé vildgunk
alkotta gondolat. Teljesen rendben van, ha fiatalabbként a munkatarsaidnal valéban agy érzed, hogy
kevesebbet tudsz nadluk. Ne hozzadjuk mérd magad, hanem dnmagadhoz, és adj annyi id6t magadnak
is a szakmai tuddsod Osszegyljtésére, mint a kollégdidnak van. Az 0j feladatok megtanuldsa soran
pedig hibazni szabad, hiszen teljesen Gjként kezded, igy rendjén van, ha nem tudsz mindent elsére
vagy mdsodjdra sem. Batran kérdezz az id6sebb kollégaktdl, 6k is elkezdték valahogy.

Sokat segithet az is, ha te a belsé hangoddal bardti viszonyt dpolsz, azaz nem te vagy sajat magad
legnagyobb kritikusa, hanem tamogatdan és tlirelmesen kezeled a tanuldsi folyamataidat. Ez
érdekesen hangozhat, de valdban fontos, hogyan beszéliink magunkkal, a gondolati szinten miket
mondunk magunkrél, biztatjuk vagy lehdzzuk sajat magunkat. Mindig lasd azt, hogy meddig jutottal,
hol tartasz éppen, mert ezt a tavot mar megtetted, akkor a tébbire is képes vagy. Ne csak a célt
értékeld, hanem az odavezetd Ut minden egyes szakaszat.

Megkiizdési stratégiak

Azokban a stresszhelyzetekben, ahol nehéznek éljik meg a feladatot, a szervezetiink, megoldasra
iranyuld prébélkozasait megkiizdésként fogalmazhatjuk meg. Mint minden, ez sem fekete vagy fehér,
tobb megkizdési madddal taldlkozhatunk, viszont az Onismeretnek itt is jelent6sége van: olyan
maddszerrel leszlink a leghatékonyabbak a stresszhelyzetekben, amelyek passzolnak hozzank, és kozel
allnak a személyiségiinkhdz. Nézziik, milyen megkiizdési stratégiak segithetnek nekink.’

El6szor is, van a problémakozpontu megklizdés, amely a megoldandd problémara, helyzetre fokuszal,
amely kivaltotta ezt a stresszhelyzetet. Célja, hogy az aktudlis szituacié tobbszor ne forduljon eld,
egyfajta megel6zést is jelent. llyenkor az egyén egészen aktivan tud tenni a megolddasért, hogy
feloldédjon a stresszes helyzet, képes megfelel6en dontéseket hozni és céltudatosan cselekszik ennek
érdekében. Emellett érzelemkozpontu megkilizdéssel is talalkozhatunk, amikor az egyén az érintettség
tagaddsaval probalja feloldani a konfliktusos helyzetet, akar a tényeket is mell&zve, az érzelmeire
hagyatkozik. Ugy vélik, ez addig j6 moddszer, amig az egyén nem taldlia meg a megfelels

17 https://onlinepszichologus.net/blog/milyen-megkuzdesi-strategiakat-alkalmazhatunk-stresszhelyzet-eseten/
[2022.08.23.]
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problémamegoldd kulcsot, ami optimalisabb és tényeken is alapszik. Latjuk, hogy itt az egyén a
problémat minimalizalja, és prébadlja értelmezni a helyzetet az érzései mentén, akar csatlakozva ndla
érzelmileg er6sebb személyekhez.

Valdjaban elég nehéz elklloniteni ezt a kétféle megklizdési stratégiat, az a legjobb, ha ezeket egyiitt
tudjuk felhasznalni, ugyanis a hatékony problémamegoldashoz elengedhetetlen az érzelmi egyensuly
megléte. Ha prébaljuk nyakon csipni magunkat, hogy éppen melyik folyamatban jarunk a
stresszhelyzetben problémamegoldas-lgyileg, akkor ezeket az dllomdasokat taladlhatjuk menet kdzben.

El6szor konfrontdldodunk a problémaval, ami aktiv megklizdéssel jar egylitt. Ezutan eltavolodunk a
helyzettdl, hogy energiat gydjtsiink, vegylink egy nagy leveg6t. Ehhez sziikséges, hogy érzelmileg és
mentalisan is |épjlink hatra az adott Ugyt6l. Majd ezutdn johet az érzelmek és viselkedések
szabdlyozasa, amikor ki tudtam |épi az érzelmi érintettség haldjabdl, legaldbbis egy lépést tettem
hatra, hogy a nagy egészre raldssak. Amikor ilyen szituacidban vagyunk, batran kérjiik a kdrnyezetiink,
barataink tamogatasat, minden olyan eréforrdas, ami/aki segitséginkre van a megoldas
megtaldlasaban. Ebben a folyamatban a felel6sségvallalds is teret kap, beledlini a helyzetbe és kézbe
venni az irdnyitast itt elengedhetetlen. HA eddig eljutottunk, johet a problémamegoldas
megtervezése, azaz a kognitiv megolddsok feltarasa, tények, észérvek, racionalis kapaszkoddk
feltarasa, Osszegyl(ijtése. Ha az egyén nem tud szembeszallni a konfliktusos helyzettel, és ugy érzi
kiszall bel6le, vagy inkdbb elkerili, az daltaldban ennél a résznél szokott megtoérténni, miutan
racionalizalta a lehetGségeit, és nem taldlt szdmara megfelel6 megoldast, vagy fél szembenézni a
helyzettel.

Viszont amennyiben sikeril beledllni, és végigmenni ezen a folyamaton, a végére a negativ jelentés
szituaciot akar pozitivba is fordithatjuk azaltal, hogy lekiizdéttiik, megcsindltuk, tkereteztiik. Es ez ad
igazi fejl6dést, amikor a sajat korlatainkat és komfort zénankat megfejlédve oldjuk meg a
problémdinkat. Szeretném itt is hangsulyozni, hogy szakemberhez barmilyen szamunkra nehéz
szituacioban fordulhatunk, mert a berdgzott viselkedésmintakat nem egyszer(i sem felismerni, sem
megvaltoztatni egyediil, nagy dnismeret és dnreflexio szlikséges ehhez.
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Munkaerd-piaci atalakulasok a COVID hatasara

Legnagyobb kihivasok, legfontosabb skillek

Az elmult évek sok mindent tanitottak nekink, gondoljunk akdr a varatlan helyzetekre, a
rugalmassagra, az Ujratervezésre, a bizonytalansag megszokdasara, vagy a valtozas allanddsagara. Egy
biztos, alkalmazkodas nélkil mindez nem ment volna.

A reziliencia, avagy a rugalmas alkalmazkodas, ellenalloképesség fogalma, amit ha nem is ennyire
tudatosan, de mindannyian gyakorolhattunk az elmult évek soran. Amikor a COVID-19 be(it6tt, és sok
munkahely megsz(int korilottiink, minden attevédot atmenetileg az online térbe. Ez azt is hozta
magaval, hogy izoldlva voltunk a tarsainktdl, csalddtagjainktdl, bardtainktél, munkatarsainktél. A
legszlikebb kornyezettel és persze 6nmagunkkal voltunk 6sszezadrva hénapokig. Ebben a helyzetben,
amikor nem mi dontlink arrél, hogy éppen milyen rendelet sziiletik és hogyan befolyasolja ez a
mindennapjainkat vagy az addigi szokasainkat, valéban prébara voltunk téve. Azt viszont mindig mi
dontjik el, hogy mit kezdiink az adott lehet&ségekkel. A vilagjarvany kilatastalansaga miatt sok helyen
els6ként a gyakornokokat vagy a palyakezdéket kiildték el a cégtdl, hiszen rajuk tobb figyelmet kellett
volna forditani, mentordlni Gket a folyamatokban, amit sok cég nem tudott megtenni igy ebben az
online vilagban. Persze, érthet6 mdédon a fiatalok aggddtak a jov6jik miatt, hiszen akkor ezt a
kilatastalansagot és munkanélkiiliséget 6k sem tudtdk, hogy meddig kell még megélnitk, mikor lesz
ennek vége. Ebbdl csak gy lehet nyertesként kijonni, ha - megélve az érzéseinket - alkalmazkodunk
az Uj szituacidhoz, mert fontos hangsulyoznom, hogy semmi nem lesz mar olyan, mint el6tte. Mas
lesz, més igényekkel, Uj eszkézokkel.

Szdval ez egy remek alkalom volt arra is, hogy valami Ujba kezdjiink bele, kitalaljuk, kipréobaljuk, hiszen
rengeteg idénk lett, foglalkozhattunk magunkkal, hogy mit és miért akarunk csinalni. Olyan igazi
Onismereti énidG. Sokan kezdtek bele tanulasba, Uj képességek elsajatitasaba, és latjuk, hogy az
informatikai terilet szarnyal, nagyon sok helyen kerestek IT szakembereket, egyre névekvé online
feladatok vesznek minket koril. Lehet6ség volt atképzésre is, azaz amikor a jelenlegi tudas mellé
valami djat tanulsz, feln6ttként és fiatalként mindig van lehet6ségiink atképezni magunkat,
tovabbtanulni, fejleszteni magunkat, és akar munkat valtani.

Elengedhetetlen képesség a kritikai gondolkodas, a problémamegoldas, az 6nalld és felelGsségteljes
munkavégzés és alkalmazkodas az Uj szituacidokhoz. Azokra az emberekre mondjuk, hogy reziliens, aki
a varatlan, nagy erej krizisek utdn is gyorsan megtaldlja Ujra az egyensulyat, és pozitivan tud
alkalmazkodni a jelenlegi helyzethez, a kilengés utan kénnyedén vissza tud térni a krizis el6tti
nyugalmi lelki dllapotaba. Am az a j6 hirem, hogy a reziliencia is fejlesztheté. Itt is a kulcs az dnismeret,
tudnunk kell sajat magunkrél, hogy mennyire tudunk beleallni a konfiktushelyzetekbe, vagy épp
mennyire félink t6éle, hogyan viselkediink kiilonb6z6 stresszhelyzetekben, motivalatlansag esetén, Uj
és nehéznek tlind feladatok kapcsan. Ha észleljik, hogy érzelmileg tulterheltek vagyunk, érdemes

18 https://maszol.ro/gazdasag/Munkaeropiaci-trendek-a-COVID-utan-az-alkalmazkodokepesseg-a-legfontosabb
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odafigyelni a reziliencidra, mert a kiégés alapjai is lehetnek ezek hosszutvaon, ami testre és lélekre
egyarant hat.

A reziliencia fejlesztéséhez tartozo legfontosabb rész, az optimizmusunk fejlesztése, hogy nyitottan és
jokedvvel alljunk neki az Ujdonsagnak, az ismeretlennek és a valtozdsoknak. Masik oldalrél pedig
kiemelten fontos az elfogadas, barmi is torténjen, prébaljuk elfogadni, tényként kezelni, hogy
megtortént, és a cselekvésre dsszpontositsunk, hiszen ez egyben Uj lehet&séget is nyit Uj dolgok el6tt.
A reziliencia egyik alapkérdése, hogy hogyan valtoztathatunk a rossz helyzetiinkdn, és fontos a
megolddson gondolkodni, a panaszkodads és cselekv6képtelenség helyett oda helyezziik a fokuszt és a
figyelminket. A felel6sségvallalas legalabb ilyen fontos része a folyamatnak, [assuk be, hol tartunk és
mi a mi résziink a felelGsségbdl, mert a helyzet tisztanlatasa és felismerése, felvallaldsa kihagyhatatlan
lépcséfoka, hogy fejlessziik a rezilienciankat. Es gondolhatunk arra is, hogy mindig van holnap, ez az
érzés egy atmeneti dllapot, amin at lehet lendiilni, és vélhet6en mar toébb kudarcon vagy nehéz
szituacion is tul vagyunk, azt megoldva is merithetlink erét eddigi sajat teljesitménylinkbdl.

Home office és hatasai

Egy megoldandd feladat volt 2020 marciusatol kezdve, hogy hogyan lesznek ellatva azok a feladatok,
amiket eddig kizdrdlag csak az iroddban llve lehetett megoldani. Aztan egy csapasra kellett
alkalmazkodni az Uj helyzethez is, és ott talaltuk magunkat, hogy egy-két hét alatt minden szervezet
meg tudta oldani, hogy home office-ban, azaz otthoni munkavégzéssel torténjenek a
feladatkiosztasok és az elvégzésiik. Es ami érdekes, hogy akik nagyon tiltakoztak ellene, azoknal is sok
esetben maradtak olyan napok a héten, amelyet kotelez6en home office-ban toltenek a
munkavallaldk.

Az otthoni munkavégzésnek azonban szamos elénye van, ilyenkor ugyanis a munkavallalé sokkal tébb
autonémiaval rendelkezik, mint a cégnél. Az id6beosztasa is lehet sokkal jobb, csindlhat parhuzamos
munkavégzést, példaul reggel elinditja a moségépet, aztan ha kész, kitereget, az ebédid6ben megf6zi
az ebédet az egész csaladnak, sokkal tobb id6t sporolva ezzel. Hiszen amig munkabdl hazaérve varnak
ra ezek a feladatok, igy a munka végeztével mar ezek az alapvet6 feladatok is készen vannak. Raadasul
azt is tudjuk, hogy vannak cégek, ahol a kavésziinetek gyakran értékes id6ket vettek el a munkaid6bdl,
bar én hozzateszem, hogy a csapatépitéshez viszont kihagyhatatlan, hogy legyenek ezek a
beszélgetbs, csacsogds kavésziinetek. Ha a vezetSk konnyedén megbiztak az alkalmazottaikban, akkor
a bizalmat érezve a munkaltatdk is végezték tovabbra is a feladatukat, am néhol nehezen engedtek
teret a home office-nak, mondvan, hogy akkor ha otthon van a dolgozd, nem biztos, hogy olyan
minéségben és mértékben fog dolgozni. Viszont aminek minden vezet6é oriilt, hogy ezekre a
hénapokra nem kellett irodat bérelnilik, vagy ha volt is iroda, akkor nem volt rezsi, sokkal kevesebb
volt az erre forditott 6sszeg, és ilyen ingatlan drak mellett ez valdban plusz pont volt. Es a
munkavallalénak sem kellett utazgatnia reggel és délutan, amivel szintén sok id6t, akar ordkat
takaritott meg, igy a produktivitas és koncentracié is magasabb lehetett.

Azonban negativ hatasokrdl is tudunk béven, amikkel jo tisztdaban lenni és figyelni ezekre, ha home
office-ba kertiliink vagy a cég automatikusan felajanlja ezt a lehet&séget. A maganyossag és az izolacid
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neheziti az otthoni munkavégzést, ez akdr szorongdshoz, depresszidhoz is vezethet, és egyéb mentalis
betegségekhez is. Mivel nincsenek szocialis kontaktusok, igy nehéz a kozosség tagjanak érezni
magunkat, kirekesztettséget élhetiink meg emiatt. A munkavallaléknak bizonyos mennyiségl
valtozatossagra is sziikségiik van, amit az otthoni kdrnyezetben nem igazdn kapnak meg, hiszen a sajat
magunk altal kialakitott, ismerds kézeg nem ad akkora ujdonsagot napi szinten. Az informdacids
technoldgia fejl6dése, hogy szinte minden korilottiink l1évé eszkdz okos eszkdz, a rengeteg e-mail,
értesités, lizenet fokozott stresszhatasként érhet minket, ezt nevezziik technostressznek.

Vannak azonban joé tippek és trikkok, hogy ezeket a home office adta nehézségeket és akaddlyokat
megugorjuk és jol legylink akkor is, ha hosszabb ideig kell otthonrél dolgoznunk (vagy akar tanulnunk).
Az elsé és legfontosabb, hogy tartsuk az id6kereteket, és munkaid6ben foglalkozzunk a munkaval, mig
szabadid6ben csak egyéb, munkan kivili tevékenységeket iktassunk be. Ahhoz, hogy tudjuk tartani a
munkaid6t, kezdjuk el id6ben és tartsuk a megszokott kavé-és ebédszlineteket, Ugy ahogy eredetileg
is volt, ezek a keretek segithetnek kordaban tartani a napi feladatok elvégzését. Alakitsunk ki egy
kiilon munkaallomast, ahol kifejezetten csak a munkaval foglalkozunk, igy nem csak id6ben, de térben
is elktilonil a munka és a maganélet egymdstdl. RemélhetGleg a megbeszélések folytatddtak az online
térben is, egyrészt az aktualizalds miatt, masrészt a kdzosség dpolasa érdekében, némi munkatarsi
kapcsoléddsra volt igy lehetdség. A lecsokkent tarsas és szocialis ingereket prébaljuk pdétolni, valami
szabadtéri kdzos programmal, akdr online kapcsolddassal, a lényeg, hogy ne legylink hosszu napokon
keresztiil csak Gnmagunk - ha csak nem épp erre van sziiksége a szervezetlinknek. Ez a program lehet
egy kozOs sport is, akar egy nagy séta, vagy kocogas, futds, vagy egy hétvégi biciklizés a baratokkal,
ismer@sokkel. A munkaval kapcsolatos e-mailezést és beszélgetéseket igyekezziink munkaidében
rendezni, vagy masnap reggel ezzel kezdjiik, és ne a szabadid6ben toltsiik ezzel az értékes id6nket.
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Id6gazdalkodasi kisokos

Az id6 er6forrds, és ahogy a pénziikkel banunk, ahogy beosztjuk és megtervezzilk mire koltjik,
ugyanugy az idénket is mi osztjuk be és mi donthetjiik el, mire akarjuk elkdlteni, vagy helyesebben
eltolteni. Az id6gazdalkodas minden olyan idémenedzselési technikat foglal magaba, amely el6segiti
az id6 hasznos és hatékony eltoltését, hogy értékesnek érezziik a mindennapjainkat. Ide tartozik
tobbek kozott a tervezés fontossaga, a fontossagi sorrend kialakitasa, célok megallapitasa. Vizsgaljuk
meg ezeket kdzelebbrél, hogy hatékonyan banj az idéddel.?

Amit kiemelnék az elején, hogy nem a feladatokkal kell gazdalkodni, hanem az id6ével. Ez azt jelenti,
hogy nem feladatlistat oldok meg, hanem a kit(izott id6savokban oldom meg az adott feladataimat,
annak érdekében, hogy ne rendelédjek ald a feladatlistdmnak. Ahogy mar sokszor olvashattad, az
Onismeret kikerilhetetlen, igy az id6gazddlkodashoz is elengedhetetlen alapkd, hogy ismerd 6nmagad
muikodését, ezdltal hozzadd igazithaté lesz az id6beosztdsod is, amiben kényelmesnek és
teljesithetének érzed a feladatokat is. Ha példdul korankel6 vagy, és tudod, hogy te a délel6tti érakban
sokkal aktivabb vagy, mint délutan, akkor id6zits Ugy, hogy a délel6tti 6rakba minden fontos,
gondolkodds vagy kreativ feladat beférjen, hogy a délutdn megmaradhasson masra. Vagy ha tudod,
hogy te 10 6ranal el6bb nem vagy aktiv, akkor Ugy id6zitsd a meetingjeidet, és a feladataidat, hogy 10
utdni idésavba beférjenek. Lehet, hogy cserébe neked délutan még siman fog az agyad, s6t szdrnyalsz,
hasznald a bioritmusodhoz megfelel6 munkarendet, amennyiben és ahogyan a munkahelyed és
feladataid is igazithaték ehhez. Szintén az dnismeretre alapozhatd, hogy te szereted-e, ha minden
perced be van osztva, tudod, hogy mi utdn mit fogsz csindlni, vagy pont az ellenkezgjét csinalod, ami
belefér a napba, hadd j6jjon, a tobbi legkdzelebb, és egyaltalan nem foglalkozol az id6beosztas
kérdésével. Ha ezt a két végpontot egy skalan helyezziik el, akkor latjuk, hogy valéjaban mindkett6t
szoktuk csindlni, és az is konnyen kideriil, ha belegondolsz, melyiket konnyebb teljesitened és szived
szerint melyiket valasztanad, hogy mi all hozzad kozelebb.

Sok id6gazdalkodasi mddszerrel talalkozhatunk, az egyik ilyen a Pomodoro technika. Ez azt jelenti,
hogy 25 perces munkat 5 perc szlinet kovet, és 4 ilyen etap utan, azaz 2 6ra munka utan egy hosszabb
- fél 6ras -szlinetet beiktatva dolgozol tovébb. Aki szereti a kereteket, neki biztosan konnyebb ezzel a
madszerrel dolgoznia, hiszen tudja, mennyi id6 van ra, és fokuszaltan, ilyenkor csak abban az 5
percben kalandozik el, amikor sziinet van. Ebben sokat segit, ha a 25 perces idésdvban nincs
megnyitva semmilyen social media fellilet és a telefont is lenémitjuk vagy repil6 Gzemmaddba tessziik
addig, amig nem vagyunk készen. Egy-egy telefonhivas annyira ki tud zokkenteni a munkavégzésbdl,
hogy sokszor kétszer annyi idG visszatérni a munkaba, mint amennyi maga a telefonbeszélgetés volt.
Amennyiben egyid6ben végziink tébb feladatot, azaz multitaskolunk, akkor elképzelhets, hogy nem
olyan hatékonysaggal végezziik mindegyiket, hiszen a megosztott figyelem t6bb energiabefektetéssel
jar, és nem lesz mindegyik feladaton 100%-ban a fékusz, igy nagyobb a hibalehetdség is. Torekedjlink
arra, hogy egyszerre egy feladatot csinaljunk, és amint kész, mehetiink a kdvetkezére.

19 https://timentor.hu/idogazdalkodasi-kisokos/
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Es ha mar a feladatoknal tartunk, itt is megoszlanak a vélemények, mert sokan szeretik kézzel leirni
papirra az aznapi feladatokat, és Iatni, kipipalni vagy athuzni, ami mar megvan beléle, ezzel is jelezve
magunknak a haladast. Megint masok pedig a telefon vagy szamitégép segitségével tartjak szamon az
aktudlis feladatokat, amihez rengeteg weboldal és app nydjt tamaszt. Arra azonban érdemes figyelni,
hogy ha elkezdjik az egyik mddszert vagy appot haszndlni, akkor tartsunk ki amellett és abban
dolgozzunk lehet6leg minél tovdbb, ne valtogassuk hetente, hiszen Ugy nehéz szokdassa alakitani.

