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1. Kompetencia, id6gazdalkodds, a munkavallald jogai, kdtelezettségei

1.1 Kompetencia

A kompetencia sz6 a latin competentia sz6bdl szdrmazik, jelentése illetékesség.

A kompetencia fogalom egyes emberre vonatkoztatott minésége, minGsitése a
kompetens, inkompetens szavakban nyer értelmet. A kompetens sz6 jelentése:

1) illetékes, jogosult, feljogositott;

2) szakmailag hozzaértd, alkalmas.

Az inkompetens sz06 jelentése:
1) illetéktelen, jogosulatlan;
2) szakmailag nem hozzaért6, jaratlan.

Amint arra Nagy Jozsef felhivia a figyelmet, a ,,munkamegosztassal sok ezer specialis
kompetencia: hivatas, szakma, foglalkozds, tevékenységi kor (sport, hobbi stb.) 6ndlldsult.
Példaul az autdvezetés, a f6zés a személyes kompetencia része, az 6nkiszolgalds eszkoze.
A buszsofér, a szakacs szakképzettsége specidlis kompetencia. A szocialis kommunikacio,
a gyereknevelés az egyén szocidlis kompetencidjanak dsszetevdje, a szinész, a pedagdgus,
hivatdsos ,szocidlis kommunikator”, illetve nevel6. A fogalmazds, a gondolkodds a
kognitiv kompetencia képessége, az irdi, a kutatdi hivatds specialis kompetencia. Az
altaldanos kompetencidk (a személyes, a szocialis és a kognitiv) mindazoknak a pszichikus
komponenseknek a készletei, amelyek az egyes emberek mindennapi egyéni és szocialis
|[étéhez sziikségesek.

Ezzel szemben az egyes emberek 4dltaldban csak néhany speciadlis kompetenciat
sajatitanak el. A specidlis kompetencidk sajatos motivumok és tudas (specialis
képességek, szokasok, készségek és ismeretek) rendszerei. A specialis kompetencia
funkcidja, hogy az ember sajat és mdsok érdekében valamilyen 3llapotvaltozast,
produktumot hozzon létre. Valamennyi specidlis kompetencia sajatos produktumainak
els6 példanyai tag értelemben vett alkotas eredményei, ennél fogva valamennyi speciilis
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1.2 JOHARI-ablak

Az onismeret fejlesztésben az egyik legelterjedtebben hasznalt modell a Johari-ablak,
amelyet Joseph Luft és Harry Ingham pszicholégusok dolgoztak ki 1955-ben. A modell
elnevezése kettdjuk keresztnevének kezd8bet(ibdl all 6ssze: Joe és Harry = Jo-Hari -

Johari.

Ismerem

Ismerik

MASOK

Nem ismerik

Nem ismerem

ISMERETLEN
(tudattalan)

A modell két f6 dimenziét ad meg az ,én” megértéséhez, egyfeldl a viselkedés és stilus

azon aspektusait, amelyek az ,én” szamara ismertek (,En”), masfelsl pedig azokat,
amelyek azoknak ismertek, akikkel kapcsolatban all (,,Masok”).

A terliletek nem egyenl6 méretliek, a gyermek sziiletésekor, az ,Ismeretlen” szinte

majdnem az egész abrat lefedi. Az élet el6rehaladasa soran, ahogy az ember megismeri

onmagat, illetve ahogy megismerik a vele kapcsolatban allék 6t, ennek szintjéhez mérten

folyamatosan csokken az ,Ismeretlen” terilet, illetve ndvekszik a masik harom terilet

mérete.

a) A nyitott  énteriletbe tartozik
mindazon tulajdonsag, viselkedési mad,
adottsag és képesség, amelyeket az egyén
ismer, és azok, akikkel kapcsolatot tart,
mindezt tudjak is réla. Régi mondas szerint
a messzirdl jott ember azt mond, amit akar.
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De ne feledjiik, csak addig, amig meg nem ismerik. Ezért van nagy jelentGsége annak,
hogy a pdlyazatoknal, a vezet8i kivalasztasnal minél tébb oldalrdl ismerjik meg a
jelentkez6ket. A nyitott terlilet kitagitasa az egyén és kornyezete szamara is fontos, mert
nagyobb lehetdséget nyujt a kiteljesedéshez. A probléma akkor meriil fel, amikor a nyitott
terlilet annyira megnyilik, hogy mar az intim szférak is nyilvanossa valnak. Ez esetben a
vezet§ megjegyzések kereszttiizébe kerilhet, mi tébb a tekintélye is meginoghat.

b) Vak éna személyiségnek azokat a terileteit jelenti, amelyeket 6 nem ismer, de
masok jol, vagy hidanyosan, ismernek. Sokszor el6fordul, hogy olyan adottsagokkal
rendelkeziink, amelyekrél fogalmunk sincs, viszont a szil6, edz6, vezetd esetleg felismeri
és elindit benniinket egy-egy palyan képességeink kifejlesztésére. A vezet6 — akar akarja,
akar nem, akkor is — ellat nevelG6i, pedagdgusi funkcidkat. Teszi ezt azdltal, hogy mint
modellt akaratlanul is kovetik a beosztottai. Ha megfelel6 légkort tud kialakitani, ha
6szinte eszmecsere folyik a kozdsségben, akkor olyan tulajdonsagaira is felhivjak a
figyelmét, amelyekrSl nem tud, de nevetségessé tehetik, mi tobb hatranyosan érinthetik
az életben. llyen lehet, hogy egy-egy mondatdban tobbszor el6fordulnak toltelékszavak,

14

mint pl.,izé”, vagy hasonlé kifejezés, zavarat a metakommunikacidjdban fiilvakaras,

toporgas, zsebkendé szorongatdsa, nyakkend§ igazgatasa stb. jelzi.

Az ember 6nmagat csak akkor tudja fejleszteni és esetleg rossz szokdsait elhagyni, ha sok
mély és bensdséges kapcsolata van, amelyekben Gszinte visszajelzéseket kap 6nmagardl.

c) Rejtett én azt a zart teriletet reprezentdlja, amelyeket az ember 6nmagardl ismer, de
masokkal nem kivdn megosztani, ezért azokat elrejti a tobbiek elSl. Lényegében ezt olyan
titoknak tekinti mindenki, amit vagy azért rejt el, mert érzi, hogy szégyellnie kell, vagy
boldogsagot jelent neki, hogy senki nem tud réla. A rejtett terillet nagysagat nagyban
befolydsolja a gyermekkori nevelés, az a mikroklima, amiben feln6ttink. Amire
kondiciondltak bennlinket, a szerint nyilunk meg vagy zarkdézunk el masok eldl. A rejtett
teriilet anndl jobban csokken a nyitott terilet javara, minél tébb bardtunk van, és minél
6szintébb munkahelyi kollektivaban dolgozunk. A vezetének tiszteletben kell tartania a
rejtett én-t. Tisztességes magatartas, szavahihetdség, kovetkezetesen igazsagos értékrend
esetén szinte észrevétlenil feltarulhat a vezet6 el6tt munkatarsai rejtett énjébél egy-egy
teriilet. Ne feledjlik, ezzel visszaélni csak egyszer lehet, és orokre bezarul a kapu, ami a
masik ember bizalmdaba vezetett.

d) Ismeretlen én vagy masképpen
nevezve a sotét terlilet. Ez lényegében
megkozelithetetlen az egyén és

kornyezete szamara. Bizonyos koriilmények
(baleset) tudat kozelbe hozhatjak a rejtett
énlinket.
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1.3 Id6gazdalkodas

A mai vildgban az emberek nagy része tulhajszolt, folyamatosan megy valami utdn és
mindig ugy érzi, hogy nem elegendd szamara a rendelkezésre all6 id6, hogy mindent
elintézzen. Hidba minden erdéfeszités, az el6tte dallo feladatok, tevékenységek
elvégzésére nem elég a nap 24 d6rdja. Mivel az embert nyomasztjak a hatariddk,
felhalmozdédnak a feladatok, igy kilonféle stratégiakat kezd kidolgozni. Ezeket nem
tudatosan teszi, rdadasul a leggyakoribb ilyen megoldds a halogatds, amelynek
kovetkeztében lelkidllapota egyre csak romlik, mivel a ,nagy rohanasban” a valéban
fontos tevékenységekre nincs ideje.

Hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy valamikor, egyszer, a jévében tobb idénk lesz,
illetve, hogy id6t tudunk megtakaritani. Azonban az id6 akkor is eltelik, ha nem
teszlink semmit, és akkor is, ha sokat teszlink, tehdt megtakaritani, vagy csokkenteni
nem lehet. Azt viszont tudjuk befolyasolni, hogyan, milyen tevékenységekkel toltjik el
idénket, és azt is, hogy azokat a dolgokat, amelyekre id6t forditunk, hogyan éljik meg.
Igazdbdél magunkat menedzseljiik, igy az idGgazdalkodds a személyes
hatékonysagunkrél szél, arrél, hogy mennyire vagyunk képesek iranyitani,
befolyasolni azt, hogy mivel, hogyan, milyen érzéseket atélve toltjiik el az idénket

Ha az id6 hatékonysagrol beszéliink, gyakran felmeril a kérdés, hogy mi az, ami miatt
nem tudja mindenki hatékonyan beosztani az idejét? A hatékony id6kezelés sokkal
inkabb tanult cselekvés, nem vellink sziiletett tulajdonsag. Nagy egyéni kilénbségek
vannak abban, hogy milyen mddon bénunk az id6vel. Az id6gazdalkodas hatékonyan
alkalmazasat szitudcios és személyiségtényezG6k is befolyasoljak.

Az olyan szituacids helyzetek, mint a tartés munkanélkiliség vagy az alkalmi munkak
meghatdrozd befolydsolé erével birnak. A tartés munkanélkiiliségnek kdszonhetéen
az érintett személyek napjai strukturalatlanokka valnak, eltlinik a mindennapos rutin.
Mivel a hétkéznapok rutinja magaban hordoz egy id6beosztast, ami meghatdrozza az
ébredésnek, munkaba induldsnak, birokratikus lgyek intézésének, étkezéseknek
allandé id6pontjat, ezek hidnya a hatékony id6kezelés sikerességére negativ hatdssal
van. A tartds munkanélkiliséggel ugyanakkor egyitt jar a bevétel alacsony szintje
vagy teljes hidnya, igy problémassa valik a mindennapos megélhetés. A
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takarékoskodas vagy a hosszu tavu tervezés
emiatt szinte elképzelhetetlen

tevékenységként van jelen a csalddokban,
és a naprol-napra torténé tervezés komoly
kognitiv er6forrasokat, ami a tudat jelenbe
vald besz(ikilését  eredményezi. A
problémakon vald folyamatos ragédas nem

teszi lehet6vé a |atotér taguldsat és a
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jovében vald gondolkodast.

A kovetkez6kben sorra vesszilk azokat a lehetséges eszkozoket, és moddszereket,

amelyek segithetik a személyt a hatékony id6gazddalkodas kialakitasaban.

A prioritasok felallitasa

Azt jelenti, hogy az egyén elddnti, mely feladatai els6ranguak, melyek masodranguak, és
melyek a nem kifejezetten fontosak. A legmagasabb prioritdsu feladatok elintézéséhez
azonnal hozzékezd, és mindig csak az adott feladattal foglalkozik. igy elkeriilhets, hogy
amiatt, hogy egyszerre tul sok dologgal foglalkozik valaki, elveszitse a fonalat, és hogy

megfeledkezzen a valdéban fontos feladatokrdl. A prioritdsok felallitdsa segit, és lehet6vé
teszi, hogy egyszerre csak egy dologra, feladatra koncentraljon valaki, csak az a fontos
feladatokkal foglalkozzon, a kit(izott célokat az adott koriilményeknek megfelel6en

alakitson at, illetve fel tudja ismerni, hogy bizonyos feladatokat akar at is ruhazhat masra.

