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"Forditsd az arcod a nap felé, és minden drnyék mogéd keriil. ™

Az ¢let néha elég nehéznek tlinik. Akkor is, ha szabadulas el6tt all valaki. Mindenki vérja a
pillanatot, amikor kiléphet a zart intézménybdl, de a teljes boldogsagot sok kinzd kérdés,
aggodalom, félelem, szorongés kiséri. Ezek lekiizdhet6k a szabadulasra torténd tudatos
késziiléssel, tervezéssel, a helyzet atgondolasaval. Mindehhez segitséget nyujthat ez a
Szabadulési Naplo.

Izgulsz? Szorongsz? Aggddsz? Ha szabadulas eldtt allsz (marpedig ez minden fogvatartottra
vonatkozik néhany extrém kivételtdl eltekintve), ez természetes.

Probalj egy kicsit megnyugodni!

I.1. Egy Kis szinezés”

A szinezés egyszerli és megnyugtatd formdja az Oonmagunkra forditott idonek. Akkor is
segithet, ha nehezen tudsz kikapcsolni, kikapcsolodni, mert lehetévé teszi, hogy az elméd
er6lkddés nélkiil lelassitson egy kicsit és megfeledkezzen magarol.

Probald ki az alabbi mintaval. Ne siesd el a szinek kivalasztasat. Utana figyeld meg egy-két

percig a mintdzat bonyolult részleteit, mieldtt belevagnal. Amikor készen allsz, kezdj
szinezni!

! Amerikai kozmondas. In.: A Dictionary of American Proverbs. Oxford, Oxford University Press, 1992.
% The Wellbeing Journal Creative Activities to Inspire. Michael O'Mara Books Limited, 2017.






1.2. Hogy vagy?®

Most mit érzel? Meg tudod fogalmazni? Van szine? Formaja? Le tudod rajzolni?
Ha nehezedre esik szabad kézzel rajzolni, ezekbdl a formakbdl kiindulva is belekezdhetsz.

% The Wellbeing Journal Creative Activities to Inspire. Michael O'Mara Books Limited, 2017.
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Amikor valakit megkérdeziink, hogy érzi magat, a leggyakoribb valasz a "jol", emellett
eléfordulhat a "megvagyok" és ritkdn a "rosszul" is. Ezek azonban nem érzelmek, inkabb az
allapotunkat leir6 kifejezések, amelyek altal nagyon keveset tudhatunk meg arr6l, hogy
valgjaban milyen érzések jatszodnak le benniink. Az érzelmeinket megfogalmazni és
szavakba Onteni nem konnyti feladat. A helyeztet tovabb bonyolitja, hogy altaldban egyszerre
tobb érzés is kavarog benniink, igy még nehezebb megtaldlni az aktudlis érzelmi allapotunkat
legjobban leiro jelzot.

Az érzelemkerék tematikusan jeleniti meg az érzelmeket, a kiill6in beliilrdl kifelé haladva az
altalanostol a specifikusabb érzelmekig.






1.3. Onarckép érzéskorrel

Eszkoz: sematizalt, stilizalt en face arc a Cycledic Museum of Athensbdl.

Instrukcié: rajzolj Onarcképet érzéskor segitségével! Milyen érzéseid vannak, ha a
szabadulasra, a szabadulas utani ¢letedre gondolsz? A lap egyik oldalara min. 5 érzést irj, a
masikon pedig szabadon dekordld a sémat, azaz készits érzés-Onarcképet jelenlegi
onmagadrol! Jelenjenek meg az érzéseid, a gondolataid szinekben, formakban az
Onarcképeden!

Feldolgozas: plendris. Varhatéan komplex érzések a munkaval, szakmaval, hivatassal
kapcsolatban.






|.4. Erzelemnaplom®

Erzéseink tudatositisa és nyomon kovetése gazdagithatja ézrelemvilagunkat, valamint
segitheti Onmagunk mélyebb megértését. A kovetkezd két hétben vezess mindennap
érzelemnaplot! Figyeld meg, milyen érzelmek vannak jelen benned és milyen intenzitassal
érzed ezeket! Erzelmeid monitorozasahoz hasznald az alabbi homéréket! Toltsd fel
mindegyiket annyi érzelemmel és olyan mértékben, ami az adott napodat jellemezte!

Felhasznalhatod az érzelemkerék szineit és érzelemkategoéridit is, de batran készits magadnak
sajat szinskalat arrél, hogy az egyes szinek mely érzelmeket jelolik.

e e Y e Y e Y e Y A Y

Végignézve a homérdkon, mit veszel észre? Mely érzelmeket élted at a leggyakrabban?
Felfedezel-e barmilyen mintazatot az érzelmek megjelenésében?

* Pal Kata Dorottya - Sas Eszter Krisztina: Kreativ onismereti hataridénaplé. Ut 5nmagunkhoz. Bp., Kulcslyuk
Kiado, 2021.
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1.5. Lazitsd el a tested!’

Amikor sok a stressz, az izmaid megfesziilnek, begorcsolnek. Ez a gyakorlat segit abban,
hogy észrevedd a fesziiltségeket a testedben, €s ellazitsd az izmaidat.

Fekiidj le, vagy iilj egyenes hattal, labaddal a padlon. Csukd be a szemed, vagy fokuszalj egy
tavoli pontra.

Kezdd azzal, hogy amennyire csak tudod, begdrbited a ldbujjaidat par mésodpercre, utana
pedig kiengeded Oket. Figyeld meg a kiilonbséget a két érzés kozott.

Igazitsd a gyakorlatot a 1égzésedhez. Feszitsd meg az izmaidat, mikdzben beszivod a levegot,
¢s lazitsd el 6ket, mikézben kifjod.

Haladj felfelé¢ a testeden, a combodon és a hasadon 4t egészen a valladig és a kezedig, és
kozben feszitsd meg és lazitsd el ezeket az izmaidat is. Probald megfigyelni, mely izmok
tinnek a testedben gorcsosnek, fesziiltnek vagy faradtnak. Ha tovabbra is fesziiltnek érzed
magad, megismételheted ezeket a 1épéseket.

Par percre lazitsd el az egész testedet, majd fokozatosan, 6vatosan kezdj el ismét mozogni. ha
késznek érzed magad r4, lassan felallhatsz.

1.6. Gyongysor®

Mindannyian rendelkeziink erdforrdsokkal. Eréforrasaink feltdlthetnek energidval, valamint
lendiiletet €és motivaciét adhatnak. Vannak olyan erdk, amelyek benniink gyokereznek, és
olyanok is, amelyekkel a kornyezetiink vértez fel minket. Azaltal, hogy tisztabban latjuk sajat
erOforrasainkat, konnyebben lendiilhetiink 4t a nehézségeken, hiszen erdforrasaink biztos
alapot adnak, amire épitkezni, tamaszkodni tudunk.

® The Wellbeing Journal Creative Activities to Inspire. Michael O'Mara Books Limited, 2017.
® Jardan Tamas-Pataki Anna: A coaching by drawing modszer. Hogyan indits el véltozast egy rajzzal? Bp., 2021.
HVG Konyvek

11



Az igazgyongyokbdl allo nyaklancon az egyes gyongyok az értékes erdforrasoka, sikereket,
biiszkeségeket, végzettségeket, eredményeket jelképezik: ezek vannak egybefiizve. A
ragyokgd €kszert tulajdonosa biiszkén viselheti.

A gyongyoOkbe irhatunk kulcsszot, roviditést vagy egy-egy sorszamot, amelyekre hivatkozva
egy kiilon listaban felsorolhatjuk az egyes gyongyszemekhez rendelt jelentést.

1.7. Gorog templom’

Az épiilet homlokzata megmutatja, hogy a kitlizott célok eléréséhez sziikséges valtozast
milyen mar meglévé erdforrasokra, képességekre, korabbi eredményekre, erdéfeszitésekre,
vagy mas tényezdkre alapozhatod.

A rajz tehat egy gordg templom homlokzatat jeleniti meg, mely két részbdl all:

- Az als6 részen talalhato az oszlopsor. Ezek az oszlopok a mar meglévé erdéforrasokat
(képesseégeket, tulajdonsdgokat, tudast, eredményeket, tapasztalatokat, erdsségeket, stb.)
szimbolizaljdk. Ezek tamasztjadk meg alulrdl a célokat: tdimogatjak Oket és lehetdvé teszik az
elérésiiket.

- A felso részen, az oszlopok tetején nyugszik a haromszog alaku timpanon, amely az aktualis
kihivést jelentd célokat jelképezi.

7 Jardan Tamas-Pataki Anna: A coaching by drawing médszer. Hogyan indits el valtozast egy rajzzal? Bp., 2021.
HVG Konyvek
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1.8. Papir és toll’

Kicsit pihenjiink!

Amikor legkdzelebb el akarsz lazulni, probald ki ezt az egyszerl rajzolés gyakorlatot.
1. Helyezked; el kényelmesen, a 1abaddal a padlon, egyenes hattal, a véalladat ellazitva.

