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A k®pz®srŖl §ltal§ban 
 

K®pz®s helye: Szerbia, Drea 

K®pz®s ideje: 2018. febru§r 16 - 17. 

K®pz®s c®lja (elŖzetes ismereteink t¿kr®ben): 

A k®pz®s c®lja a k®pz®sben r®szt vevŖ szem®lyek ®s az ¼jonnan csatlakozott csoporttagok 

ismerked®se ®s ¼j csoportt§ kov§csol§sa. A csoportkoh®zi· megerŖs²t®se ®s nºvel®se annak 

®rdek®ben, hogy a k®sŖbbiekben a csoporttagok egym§s ir§ny§ba egy bizalomteli, megtart·, 

t§mogat· attitŤdºt tan¼s²tsanak. Tov§bb§ a k®pz®s c®lja a r®szt vevŖ csoporttagok m®lyebb 

megismer®se a szem®lyre szabott seg²ts®g ®s fejlŖd®si lehetŖs®g megteremt®se ®rdek®ben. A 

k®t napos k®pz®s sor§n a r®gi ®s ¼j csoporttagok r®szletes betekint®st nyerhetnek a munkamor§l, 

munk§hoz val· hozz§§ll§s, megold§smenedzsment, saj§t ®s kiskºzºss®g szintŤ erŖforr§s 

mozg·s²t§s lehetŖs®geibe. A gyakorlatban is megtervezhetik egy kºzºss®get ®rintŖ probl®ma 

megold§s§nak l®p®seit. A k®pz®s tov§bbi r®sz®ben r®szletesen tanulm§nyozhatj§k saj§t ®s 

kºrnyezet¿k idŖmenedzsment ®s idŖgazd§lkod§s strat®gi§it, megismerhetnek hat®kony 

idŖgazd§lkod§si m·dszereket, ®s lehetŖs®g¿k ny²lik dolgozni a saj§t idŖbeoszt§sukon, ®s 

idŖgazd§lkod§sukon. 

 

1. HASZNĆLT MčDSZEREK 

 

A k®pz®s sor§n aj§nlott k¿lºnf®le oktat§si m·dokat alkalmazni. A front§lis ®s kooperat²v 

technik§k mellett mindenk®pp aj§nlott olyan technik§k beemel®se is, mely serkenti a 

r®sztvevŖket az aktivit§sra ®s az elm®ly¿l®sre. A csoport nyit· gyakorlatait ®rdemes ¼gy 

kialak²tani, hogy l®trejºhessen egy r§hangol·d§s az adott nap tematik§j§ra. ErŖsen javasolt, 

hogy olyan m·dszerek ker¿ljenek alkalmaz§sra, melyek lehetŖv® teszik a csoporttagok ®lm®ny 

alap¼ tanul§s§t, inspir§ljanak a kºzºs gondolkod§sra ®s seg²ts®k a tud§s ®s ®lm®nymegoszt§st.  

A foglalkoz§s sor§n aj§nlott, hogy a feladatokat v§ltozatos munkam·dszerekben val·s²tsuk 

meg: 

ü egy®ni feladatv®gz®s p§ros megoszt§ssal 

ü kiscsoportos feladat, csoportos ®lm®nymegoszt§ssal 

ü csoportos feladatv®gz®s, csoportos ®lm®nymegoszt§ssal 

ü ºnreflexi·, kor§bbi tapasztalatok megfogalmaz§sa 

ü visszacsatol§s alkalmaz§sa 
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A k®pz®s fel®p²t®se sor§n elsŖdleges szempont volt a gyakorlatorient§lts§g, ugyanakkor 

megker¿lhetetlen a t®m§k elm®leti v§z§nak ismerete. Jelen tananyagban az elm®leti k®rd®sek 

r®szletez®se megfelelŖ alapot k®pez a gyakorlati feladatsorok alkalmaz§s§nak.  

2. A C£LCSOPORT MEGHATĆROZĆSA 

 

A k®pz®s c®lcsoportj§t k®pezŖ szem®lyek nagyr®szt megegyeznek a kor§bbi k®szs®g ®s 

kompetencia fejlesztŖ k®pz®si modulok r®sztvevŖ szem®lyeivel. A jelenlegi csoportba a 16 fŖn 

fel¿l ¼jabb 2 szem®ly csatlakozott, ²gy az eddigi legnagyobb l®tsz§mban kezdhett®k meg a 

k®pz®s harmadik modulj§t. A r®sztvevŖ szem®lyek az eddigiekhez hasonl· szociokultur§lis ®s 

pszicho-szoci§lis kºrnyezetbŖl ®rkeztek. Ezen t§rsadalmi csoportok t§rsadalmi, gazdas§gi ®s 

pszichol·giai jellemzŖi ismertet®sre ker¿ltek a kor§bbi modulok tananyagaiban, ²gy erre 

r®szletesebben nem t®rn®nk ki. Ugyanakkor fontos ¼jdons§g az eddigiekhez k®pest, hogy a 

csoporttagok kºzºtt ®rezhetŖen nagyobb a csoportkoh®zi· m®rt®ke, mely kihat§ssal van a 

kºzºsen v®gzett munka hat®konys§g§ra is. 

A c®lcsoport ter¿leti saj§toss§gai ®s t§rsadalmi-gazdas§gi helyzete a kºvetkezŖk®ppen 

jellemezhetŖ: čbecse kºzs®g (Opġtina Beļej) ter¿lete 487 km2, amelyhez 5 telep¿l®s tartozik. 

čbecse kºzs®ghez a kºvetkezŖ ºt telep¿l®s tartozik: B§csfºldv§r (Baļko Gradiġte), 

Csik®riapuszta (Radiļeviĺ), Kutaspuszta-Drea (Drljan-Mileġevo), čbecse (Beļej), P®terr®ve 

(Baļko Petrovo Selo) (Vajdas§g enciklop®di§ja, 2018a). 

A 2011-es n®psz§ml§l§si adatok szerint čbecse lakoss§ga a 37209 fŖt teszi ki, m²g 

Kutaspuszta-Drea lakoss§ga 911 fŖ. A munkan®lk¿lis®g alakul§s§t tekintve čbecse kºzs®gben 

ez az ar§ny 30 sz§zal®kot teszi ki, m²g Kutaspuszta-Drea r®szen ez az ar§nysz§m m®g magasabb 

(Vukmirovic, 2011). A meg®lhet®si lehetŖs®gek jelentŖsen lecsºkkentek a helyi gy§rak 

bez§r§s§val. Egyed¿li meg®lhet®si forr§st a helyi PIK Beļej mezŖgazdas§gi birtok jelenti, 

valamint az id®nyjelleggel el®rhetŖ munk§k. Mindennek kºszºnhetŖen a helyi csal§dok 

meglehetŖsen rossz anyagi kºr¿lm®nyek kºzºtt ®lnek (Vajdas§g enciklop®di§ja, 2018b). 
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Munkamor§l, munk§hoz val· hozz§§ll§s, 

idŖmenedzsment, idŖgazd§lkod§s 
 

A tananyag tºbbszintŤ c®lt szolg§l. Egyr®szt egy rºvid elm®leti keretet ad a 

kiskºzºss®gekben megjelenŖ probl®m§k megold§s§nak strat®giai lehetŖs®geire, az erŖforr§sok 

mozg·s²t§s§ra a hat®kony munkav®gz®s ®rdek®ben. Betekint®st ny¼jt az idŖgazd§lkod§s ®s 

idŖmenedzsment lehetŖs®geibe, majd mindezek alapj§n egy tematikusan fel®p²tett 

gyakorlatorient§lt feladatsorral m·dszertani seg®dletet ny¼jt a t®ma ir§nt ®rdeklŖdŖ 

foglalkoz§svezetŖk r®sz®re. A gyakorlati feladatsor a t®m§k nagy r®sz®ben tºbb lehets®ges 

feladatot is aj§nl. A m®rfºldkŖnek sz§m²t· gyakorlatok eset®ben a tananyag egy feladatot aj§nl, 

mivel ezek elv®gz®se kiemelt fontoss§g¼ a fejlŖd®s ®s a kitŤzºtt c®lok el®r®se miatt. 

 

1. A K¥Z¥SS£G FOGALMA £S A K¥Z¥SS£G EREJE NAPJAINKBAN  

 

A XXI. sz§zadi t§rsadalmi viszonyokra egyre ink§bb jellemzŖv® v§lik az individualiz§ci·. 

Ennek egyik eredm®nye, hogy egyre tºbben ®rz®kelik azt, hogy a felmer¿lŖ probl®m§kkal val· 

megk¿zd®s neh®zz® v§lik. A szem®lyek kºzºtti ºsszefog§s, az ®szlelt t§rsas t§mogat§s, 

kºrnyezet¿nk egy¿tt®rz®se ®s t§mogat§sa nagym®rt®kben megkºnny²ti a probl®m§kkal val· 

megk¿zd®s hat®konys§g§t. Napjainkban a kºzºss®gek, melyeknek tagjai vagyunk, nagy 

t§mogat· erŖt k®pesek biztos²tani. Kºzºss®gben lehetŖs®g¿nk van ºrºm¿nket ®s b§natunkat 

megosztani, seg²ts®get adni ®s kapni is. A stabil ®s t§mogat· kiskºzºss®gek kialakul§s§nak ®s 

j·l funkcion§l§s§nak felt®tele a bizalom ®s a szolidarit§s m®rt®k®nek nºvel®se a t§rsadalmunk 

tagjaiban (Arapovics, 2014).  

Rolan L. Warren amerikai szociol·gus szerint a kºzºss®g lok§lis fogalom, a tanyabokort·l 

a nagyv§rosig terjedhet. A kºzºss®g sz§mos funkci·val b²r: szocializ§l, ®rt®keket ad, seg²ti a 

gazdas§gi boldogul§st, meg®lhet®si lehetŖs®get biztos²t, t§rsadalmi kontrollt biztos²t ®s a 

t§rsadalom/kºzºss®g ®rt®keinek betart§s§ra sarkall. Kºlcsºnºs t§mogat§st is k®pes ny¼jtani 

azokhoz a feladatokhoz, melyek t¼l nagyok, vagy t¼l s¿rgetŖek ahhoz, hogy egy k¿lºn§ll· 

szem®ly oldja meg (Warren, 1963). 