Ha kapaszkoddékat vagy kereteket adsz magadnak, azok segithetnek abban, hogy megcsinald a napi
célodat. Amint tudjuk, a munka kitolti a rendelkezésre 3allé id6t, vagyis egy munkat annyi id6
megcsinalni, amennyi van ra. Ha egy e-mail megirdsara 5 percem van, akkor készen leszek 5 perc alatt.
Viszont ha ugyanerre van fél 6ram, akkor fél éra alatt leszek kész vele, hiszen ennyi keretet adtam ra,
igy kdzben nyugodtan kimehetek kavézni vagy szérfolhetek a neten, kész leszek a kijeldlt feladattal a
kijelolt idGintervallumon belil. Ha mennyiségben akarod meghatarozni a feladataidat, azonban az
egyik feladat 1 dras, a masik meg 3, akkor nehéz lesz Ugy viszonyitani, hogy a 8 6rds munka alatt hany
feladatot oldj meg, mert nem biztos, hogy ez lesz a mérvadé. Fontos, hogy mi a napi célod, azaz mivel
lennél elégedett a nap végén? Ha ebbdl a szogbdl vizsgdlod meg a feladatokat, mindjart masképp
nézel rajuk. Az a cél, hogy minden e-mailre vdlaszolj, vagy, hogy elkészits és beid6zits 10 posztot elbre,
vagy akkor leszel elégedett, ha délutan lesz 3 szabad 6rad, amit otthon, festéssel tolthetsz? Ha ezt
kéveted, akkor egyértelm lesz, hogy mikor vannak kész a feladataid, amikor ezek megvannak. Amikor
valaszoltal az e-mailekre, vagy beidézitettél minden posztot, vagy amikor maradt szabad 3 érad a
hobbidra. Ez rajtad mulik és a kit(izott céljaidon. Persze nem art, ha ezek a célok kapcsolddnak a
személyiségedhez és motivaltan tudsz hozzaallni.

Mi van abban az esetben, ha mar feladatlistad is van, kitliz6tt céljaid is vannak, amiket a nap végén
elégedetten szeretnél elérni, de valahol mégis eliszik a dolog, mert nem tudod elég fegyelmezetten
csindlni a napi rutinodat, a kitlizott feladataidat. Lehet, hogy egyszerlen csak rossz az id6zitésed, és
ezért nem haladsz ugy, hogy hatékonynak érezd magad t6le. Na és mi a helyzet a halogatdassal?
Nézziink ra erre is egy kicsit. A halogatas igazabdl egy védelmi mechanizmus, ami abban segit nekink,
hogy elkeriiljink valami kellemetlennek vagy negativnak vélt helyzetet. Ez lehet akar az, hogy nagyon
jol akarom megcsinalni a feladatom, ezért halogatom, mert Ggy vélem még nem tudna elég tokéletes
lenni, vagy az, hogy tul unalmas a kiadott feladat, inkabb tologatod, minél késébb keriiljon ra sor.
Szamos okot taldlunk a hattérben, mint tudjuk az emberek elég jok kifogdsgyartasban, ha valamit nem
akarnak. A halogatassal szembe lehet nézni, keressiik meg elGszor, hogy mi az igazi indok, amiért még
nem kezdtem bele, lehet csak féltem eddig, mert nehéznek véltem, a Iényeg, hogy tudjam, mi az az
érzés, ami ilyen ellenallast és akadékoskodast szil bennem. Ha ez megvan, akkor vizsgaljuk meg
hatralépve az ligyet, tényleg olyan nehéz/nagy/unalmas/stb a feladat, hogy halogatni kell napokig?
Milyen érzés lenne, ha ma megcsinalnam és tullennék rajta? Ha ezeken elkezdiink gondolkodni, akkor
rovidesen eljutunk a megoldasig, és amint kiderUl az igazsag, az igazi akadaly, mar kénnyebben lehet
vele szembenézni és egyuttal megoldani a feladatot. Kezdjiik kicsiben, keressiink olyan feladatot,
aminél ellendllunk de nincs nagy tétje. Ha ezen a feladaton megértjik a metddust, akkor nagyobb
feladatok esetében is tudjuk alkalmazni a megtapasztaltakat.
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Egy biztos, ha tul sok idénk van, akkor kevésbé értékeljik, mert Ggy véljik, nem kell gazdalkodni vele,
mig ha sz(ikdsek a forrasok, mert épp annyi a teendd, akkor biztosan dtgondoljuk kétszer is, hogy adok
keretet a napjaimnak, vagy hagyom, hogy menjen, és aztan kapkodok, amikor kifutottam a tervezett
idSkeretbdl. Minden rajtunk mulik, a hozzaalldsunkon és tudatossagunkon.
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Foglalkoztatasi formak és coworkingek

Tipikus és atipikus foglalkoztatasi formak

Osszegyd(jtottik, milyen foglalkoztatdsi formdkkal taldlkozhattok a munkaeré-piacon. Ezek
gylijténevei a tipikus és atipikus foglalkoztatasi formdk, ezen belll pedig tobb alternativaval
taldlkozhattok, nézzik, mik ezek.?°

Kezdjlik a tipikus foglalkoztatasi formaval, hiszen az az eredeti, klasszikus, kdnnyen értelmezhetd. Ez
a hatdrozott idejl és teljes id6s munkaviszony vonatkozik. Ezen belil két csoportra bonthatd, a
rugalmatlan és a rugalmas munkavégzési forma. A rugalmatlan, azaz kotott munkavégzés
munkajogviszonyban torténik, hatdrozatlan idejli szerz6déssel, heti 40 6rdban, hétf6t6l péntekig
dolgozik. A munkavallalé munkaidejét a fénok osztja be, rovid szlinetek beiktathatdak, a munkavégzés
a munkaltaté székhelyén torténik és minden munkaeszkozt biztosit a munkaltatd. A rugalmas, vagy
mas néven innovativ munkavégzési formakra jellemz8, hogy a heti 40 6rat a munkaltatd osztja be, és
nem azonosan beosztva, akar egyik nap lehet 7 6ra, masik nem pedig 9. Emellett lehet6ségiik van a
munkaltatéknak a munkavallalét Gigyeletre vagy készenlétre beosztani, egyéb extra dijazas nélkiil.

Az atipikus foglalkoztatasi formdak kdzott azonban szamos varidciét talalhatunk, van részmunkaidd,
tdvmunka, munkaerd-kolcsénzés, nyugdijas munkavallalék foglalkoztatasa, hatarozott idére szd6l6
foglalkoztatds, alkalmi munkavallalas, készenléti jellegld munkavégzés, tanuldk foglalkoztatasa,
gyakornokok foglalkoztatdsa, bedolgozék, megbizasi vagy vallalkozdéi szerz6déssel foglalkoztatottak,
és onfoglalkoztatdk is. Vegylk ket kiilon-kiilon sorra, hogy tisztaban legyél vellk, ha talalkozol egy
ilyen lehet&séggel, mi mit jelent.

A részmunkaid6s foglalkoztatas, amivel talan a leggyakrabban taldlkozhatunk, nagyban hajaz a
rugalmas tipikus foglalkoztatasi formara, annyi kiilonbséggel, hogy itt bizonyos heti déraszdamban
dolgozik a munkavallald, amiben kozosen megallapodtak. Példaul anyukdk, aki dolgozni akarnak a
gyermek mellett siman bevallalhatnak napi 4 érds munkat ilyen részmunkaidés formdaban, ugyanigy
akik levelezén tanulnak, és ugy érzik, szeretnének dolgozni mellette, és a napi 6 6rds munkaviszony is
belefér az idejikbe. Vannak a hatarozott idére sz6l6 munkaviszonyok, amikor a munkaltaté és a
munkavallalé el6re rogzitik a foglalkoztatds id6tartamat, és gy kdtnek szerz6dést, viszont ebben az
esetben a munkaid6é nem haladhatja meg az 5 évet. Az alkalmi munkavallaldk foglalkoztatdsa szintén
hatdrozott id6re szél, azonban joval rovidebb id6tartamban, mint az el6bb emlitett forma. Alkalmi
munkat legfeljebb 5 egymast kovets naptari napig lehet végezni, havonta legfeljebb tizen6t napot, és
egy évben maximum 90 naptdri napot lehet ebben a formdban dolgozni.

A készenléti jellegli munkavégzést csak allomanyban 1évé és fizetésben részesilé munkavallaldk
végezhetnek. Készenléti munkavégzésnek mindsil példaul a tlizoltdék vagy a mentdsék munkaja is,
hiszen - j6 esetben - a készenlét idGtartamat nem tolti végig munkaval az egyén. Nem 6sszekeverendé
a munkavégzésre valo készenlétben alldssal, sem a készenléttel. A kbvetkez6 a munkaerd kdlcsonzés
formaja, amely széles korben igénybe vehetd szolgaltatds. A munkaltatot megilleté jogokat és

20 http://www.munkaugyiszemle.hu/sites/default/files/Hovanszky.pdf [2022.08.23.]
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kotelezettségeket a kolcsonbeadd és a kolcsonvevé a munkaerd kolcsonzés sordn megosztva
gyakorolja és teljesiti. A munkarend, munkaidé, pihenék mindig a kolcsonvevé munkaltatd
szabalyozasa szerint alakulnak. Tdvmunkdnak azt a foglalkoztatdsi format tekintjiik, amikor a
munkavallalé nem a munkaltaté székhelyén koteles dolgozni, amelyhez informatikai eszkdzoket kell
haszndlnia, igy az eredményt online tovabbitani tudja a munkaltato felé. Fontos, hogy a sziikséges
eszkdzoket a munkaltatd koteles biztositani, és a megbeszélt id6kereteken tul a munkavallalé osztja
be az idejét. A munkaltaté nem jelenhet meg ad-hock jelleggel a munkavallalé lakdsan munkavégzés
ellen6rzése céljabdl, csak az elektronikai allomany beszerelésénél mehetnek be a lakasba.

A tanuldk foglalkoztatasa a gyakorlati képzés keretében és tanuldi szerz6déssel johet létre, ebben az
esetben kifejezetten fontos, hogy a tanulészerz6dés alapjan torténjen munkavégzés. A gyakornokok
foglalkoztatdsa a fels6oktatasban tanulé hallgaték szamara sz6l6 munkalehet6ség, amikor az adott
cég a kotelezd, altaldban 1-2 héonapos szakmai gyakornoki munkan tul foglalkoztatnd a hallgatot. A
bedolgozdk foglalkoztatasa hasonldé a tdvmunka szabdlyaihoz, azonban a bedolgozé éltal végzendd
munka teljesitménykovetelmény és munkanorma formadjaban, valamint mds mennyiségi vagy
minGségi mutatdkkal meghatarozhatd legyen. Tovabba itt fontos, hogy a bedolgozé sajat
munkaeszkozeit haszndalja a munkavégzés folyamataihoz. Ami érdekesség, hogy a bedolgozo esetén a
vele egy haztartasban él6 személy besegithet a munkavégzésbe, mig a tdvmunkdban dolgozdkra ez
nem igaz, ott egyediil 6 a felhatalmazott az adott munka elvégzésére.

A kovetkez6 nagy csoport a megbizasi vagy vallalkozéi szerz6déssel foglalkoztatottak, ahol sokan ugy
vélik, hogy addkotelezettségi terhek csokkentése miatt is valasztja sok munkaltaté ezt a format, féleg
ha alkalmankénti vagy kampany jellegl feladatrél van szé. Fontos tudnunk, hogy ebben a
foglalkoztatasi formdban a munkavallalénak nem jar a tuldraért plusz pénz, illetve sem szabadsagra,
sem betegszabadsagra nem tud menni, cserébe a munkavégzésben nagyfokd onallésagot kap.
Azonban a szerz6dést a munkaltaté azonnali hatallyal felmondhatja.

Ezen fellil talalkozhatunk nyugdijas munkavallalok foglalkoztatdasdval néhany esetben, féleg ahol
nagyon nincs utanpotlas, szakember és a nyugdijba vonult alkalmazottakat kell djra felvenni, amig
betanitas vagy az utanpotlas termelése megtorténik.

Vallalkozdk, szabaduszdk, digitalis nomadok

Létezik még az Onfoglalkoztaték vilaga, azaz az egyéni és tarsas vallalkozdk, akik nem fliggnek
munkaltatoktél. Azonban fontos megkililonboztetni a vallalkozdkat és a szabaduszdkat, valamint a mai
digitalis vilag segitett teret adni a digitdlis nomadsag létrejottének. Vizsgdljuk meg, melyik mit jelent,
mi a kozos benniik, miben kilonboznek.

Vallalkozdk

Vallalkozénak azt a személyt nevezzik, aki személyes kockazatot vallal a sajat lizlete érdekében. Ha
jol csinalja a munkajat, ezért a kockazatért cserébe profitalhat bel6le. Egyesek ugy vélik, csak az a
vallalkozd, aki maganak dolgozik, masok gy gondoljak azok a vallalkozdk, akiknek az Gizlete innovativ
és vezetést igényl6. Azaltal, hogy innovativ Otleteket is megvaldsitanak, nem csak dnmaguknak
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tesznek jot, hanem a tarsadalomra és az adott iparagra is pozitiv hatassal vannak. Barki lehet
vdllalkozd, akinek van egy j6 otlete és nemes célja, és batorsaga belevagni, hogy megteremtse a
megvaldsitdshoz sziikséges eréforrasokat.??

Tobb tipusu vallalkozorol és vallalkozasrdl is beszélhetilink, vannak példaul kisvallalkozasok. Mindenki
ebben a kategdriaban kezdi, csak van aki ezen tullép, mert kinétte. Ide sorolhatdk a kis helyi lizletek,
az egyszemélyes vallalkozdsok, példdul autds oktatd, masszér, tréner. Vannak az otthoni vallalkozasok,
amelyek az el6z6ektél eltér6 modon a vdllalkozé a sajat otthondbdl tud Uzemeltetni, példaul
karosszéria lakatos vagy fodrasz - ha ki tud alakitani erre egy kilon helyiséget, némileg elkilondl fizikai
szinten a maganélettdl a munka. Vannak a tipikusan online térben miikodtetheté vallalkozasok is,
példaul az online marketing esetén, amely szintén végezhet6 otthonrdl, csak internet és a megfelel6
munkaeszkoz kell hozza. Ezen kivil vannak olyan feltaldlék, akik egy uj termékaotlettel alltak eld, és
meg is valdsitottak azt, valamint piacra is tudtdk juttatni.

Nézzik, mitél lesz egy vallalkozé sikeres, milyen tulajdonsagokkal kell rendelkeznie. Jellemz6 rajuk,
hogy a munkajat szenvedéllyel végzi, 6nalld6 és eredeti gondolkoddsmdd jellemzi, optimista
hozzallasu, amit magabiztossdg kisér - persze csak egészséges mértékben. Leleményes
problémamegoldd, kitartd, koncentraltan dolgozik, és a cselekvéseire Osszpontosit, a legjobb
teljesitmény érdekében.

Szabaduszok

Szabadulszo vagy mas szoval freelancer. Ez egy Ujabb keletl foglalkoztatdsi forma, legaldbbis a
vallalkozéhoz képest. Azokat soroljuk a szabaduszd kategdriaba, aki szellemi munkat végzé egyéni
vallalkozéként dolgozik. A magasan képzett, fels6oktatasi végzettséggel rendelkezd szakembereket,
akik tudasuk értékesitésével keresnek pénzt, projekt alapon. Ok rugalmas beosztasban dolgoznak, az
altaluk valasztott helyen és id6ben végzik a munkajukat, tébbnyire online. Ezek a teriletek jellemz&en
a marketing, média, IT és mérnoki szolgaltatdsok, grafika, design, forditds, tolmacsolas, Uzleti
tanacsadas és coaching teriletei. 2020-ban indult el az els6 freelancer kutatds Magyarorszagon a
Budapest Lab vezetésével és kérdGiveztetésével.??

Sokan tartanak a szabaduszé életformatdl az anyagi biztonsag kérdései miatt, hiszen ha projektalapu
a munkavégzés, és nincs hatdrozatlan idejd szerz6dés, az azt is jelenti egyben, hogy egy adott projekt
utan ismét Uj munkat kell taldlni, Uj partnert, akivel id6szakosan egyiitt lehet dolgozni, ahonnan a
bevételek szarmaznak. Ezt Ugy oldjdk meg a freelancerek, hogy parhuzamosan atlagban 3 partnerrel
dolgoznak egyiitt, vagy a masik opcionalis megoldas, hogy 3 kiilonb6z6 labon alinak, igy ha egy teriilet
kiesik, még akkor is marad két teriilet, ahonnan johet bevétele. Az id6beosztds itt kiemelten fontos,
gyakran szdmolnak be a szabaduszék tulhajszoltsagrdl, tulvallalasrdl, és kiégés kozeli allapotrdl, mert
ha nem tartanak sziinetet és nem adnak id6t a feltélt6désre, ugyanugy fennall a veszélye, hogy
kényszerpihend lesz bel6le. Azonban lattuk, hogy 2020-ban felborult az alkalmazotti létre jellemz6
biztonsag hitrendszere, hiszen sokakat elkiildtek egyik naprél a masikra. Ez sokakat sarkalt arra, hogy

2L https://matebalazs.hu/vallalkozo.html
22 https://freelancerblog.hu/freelancerek-magyarorszagon-helyzetjelentes-es-infografika/
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akar kényszerbdl, akdr a stabilitds megteremtése miatt belekezdjen egy Uj Otletbe, amelyet
szabaduszoként, akdr egyelGre a féallasa mellett, vagy teljesen mindent kockaztatva elkezdett.

Magyarorszagon jelenleg megkozelit6leg 100.000 f6t sorolnak ebbe a kategdériaba, ami a felséfoku
végzettséggel rendelkezék 8,8%-at jelenti.’> Az 6 munkaltatéik lehetnek startupok, hazai kis-és
kozépvallalkozdk, multinaciondlis cégek, kilfoldi cégek, mas freelancerek, vallalkozok,
maganszemélyek. A freelancerekre jellemz6 a folyamatos 6nképzés, onfejlesztés, az innovativ és
kritikus gondolkoddsméd, Uj megoldasok létrehozdsa, és értékteremtés. A szakmai felkésziltség
mellett az lgyfelek elégedettségére vald torekvés is ott van minden szabaduszéoban, amit felelésen,
eredményorientaltan végeznek.

Digitalis nomadok

A technika fejl6désével az utazasi kedv és a munkavallalas 6sszeérni latszik. Digitalis nomadnak azt
nevezhetjlik, aki helyfliggetlenil a mai technolégiai lehetdségek kihasznalasaval végzi a munkajat.
Legtobbszor egy laptoppal felszerelt vallalkozd, freelancer, vagy helyfliggetlen munkat végzé
alkalmazott, aki munkajat gyakori utazds mellett, a vilag legkilonboz6bb helyeirél végzi ugy, hogy
kdzben vilagot is lat.2*

Digitdlis nomad lehet grafikus, programozd, copywriter, online marketing szakért6, weboldalfejlesztd,
webshop-lzemeltets, bréker, coach, de léteznek nyelvtanarok, s6t pszicholdgusok vagy személyi
edz6k is az online vildgban. Igazabdl barmibdl lehet munkat csindlni utazas kdzben is, végtelen a
lehet6ségek tarhaza. Ha van egy miikoddképes oOtletiink, amit online meg tudunk valésitani, akkor
érdemes ezt a lehetGséget kiprobalni és fejest ugrani a digitalis nomad életformaba, hiszen utazas
kdzben is tudunk dolgozni, és munka kozben is be tudjuk jarni a vildgot. Most lehet arra gondolsz,
hogy milyen izgalmas mégis egyszerre milyen ijeszt6 ez az egész. Hiszen a digitalis nomad egy darab
laptoppal tolti az élete nagyrészét, és bar szép helyeken van, mégis maganyos? Nem, az a jé hirem
van, hogy mivel sokan jarnak ebben a cip6ben - tudatosan megalapozott dontések sorozataként - igy
van modod csatlakozni ezekhez a kbzosségekhez. Tehat barhol vagy a vilagon, szinte biztosra veheted,
hogy fogsz talalkozni digitdlis nomdadokkal, akik nyitottak és szivesen ismerkednek Uj emberekkel, igy
ha egyediil vdgnal bele ebbe a kalandba, akkor sem kell tartanod attél, hogy maganyos leszel. Ok nem
az egyedillétre szavaznak, hanem arra, hogy hozzajuk hasonlé felfogasu emberekkel talalkozzanak és
dolgozzanak, akik értik Gket és az utazasi kedviiket. Es ami még izgalmasabb, amikor két digitalis
nomad belevag egy kozos projektbe, mert felfedezni vélik az 6sszhangot, amit Uzletté tudnak
alakitani.

Amikor egy Uj kultiraba csoppensz, igen nehéz lehet el6szor a beilleszkedés, azonban annal
izgalmasabb, hiszen rengeteg Uj éilménnyel és tapasztalattal gyarapszol egy-egy Uj vilag felfedezése
soran. Azok az oOtletek, amik az utazasaid soran jutnak eszedbe, egész mas nézGpontbdl képesek
ravilagitani az éppen aktualisan megoldandé feladataidra. Egyszer(ien azért, mert mashol vagy, mas
impulzusok érnek, nem kattogsz folyton a megolddson, hanem élvezed az életed, mert jarulékként

23 https://freelancerblog.hu/bevallalni-a-szabadsagot-elindult-az-elso-atfogo-freelancer-kutatas-magyarorszagon/
24 https://features.hu/digitalis-nomad/
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még a megoldas is megsziletik, szépen, hirtelen, és sokkal kdnnyebben, mint gondolndd.
Mindemellett sok Uj baratra is szert tehetsz, hiszen dllandéan emberek kozott leszel, a vildag barmely
tajarol érkez6 emberekkel kothetsz baratsagot, akik hasonld kalandor szellemiségtiek.

Ko6z0sségi terek, coworking irodak

Egyre népszerlibb, hogy nem otthon (il a véllalkozd, hidba helyfliggetlen a munkavégzése, vagy épp
home officeban dolgozik, hanem gyakran latni, hogy beiil egy coworking irodaba, egy kdzosségi térbe,
vagy egy kavézdba. Nézzik, miért kezd egyre népszeriibb lenni ez a munkavégzési szintér.?>

Ha valaki kezd§ vallalkozé vagy szabaduszo, neki szinte kotelez6 jelleggel ajanlom, hogy keressenek
egy kozosségi irodat, hiszen szdmos hasonldé gondolkoddsi emberrel fog taldlkozni ezeken a
szintereken, rdadasul szakmailag vagy a tapasztalataibdl kifolyélag vélhet6en segitségért is tud Uj
»,munkatarsaihoz” fordulni. Egy olyan kézdsség alakul ki az ilyen iroddkban, akik tdmogatjak egymast,
és nem muszajbol dolgoznak, hanem sokkal inkdbb a hivatasukat végzik, és a legjobb tudasukat
értékesitik, amit szivvel-lélekkel tudnak dolgozni. igy elére bocsajtom, sok optimista, vidam és boldog
emberrel fogsz talalkozni a kdz6sségi irodakban. Erdemes kiprébalni akdr 1-1 napra is kiilénboz6
helyeket, mert az a mentalitas és attitlid, amivel taladlkozhatsz az ilyen helyeken, ragadds, igy rad is
pozitivan hat az 6 hozzaallasuk. Es mivel sokat vannak az online térben, nem csoda, hogy vagynak a
személyes kapcsoldddsokra, beszélgetésekre, olyan munkatarsakkal akiket 6k maguk valasztanak
meg.