2. Fogj egy tollat, és rajzolj egy kort, amely a papir egy részét elfoglalja - ne aggddj, ha kicsit
girbeburba.

3. Folytasd a rajzolast. Ujra és tjra végigmehetsz a koron, vagy ki is toltheted valamilyen
mintaval, de igyekezz odafigyelni arra, hgoy a tollad ne hagyja el a papirt. Ne torédj azzal,
hogy milyen lesz az elkésziilt kép, csak folytasd.

4. Koncentralj arra, amit rajzolsz.

5. Rajzolés kdzben gondolj arra, milyen érzés végightizni a tollat a papiron, milyen hangot ad,
milyen szineket kapsz, ha gyorsan rajzolsz, és milyet, ha lassan.

6. Ha ezekre a benyomasokra koncentralsz, az ugyanugy segithet lecsititani az agyad, mint a

meditaci6™®.

7. Par percig csinald ezt, utdna probalj ki egy masik szint vagy egy masik mintat.
Ha tilsagosan arra koncentralsz, hogy szép legyen a minta, rajzolj kicsit a masik kezeddel.

Ha nehezedre esik elkezdeni, néha segithet, ha az elején inkabb szinezel, hogy ellazulj.

8 Parthenon, Athén, Gérogorszag. Rekonstrukciés megjelenités
% The Wellbeing Journal Creative Activities to Inspire. Michael O'Mara Books Limited, 2017.

10 A meditacié olyan szellemi gyakorlatok gyiijténeve, amely magaba foglalja a koncentracio, a szemlélédés és

az absztrakcio kiilonféle technikait, és amely elésegiti a fokozott Ontudatot, a szellemi megvilagosodast,
valamint a fizikai és mentalis egészséget
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1.9. Kozlekedési lampa**

A kozlekedési lampa a tovabbhaladas ellenérzé pontja. Harom szine a kdvetkezOképpen
értelmezhetd:

A zold jelenti mindazt, ami lehet, kell, szabad, ami a célunk felé¢ visz, ami kifejezetten
ajanlott.

A sdrga mutatja azokat, amilyekkel 6vatosan érdemes banni, mert nem visznek egyértelmtien
a céljaink felé. Valamennyi megengedhetd beldliik, de fontos, hogy ne vigylik talzasba dket.

Ami piros, az tilos. Ezeket keriiljiik, mert egyértelmiien nem a céljaink felé visznek.

1 Jardan Tamas-Pataki Anna: A coaching by drawing médszer. Hogyan indits el valtozast egy rajzzal? Bp.,
2021. HVG Konyvek
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A lampaknal szabadon vélaszthatjuk meg, hogy milyen kapcsolédd dolgokat rogzitiink:
tevékenységeket, vagyakat, attitiidot'?, szandékot, 0j szokasokat, illetve akar kérdéseket,
bizonytalansagot is.

/
{
{

Zold 1ampahoz kapcsolodo kérdések:

- Mi az, ami eldrevisz téged?

- Mi az, amit meg kell tenned a célod elérése érdekében,

- Mi az, ami fejleszt?

- Mi az, amit batran tehetsz? Es még mit?

- Milyen kapcsolodo kérdéseid, gondolataid vannak, amelyeket még fontosnak tartasz?

Sarga lampahoz kapcsolodo kérdések:

- Mivel kell 6vatosnak lenned?

- Mibdl kell kevesebb?

- Mi az, amiben a mértéktartas fontos lehet?

- Mi az, aminek a gyakorisdgara érdemes odafigyelni?

- Mi az, amit érdemes megfontonod? Es még mit?

- Milyen kapcsolodé kérdéseid, gondolataid vannak, amelyeket még fontosnak tartasz?

Piros lampahoz kapcsolodo kérdések:

- Mit kell elkeriilnod?

- Mire mondj nemet?

- Mit tilos megtenned?

- Mit nem érdemes tenned? Es még mit?

- Milyen kapcsolodo kérdéseid, gondolataid vannak, amelyeket még fontosnak tartasz?

12 Hozzaallas, viszonyulas valamihez, vagy valakihez, magatartés, viselkedés.
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1.10. Hagyok id6t magamnak™

Vannak dolgok az életben, amit nem lehet siettetni. Hidba vagyunk tisztaban ezzel az
alapvetéssel, ha valami nem sikeriil elsére, vagy valamit nem kapunk meg azonnal, fesziiltté
valhatunk, megkérdéjelezhetjiik sajat képességeinket, ratermettségiinket. Pedig rengeteg
dolog van, amihez id6 kell!

A tlirelem nem passziv varakozast jelent, hanem Iehetoséget a felkésziilésre, az
Osszponotsitésra, a mérlegelésre. Megtanit a kitartdsra és a mértékletességre, egyszerre a
megértés, a tolerancia és az dnkontroll probaja is.

Jo hir! A tiirelem fejleszthetd: odafigyeléssel és gyakorlassal. Lehet, hogy elsére nehezebben
fog menni, de minél tudatosabba valsz, €s minél tobbet gyakorlod, annal jobban fog menni.

"Ne siirgesd az idot: semmivel ne kapkodj, sehova ne siess. Legyen idod kivarni, amig a
dolgok megérkeznek hozzad. rd

3 pal Kata Dorottya - Sas Eszter Krisztina: Kreativ 6nismereti hataridénapl. Ut 6nmagunkhoz. Bp., Kulcslyuk
Kiado, 2021.
¥ Boldizsar I1dikoé (1963- , magyar):mesekutatd, meseterapeuta, etnografus.
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Hol helyezkedsz el az alabbi skéalan?

Hol helyezkedsz el az alabbi skalan?

turelmetlen O O O O O O O tarelmes

Mi tesz kiilondsen turelmetlenné?

Az ¢életed mely teriiletén szeretnél tiirelmesebb lenni?

Milyen Iépéseket teszel annak érdekében, hogy tiirelmesebbé valj?

18




Gondold végig, miben szeretnél tobb id6t hagyni magadnak, mivel kapcsolatban szeretnél
tiirelmesebb lenni 6nmagaddal! Az alabb lathatd6 homokorat toltsd fel tobb kiilonb6zo szini
homokkal, azokat a dolgokat szimbolizdlando (megjelenitendd), amelyek kapcsan tobb
tiirelmet szeretnél tantsitani magad €s /vagy masok iranyaban.

19



"Nem tudod megvaltoztatni, ami tortént, amit tettél vagy amit veled tettek. de donthetsz, hogy
most hogyan élsz."”
(Edith Eve Eger™)

11.1. Az értékrendet tiikkrozo célok

Az értékrend azon alapelvek csoportja, melyek értelmet adnak életiinknek, és lehetové teszik,
hogy kitartsunk a hanyattatasok ellenére is. Idonként érdemes egy pillantast vetniink
magunkra ahhoz, hogy rajojjiink, mely értékek allnak legkdzelebb hozzank, a sziviinkhoz.

Javasoljuk, nézd at a gyakori értékek listajat a kovetkezd oldalon. Karikazd be azt a harom
értéket, amelyet leginkabb kozel érzel magadhoz. Ha muszaj haromnal tobbet valasztanod,

akkor is probalj hat alatt maradni, hogy a listdd ne legyen til nagy.

Alazat Figyelmesség Munka
Baratsag Gyakorlatiassag Miivészi érzék
Batorsag Gyarapodas Nagylelkliség
Befogadé természet Hala Nyitottsag
Béke Harmonia Nyugodtsag
Beteljesedés Hit Optimizmus
Biztonsag Humor Ovatossag
Boldogsag Huség Onallosag
Bolcsesség Igazsag Onzetlenség
Céltudatossag Intuicio®’ Orém

Csalad Iranyitas Oszinteség
Csend Izgalom Produktivitas®®
Eberség Jaték Spiritualitas®
Egészség Jellemfejlodés Spontaneitas®
Egyediség Kapcsolatok Stabilitas®
Egyenlség Kedvesség Szabadsag
Egyszeriiseg Kitartas SzavahihetOség
Egyiittérzés Kivalésag Szépség
Elégedettség Kivancsisag Szerelem
Elfogadas Kockazatvallalas Szeretet
Elkételez6dés Korrektség'® Szolgalat
Empétia Ko6zosség Tanulés természet
Energia Kreativitas Tetterd
Eredetiség Leleményesség Tisztesség
Erettség Lelkesedés Tudas

Erd Magabiztossag Tudatossag
Ertelem Megbizhatdsag Tirelem
Etikussag'® Megértés Ugyesség

YEdith Eva Eger (1927- ) magyar zsid6 szarmazasu pszicholégus, aki az Egyesiilt Allamokban praktizal.
Holokauszt-tulélé. A poszttraumas stressz szindroma (egyfajta védekezési mechanizmus, amely traumatikus
események utan 1ép fel) kezelésének specialistja.