A kºzºss®g tov§bb§ t§rsadalmi tŖkek®nt is funkcion§l. A t§rsadalmi tŖke egy erŖforr§s, mely 

a kºlcsºnºs ismerts®g elv®n mŤkºdik. A kºzºss®g tagjai kºzºtti kapcsolatok egy h§l·t 

k®peznek, amik a csoporton bel¿li cselekv®s®rt felelnek. Nºvelik a csoporton bel¿li koh®zi·t 

®s erŖs²tik az identit§st. 
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Kºzºss®gfejleszt®s sor§n a kºzºss®g tagjai fejlesztik ®s ®p²tik ºnmagukat, helyi 

mozgalomm§ alakulnak. A kºzºss®gfejlesztŖ kataliz§lja mindezt a folyamatot ®s seg²ti a 

tagokat, hogy k®pess® v§ljanak a fejlŖd®sre (Vercseg, 2011). Azzal, hogy a kºzºss®get k®pess® 

tessz¿k valamire, azt jelenti, hogy az egy®nek ®s a kºzºss®gek k®pesek lesznek maguk 

ir§ny²tani a saj§t ®let¿ket ®s el®rni saj§t c®ljaikat. K®pesek lesznek, energi§t befektetni ®s 

munk§lkodni azon, hogy ®letminŖs®g¿k, kºr¿lm®nyeik, saj§t boldogul§suk javuljanak. Ezek a 

javul§sok, fejlŖd®sek tºbb szinten jelentkeznek, az egy®n szem®lyes fejlŖd®se szintj®n is, de 

ugyanakkor a kºzºss®g fejlŖd®si szintj®n is (Adams, 2003). 

A kºzºss®gfejleszt®s sor§n az emberek ®rz®kenny® v§lnak saj§t probl®m§ik megold§sa ir§nt. 

J§rtass§got szerezhetnek a probl®mamegold§s ter®n, ami hozz§j§rul a kºzºs ®rv®nyes¿l®shez 

is. Nºvekszik a tagok ºnbizalma, t§j®kozotts§ga, bŖv¿l a kapcsolati rendszere, ºnmaguk 

megszervez®s®nek k®pess®ge, ®rdek®rv®nyes²tŖ k®pess®ge, ®s olyan k®szs®geket saj§t²thatnak 

el, ami seg²t az egzisztenci§lis probl®m§k hat®konyabb kezel®s®ben. A kºzºss®g tagjaiban 

seg²ti a lehets®ges erŖforr§sok kiakn§z§s§t ®s a kapcsolati h§l· fejleszt®s®t ®s erŖs²t®s®t. Nºveli 

a csoport tagjai kºzºtti bizalmat, t§mogat§st, egy¿ttmŤkºd®st, kommunik§ci·t, kºzºs c®lok 

kitŤz®s®t ®s megval·s²t§s§t (Varga & Vercseg, 1998). 

 

2. A MUNKA MAI , MODERN £RTELMEZ£SE 

 

H®tkºznapi ®rtelemben v®ve a Ămunkaò vagy Ădolgozniò szavak olyan tev®kenys®gekre 

vonatkoznak, ami®rt p®nzt kapunk. Ez az ®rtelmez®s, akkor is ²gy ®p¿lt be a kºztudatba, ha 

tudjuk, hogy rengeteg f®le munka l®tezik: Ilyen lehet a form§lis, az inform§lis, a fekete, az 

ºnell§t·, az otthon §pol§si ®s a h§ztart§si munka is. Az al§bbiakban felsorolt tev®kenys®gek 

egy r®sz®®rt nem kapunk p®nzt, ®s ®rdekes m·don a modern t§rsadalom munka®rtelmez®se 

olyan tendenci§t mutat, hogy munk§nak csak azokat a tev®kenys®geket tekinti, melyek®rt p®nzt 

kapunk. 

Mai modern, ipari t§rsadalmunkban a munk§t legink§bb a foglalkoz§sszerŤen v®gzett 

p®nzkeresŖ munk§val, m§s n®ven a b®rmunk§val, azonos²tj§k. Ebben a form§ban 

meghat§rozott munka sz§mos szerepet betºlt ®let¿nkben a p®nzkereseten fel¿l. Egyr®szt 

t§rsadalmi identit§sunk alapj§t k®pezi, valamint meghat§rozza a t§rsadalomban elfoglalt 

helyzet¿nket is. M§sr®szt az ºnmegval·s²t§s ®s a szem®lyes lehetŖs®gek kibontakoz§s§nak 

legfontosabb terep®t jelenti. Teh§t nem puszt§n a meg®lhet®st jelenti, hanem t§rsadalmi-

gazdas§gi-pszichol·giai jellemzŖinket hat§rozza meg (Tºrºk, 2011). 
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3. A MUNKA ELVESZT£SE £S A HOSSZĐTĆVĐ MUNKAN£LK¦LIS£G HATĆSA 

 

L§thatjuk, hogy a munka az ®let¿nkben nagy jelentŖs®get tºlt be. A meg®lhet®st jelentŖ 

anyagi bev®telek mellett fontos szerepet tºlt be az identit§sunk, a t§rsadalomban elfoglalt 

hely¿nk ®s az ºnmegval·s²t§sunk szempontj§b·l is. Nagy egy®ni k¿lºnbs®geket fedezhet¿nk 

fel abban, hogy a kor§bban felsorolt funkci·k milyen fontoss§gi sorrendet foglalnak el egy-egy 

munkav§llal· ®let®ben, de az tagadhatatlan, hogy a munka jelentŖs szerepet tºlt be kºzvetlen¿l 

®s kºzvetetten is az ®let¿nk sz§mos ter¿let®n. 

Emiatt a munka elveszt®se, illetve a tart·s munkan®lk¿lis®g sok esetben egy olyan kritikus 

®lethelyzetet eredm®nyez, amely nagy hat§ssal van az ®rintett szem®lyek viselked®s®re, 

gondolkod§s§ra ®s ®rzelemszab§lyoz§s§ra is.  

A munka elveszt®se ut§n sok esetben az ®rintett szem®lyek ¼j munkalehetŖs®get pr·b§lnak 

keresni. A sorozatos pr·b§lkoz§sok ®s visszautas²t§sok, vagy a munkalehetŖs®g hi§nya is 

sz§mos negat²v hat§st eredm®nyez. A hossz¼t§v¼ munkan®lk¿lis®g elsŖsorban a kitart§sra ®s a 

motiv§ci·ra van kedvezŖtlen hat§ssal. Ennek kºvetkezt®ben az ®rintett szem®lyek aktivit§sa 

csºkken ®s a passzivit§s lesz jellemzŖ r§juk.  

A mindennapi munka egyik jellemzŖje, hogy j·l struktur§lja az emberek napj§t, het®t ®s 

h·napj§t. A napi rutin alapjait k®pezi ï pont emiatt vesz®lyes a napjainkban egyre elterjedtebb 

kºtetlen munkarend, hiszen kºnnyen felbor²thatja a gyeng®bb ºnkontrollal, szervez®si 

k®szs®ggel rendelkezŖ munkav§llal·k mindennapjait. A munkan®lk¿lis®ggel megszakad ez a 

kºtºtt strukt¼ra ®s az idŖbeli dezintegr§ci·nak kºszºnhetŖen az ®rintettekn®l komoly 

idŖgazd§lkod§si neh®zs®gek jelentkezhetnek. A mindennapi ®letvezet®s¿ket megnehez²ti, hogy 

¼gy ®rzik, sz®tfolyik az idej¿k, kifolyik az idŖ a kezeik kºz¿l. 

A hossz¼ t§v¼ munkan®lk¿lis®g komoly, negat²v lelki v§ltoz§sokhoz vezet. A munk§j§t 

vesztett szem®ly ®rt®ktelennek ®s feleslegesnek ®rzi mag§t, hiszen a munka ®s a Ădolgoz§sò 

erŖs identit§sk®pzŖ erŖvel b²r. Hossz¼t§von maga a munkak®pess®g is ®s a hit is csºkken, hogy 

¼jra visszaker¿l a munka vil§g§ba. A negat²v hat§sok a testi ®s lelki eg®szs®g szintj®n is 

megjelennek. Egyr®szt a t§rsas kapcsolatok beszŤk¿lnek, nºvekednek a csal§don bel¿li 

konfliktusok ®s a v§l§sok sz§ma is. A ment§lis betegs®gek ar§nya nŖ, ®s a szomatikus eg®szs®g 

m®rt®ke csºkken. NŖ a rem®nytelens®g, a szorong§s ®s a depresszi· m®rt®ke, a pszich®s 

kºz®rzet romlik. Az §ltal§nos ºn®rt®kel®s csºkken, ugyan²gy a kisebbrendŤs®g ®rz®s nŖ az 

®rintett szem®lyekben. A tart·s munkan®lk¿liek kºr®ben gyakori a maladapt²v megk¿zd®si 

strat®gi§k alkalmaz§sa, mint a doh§nyz§s ®s az alkoholfogyaszt§s.  
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A hosszabb idejŤ munkan®lk¿lis®g a negat²v hat§sai miatt nem csak az egy®n ®let®re vannak 

kihat§ssal, hanem szŤkebb kºzºss®g®re ®s csal§dj§ra is. Amennyiben a munkan®lk¿lis®g magas 

ar§nya nem egy eg®sz kºzºss®get vagy egy r®gi·t ®rint, ¼gy a negat²v hat§sok gyakoribb§ 

v§lnak ®s fokoz·dnak is. Ilyen esetekben ®rdemes olyan megold§si m·dokat keresni a 

munkan®lk¿lis®g negat²v hat§sainak enyh²t®s®re, amely nem egy®ni, hanem kºzºss®gszinten 

igyekszik csºkkenteni a k§ros hat§sokat, seg²teni a rehabilit§ci·t ®s az erŖforr§sok mozg·s²t§s§t 

(Sz®kely, 2003). 

 

4. A MUNKAVĆLLALčK ERŕSS£GEI ï A ĂKEM£NYò £S ĂPUHAò K£SZS£GEK 

 

A eddigiekben l§thattuk, hogy a munka milyen m·don hat§rozza meg t§rsadalmi-gazdas§gi-

pszichol·giai jellemzŖinket, valamint, hogy a tart·s munkan®lk¿lis®g milyen negat²v hat§ssal 

b²r ®let¿nkre ®s kºrnyezet¿nkre. Emellett fontos azt is l§tnunk, hogy milyen k®pess®gek azok, 

amelyek a jelenlegi vagy jºvendŖbeli munkav§llal·t k®pess® ®s alkalmass§ teszik a 

munkaerŖpiacon val· bev§l§sra ®s sikeress®gre. 

