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1.3. ZSILIPLELEK

Kreativ befogadd: nyitott, de nem elég 6nallo
e Nyitott az Uj 6tletekre
e  Konnyen inspiralodik
e Nehezen hoz 6ndllé dontéseket

e  Konnyen befolyasolhato

1.1. PIONEER
Kritikus gondolkodd: nyitott és 6nallo
e  Képes Uj informacidkat befogadni
e  Sajat véleményt alkot
e Ellendrzi az informacidkat

e Nem befolyasolhatd konnyen

1.4 GYONGYHALASZ

Nem elég nyitott és nem elég 6nalld

1.2. FUNDAMENTALISTA

Konzervativ szakérté: Onalld, de nem nyitott

e Masok véleményét kritika nélkul atveszi e  Ragaszkodik a bevalt nézetekhez

e Nem kérdGjelez meg semmit e Nehezen fogad be Uj informacidkat
e  Passziv befogadd e  Sajat tertiletén magabiztos

e  Kénnyen manipuldlhato e Védekez§ pozicidban van

1.1. ,Nyitottsag az uj éiményekre” (openness to experience) és nagyfoku ,6niranyitas” (self-direction)

A PIONEER

Pioneer-nak nevezzik a merész, Ujitdé szellem( egyének személyiségtipusat, akik az élet szabadsaganak és
felfedezésének kett6s Gsvényén jarnak: tarva tartjak a kapukat az ismeretlen élmények el6tt, mikozben a sajat
utvonalaikat maguk tervezik, szervezik és magabiztosan alakitjak.

AZ ELET KALEIDOSZKOPJA: AZ EMBER, AKI NYITOTT AZ UJ ELMENYEKRE

A PIONEER személyiség els6 személyiségrétegében (HEXACO teszt) a ,nyitottsdg az Uj élményekre”
vonas kivancsisagot, valtozatossag keresését, valamint (j élmények iranti fogékonysagot jelez.

Nyitott személyiség, figyel6 és befogadd. ErdekliSdési kore széles, szeret Uj dolgokat megismerni, megérteni,
folyamatosan fejlédni. A tanulds és a tapasztalatszerzés szamara nem kotelesség, hanem belsd, egyben igen
koltséges motivacié. A hozzé eljutd informdcidkat kritikusan és kontextusba helyezve vizsgélja. Befogadé az eltéré
allaspontokra. Gondolkodasmddja rugalmas, tdbb néz8pontbdl szemléli a vilagot, ami egy konzervativ vagy kevésbé
reziliens kbrnyezetben megosztéva teszi a személyét.

A nyitottsdg a HEXACO személyiségmodell egyik legizgalmasabb dimenzidja, amely az emberi megismerés és
tapasztalatszerzés belsé motivaciojat és képességét irja le. Az ilyen személy rendkivil kivancsi, barmikor kaphato
ra, hogy Uj idedkat fedezzen fel, kulturakat, technoldgidkat vagy életstilusokat fedezzen fel, Uj tapasztalatokat
szerezzen. Bar erds az Uj élmények irdnti vagya és fogékonysaga, ez azonban sajnos nem feltétlenll jar egyttt
onallésaggal és 6nmenedzselési képességgel. A nyitottsag nem pusztan intellektudlis attitld, hanem komplex
személyiség-struktira, amely mélyen atszovi a kdrnyezetéhez és Gnmagahoz valo viszonyat. Alapvet6 jellemzdje az
a kognitiv kivancsisag, amely tulmutat a rutinszerd megismerésen. Nem elégszik meg a felszines tudassal, hanem
folyamatosan keresi a mélyebb Osszefliggéseket. Képes nagyobb tdvlatokban és bonyolultabb 6sszefliggésekben
gondolkodni. Szdmara a tanulds nem pusztan eszkdz, hanem 6nmagdban érték - élvezi az alkotd, teremtd
gondolkodast, az intellektudlis kalandozast. Befogadja és feldolgozza az Ujszer(, szokatlan informacidkat anélkdl,
hogy id6 el6tt elutasitana vagy leértékelné azokat. Ez nem jelent kritika nélkili attitdot, inkabb olyan
rugalmassagot, amelyben az Ujdonsdg nem fenyegetésként, hanem lehet&ségként jelenik meg. Erzékeny a
mUvészeti, kulturdlis és tudomanyos innovacidkra, képes atlépni a megszokott kategodridk és értelmezési keretek
hatdrain. Az ilyen tipusi személyiség belsé motivacidja a folyamatos tanulds és tapasztalatszerzés. Kognitiv
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sajatossaga a magas absztrakcios képesség. Kobnnyen mozog elvont fogalmak kozott, komplex rendszerekben is tud
gondolkodni. Elvezi a elméleti spekulacidkat, amiket lehet8sége szerint a gyakorlatba is atlltet. Gondolkodasmddia
egyszerre analitikus és intuitiv. Nem csupdn passziv befogadd, hanem aktiv felfedezd, aki keresi az Uj élményeket,
szellemi kihivasokat. Erdekl&dése szertedgazd, rendszerint kilonbozd tudasteriletek kozott dcsol hidakat, mert
kifejezetten kedvel interdiszciplinaris moédon bolyongani. Nem fél a belsé ellentmonddsoktdl, egyszerre tdbb
nézépontbdl szemléini Gnmagat és a vilagot. Tisztelettel fordul az eltérd kulturak, gondolkoddsmaddok felé, gyakran
kilép sajat kulturdlis és személyes perspektivaibol. Az érzelmi nyitottsdga pedig annyit tesz, hogy at tudja élni és
befogadni a komplexebb érzelmi tapasztalatokat is. Magas foku érzelmi intelligencidval rendelkezik, ami lehet&vé
teszi a mélyebb empdatidt és az arnyalt érzelmi megértést. Kreativitdsa nem korlatozddik muvészeti
tevékenységekre, hanem athatja élete minden terlletét. A nyitott személyiség szamara a vilag semmiképpen sem
lezart rendszer, hanem folyamatosan alakuld, dinamikus valdsdg. Személykdzi kapcsolataiban is megmutatkozik
nyitottsaga. Szereti a valddi parbeszédet, amelyben nem csupdn sajat véleményét érvényesiti, hanem komolyan
érdekli a masik fél perspektivdja. Nem védekezik, hanem befogad, képes folyamatosan formalni sajat
nézetrendszerét. Dontései nem merevek, hanem rugalmasak és kontextusérzékenyek. Nem riad vissza a
bizonytalansagtdl, elviseli a félreérthet6 helyzeteket, az dtmeneti dllapotokat. Szamdra az élet nem statikus allapot,
hanem folyamatos atalakulas.

A nyitottsaggal jaré kompetencidk

komplex gondolkodasmad, elvont gondolkodasi képesség, kreativ problémamegoldas, rugalmas kognitiv stratégiak,
Otletgenerdlds, flexibilitdas, tobbszempontl megkozelités, érzelmi komplexitds tolerdldsa, érzelmi oOnreflexio,
Ujdonsagkeresés, kisérletezé kedv, gyors adaptacid, kulturalis nyitottsag, valtozasra vald nyitottsag, autondm
gondolkoddsmad, belsé informaciofeldolgozasi igény, dnfejlesztési motivacio.

Reziliencia

A magas nyitottsagu ember reziliencidja komplex és sajatos. Eréssége, hogy rendkivil gyorsan alkalmazkodik
varatlan helyzetekhez, képes a valtozasokat nem megterhelésként, hanem lehetdségként értelmezni.
Rugalmassdaga révén nem esik nehezére, hogy gyorsan atértékelje a kdrilményeket és Uj stratégidkat dolgozzon ki.
BelsG érzékenysége miatt mélyebben megéli a kudarcokat, viszont gyorsan Ujratervezi a kilbalast és magat is
atpozicionalja. Nem ragad le a problémanal, hanem azonnal keresi a kiutakat és a megoldasi alternativakat. Jo
esetben pszichésen er@s, belsé tartalékokkal rendelkezik: érdekl6dése, tanulasi vagya és nyitottsaga segiti a
nehézségek feldolgozdsaban. Nem roppan dssze a kihivasoktol, hanem inspirdlodik dltaluk. Képes a traumakbdl és
kudarcokbdl is fejl6dési lehetGséget kovacsolni. Reziliencidjanak kulcsa a folyamatos belsé megujulas képessége és
az a hit, hogy minden tapasztalat egyben kivald tanulasi alkalom. Ha a reziliencidt egy tengeralattjard testének
fogjuk fel, a nyitott ember ,lemezei” alkalmasak a mélybe valé merilésre. Hogy mennyire feszegeti a hatarait
(motivacioi fuggvénye) és mire megy vele, azaz mire hasznalja a kalandot (életmin@ség, vizidk és célok kérdése),
meg az er6forrasait (milyenek a kompetenciai és mennyire j6 dontéshozd), az egy Ujabb szempontként vetédhet
fel.

Munkateriletei

A nyitott személyiség munkateriletei alapvet6en azok a szférdk, ahol az allandd tanulds, adaptacié és kreativitas
elengedhetetlen. Els6sorban olyan munkakérokben ragyog, amelyek nem linedrisak és nem kotott sémajuak. Nem
a rutin, hanem a folyamatos kihivas motivélja 6t. Olyan munkakorok idealisak, ahol minden nap mas, ahol nincs két
egyforma feladat. Fontos, hogy ne érezze magat beszUkitve. Minél nyitottabb a munkakor, minél tébb iranyba tud
elmozdulni, annal elégedettebb és produktivabb lesz. A kutatas, fejlesztés, innovacid azok a mezdk, ahol képességei
igazan kibontakozhatnak. A tudomanyos terileteken rutinosan mozog a kilénb6z8 diszciplinak kozott, eredeti
Osszefliggéseket fedez fel. A kreativipar szinte predesztinalja a nyitott embereket. A design, médiatervezés,
tartalomfejlesztés olyan terepek, ahol az dllandd Ujragondolds és atértelmezés természetes. Képesek olyan
megoldasokat [étrehozni, amelyek tulmutatnak a hagyomanyos sémakon. A digitalis vilagban kilonosen értékesek.
A gyorsan valtozé technoldgiai kornyezet folyamatos adaptéciot igényel- pont azt, amiben 6k erések. Startupok,
technoldgiai innovaciok, jov6kutatds azok a terlletek, ahol elemében érzi magat. Tandcsaddi, fejlesztéi és coaching
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pozicidk is idealisak a szamdra. Képesek mélyen belehelyezkedni masok perspektivdjdba, komplexen latni
folyamatokat, és olyan megoldasokat javasolni, amelyek tulmutatnak a nyilvanvaldn. A mivészeti és kulturalis szféra
szintén természetes kdzege. Nem csak mint alkotd, hanem mint kurator, menedzser, kdzvetitd is kivalo.