Ezeken a helyeken altaldban heti gyakorisdggal rendeznek workshopokat, rendezvényeket, igy ha a
napi teendbk kozott kevesebb id6 jut kapcsolatépitésre, akkor ezeken a rendezvényeken biztosan
taldlkozol olyanokkal, akikkel van kdlcsénds szimpatia, esetleg ugyanolyan szakteriileten dolgozik,
amiben te is, vagy amiben tervezel dolgozni. Az elején emlitettem, hogy olykor kavézdkban is
dolgoznak emberek laptoppal, viszont azt lassuk be, hogy kézel sem olyan hatékonysaggal, mint az
irodakban, hiszen rengeteg ember van korilottik, akik tobbnyire taldlkozni és beszélgetni jarnak oda,
nem dolgozni. igy ha emberekre vagysz és nyiizsgésre, akkor ajanlom a kavézét, ha koncentralni
szeretnél és haladni a feladataiddal, akkor egyértelmien a koz6sségi irodak lesznek a befutok. A
kozosségi irodakba lehetéséged van napi jeggyel menni, vagy havi bérlettel, miel6tt bérletet veszel
azonban érdemes megnézni, milyen ott a hangulat, milyen emberek vannak, te hogyan tudsz
dolgozni, akkor is kiprébdalhatod, ha épp munkanélkiili vagy, mert ki tudja, kibe botlasz bele, és ki keres
épp munkaerét egy-egy projektjébe?

Impact Hub

Az Impact Hub egy igazan kilénleges k6zdsségi iroda.?® S6t, ennél sokkal tébb, ugyanis az a misszidjuk,
hogy egy helyen lehessenek a civil Gigyek élharcosai és a kreativ vallalkozdk, hogy minél szuperebb
Osszefogdsok alakulhassanak ki a vilag jobba tétele érdekében. Az eredeti 6tlet mar 2000-ben elindult,

25 https://freelancerblog.hu/miert-eri-meg-kozossegi-irodaban-dolgozni/
26 https://impacthub.net/
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amikor a walesi Atlantic College néhany hallgatdja azt talalta ki, hogy szerveznek egy gigakonferenciat
London egyik illusztris koncerttermében, a globdlis kornyezeti, tdrsadalmi és politikai Ugyek
témakorében.?’

Ez olyan jol sikeriilt, hogy 8 éven belll mar harom kontinensen 6sszesen 9 irodaval mikodtek. Az
embereknek nagy igénye volt azilyen jellegl lehet&ségek és terek megtaldldsara, igy gyorsan hire kelt.
Mdra kozel 100 iroddjuk van szerte a vildgban, és a jo hir, hogy bérleteddel barmelyik irodat
meglatogathatod, dolgozhatsz barhol egy bérlettel. Ez is nagyban segiti a helyfliggetlen életmddot.
lgy rengeteg orszagban van irodad, ha ugy vesszilk. Magyarorszagon Budapesten taldlhatd,
Romdniaban Bukarestben, Szlovakidaban pedig Pozsonyban tudsz becsekkolni az Impact Hub
irodajaba.

Az Impact Hub valéban nem egy egyszer(i kdzosségi tér, hanem egyszerre inkubdtorhaz és globdlis
civilszervezet is, és olyan projektekben dolgoznak, amelyek az ENSZ 17 vilagmegvaltd céljai kozott
szerepelnek. Szamos belsds programot és eseményt szerveznek, ezekhez lehet batran csatlakozni, és
a networking altaldban jol siil el, mindig lesznek nagy egymasra taldlasok, akiknek passzolnak kitlizott
céljaik, és egyltt valdsithatjdk meg, az Impact Hub segitségével.

27 https://freelancerblog.hu/a-mindenhato-iroda-itt-az-impact-hub-sztori/
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Civil szektor

Onkéntesség, civil szektor

A Jatszotér Alapitvany kordbbi kiadvanyaban?® hosszabban foglalkozik ezzel a témaval, igy ebbdl
meritve egy kis izelit6 a civil szektor, alapitvanyok és egyesiiletek kozotti kiilonbségrél. A teljes konyvet
itt éritek el: https://jatszoteralapitvany.hu/letoltes/

Mit nevezlink civilnek? Elég sokféle értelmezése létezik ennek a fogalomnak, ez is jol tikrozi, hogy
mennyire 0Osszetett dologrél beszéliink. Az aldabbiakban igyeksziink azokat a legfontosabb
kritériumokat 6sszeszedni, melyek a legtobb értelmezéseben szerepelnek. Ezek az alabbiak:

Mi jellemzd egy civil szervezetre?

e Nem célja a profit szétosztdsa: A profit szerzése természetesen cél, hiszen egy palyazati
tdmogatds megszerzése is profitnak min@sithet6, azonban ezt nem ,tulajdonosok” kozott
osztjak ki a szervezetek, hanem valamilyen el6re meghatdrozott cél érdekében haszndljak fel.

e Az allamtol fuggetlen, maganszervezet: A civilek nem keverend6k 6ssze az allami szféraval, bar
sok esetben elképzelhetd, hogy hasonld feladatokat Iatnak el (pl.: szocidlis gondozds). Ezek a
csoportosulasok mindig alulrél induld kezdeményezések, ezért sokkal inkdbb képesek a helyi
kozosségek igényeire reagdlni.

o Kozj6 érdekében jott |étre: Minden civil valamilyen altala fontosnak tartott, de tarsadalmilag is
hasznos cél érdekében tevékenykedik, nem pedig személyes érdekek vezérlik.

e Onkéntes alapon szervezédnek és onrendelkez8ek: A civil szervezeteket nem kényszerrel,
torvények altal, hanem o6nalléan, tarsadalmi Osszefogds révén hozzadk létre. Mlkodésikrdl,
tevékenységiikr6l is Ondlléan dontenek, igazodva az abban résztvevik, és a célkozonség
igényeihez.

Ezeket nevezziik els6sorban civil szervezeteknek, mig ezzel szemben a nonprofit kategéridba sorolt
szervezetekre csak az elsé pont jellemz8. Eppen ezért olyan szervezetek is kozéjik sorolhatdak,
melyek nem fliggetlenek az allamtdl (kbzalapitvanyok), vagy kevésbé onkéntes alapon szervez6dnek
(koztestiletek), esetleg csak egy szlikebb kdzosség érdekeit nézik az egész tarsadalom érdekei helyett
(biztositasi egyestletek, lakokozosségek). Kiadvanyunkban nem tekintjiik kritériumnak azt sem, hogy
jogi format o©lt6, birédsagon bejegyzett szervezetek tekinthet6ek csak a civil szektor részének.
Informalis csoportosulasok, lelkes dnkéntesek is a civilek kozé sorolhatdk, de sok esetben szamukra is
sziikséges lehet egy konkrét jogi szervezet, mint befogadd tdmogatasa. Mindezekbdl kifolydlag a civil

28 https://jatszoteralapitvany.hu/letoltes/ [2022.08.23.]
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szervezetek kozé elsésorban az alapitvdnyokat, illetve az egyesileteket soroljuk. A koévetkez6
oldalakon ezeket a szervezeti formakat ismertetjik a szdmotokra.

Alapitvanyok

Az alapitvanyok intézményeinek kialakuldsa egészen a rémai korig nyulik vissza, ahol az egyes vallasi
kegytargyak, zardndokhelyek megtekintésébbl szarmazé bevételeket, adomanyokat kozcélok
ellatdsdra forditottdk. Egy alapitvany létrehozasanak Iényege pont ez a vagyoni elkiiloniilés, tehat,
hogy az alapitod, vagy alapitdk Iétrehoznak egy télik flggetlen, kiilonallé vagyontdomeget, amit az
alapitvany vezetG6sége, a kuratérium, mint kilonalld szervezet kezel. A legtobb esetben ezt az
elkiilonitett t6két nem lehet elkdlteni (kivéve, ha az alapitd masként rendelkezik), viszont a beldle
szarmazd bevételeket (pl.: kamat, osztalék stb.) igen. Azt, hogy mire lehet forditani ezeket az
Osszegeket, azt az alapitok, a szervezet létrehozasakor, az alapitéokiratban hatdrozzak meg, de
kizardlag csak valami tarsadalmi jé elérése lehet a cél. Az alapitvany létrejottét kovetben az alapitdk
nem szoélhatnak bele annak tevékenységébe, nehogy sajat hasznukra forditsdk azt. Helyettik a
szervezet tevékenységérdl, a vagyon és bevételeinek felhasznaldsrél egy legaldbb 3 f6s, kijelolt
bizottsdg, a kuratérium doént, akiket az alapitdk kérnek fel a feladat ellatasara. Ok mindsiilnek a
szervezet legf6bb 4 dontéshozd szervének, melynek vezetGje, és ez altal a szervezet hivatalos
képvisel6je, a kuratoriumi elndk. A valésag ennél kissé arnyaltabb, gyakori eset, hogy a kuratorium
jon létre el6szor, és kér fel egy alapitét, aki alacsony 0sszeggel hozza |étre a szervezetet, mig a kit(izott
feladatokat palyazatokbdl, illetve mas forrasokbdl valdsitjak meg a kuratorok.

Egyesiiletek

Az egyesliletek alapvet6en széles tarsadalmi 0sszefogdson, és az egyesiilés lehetGségének alapvetd
emberi jogan alapuld szervezetek. Legaldbb 10 személy kell a létrehozdsahoz, akik kdzosen
osszefognak, és egylittesen meghataroznak egy célt. A tagok maguk kozil kijelélik az eln6kséget, akik
a mindennapi operativ feladatokat ellatjak, illetve meghozzak az ehhez sziikséges dontéseket.
Ugyanakkor a szervezet nagy horderejli dontéseit az elnokség nem hozhatja meg, azokrdl csak a
legf6bb dontéshozd szerv, a kdzgylilés donthet. A kozgy(ilésen minden rendes tagsaggal rendelkez6
személy, vagy jogi személyiség részt vehet, és szavazatdval meghatarozhatja a szervezet miikddésének
irdnyat. Ugyanakkor a tagok kotelesek a kozgydlés altal meghatdrozott tagdijat megfizetni, ezzel
jarulva hozza a szervezet fenntartasahoz, valamint céljai eléréséhez. Minden egyesiilet akkor sikeres,
ha minél tobben akarnak a tagjai lenni, igy minél tébben fizetik annak tagdijat is, ami az egyesiiletek
legalapvet6bb bevételi forrasa. Az egyesiiletek rendkivil sokféleképpen miikodhetnek attdl fliggben,
hogy milyen mddon épitik fel a tagok az alapitaskor. Példaul a tagsagnak meg lehet hatarozni
kilénb6z6 szintjeit, melyhez kilénboz6 jogkordk és tagdijak parosulnak, az elndkség jogkoreit és
feladatait at lehet szabni, stb.

Kiilonbségek és hasonldsagok
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A két szervezeti forma kozott leginkabb csak egy egyezés van, az, hogy mindkett6 civil, tehat nonprofit
formaban, valamilyen kozjé megvaldsitasa érdekében jonnek Iétre. Minden masban kilénbdznek. Az
alapitvanyok kevés résztvevBvel, nagy vagyoni befektetéssel jonnek létre, jellemz6en szocidlis,
oktatasi vagy egészségligyi tevékenységi kort folytatnak. Ezzel szemben az egyesiiletek annal
sikeresebbek minél nagyobb a tagsaguk, minél tébb a tdmogatdjuk, ezzel egylitt minél tobb
onkénteslik van. Jellemz6en hobbi vagy szabadidGs tevékenységeket (iznek, de nem ritka t6éliuk a
kulturalis vagy kornyezetvédelmi szerepvallalds sem. Ha létre akarunk hozni egy civil szervezetet,
érdemes alaposan végiggondolni, hogy melyik forma felel meg céljaink szdmara a legjobban.
Ugyanakkor mindkét szervezettipus sokféleképpen hozhatd létre, a tagsaggal, jogkdrokkel,
tevékenységekkel kapcsolatos szabalyokrdl az alapité dokumentumban kell rendelkezni. Erdemes
alaposan korbejarni lehetdségeinket, miel6tt belevagunk a bejegyzés folyamatdba.

K6zhasznusagi fokozat

Gyakori, hogy a , kézhasznusagot”, , kdzhasznu szervezet” kifejezést olyan médon hasznaljuk, mintha
az egy kiilonalld jogi forma lenne, ez azonban tavol all a valdsagtol. A kézhasznusag elsGsorban
egyfajta mindségi jelz6 a magyar jogrendszerben, melynek célja, hogy megkiilonboztesse a
tevékenységlket magasabb fokon (iz6 szervezeteket a kisebbektél. A jelenleg hatalyos civil torvény
értelmében , kdzhasznu szervezetté mindgsithetéd mindsitheté a Magyarorszagon nyilvantartasba vett
a kézhasznu tevékenységet végz6 szervezet, amely [...] megfelel6 er6forrasokkal rendelkezik, tovabba,
amelynek megfelel6 tarsadalmi tdmogatottsdga kimutathaté”. Ennek értelmében barmilyen, civilnek
minGsilé szervezet lehet kdzhasznud, mely megfelel az alabbi kritériumoknak.

1. Megfelel6 er6forras all a szervezet rendelkezésére, ha az aldbbi feltételek kozul legaldbb egy
teljeslil, az el6z6 2 lezart lizleti évre vonatkozdan:

o Az atlagos éves bevétele meghaladja az egymillié forintot, vagy
e Addzott eredménye nem negativ, vagy
e Aszemélyijellegl raforditdsai elérik az 6sszes raforditas (kiadds) egynegyedét.

2. Megfelel6 tarsadalmi tamogatottsag mutathatd ki, ha az alabbi feltételek kozil legalabb egy
teljeslil, az el6z6 2 lezart lizleti évre vonatkozdan:

e Az Osszegyljtott Ado1% felajanlasok elérik a torvényben meghatarozott bevételi
hanyadot, vagy

e A kozhasznu tevékenység érdekében felmerilt koltségek, raforditasok elérik az 6sszes
raforditas felét, vagy

e Tartdsan legaldbb tiz kozérdek( oOnkéntes tevékenységet végz6 személy segiti a
szervezetet.
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A kozhasznusagi fokozat megszerzése ugyanakkor a kritériumok teljesitésével nem automatikus.
Kérvényezni kell azt, hogy a székhely szerinti torvényszék megvizsgilja a feltételek teljesiilését, és
bejegyezze azt.

Mivel jar a kézhasznusag?

Alapvet6en tekintve, a kozhasznusagi fokozat megszerzése feltételez egy folyamatos, stabil mikodést,
mely hozzdajarul a tdrsadalom fejlédéséhez. Ezen fellil pontosabb adminisztraciét igényel, és szigoribb
szamviteli szabdlyoknak is meg kell tudnunk felelni. A kotelezettségekkel szemben a kézhasznusag
elényokkel is jar. Tobbek kdzott jelentbs presztizsértékkel bir, hiszen jél mutatja a szervezet stabilitasat,
és megbizhatdsagat. Ugyanakkor a szervezet tdmogatdi addkedvezményeket vehetnek igénybe a
tdmogatas mértékétdl fliggben (ldsd ,Tamogatdsszervezés” fejezetliinkben), ami vonzébba teszi a
tdmogatast. Tovabba egyes pdlydzatok esetében a palyazas alapfeltétele a kozhasznisagi 7 mindgsités,
ha nem rendelkeziink ilyen fokozattal, akkor kizarjuk magunkat a palyazas lehet6ségébdl.
Osszességében azonban elmondhatd, hogy az évek jogszabalyi véltozasai miatt a kdzhasznusagi
statusz jelent6sége sokat csokkent, igy sok esetben nem éri meg a statusszal kotelezettségek
felvallalasa.
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Onkéntesség

A civil szektor utdn nézzik meg kozelebbrél, mi az az onkéntesség. “A demokracidban valo
allampolgari részvétel egyik legfontosabb kifejez6dése, amely olyan eurdpai értékeket helyez at a
gyakorlatba, mint a szolidaritas és a megkilonboztetés-mentesség, valamint hozzajarul tarsadalmaink
harmonikus fejl6déséhez. [...] az 6nkéntes munkaban vald részvétel Uj képességekkel ruhdzza fel a
polgdrokat, és erdsiti bennik a tarsadalomhoz valé tartozas érzését.”??

Sajnos Magyarorszagon sokak szdmdra még negativ jelentéstartalommal bir az dnkéntes munka
kifejezés, mert a kommunizmus idején kotelez6en letoltendé ©nkéntes tevékenységek jutnak
esziikbe. 2011 Az Eurdpai Onkéntesség Eve volt. Az volt a cél, hogy a magyar tarsadalomban
szemléletvdltds kovetkezzen be, megértsék az emberek, hogy az dnkéntesség mdsok javara torténd
anyagi ellenszolgdltatas nélkili cselekvés, melyet személyes akaratunkbdl, szabadidénkben végziink,
jobbd téve ezzel kozosséglinket, kdrnyezetlinket és dnmagunkat. Az akcioban magyar hirességek is
szerepet vallaltak, j6 példat mutatva személyes 6nkéntes tevékenységeikkel.

A 2010-11-es évben késziilt egy kutatds Csongrad megyében Heged(s Rita vezetésével az 6nkéntesség
témakorében, melyben tobbek kozott azt is vizsgaltak, hogy ki mit ért dnkéntesség alatt.3° A kutatas
alapjan haromféleképpen definidltak az onkéntesség fogalmat. A vdlaszaddk 58,26 %-a karitativ,
szocialis jellegli tevékenységet (adomanygydjtés, id6s beteg segitése), 23,48 %-a anyagi,
instrumentalis tevékenységet (kdrnyezetvédelem) végez, a harmadik csoport (18,26 %) mindkét
halmaz tevékenységeit vegyesen végzi. A kiilonboz6 korcsoportok dnkéntességeinek motivacioit is
megvizsgaltak, és az aldbbi eredmények szilettek. Harom korosztalyt kilonitettek el: a 15-29
éveseket, a 30-49 éveseket, és az 50 év felettieket. Az elsd korosztaly 50%-at a szolgdlat tipusu
onkéntes tevékenység motivalja, 30,02 %-at tanulas tipusu dnkéntesség motivalja, és a fennmaradé
19,8 %-ra mindkét 6sztonzé er6 hat. A masodik korosztalyban is a szolgdlat tipusu onkéntesség irant
éreznek nagy szdmban Osztonzést, ez 60,01%. A tanulas 6szténzé ereje itt mar csak 19,2%, egylitt
mindkét motivacié a korcsoport 20,7%-at hajtja. Az 6tven év felettiek csoportjaban az dnkéntesség
56,2%-ot kapott, mig a tanulas tipusu 6nkéntesség csak 19,9%-ban fontos, egylittesen mindkettd
motivacié 21,2%-ra hat.

A 2011. évi CXC. torvény értelmében az érettségi bizonyitvany kiadasanak feltétele 50 d6ra kozosségi
szolgdlat elvégzésének igazoldsa.3! Ez a kozdsségi szolgdlat azonban nem egyenld az dnkéntességgel,
mert ez iskolai elvards, nem pedig sajat akaratbdl végzett tevékenység, hiszen kdvetkezménnyel jar,
ha nem teljesiti a tanuld, nem kapja meg az érettségi bizonyitvanyat.

Fényes Hajnalka konyvében az 6nkéntesség és az Uj tipusi dnkéntesség formairdl ir. Tobb fogalom is
taldlhatd ennek leirasara a konyvben, ezek 6sszegzését és sajat értelmezésemet irom le, miszerint az
onkéntességrél elmondhatd, hogy barminemd anyagi ellenszolgdltatas nélkil torténik; a kozjé vagy

29 Dr. Latorcai Csaba (2011): 2011 — az 6nkéntesség eurdpai éve Magyarorszdgon. Budapest: Kézigazgatasi és Igazsaguigyi
Minisztérium

30 Heged(is Zita (2011): Miért vagyok, leszek 6nkéntes? Gyorsjelentés a Csongrdd megyei 6nkéntesség fejlesztése projekt
keretében végzett 2010-2011-es kutatdsrol. Szeged: Csongrad Megyei Onkéntes Centrum

31 http://kozossegiszolgalat.blogspot.com/p/jogszabalyi-keretek.html| [2022.08.23.]
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masok szamara végzett szolgaltatasok, anyagi és szellemi javak el6allitasa a cél; szabad akaratbdl,
6nként végzett munka; valamint belsd és/vagy kiilsé motivacio hatdsara torténik a cselekvés.3?

2005-ben Magyarorszagon végeztek kutatast arra vonatkozéan, hogy a fiatal 6nkénteseket mi
motivalja. Ennek eredményeiben az aldbbi motivacidés faktorok keriltek megfogalmazasra: az
onkéntesség lehetdséget és teret ad szamukra tdrsadalmi és szakmai szocializaciora, 6sszekoti az
iskola-oktatas-munka vilagat, egyszerre kdzvetit a feln6tt 1ét felé és a felelGsségteljes allampolgari lét
felé, maga az 6nkéntes tevékenység informalis tanulast is jelent egyben, az altaldnos ismeretektdl
egészen a specialis szakmaismeretekig, szélesedik és er6sddik a szocialis és kapcsolati halo, az egyéni
szakmai karrier elindul és épiilhet a tapasztalat és gyakorlat tiikrében, mindezt innovativ kdzegben
teszik, haszndlva a korunk adta lehet6ségeket és felhasznalva sajat ismereteiket a modern
technikdban.

A konyv egyik fejezete kitér a nemi kiilonbségekre is, a nék és férfiak mds indittatasbdl végeznek
onkéntes munkat. A nékre jellemzd a csalddi indittatds és az 6nismeret fejlesztése, mig a férfiakat
inkdbb a megfelel6 munkahely megtalaldsa, valamint a kdrnyezetiik szebbé tétele vezérli. A KSH adatai
nem igazoljak, hogy nagy eltérés lenne az 6nkéntes munkat végz6k nemi ardnyaban, inkabb a
terlletek térnek el. A nék nagyobb szdmban segitenek szocidlis teriileteken, az oktatasban,
fogyatékosok segitésében, egyhazi feladatokban, adminisztrativ teriileteken, mig a férfiak inkabb a
kozbiztonsagban, a haz koriili tevékenységekben, teleplilésfejlesztésben, kornyezetvédelemben vagy
katasztrofa-elharitdsban vetik be magukat.