16 A jora valo késztetés; a személy természetes és alapvetd szandéka a jora; arra, hogy segitse Gnmaga és méasok
¢életét anélkiil, hogy kart okozna.

17 Osztonds megérzés.
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https://hu.wikipedia.org/wiki/Amerikai_Egyes%C3%BClt_%C3%81llamok
https://hu.wikipedia.org/wiki/Holokauszt
https://hu.wikipedia.org/wiki/Poszttraum%C3%A1s_stressz_zavar

Fegyelem M¢ltanyossag Virtuozitas®
Fejlodés M¢ltdsag

Amennyiben szerepelt az értékeid kozott a munka, vagy legalabbis gondoltal rd, vagy ha nem
is gondoltal r4, de fontosnak tartod, akkor célszerli szabadulas utan legalis munkat vallalni.

Miért jo a munka?

- Alland6 jovedelmet biztosit;

- a bejelentett munkéval biztositottd valsz, azaz jogosult egészségiigyi ellatasra;

- idéskorunkban jol johet a nyugdij;

- a munka strukturdlja a napot, rendszert teremthet életiinkben (munka-szabadid6-pihenés,
stb.);

- szocialis kapcsolatokat biztosit (emberek kozott vagyunk);

- valami hasznos tevékenységet végziink (tarsadalmi hasznossagtudatot biztosit);

- biztosithatja a flow élményt (ha szeretjik a munkankat, el tudunk mélyiilni benne,
boldogsagérzetet ad);

- biztosithatja a napi kihivasokat, ezzel személyiségiink fejlodhet;

= S INIEEZT ..ttt ettt e h bt e h bt e e bt e e bt e e e bt e e eabt e e e bt e e e bt e e eab et e eabet e e br e e rre e

Ha van még otleted, ird a kipontozott részre!

,»A munka megov minket a harom fo rossztol: a szegénységtol, az unalomtol és a biintdl.
(Voltaire: Candide avagy az optimizmus)®*

11.2. Az altalam keresett allas képe

Alabb egy viragot latsz - toltsd ki a virdg szirmait! Mindez lehetdséget biztosit arra, hogy
végiggondold: milyen ismeretekkel, érdeklodési kordkkel szeretnél foglalkozni, illetve, hogy
milyen egyéni képességekre tamaszkodhatsz a munkakeresés soran. Azt is végig tudod
gondolni, milyen munkakériilmények fontosak szamodra!

18 Masok jogos érdekeit elismerd (személy), aki tisztességesen dont, cselekszik, és ez megfelel a kozosség, a
tarsadalom erkdlcsi elvarasanak.

19 Termékenység, termelképesség.

20 Olyan vilagnézeti formak, amelyek els6sorban a szellemi, természetfeletti erdk, illetve a 1élek értelmezésén,
magyarazatan alapulnak.

2 Osztondsség, kozvetlenség.

22 Tart6s valtozatlansag.

2% Mesteri tokéletesség.

2 Candide vagy az optimizmusrél: Voltaire francia filozofus, ir6, 1759-ben megjelent kisregénye.
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11.3. Milyen szinii vagyok? Négy szin kérd6iv>

Vialaszd ki a négy jellemzOpar koziil azt, ami leginkabb jellemz6 rad/ leir téged, és karikazd
be az eldtte 1évo betlit. A végén add Ossze a betliket (pl. 2 A, 3 B, stb. - ha dsszeadod a
szdmokat, 25-nek kell kijonnie!).

2 DISC személyiségteszt roviditett valtozata, amit gyakran alkalmaznak a munkéltatok. A DISC (Négy szin
teszt) viselkedési stilust mérd teszt. Négy viselkedési tipust kiilonboztet meg, a mozaikszé ezekbdl ered:
dominans (Dominance), befolyasolo (Influence), kitartd (Steadiness), szabalykoveté (Compliance).
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A gondos ¢és elemz6 14. | D erds akaratu és célratord
B allhatatos és odafigyeld A érvekre és tényekre koncentrald
C befolyasolo és teatralis C érzelmileg motivalt és magaval ragado
D jo stratéga és nyomuld B odafigyeld ¢és érzékeny
C szeretetremélto €s gyors 15. | A rendszerben gondolkodo
B megbizhato és visszafogott C vidam és népszerti
D erdteljes €s célorientalt B békitd és megnyugtatd
A rendszeres ¢s logikus D irdnymutaté és erét ado
B nyugodt és kiegyensulyozott 16. | C meggy6z6 és mozgékony
D eltokeélt és dominans D hatarozott és azonnal cselekvd
C vidam és tarsasagkedveld A fegyelmezett és 1épésenként halado
A pontos és részletekbe mend B tolerans és nyugodt
D onbizalommal teli €s dinamikus 17. | B empatiaval teli és tiirelmes
A rendszeretd és tomoren fogalmazo A fiiggetlen szellemii és fegyelmezett
B csalédias és kiegyensulyozott D feladatorientalt és kompetitiv
C beszédes ¢s konnyed C vitéra kész és spontan
A logikus és tisztafejli 18. C masokra hatni tudo és impulziv
D egyenes és megkérddjelezo B odafigyeld és masokkal t6r6do
B hiiséges ¢s alkalmazkodo A nem részre hajlo és objektiv
C emberszeretd és aktiv D versenyre hivo és célratord
B kapcsolatépito és elfogado 19. | A rendszerben gondolkodo és felkésziilt
C kifejezd és reménnyel teli D bator és fliggetlen
D hatalmat  gyakorld  és C nyitott és extrovertalt
onérveényesitod
B tanacsado és masokkal t6r6do
A gondolkodo és 6nalld
C meggy0dz06 €s rabeszéld 20. | D jol kommunikal6 €s erds akarati

A kérdezd és elgondolkodo

D gyorsan reagélo és kezdeményezd

C spontan és otletekkel teli

A a dolgokat atgondolni szeretd és
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B megbizhato és korrekt racionalis
B békéltetd és harmoniara torekvo
8. D eltokélt és onbizalommal teli 21. | A jol szervezett s elgondolkodd
C tarsasagkedveld és vidam B tlirelmes és masokat timogato
B hiiséges és segitokész D er6s és hatékonyan érveld
A megbizhato és korrekt C masokat bevono és nyitott
9. B érzékeny és diplomatikus 22. | D objektiv és kihivo
A pontos és kimért B nyugodt és békés
C Dbatorito és elismerd A tényekhez és  konvenciokhoz
ragaszkodo
D eredményorientalt és gyors
C élettel teli és befogadd
10. | D feleldsségteljes és hatarozott 23. | C lelkesitd és energiat sugarzo
B visszafogott és egyiittm{ik6do D elérevivd és gyakorlatias
C nyitott és tarsasagkedveld B figyelmes és masokkal t6r6d6
A részletekbe mend €s pontos A részletekbe mend és fokuszalt
11. | C egyiittmikddo és impulziv 24. | B tamogato és hiiséges
A raciondlis és tényszerti D fliggetlen és bator
B kiegyensulyozott és kedves A elemzd és alapos
D feladatra koncentralo €s praktikus C tarsasagkedvelo és élettel teli
12. | A elemz6 és alapos 25. | A oOvatos €s pontos
C baratsagos €s szorakoztatd D egyenes ¢és célratord
D versenyszellemi és iranyitd C optimista és feldobott
B joindulatu és segitOkész B elfogado és megbizhato
13. | B kozvetlen és bizalommal teli A (kék) B (z0ld) | C (sarga) | D (piros)
C
A
D

érzelemmel teli és lelkesito
objektiv és elemzd

aktiv és iranyitd
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Tehat: milyen szini vagy?

kék ziild sarga piros
szabdlykivetd kitart6 befolyisold domingns
Compliance Steadiness Influence Dominance
A lenti tablazatbol lathatod a szinek jellemzdit.
kék zold sarga piros
erésségek
tudascentrikus és hosszu tavh és mély gyorsan épit ki magabiztos, hatarozott

részletezo
teszteld kérdéseket tesz
fel

kapcsolatokat épit ki
0sztonodsen jol meg tud
hallgatni mésokat

kapcsolatokat
baratsagos ¢€s kozvetlen
rugalmas ¢€s j6 a

szereti a kihivo
feladatokat
0sszpontosit

alaposan utanajar a Oszinte és melegszivil fantaziaja befolyasol masokat
dolgoknak kitartd jO elbadoi készséggel
a szakértelem légkore rendelkezik
veszi koriil
gyengeségek

nehéz vele eldszor
kapcsolatot teremteni
kérdései biralonak vagy
érzéketlennek tlinnek
atnézhet masok érzésein

lassan alkalmazkodik
nem igazan lelkes a
dontések
meghozataldban
kertili az elutasitast

néha hianyzik az
0sszpontositas
sokaknak tul lezsernek
tlinik

nem tul gondos a

nem tal figyelmes
hallgato
arrogansnak?® tiinhet
tal erészakos lehet
nem var visszajelzésre

lényegtelen a nehézségeket hajlamos | tervezésben ¢€s
részletezésbe személyes konfliktusként | utokdvetésben
bocsatkozhat megélni elvesztheti az
érdeklodését
viselkedés

feladatkozpontu és
introvertalt®’

