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1.3. ZSILIPLÉLEK 

Kreatív befogadó: nyitott, de nem elég önálló 

• Nyitott az új ötletekre  

• Könnyen inspirálódik  

• Nehezen hoz önálló döntéseket 

• Könnyen befolyásolható 

1.1. PIONEER 

Kritikus gondolkodó: nyitott és önálló 

• Képes új információkat befogadni 

• Saját véleményt alkot 

• Ellenőrzi az információkat 

• Nem befolyásolható könnyen 

1.4  GYÖNGYHALÁSZ 

Nem elég nyitott és nem elég önálló 

• Mások véleményét kritika nélkül átveszi 

• Nem kérdőjelez meg semmit 

• Passzív befogadó 

• Könnyen manipulálható 

1.2. FUNDAMENTALISTA 

Konzervatív szakértő: Önálló, de nem nyitott 

• Ragaszkodik a bevált nézetekhez 

• Nehezen fogad be új információkat 

• Saját területén magabiztos 

• Védekező pozícióban van 

 

1.1. „Nyitottság az új élményekre” (openness to experience) és nagyfokú „önirányítás” (self-direction)  

A PIONEER 

Pioneer-nak nevezzük a merész, újító szellemű egyének személyiségtípusát, akik az élet szabadságának és 

felfedezésének kettős ösvényén járnak: tárva tartják a kapukat az ismeretlen élmények előtt, miközben a saját 

útvonalaikat maguk tervezik, szervezik és magabiztosan alakítják. 

AZ ÉLET KALEIDOSZKÓPJA: AZ EMBER, AKI NYITOTT AZ ÚJ ÉLMÉNYEKRE 

A PIONEER személyiség első személyiségrétegében (HEXACO teszt) a „nyitottság az új élményekre” 

vonás  kíváncsiságot, változatosság keresését, valamint új élmények iránti fogékonyságot jelez.  

Nyitott személyiség, figyelő és befogadó. Érdeklődési köre széles, szeret új dolgokat megismerni, megérteni, 

folyamatosan fejlődni. A tanulás és a tapasztalatszerzés számára nem kötelesség, hanem belső, egyben igen 

költséges motiváció. A hozzá eljutó információkat kritikusan és kontextusba helyezve vizsgálja. Befogadó az eltérő 

álláspontokra. Gondolkodásmódja rugalmas, több nézőpontból szemléli a világot, ami egy konzervatív vagy kevésbé 

reziliens környezetben megosztóvá teszi a személyét.  

A nyitottság a HEXACO személyiségmodell egyik legizgalmasabb dimenziója, amely az emberi megismerés és 

tapasztalatszerzés belső motivációját és képességét írja le. Az ilyen személy rendkívül kíváncsi, bármikor kapható 

rá, hogy új ideákat fedezzen fel, kultúrákat, technológiákat vagy életstílusokat fedezzen fel, új tapasztalatokat 

szerezzen. Bár erős az új élmények iránti vágya és fogékonysága, ez azonban sajnos nem feltétlenül jár együtt 

önállósággal és önmenedzselési képességgel. A nyitottság nem pusztán intellektuális attitűd, hanem komplex 

személyiség-struktúra, amely mélyen átszövi a környezetéhez és önmagához való viszonyát. Alapvető jellemzője az 

a kognitív kíváncsiság, amely túlmutat a rutinszerű megismerésen. Nem elégszik meg a felszínes tudással, hanem 

folyamatosan keresi a mélyebb összefüggéseket. Képes nagyobb távlatokban és bonyolultabb összefüggésekben 

gondolkodni. Számára a tanulás nem pusztán eszköz, hanem önmagában érték - élvezi az alkotó, teremtő 

gondolkodást, az intellektuális kalandozást. Befogadja és feldolgozza az újszerű, szokatlan információkat anélkül, 

hogy idő előtt elutasítaná vagy leértékelné azokat. Ez nem jelent kritika nélküli attitűdöt, inkább olyan 

rugalmasságot, amelyben az újdonság nem fenyegetésként, hanem lehetőségként jelenik meg. Érzékeny a 

művészeti, kulturális és tudományos innovációkra, képes átlépni a megszokott kategóriák és értelmezési keretek 

határain. Az ilyen típusú személyiség belső motivációja a folyamatos tanulás és tapasztalatszerzés. Kognitív 
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sajátossága a magas absztrakciós képesség. Könnyen mozog elvont fogalmak között, komplex rendszerekben is tud 

gondolkodni. Élvezi a elméleti spekulációkat, amiket lehetősége szerint a gyakorlatba is átültet. Gondolkodásmódja 

egyszerre analitikus és intuitív. Nem csupán passzív befogadó, hanem aktív felfedező, aki keresi az új élményeket, 

szellemi kihívásokat. Érdeklődése szerteágazó, rendszerint különböző tudásterületek között ácsol hidakat, mert 

kifejezetten kedvel interdiszciplináris módon bolyongani. Nem fél a belső ellentmondásoktól, egyszerre több 

nézőpontból szemlélni önmagát és a világot. Tisztelettel fordul az eltérő kultúrák, gondolkodásmódok felé, gyakran 

kilép saját kulturális és személyes perspektíváiból.  Az érzelmi nyitottsága pedig annyit tesz, hogy át tudja élni és 

befogadni a komplexebb érzelmi tapasztalatokat is. Magas fokú érzelmi intelligenciával rendelkezik, ami lehetővé 

teszi a mélyebb empátiát és az árnyalt érzelmi megértést. Kreativitása nem korlátozódik művészeti 

tevékenységekre, hanem áthatja élete minden területét. A nyitott személyiség számára a világ semmiképpen sem 

lezárt rendszer, hanem folyamatosan alakuló, dinamikus valóság. Személyközi kapcsolataiban is megmutatkozik 

nyitottsága. Szereti a valódi párbeszédet, amelyben nem csupán saját véleményét érvényesíti, hanem komolyan 

érdekli a másik fél perspektívája. Nem védekezik, hanem befogad, képes folyamatosan formálni saját 

nézetrendszerét. Döntései nem merevek, hanem rugalmasak és kontextusérzékenyek. Nem riad vissza a 

bizonytalanságtól, elviseli a félreérthető helyzeteket, az átmeneti állapotokat. Számára az élet nem statikus állapot, 

hanem folyamatos átalakulás.  

A nyitottsággal járó kompetenciák 

komplex gondolkodásmód, elvont gondolkodási képesség, kreatív problémamegoldás, rugalmas kognitív stratégiák, 

ötletgenerálás, flexibilitás, többszempontú megközelítés, érzelmi komplexitás tolerálása, érzelmi önreflexió, 

újdonságkeresés, kísérletező kedv, gyors adaptáció, kulturális nyitottság, változásra való nyitottság, autonóm 

gondolkodásmód, belső információfeldolgozási igény, önfejlesztési motiváció. 

Reziliencia 

A magas nyitottságú ember rezilienciája komplex és sajátos. Erőssége, hogy rendkívül gyorsan alkalmazkodik 

váratlan helyzetekhez, képes a változásokat nem megterhelésként, hanem lehetőségként értelmezni. 

Rugalmassága révén nem esik nehezére, hogy gyorsan átértékelje a körülményeket és új stratégiákat dolgozzon ki. 

Belső érzékenysége miatt mélyebben megéli a kudarcokat, viszont gyorsan újratervezi a kilbalást és magát is 

átpozicionálja. Nem ragad le a problémánál, hanem azonnal keresi a kiutakat és a megoldási alternatívákat. Jó 

esetben pszichésen erős, belső tartalékokkal rendelkezik: érdeklődése, tanulási vágya és nyitottsága segíti a 

nehézségek feldolgozásában. Nem roppan össze a kihívásoktól, hanem inspirálódik általuk. Képes a traumákból és 

kudarcokból is fejlődési lehetőséget kovácsolni. Rezilienciájának kulcsa a folyamatos belső megújulás képessége és 

az a hit, hogy minden tapasztalat egyben kiváló tanulási alkalom. Ha a rezilienciát egy tengeralattjáró testének 

fogjuk fel, a nyitott ember „lemezei” alkalmasak a mélybe való merülésre. Hogy mennyire feszegeti a határait 

(motivációi függvénye) és mire megy vele, azaz mire használja a kalandot (életminőség, víziók és célok kérdése), 

meg az erőforrásait (milyenek a kompetenciái és mennyire jó döntéshozó), az egy újabb szempontként vetődhet 

fel. 

Munkaterületei 

A nyitott személyiség munkaterületei alapvetően azok a szférák, ahol az állandó tanulás, adaptáció és kreativitás 

elengedhetetlen. Elsősorban olyan munkakörökben ragyog, amelyek nem lineárisak és nem kötött sémájúak. Nem 

a rutin, hanem a folyamatos kihívás motiválja őt. Olyan munkakörök ideálisak, ahol minden nap más, ahol nincs két 

egyforma feladat. Fontos, hogy ne érezze magát beszűkítve. Minél nyitottabb a munkakör, minél több irányba tud 

elmozdulni, annál elégedettebb és produktívabb  lesz. A kutatás, fejlesztés, innováció azok a mezők, ahol képességei 

igazán kibontakozhatnak. A tudományos területeken rutinosan mozog a különböző diszciplínák között, eredeti 

összefüggéseket fedez fel. A kreatívipar szinte predesztinálja a nyitott embereket. A design, médiatervezés, 

tartalomfejlesztés olyan terepek, ahol az állandó újragondolás és átértelmezés természetes. Képesek olyan 

megoldásokat létrehozni, amelyek túlmutatnak a hagyományos sémákon. A digitális világban különösen értékesek. 

A gyorsan változó technológiai környezet folyamatos adaptációt igényel - pont azt, amiben ők erősek. Startupok, 

technológiai innovációk, jövőkutatás azok a területek, ahol elemében érzi magát. Tanácsadói, fejlesztői és coaching 
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pozíciók is ideálisak a számára. Képesek mélyen belehelyezkedni mások perspektívájába, komplexen látni 

folyamatokat, és olyan megoldásokat javasolni, amelyek túlmutatnak a nyilvánvalón. A művészeti és kulturális szféra 

szintén természetes közege. Nem csak mint alkotó, hanem mint kurátor, menedzser, közvetítő is kiváló.  

Társ, szülő, munkavállaló szerepben 

Mint társ, a magas nyitottságú ember izgatott felfedező, aki folyamatosan keresi az új élményeket, szellemi és 

érzelmi kalandokat. A párkapcsolatában kész az újszerű kommunikációs formák kipróbálására. Pl. A digitális térben 

nem ragaszkodik a hagyományos szöveges üzenetekhez, hanem szívesen alkalmaz komplex, érzelmileg mélyebb 

kommunikációs módokat, mint a videóhívások vagy a megosztott online élmények. Szeret túllépni a felszínes 

társalgáson, és törekszik a mélyebb, őszintébb párbeszédekre, amelyek túlmutatnak a konvencionális 

kommunikációs sémákon. Hajlandó a közös tevékenységekre, érdeklődve fordul partnere egyéni elképzelései felé. 

Nem közömbös számára a másik fél belső világa, és nem fél olyan kommunikációs tereket létrehozni, ahol 

mindketten kissé sebezhetővé válnak a kölcsönös őszinteség jegyében. Szülőként kreatív és innovatív nevelési 

módszereket alkalmaz. Támogatja gyermeke egyedi kezdeményezéseit, érdeklődési köreit. Nyitott arra, hogy 

gyermekétől is tanuljon, kíváncsi a generációs különbségekre, és képes rugalmasan kezelni az újszerű 

megközelítéseket a nevelésben. Munkavállalóként folyamatosan kutatja a szakmai megújulás lehetőségeit, nyitott 

az innovációkra, szívesen részt vesz új projektekben. Gyorsan adaptálódik a változásokhoz, kezdeményező típus, aki 

nem fél kockázatot vállalni és merőben új munkamódszereket bevezetni. Szellemileg rugalmas, mert állandóan 

képzi magát, és élvezi a szakmai kihívásokat. 

 

Előnyök és hátrányok 

Egy rendkívül gazdag belső világgal rendelkező, de néha önmagát is nehézségekbe sodró személyiségtípusról van 

szó. A nyitott ember gyenge pontjai mélyebb, árnyaltabb összefüggésrendszerben ragadhatók meg. Az állandó 

tanulás és befogadókészség látszólag pozitív tulajdonság, valójában komoly belső feszültségeket és praktikus 

nehézségeket generál. A magas nyitottságú ember rendkívül adaptív, gyorsan alkalmazkodik változó helyzetekhez, 

ami mind magánéletében, mind munkájában óriási előny. Kreativitása révén innovatív megoldásokat talál, képes 

más szemszögből nézni a problémákat. Érdeklődése és tanulási vágya miatt folyamatosan fejleszti magát, nem 

ragad le egy szinten. Kommunikációjában őszinte és mély, képes valódi érzelmi kapcsolatokat létesíteni. Ugyanez a 

nyitottság gyakran bizonytalansághoz vezet. Az értelmileg nyitott ember szenved a túlzott komplexitástól. Képes 

ugyan sok perspektívát befogadni, de éppen ezáltal válik döntésképtelenné. Minden új ismeret újabb kérdéseket 

szül, minden perspektíva árnyalja korábbi álláspontját - így folyamatosan halasztgatja a végleges elhatározást és 

választást vagy egy projekt lezárását. Ez a fajta állandó újragondolás rendkívül energiaigényes, és nem ritkán 

célvesztésnek látszik. Állandó útkeresése miatt néha felületesnek tűnik, mert nehezen mélyül el egy-egy 

projektjében, megunva azokat új inspirációs források felé fordul. Párkapcsolatban és munkahelyen is okozhat 

feszültséget, mert állandóan változni és változtatni akar, nem tud stabilitást mutatni, ezzel biztonságot és 

kiszámíthatóságot nyújtani. Nehéz követni őt. Ilyenkor ő maga is szenved a meg nem értettségtől. Hajlamos 

túlságosan elméleti síkon maradni, a gyakorlati megvalósítás helyett inkább újabb és újabb terveket sző. A 

folyamatos képzések, tanfolyamok, könyvek, konferenciák komoly anyagi megterhelést jelentenek. Ráadásul nem 

elég csupán beiratkoznia- valódi befogadásra törekszik, ami még több energiát és forrást igényel. Szervezeti 

szempontból ugyan értékes munkaerő, de nehezen illeszkedik hierarchikus rendszerekbe, mert állandóan 

megkérdőjelez bevett gyakorlatokat. 

A legmélyebb paradoxon talán az, hogy miközben nyitott a világra, valójában soha nem képes otthonra lelni. 

Minden új ismeret újabb kérdéseket szül, minden tapasztalat újabb horizontokat nyit - így élete tulajdonképpen egy 

soha véget nem érő szellemi utazás, amelynek nincsenek végleges állomásai, csak kósza kikötői. 

Erőforrás a társadalom számára 

Az igazán nyitott ember a társadalom hajtómotorja, aki képes átlátni a meglévő rendszerek korlátait és merész, 

újszerű megoldásokat kezdeményezni. Értékét elsősorban abban nyújtja, hogy nem ragad le a megszokott 

gondolkodási sémáknál, hanem folyamatosan keresi az innovatív megközelítéseket. A tudományban, művészetben 

és üzleti világban ő az a típus, aki áttöri a hagyományos korlátokat. Gondolkodásmódja rugalmas, átjárókat képez a 
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meglévő tudás és a jövő lehetőségei között. Nem fél megkérdőjelezni a bevett nézeteket, ami elengedhetetlen a 

társadalmi fejlődéshez. Különösen hasznos a technológiai fejlesztésekben, környezetvédelmi 

kezdeményezésekben, oktatási módszerek megújításában és a kulturális innovációk terén. Olyan megoldásokat is 

meglát, amelyeket mások nem vesznek észre, hiteles és autentikus úttörő, a társadalmi változások katalizátora. 

Nem csupán elméleteket gyárt, hanem ezeket a gyakorlatba is átülteti, ha a környezete alkalmat ad rá, ezzel igazán 

értékessé, sőt, pótolhatatlanná  válik a közösség számára. 

 

A környezet helyes befogadási attitűdje 

A nyitott emberek számára a legnagyobb csapda az, ha egy merev, monoton vagy túlzottan szabályozott közegben 

kell működniük. Ilyen helyzetben motivációjuk csökkenhet, és könnyen elveszíthetik az életörömüket. A 

családtagok, barátok és munkatársak támogató hozzáállása abban segítsen, hogy szabadon kibontakoztathassák 

kíváncsiságukat és kreativitásukat, pl. új ötleteikre való nyitott reagálás, az érdekfeszítő beszélgetések és a közös 

élményszerzés. A környezet feladata lehet az is, hogy emlékeztesse őt a stabilitás értékére is. A nyitott ember 

környezetének alapvető feladata egy olyan szellemi és érzelmi tér megteremtése, amelyben képességei szabadon 

kibontakozhatnak, ugyanakkor nem válik sem túlzottan kontrollálttá, sem pedig irányítatlanná. A legfontosabb 

attitűd az elfogadás és a bizalom. Ez nem jelent kritikamentességet, hanem azt a mélyebb szintű megértést, hogy 

minden útkeresés önmagában érték. A környezet ne akarjon azonnal tanácsokat adni vagy irányítani, hanem legyen 

képes türelemmel figyelni a fejlődési folyamatot és egy-egy projekt kibomlását, szárba szökkenését. A 

kommunikáció kulcsa a nyílt, de nem tolakodó érdeklődés. Olyan kérdéseket kell feltenni, amelyek 

elgondolkodtatnak, de nem kényszerítenek válaszadásra. A mélyebb összefüggésekre rákérdező dialógus az, ami 

valóban inspirálhatja a nyitott embert. Nem lezáró, hanem továbblendítő párbeszédekre van szükség. Praktikusan 

ez azt jelenti, hogy biztosítani kell számára a szabad kísérletezés terét. Ne féljünk és ne féltsük attól, hogy hibázik 

vagy zsákutcákba fut. Minden tapasztalat tanulság, minden kitérő potenciális felfedezés. A környezet dolga, hogy 

biztonságos hátteret adjon ehhez a felfedezéshez. Fontos az erőforrások diszkrét elérhetővé tétele. Nem kell 

erőltetni a fejlődést, de fel lehet hívni a figyelmét  inspiráló forrásokra, lehetőségekre, találkozásokra. Meg kell 

érteni, hogy a nyitott ember belső útja nem mindig egyenes vonalú, nem mindig látványos, de annál mélyebb. 

Vannak csöndes időszakok, amelyek éppoly fontosak, mint a látványos áttörések. A környezet akkor támogat igazán, 

ha képes egyszerre védeni és elengedni. Véd a külső nyomásoktól, de nem zár burokba. Tehermentesít, gyakorlati 

feladatokban érdemi támogatást nyújt, asszisztenciát biztosít. Információval lát el, inspirál, de nem irányít. Kíséri és 

menedzseli a folyamatot, de nem akarja meghatározni annak irányát. Végső soron a cél nem a nyitott ember 

"hasznosítása", hanem belső potenciáljának felszabadítása.  

 

Fejlesztési lehetőségek 

A nyitottság tudatos fejlesztése egy komplex belső utazás, amelynek fő elemei a folyamatos önreflexió és tudatos 

tapasztalatszerzés. Nem pusztán új ismeretek felhalmozásáról szól, hanem a befogadás módjának finomításáról. 

Kulcsfontosságú a tanulási módszerek tudatos átgondolása. Nem elég passzívan befogadni az információkat, hanem 

aktívan kell feldolgozni azokat. Ez azt jelenti, hogy minden új ismeret mellé érdemes belső kérdéseket 

megfogalmazni, párbeszédet kezdeményezni a saját korábbi tudásunkkal. A valódi nyitottság nem egyenlő a 

kritikátlan befogadással, hanem egy dinamikus szellemi párbeszéd. Érzelmi szinten a kulcs az önmagunkkal 

szembeni őszinteség és kíméletesség. Meg kell tanulni azt, hogy nem szükséges minden újdonságot azonnal 

magunkévá tenni vagy elutasítani, hanem csendben, belső nyugalommal is lehet szemlélődni. A nyitottság nem egy 

harsány, állandó nyüzsgés, szellemi sürgés-forgás, hanem egy kiegyensúlyozott, befogadó tudatállapot. Praktikusan 

érdemes tervezni a tapasztalatszerzést. Ez nem jelenti azt, hogy minden hétvégét egy újabb tanfolyamon kell 

tölteni, hanem azt, hogy szándékosan  keressük azokat a helyzeteket, amelyek kilendítenek a komfortzónánkból. 