Mindezek alkalmazdasaval radlatasa lesz a mar elvégzett feladatokra, igy kevésbé valészin,

hogy a fontos dolgokrél megfeledkezik. A prioritasok meghatdrozdsanak lépései a

kovetkezok:

Célok definidlasa.
Feladatok Osszegy(ijtése.

A prioritasok meghatdrozasa.
Id8igény meghatarozasa.

VVVVYYVYY

Id6keret meghatarozasa.

A hatarid6 naploé technika

Fontossag szerint sorba rendezés.
Silrg8sség szerint sorba rendezés.

Az egyik legismertebb, és gyakran evidenciaként kezelt id6beosztasi méd a hataridé
napld technikaja. Sok embernek lapul a zsebében, taskdjaban hatarid6napld, azonban
csak kevesen haszndljak ki minden el6nyét. El6nye, hogy alkalmas révid és hosszu

tdvu idGkezelésre is, igy nem vesznek el a
lényeges datumok és id6épontok. Mivel a
hatarid6 hasabjainak lapozasaval
tulajdonképpen kézzelfoghatéva valik egy
hét-harom héttel kés6bbi id6pont, a
tervezés és idGbeosztas is hatékonyabb
lehet. Felirhatéak fontos telefonszamok,
szamla befizetési hataridék, informacidk a
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jegyzetek kozé. Az elkovetkez6 idGpontok atlathatdobba valnak a rendszerezett
informacidknak kdszénhet6en, ami megkonnyiti a hatékony tervezést.

Olyan személyre szabott informacidk is feljegyezhet6k, mint a gyakran igénybe vett
tavolsagi jaratok induldsi és érkezési id6pontjai, vagy a fontos lzletek nyitvatartasi
ideje. A hatékony napi tervezés szempontjabdl fontossa valik a kordbban elkészitett
menetrend tablazat vagy Uzletek nyitvatartasi jegyzéke. Gyakran hasznos, ha a
tevékenységek elvégzéséhez sziikséges Utvonalat térkép segitségével tervezziik meg,
mivel jelentds id6t sporolhatunk a tomegkozlekedés idejének lerdviditésével is. . A
napi rutin és a napi id6beosztds segitségével a rovidtava célok és tevékenységek
kénnyen strukturdlhatdak.

A rovid tavu tervezés, azaz a napi teend6k megtervezése mellett, megkerilhetetlen a
hatékony id6kezelés szempontjabdl a hosszutavra tervezés, azaz a havi és éves tervek
elkészitése is, ezekhez nagy segitséget nyujtanak a hataridé naplék, naptarak, mert
beosztasuk segitségével konnyebben atlathatéak az egy héten, vagy egy hdénap soran
tervezett tevékenységek.

Az ABC moddszer

Ez a moddszer abban segit, hogy a feladatok koézott — fontossagtdl fliggbéen —
hierarchiat allitsunk fel. Rangsoroljuk az adott nap feladatait. A legfontosabb
tevékenységeket jelolhetjik A-val, a kovetkez6ket B-vel, majd a kovetkez6ket C-vel
(esetleg ,D”-vel és ,E”-vel).

» Az ,A”-val jelolt a legfontosabb feladat. Ha tobb is van, maximum harmat
tervezzen be egy napra, realisan ennyi kivitelezhet6. A szamuktdl fliggéen
jeloljik a kovetkez6képpen: A-1, A-2, A-3.

» A ,B”-vel jelolt feladatok legyenek azok, amelyeket el kellene végezniink,
de nem okoz olyan nagy problémat, ha mégsem sikeril. Amig vannak ,A”
feladataink, ne foglalkozzunk ,B” feladatokkal.

» A ,C’-vel jelolt feladataink egy része rutinfeladat, masik része olyan, amit
jo lenne elvégezni, de semmi kovetkezménye nincs, ha mégsem tessziik.

Emeljik ki a nap fé prioritasait egy kilon
rubrikdba, vdlasszuk el &ket a napi
talalkozéknak és kotelezettségeknek

fenntartott savoktdl. Ha ezt nem teszi
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feladatra fokuszaljunk. Az ,,A” feladatokat a teljesitménycsucs idejére tervezzik (ez a
legtobb embernél a délel6tt). Bioldgiai mélyponton, példaul ebéd utan rutinjellegl
feladatokkal foglalkozzunk (,C”), vagy ha megtehetjik, kapcsolataink fenntartasaval
foglalkozzunk, beszélgessiink munkatarsainkkal, bardtainkkal, csalddtagjainkkal. A
szellemi teljesitménygoérbe délutan emelkedni fog, ekkor ismét fontosabb
tevékenységekkel foglalkozhatunk.

A halogatas

Napjainkban egyre tobbszor meril fel a halogatds témaja. Szinte mindenkinek van
legalabb egy olyan ismerdse, aki rendszeresen lekési a hataridéket, esetleg az utolso
pillanatban adja le munkdjat, vagy egyszerlien meg sem csinalja a ra bizott feladatot.
Vannak, akik a halogatdst az egyik leggyakoribb dnhatraltatd stratégiaként értelmezik. A
halogatasnak szamos oka lehet, mely az egyéntél fligg, de jellemz6en nem racionalis
dontés eredménye. A halogatds oka lehet a kihivasok okozta szorongds, de lehet a
kovetkezménye is egyarant. A kilénb6z6 mérések eredményei alapjan a halogatas erésen
egyltt jar (korreldl) a szorongdssal és mas neurotikus jellemzGkkel. Kutatasok sordn
megfigyelték, hogy a halogatdk gyakran 6ndllétlanok, mivel kialakult benniik a szokas,
hogy masok megoldjak helyettiik a problémakat, igy a cselekvés idejét addig halasztjak,
amig ez meg nem torténik.

De miért halogatjuk a teend@inket? Vajon melyek lehetnek az okai ennek a
magatartasnak? Fontos kiemelni, hogy a halogatok nem pusztan lustasagbdl, vagy
nemtor6domségbdl nem végzik el a rajuk bizott feladatokat. A halogatdas megélt oka
tobbféle lehet. A kutatdk szamos olyan okot felsoroltak, amelyek meghuzédhatnak a
halogatas hatterében meg. llyen okok tébbek kozott:

» afontossag érzésének hianya,

» az érdeklGdés hianya,

» a perfekcionizmus (elérhetetlenil magas mércét allitunk magunk elé),

» szorongds az értékelés miatt (aggodalom masok reakcidéi miatt, amit a
munkankra adnak),

» kétértelmlség (nehezen értjik vagy félreértjuk a feladatokban

megfogalmazdodott elvardsokat),

» félelem a hibaktol és a kétségtdl
magunkban,

» a feladatok  kezelésére vald

képtelenség (ugy érezzik, nem
rendelkeziink elég, sziikséges
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feladat megoldasahoz,

» szorongds masok irantunk megnyilvanulé elvardsai miatt (pl.: erés nyomas a
siker elérésére)

» ugy tlinik, a feladat elborit bennlinket vagy kezelhetetlen, gy érezzik, tul sokat
vallaltunk.

A legtobben éreziink hasonldkat id6kozonként, mindenki halogat néhany feladatot
idénként, de nem mindenki krénikus halogatd. A krénikus halogatast ugy definialjak a
kutaték, mintegy olyan vondas- vagy viselkedésbeli haljam, mely abban nyilvdnul meg,
hogy az egyén az élet bizonyos dontéseinek, feladatainak elkezdését vagy befejezését
késGbbre halasztja. A krénikus halogatds egy olyan nem hasznos (diszfunkcionalis)
szokds, mely a kutatdsok szerint az egyén szempontjabdl negativ kbvetkezményekkel
jar, mint példaul a teljesitmény és pszichés jollét- érzésének csokkenése.

A kronikus halogatds problémaja legnagyobb gondot a munkahelyi kérnyezetben és az
iskolaban jelenthet. Folyamatos halogatds hatdsara el6fordulhat, hogy a személyt
kdornyezete megbizhatatlannak itéli, és ez blntudathoz vezethet, ami hosszutavon
allandé onelégedetlenséggel tarsul.

Mit tehetiink a halogatassal? A szakemberek szerint jo, ha valaki be tudja azonositani
az un. idGrablokat a tevékenységeiben, amik hozzasegitik a halogatashoz, és ezeket
tudatos odafigyeléssel megprdbalja kiiktatni. Ahhoz, hogy a halogatashoz hasznalt
idGrabldkat a felismerés utan, sikerrel ki is tudjuk iktatni az életiinkbél, vagy legalabb
a rajuk szant id6 mértékét csokkentsik, nagy onkontrollal kell rendelkezniink. Az
onkontroll mértéke fejleszthetd tudatos odafigyeléssel és tervezéssel. Ez lehet példaul
feladatlistak felirdsa, a feladatokra szant id6 meghatarozasa, a feladatok napokhoz
torténd rendelése a listan, és a lista kiakasztasa egy jol lathatd helyre, ami a nap
folyamdn tobbszor a latoterlinkbe keriil, igy nagyobb eséllyel motival benniinket az
adott feladat elkezdésére.

1.4 A munkavallalé jogai és kotelezettségei

Munkaviszony létesitése és munkaszerz6dés megkotése el6tt minden esetben érdemes
megismerkednie az embernek, hogy milyen
kotelezettségekkel és jogokkal fog birni
munkavallaléként. A Munka torvénykonyve

szerint alapvet6en ugy kell eljarnia a
munkavégzés sordan a munkavallalonak,
ahogyan az, az adott helyzetben téle
elvarhatd. Tisztességesen és johiszeml(ien
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egylttmuikodve kell tevékenykednie munkakoérének minél teljesebb ellatasan.
Természetesen ez magdban foglalja azt is, hogy a munkavallalé nem tanusithat olyan
magatartdst, amellyel a munkaltatd gazdasagi érdekeit veszélyeztetné. Ugyanakkor
tdjékoztatdsi kotelezettség is terheli a munkavallalét, miszerint minden olyan tényt,
adatot, vagy kortilményt a munkaltaté tudomasara kell hoznia, amely a munkaviszony,
vagy az abbdl eredd jogok és kotelezettségek kapcsan lényeges lehet.

A munkaviszony soran kimondhatd, hogy a feleket kélcséndsen terheld illetve illeté jogok
és kotelezettségek egymas parjai: tehat az egyik felet terhel6 kotelezettség a masik fél
joga, és megforditva. Igy e jogok és kotelezettségek egymdssal parba allithatok,
egymasnak megfeleltethet6k. A legalapvetébb jogot és kotelességet az Mt. 42. S (2)
bekezdése tartalmazza: egyrészt a munkavallalé koteles a munkaltatd irdnyitasa szerint
munkat végezni, masrészt a munkaltaté koteles a munkavallalét foglalkoztatni, és bért
fizetni.

1.4.1 A munkavdllalé koteles munkat végezni, és ez azt is jelenti, hogy a
munkaltaténak joga van a munkavallalé munkajahoz.

1.4.2 A munkavdllaléo koteles munkajat a munkaadd irdnyitdsa szerint, annak
megfelel6en végezni, tehdt e szerint a munkaaddnak joga van ahhoz, hogy a
munkavallalét irdnyitsa, a munkavégzés korében akdr részletekbe menden
utasitsa és az utasitasok végrehajtdsat ellenérizze is.

