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ELŐSZÓ





 Tisztelt Hölgyeim és Uraim! 

  

Kamarai  munkám  során  többnyire  az  üzleti  világ  racionális  képviselőivel,  problémákkal, 

megoldandó feladatokkal és gyakran sikerekkel kerülök kapcsolatba. Ugyanakkor sok álmodozó, és

az álmait megvalósító vállalkozóval, vállalati vezetővel találkozom. Jellemző az is, hogy az emberi

kapcsolatok széles köre jellemzi a vállalkozókat, a sikeres emberek mellett mindig ott találjuk a

családot,  a  barátokat,  a  szakértő  kollégákat.  A  feladatok  sokaságában  csak  céltudatosan, 

rendszerszerűen  lehet  biztonságosan  haladni. 

Az ember bonyolult lény, benne ellentétes vágyak, álmok, ideálok élnek, egyszerre akar egyedül

és közösségben is lenni, szeretne önzetlen lenni, de a másik pillanatban önző módon akar birtokolni

valamit a világból. Ebben a könyvben ezek az ellentétes érzések és személyiségjegyek a maguk

helyén szerepelnek. Nem mond ítéletet, de tanácsot ad minden esetre. 

A  könyv  üzenete  újszerű  minden  ember  számára,  amely  az  álmok  és  a  vágyak  gyakorlati

megvalósítását segíti. 

Az  élet  számos  döntési  ponton  vezet  bennünket,  a  munkánkban,  a  család  felépítésében  és

egyáltalán az élet menedzselésében. 

Ezekkel a gondolatokkal ajánlom a könyvet az olvasók figyelmébe. 







Üdvözlettel:

Bihall Tamás

Magyar Kereskedelmi és Iparkamara

oktatási- és képzési ügyekért felelős alelnök, a Borsod- Abaúj- Zemplén Megyei Kereskedelmi és

Iparkamara elnöke

ELŐSZÓ



Kedves Olvasó! 



Project Life- a könyv címe, mely első hangzásra némileg sejtelmes és kicsit talán riasztó is. A

projekt  a  hétköznapi  gondolkodás  szerint  ugyanis  valami  nagyon  komoly,  nagyívű  és  bonyolult feladat, speciális tudást és tapasztalást igénnyel. A kérdés az, mennyire használható a módszertan a

mindennapi, hétköznapi éltünkre, egyáltalán hol van ebben közös pont, párhuzam. 

Itt és most a könyv 25 szerzője – felhasználva a klasszikus projektmenedzsment lépéseit és

eszközeit  –  meggyőz  bennünket  arról,  hogy  az  egész  életünk  egy  projekt,  mi  magunk  pedig

valamennyien – ki tudatosabban, ki kevésbé tudatosan - de valójában projektmenedzserek vagyunk. 

A klasszikus projekt szabályok szerint egy projektet meg kell alaposan tervezni, mert a projekt

alapvető sikere ezen múlik. Ha saját életünkre, vagy gyerekeink életére gondolunk, akkor ezt a

tervezési feladatot pontosan ismerjük. Tudjuk, hogy nem lehetséges elhagyni, de időben lerövidíteni

sem érdemes. Érettségiző fiam mellet a hetekben tényleg egy komplett projektmenedzsment zajlik, 

hiszen nem másról szól a történet, csak a jövőjéről, élete legfontosabb projektjéről. És ilyenkor mindig eszembe jut ausztrál barátunk mondása is, hogy mérlegeld a kockázatokat is, a gyerek választja majd

ki a Te nyugdíjas otthonod…

A könyv olyan egyedi megoldást alkalmaz, amely segít mindenkit abban, hogy a napi életből vett

példák ágán tudatosítsa a projektmenedzsment legfontosabb alapjait. És mindezt olyan finoman teszi, 

sugallja a módszertani alapokat, hogy észrevétlenül tanuljuk, tudatosítjuk magunkban a legfontosabb

lépéseket.  A  lépéseket,  melyek  segítik,  tervezhetőbbé  teszik  az  életünket,  ezáltal  bátorítást, önbizalmat, önismeretet és innovativitást adnak. 

A példák sora minden korosztály és élethelyzet számára nyújt egyedi és érdekes olvasmányt. Az

olvasmányon  persze  túlmutat,  hiszen  életszervezésre  tanít.  Arra,  hogy  tudatosabban  éljük  meg

mindennapjainkat,  mert  ez  segít  abban,  hogy  anyagilag  biztosabb  lábon  állva  érzelmileg  is tartalmasabb életet éljünk, sikeresebbek legyünk! Ugye, mindannyian erre vágyunk! 

Az esetpéldák, gondolatsorok abban segítenek, hogy miként tanuljuk meg az önmenedzselést, 

miként tanuljuk meg az egyensúlykeresést. Szól a könyv igazán nehéz életszituációkról, kiégésről, 

állás- nélküliségről, újra kezdésről, és az élet, mint projekt lezárásáról is. Mindezt finoman, de ütősen adagolva. 

A könyv megfogalmazza azt a fontos gondolatot, hogy magánéletünk és a munkánk egymástól

nehezen választható szét, hiszen az a munkavállaló, aki az életét tudatosan menedzseli, tudatosabb a

munkahelyén is, kevésbé éli meg a kihívásokat stresszként és ezáltal jobban helytáll, jobban teljesít. 

Ezért őszintén ajánlom a könyvet mindenkinek, aki érzi, hogy jó volna valamit másképp csinálni a

nagybetűs életben, csak még nem tudja, hogy merre induljon. Ajánlom a HR szakma vezetőinek, 

képviselőinek, hiszen ők maguk is sokat tehetnek abban, hogy ezek a pozitív és inspiráló gondolatok

eljussanak a munkavállalóikhoz, hogy a könyvben megfogalmazott szemlélet ne csak szigeteket

képezzen, hanem képes legyen szemléletet, kultúrát gyökeresen átalakítani. 

Mert hiszem anyaként, feleségként, vezetőként és HR szakemberként, hogy ez mindenki előnyét

szolgálná… Én mindenestre köszönöm az őszinte sorokat, az elgondolkodtató félmondatokat és a

használható ötleteket. Megfogadom és továbbadom. 







Üdvözlettel:

Szűts Ildikó

Országos Humánmenedzsment Egyesület

elnök





Bevezetés



 


Frederick Winslow Taylor

(1856 - 1915)

A Tudományos Menedzsment (The Scientific Management) irányzat megalapítója - a mai

tanácsadó mozgalom atyja



  

 „Persze, a múltban is voltak a változásnak forradalmi időszakai, ám egyik sem volt olyan

 erőteljes, s a veszély és lehetőség ikerpárjával oly előrehaladottan viselős, mint a szemünk előtt kibontakozó periódus. Ahogyan arra sem volt példa, hogy ilyen nagyszámú és egy irányba tartó

 forradalmi változás játszódjon le egyidejűleg.” (Al Gore, 2013: 13. old. )



A jövő bizonytalan, erről ír Al Gore (2013) ismert amerikai politikus és környezetvédelmi szószóló

– és egyre kevésbé kiszámítható. A fent idézett szövegből talán csak a veszélyre figyelmeztető

szavakra voltunk érzékenyek, pedig az amerikai Nobel-díjas környezetvédelmi aktivista (volt alelnök

és  elnökjelölt)  a  lehetőségeket  is  hangsúlyozza.  Az  életünk  keretét  ez  a  bizonytalan  és

kiszámíthatatlan  jövő  adja.  Így  azután  még  fontosabb,  hogy  amit  csak  lehet,  tudatosan  és

szisztematikusan tegyünk meg a boldogulásunkért. 

 

Igen, sokan beszélnek például a tudás leértékelődéséről; hogy hol vagyunk már a „tudás hatalom

(Knowledge is power)” igazától. Pedig ez tévedés. Nem a tudás értékelődött le, hanem a még

elfogadható minimális tudás alsó küszöbértéke tolódott fölfelé. Mára a középszintű képzettség olyan

általánossá vált, mint fél évszázada az elemi iskola volt. A népesség egyre nagyobb része rendelkezik diplomával. Így tehát nemhogy elértéktelenedett volna a képzettség, a tudás, hanem egyenesen

feljebb tolódott a mérce. Amíg a huszadik században a foglalkoztatás alapfeltétele volt a nyolc

általános,  ma  az  érettségi  vált  azzá.  Míg  pár  évtizede  egy  diplomával  igazolt  szakma  a

tulajdonosának aktív kora egészére biztosított megfelelő foglalkoztatottságot és jövedelmet, mára

minden  egyetemista  tudja,  hogy  a  két-három  diplomás–  vagyis  még  több,  és  többféle  –  tudás kombinálásával lehet esélye a munkaerőiacon. Ma a digitalizáció hatására (Susskind-Susskind, 2015)

kétszer-háromszor kell szakmát (Nem állást, szakmát!) váltania, aki dolgozni akar. 



Nem  csak  a  tanulás  időtartama  és  intenzitása  nőtt  meg  az  ezredfordulóhoz  közeledve.  Az

emberek „Just in Time” alkalmazása jelentősen megváltoztatta a munka természetét. Ott is, ahol a

kiszervezés  (outsourcing)  és  az  atipikus  foglalkoztatás  még  nem  hódított  teret.  Az  állások megszerzéséért  és  megtartásáért,  a  karrierek  építéséért  folytatott  verseny  intenzitását  a

konkurensek léte is fokozza. Versenyezni nem csak a kollégákkal, hanem azokkal is muszáj, akik

éppen állást keresnek, vagy akiket valamilyen atipikus formában foglalkoztatnak. 



Az intenzívebb és nagyobb kreativitást igénylő tanulás és munkavégzés a szabadidő okosabb

eltöltését  is  feltételezi.  Minél  megterhelőbb  a  munka,  annál  intenzívebb  kikapcsolódásra  és feltöltődésre van szükség. Erre az igényre egész szabadidő-ipar szerveződött a világ minden táján a

rekreációs sportolástól a wellness kényeztetésig, a futball-szurkolástól Disneylandig. 

És persze, minél intenzívebb a munka, a tanulás, és akár a szabadidős kikapcsolódás, annál

nagyobb szükség van a kiegyensúlyozott és meleg biztonságot nyújtó családra. Hogy – Illyés Gyula

szavaival –, legyen, ahol otthon vagyunk. 



Vannak, akik a család gyengülésétől, vagy kifejezetten a család széthullásától tartanak, mások a

természeti környezet romlása miatt aggódnak. Sokan megrémülnek ennyi bizonytalanság láttán és

széttárják a kezüket, mondván „jöhetne már, aki meg tudja mondani, mit kellene tennünk”. Pedig a

felsorolt és a többi problémára a legjobb válasz, hogy még jobban, még tudatosabban és még

tervszerűbben, még eredményesebben tegyünk meg minden tőlünk telhetőt. Ehhez szeretnénk a

következőkben segítséget nyújtani. 



A KÖNYVRŐL



Könyvünk az életünk, vagyis a munkánk, az üzleti- és a magánéletünk tervezhetőségéről és

tudatos  menedzselhetőségéről  szól.  Nem  kínál  csodaszert.  Nem  ígéri,  hogy  a  benne  szereplő

információk megismerése automatikusan és egy csapásra megoldja az olvasók gondjait. Abban segít, 

hogy tudatosabban és pontosabban tudjuk körvonalazni a céljaikat, tervszerűbben törekedjünk a kitűzött feladatok megfelelő végrehajtására, tisztában legyünk a vágyaink kielégítéséhez szükséges

erőforrásokkal  és  azok  mennyiségi-minőségi  jellemzőivel,  ellenőrizhessük  és  értékelhessük  a

részeredményeiket  és  sikerességüket,  majd  mindezek  alapján  újabb  és  újabb  célok  elérésére

törekedhessünk. 



A  projekt-menedzsment  (2013)  ugyanis  kidolgozott  számos  olyan  eljárást,  ami  hasznos  a

magánéletben kitűzött célok eléréséhez is. Több fejlett országban már ma is alkalmazzák ilyen

célokra  a  projekt-menedzsment  néhány  elemét.  Például  a  probléma-meghatározásban  és  a

problémamegoldási terv létrehozásában. Ezt felismerve gondoljuk, hogy érdemes megismertetni az

olvasót az üzleti projekt-menedzsment tudnivalóival a magánéletük irányítása szempontjából. 

Mint minden segítő jellegű könyv, ez is megköveteli az olvasó saját erőfeszítéseit. A sikerhez a

cselekvő  kitartása  és  tudatos  törekvése  szükséges,  azok  nem  spórolhatók  meg.  De  ezek  az

erőfeszítések tervszerűsíthetők, strukturálhatók, időben elrendezhetők; egyszóval az álmodozásokból

cselekvési tervek alakíthatók. 



Könyvünk címe: Tudatos életvezetés. A tanulmányokban azonban számos helyen fordul elő, itt a

Bevezetésben is a   Project Life Management (PLM),  illetve a  Project Life szemlélet kifejezés. 

Eredetileg ugyanis ezzel a megjelöléssel láttuk el a projekt-menedzsmentben kifejlesztett lépések, 

jártasságok és eszközök hétköznapi életünkre alkalmazásának szemléletét és törekvését. A könyvünk

címében jobban örülnénk a magyar elnevezésnek, így a megközelítésünk a   Tudatos   életvezetés

címet kapta. 

Ugyanakkor már egy éve él a nemzetközi védettségünk, USA Copyright © All Rights Reserved! 

Minden  jog  fenntartva,  tehát  a  szerző  és  a  jogtulajdonos  nélkül  semmilyen  felhasználás  nem engedélyezett. Ez alapján Project Life Management címen vált ismertté. Meggyőződésünk, hogy a

Project Life Management az életszervezési tanácsaival hatékonyan segíti az életünk tudatosabb

vezetését. 



Kételyek és válaszok



A Project Life Management a gazdaságfejlesztési projektek gyakorlatában bevált eljárásokat

terjeszti ki a gazdaságon túli területekre. Kiinduló gondolata szerint az említett fejlesztési projektek természete különbözik az életünk kis és nagy álmaitól, feladatrendszereitől, és mégis… Több olyan

közös  vonás  van  köztük,  ami  megoldhatóvá  teszi  az  amott  jól  bevált  receptek  alkalmazását  a magánéletünkben  is.  Az  alábbi  táblázatban  a  projekt  jellemzőit  hasonlítjuk  össze  az  életünk folyamataival, valamint az „És mégis” fejléc alatt a projekt-menedzsment alkalmazhatóságát lehetővé

tevő tényezőket világítjuk meg. 



A projekt

Az életünk

És mégis

Elvileg végtelen, hiszen

Az életünk számtalan

Meghatározott eleje és vége amikor vége van, az a mi

rövidebb, vagy hosszabb, és

van. 

számunkra mindennek

egymásba fonódó projektet

végét jelenti. 

foglal magába. 

Az életünk egyszeri és

Az életünket alkotó

megismételhetetlen. Benne

A projekt fő vonásaiban

projektek sok szempontból

minden siker és kudarc

ismételhető és korrigálható. 

ismétlődők, így

nyomot hagy, teljességgel

korrigálhatók. 

nem korrigálható. 

A személyes célok

A projekt sok folyamata és

Az életünk egyedi: csak a

megvalósítását szolgáló

összetevője

miénk és mindenki másétól

folyamatok szervezési, 

standardizálható. 

különbözik. 

logisztikai követelményei

hasonlók. 

Az életünket befolyásoló

A projekt-stáb személyi

más emberekhez

… de változik. Sokszor nem

összetétele és

(családtagok, munkatársak

is a személyek, hanem a

szerepviszonyai projektről

stb.) fűződő viszonyunk

szerepeik. 

projektre változnak. 

lassan változik

A projekt többé-kevésbé

Az életünket hajlamosak

Mindkettőben fontos, hogy

önálló, más történésektől

vagyunk a környezetünk

tudatosítsuk és

elkülönült fejlesztést jelent, által meghatározottnak

menedzseljük, ami a mi

de ki van téve a környezet

tekinteni. 

kompetenciánk. 

befolyásának. 

 

1. táblázat: A projekt és az életünk projektesíthetősége

Forrás: A szerzők saját szerkesztése



Koncepciónk  szerint  az  életünk  egy  nagy,  átfogó  programként  fogható  fel,  amiben  számos

alprogram megvalósítása számtalan, egymásba fonódó, vagy egymás mellett futó, illetve egymást

követő  projekt  és  projekt-csokor  található,  és  ezek  mindegyike  remélhetően  a  vágyott  álmok megvalósulása  felé  vezet.  Ezek  tudatos  és  „szakszerű”  menedzselésére  készít  fel  a  könyvünk. 

Látható tehát, hogy nem új életfilozófiát, különösen nem új ideológiát akar az olvasók kezébe adni, 

hanem konkrét gyakorlati menedzselési útmutatóval segíteni a boldogulásukat. 



A munka során számos ellenvetéssel találkoztunk. Sokan úgy gondolták, hogy a magánéletünk az

érzelmek  és  az  emocionális  döntések  világa,  ahol  a  projekt-racionalitásnak  nincs  helye.  Mások inkább  a  formális  és  az  informális  gazdasági  tevékenységek  közti  ellentmondást  hangsúlyozták akadályozó tényezőként. Az alábbiakban ezekre az ellenérvekre próbálunk meggyőző válaszokat

adni. 



Racionalitás és emóciók



A gazdaságfejlesztési projektek és az életünk törekvései egyaránt tartalmaznak racionálisnak

tartott és akár pénz-értékekkel körülírható anyagi, műszaki; valamint irracionálisnak vélt humán

(attitűd-beli, érzelmi, erkölcsi) összetevőket. Az „élet-álmok” jellemzően az utóbbiakra (boldogságra, elégedettségre  stb.)  irányulnak,  ezért  sokan  úgy  gondolják,  hogy  nem  is  lehet  azokat

„projektesíteni”.  Ha  a  racionális  szót  a  „reális”-sal  helyettesítjük,  azonnal  felismerhető  lesz  a magánéleti  törekvések  ésszerűsége.  A  régi  mondás  szerint  „az  ember  szerelmes  lehet  egy

filmsztárba, mégis a szomszédlányt veszi feleségül”. És nem csak a földrajzi közelség miatt. Akár

tagadjuk, akár nem, Jenifer Lopez ismert amerikai színésznő vonzerejét nagyban csökkentené, hogy

például valószínűleg nemigen ért, vagy nincs hozzászokva a háztartási teendőkhöz. 

Életünk  egyik  nagy  projektje  a  párválasztás,  a  házasságkötés  és  a  családalapítás.  Ez  aztán tényleg érzelmileg telített projekt, legalábbis a modern kor óta, amikor nem szüleink jelölik ki

számunkra a jövendőbelit. Mégsem hallottunk még erős felindulásból kötött házasságról. A szerelem

valóban fontos és nagy szerepet játszik párválasztásunkban, de a racionális megfontolásoknak és a

tervezésnek  is  nagy  szerepe  van  benne.  Az  igazi  gubancot  az  okozza,  hogy  mindenki  a  maga szempontjai alapján akarja menedzselni. Mást tart fontosnak a két örömanya, talán még a vőlegény

és  a  menyasszony  is  más  törekvéseket  tart  szem  előtt,  de  minden  érintett  menedzselhetőnek értékeli. 

A Stanford Egyetemen oktató Burnett és Evans (2016:22) professzorok már hosszabb ideje “egy

időben ezernél is több diákot oktattak formatervezői gondolkodásmódra (design thinking) és arra, 

hogyan alkalmazzák ezt a saját életükben”. 

Az  amerikai  Nobel-díjas  közgazdász,  Gary  S.  Becker  1973-as  és  1974-es  publikációiban

kifejezetten a költség-haszon (vagyis a racionális választásokra vonatkozó) elmélet megközelítését, 

és a piaci kereslet-kínálat közgazdasági eszközeit alkalmazta a házasság intézményének elemzésére

(lásd ehhez Grossbard-Shechtman, 1995). Többek között ezért is kapta meg a közgazdasági Nobel

díjat 1992-ben. 

Ha a házasságkötésen kívül más, kifejezetten érzelmi alapokon szövődő viszonyok racionalitása

után  érdeklődünk,  akkor  is  fordulhatunk  hozzá  bizalommal.  Írt  ugyanis  a  válás,  a  bűnözés,  a kivándorlás közgazdaságtanáról is, mindig a végletesen racionális világmagyarázatával. 

Az érzelmek életünk rendkívül fontos részét teszik ki. Nélkülük üres és értéktelen volna minden. 

Tulajdonképpen az anyagi elégedettségre is csak azért törekedünk, mert meggyőződésünk, hogy az

nem csak a boldogulást, hanem a boldogságot is szolgálja. Pszichológusok szerint minden racionális

döntésünket az érzelmi azonosulás előzi meg. Azt mondhatjuk tehát, hogy a ráció és az emóció nem

egymást kizáró, hanem egymást kiegészítő, egymáshoz szorosan kapcsolódó jelenségek (Bodnár-

Simon,  1997).  Érdemes  hát  az  érzelmeink  –  a  saját  életünket  is  beleértve“.  által  vezérelt folyamatokat is projektesítenünk. Mindenki addig a szintig racionalizálja az érzelmi életét, amíg nem érzi azt megszentségtelenítésnek. Van, akinek ebbe belefér a házassági szerződés írásban rögzítése, 

mások csak bíznak a saját menedzselési képességeikben. 

Donders (2016:19) arról ír a nemrégen megjelent munkájában, hogyha alkotó kreatív lények

vagyunk, akkor „feladatunknak kell éreznünk azt is, hogy mindent gondosan megtervezzünk“. 

Összefoglalva: a „racionalizálás“ nem tagadja és nem fojtja meg az érzelmeket; az emocionálisan

telített folyamatok is projektesíthetők. 

 

Formális és informális világunk



A projekt-menedzsment a piacgazdaság formalizált világában született és annak a szabályait

követi. A magánéletünk jelentős (és értékrendszerünk alapján a legértékesebb) része azonban nem

piaci elveket követ. 