A kompetens munkav§llal· tudat§ban van k®pess®geinek ®s felismeri azokat. Ismeri 

erŖss®geit, amelyek megk¿lºnbºztetik Ŗt m§s munkav§llal·t·l. Ez a tudatoss§g seg²ti Ŗt abban, 

hogy ®lvezetes ®s sikereket ny¼jt· munkav®gz®sre legyen k®pes, megtal§lja azt a munkaform§t, 

amelyben j·l ®rzi mag§t, vagy seg²ti Ŗt abban, hogy egy-egy kev®sb® ®rdekes 

munkafolyamatban is c®lt tal§ljon. 

Az, hogy a kompetencia ®rz®s¿nk hogyan alakul az ®let¿nk sor§n, sz§mos t®nyezŖ 

meghat§rozza. Amely a legfontosabb szerepet tºlti be, az a csal§di nevel®s ®s a relev§ns, fontos 

szem®lyektŖl val· visszajelz®s. Fontos, hogy sz¿leink mennyire motiv§ltak benn¿nket, 

mennyire seg²tettek abban, hogy k®pess®geinknek megfelelŖ helyzetekben kipr·b§ljuk 

teljes²tŖk®pess®g¿nk hat§r§t, ¿gyess®g¿nket, k®szs®geinket. A meleg-megengedŖ, b§tor²t· 

sz¿lŖi nevel®s seg²ti a pozit²v ®nk®p kialakul§s§t, az ºnbizalom fejlŖd®s®t ®s a saj§t erŖss®geink 

ismeret®t. 

A munkahelyi j· teljes²tm®nyt nem egyszerŤ meghat§rozni, hiszen ez nem egy dimenzi·n 

m®rhetŖ jelens®g. K®t nagy csoportra oszthatjuk azokat a kompetenci§kat, amelyek megl®te 

kºzvetlen¿l hozz§j§rul a j· ®s hat®kony teljes²tm®nyhez.  

Ezek a kompetenci§k egyr®szt a technikai vagy m§s n®ven kem®ny k®szs®gek, angolul hard 

skills. Ezek specifikusak, kºnnyebben felismerhetŖek, konkr®t tud§st jelºlnek, nehezebb Ŗket 

§ttranszform§lni, §tvinni Ŗket egyik helyzetbŖl a m§sikba. Ilyen lehet p®ld§ul egy szak§cs 



 

8 
 

 
 

eset®ben az olasz ®telek professzion§lis elk®sz²t®se. Tºbb ®ven §t tart· tanul§ssal saj§t²totta el, 

speci§lis tud§st jelent, ugyanakkor nem vihetŖ §t m§s munkakºrbe. 

Ezzel szemben a szoci§lis kompetenci§k, vagy m§s n®ven puha k®szs®gek, angolul soft skills 

nehezebben megragadhat·, nehezebben m®rhetŖ k®szs®gek, melyeket ink§bb az emberi 

kommunik§ci·ban ®s interakci·ban tudunk megfigyelni. Sok munkav§llal· nincs tudat§ban a 

saj§t puha k®szs®geinek, ugyanakkor a munka vil§ga m§r felismerte ®s kutat§sok kimutatt§k, 

hogy mindk®t kompetencia t²pus egy¿ttesen hat§rozza meg a teljes²tm®nyt ®s a 

teljes²tm®ny®rt®kel®s krit®riumaiban elsŖ helyen szerepelnek a hum§n, szoci§lis ®s 

interperszon§lis k®szs®gek, mivel a hat®konys§gban m§r nem puszt§n a szakmai tud§s sz§m²t.  

A puha k®szs®gek csoportj§ba olyan tulajdons§gok sz§m²tanak, mint a csapat orient§ci· ®s 

csapatmunka-k®szs®g, a kommunik§ci·s k®szs®g, a szervezŖk®pess®g, a rugalmass§g, a 

mobilit§s, az ®rzelmi intelligencia, a motiv§lhat·s§g, az asszertivit§s, a kreativit§s ®s az 

analitikus ®s logikus gondolkod§s. Ezek a k®szs®gek fejleszthetŖek csoportos tematikus 

foglalkoz§sok, ºnismereti, saj§t®lm®nyŤ ®lm®nypedag·giai tr®ningek sor§n (Juh§sz, 2004). 

 

5. AZ IDŕPERSPEKTĉVA 

 

Az idŖ pszichol·giai ®s fizikai ®rtelemben is relat²v. M²g a fizikai tºrv®nyek nem v§ltoznak, 

a pszichol·giai alapelvek viszont rugalmasak, a helyzet ®s a vonatkoztat§si rendszer szerint 

alakulnak, ez®rt egy®nenk®nt m§sk®nt ®rtelmezz¿k a vil§g esem®nyeit. Ornstein (1970) szerint 

az idŖ®rz®kel®sre jellemzŖ, min®l tºbb kognit²v mŤveletet v®gz¿nk egy adott idŖszakban, ann§l 

hosszabbnak ®rezz¿k az eltelt idŖ hossz§t (Dombi, 2018).  Azt, hogy a rendelkez®s¿nkre §ll· 

idŖvel hogyan gazd§lkodunk, hogyan osztjuk be a mindennapi teendŖinket, nagym®rt®kben 

meghat§rozza az idŖhºz val· viszonyul§sunk. Ez a viszonyul§s k®pezi az alapj§t a hat®kony 

idŖgazd§lkod§sunknak.  

Annak a k®rd®s®vel, hogy az emberek mik®ppen viszonyulnak a rendelkez®s¿kre §ll· 

idŖhºz, Philiph Zimbardo foglalkozott, ®s megalkotta az idŖperspekt²va fogalm§t. Az 

idŖperspekt²va egy olyan folyamatot jelºl, amely r®v®n az emberek a szem®lyes tapasztalataikat 

idŖbeli ºvezetekbe, azaz idŖbeli kateg·ri§kba rendezik. £rzelmi §llapotunk, szem®lyes 

idŖperspekt²v§nk, annak a kºzºss®gnek az ®lettemp·ja, ahol ®l¿nk, befoly§solja azt, ahogyan 

az idŖt megtapasztaljuk. Ezzel ºsszef¿gg®sben meghat§rozt§k a pszich®s vagy szubjekt²v idŖ 

fogalm§t, amely k¿lºnbºzik az ·ra szerinti, vagyis az objekt²v idŖtŖl. A pszich®s idŖ azt jelenti, 

hogy hogyan ®rz®kelj¿k az esem®nyek l§tsz·lagos idŖtartam§t, az idŖ m¼l§s§t, milyen az 
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®lettemp·nk, ®s mennyire nyomaszt minket az idŖ. Zimbardo ®s Boyd (2012) IdŖparadoxon 

c²mŤ munk§jukban le²rj§k, hogy minden ember ®lete valamennyi esem®ny®t h§rom kateg·ri§ba 

sorolja: a m¼ltba (ami volt), a jelenbe (ami van), ®s a jºvŖbe (ami lesz). Megfigyelt®k, hogy 

sokan e h§rom idŖºvezet valamelyik®t a kellet®n®l tºbbet haszn§lj§k, azaz szinte mindannyian 

jobban prefer§ljuk az egyiket, mikºzben elhanyagoljuk a m§sik kettŖ dimenzi·t. Azt, hogy 

milyen m·don alakul ki ez az egyoldal¼ idŖperspekt²va, sz§mos t®nyezŖ meghat§rozza. Tºbbek 

kºzºtt kºzre j§tszanak a szem®lyes ®lettapasztalatok, az iskol§ztat§s, a kultur§lis hat§sok, de a 

t§rsadalmi, vall§si kºzeg is, ®s a csal§dunk, kort§rsaink, szoci§lis kºr¿lm®nyeink is.  

Az idŖperspekt²va teh§t egy nem tudatos agyi folyamat, ami nagym®rt®kben meghat§rozza 

viselked®s¿nket, dºnt®seinket ®s nagy hat§ssal van a mindennapi ®let¿nkre is. A sz§mos 

t®nyezŖ olyan nagym®rt®kben befoly§solja v§laszt§sainak, hogy gyakran nem is tudjuk, mi®rt 

r®szes²tj¿k elŖnyben az egyik idŖkateg·ri§t a m§sikkal szemben. Ezeket az idŖalap¼ dºnt®seket 

rutinszerŤen hozzuk, m²g lelki-szellemi szok§ss§ v§lik. Az idŖperspekt²v§nk t¿krºzi 

gondolatainkat, viselked®s¿nket, ®rz®seinket. Hozz§j§rul az olyan t²pus¼ k®rd®sek 

eldºnt®s®hez, hogy amikor  a m¼ltra, jelenre vagy jºvŖre gondolunk pozit²vak, negat²vak, 

boldogok vagy szomor¼ak, rem®nykedŖk vagy aggodalmaskod·k vagyunk ïe ink§bb. A h§rom 

kateg·ri§t (m¼lt, jelen, jºvŖ) alapul v®ve, Zimbardo ®s Boyd (2012) ºt k¿lºnf®le 

idŖperspekt²v§t k¿lºn²tett el: 

 

 

 

 

 

 

 

         

         

 

         

     

1. §bra: Az idŖperspekt²va dimenzi·i Zimbardo ®s Boyd (2012) szerint (id®zi: Dombi, 2018) 
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Az ®let¿nk folyam§n mindegyik idŖperspekt²v§t haszn§ljuk, de mint ahogyan fentebb 

eml²tett¿k, nagy egy®ni k¿lºnbs®gek mutatkoznak az alkalmaz§suk ar§ny§ban. 

 

A m¼lt szeml®lete: m¼ltnegat²v ®s m¼ltpozit²v  

Azok az emberek, akik m¼ltpozit²v vagy m¼lt negat²v idŖperspekt²v§val rendelkeznek, 

gyakran viszony²tj§k az jelenlegi, aktu§lis szitu§ci·t egy m¼ltb®li esem®nyhez.  