Azonban kotelezettségei nem csupan a munkavallaléonak, hanem a munkaadénak is
vannak.

1.4.3 A munkaltaté koteles a munkavallalét foglalkoztatni, ebbdl kifolydlag a
munkavallalénak joga van ahhoz, hogy foglalkoztassak.

Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy a munkaadé mindig koételes a munkavallalét munkaval
elldtni. Amennyiben a munkaltaté barmilyen ok miatt nem képes (vagy nem akar) e
kotelezettségének eleget tenni (mondjuk egy beérkezé szallitmdany csuszdsa vagy egyéb
ok miatt), akkor erre az idére ugynevezett “allasidét” kell fizetnie a munkavallalé szamara.
A munkavallalot abbdl kifolydlag, hogy a munkaadd munkaszervezési, gazdasagi, vagy
barmilyen masik okbol kifolydlag nem tudja foglalkoztatni, kdr nem érheti. A
munkaviszonyban tehat ennek kockdzatat egyedill a munkaadd viseli, tekintettel arra,
hogy egyediil 6 van abban a helyzetben, hogy barmilyen rahatdsa legyen az
eseményekre.
Amennyiben a munkaltatdé foglalkoztatasi
kotelezettségét megszegi (jellemzé példaul,

hogy egy eltavolitandé munkavallalé aldl
“kiszervezik” a munkat, és gyakorlatilag
hazon bellli munkanélkiiliként varjak, hogy
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élhet a rendkivili (most mar azonnali hatalydnak hivott) felmondas lehet&ségével, annak
minden, a munkaltatd szamara hatranyos kovetkezményeivel egyiitt.

1.4.4 A munkaltatd koteles bért fizetni, a munkavallalé tehdat jogosult arra, hogy
munkabért kapjon.

Ezek azok a legalapvet6bb jogok és kotelezettségek, amelyek a munkaadét és a
munkavallalét terhelik, illetve illetik, és amelyek megszegése esetén a masik fél
jogszerien mondhatja fel rendkivili médon (azonnali hatdllyal) a munkaviszonyt, annak
minden kovetkezményével egyiitt.

Mindezek mellett azonban még egyéb, szintén alapvetd jogok és kotelezettségek terhelik
a feleket. Ezeket az 51-52. §-ok szabalyozzak. Itt szintén elmondhatd, hogy az egyik fél
kotelezettségei automatikusan a madsik fél jogat képezik, és az a fél, akinek jogat igy
megsértik, azonnali hatallyal felmondhatja a munkaviszonyt.

A munkaltaté koteles a munkavadllalot jogszerlen, a torvények és a munkaszerz6dés
rendelkezéseinek megfelel6en foglalkoztatni, és koteles biztositani a munkavégzéshez
sziikséges feltételeket.

A munkaltaté koteles megtériteni a munkavallalé olyan koltségeit, amelyek a
munkaviszony teljesitésével kapcsolatban meriltek fel, tehat a munkavallalé ésszer(
keretek kozott koteles e koltségeket a munkaadd szamara meghitelezni. Itt dltalaban napi
szint( aprébb kiaddsokrél, anyagbeszerzések koltségérdl beszéliink: a munka nem allhat
meg azért, mert éppen nincs jelen a munkaadd, aki pénzt adhatna egy szlikséges,
alacsony 0Osszegl eszk6z vagy anyag beszerzéséhez. Hangsulyozom, hogy itt mindig az
ésszer(iség és az elvarhatdsag keretein belll kell maradni.

A munkavallalét nem lehet olyan munkara igénybe venni, amelyet fizikai korlatai miatt
nem képes elvégezni.

A munkaadd koteles a munkat gy megszervezni, olyan munkafeltételeket biztositani,
hogy az a munkavallalo életét, egészségét és biztonsdgat ne veszélyeztesse. Ez jelenti
mind a fizikai munkakorilményeket, a klasszikus értelemben vett munkavédelmi
szabdlyok betartasat, de a munkaadd e kotelezettségét szegi meg akkor is, ha nem tartja
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szakértelemmel, a vonatkozo elGirdasoknak és a munkaadd utasitdsainak megfelel6en
végezni, megfelel6en viselkedni és munkatarsaival egylttmkodni.

Fontos, hogy barmely, itt emlitett kotelezettség a masik fél joga is egyben, amelynek
megsértése esetén a sértett fél a munkaviszonyt azonnali hatdllyal megsziintetheti, illetve
a munkalgyi feligyelethez vagy munkaligyi birdsaghoz fordulhat. Ezért tehdat nagyon
fontos, hogy munkaaddként tisztdban legylink azzal, hogy milyen kotelezettségek
terhelnek, és munkavallaléink mire is jogosultak.

1.5 A munkaszerzédés tartalmi elemei

A munkaviszony munkaszerz6déssel jon létre. A munkaszerzédés alapjan a munkavallalé
koteles a munkaltatd irdnyitdsa szerint munkat végezni, a munkaltatd koteles a
munkavallalét foglalkoztatni és munkabért fizetni.

A munkaszerz6dést irasba kell foglalni és a kovetkezé kotelez6 tartalmi elemeket
tartalmaznia kell:

» a munkdltaté cégadatait és a munkavallalé személyes adatait,

» amunkavallalé alapbére,

» a munkavallalé munkakére,

» a munkaviszony tartamat meg kell hatarozni, ennek hianydban a
munkaviszony hatarozatlan id6re jon létre;

» a munkavégzés helye — ennek hianyaban munkahelynek azt a helyet kell

tekinteni, ahol munkajat szokas szerint végzi;

» a munkaviszony eltéré6 megallapodas hidanyaban 4dltalanos teljes napi
munkaid6ben torténd foglalkoztatasra jon létre;

» probaidé tartama.

A munkaltaténak munkaviszony megkezdésétél 15 nap all rendelkezésére, hogy a
munkaszerz6dés mellé irasbeli Tajékoztatéot adjon a munkavallalénak az alabbi
tartalommal:

» a napi munkaiddérdl,
» az alapbéren tali munkabérrél

és egyéb juttatasokral,
» a munkabérrdl vald elszamolas
madjardl, a munkabérfizetés
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feladatokrdl,
» aszabadsag mértékérdl, szamitdsi modjardl és kiadasanak, valamint

A\

a munkdltatéra és a munkavallaldra irdanyadé felmondasi id6

megallapitasanak szabalyairdl, tovabba

» arrdl, hogy a munkaltaté kollektiv szerz6dés hatdlya ald tartozik-e,
valamint

» a munkaltatoi jogkor gyakorléjardl.

Nem terheli a munkaltatdt a tajékoztatasi kotelezettség, ha a munkaszerzédés alapjan a
munkaviszony tartama az egy hdénapot, vagy a munkaidé a heti nyolc 6rat nem haladja
meg.

2. Mentalhigiénés ismeretek, 6nismeret

2.1 Mentalhigiénés ismeretek

A mentadlhigiénés ismeretek alapjahoz el6szor is szlikséges meghatarozni, mit is jelent a
mentdlhigiéné. E szakteriilet fejl6édése soran sok megkozelités és megfogalmazds
alakult, itt Veér Andras altal megfogalmazott, és a szakma altal elfogadott fogalom-
meghatdrozast hasznaljuk:

“A mentdlhigiéné nemcsak a pszichés megbetegedések és magatartdszavarok
megel6zése, hanem pozitiv tartalmid lelki egészségvédelem is. Mindazoknak a
folyamatoknak és tevékenységeknek az Osszessége, amelyek a személyiséget és a
kozosségi kapcsolatokat erésebbé, fejlettebbé, magasabb szervezettséglivé teszik. A
mentalhigiéné fogalmaval leirhaté egy—egy orszag, régid, tarsadalmi réteg illetve
kozosség lelki egészségének allapota, mint ahogy az intézmény— és programrendszer is,
amely egyebek kozott ennek javitdsdra hivatott. Es kifejezhetd vele az a tdrsadalmi
elldtérendszer, amely a lakossag egészségi és szocialis joléti allapotat biztositja, vagy
biztositania kellene.”

A kezdetektSl a mai napig fontos kérdés a megelézés, a prevencio, amelynek harom

szintje van:

- els6dleges (primer) prevencié: a
megel6zés, a kdéros folyamatok

elindulasat akadalyozza vagy sziinteti
meg

- masodlagos (szekunder) prevencio: a
mar elindult kérfolyamatot allitja meg
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- harmadlagos (tercier) prevencio: a korfolyamat megfelel6 kezelése, gondozasa és
rehabilitacidja elharitja a problémat és visszaallitja a funkcidképességet, javitja az
életmindséget és megelGzi a visszaesést.

Ez a felosztas az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) altal meghatarozott a megel&zésre
vonatkozéan, ami végig jelen volt és van a mentdlhigiénében csak mds — mads
id8szakban mashova tolédott hangsullyal és szinttel.

Az intervencio (beavatkozas) szintén eszkdze a mentalhigiénés problémak kezelésének,
amely azonban mdr a kialakult problémara, helyzetre reagal és kdzvetlenil a probléma
megoldasi lehet6ségeire koncentral.

Természetesen a paradigmavaltds, a részleges elszakadas az egészségligytdl a beteget
klienssé, az orvost segitévé, tandcsaddvd valtoztatta, kialakitva a szereplSk
egyenrangusagat.

A mentalhigiéné fejl6déstorténete soran egyre inkdbb elhagyta az egészségiigyi
fogalomhasznalatot és Uj terminusokat hasznalt eljarasaira, eszkdzeire. Az egyik ilyen a
terdpia sz6 4atvaltasat jelentette a counselling széra, amely a kliens szdmdra
elfogadhatébb, nem termeli Ujra az orvos — beteg kapcsolatot, és kevésbé, vagy
egydltaldan nem stigmatizal. A counselling pszicholégiai, konzultacidés tanacsadast
jelent, amely er6siti a kliens megklzdési stratégidit, problémamegoldd
mechanizmusait, amelyet egylittesen coping — nak neveznek.

Az Uj ellatasi forma kikliszoboli azokat a stigmakat, amelyek kordbban a pszichidtriai
modellt jellemezték. A stigmatizdcio megbélyegzédést jelent. A stigma az dkorban a
szégyen testi jele volt, amelyet beleégettek az ember bérébe, hogy jelezze, az illetd
b(in6z6, aruld vagy rabszolga. A keresztény id6kben a testi rendellenesség kiilséi jeleit
nevezték igy, és azokat a valldsi eredetli sebeket, amelyeket a kivdlasztottak égi
kegyelembdl kaptak. Mai modern korunkban viszont mar egyedil a szégyent, magat
jeloli ez a kifejezés, melynek harom tipusa van:

- testi fogyatékossag jel6lése

- az egyéni jellem szégyenfoltjainak megnevezése (gyengeség, szegénység,

betegség)
- faji, nemzeti, vallasi hovatartozas jelolése

A mentalhigiéné esetében a masodik tipus

elleni kiizdelemre és gy6zelemre kell
gondolnunk, hiszen korabban, aki
pszicholégushoz, pszichiaterhez fordult
segitségért, azt a kornyezete konnyen
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Magyarorszagon a pszichologia stigmatizald hatasatdl vald félelem még jellemzé a
mentalhigiénés szolgaltatasokra is, bar egyre tobb ember fordul pszicholdgiai,
konzultativ segitségért.