Tars, sz(l6, munkavallalé szerepben

Mint tars, a magas nyitottsdgu ember izgatott felfedez8, aki folyamatosan keresi az Uj élményeket, szellemi és
érzelmi kalandokat. A parkapcsolataban kész az Ujszerl kommunikacids formak kiprébalasara. Pl. A digitalis térben
nem ragaszkodik a hagyomanyos széveges Uzenetekhez, hanem szivesen alkalmaz komplex, érzelmileg mélyebb
kommunikaciés modokat, mint a videdhivasok vagy a megosztott online élmények. Szeret tullépni a felszines
tarsalgdson, és torekszik a mélyebb, G&szintébb parbeszédekre, amelyek tulmutatnak a konvencionalis
kommunikacios sémakon. Hajlando a k6z6s tevékenységekre, érdeklédve fordul partnere egyéni elképzelései felé.
Nem ko6zOmbds szamdra a madsik fél belsé vildga, és nem fél olyan kommunikdcids tereket létrehozni, ahol
mindketten kissé sebezhet6vé vdlnak a kolcsonos Gszinteség jegyében. Szil6ként kreativ és innovativ nevelési
modszereket alkalmaz. Tdmogatja gyermeke egyedi kezdeményezéseit, érdeklédési koreit. Nyitott arra, hogy
gyermekétdl is tanuljon, kivdncsi a generacidés kulonbségekre, és képes rugalmasan kezelni az Ujszer(
megkozelitéseket a nevelésben. Munkavallaloként folyamatosan kutatja a szakmai megujulds lehet8ségeit, nyitott
az innovaciokra, szivesen részt vesz Uj projektekben. Gyorsan adaptédlodik a valtozdsokhoz, kezdeményezé tipus, aki
nem fél kockdzatot vallalni és merében Uj munkamddszereket bevezetni. Szellemileg rugalmas, mert allanddan
képzi magat, és élvezi a szakmai kihivasokat.

El8nyok és hatranyok

Egy rendkivil gazdag bels§ vildggal rendelkezd, de néha 6nmagdt is nehézségekbe sodrd személyiségtipusrdl van
sz6. A nyitott ember gyenge pontjai mélyebb, arnyaltabb 6sszefliggésrendszerben ragadhatdk meg. Az dllando
tanulds és befogadokészség latszolag pozitiv tulajdonsag, valdjdban komoly belsé fesziiltségeket és praktikus
nehézségeket general. A magas nyitottsdgl ember rendkivil adaptiv, gyorsan alkalmazkodik valtozd helyzetekhez,
ami mind maganéletében, mind munkajaban ériasi elény. Kreativitdsa révén innovativ megoldasokat taldl, képes
mas szemszdgbdl nézni a problémakat. Erdeklédése és tanuldsi vagya miatt folyamatosan fejleszti magat, nem
ragad le egy szinten. Kommunikacidjaban Gszinte és mély, képes valddi érzelmi kapcsolatokat |étesiteni. Ugyanez a
nyitottsag gyakran bizonytalansdghoz vezet. Az értelmileg nyitott ember szenved a tulzott komplexitastél. Képes
ugyan sok perspektivat befogadni, de éppen ezéltal valik dontésképtelenné. Minden Uj ismeret Ujabb kérdéseket
szUl, minden perspektiva drnyalja korabbi alldspontjat- igy folyamatosan halasztgatja a végleges elhatarozast és
valasztast vagy egy projekt lezardsat. Ez a fajta allandd Ujragondolas rendkivil energiaigényes, és nem ritkan
célvesztésnek latszik. Allandd Utkeresése miatt néha felilletesnek tlinik, mert nehezen mélyil el egy-egy
projektjében, megunva azokat Uj inspirdcios forrasok felé fordul. Parkapcsolatban és munkahelyen is okozhat
fesziltséget, mert allanddan valtozni és valtoztatni akar, nem tud stabilitdst mutatni, ezzel biztonsagot és
kiszamithatosagot nyujtani. Nehéz kovetni 6t. llyenkor 6 maga is szenved a meg nem értettségtél. Hajlamos
tulsagosan elméleti sikon maradni, a gyakorlati megvaldsitds helyett inkdbb Gjabb és Ujabb terveket sz6. A
folyamatos képzések, tanfolyamok, kényvek, konferencidk komoly anyagi megterhelést jelentenek. Rdadasul nem
elég csupan beiratkoznia- valddi befogadasra torekszik, ami még tébb energiat és forrdst igényel. Szervezeti
szempontbdl ugyan értékes munkaer6, de nehezen illeszkedik hierarchikus rendszerekbe, mert allanddan
megkérddjelez bevett gyakorlatokat.

A legmélyebb paradoxon taldn az, hogy mikézben nyitott a vilagra, valdjaban soha nem képes otthonra lelni.
Minden Uj ismeret Ujabb kérdéseket szll, minden tapasztalat Ujabb horizontokat nyit- igy élete tulajdonképpen egy
soha véget nem éré szellemi utazas, amelynek nincsenek végleges adllomasai, csak kdsza kikotdi.

Eréforras a tarsadalom szamara

Az igazan nyitott ember a tarsadalom hajtémotorja, aki képes atlatni a meglévé rendszerek korlatait és merész,
Ujszeri megoldasokat kezdeményezni. Ertékét elsésorban abban nyujtja, hogy nem ragad le a megszokott
gondolkodasi sémaknal, hanem folyamatosan keresi az innovativ megkdzelitéseket. A tudomanyban, mivészetben
és Uzleti vildgban & az a tipus, aki attori a hagyomanyos korlatokat. Gondolkoddsmadja rugalmas, atjarokat képez a
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meglévd tudds és a jovl lehetdségei kozott. Nem fél megkérddjelezni a bevett nézeteket, ami elengedhetetlen a
tarsadalmi  fejl6déshez.  Kidlénosen  hasznos a  technoldgiai  fejlesztésekben,  kornyezetvédelmi
kezdeményezésekben, oktatdsi modszerek megujitdsaban és a kulturalis innovacidk terén. Olyan megoldasokat is
megldt, amelyeket masok nem vesznek észre, hiteles és autentikus Uttord, a tarsadalmi valtozasok katalizatora.
Nem csupan elméleteket gyart, hanem ezeket a gyakorlatba is atulteti, ha a kdrnyezete alkalmat ad ra, ezzel igazan
értékessé, s6t, potolhatatlanna valik a kozosség szamara.

A kérnyezet helyes befogadasi attitlidje

A nyitott emberek szdmara a legnagyobb csapda az, ha egy merev, monoton vagy tulzottan szabdlyozott kbzegben
kell mukodnidk. llyen helyzetben motivacidjuk csokkenhet, és konnyen elveszithetik az életéromuiket. A
csalddtagok, baratok és munkatdrsak tdmogatd hozzaallasa abban segitsen, hogy szabadon kibontakoztathassak
kivancsisagukat és kreativitasukat, pl. Uj otleteikre vald nyitott reagalds, az érdekfeszité beszélgetések és a kozos
élményszerzés. A kodrnyezet feladata lehet az is, hogy emlékeztesse 6t a stabilitas értékére is. A nyitott ember
kérnyezetének alapvetd feladata egy olyan szellemi és érzelmi tér megteremtése, amelyben képességei szabadon
kibontakozhatnak, ugyanakkor nem valik sem tulzottan kontrolldlttd, sem pedig irdnyitatlannd. A legfontosabb
attitlid az elfogadds és a bizalom. Ez nem jelent kritikamentességet, hanem azt a mélyebb szint(i megértést, hogy
minden Utkeresés 6nmagaban érték. A kdrnyezet ne akarjon azonnal tandcsokat adni vagy irdnyitani, hanem legyen
képes tlrelemmel figyelni a fejl6dési folyamatot és egy-egy projekt kibomlasat, szarba szokkenését. A
kommunikdcié kulcsa a nyilt, de nem tolakodd érdeklédés. Olyan kérdéseket kell feltenni, amelyek
elgondolkodtatnak, de nem kényszeritenek vélaszadasra. A mélyebb 6sszefliggésekre rakérdezé dialégus az, ami
valdban inspirdlhatja a nyitott embert. Nem lezard, hanem tovabblendité parbeszédekre van sziikség. Praktikusan
ez azt jelenti, hogy biztositani kell szamara a szabad kisérletezés terét. Ne féljlink és ne féltsik attdl, hogy hibazik
vagy zsakutcakba fut. Minden tapasztalat tanulsdg, minden kitér6 potencidlis felfedezés. A kérnyezet dolga, hogy
biztonsadgos hatteret adjon ehhez a felfedezéshez. Fontos az eréforrasok diszkrét elérhetévé tétele. Nem kell
eréltetni a fejlédést, de fel lehet hivni a figyelmét inspirdld forrasokra, lehet&ségekre, taldlkozasokra. Meg kell
érteni, hogy a nyitott ember belsé Utja nem mindig egyenes vonall, nem mindig latvanyos, de annal mélyebb.
Vannak cséndes id6szakok, amelyek éppoly fontosak, mint a latvanyos attérések. A kdrnyezet akkor tdmogat igazan,
ha képes egyszerre védeni és elengedni. Véd a kilsé nyomasoktdl, de nem zar burokba. Tehermentesit, gyakorlati
feladatokban érdemi tdmogatdst nyujt, asszisztencidt biztosit. Informacidval Iat el, inspiral, de nem iranyit. Kiséri és
menedzseli a folyamatot, de nem akarja meghatarozni annak irdnyat. Végsd soron a cél nem a nyitott ember
"hasznositdsa", hanem belsd potencialjanak felszabaditdsa.