Lehet ez egy idegen kultúrával való találkozás, egy merőben új olvasmány vagy egy olyan beszélgetés, amelynek 

során alapvetően más szemléletű emberekkel találkozunk. A tudatos nyitottság-fejlesztés fontos eleme a belső 

csend és a meditatív állapotok gyakorlása. Paradox módon minél jobban meg tudjuk figyelni saját gondolataink 

áramlását anélkül, hogy azonosulnánk velük, annál nyitottabbakká válunk. Ez egy olyan belső tér megteremtését 

eredményezi, ahol nem kell azonnal reagálni minden benyomásra, hanem azokat csendben is be lehet fogadni. 

Módszertanilag hasznos lehet a rendszeres naplóírás, amely lehetőséget ad arra, hogy nyomon kövessük saját 
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gondolataink és érzéseink változását. Nem azért, hogy ítélkezzünk magunk felett, hanem azért, hogy megfigyeljük 

saját szellemi fejlődésünk dinamikáját. A valódi nyitottság a tudás iránti alázat. Fel kell ismernünk, hogy nem minden 

érthető meg azonnal és teljes mértékben. Ez a belátás nem gyengeség, hanem szellemi érettség jele. Amikor 

elfogadjuk saját korlátainkat, paradox módon válik a megismerési vágyunk mélyebbé és befogadóképesebbé, mert 

képessé válunk a komplexitás türelmes szemlélésére anélkül, hogy azonnal skatulyázni vagy minősíteni akarnánk 

azt, amit tanulunk vagy tapasztalunk. 

A már nyitott ember fejlődése sem egyszerűen újabb ismeretek felhalmozásáról szól, hanem a meglévő nyitottság 

tudatos finomításáról és mélyítéséről. A legfontosabb készség a szelektív befogadás elsajátítása. Ez nem jelent 

leszűkítést vagy bezárkózást, hanem tudatos válogatást. Meg kell tanulnia megkülönböztetni az igazán értékes 

tapasztalatokat a felszínes zajongástól. Nem minden új információ egyformán fontos - a valódi nyitottság abban áll, 

hogy képes legyen felismerni azokat a mélyebb összefüggéseket, amelyek valóban alakítják a világlátását. A 

tapasztalatok integrálása is kulcsfontosságú. Nem elég befogadni az újat, rendszerré kell azt alakítani. Minden új 

ismeret mellé belső kérdéseket kell feltenni: Hogyan változtatja meg ez a korábbi tudásomat? Milyen új 

perspektívát nyit meg? Képes vagyok-e másképp látni a dolgokat? Ez a fajta tudatos reflektálás teszi a nyitottságot 

valóban termékeny szellemi folyamattá. A gyakorlat-alapú tanulás jelenti a következő szintet. Ha egy témában 

elmélyül, keresse a közvetlen megtapasztalás lehetőségeit! Ez lehet utazás, önkéntes munka, közösségi projekt. 

Fontos a belső csend és a tudatos megfigyelés fejlesztése. Ez a fajta meditatív attitűd lehetővé teszi, hogy 

mélyebben értsük meg önmagunkat és a körülöttünk lévő világot. A legmélyebb fejlődés a saját korlátaink 

felismerésében és elfogadásában rejlik. Nem azért vagyunk nyitottak, hogy mindent megértsünk, hanem azért, 

hogy elfogadjuk: vannak dolgok, amelyeket nem fogunk teljesen felfogni. Végső soron a nyitottság nem egy állapot, 

hanem egy folyamatos utazás. Nem arról szól, hogy minél több mindent tudunk, hanem arról, hogy egyre 

mélyebben és árnyaltabban vagyunk képesek látni a világ komplexitását. 

 

Motiválási alternatívák 

A nyitott ember motiválása nem külső kényszerrel, hanem inspirációval érhető el. Kulcsfontosságú megérteni, hogy 

ő már eleve rendelkezik belső motivációval, így a támogatásnak finomnak és árnyaltnak kell lennie. A 

leghatékonyabb módszer a kihívások és váratlan lehetőségek felmutatása. Nem direkt utasításokkal manőverezzük, 

hanem felvillanyozó kontextusok teremtésével, melyek újabb szellemi kalandokra csábítanak. Meg kell mutatni 

azokat a fehér foltokat, amelyekről még nem tud eleget, és érdekesek lehetnek számára. Fontos a bizalomteljes 

légkör megteremtése. Nem szabad nyomást gyakorolni, inkább párbeszédet kezdeményezni. Kérdésekkel lehet 

vezetni, nem kijelentésekkel. Olyanokkal, amik elgondolkodtatják, amik felkeltik a kíváncsiságát, amik mögött ott 

érez valami mélyebb, még fel nem tárt, izgalmas összefüggést. A személyes példa sokkal erősebb minden 

elméletnél. Ha valaki autentikus módon él meg egy utat, az önmagában inspiráló. Nem kell nagy dolgokra gondolni 

- elég egyőszinte beszélgetés, egy megosztott tapasztalat, egy belső küzdelem nyílt felvállalása. Figyelni kell az 

egyéni érzékenységére. Minden nyitott embernek megvannak a maga sajátos érdeklődési irányai. Nem lehet 

sablonosan kezelni. Meg kell találni azokat aspecfikus ingereket, amik pont az ő belső világát tudják megmozdítani. 

A legmélyebb motiváció abból fakad, ha valaki érzi: van tétje annak, amit csinál. Ha látja, hogy a saját fejlődése nem 

pusztán önmagáért való, hanem értelme lesz és valamiféle keretbe, működésbe, összefüggésbe illeszthető. Soha 

ne erőltessünk rá semmit. A nyitott ember alapvetően autonóm. Csak inspirálni és kísérni lehet, tehermentesíteni, 

meg a praktikus segítségünket felajánlani. Emellett a mi dolgunk csupán annyi, hogy néha óvatosan félrehúzzuk a 

függönyt, és megmutassuk, milyen perspektívák állnak előtte. 

 

Derű és wellbeing 

A nyitott ember számára a derű és a jóllét élményének megőrzése összetett folyamat, amelyben a saját attitűdje 

és a környezete egyaránt szerepet játszik. Szüksége van változatosságra és folyamatos intellektuális, érzelmi és 

esztétikai ingerekre ahhoz, hogy hosszú távon kiegyensúlyozott maradjon. Mit tehet önmagáért? Az új 

tapasztalatok keresése, a folyamatos tanulás és a kreatív önkifejezés jelentős mértékben hozzájárulhat a jólétéhez: 

pl. utazások, kulturális események, művészeti tevékenységek és filozófiai vagy tudományos kérdésekben való 

elmélyülés. Pozitív közösségek és érdekes emberek szintén segíthetik a derűjét: az olyan társas kapcsolatok, ahol 

az ötletek szabadon áramolhatnak, ahol értékelik az újdonságokra való nyitottságot, és ahol nem kell önmagát 
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visszafognia. Néhány praktikus tanács: A mentális és fizikai egyensúly megteremtése igényli a rendszerességet és a 

spontaneitást is. Ne gondolkodjon merev napirendben, viszont alakítson ki heurisztikákat. A reggeli órák válhatnak 

a feltöltődés és ráhangolódás pillanataivá - egy minőségi zöld tea, néhány perces légzőgyakorlat, tudatos mozgás, 

amely lehet séta a természetben vagy jóga. Az étkezés alakuljon tudatos gasztronómiai élménnyé: friss, tápláló 

alapanyagok, változatos ízek. A munkában és magánéletben egyaránt meghatározó a minőségi kapcsolódás. Ez nem 

mennyiségi kérdés, hanem a mélységi - néhány valóban intim, őszinte barátság többet érhet, mint felületes 

ismeretségek sokasága. Nem szabad elfelejtenie azt sem, mekkora szüksége van egy stabilitást adó háttérbázisra. 

Ne kockáztassa azoknak az embereknek a hűségét, akikre számíthat. Ne csak használja a szűkebb környezete 

erőforrásait, hanem gondoskodjon arról, hogy rendszeresen kifejezze a háláját feléjük. A környezetét ne használja 

passzív hallgatóságként, ne tanítsa őket vagy vizsgáztassa a kérdéseivel folyton. A magánélet ne váljon a szellemi 

vetélkedés színterévé. Az önfejlesztés legyen folyamatos, és nem kényszeres. Olvasás, új képességek elsajátítása, 

művészeti vagy kulturális élmények befogadása tágíthatja látókörét és belső terét. Az este a levezetés, 

lecsendesedés ideje: zene, olvasás, meditáció vagy beszélgetés. A minőségi alvás - 7-8 óra - az újratöltődés 

fundamentuma. A természetjárás, a meditáció, a művészi alkotás vagy akár egy mély beszélgetés segíthet abban, 

hogy ne csak az újdonság élménye legyen kielégítő, hanem az is, hogy egy-egy tapasztalatot teljes egészében 

megéljen. A well-being számára akkor lesz fenntartható, ha nem csupán impulzusokat keres, hanem az 

élményekből valódi belső gazdagodás is születik. Gyűjtsön tudatosan emlékeket. Lassítsa az időt: fényképezzen, 

rögzítse és hallgassa vissza a diskurzusait, jegyzeteljen. 

 

Coaching feladat: „Derűdetektív” 

Célja: Nem tudást gyűjteni, hanem megérteni és kiérlelni. 

A Derűdetektív coaching gyakorlat egy játékos, mégis módszeres tudásszerzési és önfelfedezési folyamat, ahol az 

újdonságra nyitott ember nem egyszerűen információkat gyűjt, hanem a témák mélyére hatol. A módszer célja, 

hogy az állandó kíváncsiság és felfedezési vágy ne váljon felszínessé vagy kimerítővé, hanem tudatos, örömteli, 

ugyanakkor strukturált módon szolgálja az újdonságkereső kalandorunkat. A heti nyomozás során a detektív nem 

csak regisztrálja az új ismereteket, hanem személyes élménnyé, saját tapasztalattá alakítja át, miközben fenntartja 

a derűs, könnyedén befogadó attitűdjét. 

Alapkoncepció: 

A módszer lényege, hogy minden új információt egy nyomozási ügyként kezel, ahol maga a befogadó a főszereplő - 

vagyis a detektív. A hangsúly nem az adatok puszta gyűjtögetésén van, hanem a mélyebb megértésen, a rejtélyek 

megfejtésén. 

• Minden új információ egy nyomozási ügy 

• Ön a főszereplő: detektív 

• A célja: nem gyűjtögetni, hanem MEGFEJTENI 

Vezessen heti nyomozási naplót és töltse fel az alábbi szempontok segítségével: 

1. Információs törzs 

A nyomozás első lépése egy valóban mély tématerület kiválasztása. Nem elég felületesen érdeklődni, hanem igazi 

titkokat kell keresni - például az emberi kapcsolatok működésének valódi mozgatórugóit, a döntéshozatal belső 

mechanizmusait vagy a gazdasági folyamatok láthatatlan mintázatait. 

2. Nyomozási módszerek  

A nyomozás során kulcsfontosságú a kontextusteremtés. Vissza kell kötni az új ismereteket a meglévő tudáshoz, 

meg kell vizsgálni a korábbi tudásanyag és az újdonságok közötti kapcsolódási pontokat, ellentmondásokat. Igazi 

detektívként kell kérdezni, bizonyítékokat gyűjteni.  

3. Detektív eszköztára 

• Végezzem gondolati kísérleteket! 

Vegyen fel "Mi lenne, ha...?" forgatókönyveket!  Pl. "Mi lenne, ha 5 évre külföldre költöznék?", "Hogyan alakulna az 

életem teljesen más döntésekkel?" 

• Szándékosan váltson perspektívákat!  
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A módszer egyik legérdekesebb eleme a perspektívaváltás. A nyomozónak tudatosan más nézőpontokból kell 

megvizsgálnia a témát: fel kell vennie más kulturális hátterű emberek szemszögét, alkalmaznia kell a fordított 

gondolkodást, és az "ördög ügyvédje" módszert is. Gondolati kísérleteket kell végeznie, például végiggondolni, mi 

lenne, ha teljesen más döntéseket hozna, vagy más életutat választana. Ellentétes nézőpontokból is folytasson 

nyomozást! Problémák helyett igyekezzen inkább lehetőségeket keresni! Előítéleteit már az elején tudatosan 

semlegesítse! 

• Saját tapasztalatait is vonja be a nyomozói munkájába!  

A személyes tapasztalatok bevonása szintén elengedhetetlen. Nem elég objektíven közelíteni, saját érzelmi 

térképét is meg kell rajzolnia a nyomozónak. Fel kell idéznie korábbi élményeit, és azok tükrében vizsgálni az új 

információkat. 

Zárójelentés: Készítsen összefoglaló jelentést! 

• Mit fejtettem meg TÉNYLEG? 

• Milyen új összefüggéseket láttam? 

• Hol van még white space? 

Bónusz: Minden hónap végén "Éves nyomozói jelentés" 

Haladó fokozat: 

A haladó Derűdetektív feladat egy komplex, tudatosan strukturált megismerési módszer, amely túllép az egyszerű 

információszerzésen. Célja nem a tudás mennyiségi gyarapítása, hanem a mély megértés: rendszerek feltárása, 

rejtett összefüggések feltérképezése és a tudás belső, személyes átélése. A módszer lehetővé teszi, hogy a nyomozó 

ne csak regisztrálja a tapasztalatokat, hanem aktívan konstruálja meg saját tudásmátrixát, folyamatosan 

dekonstruálva és újraépítve korábbi értelmezési kereteit. A hangsúly a kreatív gondolkodáson, a több nézőpontú 

elemzésen és az önreflexión van, amelynek végső célja nem az igazság abszolút megragadása, hanem a folyamatos 

megértés dinamikájának átélése. A Derűdetektív módszer lényege, hogy a tudásszerzés ne teher legyen, hanem 

örömteli, kreatív felfedezési folyamat, amelynek során folyamatosan dekonstruáljuk és újraépítjük saját 

tudásmátrixunkat. 

Nyomozói profilok: válasszon különböző detektív karaktereket és felváltva vegye magára, ezekbe a szerepekbe 

helyezkedve folytassa a nyomozást! 

1. Rendszerfeltáró profil: Tekintse át a teljes rendszert; keressen strukturális összefüggéseket; gondolkodjon 

makroszinten; tárja fel a teljes mechanizmust! 

2. Összefüggés-vadász profil: fedezzen fel rejtett kapcsolatokat; kapcsoljon össze különálló elemeket; 

keressen analógiákat és párhuzamokat, alkalmazzon interdiszciplináris megközelítést! 

3. Mélystruktúra-elemző: fedezzen fel mögöttes tartalmakat, rejtett rétegeket és motivációkat! 

Havi modulok: 

• 1 átfogó téma 

• Több metszet 

• Komplex elemzés 

Nyomozási eszköztár: 

Egy komplex módszertan, amely a tudásszerzést és önmegismerést egy kreatív, mélyreható detektív munkájához 

hasonlítja. 

Hipotézisalkotás:  

A hipotézisalkotás során a nyomozó nem egyszerűen adatokat gyűjt, hanem összetett hálózatokat épít.  

Kereszthivatkozások:  

Lehetővé teszik, hogy különböző tudásterületek között hidat képezzen, olyan váratlan összefüggéseket fedezve 

fel, amelyek első pillantásra láthatatlanok. 

Kontextus-térképezés:  

Egy teljes ökoszisztémát tár fel, amelyben a vizsgált jelenség létezik - feltárva minden külső és belső hatást, 

kapcsolódási pontot. 

Ellenőrző kérdéssor.  
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Az ellenőrző kérdéssor nem más, mint a kritikai gondolkodás művészete. Minden egyes hipotézist 

brutálisőszinteséggel kell megvizsgálni, keresve a gyenge pontokat, alternatív magyarázatokat, rejtett logikai 

réseket.  

Speciális technikák: 

A speciális technikák igazi mélyfúrások a tudás rétegeibe. A fordított következtetés módszere azt jelenti, hogy 

tudatosan fel kell forgatni a megszokott gondolkodási sémákat. Mi lenne, ha pont az ellenkezője igaz annak, amit 

eddig gondoltunk? A vakfoltok feltárása nem más, mint a saját korlátaink, előítéleteinkőszinte azonosítása - olyan 

folyamat, amely során folyamatosan lebontjuk saját mentális falainkat. 

• Fordított következtetés 

• Vakfoltok feltárása 

• Rejtett összefüggések 

Detektív-napló: 

A detektív-napló a belső tudományos expedíció dokumentációja. A mélyinterjúk önmagunkkal olyan belső 

dialógusok, ahol nem engedünk meg félmegoldásokat, hanem teljesen őszintén feltárjuk motivációinkat, 

félelmeinket, rejtett mintázatainkat. A gondolati kísérletek valóságos szellemi laboratóriumok, ahol alternatív 

forgatókönyveket modellezünk, új dimenziókat nyitva meg a megértés előtt. 

• Mélyinterjúk önmagával 

• Gondolati kísérletek 

• Szakértői értékelések: azt biztosítják, hogy ne ragadjunk be a saját perspektívánkba. Más nézőpontok, 

külső visszajelzések árnyalják, finomítják, sok esetben gyökeresen át is alakítják eredeti elképzeléseinket. 

 

1. táblázat: Az új élményekre nyitott személy jellegzetes tulajdonságai 

 

Kognitív aspektusok 

• Magas absztrakciós képesség 

• Komplex rendszerekben való 

gondolkodás 

• Interdiszciplináris látásmód 

• Dinamikus tudásépítés 

 

Érzelmi jellemzők 

• Érzelmi intelligencia 

• Empátia 

• Adaptivitás 

• Érzelmi befogadóképesség 

• Nyitottság az új érzelmi 

tapasztalatokra 

Működési jellegzetességek 

• Folyamatos tanulási motiváció 

• Aktív felfedezői attitűd 

• Rugalmas döntéshozatal 

• Bizonytalanság elviselése 

• Dinamikus önformálás 

Fejlesztési lehetőségek 

• Kreativitás kibontakoztatása 

• Perspektívaváltási képesség 

• Tudásintegráció 

• Kommunikációs készségek 

fejlesztése 

• Önreflexió mélyítése 

Potenciális kihívások 

• Szétszórtság, túlterjedtség 

• Döntésképtelenség 

• Túlzott elméleti spekuláció 

• Integráció hiánya 

• Gyakorlati megvalósítás 

nehézségei 

Társadalmi előnyök 

• Innovációs képesség 

• Kulturális adaptivitás 

• Hatékony problémamegoldás 

• Tudásmegosztási hajlandóság 

• Gyors alkalmazkodóképesség 

 

 

AZ ÖNIRÁNYÍTÁS MESTERE: AZ ÖNIRÁNYÍTÓ, A SAJÁT ÚTJÁT JÁRÓ INDIVIDUUM 

A PIONEER személyiség második személyiségrétege (BeBIG teszt) az „önállóság” nevű érték, mely az egyén 

független gondolkodásának és cselekvésének készségét fejezi ki és magában foglalja az autonóm döntéseinek 

szabadságát, az önmegvalósítási törekvéseit és kreativitását. 

Az öniránytó személy megbízható belső vezérlőrendszerrel, tudatosan navigálja magát. Kreatívan viszonyul a  

kihívásokhoz, nem fél kilépni a komfortzónájából, rugalmasan alkalmazkodik a változó körülményekhez. 