0nall6 €s modszeres

a feladat fontos
pontos, elemzd
lelkiismeretes, pontos,
preciz

tényfeltaro
diplomatikus

emberkdzpontu és
introvertalt

1gazi csapatjatékos
lassu tempo és
megnyugtatd stilus
kedves, tiirelmes
higgadt

dszinte, megértd
szoros emberi
kapcsolatok a fontosak

emberkozpontu és
extrovertalt®

az emberekhez
bizalommal kézeledik
nyilt és kdzvetlen
onbizalommal teli,
meggyozo

lelkes, dertilato
népszerti,
tarsasagkedveld
idonként feliiletes
elfogulatlan, optimista

feladatkozpontl €s
extrovertalt

kozvetlen és fliggetlen
célratoro,
eredményorientalt
dominans, versengd
gyorsan dont,
kezdeményezd, merész
hatarozott és tetterds

személyes stilus

részletekbe mend
kérdések

lassu kozeledés a
témahoz

, ., eq e 29
lelkes és szociabilis
gyors ltem

direkt, k6zvetlen
magabiztos

%6 kihivo, szemtelen, pokhendi, lenézo
2" Nehezen baratkozo, befelé forduld tipusu, kiilsé vilagtol elforduld.
28 Knnyen baratkozo, rendszerint a kiilvilag felé fordulo.

2! S
9 Baratsagos.
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kimértség
tizleti fokusz
minimalis arcjaték

olykor habozik
lassabb beszéd
szlinetet tart a valasz

kozvetlen stilus
sok mosoly és gesztus
olykor komolytalannak,

olykor kozbevag
lényegre iranyulo
kérdések

megfontolt valaszok elott nyeglének tliinhet ,,utasito” stilus
,.kérdezo” stilus
testbeszéd
visszafogott nyugodt, visszafogott nyitott, reagal elérehajol
kevés mimika megszakitott tobb mimika teljes szemkontaktus
nincs testi kontaktus szemkontaktus tobb testi kontaktus agressziv
merevebb test lagy kézfogas laza testtartas tiirelmetlen

uzletszeri

kevés gesztus
ne érintsd meg

tobb gesztus
erds készfogas

verbalis stilus™

fegyelmezett kérdez érzelmesebb parancsold
kevés érzés lasstibb ¢lénk gyors
monoton csendesebb laza kit6lti a csendet
tizletszer(i elébb gondolkodik kifejez6 magabiztos
kritikus diplomatikus személyes kérdéseket gyors valasz
szOrszalhasogatd elhallgat tesz fel spontan
nyers
kék zold sarga piros
egy jo napon ...
ovatos gondoskodo tarsasagi versenyzo
preciz tiirelmes nyilt elszant
kortiltekint megosztd dinamikus hatarozott
formalis nyugodt lelkes céltudatos
elemzo kedves meggy6z0 iranyito
targyilagos megbizhato fantaziadus erds akaratll
egy rossz napon ...
gyanakvo konok szétszort agressziv
rideg szelid ingerlékeny ellendrzo
hatarozatlan magaba fordulo szOszatyar hatalmaskodo
kritikus makacs indiszkrét intolerans
mérgelddo konfliktuskeriild kapkodo ellentmondast nem t{ird
Ha vele kommunikalsz, ezt tedd:
Légy felkésziilt és Legyél tiirelmes ¢€s Legy¢él baratsagos! Legy¢l egyenes,
alapos! tamogato! Legyél szorakoztato, Iényegretord!
frd le a dolgokat! Lassits le a ritmusara! 0sztonzd! Az eredményekre, a
Adj 1d6t a részletek Kérdezd meg a Legyél nyitott és célokra 0sszpontosits!
atgondolasara! véleményét, €s hagyjal rugalmas!

1d6t a valaszadasra!

Ha vele kommunikalsz, ezt NE tedd:

Ne gyere kozel, ne
oleld at!

Ne legyél nyegle
bizonyos kérdésekben!

Ne ¢€lj vissza a jo
természetével!

Ne kényszeritsed gyors
dontésre!

Ne untasd a
részletekkel!
Ne kosd le
rutinmunkaval!

Ne bizonytalankod;!
Ne az érzésekre figyel;j!
Ne vedd at az iranyitast!

%0 A szobeli kozlés kifejezésmodja.
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Ne valtoztass a rutinon
anélkiil, hogy sz6Inal!

Ne lepd meg az utolso
pillanatban!

Ne kérd, hogy egyediil
dolgozzon!

a stressz jelei

szamonkérové,
megfontoltta valik
szOrszalhasogatas
tartdozkodo,
visszahtz6do

elcsendesedik,
visszavonul, vagy
megbantott

itélkezik, személytelen,
ellenalld

makacs, ovatos

tulzott reakciok, hiszti
kotekedd, dogmatikus,
bemerevedik
vitatkozo

kritikus és lazado

agresszivva,
tirelmetlenné valik
irritalo™, kovetel6z6
kioktato

a stressz okai

informadcio, logika,
struktara hianya

igazsagtalan banasmaod
értékrend athagasa

tul hossza és nagyon
iizleties taldlkozo

célzottsag hianya
hatarozatlansag

idépocsékolas, hirtelen valtozas interakcid hianya iranyitas elvesztése
elhamarkodott munka megszakitasok, idoprés | személyes elutasitas inkompetencia érzete
szorakozottsag modszeres lassusag megbesz¢éltek be nem
tartasa
késés
megoldas
Kérj visszajelzést menet | személyes kontaktus a rovid ideig terheld asszertivitas®

kézben!
Lasd el informaciokkal,

bizalom helyreéllitasara
megertd dszinteség

szakmai feladatokkal
kerild a

Légy hatarozott, de elébb
engedd, hogy kiengedje a

mély elemzésekkel! Ne feszitsd a hurt! megszégyenitést gozt!
Ne fecséreld az idejét! | Hagyj neki id6t! legyen lazabb a Engedd, hogy azonnal
talalkozo cselekedjen!
Add kezébe az iranyitast!
Késobb lehiggadt jra
elkezdheted!
Kelld hatarozottsaggal el
lehet ismerni a hibat.
Jellemz6 Rad? igen / nem

1 . . vl e 1. ) o ron
31 Ami bosszant vagy zavar valakit; dithot kivalto; bosszant6, ingerld, idegesito.
2 AN\ s , rer 3 e

%2 Onérvényesités képessége.
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Mely éllitasok, tulajdonsdgok, jelzok a legjellemzObbek Rad? Mi illik Rad a fenti
felsorolasbol a legjobban?

Azon til, hogy megtudtad, milyen szinli vagy - fejlédott az onismereted, gondolkodtél
magadrol, stb. -, a tdblazatban felsoroltakat a késObbiekben felhaszndlhatod az onéletrajzod
megirasaban, és/vagy allasinterjun, amikor beszélni kell majd magadrol.

Ugyanis magunkrdl nem kénnyli besz€lni, de sokszor keriiliink olyan helyzetbe, hogy muszi;.
Ilyenkor felvetddik kérdés, mit, mennyit és hogyan mondjunk el ebben a téméban. Ezt
helyzete véalogatja (mast és mashogyan mondunk magunkrél egy baratunknak, mast egy
allasinterjiin, még ha azonos jellemz6t is fogalmazunk meg).

J6 hir: gyakorolhatd, fejleszthetd, hogy megfeleld helyen a megfeleléket kozoljiik
magunkrol, megfeleléen arnyalval
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11.4. A mélység lakéi*®

A gyakorlat elvégzéséhez eldszor is takard le a megfejtést! Utana kovesd az alabb olvasottak
utasitasait!

A tenger viz alatti vildga olyan titkokat rejt, amelyeket elképzelni is alig tudunk. Végtelennek
tind terei csabitjdk a kalandorokat, probara teszik a tudomdényt, inspiraljak a koltoket,
miivészeket és mindazokat, akik a sziviilk mélyén romantikusak. Vonzerejének legegyszeriibb
magyarazata, hogy az 6ceanban tobb van annal, mint ami elsdre latszik. A sima felszin alatt
ismerds ¢és fantasztikusan idegen lények millidi élnek, taplalkoznak, szaporodnak ¢és
pusztulnak el. Mintha a bolygd két kiilonbozd vilagbol allna, amelyek csak most kezdik
felfedezni egymast. A kovetkezd oldalon a keretben egy korallagacska képe lathatd. Ebben a
feladatban egy (vagy tobb) polipot kell rajzolnod a kereten beliil akdrhova.

% In: Tadahiko Nagao Isamu Saito : Kokology 2. Bp., Kényvmolykiado, 2010.
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Megfejtés

Carl Jung, a pszichoanalizis egyik alapitdja jegyezte meg, hogy a polip baljos, idegen
kiilsejével, sikos, gerinctelen alakjaval és minden iranyba kinytld karjaival gyakran jelenik
meg a stressz €s a szorongas szimbolumaként. Az altalad alkotott rajz most némi fényt vet az
¢letedben jelenlévo stressz szintjére és természetére.