„Párhuzamosan két különböző világban élünk - az egyikben a társadalmi [kisközösségi] normák

uralkodnak, a másikban a piaci normák. A társadalmi normák közé tartoznak az emberek egymáshoz

intézett baráti kérései. Segítesz eltolni a kanapét? Segítenél kereket cserélni? A társadalmi normák

az emberi természetben és a közösségi létre való igényünkben gyökereznek. Rendszerint szívből

jövők és körvonalazatlanok. Nincs szükség azonnali viszonzásra: segíthetünk a szomszédnak eltolni a

kanapét, de ez nem jelenti azt, hogy ő is rögvest átjön hozzánk és eltolja a miénket. … A másik világ, ahol a piaci normák uralkodnak, nagyon különbözik ettől. Semmi szívélyesség és körvonalazatlanság. 

A csereértékek szigorúan megszabottak: bérek, árak, díjak, kamatok, költséghatékonyság. Az ilyen

piaci viszonyok nem szükségszerűen rosszak vagy hitványak - tulajdonképpen itt is jelen van az

öntevékenység, a találékonyság, az individualizmus -, de összevethető előnyöket és azonnali fizetést

követelnek. A piaci normák világában azt kapjuk, amit megfizetünk - ez így működik” (Ariely, 2011:

92.). 



A társadalmi normák által vezérelt világot a társadalomkutatók a reciprocitás névvel illetik, és elsősorban a rokonok, a barátok, illetve a szomszédok közti tranzakciókra vonatkozóan tekintik

érvényesnek. A másik világ a piaci cserék világa (Segall, 2009). 



A két világ között általában éles választóvonalat húzunk és érzékelünk, a kétféle rendszer nem

keverhető egymással össze. Pedig mindkettőben ugyanazok az emberek mozognak. Mindannyian

ismerjük és alkalmazzuk is a két világ szabályrendszerét, és véletlenül sem keverjük össze azokat. 



Ezt a megosztottságot jobban megérthetjük, ha szembe állítjuk egymással a piacon mozgó, a

közgazdaságtan  által  feltételezett  érdekvezérelt  ember  ideáltípusát  –  a  homo  economicust  –  a szociológia által tételezett értékvezérelt emberrel, a homo sociologicus-szal. 







Homo economicus

Homo sociologicus

Társas lény. Mindig közössége(i)nek

Elszigetelten, csakis önmaga

érték- és normarendszere alapján és

A cselekvő

nevében és érdekében döntő, 

a közössége(i)nek érdekében

cselekvő ember

cselekvő ember

Az anyagin túl más racionalitások, 

Egyedüli meghatározója az

A cselekvés

például az értékracionalitás is

anyagi racionalitás

meghatározója

Egyéni materiális érdekeit

Közösségi norma- és értékkövető, 

Összességében követő haszonmaximalizáló

„önzetlen” 

 

2. táblázat: A homo economicus és a homo sociologicus összehasonlítása

Forrás: A szerzők saját szerkesztése



Egy  amerikai  szociológus  (DiMaggio,  1990)  megfogalmazásában  a  homo  economicus

társadalmilag stupid (korlátolt, érzéketlen), míg a homo sociologicus gazdaságilag stupid (korlátolt, érzéketlen). Szerencsére a valóságban az emberek többsége sem az egyik, sem a másik végletbe

nem  sorolható,  hanem  egyszerre  homo  economicus  és  egyszerre  homo  sociologicus.  A

társadalomtudományok  azonban  a  modellezhetőség  érdekében  az  egyik-vagy  a  másik  végletre

egyszerűsítik  az  ember  jellemzőinek  komplexumát:  a  közgazdaságtan  elsősorban  a  homo

economicus-t, a szociológia ezzel szemben a homo sociologicus-t látja és feltételezi az emberben. A

valódi hús-vér emberek azonban soha nem (vagy csak nagyon ritkán) jelenítik meg az egyik, vagy a

másik végletet. Sokkal inkább a kettő modell valamilyen ötvözetével találkozhatunk. 



A családban, a magánéletünkben, a rokonokkal és a barátokkal való kapcsolatrendszerünkben a

háttérbe  szorítjuk  a  bennünk  élő  homo  economicust  és  a  homo  sociologus  mivoltunkat

hangsúlyozzuk. A munkahelyünkön és a piacon a hangsúlyok fordítva működnek, de nem kizárólagos

érvénnyel. A piac működésének is alapvető feltétele a bizalom, és a magánéleti projektjeinkben is

fontosnak tartjuk az ellenőrzést. 



Bíznunk  kell  abban,  hogy  az  emberek  cselekedeteit  a  gazdaságban  és  a  magánéletben  is

megismerhető szabályok irányítják, és hogy azok alapján kiszámítható mások viselkedése, valamint a

mi viselkedésünkre adott reakciók. Az emberek közti együttműködést meghatározó szabályozásokat

Kornai (2012:122) öt koordinációs mechanizmusként említi. Ezek 1. a bürokratikus koordináció, a 2. 

piaci  koordináció,  3.  az  önkormányzati  koordináció,  4.  az  etikai  koordináció  és  5.  a  családi koordináció. 

A piaci rendszer működését az államnak és az állami intézményeknek kell biztosítaniuk, hogy az

emberek biztonságuk veszélyeztetése nélkül cserélhessenek árukat, szolgáltatásokat, értékeket. A

biztonság része a szerződések betarttatása az idegenekkel, ami nélkül például a cserék nem nőnének

túl a rokonságon és a lakóhelyi kapcsolatokon (ld. erről Plattner, 1989). Ha az emberek nem bíznak a

pénz értékének megtartásában, barterre térnek át. Ha nem bíznak a piaci, vagy a bürokratikus

koordinációban, az etikai és a családi koordinációs mechanizmusok felé fordulnak. 



Bizalom a szabályok működésében, a szabályozottságban



Figyeljenek meg egy tanuló-, vagy egy üdülőcsoportot. Néhány együtt töltött nap után, anélkül, 

hogy bárki kijelölné, kialakul az ülésrend az ebédlőben, az osztályteremben. Ha egy nap valaki

valamilyen okból más “helyére” ül, zavart okoz mások viselkedésében, megzavarja a “rendet”, és azt

a  csoport  tagjai  érzékeltetik  is  vele.  Hasonlóképpen  kialakulnak  szerepek  is:  már  a  második, harmadik együttlét során tudják a diákok, kit kérjenek meg a tanulmányi hivatallal való kapcsolat

fenntartására,  kinek  a  jegyzetelése  olyan  megbízható,  hogy  érdemes  az  ő  füzeteiből  pótolni  a kimaradt anyagot. Megformálódnak a státuszok: a vezető és a végrehajtók státusza. A csoport tagjai

meg tudják különböztetni önmagukat a kívülállóktól (ez mutatja a csoport határait). 



Mint minden emberi csoportban, az elsődleges csoportokban is szükség van a tagok viselkedését

meghatározó szerepekre, szabályokra és normákra. Az elsődleges csoportokban ezek igen gyorsan, 

és spontán alakulnak ki. Észre sem vesszük, hogy megszokott ülésrend szerint ülünk az asztal körül, 

hogy íratlan szabály mondja meg, ki és mettől meddig használhatja reggel a fürdőszobát; valamint

hogy kialakult: ki viszi le a szemetet, ki mosogat, ki mondja meg, mi legyen ebédre, ki dönti el a

családi beruházásokat stb. (szerepek). Az elsődleges csoportokban a spontán, észrevétlenül kialakult

szabályokat  a  legritkább  esetben  rögzítik  írott  formában,  az  jól  rögzül  a  kisközösség

normarendszerében. (Többek között ezért nem szeretik az új tagokat, akik miatt a teljes szerep- és

szabályrendszert újra kell alkotni.)



Magánéletünk informális világában nem az állam, és nem valamilyen külső hatalom felelős a

bizalom fenntartásáért. Az együttműködés folytonosságát az íratlan szabályok ismerete és betartása

szolgálja. A szabályrendszer megismerését Polányi Károly (2004) gondolatainak megértése segíti. Az

idézett  szerző  szerint  alapvetően  háromféle  csereforma  működik  a  társadalmakban.  Ezek  a

redisztribúció  (erre  most  nem  térünk  ki),  valamint  a  piaci  és  a  reciprok  csere.  E  kettő

összehasonlítását az alábbi táblán láthatjuk. 



Reciprocitás

Piaci gazdaság



(szívességek

(materiális

és

értékek)

ajándékok)

Kulturális érték-

Pontosan meghatározott és

Az ellentételezés alapja

meghatározottság alapján

pénzben kifejezett ár

történő ellentételezés

Mindig halasztott, akár

Az ellentételezés ideje és

A csere pillanatnyi aktus, 

évek múlva és akár

időtartama

azonnali ellentételezés

„részletekben” történő

ellentételezés

Személyes ismeretségen és

Az ellentételezés

Személytelen csere

személyes bizalmon alapuló

személyessége

csere

 

3. táblázat: A piaci és a reciprok gazdaság jellemzői

Forrás: A szerzők saját szerkesztése



A magánéletünkben, a családunkban, a baráti körünkben, a szomszédainkkal való viszonyunkban

a legtöbb kapcsolatunkat a reciprocitás jellemzi. A társadalomkutatók (Boulding, 1989; Granovetter, 

1985; Portes, 1994) azt emelik ki erről a világról, hogy a  reciprok gazdaságban ajándékok és

szívességek cserélnek gazdát, és szívességből végzett munkákkal (segítségnyújtás) van dolgunk. A

puszta jószívűségből adott munkavégzésért, ajándékokért cserében azonban mindenki elvárja, hogy

azok valamikor és valahogyan viszonzásra, ellentételezésre kerüljenek, különben a jószívűségünk

„elfogy”. Az ellentételezéseknek ráadásul megközelítően azonos értékűnek kell lenniük az eredeti

jótétemény értékével. Anyagi és/vagy erkölcsi és/vagy érzelmi értékével. Ha azonban valaki pénzben

és/vagy azonnal kívánná ellentételezni a kapott ajándékot, megsértené a kultúránkban érvényes

érték- és normarendszert. A reciprocitás körülményei között ki kell várni az alkalmat, amikor „jótett helyébe  jót  várj”  alapon  a  csere  kiegyensúlyozódik.  A  reciprocitás  sokkal  inkább  a   homo sociologicus-ok világa, mintsem az egyéni haszonmaximalizálóké. 



Hangsúlyozzuk azonban, hogy Polányi (2004) is a cserék három formájáról írva különböztette

meg a fenti területeket. A CSERE lényege pedig az ellentételezés, ami nélkül a jószívűségünk

„elfogyna”. Látható hát, hogy a reciprocitás informális (tehát jogi, politikai szabályozástól mentes) világában  is  jól  körülhatárolt  szabályok  uralkodnak,  amik  kalkulálhatóvá  teszik  a  reciprok

folyamatokat. Nélkülük nem is működhetne a bizalom, a folytonosság biztosítéka. Mindenkinek

tudnia kell, mire számíthat a másiktól, ha valamit tesz, vagy nem tesz. A szabályrendszer részletei

családról  családra  és  kisközösségről  kisközösségre  változhatnak,  de  a  főbb  szabályok  azonos kultúrákon belül hasonlók. 



Mindez kalkulálhatóvá, vagyis tervezhetővé és értékelhetővé teszi a magánéletünket. Mivel a

privát életünkben is erőforrások (idő, energia, figyelem, kapcsolati tőke stb.) befektetéséről van szó, mérlegelni tudjuk az ellentételezéseket és az eredményeket. Meg tudjuk ítélni, hogy a szóban forgó

projektünk  sikeres  és  eredményes  volt-e,  vagy  éppen  kudarcos.  Dönthetünk  arról,  hogy  a

korábbiakhoz hasonló formában tartunk fenn egy kapcsolatot, vagy a jószívűségünk fogyóban van, 

esetleg fel is függesztjük. 



A Projekt Life Management megközelítés



A fientiekből látható, hogy a gazdaságot (benne a piacgazdaságot is) az érzelmek és hitek fonják

át,  a  másik  oldalon  pedig  a  magánéletünk  érzelem-gazdaságát  (Hámori,  1198)  is  racionális

megfontolások és szabályok formálják. A két élet terület közti elválasztó vonal nem olyan éles, mint

azt a közgazdászok hansúlyozni szeretik. Ezt jelzi többek között a közgazdaságtanon belül életre kelt új irányzat: a viselkedésgazdaságtan virágzása is. A korábban már említett Gary Becker (1976)

közgazdász  Nobel-díja  sem  annak  köszönhető,  hogy  az  ökonómus  egyszerű  közgazdasági

modellekkel  és  képletekkel  pontosan  le  tudná  írni  az  érzelmi  döntéseinket,  hanem  hogy  az

emocionális döntések (házasság, bűnözés stb.) mögöttes racionális megfontolásait világítja meg. A mi szempontunkból ez azt jelenti, hogy miközben tudomásul vesszük az érzelmi és indulati tényezők

fontosságát, el kell ismernünk a „projektesítés” racionalitását is. 



A  projektesítés  nem  veszélyezteti  a  magánéletünk  intimitását  és  érzelem-gazdagságát.  Sőt, 

megnöveli  annak  esélyét,  hogy  életünk  nem  csak  anyagilag  biztosabb,  hanem  érzelmileg  is

tartalmasabb, sikeresebb legyen. 



A könyv szerkezete



Összesen 25 különböző elméleti és gyakorlati szakember dolgozott a könyv 24 fejezetén és 7

esettanulmányán. Ez a szakmai sokféleség (a multidiszciplinaritás) tipikusnak mondható a projekt-

munka  esetében,  ahol  (a)  többféle  szakterület  (b)  professzionális  képviselői  állnak  össze  (c) alkalmilag (d) egy többféle megközelítést igénylő (e) konkrét feladat megoldására. Ebből adódik a

projekt-munka többi jellegzetessége, amit egy kutatónő1 így fogalmazott meg: „Igazi kollektív munka és kollektív teljesítmény ez. A munkavégzéskor nincsenek hatalmi távolságok, hanem csak elkülönült

munkaterületek.” Ahogy jeleztük, a könyvünk kidolgozásában többféle szakterület képviselői fogtak

össze, és ez könnyen észrevehető a könyv stílusbeli eltéréseiben, az említett példák és hivatkozások

tartalmi különbségeiben. A szerzők között van pszichológus, közgazdász, marketinges, szociológus, 

coach,  tréner  szakember.  Minden  szerző  a  Project  Life  Management  filozófiája  szempontjából

foglalta össze a saját szakterületén alkotott egyedülálló teljesítményét, és ezt akarja megmutatni az Olvasóknak.  A  könyv  szerkesztői  a  tanulmányok  sokféleségét  pozitívumnak  tartják.  Ezzel  is

szeretnénk megmutatni a megközelítés rugalmasságát és sokszínűségét. Mindannyian máshonnan

indulva,  mást-mást  hangsúlyozva  jutunk  el  projekt-menedzsment  alkalmazhatóságának

sokféleségéhez. Könyvünk ezért nem megszokott hangvételű, nem lehet azonosítani más könyvekkel. 

Egyedisége is jelzi, hogy minden projekt más, nincs két egyforma projekt, mint ahogy két egyforma

ember sincs. 



A könyv szerkezeti felépítését a következő ábra szemlélteti:





1. ábra: A könyv felépítése

Forrás: A szerzők saját szerkesztése



Az álmodozás teremtő ereje



Az  első  rész  életünk  vágyait  és  álmait  rendszerezi.  Kiindulópontja  szerint  az  álmok  a

Csíkszentmihályi által „flow”-nak nevezett áramlatok. A professzor magyarázatával a flow „az emberi

élmények pozitív aspektusa – az öröm, a kreativitás, az élet teljes felvállalása” (Csíkszentmihályi, 

1997: 9.). A pozitív-konstruktív álmodozásban körvonalazódnak a céljaink. Ez a körvonalazódás

azonban  még  csak  sejtelmes,  ködös  vágykép.  De  álmok  nélkül  nincsenek  a  törekvéseinket  és

tetteinket orientáló erő, energia, áramlat. Merjünk hát „nagyot álmodni”. 



Az életünk alapjai



A második rész három fejezetet tartalmaz, életünk legfontosabb szakaszait foglalja rendszerbe a

születéstől  a  halálig.  Bemutatja  az  egyedfejlődés  tipikus  korszakainak  biológiai  és  mentális

jellemzőit, az önálló célmeghatározások és célmegvalósítás feltételeit. A szerzők a pályaválasztás és az  életpálya  építés  problémakörein  át  közelítenek  a  tudatos  életszervezés  nagy  feladatához. 

Elsősorban  azt  hangsúlyozzák,  hogy  melyik  életszakaszban  milyen  pszichológiai,  egyéni

személyiségjellemzőket  kell  a  projekt-menedzsernek  figyelembe  vennie;  milyen  típusú  feladatok (munkanélküliség,  pályamódosítás  stb.)  állnak  a  menedzser  előtt.  Megközelítésük  egy

pályaválasztási tanácsadó hozzáállását tükrözi, mi mindent kell figyelembe vennie egy embernek, 

amikor  az  életpályája  alakításáról,  módosításáról  kell  döntenie  és  ezen  projekteket  kell

megterveznie,  sikeresen  végrehajtania  a  jövőben. 



A projektek megjelenése és alkalmazhatósága a magánéletben



A harmadik rész adja az egész könyv gerincét. Ezt témakört három fejezetben tárgyaljuk. A maga

sorsának kovácsa az élet számos területén kell hogy tudatos, következetes és eredményes legyen. 

Bizonyos  részterületeken  már  történtek  más  kísérletek  a  segítségnyújtásra  (pl.  családsegítő, csődelhárító, pénzügyi menedzselési tanácsadások). Azok azonban amellett, hogy professzionális

segítők (tehát külső személyek) által megfogalmazott javaslatok, rendszerint az érintett személy

aktuális problémájára, és speciálisan a személyére érvényes, egyszeri kibontakozási lehetőségeket

tárnak fel. A Projekt Life Management az önálló életszervezésben segíti az embereket, és az élet

minden területére kiterjedően alkalmazható megközelítést, eljárásokat, eszközöket és módszert nyújt

az érdeklődőknek. 



Az álomterv körvonalazása



Az öt fejezetet tartalmazó negyedik részben az Olvasó részletes útmutatót talál a stratégiai

tervezés minden egyes lépésére. Amikor tervezünk, felkészülünk az ismeretlen helyzetekre. Az egyén

életében a tervek hosszát a különböző életszakaszokban aktuális rendszerek, intézmények szabják

meg. Az iskolai évek során a tanulmányok, a sportban a versenyciklusok, a családban az életciklusok

(házasság, gyerekvállalás), munkahelyen a karrierszintek, a kultúrában a szerepek, alkotások. A

szerzők szenvedélye a marketing, így elkerülhetetlen, hogy erről az oldalról közelítsék meg a Projekt Life Management eszmélyét. 



Életünk menedzselése – Project Life



A  projekt-terv  önmagában  fontos,  de  menedzselni,  megvalósítani  is  kell.  Az  ötödik  rész  az eltervezett  folyamatok  menedzselésének  szempontjairól  és  feladatairól.  Ezt  a  témakört  hat

fejezetben  ismertetjük.  A  szervezés-  és  vezetéstudományban  „Lean”  szemléletként  népszerű

megközelítést alkalmazza a magánéletünk projektjeire. 



Folyamatos megfigyelés, ellenőrzés, értékelés

A három fejezetet tartalmazó hatodik rész a nyomonkövetés, az értékelés technikai kérdéseivel (a

hogyan-jával)  foglalkozik.  Különös  hangsúllyal  ír  a  mérhetőség  és  a  számszerűsíthetőség

követelményeiről,  amik  a  pontosabb  értékelést  teszik  lehetővé,  de  nem  feledkezik  meg  az

úgynevezett „megfoghatatlan” hasznok méréséről, értékeléséről sem. 



Zárás – Ezt is sikerült megcsinálni! 



A  hetedik  rész  egésze  a  projekt-zárásról  és  értékelésről  szól,  de  nem  annyira  a  technikai kérdésekről és lépésekről tudhatunk meg részleteket, mint a hatodik részben, hanem a projekt

hatására a végrehajtók személyiségében és az életében bekövetkező változásokról. A hetedik rész az

értékelésnek  és  a  zárásnak  egy  olyan  aspektusával  foglalkozik,  amiről  a  projekt-menedzsment általában nem tesz említést. Nevezetesen zárás és értékelés HUMÁN oldaláról: arról, hogy egy

projekt  sikeres,  vagy  sikertelen  megvalósítása  milyen  változásokat  idéz  elő  a  menedzser

személyiségében,  közösségi  kapcsolataiban,  világlátásában  és  a  további  projektekhez  való

hozzáállásában. 



Esettanulmányok



Az könyv végén található hét esettanulmány nagyszerű lehetőséget ad arra, hogy végig nézzünk, 

tüzetesebben  szemléljünk  egy-egy  konkrét  projektet  az  életünkben.  Rengeteg  tanácsot,  ötletet adhatnak az Olvasónak, hogy hogyan is kell projektszemléletet valójában alkalmazni. 



Projektszemlélet a magánéletben alkalmazásának haszna



Az emberek tudatos életszervezésének segítése, a projekt szemlélet széleskörű elterjesztésével és

fejlesztésével és a magánélet álmainak, törekvéseinek „projektesítésével“ foglalkozik. 

Ezzel hozzájárul az egyének boldogulásához, a „belső kontrollos“ életszemlélet erősítéséhez, 

közvetve  pedig  az  olyan  társadalmi  problémák  csökkentéséhez,  mint  a  depriváltság  érzése,  a

„legendás pesszimizmus”, a külső segítségre hagyatkozás, a körülmények és mások okolása az

esetleges kudarcokért, valamint a mások sikereivel szembeni irigység és gyanakvás. 



Alkalmazásának révén az érintettek összességében olyan készségeket és képességeket szereznek, 

melyek  hozzásegítik  őket  ahhoz,  hogy  kibontakoztathassák  a  bennük  rejlő  tehetséget, 

megvalósíthassák álmaikat, vagy éppen merjenek nagyobbat álmodni, sikeresen győzzék le a XXI. 

század kihívásait, önfenntartó, sikeres, elégedett és boldog emberek legyenek. 