A kozosségi mentalhigiéné kialakuldsa Uj, segité formak megjelenését eredményezte.
Egyik ilyen forma az énsegités, amely a hatvanas években terjedt el az Egyesilt
Allamokbdl és hdéditott az egész vildgon, elsGsorban a fejlettebb orszagokban. A
kiilonb6z6 problémakkal rendelkezé paciensek 6nsegité csoportokban tomoriltek, és
minden szinten (gydgyszerek, gyégymaddok, segédeszkozok, lgyintézés, jogképviselet)
segitették egymast. A leghatékonyabb csoportok azok voltak, amelyekben hasonld
gondokkal kiiszkod6k fogtak 6ssze, mint példaul az Anonim Alkoholistak. A jové Utja az
onsegit6 csoportok felé, azokon keresztiil vezet.

A mentdlhigiéné mlvelése a tdrsadalom széles rétegeit érinti segité és kliens
szempontbdl is. A professziondlis segit6k (orvosok, pszicholégusok, pszichidterek,
mentalhigiénikusok, szocidlis szakemberek) mellett nagy sziikség van az énkéntesek
munkajdra is, akik civil szervezetekhez, dnsegit6 csoportokhoz csatlakozva dolgoznak.
Az onkéntes munka leginkabb dtmeneti jellegli a palyakezdd fiatalok, munkanélkiliek,
nyugdijasok szamara, de maga az elfoglaltsag is pozitiv hatdsu az egyénre, hiszen segit
masokon, fejleszti 6nismeretét, és egy csoporthoz tartozik.

A mentdlhigiénének szamos tarsadalmi szinten, szintéren van jelent6sége: a csaladban,
a munkahelyen, az iskoldban. Az iskolai mentalhigiéné elsGsorban az altaldnos és a
kozépiskoldkra helyezi a hangsulyt. Nyugat — Eurdpdban évtizedek o6ta komplex
programok szolgdlnak a gyermekek egészségmegbrzésének nevelésére. Ezek mintajara
hazankban is elindultak felvilagositd, prevencids akcidk, de tébb — kevesebb sikerrel
nem fedték le a teljes ifjusagot, nem érték el a 18 év feletti, fiatal feln6tt korosztalyt,
akik ha fels6oktatasi intézmény hallgatdi, akkor specidlis helyzetben vannak. Mivel
dolgozatomban a mentalhigiéné felsGoktatdsi lehetGségeit jarom koril, az ebben a
korban el6forduld problémadk alapjait jelenté fogalmakat is szeretném megemliteni.
Erik Erikson szerint a fiatal feln6ttkor pszicho-szocidlis krizise az intimitds vagy izoldacio
kérdése, az, hogy az egyén képes szoros és tartds kapcsolatokat létrehozni vagy sem,
illetve pdlyavalasztasa, palyaelkotelezettsége mennyire sikeres. Az intimitds
el6feltétele az identitds megfelel6 kialakuldsa. Erikson ugy vélte, hogy azoknak a
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Osszefliggésben vannak egymassal, kdlcsondsen hatnak egymasra a serdiil6korban és a
fiatal felnéttkorban.

2.2 Onismeret

Az Onismeret a pszicholdgiaban gyakran hasznalt kifejezés, amely alatt azt értjik, hogy az
egyén ismeri sajat személyiségének Osszetevdit, hatdrait és lehet6ségeit, betekintése van
viselkedésének, hatterébe, motivumrendszerébe, és helyesen itéli meg az emberi
kapcsolatokban jatszott szerepét, hatasat.

Az Onismeret fejl6d6 és fejlesztheté képesség, mely formalhaté 6nmagunk
megfigyelésével és elemzésével, illetve a kdrnyezetiink felénk iranyuld visszacsatolasai
altal kialakuld énképlink tudatositasaval.

Az dnismereti fejl6dés eredményeként |étrejon a koherens énfogalom, és kialakithaté a
helyes onértékelés.

Az Onismeretnek az okortdl kezdve nagy hagyomdnya van; filozéfusok, pszicholégusok,
szociolégusok és elismert gazdasagi szakemberek egyarant felhivjdk a figyelmet az
Oonismereti munka fontossagara.

Az onismeret fejlesztésével kapcsolatban tovabbi részleteket a tananyag 4. fejezetében
ismertetiink. Az alapfogalom mellett itt tovabbi fontos, az Onismerethez és
munkavallalashoz kapcsolddé fogalmakat mutatunk be a Nemzeti Palyaorientacids Portal
fogalomtara alapjan.

2.2.1 Onmenedzselés

Az Oonmenedzselés azt jelenti, hogy sajat magunkat tudatosan iranyitjuk, céljainkat
magunk hatarozzuk meg, életiinket és szakmai tevékenységiinket célorientdltan,
rendszerezetten és ésszerlien tervezziik meg, bevalt mddszerekkel és eszkdzdkkel oldjuk
meg problémainkat, az energiankat, a rendelkezésre all6 idénket, az eszkdzeinket
hatékonyan és eredményesen osztjuk be és hasznaljuk.

2.2.2 Onmenedzselési technikak

Az oOnmenedzselés elérését tamogatd
ontdjékozddé és kommunikacios  (pl.
Onéletrajz iras) technikak osszessége.
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https://hu.wikipedia.org/wiki/Pszichol%C3%B3gia
https://hu.wikipedia.org/wiki/Szem%C3%A9lyis%C3%A9g
https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%89nk%C3%A9p
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=%C3%89nfogalom&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%96n%C3%A9rt%C3%A9kel%C3%A9s

2.2.3  Onreflexiod

Az egyén sajat viselkedésének, cselekvéseinek, gondolatainak és érzelmeinek
értelmezése, elemzése. Ennek eredményeképpen felszinre kerilhetnek pl. az énvédd
mechanizmusok, a kognitiv disszonancia vagy az els6 benyomas, személyészlelés.
Ugyancsak megerdsddhet az egyén hite a sajat palyaalkalmassagdban, elhivatottsagaban.

2.2.4 Ontajékozddés

Az életpdlya-dontés el6tt allo egyén onalldan tdjékozédik dnismereti, palyaismereti és
munkaerd-piaci témakban. Tdmogatott ontdjékozddasnak tekinthetd, ha palyaorientacids
konzulens segitségével informalodik.
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3. Személyes kompetenciak fejlesztése, redlis palyakép kialakitasa

A tananyagegység célja, hogy a résztvevGknek fejlessze azon személyes kompetenciait,
készségeit, amely el8segiti az Uj munkakorilményekhez valé alkalmazkodasat. Segit a
redlis onkép kialakitdsaban és karriercélok kijelolésében. Tovabbd a képzés feladata a
munkaeré-piaci kornyezet, elhelyezkedési, tovabbképzési lehet6ségek megismerése.
Tovabba a képzés soran fejlédik a résztvevs hivatastudata és pdlyaképe.

3.1 A személyes kompetencia meghatarozasa

Azok a komponensek, melyek lehet6vé teszik a személyes érdek érvényesitését szocidlis
kdlcsonhatasok nélkil is. A személyes kompetencidk funkciéi:

> Onvédelem,
Onellatas,
individualitas,
Onszabalyozas,

YV V VYV V

onfejlesztés.

3.2 Aszemélyes kompetencia szervez6dése, motivumai

> Onvédelmi motivumok (6nalldsulasi vagy, egészségvédelem stb.).

> Onelldtdsi motivumok (bioldgiai sziikségletek, mozgassziikséglet,
élményszikséglet).

» Specidlis motivumok (atlagosnal er6sebb, oroklott specidlis aktivitasi
hajlamok).

> Onszabdlyozasi motivumok (6nbizalom, énbecsiilés, ambicid, életcélok)

» Az oOnfejlesztés motivumai: oOnértékelési késztetés, oOnmegismerés,
onfejl6dés vagya.

3.3 Aszemélyes képességrendszer

> Onvéds képességek (6nalldsagvéds, egészségvéds stb.).

> Onelldtd  képességek  (testi
képességek, onkiszolgalas, stb.).
» Specialis képességek

(tehetségek)
> Onszabdlyozé képesség.

SZECHENY!I
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Onfejleszts képesség.
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3.4 Erdekértékeld rendszer

Az érdekértékelé rendszer valamennyi kompetencia és képesség alapja, dontéseink
végsd viszonyitdsi alapja, amely szerint hatarozzuk meg, hogy az adott dontés el6nyos
vagy hatranyos szamunkra. A rendszer az aldbbi négy szinten m(ikodik:

» genetikus — affektiv apparatus

» tapasztalati — habitus

» értelmez6 — vildgtudat

» Onértelmezl - éntudat

3.5 A személyes kompetenciak fejl6dése, fejlesztése

» Genetikus, tapasztalati, értelmez6 és 6nértelmezd szint

» A nevelés feladata a motivumok és képességek fejlesztése, ezek
rendszerré szervezése

» Perszonalizacié = az egyén tulélését, életminbségét, onallésagat szolgald,
személyes kompetenciat Iétrehozd spontan és szandékos hatdsrendszer.

3.6 Palyavalasztas

Az aldbbiakban a munkavallalds, munkakeresés, 0Osszefoglaldan a palyavalasztas
folyamatahoz kapcsoldd kiemelten fontos fogalmakat mutatjuk be, amelyek segitséget
nyujtanak a személyhez legjobban illeszkedé életpdlya kivalasztasahoz. Az aldbbi fogalmak
a Nemzeti Palyaorientacidés Portal (NPP) oldaldanak fogalomtarabdl keriltek idézésre
(https://palyaorientacio.munka.hu/szulok/info/fogalomtar).

3.6.1 Palya

"Palydnak a tarsadalmilag elfogadott és az egyén l|étfenntartasahoz sziikséges
tevékenységet tekintjuk." (Mérei 1942) A foglalkozasok adott csoportjat jelenti, de
haszndljuk az életut eseményeinek értelmezéseként is (ilyenkor beszéliink
életpalyaral).

3.6.2 Pdlyakezdéd

A munkanélkili-ellatasok szempontjabdl
az mindsul palyakezd6ének, aki nem
toltotte be 25. életévét (fels6foku
végzettség esetén a 30. életévét), iskolai

SZECHENY!I
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magat az illetékes munkatigyi kdzpont kirendeltségén és vallalta az egytttmikodést.

3.6.3 Palyaismeret

A palyaismeret nem mds, mint az adott foglalkozasrdl alkotott redlis tdjékozottsag. A
munkat végezni akaré embernek ismernie kell a palya kovetelményeit, az arra
alkalmassa valas feltételeit. A pdlyaismeret része a palydk rendszerezésének ismerete,
amely Magyarorszagon azt jelenti, hogy relevans ismeretekkel rendelkeziink a
Foglakozdsok Egységes Orszagos Rendszerérél (FEOR'O8), az Orszagos Képzési
Jegyzékr6l (OKJ) és a fels6oktatdsi palyakinalatrol.

3.6.4 Pdlyaismeretre épll6 palyaorientacids konzultacid

A tanacskérd meglévé végzettségének és kompetencidinak megfelel6 szakma ajanldsa
céljabol fordul a konzulenshez. A tanacskéré nem szeretné elvesziteni a megvaltozott
kényszerl kortilmények vagy megvaltozott érdekl6dése miatt sem meglévé
ismereteit, tuddsat, szakmai gyakorlatat, s6t, épiteni akar ezekre. Jellemz6 ebben a
helyzetben a tovabbképzési elképzelések, rokonszakmak felé fordulas igénye.