Motivációja a személyes szabadság, a függetlenség és a folyamatos önfejlesztés. Nehezebben illeszkedik a 
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hierarchikus rendszerekbe, ami a karrierjét akadályozhatja. Eltökélt a céljai mellett. Nem a külső elvárásokhoz, 

hanem saját belső értékrendjéhez igazodik, ezért nehezebben köt kompromisszumokat.  

Az önirányítás autonómiára, függetlenségre és eredetiségre való törekvést jelent. Egyfajta belső erőt, ami lehetővé 

teszi, hogy tulajdonosa valódi alakítójává, szereplőjévé és rendezőjévé váljon saját sorsának. Az önirányítás az 

emberi szabadság legmélyebb megnyilvánulása, áthatja az egyén teljes életterét. Nem csupán elvont eszme, 

hanem élő valóság, amely magában foglalja az érett, autonóm gondolkodást, a külső nyomástól és elvárásoktól 

független, tudatos döntéshozatalt,  valamint a célra tartó cselekvést. Az önmagát irányító személy nem sodródik, 

önnön  értékrendje és céljai mentén szervezi a mindennapjait, s közben rugalmasan alkalmazkodik a folyton változó 

körülményekhez. Tisztában van a saját értékeivel. Képes kitartani a választása mellett még akkor is, ha ellenállásba 

ütközik. Az önirányítás mint belső kontroll abban segíti, hogy fáradhatatlanul kövesse az álmait és a pillanat hevében 

ellenálljon a „szirének” csábításainak. Folyamatosan rezonál a külső és belső ingerekre, miközben megőrzi 

integritását. Saját víziói mentén aktívan formálja környezetét. Önreflexiója nem gyengeség, hanem a gyors tanulás, 

az eddigi stratégiák felülvizsgálatának erőforrása. Szabadsága nem anarchia, hanem tudatos felelősségvállalás. A 

kudarcot nem végállapotnak tekinti, hanem egy folyamat részeként értelmezi, amelyből újabb stratégiákat és 

mélyebb önismeretet nyerhet. Nem „inda”, hanem „karó”. Szeret hosszú távra tervezni. Rendkívüli belső 

motivációja önmaga által definiált célok felé hajtja. Nagyfokú autonómiát és függetlenséget igényel. Gondolkodása 

rendszerező és célorientált. Hajlamos önállóan meghozni a döntéseket, sőt másokat egyszerűen kirekeszteni.  

Távolságtartónak vagy nehezen irányíthatónak tűnhet különösen olyan közösségekben, ahol az együttműködés és 

az egységesség kulcsfontosságú. Csak végső esetben kérnek segítséget, mivel hozzászoktak ahhoz, hogy saját 

maguk oldják meg a problémáikat. Viselkedésük miatt sokszor elszigetelődnek vagy lemaradnak nagyívű és különös 

jelentőségű lehetőségekről. Ragaszkodik az elveihez, meg a saját szabályaihoz. Nagy önbizalommal rendelkezik és 

büszke arra, hogy önállóan áll helyt az élet viharában. Saját útját járja még akkor is, ha ezzel ellentmond a 

konvencionális elvárásoknak. Egyedi látásmódja és belső iránytűje vezérli, nem engedi, hogy a többiek  véleménye 

eltérítse céljaitól. Nem fél a kihívásoktól, sőt, azokat egyenesen inspirálónak találja.  

 

Magas önirányítással járó kompetenciák 

Szabadságvágy, kreativitás, kíváncsiság, önállóság, önellátás, egyedi látásmód, függetlenedési törekvés, 

függetlenség, merészség, bátorság, saját célkitűzés, kitartás, önbecsülés, önérzetesség, egyéni ambíciók, 

kötelezettség-mentesség, magánélet védelme. 

Reziliencia 

Az önirányító személy rezilienciája kiemelkedően magas. Belső stabilitása és önreflexiója révén mélyebb érzelmi 

megrázkódtatások, váratlan élethelyzetek, krízisek közepette is konstruktívan és adaptívan reagál. Nem válik 

áldozattá a nehézségek során, hanem aktív megküzdési stratégiákat alkalmazva igyekszik mihamarabb kilábalni. 

Erős belső kontrollal rendelkezik, ami azt jelenti, hogy nem sodródik a  körülményével, hanem saját erőforrásaira 

támaszkodni visszaszerzi az irányítást. Nem tekinti végzetszerűnek a problémákat, hanem kihívásként és tanulási 

lehetőségként értelmezi. Gyorsan átértékeli a szituációkat, alternatív megoldásokat talál, nem ragad le a kezdeti 

sokkban vagy tehetetlenségben. Érzelmi intelligenciája magas, így képes szabályozni impulzusait, nem esik pánikba. 

Távolságtartóan szemléli saját reakcióit, feldolgozza a történteket, ügyesen levonja a tanulságokat. Nem süllyed 

destrukcióba (pl. függőségek), hanem aktívan dolgozik a megoldásokon. Könnyen alkalmazkodik a változó 

körülményekhez, képes újratervezni a céljait. Nem azt jelenti, hogy soha nem sérül meg, hanem azt, hogy rövid 

időn belül és hatékonyan regenerálódik. Kapcsolati hálója is erősebb, mivel nyílt kommunikációja révén képes 

támogatást kérni és elfogadni, ami szintén növeli megküzdési eredményességét. 

Társ, szülő, munkatárs szerepben 

Az önirányító mint társ és szülő  partnerséget és kölcsönös fejlődést kíván a saját, kis közösségétől. Sokszor 

kommunikál, azzal a céllal, hogy információt szerezzen, vagy mert stratégiailag hasznosnak tartja a beszélgetést. 

Minden szerepében az önállóság, a belső értékrend és a konstruktív kommunikáció vezérli. Alapvetően autonóm 

és belső motivációjú személyiség. Társkapcsolatban egyenrangú félként viselkedik. Őszintén kommunikál a saját 

igényeiről, ugyanakkor a partnere szempontjait is tiszteletben tartja. Nem manipulál, nem játszik alá-
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fölérendeltségi játszmákat, hanem valódi párbeszédre törekszik. Hajlandó kompromisszumokra, de eközben nem 

adja fel saját integritását. Szülőként nyitott, rugalmas és támogató. Nem alkalmaz merev szabályrendszert, hanem 

megbeszéléseket kezdeményez gyermekével. Képes meghallgatni a gyerek véleményét, olyan döntési helyzeteket 

teremt, amelyekben a gyermek megtanulhatja, hogy választásaiért saját felelősséggel tartozik. Nem félti túl, nem 

kontrollál görcsösen, hanem bizalmat és teret ad a fokozatos önállósodáshoz. Világos belső értékrendet közvetít, 

de nem erőszakosan, hanem példamutatással és következetes, de nem autokratikus beszédmódban.  Mint szülő 

nem védelmez túlzottan, inkább önálló életre készíti fel a gyerekeit. Munkavállalóként kreatív, kezdeményező és 

motivált. Nem egyszerűen utasításokat hajt végre, hanem aktívan részt vesz a folyamatokban, javaslatokat fogalmaz 

meg. Képes önállóan dönteni, de csapatjátékosként is jól működik. Nem érdekli a vak engedelmesség, sokkal inkább 

az értelmes együttműködés. Belső szakmai igényesség és minőségtudat jellemzi. 

 

Munkaterületei 

Az önirányító személy munkaterületeinek vizsgálatakor látható, hogy rendkívül szerteágazó képességei miatt 

számos szektorban kiemelkedően teljesít. A kreatív iparágakban különösen otthonosan mozog, mivel belső 

motivációja és alkotói szabadságvágya tökéletesen illeszkedik a dizájn, média, művészet és kommunikáció 

világához. A technológiai szférában igazi úttörő lehet. A szoftverfejlesztés, startup ökoszisztéma, digitális innovációk 

területén gyorsan alkalmazkodik a kihívásokhoz. Nem ragad le technikai részleteknél, hanem komplex 

rendszerekben gondolkodik, áttörő megoldásokat hoz létre. Tudományos pályákon belső tudásvágya és kutatói 

attitűdje révén előviszi az adott tudományterületet. Nem elszenvedi a kutatást, hanem szenvedélyesen műveli. A 

vállalkozói szférában saját céget alapíthat, ahol teljes szabadságot élvez. Nem a hierarchiában elfoglalt helye szerint, 

hanem saját értékrendszer mentén működik, gyorsan dönt és változtat. Nem ragad le adminisztratív feladatoknál, 

hanem stratégiai gondolkodás révén irányít. Oktatásban, tréningeken, coaching területén képes inspirálni másokat. 

Nem merev tananyagokban, hanem élménypedagógiában gondolkodik, bevonja és motiválja a résztvevőket. 

Nonprofit szektorban, társadalmi vállalkozásoknál különösen hasznos, mert nem profit-centrikusan, hanem 

mélyebb küldetéstudattal végzi munkáját. Komplex társadalmi problémákra újszerű megoldásokat talál. 

Előnyök és hátrányok 

Az előnyök messze felülmúlják a hátrányokat, mivel egy önirányító személy valódi értékteremtésre és magasfokú 

egyéni teljesítményre hivatott. Előnyei komplexek és szerteágazók, míg hátrányai elsősorban a túlzott 

autonómiából fakadhatnak. Előnyként jelenik meg rendkívüli adaptációs képessége, amelynek révén gyorsan és 

rugalmasan alkalmazkodik változó helyzetekhez. Magas szintű belső motivációja miatt nem külső elvárásoknak, 

hanem saját értékrendnek megfelelően cselekszik. Képes önálló döntéseket hozni, kreatívan megoldani 

problémákat, folyamatosan fejleszti önmagát. Kommunikációja nyílt és őszinte, nem manipulatív, ami bizalmat épít 

a kapcsolataiban. Nem áll le rutin-megoldásoknál, hanem újszerűen gondolkodik. Erős önreflexióval rendelkezik, 

így tanul a saját tapasztalataiból. Hátrányként jelentkezhet, hogy túlzott autonómiája miatt nehezen alkalmazkodik 

szervezeti keretekhez. Környezete ezt gyakran nehezményezi. Önállósága időnként magányossá teheti, mivel nem 

mindig talál azonos gondolkodású és kompetenciájú partnereket. 

Erőforrás a társadalom számára 

Az önirányító személy különösen értékes a társadalom számára, mert egyfajta közösségi katalizátorként működve 

több kulcsterületen is pozitív hatást fejt ki. Innovációs képessége révén új megoldásokat generál és hatékony 

válaszokat ad az össztársadalmi problémákra. Nem marad meg pusztán a bevált sémáknál, hanem mer kockázatot 

vállalni és eredeti gondolatokat megfogalmazni. Kezdeményezőkészsége miatt gyakran indít olyan projekteket, 

amelyek közösségi szinten hasznosak. Munkavállalóként rendkívül hatékony. Nem elszenvedi a munkát, hanem 

aktívan alakítja a feladatait. Magas belső motivációja miatt minőségi teljesítményre törekszik, nem egyszerűen a 

feladat lebonyolítására. Képes önállóan dolgozni, így nem igényel folyamatos kontrollt, ami minden tekintetben 

előnyös. Érzelmi intelligenciája és nyílt kommunikációja révén kiváló közösségépítő. Kapcsolati hálójába fogja az 

eltérő gondolkodású embereket, facilitálja a párbeszédeket, oldja érzelmi feszültségeket. Nem fagy le a 

konfliktusokban, hanem konstruktív megoldásokat keres. Szülőként olyan gyerekeket nevel, akik szintén képesek 

lesznek önálló, autonóm döntéseket hozni. Nem függőséget, hanem belső erőt és döntési képességet ad 
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gyermekeinek. Ez hosszú távon egy erősebb, rugalmasabb társadalmi struktúrát eredményez. Kritikai gondolkodása 

révén képes meglévő rendszereket újraértékelni, nem fogadja el kritikátlanul a status quót. Ez elengedhetetlen a 

társadalmi fejlődéshez, az elavult struktúrák lebontásához. Önkéntes tevékenységekben gyakran élen jár, mert 

számára nem idegen a belső motivációjú, nem anyagi ellenszolgáltatásért végzett munka. Hajlandó energiát 

fektetni közösségi célokba. Etikai érzékenysége magas, így döntéseiben nem csak egyéni, hanem közösségi 

szempontokat is figyelembe vesz. Nem rövid távú egyéni haszonban, hanem hosszú távú közösségi eredményben 

gondolkodik. 

Fejlesztési lehetőségek 

Az önirányítás fejlesztésének kulcseleme a kritikai gondolkodás elsajátítása. Ezek segítenek abban, hogy az ember 

mélyebben elemezze az információkat, feltárja az összefüggéseket és kritikusan vizsgálja a megalapozatlan 

vélekedéseket. Döntéshozatali technikák tanulása lehetővé teszi, hogy tudatosabban és hatékonyabban hozzon 

meg fontos döntéseket. Meg kell ismernie azokat a módszereket, amelyek segítenek a lehetséges opciók objektív 

értékelésében, a kockázatok felmérésében és a legmegfelelőbb választás megtalálásában. A rendszerszemléletű 

gondolkodás fejlesztése elengedhetetlen az önirányítás magasabb szintjének eléréséhez. Kreativitást serkentő 

módszerekkel túl lehet lépni a megszokott gondolkodási sémákon, és innovatív módon közelíteni a kihívásokhoz. 

Ide tartoznak a brainstorming technikák, a divergens gondolkodást fejlesztő gyakorlatok és a kreatív 

problémamegoldás eszközei. 

Az önirányító személy erőssége és kompetenciafejlesztése: kritikus és önkritikus gondolkodás fejlesztése; 

autonómiájának megóvására alkalmas megoldások és stratégiák elsajátítása; hogyan lehet produktívvá tenni a 

kreativitást (pl. mellette egy menedzser támpontot adhat számára, mi az eladható, mi az, amivel eljuthat a 

célközönségéhez); tervezői gondolkodás (designgondolkodás) megtanulása (hogyan lehet kapcsolódni a 

realitáshoz, hasznos, „likeliest” megoldások a saját, szerethető, motiváló „loveliest” tervei mellé); érzékenyíteni a 

társadalmi igények iránt; erősíteni az önálló, vállalkozói kompetenciákat; meggyőzőerő, vonzó imázs, melynek 

segítségével közvetíti az általa előállított értékeket. 

 

Motiválási alternatívák 

A önirányítás értékterében mozgó személy motiválásának lehetséges módjai: munkában és a magánéletben olyan 

körülmények biztosítása, melyben megélheti a szabadságát, függetlenségét; feladatok, melyek felkeltik a 

kíváncsiságát; kevés látható fegyelmezés; inkább tanács, mint utasítás; a teendőkről dialógus folyjon; demokratikus 

légkör; önbecsülésének biztosítása; az önbecsülésére való hivatkozással motiválni lehet; teret adni, hogy 

megkérdőjelezhesse és mérlegelhesse a felmerülő szempontokat; nem szabad hozzákötni és megkötni a korábbi 

szempontjaihoz és következetlenséggel vádolni; kockáztató ember, ezért a hibázás lehetőségét be kell kalkulálni; 

gyors eredménykényszer hátráltatja; néha nehezen követhető, kötelezettségek nagymértékben asszociatív, 

divergens gondolkodását el kell fogadni; kötelezettségek nagymértékben rontják a teljesítményét; nagy felelősséget 

nem szabad ráterhelni. 

 

A környezet helyes befogadási attitűdje 

Az önirányító ember a szervezet belső motorja, aki saját motivációból és belső hajtóerőből cselekszik. Nem igényel 

folyamatos irányítást, mert képes önállóan azonosítani a célokat és azok eléréséhez szükséges lépéseket. A 

környezet elsődleges feladata nem az irányítás, hanem a lehetőségek biztosítása és a szakmai fejlődés támogatása. 

Bizalommal kell lenni iránta, ami azt jelenti, hogy nem kell minden lépését ellenőrizni, hanem meg kell adni neki a 

teljes mozgásteret a kreatív és innovatív megoldásokhoz. A visszajelzések célja nem a kritika, hanem a közös 

gondolkodás és a stratégiai reflexió. Az önirányító ember nem szereti a mikromenedzselést, ellenben nyitott a 

konstruktív párbeszédre, ahol valódi szakmai eszmecsere zajlik. A környezet feladata, hogy inspiráló légkört 

teremtsen, ahol az önálló gondolkodás és a kezdeményezőkészség természetes elvárás. Minél több autonómiát 

kap, annál többet fog tenni a szervezet sikeréért, mert belső motivációja és elkötelezettsége vezérli. 
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Derű és wellbeing 

Az egyik lehetséges probléma, amivel egy önálló személynek előbb vagy utóbb szembe kell néznie, a magányosság 

érzése, mivel az ilyen emberek gyakran előre rohannak és lemaradnak mögötte a többiek, így persze alig-alig  

támaszkodhatnak másokra. Tudatosan kell építeniük társas kapcsolataikat, és el kell fogadniuk a támogatást anélkül, 

hogy azt a függetlenségük feladásának tekintenék. A másik kihívás a túlzott terhelés és a kiégés veszélye. Mivel 

önállóan szeretnek dönteni és cselekedni, hajlamosak lehetnek arra, hogy minden felelősséget magukra rántsanak. 

Fontos, hogy megtanuljanak priorizálni, delegálni feladatokat, és időt szánni önmagukra és a szeretteikre. 

Időmenedzsment fejlesztése kulcsfontosságú: Naponta tervezzen legalább 30 perc pihenőt vagy olyan 

tevékenységet, ami kikapcsolja (például sport, olvasás vagy meditáció). Az önállóság egy újabb  árnyoldala lehet a 

rugalmatlanság, ha valaki túlságosan ragaszkodik a saját elképzeléseihez. A wellbeing fenntartásához 

elengedhetetlen az alkalmazkodóképesség és a nyitottság más nézőpontokra, mert ez csökkenti a frusztrációt és 

segít a harmonikusabb életvezetésben. Önreflexió és rugalmasság fejlesztése: Hetente egyszer írja le egy naplóba 

vagy gondolja át, milyen helyzetekben ragaszkodott túlzottan a saját megoldásaihoz, és hol lehetett volna 

nyitottabb mások javaslataira. 

 

Coaching feladat: "Egyensúlytérkép" 

Ez az egyszerű gyakorlat segít annak felismerésében, hogy a nagyfokú önállóság hogyan hat az élete különböző 

területeire, és tudatosan tenni a jól-lét megőrzése érdekében. 

Feladat menete: 

1. Rajzoljon egy kört, és ossza fel 4 egyenlő részre! 

o Jelölje meg a következő területeket: 

▪ Kapcsolatok (barátok, család, kollégák) 

▪ Munka és felelősségek 

▪ Pihenés és feltöltődés 

▪ Rugalmasság és fejlődés 

2. Értékelje 1-től 10-ig, hogy mennyire érzi kiegyensúlyozottnak magát ezeket a területeket! 

o 1 = nagyon elhanyagolt 

o 10 = teljesen elégedett vagy vele 

3. Kérdezze meg erről mások véleményét és pontozza ugyanígy az eredményt a visszajelzésük alapján! 

4. Reflektáljon a kapott értékekre: 

o Mennyire térnek el és milyen irányban az Ön pontjai mások visszajelzésétől? Hogyan értelmezi ezt? 

o Melyik terület kap túlzott figyelmet (aránytalanul nagy annyit tesz, hogy 20%-nál nagyobb 

pontszámkülönbség adódott)? 

o Melyik terület szenved hiányt emiatt? 

o Hol tudna apró változtatásokat tenni az egyensúly érdekében? 

5. Tervezze meg a következő hetét! 

o Írjon fel 3 konkrét lépést, amit megtesz a gyengébb területek fejlesztésére. 

o Például: 

▪ „Hetente egyszer meghívok egy barátot kávézni.” 

▪ „Napi 30 percet szánok egy pihentető tevékenységre.” 