 

Motivációt, bátorítást ad és példát mutat minden embernek, aki már megálmodta, megtervezte

céljait,  csak  nincs  hite,  ereje,  önmagába  vetett  bizalma  ahhoz,  hogy  bele  merjen  vágni  azok megvalósításába. A siker nagy titka az, hogy nincs titok, csak megfeszített, kitartó munka, pontosan

kitűzött célok, részletes tervek, önmenedzselés, szorgalom és türelem. Ezek mind-mind szükségesek

ahhoz, hogy megvalósítsuk álmainkat, elérjük, céljainkat. 



Célja  az  egyén,  személy,  eredményességét  és  a  fejlődését  ösztönző,  valós  értéket  teremtő

megoldások nyújtása, akik elakadtak a személyes sikerhez vezető úton, vagy akik új környezetben, 

innovatív szemléletmód és módszerek alkalmazásával szeretnének tovább haladni rajta. Az igazán

sikeres ember legfőbb jellemzője, hogy elégedett az életével: szereti, amit csinál, hasznosnak érzi

magát, szerető és biztonságos környezet veszi körül, vannak céljai, amelyeket lehet, hogy még nem

ért el mind, de lépcsőfokról lépcsőfokra halad feléjük. Olyan életet él, amilyet ő választott, és képes ezt élvezni akkor is, ha nem minden területe tökéletes minden pillanatban. 

Célja egy olyan szemléletmód átadása, egyéni kultúra kialakítása, amely a projektszemléletet

szem előtt tartva inspiráló külső környezetet teremt egyéni szinten. Ezzel elősegíti a belső egyensúly fennmaradását.  Kiindulópontja,  hogy  a  magánélet  és  az  anyagiakat  megteremtő  gazdasági

tevékenység  közti  összhang  elengedhetetlen  az  emberek  jól-létének  és  komfortjának

megteremtéséhez. Ha az emberi tevékenységrendszer gazdasági és családi oldala közti harmónia

megbomlik, ha az egyiket a másik kárára próbálják meg erősíteni, az mindkettőt károsítja. 



Célja  az,  hogy  mindenkihez  eljuttassuk  azt  a  pozitív  életszemléletet,  amely  nélkülözhetetlen ahhoz, hogy az élet bármely területén sikeresek legyünk. 



Könyvünk úttörő jellegű. Szerzőink toborzása közben nem egy kutató jelezte, hogy maga is

gondolkodott  már  a  projektmenedzsment  magánéletben  történő  használatán,  de  nem  vette  a

fáradságot  a  téma  egészének  végiggondolására,  és  néhány  internetes  íráson  túl  nem  talált

szakirodalmat a témáról. Az említett internetes dokumentumok is csak a rutinfeladatok családon

belüli munkamegosztásáról szóltak. Pedig itt jóval többről van szó, és ezt be is bizonyítjuk a kedves Olvasóknak. 





 

1. ábra: PLM (Project Life Management), Projektszemlélet a magánéletben való

alkalmazása, mint a jövő versenyképes vállalatainak innovatív eszköze

 Forrás: A szerzők saját szerkesztése



Könyvünket mindenekelőtt azoknak a “magánembereknek” szánjuk, akik tudják, hogy a náluk

sikeresebbek  nem  jobbak  náluk,  hanem  csak  jobban  csinálnak  valamit.  A  projektszemlélet

alkalmazása a magánéletben egy megoldást kínál arra, hogy ők is jobban tudják menedzselni a saját

életüket. 

A  könyvet  azonban  hasznosan  forgathatják  azok  a  vállalkozók  és  a  vállalatvezetők  is,  akik törődnek alkalmazottaik jólétével és jóllétével a vállalat falain túl is. Felhasználhatják a cég HR

tevékenységében és a cég társadalmi felelősségének megvalósításában is. Aki fel akarja venni a

versenyt, elkötelezett munkavállalókat szeretne, annak el kell felejtenie a merev szabálykövetést, 

kötetlenebb munkakörülményeket kell biztosítani, mint valaha. A Project Life Management módszer

olyan  eszközöket  ad  a  vállalatok  kezébe,  amelyekkel  elérhetik,  hogy  munkavállalóik

elkötelezettebbek  legyenek,  felelősségteljesen  gondolkodjanak  és  cselekedjenek.  Megszűnnek  a

fizikai távolságok, elmosódnak az éles határok, ami mind a munkavállaló, mind a szervezet részéről

megköveteli az innovatív gondolkodásmód, a projektszemlélet tudatos alkalmazását. 



Úgy véljük, hogy a magánélet és a vállalkozás közti elválasztó vonal is egyre inkább elmosódik. A

jövő versenyképes munkahelye a családi értékek megvalósítása felé tolódik, és mentalitásában a

magánélet segítése is teret kap. Így a projektszemlélet magánéletben való alkalmazása hozzásegíti a

munkavállalót,  hogy  munkahelyén  tudatosan,  tervezetten  ütemezze  mindennapi  tevékenységeit

hatékony priorizálás mellett, minimalizálja a stresszfaktorokat az újratervezés adta lehetőségek eredményes  kihasználásával,  valamint  növeli  a  munkavállaló  magabiztosságát,  optimista

hozzáállását  az  önmonitoring  helyesen  időzített  gyakorlásával. 



Jól világítja meg ezt a folyamatot Brian Tracy alábbi gondolata: “Minden eddiginél jobban kell

menedzselned magad. … [Az emberek] felismerik, hogy mindannyian vállalkozók. … A tény az, hogy

mindig egyéni vállalkozó vagy, életed első állásától kezdve a nyugdíjazásodig. Nem számít, hogy kitől kapod a fizetésedet, te saját magadnak dolgozol. Te vagy az elnöke annak a vállalkozó-szolgáltató

vállalatnak, ahol egyetlen munkavállaló dolgozik: te magad.” (Tracy, 2016: 157.). 



A módszerünk tehát olyan szemléletet tükröz, ami szakít a hagyományos HR sémákkal, olyan

iránymutatást,  eszközöket  ad  a  szervezetek  és  magánéletünk  irányításához,  ami  ugyan  minden

eddiginél  lazább  mentalitású  környezetet  feltételez  a  megvalósításhoz,  de  lételeme  a  tudatos tervezés, a tudatos életszervezés. 



A könyv nem születhetett volna meg a felsorolt professzionális írók, kutatók azon vállalása nélkül, 

hogy a maguk szakterületére vonatkozó ismereteiket a projektszemléletet a magánéletre adaptálva

fogalmazzák át. 



Nem készülhetett volna el számos segítő aktív és hasznos támogatása nélkül. Külön köszönet illeti

lektorunkat Dr. Ternovszky Ferencet, aki jó indulatú és hasznos meglátásaival nagyon sokat lendített

a munkánk színvonalán. 

A bevezetőnket egy idézettel kezdtük és az ismert angol író, költő és filozófustól származó Aldous

Huxley (1894-1962) idézettel szeretnénk zárni, ami szerint:



 “Az egyetlen dolog, amit a jövőről tudunk, az, hogy nem tudjuk, mi fog történni”. És mégis, a Te

 életed, magad felelsz érte! 



A kedves Olvasónak ennek tudatában azt javasljuk, használja jó érzéssel a könyvet, ami egész

biztos hogy hasznos lesz az élet számos területén és erre garancia az a kítűnő szerzői gárda, aki a

munkálatokban részt vett. 









Lakatosné Szuhai Györgyi, Poór József

főszerkesztők
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 Aki kifelé néz, álmodik, aki befelé néz, felébred. 

 (Carl Gustav Jung)







 A  legfrissebb  kutatások  egyértelműen  alátámasztják,  hogy  ábrándozni  megéri,  hasznos  és

 örömteli  tevékenység  nemcsak  gyermekkorban,  hanem  felnőttként  is.  Álmaink  egyszerre

 kulcsfontosságú  építőkövei  az  egészséges  lelki  működésünknek,  másrészt  vezérfonalként

 szolgálhatnak  önmagunk  megismerésének  elmélyítéséhez,  memóriánk,  kreativitásunk  és

 problémamegoldó  készségünk  fejlesztéséhez,  továbbá  elvezetnek  a  bennünk  felmerülő  kérdések megválaszolásához, megoldásaihoz. Az álmok motivációink, életünk céljainak alapját képezhetik. A

 kézikönyv  fő  témája,  a  projektszemlélet  vágyaink  és  terveink  pontosítására,  a  megvalósításhoz szükséges feltételek és lépések rögzítésére, ellenőrzésére kínál lehetőséget, és egyben tudatosságra nevel. A fejezetet indító idézet Carl Gustav Jungtól felhívja a figyelmet mind az álmodozás, mind az önismeret  jelentőségére.  Álmaink  megvalósításához  meg  kell  találni,  menedzselni  és  végezetül képviselni magunkat. 



1.1. AZ ÁLMODOZÁS HASZNA



Az  egészen  biztos,  hogy  kortól,  nemtől,  családi  állapottól  függetlenül,  életünk  minden

szakaszában szövögethetünk és dédelgethetünk magunkban álmokat. Ezek a legbensőbb álmok, 

vágyak nem csak jól eső érzésekkel tölthetnek el bennünket, hanem arra is szolgálhatnak, hogy

előrébb vigyenek bennünket életünk céljainak megvalósításában. A feltételes mód használata nem

véletlen, sőt mi több erőteljesen indokolt, hiszen sokan hiába álmodoznak, mert nem áldoznak elég

időt és energiát arra, hogy álmaikat reálisan megvalósítható célokká formálják. Bele se kezdenek, 

ülnek a babérjaikon, inkább kifogásokat és magyarázatokat keresnek arra, hogy miért nem érdemes

hozzáfogni, vagy miért nem tartják magukat érdemesnek a megvalósításhoz szükséges feladatok

elvégzéséhez.  Sokan  szinte  azonnal  meggyőzik  magukat  arról,  hogy  bátortalanságuk  teljes

mértékben megalapozott, így beérik azzal, ami a fejükben játszódik le, álmaik csupán ábrándok

maradnak. Ennek hátterében rengeteg gátló tényező, félelmek vagy korábbi rossz tapasztalatok

állhatnak.  A  magyar  lakosságra  különösen  jellemző  a  pesszimizmus2,  ezt  támasztja  alá  számos felmérés is, mely bizonyítja, hogy a magyar lakosság jelentős része elégedetlen az életével, melyet

részben a sikertelenség vagy annak az érzése eredményez. Az még megdöbbentőbb, hogy egy másik

tanulmány  szerint  olyan  boldogtalannak  érezzük  magunkat,  mint  a  nálunk  több  mint  tízszer

szegényebb Haiti3.  Érdemes Henry Ford szavait végiggondolni: „Akár azt hiszed, képes vagy rá, akár azt, hogy nem, igazad lesz.” 



Ha egy pillanat erejéig elkalandozunk, és felidézzük gyermekkorunkat, akkor eszünkbe juthat, hogy akkor milyen sok időt töltöttünk álmodozással. Az idő múlásával az emberek jelentős része

elveszíti, vagy talán sokkal helytállóbb megfogalmazás, hogy elnyomja magában ezt a képességét. A

felnőttek  világába  mintha  kevésbé  férne  bele,  ezért  inkább  elhessegetik  az  ilyen  irányú

gondolataikat. Ez visszavezethető természetesen arra is, hogy a kor előrehaladtával, egyre több

mindent tapasztalunk meg magunk körül a világból, egyre több mindent élünk meg azokból a

dolgokból, amiket korábban csak elképzeltünk, ezért egyre nehezebb új dolgok iránt vágyódni. A

legfőbb probléma ott kezdődik, hogy a legtöbb ember még csak álmodni sem mer arról, amire

valójában képes, pedig nagy szükség van rá, és korábbi véleményekkel ellentétesen számos jótékony

hatással is bír. Ugyanis kiderült, hogy az ábrándozás nemcsak a léleknek, hanem az agynak is

nagyon jót tesz, továbbá kedvezően hat a teljesítőképességre, sőt, a koncentrációt is javítja. Egy

kísérlet során arra is rájöttek, hogy aki álmodozik, könnyebben tárol el dolgokat észrevétlenül, 

amelyeket később szinte a tudatalattijából vesz elő, és könnyedén használja. 

Születésünktől fogva agyunk fejlődik, egyre több inger ér minket, egyre tapasztaltabbak leszünk, 

így  felnőttként  teljesen  más  dolgokról  álmodozunk,  mint  gyermekként.  Ennek  köszönhetően

elérhetőbb, reális célokat tűzünk ki magunk elé, az összegyűjtött élettapasztalatok tükrében képesek

vagyunk a tisztább mérlegelésre az elérhetetlen és a megvalósítható álmok között. 



1.1.1. AZ ANALITIKUS ÉS A KREATÍV GONDOLKODÁSMÓD



Alapvetően kétféle gondolkodásmód jellemző az emberre: az analitikus és a kreatív típusú. A

gondolkodás a legmagasabb rendű, csak az emberre jellemző pszichikus működés, amely a valóság

megismerésére  irányul,  és  azt  közvetett,  nem  szemléletes,  hanem  elvont,  fogalmi  síkon  teszi lehetővé. Agyunk folyamatosan változik az analitikus és a kreatív gondolkodásmód között miközben

álmodozunk, anélkül, hogy észrevennénk. Az analitikus gondolkodás foglalkozik a tényekkel és a

logikával, amelynek eredményeképpen egyetlen vagy néhány megoldás születik. A döntéshozó a

számára legkedvezőbb alternatíva kiválasztására törekszik, folyamatosan értékeléseket végez, az

okokat és az összefüggéseket keresi. Ezzel szemben a kreatív gondolkodás az érzelmekkel és az

intuíciókkal operál, a képzelőerőre épül, és számtalan lehetséges válaszhoz vagy ötlethez vezet. Ez a gondolkodásmód tudattalan folyamataként jelenhet meg, melynek alapját a tapasztalat képezi. A

kétféle gondolkodásmód főbb jellemzőit szemlélteti a következő ábra:

 


Analitikus

Kreatív


logika

képzelőerő

egyetlen vagy néhány válasz

számtalan lehetséges ötlet

konvergens (összetartó)
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1.1. ábra: Az analitikus és a kreatív gondolkodásmód jellemzői

Forrás: A szerzők saját szerkesztése https://www.szemelyiseg-vezetes.hu/az-analitikus--

s-a-kreativ-gondolkodas/ alapján





Minden valóság először csupán egy gondolat volt. Ahhoz, hogy reális, megvalósítható célokká

formáljuk álmainkat, szükségünk van mind a két gondolkodásmód alkalmazására, elsajátítására, 

fejlesztésére. Nagyon ritka, hogy valaki ugyanolyan mértékben birtokolja az analitikus és a kreatív

gondolkodás  jellemző  jegyeit.  Valaki  már  egész  kicsi  korában  képes  arra,  hogy  rendszerezze ismereteit,  és  feltárja  az  összefüggéseket,  a  kapcsolódási  pontokat,  míg  mások  a  kreatív

alkotóképességükkel emelkednek ki, ami számtalan új, szokatlan, és bizonyítottan értékes, hasznos

gondolat, megoldás, ötlet megszületését eredményezi. 



Mindkét gondolkodásmód fejleszthető, ha úgy érezzük, hogy nincs meg a kellő összhang, vagy

egyensúly a gondolkodásunkban. Készségfejlesztő programok keretében elsajátítható, fejleszthető az

alkotó  gondolkodás,  ami  az  újra  való  törekvésre  ösztönzi  az  embert,  és  az  analitikus,  elemző

gondolkodás is, ami nélkülözhetetlen ahhoz, hogy rendet tudjunk tenni magunk körül, hogy észleljük

az egyedit a sokaságban. 



1.1.2. AZ ÁLMODOZÁS ÉS A KREATÍVITÁS



Manapság  sokat  lehet  hallani  a  kreativitás  fontosságáról,  egyre  több  munkaadó  várja  el

beosztottjaitól. Pink (2009) alapvetően két kategóriába sorolja a különböző munkafeladatokat, az

egyik az algoritmikus típus, amely monoton, rutinszerű, előre meghatározott tevékenységből áll. A

másik  csoport  pedig  a  heurisztikus  feladatokat  tartalmazza,  amelyek  döntő  mértékben  az

önállóságra,  a  kreativtásra  támaszkodnak,  a  problémák  megoldási  menete  ismeretlenek,  valami

újnak a megszületésére, megalkotására van szükség. A szerző felhívja a figyelmet arra, hogy például

az  Egyesült  Államokban  az  új  álláslehetőségeknek  már  csak  30%-a  szól  algoritmikus

munkavégzésről, 70%-uk viszont heurisztikus munkáról. Tehát vészesen nő a nem automatizálható, 

empátiát és kreativitást igénylő munkaerő iránt a kereslet. Ami nem is olyan nagy probléma, hisz

életünk főként olyan folyamatként jellemezhető, melyre nincsenek kész algoritmusok, viszonylag

gyakran  gyakoroljuk  ezt  a  képességünket,  csak  nem  mindig  vagyunk  ennek  teljes  mértékben

tudatában. A kreativitás kulcsfogalom, szükség van rá akkor is, mikor álmodozunk, és akkor is, mikor

álmainkat szeretnénk megvalósítani. Kaufman és Gregoire (2015) alapján ezért érdemes körbejárni, 

hogy milyen tulajdonságok övezik az igazán kreatív emberek viselkedését. Nem állítják, hogy létezik

egyetlen, jól körülhatárolható kreatív típus, de a kreatív embereknek vannak árulkodó jellemvonásai

és viselkedésmintái. 



Témánk szempontjából mindenképpen szembeötlő, hogy az első dolog, amit másképp csinálnak a

kreatív  emberek,  hogy  sokat  álmodoznak.  A  kreatív  emberek  tudják,  hogy  az  álmodozás  nem

időpocsékolás.  McMillan  és  társai  (2013)  az  Óda  a  pozitív  és  konstruktív  álmodozás  című

tanulmányukban kifejtik, hogy az „elme vándorlása” segítheti a kreatív inkubációs folyamatot. A

legjobb ötletek látszólag a semmiből jönnek, miközben gondolataink teljesen máshol járnak. Az

idegtudósok azt is felfedezték, hogy az álmodozás ugyanazokkal az agyi folyamatokkal kapcsolható

össze, mint a képzelet és a kreativitás. 



A kreatív emberek mindenhol, mindenben lehetőséget, potenciált látnak, és álladóan információt

gyűjtenek, alaposan megfigyelik a körülöttük zajló folyamatokat, hogy jobban megértsék azokat. 

Figyelmük környezetük és az emberi természet minden mozzanatára kiterjed. 



A munka időpontjának állandó meghatározása tulajdonképpen lényegtelen, hiszen a rendkívül

kreatív egyének úgyis magukban érzik, melyik a legkedvezőbb időpont az alkotásra, majd ehhez

igazítják napjukat. Kötött sablonokban nem érdemes gondolkodni. 



A kreativitás megéléséhez nagyon fontos, hogy képesek legyünk időt fordítani az egyedüllétre is, 

le  kell  győzni  a  magánytól  való  félelmet.  A  kreatív  embereket  gyakran  sztereotipizálják,  mint magányos  farkasokat,  az  egyedüllét  azonban  sokszor  kulcsfontosságú  lehet  munkájuk

létrehozásában. Ez köthető az álmodozáshoz, egyszerűen időt kell szánniuk arra, hogy képzeletük

szabadon szárnyalhasson. 



A pszichológia egy újabb szakterülete, a poszttraumás növekedés, arra a következtetésre jutott, 

hogy az emberek jelentős része képes a nehézségeit és a korábban megtapasztalt negatív élményeit, 

traumáit  jelentős  kreatív  növekedésre  felhasználni.  Egy  rossz  élmény  megszerzése  során  a

biztonságosnak vélt világról kialakult képük megrendül, sokszor partvonalra kerülünk, és ott a

dolgokat új szemszögből, új fényben vizsgálhatjuk meg. Ez új utat nyithat a kreativitásnak



Határtalan nyitottság jellemzi őket, szeretnek újabb élményeket, tapasztalatokat szerezni, új

érzéseket  megélni,  mely  fontos  részét  képezi  termelékenységüknek.  Ez  magában  foglalja  az

intellektuális kíváncsiságot, és az izgalmas dolgok keresését, valamint a monoton és földhözragadt

élet elkerülését. 



A kreatív emberek nem adják fel, nem torpannak meg, rugalmasak, és ha kudarc éri őket, akkor

felállnak és mennek tovább, újra és újra nekifutnak, kitartanak egészen a sikerig. 



Akárcsak Einstein is volt, a kreatív emberek rendkívül kíváncsiak. Gyakran tesznek fel nagy

kérdéseket, folyamatosan vizsgálják az életet. Ők mindenképp meg szeretnék tudni, hogy miért és

hogyan működik az, ami őket körülveszi. 



A kreatív emberek kockázatot vállalnak az élet legkülönbözőbb területein. A szerzőpáros szerint

szoros és mély kapcsolat van a kockázatvállalás és a kreativitás között. A kreativitás tulajdonképpen valaminek a semmiből való megteremtése, és ez megköveteli az álmaik nyilvánosságra hozatalát, 

mely eredményezhet elvesztegetett időt, homályba veszett hírnevet, rosszul elköltött pénzt. Ezek mind a kudarcba fulladt kreativitás melléktermékei. 



A  kreatív  emberek  folyamatosan  keresik  az  önkifejezés  lehetőségeit  a  mindennapjaikban.  A

kreativitás nem más, mint az egyén vágyainak, igényeinek és egyediségének a kifejezése. 



Eredendően  motiváltak,  követik  szenvedélyüket.  A  pszichológusok  rámutattak  arra,  hogy  a

kreatív



embereket teljesen felvillanyozzák, feltöltik azok a tevékenységek, amelyek kihívást jelentenek

számukra. Nem a külső elismerést kutatják, hanem belső hangjukra hallgatnak. 



Érdekes jellemzőjük, hogy képesek kívülről látni magukat, másokat és a különböző helyzeteket. 

Szűk látókörűnkből kilépve új gondolkodásmódot alakítanak ki, olyan pontokat kapcsolnak össze, 

amelyek közt mások semmilyen összefüggést nem látnak, gondolnának felfedezni. Egyszerűen csak

összekapcsolnak dolgokat. 