32 FENYES Hajnalka: Onkéntesség és uj tipusl 6nkéntesség a felsGoktatasi hallgatok kérében 2015.
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Osszegzés

Ebben a fejezetben azt vettik végig, milyen lehet6ségek, segitségek &llnak rendelkezésre
allaskereséként. Tobbféle iranybdl kozelitettiik meg, az online fellletek fontossagardl hosszabban is
irtunk, illetve a megvaltozott munkarendekrél, az Gj trendekrél, amik jelenleg is folyamatos
vdltozasban vannak. A gyakorlati és lelki oldalakrdl is irtunk, hiszen a munkakeresés folyamataban
nincs az egyik a masik nélkil. igy kénnyebb megérteni, mi zajlik egy fiatalban a munkakeresés alatt,
milyen az amikor kudarc éri, vagy miért vagyik oly sok dologra mar régton az elején. Ehhez megnéztiik
a Z generacio jellemzdit, milyenek szamukra az dlommunkahelyek.

Bizunk abban, hogy kezd6 munkakeresGként nagy hasznodra lesz ez a kiadvany, sikeril kapaszkodot
taldlni és elindulni azon az Uton, ami egy sikeres karrierathoz vezet, ahol megtaldlod és megélheted a
hivatdsodat. Ha szakemberként olvastad kiadvanyunkat, akkor reméljik, sok olyan tartalmat kaptal,
amit munkad soran fel tudsz hasznalni akar egyéniben, akar csoportban foglalkozol fiatalokkal, illetve
a mellékelt 16 tesztben talalsz olyan segédanyagot, amit mindennapi munkadba be tudsz épiteni. Ezek
kozott talalsz konfliktuskezeléssel kapcsolat tesztet, amely segitheti a fiatalt Onismeretének
er@sitésére, f6ként, ha ilyen szitudcidoba keveredik, vannak tesztek empatia, félelmek, erésségek
terlletén is, valamint munkaérték kérdGivet is tolthetsz annak érdekében, megtudd, melyek a
szamodra legfontosabb értékek a munkavégzésben illetve a munkahelyedben. J6 ismerkedést és
nagyon sok sikert kivanunk az utadon!
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A kontroll helye

Karikazza be azt a szamot, amely a legjobban kifejezi az On allaspontjat.

A szamok jelentése:
1 = er6sen egyetértek
2 = egyetértek
3 = bizonytalan vagyok benne
4 = nem értek egyet
5 = nagyon nem értek egyet

Tarsadalmunkat néhany kivételes tehetségii és hatalmii ember vezeti és a
kdézdnséges ember nem sokat tehet itt.

Az ember sikerét az hatarozza meg. hogy ,,mindig a jé helyen legyen a
megfelel6 idében”.

Mindig lesznek gazdasagi vitak, és ez nem attél fiigg, hogy az emberek
mennyire akarjak azokat vagy hogy mennyire jatszanak aktiv szerepet a
szakszervezetekben.

A politikusok lényegiiknél fogva 6nérdekeltek és rugalmatlanok.
Lehetetlenség megvaltoztatni a politikai folyamatokat. Az életben térténé
dolgok elére meghatarozottak.

Az emberek természetiikt6l fogva lustak, tgyhogy nem érdemes tul sok idét
tolteni a megvaltoztatasukkal.

Nem latok kdzvetlen kapcsolatot ak6zo6tt, hogy mennyit és hogyan dolgozom,
meg akozott, ahogy masok a teljesitményemet értékelik.

A vezetdi tulajdonsagok elsédlegesen o6roklottek.

Egészen biztos vagyok benne, hogy a szerencse és a véletlen Iényeges
szerepet jatszik az életemben.

Még ha néhany ember meg is prébalja befolyasolni az eseményeket a

politikaban valé részvétellel, a valésagban legtobbiink ki van téve olyan
eréknek, melyeket se nem ért, se nem tud kontrollaini.

Belsé kontroll 10 30 50 Kiilsé kontroll
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INTERPERSZONALIS KESZSEGEK

Az egyén kapcsolata, csoport-viselkedési készségei
(interperszonalis készségek)

Kérddiv célja: annak elSsegitése, hogy On
- minél egyszerlibben megfogalmazhassa személyisége fejlesztésének feladatait,
- attekinthesse személykozi kapcsolatait,
- gyakorolhassa a kiilonb6z6 csoport-helyzetekben megnyilvanulé viselkedési készségeit.

A cél érdekében:

1. Olvassa at a tevékenységlistat, és jelolje meg, hogy melyiket csinalja megfelelé mértékben
(Rendben), melyiket kellene kevesebbet .

2. Lehet, hogy a felsoroltaknal fontosabb célok is vannak az On szamara. Az ilyeneket irja a
kipontozott vonalra.

3. Ezutan nézze at az egész listat, és jeldlje meg azt a harom vagy négy tevékenységet, amelyet

jelen pillanatban leginkabb szeretne fejleszteni.

Rendben Tobbet Kevesebbet
Kkell csinalni
Kommunikécids készségek

1. Csoportban beszélni + + +
2. Roviden és tomoren szdIni + + +
3. Energikusan besz¢élni + + +
4. Masokat beszédre birni + + +
5. Erdsen figyelni + + +
6. Gondolkodni, mielott beszélek + + +
7. Megjegyzéseimmel a témanal maradni + + +
8 e + + +
Megfigyelési készségek
9. Eszrevenni a csoportban a fesziiltséget + + +
10. Eszrevenni, hogy kihez beszél + + +
11. Eszrevenni a csoport érdekl8dési szintjét + + +
12. Megérezni az egyének érzéseit + + +
13. Eszrevenni, ki nincs lélekben jelen + + +
14. Eszrevenni az én magyarazataimra adott

reakciokat + + +
15. Eszrevenni, hogy a csoport mikor keriil

meg egy témat + + +
16, oo + + +
Problémamegoldasi készségek
17. Problémakat €s célokat kifejteni + + +
18. Otleteket, véleményeket kérni - + +
19. Otleteket adni - + +
20. Otleteket kritikusan értékelni - + +
21. Vitat 6sszefoglalni + + +
22. Lesziirni a tanulsagokat + + +
23 + + +





Légkorjavito készségek:

24

25.

26.

27.
28.

29

. Erdeklddést mutatni

Azért dolgozni, hogy ne legyenek
mell6zott emberek

Osszhangot teremteni, segiteni az emberek
egyezségre jutdsaban

Csokkenteni a fesziiltséget

Az egyének jogait tamogatni a
csoportnyomassal szemben

. Dicséretet vagy tiszteletet kifejezni

Erzelmi kifejez6készség

31
32
33
34
35
36
37

Erzelmi szituacidkkal szembenézés és vallalasuk

. Elmondani masoknak, amit érzek
. Elrejteni az érzelmeimet

. Nyiltan ellentmondani

. Meleg érzéseket kifejezni

. Halat kifejezni

. Ironikusnak lenni

38
39
40
41
42

43.

. Konfliktussal és haraggal szembenézni

. Kozelséggel és vonzalommal szembenézni
. Elviselni a csendet

. Elviselni a segitokészséget

. Elviselni a fesziiltséget

Tarsas viszonyok

44
45
46
47
48
49
50

51.

. Versenyezni, hogy masokon tultegyilink
. Dominansan viselkedni

. Megbizni masokban

. Segitékésznek lenni

. Tamogatdnak lenni

. Felhivni magara a figyelmet

. Helytallni dnmagéért

Egyebek

52

53

54
55
56
57
58
59
60

. Megérteni, hogy miért csinalom azt,
amit csinalok

. Batoritani a viselkedésemre vonatkozo
megjegyzéseket (visszajelzést kérni )

. Elfogadni az 6nkéntes segitséget

. Szilardan elhatdrozni magamat

. Biralni 6nmagamat

. Tiirelmesen varni

. Elvonulni, olvasni vagy gondolkodni

+ +

o+ o+ o+t o+ o+t

e e A

+

o+ o+t

+ +

o+ o+ o+t o+ o+t

e e A

+

o+ o+t

+ +

o+ o+ o+t o+ o+t

e e A

+

o+ o+t






Iranytu

Mddszertani kiadvany

Jol valasztottam
hivatast?

MM Az Eurépai Unio
Ll tamogatasaval

: 5 HARGHITA
( z Tz E BUSINESS CENTER
| F@ )4TSZoTeR < TTTTTTTTTTTTTTTT





Jol valasztott hivatast?

A kérdoiv célja, hogy azt segitsen elddnteni, milyen hivatastipus felel meg leginkabb az On
személyiségének, érdekl6désének, hajlamainak, vonzédasainak.

Olvassa el a kovetkezd allitasokat és azt dontse el, hogy éltaldban igazak vagy sem Onre nézve. Ne
gondolkodjon sokat, hallgasson az els6 megérzéseire! Karikazza be a megfeleld (igaz vagy nem
igaz) oszlopban megtalalhato betiijelet) A kitdltésnél ne térédjon azzal, hogy ez valtakozva, hol ,,a”,
hol ,,b”, hol ,,c”, csak az oszlopra figyeljen!

IGAZ NEM IGAZ

1. Miel6tt dontok valamiben, mindig figyelembe veszem masok a C
véleményét

2. Szeretek szamadatokkal, statisztikdkkal dolgozni C a
3. Mindig segitek a munkatarsamnak, ha csaladi problémakkal a C
kiiszkodik

4. Gyakran elfelejtem, hogy hova raktam a dolgaimat C
5. Nagyon nehezen tudom csak elérni, hogy masok megértsék C b
az én allaspontomat

6. A személyes sértéseket nem szoktam komolyan venni C a
7. Gyakran szorongok uj helyzetben, 4j tarsasagban C b
8. Szeretek masoknak az eredményeimroél, sikereimrél beszélni C a
9. Untatnak a hétkdznapi feladatok b C
10. Ha részt veszek egy versenyen szamomra nagyon fontos C a
a gyozelem

11. Engem konnyen meggy6z a tobbség véleménye C b
12. Ha tehetem, a dolgokat elszér a magam maddjan igyekszem C a
elvégezni

13. Szamomra rendkiviil fontos a munkamban a siker b C
14. Szeretem a nagy fizikai vagy szellemi er6feszitést igényl6 C
feladatokat

15. Gyakran foglakozom a sajat érzéseimmel a C
16. Ha valaki felidegesit, ezt meg szoktam mondani az illetének C b
17. Szeretem a dolgokat rendben tartani a C
18. A legtobb dologrol gyorsan le szoktam vonni a kovetkeztetést ¢ a
19. A megszokott hagyomanyos megoldasok a legjobbak a C
20. Méas emberek problémai engem nem érdekelnek b C
21. Ritkan vonom kétségbe, amit masok mondanak C b
22. Nem mindig késziilok el a feladataimmal hatariddre C a
23. Szinte minden tarsasagban konnyen feltaldlom, és j6l érzem C b
magam

24. Miel6tt barmibe belefogok, szeretem el6re tudni a varhat6 a C
eredményt

25. Szeretek sietdsen, szoros hataridével dolgozni, ,,hajtani” b C
26. Elvezem az 1j feladatok kihivésait C a
27. Erveim rendszerint meggy6zik az embereket C b
28. A részletek ellendrzése nem tartozik az er6sségeim kozé C a
29. Szamomra a tiszta és vilagos gondolkodas nagyon fontos b C
30. Masok tarsasagaban csak nehezen tudom magam jol kifejezni b C
31. Mindig igyekszem befejezni azt, amit elkezdtem a C
32. A természet szépsége gyakran egészen elbiivol C b
33. Szivesen lennék tévébemondd a C
34. Néha nehezemre esik pontosan megfogalmazni amire gondolok ¢ a





35. Azt hiszem jo torténeteket, novellakat tudnék irni a C
36. Uj divatotletekhez, ruhdkhoz szivesen készitenék véazlatokat b C
37. Elég keveset tudok altalaban a miivészetekrol C b
38. Jobban szeretek kézimunkazni vagy barkacsolni, mint olvasni C a
39. Nem szoktam kiilondsebben megfigyelni a ruhak szabasat C b
40. Szeretem masok véleményét veliik megvitatni a C
41. Tele vagyok megvalositasra varo otletekkel b C
42. A regényeket, novellakat meglehet6sen unalmasnak talalom C a
43. Nem, vagyok valami talalékony ember C b
44. Hétkoznapi, gyakorlati ,,f6ldhézragadt” médon gondolkodom C a
45. Szivesen kiallitanam sajat rajzaimat vagy az altalam készitett b C
fényképeket nyilvanosan

46. Szivesen terveznék valami latvanyos, szép dolgot b C
47. Vonzanak az idegen nyelvek, szivesen forditok a C
48. A szokatlan, kiilonc emberek kifejezetten idegesitenek C b
49. Hamar megtalalom masok érveiben a hibakat a C
50. Szinte mindig 6sztonodsen, fontolgatas nélkiil dontok C a
51. Uj 6tletek kigondolésa nekem konnyen szokott menni a C
52. Masok meggy6zéséhez nincs igazan tehetségem b C
53. Szeretem a dolgokat el6re megszervezni C b
54. Az elvont gondolkodas segit megoldani a problémakat C a
55. Dolgok kijavitasa, javitgatasa nem tartozik az er6sségeim kdzé c b
56. Elvezetes olyan lehetdségekrél beszélgetni, amelyek a C
talan soha nem fognak megvaldsulni

57. Engem soha nem sértenek masok megjegyzései b C
58. A dolgokat intuicioval (megérzéssel) és sajat C a
érzéseim alapjan igyekszem megoldani

59. Nem mindig csinadlok végig mindent, amibe belefogok C b
60. Nem torekszem az érzéseimet elleplezni, eltitkolni C a
61. A gyakorlati problémakra altalaban kénnyen talalok megoldast b C
62. A megszokott modszerek rendszerint a legjobb mddszerek b C
63. A fliggetlenség szamomra rendkiviil fontos a C
64. Szeretek klasszikus irodalmat olvasni C b

Ertékelés:
A ,,¢” vélaszok nem jelentenek semmit, azokat hagyja figyelmen kiviil. Toltse ki a kovetkezd
tablazatot:

L. oszlop II.. oszlop | IIl. oszlop | IV. oszlop

Allitasok sorszama 1-16 17-32 33-48 49-64

,,a” valaszok szama

,,b” valaszok szama

,a~ €s ,.b” valaszok Osszege

El6sz6r minden oszlopban nézziik meg az ,,a” és a ,,b” valaszok 6sszegét! Ha ez 0-4 pont
kozott van, akkor az adott tevékenységhez kot6d6 hivatdsok nem Onnek valék. Ha 5-12 pontja van,
az atlagos eredmény, valdsziniileg az adott teriileten jol boldogul, de sosem valik igazi
szenvedélyévé. Ha 13-16 pontja van akkor ez a teriilet kifejezetten Onnek val6

Az I. oszlop az Emberekhez kapcsolddé foglalkozasokat jelenti. Ha az ,,a” valasz tobb, mint
a ,b” valasz, akkor Ont az emberekkel t6rédés vonzza, mint példaul az egészségiigy vagy a
tarsadalmi segitd hivatasok, esetleg a pedagogus palya. Ha a ,,b” valaszok szama t6bb akkor viszont
inkabb befolyasolni szeretné az embereket, mit segiteni, oktatni, vagy gyogyitani, igy a





keresked6ként, az {izletemberként, menedzserként, bankarként, reklamszakemberként esetleg
rendorként vagy hivatasos katonakeént is jol boldogulhat.

A II. oszlop a Rendszerek és folyamatok. Ha az ,,a” vélasza tobb akkor On a szavak embere,
igy Onnek val6 a konyvtarosi, titkar(nd)i, adminisztratori, {igyvédi, hivatalnoki palya, és barmi
olyan, ahol els6sorban szervezni kell. Ha a ,,b” valasza a tobb, akkor a tények és a (szamszerii)
adatok vonzzak igazan. Bankar, kozgazdasz, konyvel6, illetve a szamitogéppel kapcsolatos
hivatasok illenek Onhéz.

A III. oszlop a Kommunikdcié és a miivészetek. Ha az ,,a” valasza tobb akkor a kifejezés,
kozlés készsége az eréssége Onnek. Ez a sajtd, a nyelvek, az irodalom vildga. Ha a ,,b” vélaszok
szama magasabb ez inkabb a tervezés, a latvany készségére utal, mint példaul az épitész, divat,
jelmez, diszlet tervezés, fényképészet, grafika stb.

A IV. oszlop a Tudomdany és technika. Ha az ,,a” valasza tobb, akkor inkabb elméleti ha a ,,b”
valaszok szama tobb akkor inkabb gyakorlati beallitodas jellemzi. Az els6 inkabb a tudomanyos,
kutaté munkanak, a masikaz alkalmazott példaul mérnoki munkanak felel meg (Banki, Flamm,
1992).
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Kommunikéaciés stilus meghatirozasa

A teszt célja: annak mérése, hogyan itéli meg, hogyan érzékeli dnmaga kommunikacios
modszerét, eljarasat, mas szavakkal kommunikacios stilusat.

Elézetes megjegyzések:

— Nem tekintjilk személyes kommunikacionak a radiés vagy tévés miisorkozlést,
kommentart, egyéb egyoldali kozlést, a szinpadi beszédet, a szonoklatot, stb.

— A kérdés nem az, hogy mit, hanem hogy miképpen kommunikal olyan két vagy
tobboldalu helyzetekben, mint a beszélgetés, vita, tarsalgas, targyalas, értekezlet, riport és
interjukészités, stb.

— Mivel nincs ,,helyes” kommunikacios stilus, az itt kdvetkezd tételeknél sincs jo vagy
rossz valasztas.

—  Kérjiik, hogy ne toltson sok iddt az egyes tételeknél. Inkabb az elsé szandéka iranyitsa a
valaszat. Olyan 0szintén valaszoljon minden kérdésre, ahogy csak lehet.

A kovetkezo valaszlehetdségeket talalja az egyes kijelentéseknél (karikazza be!):
IGEN = teljes egyetértés az allitassal

Igen = egyetértés az allitassal

?7 = sem egyetértés, sem egyet nem €rtés

Nem = egyet nem értés az allitassal

NEM = teljes egyet nem értés az allitassal

1  Mindenféle emberrel kellemesen tudja érezni magat. NEM nem ? igen IGEN

2 Kénnyen nevet. NEM nem ? igen IGEN

3  Készséggel kifejezi masok iranti csodalatat. NEM nem ? igen IGEN

4  Amit mond, az rendszerint hatassal van az emberre. NEM nem ? igen IGEN

5 Olyan benyomasokat hagy az emberekben, amelyekre NEM nem ? igen IGEN
feltétlenll emlékeznek.

6 A6 viszony érdekében szokasszerlien megkdszoni a NEM nem ? igen IGEN
masik kdzremiikodését.

7  Nagyon j6 kommunikator. NEM nem ? igen IGEN

8 Némely ideges modorossagok tapasztalhatok a NEM nem ? igen IGEN
beszédében.

9 Nagyon lezser, laza kommunikator. NEM nem ? igen IGEN

10 Ha nem ért egyet valakivel, nagyon gyors a kihivasban. NEM nem ? igen IGEN

11 Mindig pontosan fel tudja idézni utélag, hogy egy NEM nem ? igen IGEN
személynek mi volt a véleménye.

12 Nagyon kdnnyi felismerni a hangjat. NEM nem ? igen IGEN

13 Nagyon preciz kommunikator. NEM nem ? igen IGEN

14 Hatérozott benyomast tesz az emberekre. NEM nem ? igen IGEN

15 A beszéde ritmusara vagy folyékonysagara idénként NEM nem ? igen IGEN
hatassal van az idegessége.

16 Fesziltség alatt is ellazultan beszél. NEM nem ? igen IGEN

17 A szeme pontosan azt tiikrozi vissza, amit érez, amikor NEM nem ? igen IGEN
kommunikal.

18 Sokszor dramatizal dolgokat. NEM nem ? igen IGEN

19 Mindig nagyon kdnnyl szamara idegenekkel egyenlé NEM nem ? igen IGEN
alapon targyalni.

20 Rendszerint szandékosan ugy reagal, hogy az emberek NEM nem ? igen IGEN
tudjak: figyel rajuk.

21 Rendszerint keveset mond magardl az embereknek NEM nem ? igen IGEN

mindaddig, amig j6l meg nem ismerte 6ket.





22 Amikor kommunikal, rendszeresen mesél vicceket, NEM nem ? igen IGEN
anekdotakat, torténeteket.

23 Allandéan hajlamos arra, hogy gesztikulaljon, amikor NEM nem ? igen IGEN
kommunikal.

24 Széls6ségesen nyitott kommunikator. NEM nem ? igen IGEN

25 Hangosan szokott kommunikalni. NEM nem ? igen IGEN

26 Idegenek kis csoportjaban nagyon j6 kommunikator. NEM nem ? igen IGEN

27 Vitakban ragaszkodik a nagyon preciz meghatarozasokhoz. NEM nem ? igen IGEN

28 A legtdbb tarsas helyzetben éltalaban nagyon gyakran sz6t NEM nem ? igen IGEN
kér.

29 Abszolut konnyl szamara tartésan beszélgetni egy NEM nem ? igen IGEN
ellenkez6 nemiivel, akivel épp akkor talalkozott.

30 Igen akkuratus szeret lenni, amikor kommunikal. NEM nem ? igen IGEN

31 Mivel er6s hangja van, kdnnyen félbeszakithat egy NEM nem ? igen IGEN
beszélgetést.

32 Gyakran fejezi ki testével és hangjaval azt, amit NEM nem ? igen IGEN
kommunikalni akar.

33 Er6teljes hangja van. NEM nem ? igen IGEN

34 Kész személyes dolgokat feltarmi magaral. NEM nem ? igen IGEN

35 Uralja a tarsas helyzeteket. NEM nem ? igen IGEN

36 Er6s vitatkozo. NEM nem ? igen IGEN

37 Ha egyszer beporog egy heves vitaban, nagyon nehéz NEM nem ? igen IGEN
ledllitania 6nmagat.

38 Mindig kilénds baratsagos kommunikator. NEM nem ? igen IGEN

39 Igazan szereti nagy figyelemmel hallgatni az embereket. NEM nem ? igen IGEN

40 Nagyon gyakran ragaszkodik ahhoz, hogy az emberek NEM nem ? igen IGEN

dokumentaljak, vagy valamiféle bizonyitékkal tamasszak
ala azt, ami mellett érvelnek.

41 Megprobalja gondjaiba venni az ugyeket, amikor emberek NEM nem ? igen IGEN

kdzott van.