A m¼ltpozit²v idŖperspekt²v§kkal rendelkezŖk gyakran nosztalgi§znak, ®rt®krendj¿ket 

alapvetŖen konzervat²v ®rt®kek hat§rozz§k meg, fontos sz§mukra a politika, a vall§s, a 

trad²ci·k. Egy¿ttmŤkºdŖek, de nem nehezen kezelik a v§ltoz§sokat, ®s kev®sb® nyitottak az ¼j 

tapasztalatokra. A m¼ltnegat²v idŖperspekt²v§val rendelkezŖk gyakran ·vatosak, bizalmatlanok 

®s bor¼l§t·ak, mivel a m¼lthoz val· viszonyul§sukat legink§bb kellemetlen eml®kek hat§rozz§k 

meg. 

 

A jelen szeml®lete: jelenhedonista ®s jelenfatalista 

A jelenhedonista idŖperspekt²v§val rendelkezŖk, ahogyan a neve is jelzi, a pillanatnyi 

®lvezetekre ®s ºrºmºkre koncentr§lnak, a tetteik kºvetkezm®nyeivel keveset tºrŖdnek, gyakran 

impulz²vak ®s meggondolatlanok. Nem szeretnek elŖre tervezni, a rºvid t§v¼ haszon ®s a 

f¿ggetlens®g motiv§lja Ŗket. IdŖbeoszt§s szempontj§b·l ez az idŖperspekt²va sok neh®zs®get 

jelent, mivel nem teszi lehetŖv® a pontos ®s hat®kony idŖ ®szlel®s®t.  

A jelenfatalista idŖperspekt²v§val rendelkezŖ emberek ¼gy tekintenek ®let¿kre, mint amire 

nincsenek jelentŖs hat§ssal, annak jobbra fordul§s§t legink§bb a sors vagy a szerencse ir§ny²tja. 

Ez a szem®letm·d, mivel domin§l benne a tehetetlens®g ®rz®se, gyakran eredm®nyez 

motiv§latlans§got, ²gy megg§tolja a hat®kony ®letvezet®st. 

 

A jºvŖ szeml®lete: a jºvŖorient§lts§g 

A jºvŖorient§lts§g¼ idŖperspekt²v§val rendelkezŖ emberek cselekedeteik tervez®sekor 

figyelembe veszik annak a jºvŖre gyakorolt hat§s§t, m®rlegelik a befektetett energi§®rt j§r· 

hasznot, ®s mint ilyen, ®let¿k akt²v alak²t·j§nak tudj§k ®rezni magukat, magas kompetencia 

®rz®ssel rendelkeznek. K®pesek lemondani a jelen pillanat ®lvezet®rŖl, ®s energi§jukat valami 

olyanba fektetni, aminek eredm®nye a jºvŖben t®r¿l meg. A jºvŖperspekt²vikus szeml®let seg²t 

l§tni azt, hogy a jelenbe befektetett munka k®sleltetett jutalommal megt®r¿l a jºvŖben (Dombi, 

2018). Ez a t²pus¼ idŖperspekt²va nagyban hozz§ j§rul a hat®kony ®s eredm®nyes 

idŖgazd§lkod§shoz. 
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6. A HAT£KONY IDŕGAZDĆLKODĆS 

 

ĂA rossz h²r, hogy rep¿l az idŖ. A j· h²r, hogy te vagy a pil·ta.ò 

Michael Altschuler 

 

Az emberek jelentŖs r®sze ¼gy ®rzi, hogy hi§ba minden erŖfesz²t®se, az §lland· rohan§s, a 

nap 24 ·r§ja nem el®g minden teendŖ hat®kony elv®gz®s®re, Ă§lland·an el van havazvaò. Egyre 

hajszoltabbnak ®rzi mag§t, ez®rt az elv®gzendŖ tev®kenys®geket, kºtelezetts®geket halogatni 

kezdi, a hat§ridŖk, a s¿rgŖs feladatok halmoz·dnak. Ennek kºvetkezt®ben lelki§llapota egyre 

csak romlik, mivel a Ănagy rohan§sbanò a val·ban fontos tev®kenys®gekre nincs ideje (M§th®, 

2012). 

Hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy valamikor, egyszer, a jºvŖben tºbb idŖnk lesz, 

illetve, hogy idŖt tudunk megtakar²tani. Azonban az idŖ akkor is eltelik, ha nem tesz¿nk 

semmit, ®s akkor is, ha sokat tesz¿nk, teh§t megtakar²tani, vagy csºkkenteni nem lehet. Azt 

viszont tudjuk befoly§solni, hogyan, milyen tev®kenys®gekkel tºltj¿k el idŖnket, ®s azt is, hogy 

azokat a dolgokat, amelyekre idŖt ford²tunk, hogyan ®lj¿k meg. Igaz§b·l magunkat 

menedzselj¿k, ²gy az idŖgazd§lkod§s a szem®lyes hat®konys§gunkr·l sz·l, arr·l, hogy 

mennyire vagyunk k®pesek ir§ny²tani, befoly§solni azt, hogy mivel, hogyan, milyen ®rz®seket 

§t®lve tºltj¿k el az idŖnket (M§th®, 2012). 

Ha az idŖ hat®konys§gr·l besz®l¿nk, gyakran felmer¿l a k®rd®s, hogy mi az, ami miatt nem 

tudja mindenki hat®konyan beosztani az idej®t? A hat®kony idŖkezel®s sokkal ink§bb tanult 

cselekv®s, nem vel¿nk sz¿letett tulajdons§g. Nagy egy®ni k¿lºnbs®gek vannak abban, hogy 

milyen m·don b§nunk az idŖvel. Az idŖgazd§lkod§s hat®konyan alkalmaz§s§t szitu§ci·s ®s 

szem®lyis®gt®nyezŖk is befoly§solj§k.  

Az olyan szitu§ci·s helyzetek, mint a tart·s munkan®lk¿lis®g vagy az alkalmi munk§k 

meghat§roz· befoly§sol· erŖvel b²rnak. A tart·s munkan®lk¿lis®gnek kºszºnhetŖen az ®rintett 

szem®lyek napjai struktur§latlanokk§ v§lnak, eltŤnik a mindennapos rutin. Mivel a 

h®tkºznapok rutinja mag§ban hordoz egy idŖbeoszt§st, ami meghat§rozza az ®bred®snek, 

munk§ba indul§snak, b¿rokratikus ¿gyek int®z®s®nek, ®tkez®seknek §lland· idŖpontj§t, ezek 

hi§nya a hat®kony idŖkezel®s sikeress®g®re negat²v hat§ssal van.  A tart·s munkan®lk¿lis®ggel 

ugyanakkor egy¿tt j§r a bev®tel alacsony szintje vagy teljes hi§nya, ²gy probl®m§ss§ v§lik a 

mindennapos meg®lhet®s. A takar®koskod§s vagy a hossz¼ t§v¼ tervez®s emiatt szinte 

elk®pzelhetetlen tev®kenys®gk®nt van jelen a csal§dokban, ®s a napr·l-napra tºrt®nŖ tervez®s 

komoly kognit²v erŖforr§sokat, ami a tudat jelenbe val· beszŤk¿l®s®t eredm®nyezi.  
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A probl®m§kon val· folyamatos r§g·d§s nem teszi lehetŖv® a l§t·t®r t§gul§s§t ®s a jºvŖben 

val· gondolkod§st. 

A kºvetkezŖkben sorra vessz¿k azokat a lehets®ges eszkºzºket, ®s m·dszereket, amelyek 

seg²thetik a szem®lyt a hat®kony idŖgazd§lkod§s kialak²t§s§ban. 

 

A priorit§sok fel§ll²t§sa  

Azt jelenti, hogy az egy®n eldºnti, mely feladatai elsŖrang¼ak, melyek m§sodrang¼ak, ®s 

melyek a nem kifejezetten fontosak. A legmagasabb priorit§s¼ feladatok elint®z®s®hez azonnal 

hozz§kezd, ®s mindig csak az adott feladattal foglalkozik. ĉgy elker¿lhetŖ, hogy amiatt, hogy 

egyszerre t¼l sok dologgal foglalkozik valaki, elvesz²tse a fonalat, ®s hogy megfeledkezzen a 

val·ban fontos feladatokr·l. A priorit§sok fel§ll²t§sa seg²t, ®s lehetŖv® teszi, hogy egyszerre 

csak egy dologra, feladatra koncentr§ljon valaki, csak az a fontos feladatokkal foglalkozzon, a 

kitŤzºtt c®lokat az adott kºr¿lm®nyeknek megfelelŖen alak²tson §t, illetve fel tudja ismerni, 

hogy bizonyos feladatokat ak§r §t is ruh§zhat m§sra. Mindezek alkalmaz§s§val r§l§t§sa lesz a 

m§r elv®gzett feladatokra, ²gy kev®sb® val·sz²nŤ, hogy a fontos dolgokr·l megfeledkezik. A 

priorit§sok meghat§roz§s§nak l®p®sei a kºvetkezŖk:  

ü C®lok defini§l§sa  

ü Feladatok ºsszegyŤjt®se  

ü Fontoss§g szerint sorba rendez®s  

ü S¿rgŖss®g szerint sorba rendez®s  

ü A priorit§sok meghat§roz§sa  

ü IdŖig®ny meghat§roz§sa  

ü IdŖkeret meghat§roz§sa (M§th®, 2012) 

 

A hat§ridŖ napl· technika 

Az egyik legismertebb, ®s gyakran evidenciak®nt kezelt idŖbeoszt§si m·d a hat§ridŖ napl· 

technik§ja. Sok embernek lapul a zseb®ben, t§sk§j§ban hat§ridŖnapl·, azonban csak kevesen 

haszn§lj§k ki minden elŖny®t. ElŖnye, hogy alkalmas rºvid ®s hossz¼ t§v¼ idŖkezel®sre is, ²gy 

nem vesznek el a l®nyeges d§tumok ®s idŖpontok. Mivel a hat§ridŖ has§bjainak lapoz§s§val 

tulajdonk®ppen k®zzelfoghat·v§ v§lik egy h®t-h§rom h®ttel k®sŖbbi idŖpont, a tervez®s ®s 

idŖbeoszt§s is hat®konyabb lehet. Fel²rhat·ak fontos telefonsz§mok, sz§mla befizet®si 

hat§ridŖk, inform§ci·k a jegyzetek kºz®. Az elkºvetkezŖ idŖpontok §tl§that·bb§ v§lnak a 

rendszerezett inform§ci·knak kºszºnhetŖen, ami megkºnny²ti a hat®kony tervez®st.  
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Olyan szem®lyre szabott inform§ci·k is feljegyezhetŖk, mint a gyakran ig®nybe vett 

t§vols§gi j§ratok indul§si ®s ®rkez®si idŖpontjai, vagy a fontos ¿zletek nyitvatart§si ideje. A 

hat®kony napi tervez®s szempontj§b·l fontoss§ v§lik a kor§bban elk®sz²tett menetrend t§bl§zat 

vagy ¿zletek nyitvatart§si jegyz®ke. Gyakran hasznos, ha a tev®kenys®gek elv®gz®s®hez 

sz¿ks®ges ¼tvonalat t®rk®p seg²ts®g®vel tervezz¿k meg, mivel jelentŖs idŖt sp·rolhatunk a 

tºmegkºzleked®s idej®nek lerºvid²t®s®vel is. . A napi rutin ®s a napi idŖbeoszt§s seg²ts®g®vel a 

rºvidt§v¼ c®lok ®s tev®kenys®gek kºnnyen struktur§lhat·ak.  