▪ „Tudatosan megkérdezem mások véleményét egy döntés előtt.” 
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2. táblázat: Az önirányító személy jellegzetes tulajdonságai 

 

Kognitív aspektusok 

• Független gondolkodásmód 

• Rendszerező és célorientált 

stratégiai tervezés 

• Belső vezérlőrendszer  

• Komplex problémamegoldás 

• Gyors tanulás és adaptáció 

Érzelmi jellemzők 

• Magas önbizalom 

• Belső motivációs erősség 

• Érzelmi stabilitás 

• Kihívásokkal szembeni érzelmi 

ellenállóképesség 

• Önreflexiós hajlandóság 

Működési jellegzetességek 

• Autonóm döntéshozatal 

• Folyamatos önfejlesztés 

• Rugalmas alkalmazkodóképesség 

• Saját értékrend szerinti működés 

• Hosszú távú célgondolkodás 

Fejlesztési lehetőségek 

• Belső kontroll erősítése 

• Kompromisszumkészség 

fejlesztése 

• Együttműködési képesség 

javítása 

• Külső-belső ingerek kezelése 

Potenciális kihívások 

• Elszigetelődés veszélye 

• Merevség a döntésekben 

• Konform elvárásoknak való 

ellenállás 

• Segítségkérés nehézsége 

• Szervezeti beilleszkedés korlátjai 

Társadalmi előnyök 

• Innovációs képesség 

• Kreatív problémamegoldás 

• Kezdeményezőkészség 

• Változásindukáló személyiség 

• Egyedi perspektívák generálása 

 

Ha Ön önirányító, eredeti módon gondolkodik és viselkedik. Önálló döntései, teremtő gesztusai és felfedező 

hajlama révén magának szab irányt, miközben másoknak utat mutat. Meghatározó szükséglete, hogy olyan módon 

uralja az életét, hogy közben ne kelljen a megszokások, a jól ismert megoldások sablonjai mögé bújnia. A világhoz 

való viszonya optimista, nyitott és érdeklődő. Ezt az életformát a szabadságnak, a függetlenségnek, a 

kreativitásnak, valamint a kíváncsiság kielégítésének vágya motiválja. Ön számára fontos az autonómia és a 

függetlenség, keresi azokat a helyzeteket, amelyekben még nincsenek előre gyártott szabályok, amelyekben nem 

kell megfelelni a közösségi elvárásoknak. Ön szereti döntéseit önállóan meghozni, és vállalni értük a felelősséget. 

Olyan célok vonzzák, amelyeket ön fedez fel, és amelyek elérése csupán egy újabb állomást jelent a következő 

célok felé. Kreativitása főként az építő rombolásban nyilvánul meg, azaz a lebontott régi építőelemeinek új módon 

történő hasznosításában. Ön magas fokú önbecsüléssel bír, amely nem csupán megvédi a krízisek és nehézségek 

alkalmával, hanem lehetővé teszi ön számára, hogy elkerülje azokat a helyzeteket, amelyek értéktelennek tekint, 

és nem illeszkednek az önmagáról alkotott minőségi képhez. Kedveli az intelligens megoldásokat, lényeges ön 

számára partnere szellemi képessége, szereti a szellemes embereket. Fontosnak tekinti a magánélet szentségét, 

amelyben a felek kölcsönösen tiszteletben tartják egymás szabadságát, döntéseit és értékeit. 

Az „önirányítás” és a „nyitottság az új élményekre” tulajdonságok közötti szoros a kapcsolat, mivel azok, akik új 

élményeket keresnek és nyitottak a kreatív megoldásokra, rendszerint értékelik az autonómiát és a függetlenséget. 

Miután a két kategória közt erős az összefüggés, fontos, hogy egy irányba mutassanak. 

Ha egy emberben egyszerre van jelen az önirányítás és az újdonságra való érzékenység, akkor egy rendkívül 

dinamikus, kreatív, innovatív személyiséggel van dolgunk. Ez a típusú ember valódi újító, aki nemcsak érzékeli a 

lehetőségeket, hanem igyekszik aktívan megragadni azokat. Kimondhatjuk, ő az igazi innovátor, aki nemcsak 

elgondolja, hanem ha teheti, meg is valósítja az újszerű elképzeléseit. Saját belső motivációja alapján másoktól 

függetlenül, önállóan gondolkodik és cselekszik, miközben folyamatosan keresi az újszerű megoldásokat. Nem 

ragad le a bevett sémáknál, hanem kreatívan átalakítja az eddigi mintákat. Elsősorban belső szabadságvágya hajtja. 

Rendkívül erős mozgatórugókkal rendelkezik: nagy az autonómiára vonatkozó igénye, folyamatos az önfejlesztési 

vágya. Komplexen gondolkodik, gyorsan adaptálódik. Belső ereje és kreativitása révén képes átalakítani 

környezetét, új utakat nyitni, és olyan megoldásokra lelni, amelyekre mások még csak nem is gondolnának. Az ilyen 

személy nem igényel folyamatos külső ösztönzést, ami lehetővé teszi a gyors és hatékony munkavégzést. 

Ugyanakkor éppen rugalmassága és állandó megújulási vágya miatt könnyen elsodródik, nehezen tud hosszú távon 

egy projekt vagy cél mellett kitartani, és hajlamos félbehagyni a feladatokat, ha azok unalmassá válnak. Munkahelyi 

és magánéleti kapcsolataiban kihívást jelenthet a konzisztencia fenntartása, mivel folyamatosan újabb ingerekre és 

kihívásokra vágyik. Ugyanakkor inspiráló hatással van környezetére, képes másokat is magával ragadni újszerű 
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elképzeléseivel és dinamikus gondolkodásmódjával. Az állandó innováció és változásra törekvés jelentős 

erőforrásokat emészt fel, mind anyagi, mind szellemi értelemben. Minden újítás átmeneti 

hatékonyságcsökkenéssel jár, mivel az embereknek időbe telik az alkalmazkodás, a meglévő rendszerek 

átstrukturálása és az új módszerek elsajátítása. A szervezetekben és magánkapcsolatokban ez konfliktusokhoz 

vezethet, mivel az újdonságokra nyitott egyén türelmetlen a lassúbb vagy konzervatívabb gondolkodású 

emberekkel. Az állandó változtatási kényszer pszichésen is megterhelő: míg az önirányító személy élvezi a 

kihívásokat, addig környezete bizonytalannak, kiszámíthatatlannak és megbízhatatlannak érzékelheti. A 

munkahelyeken például gyakran ütközhet azzal, hogy az újításait elutasítják, mert azok túl radikálisnak vagy 

megvalósíthatatlannak tűnnek. Magánéletében pedig kapcsolatai szenvedhetik meg a folyamatos átalakulási 

vágyat. Az állandóan megújulásra törekvő szülő gyermeknevelési stratégiája rendkívül dinamikus. Képes olyan 

inspiratív légkört kialakítani, amelyben a gyerek nem csupán befogadó, hanem aktív résztvevője saját fejlődésének. 

A szülő nyitottsága megtermékenyítő. Kulcs az egyensúly megtalálása: olyan szülői attitűd, amely képes a 

kreativitást és a stabilitást egyszerre biztosítani, ahol a változás nem öncélú, hanem a gyermek harmonikus 

fejlődését szolgálja. Az oktatási intézmények alapvetően hierarchikus felépítése és merev szabályrendszere 

jellemzően nem szívesen fogadja be azokat a szülőket, akik aktívan és kreatívan szeretnének részt venni gyermekük 

oktatási folyamatában. A pedagógusok egy része inkább tekinti tehernek és problémaforrásnak az olyan szülőt, aki 

megkérdőjelez bevett módszereket, vagy alternatív javaslatokat fogalmaz meg, mintsem partnereként tekintene rá. 

Miközben az önirányító egyéni szinten sok konfliktussal néz szembe, társadalmi platformról vizsgálva 

nélkülözhetetlen szerepet tölt be. 

3. táblázat: A PIONEER személy jellegzetes tulajdonságai 

 

Kognitív aspektusok 

• Rendkívül magas absztrakt 

gondolkodási képesség 

• Gyors és komplex 

információfeldolgozás 

• Interdiszciplináris látásmód 

• Innovatív problémamegoldó 

stratégiák 

• Folyamatos tanulási és 

tudásintegráló képesség 

Érzelmi jellemzők 

• Erős belső motivációs rendszer 

• Magas érzelmi intelligencia 

• Kockázatvállalási hajlandóság 

• Érzelmi rugalmasság 

• Önmegvalósítási vágy intenzív 

jelenléte 

Működési jellegzetességek 

• Autonóm gondolkodás, 

döntéshozatal, cselekvés 

• Folyamatos önfejlesztés 

• Rugalmas alkalmazkodóképesség 

• Saját értékrend szerinti cselekvés 

• Proaktív életvezetés, belső 

motiváció dominanciája, önálló 

útkeresés 

• Kreativitás és eredetiség 

Fejlesztési lehetőségek 

• Szociális kompetenciák 

finomítása 

• Együttműködési készség javítása 

• Mélyebb önreflexió kialakítása 

• Stratégiai tervezési képesség 

fejlesztése 

• Érzelmi és kognitív egyensúly 

megteremtése 

Potenciális kihívások 

• Szervezeti keretek közötti 

nehézségek 

• Túlzott individualizmus 

• Döntésképtelenség veszélye 

• Elszigetelődési kockázat 

• Külső elvárásoknak való 

ellenállás 

Társadalmi előnyök 

• Rendkívüli innovációs képesség 

• Gyors változáskezelés 

• Progresszív gondolkodásmód 

• Komplex problémák megoldása 

• Inspiráló hatás másokra 

• Tudásmegosztási hajlandóság 

• Adaptív társadalmi szereplő 

 

1.2.  Önirányító, de alig nyit az újdonságok irányába („önirányítás” magas, de a „nyitottság” alacsony) 

Mi van akkor, ha egy személy tulajdonságai nem simulnak ilyen harmonikusan egymásba? Mi történik, ha valaki 

önállóságra vágyik, de valójában igen csekély érdeklődést mutat az innovációk irányába, értetlenül forgolódik egy 

kortárs műveket kiállító galériában, az operettnél vagy olcsó ponyvairodalomnál pedig sosem merészkedett 

messzebbre? Tarantinotól elfordul, mert irritálja a csúnya beszéd és a vér látványa, Woody Allent sem bírja elviselni, 
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hisz messze áll a kedvenc férfiideáljától. Számára a jó tanácsadó Bagdy Emőkével, Csernussal zárul és a kedvenc 

könyvét Coelho jegyzi, az önismeretét Brian Tracytól eredezteti és mindennap elolvassa Müller Péter szentenciáit. 

A FUNDAMENTALISTA 

Fundamentalista címet viseli az az önmagát tudatosan és következetesen irányító személyiségtípus, aki szilárd belső 

értékrendje mentén szervezi az életét, miközben mélyen elkötelezett saját meggyőződései és világnézete mellett.  

Az újdonságra kevésbé nyitott, de nagyfokú önállóságra kész személyiségkombináció egy érdekes  karaktertípust 

formál. Nem egyszerűen konzervatív, hanem szelektív gondolkodó, aki az újdonságokat nem, vagy nem feltétlenül 

csak elutasítja, hanem sajátos kritikai szűrőn keresztül értékeli. Gondolkodásmódja egyszerre architektúra-

központú és evolutív. Mély strukturális átlátással rendelkezik. Módszere nem a radikális rombolás, hanem a precíz 

finomhangolás - olyan mérnöki pontosságú fejlesztés, amely tiszteletben tartja a meglévő rendszerek belső 

logikáját. Sajátos erénye a konzervatív innováció: nem pillanatok alatt forradalmasít, hanem fokozatosan nemesít. 

Olyan harcos, aki nem a trendeknek, hanem a valódi minőségnek köteleződött el. Képes hosszú évekre 

előretekinteni, miközben minden lépését gondosan megfontolja. Optimális terepe a komplex rendszerek világa: 

ahol a stabilitás és a folyamatos, intellektuális fejlesztés egyszerre van jelen. Nem destruktív, hanem konstruktív 

típusú személy - aki nem rombol, hanem épít, nem forradalmasít, hanem tökéletesít. 

Lássuk a karakter elemeit és jellegzetességeit! 

AZ ÚJDONSÁG SZEIZMOGRÁFJA: A KÖRÜLTEKINTŐ ÚJRAFELFEDEZŐ 

Az első személyiségrétege (HEXACO teszt) csekély mértékben mutat nyitottságot az újdonságok irányába: olyan 

ember képe tűnik elő, aki magabiztosan navigál a saját mentális térképén, néha óvatosan kikémlel a horizontra, de 

a  kitaposott ösvényeit járja és megszokott világképében gyönyörködik.  

Kategorikus, ragaszkodik a bevált mintákhoz és rutinokhoz. Belső stabilitás utáni vágyát következetességgel, a 

kontroll folyamatos fenntartásával elégíti ki. Erőssége éppen a kiszámíthatósága és megbízhatósága. Alacsony 

kockázatvállaló kedve megóvja a környezetét a meggondolatlanságból eredő veszteségektől. 

Bár önálló, mégsem keres új tapasztalatokat, mert a meglévő szokások, rutinok, valamint az ismerős környezet 

jelentik számára a biztonságot. Nem szívesen próbál ki új dolgokat, ahogy nem változtat a már jól bevált 

megoldásokon sem. A stabilitást és a kiszámíthatóságot részesíti előnyben, a kalandvágy, a kockázatvállalás vagy a 

radikális újítás nem tartozik az erősségei közé. Konzervatív gondolkodású, és jobban értékeli a hagyományokat, 

általában a múltból meríti a kedvenc megoldásait. Vágyik az egyértelmű keretekre, és ha csak lehet, nem lép ki a 

komfortzónájából. Kommunikációja és viselkedése is inkább visszafogott, óvatos vagy pont fordítva, vehemensen 

elhatárolódó, védekező. Időre van szüksége ahhoz, hogy új ötleteket vagy megközelítéseket elfogadjon. Képességeit 

leginkább olyan környezetben tudja kamatoztatni, ahol stabil, szabályozott feltételek között mozoghat, és nincs 

szükség nagy kreativitásra vagy innovációra. Érzelmileg kiegyensúlyozott mindaddig, míg a megnyugtató 

változatlanság veszi körül. Merevvé válik, ha olyan helyzettel szembesül, amely rugalmas gondolkodást és 

viszonyulást igényelne. Megszokott helyzetekben kifejezetten megbízható, kiszámítható és fókuszált. Jellemző nagy 

pozitívuma a lojalitás és elköteleződés. Általában nem keres új munkaköröket vagy pályafutásbeli irányváltásokat, 

inkább a megszokott munkát végzi el jól és felelősségteljesen. Saját belső rendszerén belül kreatív, de nem engedi, 

hogy alapvetően megváltoztassák. Találékony a meglévő struktúrák finomhangolásában, de nem nyitott gyökeres 

átalakulásokra. Egyéni módon gondolkodik, de nem hagyja, hogy az újdonságok megbolygassák kialakított 

világképét és működési módját. Nem az újdonságért újít, hanem azért, hogy egy adott problémát hatékonyabban 

oldjon meg. Kreativitása nem robbanékony, hanem célzott és racionális. Minden ötlete mögött egy konkrét 

szükséglet és hasznosság húzódik. Képes eredeti megoldásokat találni, de csak akkor, ha azok bizonyíthatóan jobbak 

a meglévő megoldásoknál. Kreativitása nem öncélú, hanem eszköz a hatékonyság növelésére. A fundamentalista 

ereje a töretlen hitében és következetességében rejlik - képes bárhol, bármikor kiállni meggyőződése mellett. 

Világképe olyan, mint egy bástya: szilárd és mozdíthatatlan. Magának belső biztonságot  teremt, egyúttal be is zárja 

saját szűk értelmi ketrecébe. Kizárja a párbeszéd, a fejlődés lehetőségét. Azt hiszi, ő maga egy kőszikla, ugyan erős 

a meggyőződésében, viszont rugalmatlansága miatt roppant törékeny. Viselkedése egyszerre az innovációk ellen 
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kidolgozott védelmi mechanizmus és értékőrző stratégia - olyan, mint egy önmagát óvó, rendkívül értékes belső 

infrastruktúra, amely képes hosszú távon fenntartani a minőséget és a stabilitást. Erőssége a megbízhatóság, a 

kitartás és a mélyre ható elkötelezettség: ha valamit elkezd, rendkívüli precizitással és kitartással viszi véghez.  

Kapcsolódó kompetenciái 

Rendszerező hajlam, precizitás, hosszú távú koncentráció, szabálykövetés, kiszámíthatóság,  minőségbiztosítás, 

előírás- és eljárás-orientáltság, kontroll-fókusz, stabilitás-fenntartás, folyamat-optimalizálás, kockázatkerülő 

stratégiaalkotás. 

Reziliencia 

Szilárd és következetes, de kissé merev: belső stabilitását a kiszámíthatóságba és a már bevált megküzdési 

stratégiákba vetett bizalma adja. Válsághelyzetekben inkább a megszokott, jól bevált megoldásokhoz nyúl, amelyek 

biztonságérzetet jelentenek neki, mint hogy radikálisan új utakat keressen. Érzelmi rugalmassága korlátozott, de 

stabilitása révén képes hosszabb távon is kiegyensúlyozottan kezelni a megpróbáltatásokat. Nem könnyen rendül 

meg, ugyanakkor az újszerű kihívásokhoz való alkalmazkodása lassúbb és nehézkesebb. Erőssége a kitartás, a 

rendszerszerű gondolkodás és a belső kontroll. Gyengesége a gyors váltások és váratlan helyzetekkel szembeni 

tehetetlensége. Rezilienciája statikus, mint dinamikus: inkább ellenáll, mint alkalmazkodik. 

Munkaterületei 

Leginkább logisztikai, rendszerezéssel, raktározással kapcsolatos munkakörben, laboratóriumi kutatások környékén, 

adminisztrációs és szervezési feladatokban, adatkezeléssel, analízissel kapcsolatos tevékenységekben 

könyvelésben, mérnöki, technikusi munkákban teljesítenek kiválóan. 

Társ, szülő, munkatárs szerepben 

Stabil, kiszámítható párkapcsolatra vágyik, ahol a biztonság és a folyamatosság dominál. Nem keresi az állandó 

izgalmakat, inkább egy nyugodt érzelmi közeget kíván. Hűséges, ragaszkodó, aki inkább a hosszú távú 

elkötelezettségben és a meglévő kötelékek ápolásában érdekelt, mintsem a folyamatos megújulásban. Szülőként 

világos, sokszor merev, megkérdőjelezhetetlen szabályokat állít. Gyermekét óvja a túlzott kockázatoktól. 

Rendszerint nem rajong az újszerű nevelési módszerekért, inkább a bevált, hagyományos pedagógiai elveket követi. 

Munkavállalóként megbízható, pontos és lojális. Szereti a jól körülhatárolt feladatköröket, a világos elvárásokat. 

Nem törekszik gyors karrierváltásra. Képes hosszú távon ugyanazzal a lelkesedéssel és odaadással végezni 

feladatait, ami sok munkáltató számára vonzóvá teszi. 

Előnyök és hátrányok 

Rendkívül megbízható, kiszámítható és stabil jelenség a környezete számára, képes hosszú távon fenntartani 

működőképes rendet, nem bizonytalanodik el, mert nem engedi meg magának az impulzív döntéseket. 

Konfliktuskerülő. Biztonságot nyújt másoknak, kevésbé érzékeny a külső hatásokra, képes mélyrehatóan elsajátítani 

és tökéletesíteni megszerzett tudását, Nyugodt, kiegyensúlyozott légkört tud teremteni maga körül. Hátrányai közé 

tartozik, hogy könnyen rugalmatlanná és merevvé válhat, lemaradhat az innovációkról, nehezen alkalmazkodik 

gyorsan változó környezetekhez, kreatív potenciálja korlátozottabb. Sokszor unalmasnak vagy érdektelennek tűnik 

azok számára, akik dinamikusabb, változatosabb életvitelre vágynak. 