3.6.5 Pdlyaorientacio

Hagyomanyos értelemben az a folyamat, mely sordn az egyén sajat igényeinek és
képességeinek figyelembevételével, a lehet6 legszélesebb korl informacidk
birtokdban meg tudja hatarozni azt a palyat/foglalkozast/szakmat, melyet életutja
egészén, vagy egy részén szivesen végezne. A modern szemléletmdd szerint a
palyaorientacids szolgaltatasok célja nemcsak a konkrét iskolavalasztas, palyavalasztas
tdmogatasa, hanem a személyiség tartds beillesztése a munka vilagaba.

3.6.6 Pdlyaorientacid intézményrendszere
A palyaorientacids tevékenységeket Osszefogd tobb szektoron (munkaligyi, oktatds,
kdzmdvel6dési, egészségligyi, szocidlis, civil és for-profit) ativel6 intézmények

Osszessége. Szintjei: dontéshozoi, koordinacios és végrehaijtoi.

3.6.7 Orientald palyaorientacids
konzultacié

A tandcskéré egy el6tte allo dontési
helyzetre tudatosan készil, tajékozddas
céljabdl fordul a
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munkahelyekre vonatkozo informaciok kilon-kiilon, egyitt is, illetve azok valamilyen
szempontu 6sszerendezése is megjelenhet igényként. A konzultdcid végeredménye
nem mindig a dontés, mivel a tandcskérén altalaban nincs dontési kényszer.

3.6.8 Pdlyaorientacids tanacsadas

Célorientalt, problémamegoldd tevékenység, amely az lgyfél és a tanacsadd kozotti

személyes kontaktuson keresztiil valdsul meg. A folyamat alapvet6 célja a

beszélgetések sordn segiteni az ligyfelet abban, hogy

1) az ugyfél sajdt maga szamdra tudatositsa értékeit, eredményeit, pozitiv
képességeit;

2) ehhez kapcsoljon realis képzési vagy elhelyezkedési iranyokat;

3) képes legyen 6ndlldan mérlegelni, relative helyes 6nallé dontést hozni.

3.6.9 Pdlyaorientacios tanacsado

Humdan végzettségli, specidlisan képzett szakember, aki tajékoztatast nyujt a
palyavdlasztasban, palyamddositdsban érintetteknek. Egyéni és csoportos
tandcsaddson, csoportos fejlesztésen segiti tandcskérdit a szamukra megfelel6
palyaorientacios / karrierdontések kialakitasaban. A személyes taldlkozasokon felil
on-line fellleten is nydjthat tavtanacsadasi szolgaltatast. Tamogatja tovabba a
palyavalasztas, -korrekcid el6tt alld egyént a pdlyaépitési terv kidolgozasaban, a
valasztott pdlya jelenlegi és varhaté jellemzGinek jobb megismerésében, a sajat
képességei kibontakoztatdsdban, fejlesztésében. A palyaorientaciés tandcsaddé
munkaja révén segiti a gazdasag szamara sziikséges mennyiségli, és a munkaltatok
igényeihez jobban igazodd szakképzett munkaerd biztositasat, a foglalkozasi
szegregacio csokkentését, a tanulasi lehetdségekhez vald jobb hozzaférést.

3.6.10 Pdlya orientdcids tanacsaddk szakmai protokollja

A hazai palyavdlasztdsi tanacsaddkra vonatkozé etikai normak, elvart kompetenciak és
tevékenységek Osszefoglalé gyljteménye. A szakma minGségbiztositasat teszi
lehet6vé. Tartalmazza még a szakmai elvardsokat, a palyaorientacidés tanacsaddk
szakmai kapcsolati rendszerét, a palyaorientaciés tandcsadasi szolgaltatas
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3.6.11 Pdlyavalasztas

A pdlyavalasztas soran a fenndlld
lehet6ségeket mérlegelve — célunknak

megfelel6en — kivalasztunk egy olyan X
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foglalkozast, tevékenységet, amely soran a tarsadalom és magunk szamara értékkel
bir6 munkat végziink majd. A dinamikus megkozelités szerint a palyavalasztds
folyamat, amely soktényez6s meghatdrozottsdgl, tudatos, racionalis probléma-
megoldasi és dontési folyamat. Befolyasold tényez6k lehetnek tobbek kozott: a palyat
valaszté egyéni érdeklédése, a kornyezet, csaldd, baratok véleménye, a szakma
presztizse, a leend6 munkaval jaro kereseti lehet6ség, szll6k, bardtok, iskola vagy
palyavalasztasi tandcsado véleménye, fizikai, egészségi alkalmassag.

3.6.12 Munka és palyatanacsadas

»A munka- és pdlyatanacsadas célra orientalt, problémamegoldd tevékenység, amely
személyes kontaktuson keresztll valosul meg a tandcskéré és tandcsado kozott. A
folyamat célja, hogy egy meghatarozott kérdéskor tisztdzddjék a tanacsadd
segitségével ugy, hogy interperszondlis kapcsolatban informaciddramlas torténik. Az
informdciéatadds olyan minGségben, olyan interakcidokon keresztiil valdsul meg,
ahogyan ezt a tanacskéré igénye meghatdrozza.” (Sziladgyi Klara, 2000) A munka- és
palyatanacsadas sordn tehat megtorténik az egyén képességeinek, adottsagainak és
érdeklédésének feltardsan at ezek 0Osszeegyeztetése a tanacsot kérd vagyaival,
elképzeléseivel és a mindenkor adott kiilsé gazdasagi jellemz6kkel. (Sipeki Irén: A
palyavalasztdsi tandcsaddk tevékenységének és torténetének attekintése)

3.6.13 Palyakorrekcids palyaorientacios konzultacid

Olyan pdlyatanacsadds, amikor a tandcskérének mar van formalizalt (papirral
igazolhatd) szakmai végzettsége, de bels6 igény vagy kiils6 kényszer nyomdsa miatt Uj
szakmat/palyat kell valasztania és elsajatitania.

3.6.14 Orszagos Képzési Jegyzék (OKJ)

Az dllam dltal elismert szakképesitéseket az Orszagos Képzési Jegyzék (OKJ)
tartalmazza, amit a szakképzésért és felnSttképzésért felel6s miniszter évente ad ki a
szakképesitésért felel6s miniszter egyetértésével. Az OKJ-ben kell meghatarozni a
szakképesités megszerzéséhez sziikséges idGtartamot, a szakképesitések korét és
szakmacsoportjat, a jegyzékbe keriilés évét, valamint azt, hogy a szakképesités
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3.6.15 FEOR’08

A "Foglalkozasok Egységes Osztalyozasi Rendszere 2008" roviditése. A foglalkozasok
hazai osztdlyozdsi rendszere. A foglalkozdsokat alcsoportokba, az alcsoportokat
csoportokba, a csoportokat fécsoportokba rendeli. A rendszer alapjan minden
foglalkozashoz négyjegyl kod rendelhets, ez szolgdl a foglalkozasok hivatalos

azonositasara (pl. munkaszerz6déseknél, statisztikaknal).

Az Onismeret, a redlis énkép kialakitasa elengedhetetlenil fontos a realis pdalyakép

megalkotdsdahoz, megfeleld életpdlya kivalasztasahoz.
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4. Onismeret, empétia, hatékony valtozaskezelés

A tananyagegység célja a hiteles Onismeret kialakitdsa, amely a pszichés
megnyilvanuldsok mogott rejl§ ismeretlen, vagy részben ismeretlen mozgatorugdk
tudatositdsa utjan biztositja a harmonikus kapcsolatot az énnel és a kilvilaggal. A
résztvevék lehet6séget kapnak személyes megnyilvanuldsuk empdtids megértéséhez,
onmagukrol szerzett tapasztalataik megértéséhez. A hatékony valtozdskezelés a
motivacioés technikak megismerése.

4.1 Az dnismeret szintjei

Az 6nismeret felszine

Az Onismeret felszinén az egyén ismeri adottsdgait, képességeit, tudasat, céljait,
érdekl&dési korét, akaraterejének mértékét, kitartasat.

Az 6nismeret mélyebb szintje

Az Onismeret mélyebb szintjén az egyén ismeri inditékait, motivumait, vagyait,
viselkedésének okait, el6zményeit. Tudja, hogy milyen élmények, torténések alakitottak ki
jelenlegi viszonyulasait, érzéseit, és tudataban van annak, hogy viselkedése mennyire all
osszhangban szandékaival, céljaival.

Az 6nismeret tarsas szintje

Az 6nismeret tarsas szintjén az egyén tudataban van annak, hogy hogyan latjak 6t masok,
s hogy ez mennyire egyezik az 6nmagardl kialakitott képpel. Ismeri kiilénb6z6 tarsadalmi
szerepeit, azokhoz kapcsolddé tulajdonsagait, szokasait, valamint tudja, hogy hogyan tud
megfelelni az irdnta tdmasztott kdvetelményeknek.

4.2 Az 6nismeretszerzés modjai

Az  Onismeret fejlesztheté  egyedil,
csoportosan, illetve  egyéni  terdpia
keretében is. A sikeres Onismereti
munkahoz elengedhetetlen  6nmagunk

szeretetteljes elfogadasa; a
cselekedeteinkért valé felelGsségvallalds; az
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empatia, azaz a masik személy iranyaban kialakitott beleérz6, megért6 viszonyulas.

Egyéni 6nismereti munka

Az egyéni dnmegismerés els6é lépése a gyermeki onkép kialakuldsa, mely a kornyezet
hatdsara torténik. Az onkép id6vel valtozik, formalddik, és a kiilonbozd életesemények is
alakitjak. Feln6ttként az dnismeret fejleszthetd ugy, hogy megfigyeljiik viselkedésiinket,
testlink jelzéseit, érzéseinket (introspekcid), vagy visszajelzést kérlink a hozzdnk kozel
alloktol (szocidlis tukor)

Csoportos 6nismereti munka

Az dnismeret hatékonyan fejleszthet6 csoportban is. Az ilyen csoportos alkalmak révén
jobban megismerhetjiik 6nmagunkat, viselkedésiinket, masokhoz valé viszonyunkat, és
megtanulhatjuk vallalni 6nmagunkat. Segitségével elsajatithatjuk az &szinte, egyértelm
kommunikaciot, hogy alakitani, formalni tudjuk kapcsolatainkat. Képesekké vdlhatunk a
kooperacidra, 6Gnmagunk és masok menedzselésére, az asszertiv viselkedésre, valamint
arra, hogy problémafeltaro- és kezel6 képességeink segitségével veszteség nélkil tudjuk
megoldani konfliktusainkat.

Csoportos 6nismereti modszerek:

Y

pszichodrama,
bibliodrama,
szociodrama,
biblioterdpia,
tancterapia,
bodywork,
m(ivészetterapia,
meseterapia,

YV VY VVVYVYY

pszichoanalitikus csoportterapia.

Terapias onismereti munka

Az Onismereti utat kisérheti egy segit6 szakember is, aki a pszichoterdpia eszkozeivel
egyengeti a kliens 6nmegismerésének utjat.
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https://hu.wikipedia.org/wiki/Pszichodr%C3%A1ma
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https://hu.wikipedia.org/wiki/Pszichoter%C3%A1pia

4.3 Empatia

Az empatia, mds széval a beleérzé képesség, amely segitségével egy masik ember vagy
élélény lelkidllapotaba tudjuk helyezni magunkat. Ha valaki egy masik ember bdanatat
hallgatva, egy masik él6lény szenvedését latva, onmagat az adott helyzetbe beleképzelve
sajat élményként éli meg, az empatia megnyilvanuldsa. Az 6kori gorog vildgban az
empatia, eredetileg a mlalkotdasok megértését jelentette.