Fejlesztési lehetSségek

A nyitottsag tudatos fejlesztése egy komplex belsé utazas, amelynek f6 elemei a folyamatos onreflexié és tudatos
tapasztalatszerzés. Nem pusztan Uj ismeretek felhalmozdsardl szol, hanem a befogadds mddjanak finomitdsarol.
Kulcsfontossagu a tanulasi modszerek tudatos atgondoldsa. Nem elég passzivan befogadni az informacidkat, hanem
aktivan kell feldolgozni azokat. Ez azt jelenti, hogy minden Uj ismeret mellé érdemes bels§ kérdéseket
megfogalmazni, parbeszédet kezdeményezni a sajat korabbi tuddsunkkal. A valédi nyitottsag nem egyenld a
kritikdtlan befogaddssal, hanem egy dinamikus szellemi parbeszéd. Erzelmi szinten a kulcs az &nmagunkkal
szembeni 8szinteség és kiméletesség. Meg kell tanulni azt, hogy nem szikséges minden Ujdonsagot azonnal
magunkéva tenni vagy elutasitani, hanem csendben, belsé nyugalommal is lehet szemlél&dni. A nyitottsag nem egy
harsany, allandé nylzsgés, szellemi stirgés-forgds, hanem egy kiegyensulyozott, befogadd tudatallapot. Praktikusan
érdemes tervezni a tapasztalatszerzést. Ez nem jelenti azt, hogy minden hétvégét egy Ujabb tanfolyamon kell
tolteni, hanem azt, hogy szandékosan keressik azokat a helyzeteket, amelyek kilenditenek a komfortzénankbdl.
Lehet ez egy idegen kulturaval valé talalkozas, egy merében Uj olvasmany vagy egy olyan beszélgetés, amelynek
soran alapvetéen mas szemléletl emberekkel taldlkozunk. A tudatos nyitottsdg-fejlesztés fontos eleme a belsé
csend és a meditativ allapotok gyakorldsa. Paradox médon minél jobban meg tudjuk figyelni sajat gondolataink
aramldsat anélkil, hogy azonosulnank vellk, anndl nyitottabbakka valunk. Ez egy olyan belsé tér megteremtését
eredményezi, ahol nem kell azonnal reagalni minden benyomasra, hanem azokat csendben is be lehet fogadni.
Modszertanilag hasznos lehet a rendszeres napldirds, amely lehet6séget ad arra, hogy nyomon kovessik sajat
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gondolataink és érzéseink valtozasat. Nem azért, hogy itélkezziink magunk felett, hanem azért, hogy megfigyeljik
sajat szellemi fejlédéslink dinamikajat. A valddi nyitottsag a tudas irdnti alazat. Fel kell ismerniink, hogy nem minden
értheté meg azonnal és teljes mértékben. Ez a beldtds nem gyengeség, hanem szellemi érettség jele. Amikor
elfogadjuk sajat korlatainkat, paradox modon valik a megismerési vagyunk mélyebbé és befogaddképesebbé, mert
képessé valunk a komplexitas tlrelmes szemlélésére anélkil, hogy azonnal skatulydzni vagy mindsiteni akarnank
azt, amit tanulunk vagy tapasztalunk.

A mar nyitott ember fejl6dése sem egyszerlen Ujabb ismeretek felhalmozasardl szél, hanem a meglévd nyitottsag
tudatos finomitasardl és mélyitésérél. A legfontosabb készség a szelektiv befogadds elsajatitdsa. Ez nem jelent
lesz{kitést vagy bezarkdzast, hanem tudatos vdlogatast. Meg kell tanulnia megkildénboztetni az igazén értékes
tapasztalatokat a felszines zajongdstdl. Nem minden Uj informacio egyforman fontos- a valddi nyitottsag abban all,
hogy képes legyen felismerni azokat a mélyebb 0Osszefliggéseket, amelyek valéban alakitjdk a vildglatdsat. A
tapasztalatok integraladsa is kulcsfontossagl. Nem elég befogadni az Ujat, rendszerré kell azt alakitani. Minden Uj
ismeret mellé belsé kérdéseket kell feltenni: Hogyan vdltoztatja meg ez a kordbbi tuddsomat? Milyen Uj
perspektivat nyit meg? Képes vagyok-e masképp latni a dolgokat? Ez a fajta tudatos reflektdlds teszi a nyitottsagot
valdban termékeny szellemi folyamattd. A gyakorlat-alapu tanulds jelenti a kdvetkezé szintet. Ha egy témdban
elmélyul, keresse a kozvetlen megtapasztalads lehet8ségeit! Ez lehet utazas, 6nkéntes munka, kozosségi projekt.
Fontos a bels6 csend és a tudatos megfigyelés fejlesztése. Ez a fajta meditativ attitld lehetévé teszi, hogy
mélyebben értsik meg 6nmagunkat és a korulottink lévd vilagot. A legmélyebb fejlédés a sajat korlataink
felismerésében és elfogadasaban rejlik. Nem azért vagyunk nyitottak, hogy mindent megértsiink, hanem azért,
hogy elfogadjuk: vannak dolgok, amelyeket nem fogunk teljesen felfogni. Végsd soron a nyitottsag nem egy allapot,
hanem egy folyamatos utazas. Nem arrdl szél, hogy minél tébb mindent tudunk, hanem arrdl, hogy egyre
mélyebben és arnyaltabban vagyunk képesek latni a vilag komplexitasat.

Motivélasi alternativak

A nyitott ember motivalasa nem kilsé kényszerrel, hanem inspirdcioval érheté el. Kulcsfontossagu megérteni, hogy
6 mar eleve rendelkezik belsé motivacidval, igy a tamogatasnak finomnak és arnyaltnak kell lennie. A
leghatékonyabb mddszer a kihivasok és varatlan lehet&ségek felmutatdasa. Nem direkt utasitasokkal mandéverezziik,
hanem felvillanyozd kontextusok teremtésével, melyek Ujabb szellemi kalandokra csabitanak. Meg kell mutatni
azokat a fehér foltokat, amelyekrél még nem tud eleget, és érdekesek lehetnek szdmara. Fontos a bizalomteljes
légkor megteremtése. Nem szabad nyomast gyakorolni, inkdbb parbeszédet kezdeményezni. Kérdésekkel lehet
vezetni, nem kijelentésekkel. Olyanokkal, amik elgondolkodtatjak, amik felkeltik a kivancsisagdt, amik mogott ott
érez valami mélyebb, még fel nem tart, izgalmas Gsszefliggést. A személyes példa sokkal erésebb minden
elméletnél. Ha valaki autentikus mddon él meg egy utat, az 5nmagdban inspirdld. Nem kell nagy dolgokra gondolni
- elég egybszinte beszélgetés, egy megosztott tapasztalat, egy belsé kizdelem nyilt felvallaldsa. Figyelni kell az
egyéni érzékenységére. Minden nyitott embernek megvannak a maga sajatos érdekl6dési irdnyai. Nem lehet
sablonosan kezelni. Meg kell taldIni azokat aspecfikus ingereket, amik pont az 6 belsd vilagat tudjak megmozditani.
A legmélyebb motivacid abbdl fakad, ha valaki érzi: van tétje annak, amit csinal. Ha latja, hogy a sajat fejl6dése nem
pusztan dnmagaért valo, hanem értelme lesz és valamiféle keretbe, miikodésbe, 6sszefliggésbe illeszthets. Soha
ne er6ltessiink ra semmit. A nyitott ember alapvet&en autondom. Csak inspirdini és kisérni lehet, tehermentesiteni,
meg a praktikus segitséglinket felajanlani. Emellett a mi dolgunk csupdn annyi, hogy néha dévatosan félrehlzzuk a
flggonyt, és megmutassuk, milyen perspektivak allnak elétte.

Derti és wellbeing

A nyitott ember szdmara a der( és a jollét éiményének meglrzése dsszetett folyamat, amelyben a sajat attitlidje
és a kornyezete egyarant szerepet jatszik. Sziksége van valtozatossagra és folyamatos intellektualis, érzelmi és
esztétikai ingerekre ahhoz, hogy hosszU tdvon kiegyensulyozott maradjon. Mit tehet dnmagaért? Az Uj
tapasztalatok keresése, a folyamatos tanulas és a kreativ dnkifejezés jelentds mértékben hozzajarulhat a jolétéhez:
pl. utazasok, kulturalis események, m(ivészeti tevékenységek és filozdfiai vagy tudomanyos kérdésekben vald
elmélyilés. Pozitiv kozosségek és érdekes emberek szintén segithetik a derdjét: az olyan tdrsas kapcsolatok, ahol
az otletek szabadon dramolhatnak, ahol értékelik az Ujdonsagokra valé nyitottsdgot, és ahol nem kell 6nmagat
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visszafognia. Néhany praktikus tanacs: A mentalis és fizikai egyensuly megteremtése igényli a rendszerességet és a
spontaneitast is. Ne gondolkodjon merev napirendben, viszont alakitson ki heurisztikakat. A reggeli 6rak valhatnak
a feltolt6dés és rahangolddas pillanataiva- egy minéségi zold tea, néhdny perces légzégyakorlat, tudatos mozgas,
amely lehet séta a természetben vagy joga. Az étkezés alakuljon tudatos gasztrondmiai élménnyé: friss, taplald
alapanyagok, valtozatos izek. A munkaban és maganéletben egyarant meghatdrozd a mindségi kapcsolddds. Ez nem
mennyiségi kérdés, hanem a mélységi- néhany valéban intim, &szinte bardtsag tobbet érhet, mint fellletes
ismeretségek sokasaga. Nem szabad elfelejtenie azt sem, mekkora szliksége van egy stabilitast ad6 hattérbazisra.
Ne kockaztassa azoknak az embereknek a hiségét, akikre szdmithat. Ne csak haszndlja a szlikebb kornyezete
eréforrasait, hanem gondoskodjon arrdl, hogy rendszeresen kifejezze a halajat feléjuk. A kdrnyezetét ne hasznalja
passziv hallgatdsagként, ne tanitsa 6ket vagy vizsgaztassa a kérdéseivel folyton. A maganélet ne véljon a szellemi
vetélkedés szinterévé. Az Onfejlesztés legyen folyamatos, és nem kényszeres. Olvasas, Uj képességek elsajatitadsa,
mUvészeti vagy kulturdlis élmények befogaddsa tagithatja latokorét és bels§ terét. Az este a levezetés,
lecsendesedés ideje: zene, olvasds, meditdcid vagy beszélgetés. A min6ségi alvas- 7-8 ora- az Ujratoltédés
fundamentuma. A természetjaras, a meditacio, a mivészi alkotas vagy akar egy mély beszélgetés segithet abban,
hogy ne csak az Ujdonsag élménye legyen kielégit6, hanem az is, hogy egy-egy tapasztalatot teljes egészében
megélien. A well-being szdmara akkor lesz fenntarthaté, ha nem csupan impulzusokat keres, hanem az
élményekbdl valddi belsé gazdagodas is szlletik. Gydjtson tudatosan emlékeket. Lassitsa az id6t: fényképezzen,
rogzitse és hallgassa vissza a diskurzusait, jegyzeteljen.