Erőforrás a társadalom számára 

Erőforrás a társadalom számára stabilitása, kiszámíthatósága és megbízhatósága révén. Fenntartja a működőképes 

intézményi és közösségi struktúrákat, képes hosszú távon dolgozni és elkötelezetten tevékenykedni, nem billen ki 

pillanatnyi érzelmektől vagy impulzusoktól. Munkájában megbízható, nem igényel folyamatos felügyeletet, képes 

rutin feladatokat magas színvonalon ellátni. Erkölcsi és értékrendbeli stabilitása révén egyfajta horgonyként szolgál 

a gyorsan változó környezetben, hagyományokat és kulturális kontinuitást tart fenn. Nem destruktív módon közelít 

a kihívásokhoz, hanem konstruktívan, fokozatos megoldásokban gondolkodik. Családjában és munkakörnyezetében 

biztonságot teremt, csökkenti a belső feszültségeket, képes szervezettséget és rendet fenntartani. Alapvetően 

konzerváló, megtartó erőként funkcionál a társadalomban. 
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A környezet helyes befogadási attitűdje 

A kevésbé nyitott ember környezetének rendkívüli érzékenységgel és tapintattal érdemes közelednie. A változások 

iránti óvatosságát nem szabad támadni, hanem mélyebb megértéssel és türelemmel kísérni. Az érzelmi biztonság 

megteremtése alapvető fontosságú, ahol az illető nem helyezkedik védekező pozícióba. A kommunikáció 

művészete abban rejlik, hogy finoman, inspirálóan, ugyanakkor minden kényszer nélkül mutassuk meg az 

újdonságok lehetséges pozitív oldalait. Nem direkt nyomásgyakorlással, hanem apró, bizalomépítő gesztusokon 

keresztül lehet elérni a személy belső motivációjának felkeltését. Fontos a meghallgatás, az empátia és az őszinte 

érdeklődés tanúsítása. Az apró, kockázatmentes élmények fokozatos megosztása, a támogató, nem ítélkező légkör 

és a személyes példamutatás lehetnek azok az eszközök, amelyek képesek óvatosan tágítani valaki komfortzónáját. 

A siker kulcsa a türelem, a bizalom és a feltétel nélküli érzelmi támogatás. 

 

Fejlesztési lehetőségek 

Az újdonságokra nem elég nyitott és fogékony ember fejlesztése egy összetett, türelmet és empátiát igénylő 

folyamat, amelynek lényege a fokozatosság és az egyénre szabott megközelítés. Először meg kell érteni a 

zárkózottság gyökereit, amelyek korábbi negatív tapasztalatokból fakadhatnak, bizonytalanság vagy a 

kontrollvesztéstől való félelem. A fejlesztés során kulcsfontosságú a bizalomépítés, olyan légkör kialakítása, ahol az 

illető érzi, hogy biztonságban van és támogatják. Apró, alacsony kockázatú változásokat kell bevezetni, amelyek 

sikerélményt nyújtanak, és minden egyes próbálkozás után pozitív visszajelzést kell adni. Fontos az újdonságok 

személyes hasznára rámutatni. Fokozatosan  lehet kitenni az változó és egyre nehezedő helyzeteknek. A belső 

motiváció feltárása, a kudarckerülő gondolkodásmód oldása és az önbizalom folyamatos erősítése szintén 

elengedhetetlen. A változás nem erőltethető, csakis türelemmel, empátiával és következetes, támogató 

hozzáállással. Az újdonságokra nem elég nyitott embernek ajánlatos elsajátítania a rugalmasságot, az adaptációs 

képesség fejlesztését, az érzelmi intelligencia növelését és a változáskezelést célzó technikákat. Ez magában foglalja 

az önreflexiós készségek fejlesztését, ahol feltárhatja saját félelmeinek és ellenállásainak gyökereit. Fontos, hogy 

felismerje a változások potenciális előnyeit, azonosítsa a saját belső korlátait, és kidolgozza azok leépítésének 

stratégiáit. Célszerű fejlesztenie a kockázatérzékelését, megtanulva differenciálni a valós és vélt veszélyek között. 

Törekedjen arra, hogy képes legyen az új helyzetekben való kezdeti bizonytalanság elviselésére, a nem tökéletes 

megoldások elfogadására. Érdemes elsajátítania az impulzív elutasítás helyett a tudatos mérlegelést, kérdéseket 

feltenni az újdonságokról, és nyitottan befogadni az információkat. Hasznos megismernie az érzelmi önszabályozási 

technikákat, stresszkezelési módszereket és kommunikációs eszközöket, amelyek segítenek feldolgozni az 

ismeretlentől való szorongását. 

 

Motiválási alternatívák 

A motiválás kulcsa a személyes érdeklődés felkeltése és belső hajtóerő aktiválása. Először is, meg kell mutatni, hogy 

az újdonságokra való nyitottság milyen konkrét előnyökkel jár a saját életében. Például hogyan segítheti elő a 

karrierjét, javíthatja az emberi kapcsolatait, vagy növelheti az önbizalmát. Az egyén számára releváns, személyre 

szabott célokat kell kitűzni, amelyek eléréséhez az újdonságokra való nyitottság egy lehetséges eszközül szolgál. A 

motiválás során kulcsfontosságú a bizalomépítés és a fokozatosság. Érdemes apró sikertörténeteket megosztani 

hasonló helyzetű emberektől, hogy lássa, mások is túl tudtak lendülni a szellemi és intellektuális zárkózottságukon. 

A fokozatos kihívások, amelyeken sikeresen túljut, folyamatosan növelik az önbizalmát. A belső korlátok 

feltérképezése coaching beszélgetéseken segít megérteni a félelmek kezelésének lehetséges módját. Minden egyes 

merész lépésnél elengedhetetlen az érzelmi támogatás és a dicséret. Egy biztonságos környezet teremtése 

kulcsfontosságú, ahol bátran kipróbálhatja az újdonságokat. A saját választású, kisebb kockázatú változások 

bevezetése és a belső motiváció mélyinterjúkkal való feltárása mind-mind hatékony eszközök lehetnek a nyitottság 

növelésében. 

Derű és wellbeing 

Ő egy olyan lélek, aki óvatosan navigál a mindennapok hullámzásában, belső világának biztonságos kikötőjéből. 

Derűjét nem külső hatások generálják, hanem egy mélyen gyökerező belső harmónia, amelyet gondosan ápol. 

Wellbeing érzetét akkor tudja megőrizni, ha képes megszervezni, hogy munkanapjai ne idegőrlő küzdelemmé, 
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hanem egy jól olajozott mechanizmussá váljanak. Minden feladata egy aprólékosan megtervezett mozaikkocka, 

amelyet pontosan, de nem görcsösen helyezzen el élete nagy kirakósában. Ne keresse a drámát, ne hajszolja a 

rendkívülit - a rendszerességben lelje örömét. Kapcsolataiban a mélység és a minőség domináljon. Ne tömegben, 

hanem a valódi, biztonságot adó kötődésekben gondolkodjon. Barátai ne sokan legyenek, hanem olyanok, akikkel 

szinte szavak nélkül is megérti magát. Ne igényeljen folyamatos megerősítést, legyen elég a csöndes jelenlét. 

Amikor valami váratlan történik az életében, nem pánikoljon, hanem lassan, módszeresen dolgozza fel. Mint egy 

gondos térképész, körbejárja az új helyzetet, felméri terepen, és csak azután dönt a továbblépésről. Nem ugorjon 

fejest az ismeretlenbe, hanem óvatosan tapogatózzon. Szabadidejében ne keresse a nagy kalandokat, hanem apró 

örömöket gyűjtsön. Egy jó könyv, egy csöndes séta, egy finoman elkészített étel - ezek azok a pillanatok, amelyek 

feltöltik. Nem az intenzitás, hanem a minőség számít. Belső dialógusa nem egy önkritikus belső hang, hanem egy 

megértő, gyengéd útitárs. Fogadja el magát olyannak, amilyen - ne akarjon megfelelni senkinek, csak önmagának. 

Estéit ne a kimerültség, hanem egy mély, belső csend alakítsa. Vetkőzze le a nap terheit, hagyja, hogy a csend lassan 

körbevegye. Ne küzdjön álmatlansággal, ne forgolódjon- egyszerűen csak engedje, hogy a pihenés természetesen 

Önre találjon. 

Coaching feladat: „Zónabontogató, határfeszegető” 

Coaching terv az óvatos, biztonságra törekvő személyiség rugalmasságának fejlesztéséhez. A coaching célja nem a 

személyiség teljes átformálása, hanem a meglévő erősségekre épített, óvatos és tudatos növekedési út kialakítása. 

Képzeljük el ezt úgy, mint egy régész munkáját, aki rendkívül finoman és körültekintően tárja fel az újabb rétegeket, 

miközben védi a már felszínre került, értékes leleteket. Az első szakasz önismeret mélyítése lesz, ahol nem támadjuk 

meg a védekező mechanizmusokat, hanem finoman, bizalmat építve közelítünk. 

Heti önreflexiós napló: 

Vezessen egy önreflexiós naplót, mint egy hajóskapitány (lásd lent a mintafeladatot), ami nem egy szigorú 

számonkérés, hanem egy biztonságos belső párbeszéd terepe. Minden nap három apró újdonság felfedezése - nem 

nagyobb teljesítmény, mint egy rövid séta egy ismeretlen utcácskában vagy egy másféle kávé megkóstolása. 

Biztonsági zóna tágítása: 

nem egy erőszakos betörés, hanem egy szelíd, alig észrevehető terjeszkedés. Minden hónapban olyan 

mikrokalandok, amelyek nem borítják fel a belső egyensúlyt. Egy váratlan útirány, egy ismeretlen zenei stílus, egy 

spontán éttermi döntés – mind-mind apró ablakok az ismeretlenbe, de olyanok, ahonnan bármikor vissza lehet 

húzódni. 

Belső biztonság megteremtése: 

A belső biztonság megerősítése kulcsfontosságú. Nem azt mondjuk, hogy "vedd a bátorságot", hanem azt, hogy 

"készíts forgatókönyveket". Minden új tapasztalathoz tartozzon egy biztonságot adó terv: mi van, ha valami nem 

úgy alakul? Hol a menekülési útvonal? Milyen belső erőforrásaid vannak? 

Érzelmi rugalmasság: 

fejlesztése nem egy hirtelen váltás, hanem egy lassú, tudatos tréning. Légzőgyakorlatok, amelyek nem azt mondják, 

"légy bátor", hanem "maradj nyugodt". Irányított meditációk, amelyek segítenek átkeretezni a félelmet 

kíváncsisággá. A belső párbeszéd átalakítása: nem az a cél, hogy leküzdd a félelmedet, hanem hogy párbeszédet 

folytass velük. 

A negyedéves coaching beszélgetések: 

nem egy teljesítményértékelés, hanem egy bizalmas utazás. Együtt térképezzük fel, milyen apró lépéseket tettél, 

milyen érzések merültek fel, mik azok a pontok, ahol kényelmesen tudtál mozdulni, és mik azok, ahol még több 

támogatásra van szükséged. 

A végső cél nem a radikális változás, hanem a harmonikus növekedés. Olyan, mint egy régóta gondozott kert, ahol 

néha egy-egy új növény jelenik meg - nem felforgatva a teljes tájat, hanem finoman simulva a meglévő rendszerbe. 

Ez a coaching nem egy gyors megoldás, hanem egy türelmes, gondoskodó út. Nem azért, hogy valaki mássá váljon, 

hanem azért, hogy önmaga legmélyebb, legautentikusabb változatává válhasson. 
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Konkrét feladat a naplóhoz: 

Képzelje el az életét egy addig ismeretlen kontinensnek, amelynek csak a part menti sávját ismerte eddig. Most 

elindul, hogy feltérképezze belső világának titkos területeit, nem gyarmosítóként, hanem szelíd utazóként. 

Az utazás nem egy harcos expedíció, hanem egy lírai felfedezőút, ahol minden pillanat egy vers, minden érzés egy 

ecsetvonás. Olyan, mint egy álmodozó térképész, aki nem meghódítani akar, hanem megérteni. Induljunk a 

bizonytalanság múzeumából. Gyűjtsön minden héten egy apró kincset - egy különös formájú kavicsot egy 

ismeretlen tengerpartról, egy véletlenül talált régi fényképet, egy idegen nyelvű cédulát. Ezek nem egyszerű 

tárgyak, hanem üzenetek. Minden egyes darab egy rejtély, egy történet, amit maga ír meg magának. Nem azért, 

hogy mindent megfejtsem, hanem hogy rácsodálkozhasson. Az érzék-expedíció nem egy tudományos kutatás, 

hanem egy érzéki kaland. Képzelje el, ahogy becsukott szemmel hallgat egy ismeretlen zenét, és hagyja, hogy az 

érintse meg belülről. Vagy kóstoljon meg egy ételt, aminek nemcsak az íze érdekes, hanem a mögöttes kultúra, a 

história. Nem azért, hogy szakértővé váljon, hanem hogy megtapasztalja a másságot. Dokumentálja a tapasztalatait. 

Nyisson több fejezetet! A belső párbeszéd naplója egy különös színház, ahol a félelem és a kíváncsiság találkozik. 

Ne próbálja legyőzni a félelmet - hallgassa meg. Mi van, ha a félelem nem ellenség, hanem egy óvó hang? Mi van, 

ha a kíváncsiság nem egy vakmerő kalandor, hanem egy szelíd útitárs? A spontán pillanatok gyűjteménye nem egy 

teljesítménylista, hanem egy szabadság-napló. Egy véletlenszerűen választott könyv, egy ismeretlen utca, egy 

váratlan beszélgetés - ezek nem feladatok, hanem ajándékok. Olyanok, mint a véletlen szél, ami váratlanul 

megérinti. A záró térképészet nem egy tudományos precizitással megrajzolt ábra, hanem egy érzékeny vallomás. 

Hol érintette meg valami mélyen? Hol érezte, hogy egy picit tágabb lett a világ? Nem az számít, mennyit lépett, 

hanem hogy milyen mélyen élte meg az utat. Ez az utazás nem arról szól, hogy legyőzze a félelmét. Hanem arról, 

hogy barátságot kössön vele. Nem arról, hogy tökéletes legyen, hanem hogy autentikus. Nem arról, hogy mindent 

megváltoztasson, hanem hogy mélyebben megértse magát. Minden lépés egy vers. Minden pillanat egy festmény. 

Ön a művész, a felfedező, az útinapló szerzője. Útközben ne feledje: nem a cél a fontos, hanem maga az utazás. És 

az utazás ő maga. Merjen álmodni. Merjen tévedni. Merjen felfedezni. Jó utat kívánunk! 

 

Itt egy másik feladatsor is az Ön szolgálatába: Önfelfedező kaland a rejtett képességek nyomában 

Képzelje el, hogy az élete egy olyan zárt múzeum, amelynek eddig csak az előcsarnokát ismerte. Most itt az idő, 

hogy kulcsot szerezzen a többi teremhez, és felfedezze azokat a képességeket, talentumokat, amelyekről talán nem 

is tudott. Kezdjük a kézügyesség felfedezésével. Válasszon egy olyan mesterséget vagy művészetet, amitől eddig 

tartott vagy idegenkedett. Lehet agyagozás, fafaragás, origami, akvarell festészet - bármi, ami most először 

megérinti a kíváncsiságát. Ne a tökéletességre törekedjen, hanem a folyamatra. Minden héten szánjon rá egy-két 

órát, és engedje, hogy a kezei meséljenek. A következő állomás a hangok birodalma. Nem kell operaénekesnek 

lennie, de fedezze fel a saját hangját. Keressen egy énektanárt vagy online kurzust, aki segít feloldani a gátlásait. 

Vagy válasszon egy hangszert - egy ukulelét, egy kalimbát, egy sípot. A lényeg nem a virtuóz játék, hanem a belső 

zene megtalálása. Írjon naplót, de ne szokványosat. Legyen ez egy detektívnapló, ahol nyomoz a saját élete rejtélyei 

után. Minden nap írjon le egy olyan pillanatot, amelyik váratlanul megérintette. Lehet egy idegen mosoly a 

villamoson, egy váratlan illat, egy töredék emlék a gyerekkorából. Ne magyarázza túl, csak rögzítse. 

A mozgás felfedezése következhet. Menjen el egy olyan mozgásformára, amitől eddig tartott. Néptánc, improvizatív 

tánc, jóga, tai chi - bármi, ami megmozdítja a testét és a lelkét. Nem a tökéletes kivitelezés a lényeg, hanem hogy 

megérezze: a test is tud mesélni, a mozgás is lehet nyelv. Alakítson ki egy kreativitási rituálét. Legyen ez egy olyan 

hely otthon, ahol csak az inspiráció lakik. Gyűjtsön ide különös tárgyakat - egy régi kulcsot, egy érdekes kavicsot, 

egy gyűrött képeslapot. Ezek lesznek a kreativitási totemjei. Minden héten szánjon rájuk legalább egy órát - 

rajzoljon, írjon, álmodozzon. A kommunikáció rejtett útjait is fel kell térképeznie. Keressen olyan beszélgetési 

lehetőségeket, amelyektől eddig menekült. Lehet egy idegen nyelvi tandem, ahol nem a nyelvtan a fontos, hanem 

a kapcsolat. Vagy egy önismereti csoport, ahol meg kell mutatnia magát. A záró feladat: komponálja meg a saját 

life design-ját. Nem egy merev terv ez, hanem egy rugalmas, élő térképvázlat. Rajzolja meg azokat a 

csomópontokat, ahol eddig elakadt. De ne hibákként tekintsen rájuk - legyenek ezek az átalakulás pontjai. Ez nem 

egy önfejlesztő tréning. Ez egy felfedezőút a saját belső kontinenséhez. Nem az a célja, hogy tökéletes legyen, 

hanem hogy autentikus. Nem az számít, mit ér el, hanem hogy merjen elindulni. Minden lépés egy felfedezés. 

Minden pillanat egy új térkép. Ön az utazó, a térképész és a felfedezett terület is egyszerre. Kalandra fel! 
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4. Táblázat: Az újdonságok irányába csekély mértékben nyitott személyiségtípus jellegzetességei 

 

Kognitív aspektusok 

• Lineáris, hagyományos 

gondolkodásmód 

• Meglévő tudásra erősen 

támaszkodó megismerés 

• Konzervatív problémamegoldási 

sémák 

• Alacsony absztrakciós 

hajlandóság 

• Rutinszerű információfeldolgozás 

Érzelmi jellemzők 

• Erős érzelmi biztonságkeresés 

• Alacsony érzelmi rugalmasság 

• Változásoktól való szorongás 

• Kiszámíthatósághoz kötött 

érzelmi stabilitás 

• Mérsékelt érzelmi adaptivitás 

Működési jellegzetességek 

• Következetes, kiszámítható 

viselkedésminták 

• Erős ragaszkodás bevált 

módszerekhez 

• Minimális kockázatvállalás 

• Szűk komfortzóna 

• Ismétlődő cselekvési stratégiák 

Fejlesztési lehetőségek 

• Rugalmasság növelése 

• Adaptivitás fejlesztése 

• Új perspektívák befogadási 

képességének bővítése 

• Bizonytalanságtűrő képesség 

növelése 

• Érzelmi intelligencia fejlesztése 

Potenciális kihívások 

• Nagyfokú konzervativizmus, 

innovációval szembeni ellenállás, 

változásoktól való félelem 

• Gyenge alkalmazkodóképesség 

és adaptivitás 

• Beszűkült gondolkodásmód,  

• Kreativitás hiánya, rutinok 

• Gátlás a megújulásban 

• Túlzott biztonságkeresés, 

minimális kockázatvállalás 

Társadalmi előnyök 

• Megbízhatóság, pontosság, 

következetesség 

• Kiszámíthatóság 

• Stabilitás biztosítása 

• Alapos és precíz munkavégzés 

• Muzikális rendszerszerűség 

• Kontrollált működésmód 

 

Az az ember, aki rendkívül céltudatos és autonóm, de az újdonságra kevéssé nyitott egy rendkívül karakteres, 

magabiztos személyiség, aki tökéletesen irányítja saját életét, ugyanakkor rendkívül merev gondolkodásmóddal 

rendelkezik. Belső vezérelt, de nem innovatív. Pontosan tudja, mit akar, hogyan akarja elérni céljait, miközben 

görcsösen ragaszkodik a már bevált módszerekhez. Számára a biztonság és a kiszámíthatóság fontosabb, mint 

bármilyen újszerű megközelítés. Képes önállóan dönteni és cselekedni, de csak olyan terepen, amit már jól ismer. 