Az empatiardl tobb tucat konyvet olvashatunk, amelyekben részletesen kifejtésre kertl a
fogalom magyardzata, kialakuldasanak folyamata. Jelen tananyagunkban javasoljuk az
egyik alapmU, Buda Béla: Empdtia — A beleélés lélektana cim( konyvének otthoni
feldolgozasat, amelybdl alljon itt két kiemelt rész a kdnyv egyik fejezetébdl, amely az
empatia személyiség-lélektani feltételeit, valamint az azt fejleszt6 hatdsokat irja le.

Az empatias képesség problémai — Az empatia személyiség-lélektani feltételei

»Az empatia képessége tehat az idegrendszerileg egészséges ember velesziletett
képessége, de miikdodése, kibontakozdsa altaldban a személyiségfejl6dési folyamat, az
atélt élmények, emberi hatdsok fliggvénye. Ebb6l kovetkezik, hogy nem allandd
tulajdonsag, hanem az élet kiilonb6z6 szakaszaiban valtozhat. Nem olyan tehat, mint a
biolégiai megalapozottsagu képességek, vagy mint az intelligencia, amely a mai felfogasok
szerint az élet folyaman keveset vdltozik. A valtozds egy-egy életszakaszban is
megnyilvanulhat abban, hogy kiilonb6z6 koriilmények elGsegithetik vagy gatolhatjak
érvényesllését. A korlilmények a személyiség aktudlis allapotara hatnak, és ezen &t
konnyitik meg vagy nehezitik az empatiat.

A valtozas, fejl6dés lehetdsége ellenére lehet bizonyos szabalyszer(iséget talalni, amelyek
az empatias képesség mértékét befolyasoljak. Ezek a szabalyszerlségek inkabb
tapasztalati altalanositdasok, semmint empirikus tények. Mint majd l|atni fogjuk, az
empatia pontos mérése nem megoldott még, a méréseknek jelentés a hibahatdra;
ezenkivil egy-egy mérés csak egy szituacidon beliil, egy vetiiletben dllapit meg valamit,
ebbdl biztos kovetkeztetést még nem lehet levonni a vizsgalt személy altalanos empatias
képességérél. Tobb hasonléd mérés, kilonbozd feltételek kozotti vizsgdlatok dsszevetése
mondhat csak valamit altaldban e képességrél. Az empatia kérdésében nagy felmérések
nem torténtek, ezért csak Ovatosan
fogalmazott Ossze fliggések, trendek
jelenthet6k ki.

Az empatids képesség a  jelenlegi
kérdésfeltevésiink szerint két tényezére
bont hatd. Az egyika kommunikacids

,nyitottsdg” a mdsik ember irant, a masik
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nem verbalis kommunikacidjanak felfogasi képessége. Ez a tényez6 hatarozza meg, hogy
mennyire képes ,rezonalni” valaki a masik érzelmi allapotaira, mennyire ,szimpatizal” a
masikkal, nem a sz6 hagyomanyos, hanem az érzelmek ,atragadasanak” értelmében.
A masik tényez6 a felfogott informacidk feldolgozasanak, tudatositasanak képessége. Ez
mar bizonyos érdekl6dés, ismeretanyag, gondolkodasi és viszonyuldsi gyakorlat
kovetkezménye. Az empatiat a két tényez6 egylittes hatdsa teszi ki, am egyik sem teljes a
masik nélkil. A nagyfoku nyitottsag lehet6séget ad a masikra valé rahangolddasra, de
els6sorban az emberi kapcsolat eseményeiben tikrozédik azutan, vagyis a masik érzelmi
allapotait felfogd ember viselkedésében jelenik meg. Ha csak a madsikra vonatkozé érzések
és észlelések  tudatositdsa fejlett, vagy ez a nagyon fejlett, akkor
a gondolkodasban alakulhat ki arnyalt kép a masikrdl, de innen még nagy lépés kell addig,
amig a kapcsolaton belili viselkedést is athatja az igy kialakult ismeret. A gondolati munka
mindig mikodésbe hozza az emberek megismerésének mas mechanizmusait is, szerepet
kap a kovetkeztetésen alapuld hipotézisek sora.

Az igazi empatids képességben mindkét tényezd nagyon intenziv médon részt vesz, vagyis
mélyrehatd az atélés beolvadasa a masikba, de nagyon hatékony a gyors élménybeli
elkiilonilés (vagy ahogyan a pszicholdgiai szaknyelv nevezi: a ,distancidlédas”, az
eltdvolodas) képessége is, tovabba a személyiség képes a két, lényegében ellentétes
iranyu lelki folyamat gyors valtasara, s6t bizonyos egyidejliségnek a fenntartasara is. A
nyitottsag lényegében az én szerkezeti és m(ikddési fejlettségétdl, rugalmassagatol fligg,
ez un. én-funkcid, illetve én-teljesitmény. Mint szé volt réla, lehet kéros mértékd
nyitottsag is, ami nem szabdlyozhatd, hanem az én strukturdlis zavarabdl ered.

A két tényez6 az empatia személyiségfejlédési folyamataban sem jar egylitt, az empatias
képesség feltételezett egységében a két tényez6 az élet kilonb6z6 szakaszaiban is
kiilonb6z6 mértékben meghatdrozd. Ha tehdt az empatids képesség problémajat most
ugy szemléljik, hogy el6bb mint az egyénre, annak egy-egy korszakara vonatkoztatva
viszonylagos allanddnak tekintjik, és késGbbre halasztjuk az ideiglenes, szituativ
valtozasok vizsgdlatat, el6szor is az életkor és az empatias képesség kapcsolataval kell
foglalkoznunk. Az 3ltalanositas itt kiilondsen bizonytalan, hiszen az életkorban legf6képp
az empatia ,természetes” fejlédése fejez6dik ki, és ezenkivil a fejleszté élmények és
hatdsok érvényesiilésének valami altaldnos valdszinlisége. Mint lattuk, a ,természetes”
képesség fejlédés szerepénél itt nagyobb a kulturdlis hatasokat kdzvetit6, empatidsan

fejleszt6 interperszonalis befolyasok
szerepe.”
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Az empatiat fejleszt6 hatasok

A legf6bb meghatdrozdnak az élettapasztalat, az élethelyzetek, a sajdtos élmények sora
latszik. Eppen ezért valdszin(i, hogy a n6k empatids készségtdbbletét nemcsak nemiik
bioldgidja, hanem nemiik tdrsadalmi helyzete és az abbdl kdvetkez6 tapasztalatok és
élmények sorozata is alakitja. Altaldban az empatia ndvekedését segiti elS a részvételi
intenzitds az intim kapcsolatokban és az ilyen kapcsolatok nagyobb szdma, a
konfliktusokkal és fesziiltségekkel jaré élethelyzetek gyakorisdga, a tdrsadalmi kdrnyezet-
és poziciovaltdsok szama, a kontaktus mds kulturdkkal, az a foglalkozds, amelynek
emberekkel valod érintkezés a kritériuma, az életben atélt krizisek és veszélyek és még sok
mas tényez6. A megfeleld vizsgalatok hidnyaban e tekintetben sem ismerjiik pontosan az
empatiara fejlesztéen hatd tényezbket, ezért ugyanuigy a tapasztalatok altaldnositasara
kell hagyatkoznunk, mint az életkor és az empatia 6sszefliggésének kapcsan.

Valdszinl, hogy a csalddi nevelés és a csaladi légkdr bizonyos vondsai fejlesztik az
empatids készséget. Az eddigi vizsgalatokbdl azt tudjuk, hogy az anya szeretetteljes
viselkedése, elfogaddsa, tamogatdsa kiilonb6z6 bajok esetében korreldl a szocidlis
érzékenység, a szocidlis szerepek megtanuldsdnak készsége és az empdtia mértékével
(Eisenberg, Berg & Mussen 1978, Adams és mtsai 1982). Kiilondsen fennall ez a korrelacio
fidk esetében. Vannak adatok arra vonatkozéan, hogy a szll6k empatids
viselkedésének modellje is el6nydsen hat a gyermeki empatia fejl6désére (Barnett és
mtsai 1980a, 1980b). Egyes vizsgalatok szerint az empatids érettség gyermekkorban
Osszefligg a szocialis éréssel és a személyiség integraltsagaval (Rothenberg 1970).
Bizonyos, hogy a szoros, érzelmileg telitett emberi kapcsolatok fejlesztik az empatias
képességet, mert ezek keretében dllanddan jelentkeznek olyan helyzetek, amelyekben a
megszokott sémadakkal nem lehet eligazodni, amelyekben a partner egyedi, sajatos
élményeinek megértésére van sziikség. Mivel a személyiség nagyon érdekelt a kapcsolat
fenntartasaban, a partner fontos neki, a megértést nagy motivaciés erék sarkalljak. E
motivaciés er6k hatdsdra az empatids képesség lassan megerdsodik. Az intim
kapcsolatban szinte allanddak a visszajelzések is arrdl, hogy az empatias megértés helyes
volt-e vagy nem (Roe 1980, Feshbach & Roe 1968 stb.). A bekovetkezett reakcidkat,
eseményeket 0ssze lehet hasonlitani a kordbbi észlelésekkel, érzésekkel, feltevésekkel.
Tobb és tobbféle intim kapcsolat fokozottan fejleszté hatasu. igy kiilonboz8 formaban
fejleszt6 a szerelmi kapcsolat és a baratsag.

A mindennapi életben az intim kapcsolatok
fejleszté6  hatdsdnak  megvannak  a
természetes hatdrai. A természetes
hatarokat kulturalis és  tarsadalmi
korilmények szabjadk meg. Az intim
kapcsolatok is tdrsadalmi sablonok szerint
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meghatarozott fazisaik vannak, amelyekben azutan konvencionalis szabalyok valnak
érvényessé. Jol ismert, mennyi formalizmus van a baratsagokban, és milyen sok esetben
nem a valédi személyes igények és kolcsonOsségek, hanem a sémak a kapcsolat
meghatarozdi. A szerelmi viszonyok is konnyen merevednek formalis viszonnya,
kiléndsen akkor, ha bedllnak a parkapcsolatok hagyomanyos folyamataba, a hazassaghoz
és csaladalapitashoz vezeté folyamatba. Ha a kapcsolat kolcsonds és egyedi normai
konnyen kialakulnak, az empatia szempontjabdl a kapcsolat fejleszt6 hatdsa kicsi. Ha
viszont ellentétek, konfliktusok, krizisek bonyolitjdk a kapcsolatokat, akkor nagyobb a
valdszinlsége, hogy az empatids képesség fejlédik. A kapcsolatok rutinhelyzeteiben és
érzelmi elhidegulési folyamataban az empdtia , hasznalata” csokken (pl. a figyelem, a
rahangolddds, a kapcsolattal Osszefliggé introspekcid vagy kognitiv feldolgozas) és
jelentkezik kommunikdcids lezarulas is, amely az empatiat neheziti a kommunikacios
jelzések egy részének visszafogdsa miatt.