42 Terhes szamara belecsdppeni egy lezaratlan vitaba. NEM nem ? igen IGEN

43 A legtobb tarsas helyzetben hajlamos arra, hogy sokat NEM nem ? igen IGEN
beszéljen.

44 Nem verbalis médon nagyon kifejez6 tarsas helyzetekben. NEM nem ? igen IGEN

45 Ahogy mond valamit, az rendszerint benyomast tesz az NEM nem ? igen IGEN
emberekre.

46 Amikor kommunikal, nagyon batoritdan szokott hatni az NEM nem ? igen IGEN
emberekre.

47 Aktivan hasznal sok arckifejezést, amikor kommunikal. NEM nem ? igen IGEN

48 Nagyon gyakran tulzé szavakat hasznal, hogy NEM nem ? igen IGEN
hangsulyozzon valamit.

49 Kilénosen figyelmes kommunikator. NEM nem ? igen IGEN

50 Altalaban nyiltan fejezi ki érzéseit és érzelmeit. NEM nem ? igen IGEN

Ha véletlenszertien dsszeallitanank egy — Onnel egyiitt — hattagli csoportot, valosziniileg
jobb kommunikatori stilussal rendelkezne, mint (jeldljon meg egyet)!

51.

Oten Négyen Harman Ketten Egy Egy sem
koziiliink koziiliink koziiliink koziiliink koziiliink koziiliink





Kiértékelés
Kulcs a kommunikator stilusat méro kérdoivhez

1. Csak 45 jelentést értékelink. Tiz alcsoportot, egyenként négy kijelentéssel,
fliggetlen valtozoként értékeliink. Egy alcsoport: a kommunikator képe, fliggd
valtozoként értelmezhetd. Az 1., 2., 12., 25., 31. és 33. kijelentés vatta jellegl,
ezért figyelmen kiviil hagyhato.

2. A kijelentések tobbségének a kdvetkezo sulyszamokat adjuk:

3. IGEN =5, igen =4, 7 =3, nem =2, NEM = 1. Az F-el megjelolt kifejezéseknél a
sulymértéket forditva kell alkalmazni, vagyis: NEM = 5, nem =4, ? = 3, igen =2,

IGEN = 1.
Baratsagos 3 6 38 46
Benyomast keltd 4 5 14 45
Ellazult 8F 9 ISF 16
Veszekedd-vitazo 10 36 37 42F
Figyelmes 11 20 39 49
Preciz 13 27 30 40
Eleven-kifejez6 17 23 44 47
Dramai 18 22 32 48
Nyilt 21F 24 34 50
Uralkod6 28 35 41 43

A kommunikator képe 7 19 26 29 51
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Mennyire elszigetelt?

Az elszigeteltségnek harom tipusat kiilonbozteti meg ez a kérd6iv:

a tarsadalmi elszigeteltséget, amikor valaki nem képes harmonikus emberi kapcsolatot
kialakitani, vagyis maganyos

A tehetetlenséget, vagyis azt az érzést, hogy nem tudjuk befolyasolni az eseményeket

Az iranyitas hidnyat, vagyis azt az érzést, hogy kevés megbizhato elvet és értéket talalunk,
amelyre biztonsaggal tamaszkodhatunk.

Jelolje meg az alabbi allitasok koziil melyikkel milyen mértékben ért egyet!
Teljesen egyetért=4,egyetért=3, bizonytalan benne=2, nem ért vele egyxet=1, egyaltalan nem ért
vele egyett=0

1. Néha ugy érzem magam, mintha egy lakatlan szigeten élnék.

2. Sokat téprengek azon, hogy milyen jov6 var a mai gyerekekre.

3. Barataim ritkabban hivnak meg, mint ahogyan szeretném.

4. Gyakran nem tudom mit kell, mit szabad és mit lehet tennem, hogy elérjem a célomat.

5. Napjainkban az emberek nem érezhetik magukat egyediil.

6. Gyakran gy érzem, hogy kihasznalnak.

7. Olyan siiriin valtakoznak a kivanatos célok és eszkdzok, hogy fél6 egy napon megsziinnek
az altalanos érvényli, megbizhaté alapelvek.

8. Nem igaz, hogy manapsag nehezebb igazi baratokat talalni, mint régen.

9. Ijesztd dolog manapsag felel6sséget vallalni egy gyerek neveléséért.

10. Nagyon kevés szabalynak lehet érvényt szerezni.

11. A szeretetre mélté emberek mindig talalnak baratokat.

12. Nem ismerem igazan a lehet6ségeimet, mert ami tegnap magatol értetédd volt, az ma mar
tilos, de legalabbis nem kivanatos.

13. Semmit nem tehetek egy vilagméretli katasztrofa elkertiléséért.

14. Szerintem nagyon baratsagos vilagban éliink.

15. Manapsag oly sok helyzetben kényszeriilok donteni, hogy néha ugy érzem felrobbanok.

16. Egyetlen dologban lehet biztos az ember, abban, hogy semmiben nem lehet biztos.

17. Alig koti mar 6ssze valami az embereket

18. Kevés esély van arra, hogy az ember a munkaja révén érjen el sikereket.

19. Olyan sok elmélet sziiletik a vilagon, hogy az ember mar ki sem igazodik ko6zottiik,
nemhogy kdvetni tudja valamelyiket is.

20. Manapsag mindannyian be vagyunk skatulyazva.

21. Apré csavarok vagyunk egy nagy gépezetben.

22. Az ember természetébdl fakadoan baratsagos és szolgalatkész.

23. Meglehet6sen sotéten latom a jovot.

24. Ritkabban latogatom a barataimat, mint ahogyan 6k erre igényt tartanak.

Ertékelés:

A kérd6ivben van néhany forditott tétel. Ez azt jelenti, hogy ezekre adott pontszama forditottjat kell
szamitasba vennie. Ilyen az 5, 8, 11, 14, és a 22 kérdés. Ezeknél, ha négy pontot adott, akkor nullat,
ha harom pontot adott, akkor egyet, ha két pontot adott akkor kett6t, ha egy pontot adott akkor
harmat, ha nulla pontot adott akkor egy pontot szamoljon.

A tdrsadalmi elszigeteltségre vonatkozé kérdések az 1, 3, 5, 8, 11, 14, 22, 24 kérdés. Adja 0ssze a
pontszamokat. Ha 25-32 pontot ért el, akkor On kifejezetten maganyosnak érzi magat és szenved
ettd] az érzéstdl. Ha 7-24 pontot ért el, akkor On ebben a vonatkozasban az atlaghoz tartozik. Ha 0-
6 pontot ért el, akkor, On nem szenved a maganytol, egyforman jol érzi magéat mind sziikebb, mind
tagabb kornyezetében.





A tehetetlenségre vonatkozo kérdések a 2, 6, 9, 13, 15, 18, 20, 21, 23, kérdés, adja Ossze ezek
pontszadmait is. Ha 27-36 pontot ért el, akkor On tigy érzi nem &ll mddjaban befolyésolni az On
koriil zajlo eseményeket. Elszigeteltségének okat kiszolgaltatottsagaban és tehetetlenségében latja
Inkabb On menekiil a tobbiektSl, nem 6k zarjak ki Ont a koreikb8l. 7-26 pont esetén, tobbé-
kevésbé realisan meéri fel sajat hatékonysagat. 0-6 pont esetén meggy0z6déses optimista, aki hiszi,
hogy szavai meghallgatasra talalnak, és uigy iranyitja a sorsat, ahogy szeretné.

Az irdnyitds hidnydra vonatkozo kérdések a 4, 7, 10, 12, 16, 19 kérdések. Adja ossze ezek
pontszdmait is! Ha 0-6 pontot ért el On Ugy érzi a modern élet til gyors, és tilhaladt a
hagyomanyos értékeken, elveken, amelyeket szét is zilalt. Ami eddig biztosnak tiint az
bizonytalanna valt, és ezért érzi magat tétovanak, ezért huzodik vissza az emberektdl. Ha 7-14
pontot ért el, akkor On igyekszik eligazodni a modern vilag bonyolult értékrendszerében, 1épést
tartani a valtozassal. Jozanul valasztja meg elveit, és igy tarsasagat is. Ha 18-24 pontot ért el, akkor
On rugalmasan, hajlékonyan alkalmazkodik a véltozdsokhoz, 0j normékhoz, értékekhez (Gonda,
1987).
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Magatartas stresszhelyzetekben
(14 feladatos teszt)

Feladat: Az alibbiakban 14 lehetséges hétkdznapi szitudciot olvashat. Az On feladat az, hogy
minél hitelesebben élje bele magat ezekbe a helyzetekbe és probalja eldonteni, hogy On mit
csinalna. Minden szituacio utan 4 lehetséges megoldast olvashat. Mindig azt a megoldasi
format jeldlje meg, amelyik a legkdzelebb all Onhdz, amelyik a leginkabb megkozeliti, ahogy
On reagilna az adott helyzetben.

1. feladat

A fénoke behivatja, és kozli Onnel, hogy " Az On magatartasa (iigyetlensége,
figyelmetlensége, feleldtlensége, reakcioja...) felesleges koltségeket okozott a cégnek."

Lehetséges valaszok:

a., Ez nemcsak rajtam mulott, On sem tajékoztatott engem kelld mértékben a feladatrol
b., A probléma nehezebb volt, mint ahogy azt feltételeztem.

c., Oszintén sajnalom, masképp kellett volna hozzakezdeni.

d., Jova fogom tenni a hibat.

2. feladat

Egy arra halad6 gépkocsi besarozza a ruhdjat. Partnere megjegyzi, hogy igy nem lehet azon a
fontos megbeszélésen részt venni, ahova indultak.

a., Ezt a pechet, én is jobban figyelhettem volna

b., Micsoda "pofatlansag", fel kellene jelenteni az ilyen alakokat.

c., A megbeszélésre ennek ellenére elmegyek, ¢s elmondom, hogy mi toértént velem.
d., A fene egye meg, ez az auto is a legrosszabbkor jott.

3. feladat

| A parja hizimunka kdzben elejt egy drdga poharat, és bosszankodva panaszkodik Onnek.

a., Ne bosszankodj, ez barkivel el6fordulhat.

b., Nem figyelsz eléggé, minden edénylinket 6sszetordd.

c., Nem baj, vesziink 0j poharakat, valahogy megtakaritjuk az arat.
d., Nekem is segitenem kellett volna.

4. feladat

Szinh4zba késziiliink. On mar rég elkésziilt, de a parja még mindig csinositja magat. Amikor
mar nagyon szorit az id0, a parja megjegyzi, "ha egy percen beliil nem indulunk el, megint
elkésiink.

a., Azért még megértjiik a darabot.

b., Ez mindig igy van, mert vég nélkiil piszmogsz

c., Nem figyeltiik az id6t, hamarabb is szolhattam volna.
d., Ha taxit hivunk, akkor még odaériink.

5. feladat

A vevd mar masodszor viszi vissza a megvasarolt késziiléket és ingeriilten panaszkodik: Ez
mar megint nem mukodik. On aki a reklamacidkkal foglalkozik, igy valaszol:






a., Természetesen kicseréljiikk

b., Elektromos késziilékeknél ez gyakran eldfordul.

c., Nézze, az ilyen esetek gyakran abbdl szarmaznak, hogy a vevd nem tartja be a hasznalati
utasitast.

d., Megjavitjuk, és addig adunk Onnek egy masik késziiléket.

6. feladat

Ejjel 3 6rakor megszolal a telefon. On riadtan felveszi, mig a vonal masik végén a hivé igy
mentegetdzik: "Tévedésbdl rossz szamot tarcsaztam"

a., Legalabb éjszaka jobban vigyazhatna

b., Nem tesz semmit, egyébként sem tudtam aludni.

c., Most mar megtortént.

d., A legjobb az, ha az ember ¢éjszakara egyszeriien kikapcsolja a telefont.

7. feladat

On a kutyajat sétaltatja, és amint elhaladnak egy jarokel6 mellett, a kutyaja belekap az illet6
ruhédzataba, aki kifakad: "Az On atkozott kutyaja majdnem kiszakitotta a nadragomat!"

a., Elnézést, ha kara van természetesen megtéritem.

b., Jobb, ha a kutyamat békén hagyja, mert nem csinalt semmi bajt.

c., Néha a legjamborabb allatok is kiszadmithatatlanna valnak

d., Egyébként a kutydm nem szokott tdmadni, nyilvan fenyegetve érezte magat.

8. feladat

Bizonyos iigy elintézése céljabol megallapodik valakivel egy idédpontban. Onnek fontos a
dolog, ezért is alkalmazkodott az Onnek egyébként nem kiilondsebben jo idéponthoz. A
megbeszélt idépontot percre pontosan betartotta. Amikor megérkezik, kozlik Onnel, hogy
"Sajnos egy masik fontos iigy kdzbejott, emiatt ma nem tudjuk Ont fogadni".

a., Talan még egyszer ide kellett volna telefonalni.

b., Ha Ondk igy kezelik ezt az iigyet, akkor én is megteszem a sziikséges 1épéseket.

c., Ha tényleg olyan fontos az ligy, akkor egy masik iddpontban kellene megallapodnunk.
d., Elfogadom, hogy az a masik {igy is fontos, de a megallapodast be kell tartani.

9. feladat

Etteremben vannak. A pincér az On ruhajara loccsantja a bort, majd a legnagyobb
nyugalommal igy sz6l: "Az On so6tét kabatjan szerencsére nem is latszanak a foltok".

a., Es ezt tényleg komolyan is gondolja.

b., Hozzon kérem vizet, hogy meg is tudjam tisztitani a ruhdmat.

c., Ugy latszik talsdgosan is biztam benne, hogy itt ilyesmi nem fordulhat el3. Jobban kellett
volna vigydznom.

d., Latom nagy a forgalom, ilyenkor sajnos ez is eléfordulhat.

10. feladat

Egy idegen nagyvarosban jar, és egy kozlekedési rendértdl kér utbaigazitast. O azonban
ahelyett, hogy segitene ezt mondja "Nem latja, hogy mekkora a forgalom, most nem
foglalkozhatom Onnel."

a., Igaza van, latom, hogy most mennyi dolga van.






b., Mér ilyen helyzetben is mutathatna egy kis eldzékenységet.
c., llyen forgalomban renddrként tényleg tulterhelt az ember.
d., Véarok néhany percet, amig a forgalom egy kicsit csokken.

11. feladat

Az On gépkocsijat egy masik aut6 figyelmetlenségbdl dsszetori. A szabalytalankodé igy szdl:
"Mér nem tudtam kitérni".

a., Ha nem ért hozza, jobb ha abbahagyja a vezetést.

b., Ha hamarabb észreveszem, talan én is kitérhettem volna.

c., Adjon egy betétlapot, és intézziik el gyorsan az ligyet.

d., Ilyen forgalomban idénként szinte lehetetlen attekinteni a helyzetet.

12. feladat

Egy iizletben megrendelt egy arut, amit félre is tettek Onnek. Amikor azonban az aruért
bemegy az elado kozli Onnel, hogy "Sajndlom Uram/Asszonyom, tudjuk, hogy Onnek
elérendelése volt, de olyan helyzet alakult ki, hogy kénytelenek voltunk minden darabot
eladni, az utolsot éppen most vitték el."

a., [lyen kereslet mellett ezen nem lehet csodalkozni.

b., Engem a koriilmények nem érdekelnek, ezért magyarazattal kell szolgalniuk, vagy
kartéritést adni.

c., Ugy latszik hamarabb kellett volna jonném.

d., Kérem értesitsenek azonnal, ha az 0 szallitmany megérkezik.

13. feladat

Egy fesziilt hangulati értekezleten vannak. Egy kérdés kapcsan az egyik partner igy tdmad
Onre:" On hazudik, és ezt On is nagyon j6l tudja."

a., Kikérem magamnak ezt a vadaskodast.

b., EInézést, Gigy érzem nem fejeztem ki magam elég vilagosan.

c., Na ¢€s, ha ez igy is lenne, valtoztat ez valamit a dolgon.

d., Nem értette meg a 1ényegét, kérem figyeljen elmondom még egyszer, €s eldontheti, hogy
igazat mondok-e.

14. feladat

A munkahelyén szabalytalansagok torténnek. Amikor ezek kideriilnek. On is a visszaélések
felszamolasat, és a vétkesek felelosségre vonasat, az ligy kivizsgalasat kéri. Ez a legjobb
baratjanak a tudomadsara jut, aki igy fordul Onhoz: " Ezt nem vartam téled!"

a., Mégis mit képzelsz, honnan kellene tudnom, hogy te is benne vagy.

b., A vizsgélat végéig még teljesen tisztazhatod magad.

c., Nagyon sajndlom, de tudod, hogy a beosztdsomnal fogva ezeket a vizsgalatokat el kellett
rendelnem.

d., Ez olyan eset, hogy még rad sem lehetek tekintettel.






Segédtablazat a kiértékeléshez

A valasz jele
a b c d

1. e im i n
2. i e n im
3. im e n i
4. im e i n
5. i im e n
6. e i im n
7. i e im n
8. i e im n
0. e n i im
10. i e im n
11. e i n im
12. im e i n
13. e i im n
14 im i n

Kiértékelés:

e valaszok aranya az Osszes valaszhoz képest

1 valaszok aranya az Osszes valaszhoz képest

n valaszok aranya az Osszes valaszhoz képest

im valaszok aranya az Osszes valaszhoz képest

1., Az e valaszok dominanciaja

Elsésorban partnerre iranyuld nyilt vagy rejtett agressziot fejez ki. Az adott
helyzetmegoldasbol jellemzden hianyzik a targyilagossag, elneheziil a konfliktusmegoldas.
Konfliktushelyzet az érzelemvezéreltség jellemz0d, a vsz. a konfliktus megoldéasat a masik
feltodl varja.

2., Az i valaszok dominanciaja

Tulzott engedékenységre utal. A vsz. konfliktus esetén maga ellen fordul, a hibat azonnal
magaban keresi, ezaltal gyakran keriil elonytelen vitapozicioba, védekezd helyzetbe. Mivel
nem kezdeményez ellenlépéseket, a partnert indokolatlan eldnyhelyzetbe hozza, a masik fél
tulereje érvényesiil. Ez a konstellacio veszélyezteti az egyébként jo célok elérését is. A vsz.
némileg gatlasos, 6nallotlan, tendencidjaban kiilsé kontroll attitiid jellemzi.

3., Az n valaszok dominanciaja

vagy legalabb a valaszok 50%-nal nagyobb aranya a stressz hatékony kezelésének a jele. A
vsz. képes az adott stresszhelyzet realis értékelésére, targyilagossag, ¢és a megoldéaskeresés
jellemzi.

4., A im valaszok dominanciaja

tendencidjaban menekiilé magatartést fejez ki. A vsz. esetleg torekszik a konfliktus
enyhitésére, az élének a csokkentésére, vagy egyszertien kétségbe vonja, tagadja a konfliktus
1étét. Ebben a konstellacioban gyakori a koriilményekre valo hivatkozas, a feleldsség nyilt
vagy burkolt haritdsa. Osszességében a kellemetlenségek, az érzelmi fesziiltség elkeriilésére
torekszik.
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Donald E. Super: MUNKAERTEK - KERDOIV

Az aldbbiakban munkaval kapcsolatos allitasokat olvashat. Arra kérjiik, mindegyik éallitas
mellett jelolje meg, hogy sajat személye szempontjabol mennyire érzi fontosnak az adott
allitas tartalmat. Itt tehat nincs jo vagy rossz valasz, egyediil helyes valasz az, amelyet
sajatjanak tart.

A kovetkezo valaszlehetoségek koziil valaszthat:

- Ha az adott allitast egyaltalan nem érzi fontosnak, akkor az utana kovetkezd négyzetbe
irjon 1-es szamjegyet.

- Ha az allitast kicsit fontosnak érzi, akkor a négyzetbe irjon 2-es szamjegyet.

- Ha az allitast eléggé fontosnak érzi, akkor a négyzetbe irjon 3-es szamjegyet.

- Ha az allitast fontosnak érzi, akkor a négyzetbe irjon 4-es szamjegyet.

- Ha az allitast nagyon fontosnak érzi, akkor a négyzetbe irjon 5-es szamjegyet.

OLYAN MUNKAT SZERETNEK, AHOL AZ EMBER...

1. sziinteleniil 1j, megoldatlan problémakba iitkdzik: 12 34 5
. masokon segithet: 12345

. sok pénzt kereshet: 12345

. valtozatos munkat végezhet: 12345

. szabadon donthet sajat teriiletén: 12 34 5

. tekintélyt szerezhet munkajaval: 12345

. akar miivész is lehet: 12345

. -t munkatarsai befogadjak: 12 345

© 0 N o Ul A W N

. biztos lehet abban, hogy feladatot kap: 12345

—_
(=)

. megvalésitja onmagat: 12345

. tisztelheti f6nokét: 12345

_ =
N =

. szép kornyezetben dolgozhat: 12345

[EN
w

. nem beszélhet mellé, mert csak jo, vagy rossz megoldasok léteznek: 12345

—_
N

. masokat iranyithat: 12345
. 4j elképzeléseket alakithat ki: 12345
. valami Ujat alkothat: 12345

_ s =
N o Ul

. objektivan lemérheti munkaja eredményét: 12345

—_
oo

. vezet6je mindig helyesen dont: 12345

—_
<o)

. mindig megfelel6 munkaval rendelkezik: 1234 5

N
=)

. szebbé teheti a vilagot: 12345
. 6nallo dontéseket hozhat: 12345

N N
N =

. gondatlan életet biztosithat maganak: 51 2 34 5





23. 4j gondolatokkal talalkozhat: 12345

24. vezetOi képességeire sziikség lehet: 12345

25. kényelmes koriilmények kozott élhet: 12345

26. személyes életstilusa érvényesiilhet: 12345

27. munkatarsai egyben baratai is: 12345

28. biztos lehet afel6l, hogy munkajaért a tébbiek megbecsiilik: 12345
29. nem csinalja minduntalan ugyanazt: 12345

30. jot tehet masok érdekében: 12345

31. méas emberek javat szolgalhatja: 12345

32. sokféle dolgot csindlhat: 12345

33. -re masok felnéznek: 12345

34. jol kijon a munkatarsaival: 12345

35. olyan életet élhet, amit a legjobban szeret: 12345

36. nyugodtan dolgozhat (csend, tisztasag, stb.): 12345

37. masok munkajat is iranyithatja: 1234 5

38. szellemileg izgalmas munkat végezhet: 12345

39. magas nyugdijra szamithat: 12345

40. munkajaba masnak nincs beleszolasa: 123 4 5

41. szépet teremthet: 12345

42. biztos lehet abban, hogy megfelel6 munkat kap, ha az adott munka valamilyen okbol
megsziinik: 12345

43. vezetdje megértd: 1 2345

44. sziinteleniil fejlesztheti, tokéletesitheti 6Gnmagat: 1234 5

45. yj otleteire mindig sziikség van: 12345
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A Super-féle értékkorok meghatarozasa

Szellemi 6sztdnzés

Super szerint olyan munkahoz kapcsolodik ez az értekkor, amely lehetové teszi a
flggetlen gondolkodast, és annak megismerését, hogy a dolgok hogyan és miként
mukodnek.