Coaching feladat: , Der(idetektiv”
Célja: Nem tudast gy(ljteni, hanem megérteni és kiérlelni.
A Der(idetektiv coaching gyakorlat egy jatékos, mégis modszeres tudasszerzési és onfelfedezési folyamat, ahol az
Ujdonsagra nyitott ember nem egyszer(en informaciokat gy(jt, hanem a témak mélyére hatol. A mddszer célja,
hogy az allandd kivancsisag és felfedezési vagy ne valjon felszinessé vagy kimeritévé, hanem tudatos, éromteli,
ugyanakkor strukturalt médon szolgélja az Ujdonsagkeres6 kalandorunkat. A heti nyomozas sordn a detektiv nem
csak regisztralja az Uj ismereteket, hanem személyes élménnyé, sajat tapasztalatta alakitja at, mikozben fenntartja
a derUs, kdnnyedén befogadd attitlidjét.
Alapkoncepcié:
A madszer |ényege, hogy minden Uj informaciot egy nyomozasi Ugyként kezel, ahol maga a befogadd a f6szerepld-
vagyis a detektiv. A hangsuly nem az adatok puszta gydjtogetésén van, hanem a mélyebb megértésen, a rejtélyek
megfejtésén.

e Minden Uj informacié egy nyomozasi Ggy

e On af8szerepld: detektiv

e Acélja: nem gy(jtogetni, hanem MEGFEJTENI
Vezessen heti nyomozasi naplét és toltse fel az alabbi szempontok segitségével:
1. Informacids torzs
A nyomozas elsd lépése egy valdban mély tématerilet kivalasztdsa. Nem elég fellletesen érdekl&dni, hanem igazi
titkokat kell keresni- példaul az emberi kapcsolatok miikodésének valédi mozgatérugdit, a dontéshozatal belsd
mechanizmusait vagy a gazdasagi folyamatok lathatatlan mintazatait.
2. Nyomozasi modszerek
A nyomozas soran kulcsfontossdgu a kontextusteremtés. Vissza kell kétni az Uj ismereteket a meglévd tudashoz,
meg kell vizsgalni a korabbi tudasanyag és az Ujdonsagok kozotti kapcsolddasi pontokat, ellentmondésokat. Igazi
detektivként kell kérdezni, bizonyitékokat gydjteni.
3. Detektiv eszkdztdra

e \égezzem gondolati kisérleteket!
Vegyen fel "Mi lenne, ha...?" forgatokdnyveket! Pl. "Milenne, ha 5 évre kilféldre koltoznék?", "Hogyan alakulna az
életem teljesen mas dontésekkel?"

e  Szandékosan valtson perspektivakat!
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A modszer egyik legérdekesebb eleme a perspektivavaltds. A nyomozdénak tudatosan mas nézépontokbdl kell
megvizsgalnia a témat: fel kell vennie mas kulturalis hatterl emberek szemszogét, alkalmaznia kell a forditott
gondolkodast, és az "6rdog Ugyvédje" mddszert is. Gondolati kisérleteket kell végeznie, példaul végiggondolni, mi
lenne, ha teljesen mas dontéseket hozna, vagy mas életutat valasztana. Ellentétes néz6pontokbdl is folytasson
nyomozast! Problémdk helyett igyekezzen inkdbb lehet&ségeket keresnil ElGitéleteit mar az elején tudatosan
semlegesitse!

e Sajat tapasztalatait is vonja be a nyomozdi munkajabal
A személyes tapasztalatok bevondsa szintén elengedhetetlen. Nem elég objektiven kozeliteni, sajat érzelmi
térképét is meg kell rajzolnia a nyomozonak. Fel kell idéznie kordbbi élményeit, és azok tukrében vizsgalni az Uj
informaciokat.
Zardjelentés: Készitsen 6sszefoglald jelentést!

e  Mit fejtettem meg TENYLEG?

e Milyen Uj 6sszeflggéseket lattam?

e Hol van még white space?
Bénusz: Minden hénap végén "Eves nyomozdi jelentés"
Halado fokozat:
A haladd Derldetektiv feladat egy komplex, tudatosan strukturdlt megismerési modszer, amely tullép az egyszerd
informacidszerzésen. Célja nem a tudds mennyiségi gyarapitasa, hanem a mély megértés: rendszerek feltarasa,
rejtett 6sszefliggések feltérképezése és a tudas belsd, személyes atélése. A mddszer lehetévé teszi, hogy a nyomozd
ne csak regisztralja a tapasztalatokat, hanem aktivan konstrudlja meg sajat tuddsmatrixat, folyamatosan
dekonstrualva és Ujraépitve kordbbi értelmezési kereteit. A hangsuly a kreativ gondolkodason, a tébb nézépontu
elemzésen és az 6nreflexion van, amelynek végss célja nem az igazsag abszolit megragaddasa, hanem a folyamatos
megértés dinamikajanak atélése. A Derlidetektiv modszer Iényege, hogy a tudasszerzés ne teher legyen, hanem
oromteli, kreativ felfedezési folyamat, amelynek sordn folyamatosan dekonstrudljuk és uUjraépitjik sajat
tuddsmatrixunkat.
Nyomozdi profilok: valasszon kilonboz6 detektiv karaktereket és felvaltva vegye magara, ezekbe a szerepekbe
helyezkedve folytassa a nyomozast!

1. Rendszerfeltard profil: Tekintse at a teljes rendszert; keressen strukturalis 6sszefliggéseket; gondolkodjon

makroszinten; tarja fel a teljes mechanizmust!
2. Osszefliggés-vaddsz profil: fedezzen fel rejtett kapcsolatokat; kapcsoljon ©ssze kilénalld elemeket;
keressen analdgidkat és parhuzamokat, alkalmazzon interdiszciplindris megkdzelitést!

3. Meélystruktura-elemzd: fedezzen fel mogottes tartalmakat, rejtett rétegeket és motivacidkat!
Havi modulok:

e 1 atfogo téma

e  Tobb metszet

e Komplex elemzés
Nyomozasi eszkoztar:
Egy komplex modszertan, amely a tudasszerzést és dnmegismerést egy kreativ, mélyrehatod detektiv munkdjahoz
hasonlitja.
Hipotézisalkotas:
A hipotézisalkotds sordn a nyomozé nem egyszer(ien adatokat gy(jt, hanem 6sszetett haldzatokat épit.
Kereszthivatkozasok:
Lehet6vé teszik, hogy kiillonbdz6 tuddsteriletek kozott hidat képezzen, olyan varatlan 6sszefliggéseket fedezve
fel, amelyek elsé pillantasra lathatatlanok.
Kontextus-térképezés:
Egy teljes Okoszisztémat tar fel, amelyben a vizsgalt jelenség létezik - feltarva minden kilsé és belsé hatast,
kapcsolédasi pontot.
Ellendrzd kérdéssor.
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Az ellen6rzé kérdéssor nem mas, mint a kritikai gondolkodds mUvészete. Minden egyes hipotézist
brutdlisdszinteséggel kell megvizsgalni, keresve a gyenge pontokat, alternativ magyardzatokat, rejtett logikai
réseket.
Specialis technikak:
A specialis technikdk igazi mélyfurasok a tudds rétegeibe. A forditott kdvetkeztetés mddszere azt jelenti, hogy
tudatosan fel kell forgatni a megszokott gondolkodasi sémakat. Mi lenne, ha pont az ellenkez6je igaz annak, amit
eddig gondoltunk? A vakfoltok feltdrdsa nem mas, mint a sajat korlataink, el&itéleteink&szinte azonositasa- olyan
folyamat, amely soran folyamatosan lebontjuk sajat mentalis falainkat.

e  Forditott kdvetkeztetés

e Vakfoltok feltarasa

e  Rejtett 0sszefliggések
Detektiv-naplo:
A detektiv-naplé a bels§ tudomanyos expedicié dokumentacidja. A mélyinterjuk édnmagunkkal olyan belsé
dialégusok, ahol nem engedink meg félmegolddsokat, hanem teljesen G&szintén feltdrjuk motivacidinkat,
félelmeinket, rejtett mintdzatainkat. A gondolati kisérletek valésagos szellemi laboratéoriumok, ahol alternativ
forgatokdnyveket modellezlink, Uj dimenzidkat nyitva meg a megértés elétt.

e Mélyinterjuk 6nmagaval

e Gondolati kisérletek

e SzakértGi értékelések: azt biztositjak, hogy ne ragadjunk be a sajat perspektivankba. Mas néz6pontok,

kilsé visszajelzések arnyaljdk, finomitjak, sok esetben gytkeresen at is alakitjak eredeti elképzeléseinket.

1. tablazat: Az Uj élményekre nyitott személy jellegzetes tulajdonsagai

Kognitiv aspektusok Erzelmi jellemz&k MUkodési jellegzetességek

¢ Magas absztrakcids képesség e Erzelmi intelligencia  Folyamatos tanuldsi motivacio
e Komplex rendszerekben vald e Empdtia e Aktiv felfedezdi attit(id
gondolkodas e Adaptivitds ¢ Rugalmas dontéshozatal

e Interdiszciplinaris latasmaod * Erzelmi befogaddképesség e Bizonytalansag elviselése

¢ Dinamikus tudasépités e Nyitottsag az Uj érzelmi ¢ Dinamikus 6nformalas

tapasztalatokra

Fejlesztési lehetdségek Potencidlis kihivasok Tarsadalmi el6nyok

e Kreativitas kibontakoztatasa e Szétszortsag, tulterjedtség e Innovacios képesség

e Perspektivavaltasi képesség e DOntésképtelenség e Kulturalis adaptivitas

e Tuddsintegracio e Tulzott elIméleti spekulacio e Hatékony problémamegoldas
e Kommunikacios készségek e Integracio hianya * Tuddsmegosztasi hajlanddsag
fejlesztése * Gyakorlati megvaldsitas e Gyors alkalmazkododképesség
* Onreflexid mélyitése nehézségei

AZ ONIRANYITAS MESTERE: AZ ONIRANYITO, A SAJAT UTJAT JARO INDIVIDUUM

A PIONEER személyiség masodik személyiségrétege (BeBIG teszt) az ,0nallésag” nevl érték, mely az egyén
figgetlen gondolkodasanak és cselekvésének készségét fejezi ki és magaban foglalja az autondom dontéseinek
szabadsagat, az 6nmegvalositasi torekvéseit és kreativitasat.

Az Oniranyté személy megbizhatd belsé vezérl6rendszerrel, tudatosan navigdlja magat. Kreativan viszonyul a
kihivdsokhoz, nem fél kilépni a komfortzénajabdl, rugalmasan alkalmazkodik a valtozé korilményekhez.
Motivacidja a személyes szabadsag, a fliggetlenség és a folyamatos onfejlesztés. Nehezebben illeszkedik a
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hierarchikus rendszerekbe, ami a karrierjét akadalyozhatja. Eltokélt a céljai mellett. Nem a kuils6 elvardsokhoz,
hanem sajat belsd értékrendjéhez igazodik, ezért nehezebben két kompromisszumokat.