A problematikus jelenségek, a meghiusuldsok, a krizisek dltalaban fejlesztéen hatnak az
empatidra, és kis tulzassal lehet azt mondani, hogy a nagyon harmonikus koriilmények
kozott él6 emberek gyakran elmaradnak a fejlédésben e téren, tehat az élet mintegy az
empatiaval karpodtolja a gyakran bajba, hatranyos helyzetbe kerilét. A sikeres,
problémamentesen él6 ember az empatia hidnydban gyakran felkésziletlenil kerul
szembe egy-egy nagyobb krizissel, mig aki hanyddott, szenvedett emberi kapcsolataiban,
tobb erét, tobb képességet tud felhaszndlni Ujabb krizisei megoldasahoz. Ez kiléndsen a
nék korében megfigyelhet6 szabalyszerliség. A nGi szépség és szexudlis vonzderd Oriasi
érték a modern tarsadalmakban, és ez az intim kapcsolatok kialakulasaban a
személyiséget el6nyds pozicidba juttatja. De ez az elény egyoldalld, és a kapcsolatok
nehézségeinek megértésére és megoldasara kevéssé serkent.

A parkapcsolatban, ha a személyiség tobbet kap, mint amit adni kényszeril, a
kapcsolatnak 6 valik szabalyozéjavd. Az ilyen kapcsolatok azutan nem fejlesztik az
empatias képességet, és a feln6ttkorban is nagyon sok megmarad a gyermeki
egocentrizmusbdl. A sajat test, a sajat kiils6 nagy értékének tudata és szubjektiv
értékelése, amely gyermekes onzéssel parosul, a pszichoanalitikus széhasznalat szerint
sajatos Onszeretet tart fenn, andrcizmust. Ez az emberi kapcsolatokat nehezitd
személyiségdllapot, és 4altaldban azzal jar, hogy az intim kapcsolatok egyensulya
sérilékenyebb, mert a személyiség nem is jaratos az interperszonalis problémak cselekvd
megoldasaban, és inditéka is kevés van
erre. A narcizmust altaldban a szilék, a
csalad tulzott, elkényeztet6 szeretete valtja
ki, amely 6nmagdaért, személyében rejl
tulajdonsagaiért és nem viselkedéséért vagy
teljesitményéért  értékeli a  novekvé
gyermeket. Ha a kialakult ndrcizmus valédi
szocialis értékekkel parosul, olyanokkal,
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amelyeket megint nem maga szerzett meg a személyiség maganak, hanem mintegy
magdval hozta, mint példaul a szépség, a szexudlis vonzalom kivaltdsanak képessége,
akkor az emberi kapcsolatok mindennapi ,alkufolyamataiban” (a szocidlpszicholégia un.
alku elmélete — bargaining theory — az emberi kapcsolatokat az alku modelljében irja le)
sokaig folényben van, viszont ,alkukészsége” ezaltal nem fejlédik. A fejl6déslélektanilag
természetes és a gyermekkorban valtozé formdakban és mértékben meglévé narcizmus
feldolgozasa a szUl6i empatia révén, illetve a gyermeki empatia gyakorlas nyoman Kohut
(Kohut 1971, 1977, Kulcsar 1998) elméleteiben kap fontos szerepet.

Részben Piaget vizsgalatai nyomdn az empatids képesség gyermekkori fejlédését
Osszefliggésbe szoktak allitani a gyerekek mordlis fejl6désével. A mordl, az erkdlcsiség, a
kolcsonds és egyenrangu viselkedés ugyanis empatids teljesitményt igényel, a masikra
figyelni kell, a viselkedést nem csupan a sziikségletek és a késztetések iranyitjdk (Hoffman
1978, 1984, Gibbs & Schnell 1985 stb.). Az empatia képessége Osszefligg a személykozi
kapcsolatokban az oksagi, felel6sségi, tulajdonsdagi attribucidk képességével (Fiske és
mtsai 1979). Az empdtia kiterjedt kutatdsa a fejl6déspszicholdgidban és az
egészséglélektanban éppen a mordlis fejlédés és a mordlis nevelés szempontjabdl valt
élénkké. Kiilonosen az altruizmus és az empadtia viszonya valt intenziven mvelt kutatasi
terlletté (Kulcsar 1997, 1998.).

Az utdbbi évtizedekben sokat kutattdk a gyermekkori agresszié okait illetve a segitd,
altruista viselkedés fejlesztését. Mindkét témakorben el6térben allt az empatia tényezdje.
Sokaig azt hitték, hogy az empatia fejlesztése csokkenti az agressziot és fokozza az
altruizmus motivacioit. Kiderilt, hogy az Osszefliggések e téren nem kozvetlenek, itt
kevésbé a személykdzi kommunikdcié a fontos, inkdbb a szocialis viselkedés kialakult
sémai, amelyek viszont a kérnyezet, a nevelés hatdsait tukrozik.

A modern tarsadalmi koriilmények kozott az intim kapcsolatokban a sémak, kulturalis
mintak mindinkdbb hattérbe szorulnak, és a kapcsolat egyre inkdbb a két ember
kiilonleges, egyedi viszonyava valik. Egy-egy ember tobb intim kapcsolatot is megél, mind
szerelmi, mind barati vonatkozasban. Altaldban kénnyebb az ismerkedés, és a formalis
(példaul a munkahelyi vagy a lakéhelyi) kapcsolatokban is tobb az intimitds, mint
kordbban volt. Kialakuléban van az emberi egyiittléteknek, barati kapcsolatoknak valami
sajatos kulturaja. Ez mar a serdiil6k korében is megmutatkozik, és a fiatal feln6ttek
életformajara egyenesen jellemzévé valik. A
kapcsolatokat  dltalaban inkabb az
egyenrangusag jellemzi, és kisebb a
szabadabb kortarskapcsolatok ke retében a
narcizmust fenntartd személyes értékek
jelent6sége is. A nGi vagy férfiszépség a
kortarscsoportokban ma sokkal kevesebbet
jelent, mint régebben. A kapcsolat bomlasi
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hajlama is nagyobb, tobb a krizis, a feszlltség, néha a parhuzamossag, a ,,harom- vagy
sokszog” a barati és szerelmi viszonyokban, és ezt kevésbé titkoljdk. Nem a hirtelen
fellangold konfliktusokban, inkdbb tartds fesziltségben élik meg ezeket az emberek.
Mindez egyltt az empatiat fejleszti, és megfigyelhets, hogy az empatids készség a mai
fiatal generacid életében gyakran nagyobb, mint a kordbbi nemzedékekben hasonlé
élethelyzetben volt. Az emberekkel valé foglalkozds Ujra és Ujra problematikus
helyzeteket teremt, amelyeket meg kell érteni és meg kell oldani. Csak akkor hat azonban
a  munkakor fejlesztéen az  empatidra, ha a  kapcsolatok  legalabb
viszonylagosan egyenranguak. A tdrsadalmi félérendeltség dltaldban nem segiti el6 az
empdtia fejl6dését, s6t ha a személyiség csak, vagy tulnyomdrészt olyan kapcsolatokban
él, amelyekben félérendelt, empdtids képessége inkdbb sorvad. A folérendelt helyzetben a
masik ember sokkal kevesebb érzelmi gondot okoz, mert konnyl a viselkedését
hatalommal szabdlyozni. Az interperszonalis visszajelentéseket a hatalom kdnnyen
elfojtja. Ha legalabb néha és jelképesen mérséklédnek a szocidlis kilonbségek, akkor
érinthetik meg uUgy az események a folérendelt ember személyiségét, hogy arra
fejlesztéen hatnak. Részben a tarsadalmi szervezettél, részben a személyiségtdl fligg,
hogy milyen foku az egyenl6tlenség az emberi kapcsolatokban, és mennyire képes az
id6legesen is csokkenni. Tekintélyelv(i tarsadalmakban, vallasi ideoldgidval athatott
tarsadalmakban, rendi maradvanyokat &rz6 tdrsadalmi szerz6désekben vagy
kozosségekben a hagyomanyok a nagy tavolsagokat szinte el8irjak az emberek kozott. A
tekintélyelvii nevelés és dltaldban a tdrsadalmi viszonyok tekintélyelviisége (ez az
autokratizmus ismert problémaja, amely példaul Erich Fromm munkaibdl is jol kitlinik)
neheziti az egyenl6tlen kapcsolatok megsziintetését. Neheziti példaul a vezetdi pozicid
vagy a szakma autokratikus hagyomdanya is. Bizonyos foglalkozasi agakban, amelyek
emberekkel dllandé kapcsolatot jelentenek, a szakmai hagyomany irja el6 a
tekintélyelv(iséget: igy az orvosok, a tanarok, a kozigazgatdsban mikod6k esetében ez
nagyon kifejezett. Az ilyen foglalkozasok dnmagukban kozel sem fejlesztik annyira az
empatidt, amennyire az emberi érintkezések s(rliségébdl és sokrétliségébdl erre
lehet&ség kinalkozna.

Gyakran azonban a személyiség maga is atalakul, és tekintélyelv(ivé valik, és a formdlis
viszonyokon tulmenden is hangsulyozza a folérendeltségét. Néha érzelmi védekezésbdl
torténik ez, a személyiség nem akar szembesiilni kritikakkal, kellemetlen visszajelzésekkel,
és ezek eldl a hatalom vagy a status mogé bujik. Kilénodsen a férfiak szamara kindlkozo ut
ez. A férfiak a hagyomanyos hazassag és a
csalad tekintélyelv(i szerkezete segitségével
feleségtikkel és gyermekeikkel is
egyenl6tlen viszonyt tarthatnak fenn, tehat
minden vonalon elzarhatjdk magukat a
fejleszt6 élményektdl.

Eurdpai Unio
Eurdpai Szocidlis
Alap

31

SZECHENY!I

M OMANA
hoeorteviall BEFEKTETES A JOVOBE



A tekintélyelvi hagyomanyokat azonban mindinkabb kikezdi a tarsadalmi fejlédés. A
demokratizalédas az emberi kapcsolatokra is kiterjed, és ezért vezet6i helyzetekben vagy
autokratikus hagyomanyu foglalkozdsi szerepekben is mind tobb ember igyekszik
egyenl6vé formalni kapcsolatait a vele érintkezésbe kertl6vel. Amilyen mértékben ez
megtorténik, olyan mértékben kénytelen a személyiség haszndlni empatias képességét, és
ezzel egyltt jar a fejl6dés is. A tanari és az orvosi palya, de a papi, s6t a rendéri palya is
fejleszt6 kapcsolati élményeket adhat, ha a felmerild
nehézségek kommunikdcios megolddsa keril el6térbe a szokdsos hatalmi megolddsok
helyett, vagyis ha a személyiség valamilyen mértékig egydltaldan belemegy a
kapcsolatokba.