A rajzolt polipok mérete és szama az ¢letedben jelenlévd aggodalmak fontossagat és szamat
tikrozik. Egyetlen oriasi polip arra utal, hogy egy nagy gond teljesen lefoglalja gondolataidat,
mig a mindeniitt nylizsgd kisebb polipok azt jelzik, hogy ugy érzed, elboritanak a minden
oldalrdl rad tord apro fesziiltségek €s bosszusagok. Ha egy baratsagos kis joszagot rajzoltal,
amely vidaman tszkal fol-ala a hulldmok alatt, szerencsés vagy! Senki sem mondta, hogy az
¢letnek hideg, sotét szakadéknak kell lennie.
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I1.5. Tulajdonsag lista

Az aldbbiakban tematikusan tulajdonsagokat talalsz.

Munkahoz valé hozzaallas:

Gyakorlatias Kritikus Alapos
Szolgélatkész Torekvo Megbizhatd

Preciz Otletgazda Célorientalt
Feleldsségteljes Lelkiismeretes Kezdeményezd
Vallalkoz6 kedvii Kovetkezetes Lelkesedd
Mindségre torekvd Pontos Termelékeny
Igényes Gyors Keményen dolgozo
Lelkes Egyiittmik6do Kihivasokat kedvel6
Uj feladatokat kedvel Utasitasokat kedveld

Kommunikacio:

Emberi kapcsolatok, masokhoz valé viszony:

Egvéni jellemzok:




Milyen vagy? irj magadrol a kovetkezé szempontok alapjan!

Kedvencek (ide barmi johet, pl.: fekete szin, karacsony, lovaglas, a 911-es Porsche, a Family
Guy, a rap, stb., szoval barmi - min. 10 db!)

Tulajdonsagok (a legjellemzdbbek, lehetdleg valami hasonlatba, szoldsba beleszéve, pl.:
Ravasz vagyok, mint a roka. Fiirge vagyok, mint a gyik. Viszont cs6konyos, mint a szamar,
na az nem vagyok. stb.)

Nem vagyok (ide szintén tulajdonsagok jonnek, pl.: tiirelmes, egyiittérzo, szerény, stb.)

Amit utalok (ide 5 db johet, pl.: a makos guba, az aruldas, a téli latyak, stb.).

Kedvencek

Tulajdonsagok
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Nem vagyok

Amit utalok
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11.6. Asszociacios gyakorlat a stresszrol

[rj be minden sz6t, ami eszedbe jut a stresszrdl a kovetkez abraba, az iires karikakba!

Vajon a stressz mindig rossz?
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Mi a stressz?

A mindennapi szohasznalatban a stresszallapot szorongatd, fesziiltségérzéssel megélt
(negativ) allapotot jelent. Akkor jelentkezik, amikor az emberek fizikai, vagy pszicholdgiai
jollétiiket veszélyeztetd eseménnyel szembesiilnek.

Valgjaban az alacsonyabb szintli stressz (eustressz) kihivast, izgalmat jelentd allapot.

.. a stressz az ¢élet s6ja” — mondta Selye J anos>, a magyar szarmazasu orvos-kutato,
a stresszelmélet kidolgozdja. Az optimalis ingerszint teljesitmény fokozo.

A stresszélmény kivaltoi a stresszorok, vagyis barmi, amit a személy karosnak, veszélyesnek,
megterheldonek, kimeritdnek mindsit, ¢és nem tudja lekiizdeni. Tehdt minden olyan
¢letesemény stresszorra valhat, amelyben til magas az érzelmi telitettség. Barmely érzelem
kivalthatja tehat, nemcsak a negativ, hanem a pozitiv érzelmek is! A tul magas érzelmi
telitettség teljesitmény ronto.

Elettani reakciok:

Rovid tavon: ,,harcolj vagy menekiilj” reakcid
Hosszu tavon:

» almatlansag

= fejfajas

» emésztési zavarok

» szivritmus probléma

» szexualis zavar

Lelki reakciok:

» talérzékenység

» aggodalmaskodas
» panik

» depresszid

» harag, agresszio

Viselkedéses valaszok a stresszre
* szorongas-jelek
* teljesitményromlas
* erdfeszités csokkenése
* menekiilési — elkeriilési kisérletek
* munkahelyi er6szak, szabotazs,

személykozi agresszio, dith

3 Selye Janos (1907-1982) osztrak—magyar szirmazasu kanadai vegyész, belgyogyész, endokrinologus. (Az
endokrinologia a belsd elvalasztasu mirigyek — leginkabb a pajzsmirigy, a mellékpajzsmirigyek, a mellékvese, a
hasnyalmirigy — miikodésének élettanaval, azok betegségeivel foglalkozik. A hormonzavarok kezelésével az
endokrinologus szakorvos foglalkozik.)
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Neked mi segit, ha stressz ér? Az alabbiakban gyiijtsd 6ssze a legjobb stresszkezelési
modszereid!

STRESSZKEZELES UIRATOLTVE

)

)

)

ES MEG MI?

(=

11.7. Hatszavas szabaly: hogyan foglaljuk éssze életiinket hat sz6ban?*°

Manapsag a tomorités, gyors ¢€s hatékony informaciok korszakat éljik. Vajon
sikeriilhet/sikeriilne az életiinket 0sszefoglalni csupan hat széban?

A torténet szerint Ernst Hemingway36 ir6 barataival iszogatott egy New York-i étteremben.
Mindenfélérdl beszelgettek, ahogy ez mar lenni szokott, mig egyszer csak felmeriilt, milyen
hosszt a jo regény. Hemingway azt allitotta, hogy 6 hat szoban is meg tud irni egyet. A
tobbiek tiz dollart tettek ra, hogy nem fog menni. Erre Hemingway a kovetkezot irta egy
szalvétara:

"Elado egy par babacipo, sosem hordtak."

Hat sz0, amelyek mogott szornyli tragédia rejlik. Akinek ezt olvasva nem szorul dssze a torka,
annak kobdl van a szive.

Tovabbi példak:

- 27 éves fiatalember, akit elhagyott a szerelme, hat szoban igy foglalta Gssze a jelenlegi
életét:

" Még mindig két személyre fozok kavet."

% In: Mikael Krogerrus - Roman Tschappeker: 44 kommunikaciés modell. A hatékony 6nkifejezés és
eredményes egyiittmiikodés konyve. Bp., HVG Kiadd, 2020.
% Ernest Miller Hemingway (1899- 1961) amerikai, irodalmi Nobel-dijas regényiré, novellista, (jsagiro.
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- 9 éves raktulélo:

"Betegségem dtok volt, de baratokra leltem.”

- Vagy egy masik fiatalember:

"Apa meghalt, anya beledriilt. En is."

- Az emberi élet szakaszai (George Saunders)®’:

"Kicsibol nagyok lesziink, 6sszemegyiink, veégiil eltiiniink."”

Foglald dssze az életed 6 szoban!

" Amerikai ir6 (1958-).
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11.8. A szakmai onéletrajz alapja

e TANULMANYOK

A mellékletben talalsz EU-pass szakmai dnéletrajz mintat.
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11.9. Az allaskeresés folyamatanak gyors osszegzése

Jelentkezés... online vagy offline?>®

Online:

Karrier portalok
Rengeteg hasznos funkcid
Lehet6ség van konkrét munkateriilet szerint keresni
Feltolthetjiik az dnéletrajzunkat
Ertesitéseket ¢és hirlevelet kérhetiink
Hasznos segédletek, cikkek és tesztek

Villalati karrier oldalak
e-mail cim a személyi tigyekért fellelés munkatars eléréshez
pontos leirast talalhatunk a karrierlehetdségekrol

Offline

Napilapok
Hetilapok
Szakmai lapok

Egyéb hasznos lehetdségek

Munkatigyi kézpontok / Foglalkoztatasi Osztalyok

Orszagonként kiilonb6zo elnevezés, de mindenhol megtalalhatok
Tanfolyamok, tréningek szervezése, tanacsadas

Allasborzék

Személyes talalkozasra és tajékozodasra kivaloak

Fontos, hogy felkésziilten érkezziink!

Networking - kapcsolati toke

Az egyik legjelentdsebb allaskeresési csatorna.
Erdemes listat irni a potencialis kapcsolatainkrol, akik segithetnek az alldskeresésben.
Ko6zoljiik minél tobb emberrel, hogy allast keresiink.

%8 Mellékletben talalod néhany orszag legnépszeriibb allaskeresési portéljait.
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Allaskeresés elGtt
Tudd, hogy mit akarsz!

Legyiink tisztaban azzal, hogy mivel szeretnénk foglalkozni!
Mi illik legjobban a végzettségiinkhoz?