Az újdonságtól való félelme és elzárkózása miatt inkább hajlamos ismételni a már működő stratégiákat, mintsem 

kockázatot vállalni. Kommunikációjában és munkavégzésében rendkívül precíz, ugyanakkor meglehetősen zárt. 

Nem nyílt az alternatív megoldásokra, saját módszereit tekinti egyedül üdvözítőnek, ami egyszerre lehet erőssége 

és gyengesége is. Ez az egyén önálló gondolkodású, nem támaszkodik másokra a döntéshozatal során, és határozott 

elképzelése van arról, hogyan kell élnie vagy dolgoznia. Kitartó, fegyelmezett, és nagy belső kontrollal rendelkezik, 

ami segíti abban, hogy következetesen haladjon a céljai felé. Nem szorul külső iránymutatásra, mert erős belső 

meggyőződéssel és világos értékrenddel bír. A változásokat fenyegetésként vagy felesleges kockázatként érzékeli. A 

kreatív vagy gyorsan változó környezetekben nehezen alkalmazkodik, mert előnyben részesíti a stabilitást és a 

kiszámíthatóságot. Ez a kombináció gyakran megtalálható olyan embereknél, akik hosszú távú elkötelezettséggel, 

precizitással és fegyelmezettséggel dolgoznak, például szakértői, kutatói, mérnöki vagy adminisztratív területeken. 

Ők nem a forradalmi újítások hívei, hanem az alapos, részletes, aprólékosan kidolgozott munkafolyamatokat 

részesítik előnyben, és akkor érzik magukat igazán komfortosan, ha a dolgok kiszámítható módon, saját kontrolljuk 

alatt haladnak. 
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5. Táblázat: A FUNDAMENTALISTA személyiségtípus jellegzetességei 

 

Kognitív aspektusok 

• Rendszerező és strukturált 

gondolkodás 

• Precíz és módszeres 

információfeldolgozás 

• Konzervatív problémamegoldási 

stratégiák 

• Részletekre fókuszáló 

elemzőkészség 

• Meglévő tudásra épülő 

ismeretbővítés 

Érzelmi jellemzők: 

• Erős belső stabilitás 

• Biztonságra törekvő érzelmi 

működésmód 

• Alacsony kockázatvállalási 

hajlandóság 

• Érzelmi konzervativizmus 

• Kiszámíthatóságra való érzelmi 

igény 

Működési jellegzetességek 

• Szigorú belső kontroll 

• Következetes, tervszerű 

életvezetés, konzisztens működés 

• Saját szabályrendszer szigorú 

betartása 

• Rutinokhoz és bevált 

módszerekhez ragaszkodás, 

biztonságra törekvés 

• Alapos és precíz munkavégzés 

(részletorientáltság, rendszerszerű 

gondolkodás) 

Fejlesztési lehetőségek 

• Rugalmasság növelése 

• Változásokkal szembeni 

nyitottság fejlesztése 

• Új perspektívák befogadásának 

képessége 

• Kockázatkezelési kompetenciák 

bővítése 

• Kreativitás stimulálása 

Potenciális kihívások 

• Változásokkal szembeni ellenállás 

(konzervatív módszereiben 

tradicionális) 

• Korlátozott innovációs képesség  

• Merevség a gondolkodásban 

• Alkalmazkodási nehézségek 

• Túlzott biztonságkeresés 

Társadalmi előnyök 

• Megbízhatóság 

• Kiszámíthatóság 

• Magas fokú pontosság 

• Részletekre figyelés 

• Stabil teljesítmény 

• Következetes munkavégzés 

 

1.3. Önirányító képessége csekély, viszont az újdonságok lelkesítik („önirányítás” alacsony, de a „nyitottság” 

magas) 

Rendkívül izgalmas jelenség, amikor valaki gazdag belső motivációval rendelkezik, ám képtelen önállóan cselekedni. 

Ez hasonló a tehetséges, de hátrányos helyzetű gyermekek sorsához, akiknek képességei bárhogy is ragyognak, de 

hiányzik mögülük a támogatás. A külső impulzusokra támaszkodó felnőtt ember  számára két út létezik: vagy 

fokozatosan elsajátítja az önálló cselekvést, vagy belesüpped a passzivitásba. A siker kulcsa a tudatos önfejlesztés, 

a fokozatos önállósodás és egy olyan környezet megtalálása, amely nem helyettesíti, hanem képessé tesz az önálló 

döntéshozatalra. Figyeljük meg, miként alakul ki ez a jellegzetes karakter! 

A ZSILIPLÉLEK 

A személyiség első rétege (HEXACO teszt) (magas „nyitottság az új dolgokra”): lásd a PIONEER karakter leírásánál.  

 

A személyiség második rétege a BeBIG teszt nyomán („alacsony önirányítás”): külső megerősítésre és 

iránymutatásra vágyik. Bizonytalanságát kompenzálandó folyamatosan keresi azokat a mintákat és struktúrákat, 

amelyekhez biztonságosan illeszkedhet. Erősen függ környezetétől, így döntéseit inkább mások véleménye, mint 

saját belső meggyőződése alakítja. Kerüli a konfliktusokat. Képességeit leginkább akkor tudja kibontakoztatni, ha 

támogató közegbe kerül, ahol nem érzi magát értéktelennek vagy fenyegetettnek. 

Gyakran kicsúszik a kezéből a gyeplő, kevésbé képes vagy hajlandó saját döntéseket hozni és magához venni az 

élete irányítását. Másokra támaszkodik kiszolgáltatja magát, leginkább a szűkebb környezetére, családjára vagy 

munkatársaira bízza a döntéseket. Olyannak tűnik, mint egy sodródó levél a szélben: hagyja, hogy külső erők 

irányítsák. Válaszút elé kerülve bizonytalan, mintha mindig más véleményére és engedélyére várna. Belső 

motivációja gyenge, reagál az eseményekre, mintsem alakítaná azokat. Befolyásolható, akárcsak egy képlékeny 

anyag, amit bárki könnyedén formálhat. Céljai meglehetősen ellentmondásosak. Érzelmileg labilis: impulzív 
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pillanatokban cselekedni kezd, majd gyorsan elkedvetlenedik. Autonómiája korlátozott, mintha megijedne saját 

erejétől és lehetőségeitől. Bizonyos helyzetekben eredeti módon gondolkodik és cselekszik. Ritkán adódnak olyan 

szituációk, amikor elragadja a kíváncsiság és az eredetiség, egyéb alkalmakkor viszont szereti a jól bevált módszereit 

alkalmazni. Hajlamos arra, hogy a dolgok negatív oldalát lássa, de időnként optimistának mutatkozik, nyitott és 

érdeklődő. Ezekben az esetekben kitör a megszokások világából, egy olyan valóságba, amelyben megélheti 

kreativitását. Önmagát is meglepi, ha önálló döntéseket hoz, és ezek alapján cselekszik. Általában azonban 

értékesebb dolognak tartja azokat a megoldásokat, amiket már többször kipróbált, ezért bízhat 

működőképességükben. Nem mer vagy nem tud önálló elhatározásra jutni és kitartóan küzdeni, inkább lemond az 

álmairól.  

Az alacsony önirányítással járó kompetenciák 

Információérzékenység, vezetői iránymutatás befogadása, csoportos döntéshozatal követése, mintakövetési 

képesség, útmutatás szerinti végrehajtás, szervezeti kultúrába történő gyors beilleszkedés facilitált 

problémamegoldás, elvárásorientált teljesítés, visszajelzés-igény és érzékenység, harmonizációs készség, 

szabálykövetés, megbízhatóság, reprodukálható teljesítmény. 

Reziliencia 

Az alacsony önirányítottságú ember rezilienciája rendkívül korlátozott és sérülékeny. Alapvetően hiányzik belőle a 

rugalmas alkalmazkodóképesség és az a belső erő, amely segítené a váratlan élethelyzetek feldolgozásában. 

Amikor váratlan kihívás éri, inkább összezuhan, mintsem hogy felvenné a harcot. Érzelmi rugalmassága minimális. 

Egy komolyabb krízishelyzet - legyen az szakmai kudarc, párkapcsolati törés vagy váratlan egzisztenciális változás - 

könnyen érzelmi összeomláshoz vezet. Egy sajátos túlélési mechanizmussal rendelkezik: ez a passzív 

alkalmazkodás. Képes elviselni hosszú távon olyan körülményeket is, amelyeket más már rég megváltoztatna. Ez 

egyfajta védekező reziliencia, ami nem aktív küzdelmet, hanem inkább elszenvedést jelent. Képes elviselni a nem 

optimális állapotokat, de nem azért, mert erős, hanem mert fél a változástól. 

Munkaterületei 

A kis önirányítású ember jellemzően olyan munkaterületeken dolgozik, ahol: 

Erős külső irányítás és részletes utasítások szükségesek. Tipikus munkakörök lehetnek a precíziós, szabályalapú, 

pontosan meghatározott folyamatokat igénylő területeken. Ilyen például a gyártósori munka, adminisztratív 

munkakörök, ügyfélszolgálat, adatrögzítés, vagy olyan pozíciók, ahol minden lépést előre definiáltak. Ezekben a 

munkakörökben nem elvárás az önálló döntéshozatal, sőt inkább hátrányos, ha valaki túlságosan kezdeményező. A 

munkavégzés szigorúan szabályozott keretek között történik, ahol a hierarchia világos, az elvárások egyértelműek, 

és a teljesítmény elsősorban a pontosan végrehajtott utasítások mentén mérhető. Olyan szervezeti kultúrákban 

érzi magát jól, ahol a vezetés részletesen megmondja, mit és hogyan kell csinálni, ahol minimális a váratlan 

helyzetek kezelésének igénye. Ezek a munkakörök általában nem igényelnek kreatív problémamegoldást, inkább a 

precizitás, a megbízhatóság és a szabálykövetés a legfontosabb kompetenciák. Rendszergazda, adminisztratív 

munkatárs, pénzügyi ügyintéző, logisztikai koordinátor, minőségellenőr, könyvelő, laborasszisztens, árufeltöltő, 

biztonsági őr, irodai adminisztrátor, postai munkatárs, ügyfélszolgálati asszisztens, adatrögzítő, projektasszisztens, 

raktárvezető, hivatali ügyintéző, dokumentációs munkatárs, üzemviteli koordinátor, adatbeviteli specialista, irodai 

támogató munkatárs. 

Társ, szülő, munkatárs szerepben 

Az alacsony önirányítottságú partner egy kiszámítható, de érzelmileg kevésbé mély kapcsolatra képes. Hajlamos 

elfogadni a párkapcsolat status quo-ját, nem kezdeményez változásokat, és könnyen alkalmazkodik a másik 

elvárásaihoz. Lojalitása erős, de ez inkább passzív ragaszkodást jelent, mintsem tudatos elköteleződést. 

Kommunikációja visszafogott, kerüli a mélyebb érzelmi feltárulkozást és a konfrontációt. 

Következetes, de rugalmatlan szülőtípus. Világos szabályokat állít fel, amelyektől ritkán tér el. Gyermekét inkább 

irányítja, mintsem támogatná. Hajlamos a tekintélyelvű nevelésre, ahol az engedelmesség fontosabb az önálló 

gondolkodásnál. Nem képes igazán meghallani gyermeke egyedi igényeit, inkább saját előre elhatározott 
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elképzeléseihez ragaszkodik. Érzelmileg távolságtartó, a szeretetet és elégedettségét a szabályok és elvárások 

révén mutatja ki. Megbízható, lojális alkalmazott, aki pontosan végzi a rábízott feladatokat. Nem kezdeményező 

típus, inkább végrehajtja a kapott instrukciókat. Könnyen beilleszkedik szervezeti keretekbe, nem kérdőjelezi meg 

a fennálló rendet. Kreativitása korlátozott, újszerű megoldásokat ritkán javasol. Hosszú távon ugyanazon a 

munkaterületen marad, nem törekszik gyors karrierváltásra vagy folyamatos önfejlesztésre. Megbízhatósága 

ellenére nem tartozik a kiemelkedő teljesítményt nyújtó munkavállalók közé, mert hiányzik belőle a belső 

motiváció és a kezdeményezőkészség. 

Előnyök és hátrányok 

Az alacsony önirányítású ember könnyebben illeszkedik hierarchikus rendszerekbe, mert elfogadja a külső 

szabályokat és iránymutatásokat. Kevesebb belső feszültséget él át, miközben saját céljait a külső elvárásokkal 

ütközteti, hiszen nem küzd és nem gyakorol ellenállást. Inkább alkalmazkodik, mint szembehelyezkedik a 

környezetével. Képes hosszú távon kitartani egy adott feladat vagy munkakör mellett anélkül, hogy 

megkérdőjelezné annak értelmét. Könnyen válhat mások irányíthatóságának eszközévé, mivel nem alakít ki erős 

belső motivációs rendszert. Nem képes gyorsan reagálni váratlan helyzetekre, mert meglehetősen hiányzik belőle 

a rugalmas alkalmazkodás képessége. Nem kezdeményez önállóan új tanulási vagy képzési lehetőségeket, így a 

szakmai fejlődése megtorpanhat. Könnyen sodródhat olyan élethelyzetekbe, amelyek nem elégítik ki a vágyait. 

Önértékelése külső visszajelzésektől függ, és ez sérülékennyé teheti. Az alacsony önirányítottságú ember belső 

konfliktusai mélyen ambivalensek és fájdalmasak. Lelke mélyén folyamatos küzdelem zajlik a biztonság utáni vágy 

és a ki nem teljesedett lehetőségek között. Érzi, hogy benne lévő potenciált nem járatja csúcsra, . hogy többre 

lenne képes, mint amit jelenleg megvalósít, de retteg a változástól, az ismeretlentől. Önértékelése törékeny. Lelki 

immunrendszere gyenge. Könnyen válik áldozattá, és hajlamos saját magát okolni a történtekért, ahelyett, hogy 

konstruktívan reagálna. Minden egyes megpróbáltatás tovább gyengíti amúgy is törékeny önbizalmát, így hosszú 

távon egyre inkább beszűkül körülötte a világ és tovább csökken az életesélyeit befolyásolni képes 

cselekvőképessége. Vágyik a szabadságra, de azonnal vissza is húzódik, amikor lehetőség adódna rá. Érzelmileg 

megreked egy sajátos védekező pozícióban, ahol inkább elviseli a kiosztott szerepeket, mintsem kockáztasson. 

Konfliktusai nem robbanékonyak, hanem lassan emésztő, fájdalmas küzdelmek.  

Erőforrás a társadalom számára 

A társadalomnak azért van szüksége az alacsony önirányítottságú emberre, mert ő képviseli a rendszer azon 

csendes, láthatatlan támasztékát, amely nélkül a nagyobb struktúrák nem működhetnének stabilan. Ő az, aki 

elfogadja a fennálló rendet, nem kérdőjelezi meg a hierarchiákat, és képes hosszú távon olyan pozíciókban és 

helyzetekben maradni, amelyeket mások már rég elhagynának. Nem vezető típus, de kiváló támogató, aki képes 

másokat erősíteni, vigasztalni, segíteni. 

Nem konfrontálódik, hanem old, nem szétver, hanem összetart. A társadalom akkor tudja igazán hasznosítani, ha 

képes megérteni és támogatni a saját, belső fejlődési útján - nem erőltetve, hanem kísérve őt. Mert amikor valaki 

képessé teszi a saját potenciálja kibontakoztatására, akkor válik igazán értékessé a közösség számára. 

A környezet helyes befogadási attitűdje 

Világos, strukturált, következetes és támogató keretrendszert kell biztosítani, amelyben egyértelműek a elvárások, 

rendszeresek a visszajelzések. Támogatónak tekinthető egy olyan környezet, amely fokozatosan növekvő 

önállósággal operál, nem hagyja magára a fejlődési folyamatban, megerősíti a pozitív lépéseket, de nem veszi át 

helyette a döntéseket, nem generál függőséget, hanem fokozatosan építi az önállóságot. A kommunikációnak 

direktnek, egyértelműnek és konstruktívnak kell lennie, kerülve a túlzott kritikát, de nem mellőzve a valós 

visszajelzéseket. A fejlesztési célokat közösen kell meghatározni, apró lépésekre bontva, rendszeres egyeztetéssel 

és a kompetenciák tudatos erősítésével. A környezetnek egyszerre nyújtson biztonságot és kihívásokat. 

 

Fejlesztési lehetőségek 

A kis önirányítású ember alapvetően egy bizonytalan, külső megerősítésre vágyó személyiség, aki képes ugyan 

befogadni az új információkat, de nem rendelkezik azzal a belső motivációval és bátorsággal, hogy önállóan 
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cselekedjen. Folyamatosan mások véleményére és iránymutatására vár, nem mer saját döntéseket hozni, fél a 

kudarctól és a változástól. Munkahelyi környezetben gyakran olyan dolgozó, aki végrehajtja az utasításokat, de nem 

kezdeményez, nem áll elő saját ötletekkel. Biztonságra törekszik, kerüli a kockázatokat, inkább belesimul a közegbe, 

mintsem hogy kitűnjön. Fejlődési potenciálja megvan, de ehhez külső támogatásra, folyamatos biztatásra és 

biztonságos környezetre van szüksége, ahol fokozatosan építheti az önbizalmát és bátorságát. Jellemzően igényli a 

részletes instrukciókat, szereti, ha valaki végigvezeti a feladatokon, és nem szeret egyedül dolgozni nagyobb 

kihívásokon. Képes tanulni és befogadni az új ismereteket, de önálló alkalmazásuk már nehézséget okoz neki. 

Először kisebb, biztonságos feladatokkal kell elindulni, ahol minimális a kudarc esélye. Ezek sikerélményt adnak, és 

fokozatosan növelik az önbizalmat. Fontos a rendszeres, de támogató visszajelzés, amely nem kritizál, hanem épít. 

Érdemes coaching jellegű mentorálást alkalmazni, ahol valaki végigvezeti a fejlődési úton. Meg kell tanítani döntési 

technikákra, problémamegoldási stratégiákra, de nem erőltetve, hanem fokozatosan. A bizalom és biztonság érzése 

kulcsfontosságú. Segíteni kell abban, hogy felismerje saját képességeit, merjen kilépni a komfortzónájából. Ehhez 

kisebb kockázatú, de önálló feladatok kellenek, ahol fokozatosan megtapasztalhatja saját kompetenciáit. Más 

módon is próbálkozhatunk: pozitív megerősítés, önismereti tréningek, kommunikációs tréningek. A belső motiváció 

felkeltése és fenntartása a legfontosabb, hogy saját maga is lássa fejlődési potenciálját. 

 

Motiválási alternatívák 

Az alacsony önirányítottságú ember motiválása rendkívül érzékeny és körültekintő folyamat. Kulcsfontosságú, 

hogy nem lehet erőszakosan vagy közvetlenül hatni rá, hanem csak fokozatos, bizalomépítő módon. A motiválás 

leghatékonyabb eszköze a biztonságérzet megteremtése és az apró, de folyamatos megerősítések. Nem 

elvárásokat kell vele szemben támasztani, hanem olyan légkört teremteni, amelyben megnyugtatóan érzi magát. 

Minden változást úgy kell bemutatni, mint természetes, őt támogató folyamatot, nem mint kihívást vagy 

nyomásgyakorlást. A bizalom és az érzelmi támogatás sokkal fontosabb, mint a racionális érvek. Apró, elérhető 

célokat kell kitűzni, amelyeknél azonnal érezheti a sikerélményt. Nem szabad sürgetni, de folyamatosan jelezni 

kell, hogy bíznak benne és látják a benne rejlő lehetőségeket. A motiválás akkor igazán hatékony, ha úgy találja, 

saját maga dönt a változásról, nem pedig külső nyomásra cselekszik. Konkrét, kis kihívásokkal kell elindulni, 

olyanokkal, amelyeknél szinte lehetetlen elbukni. Minden egyes apró sikerélmény növeli az önbizalmát és oldja a 

szorongásait. Nem oktató-tanuló viszonyban kell gondolkodni, hanem partnerségben. 