A  kreatív  emberek  felismerik  a  világos  és  összpontosító  elme  értékét,  tudatosan  éberek.  A tudatosság gyakorlása pedig összefüggésben áll a memória, a koncentráció javulásával, a stressz, a

félelem  csökkenésével,  egy  jobb  lelkiállapottal  és  egy  tisztább  elmével,  ezek  pedig  mind

hozzájárulhatnak a kreatív gondolkodáshoz. 





1.1.3. AZ ÁLOM, MINT FLOW



Csíkszentmihályi (2010) Flow, A tökéletes élmény pszichológiája című munkájában azt írja, hogy

az álmodozás növeli a tudat komplexitását és hozzájárul az érzelmi rend megteremtéséhez azáltal, 

hogy képzeletünkben nemcsak kárpótol a zord valóságért, hanem lehetővé teszi, hogy az egyén

lejátsszon egy helyzetet magában, melynek során mérlegelheti a lehetőségeket, megtalálhatja a

legjobb stratégiát, és számolhat az előre nem látott következményekkel. A kreatív emberek gyakran

megtapasztalják a flow-élményt, mely egy olyan mentális állapot, amely során az egyén átlépi a

tudatos gondolkodás határát, hogy elérje a könnyed koncentráció és a nyugalom intenzív állapotát. 

Ebben  az  állapotban  gyakorlatilag  háttérbe  kerül  minden  zavaró  tényező,  belső  vagy  külső

nyomással szemben, amely gátat szabhatna az alkotás folyamatának. A flow élményt csak akkor

élhetjük  át,  ha  olyan  dologgal  foglalkozunk,  amiben  ténylegesen  örömünket  leljük,  amiben  jók vagyunk, és ami egyben kihívást is jelent számunkra. Ennek a három feltételnek illeszkednie kell

egymáshoz, hogy a flow-élmény létrejöhessen. 



A közelmúltban az álmodozás jelenségével foglalkozó kutatások zöme a jelenséget, mint költséges

kognitív  funkciózavart  említi,  tehát  sokszor  negatív  fényben  tüntetik  fel.  Az  ezt  a  szemléletet képviselők azt vallják, hogy álmodozni felesleges és veszélyes, mert csak nehezítjük az életünket

azzal, hogy ilyenkor nem a valóság és a realitás talaján mozgunk, ami akár káros mértékig is

fokozódhat, ha valaki például huzamosan a fantáziavilágában ragad. Mások viszont határozottan úgy

vélik, hogy álmodozás nélkül élni sem érdemes, hiszen az álmaink képezik minden motivációnk

alapjait. Jonathan Schooler, a Santa Barbara-i Kalifornia Egyetem pszichológusa úgy véli, hogy „aki

nem engedi szabadjára gondolatait, az megbéklyózza tetteit.” Vegyük például Leonardo da Vinci

(1452-1519),  Albert  Einstein  (1879-1955)  munkásságát.  Ők  híresek  voltak  notórius  elkalandozó elméjükről, és figyelemreméltó üzeneteket hagytak maguk után az emberiség számára. Einstein

mindig kiemelte, hogy milyen fontos képzelőerőnket értékelni, a képzeletet az intelligencia igazi

fémjeleként tartotta számon, így fogalmazott: „A logika elvisz A pontból B pontba, de az álmodozás

elvisz mindenhova.” Fel lehet fogni a saját tér és időutazásunkként, amikor és ahol kiszakadunk a

jelen történéseiből, megpihenünk kicsit és új lendületet veszünk. 



Egy olyan világban, ahol a hatékonyság, a teljesítménymaximalizálás, és a „just in time” elvek

uralkodnak, sokszor az ábrándozást lusta szokásnak, vagy fegyelmezetlenségnek könyvelik el. Pedig

a jó értelemben vett álmodozás gyakorlatilag kitörési vagy kiugrási pont lehet, nélküle korlátolt

lények lennénk, de ha képesek vagyunk álmainkra figyelni, akkor elkaphatjuk azokat a részeket, 

amikor belőlük használható célok és ötletek születnek. A világon sokak által ismert Steve Jobs

ugyanezt így fogalmazta meg: „Ha megkérdezel kreatív embereket, hogyan alkottak meg valamit, 

kicsit  zavarban  lesznek,  mert  igazából  nem  csináltak  semmit,  csak  észrevettek  valamit,  ami nyilvánvalónak  tűnt  egy  idő  után.  Ők  azok,  akik  képesek  voltak  összekapcsolni  a  meglévő

tapasztalataikat  és  új  dolgokat  szintetizálni.  Ők  azok,  akik  felrázzák  a  dolgokat.”  Az  egyén szemszögéből  az  álmodozás  az  életben  való  eligazodást  segítő,  rövid-  és  hosszú  távú  jutalmat egyaránt magával hordozó tevékenység, legyen az tudatos, vagy spontán folyamat. Ébren töltött

időnk csaknem felét töltjük vele, ezért nem mindegy, hogyan álmodozunk (Bolcznár, 2014). 



Az álmodozás jelenségét illetően konszenzus uralkodik a kutatók között; amikor külső feladat

vagy inger hiányában figyelmünk elsősorban befelé fordul, és szembe találja magát gondolataink, 

érzéseink, képeink szüntelen áramlataival, melyek látszólag teljes összevisszaságban csaponganak

fejünkben. Azt illetően, hogy a jelenség milyen funkciót tölt be elménk működésében, már korántsem

ekkora az egyetértés, nincs egységes definíció, többféle elnevezéssel találkozhatunk: álmodozás, 

feladat független képáramlás, spontán kogníció, öngenerált gondolatok stb.. (Bolcznár, 2014). 



Az álmodozási stílusok ismereteink alapját lefektető Jerome L. Singer és kutatócsoportja három fő

típusát  különítette  el  az  álmodozásnak,  és  később  arra  a  megállapításra  jutott,  hogy  az  egyes álmodozási stílusok jól elkülöníthető személyiségprofilokkal járnak együtt. A különböző álmodozási

stílusokat az alábbi módon írta le:



Pozitív-konstruktív álmodozás, melyet játékos, vágyteljesítő gondolatok, illetve a kreatív

vagy tervszerű gondolkodás jellemez. A pozitív-konstruktív álmodozókra leginkább jellemző

az élményekre való nyitottság, kíváncsiság, nagyobb fokú lelki érzékenység. 











Diszfórikus álmodozás, melyet a bűntudat, szorongás és depresszió érzése kísér, és

gyakran  kényszeres,  gyötrő  fantáziákkal  telített.  A  diszfórikus  álmodozókat  általában  a

magas neuroticitás jellemezi. 

Figyelemzavaros  álmodozás,  mely  gyenge  koncentrációs  képesség  talaján  alakul  ki, 

valamint a lelkiismeretesség alacsony fokával jár együtt (Singer, 1975). 



Korábban is említettük, hogy rengeteg kutatás az álmodozást legfőképpen a kognitív működés

zavarként,  egyfajta  funkcionális  hibaként  tartja  számon.  Mooneyham  és  Schooler  (2013)  a

szakirodalom alapos áttekintése során 30 olyan tanulmányt gyűjtöttek össze, amelyek az álmodozás

negatív aspektusaival foglalkoznak, ezzel szemben csupán 6 olyan kutatásra találtak rá, amelyek

annak előnyeit vizsgálja. Ugyanezen kutatások során viszont az is világossá vált, hogy ébren töltött

órák számának csaknem felét töltjük ezzel a tevékenységgel. Joggal tehetjük fel a kérdést, ha az

álmodozás tényleg ilyen káros és hasztalan, akkor miért tölthetünk ennyi időt vele? Pál (2015) úgy

fogalmaz, hogy az egyéni életcéljaink megvalósítása szempontjából elengedhetetlenül fontos lehet, 

hogy  vannak-e  olyan  álmaink,  amelyek  mély  belső  szükségleteinket  és  vágyainkat  tükrözik.  Az álmodozás, amennyiben aktívvá teszi a képzelőerőnket, új ötleteket, egészen eredeti asszociációkat

és soha nem képzelt lehetőségeket tár föl, tehát messzemenőkig hasznosnak is bizonyulhat. Már

Singer korai kutatási eredményei is abba az irányba mutattak, hogy az ábrándozás és minden

fantáziatevékenység  kulcsfontosságú  építőköve  az  egészséges  lelki  működésnek.  Az  elmúlt

évtizedekben egyértelmű összefüggést találtak egy sor készséggel és személyiségvonással, mint

például az impulzuskontroll, a kreativitás, az összetett gondolkodás képessége, a kíváncsiság, a

problémamegoldás vagy akár a tervezés (Bolcznár, 2014). 



Amikor álmodozunk, az agyi területek meghatározott részei aktiválódnak a folyamat során. A

látszat csal, mert még ha úgy is tűnik, hogy ebben az állapotban főként tompák és figyelmetlenek

vagyunk, addig az agyunk valójában dolgozik. Ekkor nem a külvilág dolgaival vagyunk ilyenkor

elfoglalva, hanem belső tájainkra vetünk pillantásokat. Schooler és szerzőtársai (2011) a pozitív-

konstruktív álmodozás négy alkalmazkodást segítő funkcióját írták le. Ezek a következők:



jövőbeni  események  becslése/tervezése  funkciója,  amit  az  önreflexió  képessége

erőteljesen támogat, a rossz hangulat vagy kedély pedig nagymértékben gyengíteni képes, 



kreativitás  funkciója,  mely  a  kreatív  inkubáció  és  fejlett  problémamegoldó  készség

formájában jelenik meg, 



a figyelem rotációjának funkciója, mely lehetővé teszi, hogy figyelmi fókuszunkat más-

más  információáramlásra  helyezve  hatékonyabban  válasszuk  ki  a  számunkra  fontos

elemeket, és személyes jelentést tulajdonítsunk az eseményeknek, 





diszhabituáció  funkciója,  amely  a  tanulási  folyamatot  segíti  elő  azáltal,  hogy  rövid

szüneteket iktat be az információáramlásba. 



A  kreativitás  elősegítésének  egyik  legegyszerűbb  módja  tehát,  ha  komolyabban  vesszük  az

álmodozást.  Sokat  segíthet  nekünk  a  jövőnk  megtervezésében,  és  megszilárdítják  a  saját

éntudatunkat.  Ha  bármikor  akadályba  ütközünk,  akkor  az  ábrándozás  egyáltalán  nem  jelent

menekülést, éppen ellenkezőleg, megoldásra juttathat. 



Fontos  néhány  gondolat  erejéig  arról  is  szólni,  hogy  mi  történik  figyelmünkkel  ebben  az

állapotban.  Figyelmünk  ekkor  szétszóródik,  egyfajta  belső  monológ  vagy  beszélgetés  kezdődik, melyek  segítségével  új  nézőpontok  születnek.  Goleman  (2013)  Fókusz  című  könyvében  külön

fejezetet szentel az elkalandozás hasznának. Érdekes megközelítést javasol, méghozzá a kalandozó

elme értelmezésének újraértékelését, mely szerint nem valamitől való eltávolodásnak, hanem valami

értékes  felé  való  közeledésnek  kellene  felfognunk.  A  kutatók  a  különböző  képalkotó  eljárások segítségével feltárták, hogy a tűnődő agy aktivitása több területet érint, mint gondolták. Ő is kiemeli, hogy ennek nyomán az elkalandozás főként a bennünket foglalkoztató problémák, a megoldatlan

kérdések  felé  terelik  el  gondolatainkat.  Az  tény,  hogy  a  pillanatnyi  feladatok  végrehajtásában csökken az egyén hatékonysága, ám ezt az időt élete szempontjából fontos kérdések megoldására

fordítja. Az ábrándozás hatására ilyenkor a jövőre vonatkozó forgatókönyveket futtat végig agyunk, 

önreflexiót gyakorol, kreatív ötleteken dolgozik, javítja koncentrációs képességünk rugalmasságát, 

rendszerezi eddigi tudásunkat és tapasztalatainkat (Schooler et. al., 2011). 



1.2. TUDATOSSÁG ÖNMAGUNK MENEDZSELÉSÉBEN



Napjainkban szinte elkerülhetetlen, hogy az emberek fel tudják mérni a saját képességeiket, 

értékeiket, hibáikat, hiányosságaikat, és mindezek tudatában képesek legyenek „eladhatóvá” tenni

önmagukat. A fejezet szerzői rögtön itt az elején fontosnak tartják kihangsúlyozni, hogy azzal a

szemlélettel tudnak azonosulni, mely szerint ehhez nem kitalálni, hanem megtalálni kell magunkat. A

karrier szót sok esetben negatív jelentés övezi: a legtöbb ember számára a törtetést és a bármi áron

történő önmegvalósítást jelenti. Pedig a sikeres önmenedzselés az alapja nagyon sok mindennek. 

Sokan  ma  is  azt  hiszik,  hogy  az  önmenedzselés  a  fontoskodó,  törtető,  kíméletlenül  karrierista emberek érvényesülési stratégiája, azonban egy olyan világban, ahol farkastörvények uralkodnak, 

magabiztos  fellépés  nélkül  nehézkesen  lehet  előre  jutni,  és  céljainkat  megvalósítani.  Az

önmenedzselés fontos részét képezi, hogy elfogadjuk magunkat, és embertársaink is elfogadjanak

bennünket, így a beilleszkedés sem jelenthet nehézséget. Az önmenedzseléshez nélkülözhetetlen a

megfelelő önismeret, a pozitív kisugárzás, a változásra való hajlandóság, és a teljesítményorientáció (Matkó,  2014).  Peter  F.  Drucker  nevét  mindenképp  érdemes  itt  megemlíteni,  aki  bevezette  a tudásmunkás kifejezést a szakirodalomba, és bár üzletvezetési gondolatairól ismert, pályája vége

felé,  2005-ben  nem  sokkal  a  halála  előtt  azt  írta:  „önmagunk  irányításának  szükségessége

forradalmasíthatja  az  emberi  ügyeket.”  Úgy  vélte,  hogy  az  emberek  várható  élettartamának

növekedése és a biztos munkahelyek számának csökkenése miatt fontos minden egyénnek tudnia, 

hogy milyen erősségekkel rendelkezik, melyekre építhet (Pink, 2009). 



Míg  évtizedekkel  ezelőtt  az  embereknek  alig  volt  szükségük  arra,  hogy  karrierjüket menedzseljék, beleszülettek egy élethelyzetbe, sokan akár egy munkahelyen dolgoztak egészen a

nyugdíjig. Mára a helyzet merőben megváltozott, ma a siker az önmendzselésen áll vagy bukik. Az

összetevők  listája  pedig  kitartás,  motiváció,  proaktivitás,  kreativitás,  eredményorientáltság  a Gyimóthy (2010) szerint. Az emberek valamilyen szinten a saját életüket is menedzselik, ehhez pedig

elengedhetetlen, hogy ismerjük saját magunkat, korlátainkat és lehetőségeinket. Van, amikor valaki

hiába próbál magán segíteni, mert nem tudja, mindezt hogyan tegye. Ennek kivitelezéséhez reális

önismeretre,  egészséges  önbizalomra  van  szükség.  Növelnünk  kell  az  önbizalmunkat  és

menedzselnünk kell saját magunkat. Az önmenedzselést úgy lehetne definiálni, hogy saját magunkat

tudatosan irányítását, céljainkat magunk által történő meghatározását jelenti. Ebben a folyamatban

életünket és szakmai tevékenységünket célorientáltan, rendszerezetten és ésszerűen tervezzük meg, 

bevált módszerekkel és eszközökkel oldjuk meg problémáinkat, az energiánkat, a rendelkezésre álló

időnket, az eszközeinket hatékonyan és eredményesen osztjuk be és használjuk (Gyimesi, 2008). 



Ahhoz,  hogy  önmagunkat  megfelelőképpen  tudjuk  menedzselni,  szükségünk  van  megfelelő

önismertre,  pontosabban  ez  az  alapja.  Ennek  birtokában  ugyanis  az  egyes  önmenedzselési

módszereket és technikákat a saját személyiségünkhöz formálva érhetjük el a kívánt eredményeket

(Matkó, 2014). A mély önismeret magában foglalja képességeink és lehetőségeink felismerését, 

ismeretét, a testi-lelki és társas valósághoz való értő igazodást, az alkalmazkodás egyéni és társas

szempontból  leghasznosabb  ránk  szabott  módjainak  ügyes  megtalálását,  az  örömre  és

teljesítményre, alkotó kibontakozásra érett és változtatásokra nyitott életvezetés megvalósítását

(Budavári-Takács, 2011), melyekre mind mind szükségünk van a sikeres önmenedzsmenthez. Az is

fontos, hogy az önismeret képessé teszi az embert arra, hogy a már rendelkezésre álló információkat

sokkal hatékonyabban értelmezze. Az önismeret egy rendezett tudás tulajdonképpen önmagunkról, 

önmagunk  és  környezetünk  viszonyairól,  kapcsolatainkról,  erősségeinkről  és  hiányosságainkról. 

Mivel semmi sem állandó, csak a változás, így mi magunk és környezetünk is változik folyamatosan, 

ezért önismereti tudásunk sohasem lehet teljes. 



Matkó  (2014)  szerint  minden  önmenedzselési  törekvés  egy  meghatározott  lépésekből  álló

folyamat, mely kognitív és aktív mozzanatok sorozatára épül. Minden tevékenység tudatos és nem

tudatos is lehet, öt lépésből áll, melyet a következő ábra szemléltet. A folyamat a célok kitűzésével kezdődik,  ezt  követően  kell  a  lehetséges  akadályokat  felmérni  és  mérlegelni,  valamint  a

rendelkezésre álló erőforrásokat számba venni. Ha ezen túl vagyunk, akkor kezdődhet a tervezési

szakasz. Ha kész a terv, akkor a megvalósítás útjára kell lépni, mely során nagyon fontos, hogy

lelkesedésünket, motivációnkat megőrizzük. 









1.2. ábra: Az önmenedzselés folyamata

Forrás: A szerzők saját szerkesztése, Matkó (2014) alapján



Fontos, hogy mielőtt hozzáfogunk álmaink, céljaink megvalósításának megtervezéséhez tisztában

legyünk a jelenlegi helyzetünkkel. A megfelelő célkitűzés alapfeltétele, hogy reális képet tudjunk

alkotni a jelenlegi helyzetünkről. Ebben a lépésben kell a szükséges információinkat rendezni, és a

potenciálokat  felmérni.  Ennek  a  legegyszerűbb  módja,  ha  egy  sokoldalú  áttekintést,  egy

helyzetértékelésre alkalmas, gyors önvizsgálatot végzünk, melynek során végiggondoljuk például az

alábbi tényezőket:



a tudásunkat, képességeinket, kompetenciáinkat, 

a szakmai/privát tapasztalatainkat, hozzáértésünket, 

az erősségeinket, gyengeségeinket, 

















a jövőképünket

a belső elkötelezettségünket, és motivációnkat, 

az önismeretünk fokát, 

a felelősségvállalásunk mértékét, 

az idővel való gazdálkodásunk hatékonyságát, 

a work-life balance képünket, 

és az anyagi erőforrásainkat. 



Az  önmenedzsment  erősen  együtt  jár  a  karrier  fogalmával,  tulajdonképpen  a  karrierépítés

részeként ott van jelen. Az egyéni célok tervezési fázis szintén nagyon jól támogathatja az üzleti

világban sokan használt és bevált SWOT elemzés, mely főként négy fontos területet ölel fel: az

erősségeket (S – Strenghts); a gyengeségeket (W – Weaknesses); a lehetőségeket (O- Opportunities), 

és a fenyegetéseket (T – Threats). Ez a módszer segíthet belső erőforrásainkat, hiányosságainkat, és

a környezetből érkező pozitív-negatív tényezőket feltárni. A 2. ábra ezt szemlélteti az egyénekre

vonatkoztatható SWOT elemzés fő szempontjait. 



 

1.3. ábra: Egyéni SWOT helyzetértékelés

Forrás: A szerzők saját szerkesztése, Matkó (2014) alapján

 

Ahhoz, hogy reális képet alkothassunk önmagunkról és jelenlegi helyzetünkről, nélkülözhetetlen, 

hogy rendelkezzünk egy egészséges önbizalommal, önbecsüléssel. Egészséges önbizalom és érett személyiség  birtokában  motiváltak  vagyunk  arra,  hogy  valósághűen  gondolkodjunk,  hogy

együttműködjünk a környezetünkkel és felelősséget vállaljunk tetteinkért. Az önbecsülés belülről

fakadó erősség, melyre alapozni lehet. Meglátásunk szerint az önbizalom a kívülről érkező pozitív

visszajelzéseken alapul, tehát érdemes a kettőt megkülönbeztetni, mert az utóbbi törékeny lehet. Az

érett  személyiség  érzelmileg  intelligens,  motivált  arra,  hogy  valósághűen  gondolkodjon,  hogy együttműködjön a körülötte lévő emberekkel és felelősséget vállaljon saját életéért. Önmagával

beazonosítható érték- és normarendje van, és a megfelelő helyzetekben alkalmazni is tudja - ezeket

mondta interjújában Berentés Éva, pszichológus. 



Az önmenedzselés folyamatának kivitelezése során gyakran előfordulhat, hogy önérvényesítésre

van szükségünk, mellyel szintén sokan hadilábon állnak. Ez is egy fejleszthető terület. A megfelelő

munkahelyi  és  magánéleti  kommunikáció  fontos  feltétele  az  asszertív  magatartás  is,  ami  az

önérvényesítés  képességét  jelenti  oly  módon,  hogy  mások  érdekeit  is  figyelembe  vesszük.  Az asszertív  viselkedés  tulajdonképpen  az  arany  középutat  jelentheti  a  behódoló,  alárendelt

magatartásforma és a fenyegető, agresszív magatartásforma között. Az asszertív egyén tudja, hogy

milyen  céljai  vannak,  és  tisztában  van  a  másik  igényeivel  is.  Kellő  önbizalommal  rendelkezik, magabiztos  a  fellépése,  és  még  egy  fontos  ismertetőjegye,  hogy  képes  nemet  mondani  a

vállalhatatlan  feladatokra,  vagy  az  általa  nem  preferált  dolgokra.  A  véleménynyilvánításában konstruktív,  mások  gondolataira  határozottan  figyel.  Ha  nem  ért  valamit,  akkor  bátran  kérdez (Barcsi  et.  al.,  2014).  Tehát  az  asszertív  magatartásforma  érvényesítése  az  önmenedzselési

folyamatban azt az állítást is alátámasztja, hogy céljaink megvalósítása semmiképp nem mások

elnyomásáról, vagy a könyöklésről szól, mint ahogy sokan felszisszenek ezen első hallásra. A fogalom

kapcsán erős különbségek láthatóak az eltérő - baby boom, X, Y, Z - generációk tagjai között. Ezt

azért is tartjuk fontosnak kiemelni, mert számos konfliktus ezekből a különbözőségekből adódnak. 