Az dnirdnyitds autondmiara, fliggetlenségre és eredetiségre vald torekvést jelent. Egyfajta belsd erét, ami lehetévé
teszi, hogy tulajdonosa valddi alakitéjava, szereplGjévé és rendezdjévé valjon sajat sorsanak. Az oniranyitas az
emberi szabadsag legmélyebb megnyilvanuldsa, dthatja az egyén teljes életterét. Nem csupan elvont eszme,
hanem éI6 valésag, amely magéaban foglalja az érett, autondm gondolkodast, a kilsé nyomastol és elvarasoktdl
flggetlen, tudatos dontéshozatalt, valamint a célra tartd cselekvést. Az dnmagat irdnyité személy nem sodrodik,
onnon értékrendje és céljai mentén szervezi a mindennapjait, s kdzben rugalmasan alkalmazkodik a folyton valtozo
kortlményekhez. Tisztaban van a sajat értékeivel. Képes kitartani a valasztdsa mellett még akkor is, ha ellenalldsba
Utkozik. Az 6nirdnyitds mint belsd kontroll abban segiti, hogy faradhatatlanul kovesse az almait és a pillanat hevében
ellendlljon a ,szirének” csabitdsainak. Folyamatosan rezondl a kilsé és belsé ingerekre, mikdzben megbrzi
integritasat. Sajat vizii mentén aktivan formalja kornyezetét. Onreflexidja nem gyengeség, hanem a gyors tanulas,
az eddigi stratégidk felllvizsgalatanak eréforrdsa. Szabadsaga nem anarchia, hanem tudatos felel§sségvallalas. A
kudarcot nem végallapotnak tekinti, hanem egy folyamat részeként értelmezi, amelybdl Ujabb stratégidkat és
mélyebb 6nismeretet nyerhet. Nem ,inda”, hanem ,kard”. Szeret hosszU tavra tervezni. Rendkivili belsé
motivacidja 6nmaga altal definialt célok felé hajtja. Nagyfoku autondmiat és figgetlenséget igényel. Gondolkodasa
rendszerez8 és célorientdlt. Hajlamos 6ndlléan meghozni a dontéseket, s6t masokat egyszerlien kirekeszteni.
Tavolsagtartonak vagy nehezen iranyithatonak tlinhet kilondsen olyan kézosségekben, ahol az egylttmikodés és
az egységesség kulcsfontossagu. Csak végsé esetben kérnek segitséget, mivel hozzaszoktak ahhoz, hogy sajat
maguk oldjak meg a problémaikat. Viselkedésik miatt sokszor elszigetel6dnek vagy lemaradnak nagyivi és kilonos
jelent8ségl lehetdségekrél. Ragaszkodik az elveihez, meg a sajat szabalyaihoz. Nagy dnbizalommal rendelkezik és
blszke arra, hogy onalldan all helyt az élet viharaban. Sajat (tjat jarja még akkor is, ha ezzel ellentmond a
konvencionalis elvarasoknak. Egyedi latasmddja és belsd iranytlje vezérli, nem engedi, hogy a tobbiek véleménye
eltéritse céljaitdl. Nem fél a kihivasoktdl, s6t, azokat egyenesen inspirdlonak taldlja.

Magas 6niranyitassal jaré kompetenciak

Szabadsagvagy, kreativitds, kivancsisag, o©nallésag, Onellatds, egyedi latdsmdd, flggetlenedési torekvés,
flUggetlenség, merészség, batorsag, sajat célkitlizés, kitartds, onbecsllés, onérzetesség, egyéni ambiciok,
kotelezettség-mentesség, maganélet védelme.

Reziliencia

Az dniranyitd személy reziliencidja kiemelked6en magas. Belsé stabilitasa és dnreflexidja révén mélyebb érzelmi
megrazkodtatasok, varatlan élethelyzetek, krizisek kozepette is konstruktivan és adaptivan reagdl. Nem valik
aldozattd a nehézségek soran, hanem aktiv megklizdési stratégidkat alkalmazva igyekszik mihamarabb kildbalni.
Erds belsé kontrollal rendelkezik, ami azt jelenti, hogy nem sodrddik a kortlményével, hanem sajat eréforrasaira
tamaszkodni visszaszerzi az irdnyitast. Nem tekinti végzetszer(inek a problémakat, hanem kihivasként és tanulasi
lehet8ségként értelmezi. Gyorsan atértékeli a szituacidkat, alternativ megoldasokat talal, nem ragad le a kezdeti
sokkban vagy tehetetlenségben. Erzelmi intelligencidja magas, igy képes szabalyozni impulzusait, nem esik panikba.
Tavolsdgtartdan szemléli sajat reakcidit, feldolgozza a torténteket, lgyesen levonja a tanulsagokat. Nem sillyed
destrukcidba (pl. fliggbségek), hanem aktivan dolgozik a megoldasokon. Koénnyen alkalmazkodik a valtozo
kordlményekhez, képes Ujratervezni a céljait. Nem azt jelenti, hogy soha nem séril meg, hanem azt, hogy révid
idén belll és hatékonyan regenerdlédik. Kapcsolati haldja is erésebb, mivel nyilt kommunikacidja révén képes
tdmogatast kérni és elfogadni, ami szintén néveli megkizdési eredményességét.

Tars, sz(l6, munkatars szerepben

Az Onirdnyitd mint tars és szUl6 partnerséget és kdlcsonds fejlédést kivan a sajat, kis kdzosségétbl. Sokszor
kommunikal, azzal a céllal, hogy informacidt szerezzen, vagy mert stratégiailag hasznosnak tartja a beszélgetést.
Minden szerepében az 6nalldsag, a belsé értékrend és a konstruktiv kommunikacio vezérli. Alapvetéen autondm
és belsG motivacidju személyiség. Tarskapcsolatban egyenrangt félként viselkedik. Oszintén kommunikdl a sajét
igényeirdl, ugyanakkor a partnere szempontjait is tiszteletben tartja. Nem manipuldl, nem jatszik ala-
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folérendeltségi jatszmakat, hanem valddi parbeszédre torekszik. Hajlandd kompromisszumokra, de ekdzben nem
adja fel sajat integritasat. SzulSként nyitott, rugalmas és tamogatd. Nem alkalmaz merev szabdlyrendszert, hanem
megbeszéléseket kezdeményez gyermekével. Képes meghallgatni a gyerek véleményét, olyan dontési helyzeteket
teremt, amelyekben a gyermek megtanulhatja, hogy valasztdsaiért sajat felel§sséggel tartozik. Nem félti tul, nem
kontrolldl gdrcsdsen, hanem bizalmat és teret ad a fokozatos 6nallésoddshoz. Vildgos belsd értékrendet kdzvetit,
de nem er@szakosan, hanem példamutatassal és kdvetkezetes, de nem autokratikus beszédmddban. Mint szulé
nem védelmez tulzottan, inkabb 6nalld életre késziti fel a gyerekeit. Munkavallaléként kreativ, kezdeményezd és
motivalt. Nem egyszer(en utasitasokat hajt végre, hanem aktivan részt vesz a folyamatokban, javaslatokat fogalmaz
meg. Képes 6nalldan donteni, de csapatjatékosként is jol mikddik. Nem érdekli a vak engedelmesség, sokkal inkdbb
az értelmes egylttmUikddés. Belsé szakmai igényesség és mindségtudat jellemzi.

Munkateriletei

Az Onirdnyitd személy munkaterUleteinek vizsgalatakor lathatd, hogy rendkivil szertedgazd képességei miatt
szamos szektorban kiemelked&en teljesit. A kreativ ipardgakban kilonosen otthonosan mozog, mivel belsé
motivacidja és alkotdi szabadsdgvagya tokéletesen illeszkedik a dizajn, média, mlvészet és kommunikacid
vildgahoz. A technoldgiai szféraban igazi Uttord lehet. A szoftverfejlesztés, startup 6koszisztéma, digitalis innovacidk
tertletén gyorsan alkalmazkodik a kihivasokhoz. Nem ragad le technikai részleteknél, hanem komplex
rendszerekben gondolkodik, attoré megoldasokat hoz létre. Tudomanyos palydkon belsé tudasvagya és kutatoi
attitldje révén el@viszi az adott tudomanyteriletet. Nem elszenvedi a kutatast, hanem szenvedélyesen maveli. A
vallalkozoi szféraban sajat céget alapithat, ahol teljes szabadsagot élvez. Nem a hierarchidban elfoglalt helye szerint,
hanem sajat értékrendszer mentén mikddik, gyorsan dont és véltoztat. Nem ragad le adminisztrativ feladatoknal,
hanem stratégiai gondolkodas révén iranyit. Oktatasban, tréningeken, coaching teriletén képes inspirdlni masokat.
Nem merev tananyagokban, hanem élménypedagdgidban gondolkodik, bevonja és motivdlja a résztveviket.
Nonprofit szektorban, tarsadalmi vallalkozasoknal kilonodsen hasznos, mert nem profit-centrikusan, hanem
mélyebb kildetéstudattal végzi munkajat. Komplex tarsadalmi problémakra Ujszerl megoldasokat talal.

El8nyok és hatranyok

Az el6nydk messze felilmuljak a hatranyokat, mivel egy oniranyitd személy valodi értékteremtésre és magasfoku
egyéni teljesitményre hivatott. El6nyei komplexek és szertedgazdk, mig hatranyai elsGsorban a tulzott
autondmiabdl fakadhatnak. El6nyként jelenik meg rendkiviili adaptacios képessége, amelynek révén gyorsan és
rugalmasan alkalmazkodik véltozd helyzetekhez. Magas szint(i belsé motivacidja miatt nem kilsé elvarasoknak,
hanem sajat értékrendnek megfelel6en cselekszik. Képes 0©nallé dontéseket hozni, kreativan megoldani
problémakat, folyamatosan fejleszti 5nmagat. Kommunikacidja nyilt és §szinte, nem manipulativ, ami bizalmat épit
a kapcsolataiban. Nem all le rutin-megolddsoknal, hanem Ujszerlen gondolkodik. Er6s dnreflexidval rendelkezik,
igy tanul a sajat tapasztalataibdl. Hatranyként jelentkezhet, hogy tulzott autondmiaja miatt nehezen alkalmazkodik
szervezeti keretekhez. Kdrnyezete ezt gyakran nehezményezi. Onallésaga idénként magényossa teheti, mivel nem
mindig talal azonos gondolkodasu és kompetenciaju partnereket.

Eréforras a tarsadalom szdmara

Az Oniranyitd személy kilondsen értékes a tarsadalom szdmadra, mert egyfajta kozosségi katalizatorként mdkodve
tobb kulcsterileten is pozitiv hatast fejt ki. Innovacids képessége révén Uj megolddsokat generdl és hatékony
valaszokat ad az 6ssztarsadalmi problémakra. Nem marad meg pusztan a bevalt sémaknal, hanem mer kockazatot
vallalni és eredeti gondolatokat megfogalmazni. Kezdeményez&készsége miatt gyakran indit olyan projekteket,
amelyek kdzdsségi szinten hasznosak. Munkavallaléként rendkivil hatékony. Nem elszenvedi a munkat, hanem
aktivan alakitja a feladatait. Magas belsé motivacidja miatt mindségi teljesitményre térekszik, nem egyszer(en a
feladat lebonyolitdsara. Képes onalldan dolgozni, igy nem igényel folyamatos kontrollt, ami minden tekintetben
el6nyds. Erzelmi intelligenciaja és nyilt kommunikacioja révén kivald kozosségépits. Kapcsolati haldjaba fogja az
eltéré gondolkoddsu embereket, facilitdlja a parbeszédeket, oldja érzelmi feszlltségeket. Nem fagy le a
konfliktusokban, hanem konstruktiv megoldasokat keres. Szul6ként olyan gyerekeket nevel, akik szintén képesek
lesznek 6nalld, autondm dontéseket hozni. Nem fligg6séget, hanem belsé erét és dontési képességet ad
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gyermekeinek. Ez hosszu tdvon egy erésebb, rugalmasabb tarsadalmi strukturat eredményez. Kritikai gondolkodasa
révén képes meglévd rendszereket Ujraértékelni, nem fogadja el kritikdtlanul a status quot. Ez elengedhetetlen a
tarsadalmi fejl6déshez, az elavult strukturak lebontdsdhoz. Onkéntes tevékenységekben gyakran élen jar, mert
szamara nem idegen a bels6 motivacidju, nem anyagi ellenszolgaltatasért végzett munka. Hajlandd energiat
fektetni kozosségi célokba. Etikai érzékenysége magas, igy dontéseiben nem csak egyéni, hanem kdzdsségi
szempontokat is figyelembe vesz. Nem rovid tavu egyéni haszonban, hanem hosszu tavu kozosségi eredményben
gondolkodik.