A rºvid t§v¼ tervez®s, azaz a napi teendŖk megtervez®se mellett, megker¿lhetetlen a 

hat®kony idŖkezel®s szempontj§b·l a hossz¼t§vra tervez®s, azaz a havi ®s ®ves tervek 

elk®sz²t®se is, ezekhez nagy seg²ts®get ny¼jtanak a hat§ridŖ napl·k, napt§rak, mert beoszt§suk 

seg²ts®g®vel kºnnyebben §tl§that·ak az egy h®ten, vagy egy h·nap sor§n tervezett 

tev®kenys®gek.  

 

Az ABC m·dszer 

Ez a m·dszer abban seg²t, hogy a feladatok kºzºtt ï fontoss§gt·l f¿ggŖen ï hierarchi§t 

§ll²tsunk fel. Rangsoroljuk az adott nap feladatait. A legfontosabb tev®kenys®geket jelºlhetj¿k 

A-val, a kºvetkezŖket B-vel, majd a kºvetkezŖket C-vel (esetleg ĂDò-vel ®s ĂEò-vel).  

ü Az ĂAò-val jelºlt a legfontosabb feladat. Ha tºbb is van, maximum h§rmat tervezzen be 

egy napra, re§lisan ennyi kivitelezhetŖ. A sz§mukt·l f¿ggŖen jelºlj¿k a kºvetkezŖk®ppen: 

A-1, A-2, A-3.   

ü A ĂBò-vel jelºlt feladatok legyenek azok, amelyeket el kellene v®gezn¿nk, de nem okoz 

olyan nagy probl®m§t, ha m®gsem siker¿l. Am²g vannak ĂAò feladataink, ne 

foglalkozzunk ĂBò feladatokkal.  

ü A ĂCò-vel jelºlt feladataink egy r®sze rutinfeladat, m§sik r®sze olyan, amit j· lenne 

elv®gezni, de semmi kºvetkezm®nye nincs, ha m®gsem tessz¿k.  

Emelj¿k ki a nap fŖ priorit§sait egy k¿lºn rubrik§ba, v§lasszuk el Ŗket a napi tal§lkoz·knak 

®s kºtelezetts®geknek fenntartott s§vokt·l. Ha ezt nem teszi lehetŖv® a seg®deszkºz¿nk, 

emelj¿k ki valamilyen sz²nnel, vagy h¼zzuk al§. Szokjunk hozz§, hogy elŖszºr az A-1 feladatra 

f·kusz§ljunk.  Az ĂAò feladatokat a teljes²tm®nycs¼cs idej®re tervezz¿k (ez a legtºbb embern®l 

a d®lelŖtt). Biol·giai m®lyponton, p®ld§ul eb®d ut§n rutinjellegŤ feladatokkal foglalkozzunk 

(ĂCò), vagy ha megtehetj¿k, kapcsolataink fenntart§s§val foglalkozzunk, besz®lgess¿nk 

munkat§rsainkkal, bar§tainkkal, csal§dtagjainkkal. A szellemi teljes²tm®nygºrbe d®lut§n 

emelkedni fog, ekkor ism®t fontosabb tev®kenys®gekkel foglalkozhatunk (M§th®, 2012) 
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A halogat§s 

Napjainkban egyre tºbbszºr mer¿l fel a halogat§s t®m§ja. Szinte mindenkinek van legal§bb 

egy olyan ismerŖse, aki rendszeresen lek®si a hat§ridŖket, esetleg az utols· pillanatban adja le 

munk§j§t, vagy egyszerŤen meg sem csin§lja a r§ b²zott feladatot. Vannak, akik a halogat§st az 

egyik leggyakoribb ºnh§tr§ltat· strat®giak®nt ®rtelmezik. A halogat§snak sz§mos oka lehet, 

mely az egy®ntŖl f¿gg, de jellemzŖen nem racion§lis dºnt®s eredm®nye (Corkin et al., 2011; 

id®zi Nagy & D. Moln§r, 2017).  

A halogat§s oka lehet a kih²v§sok okozta szorong§s, de lehet a kºvetkezm®nye is egyar§nt. 

A k¿lºnbºzŖ m®r®sek eredm®nyei alapj§n a halogat§s erŖsen egy¿tt j§r (korrel§l) a szorong§ssal 

®s m§s neurotikus jellemzŖkkel (Sherman, 1981; id®zi Nagy & D. Moln§r, 2017). Megfigyelt®k, 

hogy a halogat·k gyakran ºn§ll·tlanok, mivel kialakult benn¿k a szok§s, hogy m§sok 

megoldj§k helyett¿k a probl®m§kat, ²gy a cselekv®s idej®t addig halasztj§k, am²g ez meg nem 

tºrt®nik (Sherman, 1981; id®zi Nagy, D. Moln§r, 2017).  

De mi®rt halogatjuk a teendŖinket? Vajon melyek lehetnek az okai ennek a magatart§snak? 

Fontos kiemelni, hogy a halogat·k nem puszt§n lustas§gb·l, vagy nemtºrŖdºms®gbŖl nem 

v®gzik el a r§juk b²zott feladatokat. A halogat§s meg®lt oka tºbbf®le lehet. A kutat·k sz§mos 

olyan okot felsoroltak, amelyek megh¼z·dhatnak a halogat§s h§tter®ben meg. Ilyen okok 

tºbbek kºzºtt: A fontoss§g ®rz®s®nek hi§nya, az ®rdeklŖd®s hi§nya, a perfekcionizmus 

(el®rhetetlen¿l magas m®rc®t §ll²tunk magunk el®), szorong§s az ®rt®kel®s miatt (aggodalom 

m§sok reakci·i miatt, amit a munk§nkra adnak), k®t®rtelmŤs®g (nehezen ®rtj¿k vagy f®lre®rtj¿k 

a feladatokban megfogalmaz·dott elv§r§sokat), f®lelem a hib§kt·l ®s a k®ts®gtŖl magunkban, a 

feladatok kezel®s®re val· k®ptelens®g (¼gy ®rezz¿k, nem rendelkez¿nk el®g, sz¿ks®ges 

k®pzetts®ggel ®s k®szs®ggel a feladat megold§s§hoz),  a sz¿ks®ges inform§ci·k hi§nya a feladat 

megold§s§hoz, szorong§s m§sok ir§ntunk megnyilv§nul· elv§r§sai miatt (pl.: erŖs nyom§s a 

siker el®r®s®re), ¼gy tŤnik, a feladat elbor²t benn¿nket vagy kezelhetetlen, ¼gy ®rezz¿k, t¼l sokat 

v§llaltunk (Nagy & D. Moln§r, 2017).  

A legtºbben ®rez¿nk hasonl·kat idŖkºzºnk®nt, mindenki halogat n®h§ny feladatot idŖnk®nt, 

de nem mindenki kr·nikus halogat·. A kr·nikus halogat§st ¼gy defini§lj§k a kutat·k, mint egy 

olyan von§s- vagy viselked®sbeli haljam, mely abban nyilv§nul meg, hogy az egy®n az ®let 

bizonyos dºnt®seinek, feladatainak elkezd®s®t vagy befejez®s®t k®sŖbbre halasztja.  A kr·nikus 

halogat§s egy olyan nem hasznos (diszfunkcion§lis) szok§s, mely a kutat§sok szerint az egy®n 
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szempontj§b·l negat²v kºvetkezm®nyekkel j§r, mint p®ld§ul a teljes²tm®ny ®s pszich®s j·ll®t-

®rz®s®nek csºkken®se.  

A kr·nikus halogat§s probl®m§ja legnagyobb gondot a munkahelyi kºrnyezetben ®s az 

iskol§ban jelenthet. Folyamatos halogat§s hat§s§ra elŖfordulhat, hogy a szem®lyt kºrnyezete 

megb²zhatatlannak ²t®li, ®s ez bŤntudathoz vezethet, ami hossz¼t§von §lland· 

ºnel®gedetlens®ggel t§rsul (Nagy & D. Moln§r, 2017).  

Mit tehet¿nk a halogat§ssal? A szakemberek szerint j·, ha valaki be tudja azonos²tani az ¼n. 

idŖrabl·kat a tev®kenys®geiben, amik hozz§seg²tik a halogat§shoz, ®s ezeket tudatos 

odafigyel®ssel megpr·b§lja kiiktatni (Guly§s, 2016). Ahhoz, hogy a halogat§shoz haszn§lt 

idŖrabl·kat a felismer®s ut§n, sikerrel ki is tudjuk iktatni az ®let¿nkbŖl, vagy legal§bb a r§juk 

sz§nt idŖ m®rt®k®t csºkkents¿k, nagy ºnkontrollal kell rendelkezn¿nk. Az ºnkontroll m®rt®ke 

fejleszthetŖ tudatos odafigyel®ssel ®s tervez®ssel. Ez lehet p®ld§ul feladatlist§k fel²r§sa, a 

feladatokra sz§nt idŖ meghat§roz§sa, a feladatok napokhoz tºrt®nŖ rendel®se a list§n, ®s a lista 

kiakaszt§sa egy j·l l§that· helyre, ami a nap folyam§n tºbbszºr a l§t·ter¿nkbe ker¿l, ²gy 

nagyobb es®llyel motiv§l benn¿nket az adott feladat elkezd®s®re.  