Derű és wellbeing 

Az alacsony önirányítási képességgel rendelkező ember számára az élet gyakran úgy fest, mint egy hullámvasút, 

ahol nem ő tartja a kezében a kormányt. De ez nem jelenti azt, hogy ne tudná megtalálni a belső békéjét és derűjét. 

A kulcs a külső támogatási rendszerek tudatos kiépítése és a belső elfogadás művészete. Képzelje el magát egy 

lágy szövésű hálóban, amelynek nem az a célja, hogy irányítsa, hanem hogy megtartsa. Ez a háló az emberi 

kapcsolatokból, rutinokból és apró örömökből szövődik. Először is, elengedhetetlen egy olyan baráti és rokoni kör 

kialakítása, amely nem kritizál, hanem vezet. Nem helyette cselekszik, hanem mellette áll. Olyanok, akik képesek 

finoman terelgetni, de nem erőszakosan irányítani. Mint egy szelíd pásztorkutya, aki nem tereli durván a nyájat, 

hanem finoman terelget. A napi rutinok lesznek a biztonság horgonyai. De nem merev, katonás rendben, hanem 

rugalmas, ölelő keretekben. Reggeli séta, rendszeres étkezések, apró önápoló praktikák - ezek nem kötöttségek, 

hanem védőburok. Mint egy lágy, meleg takaró, ami nem szorít, de véd. A munka világában elengedhetetlen egy 

támogató, elfogadó környezet. Olyan munkahely vagy vezető, aki érti az ő működésmódját. Aki nem elvárásokat 

támaszt, hanem lehetőségeket kínál. Aki képes kisebb lépésekre bontani a feladatokat, és aki nem büntet, hanem 

segít. A belső derű forrása a self-compassion, az önszeretet, az önmagával szembeni gyengédség. Nem az 

önmarcangolás, hanem az önmagát megértő belső hang. Mint egy türelmes anya, aki nem szid, hanem megérti a 

gyermekét. Minden kudarc egy tanulási lehetőség, nem egy végítélet. Digitális támogatók lehetnek a megoldások. 

Alkalmazások, amelyek emlékeztetnek, segítenek a szervezésben, de nem nyomasztanak. Mint egy szelíd 

asszisztens, aki súg, de nem dirigál. Naptárak, emlékeztetők, kis appok, amelyek struktúrát adnak, de nem vesznek 

el az önállóságból. A kreativitás és a spontán pillanatok lesznek a felszabadulás terei. Nem nagy tervekkel, hanem 

apró örömökkel. Egy váratlan rajzolgatás, egy félbehagyott vers, egy spontán tánc a konyhában. Ezek nem 

teljesítmények, hanem felszabadító pillanatok. A spiritualitás és a meditáció is segíthet. Nem vallásos értelemben, 
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hanem mint belső csend. Apró légzőgyakorlatok, rövid tudatleépítő pillanatok, amelyek nem követelnek 

teljesítményt. Mint egy belső menedék, ahova bármikor vissza lehet húzódni. A párkapcsolatban és magánéletben 

is a türelem és az elfogadás a kulcs. Olyan társ, aki nem akar megváltoztatni, hanem együtt halad. Aki érti, hogy az 

ő útja nem egyenes, hanem inkább hullámos, és ez nem baj. A legfontosabb: nem kell megfelelnie semmilyen 

elvárásnak. Nem kell ultraproduktívnak lennie, nem kell mindig tökéletesnek lennie. Elég, ha érzi az élet ízét, ha 

vannak pillanatai, amikor felszabadul, amikor mosolyog. 

 

Coaching feladat: „Önszeretet gyakorlat” 

Heti első feladat: 

Minden reggel írjon le 3 apró dolgot, amiért hálás magában. Nem teljesítmények, hanem emberi tulajdonságok. 

Például: 

• "Képes vagyok együtt érezni másokkal" 

• "Van bennem gyengédség" 

• "Túléltem már nehéz pillanatokat" 

A lapot tegye egy olyan helyre, ahol naponta látja. 

Heti második feladata: 

Vezessen egy "Gyengéd napló"-t. Ide nem teljesítményeket ír, hanem érzéseket. Minden nap maximum 5 

mondat: 

• Mit érzett ma magával kapcsolatban? 

• Mikor volt türelmes magához? 

• Milyen pillanatban érte tetten magát azon, hogy  önmagával kedves? Hogy történt? 

Heti harmadik feladata: 

Keressen egy "támogató tanút" - lehet barát, terapeuta, mentor. Valaki, akinek hetente egyszer elmondhatja: 

"Most éppen hol tartok, mit érzek magammal kapcsolatban." 

Nem elemzésre vár, csak meghallgatásra. 

Kiegészítő gyakorlatok: 

• Reggeli tükörgyakorlat: Nézzen magára, mosolyogjon rá önmagára 

• Esti levezetés: 3 perc légzőgyakorlat 

• Mobilra önszeretet emlékeztető üzenetek 

 

Nem teljesítendő feladatsor ez, hanem egy gyengéd utazás. A lényeg, hogy nem szükséges tökéletesen csinálni. 

Elég, ha elkezdi. 

 

„Kis lépések logikája” feladat 

CÉLJA: Apró, biztonságos lépések az önirányítás felé 

ALAPVETÉSEK: 

• Nem akarunk nagy változásokat 

• Nem nyomasztjuk teljesítménnyel 

• Biztonságos kereteket adunk 

 

I. HÉT: MINIMÁL KONTROLL ZÓNA 

Napi 3x10 perces mikrofeladatok: 

1. Reggel: Írd le a nap 3 kötelező pontját 

2. Délben: Ellenőrzőpont - Sikerültek? 

3. Este: Mit tudtál befolyásolni? 

Eszköz: Egyszerű, vonalazott füzet 

Cél: Nem a tökéletes teljesítmény, hanem a tudatosság 
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II. HÉT: DÖNTÉSI EDZŐPÁLYA 

Naponta egy mikrodöntés: 

• Mit veszel meg a boltban 

• Mit nézel este 

• Mivel töltöd a szabadidőd 30 percét 

Módszer: 

• Előző este leírni 2-3 opciót 

• Reggel választani 

• Este rögzíteni, mi történt 

 

III. HÉT: VÉDŐHÁLÓ STRATÉGIA 

Támogatók térképe: 

• Ki segíthet? 

• Kikhez fordulhatsz? 

• Kiknek mondhatod el, ha elakadsz? 

Feladat: 

• Telefonszámok összegyűjtése 

• Rövid segélykérő sablon írása 

• Támogatói kör tudatos kialakítása 

 

IV. HÉT: ENERGIA-MENEDZSMENT 

Napi energia-napló: 

• Mikor vagy feltöltött? 

• Mitől leszel fáradt? 

• Mik a nyugodt pillanataid? 

Módszer: 

• Egyszerű táblázat 

• Nem elemzés, csak rögzítés 

• Semmit nem kell megváltoztatni 

 

A változás nem ugrás. Sétálgatás. Néha botladozva. De mindig előre. Merjen elindulni! 
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6. Táblázat: Az alacsony önirányitással, önállósággal bíró személyiségtípus jellegzetességei 

 

Kognitív aspektusok 

• Külső irányítástól függő 

gondolkodásmód 

• Önálló döntési képesség hiánya, 

erős külső befolyásoltság 

• Korlátozott kritikai gondolkodás 

• Döntésképtelenség és 

bizonytalanság 

Érzelmi jellemzők 

• Magas dependencia-igény 

• Érzelmi biztonságkeresés 

másokon keresztül 

• Alacsony önbizalom 

• Érzelmi önállótlanság 

• Külső megerősítéstől függő 

érzelmi állapotok 

Működési jellegzetességek 

• Külső irányítottságú 

cselekvésmódok 

• Döntésekben mások 

véleményének preferálása 

• Alacsony kezdeményezőkészség 

• Passzív életvezetés 

• Iránymutatásra váró magatartás 

Fejlesztési lehetőségek 

• Önbizalom erősítése 

• Döntési kompetenciák 

fejlesztése 

• Autonóm gondolkodásmód 

kialakítása 

• Belső kontroll erősítése 

• Önálló problémamegoldó 

képesség növelése 

Potenciális kihívások 

• Külső irányításnak való 

kiszolgáltatottság  

• Döntésképtelenség 

• Manipulálhatóság 

• Alacsony önérvényesítő 

képesség 

• Sodródás veszélye 

• Autonómia hiánya, erős 

dependencia 

Társadalmi előnyök 

• Együttműködési hajlandóság 

• Alkalmazkodóképesség 

• Csapatjátékosi képesség 

• Konfliktuskerülés 

• Könnyen irányíthatóság 

 

A személyiség e sajátos együttállása („nyitottság az újra”, de „csekély önirányítás”) rendkívül érdekes pszichológiai 

képződmény: egyszerre hordoz ragyogó lehetőségeket és rejtett törésvonalakat. Lelki felépítésének része egy 

rendkívül érzékeny, nyitott befogadórendszer, amely azonban nélkülözi a szilárd belső irányítottságot. 

Gondolkodásmódja eleven és dinamikus, mint egy sodrásban lévő folyam: pillanatról pillanatra változik, reagál, 

alakul. Érzékeny antennáival képes felfogni a legfinomabb külső impulzusokat, inspirációkat, ugyanakkor hiányzik 

belőle a képesség, hogy ezeket saját koordinátarendszerébe rendezze. Érzelmi élete gyönyörűen árnyalt és intenzív. 

Empátiája szinte művészi szintű - képes behatolni mások rejtett világába, átélni érzelmeiket, saját érzelmi terét 

mégsem tudja menedzselni. Kommunikációjában inspiratív. Gondolatai sziporkázóak, asszociatívak, magával 

ragadóak. Új perspektívákat nyit - de mindez nem válik következetes cselekvési tereppé. Projektjei félig 

megálmodott lehetőségek sorozata - mintha egy festő elkezdene számtalan képet, de egy sem készülne el teljesen. 

Inspirációi tündöklőek, végrehajtási képessége töredékes. Intellektuális horizontja tág, érdeklődése szomjas és 

olthatatlan. Szívesen elmélyül bármely témában, ha az megérinti - de hiányzik belőle a módszeres tanulás. Tudása 

mozaikos. Döntéshozatala nem racionális elemzésen, hanem intuitív rezonancián alapul. Döntései ezért 

rapszodikusak, kiszámíthatatlanok. Önreflexiója paradox: néha kívülről látja magát, miközben képtelen e 

belátásokat valódi önformálássá alakítani. Képes hirtelen, robbanásszerű átalakulásokra, inspiratív ugrásokra - majd 

ugyan ilyen gyorsan visszaeshet megszokott mintáiba. Potenciáljai óriásiak, de kibomlásuk gátolt. Szociális terében 

befogadó és rugalmas. Nem válik mások eszközévé, de nem is irányítja magát teljesen autonóm módon. Egyfajta 

lebegő, nyitott állapotban létezik a külső elvárások és vágyak hálójában. A folyamatos változások és a kíváncsiságuk 

fenntartják a motivációikat, de a stabilitás és a kitartás, valamint az önirányítás hiánya miatt előfordulhat, hogy nem 

jutnak el egy-egy nagyobb cél eléréséig. Jól alkalmazkodnak új helyzetekhez, könnyen barátkoznak és szívesen 

megismerkednek új emberekkel. Ugyanakkor, mivel alacsony önirányítással rendelkeznek, hajlamosak kiszolgáltatni 

magukat mások véleményének, és nem képesek önállóan elköteleződni még a szorosabb emberi kapcsolataikban 

sem. Hol találkozhatunk velük? Pl. Marketing szakember, újságíró, értékesítési tanácsadó, rendezvényszervező, 

kutatás-fejlesztési munkatárs, kreatív író, művészeti vezető, divattervező, turisztikai menedzser, szoftverfejlesztő.  
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7. Táblázat: A ZSILIPLÉLEK személyiségtípus jellegzetességei („nyitottság az újra”, de „csekély önirányítás”) 

 

Kognitív aspektusok 

• Impulzívitás, kalandvágyó 

gondolkodásmód 

• Gyors asszociációs képesség 

• Széles érdeklődési kör 

• Felszínes információfeldolgozás 

• Rendszertelen kognitív működés 

Érzelmi jellemzők 

• Érzelmi hullámzás 

• Azonnali élménykereső 

magatartás 

• Gyors lelkesedés és gyors kiégés 

• Érzelmi bizonytalanság 

• Külső megerősítéstől függő 

érzelmi stabilitás 

Működési jellegzetességek 

• Koncepciók gyors váltogatása 

• Befejezetlen projektek 

• Rendszertelen életvezetés 

• Sodródó életstratégia 

• Külső impulzusokra reagáló 

működésmód 

Fejlesztési lehetőségek 

• Kitartás fejlesztése 

• Önszabályozási képesség 

növelése 

• Céltudatosság erősítése 

• Belső kontroll kialakítása 

• Mélyebb elköteleződési képesség 

Potenciális kihívások 

• Szétszórtság, rendszertelenség 

• Megvalósítási képtelenség 

• Gyors fellángolások, folyamatos 

újrakezdések 

• Félbehagyott kezdeményezések 

• Külső motiváltság, kívülről 

irányítottság 

• Döntésképtelenség 

Társadalmi előnyök 

• Kreativitás 

• Nyitottság új dolgokra 

• Inspiratív jelenlét 

• Networking képesség 

• Gyors adaptáció 

 

1.4. Kismértékű „nyitottság az új élményekre” (openness to experience) és csekély „önirányítás” (self-direction)  

GYÖNGYHALÁSZ 

A gyöngyhalász: néma szimfónia a mélykék víz alatt. Nem robban, nem rivall - szelíden siklik, ahogy a kagyló után 

nyúl. Nem hős, nem lázadó, csak egy arc, aki tudja: azokat az utakat is végig lehet járni méltósággal és derűvel, 

amit nem magunk alakítunk saját magunknak. Nem minden élet van kiáltásokkal megjelölve - némelyik csendben 

gyűjti a gyöngyszemeket. 

A személyiség első rétege (HEXACO teszt) (kismértékű „nyitottság az új dolgokra”): lásd 1.2. pont a 

FUNDAMENTALISTA karakter leírásánál.  

 

A személyiség második rétege a BeBIG teszt nyomán („alacsony önirányítás”): lásd 1.3. pont ZSILIPLÉLEK karakter 

ismertetőjében. 

A GYÖNGYHALÁSZ karakter (kismértékű „nyitottság az új dolgokra” és „alacsony önirányítás”) mélyen introspektív, 

biztonságra törekvő egyéniség, aki a világot alapvetően potenciális veszélyforrásként érzékeli. Védőrendszere nem 

csupán elhárító mechanizmus, hanem létezésének alapvető stratégiája. Gondolkodásmódját  erősen determinálják 

a belső félelmei és múltbeli tapasztalatai. Nem egyszerűen óvatos, hanem mélyen beágyazott szándéka a 

bizonytalanság minimalizálása és a folyamatos kontroll igénye. Látszólag merev, valójában rendkívül érzékeny belső 

világgal bír. Döntéseit nem belső motivációk, hanem külső elvárások, társadalmi normák és a biztonság iránti vágy 

vezérlik. Minden újdonságot potenciális fenyegetésként él meg, ezért inkább a „known unknowns” (ismert 

bizonytalanság) állapotát választja, mint a kihívásokat. „Jobb ma egy veréb, mint holnap egy túzok” típusú tervező. 

Kommunikációjában kerüli a konfliktusokat, inkább alkalmazkodik, mintsem szembeszáll. Belső érzelmi világa 

gazdag, ugyanakkor nehezen kommunikálható, mert valódi módon fél a sebezhetőségétől. Alapvető létélménye a 

folyamatos védekezés, ami egyszerre jelent biztonságot és börtönt. 

A GYÖNGYHALÁSZ-sággal járó kompetenciák 

Nyitottsága erősen korlátozott, inkább zárt, védekező. Nem valódi befogadásra, inkább alkalmazkodásra készül. 

Kreativitása visszafogott, gondolkodásmódja sémákhoz kötött. Innovációs képessége gyenge, inkább reprodukál, 

mintsem alkot. Problémamegoldása nem eredeti, hanem másoláson alapuló. Tanulási folyamatokban lassú, inkább 
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ismétlésre, mint valódi megértésre törekszik. Nehezebben képes komplex összefüggések felismerésére, 

gondolkodása lineáris. Kommunikációja egyirányú, inkább kivár, meghallgat, mintsem kezdeményezzen. Érzelmi 

befogadóképessége korlátozott, empátiája felszínes. Nem képes valódi párbeszédre, csupán az elvárásoknak 

megfelelő reakciókra. Kulturális nyitottsága minimális, ragaszkodik a megszokotthoz. Nem képes valódi 

transzcendenciára, spirituális vagy intellektuális értelemben egyaránt bezárkózott. 

Reziliencia 

Nem klasszikus értelemben vett rugalmassággal rendelkezik, hanem egy sajátos adaptációs mechanizmussal. Képes 

hosszú távon elviselni monoton, megterhelő körülményeket, ugyanakkor megrendül a váratlan helyzetekben. 

Stresssztűrése egyszerre erős és törékeny. Erős abban az értelemben, hogy kontrollálni tudja a belső feszültségeit, 

kerüli a konfliktusos helyzeteket. Gyenge abban, hogy rendszerint nem képes aktívan megoldani a felmerülő 

kihívásokat. Sokkal inkább elkerüli, mintsem szembenéz velük. Alkalmazkodási képessége nem aktív, hanem passzív. 

Nem alakítja a körülményeket, hanem elszenvedi azokat. Lelki immunrendszere folyamatosan védekező 

üzemmódban működik. Minden változást potenciális fenyegetésként él meg, ezért inkább kivár és alkalmazkodik, 

mintsem kezdeményezne. Érzelmi intelligenciája alacsony, de belső védekező mechanizmusai kifinomultak. Nem 

törik össze, de nem is képes igazán megújulni. 

Munkaterületei 

Ideális munkaterületei azok, ahol a pontosság, szabálykövetés és kiszámíthatóság az elsődleges. Adminisztratív 

feladatkörök, államigazgatás, pénzügy, könyvelés, adózás, ellenőrzési pozíciók, végrehajtói munkakörök jelentik 

számára a legmegfelelőbb környezetet. Nem vezető típus, hanem a rendszerek pontos működtetője. Szereti a 

világosan meghatározott feladatköröket, részletes munkaköri leírásokat. Képes hosszú órákon át monoton, 

ismétlődő feladatokat végezni. Kerüli a kreatív, változékony munkaköröket. Optimális teljesítményt nyújt 

szabályozott, kiszámítható környezetben. Nem képes értékesítési, kereskedelmi vagy marketing jellegű 

munkakörökben eredményt elérni. Alkalmazottként sokkal eredményesebb, mint vállalkozóként. 

Társ, szülő, munkatárs szerepben 

Társ szerepében a biztonságot és stabilitást képviseli. Nem szenvedélyes szerelmes, hanem gondoskodó partner, 

aki leginkább kiszámítható. Érzelmi biztonságot nyújt, de nem képes mély érzelmi intimitásra. Párkapcsolatában 

inkább véd, mint átél. Kerüli a váratlan fordulatokat, ragaszkodik a kialakult rutinokhoz. Szülőként óvó, védelmező 

típus, aki inkább korlátoz, mint szabadon enged. Gyermekét féltve óvja a világ veszélyeitől, így gyakran gátolja önálló 

útkeresését. Nem képes elengedni, mert minden szabadság mögött potenciális veszélyt lát. Nevelési stílusa erősen 

szabálykövető, következetes, és nem rugalmas. Munkatársként a megbízhatóság és pontosság mintaképe. Nem ő 

hoz innovatív döntéseket, de garantálja a rendszerek pontos működését. Feladatait precízen, határidőre teljesíti, 

kerüli a kockázatokat. Konfliktuskerülő kollégaként inkább alkalmazkodik, mintsem szembeszáll. Nem képes 

csapatvezetői szerepre, de nélkülözhetetlen a szervezet stabil működésében. Erőssége a részletekre figyelés, a 

szabálykövetés és a megbízhatóság. 