Fejlesztési lehet&ségek

Az Oniranyitas fejlesztésének kulcseleme a kritikai gondolkodas elsajatitasa. Ezek segitenek abban, hogy az ember
mélyebben elemezze az informaciokat, feltdrja az Gsszefliggéseket és kritikusan vizsgalja a megalapozatlan
vélekedéseket. Dontéshozatali technikdk tanuldsa lehetévé teszi, hogy tudatosabban és hatékonyabban hozzon
meg fontos dontéseket. Meg kell ismernie azokat a mddszereket, amelyek segitenek a lehetséges opcidk objektiv
értékelésében, a kockdzatok felmérésében és a legmegfelelSbb valasztas megtalalasdban. A rendszerszemlélet(
gondolkodas fejlesztése elengedhetetlen az dnirdnyitds magasabb szintjének eléréséhez. Kreativitast serkentd
modszerekkel tdl lehet 1épni a megszokott gondolkodasi sémakon, és innovativ mdédon kozeliteni a kihivasokhoz.
Ide tartoznak a brainstorming technikdk, a divergens gondolkoddst fejleszté gyakorlatok és a kreativ
problémamegoldas eszkozei.

Az Oniranyitd személy er6ssége és kompetenciafejlesztése: kritikus és 6nkritikus gondolkodas fejlesztése;
autondmidjanak megovasara alkalmas megolddsok és stratégidk elsajatitdsa; hogyan lehet produktivva tenni a
kreativitast (pl. mellette egy menedzser tdmpontot adhat szdmara, mi az eladhatd, mi az, amivel eljuthat a
célkozonségéhez); tervezdi gondolkodds (designgondolkodds) megtanuldsa (hogyan lehet kapcsolédni a
realitdshoz, hasznos, ,likeliest” megoldasok a sajat, szerethet6, motivald ,loveliest” tervei mellé); érzékenyiteni a
tarsadalmi igények irant; erésiteni az 6nalld, vallalkozéi kompetencidkat; meggy6z6erd, vonzd imazs, melynek
segitségével kdzvetiti az altala eléallitott értékeket.

Motivélasi alternativak

A Oniranyitas értékterében mozgd személy motivalasanak lehetséges madjai: munkaban és a maganéletben olyan
korilmények biztositdsa, melyben megélheti a szabadsagat, flggetlenségét; feladatok, melyek felkeltik a
kivancsisagat; kevés lathato fegyelmezés; inkabb tandcs, mint utasitds; a teenddékrél dialégus folyjon; demokratikus
|égkor; Onbecsilésének biztositdsa; az dnbecsllésére vald hivatkozéssal motivalni lehet; teret adni, hogy
megkérddjelezhesse és mérlegelhesse a felmeril§ szempontokat; nem szabad hozzakotni és megkotni a korabbi
szempontjaihoz és kovetkezetlenséggel vadolni; kockaztatd ember, ezért a hibazas lehetdségét be kell kalkulalni;
gyors eredménykényszer hatraltatja; néha nehezen kovethetd, kotelezettségek nagymértékben asszociativ,
divergens gondolkodasat el kell fogadni; kdtelezettségek nagymértékben rontjdk a teljesitményét; nagy felel§sséget
nem szabad raterhelni.

A kérnyezet helyes befogadasi attit(idje

Az 6niranyitd ember a szervezet belsé motorja, aki sajat motivaciobdl és belsé hajtoerébdl cselekszik. Nem igényel
folyamatos iranyitast, mert képes 6ndlldan azonositani a célokat és azok eléréséhez szikséges |épéseket. A
kornyezet elsédleges feladata nem az irdnyitds, hanem a lehet&ségek biztositasa és a szakmai fejlédés tamogatasa.
Bizalommal kell lenni irdnta, ami azt jelenti, hogy nem kell minden |épését ellendrizni, hanem meg kell adni neki a
teljes mozgdsteret a kreativ és innovativ megolddsokhoz. A visszajelzések célja nem a kritika, hanem a kozos
gondolkodas és a stratégiai reflexid. Az Oniranyité ember nem szereti a mikromenedzselést, ellenben nyitott a
konstruktiv parbeszédre, ahol valddi szakmai eszmecsere zajlik. A kornyezet feladata, hogy inspirdld légkort
teremtsen, ahol az 6nall6 gondolkodas és a kezdeményezSkészség természetes elvaras. Minél tobb autonomiat
kap, annal tobbet fog tenni a szervezet sikeréért, mert belsé motivacidja és elkdtelezettsége vezérli.
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Der( és wellbeing

Az egyik lehetséges probléma, amivel egy 6nalld személynek el6bb vagy utébb szembe kell néznie, a maganyossag
érzése, mivel az ilyen emberek gyakran el6re rohannak és lemaradnak mogotte a tobbiek, igy persze alig-alig
tamaszkodhatnak masokra. Tudatosan kell épitenilik tarsas kapcsolataikat, és el kell fogadniuk a tamogatast anélkdl,
hogy azt a flggetlenségik feladdsdnak tekintenék. A masik kihivds a tulzott terhelés és a kiégés veszélye. Mivel
onalléan szeretnek donteni és cselekedni, hajlamosak lehetnek arra, hogy minden felel6sséget magukra rantsanak.
Fontos, hogy megtanuljanak priorizalni, delegalni feladatokat, és id6t szanni édnmagukra és a szeretteikre.
Id6menedzsment fejlesztése kulcsfontossagl: Naponta tervezzen legaldbb 30 perc pihenét vagy olyan
tevékenységet, ami kikapcsolja (példaul sport, olvasds vagy meditacid). Az 6nallésag egy Ujabb arnyoldala lehet a
rugalmatlansag, ha valaki tulsagosan ragaszkodik a sajat elképzeléseihez. A wellbeing fenntartdsahoz
elengedhetetlen az alkalmazkoddképesség és a nyitottsdg mds nézépontokra, mert ez csdkkenti a frusztraciot és
segit a harmonikusabb életvezetésben. Onreflexié és rugalmassag fejlesztése: Hetente egyszer irja le egy napléba
vagy gondolja at, milyen helyzetekben ragaszkodott tulzottan a sajat megoldasaihoz, és hol lehetett volna
nyitottabb méasok javaslataira.

Coaching feladat: "Egyensulytérkép"
Ez az egyszer( gyakorlat segit annak felismerésében, hogy a nagyfokd 6nallésag hogyan hat az élete kiilénb6z6
terileteire, és tudatosan tenni a jol-lét megdrzése érdekében.
Feladat menete:
1. Rajzoljon egy kort, és ossza fel 4 egyenld részre!
o Jeldlje meg a kovetkez§ terlleteket:
=  Kapcsolatok (baratok, csaldd, kollégak)
= Munka és felelGsségek
= Pihenés és feltolt6dés
= Rugalmassag és fejlédés
2. Ertékelje 1-t8l 10-ig, hogy mennyire érzi kiegyensulyozottnak magat ezeket a teriileteket!
o 1=nagyon elhanyagolt
o 10 =teljesen elégedett vagy vele
3. Kérdezze meg errél masok véleményét és pontozza ugyanigy az eredményt a visszajelzésik alapjan!
Reflektaljon a kapott értékekre:
o Mennyire térnek el és milyen irdnyban az On pontjai mésok visszajelzéséts1? Hogyan értelmezi ezt?
o Melyik terllet kap tulzott figyelmet (aranytalanul nagy annyit tesz, hogy 20%-nal nagyobb
pontszamkildnbség adddott)?
o Melyik terllet szenved hianyt emiatt?
o Hol tudna aprd valtoztatasokat tenni az egyensuly érdekében?
5. Tervezze meg a kovetkez§ hetét!
o Irjon fel 3 konkrét [épést, amit megtesz a gyengébb teriiletek fejlesztésére.
o Példaul:
= Hetente egyszer meghivok egy baratot kavézni.”
= Napi 30 percet szanok egy pihentetd tevékenységre.”
= Tudatosan megkérdezem masok véleményét egy dontés el6tt.”
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2. tablazat: Az oniranyito személy jellegzetes tulajdonsagai

Kognitiv aspektusok

e Flggetlen gondolkoddsmad
e Rendszerezl és célorientalt

stratégiai tervezés

e Bels§ vezérlSrendszer

e Komplex problémamegoldds
e Gyors tanulas és adaptacio

Erzelmi jellemz8k

¢ Magas 6nbizalom

* Bels6 motivacids erésség

o Erzelmi stabilitas

e Kihivdsokkal szembeni érzelmi
ellendlioképesség

* Onreflexids hajlanddsag

MUikodési jellegzetességek

e Autondm doéntéshozatal

¢ Folyamatos onfejlesztés

e Rugalmas alkalmazkoddképesség
e Sajat értékrend szerinti mikodés
e Hosszu tavu célgondolkodas

Fejlesztési lehet8ségek

* Bels§ kontroll erésitése

e Kompromisszumkészség
fejlesztése

e Egylttm(kodési képesség
javitasa

e Kils6-belsd ingerek kezelése

Potencidlis kihivasok

e Elszigetel§dés veszélye

e Merevség a dontésekben

¢ Konform elvarasoknak vald
ellendllas

* Segitségkérés nehézsége

e Szervezeti beilleszkedés korlatjai

Tarsadalmi el6nyok

* Innovacids képesség

e Kreativ problémamegoldds

¢ KezdeményezGkészség

e Vdltozasindukald személyiség

e Egyedi perspektivak generalasa

Ha On 6niranyitd, eredeti mddon gondolkodik és viselkedik. Onallé déntései, teremtd gesztusai és felfedezd
hajlama révén maganak szab irdnyt, mikbzben mdasoknak utat mutat. Meghatdrozo sziikséglete, hogy olyan mdédon
uralja az életét, hogy kdzben ne kelljen a megszokdsok, a jol ismert megoldasok sablonjai mogé bujnia. A vildghoz
valé viszonya optimista, nyitott és érdekl6d6. Ezt az életformat a szabadsagnak, a flggetlenségnek, a
kreativitdsnak, valamint a kivancsisag kielégitésének vagya motivalja. On szdméara fontos az autonémia és a
flggetlenség, keresi azokat a helyzeteket, amelyekben még nincsenek el6re gyartott szabalyok, amelyekben nem
kell megfelelni a kbzdsségi elvarasoknak. On szereti dontéseit 6nalléan meghozni, és vallalni értiik a felelésséget.
Olyan célok vonzzak, amelyeket 6n fedez fel, és amelyek elérése csupdn egy Ujabb allomast jelent a kovetkezd
célok felé. Kreativitasa féként az épité romboldsban nyilvdnul meg, azaz a lebontott régi épitéelemeinek Uj médon
torténd hasznositasaban. On magas fokd énbecsiiléssel bir, amely nem csupan megvédi a krizisek és nehézségek
alkalmaval, hanem lehet&vé teszi 6n szamara, hogy elkerilje azokat a helyzeteket, amelyek értéktelennek tekint,
és nem illeszkednek az 6nmagdrdl alkotott min&ségi képhez. Kedveli az intelligens megoldasokat, |ényeges ©n
szamara partnere szellemi képessége, szereti a szellemes embereket. Fontosnak tekinti a maganélet szentségét,
amelyben a felek kolcséndsen tiszteletben tartjak egymas szabadsagat, dontéseit és értékeit.