Tari  (2010)  szerint  az  Y  generáció  tudatosabb  tagjai  már  nem  azzal  az  alárendelő  hozzáállást tanúsítják a munkahelyen, mint szüleik, akik számára természetes volt az engedelmesség. A mostani

fiatal  munkavállalói  korosztály  bölcsen  odafigyel  a  munka  és  magánélet  minél  kiegyenlítettebb egyensúlyárra is. Tari Annamária is kihangsúlyozza, hogy az ehhez szükséges testi és lelki egészség

csak magabiztos önértékeléssel érhető el. 



1.2.1 HOGYAN VÁLNAK CÉLOK AZ ÁLMOKBÓL? 



Bizonyos álmaink célokká konvertálhatóak, melyben segíthet a projektszemlélet. A leképezési

technika sokféle lehet. Lehet egyénileg magunkban kidolgozni álmaink megvalósításának lehetséges

tervét, de bevonhatunk mást vagy másokat is a folyamatba A célok vezérlik az életünket. A konkrét, 

meghatározott célok mindig előrefelé visznek bennünket. Nem elég, ha fejben megvannak a céljaink, 

minél részletesebben, pontosabban le kell írni őket. Látnunk kell előre, hogy mit kívánunk elérni, 

hogy megtehessük az ehhez szükséges lépéseket. Csíkszentmihályi (2010) szerint, ha az életünket a

célok és az elszántság kovácsolja egybe, akkor az ember eredeti állapotát, a belső békét, harmóniát

élhetünk meg. A szerző úgy véli, hogy ha nem tudunk azonosulni a genetikailag vagy társadalmilag

belénk programozott célokkal, akkor a harmóniát a saját céljaink felkutatásával érhetjük el. Fontos

észrevétele, hogy azok az emberek, akik felnőttként koherens életterveket fejlesztenek ki maguknak, 

arról számolnak be, hogy gyerekkorunkban a szüleik gyakran meséltek nekik történeteket, vagy

olvastak fel különböző könyvekből. A vasárnapi gyerekmeséket sugárzó tévéműsorok képtelenek

ugyanezt a célt elérni. 











A  célokat  pontosan  meg  kell  határoznunk  és  időintervallumokat  kell  kapcsolni  hozzájuk.  Az

időtávok kitűzése és betartása az egyik legfontosabb dolog a tervezés során, hiszen ezáltal válnak az álmokból megvalósítható célok. 



A jó cél felírható, az úgynevezett SMART-képlettel, amely az alábbi mozaikszóból tevődik össze:



S- (specific): A cél legyen konkrét, pontosan körülírt. 

M- (measurable): A cél legyen mérhető. 

A- (available): A cél legyen elérhető, és megvalósítható. 

R- (real): A cél legyen releváns, és megvalósítható. 

T- (time): A cél legyen határidőhöz között (Szabóné, 2007). 



A SMART célkitűzés azért fontos, mert például ha a célt nem tudjuk pontosan körülírni az elején, 

akkor csak a homályban fogunk tapogatózni, hiszen azt sem fogjuk tudni, merre induljunk el. Ha a

célt nem tudjuk mérni valamilyen módon, akkor hiába a célkitűzés, hiszen nem fogjuk tudni, elértük-

e és vajon úgy, ahogy akartuk. Az is fontos, hogy tudjuk valóban megvalósítható-e, vagy elérhetetlen

számunkra, mert csak frusztráltak leszünk. Ha a cél nem időtartamhoz kötött, tehát nincs hozzá

határidő rendelve, akkor félő, hogy állandóan csak halogatni fogjuk annak elérését. 

A fókuszba mindig a végső célt állítsuk, azonban az odáig vezető úton határozzunk meg apróbb

részcélokat.  Ezek  az  egymásra  épülő  célok  ugyanis  egyre  közelebb  visznek  a  sikeres

megvalósításhoz. Céljainkat mindig úgy fogalmazzuk meg és tűzzük ki, hogy összhangban legyenek

életünk különböző aspektusaival. A három legfontosabb terület, amit a kitűzendő célok tekintetében

mindenképpen  érdemes  harmonikusan  szervezni,  a  személyes/családdal  kapcsolatos  célok,  a

szakmai/munkával kapcsolatos célok és az önfejlesztéssel/tanulással kapcsolatos célok. 

A  coaching  módszertanban  a  célállítás  alapvető  elemét  képezi  az  ülésnek,  legyen  szó

folyamatcélról vagy eredménycélról. Lényege, hogy ezzel az ügyfél saját céljait először felszínre

hozza, majd tudatosítja, mely egyrészt növelheti motivációját másrészt magabiztosabbá is teheti. 

Mindig nagyon fontos az elérendő cél vizualizálása, azaz minél részletgazdagabb leírása, és kifejtése, mely szintén közelebb hozza az egyént a megcélzott vágyálommal. 



A célok által lefesthető jövőkép jelentőségére hívja fel a figyelmet a következő párbeszéd, mely

egy rövid részlet az Alice Csodaországban című műből:

-Lenne szíves megmondani nekem, merre kell mennem? 

-Az attól függ, hova akarsz eljutni – felelte a Fakutya. 

-Ó, az egészen mindegy – mondta Alice. 

A Fakutya erre határozottan azt felelte:

-Akkor az is egészen mindegy, hogy merre mégy. 



Blanchard (2010) az üzleti világban ismert jövőképet úgy definiálja, hogy tudni kell „kik vagyunk, 

merre tartunk, és mi vezérel bennünket utunk során. A tudni kik vagyunk kérdés választ ad arra, 

hogy mi a küldetésünk, mit szeretnék elérni. A merre tartunk azt jelenti, hogy látjuk magunk előtt az elérni kívánt jövőt. Ami pedig vezérel minket, az a világos értékrend. 



1.2.2. A NÉLKÜLÖZHETETLEN TERVEZÉS



Ami támogathat bennünket mélyről fakadó álmaink megvalósításában, hogy világos, egyértelmű

célokat tűzünk ki, majd ezekhez terveket is kidolgozunk, meghatározva a cél eléréséhez szükséges

lépéseket. A terveinket megfogalmazzuk, leírjuk, megjelenítjük. Az álmodozás tehát önmagában nem

elégséges, cselekvésre, megküzdésre, szenvedélyre és kitartásra is szükségünk van ahhoz, hogy

valósággá váljanak. (Pál, 2015). Célok nélkül nem érdemes tervezni, és a megvalósítás alapja a jól

kidolgozott tervezés. A célhoz vezető utat úgy tehetjük meg a leggyorsabban és a legsikeresebben, 

ha gondosan megtervezzük a lépéseinket. 



Megvalósítható, jól felépített tervet kialakítani, olyan célt kitűzni, ami önmagában is fejlődésre

sarkall,  időt,  energiát  és  kellő  hozzáértést  igényel,  hiszen  az  álmodozás  és  a  tervezés  közti különbséget legkönnyebben a megvalósíthatóság szempontján keresztül érthetjük meg. Ehhez a

legideálisabb  segédeszköz  egy  „megvalósíthatósági  tanulmány”,  amely  segít  felmérni  a

lehetőségeinket, majd ezek alapján felvázolni, mikor és milyen erőfeszítések árán juthatunk el a

célunkhoz.  Minél  pontosabban  tervezünk,  annál  bizonyosabban  tudhatjuk,  hogy  az  út  egyes

szakaszain milyen cselekvésre van szükség és mikor merre kell fordulni. Meg kell terveznünk a

cselekedeteinket, fel kell építenünk a stratégiát. Azt is meg kell határoznunk, hogyan indulunk az

útnak, hiszen mindig az első lépés a legnehezebb. 



Fontos, hogy tervezés során megtaláljuk azt az irányt, ami a realitás talaján tart minket, de az se

jó, ha kishitűek vagyunk, nem szolgálja az előrelépést, a fejlődésünket. 



1.2.3. FOLYAMATOS ÉRTÉKELÉSEK, FELÜLVIZSGÁLAT, HOGY NE VESZÍTSÜK EL A

FÓKUSZT! 



„Abban a pillanatban, amikor megszületik a jövőképünk, máris úgy kell viselkednünk, mintha az a

jelenben lenne (Blanchard, 2010:49).” Ha ehhez tartjuk magunkat, akkor nehéz letéríteni a kijelölt

utunkról. Két alapvető feltétel a folyamatos fókusz, és a teljes elköteleződés. 



Pál (2015) szerint fontos, hogy a részsikerek után elismerjük és értékeljük az eredményeinket, megjutalmazva magunkat. A céljainkról másoknak is mesélünk, hisz ez is segít azok tudatosításban, 

illetve  további  embereket  vonhatunk  be  céljaink  elérésébe.  Ugyan  számolni  kell  a  kudarc

lehetőségével, de nem időzünk azoknál a képeknél, amelyek a sikertelenség utáni helyzetünkről

szólhatnak, csak tudomást veszünk róluk, és reagálunk, ha szükséges. Törekszünk a megerősítő, 

pozitív gondolatok előtérbe helyezésével anélkül, hogy a negatív gondolatokat teljesen elnyomnánk, 

letagadnánk. Az út során tudatosítjuk a cél elérésének vágyott következményeit, és az életünkben

megvalósuló reális pozitívumokat. 



Céljaink megvalósítása során bizonyos időnként rá kell pillantani az összképre, és felmérni a

„projekt”  előrehaladását.  Ekkor  vizsgáljuk  felül  terveinket,  a  terv  általában  a  legalapvetőbb tényezőkkel kalkulál, ám az élet néha keresztülhúzhatja számításainkat, egy váratlan esemény más

irányba terelheti a megvalósulást. Ezt nevezzük terv/tény összehasonlításnak. Az eltéréseket szintén

szükséges értékelni, majd levonhatjuk belőle a számunkra megjegyezendő konzekvenciákat. Fontos, 

hogy mindig több alternatívát vegyünk figyelembe, ha szükség esetén át- vagy újra kell ütemezni

terveinket. 



1.3. ÖSSZEGEZVE



A fejezet zárszavaként a kiinduló gondolathoz térnénk vissza egy pár mondat erejéig, Goethe

nagyszerű, és ideillő szavait idézve: „Bármihez, amit megtehetsz vagy megálmodsz, fogj hozzá! A

merészségben zsenialitás, erő és varázslat rejlik.” 









KÉRDÉSEK



1.Miért érdemes álmodozni? 

2.Milyen az analitikus vs. kreatív gondolkodásmód? 

3.Milyen viselkedésminták jellemzik a kreatív embereket? 

4.Mikor lehet részünk flow élményben? 

5. Milyen álmodozási stílusokat különböztethetünk meg? 

6. Milyen funkciói vannak az álmodozásnak? 





















7. Mit jelent az önmenedzselés? 

8. Milyen lépésekre bontható az önmenedzselés? 

9. Milyen a jó cél? 

10. Milyen belső korlátokat ismer? 
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 2. ÉLETSZAKASZAINK, ÉLETFELADATAINK



 Budavári-Takács Ildikó, Suhajda Csilla Judit, Visztenvelt Andrea







 “Embernek lenni nem adottság, hanem feladat. 

 Nem készen születünk embernek, hanem azzal a meghívással születünk, 

 hogy legyen belőlünk ember.” 

 (Jelenits István)



  

 Az ember életében öt nagy szakaszt tudunk megkülönböztetni, amelyeket alfázisokra bonthatunk

 (Super, 1968). A fejlődési periódusok a személyiség szerveződésének különböző szintjeit rajzolják meg,  a  rá  jellemző  fejlődési  feladatokkal  és  magatartásformákkal.  Az  életpályánk  során

 életszerepeket töltünk be, de megkülönböztetjük a nemekre jellemző életpálya mintákat is. Ebben a fejezetben áttekintjük, hogy az egyes életszakaszainkban milyen jellemzőink és milyen feladataink vannak életünk során. 




2.1. GYERMEKKOR

2.1.1. BIOLÓGIAI, KOGNITÍV ÉS TÁRSAS FEJLŐDÉS JELLEMZŐI



A  születéssel  elkezdődik  az  életpálya  is.  Az  életpálya  fejlődés  tekintetében  a  növekedés

szakaszáról beszélhetünk a születéstől egészen 14 éves korig. (Super, 1968) A növekedés szakaszába

esik bele a gyermekkor, amelynek sajátos kognitív, érzelmi és társas fejlődési jellemzői vannak. 



Biológiai, testi jellemzők



A gyermekkor nem egységes fejlődési szakasz. A születésünk utáni hat hét az újszülött, majd egy

éves  korig  csecsemőkor.  Ebben  a  szakaszban  rendkívül  gyors  fejlődés  jellemzi  a  gyermeket. 

Testsúlya megduplázódik, agysúlya növekszik, érzékszervei egyre élesebbé válnak. Mozgása egyre

harmonikusabb, összerendezettebb lesz, megjelenik a járás. A gyermek kisgyermek (1-3 év) korára a

testsúly gyarapodás lelassul, az agy tovább növekszik, a gyermek érzékszervei, mozgása egyre

finomabbá válik. Óvodás kor (3-6 év) végére, kisiskolás kor elejére (6 év) a gyermek átesik az első

alakváltozáson, aminek lényege, hogy az óvodásokra jellemző gömbölyded alak megnyúlik, a fej és a

test egymáshoz viszonyított aránya az 1:4 arányról az 1:5 arányra változik. A kisiskolás csont- és

vázizomrendszere  megerősödik,  képes  lesz  hosszan  tartó  statikus  mozgásokra,  például  képes

hosszan egy helyben ülni, illetve nagyobb súlyt cipelni. Az agy súlya, mérete is növekszik, elektromos aktivitásának mintázata változik. Hat- és nyolcéves kor között fejeződik be a kéreg myelinizációja, 

amely az agyi elektromos tevékenységre is hat. Ennek következtében a gyermek hosszabb ideig

képes figyelni. Az agy fejlődésének másik jellemzője a lateralizáció kialakulása, vagyis az agy egyik féltekéje  dominánsabbá  kezd  válni,  aminek  következtében  a  gyermek  mozgása  rendezettebb, 

kifinomultabb, bonyolultabb lesz. (Cole & Cole, 2005)



Kognitív jellemzők



Az újszülött és csecsemő, majd a kisgyermekkor kognitív fejlődésére jellemző, hogy elsősorban az

érzékszervei, ill. mozgása segítségével szerez információkat a környezetéből. A gondolkodás a külső

cselekvések belső reprezentációi által fejlődik ki. A szenzomotoros gondolkodás képessé teszi arra, 

hogy elemi problémákat felismerjen és azokat egyszerű szinten megoldja. Az óvodás korban már

képes gondolkodási műveletekre, de a világról még igen keveset tud. Ezeket a hiányosságokat a

fantáziájával pótolja. A kisiskolás korig tartó kognitív fejlődés eredménye, hogy a kisiskolás korú

gyermek képes lesz hosszabb idejű koncentrációra, képes lesz az akaratlagos, szándékos, irányított

figyelem működtetésére. Ezáltal ki tudja zárni a felesleges információkat, figyelme pontosabbá válik. 

Nő az emlékezeti kapacitás a rövid ill. a hosszú távú memóriában is. Ezek segítségével összetettebb

feladatok megoldására is képes lesz, és információk tömegét lesz képes tárolni. A gondolkodásában

megjelennek a konkrét műveletek, képes a műveletek megfordítására is. Gondolkodása már nem

szemléletvezérelt. Megjelenik a mennyiség, a súly, térfogat állandóságának megértése. Énközpontú

gondolkodása csökken, képes egyszerre több szempontot is figyelembe venni, például osztályozásnál

vagy sorba rendezésnél. A szempontváltás képessége lehetőséget ad arra is, hogy mások helyébe, 

érzelmeibe, gondolataiba bele tudjon helyezkedni. (Cole & Cole, 2005)



Társas kapcsolatok jellemzői



Születésünkkor családba születünk. A gyermek legfontosabb kapcsolata a csecsemőkorban a

fizikai, fiziológiai és pszichológiai szükségleteit kielégítő anya lesz. Az apa eleinte a háttérben

szerepel, de a fejlődés során egyre nagyobb szerepet kap a gyermek életében. A kisgyermeknél már

egyértelműen  fontossá  válik  az  apa,  aki  játékosságával,  testi  erejével,  temperamentumával  egy másik  kapcsolati  minőséget  jelent  számára.  Az  óvodás  korban  már  a  társas  kapcsolatokban  a szülőkön, rokonokon túl megjelennek a kortársak, de a gyermek számára még mindig a felnőtt lesz

érzelmileg a leghangsúlyosabb. 

A kisiskolás gyermek egyre önállóbban tudja ellátni önmagát az étkezés, öltözködés, tisztálkodás

területén.  Az  iskolában  önállóan  is  biztonságban  érzi  magát,  azonban  viselkedésének

szabályozásában  még  nem  önálló,  fontosak  a  felnőttek.  A  viselkedés  szabályozása  együttesen

történik  a  szülővel,  felnőttel.  A  felnőtt  gyakran  épít  a  gyermek  belátására,  humorérzékére, önbecsülésükre,  bűntudatára,  s  a  gyermek  ebben  a  korban  már  képes  együttműködni  a  saját

viselkedésének szabályozásában. Képes felfogni, megfogalmazni, hogy mi a jó, mi a rossz, képes segítséget kérni, problémáit, gondjait megosztani. Erkölcsi ítéletei meghozatalában elsősorban az

szabályozza, hogy mások (felnőttek) mit tartanak jónak vagy rossznak, melyek a társas normák. A

szabálytudat rendkívül erős, hiszen ebben a korban érti meg a szabályok, normák lényegét, azt, hogy

mindenkire egyformán érvényesek. Ugyanakkor a szabályokat mereven értelmezi, úgy fogja fel, mint

amit nem lehet megváltoztatni. Igyekszik a közösségbe beilleszkedni, de még a kortársak nem bírnak

olyan  jelentőséggel,  mint  a  felnőttek,  a  szülők.  A  kisiskolás  gyermek  számára  a  feladat,  a teljesítmény rendkívül fontossá válik, kialakul a feladattudat, megjelenik a teljesítménymotiváció. A teljesítmény másokkal összevetve válik értelmezhetővé, egyre fontosabbakká válnak a kortársak. A

barátság is egyre hangsúlyosabbá válik ebben az életkorban. A barátságban fontos az együtt töltött

idő, a hasonlóság az érdeklődésben, a képességekben és a személyiségjellemzőkben. (Cole & Cole, 

2005)



“Élet-álmok” gyermekkorban



Az “élet-álmot” felfoghatjuk az egyén önmagával kapcsolatos víziójának, jövőképének, amely az

önismeret része és amely a szocializációban alakul. 

Az  önismeret  köznapi  értelmében  az  önmagunkról  való  tudást  jelenti,  azt,  hogy  ismerjük

képességeinket,  adottságainkat,  vágyainkat,  céljainkat,  tudatában  vagyunk  személyiségünk

pozitívumainak, korlátainak, hiányosságainak. Áttekintésünk van saját személyiségünk összetevőiről, 

határairól  és  lehetőségeiről,  valamint  betekintésünk  van  viselkedésünk  hátterébe, 

motívumrendszerébe. A saját személyiségéről mindenkinek van élménye, tudomása, több-kevesebb

tudása. Mélyebb önismereten a személyiség megnyilvánulásai, tettei, szavai és azok háttere közötti

összefüggések  felismerését  értjük.  Az  önismerethez  jutás,  az  énideál  (eszmény)  és  az

önmegvalósításra törekvő önnevelés kialakulása egymással kölcsönhatásban segítik a személyiség

egységének kialakulását, (integrálódását), fejlődését. Az ember személyiséggé válásának folyamata

magában foglalja tudatának és öntudatának kialakulását, e folyamat a tudatos személyiség fejlődési

folyamata. (Budavári-Takács, 2013)

A gyermek öntudatának kialakulása csecsemőkorban kezdődik. Először felfedezi, hogy hatással

van a külvilágra: “én cselekszem”, majd elkezdi megkülönböztetni saját magát a környezettől, végül

körülbelül  másfél  éves  korára  fel  is  ismeri  saját  magát  a  tükörben.  Ekkortól  az  éntudatban megjelenik az “én, aki ilyen vagyok” reprezentációja. Három éves korra az éntudatban a testkép

mellett  az  énkép  kezdetleges  jellemzői  is  megjelennek.  Az  “én”  fogalma,  mint  mentális

reprezentáció, három éves kor körül jelenik meg. A gyermek elkezdi önmagát saját nevén nevezni. 

Kialakul a nemi identitás, és az énre vonatkozó tulajdonságok felsorolása. „Ügyes vagyok. Okos

vagyok.” 

Óvodás  kor  elején  a  gyermekek  konkrét  kategóriákban  gondolkodik  önmagáról.  „Gyorsan

szaladok” „Barna/szőke hajam van.” (Damon és Hart, 1988). Ebben a korban az irreális pozitív

énreprezentáció teljesen normálisnak számít, hiszen a „minden vagy semmi” gondolkodás nem teszi

lehetővé,  hogy  negatív  jellemzőkben  is  gondolkodjon  önmagáról  a  gyermek.  A  gyermek

énreprezentációjára elsősorban a szülők hatnak. Azonosul az azonos nemű szülővel és értékeli magát

a vele való összehasonlításban. 

Az iskoláskor előtti időszakban a gyermek eljut néhány tulajdonság integrálásáig, vagyis egy-egy

képesség területhez több tulajdonságot társít. „Ügyes vagyok otthon, amikor segítek anyának, az

óvodában ügyesen tudok gyurmázni is.” A szocializációs közeg szerepe óriási mivel a szülő és a felnőtt elvárásainak, értékelésének szeretne megfelelni. 