Fejleszti az empadtidt az egyéni sors csapdsainak, katasztréfainak sora is. Minden egyes
egzisztencidlis krizis az emberi kapcsolatok uvjraértelmezését teheti sziikségessé. A krizis
megrdzza a személyiséget, Ujfajta viszonyuldsokra készteti, Ujraértékelteti vele eddigi
kapcsolatait (Kulcsar 2005). Gyakran a krizis maga olyan élethelyzeteket hoz, amelyek
élményszerden vilagitjadk meg, mit érez, hogyan gondolkodik a masik ember, akirél eddig a
személyiség keveset tudott. Tarsadalmi poziciok elvesztése, tdarsadalmi lecsuszas,
betegség hozhat ilyen élethelyzeteket. Maskor az életveszély, a tdrsadalmi katasztrofa
valt ki Uj viselkedésmddokat emberekbdl, és alakitja at kapcsolataikat veliik. A kiilonleges
Osszezartsag, az egymasrautaltsag sajatos empatias ,tanfolyam” sok ember szdmara. llyen
az Uldozottség kozossége, a fogsag, a katonasag (kilonodsen hdborus kérilmények kdzott),
a bortonélet stb. A tarsadalmi kisebbségek tagjaiban is rendszerint fokozza az empatias
képességet a fokozott egymasrautaltsag. Bizonyos betegségek vagy csaladi krizisek is
serkentik az empatia kibontakozdsat. Régi tapasztalat, hogy a gyermekkorban vagy a
serdiil6korban bekovetkezett testi fogyatékossag kompenzdlasara a személyiség tobb
kommunikacios képességet és igy tobb empadtias képességet is mozgdsit. A
fogyatékossaghoz vagy a sulyos betegséghez a felnétt is ugy alkalmazkodik legjobban, ha
az emberekhez Ujfajta mddon, tobb empatidval kdzeledik. A fogyatékossag vagy sulyos
betegség hatranyos helyzetet teremt, a személyiségnek tobbet kell adnia a masiknak,
hogy egyensulyt teremtsen; amit adni tud, az figyelmesség, kedvesség, kellemes hangulat,
és hogy ezt adhassa, a masik sajatos szlikségleteit jobban meg kell értenie, és ehhez csak
az empatia segitheti hozzda. Szociolégusok, mint példdul Erving Goffman (1963) ezt ugy
altalanositottak, hogy a fogyatékos (a testi hibds, a kozmetikai hibaban szenvedd, az
érzékszervi miikodéseiben karositott ember, a szocidlisan kellemetlen tliinetekben vagy
betegségekben szenveds, a dadogd stb.)
mintegy  megkllonbozteté  jelt  visel
magan, stigmdt hordoz. Ezt az emberi
viszonyokban alarendelt, hatranyos
helyzetet kénytelen kommunikacids
viselkedéssel egyensulyban tartani.
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Megfigyelték és vizsgalatokkal is igazoltak, hogy a csaladban |évé értelmi fogyatékos vagy
nyomorék gyerek a szlil6ket empatias fejl6désre kényszeriti, olyan mddon, hogy a gyerek
érzelmi terhét, a gyermek okozta csaladi stigma hordozasat fokozott empatids
viszonyuldssal tudjdk kezelni. A bardtok és ismer6sok empatidsan irdnyitott
kapcsolatainak segitségével védi ki a sziil6i személyiség a spontan is oly gyakran felszinre
kerll6 sajnalkozast, és éri el, hogy az interakcidkban a figyelem az 6 problémajardl
elterel6djon.

Altaldban — mint ezt a kapcsolatok és az empatia Osszefiiggésének targyaldsa soran
kés6bb kifejtjik — a madsikra figyelni tudd, megérté ember kellemesebb kapcsolati
partner, az empatia tehat kozvetlen tényez6 a kapcsolatok ,alkuiban”, érték, amelyet
valamiért cserébe adni lehet.

Az élethelyzetek, élettapasztalatok, kapcsolati éimények altalaban csak kisebb mértékben
fokozzdk az érzékenységet a masik ember nemverbalis kommunikacidi irant, sokkal
inkdbb az empatias uUton felfogott tartalmak tudatositasat és viselkedésbeli — a
kapcsolaton beliili viselkedésben torténé — felhasznalasat segitik el6. N6 a masik emberre
vald odafigyelés képessége, amely kozponti szerepet jatszik az empatidban, hiszen az
ember ennek révén beengedi magdba a masik fel6l érkezé informacidkat, és igy tobb
jelzést tud feldolgozni. Mint a figyelem felhasznaldsdban altaldban, itt is érvényesiil az a
szabalyszer(iség, hogy a figyelem a mar felfogott, megértett jelenségekben mutatkozé
tisztazatlan problémadk célzott megkozelitését is elvégzi. Tehat mindinkdbb arra iranyul,
amit a figyel6 személyiség még nem ért, vagy amit nagyon fontosnak tart. Sajatos
folyamat indul igy meg az empatidban is, a megszokott mdédon aramlé jelzésekbdl kialakul
valamilyen megértés: ha ez bels6 nyomatékot kap, jelentésége tudatossa valik, ez a
figyelem iranyitojava lesz. A figyelem tevékenysége nyoman a tudatos megértés mind
részletgazdagabb, Osszetettebb struktirava alakul, a figyelem mind specifikusabb
informacidkat emel ki és kilonit el a jelzések aramldsabdl. Az empatia esetében ez azt
jelenti, hogy a figyelem fokozottan irdnyul a nemverbadlis csatorndkra és a viselkedés
mogottes Osszefliggéseire, és kevésbé foglalkozik azzal, hogy a madasik mit mond. A
figyelem mozgasa, pasztazasa valdszin(ileg tiikrozi a rahangolddas és a bels6 tudatositas
oszcillacidit (ingadozasait).

Az élettapasztalatoknak valdszinlileg van olyan Gton is empatiafokozé hatasuk, hogy a
személyiség sok, eddig csak masok életében latott helyzetet élményszerlien ismer meg.
Maga tapasztal nehézségeket, szenvedést,
félreértéseket, kellemetlenségeket. Ha
kés6bb taldlkozik masok ilyen élményeivel,
konnyen felidézi sajat emlékeit, és akkor
masok képzeletébdl, lelkidllapotabdl
osszehasonlithatatlanul tébbet ért meg. Ez
a megértés oOsszefolyik az empatiaval, azt
erdsiti, annak fejl6édését konnyiti meg,
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hiszen az ilyen megértésben benne van a masik helyzetébe valod beleélés modellje.

Az életben szerzett fokozott empadtiafejleszté hatasok kozott kell emliteni
a mlvészetekkel és az audiovizudlis témegkommunikdcidval vald intenziv kapcsolatot. A
mUvészetek érzéket fejlesztenek a formak és a stilus irant, kialakitjdk a készséget arra,
hogy valaki a formak és a stilusjegyek mogott jelentést, értelmet keressen. Minden
mivészet kozéppontjdban az emberdbrdzolas all, ez noveli az érzékenységet a mimikai
megnyilvanuldsokkal, a gesztusokkal vagy a hangokkal kifejezett érzelmek irant. A
mUvészetek és az empatia kapcsolatardl a kés6bbiekben béven lesz szé, igy ennek az
Osszefliggésnek részletezését is késGbbre kell halasztanunk. Valdszinl, hogy a ndk
fokozott empatidja kapcsolatban van azzal, hogy a m(ivészeti nevelés eddig nagyobb
szerepet jatszott a lanyok nevelésében. Mindegyik m(ivészet egy-egy kommunikacids
csatorna szerepét emeli ki, és annak dimenziéjaban teremt fokozott érzékenységet. Az
irodalom a lelkidllapotok dbrazoldsaval tamaszt érdeklédést, és mintakat, koncepcidkat ad
a masik emberrel kapcsolatos élmények megfogalmazasahoz.

Az audiovizuadlis tomegkommunikacié egyik alapveté eszkdze, hogy kozeli felvételben
mutatja a mimikat, a gesztusokat, a testtartdst, ha az az abrazolt interakcié megértése
szempontjabdl jelentds. Ezzel |ényegében nem tesz mast, mint amit a mindennapi életben
figyel6 tekintetlink is végez. De ezzel meg is erdsiti, mégpedig tarsadalmi méretekben,
hogy ezekre a jelenségekre érdemes figyelni. A film és a televizié rendkivili elterjedése és
igénybevétele ugyancsak az empatias érzékenységet fejleszti a modern tarsadalomban.
Még a radionak is van ilyen hatdsa, meggy6z6en mutatja mindenki szamara, hogy a hang
és a beszédmad milyen sokféle valtozata létezik, és milyen sok helyzetet, hangulatot lehet
csak ezzel, a verbalis tartalomtél flggetleniil is kifejezni.

Az empatias készséget fejleszti még az érintkezés az idegen kulturdkkal. A nem verbalis
kommunikdcié fokozott megfigyelésére kényszerit mar az egyszer( utazas is érthetetlen,
idegen nyelvet beszél6 orszagba. Vilagunkat ma a tomegturizmus jellemzi, igy nagyon sok
ember jut ilyen élményekhez. De igazdn az szoritja az embert empatia alkalmazasara, ha
idegen kultura kdérnyezetében huzamosabban él, és a kultura nyelvén alakit ki 4j emberi
kapcsolatokat. Ezekben a kapcsolatokban az eltér6 hagyomanyok, szokasok,
konvencionalis kommunikacids jelek nagy tomegével szembesiil a személyiség, az igy
tdmadt nehézségeken leginkabb ugy tud urrd lenni, ha a masik ember érzelmi allapotaba
igyekszik beleélni magat, és a kapcsolat
konkrét, személyes eseményeibdl indul ki.
Vagyis azt igyekszik megérteni, hogy
partnere szamara mit jelent valamilyen
helyzet. Sok bizonytalansag és keserves
tévedés wutan jut elére e téren a
személyiség, és ez legtobbszor érlel6
hatasu. Néhany éves kulféldi tartdézkodas
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utan altaldban mindenki megvaltozva, tobb empatidval tér haza, természetesen csak
akkor, ha atadta magat az idegen kultdranak, és nem honfitarsai kdzott, a sajat nyelvi
kozosségében élt. A napjainkban mind gyakoribb hosszabb kiilfoldi tartézkodas is tehat az
empatids képesség altalanos fejlédésének iranydba hat. Az interkulturdlis nemverbalis
kommunikdacié kérdéskorérdl kitling osszefoglalast ad Poyatos (1998).” (Buda Béla:
Empatia — A beleélés Iélektana. 7. fejezet)

4.4 Hatékony valtozaskezelés

A vdltozds az emberi fejlédés 6rok érvényl velejardja, amely folyamatosan zajlik egyéni,
csoportos, ossztarsadalmi ész emberiség szinten. Az egyéneknek van rdhatasuk sajat és
kornyezetiik valtozadsaira, amelyek altal nagyobb, makroszintld valtozasokhoz is
hozzajarulhatnak. Ehhez azonban tudatos vdltozaskezelés, valtozdsmenedzsment
szlikséges.

A viltozdsmenedzselés olyan tudatosan felépitett tevékenységek sorozata, amelyben a
valtoztatdst kivalto okokra (kihivasok vagy sziikségszer(iségek) szervezeti — szakmai - Uzleti
(stb.) értelemben koherens, mikod6 vdlaszt talalunk. A valtozas eredményessége a
szakmai, Uzleti, tdrsadalmi, kozosségi (stb.) megoldds, a tartalom mellett a
megvaldsitason, a viselkedésvaltozdson, az elfogadas tartés megteremtésén mulik.

Zardasként, a valtozas orok érvényességét alatamaszté idézeteket olvashatunk.

» Az (...), hogy esélyteleniil is felvessziik a harcot, olyan mélyrehatd vdltozdsokat idézhet
elé benniink, amelyeket legtébbsz6r nem méltanyolunk kell6képpen: kapukat nyit meg
el6ttiink, kiszélesiti a latokdriinket, felnyitja a szemiinket, és lehetbvé teszi azt, ami addig
elképzelhetetlennek tiint. ” Malcolm Gladwell (kanadai Ujsagiro)

» Nehéz a vdltozds, és lassu. (...) Sok napot vesz igénybe, amelyeknek dsszefiiggd fiizért
kell alkotniuk, egészen addig, hogy feledésbe meriilién, hol kezdédnek. ” Veronica Roth
(amerikai regényird)

» A tokéletességen megpihenni 6rék vagya annak, aki kivdlosdgra térekszik; és a Semmi
vajon nem vdltozata-e a Tékéletesnek? ”
(Thomas Mann, német ird)
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