A munkateljesitmény

A munkateljesitmény az a munk&hoz kapcsolodo érték, amely a teljesités érzését
hozza a j0 munkavégzésbe. A teljesitmény megmutatkozik a feladatra
orientdltsagban és a lathatd, kézzelfoghat6 eredményeket hozdé munka
preferalasaban. Itt meg kell jegyeznink, hogy Super szerint ez az érték nem
vonatkozik a magas foku aktivitdsra, tehat a munkaban valé magas foku részvételre.

Az 6nérvényesités

Super szerint az életmddra vonatkozik ez az érték. Olyan tipusu munkaval
kapcsolatos, amely lehetévé teszi, hogy az egyén elképzelése szerint valasszon
életformat, életmodot. Super megjegyzi, hogy az onérvényesités sokkal inkabb
adodik a palyaszeretetbdl, mint az érdekl6dések és a képességek specialis
tipusaibdl, tehat egyfajta érettség, szakmai vagy életkorbeli érettség szikséges az
onérvényesités értékének felismerésehez.

Az anyagi ellenszolgaltatas

Az anyagi ellenszolgaltatas mint érték vagy cél, azzal a munkaval kapcsolatos, amely
jol fizet és lehet6séget ad az egyén szaméara fontos dolgok, targyak birtoklasara és
megszerzesére. Ezt az értéktipust anyagi értéknek is szoktak nevezni.

Altruizmus

Az altruizmus munkaértékként abban a munkaban jelenik meg, amelyben lehetévé
valik masok boldogulasanak el6mozditasa. Az altruizmus felbecsili a szocialis
kapcsolatokban megnyilvanulé értékeket és érdekeket.

Kreativitas

Mint érték olyan munkahoz kapcsolodik, amely lehet6séget nydjt Uj dolgok
bevezetésére, Uj termékek megtervezésére vagy Uj elméletek kidolgozésara. Super
megjegyzi, hogy a kreativitas mint értek mulvészi és tudomanyos érdeklédéssel
0sszekapcsolhato.

Tarsas kapcsolatok

Azzal a munkaval jellemezhetd, amely a kedvelt munkatarsakkal valé kapcsolat
megteremtését biztositja. Példaul Super azt hozta fel, hogy az adminisztratorok,
alacsony szakmai szintl, foglalkozasu személyek fontosabbnak tartjak a tarsas
kapcsolatokat, mint a fels6bb végzettségliek.

Presztizs

Azzal a munkaval kapcsolatos, amely rangot jelent masok szemében, és tiszteletet
ébreszt. A presztizs értékdimenzio inkdbb a mésok altali tisztelet 6hajat fejezi ki, mint
a status vagy a hatalom iranti vagyat. Ennek ellenére a presztizs nem valaszthato el
altaldban a statustol, gyakran a status altal meghatérozott. Legtébb ember — Super
vizsgalatai szerint — nagy fontossagot tulajdonit ennek az értéknek.





Iranyitas (vezetés)

Azzal a munkaval kapcsolatos, amely lehetévé teszi a masok altal végzett vagy
végzendd munka megtervezését, megteremtését, megszervezését. Vezetési igények
jellemzik az ebben a katego6riaban magas értékeket adokat.

Valtozatossag

A munkatevékenységhez kapcsolodoan inkdbb az élvezetet, Gromkeresést, mint a
feladatorientaciot tukrozi. Super szerint a kilonbd6z6é munkatevékenység tipusai
kozotti differenciat nem lehet itélni ennek az értékdimenzionak a mentén. A
valtozatossag relativ fontossaga az egyén lelki alkatatol, a szubkultaratol, és azoktdl
a korulményektdl fugg, amelyben él.

Esztétikum
Mint érték abban a munkaban rejlik, amely lehetévé teszi szép dolgok, targyak
elkészitését, s hozzasegit a vilag szebbé tételéhez.

Filiggetlenség

Azzal a munkaval kapcsolatos, amely lehetévé teszi, hogy az egyén sajat modszere
szerint dolgozzék. Példaul olyan gyorsan vagy olyan lassan, ahogyan akar. Magaban
foglalja ez az érték az autonOmiat, a sajat magatartast, cselekvést és az aktivitas
ellenérzési fokat. Lényeges itt kiemelnlink, hogy a figgetlenség mindig relativ, a
tarsadalmi elvaras inkabb az alacsonyabb pontérték felé tendal, a szubjektiv élmény
a magasabb pontértéket célozza meg.

Feliligyeleti viszonyok

Az igazsagos ellen6rzeés alatt elvégzendd munkahoz kapcsolodo értekdimenzio. Az
emberek szeretik tudni, hogyan és milyen alapon itélik meg Oket; a fellgyeleti
viszonyok a fénokkel valo 6sszeférhet6ség fontossagat fejezik ki. Super adatai arra
utalnak, hogy a csoportok nem figyelnek fel killénésebben erre az értékre.

A munkaval kapcsolatos biztonsag
Olyan munkat tartunk fontosnak, amelynek a révén mindig biztositott a
megélhetésiink. Kevésbhé fontos, amit csindlunk, fontosabb, hogy nem fenyeget a
munkahely elvesztésének lehetésége.

Fizikai kérnyezet
A munkét végz6 szamara fontos az a hely, helyzet, amiben a munkatevékenységet
végzi, mert ez befolyasolja a kbzérzetét.
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EMPATIA VZSGALATA

A teszt célja: az egyén empatias szintjének a megallapitasa az altal, hogy az éaltala valasztott
megallapitasokat 6sszeveti a teszt altal kdzvetitett pozitiv (+) és negativ (-) értékekkel.

1. | Szomoruva tesz, ha egy csoportban maganyos idegent latok.

2. | Az emberek tal sok érzékenységet mutatnak az allatok irant.

3. | Gyakran bosszant, ha az emberek a nyilvanossag elétt jelenetet rendeznek.

4. | Felbosszantanak az olyan boldogtalan emberek, akik csak magukon sajnalkoznak.

5. | Enis ideges leszek, ha tobbiek koriilottem idegesnek latszanak.

6. | Ostobasagnak tartom azt, hogy az emberek a boldogtalansaguk miatt sirnak.

7. | Hajlamos vagyok arra, hogy baratom problémaiba érzelmileg beleéljem magam.

8. | Néha szerelmes dalok szovegei mélyen meginditanak.

9. | Hajlamos vagyok elvesziteni onuralmamat, ha rossz hirt viszek az embereknek.

10. | A koriilottem 1évé emberek nagy hatassal vannak a hangulataimra.

11. | A legt6bb idegen, akivel talalkoztam hiivosnek és érzelem nélkiilinek latszott.

12. | Jobban szeretnék szocialis gondozo lenni, mint a kiképzésiikben részt vevd kézpontban dolgozni.
13. | Nem fogok kiborulni csak ezért, mert egy baratom kiborult.

14. | Szeretem nézni az embereket, amikor ajandékot bontanak ki.

15. | A maganyos emberek valdsziniileg baratsagtalanok.

16. | Sir6 embereket latva feldalt leszek.

17. | Némely dal boldogga tesz.

18. | Igazabol bele tudom élni magam egy regény szerepldinek érzéseibe.

19. | Nagyon diihos leszek, ha azt latom,hogy valakivel kegyetleniil bannak.

20. = Képes vagyok arra, hogy nyugodt maradjak, akkor is, ha a tobbiek koriilottem idegesek.
21. | Ha egy baratom a problémairdl kezd beszélni, megprobalom a tarsalgast masra terelni.
22. | Masok nevetése nem ragad ram.

23. | Néha moziban azon szorakozom, hogy koriilottem sirnak vagy szipognak.

24. | Képes vagyok dontést hozni anélkiil, hogy az emberek érzései befolyasolnanak.

25. | Nem vagyok képes tovabbra is jol érezni magam, ha az emberek koriilottem lehangoltak.
26. Nechéz azt latnom, hogy némely dolog mennyire kiboritja az embereket.

27. | Teljesen kiborit, ha latom, hogy egy allatot kinoznak.

28. | Konyvbe vagy filmbe beleélni magat az embernek egy kicsit ostoba dolog.

29. | Felhaborit, ha id6s embereket segitség nélkiil latok.

30. Ha valakinek a konnyeit latom, az inkabb bosszant, mint egylittérzést valt ki bel6lem.
31. | Nagyon magaval ragad a film.

32. | Gyakran azt taldlom, hogy a koriilottem 1évé emberek izgatottsaga ellenére is hiivos maradok.
33. | A kisgyerckek néha értelmetlentil sirnak.

ERTEKELES

Vesse Ossze valaszait az egyes mondatok végén zaréjelben |évé értékekkel. Amennyiben egyezik,
azokat adja Gssze.
Ez lesz az On empatias-hajlam szintje.






Iranytu

Mddszertani kiadvany

Konfliktus kezel6 készség
fejlesztését segité gyakorlatok

. 2 HARGHITA
e E BUSINESS CENTER
(@ saTSZoTeR < TTTTTTTTTTTTTTTT

MM Az Eurépai Unio
Ll tamogatasaval






Konfliktus kezelo készség fejlesztését segito gyakorlatok

Adj kiraly katonat!

Fejleszto hatas: Két csoport kozotti versengés, rivalizalas, konfliktus megtapasztalésa.

Eletkori ajanlds: inkabb gyerekeknek ajanlott

Csoportvezetoi gyakorlat: nem igényel kiilonosebb csoportvezetdi gyakorlatot

1doi keretek: 20-30perc

Eszkozigény: Nagy nyilt tér

A jaték leirasa: Ismert gyerekjaték. A csoport két részre oszlik. A két csapat egymassal szemben all.
A jatékot a csapatkapitanyok feleselése vezeti be:

- Adj kiraly katonat!

- Nem adok.

- Akkor szakitok.

- Szakits, ha birsz.

Ezutan az egyik csapat egy tagja neki szalad a masik csapatnak, akik szorosan fogjak egymas kezét.
Ha sikeril elszakitania a lancot, egy jatékosnak vele kell mennie, ha nem neki kell ott maradnia.
Aztan csere.

Egyéb megjegyzések: Vigyazzunk, ne durvuljon el a jaték (Benedek, 1992)!

Apropénz

Fejleszto hatas: A jaték harom fordulojabol az elsd kettd az Onérvényesités és igy a tarsas
hatékonysag sikerét és kudarcat, a harmadik kor pedig a csoporton beliili rokonszenvi viszonyokat
tikkrozi. A tagok atélhetik a kudarc, a veszteség érzését €s azt, hogy mennyire fontosak a tobbiek
szamara, hanyszor l1épnek veliik kapcsolatba, igy a csoporttagok egymads iranti érzései is feltdrulnak.
Eletkori ajanlds: Mindharom korosztalynal nyugodtan hasznalhato.

Csoportvezetoi gyakorlat: komolyabb csoportvezetdi gyakorlatot nem igényel

1doi keretek: 10-15 perc

Eszkozigény: 10-150 db. 1-2 forintos apropénz, egy nagy asztal, papir, ceruza

A jaték leirasa: A csoporttagok az asztal koriil lilnek. Az asztal kozepére kiboritjuk a pénzt. A
csoporttagok jeladds utdn annyit vehetnek el a kdzépen levd pénzbdl, amennyit csak tudnak, vagy
akarnak. Ezutan megszamoljuk, kinek hany darab jutott és ezt felirjuk. A kdvetkezd korben sorban
egymas utan mindenki két tarsatol elvehet annyi pénzt, amennyit akar. Ez utan Gjra szamoljuk a
pénzt, és felirjuk, kinek mennyije maradt. A harmadik korben sorban egymdés utdn mindenki két
tarsanak adhat apropénzt, annyit, amennyit jonak lat. Ezutan Gjraszdmoljuk a pénzt, kinek mennyi
lett a végére. A végén megbeszélhetjiik, ki mit gondolt, mit érzett a jaték kozben.

Egyeb megjegyzések: Gyerekek szamara a veszteség, az, hogy elvesznek pénzt tdlikk nagyon
frusztralo lehet, igy veliik ez a jaték nagy dvatossagot igényel (Benedek, 1992).

Az asszertivitas jatékai

Fejleszto hatas: A jaték célja, hogy a konfliktushelyzetben lehetséges harom viselkedésmodot
(agressziv, asszertiv, szubmissziv) tisztazza, a tagoknak lehetdsége legyen szerepjatékokon
keresztiil a kiilonb6zé megoldéasi modokat kiprobalni.

Eletkori ajanlds: serdiiléknek és feln6tteknek.

Csoportvezetoi gyakorlat: a jaték komolyabb csoportvezetdi gyakorlatot, mélyebb pszichologiai
ismereteket igényel

1doi keretek: 30-60 perc.

Eszkozigény: nincs.





A jaték leirasa: A tagok korben iilnek. A csoportvezetd roviden ismerteti az agresszivitds, az
asszertivitas (hatarozottsag, erdteljesség, rdmendsség, sajat magaért nem agressziven kiallni) és a
szubmisszivitas (alirendelddés ,,nyuszisag™) kozotti kiilonbséget. Ezt szerepjatékok kovetik. Onként
jelentkezOkbol lesznek a szereplok, a tobbiek a nézdteret adjak, mintha egy szinhéazi eléadasrol
lenne sz6. A szerepldknek kiilonb6zd konfliktushelyzeteket kell eljatszaniuk, agressziv, asszertiv
vagy szubmissziv mdodon. A jatékot megbeszélés koveti a csoporttal, ki mit latott, hogyan sikeriilt a
konfliktust megoldani, mennyire voltak tényleg agresszivek, asszertivek vagy szubmisszivek a
szereplok (Rudas, 2001 nyoman).

Csinald meg!

Fejleszto hatas: A csoportkdzi konfliktus demonstraldsa olyan helyzetekben ahol elégtelen forrasok
allnak rendelkezésre. A csoportoknak lehetdségiik van egymas kozt ,iizletelni”, igy a feladat
alkalmas lehet a targyaldsi készség és a tarsas hatékonysag fejlesztésére is. Ezenkiviil, mivel
kiscsoportokban folyik a munka, igy a kiscsoporton beliili egyiittmiikodés, a valahova tartozas
érzése is erésodik.

Eletkori ajanlds: serdiildknek és felnStteknek.

Csoportvezetoi gyakorlat: komolyabb csoportvezetdi tapasztalatokat és mélyebb Onismeretet
igényel.

1doi keretek: 30.45 perc

Eszkozigény:1 tekercs ragasztdszalag, 1 ollo, 1 ragaszto stift, és sok-sok szines képes Uijsag, szines
papir, 4-5 nagyobb kartonlap.

A jaték leirasa: A csoportot 5-7 f6s alcsoportokra osztjuk. Az alcsoportok feladata, hogy 15 -20
perc alatt minél szebb kollazsokat hozzanak létre,. Az ehhez sziikséges anyagok szétszorva
talalhatoak a teremben. A csoportok dssze szedhetik, mindazt amire a kollazshoz sziikségiik van, de
egymdas kozott is cserélhetnek. Nyilvdn az a csoport, amelyik eldszor jon, rd, hogy csupan 1
ragasz0, 1 olld és 1 ragasztdszalag van eldnyOsebb targyaldsi pozicioba keriil. Utana kozosen
elbiraljuk a kollazsokat €s megbeszé€ljiik, milyen €lmény volt a jatékban részt venni, ki milyen
targyalasi helyzetbe keriilt, ki milyen modon probalt masokat meggy6zni, hasznalt —e valaki, olyan
,hem megengedhetd” eszkdzoket, mint példaul lopas, milyen érzés volt rajonni, hogy a feladat
elkészitéséhez sziikséges fontos eszkdzok mas csoportnak jutottak (Kroehnert, 2004)?

Gyiimoélcskosar

Fejleszté hatas: Ebben a jatékban a rivalizalas, versengés mellett, a frusztracid és akadalyoztatas
¢lménye jelenik meg konfliktushelyzetben. Annak aki sikeres a jatéban, az a pozitiv onérvényesités
¢lményét adja.

Eletkori ajanlds: Mindharom korosztalynal nyugodtan hasznalhato.

Csoportvezetoi gyakorlat: nem igényel kiilonosebb csoportvezetdi gyakorlatot

1doi keretek: 15-20 perc

Eszkozigeny: eggyel kevesebb sz€k, mint ahdnyan a résztvevok vannak.

A jaték leirasa: A csoporttagok korben iilnek, egy valaki kozépen 4ll. Mindenki kap egy
gylimdlcsnevet. Amikor a kozépen allo elkidltja magat: ,,A szilva (példaul) cseréljen helyett az
almaval( példaul)”. akkor a két megnevezett jatékos felall és minél gyorsabban megprobal helyett
cserélni. A kdzépen allo igyekszik ezt azaltal megakadalyozni, hogy 6 iil le az egyik székre. Akinek
nem jut sz€k az folytatja a jatékot. Ha a kozépsd ember azt mondja: ,,Kiborult a gylimolcskosar”,
akkor, mindenkinek fel kell allnia és mashova leiilnie, mint ahol eddig iilt.

Egyéb megjegyzések: Altalaban nagyon vidam, nagy nevetésekkel kisért jaték, gyerekek kiilonosen
élvezik. Vigyazzunk azonban, ne durvuljon el, nehogy megsériiljon valaki (Benedek, 1992).





Ki birja cérnaval?

Fejleszto hatas: Ebben a jatékban a rivalizalas, versengés jelenik meg a csoporttagok kozott, €s a
frusztracid és akadalyoztatas élménye konfliktushelyzetben. Annak akinek sikeriil a jaték a pozitiv
onérvényesités élményét adja.

Eletkori ajanlds: Mindharom korosztalynal nyugodtan hasznalhato.

Csoportvezetoi gyakorlat: nem igényel kiilonosebb csoportvezetdi gyakorlatot

1doi keretek: 15-20 perc

Eszkozigeény: asztal, székek, cérna, papir, toll

A jaték leirasa: paros jatékrol van szd. Hosszu cérndkat szakitunk le, aminek két végére hurkot
kotiink. Egy-egy jatékos beledugja a mutatdujjat a hurokba. Szembeiilnek és a cél az, hogy a
cérnaval elhtizzak a masik kezét az asztal széléig. Egy menet egy percig tart. Mindenki mindenki
ami az atélt élményt is modositja:

Az egyik amikor csak a gydzelemért jar pont a veszteségért, és a cérnaszakitasért nem. Ebben az
esetben leginkabb az deriil ki, hogy kit hagynak nyerni (hiszen a cérna valdsziniileg elébb szakad,
minthogy barki kezét el lehetne huzni altala).

A masik lehetdség, hogy a gyézelem egy pontot, a cérnaszakitds nulla pontot, a vereség pedig egy
minusz pontot ér. Ez kiélezi a rivalizalast, nyerni szinte lehetetlen, hiszen jobban megéri elszakitani
a masik félnek a cérnat, mint beletdrddni a vereségbe.

Harmadik lehetdség, hogy a nyereség két pontot, a vereség egy pontot ér, dontetlen esetén nem jar
pont, a cérna elszakitasa pedig két pont levonassal jar. Ebben az esetben érdemes nyerni hagyni a
masikat: még igy is jobban jar az ember, mintha szakit, vagy dontetlent ér el.

A jaték végén meg lehet beszélni, hogy a kiilonb6zo feltételek mellett ki milyen stratégiat hasznalt,
hogyan probalt az §sszesitésben minél tobb pontot szerezni (Benedek, 1992).

Sziget

Fejlesztd hatds: A csoportnak a feladat megoldasahoz k6z6s megegyezésre kell jutnia, az egyes
személyeknek ,,aldozatokat” kell hoznia a csoport kozos érdekeiért, igy a feladat a csoport
egylittmiikodését, és az Osszetartozas érzését is fejleszti.

Eletkori ajanlas: serdiiloknek és felnbtteknek ajanlott

Csoportvezetéi gyakorlat: komolyabb csoportvezetéi gyakorlatot, és mélyebb pszicholdgiai
ismereteket igényel.

1doi keretek: 45-60 perc

Eszkozigény: papir ceruza.

A jaték leirasa: A jatékosok korben iilnek. A csoportvezetdje arra kéri Oket, hogy képzeljék el
hajotorést szenvedtek és egy lakatlan szigetre kertiltek. A szigeten van ivoviz, novények, allatok —
lehetségesnek tlinik hosszabb ideig is életben maradni rajta. Azt nem lehet tudni, hogy mennyi ideig
marad itt a hajotorott, néhany honapig, vagy akar néhany évig. A feladat, irjanak 6ssze 6t targyat,
amit feltétlenlil magukkal szeretnének vinni. Ha ez megtortént a csoportot arra kérjiik, hogy
képzeljék el azt, hogy egylitt szenvedték el a hajotorést és kdzosen kell 6t targyban megegyezniiik.
A jatéknak akkor van vége, ha sikeriilt teljes egyetértésre jutniuk. A jatékot megbeszélés koveti
arrol, hogy hogyan sikeriilt megegyezniiik, hogy viselték, hogy a csoport kedvéért szamukra fontos
targyakrol kellett lemondaniuk.

Egyeb megjegyzések: Nagy 1étszamu csoport esetén érdemes a csoportot kisebb csapatokra osztani (
Bus, 2003).

Szivszakadva





Fejleszté hatas: A csoporton beliili konfliktus, véleménykiilonbség megtapasztalasa. Mivel a cél
egy kozos dontés létrehozasa, igy a tagok sajat tarsas hatékonysdgukat is megtapasztalhatjak. A
felallitott sorrend a csoport értékrendjének tisztdzasaban is segithet.

Eletkori ajanlds: serdiiléknek és feln6tteknek.

Csoportvezetoi gyakorlat: komolyabb csoportvezetdi tapasztalatokat és mélyebb pszicholdgiai
ismereteket igényel.