A kisiskolás gyermek önmagáról elsősorban az általa végzett tevékenységek és testi jellemzők

alapján  gondolkodik.  Hétéves  kortól  a  gyermek  már  különbséget  tud  tenni  mentális,  testi, 

pszichológiai  és  társas  énje  között.  A  különböző  tevékenységek  megítélése  összetettebbé  válik aszerint, hogy azzal milyen személyes viszonyuk van. Az énfogalom ebben a korban a kortársakkal

való  összevetés  kontextusában  jelenik  meg  (pl.  A  legtöbb  osztálytársamnál  jobb  vagyok

matematikából.).  Az  énkép  kialakulásában  egyre  nagyobb  jelentőségű  a  társas  összehasonlítás. 

Ennek oka, hogy a gyerekek ebben a korban igen sok időt töltenek egymás társaságában, valamint

gondolkodásukban egyre hangsúlyosabbá válik mások szempontjainak megértése. Az összehasonlítás

témája legtöbbször valamilyen teljesítmény, például sport- vagy tantárgyi teljesítmény. A gyermekek

folyamatosan  detektálják  környezetükben,  hogy  a  többiekkel  összevetve  mennyire  „jók”  vagy

„rosszak” az adott csoportban, ami fokozatosan beépül énképükbe (pl. Nem vagyok jó zongorista, 

mert a többiek jobbak nálam.). Ezt a társas összehasonlítási folyamatot erősíti fel az iskola, amikor a gyermekek teljesítményét egymáshoz viszonyítva értékelik. (Cole & Cole, 2005)

A születéstől egészen a kisiskolás korig elsősorban a szülők tervezik a gyermek életútját, vagyis a

gyermek “élet-álmait” a szülők alakítják. A szülők döntik el, hogy milyen óvodába, iskolába íratják be a gyermeküket, milyen szabadidős tevékenységeket végeztetnek velük. Minél ingergazdagabb a

környezet, amelyben a gyermek növekszik, annál több lehetősége van arra, hogy kipróbálja magát a

gyermek. A szülők iskolázottsága, társadalmi státusza, személyisége nagyban befolyásolja, hogy a

gyermek  álmait  hogyan  segíti  elő.  Egyálalán  fontosnak  tartja-e  a  gyermek  személyiségének

kibontakozását,  vagy  sem.  Gyakori  tapasztalat  napjainkban,  hogy  a  szülők  elsősorban  sikeres felnőtttet szeretnének gyermekükből, nem pedig boldog felnőttet. 



2.1.2. A PÁLYÁRA VALÓ FELKÉSZÜLÉS GYERMEKKORBAN



A pályaválasztás, a lehetséges életutak számbavétele az első pillanattól kezdve megjelenik a

családban: amikor megszületik egy gyermek a szülők a legapróbb megrezdüléseit is már egy-egy

pályához, szakmához kötik. („Nézd, hogy grimaszol, nagy színésznő lesz belőle!”, „Mekkora tornyot

épített, mint egy igazi mérnök!”). Ezekben a kimondott, vagy rejtett megnyílvánulásokban a szülők, a

család elképzeléseit, sőt sokszor elvárásait is felfedezhetjük. 

A család, mint elsődleges szocializációs közeg döntően befolyásolja a gyermekek pályaképét, 

amelyet nagyban meghatároznak azok az eszközök, játékok, amiket a gyerekek kapnak, vagy amiket

a szülőkkel együtt játszanak. Ha egy kisfiút farsangkor orvosnak öltöztetnek, ha játék sztetoszkópot

és mikroszkópot kap, az azzal való azonosulása, játéka felkeltheti a pálya iránti érdeklődését. 

A játékoknak és az élményeknek döntő szerepük van a későbbi pályafejlődésre. Számít az, hogy a

gyermek milyen szakmákkal, pályákkal találkozik, például, hogy mennyire tudja, ismeri, hogy a

környezetében  lévő  felnőttek  mivel  foglalkoznak.  Természetesen  a  gyermekek  elsősorban  a

tevékenységek élményét és kalandosságát keresik, nem véletlen, hogy a korai pályaelképzelésekben

a  pályán  használt  eszközök  és  a  ruházat  a  meghatározó.  Ezért  gyakoribb  talán  ebben  az

életszakaszban a kukás, az orvos, az eladó és az előadóművészethez tartozó (pl.: balerina, énekes)

szakmák, pályák választása, mint például a könyvelőjé, vagy az ügyvédé. 















A nevelés hatása a pályaválasztásra



A  család  azonban  nem  csak  az  információk  biztosításával  hat  a  gyermek  pályaismeretére, 

pályaelképzelésére. A pályalélektan képviselői már az 1940-es évektől kezdve vizsgálják, hogy kora

gyermekkori élmények, illetve a környezet által támasztott igények, amelyek összessége befolyásolja

a  kognitív  fejlődést,  a  személyiség  kialakulását,  milyen  hatással  vannak  a  későbbi  munka-  és pályaválasztásra. 

Roe (1956) elméletét igényelméletnek is szokták hívni. Nála ötvöződnek fejlődéspszichológiai, 

személyiségpszichológiai, és családpszichológiai elemek. Roe azt feltételezte, hogy a gyermekkori

szükséglet kielégítéseknek a minősége hat a szakmai beállítódás folyamatára is. Azonban ez nagyban

függ a szülői magatartástól, nevelési stílusától is. Roe hat nevelési stílust különbözteti meg:

Túlságos  óvás:  a  gyermek  igényeinek-szükségleteinek-  maximális  kielégítése;  a

gyermektől  ilyenkor  túl  keveset  követelnek,  elkényeztetik,  sok  tapasztalattól  elzárják, 

megnyilatkozásit korlátozzák

Túlkövetelés:  a  gyermek  igényeinek-szükségleteinek-  maximális  kielégítése,  de

célirányosan,  a  cél  a  teljesítés,  a  teljesítmény. 

Szeretetteljes  elfogadás:  a  szükségletek  méltányos  kielégítése;  bátorítják  a  gyermek

önállóságra való törekvését, figyelembe veszik a fejlődést; a családi környezet meleg. 

Alkalmi  elfogadás:  a  gyerekkel  való  törődés  alkalmi,  véletlen;  a  törődést  a  szülők

elfoglaltsága, leterheltsége, munkahelyi problémája határozza meg

Visszautasítás: a fiziológiai szükségleteket általában kielégítik a szülők, de mindez nem

párosul szeretettel, törődéssel, nem jelent védettséget. 

Elhanyagolás: bár a gyereket nem utasítják el, még a fiziológiai szükségleteket sem

elégítik ki maximálisan. (Szilágyi,1997)

Roe vizsgálatai azt mutatják, hogy a gyermekként otthon tapasztalt légkör, foglalkozás kihatással

van a felnőtt életre és a pályaválasztásra: a biztonságos családi légkör (pl. szeretet-teljes elfogadás, túlságos óvás) személyfókuszú (pl.: szolgáltatás, művészi, kereskedelmi), a ridegebb környezet (pl.:

elhanyagolás, visszautasítás), tárgyfókuszú (pl.: technika, természettudományos) pályaválasztáshoz

vezethet. 

A családnak döntő szerepe van abban is, hogy a gyermek szabadidejében milyen élményeket, 

lehetőségeket biztosít, ahol a munka, a pályák világáról ismereteket szerezhet. Ma már léteznek

kifejezetten olyan játszóházak (pl.: Minipolisz), ahol az egyes foglalkozásokat, felnőtt szerepeket

kipróbálhatnak a gyermekek. Azonban bármely hétvégi kirándulás (pl: kisvasúttal), múzeum, vagy

különóra is lehetőséget nyújt egy-egy terület megismerésére, illetve a területen megszerezhető

ismeretek elmélyítésére. 



Az iskola, a pedagógusok szerepe és feladatai a pályára való felkészülésben



A gyermekkor másik meghatározó közege a köznevelés intézményei, az óvoda és az általános iskola. A pedagógusoknak nem csak az oktatás, hanem a nevelés is a feladataik közé tartozik. A

választott tananyagok, feladatok ezért nagy mértékben befolyásolják a gyermekek világról, adott

esetben a munka világáról szerzett képét, ismereteit. A jelenlegi jogi szabályozás (pl.: Köznevelési

törvény, NAT) minden pedagógus (így az alsó tagozatban oktatók számára is) a diákok életkori

igényeihez kötött pályaorientációjának koordinációját. (Suhajda, 2013)

A  későbbi  pályaválasztási  döntést  akkor  lehet  sikeresen  meghozni,  ha  azt  egy  információs, 

informáló  folyamat  előzi  meg,  és  az  minél  hosszabb  ideig  tart,  annál  több  az  esély  a  döntés kikristályosítására, a későbbi tanulmányokra való felkészülésre. Ez különösen jelentős azoknál a

diákoknál, gyermekeknél, ahol a családi háttér nem teszi lehetővé az információk és élmények

szerzésének lehetőségét. (Suhajda, 2014)



Láthatjuk tehát, hogy a gyermekkori élményeknek rendkívül nagy hatással vannak a későbbi

pályaelképzelésekre, de a pályaválasztásra is. Ezért érdemes a családban és az iskolában is erre

hangsúlyt fektetni, és célzott programokkal (pl.: foglalkozások napja az iskolákban, vagy a szülők

munkahelyének megmutatása) segíteni az információk és élmények gyűjtését. 



2.2. SERDÜLŐKOR, FIATAL FELNŐTTKOR



2.2.1. BIOLÓGIAI, TESTI, ÉRZELMI, TÁRSAS FEJLŐDÉS JELLEMZŐI



A serdülőkor 10 éves korban kezdődik és egészen 18 éves korig tart. Ezt az igen hosszú fejlődési

szakaszt követi a felnőttkor. A felnőttkornak az eleje a fiatal felnőtt kor. 



Biológiai, testi jellemzők



A serdülőkor az érési folyamataik által beindított hormonális és testi változásokkal kezdődik. 

Egyéni adottságaik miatt igen nagy különbségeket mutathatnak a korosztályon belül. Előfordulhat, 

hogy két egyforma korú gyerek közül az egyik még nem esett át a serdülés okozta testi változásokon, 

a másik már igen, így testmagasságukban, küllemükben, hangszínükben igencsak különböznek. A

hormonális változások mindkét nemnél a másodlagos nemi jelleg kialakulásához vezetnek. Ebben is

nagy egyéni eltérések mutatkozhatnak. Ugyanakkor a két nem fejlődési tempója is eltér. A lányok

már  12-14  évesen  nőies  formát  mutatnak,  míg  a  fiúk  csak  később,  17-18  évesen.  A  serdülők idegrendszere is megváltozik, ugyanis az agy súlya rohamosan nő. A serdőlőkor végén, a fiatal

felnőtt korra eléri a végleges, felnőttkori agy súlyát, 1350 grammot. Ennek következménye, hogy a

serdülő, fiatal felnőtt kognitív kapacitása óriásira növekszik. 



Kognitív jellemzők

 

A serdülők gondolkodási képességeiket tekintve túljutottak a konkrét műveleti szakaszon, már a

formális  műveletek  szakaszának  jellemzőit  figyelhetjük  meg  (Piaget,  1970).  Gondolkodásukban

megjelenik a lehetőségekben való gondolkodás, a hipotézisekben való gondolkodás. Egy probléma

megoldásához minden lehetséges logikai kapcsolatot módszeresen végig gondolnak. Képesek elvont

fogalmakban gondolkodni, a gondolkodásról gondolkodni. Gyakran gondolkodnak a megszokottól

eltérő módon és újraértelmezik a társadalom, a politika, a vallás az erkölcs alapproblémáit. Igen

fogékonyak  olyan  gondolkodási  rendszerekre,  amelyeken  gyakorolhatják  gondolkodási

képességeiket,  például  érdekli  őket  a  túlvilág,  az  űr,  a  végtelen,  a  vallás,  az  élet  értelme,  a környezetvédelem kérdései. Képesek szempontváltásra, decentrálásra, így a korábbinál jobban bele

tudnak helyezkedni mások gondolataiba, érzelmeibe. Végül megjelenik a jövőről való gondolkodás is. 

Ez nem azt jelenti, hogy hosszú távú terveket képesek készíteni, de már foglalkoztatja őket a jövő. 

(Keating, 1980)

A  kognitív  képességek  csúcsa  a  fiatal  felnőttkor,  vagyis  a  kognitív  terhelhetőség  ebben  az életkorban kimagasló. 



Társas viselkedés



A  serdülők  társas  viselkedésére  rányomják  a  bélyegüket  a  hormonális  és  testi  változások. 

Változnak a családi kapcsolatok, a kortárs kapcsolatok, megváltozik a barátság minősége, megjelenik

az ellenkező nem iránti vonzalom. 

A serdülők nemi éréséhez a gyerekek szülőkkel szembeni érzelmi távolságtartása és fokozott

önállósága  társul.  Az  anya  gyermek  kapcsolat  átmenetileg  konfliktusosabbá  válik  mindkét  nem esetében.  Ennek  magyarázatát  többek  között  abban  kereshetjük,  hogy  az  anyáról  való  leválás pszichológiailag nehezebb, mint az apáról való leválás. (Hill, 1988)

A kortárs kapcsolatok jelentősen megváltoznak a serdülő korban. A gyerekek nem elégednek meg

a saját nembeliek társaságával, egyre inkább keresik a másik nem társaságát. Az azonos nembeli

barátságok minősége is megváltozik. Jellemző, hogy a barátokkal több időt tölt a gyermek, mint a

családjával, vagy egyedül. A barátokkal eltöltött időt mindennél többre értékelik. A barátságokban a

közös  érdeklődési  kör,  a  hasonló  értékek  és  attitűdök,  a  lojalitás  és  az  intimitás  válik  a legfontosabbá.  Ezek  biztosítják  a  legtöbb  támogatást  és  megértést  a  barátságokban.  (Youniss, Smollar, 1985) Az intimitás és lojalitás az alapja a mély önfeltáró beszélgetéseknek, amelyekben

meghatározzák saját magukat és fedezik fel identitásukat. 



“Élet-álmok” serdülő és fiatal felnőtt korban



A serdülőkorban a legfontosabb kérdések az identitással ill. az énképpel kapcsolatosak: „Ki

vagyok én? Milyen vagyok én?”. Merre tartok? Mit akarok? Milyen terveim, álmaim vannak? A külső

szemlélő számára a serdülők úgy tűnhetnek, mintha befelé fordulnának, vagy legalábbis a szülőtől és

általában a felnőttektől elfordulnának. Mintha csak a fantáziájukban élnének és „álmodoznának”. 







Serdülőkorban az énkép konkrét tulajdonságokban ölt testet, többféle tulajdonsággal írják le

magukat. Az önjellemzésre használt kategóriák serdülőkorban pl. a sportteljesítmény, a tanulmányi

teljesítmény, a pályaalkalmasság, a külső megjelenés, szociális elfogadottság, vagy a romantikus

vonzerő. (Harter, 1999) Különböző helyzetekben másként írják le magukat és valóban másként is

viselkednek különböző helyzetekben. Mintegy „kipróbálják a személyiségüket”, keresve a választ

arra kérdésre, hogy kik is valójában? Az ellentmondás a személyiség alakulásával, érésével oldódik

majd fel a személyiségfejlődés során. 



2.2.2. AZ ÉLETPÁLYÁRA VALÓ FELKÉSZÜLÉS SERDÜLŐKORBAN



Az  életpálya  alakulásnak  szempontjából  a  14.  és  18.  életév  közötti  időszak  kiemelkedő

jelentőséggel bír, hiszen ebben az időszakban alapozódik meg a fiatal identitása, önazonossága. Mire

a  diák  eléri  az  érettségi  időszakát  képes  intellektuális  gyarapodása  révén  logikai  összetartozó egészek mentén megérteni a világot. Azáltal, hogy a fiatalok magasabb szinten gondolkoznak, kezdik

jobban igényelni a mélyebb társas kapcsolatok kialakítását. 

Ebben az időszakban jelenik meg az önismertre vonatkozó kíváncsiság, a fiatalok meg akarják

ismerni magukat, tudni akarják, hogy kik is ők valójában, és céljuk, hogy ezekre a kérdésekre

megtalálják a választ, amely személyiségfejlődést idéz elő. Hogy kialakuljon az egészséges önkép

szükség  van  társas  visszajelzésre,  elengedhetetlen  továbbá  a  megfelelő  realitásérzék,  és  az önelfogadás. (Gebauer)



A  pályaválasztás  hatására  számos  problémával  szembesülnie  kell  a  fiatalnak.  Felléphet  a

pályaválasztási érettség hiánya, amelynek hatására a pályaválasztási döntés nehezebbé válik. A

pályaválasztási érettség hiányának több oka is lehet: (Zakar, 1988). 



Az inaktivitás, amelynek következtében nem képes a diák dönteni, pályát választani. 

Ekkor a pszichikus funkciók jól működnek, mégis nincsen meg az egyénben az az aktivitás, 

belső késztetés, amely a cselekvésvágy alapfeltétele. 

Az önismeret hiánya, illetve a nagyfokú érzékenység is vezethet odáig, hogy a diák nem

éri  el  a  megfelelő  pillanatra  a  pályaválasztási  érettséget.  Továbbá  nem  megfelelő

személyiségfejlődés révén, illetve különböző traumák hatására is kialakulhat ez az állapot. 

A döntésképtelenség: ebben az esetben a diákok a sokféle lehetőség közül nem tudják

kiválasztani a számukra megfelelő opciót. 

A  pályaválasztást  megnehezíti  még  a  kapunyitási  pánik  jelensége.  A  kapunyitási  pánik  nem

rendelkezik tudományosan megalapozott háttérrel, mégis ez egy létező dolog. A pánik alapja, hogy

az egyén egy nagyon nagy váltásba kerül. A gimnáziumi lét a pályaválasztóknak biztonságot és

stabilitást adott, most pedig ki kell lépniük egy kevésbé védett környezetbe, amely egyfajta döntési, cselekvési bénultságot vezethet. 









A család szerepe



A családnak számos jellemzője kihat a fiatal pályaválasztására: ilyen a gazdasági helyzet, a

társadalmi  helyzet,  az  etnikai  hovatartozás,  a  családi  érték-  és  normarendszer,  a  családi

kapcsolatrendszer, a szülők iskolázottsága. 

Régebben a családmodellekre az volt a jellemző, hogy az apa volt a „kenyérkereső”, ő volt az, aki

eltartotta  a  családot.  Emiatt  a  gyermek  pályaválasztásánál  az  apa  foglalkozása  volt  az,  ami dominánsan mintául szolgált. Napjainkra a nők munkaerő-piaci erősödése jellemző, éppen ezért az

anyák foglalkozása is mintát képez a fiatalok elképzeléseiben. A XXI. századra azonban a munka már

nem csupán keresőtevékenységet jelent, hanem az önkifejezés egyik eszközévé vált. Ráadásul a

szakmák gyors fejlődésével, specializációjával a fiatalok választását sokszor nem értik (mert nem

ismerik), vagy értik meg a szülők, ami családi konfliktusokhoz vezethet. 



Sajnos azonban egy jól működő családban is akadhatnak olyan esetek, amelyek negatív irányban

befolyásolják a pályaválasztást. Ilyenek lehetnek:



Konfliktusokkal teli családban felnövő, illetve csonka családban felnőtt gyermek - mivel a

fiatalok  ezeket  a  feszültségeket,  problémákat,  szorongásokat  egy  életen  át  magukkal

vihetik. 

A  szülő-gyermek  kapcsolatban  nagyon  fontos  a  következetesség  és  tudatosság.  A

gyermeknek tudnia kell mi az, amit elvárnak tőle, de ugyanakkor fordítva is igaz, a szülőnek

is tudnia kell mi az amit elvárhat csemetéjétől. Nagyon fontos, hogy az elvárások és a

képességek összhangban legyenek. Ha a szülő nem a gyerek képességeihez mérten hoz

elvárásokat és a mérce túl magasan lesz , teljesíthetetlenné válik az elvárás. Mindez azon

kívül, hogy konfliktust eredményez a két fél között, a gyermek önbecsülésében is kárt okoz

és ez súlyos önértékelési problémákhoz vezethet. 

Említhetjük az előző fordított részét is, amikor a szülő semmilyen, vagy túl alacsony

elvárásokkal van gyermeke felé. Az elvárások hiányában, ráhagyó szülői magatartás mellett

a gyermek öndefiníciója szintén nem megfelelően fog alakulni. (Petró, 1997)



Gyakran találkozni olyan történetekkel, amelyek arról szólnak, hogy egy szülő be nem teljesített

vágyait erőlteti utódjára. Ezek a hatások az esetek nagy részében küzdelmes és boldogtalan életet

eredményeznek a fiatalnak. Ha az egyénnek olyan munkát kell végeznie, amit nem szeret egy

bizonyos telítettség után pályakorrekcióra lesz szüksége. Ez a korrekció akár többszörös is lehet, 

mire megtalálja mi az a pálya, munka, amiben boldog és sikeres lehet. Ezért fontos hogy a szülő

segítőként  legyen  gyermeke  mellett,  megteremtve  az  önálló  döntés  lehetőségét.  Egyedül  kell

választania, hiszen a nem megfelelő pályaválasztást sokkal nehezebb korrigálni, mint ha tudatosan

készülve, elégedetten lépünk a munka világába. 

Mindezek miatt érdemes a pályaválasztási döntésre felkészülni, a lehető legszélesebb információ

megszerzését követően, a tapasztalatok összegzésével tervet készíteni, mert ezáltal elkerülhető a

döntéssel járó stressz és feszültség, illetve az átgondolatlan döntéshozatal. 