 

7. K¦L¥NBS£GEK A CIRKADIĆN RITMUSBAN: BAGOLY £S PACSIRTA TĉPUSĐ SZEM£LYEK 

 

Az idŖbeoszt§s tervez®s®ben, legyen az napi, heti, vagy havi beoszt§s¼, aj§nlatos figyelembe 

venni, hogy mikor tudunk a legjobban teljes²teni, a nap mely szak§ban vagyunk a 

legakt²vabbak, azaz milyen a cirkadi§n ritmusunk. A cirkadi§n ritmus felelŖs az ember napi 

ritmus§®rt, ezzel egy¿tt az alv§s®rt is, aminek a mint§zat§ban jelentŖs k¿lºnbs®geket mutatnak 

az emberek. A sz®lsŖs®gesen k®sŖn kelŖ ®s fekvŖ emberek a baglyoknak, a sz®lsŖs®gesen kor§n 

kelŖ, ®s nyugov·ra t®rŖk szem®lyeket pedig a pacsirt§knak nevezz¿k. A legtºbb ember e k®t 

sz®lsŖs®g kºz® esik (Szab·, 2010). 

Az emberek nagy k¿lºnbs®geket mutatnak a prefer§lt alv§s ®s ®brenl®t idej®ben, ®s ezeket a 

k¿lºnbs®geket figyelembe v®ve a kutat·k k¿lºnbºzŖ Ăkronot²pusnakò hat§roztak meg. A k®t 

legfontosabb kronot²pus a sz®lsŖs®gesen korai (Ăpacsirtaò ï Ăearly larksò), aki reggel kor§n kel, 

energikus, ®s ink§bb a d®lelŖtti, kora d®lut§ni idŖszakban akt²v, optim§lis teljes²tŖk®pess®ge 

ekkor van a cs¼cson, de m§r a kora esti idŖben elf§rad. A m§sik pedig a sz®lsŖs®gesen k®sŖi 

t²pus (Ăbagolyò Ănight owlsò), akinek az aktivit§sa a k®sŖ d®lut§ni, esti idŖszakra tol·dik, sok§ig 

fent marad ®jjel, ®s k®sŖn kel. A legtºbb ember e k®t sz®lsŖs®g kºzºtt van (Wittman, mtsi, 

2006). 
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A pacsirt§knak ®s baglyoknak a nap egy adott idŖpontj§ban nagym®rt®kben elt®rŖ testi, 

fiziol·gi§s §llapotot tulajdon²thatunk, mint p®ld§ul az elt®rŖ testhŖm®rs®klet, melatonin szint. 

A fiziol·giai k¿lºnbs®gek mellett tºbb k¿lºnbs®get tal§ltak a pacsirt§k ®s baglyok kºzºtt, ®s 

ezek a k¿lºnbs®ge ®rintik a szem®lyis®gjellemzŖket, a kognit²v funkci·kat, a gondolkod§si 

st²lust is (SebŖ, 2009). 

A cirkadi§n ritmus, ®s az abb·l fakad· elt®rŖ alv§si mint§zatok hat§ssal vannak az egy®n 

®let®nek sz§mos ter¿let®re, mert mint tudjuk, l®tezik egy t§rsadalom §ltal meghat§rozott 

idŖbeoszt§s, ami meghat§rozza a munkav®gz®st, a szabadidŖt, a legtºbb napi tev®kenys®get. 

Ezt az idŖt nevezz¿k szoci§lis idŖbeoszt§snak. Ehhez a szoci§lis idŖbeoszt§shoz az emberek 

k¿lºnbºzŖ m®rt®kben k®pesek alkalmazkodni, ®s az, hogy ez mennyire siker¿l nagyban f¿gg a 

m§r fent t§rgyalt belsŖ cikadi§n ritmust·l, ®s att·l, hogy ennek alapj§n melyik kronot²pusba 

sorolhat· az ember. Ez a norm§l idŖbeoszt§s ¼gy ®p¿l fel, hogy reggel indul, ®s ekkor, illetve 

kora d®lut§n v§rja el a magasabb aktivit§sszintet, ®s a maxim§lis energia befektet®st a 

szem®lytŖl, ami a bagoly t²pus¼ embereknek nagyobb megterhel®st jelent, mint a pacsirt§k 

(SebŖ, 2009). Ezt a h®tkºznap fell®pŖ ®s felhalmoz·d· alv§shi§nyt, megpr·b§lj§k a 

szabadnapjaikon, ®s h®tv®g®n p·tolni azzal, hogy tºbbet alszanak, mint norm§l kºr¿lm®nyek 

kºzºtt tenn®k. A pacsirta dimenzi·ba tartoz· emberekre viszont az jellemzŖ, hogy h®tv®g®n is 

hasonl· idŖben kelnek, mint h®tkºznap, ugyanis, mint az Ŗ cirkadi§n ritmusuknak megfelel, ®s 

nem okoz gondot a szoci§lis idŖbeoszt§s (Wittmann, 2006). 

A feladatok tervez®s®n®l fontos figyelembe venni a saj§t Ăkronotipusunkatò. Mivel 

egy®nenk®nt elt®rŖ teljes²tm®nygºrb®vel rendelkez¿nk, figyelj¿nk arra, hogy egy®ni 

teljes²tm®nygºrb®nkkel ºsszhangban legyenek tev®kenys®geink. Figyelj¿k meg magunkat, 

mikor van a leghat®konyabb belsŖ idŖnk (amikor a legjobban tudunk dolgozni, gondolkodni 

stb.) ®s k¿lsŖ idŖnk (amikor a legjobban tudunk m§sokkal t§rgyalni, sz·rakozni stb.), ®s 

ezeknek megfelelŖen tervezz¿nk (M§th®, 2012). 
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Tr®ning tematika a lehets®ges gyakorlatokkal 
 

1. NAP 
 

BEMELEGĉTŕ JĆT£KOK 

 

A foglalkoz§sok kezdet®n alkalmazott bemeleg²tŖ j§t®koknak fontos szerep¿k van az adott 

foglalkoz§s hangulat§nak megalapoz§sa ®s a csoport alakul§sa szempontj§b·l. A csoporttagok 

r§hangol·dhatnak az adott foglalkoz§s tematik§j§ra, a csoportos mŤkºd®sm·d saj§toss§gaira, a 

csoportvezetŖ pedig k®pet kaphat a csoport ºsszet®tel®rŖl, aktu§lis ®rzelmi-hangulati 

§llapot§r·l. Ezek a t®nyezŖk nagy kihat§ssal lehetnek az adott nap aktivit§s§nak, hangulat§nak 

®s csoportdinamik§j§nak alakul§s§ra. A bemeleg²tŖ j§t®kok alkalmaz§sa akkor is kit¿ntetett 

szereppel b²r, ha a csoport nagy r®sze egym§ssal kapcsolatban §ll· emberek csoportja ®s az 

adott foglalkoz§sra n®h§ny ¼j tag ®rkezik. Az ¼jak integr§l§sa ®s egy ¼j csoport 

ºsszekov§csol§sa fontos a hat®kony egy¿ttmŤkºd®s szempontj§b·l. £rdemes olyan j§t®kokat 

v§lasztani, melyek seg²tik az inform§ci·megoszt§st ®s egym§s megismer®s®t is. 

 

1. Ismerked®s egym§ssal 

Javallatok: N®h§ny §ltal§nos, fontosnak tartott szem®lyes inform§ci· megoszt§sa a csoport 

tºbbi tagj§val. 

Kºr¿lm®nyek: A csoporttagok keringenek a teremben, majd v®letlenszerŤ p§rokat alkotnak 

®s helyet foglalnak 

IdŖkeret: 20 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: - 

A gyakorlat menete: 

A csoporttagok fel§llnak ®s elkezdenek s®t§lni a teremben, a csoportvezetŖ jelz®s®re 

meg§llnak ®s a hozz§juk megkºzelebb §ll· emberrel p§rt alkotnak. Le¿lnek egym§ssal 

szemben ®s a megadott t®m§r·l besz®lgetnek 1-1 percben. A csoportvezetŖ jelz®s®re a 

besz®lget®s v®g®n elkºszºnnek egym§st·l, fel§llnak, ®s ¼j p§rkeres®s indul. A csoportvezetŖ 

jelz®s®re az ¼j p§rok ism®t le¿lnek ®s a megadott t®m§r·l besz®lgetnek. £rdemes 5-6 kºrben 

v®gezni ezt a gyakorlatot. 

Lehets®ges t®m§k: Milyen volt a tegnapi napod? Hogyan ®rkezt®l a mai napra? Mi lehet a 

legjobb dolog, ami ma megtºrt®nhet? Milyen f®lelmeid vannak a mai nappal kapcsolatban? 

Kor§bban volt-e tapasztalatod ehhez hasonl· csoportos foglalkoz§sr·l? Milyenek a 

tapasztalataid? Milyen t®ren szeretn®d kamatoztatni a mai nap tapasztalatait? Milyen j· 

dolog tºrt®nt veled az elm¼lt egy h®tben? 
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2. Ki lehet a cetlin? 

Javallatok: N®h§ny §ltal§nos, fontosnak tartott szem®lyes inform§ci· megoszt§sa a csoport 

tºbbi tagj§val. 

Kºr¿lm®nyek: A csoporttagok kºrben ¿lnek, szok§sos csoporthelyzet 

IdŖkeret: 20 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: pap²r, ceruza 

A gyakorlat menete: 

A csoporttagok egy pap²rlapra fel²rnak magukr·l egy rºvid szºveget, mellyel jellemzik 

magukat. A pap²rlapokat ºsszehajtogatj§k ®s a kºr kºzep®n elhelyezett kos§rba dobj§k. A 

csoportvezetŖ ºsszekeveri a lapokat, majd mindenki h¼z 1-1 lapot. A feladat az, hogy a 

csoporttagok kital§lj§k, ki® a lapon olvashat· jellemz®s. 

A gyakorlatot ak§r ¼gy is v®gezhetj¿k, hogy elŖre megadunk n®h§ny k®rd®st, ami ment®n 

kell v§laszolni pl.: H§ny gyereke van? Mi a kedvenc ®tele? Szeret-e sokat aludni? Ha 

szuperhŖs lenne, milyen szuperk®pess®get v§lasztana mag§nak? Milyen vicces dolog tºrt®nt 

vele az elm¼lt h®ten? 

 

3. Gyakorlat: 5 kºzºs dolog 

Javallatok: N®h§ny §ltal§nos, fontosnak tartott szem®lyes inform§ci· megoszt§sa a csoport 

tºbbi tagj§val. 