Az ,0niranyitas” és a ,nyitottsag az Uj élményekre” tulajdonsagok kozotti szoros a kapcsolat, mivel azok, akik Uj
élményeket keresnek és nyitottak a kreativ megoldasokra, rendszerint értékelik az autondmiat és a fliggetlenséget.
Miutan a két kategoria kozt er8s az dsszefliggés, fontos, hogy egy irdnyba mutassanak.

Ha egy emberben egyszerre van jelen az o6nirdnyitds és az Ujdonsagra vald érzékenység, akkor egy rendkivdl
dinamikus, kreativ, innovativ személyiséggel van dolgunk. Ez a tipusi ember valédi Ujito, aki nemcsak érzékeli a
lehetGségeket, hanem igyekszik aktivan megragadni azokat. Kimondhatjuk, 6 az igazi innovétor, aki nemcsak
elgondolja, hanem ha teheti, meg is valositja az Ujszer( elképzeléseit. Sajat belsé motivacidja alapjan masoktdl
flggetlendl, 6nalléan gondolkodik és cselekszik, mikozben folyamatosan keresi az Ujszer( megolddsokat. Nem
ragad le a bevett sémaknal, hanem kreativan atalakitja az eddigi mintdkat. Elsésorban bels6 szabadsagvagya hajtja.
Rendkivil er6s mozgatorugodkkal rendelkezik: nagy az autondmidra vonatkozo igénye, folyamatos az onfejlesztési
vagya. Komplexen gondolkodik, gyorsan adaptalodik. Belsd ereje és kreativitdsa révén képes atalakitani
koérnyezetét, Uj utakat nyitni, és olyan megoldasokra lelni, amelyekre masok még csak nem is gondolndnak. Az ilyen
személy nem igényel folyamatos kils§ Osztonzést, ami lehet6vé teszi a gyors és hatékony munkavégzést.
Ugyanakkor éppen rugalmassaga és allandé megujuldsi vagya miatt kdnnyen elsodrodik, nehezen tud hosszu tavon
egy projekt vagy cél mellett kitartani, és hajlamos félbehagyni a feladatokat, ha azok unalmassa valnak. Munkahelyi
és maganéleti kapcsolataiban kihivast jelenthet a konzisztencia fenntartasa, mivel folyamatosan Ujabb ingerekre és
kihivasokra vagyik. Ugyanakkor inspiralé hatédssal van kornyezetére, képes masokat is magdval ragadni Gjszer(i
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elképzeléseivel és dinamikus gondolkodasmaddjaval. Az allandd innovacié és valtozasra torekvés jelentds
anyagi, Minden
hatékonysagcsokkenéssel jar, mivel az embereknek id6be telik az alkalmazkodds, a meglévé rendszerek

er6forrasokat  emészt  fel, mind mind szellemi értelemben. Ujitds  atmenet
atstrukturalasa és az Uj modszerek elsajatitasa. A szervezetekben és magdnkapcsolatokban ez konfliktusokhoz
vezethet, mivel az Ujdonsdgokra nyitott egyén tlrelmetlen a lassubb vagy konzervativabb gondolkodasu
emberekkel. Az allandd valtoztatdsi kényszer pszichésen is megterheld: mig az Onirdnyitd személy élvezi a
kihivasokat, addig kornyezete bizonytalannak, kiszamithatatlannak és megbizhatatlannak érzékelheti. A
munkahelyeken példaul gyakran Utkézhet azzal, hogy az Ujitasait elutasitjdk, mert azok tul radikdlisnak vagy
megvaldsithatatlannak tlnnek. Magdnéletében pedig kapcsolatai szenvedhetik meg a folyamatos atalakulasi
vagyat. Az allandéan megujulasra torekvd szUl6 gyermeknevelési stratégidja rendkivil dinamikus. Képes olyan
inspirativ légkort kialakitani, amelyben a gyerek nem csupan befogado, hanem aktiv résztvevéje sajat fejlédésének.
A szUl6 nyitottsaga megtermékenyitd. Kulcs az egyensuly megtaldlasa: olyan szUl6i attitld, amely képes a
kreativitast és a stabilitdst egyszerre biztositani, ahol a valtozds nem oOncéld, hanem a gyermek harmonikus
fejl6dését szolgdlja. Az oktatasi intézmények alapvetSen hierarchikus felépitése és merev szabalyrendszere
jellemz&en nem szivesen fogadja be azokat a szll6ket, akik aktivan és kreativan szeretnének részt venni gyermekiik
oktatasi folyamataban. A pedagdgusok egy része inkabb tekinti tehernek és problémaforrasnak az olyan szil6t, aki
megkérdbjelez bevett mddszereket, vagy alternativ javaslatokat fogalmaz meg, mintsem partnereként tekintene ra.
Mikozben az onirdnyitd egyéni szinten sok konfliktussal néz szembe, tarsadalmi platformrol vizsgalva

nélkilozhetetlen szerepet tolt be.

3. tablazat: A PIONEER személy jellegzetes tulajdonsagai

Kognitiv aspektusok Erzelmi jellemz&k MUkodési jellegzetességek

¢ Rendkivil magas absztrakt * Erds belsé motivacids rendszer ¢ Autoném gondolkodas,

gondolkodasi képesség e Magas érzelmi intelligencia doéntéshozatal, cselekvés

¢ Gyors és komplex  Kockazatvallalasi hajlanddsag ¢ Folyamatos onfejlesztés

informaciofeldolgozés * Erzelmi rugalmassag e Rugalmas alkalmazkoddképesség

e Interdiszciplinaris latasmod
e Innovativ problémamegoldd
stratégiak

e Folyamatos tanuldsi és
tudasintegrald képesség

o Onmegvaldsitasi vagy intenziv
jelenléte

e Sajat értékrend szerinti cselekvés
* Proaktiv életvezetés, belsd
motivacié dominancidja, 6nallé
Utkeresés

* Kreativitas és eredetiség

Fejlesztési lehet8ségek Potencidlis kihivasok Tarsadalmi el6nyok

e Szocialis kompetenciak * Szervezeti keretek kozotti ¢ Rendkivili innovacids képesség

finomitasa nehézségek e Gyors valtozaskezelés

e Egylttmikodési készség javitasa e Tulzott individualizmus * Progressziv gondolkodasmaod

e Mélyebb onreflexio kialakitasa e DOntésképtelenség veszélye e Komplex problémak megoldasa

e Stratégiai tervezési képesség e Elszigetel§dési kockazat ¢ Inspirald hatas masokra

fejlesztése e Kils6 elvarasoknak vald e Tuddsmegosztasi hajlanddsag

* Erzelmi és kognitiv egyensuly ellenallas e Adaptiv tdrsadalmi szerepld

megteremtése

1.2. Oniranyité, de alig nyit az Gjdonsagok irdnyaba (,6nirdnyitds” magas, de a ,nyitottsdg” alacsony)

Mi van akkor, ha egy személy tulajdonsagai nem simulnak ilyen harmonikusan egymasba? Mi torténik, ha valaki
onallosagra vagyik, de valdjaban igen csekély érdeklédést mutat az innovaciok iranyaba, értetlendl forgolddik egy
kortars mdveket kiallité galéridban, az operettnél vagy olcsé ponyvairodalomnal pedig sosem merészkedett
messzebbre? Tarantinotdl elfordul, mert irritdlja a csiinya beszéd és a vér latvanya, Woody Allent sem birja elviselni,
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hisz messze all a kedvenc férfiidealjatdl. Szamara a jé tandcsadd Bagdy Emd&kével, Csernussal zarul és a kedvenc
konyvét Coelho jegyzi, az 6nismeretét Brian Tracytdl eredezteti és mindennap elolvassa Miller Péter szentenciait.

A FUNDAMENTALISTA

Fundamentalista cimet viseli az az 6nmagat tudatosan és kovetkezetesen iranyitd személyiségtipus, aki szilard belsd
értékrendje mentén szervezi az életét, mikdzben mélyen elkotelezett sajat meggy&z&dései és vildagnézete mellett.
Az Ujdonsagra kevésbé nyitott, de nagyfoku 6nallosdgra kész személyiségkombindcio egy érdekes karaktertipust
formal. Nem egyszer(ien konzervativ, hanem szelektiv gondolkodd, aki az Ujdonsagokat nem, vagy nem feltétlendil
csak elutasitja, hanem sajatos kritikai szlrén keresztil értékeli. Gondolkodasmaddja egyszerre architektura-
kdzpontu és evolutiv. Mély strukturdlis atldtassal rendelkezik. Mddszere nem a radikalis rombolds, hanem a preciz
finomhangolas - olyan mérnoki pontossagl fejlesztés, amely tiszteletben tartja a meglévé rendszerek belsd
logikajat. Sajatos erénye a konzervativ innovacié: nem pillanatok alatt forradalmasit, hanem fokozatosan nemesit.
Olyan harcos, aki nem a trendeknek, hanem a valdédi minGségnek kotelez6dott el. Képes hosszu évekre
el6retekinteni, mikdzben minden lépését gondosan megfontolja. Optimalis terepe a komplex rendszerek vilaga:
ahol a stabilitas és a folyamatos, intellektualis fejlesztés egyszerre van jelen. Nem destruktiv, hanem konstruktiv
tipusu személy- aki nem rombol, hanem épit, nem forradalmasit, hanem tokéletesit.

Lassuk a karakter elemeit és jellegzetességeit!

AZ UJDONSAG SZEIZMOGRAFJA: A KORULTEKINTO UJRAFELFEDEZO

Az elsd személyiségrétege (HEXACO teszt) csekély mértékben mutat nyitottsagot az Gjdonsagok irdnyaba: olyan
ember képe tlinik el6, aki magabiztosan navigal a sajat mentalis térképén, néha évatosan kikémlel a horizontra, de
a kitaposott dsvényeit jarja és megszokott vildgképében gydnydrkodik.