2.3. FIATALOK AZ ÉLETPÁLYÁJUK KEZDETÉN



Azt,  hogy  kit  tekinthetünk  fiatal  felnőttnek,  nagyon  sokféleképpen  definiálhatjuk.  Különböző

szempontokat adhat a pedagógia, a pszichológia vagy éppen a szociológia szakirodalma. Az utóbbi

évtizedekben egy új fogalom jelent meg e tudományokban, a posztadoleszcencia. A latin eredetű szó

a „fiatal korból a felnőtt korba való átmenet időszakát jelenti; a pubertás befejezésétől a növekedés teljes befejezéséig, általában tehát a 14-16. évtől a 22-24. évig terjedő életszakasz.” (Szávai, 1991) Megközelíthetjük azonban úgy is, mint a serdülőkor, az igazi felelősségvállalás korának kitolódása, 

egyfajta elhúzódó kamaszkor, késői fiatalkor. Van, ahol ezt a gyermekkorból a felnőttkorba lévő

átmeneti periódust ifjúkornak nevezik. A társadalmi integráció és a társadalmi változások általános

szempontjai között az ember önmagára találásának és identitástudata kialakulásának életszakasza. 



Függetlenedés



A periódus vizsgálatának középpontjában a fiatalok függetlenedési törekvései állnak, ami egy

folyamatként  értelmezhető.  A  folyamat  azonban  meghatározott  az  adott  társadalomszerkezeti

feltételek által. A leválás összetevőit a jogi értelemben vett, a közös fedél alóli, az anyagi- pénzügyi, az önálló döntést eredményező és a szubjektív leválás dimenzióiként fogalmazhatjuk meg. Az elmélet

szerint azok tekinthető felnőttnek, akik a következő feltételeknek maradéktalanul megfelelnek:

elérték a nagykorúságot, 

saját lakásukban önálló háztartást vezetnek, 

pénzügyileg önállóak, 

szülői  ellenőrzés  nélkül  hozzák  meg  az  életútjuk  szempontjából  fontos  döntéseiket

(pályaválasztás, partnerválasztás, családalapítás stb.)

és saját magukat képesek felnőttként elfogadni. 

A  posztadoleszcencia  bizonyos  kritériumokat  teljesítve  már  a  felnőttekhez,  bizonyos

kritériumoknak  pedig  nem  megfelelve  még  a  fiatalokhoz  tartoznak.  (Vaskovics,  2000)



A fenti elmélettel némileg egybevág Junge gondolatmenete is. Szerinte az ifjú felnőtt kor akkor

kezdődik, ha a fiatal a felnőtté válás során bizonyos társadalmi, vagy gazdasági önállóságot mutat

(pl.: elkezd dolgozni, vagy önálló lakást tart fent) és akkor fejeződik be, amikor a társadalmi és

gazdasági önállósága tartósan megvalósul. Ez az életmód egy sajátos életszakaszt teremt meg, 

amelynek fő jellemzője az átmenet a függőség és a függetlenség között. 

Az előbb említett gondolatokból látszik a leginkább, hogy életkorbeli elkülönítésük mennyire

ingoványos talaj. A társadalmi, gazdasági önállóság bekövetkezhet az általános iskolai tanulmányok

befejezésével (14 év), de általában az egyetemet végzettek 29-30. életév táján érik el ezt a szintet. A



















korosztály tehát elég vegyes. Minthogy az ifjúkort általában a szakirodalom a 14-20 év közötti

időszakra teszi, így a fiatal felnőtt korszakát körülbelül a 21-30 életév közötti korszakra tehetjük. 

(Juhász, 1998)



A fiatal felnőttek főbb jellemzőit az alábbiakban foglalhatjuk össze:



Érdeklődési körük eléggé kitágult, általános nyitottság jellemzi őket a világ dolgai iránt

Jelentős információforrásuk a média és az internet. 

A kultúra fogyasztásában élen járnak, többet utaznak, nyitottabbak és képzettebbek. 

Jellemző rájuk az individualizáció, és emiatt sokféle életstílus és irányvonal különíthető

el közöttük, már 3-4 év korkülönbséggel is másfajta életmódot mutatnak az ifjú felnőtteken

belül. 

Ők  a  posztmateralista  értékítélet  hordozói:  jelentős  értéknek  tartják  pl.:  a

környezetvédelmet  és  a  műemlékvédelmet. 

Társadalmi  kapcsolataik  ún.  önreflexiós  típusúak,  amelyek  pusztán  a  kapcsolatok

kedvéért kötődnek és azután gyorsan fel is bomlanak, így a rokoni rendszert egyre inkább a

szabadon  választható  ismerősökből  álló  rendszer  váltja  fel  és  ez  lesz  a  fő  referencia

csoportjuk, amely befolyásolja őket. 

Korán szembesülnek a társadalom konkurencia- és teljesítménynormáival. 

A munkahelyek világával kapcsolatos első tapasztalataikat később szerzik meg, mint a

korábbi generáció tagjai. 

Szakmai  jövőjük  megalapozását  az  államilag  elismert  képzésben  látják,  így  egyre

hosszabb ideig maradnak az iskolapadok között. (Juhász, 1998)



A fiatal felnőtt átmeneti stádiumban él: megszűnt igazán fiatalnak lenni, és mégis makacsul

annak tartja magát. Sok tekintetben felnőttként él, de el kell viselnie, hogy a felnőtt társadalom nem mindig tekinti őt egyenrangú tagjának. Már nem gyerek, de még nem is felnőtt. A függetlenség

kényszere  határozza  meg  minden  érzelmét,  gondolatát  és  cselekedetét.  Ezzel  párhuzamosan  a

társadalom komoly döntéseket vár el tőle, amik meghatározzák későbbi jövőjét a képzés és a hivatás

útján. 

A felnőtt létet csak kipróbálja anélkül, hogy teljes felelősséget vagy kockázatot vállalnia kéne

érte. Biztos háttérként ott vannak mögötte a szülők, akik az esetleges anyagi, lakás vagy döntési

problémák esetén támogatást nyújtanak. 

Az idő szerepe megváltozik az életében, hiszen a kulturális örökség elsajátítására egyre több évet

fordítanak a fiatal felnőttek. Bizonyos főiskolai/ egyetemi képzési idők lehetővé teszik ennek az

életszakasznak az elnyújtását. 

Saját  életstílust  teremtenek  maguknak,  amiben  a  gyermeki  felhőtlenség  jegyei  dominálnak. 

Ugyanakkor a fiatal felnőtt sok képességét kipróbálja és életcéljai is megmérettetnek. Számot vet azokkal  az  értékekkel,  amiket  a  szülői  házból  hozott.  Személyisége  átstrukturálódik,  énképe módosul. Ebben az időszakban az élet egyik legfontosabb átmeneti fázisán küzdi át magát: az otthont

elhagyva lassan meg kell tudni állnia a saját lábán, egyre nagyobb elköteleződéseknek kell alávetnie

magát a munka és a párkapcsolat területein és meg kell tanulnia az életét saját döntései mentén

alakítani. 



2.4. FELNŐTTKOR



2.4.1. A FELNŐTTKOR KRITÉRIUMAI ÉS SZEREPEI



A felnőtt kornak különböző kritériumai vannak. Biológiai szempontból felnőttnek tekintjük a

biológiailag érett, nemzőképes embereket. A serdülőkor tulajdonképpen a biológiai felnőtt korba

való belépést jelenti. A serdülő képes gyermeket nemzeni, gyermeket hozni a világra, ugyanakkor

sem érzelmileg, sem társadalmilag, sem jogilag nem tekinthető felnőttnek. 

Jogilag Magyarországon felnőttnek tekinthető az az egyén, aki betöltötte 18. életévét. Ekkortól

jogilag felelős tetteiért, súlyosabban ítélhetőek meg cselekedetei, teljes mértékben felelősséget kell vállalnia tetteiért. Bizonyos jogok csak a felnőtteket illetik meg, ilyen például a szavazati jog, vagyis szavazhat és rá is szavazhatnak. Ugyanakkor a jogilag felnőtt ember sok esetben mégsem teljes tagja

a társadalomnak, hiszen nem vesz részt a társadalom önfenntartásában, például diákként a családra, 

a  társadalom  ellátórendszereire  van  utalva,  önmagát  nem  képes  fenntartani.  (Budavári-Takács, 2013)



Társadalmi szinten felnőttnek tekinthető az az egyén, aki önmagát képes fenntartani, ellátni, 

képes önmagáról gondoskodni. A társadalmi felnőttség kritériuma az, hogy az egyén részt vegyen a

társadalmi munkamegosztásban, vagyis munkát végezzen. A munkavégzés azonban sok esetben

hamarabb is elkezdődik, hogy az egyén jogilag felnőtt lenne. Ilyen például a 16 éves korban való

munkába állás. Pszichológiailag felnőttnek tekinthető az az egyén, akinek érett a személyisége, 

vagyis  képes  felelősen  önmagáról  és  másokról  gondolkodni,  képes  önmagáért  és  másokért

felelősséget vállalni. (Budavári-Takács, 2013)



Felnőttkorban a szerepeket elsősorban az egyén neme és kora határozza meg. A társadalmak

különböző  elvárásokat,  szerepviselkedéseket  és  normákat  fogalmaznak  meg  a  különböző  korú

nőknek és férfiaknak. Ez az elvárásrendszer a társadalmi óra. A társadalmi óra alapján az egyén

életében  bekövetkező  életesemények  lehetnek  időben  normatívak,  vagyis  egy  adott  életkorban

történhet meg, adott életkorban könnyebben bekövetkezhet az egyén korára jellemző társadalmi, 

biológiai, pszichés jellemzői miatt (pl. gyermeket szülni 25 évesen, érelmeszesedést kapni 65 évesen) vagy  időben  nem  normatívak,  vagyis  olyan  életesemények,  amelyek  nem  elvártak  egy  adott

életkorban (pl. gyermeket szülni 45 évesen, olimpián részt venni 70 évesen). (Budavári-Takács, 

2013)



Az  életesemények  bekövetkeztét  nézve  megkülönböztetünk  statisztikailag  normatív  és  nem

normatív eseményeket. A statisztikailag normatív eseményekre jellemző, hogy az emberek nagy

tömegénél történik meg az adott esemény (pl. szülni 30 évesen, nyugdíjba vonulni 62 évesen). A

statisztikailag nem normatív azt jelenti, hogy olyan eseményről van szó, amely a nagy átlagon kívül

esik, megtörténésének esélye kicsi (pl. gyermeket szülni 13 évesen, agyvérzést kapni 65 évesen). Az

életeseményeket ezek alapján négy nagy csoportba lehet sorolni. 



Normatív vagy sem Időben normatív

Időben nem normatív


Statisztikailag

Nyugdíjba vonulni 62

Első gyermek 30 évesen. 

normatív

évesen. 

Agyvérzést kapni 65

Agyvérzést kapni 35 évesen. 

Statisztikailag nem évesen. 

Olimpián részt venni 70 éves

normatív

Olimpián részt venni 25


korban. 

évesen. 

 

2.1. ábra: Az életesemények csoportjai

Forrás: Neugarten, 1965





Az  egyén  társadalmi  szerepeit  leginkább  Super  (1987)  életpálya-szivárványával  lehet

szemléltetni.  Az  életpályát  különböző  szerepek  színes  szövetének  fogta  fel,  melyben  az  egyén szerepei egymást váltják, kiegészítik, színesítik. 

Az  életben  betöltött  szerepeink:  gyerek,  tanuló,  szabadidős  tevékenység,  polgár,  dolgozó, 

házastárs, háztartásfenntartó, szülő, dolgozó-nyugdíjas. A kor előrehaladtával a szerepek jelentősége változik. Egyesek elhalványulnak, megszűnnek, más szerepek előtérbe kerülnek. Az élettel való

elégedettséget nagyban meghatározza, hogy szerepeinket milyen színvonalon tudjuk betölteni. 

A szerepek mindig társas közegben nyilvánulnak meg. Ahhoz, hogy egy szerepet megvalósítsunk, 

az  kell,  hogy  az  adott  interakció  résztvevői  szerepigényeket  „fogalmazzanak”  meg  különböző

kommunikatív eszközökkel. Ez a szerepküldés. A szerep megvalósításához szükséges, hogy mindig, minden körülmények között teljesítsük szerepünket, amikor a szerepnek megfelelő szituáció adódik. 

Ha ezt nem teljesítjük, akkor ezt a társas környezet szankcionálja, ezt szerepnyomásnak hívjuk. 



Dahrendorf a szerepelvárásokat a következmények súlyossága szempontjából a következőképpen

osztályozza (Dahrendorf, 1994):



Kann-elvárások – ezek a szerep megvalósításával szemben táplált csekély szankcióval

járó követelmények, melyeket az illem és a jó modor szabályaiként azonosíthatunk (pl.:

Nem illik egy tanárnőnek sztriptíz táncot lejteni. Ha megteszi, erkölcstelennek bélyegzik.). 





Soll-elvárások – ezek közösségi szankciók, melyek a szerep¬elvárások megsértése

esetére kiközösítést, kerülést, deviánsnak járó megbélyegzést helyeznek kilátásba (pl. Egy

nő  nem  részegedhet  le  nyilvánosan.  Ha  megteszi,  akkor  elkerülik,  alkoholistának

bélyegzik.). 

Muss-elvárások  –  ezek  társadalmi  szankciók,  melyek  az  elvárások  felrúgása, 

kijátszása, semmibevétele esetére büntetőjogi következményekkel fenyegetnek (pl. korrupt

rendőr). 

A társadalmi szerepek felnőtt korban a legszínesebbek, majd az idősödéssel vagy az egyén

társadalomból való időszakos kivonulásával (pl. gyes, munkanélküliség) csökkennek. A munkából

való kivonulás (pl. munkanélküliség) a legmeghatározóbb esemény, ami drasztikusan csökkenti az

egyén társadalmiszerep-vállalását. A munkahelyi kapcsolatok elvesztésével az ember kapcsolatainak

és szerepeinek jelentős részét elveszíti. A veszteségek sorát súlyosbítják egzisztenciális veszteségek is, hiszen a munkanélküli egyén jövedelme sokszor csak az ellátó rendszerekre korlátozódik. Ezek a

veszteségek egyéni szinten megviselik a személyiség alkalmazkodóképességét. (Budavári-Takács, 

2013)



2.4.2. ÉLETPÁLYA-FEJLŐDÉS



Super életpálya-fejlődést leíró elméletében a felnőttkor kezdete a felfedezés stádiumába esik

(15–24 éves kor). A fiatal felnőtt az átállási vagy átmeneti fázisban (18–21 éves kor) kísérleteket tesz arra,  hogy  a  saját  magáról  alkotott  elképzeléseket  szakmai,  területeken  is  realizálja.  Konkrét szakmai tevékenységekben (szakmai képzésre jelentkezik, nyári szakmai gyakorlatot végez, részidős

vagy teljes idős állást vállal), sportol, zenél, ismerkedik, bulizik, párválasztással kísérletezik, konkrét személyes tapasztalatot szerez a munkatevékenységekről, ill. önmagáról. A kipróbálás fázisában

(22–24  éves  kor)  a  saját  magának  megfelelőnek  ítélt  szakmai  területek  egyre  inkább

körvonalazódnak. Ezeken a szakmai területeken a fiatal felnőtt kipróbálja, hogy az adott szakma, 

pálya  mennyire  felel  meg  a  teherbírásának,  a  saját  életpályájáról  alkotott  elképzelésének,  ill. 

mennyire vág össze a pálya az öndefiníciójával. (Budavári-Takács, 2009)

A megállapodás stádiuma során (25–44 éves kor) ha a felnőtt egy olyan tevékenységet talál, 

amely  megfelel  számára,  igyekszik  ezen  a  területen  tartós  állást  találni.  Ez  a  tartós  pozíció megtartásának  szakasza,  amelynek  az  első  éveiben  lehet  néhány  kísérlet  a  konkrét  munkahely változtatására, de a konszolidáció – különösen a felsőfokú végzettségűek körében – minden további

kísérlet nélkül megtörténhet. A megállapodás stádiumának első fázisa a kísérleti, kipróbálási fázis

(25–30  éves  kor).  Amennyiben  az  alkalmasnak  tekintett  tevékenységi  terület  egy  vagy  két

munkahelyváltás után nem bizonyult megnyugtatónak, világossá válik, hogy a szakmai életpálya

különféle munkavállalás következménye lesz, a személyiség felismeri, hogy a szakmai tevékenység

megfelel számára, teherbírása is megfelelő, a konkrét munkahelyválasztások azok, amelyek erre

rávilágítanak. A stabilizáció fázisa (31–44 éves kor) során már egy szakmai életpálya kirajzolódik, az egyén azon fáradozik, hogy stabilizálja magát, és a munka világában önmagának szilárd helyet

biztosítson, a legtöbb kereső tevékenységet folytatók számára ezek az élet kreatív évei, szakmai

törekvése az, hogy biztos helyet keres magának a munka világában. A fenntartás stádiumában

(45–64  éves  kor),  miután  sikerült  állandó  helyet  találni  a  munka  világában,  felmerül  ennek megtartásának igénye. Ehhez már kevés új terület jön, sokkal inkább uralkodó a kialakult irányba

történő folytatása. A tartós pozíció megtartása a főcél, és az új feladatok csakis úgy léphetnek be, ha azok összefüggnek az eddigi szakmai életpályával. (Budavári-Takács, 2009)









A hanyatlás stádiuma (65 éves kortól) már a fizikai, szellemi erő csökkenésével jár, megváltozik a munka aktivitása, végül megszűnik. Ekkor új szerepeket kell kifejleszteni, először a szelektív

résztvevőét, majd a megfigyelőt. Általában a fizikai és pszichikai erő gyengülése motiválja azt a

pillanatot, amikor feladják a munka világában való aktív létet. Alfázisok: lelassulás fázisa (65–70 év): a munka aktivitásának üteme változik, szükségessé válik a kötelességeket csökkenteni, és a munka

módját a csökkenő teljesítményhez kell igazítani; visszavonulás fázisa (71 éves kortól) a szakmai

életből  való  visszavonulás  az  egyéni  beállítottságnak  megfelelően.  Általában  gyors  döntés

következtében hirtelen feladják a szakmai tevékenységet az ebbe az életkorba kerülők. (Budavári-

Takács, 2009)



2.4.3. A FÉRFI ÉS A NŐI ÉLETPÁLYA



Minden  ember  egyéni  szükséglete  a  társadalomba  való  beilleszkedés  igénye,  s  amelynek

megvalósulása a szocializációs folyamattal indul, s a munkavállalás kapcsán tovább differenciálódik. 

Az Ipari Forradalmat követően a munkamegosztási rendszerek fejlődése sohasem látott mértékben

fejlődött,  szakmák,  foglalkozások  ezrei  jelentek  meg,  a  technológiai  előrehaladás  kapcsán

differenciált  elemek,  igények  jelentek  meg  a  munkát  vállaló  egyénekkel  szemben. 

Ahhoz,  hogy  az  egyének  sikeresnek,  boldognak  találják  saját  életüket,  elégedettséget

mutassanak, szükséges, hogy a megélt szerepeiket, feladataikat a saját igényeikkel harmóniában

valósítsák meg. Ehhez szükség van arra, hogy az egyének önreflektív módon tekintsenek saját

életútjukra,  azaz  gondolkodjanak  annak  tudatos  tervezéséről,  s  cselekedeteikben  ezt  a  fajta felelősségvállalás megjelenjen. 



Az életpálya fogalmának tisztázása megkerülhetetlen, amennyiben a férfi és a női életpálya

különbségeire szeretnénk felhívni a figyelmet. A tudományos irodalomban rengeteg definíció létezik

az életpálya fogalmának meghatározására, például:



egy személy munkatapasztalatainak idővel fejlődő sorozata (Arthur et al. 1989); 

az  életpálya  a  foglalkoztatással  kapcsolatos  pozíciók,  szerepek,  tevékenységek  és

tapasztalatok sorozata egy személy életében (Arnold 1997); 

az  életpálya  általában  véve  életszerepekre  és  életmódra  összpontosít,  míg  egy

foglalkozás  az  életpálya  csak  egy  részének  tekinthető  (Hansen  &  Gysbers  1975); 

egy egyén élethosszig tartó előmenetele a tanulás és munka területén (Watts1998). 



„Egy személy életén átívelő munkahelyi szerepek és egyéb életszerepek egymásra gyakorolt

hatása, beleértve, hogy az adott személy miként találja meg az egyensúlyt a fizetett és fizetetlen

munkafeladatai között, valamint mennyi időt és energiát szán tanulásra és továbbképzésre.„(ELGPN

Szótár, 2012.)



Különféle  társadalmi  jelentőségű  emberi  szerepek  sorozata,  amelyek  az  egyén  munkájából, 

tanulásából,  önkifejezéséből  és  szabadidős  tevékenységeiből  származnak,  és  átívelnek  az  egyén munkában töltött évein, munkahelyein, beosztásain és eredményein (IAVEG: Pályaorientációs és

Tanácsadási Szakszótár, dátum nélkül). 



Donald  E.  Super,  amerikai  pszichológus  a  hatvanas  években  tudományos  munkásságának

eredményeként  átfogó  modellt  alkotott,  amelynek  elemeit  az  életpálya  tanácsadási  rendszerek

kiindulópontként tartanak számon. Super a szakmai fejlődésre vonatkozó elméletében hangsúlyozta, 

hogy minden ember egyéni érdeklődése, képességei és személyisége sajátos tekintetében egy sor

pályára alkalmas. Kiemelte, hogy az életpálya életstádiumok egész sorára bontható, amelyek a

növekedés, a felfedezés, a konszolidáció, a fenntartás és a hanyatlás szakaszaival nevezett meg. A

neves modell szerint a szakmai fejlődés az egyén önmegfogalmazásának kialakításából s annak

megvalósításából áll, tehát a személyek reális önismeretük birtokában juthatnak csak el az élettel, s a munkával való elégedettség szintjére. Gyakorlati munkájának összefoglaló ábrája jól láttatja a fent említett téziseket. 



2.2. ábra: Super szivárvány modell

Forrás: Hatvani, Taskó 2003. 



Super a férfi és női életszerepek általános különbözőségeire is felhívta a figyelmet, s női, illetve

férfi életpálya mintákat definiált. Super elméletét vizsgálva kijelenthetjük, hogy az életpálya építés, tervezés fontossága, a projektekben való gondolkodás megjelenik, a tudományos kutatásokban is. 



