1doi keretek: 60-80 perc

Eszkozigény: papir, iroeszkoz, a résztvevok szamanak megfeleld mennyiségi feladatlap

A jaték leirasa: A csoportot felosztjuk 4-5 fOs alcsoportokra. A csoportvezetd elmondja, hogy
minden kiscsoportnak nagyon nehéz dontést kell hoznia. Ot, mesterséges szivre vard beteg kozott
kell rangsort felallitaniuk. El6sz6r minden csoporttagnak kiilon — kiilon, majd ezutdn megbeszélik
sajat sorrendjiiket a tobbiekkel és megprobalnak egyetértésre jutni. Az a szabaly, hogy mindenkinek
a sajat véleménye kifejtése eldtt értékelnie kell az el6zé csoporttarsaét, akkor is, ha véleményeik
kiilonboznek. Ezutan az egyes alcsoportok megkapjak a feladatlapot és a betegek rovid bemutatasat.
Feladatlap:

Egyike vagy a Varosi Korhaz Igazsagiigyi Bizottsaga tagjainak, és ¢életbevagd dontést kell hoznod.
Egyediil kell fontossagi sorrendet meghataroznod az 6t, mesterséges szivre vard beteg kozott. Az
Igazsagligyi Bizottsagnak ( a csoportnak) egyetértésre kell jutnia.

1. Iépés: Egyéni besorolds: egyediil dolgozva kell besorolnod a mesterséges szivre vard
betegeket (1. : els6 a sorban, 5.: utolsé a sorban).

2. 1épés: Bizottsagi iilés: miutan te és minden bizottsagi tag( csoporttarsad) felallitotta a sajat
rangsorat, a bizottsag iilést tart. Egylitt kell megéllapodnotok a végsé sorrendben. A szabaly,
hogy mieldtt kifejtenéd véleményedet, az eldtted szolo érveit vagy érzéseit értékelned kell,
még akkor is, ha azok nem egyeznek meg a tieiddel.

George Multti

Kora: 61 év, foglalkozasa: alvilagi kapcsolatokkal gyantsithat6 (maffia)

Leirdsa: hazas, 7 gyereke van, nagyon gazdag, az operaciot kovetden nagyobb Osszeget fog
felajanlani a korhdznak.

Peter Santos

Kora: 23 ¢év, foglalkozasa: egyetemista.

Leirasa: nétlen, keményen tanul, segit eltartani nélkiil6z0 csaladjat, tanulmanyai befejeztével renddr
szeretne lenni.

Ann Doyle
Kora: 45 ¢év, foglalkozasa: haztartasbeli
Leirdsa. Ozvegy, harom gyermeket tart el, kisjovedelmi, nincs megtakaritsa.

Johnny Jaberg

Kora: 35 év, foglalkozasa: ismert szinész

Leirasa: elvalt, mindkét gyermekét a volt felesége neveli, hajléktalanszalld létrehozasara tett
adomanyt.

Howard Wilkinson
Kora: 55 év, foglalkozasa: Kalifornia 4llam szenatora.
Leirasa: nds, egy gyermeke van, nemrégiben valasztottdk meg, van mit a tejbe apritania.

A feladatot csoportos megbeszélés kdveti, melyik csoport hogyan és mért jutott az adott sorrendhez
(Kagan, 2001).

Teriiletfoglalas





Fejleszto hatas: A csoportkdzi konfliktus demonstralasa olyan helyzetekben ahol a sziikds
forrasokért megy a kiizdelem. Ezenkiviil, mivel kiscsoportokban folyik a munka, igy a kiscsoporton
beliili egyiittmiikodés, a valahova tartozas érzése is erdsodik.

Eletkori ajanlds: Mindharom korosztalynal nyugodtan hasznalhato.

Csoportvezetoi gyakorlat: komolyabb csoportvezetdi tapasztalatokat és mélyebb pszichologiai
ismereteket igényel.

1doi keretek: 20 perc

Eszkozigeny: sok elmozdithat6 butor és targy, példaul székek, asztalok, szonyegek, disztargyak.

A jatek leirasa: A csoportot két csapatra osztjuk. Az egyik csapat a terem egyik, a masik csapat a
terem masik felében helyezkedik el. A feladat adott jelre minél tobb targyat a sajat térfeliinkre
hurcolni. Az idékeret 6t perc. Rabolni szabad: a masik csoport teriiletérdl vissza is lehet hozni
targyakat. Az egyetlen szabdly, hogy amit valaki mar megfogott, amig el nem engedi, addig mas
nem nyulhat hozza. Az 6t perc elteltével kideriil melyik csoport nyert, melyik mennyi targyat
szedett Ossze. A jatékot megbeszEélés koveti, milyen élmény volt a csapatok kozotti versengést, a
,,Szabad rablast” atélni, mind az ,,elkovet6”, mind a ,kirablott” oldalarol.

Egyéb megjegyzések: Altalaban vidam, sok nevetéssel jaro jaték, de iigyeljink a durvasag
elkertilésére, vigyazzunk, nehogy valaki, vagy valami megsériiljon (Benedek, 1992).
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Egyszeri személyiségvizsgalo kérdoiv

Jobban szeretem a cselekvést, mint a cselekvés elbtti tervezgetést

2 | Gyakran abrandozom olyan dolgokrdl, melyek aligha valésulnak meg.
Gyermekkoromban mindig, azonnal, zsértél6dés nélkil megcsinaltam
mindent

4 | Gyors és hatarozott vagyok
Szoktam tdprengeni a multamon

6 | Ha azt mondom, hogy valamit megcsinalok, mindig megtartom az
igéreteimet, flUggetlenll attél, hogy milyen terhes szamomra

7 | Nagyon szomoru lennék, ha megakadalyoznanak abban, hogy szamos
emberi kapcsolatot tartsak fenn

8 | Gyakran vannak olyan id6szakaim, amelyekben elhagyottnak érzem
magam.

9 | Teljesen mentes vagyok mindenféle elGitélettdl, elfogultsagtol

10 | Gyakran vagyok felszabadult és nagyon jél tudom érezni magam vidam
tarsasagban

11 | Gyakran elkalandoznak a gondolataim, mikézben szeretnék egy dologra
o0sszpontositani.

12 | Csak jo és helyénvald szokasaim vannak

13 | Elénk embernek tartom magam

14 | Hangulatom gyakran hullamzik, akar van ra okom, akar nincs

15 | Mindig igazat szoktam mondani

16 | Ismeretség vagy baratsagkotéskor altalaban én vagyok a
kezdeményezb

17 | Vannak olyan nyugtalan idészakaim, mikor nem tudok egy helyben
maradni

18 | Mindig meg tudom tartani dnuralmamat, és féken tudom tartani
indulataimat

Ertékelés:

A megfelel§ valaszt alahuzom: az igen értéke 2 pont; a nem értéke 0 pont, ha nem tudom a valaszt 1

pontot adok magamnak arra a kérdésre.

1,4,7,10, 13, 16-0s kérdés Osszege: 12.
Ha pontjaim szama 12, akkor nyitott, kapcsolatteremtd, kezdeményezd tipus vagyok,

Ha pedig 0, akkor pont az ellenkezgje: zarkézott, befelé forduld, visszahuzédo.

2,5,8,11, 14, 17 kérdés dsszege: 12.

Ha pontjaim szama 0, vagy akéruli, akkor nyugodt, feszlltségtél mentes vagyok.
Ha pedig 12 felé kdzelit, vigyazat(!): 12-nél ajanlatos megkeresni az orvosomat!

Igen - Nem
Igen - Nem
Igen - Nem
Igen - Nem
Igen — Nem
Igen — Nem
Igen — Nem
Igen — Nem
Igen — Nem
Igen — Nem
Igen — Nem
Igen — Nem
Igen — Nem
Igen — Nem
Igen - Nem
Igen — Nem
Igen — Nem
Igen - Nem





A maradék kérdéseknél (3, 6, 9, 12, 15, 18), ha pontjaim szama meghaladja a 6-ot, akkor a t6bbi
kérdésre adott valaszaim sem tekintheték hitelesnek.
Azaz: nem vagyok eléggé kritikus magammal szemben!
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EN-DINAMIKA TERKEP

A valaszlapon karik4zza be 1-7-ig azt a szamot, amely az On véleménye szerint Onre (dnmegfigyelés)

vagy Ora (masok megfigyelése) raillik!

1. A "tarsasagi" viselkedésmodja

a) érdekes beszédtémai vannak

b) lendiiletbe képes hozni unatkozé tarsasagokat
c) szivesen atveszi az iranyitast

d) mindig egyiitt van masokkal

(atb+ct+d):4= a "tarsasagi" profilértéke

2. A "bator" viselkedésmodja

a) hamar talteszi magat a csalédasokon
b) bizalommal tekint a jovébe

¢) vallalja sajat hibait

d) enged, ha ezzel elkeriilheti a vitat

(atb+ct+d):4= A "bator" profilértéke

3. Az "elfogulatlan" viselkedésmodja
a) megvesztegethetetlen

b) elbirja az igazsagot

c) igazsagos

d) objektiven itél

(atb+ct+d):4= az "elfogulatlan" viselkedésmodja

4. Az onkritikus viselkedésmodja

a) tovabbképzi magat

b) meghallgatja masok itéletét sajat magarol
¢) beismeri gyengeségeit

d) munkalkodik sajat személyiségén

(atb+c+d):4= az "Onkritikus" profilértéke

5. A "tiirelmes" viselkedésmodja

a) eltliri, ha masok leterhelik

b) megértéssel fordul masok felé

¢) tud varni

d) néha elsiklik bizonyos dolog folott

(atb+ct+d):4= a "tiirelmes" profilértéke

6. Az "elégedett" viselkedésmodja

a) realisztikusan becsiili fel lehetdségeit
b) kicsi, de elérhetd célokat kdvet

c) kitart életstilusa mellett

d) vallalja sorsat

(atb+ctd):4= az "elégedett" profilértéke

7. A "kiegyensulyozott viselkedésmédja
a) meggondoltan cselekszik

b) a viszonylagossag elve szerint reagal
¢) bocsanatot kér ligyetlenségéért

d) "vastagbori"

(atb+ct+d):4= a "kiegyensulyozott profilértéke

8. A "fesztelen" viselkedésmédja
a) szabadon beszél sok ember el6tt
b) szenvedélyesen képvisel valamit
¢) mindenre tud valamit mondani
d) minden tarsasagba beleillik

(atb+ct+d):4= a "fesztelen" profilértéke

9. A "fegyelmezett" viselkedésmoddja
a) koncentraltan dolgozik

b) sajat magan is nevet

c¢) lehetdleg defenziven reagal

d) megbizhato

(atbt+ct+d):4= a "fegyelmezett" profilértéke

10. Az "aktiv" viselkedésmodja

a) elGszor az ismerdsoket kdszonti

b) 0j ismeretségeket keres mindig

¢) kihivasokra talpraesett valaszai vannak

d) szivesen ragadja magahoz a kezdeményezést

(atb+ct+d):4= az "aktiv" profilértéke

11. A "baratsagos' viselkedésmoédja
a) targyszerlien kritizal

b) birja a tréfat

c) jokedvi

d) nem haragtarto

(atb+ct+d):4= a "baratsagos" profilértéke

12. A "partnerorientalt” viselkedésmodja
a) bokezlien banik a dicséretekkel

b) segitokész

c) komolyan hallgat meg masokat

d) lemond sajat elényeirél masok javara

(atb+ct+d):4= a "partnerorientalt" profilértéke





13. A "tolerans" viselkedésmoddja
a) tlri az ellentmondast

b) az ellenérveket is figyelembe veszi
¢) elismer mas megoldasokat is

d) kompromisszumokra kész

(atb+ct+d):4= a "tolerans" profilértéke

14. " Az életerds" viselkedésmoédja
a) birja a terheléseket

b) kihtizza magat

c) egészséges kinézetii

d) aktivan sportol

(atb+ct+d):4= az "életerds" profilértéke

15. A "magabiztos" viselkedésmodja

a) a dolgok pozitiv oldalat tartja szem elott
b) a legjobbat hozza ki magabdl

¢) megbirozik a tévedésekkel

d) hagy id6t masoknak a gondolkodasra

(atb+ct+d):4= a "magabiztos" profilértéke

ERTEKELESI PROFIL

16. A "nyugodt" viselkedésmodja
a) nyugalmat sugaroz

b) elfogadja az clkeriilhetetlent

c¢) tud hallgatni

d) lemond az ellentmondasrol

(atb+ct+d):4= a "nyugodt" profilértéke

17. A "kapcsolatképes" viselkedésmodja

a) gondolatolvasé

b) a masikat allitja a kozéppontba

c) egy elképzelést a gyakorlatban szivesen
megvalosit

d) nem lehet meghdkkenteni

(atb+c+d):4= a "kapcsolatképes" profilértéke

18. A "tapasztalt" viselkedésmédja
a) lehet vele beszélni

b) eldre betervezi a nehézségeket

c) egészséges kivancsisagot tanusit
d) emocionalis melegséget araszt

(atb+ct+d):4= a "tapasztalt" profilérték

................................................................................................................. urra/asszonyra
KESZItEte ..o Keltro i
0 1,5 2.0 2,5 3,0 3,5 4,045 5,0 55 6,0 6,570

1 tarsasagi

2 bator

3 elfogulatlan

4 onkritikus

5 tiirelmes

6 elégedett

7 kiegyensulyozott
8 fesztelen

9 fegyelmezett

10 aktiv

11 baratsagos

12 partnerorientalt
13 tolerans

14 vitalis

15 magabiztos

16 nyugodt

17 kapcsolatképes
18 tapasztalt

Véleményem a kapott eredményrol:
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Enkép - masként

Ez a tulajdonsaglista abban segit, hogy énképét 6sszehasonlithassa azzal a képpel, amelyet masok
alkotnak Onrél.
A kovetkezdkben tulajdonsagparokat talal. Mindegyiknél karikazza be a megfelel6 szamot!
A tulajdonsaglistat haromszor kell kit6lteni, a kovetkezd kérdésekre valaszolva:
- Milyennek latom magamat?
- Milyennek latnak a csoporttarsaim? (En mit gondolok errdl)

- Milyennek latlak téged? (Ki.............. Kit..ooonenos )
Aktiv 1 2 3 4 5 6 7 passziv
Oszinte 1 2 3 4 5 6 7 6szintétlen
Szeretetre méltd 1 2 3 4 5 6 7 utalatos
Baratsagos 1 2 3 4 5 6 7 baratsagtalan
Joindulatd 1 2 3 4 5 6 7 rosszindulatd
Tapasztalt 1 2 3 4 5 6 7 tapasztalatlan
Tajékozott 1 2 3 4 5 6 7 tajékozatlan
Udvarias 1 2 3 4 5 6 7 udvariatlan
Kedves 1 2 3 4 5 6 7 morozus
Magabiztos 1 2 3 4 5 6 7 bizonytalan
Bétor 1 2 3 4 5 6 7 gyava
Szoérakoztato 1 2 3 4 5 6 7 unalmas
Vonzé 1 2 3 4 5 6 7 taszitd
Tisztességes 1 2 3 4 5 6 7 tisztességtelen
Jelent8s 1 2 3 4 5 6 7 jelentéktelen
Erzékeny 1 2 3 4 5 6 7 érzéketlen
Ertékelés:

Ehhez a feladathoz nincs megadva javitokulcs. A 1ényeg, a harom lista 6sszehasonlitdsa: Mennyire
tér el az, ahogy az egyén sajat magat latja attol, ahogy masok latjak o6t, illetve att6l, amit 6 gondol
arrél, hogy méasok gondolnak rajta. Melyek azok a tulajdonsagok, ahol jelent6s az eltérés. Ha valaki
nem egy Onismereti csoport keretében akarja kitolteni, ugyis megteheti, akkor egy tetszbleges
ismer&sét kell megkérnie, a harmadik lista kitéltéséhez (Rudas, 2001).
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Erdsségeink és ,gyengeségeink”.

Valosziniileg egyetért abban a Kedves Olvasd, hogy nincs ,,globdlisan” gyenge szemé-
lyiség, csak gyengeségeink vannak. Mindenki erés valami(k)ben, s erre (ezekre) tdmaszkodva lesz
sikeres kommunikator. A késébbiekben egy ,,alap” 6nértékelési tesztet (a BREIK probat) ajanlok
a figyelmiikbe, amelybdl megtudhatjak, hogy ki mennyire befel¢, illetve kifelé¢ fordulo, s
mennyiben irdnyitjak cselekedeteit az érzelmei, indulatai és mennyire racionalis.

Am elétte nézziik meg az alaperésségeiket. Ezek: az Onelditéletek lekiizdése, az Ossze-
hangolt Onismeret, az 6nbizalom, a magabiztossag, a fittség-hajlam és igény, a becsvagy, a
tolerancia, a gatlasmentesség, a monotonia tlirés, a kitartas, a fantazia, a kreativitas.

Mindehhez energiaforrassal szolgalnak a hasznossagérzet, a befogadottsag érzet, a komfort
érzet, az elégedettségi szint, s a kulcskompetencidk kodoltsaga (ameddig az adott személy képes
eljutni), a dinamika és temperamentum, a sziiletési sorrend ranghelye (persze ez energiapusztito is
lehet!). Segit az elérehaladasban a szocidlis kivantsag realis foka és a szocialis tiikrok tudatos
kérése is.

A személyiség bio-, és pszichoszocialis lény, vezérlési mechanizmusokkal. A kommu-
nikacios siker zaloga a feladat és az akcioképesség adekvaltsdga a biogén, a pszichogén és a
szociogén zonaval. Ezen szegmensekben kereshetjiik az erdsségeinket és gyengeségeinket.

Most a korabban emlitett BREIK probat ajanljuk a figyelmiikbe.

Hogyan végezziink 6nelemzést?

Onpercepcié — 6nelemzés. Irjuk le magunknak ranghelyek, a benniink 1év6 sulyok 1. szerint
a BREIK szot (tehat sajat mozaik sz6t alkotunk). Ez az 6nészlelés nagyon szubjektiv, de
nem szabad figyelmen kiviil hagyni!

A teszt kitoltése?2.

Az eredmények Osszehasonlitdsa: az Onpercepcids €és a tesztbdl kapott mozaikszavak 3.
Osszevetése. Gondolkozzon el ezek viszonyan — Mi az erdsségem? Mi a gyengeségem?
Mire tdmaszkodhatok? Min javithatok?

Onismereti teszt (32 kérdéses BREiK teszt)

Feladat: Valaszoljon a kovetkezd kérdésekre, és karikdzza be a megfelelonek itélt valasz
bettijelét! A teszt 4 dimenzidban vizsgalja a személyiséget. Nincsenek jo vagy rossz valaszok, a
teszt kitoltésénél célszerli az els6 benyomasnak, érzésnek megfeleld valaszt bekarikazni.

Ne akarjon valamilyen elvarasnak megfelelni, torekedjen arra, hogy a valaszai a sajat
véleményét tiikrozzek.

1) Mennyire képes dttekinteni a jelenlegi helyzetét, gondjait, elvégzendo feladatait?
a) Jol attekinthetok, csak sok van beldliik és nehezek.
b) Joformdn semmit sem tudok logikusan dtgondolni, bar lehetne és kellene is.
¢) Ha valaki idénként mellém dll, rogtén megkonnyebbiilék. De az ilyen eset

ritka.
d) Ha elegendé ideig egyediil maradhatok, valamivel dttekinthetébbé vdlnak a
dolgaim.

2) Fél-e az egyediilléttdl, vagy attol, hogy egyediil marad?
a) Nem kiilonésebben.
b) Nagyon félek téle.
c) Sokkal inkdbb félek attdl, hogy kényszerbdl mdsokkal egyiitt kell lennem.
d) Félni éppen nem félek, de nem is keresem ezeket a helyzeteket.
3) Ha vannak, akkor a jelenlegi gondjai valamilyen elvégzendé feladattal
kapcsolatosak?
a) Igen és nehezen tudok nekildtni a munkdanak?





b) Nem, a gond egészen mds természetii.
4) EI6bb-utobb terhessé, vagy idegesitévé vdlik Onnek mdsnak a tdrsasdga?
a) Igen
b) Nem.
5) Vannak-e irigyei?
a) Sajnos vannak.
b) Sajnos nincsenek.
c) Szerencsére vannak.
d) Szerencsére nincsenek.
6) Mia véleménye: létezik-e baratsag a sz6 igazi értelmében?
a) Igen, feltétlendil.
b) Korabban azt hittem, hogy igen, de ra kellett jonném, tévedtem.
c) Egyaltalan nincs.
d) Valaha ugy éreztem, hogy nincs, de fokozatosan rajéttem, hogy mégis van.
7) Szeret segiteni masokon?
a) Igen, ezt 6rémmel teszem.
b) Inkabb nem, mert sok a halatlan ember.
c) Csak akkor, ha valaki veszélyben van és fontos a segitség.
d) Csak azoknak segitek, akikkel bizalmas kézelségben vagyok.
8) Létezik-e ugynevezett rossz el6érzet?
a) Nem létezik, a bajok mindenféle el6jel nélkiil jonnek varatlanul.
b) Létezik és sajnos gyakran be is igazolodik.
9) Mi a véleménye a masoknak tett szivességekrél?
a) Adok-kapok, iratlan elkételezettséget jelenté lizleti viszony.
b) Semmiféle viszonzast nem varok attél, akinek szivességet teszek.
c) A szivesség elbleget jelent, amelyet illik, de nem kételezd visszaadni.
d) Tégy szivességet: magadra haragitasz egy halatlan embert, és még irigyeid is lesznek.
10) Hogy érzi: Sok ellenszenves ember veszi kériil?
a) lgen
b) Nem vagyok ebben biztos.
c) Nem.
d) A legtobb ember valtozik, néha jobb, néha rosszabb.
11) Mennyire érzi felelésnek magat a sajat sorsaért, a jelen allapotaért?
a) Mindennek én vagyok az oka.
b) Nemcsak én, masok is felel6sek, de leginkabb a masok és kéztem kialakult viszony.
¢) Nem tudom, de szeretném tudni.
d) Nem felelés senki, sem én, sem masok.d)
12) Mennyire zavarja az Ont, ha tarsasdgban fokozottabban figyelnek Onre?
a) Nagyon zavar.
b) Néha megijeszt.
¢) Nem zavar kiilonésebben.
d) Az attdl fiigg, hogy tetszést valtottam-e ki, vagy hibat keresnek-e bennem.
13) Zavarja-e ha nem figyelnek Onre, amikor éppen valami fontosat akar k6z6Ini?
a) Nagyon zavar.
b) Néha diihds leszek miatta.
c) Nem zavar, legféljebb félbeszakitom a mondanivalémat.
d) Az attdl fiigg, hogy mit hagynak figyelmen kiviil, illetve, hogy mit akartam mondani.
14) Szoktak-e Onhéz tandcsért fordulni?
a) Igen aranylag gyakran, és ez nagyon jol esik.
b) Nem, szinte soha. és ez igen rosszul esik.
c) Neéha, amikor tandcsot kérnek télem, akkor az nehéz helyzetbe hoz.
d) Ritkan, és akkor szivesen adok.
15) Véleménye szerint a munkaban elért kudarcai honnan erednek?
a) A sajat tehetetlenségembél.
b) Rendszerint masok akadalyoznak.
c) Féleg targyak miiszerek, eszk6zok okoznak gondot, amikor elromlanak
d) Ha erémet meghaladé (vagy éppen kisszerii) feladatokat biznak ram.