Előnyök és hátrányok 

Jó tulajdonságai nem csupán felszíni erények, hanem komplex létezési stratégia eredményei. Legfőbb erénye a 

megbízhatóság, pontosság, rendszerezettség. Képes hosszú távon, monoton körülmények között is stabilan 

teljesíteni. Nem okoz meglepetéseket, kiszámítható. Konfliktuskerülő magatartása révén képes bonyolult szervezeti 

rendszerekben is zökkenőmentesen működni. Döntéseiben megfontolt, ritkán hibázik. Hátrányai éppen 

erősségeinek fordított oldalát mutatják. Rendkívül alacsony a kezdeményezőkészsége, hiányzik belőle az innováció. 

Döntési helyzetekben bizonytalanul reagál, mert minden választás potenciális veszélyforrás számára. Kreativitása 

minimális, gondolkodásmódja merev. Rugalmatlanság jellemzi, nehezen alkalmazkodik váratlan helyzetekhez. Belső 

motivációi gyengék, állandó külső megerősítésre szorulnak. Érzelmileg nehezen elérhető, intimnek tűnő kapcsolatai 

felszínesek. Önértékelése bizonytalan, könnyen befolyásolható. Mindezek ellenére semmiképpen sem tekinthető 

gyengének, inkább egy sajátos túlélési stratégia képviselőjének. 

Erőforrás a társadalom számára 

Társadalmi haszna nem látványos, hanem mélyebb rendszerszintű. Azoknak a struktúráknak nélkülözhetetlen tagja, 

melyek pontosságot, szabálykövetést és megbízhatóságot igényelnek. Állami intézményrendszerben, pénzügyi 

szektorban, adminisztrációban nélkülözhetetlen. Nem ő hoz forradalmi döntéseket, de biztosítja azok zavartalan 

végrehajtását. Rendszerszintű stabilitást képvisel, nem headline-t termel. Munkavállalóként megbízható, nem okoz 
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váratlan problémákat. Adófizető állampolgárként kiszámítható, nem él vissza a rendszer nyújtotta lehetőségekkel. 

Családmodellben a stabilitás és folyamatosság letéteményese. Nem terheli túl a szociális ellátórendszert, mert 

képes önmagáról gondoskodni. Nem deviáns, nem marginalizálódik. Alapvetően konform módon illeszkedik a 

társadalmi elvárásokhoz. 

A környezet helyes befogadási attitűdje 

A környezetnek célszerű megértenie, hogy nem uniformizálni kell őt, hanem befogadni. Nem az a cél, hogy olyanná 

váljon, mint mások, hanem hogy saját képességei mentén tudjon fejlődni. Türelem, empátia, folyamatos támogatás 

szükséges. Nem szabad sürgetni, erőltetni a változást. Apró lépésekben, biztonságos térben kell segíteni. Világos, 

következetes elvárások, rendszeres visszajelzés, bizalom felépítése a kulcs. Nem szabad leértékelni, ugyanakkor 

nem is szabad túldicsérni. Reális, de pozitív visszajelzésekre van szüksége. A környezetnek meg kell értenie, hogy 

nem egy hiányos, hanem egy más típusú képességrendszerrel rendelkező emberről van szó. 

Fejlesztési lehetőségek 

Fejlesztése rendkívül körültekintő, türelmes munkát igényel. Nem lehet erőltetni, nem lehet gyors változásokat 

elvárni. Apró lépésekben, fokozatosan, folyamatos megerősítéssel lehet csak előrébb léptetni. Kulcsfontosságú a 

biztonságos tanulási környezet megteremtése. Minden sikeres kis lépés újabb bizalmi tőke, amellyel lehet majd 

építkezni. Önbizalom-növelő technikák, pozitív megerősítés, bizalomépítés a legfontosabb fejlesztési irányok. Meg 

kell tanítani a kisebb kockázatvállalásra, döntési helyzetek önálló kezelésére. Nem direkt módon tud változtatni, 

hanem apró lépésekben. Érzelmi intelligenciájának fejlesztése, kommunikációs készségeinek javítása kiemelt 

feladat. Nem totális átalakulásra kell törekedni, hanem a meglévő képességek finomhangolására. 

Motiválási alternatívák 

Motiválásában kulcsfontosságú a világos kommunikáció, egyértelmű elvárások, rendszeres visszajelzés. Nem a 

grandiózus jutalmak hajtják, hanem az apró, de biztos sikerek, a folyamatos megerősítés. Külső elismerésre vágyik, 

belső motivációi gyengék. Nem a pénz, hanem a biztonság és a megbecsülés motiválja. Fontos a kiszámítható 

juttatási rendszer, az átlátható előmeneteli lehetőségek. Elismerés és dicséret révén lehet leginkább motiválni. 

Kerülni kell a váratlan jutalmakat, inkább a tervezhető, rendszeres megerősítés a hatékony. Csoportos motivációs 

technikák helyett az egyénre szabott, személyes megközelítés a célravezető. 

Derű és wellbeing 

Akkor érzi jól magát, amikor kiszámítható, biztonságos környezetben élhet, ahol a következő nap történései előre 

láthatóak és kézben tarthatók. Számára a nyugalom nem egyenlő a lustasággal és a tétlenséggel. Olyan terekben 

felszabadultan létezik és maximális teljesítményen pörög, ahol nem kell folyamatosan versenyeznie és védekeznie, 

ahol szabályok és világos keretek előrejelezhetővé teszik a következő pillanatot. Rutinszerű napjai gondosan 

felépített védőbástyák, melyek minden köve pontosan a helyére kerül. Paradox módon a szabadságát éppen a 

világos keretek adják: azok a struktúrák, amelyek látszólag korlátozók. Az előírások, utasítások megkímélik attól, 

hogy folyton a környezetét monitorozza és megpróbálja kitalálni, mikor viselkedik helyesen, mikor lesznek vele 

elégedettek. A világos játékszabályok felmentik őt a folyamatos döntéshozatal és felelősségvállalás terhe alól. Egy 

kockázatmentes, átlátható és érzelmileg támogató környezet az ő igazi világa, ahol végre nem kell görcsösen 

figyelnie, elég egyszerűen csak léteznie. 

Diszkomfortérzetet okozó helyzetek: Váratlan változások, kiszámíthatatlan körülmények, amelyekre nem tud 

felkészülni. Minden olyan helyzet, ahol elveszti az irányítást: hirtelen döntéshelyzetek, váratlan kommunikációs 

kihívások, új társadalmi közegek, ismeretlen feladatok. Konfliktusok, amelyekben meg kell védenie az álláspontját, 

nyíltan kell kommunikálnia az érzéseiről. Olyan szituációk, ahol nem tudja előre megtervezni a reakcióit, ahol nem 

látja következményeket és a végkimenetelt. 

A feszültség tompításának módjai: Fokozatos felkészülés és információgyűjtés révén oldhatja a szorongását. Apró 

lépésekben kell haladnia, mindig hagyva magának menekülési útvonalat. Jó szolgálatot tesznek a bizalmas, elfogadó 

személyi kapcsolatai, akikkel szemben nem kell a teljes védelmi mechanizmusát bevetnie. Rendszeres relaxációs 

technikák, meditáció, amelyek segítenek a belső kontroll visszaszerzésében. 

Praktikus eszközök: Részletes tervek készítése, forgatókönyvek előzetes végiggondolása, védőháló kiterjesztése (pl. 

anyagi függetlenség), szorosabbra fűzött kapcsolat azokkal a személyekkel, akikben megbízik. Saját belső 
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jelzőrendszer finomhangolása, hogy időben észrevegye a feszültségforrásokat. Fokozatos kitettség az 

ismeretlennek, kontrollált körülmények között növelt terhelés. 

Belső munka: Múltbeli sérülések feldolgozása, az alapvető bizalmatlanság oldása terápiás módszerekkel. 

Önelfogadás fejlesztése, saját érzékenysége értékként való megélése. Rugalmasság és alkalmazkodóképesség 

fokozatos erősítése, de saját tempójában, nem erőltetve. Fontos, hogy ne zárja be teljesen magát, hanem óvatosan, 

és egyre nyitottabban tegyen lépéseket az ismeretlen felé. 

 

Coaching feladat: „Csiga-Stratégia, avagy óvatos merengők útikalauza” 

A coaching gyakorlatok célja egy óvatos, biztonságkereső ember számára olyan stratégia kidolgozása, amely 

lehetővé teszi az újdonságok fokozatos, kontrollált befogadását. A módszer nem erőlteti a radikális változásokat, 

hanem apró, jól átgondolt lépésekben növeli a személy rugalmasságát és önirányítási képességét. A folyamat 

során a résztvevő megtanulja, hogyan alakíthatja át félelmeit kíváncsisággá, miközben folyamatosan fenntartja 

saját biztonságérzetét.  

 

1. BIZTONSÁGTEREMTŐ ALAPGYAKORLATOK 

Biztonságteremtő alapgyakorlatként érdemes hetente egy új, alacsony kockázatú tevékenységet kipróbálni. Ez lehet 

egy új kávézó felfedezése, egy másik útvonal választása a munkába menet, vagy egy apró rutin megváltoztatása. A 

lényeg a fokozatosság: nem kell nagy ugrásokra vetemedni, hanem óvatosan, előre megtervezve a lehetséges 

forgatókönyveket, kis lépésekben ismerkedni az újdonsággal, egyben önmagunkkal. 

• Hetente egy új, alacsony kockázatú tevékenység kipróbálása (pl. új kávézó, más útvonal)  

• Előre megtervezni a lehetséges forgatókönyveket  

• Fokozatosság elvét megtartva csak kis lépésekben ismerkedni az újdonsággal 

 

2. ÖNIRÁNYÍTÁSI MIKROGYAKORLATOK 

Az önirányítás mikrogyakorlatai abban segítenek, hogy tudatosabban irányítsuk az életünket. Szánjunk naponta 15 

percet a döntéseink előkészítésére. Ez magában foglalja az adott helyzet elemzését, a lehetséges döntési 

alternatívák végiggondolását és azok várható következményeinek mérlegelését. Tudatosan válasszunk kisebb 

döntéshelyzetekben - legyen szó étlap kiválasztásáról vagy szabadidős program tervezéséről. Majd minden döntés 

után szánjunk egy kis időt az utólagos elemzésre: mit tanultunk belőle, mit csinálnánk másként legközelebb. 

• Mindennap 15 percet szentelni saját döntéseinek előkészítésére (helyzetelemzés, döntési lehetőségek és 

következmények felvétele, értékelése) 

• Tudatosan választani kisebb döntéshelyzetekben (pl. étlap, szabadidős program)  

• Döntéseit utólag végigelemezni, mit tanult belőle 

 

8. VÉDŐHÁLÓ-TECHNIKÁK 

A védőháló-technikák kulcsfontosságúak a biztonságérzet megteremtésében. Dolgozzunk ki előzetes 

forgatókönyveket, és alakítsunk ki vész-visszavonulási opciókat. Mi történik, ha mégsem úgy alakulnak a dolgok, 

ahogy terveztük? Gondoljuk végig előre a kommunikációs stratégiákat - mit mondunk a párunknak, a főnökünknek, 

ha valami nem sikerül. Kezdetben válasszunk csak kis kockázatú terepeket a gyakorláshoz.  

• Előzetes forgatókönyvek kidolgozása 

• Vész-visszavonulási opciók kialakítása („Mit mondok akkor a páromnak/főnökömnek ha mégse jön össze, 

ahogy terveztem?”) 

• Támogató környezet megteremtése (Először csak kis kockázatú terepet válasszunk!) 

 

4. BIZALOMÉPÍTŐ REFLEXIÓK 

A bizalomépítő reflexiók segítenek abban, hogy elismerjük saját képességeinket és növeljük önbizalmunkat. 

Dokumentáljuk a sikeresen megoldott változásokat, térképezzük fel belső erőforrásainkat. Azonosítsuk azokat a 

pontokat, ahol korábban is rugalmasak voltunk, és fedezzük fel azokat az új képességeket, amelyeket most tárunk 

fel magunkban. 

• Sikeresen megoldott változások dokumentálása 

• Belső erőforrások feltérképezése 

• Korábbi és most feltárt rugalmassági pontok azonosítása 
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ALAPELV: 

Nem erőltetés, hanem biztonságos kísérletezés! 

 

5. PARADOX IDENTITÁS-TRÉNING 

A paradox identitás-tréning egy merész utazás a saját énünk mélyére, ahol a cél nem más, mint fellazítani a merev, 

régóta rögzült viselkedésmintáinkat. Képzelje el úgy, mint egy belső színházi előadást, ahol Ön egyszerre rendező, 

színész és néző. Naponta más életszcenáriót játszik el, mintegy tudatos színváltásként. Ha egy nap művészként él - 

szabadon, spontán módon, érzelmektől vezérelve - másnap lehet szigorú mérnök, aki precízen, logikusan közelít 

minden kérdéshez. Ez a módszer nem szerepjáték csupán, hanem mély önismereti utazás. Azt tapasztalja meg, 

milyen kilépni saját megszokott viselkedésmintáiból, és felfedezni azokat a rejtett képességeket, amelyeket eddig 

nem mert vagy nem tudott használni. A lényeg nem az átverés, hanem a valódi átélés. Nem pusztán eljátssza a 

szerepeket, hanem beléjük merül. A művész napján engedi szabadon kreativitását, fest, ír, zenél - akkor is, ha eddig 

soha nem tette. A mérnök napján minden tevékenységét tudatosan, lépésről lépésre tervezi meg. Ez a módszer 

segít fellazítani azokat a merev kereteket, amelyeket évek, évtizedek alatt alakítottunk ki magunkban. 

• Naponta más életszcenárió eljátszása 

• Ellentétes szerepek tudatos elsajátítása 

• Személyiség-spektrum kitágítása 

 

6. VALÓSÁGTÖRŐ KÍSÉRLETEK 

A valóságtörő kísérletek célja, hogy kibillentsen minket a komfortzónánkból, és megnöveljük 

alkalmazkodóképességünket. Képzelje el úgy, mint egy tudatos, irányított káoszt, ahol Ön szándékosan teremt olyan 

helyzeteket, amelyekre nem tud teljesen felkészülni. Célzott kontextus-váltásokkal él: véletlenszerűen változtat 

helyszíneket, társaságokat, tevékenységeket. Egy üzleti tárgyalás helyett részt vesz egy művészeti workshopon, vagy 

egy rutin munkanapon elmegy önkéntesnek. A lényeg, hogy olyan helyzetekbe kerüljön, amelyekre nem tud 

tökéletesen felkészülni, így fejlesztve reagálóképességét. A logikai sémák szándékos megbontása azt jelenti, hogy 

tudatosan old meg problémákat nem-szokványos módon. Ha eddig mindig lineárisan gondolkodott, most próbálja 

meg fordítva, vagy teljesen más perspektívából. Ez segít kitörni a bevett gondolkodási mintákból. Az előre nem 

látható döntési pontok generálása a véletlenszerűség tudatos beépítése. Dobjon kockát fontos döntéseknél, kérjen 

tanácsot véletlenszerűen választott embertől - a cél az, hogy kilépjen a tervezhetőség szűk kereteiből. 

• Szándékos kontextus-váltások 

• Logikai sémák szándékos megbontása 

• Előre nem látható döntési pontok generálása 

 

3. TUDATOS DEZORIENTÁCIÓ 

A tudatos dezorientáció egy merész kísérlet arra, hogy átrendezzük belső térképünket. Kilép a megszokott térből 
és időből, végez tevékenységeket más környezetben, más napszakban. Reggeli kávéját este issza meg egy parkban, 
munkafeladatait éjszaka végzi, vagy éppen egy teljesen idegen helyszínen. Érzékelési csapdákat hoz létre: olyan 
helyzeteket teremt, ahol érzékszervei másképp működnek. Becsukott szemmel közlekedik, hallgatja a város 
hangjait, vagy éppen csak tapintás útján ismer meg tárgyakat. A cél megérteni, mennyire képes átlépni saját 
mentális korlátait. A valóságérzékelés rugalmasságának tesztelése nem más, mint tudatos kísérletezés a saját 
érzékelésünkkel. Mit jelent valójában egy pillanat? Hogyan változik az idő érzékelése, ha kilépünk a megszokott 
keretekből? 

• Megszokott térből/időből kilépési gyakorlatok 

• Érzékelési csapdák tudatos létrehozása 

• Valóságérzékelés rugalmasságának tesztelése 

 

4. KREATIVITÁS-ROBBANTÓ MÓDSZEREK 

A kreativitás-robbantó módszerek célja, hogy felrobbantsa a megszokott gondolkodási utakat. Véletlenszerű 
asszociációs játékokban nem kapcsolódó fogalmakat köt össze - mi történik, ha egy matematikai képletet egy zenei 
darabbal próbál összefüggésbe hozni? A belső narratívák szándékos felforgatása azt jelenti, hogy saját történetét 
átírja, más szemszögből nézi. Ha eddig úgy gondolta magáról, hogy sikertelen, most próbálja meg úgy látni magát, 
mint aki éppen tanul, fejlődik. A gondolkodási mintázatok tudatos dekonstruálása nem más, mint a saját döntési 
útjainak szétszedése és újraépítése. Hogyan döntött eddig? Milyen rejtett előfeltevések irányították? Most ezeket 
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tudatosan szétszedi, és újra összerakja. Ezek a módszerek nem könnyűek, nem kényelmesek. De céljuk, hogy 
segítsenek kilépni azokból a szűk keretekből, amelyeket magunk köré húztunk. Merjen kísérletezni, merjen tévedni, 
merjen újra és újra nekifutni. 

• Véletlenszerű asszociációs játékok 

• Belső narratívák szándékos felforgatása 

• Gondolkodási mintázatok tudatos dekonstruálása 

 

9. táblázat: A GYÖNGYHALÁSZ karakter jellegzetes tulajdonságai (kismértékű „nyitottság az újra” és „csekély 

önirányítás”) 

Kognitív aspektusok 

• Konzervatív gondolkodásmód 

• Rutinszerű 

problémamegoldás 

• Sémákhoz való ragaszkodás 

• Alacsony absztrakt 

gondolkodási képesség 

• Inkább reproduktív, mint 

produktív gondolkodás 

 

Érzelmi jellemzők 

• Biztonságra törekvő 

• Alacsony stressztűrő képesség 

• Óvakodás az ismeretlentől 

• Érzelmi biztonságot preferáló 

• Alacsony kockázatvállalási 

hajlandóság 

 

Működési jellegzetességek 

• Precíz, de nem kreatív 

munkavégzés 

• Erős szabálykövető 

magatartás 

• Világos instrukciókat igényel 

• Minimális 

kezdeményezőkészség 

• Külső irányítottság 

dominanciája 

Fejlesztési lehetőségek 

• Fokozatos bizalomépítés 

• Kisebb kockázatú újdonságok 

bevezetése 

• Biztonságos tanulási 

környezet kialakítása 

• Apró sikerek visszajelzése 

• Önbizalom növelése 

 

Potenciális kihívások 

• Adaptációs nehézségek 

• Gyors változásokhoz való 

alkalmazkodás 

• Belső motiváció hiánya 

• Önálló döntéshozatal 

nehézségei 

• Kreativitás gátoltsága 

 

Társadalmi előnyök 

• Megbízhatóság 

• Kiszámíthatóság 

• Stabilitás munkahelyi 

környezetben 

• Pontos szabálybetartás 

• Konfliktuskerülő magatartás 

 

 

 

 

 

 