Amint a szivárvány modell is leírja a tudatos életpálya tervezéshez szükségesek bizonyos személyi

meghatározók, így különösen az ismeretek (hol, miről, hogyan lehet tájékozódni), az egyéneknek

ismerniük kell saját érdeklődési területeiket, képességeiket, értékeiket, hiszen csak ezek birtokában jelölhetnek  ki  önmaguk  számára  olyan  életutat,  vállalhatnak  fel  olyan  szerepeket,  amelyek  az elégedettség felé vezetik őket. 

Összefoglalva tehát kiemelten fontos az önmagunkról való gondolkodás (a reális öndefiníció), s a

környezetünk, saját világunk lehetőségeinek és korlátainak ismerete, valamint a megfelelő tervezés, 

hogy tevékenységeinket, cselekedeteinket ne csupán a véletlen események határozzák meg. 



Életpálya minták férfiaknak:



folyamatos:  az  iskola,  tanulmányok  után  az  egyén  megkezdi  működését,  s  azt

folyamatosan gyakorolja. 

szokásos: rokon- szakmákban való váltakozó tevékenységek után idővel egy szakmánál, 

tevékenységnél való megmaradás jellemző. 

nem folyamatos: nincs tartós maradás egyetlen szakmában sem, kipróbálási és hosszabb

megtartási fázisok váltják egymást az egész életútban

extrém módon nem folyamatos életpálya: a tevékenységek nagyon gyakran váltakoznak, 

az egy szakmánál való maradás esélye alacsony. 



Életpálya minták nőknek:



otthoni (házias): az otthoni környezeten túl nincs más szakmai tapasztalat

háztartás  centrikus:  rövid  foglalkozási  tartamot  követően  a  házasságkötéssel, 

gyermekvállalással az otthoni munkatevékenységeknél marad meg, a visszatérés a munkába

nem realizálódik

folyamatos: ugyanaz, mint a férfiak esetében

kétvágányú: a gyermek(ek) születése miatt megszakad a szakmai munka, de csak rövid

időre.  A  nő  ellátja  a  háztartási  feladatai  mellett  a  kereső  tevékenységhez  kötődő

kötelezettségeit is. 

megszakított: a gyermek (ek) születésével a nő kiválik a kereső tevékenységből, s csak

hosszú idő elteltével, a gyermek (ek) önállósodása után tér vissza. 

nem folyamatos: ugyanaz, mint a férfiak esetében. 

extrém módon nem folyamatos: lásd, mint a férfiaknál. 











A fent nevezett életpálya minták vizsgálata különösen hasznos, ha figyelembe vesszük az

egyéni mikroszociális környezetet, valamint az adott egyén társadalomban betöltött helyét, 

szerepét is, illetve bizonyos kulturális vonatkozásokat is (Szilágyi, 2007). 



A női karrier



Számos  tudományos  kutatás  igazolja,  hogy  a  nők  és  a  férfiak  karrieresélyei  és karrieraspirációi domináns eltérést mutatnak.  Az életpálya szakaszokban, illetve azokon belül is eltérő  súlypontokat  találunk,  hiszen  a  nők  jellemzően  másként  határozzák  meg  életüket, 

környezetüket és önképüket, mint a férfiak. Mindezen felül igaz, hogy általában az előmeneteli

igényeik és lehetőségeik is jelentős eltéréseket mutatnak. 

A két különböző nem közti egyenlőtlenség kimutathatóan mélyen gyökerezik a társadalomban, s

ennek  megfigyelhető  jegyei  megjelennek  a  karriertervezés  vonatkozásában  is.  A  férfi  és  a  női karrierlehetőségek kapcsán ezért először a sztereotípiákról írunk. 



A  nemek  közti  összehasonlító  vizsgálatok  rámutatnak  arra,  a  nemek  közötti  sztereotípiák

működését az un. meta-sztereotípia határozzák meg, melyek az alábbiak:



a nők és a férfiak nem rendelkeznek azonos fizikai kapacitásokkal, 

nincsenek ugyanazon képességek birtokában, 

nem ugyanolyan a munkához fűződő viszonyuk.” (Keveházi, 2005)

A fenti jellemzőket vizsgálva meghatározhatóvá válik, hogy melyek azok az ágazatok illetve

konkrét foglalkozások, amelyek inkább nőknek valók. Miután a kategória képzésének alapja biológiai

eredetű,  így  az  egyéni  test-lelki  felépítés  már  önmagában  kizáró  ok  lehet  bizonyos  állások betöltésére.  A  társadalmi  szerepek  és  konvenciók  alapján  történő  kategorizálás  szerint  a  nők adottságaiknál fogva:

inkább gondoskodói feladatkörre alkalmasak, 

nem elég erősek, racionális gondolkodásúak, illetve higgadtak ahhoz, hogy bizonyos –nagyobb

fizetéssel, presztízzsel járó- munkakört betöltsenek. 

Mindezeken felül gyakran tényként hangoztatott különbség a nemek tekintetében, hogy a férfiak

számára fontosabb a karrier, s ez semmilyen társadalmi ellenszenvet nem vált ki, ugyanakkor azok a

nők,  akik  család  mellett  „karriert  építenek”  ellenszenvet  válthatnak  ki  környezetükből.  A

konvencionális felfogásmód szerint, az, hogy egy nő gyermeket vállal, azt is jelenti, hogy egyúttal

alárendeli magát a családnak, és saját érdekeit háttérbe szorítja. A fenti sztereotípiák gyökere ott

kereshető,  hogy  a  míg  a  nők  rendelkezésre  állása  a  munkahelyen  korlátozottabb  családi

kötelezettségeik miatt, illetve bizonyos pszichológiai jellemzőik is eltérnek a férfiakétól, részben

genetikai, részben pedig a nemre tipikusan jellemző szocializációs sajátosságaik következtében, 

addig a férfiaknak ezen nehézségekkel nem kell számolniuk. 







A fent leírt sztereotípiák cáfolata kapcsán ki kell térnünk néhány érdekes tényre. Az egyes

biológiai nemekhez kötött tulajdonságokat szocializációnk során tanulással sajátítjuk el, tehát azt

elsősorban a nevelés, a szülői és társadalmi minták befolyásolják. 

További lényeges szempont, s egyúttal cáfolata a fentieknek, hogy az egyének életük során

rendkívül  sokat  változnak,  alkalmazkodnak  az  új  élethelyzetekhez,  hogy  beilleszkedhessenek  a társadalomba, szem előtt tartva saját mikrokörnyezetüket, csoportjaik szabályait, igényeit. 

Az általános tények és kutatási eredményeket követően nézzük, hogy hazánkban hogyan alakult

ez a kép. Magyarország az egyik, ha nem a legkonzervatívabb ország Európában a munkahely és

család prioritásának tekintetében, tehát nem meglepő, hogy a nők és a férfiak karrieraspirációi

lényegesen különböznek egymástól, hiszen a nők karrier esélyei jóval szerényebbnek tekinthetőek, 

mint  a  férfiaké.  A  magyarországi  kutatások  alapvető  eredményeinek  tanulmányozását  követően

elmondható, hogy a nők egy jelentős része igenis választani kényszerül a munkahelyi karrier és

családi kötelezettségek teljesítése között (Koncz, 2008). 



Koncz három csoportba sorolja a lehetséges karrieralternatívákat a nők tekintetében:



„Munkaerőpiactól  távolmaradók,  azaz  a  „családkarrier-orientált  nők”  /„family

career women”/. Ide tartoznak azok a nők, akik a család gondozását, a háztartás ellátását

tekintik életcéljuknak. 

Munkaerő-piaci karrier elsődlegességét preferálók /”career-primary women”/ Ezt

az  életpálya  típust  azok  a  nők  követik,  akik  a  kereső  munkát  helyezik  életpályájuk

középpontjába. 

Munkaerő-piaci  karriert  a  családi  kötelezettségekkel  megosztók-  „career  and

family women” (Koncz, 2008.) A harmadik csoport tagjai megkísérlik mindkét területen

kibontakoztatni tehetségüket, s megvalósítani életcéljaikat. 



Az, hogy ki melyik típust választja, nagymértékben függ az adott történelmi kortól, és az egyén

konkrét iskolázottsági szintjétől, és családi mintáitól, neveltetésétől is. Ha megvizsgáljuk, hogy egy-egy országban melyik női életpálya típus jellemző leginkább, fontos információkat nyerhetünk a nők

társadalmi helyzetéről, s a kereső munkához való viszonyukról. Mára világszerte megfigyelhető

azonban a tendencia, hogy egyre növekszik azon nők aránya egy-egy társadalmon belül, akik a

család  és  a  munkahely  összehangolását  választják  karriercéljukként,  s  e  kettős  célkitűzéssel megfogalmazott karrierutak aránya párhuzamban áll a társadalmi-gazdasági fejlődéssel. 

A női karrierlehetőségek vizsgálatával összefüggésben érdemes még megemlítenünk a „Mommy-

track” fogalmát, amely az angolszász országokban elterjedt fogalom, s a dolgozó nők karrierútját

jelenti. Schwartz 1989-ben három pontban foglalta össze ennek a karrierútnak az elemi tényezőit:

A szerző javaslatának megfelelően a cégek osszák két részre a dolgozó nők csoportját. Az egyik

csoportba kerüljenek ennek nyomán azok a nők, akiknek a karrier a fontos, a másikba pedig azok, 

akiknek a karrier és a család egyaránt kitüntetett jelentőségű. 

Azok a nők, akik az első csoportba kerültek, tehát a karrierépítést preferálják, részesüljenek

ugyanolyan előmeneteli lehetőségekben, mint férfitársaik. 

A másik csoportba tartozóknak ezzel szemben olyan szervezeti karrier utat kell, hogy tervezzenek

a szervezeten belül, amelyben összeegyeztethető a család és a karrier. Ennek eredményeként a

gyermeket  vállaló  nők  szülési  szabadságra  mehetnek,  esetleg  rész  munkaidőben  dolgozhatnak, 

kevesebb fizetésért. Visszatérve a gyermek mellől azután tovább építhetnék karrierjüket. Igaz, hogy

ez  az  alternatíva  lassúbb  előrehaladást  biztosít  a  karrierlétrán,  mint  az  első  csoport  tagjainak esetében, ugyanakkor biztonságosabb, kiszámíthatóbb, s kevesebb stresszt okoz. (Schwartz, 1989)

Az angolszász országokban végzett felmérések azt mutatták, hogy a gyermeket vállaló nők szülés

után sok esetben már nem mennek vissza a korábbi munkahelyükre munkavállalás céljából. A nők

számára  azért  jó  a  modell,  mert  így  nem  maradnak  le  szakmailag,  miközben  a  családi

kötelezettségeiknek is meg tudnak felelni, ugyanakkor a szervezet számára azért előnyös, mert így a

női dolgozókra költött fejlesztési vagy továbbképzési eszközök nem vesznek el. 



2.4.4. MEGAKADÁS AZ ÉLETPÁLYÁN



2.4.4.1. MUNKANÉLKÜLISÉG



Mivel az életpálya az egész életünket felölelő szerepek, helyzetek egymásutániságát jelenti, ezért

természetes, hogy abban vannak könnyebb, az egyén számára kedvező, és nehezebb, problémás

élethelyzetek  is.  Életünk  során,  ha  új,  ismeretlen  helyzettel,  szereppel  kerülünk  szembe,  az alkalmazkodás feltételei nem biztos, hogy adottak, így megakadás alakulhat ki. A megakadások sok

esetben pontosan köthetőek valamilyen, az egyén korából és adott élethelyzetéből fakadó elemhez, 

mint. pl. a pályaválasztás, válás, de bekövetkezhetnek hirtelen is, mint pl. egy munkahelyi baleset, 

vagy egy szeretett családtagunk, barátunk elveszítése. 

A munkaerő- piaci helyzet változása, a munkahely elveszítése a legtöbb egyén számára súlyos

megakadáshoz vezet, hiszen a munkahely elveszítése révén nem kizárólag az anyagi lehetőségek

korlátozódásával, hanem még számos egyéb negatív hatással kell számolni. A téma körüljárása

kapcsán fontos megismerni a munkanélküliséghez tartozó alapvető fogalmakat. 

Magyarország Alaptörvényének XII. cikke rögzíti hogy: „Magyarország törekszik megteremteni

annak feltételeit, hogy minden munkaképes ember, aki dolgozni akar, dolgozhasson.”  Továbbá a

XVIII. cikkben az áll, hogy: „Magyarország külön intézkedésekkel biztosítja a fiatalok és a szülők

munkahelyi védelmét.” Valamint a XIX. cikk szerint: „Magyarország arra törekszik, hogy minden

állampolgárának  szociális  biztonságot  nyújtson.  Anyaság,  betegség,  rokkantság,  fogyatékosság, 

özvegység,  árvaság  és  önhibáján  kívül  bekövetkezett  munkanélküliség  esetén  minden  magyar

állampolgár törvényben meghatározott támogatásra jogosult.” (Alaptörvény). 

Munkanélkülinek (állástalannak) hívunk minden olyan személyt, aki egy adott időpontban képes

és  akar  is  dolgozni,  mégsem  talál  munkát.  A  közgazdaságtan  megfogalmazása  szerint  a

munkanélküliek és a foglalkoztatottak, vagyis a munkaerő piacán jelen lévők együttesen alkotják

a munkaerő-állományt. A munkanélküliségi ráta nem más, mint a munkanélküliek számának és a

munkaerő-állománynak a hányadosa, százalékos formában kifejezve. 

Különbséget kell tennünk a regisztrált és a nem regisztrált munkanélküliek között. Előbbiek az



illetékes  állami  hatóságnál  –  Magyarországon  a  lakóhelyükhöz  tartozó  munkaügyi  hivatalnál  –

bejelentkezve,  egyrészt  az  állam  számára  is  figyelemmel  kísérhetőek,  másrészt  jogosultak  az úgynevezett munkanélküli-ellátás(ok) igénybevételére. Utóbbiak ezzel szemben nem regisztráltatják

magukat sehol, így támogatást sem vehetnek igénybe és számuk sem határozható meg pontosan. 

(Budavári-Takács, et al, 2016)

A  munkanélküliség  jelenleg  Magyarországon  alacsonynak  tekinthető  az  Uniós  tagállamok

átlagában,  hiszen  a  Nemzeti  Foglalkoztatási  Szolgálat  2016.  novemberi  zárónapon  273500

regisztrált álláskeresőt tartott nyilván, mely az elmúlt 10 évet tekintve nem volt még ilyen alacsony. 

A munkanélküliség elkerülésére, valamint az abból való kilépésre nagy hatással van az egyének

iskolai végzettsége, valamint a lakóhelye, hiszen vannak az országban olyan járások, megyék, ahol a

munkanélküliséggel összefüggő mutatók jóval kedvezőtlenebb képet mutatnak, mint az országos

átlag. (Nemzeti Foglalkoztatási Szolgálat 2016.)



 

2.3. ábra: Foglalkoztatási és munkanélküliségi ráta megyei bontásban 2015 utolsó

negyedév. 

Forrás: Nemzeti Foglalkoztatási Szolgálat











 

2.4. ábra: Álláskeresők iskolai végzettség szerinti bontása 2016 utolsó negyedév

Forrás: NFSZ



Látható, hogy az ábrán az összefüggés, mely szerint minél alacsonyabb iskola végzettsége van

valakinek, annál nagyobb az esélye a munkanélküliségre, illetve a munka nélkül töltött időszak is

jelentős arányban meghosszabbodhat azokban az esetekben, amelyben a munkát keresőnek nincs

piacképes iskolai végzettsége. 

A  tartós  munkanélküliség  veszélyei  között  fel  kell  sorolnunk  többek  között  a  depresszió

kialakulását,  amelyet  a  sikertelenség,  valamint  a  szociális  kapcsolatok  beszűkülése  okoz,  az időstruktúra  széthullását,  melyet  az  otthon  töltött  napok  váltanak  ki,  valamint  a  képességek, ismeretek megkopását, aminek hátterében szintén az ingerszegény környezetben eltöltött hosszú idő

áll. 







 

2.5. ábra: Szociális kapcsolatok beszűkülése

Forrás: www.mindennapi.hu



Természetesen vannak a kormányzat által támogatott munkaerő- piaci programok, amelyek a

munkanélküliség  kezelésre  hivatottak.  A  Nemzeti  Foglalkoztatási  Szolgálat  aktív  és  passzív

munkaerő-  piaci  eszközöket  kínál  a  munkanélküliség  feloldására,  amelyek  esetében  azonban

kiemelkedő jelentőséggel bír a regisztráció, valamint a szervvel való tartós együttműködés. Aktív

eszköznek számít a képzés, valamint pl. az önfoglalkoztatóvá válás támogatása, a passzív eszközök

közözött pedig az olyan anyagi juttatásokat tartjuk számon, mint az álláskeresési járadék, melynek

folyósításával kapcsolatban több feltételnek meg kell felelni. (Budavári-Takács, et al, 2016)



2.4.4.2. PÁLYAVÁLTÁS



Pályánkat ma már nem egy életre választjuk, a munkaerőpiac folyamatos átalakulása, a változó

igények arra sarkallnak minket, hogy folyamatosan és rugalmasan alkalmazkodjunk a megváltozott

körülményekhez. Ezt a célt szolgálja a ma már teljesen elfogadott élethosszig tartó tanulás (Lifelong Learning LLL) koncepciója is, amelynek gyökerei az 1970-es évekre nyúlnak vissza Európában. 

Tanulásnak  nem  csak  az  iskolapadban  töltött  hosszú  éveket  tekinthetjük,  hanem  minden  olyan tevékenységet ide sorolhatunk, amely új ismeret, információ elsajátítását támogatja. Ezért egy könyv

elolvasása, de akár egy mobil applikációval történő játék is a tanulási folyamat része lehet. 



Tanulási lehetőségek



A tanulásnak különböző típusait különböztethetjük meg. 

Informális  tanulásnak  nevezzük  azt  a  tevékenységet,  amely  során  bár  tudást, 

ismeretet  sajátítunk  el,  mégsem  intézményesített  keretek  között  zajlik  az.  Ennek  a

tanulásnak  a  lényege  az,  hogy  a  leginkább  kísérőtevékenységként  szerepel,  tehát

cselekedetünk  nem  elsődleges  célja  a  tanulás.  Ilyen  például  egy  film  megnézése,  egy

kiállítás megtekintése, de ide tartozhat egy újságcik elolvasása, vagy akár egy beszélgetés

is. 

A formális tanulás során az egyén általában iskolarendszerű képzésben, meghatározott

intézményi  keretekben,  előre  lefektetett  követelmények  teljesítésével  államilag  elismert

bizonyítványt, tanúsítványt kap tanulmányairól. A formális tanulásnál központi szerepet kap

a  tanulási  cél:  a  képző  intézmény  arra  vállalkozik,  hogy  egy  előre  meghatározott

ismeretanyag átadásával minél több embert eljuttasson a sikeres vizsgáig, míg a tanulóknak

az elérni kíván ismeret, tanúsítvány megszerzése a célja. Ide sorolhatjuk pl. egy OKJ-s

képzettség megszerzését, vagy a felsőoktatási tanulmányokat. 



A nonformális tanulás a formálisnál kötetlenebb tanulási forma mind folyamatát, mind

célját, mind pedig jellegét tekintve. A nonformális tanulás keretei oldottabbak, hiszen az

ismeretszerzést nem követi vizsga, mindenki a saját céljainak megfelelően, „magának”, 

tanul.  Ebből  az  is  következik,  hogy  az  itt  szerzett  tudásról  a  résztvevő  nem  kap

bizonyítványt, vagy egyéb, széles körben elismert tanúsítványt. A résztvevők motivációit

általában a személyes érdeklődés, a személyiségfejlesztés, vagy az önkifejezés igénye adja. 

Ilyen tanulási forma lehet a különféle hobbi és tánctanfolyamok, színjátszókörök, kórus, 

vagy a népfőiskolai kurzusok is. 

Mindegy, hogy az egyén melyik tanulási formát választja, fontos, hogy folyamatosan képezzük

magunkat, mert ezek nem csak az új ismeretek elsajátítását segíthetik, hanem kikapcsolódásunkat és

társas  kapcsolatunk  szélesítését  is  jelenthetik,  amely  egy  pálya-  vagy  munkahelyváltásnál  nagy haszonnal bírhat. 



A pályaváltás okai



Személyiségünk folyamatosan változik, a különböző életkorokban, élethelyzetekben, szerepekben

más-más dolog érdekel bennünket, másra fókuszálunk. A pszichológiában elfogadott tény, hogy

érdeklődésünk minimum 6-7 évente változik, így nem elvárható, hogy az a tevékenység, ami a 20-as

éveinkben örömmel, elégedettséggel töltött el, 10-20 év múlva is ugyanolyan sikerélményt okozzon. 

A különböző életkorokban más-más életszerepek kerülnek a középpontba, mások bírnak központi

értékkel  számunkra.  Természetes,  hogy  egy  pályakezdő  szakmai  karrierjének,  egzisztenciájának

megalapozására  törekszik,  emiatt  a  munka  érdekében  számos  dologról  (pl.:  szabadidő,  társas

kapcsolatok)  hajlandó  lemondani.  A  családalapítás  után  viszont  -érthető  módon-  a  munkával

kapcsolatos attitűd is megváltozik, a gyermek és a családi programok prioritást élveznek sokszor a

munkahelyi elfoglaltságok, rendezvények kárára is. Sokszor előfordul ezért, hogy az egyén külső, 

vagy belső indíttatás miatt pályaváltásra, munkahely váltásra kényszerül. 

A pályaváltás leggyakoribb belső okai közé az élethelyzet változását, az érdeklődés változását és a képességek változását soroljuk. Egy önéletrajzra rátekintve ma már negatívan hat, ha egy ember

ugyanazon  a  munkahelyen,  ugyanabban  a  pozícióban  4-5  évnél  tovább  dolgozik,  miközben  a

képességeinek, ismeretének fejlesztésével sem törődik. Egy HR-es ebből azt szűrheti le, hogy az

illető nem motivált, nem törekszik tudásának frissítésére, bővítésére. (Nem véletlen, hogy néhány

klasszikus pályán -pl.: orvos, pedagógus- kötelezővé tették a rendszeres továbbképzést). 
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