16) Tartésan megjegyzi a sérelmeit?
a) Igen, most is felizgatnak, ha az eszembe jutnak.
b) Nem felejtek el semmiféle sérelmet, de nem is izgatom magam miattuk.
c) Igyekszem elfelejteni a sérelmeimet, de nem tudok k6z6mbébsen viselkedni, ha valaki
azokat az eszembe juttatja.
d) Engem nem is lehet megsérteni talan tul k6z6mbos is vagyok.
17) Hogyan érdemes az élményeket elmondani masoknak?
a) Lehetbleg mindig ugy, azokkal a szavakkal, ahogy egyszer mar megfogalmaztuk.
b) Mindig masképpen, mik6zben a hallgatésagot figyeljlik.
c) Az afontos, hogy keriiljiik a dicsekvést.
d) Fel kell idézni az élmények dramaisagat.
18) Vagyik-e vissza a gondtalan gyermekkorba?
a) Tulajdonképpen nem volt gondtalan gyermekkorom. Ezért vagyok most ilyen
helyzetben.
b) Néha visszavagyom, mert a kbnnyed, friss, fiatalos gondolkodads most is jol jénne.
19) Milyen regényeket, novellakat, filmeket kedvel a legjobban?
a) A kitalalt torténeteket.
b) A dokumentumregényeket vagy a térténelmi életrajzi miiveket.
c) Olyanokat, amelyekben magamra, vagy a kérnyezetemre ismerek, és azonosulni tudok
a szerepl6kkel.
d) Nekem legszebbek a romantikus, kalandos tbérténetek, amelyekben sok bonyodalom
van, de a f6hés a végén urra lesz a nehézségeken, és gyézedelmeskedik.
20) Milyen testhelyzetben alszik a leggyakrabban?
a) Oldalt fekve.
b) Hason.
c) Hanyatt fekve.
d) Nekem mindegy.
21) Mikor a legjobb a szabadidés kikapcsolédas?
a) Ha egyben hasznos is: munkaval vagy tanulassal is telik.
b) Ha egyediil maradhatok, pl. egy TV, kébnyv, vagy magné tarsasagaban.
¢) Ha nagy tarsasag vesz koriil, akik k6z6tt j6 az 6sszhang.
d) Ha olyan dolgokkal foglalkozhatom, amelyek feledtetik a gondjaimat.
22) Mi szokott a rossz csaladi légkor legfébb oka lenni?
a) A gyermekek agyonkényeztetése.
b) A hazastarsi nemi harmoénia és gyengédség hianya.
c) A gyermekek elhanyagolasa.
d) A rossz anyagi helyzet.
23) Mi a véleménye az almodozasrél?
a) Hasznos, mert ennek a segitségével lehet szamba venni és mérlegelni az életmédok
b) Hasznossaguk kérdéses, mert elterelik a figyelmet a megoldandé bajokrol.
24) Lehetséges-e az, hogy ,,minden karnak van valami haszna is”?
a) Minden bizonnyal.
b) Talan, de akkor a hasznos is jarhat karral.
25) Tud-e oriilni egy szép tdj latvanyanak?
a) lgen mindig.
b) Nem igazan.
26) Képes-e felidézni a legszebb élményeit?
a) Igen, teljes valésagukban, de faj, hogy elmultak.
b) Igen, de csak szavakban
c) Nem, mert igazabdél nem is voltak.
d) Nem, pedig biztosan voltak.
27) Vonzédik-e a szines targyakhoz?
a) lgen.
b) Nem
28) Eléfordult-e mar, hogy egy On szamdra kifejezetten ellenszenves emberben pozitiv tulaj-
donsagokat fedezett fel?
a) Nem.





b) Prébaltam, de mindig csalédtam.
c) Igen, érdemes az ilyesmire figyelni, és észrevenni.
d) Nem, de nem is prébaltam.
29) Lehetséges-e, hogy élete egyik legnagyobb problémaja az, hogy a szeretetét nem viszonoz-
zak?
a) lgen.
b) Nem
30) Mit tenne, ha egy igazan nagy sikert érne el?
a) Azonnal elmondanam azoknak, akiknek érdemes.
b) Sirnék 6romémben.
c) Ennék, innék, aludnék.
d) Felviditanék egy banatos embert.
31) On szerint elképzelhetd, hogy valaki maganyosnak érzi magat egy tarsasagban?
a) Nem tudom, nem hiszem.
b) Igen éreztem mar ilyet.
c) Nem, ez egy képtelen ellentmondasos gondolat.
d) Erdekes gondolat. Azt hiszem az volt a bajom, hogy ezt eddig nem értettem meg.
32) Hogyan emlékezik vissza az elkévetett hibdira?
a) Ma is biintudatom van miattuk.
b) Szerintem altalaban masok vittek rossz utra, vagy megoldasokra.
c) Prébalom elfelejteni 6ket, de folyton visszatérnek az emlékezetembe, és ilyenkor egy
kicsit el is keseredem.
d) Nem izgatnak nagyon, de minden nehézség lattan eszembe jutnak, nehogy még egyszer
d) elkbvessem 6ket.

BREiK-teszt értékelés

- -

B R Ei K B R Ei K
1. a b c 17. c a d b
2. c a b d 18. - a b -
3. - a b - 19. a b d c
4, a - - b 20. b d a c
5. a,d e f b,c 21. b a d C
6. c d b 22. a d b c
7. b a d 23. - b a -
8. - a b - 24. c b a -
9. d a b G 25. - b a -
10. a d b C 26, C b a
11. a c d b 27. - b a -
12. a d b c 28. b a d c
13, C d b a 29. b - - a
14. c d b a 30. b c d a
15. a c d b 31. b c d a
16. c b a d 32. a d c b

B R Ei K B R Ei K

1. Az Osszesitd lapra vezesse at az adott valaszok bettijelét!
2. Adja 0ssze az egyes oszlopok bekarikdzott valaszainak a szamat! (1-32-ig)
3. Az eredményt irja a megfeleld betiijel mellé!





B (befelé forduld) introvertalt
R (raciondlis)

Ei (érzelmi-indulati)

K (kifelé fordulo) extrovertalt

Teszt 7: Konfliktusok kezelése

(30 allitasos teszt)

Sajat vallalkozasi-vallalkozoi készségeink felméréséhez érdemes megnézni azt, hogyan
reagalunk azokban a helyzetekben, mikor eltérés van sajat szandékaink és masok szandékai

kozott? Ehhez oldjuk meg az alabbi tesztet.

A kovetkezOkben parokba rendezett allitdsok talalhatok, melyek lehetséges reagalasi mo-
dokat irnak le. Kérjiik, mindegyik parnal karikdzza be az A vagy a B 4llitast, azt, amelyik jobban
jellemz6 sajat viselkedésére. Eldfordulhat, hogy sem az A, sem a B dallitdis nem mondhat6
jellemzoének sajat viselkedésére, de akkor azt is valassza ki és karikdzza be, amelyiknek az

el6fordulasa valoszintibb.

1.

10.

11.

12.

13.

14.
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Vannak helyzetek, mikor hagyom. hogy masoke legyen a problémamegoldas
felelosseége.

Ahelyett, hogy olyasmikrdl targyaljunk amiben nem értiink egyet, inkabb azokat a
dolgokat igyekszem hangstlyozni, amelyekben mindketten egyetértiink.
Kompromisszumos megoldast probalok talalni.

Igyekszem mindazzal foglalkozni, ami neki és nekem fontos.

Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.

Igyekszem a masik érzéseit kimélni és megdvni a kapcsolatot.
Kompromisszumos megoldast probalok talalni.

Néha lemondok sajat kivansdgaimrol, engedve a masik kivansagainak.

Allanddan keresem a masik segitségét a megoldas kialakitasaban.

Igyekszem megtenni mindazt, ami a haszontalan fesziiltségek elkertilése érdekében
sziikséges.

Igyekszem elkertilni, hogy kellemetlenséget csinaljak magamnak.

Igyekszem nyerd helyzetbe keriilni.

Megprobalom késobbre halasztani az ligyet, hogy legyen egy kis idém atgondolni.
Kolesonosségi alapon engedek bizonyos pontoknal.

Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.

Arra torekszem, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitas kérdés nyiltan
kifejtésre keriiljon.

Ugy érzem, nem mindig érdemes a nézeteltérések miatt gyotrodni.

Nem sajnalom az eréfeszitést, hogy a magam utjat jarhassam.

Hatarozott vagyok céljaim kovetésében.

Kompromisszumos megoldast probalok talalni.

Azon vagyok, hogy a dolog minden vonatkozasa és minden vitas kérdés nyiltan
kifejezésre jusson.

Igyekszem a masik érzéseit kimélni és megdvni a kapcsolatot.

Néha elkeriilom az allasfoglalast olyan esetben, mikor az vitat eredményez.

Nem banom, ha megtart valamit az 4llitdsaibol, ha 6 is hagyja, hogy megtartsak
valamit a magaméibol.

Ko6z06s alapot javaslok.

Arra torekszem, hogy elfogadtassam az érveimet.

Elmondom a gondolataimat és érdeklédéssel hallgatom az 6véit.

Igyekszem megvilagitani szamara allaspontom logikajat és elonyeit.





15. Igyekszem a masik érzéseit kimélni és megdvni a kapcsolatot.

Igyekszem megtenni mindazt, ami a fesziiltség elkeriilése érdekében sziikséges.
Igyekszem nem megsérteni a masik érzéseit.

Igyekszem meggy6zni a masikat arrol, hogy allaspontom helytallo.

Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében.

Igyekszem megtenni azt, ami a haszontalan fesziiltség elkeriilése érdekében
sziikséges.

Ha ez a masikat boldoggé teszi, radhagyom az elképzeléseit.

Nem banom, ha megtart valamit az 4llitadsabol, ha 6 is hagyja, hogy megtartsak
valamit a magamébol.

Azon vagyok, hogy a dolgok minden vonatkozéasa és minden vitas kérdés nyiltan
kifejtésre keriiljon.

Megprobalom késobbre halasztani az tigyet. hogy legyen egy kis idém atgondolni.
A nézeteltérések haladéktalan megbeszélésére torekszem.

Probalom megtalalnia nyereség €s veszteség mindkettonkre nézve méltanyos
kombinacigjat.

Ugy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a masik kivansagait.

Mindig kész vagyok a probléma kdzvetlen megvitatasara.

Megprobalok atmeneti allaspontot talalni az 6vé és az enyém kozott.
Ervényesitem kivansagaimat.

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

Vannak helyzetek, mikor hagyom, hogy mésoké legyen a problémamegoldas
feleldsseége.

Ha ugy tlinik a masikrol, hogy 4llaspontja nagyon fontos a szdmara. megprobalok
igazodni a szandékaihoz.

Igyekszem ravenni arra, hogy érje be egy kompromisszummal.

Igyekszem megvilagitani szamara allaspontom logikajat és elényeit.

Ugy targyalok, hogy igyekszem tekintetbe venni a mésik kivansagait.

Ko6z06s alapot javaslok.

Szinte mindig t6r6dom vele, hogy a megoldas mindketténk szamara kielégitd
legyen.

Néha elkeriilom az allasfoglalast olyan esetben, mikor az vitat eredményez

Ha ez a masikat boldogga teszi, nincs ellenemre, hogy rahagyjam elképzeléseit.
Altalaban hatarozott vagyok céljaim kovetésében

Altalaban keresem a masik segitségét a megoldas kialakitasaban.

Ko6z06s alapot javaslok.

Ugy érzem, nem mindig érdemes a nézeteltérések miatt gyotrodni.

Igyekszem nem megsérteni a masik érzéseit.

Mindig megosztom a problémat a mésikkal, a megoldas érdekében.
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(30 allitasos teszt) értékelése: karikazza be mindeniitt azt a bet(t, amit az egyes
kérdéseknél a kérdbiven bekarikazott!





Versengo Kozos Kompromisszum Elkeriilo Alkalmazkod

megoldast 0
kereso

1 A B
2 B A
3 A B
4 A B
5 A B
6 B A
7 A
8 A B
9 B
10 A B
1 A B
12 B A
13 B A
14 B
15 B
16 B
17 A B A
18 B A
19 A B
20 A B
21 B A
22 B B
23 A B
24 B A
25 A B
26 B A
27 A B
28 A B
29 A B
30 B A

Teszt 8: Jovore iranyuld énidealok

A feladat egyszerii: nem kapasbol, hanem némi gondolkodds utan fejezd be a kezd6do
mondatokat, s lehetéleg ird is le azokat, hogy késobb Osszegezni tudjad. Az elsé 20 mondat a
vagyaidat, torekvéseidet, a tobbi pedig a félelmeidet, aggélyaidat tiikrozi.

1. Nagyon meg volnék elégedve, ha ..
Arra vagyom, hogy ...
Nekem az a legfontosabb ....
El sem tudnam képzelni az életemet anélkiil ...

Meg fogom valdsitani ...

2

3

4

5

6. Azt akarom, hogy ....
7. Jolenne, ha ...

8. Oriilnék annak ....

9. Nem sajnalnék semmit ....

10. Elhataroztam, hogy ....





11. Megprébalom ...

12. Legnagyobb, legmélyebb igényem ...

13. Szeretném, ha képes lennék ra ...

14. Az volna a legnagyobb jutalom, ha ...

15. Boldoggé tenne ...

16. Minden télem telhet6t megteszek azért, hogy ...
17. Az életben a legfontosabbnak érzem ...

18. Célul tiiztem ki ...

19. Az a kivansagom, hogy ...

20. Még elérhetem, hogy ...

21. Nem szeretném, ha ...

22. Feélek, hogy ...

23. Kiizdok az ellen ...

24. Nagyon nem tetszenék nekem ...

25. Nem szeretek arra gondolni, hogy esetleg ...
26. Semmiképpen sem egyeznék bele ...

27. Nagyon sajnalnam, ha ...

28. Bantana, ha ...

29. El akarom kertilni ...

30. Céljaimmal ellenkeznék, ha ...

Vilaszaid egyrészt tudatositjdk benned vagyaidat és félelmeidet, masrészt ezaltal ele-
mezhetoveé és értékelhetove teszik azokat. Az értékelés szempontjait te magad valaszthatod ki, a
sajat értekrendszered alapjan. Csak javaslatként emlitem, hogy meg lehetne nézni: vagyaid és
félelmeid megfelelnek-e életkorodnak (nem gyerekesebbek-e anndl)? Aztan: elég realisak-e,
vagyis nem becsiilik-e til, vagy nem értékelik-e ala a meglevd lehetdségeket? S végiil: nem
tulsagosan egy irdnyba mutatnak-e (ami besziikiilésre, bemerevedésre utal)?

1. ,,Hosszu tava céljai vannak” — ami ambiciot, céltudatos torekvéseket jelent, szivesen
folytatott tevékenységeket.

2. ,,Tisztan észleli a realitast €s masok viselkedését, ezeket helytalloan értelmezi.” Tehat nin-
csenek illuzioi.

3. ,Képes a személykdzpont (maszk nélkiili, elfogado, empatikus) kapcsolatra.” Vagyis ké-
pes Oszinte, bizalomteljes intim kapcsolatra, persze nem akarkivel.

4. ,Ha vannak is jatszmai, ki tud Iépni a helyzetekbdl.” Hozzateszem: itt a szempont- és sze-
repvaltas a lényeges. A jatszmékat — amennyire lehet mell6zziik.

5. ,Koz6s problémak rendezésekor nem romlik meg a tarsas viszonya.” Vagyis tud
konstruktivan vitatkozni, nem ,,keni el” a konfliktusokat, s a kudarcokbdl le tudja vonni a
tanulsagot.

6. ,Kedveli az onallosagot, de jol tiiri a fliggést.” Persze csak az onként vallalt és kdlesonds
fliggést.





10.

11.

12.

13.

14.

»Szereti képességeit kamatoztatni, s bevetni sajat erdit.” Vagyis van dnbizalma, €¢s 6nmeg-
valositasra torekszik. Orommel vallalkozik a nagy életfeladatok megoldésara.

,Erzelmeit tudja elszigetelni is és kimutatni is.” Ami azt jelenti, hogy van onuralma, de
nem gorcsos, hanem tud ellazulni és 6nmagat adni is, ha ezt 1atja jonak.

,Feladatmegoldasnal nem a hataskeltésre figyel, hanem a feladatra. A kudarcot tapaszta-
latként vagy kihivasként fogja fel.” Ugyanigy a siker sem kapraztatja el, mert igyekszik a
felszin mogé 1atni, a mélyebb lényeget megtaldlni.

,Elfogaddéan ¢és gondoskoddan szemléli Onmagét.” Vagyis tudja, hogy -elsésorban
onmagért felelds, s hogy — bar esendd €s mulanddo — mindig van mod a valtoztatasra,
javitasra.

,»INem nagyon zavarja a kritika, vagy az irigység.” Erés a szellemi 6nallosaga (autonomia-
ja). Viselkedését alapjaban nem a masok véleménye, hanem sajat itéletei iranyitjak.

,Hajlékonyan, rugalmasan valtoztat taktikat.” A taktika ndla nem cselvetés vagy ,kijat-
szas”, hanem alkalmazkodas a feltételekhez, a gyors valtoztatas képessége.

,.Ertelmesen, szabatosan beszél.” S kozben tekintettel van a partner kommunikacios érzé-
kenységére, szinvonalara, beallitottsdgara. Képes megtalalni a ,,k6zos nyelvet”.

,» Viselkedési eszkoztara gazdag.” Ami elsédlegesen azt jelenti, hogy nyitott és rugalmas
személyiség.
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Motivalé adottsagaim listaja — Mihez van tehetségem?

EMBEREKKEL KAPCSOLATOS
KESZSEGEK

INFORMACI(’)VAL KAPCSOLATOS
KESZSEGEK

1. Utasitasok kovetése

2. Segitségnyjtas

3. Egyiittérzés, érzékenység
4. Kommunikacié

5. Meggy06zés

6. Targyalas, dontéshozatal
7. Alapitas, fejlesztés

8. Gondoskodis, torodés

1. Adminisztracid

2. Szamitasok/kalkulacid
3. Kezdeményezés

4. Kutatas

5. Ertékelés

6. Szervezés

7. Ujitas, adaptalés

8. Logikus gondolkodas

9. Tanécsadas 9. Tervezés, fejlesztés

10. Tanitas 10. Rendszerezés

11. Vezetés (rdbirni masokat, hogy 11. Elméletek kidolgozasa
kdvessenek) 12. Integralas

12. Kozvetités/mediacid

TARGYI KESZSEGEK KREATIV KESZSEGEK

| 1. Targyakkal val6 banas

2. Folddel, természettel kapcsolatos munka
3. Gépkezelés

4, Eszkézhasznalat

5. Precizitast igénylo feladatok elvégzése
6. Epités

7. Festés

8. Javitas

9. Dekoralas

10. Elektronikus eszk6zok hasznalata

11. Stités-f6z¢s

12. Allatgondozés

1. Szérakoztatas
2. Zenélés

3. Szobrészat

4. Tanc

5. Pantomim

6. Szinészkedés
7. Rajzolas

8. Tervezés

9. fras

10. Kreativ gondolkodés
11. Fotdzas

12. Sportolas
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Mitol fél igazan?

Ez a kérd6iv az On félelmeire és szorongasaira vonatkozik. Az alabbi listin 6tven olyan dolgot és
helyzetet sorolunk fel, amit6l leggyakrabban félnek az emberek. Arra kérjiik jel6lje meg, melyikt6l
mennyire fél!

Egyaltalan nem=1, alig=2, kicsit=3, kdzepesen=4, eléggé=5, nagyon=6, retteg=7

A hegyes targyaktol

Az autéutazastdl

A hullaktol

A fulladastol

Attdl, hogy megbukom egy vizsgan
Attdl, hogy nevetségessé valok

A repiil6gép-utazastol

A gilisztatol

9. A sziileimmel val6 vitatol

10. A patkanytol vagy egért6l

11. A halal utéani élett6l

12. A szurastoél

13. A kritikatél

14. Az els6 talalkozastdl egy ismeretlennel
15. A testi fajdalomtol

16. A maganytol

17. Attol, hogy hibat kovetek el

18. Att6l, hogy nem értenek meg

19. A halaltél

20. Attél, hogy belekeveredem egy verekedésbe
21. A tomegtol

22. A vértél

23. A magassagtol

24. A felel6sségtol

25. Attél, hogy vizbe 16knek

26. A betegségtol

27. A részegektol

28. Attél, hogy egy hozzatartozém megsebesiil vagy megbetegszik
29. A sajat félénkségemtol

30. Az autdvezetéstol

31. A feletteseimmel valo egyiittlétt6]
32. Az elmebetegségektol

33. A zart helyiségektdl

34. A hajoutazastol

35. A poktol

36. A vihartol

37. A kudarctol

38. Istentol

39. A kigyotol

40. A temet6t6l

41. A nyilvanos szerepléstol

42. Attol, hogy meg kell verekednem valakivel
43. Egy kozeli hozzatartozom halalatol
44. A sotéttol

45. A kébor kutyaktol
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46. A mély vizt6l

47. Egy ellenkez6 nem(i személy tarsasagatol
48. A mérges rovaroktol

49. A korai halaltol

50. Az autdbalesettdl

Ertékelés:

Az értékeléshez egyszertien adja 6ssze a pontszamait.

Magas pontszdm férfiak esetében a 93, ndk esetében a 118 pont feletti. Ebben az esetben On il sok
mindentdl fél, dllandéan szorong. Bizonyéara érzékeny lelkii ember. Olyan magas pontot ért el, hogy
feltételezhetjiik, a kérd6iv kitoltése eldtt is tisztaban volt félénkségével. Elképzelhetd, 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 &tlaghoz sorolhat. Tébbnyire olyan dolgoktdl fél mint 4ltaldban az
emberek, és nem szorong erdsebben, mint altalaban az emberek. Ennyi félelem kell is a kell§
ovatossaghoz.

Alacsony pontszam férfiak esetében 58pont, nok esetében 88 pont alatt. Ebben az esetben
kevesebbet fél, szorong, mint az atlag ember, konnyen trra tud lenni a szorongasain.

Megjegyzés: a tapasztalatok szerint az emberek az elbb felsoroltak koziil a 4, 5, 6, 17, 28, 37, 39,
41, 43, és 49 tételtdl félnek legjobban (Gonda, 1987).