Csapatban vagy inkabb egyediil szeretiink dolgozni?
Ellendrzés mellett vagy feliigyelet nélkiil?

Légy tisztdban az elvarasokkal és tajékozod;!

Minél t6bb informaciot sszegyiijteni a kiszemelt céggel és az altala kinalt allassal kapcsolatban
A cég tevékenységi kore, cégen beliili lehetéségek, a kinalt pozicioval kapcsolatos feladatok és elvarasok
Milyenek az eldrelépési lehetdségek?
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Milyen a sikeres allaskeresés?

Az allaskeresés alapvetd célja nem alldst taldlni, hanem olyan allast talalni, ami megfelel nekiink, és amivel

elégedettek vagyunk.

Elengedhetetlen az 6nismeret, hogy tudjuk, kik vagyunk és mit szeretnénk.

Fontos, hogy jol ismerjiik az erdsségeinket, képességeinket, esetleges hianyossagainkat!
Legyen informacionk a bedltendd poziciordl!

Legyenek konkrét céljaink!

Milyen munkat akarunk? Felejtsiik el azokat a valaszokat, hogy: "mindegy", "barmit", "barhol".

11.10. Ajandék magamnak

Kosd 0ssze a szamokat/pontokat! A tiéd... megérdemled.

[ 22

s
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Melléklet

1. EU-pass onéletrajz minta

SzeMELYIADATOK  Adja meg vezetéknevét és utonevet

[Nem kotelezd minden cimsort kitdlteni. Kérjuk, torolie az tresen hagyott rovatokat.]

BETOLTENI KiVANT

' Adja meg lakcimét: orszag, iranyitdszam, varos, utca, hdzszam
. Adja meg telefonszamat ] Adja meg mobilszamat

4 Adja meg e-mail cimét
© Adja meg honlapja elérhetéségét

® Adja meg azonnali lizenetkiildé alkalmazéasanak tipusat (pl. skype) Adja meg a fenti
alkalmazasban hasznalt azonositéjat

Neme Adja meg nemét | Szilletési datum nn/hh/éééé | Allampolgarsag Tiintesse fel dllampolgarsagat

PoziCio Na%%é%%g Irja be a betolteni kivant munkakort / poziciét vagy beosztast / a
KERESETT MUNKAKOR keresett 'munkakort / megpalyazni kivant tanulmanyokat (torolje a bal
MEGPALYAZNIKIVANT  0szlopbdl a felesleges rovatokat)
TANULMANYOK
SZAKMAI TAPASZTALAT n
[Szakmai tapasztalatait egyesével, kiilon-kilén mutassa be, a legutdbbival kezdve, forditott idérendi sorrendben.]
Adja meg az idétartamot (tol-ig) ~ TUntesse fel foglalkozasat/poziciojat
Adja meg a munkaado nevét és székhelyét (ha sziikséges, adja meg teljes cimét és honlapjat)
= TUntesse fel f6bb tevékenységeit és feladatkoreit
Tevékenység tipusa vagy agazat Toltse ki a tevékenyég tipusanak/agazatnak megadasaval
TANULMANYOK n
[Minden egyes képzést kilon tlintessen fel, a legutdbbival kezdve, forditott idérendi sorrendben.]
Adja meg az idétartamot (tol-ig) irja be a megszerzett végzettséget/képesitést Adja meg a képzés
EKKR szerinti
besorolasat, ha van
ilyen
Adja meg az oktatasi/képzési intézmény nevét és cimét (amennyiben sziikséges, az orszagot is)
= Sorolja fel a f6bb tantargyakat vagy az elsajatitott készségeket
SZEMELYES KESZSEGEK ||

Anyanyelve

[Térdlje az Uresen hagyott rovatokat.]

ija be az anyanyelvét
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Egyéb nyelvek

ijon be egy nyelvet

ijon be egy nyelvet

Kommunikacios készségek

Szervezési/vezetdi készségek

Munkaval kapcsolatos készségek

Szamitogép-felhasznaloi
készségek

Egyéb készségek

Jarmivezetdi engedély(ek)

KIEGESZITO INFORMACIOK

Publikaciok
Prezentaciok
Kutatasok/projektek
Konferenciak
Képzések

Dijak és kituntetések
Tagsagok
Referenciak

MELLEKLETEK

SZOVEGERTES BESZED

Hallas utani értés Olvasas Tarsalgas Folyamatos beszéd

Adja meg a szintet Adja meg a szintet Adja meg a szintet Adja meg a szintet Adja meg a szintet
Adja meg nyelwizsga-bizonyitvanyanak nevét. irja be a szintet is, ha ismert.

Adja meg a szintet Adja meg a szintet Adja meg a szintet Adja meg a szintet Adja meg a szintet
Adja meg nyelwizsga-bizonyitvanyanak nevét. irja be a szintet is, ha ismert.

Szintek: A1/2: alapszint(i felhasznalé - B1/2: Onallé felhasznald - C1/2: Mesterfoku felhasznald
Ko6z6s Eurdpai Nyelvi Referenciakeret

Ismertesse kommunikacids készségeit. Részletezze, hol sajatitotta el Sket. Példaul:
= j6 kommunikacios készség, amelyet értékesitési munkam soran szereztem

Ismertesse szervezeési/vezetSi készségeit. Részletezze hol sajatitotta el 6ket. Példaul:
= vezet6i készség (jelenleg egy 10 emberbdl allé csapatért felelek)

Ismertesse a munka szempontjabdl fontos tovabbi készségeit, amelyeket még nem emlitett korabban.
Részletezze, hogy hol sajatitotta el ket. Példaul:
= tapasztalat a mindségellenérzési folyamatok terén (jelenleg a mindségellendrzésért felelek)

Ismertesse szamitdgép-felhasznaloi készségeit. Részletezze, hol sajatitotta el Sket. Példaul:
= Microsoft Office™ eszk6zok magas szint(i hasznalata

Ismertesse egyéb fontos készségeit, amiket még nem emlitett. Részletezze, hogy hol szerezte 6ket.
Példaul:
= acs szakmaban valo jartassag

Jelezze a jarmlkategoria(ka)t. Példaul:
= B kategoria

Sorolja fel fontosabb publikacidit, prezentacioit, kutatasait/projektjeit, konferenciakat, képzéseket, dijait
és kitlintetéseit, tagsagait, referenciait. Tordlje a bal oszlopban lévé rovatokat, ha nem sziikségesek.
Példa publikaciora:

= Hogyan irjunk sikeres 6néletrajzot, Europass Kiado, Budapest, 2012

Példa kutatasra/projekire:

= A bajai Uj kdzkdnyvtar féépitésze: tervezes, tendereztetés, a kivitelezés felligyelete (2008-2012).

Sorolja fel az dnéletrajzhoz csatolt dokumentumok listajat. Példaul:

= diplomak és egyéeb vegzettségeket igazolé dokumentumok masolata;
= munkaviszonyrdl vagy munkavégzesrél szolo igazolas;

= publikaciok vagy kutatasok.
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2. Népszerii online allaskeresok

Magyarorszag

Az alabbi allaskeresé oldalak igen latogatottak, szamos allashirdetéssel és regisztralt taggal
rendelkeznek, valamint plusz, igen hasznos egyéb szolgaltatast is tudnak nytjtani.

= PROFESSION

https://www.profession.hu/

A profession.hu allaskeres6 portalja egyszera felépitésii és folyamatosan frissiilé tartalommal
rendelkezik. A profession.hu az egyik legnépszeriibb allaskeres6 oldal az interneten. A
nyitéoldalon szakteriileti, valamint munkavégzés helye szerinti felosztasban lathatok a
hirdetések - megkonnyitve ezzel a keresést a honlapon. Kiilon csoportban is megtalalhatjuk,
¢és igy egy kattintassal elérhetjiik a részmunkaidds és palyakezddé munkalehetdségek listajat.
Ezen az oldalon is feltolthetd onéletrajz, illetve elmenthetdk a kinézett allasok és a keresések.