Kºr¿lm®nyek: A csoporttagok kºrben ¿lnek, szok§sos csoporthelyzet 

IdŖkeret: 15 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: pap²r, ceruza 

A gyakorlat menete: 

A csoporttagokat 3-4 fŖs kiscsoportokra osztja a csoportvezetŖ, majd csoportonk®nt kiosztja 

a pap²rlapokat ®s a ceruz§t. A kiscsoportok feladata az, hogy kºzºsen keressenek ºt olyan 

tulajdons§got, jellemzŖt, ami a csoport minden tagj§ra jellemzŖ. A tulajdons§gok 

ºsszegyŤjt®se ut§n a csoportok nagy kºrben megbesz®lik a tapasztaltakat ®s bemutatj§k, 

milyen kºzºs jellemzŖket gyŤjtºttek egym§sr·l. 
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SZABĆLYALKOTĆS £S NORMĆK A CSOPORTBAN 

 

A szab§lyok ®s elŖ²r§sok olyan norm§k, melyek seg²tik a t§rsadalom, eset¿nkben pedig a 

csoport mŤkºd®s®t. A szab§lyokkal ®s elŖ²r§sokkal l®trehozunk egy biztons§gos, kisz§m²that· 

keretrendszert, mely lehetŖs®g biztos²t annak, hogy a csoport tagjai egy megtart· ®s biztons§gos 

kºrnyezetben szerezzenek tapasztalatot saj§t t§rsas mŤkºd®sm·djukr·l. A j· szab§lyalkot§s 

felt®tele, hogy a csoporttagok kºzºsen, mindenki beleegyez®s®vel hozz§k l®te. Minden 

foglalkoz§s elej®n, vagy ¼j tag ®rkez®sekor fontos a szab§lyrendszer ¼jradefini§l§sa annak 

®rdek®ben, hogy minden csoporttag azonosulni tudjon vele (Rudas, 2007). 

 

1. Ćltal§nos csoportszab§lyok lefektet®se I. 

Javallatok: A csoportnorm§k kifejez®se, a szab§lyok kºzºs megalkot§sa. 

Kºr¿lm®nyek: A csoporttagok kºrben ¿lnek, szok§sos csoporthelyzet 

IdŖkeret: 20 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: pap²r, ceruza 

A gyakorlat menete:  

A csoporttagokat 3-4 fŖs kiscsoportokra osztja a csoportvezetŖ, majd csoportonk®nt kiosztja 

a pap²rlapokat ®s a ceruz§t. A kiscsoportok feladata az, hogy kºzºsen ²rjanak ºssze 

szab§lyokat, melyek biztos keretet adn§nak nekik a j· mŤkºd®shez. Az ºssze²r§s ut§n a 

csoportok kiv§lasztanak egy k®pviselŖt ®s nagy kºrben megbesz®lik a szab§lyokat. A v®gsŖ 

szab§lyok megalkot§s§t kºvetŖen fel²rj§k azokat egy nagy csomagol·pap²rra. 

 

2. Ćltal§nos csoportszab§lyok lefektet®se II. 

Javallatok: A csoportnorm§k kifejez®se, a szab§lyok kºzºs megalkot§sa. 

Kºr¿lm®nyek: A csoporttagok kºrben ¿lnek, szok§sos csoporthelyzet 

IdŖkeret: 20 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: pap²r, ceruza 

A gyakorlat menete:  

A csoporttagok egyenk®nt fel²rj§k cetlikre azokra a sz¿ks®gleteket, amiket fontosnak 

tartanak a csoport ny²lt ®s biztons§gos mŤkºd®se szempontj§b·l. A cetliket egyenk®nt 

ºsszehajtogatj§k ®s beledobj§k a kºr kºzep®n elhelyezett kos§rba. Egy-egy csoporttag annyi 

sz¿ks®gletet ²r fel, amennyit fontosnak tart. A csoportvezetŖ ez ut§n ºsszekeveri a cetliket, 

majd egyenk®nt felolvassa ®s a csoporttal kºzºsen a sz¿ks®gletekbŖl szab§lyokat fogalmaz 

meg. 
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CSOPORTKOH£ZIčT ERŕSĉTŕ GYAKORLATOK 

 

A csoportkoh®zi·t erŖs²tŖ gyakorlatok kiemelten fontosak az ºsszeszokott csoportok eset®n 

is, mivel ezek a gyakorlatok erŖs²tik a csoporttagok kºzºtti kapcsolatot, nºvelik a bizalom 

szintj®t ®s pozit²v hat§ssal vannak az egy¿ttmŤkºdŖ k®szs®g fejlŖd®s®re is. Ezek a csoportban 

megtapasztalt ®lm®nyek pedig kºzvetlen m·don hatnak a mindennapokban meg®lt ®lm®nyekre, 

azok ®rt®kel®s®re is. Kihat§ssal vannak a t§rsas t§mogat§s, az ºsszetartoz§s ®s az 

egy¿ttmŤkºd®s m®rt®k®re is.  

 

1. Bizalomj§t®k 

Javallatok: A csoporton bel¿li egy¿ttmŤkºd®s fejleszt®se. 

Kºr¿lm®nyek: A terem kºzep®n t§gas t®r, elegendŖ hely az akad§lyp§lya meg®p²t®s®hez  

IdŖkeret: 40 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: sz®kek, asztalok 

A gyakorlat menete: 

A csoporttagok a sz®kekbŖl ®s asztalokb·l akad§lyp§ly§t ®p²tenek. A csoporttagok kºrben 

§llnak, valakit kiv§lasztanak, akinek bekºtik a szem®t ®s megforgatj§k, hogy a tºbbiek addig 

meg tudj§k v§ltoztatni a hely¿ket. A bekºtºtt szemŤ j§t®kos kiv§laszt valakit a csoportb·l, 

aki v®gigvezeti Ŗt az akad§lyp§ly§n. Ha a p§lya v®g®re ®rtek, akkor cser®lnek. Ha megfelelŖ 

m®retŤ a p§lya, ak§r egyszerre 2-3 p§ros is ¼tnak indulhat. 

K®rd®sek: Milyen ®rz®s volt vezetŖnek lenni? Milyen ®rz®s volt vezetettnek lenni? Mi 

seg²tett a v®gig jut§son? Voltak-e neh®z pillanatok? Mi okozott neh®zs®get? 

 

2. Sz·kockacukor 

Javallatok: A csoporton bel¿li egy¿ttmŤkºd®s fejleszt®se, kºzºs tev®kenys®g 

eredm®nyess®g®nek megtapasztal§sa. 

Kºr¿lm®nyek: A terem kºzep®n asztal, kºrben sz®kek 

IdŖkeret: 40 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: İ kg kockacukor, filcek 

A gyakorlat menete: 

A csoporttagok fejenk®nt 3-3 kockacukrot kapnak. A feladatuk az, hogy a kockacukrok 

oldal§ra betŤket ²rjanak. Fontos, hogy egy j§t®kos nem ²rhat k®tszer ugyanolyan betŤt. 

Amikor elk®sz¿ltek a kockacukrokkal, akkor az egyik j§t®kos szem®t bekºtik, Ŗ lesz az ®p²tŖ. 

A feladat az, hogy a bekºtºtt szemŤ csoporttagnak a t§rsai sz·beli instrukci·i alapj§n egy 

tornyot kell ®p²teni a kock§kb·l olyan m·don, hogy a torony egyik oldal§n ®rtelmes sz· 

legyen olvashat·. A csoport tagjai felv§ltva adj§k az instrukci·kat. Ann§l sikeresebb a 

csoport, min®l magasabb az oszlop, min®l hosszabb sz·t tudnak le²rni. 
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Egy kºr addig tart, am²g elk®sz¿l egy sz·kockacukoroszlop, vagy ha eldŖl az oszlop. Ekkor 

¼j ®p²tŖt v§laszthatnak ®s egy ¼j j§t®kos teheti mag§t pr·b§ra. 

K®rd®sek: Milyen ®rz®s volt vezetŖnek lenni? Milyen ®rz®s volt ®p²tŖnek lenni? Mi seg²tett 

az ®p²t®s folyamat§ban? Voltak-e neh®z pillanatok? Mi okozott neh®zs®get? 

 

3. H§romr®szes krokodil 

Javallatok: A csoporton bel¿li egy¿ttmŤkºd®s fejleszt®se, kºzºs tev®kenys®g 

eredm®nyess®g®nek megtapasztal§sa. 

Kºr¿lm®nyek: A csoporttagok kºrben ¿lnek, szok§sos csoporthelyzet 

IdŖkeret: 20 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: - 

A gyakorlat menete: 

A csoportvezetŖ h§romtag¼ csoportokat hoz l®tre. A kiscsoportoknak az lesz a feladata, hogy 

§llatalakokat jelen²tsenek meg olyan m·don, hogy az §llatfigura h§rom r®szbŖl §lljon, ®s 

mindegyik r®sze mozogjon. Pl. ha valaki oroszl§nt form§zott meg, akkor az egyik j§t®kos 

legyen az oroszl§n feje a nagy sºr®ny®vel, amit a sz®l f¼j. A m§sodik j§t®kos legyen az 

oroszl§n teste, ami fel-le mozog, a harmadik legyen az oroszl§n farka, amit verdes jobbra-

balra. A csoporttagok bemutatj§k a megalkotott §llatfigur§kat. Mindegyik r®sz kap egy 

sz§mot. Ezek ut§n kºrt alkotnak a j§t®kosok, ¼gy hogy a kiscsoportok sz®tsz·r·dnak a nagy 

kºrben. A csoportvezetŖ kºz®pre §ll, mondja, hogy melyik §llatot szeretn® l§tni ®s r§mutat 

egy j§t®kosra. Akire r§mutat, az lesz az §llatfigura 1-es tagja. A tŖle jobbra §ll· lesz a 2-es a 

tŖle balra §ll· pedig a 3-as r®sz. A feladat az, hogy min®l rºvidebb idŖ alatt §lljanak ºssze 

§llatokk§ a csoporttagok. 
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RĆHANGOLčDĆS A TEMATIKUS CSOPORTFOGLALKOZ ĆSRA 

 

Egy adott t®makºr kºr® ®p¿lŖ foglalkoz§s kezdet®n ®rdemes tematikus r§hangol· 

besz®lget®ssel kezdeni. A csoportvezetŖ a besz®lget®sek sor§n k®pet kaphat a csoporttagok 

elŖzetes tud§s§r·l vagy v®leked®s®rŖl az adott t®m§val kapcsolatban. £rdemes lehet a 

gyakorlatokat ¼gy fel®p²teni, hogy teret kapjanak a t®m§val kapcsolatos f®lelmek ®s v§gyak is. 