Q\/Hnline.ne

http://www.cvonline.hu/

A CV Online az egyik legrégebben miikod6 allaskeres6 oldal, amelyen kulcsszo,
tevékenységi teriilet és a munkavégzeés helye szerint is bongészhetiink a munkalehetéségek
kozott, de emellett tobbféle, ingyenes szolgaltatast is igénybe vehet az oldalon regisztralt
allaskeresd. Ilyen példaul a sajat profil 1étrehozéasa, a jelentkezések nyomon kovetése, az
allasértesitok rendszerezése, de talalhatok az oldalon CV (=szakmai 6néletrajz) és motivacios
levélmintak, munkaerdpiaci hirek, allaskereséssel kapcsolatos legfrissebb trendek és tanacsok,
valamint iigynevezett fizetés varazslo, mellyel barki 6sszehasonlithatja fizetését masokéval.

https://jobline.hu/

A Jobline a HVG 2000 o6ta miikodé allaskeresd portalja, melyen a palyakezdoknek szolo
munkalehetéségek kiilon Osszegyljtve taldlhatok meg. Lehetdség van sajat profil
1étrehozasara, melyben elmenthetjiik a kinézett allashirdetéseket, a keresési feltételeinknek
megfeleld, friss munkalehetdségekrol értesitést kapunk. Az oldalon a karriertippek ¢és
munkaerdpiaci hirek kozott is bongészhetiink.
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https://dreamjo.bs/hu

A Dreamjo.bs allasportalon profilokat alkotnak a munkaltatok, a kozosségi oldalakhoz
hasonloan. Az allashirdetésekben a cégek misszidja, leendd kollégédk, az iroda fotdja és még
sok egyéb szerepelhet, amit az alldshoz kedvet csinalhat a munkaltato szerint.

d) jobinfo.hu

Allas neked, neked... és Neked is!

https://www.jobinfo.hu/

A jobinfo Magyarorszag egyik legrégebbi és legnagyobb részletesen kereshetd allas
adatbazisa.

nfs;:

MUNKA - LEHETOSEG

https://nfsz.munka.hu/

Aktiv segitség allaskeresOknek és munkaltatoknak. A Nemzeti Foglalkoztatasi Szolgalat (a
tovabbiakban: NFSZ) a munkakdzvetitd tevékenységét a szolgaltatdst kérokkel és a
foglalkoztatokkal egyiittmiikodve folytatja. A munkaerd-kozvetités alapvetd célja, hogy az
allaskeresoket és a szolgéltatast kérdket a legmegfelelébb allashoz segitse, a foglalkoztatok
elvardsainak legmegfelelobb munkat keresé személyt kdzvetitse ki. Az allami foglalkoztatasi
szerv részerdl nyujtott munkaerdpiaci informécionyujtas olyan szolgaltatas, mely tajékoztatast
nyujt a helyben, vagy a térségben elérhetd foglalkoztatasi lehetdségekrdl. Eldsegiti az
elhelyezkedést, onfoglalkoztatast (vallalkozova valast), informéciot nyujt a térségben elérhetd
tanulési lehetdségekrol, a régio, a megye, valamint a kistérség munkaerdpiaci helyzetérdl, a
munkaerdkereslet ¢€s -kindlat helyi jellemzOirdl, az o©ntdjékozdodasi lehetdségekrdl, a
foglalkoztatast eldsegité tdmogatasokrol ¢és szolgaltatasokrdl, a helyileg elérhetd
munkaerdpiaci programokrol.
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flicvcentrum

http://www.cvcentrum.hu/

A féoldalon megjelend keresés meniiben teriilet, kategéria szerint kereshetsz az adatbazisban
szerepld allashirdetések kozott. Részletes keresésre az “Allaskereséknek” meniipont alatt van
lehetdség, ahol a szamodra megfeleld keresési szempontok szerint sziikitheted a tallati listat.
A “Részletek-re kattintva megismerheted az ajanlat részleteit és amennyiben felkelti
érdeklddésedet, a hirdetésre azonnal jelentkezhetsz. Amennyiben regisztralt felhasznalo vagy,
lehetéséged van a hirdetés megjeldlésére, hogy késébbi iddpontban jelentkezhess ra. A
megfeleld ajanlat megtalalasaban segitségedre lehet a keresési szempontjaidnak megfeleld
ajanlat végén talalhatdo Hasonlo allasok talalati lista. Ha az ajanlat szamodra nem megfeleld,
de esetleg egy ismerdsodet érdekelheti, kiildd tovabb e-mailben vagy oszd meg valamely
kozosségi oldalon (pl. Facebook, LinkedIn, Twitter stb.).

https://www.frissdiplomas.hu/

A Frissdiplomas.hu kifejezetten palyakezdd diplomasoknak sz616 allasajanlatokat gytijt Ossze.
Keresdjében a pozicid neve vagy a tevékenységi terlilet megadasan kiviil van lehetdség
részletes keresésre is, amellyel mar véaros, munkaidé és az allas betdltéséhez sziikséges
nyelvtudas szerint is szlikithetok a talalatok. A honlap a munkalehetéségek mellett 6nismereti,
karriertervezési tanacsokkal, allaskeresdi hirekkel is segiti a friss diplomasokat, valamint
tippeket ad az allaskeresés technikdjanak elsajatitdsdhoz, az Onéletrajz elkészitéséhez, az
allasinterjara vald felkésziiléshez, illetve bemutatja az els6 munkanapok és beilleszkedés
legfontosabb lépéseit is.

A multinacionalis cégek szamtalan allaslehetéséget kindlnak. A multinaciondlis cégek
altaldban vonzo juttatdsi csomagot ajadnlanak, azonban ezért cserébe felkésziiltséget &s
gyakorlati tudést varnak el. Hasonl6an fontos a motivaltsag, az elkdtelezOdés €s a nyitottsadg a
fejlodésre. Ezen cégek gyakran sajat karrier oldallal rendelkeznek, ami azt jelenti, hogy a cég
sajat internetes oldalan tudsz bongészni és jelentkezni az allashirdetésekre.

Néhanyat meg is emlitiink:

TESCO caweow

https://karrier.tesco.hu/
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Auchan |RETAIL

MAGYARORSZAG

https://karrier.auchan.hu/

https://jobs.lidl.hu/

https://www.unixauto.hu/karrier

https://hu-jobs.about.ikea.com/

/2

ALDI

https://karrier.aldi.hu/

I11.1. Sajat motivacios taram®

Motivacio nélkiil nincs haladéas és fejlddés. A motivacié tulajdonképpen egyszerre tolt fel
energiaval, mikdzben mutatja is az iranyt. Osztdnzést, lendiiletet adhat a szemiink el6tt lebegd
cél, a varhatd jutalom, ugyanakkor motivalttad tehet pusztan a személyes érdeklédésiink is.
Béarmelyik is legyen az, amelyik hajt, a motivacio alapeleme barmely valtozasnak, igy fontos
tisztaba keriilniink sajat hajtoerénkkel.

Minden egyes cselekvésiink és viselkedésiink mogott motivaciok hizédnak meg. A motivacid
bizonyos sziikségleteink és a fejlodésre, valtozasra vald torekvésiink meghatarozo eleme.

% pal Kata Dorottya - Sas Eszter Krisztina: Kreativ 6nismereti hataridénaplé. Ut énmagunkhoz. Bp., Kulcslyuk

Kiado, 2021.
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Ahany sziikséglet és torekvés, annyiféle motivacio l1étezik, am alapvetden megkiilonboztetjiik
a motivacid két nagy csoportjat: a kiilsé €s a belsé motivaciot.

Kiils6 motivacié esetén azért csindlunk valamit, mert valamilyen eredmény elérésére
toreksziink. Lehet ez egy jutalom, egy cél, de akar egy kiilsé kovetelmény, elvaras is,
amelynek meg kell felelniink. Iranyulhat a biintetés elkeriilésére vagy a tarsas norméaknak vald
megfelelésre. Kiilsé motivacio esetén a viselkedésiink csak egy eszkoz, hajtoerdi pedig kiilsé
tényezok.

Belsé motivacio ezzel szemben olyan beliilrdl fakadd késztetést takar, amelynek hatasara
azért végziink valamit, mert 6nmagéaban ¢lvezetes szamunkra: fejlédiink, novekediink altala.
A viselkedésiinket az érdeklédés hajtja, hiszen ilyenkor az adott tevékenységet esdsorban
Onmagaért, ¢s nem barmilyen kifejezett kovetkezmény érdekében végezziik.

Ahhoz, hogy motivaltan, energikusan ¢€s aktivan legylink jelen a mindennapjainkban, érdemes
Osszegeznlink magunkban, mennyi minden motival minket. Ez id6rdl idére emlékeztethet
arra, mi az, ami lendiiletet ad, és hajt akkor is, amikor er6tlenebbnek érezziik motivacionkat.

Allj meg most par percre, csendesedj el, és gondold végig, melyek azok a kiilsé és belso
tényezok, amelyek téged motivalnak.

Ha megtetted, toltsd meg a kovetkezd oldalon lathaté tarolot, és alkosd meg a sajat motivacios

tarad! Ehhez a tdrhoz barmikor visszanyulhatsz, ha ugy érzed, pluszlendiiletre lenne
sziikséged!
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111.2. Valtozasora™

Az 6ra a valtozas id6beli kibontakozésanak szimboluma. A szamlapja a valtozasi folyamathoz
kapcsolodo feladatok eredmények, mérfoldkovek megjelenitdje. A 24 oranyi idészakot egy
szamlapon megjelenitd ora egy valtozasi folyamatot vagy egy projekt megvalosulasat foglalja

keretbe kompakt mddon.