Ezzel tulajdonk®ppen a csoport megfogalmazhatja mag§nak a kiindul§si §llapotot ®s az el®rni 

k²v§nt c®lt is. A besz®lget®s sor§n felsz²nre ker¿lt f®lelmek, g§tak, akad§lyok felker¿lhetnek 

egy nagy plak§tra, mint kiindul§si pont ®s ugyan²gy felv§zolhatjuk az el®rni k²v§nt c®lokat ®s 

az ehhez hozz§j§rul· r®szsikereket is. 

 

1. £rt®ksk§la 

Javallatok: Egy adott t®m§val kapcsolatos ®rz®sek felsz²nre hoz§sa 

Kºr¿lm®nyek: A csoporttagok kºrben ¿lnek, szok§sos csoporthelyzet 

IdŖkeret: 10 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: - 

A gyakorlat menete: 

A csoportvezetŖ arra k®ri a r®sztvevŖket, hogy a Ămunkaò sz·ra keressenek egy asszoci§ci·t. 

B§rmit, ami elŖszºr az esz¿kbe jut. Majd amikor mindenki megtal§lta ezt a sz·t, arra k®ri a 

csoportvezetŖ a csoporttagokat, hogy rendeljenek egy sz§mot -2-tŖl 2-ig aszerint, hogy 

mennyire pozit²v, vagy mennyire negat²v az §ltaluk tal§lt sz·. A -2 a negat²v, a 0 a semleges, 

a 2 a pozit²v. 

K®rd®sek: Milyen pontsz§mot adtak az adott sz·nak? Mit jelent a sz§mukra a munka? Mi®rt 

pozit²v/negat²v? Mik a kor§bbi tapasztalataik? 

 

2. Kºzºs asszoci§ci· 

Javallatok: Egy adott t®m§val kapcsolatos ®rz®sek felsz²nre hoz§sa 

Kºr¿lm®nyek: A csoporttagok kºrben ¿lnek, szok§sos csoporthelyzet 

IdŖkeret: 10 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: - 

A gyakorlat menete: 

A csoportvezetŖ arra k®ri a r®sztvevŖket, hogy a Ămunkaò sz·ra keressenek egym§s ut§n 

asszoci§ci·t. Az elsŖ csoporttag a munka sz·ra keres asszoci§ci·t, a m§sodik csoporttag az 

elsŖ §ltal mondott sz·ra keres asszoci§ci·t, ami neki esz®be jut a munk§val kapcsolatban. A 

harmadik csoporttag a m§sodik csoporttag §ltal mondott sz·ra keres asszoci§ci·t, amely 

kapcsol·dik neki a munk§hoz. Pl. munka ï termel®s ï p®nz ï idegesked®s ï munkat§rsak ï 

csapat®p²tŖ ï gyakoris§g stbé 
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K®rd®sek: Milyen szavak jutottak a csoporttagok esz®be? Az ®let¿nk mely ter¿let®re van 

kihat§ssal a munka?  

3. KifejezŖ k®pé 

Javallatok: N®h§ny gondolat, ®rz®s megoszt§sa a csoport tºbbi tagj§val ®s a 

csoportvezetŖkkel az elŖzŖ foglalkoz§s ·ta eltelt idŖrŖl. Az·ta eltelt esem®nyek, rem®nyek, 

konfliktusok, megold§suk helyet kaphatnak a besz®lget®s sor§n. 

Kºr¿lm®nyek: A csoporttagok kºrben ¿lnek, szok§sos csoporthelyzet 

IdŖkeret: 20 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: Dixit k§rty§k (az elŖzŖ alkalomt·l elt®rŖ k§rtyacsomag) 

A gyakorlat menete: 

A Dixit k§rty§kat a k®pes fel®vel felfel® elhelyezz¿k a fºldºn. A csoporttagokat megk®rj¿k, 

hogy gondoljanak a Ămunkaò sz·ra. Mit jelent sz§mukra, milyen ®rz®ssel tºlti el Ŗket, 

amikor ²zlelgetik a munka sz· jelent®s®t, milyen m·don kapcsol·dik ez az ®let¿khºz, stb. 

Keressenek egy k®pet, amely j·l kifejezi az adott pillanatban megjelent gondolataikat, 

®rz®seiket. A v§laszt§s ut§n mindenki helyet foglal, ®s egyenk®nt megmutatj§k a k®pet ®s 

megosztj§k tapasztalataikat. B§rmelyik csoporttag szabadon kezdheti ®s tov§bbadhatja a 

sz·t b§rkinek a csoportban. 

K®rd®sek: Milyen k®pet v§lasztott?  Mi volt, ami igaz§n megfogta Ŗt a k®pben? Hogyan 

kapcsol·dik ez a k®p a munk§hoz? 

 

PROBL£MAMEGOLDč K£SZS£GET, CSAPATMUNKĆT, CSOPORT¥SSZETARTĆST 

ERŕSĉTŕ GYAKORLATOK 

 

Nagy egy®ni k¿lºnbs®get mutatunk abban, hogy egy-egy t§rsas helyzetben vagy feladat 

megold§sa sor§n milyen szerepet vesz¿nk fel. Ezek a szerepek lehetnek az ºtletad·, az ir§ny²t·, 

a v®grehajt·, vagy ak§r az ellenŖrzŖ szerepe is. Mindegyik szerepnek megvan a saj§t erŖss®ge 

vagy gyenges®ge is egyar§nt, de ami igaz§n fontos, hogy rendelkezz¿nk megfelelŖ ºnismerettel 

azon a t®ren, hogy mely szerepekben mozgunk igaz§n j·l, melyek a saj§t erŖss®geink 

(Kem®nyn® P§lffy, 1989). Ezek a felismer®sek megerŖs²tenek benn¿nket, nºvelik a 

magabiztoss§got ®s a csapatmunka hat®konys§g§t, hiszen pontosabban tudjuk meghat§rozni, 

hogy mi magunk mivel tudunk igaz§n hozz§j§rulni a kºzºss®g siker®hez. 

 

1. N®gyzetkirak· (Rudas, 2016a) 

Javallatok: A csoporton bel¿li egy¿ttmŤkºd®s fejleszt®se, csoportos feladatmegold§s, kºzºs 

tev®kenys®g eredm®nyess®g®nek megtapasztal§sa. 

Kºr¿lm®nyek: A teremben 4-5 fŖs csoportoknak asztalok ®s sz®kek 

IdŖkeret: 60 perc 
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Sz¿ks®ges eszkºzºk: Csoportonk®nt 5 bor²t®k, bor²t®konk®nt egy-egy karton n®gyzet, 

amelyek nem szokv§nyos m·don vannak felv§gva 

A gyakorlat menete: 

A csoportvezetŖ 5 tag¼ csoportokat hoz l®tre. Helyet foglalnak az asztalokn§l, majd a 

csoportvezetŖ kiosztja nekik a bor²t®kokat. A feladatuk az lesz, hogy 5 egyenlŖ m®retŤ 

n®gyzetet kell kirakni a bor²t®kokban tal§lhat· kartondarabokb·l. A feladat akkor tekinthetŖ 

k®sznek, ha minden csoporttag elŖtt teljes, egyforma m®retŤ n®gyzet fekszik. 

A gyakorlatot egy®b szab§lyokkal m·dos²tani is lehet, pl. a verb§lis kommunik§ci· tilos 

munka kºzben, csoportos vagy egy®ni jutalom is j§r az elsŖnek elk®sz¿lt n®gyzet®rt, stb. 

Amennyiben a csoport l®tsz§ma nem oszthat· ºttel, ¼gy megfigyelŖ szerepben is lehetnek 

csoporttagok.  

A megfigyelŖk a kºvetkezŖ k®rd®ssor ment®n figyelik a j§t®kosokat: Milyen start®gi§t 

v§lasztottak a csoportok? Ki kezdte a megold§st? Mennyi k®rd®s hangzott el a munka sor§n? 

Mennyi direkt utas²t§s hangzott el a munka sor§n? Volt-e vezetŖ, ºtletad·, beosztott szerep? 

Hogyan alakult a csoportok kºzºtti ®s a csoporton bel¿li verseng®s? 

 

2. Pap²rtorony (Rudas, 2011) 

Javallatok: A csoporton bel¿li egy¿ttmŤkºd®s fejleszt®se, csoportos feladatmegold§s, kºzºs 

tev®kenys®g eredm®nyess®g®nek megtapasztal§sa 

Kºr¿lm®nyek: A teremben 5 fŖs csoportoknak asztalok ®s sz®kek 

IdŖkeret: 90 perc 

Sz¿ks®ges eszkºzºk: Csoportonk®nt 10 db A/4 m®retŤ pap²rlap, pap²rv§g· oll·, 30 cm 

hossz¼ vonalz·, 1 db cellux, 10 db gemkapocs 

A gyakorlat menete: 

A csoportvezetŖ 5 tag¼ csoportokat hoz l®tre. Helyet foglalnak az asztalokn§l, majd a 

csoportvezetŖ kiosztja a kell®keket. A csoportok egym§ssal fognak versenyezni. A feladatuk 

az lesz, hogy a megadott idŖ alatt ®p²tsenek egy tornyot a rendelkez®sre §ll· eszkºzºkbŖl. 

Az ®p²t®s sor§n min®l magasabb, stabil ®s min®l szebb torony meg®p²t®s®re kell tºrekedni. 

Az idŖ lej§rta ut§n ºsszehasonl²tj§k az elk®sz¿lt alkot§sokat. 

Amennyiben a csoport l®tsz§ma nem oszthat· ºttel, ¼gy megfigyelŖ/b²r· szerepben is 

lehetnek csoporttagok. 

A megfigyelŖk a kºvetkezŖ k®rd®ssor ment®n figyelik a j§t®kosokat: Hogyan alakult az 

®p²t®s sor§n a tervez®s, kivitelez®s, befejez®s szakaszai? Milyen a munkatemp·? Hogyan 

gazd§lkodnak az idŖvel? Milyen fŖbb szerepek alakultak ki? Ki hogyan j§rul hozz§ a 

csoportmunk§hoz? Milyen a l®gkºr? Kiben hogyan alakul a motiv§ci·? Hogyan fogadj§k a 

zsŤri dºnt®s®t? 

  