%0 Jardan Tamés-Pataki Anna: A coaching by drawing modszer. Hogyan indits el valtozast egy rajzzal? Bp., 2021
HVG Konyvek
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a ciker
az erec/me’ny

elsd lépécek,

célegyenes
eled eredme'nyeé

kozel
a hatdrids

Jelentic
mérfoldbks

78  vdltozde

félids
eredmén ye

- A 0. 6ra a kiindulési helyzet, a célok megfogalmazasa;

- ezt kovetik az elso 1épések, a gyorsan elérhetd eredmények;
- majd a fontosabb szakaszok ¢és a kapcsolodd mérfoldkovek;
- a félidoben elért jelentds eredmények;

- az utolso elotti orak fokusza;

- végiil a célok elérése, a lezaras a folyamat végén, 24 orakor.

Gondold végig!

20

18 6

12

Milyen valtozast szimbolizdl ez az o6ra? Hogyan neveznéd el? Milyen valtozast, milyen
folyamatot, milyen cél elérését foglalja keretbe?

Milyen jelentds fazisokat, szakaszokat emelnél ki?
Milyen fontosabb mérfoldkoveket hatdroznal meg? Mi miatt jelentdsek ezek?
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Mi mindennek kell megtorténnie, miket kell elérni ekkorra?

Milyen kérdések meriiltek fel benne?
Milyen egyeztetéseket tartasz még sziikségesnek?

I11.3. Légy kreativ!*'

Ha kreativ dologgal foglalkozol, attol ellazulsz és megnyugszol. A kreativ tevékenységek
elterelik a figyelmet az aggodalmaidrol,

vezetik és fokuszaljak az érzelmeidet,

stimulaljak érzékszerveidet.

Kiprobalhatod a festést, a rajzolast, a kézmiivességet, jatszhatsz hangszeren, tdncolhatsz,
siithetsz vagy varrhatsz. Az a lényeg, hogy ne az eredmény miatt izgulj, hanem csak arra

koncentralj, hogy jol érezd magad.

Mar az is sokat segit, ha csak par percig foglalkozol valamilyen kreativ tevékenységgel. A
kovetkez6 oldalakon taladlhatd formak és mintak segitségével el kezdhetsz példaul rajzolni.

*! The Wellbeing Journal Creative Activities to Inspire. Michael O'Mara Books Limited, 2017
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I11.4. Johiradé*

Fogj egy napilapot, Gijsagot, magazint, vagy barmilyen hireket tartalmazé forras alkalmas a
feladat végrehajtasara! Hany pozitiv hirt talalsz? Jegyezd fel ezeket! Aztan a kdvetkezd
1épésben jegyezz fel minden jo dolgot, amit ma hallasz vagy latsz, legyen az aprosag, mint
amikor egy felndtt vicces pofakat vag egy kisgyereknek a buszon, egy jopofa kutya, vagy
jelentdsebb dolog, példaul hogy egy ismerdsddnek kisbabdja sziiletett, vagy kitlintettek egy
helyi host, stb. A cél,hogy minél tobbet gytijts!

Az én johiradom:

*2 The Wellbeing Journal Creative Activities to Inspire. Michael O'Mara Books Limited, 2017

54




I11.5. irjunk verset!

Irjatok verset a boldogsagrél / valtozasrél / szabadulasrél! A versnek kotott formaja van:
11 sz6bol all, ezek 5 sorban elére meghatarozott sorrendben kovetik egymast:

Elsé sor: 1 sz6 (gondolat, targy, szin, stb.)
Masodik sor: 2 570 (az els6 szorol valami)
Harmadik sor: 3 sz0 (asszociacio: mi torténik?)
Negyedik sor: 4 5706 (a véleményed)

Otddik sor: egy sz0 (Osszegzés)

Egy példa:

Sarga

A Nap

Tombol a nyar
Mindenki fagyit akar enni
Hoség

111.6. Minden rendben lesz!*

Fekiidj le, vagy helyezkedj el kényelmesen iil6 helyzetben. Allitsd be az orat / stoppert 10
percre.

Hunyd le a szemedet. Végy harom lassu és mély 1¢legzetet.

Keress el6 az emlékeidbdl egy kellemes, békés helyet, ahol mar jartal, példaul egy gyonyori
kertet vagy egy tengerpartot.

Képzeld el, hogy végigsétalsz a kerten, és gyonyorkddsz a virdgokban, vagy hogy a parton
andalogva a labujjaid belesiippednek a puha homokba. Csodald meg a virdgszirmokat, a
szineket vagy a tengert, az égboltot, a kék ezernyi arnyalatat. Képzeld el, hogy mikdzben a
nap melegiti a hatadat, te pedig a tdjban gyonyorkoddsz, 1€pésrdl 1€épésre egyre nyugodtabb
leszel.

Folytasd ezt a képzeletbeli sétat, és kdzben végig lassan és mélyeket 1¢legezz!

Ne hagyd, hogy barmi is elterelje a figyelmedet err6l a csodaszép nyugodt tajrol.

Amikor lejar az 1d6, lassan nyisd ki a szemed.

* Corinne Sweet: The Anxiety Journal: Exercises to Soothe Stress and Eliminate Anxiety Wherever You Are.
Boxtree, an imprint of Pan Macmillan, a division of Macmillan Publishers International Limited, 2017

55



I11.7. Boldogsagfa
Mi a boldogsag?

A boldogsag fogalma, az ehhez kapcsolodo gondolatok, érzések kreativ megjelenitése.

Mire van sziikkségem a boldogsaghoz? A vagyakozéas a boldogsag utan visszatiikrozédik
rengeteg regényben, versben és dalban. Mindenhol fellehetdek receptek, tanacsok €s ajanlasok
arra vonatkozoan, hogy hogyan lehet az ember boldog. A boldogsagot és a boldogsag érzését
mindenki mashogy definialja, konkrét vagyainak és tapasztalatainak fiiggvényében.

Szabadon vélasztott technikdval (rajz, montazs, kollazs, stb.) készits Boldogsag-fat! A fa
torzse jelképezi a boldogsagot, a gyokerek azok, amibdl a boldogsag taplalkozik, az agak
szimbolizaljak azt, amire torekszel, amire sziikséged van ahhoz, hogy boldog légy.

111.8. A Csoda

Felmész a zarkadba, teszel-veszel, aztan lefekszel, elalszol - Te nem tudsz réla, de csoda
torténik. Megtorténik az, amit mar régen szerettél volna. A CSODA. Mibdl vennéd észre,
hogy megtortént? Hogyan viselkednének Veled mésok?! Mi tortént?
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I11.9. Flash Fiction, postcards - Légy kreativ 2.!

A rovid irasok 1ényege a kotott, maximum 500-1000 szavas terjedelem. Ezt sokan még inkabb
tokélyre fejlesztették: példaul a nem mindennapi Hoot irodalmi magazin szerkeszt6i, is akik a
hozzajuk beérkezd irasokbol havonta egyet kivalasztanak, s képeslapra nyomva kiildik el
olvasoiknak, eléfizetdiknek. A kiilonleges magazin egyben izgalmas terep is a grafikusoknak
és a szerzOknek is, hogy ilyen sziikk keretek kozott alkossanak, ugyanis egy-egy alkotas
legfeljebb 150 sz6bol all!

Probalkozz Te is!
- frj egy 150 szavas alkotast, majd készits hozza képeslapot (illusztracio)!

- Alkoss egy szoveget/rovid torténetet a kovetkezd 10 szobol: cellux, nejlonzacsko,
paradicsom, aludttej, rap, kendzsir, zuhany, éneklés, nosztalgia, pezsgo.

- Alkoss egy torténetet, ami igy kezdédik: Valahol szamomra is létezik egy ember...

Az utolsd két esetben is 150 szdban/150 szdval torténetalkotas.
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Valahol szamomra is létezik egy ember...
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111.10. Mit szeretsz csinalni?

Gyakran ugy érezziik, ¢életiinkben nem birjuk mindazokat a dolgokat belezsufolni, amit
szeretiink, élveziink. Azokra a dolgokra Osszpontositjuk az energidinkat, amiket meg kell
csinalnunk, azok helyett, amiket csinalni szeretnénk. Es ha csak nagyon kevés idénk van,
akkor nem figyelink magunkra, és nem becsiiljik meg magunkat annyira, amennyire
megérdemelnénk.

Te mit szeretsz csinalni? Taldn a barataiddal taladlkozni, f6zni, vagy leiilni és olvasni, esetleg
odakint sétalni, vagy nagyobb kalandokba belevagni.

Szan egy kis id6t arra, hogy alaposan atgondolod, milyen dolgoktdl érzed jol magad, és
készits roluk listat! Utana tervezd meg, hogy legkozelebb mikor fogod ezeket a dolgokat
csinalni.

Az id6k folyaman valtozhat, hogy mit szeretiink csindlni, ezért érdemes alaposabban
atgondolni, mi okoz nekiink élvezetet.

Az is segithet ezen, ha elgondolkozol azon, hogy miért élvezed ezeket a dolgokat. Azért, mert

pihentetnek, kreativak, energiat adnak? Mit probalhatnal még ki, ami hasonl6 hatdssal van
rad?
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