Kategorikus, ragaszkodik a bevalt mintdkhoz és rutinokhoz. Belsd stabilitds utani vagyat kdvetkezetességgel, a
kontroll folyamatos fenntartdsaval elégiti ki. ErGssége éppen a kiszdamithatdsdga és megbizhatdsaga. Alacsony
kockazatvallalé kedve megdvja a kdrnyezetét a meggondolatlansaghdl eredd veszteségektdl.

Bar 6nallo, mégsem keres U] tapasztalatokat, mert a meglévd szokdsok, rutinok, valamint az ismerds kornyezet
jelentik szamdra a biztonsagot. Nem szivesen prébal ki Gj dolgokat, ahogy nem valtoztat a mar jol bevalt
megoldasokon sem. A stabilitast és a kiszdmithatdsagot részesiti elényben, a kalandvagy, a kockdzatvallalas vagy a
radikalis Ujitds nem tartozik az erdsségei kozé. Konzervativ gondolkodasu, és jobban értékeli a hagyomanyokat,
altaldban a multbdl meriti a kedvenc megoldasait. Vagyik az egyértelm( keretekre, és ha csak lehet, nem Iép ki a
komfortzonajabdl. Kommunikacioja és viselkedése is inkadbb visszafogott, évatos vagy pont forditva, vehemensen
elhatarolddo, védekezd. Id6re van sziiksége ahhoz, hogy Uj 6tleteket vagy megkozelitéseket elfogadjon. Képességeit
leginkdbb olyan kornyezetben tudja kamatoztatni, ahol stabil, szabalyozott feltételek k6zott mozoghat, és nincs
szitkség nagy kreativitdsra vagy innovacidra. Erzelmileg kiegyensulyozott mindaddig, mig a megnyugtatd
valtozatlansag veszi korul. Merevvé viélik, ha olyan helyzettel szembesil, amely rugalmas gondolkodast és
viszonyuldst igényelne. Megszokott helyzetekben kifejezetten megbizhatd, kiszdmithato és fékuszalt. Jellemz6 nagy
pozitivuma a lojalitas és elkdtelezddés. Altaldban nem keres Uj munkakoroket vagy palyafutasbeli irdnyvaltasokat,
inkabb a megszokott munkat végzi el jol és felelGsségteljesen. Sajat belsé rendszerén beldl kreativ, de nem engedi,
hogy alapvet6en megvaltoztassak. Taldlékony a meglévd strukturak finomhangoldsaban, de nem nyitott gyokeres
atalakuldsokra. Egyéni mddon gondolkodik, de nem hagyja, hogy az Ujdonsagok megbolygassak kialakitott
vilagképét és mikodési modjat. Nem az Ujdonsagért Ujit, hanem azért, hogy egy adott problémat hatékonyabban
oldjon meg. Kreativitdsa nem robbanékony, hanem célzott és raciondlis. Minden 6tlete mogott egy konkrét
szlkséglet és hasznossag huzédik. Képes eredeti megoldasokat taldlni, de csak akkor, ha azok bizonyithatdan jobbak
a meglévé megoldasoknal. Kreativitdsa nem oncéld, hanem eszkdz a hatékonysag novelésére. A fundamentalista
ereje a toretlen hitében és kovetkezetességében rejlik- képes barhol, barmikor kidllni meggydz6dése mellett.
Vilagképe olyan, mint egy bastya: szilard és mozdithatatlan. Maganak belsé biztonsagot teremt, egylttal be is zarja
sajat sz(k értelmi ketrecébe. Kizarja a parbeszéd, a fejl6dés lehetGségét. Azt hiszi, 6 maga egy kdszikla, ugyan erés
a meggy6z6désében, viszont rugalmatlansaga miatt roppant térékeny. Viselkedése egyszerre az innovaciok ellen
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kidolgozott védelmi mechanizmus és értékdrzé stratégia- olyan, mint egy dnmagat 6vo, rendkivil értékes belsé
infrastruktira, amely képes hosszu tavon fenntartani a minGséget és a stabilitast. Er§ssége a megbizhatdsag, a
kitartas és a mélyre hatd elkotelezettség: ha valamit elkezd, rendkivili precizitdssal és kitartdssal viszi véghez.

Kapcsolédé kompetenciai

Rendszerez$ hajlam, precizitds, hosszu tavu koncentrdcio, szabdlykdvetés, kiszamithatdsag, mindségbiztositas,
el6irds- és eljaras-orientaltsag, kontroll-fokusz, stabilitds-fenntartds, folyamat-optimalizalas, kockazatkerild
stratégiaalkotds.

Reziliencia

Szilard és kovetkezetes, de kissé merev: belsé stabilitdsat a kiszamithatésagba és a mar bevalt megkizdési
stratégidkba vetett bizalma adja. Valsaghelyzetekben inkabb a megszokott, j6l bevalt megolddsokhoz nyul, amelyek
biztonsagérzetet jelentenek neki, mint hogy radikalisan Uj utakat keressen. Erzelmi rugalmassaga korlatozott, de
stabilitdsa révén képes hosszabb tavon is kiegyensulyozottan kezelni a megprdbaltatasokat. Nem kénnyen renddl
meg, ugyanakkor az Ujszer( kihivasokhoz valé alkalmazkodasa lassubb és nehézkesebb. Er6ssége a kitartds, a
rendszerszerl gondolkodas és a bels kontroll. Gyengesége a gyors valtasok és varatlan helyzetekkel szembeni
tehetetlensége. Reziliencidja statikus, mint dinamikus: inkabb ellenall, mint alkalmazkodik.

Munkateriletei

Leginkdbb logisztikai, rendszerezéssel, raktarozassal kapcsolatos munkakorben, laboratériumi kutatasok kérnyékén,
adminisztracidos és szervezési feladatokban, adatkezeléssel, analizissel kapcsolatos tevékenységekben
konyvelésben, mérnoki, technikusi munkakban teljesitenek kivaldoan.

Tars, sz(il6, munkatars szerepben

Stabil, kiszdmithatd pdarkapcsolatra vagyik, ahol a biztonsag és a folyamatossag dominal. Nem keresi az allandé
izgalmakat, inkabb egy nyugodt érzelmi kozeget kivan. HUséges, ragaszkodd, aki inkdbb a hosszu tavu
elkotelezettségben és a meglévs kotelékek dpoldsaban érdekelt, mintsem a folyamatos megujulasban. Szil6ként
vildgos, sokszor merev, megkérdGjelezhetetlen szabdlyokat allit. Gyermekét dvja a tdlzott kockazatoktol.
Rendszerint nem rajong az Ujszer( nevelési modszerekért, inkabb a bevilt, hagyomanyos pedagdgiai elveket kdveti.
Munkavallaloként megbizhato, pontos és lojalis. Szereti a jol korllhatarolt feladatkoroket, a vilagos elvarasokat.
Nem torekszik gyors karriervaltdsra. Képes hosszU tavon ugyanazzal a lelkesedéssel és odaadassal végezni
feladatait, ami sok munkaltaté szamara vonzdva teszi.

El&nyok és hatranyok

Rendkivil megbizhatd, kiszdmithatd és stabil jelenség a kornyezete szamara, képes hosszU tavon fenntartani
mUakodSképes rendet, nem bizonytalanodik el, mert nem engedi meg magdnak az impulziv dontéseket.
Konfliktuskertld. Biztonsagot nyujt masoknak, kevésbé érzékeny a kiilsé hatasokra, képes mélyrehatdan elsajatitani
és tokéletesiteni megszerzett tudasat, Nyugodt, kiegyensulyozott légkort tud teremteni maga korul. Hatranyai kozé
tartozik, hogy konnyen rugalmatlanna és merevvé vélhat, lemaradhat az innovaciokrél, nehezen alkalmazkodik
gyorsan valtozo kornyezetekhez, kreativ potencialja korldtozottabb. Sokszor unalmasnak vagy érdektelennek tlinik
azok szamara, akik dinamikusabb, valtozatosabb életvitelre vagynak.

Eréforras a tdrsadalom szdmara

Er6forras a tarsadalom szamara stabilitdsa, kiszamithatdsdga és megbizhatdsdga révén. Fenntartja a mikodEképes
intézményi és kozosségi strukturakat, képes hosszu tavon dolgozni és elkotelezetten tevékenykedni, nem billen ki
pillanatnyi érzelmektdl vagy impulzusoktol. Munkdjaban megbizhatd, nem igényel folyamatos fellgyeletet, képes
rutin feladatokat magas szinvonalon ellatni. Erkolcsi és értékrendbeli stabilitdsa révén egyfajta horgonyként szolgal
a gyorsan valtozo kornyezetben, hagyomanyokat és kulturalis kontinuitast tart fenn. Nem destruktiv médon kdzelit
a kihivasokhoz, hanem konstruktivan, fokozatos megoldasokban gondolkodik. Csaladjaban és munkakérnyezetében
biztonsagot teremt, csokkenti a belsé feszlltségeket, képes szervezettséget és rendet fenntartani. Alapvet&en
konzervald, megtartd eréként funkcional a tarsadalomban.
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A kérnyezet helyes befogadasi attit(idje

A kevésbé nyitott ember kérnyezetének rendkivili érzékenységgel és tapintattal érdemes kozelednie. A valtozasok
iranti Ovatossdgat nem szabad tdmadni, hanem mélyebb megértéssel és tirelemmel kisérni. Az érzelmi biztonsag
megteremtése alapvetd fontossagul, ahol az illet6 nem helyezkedik védekezd pozicioba. A kommunikacid
mUvészete abban rejlik, hogy finoman, inspirdldan, ugyanakkor minden kényszer nélkil mutassuk meg az
Ujdonsagok lehetséges pozitiv oldalait. Nem direkt nyomasgyakorlassal, hanem apro, bizalomépité gesztusokon
keresztil lehet elérni a személy belsé motivacidjanak felkeltését. Fontos a meghallgatas, az empadtia és az 8szinte
érdekl@dés tanusitdsa. Az apro, kockdazatmentes élmények fokozatos megosztasa, a tamogatd, nem itélkezs légkor
és a személyes példamutatds lehetnek azok az eszkdzok, amelyek képesek dvatosan tagitani valaki komfortzonajat.
A siker kulcsa a tlrelem, a bizalom és a feltétel nélkili érzelmi tdmogatas.

Fejlesztési lehet8ségek

Az Ujdonsdgokra nem elég nyitott és fogékony ember fejlesztése egy Osszetett, tlirelmet és empatiat igényld
folyamat, amelynek lényege a fokozatossdg és az egyénre szabott megkozelités. ElGszor meg kell érteni a
zarkozottsag gyokereit, amelyek kordbbi negativ tapasztalatokbdl fakadhatnak, bizonytalansdg vagy a
kontrollvesztéstdl valé félelem. A fejlesztés soran kulcsfontossagu a bizalomépités, olyan légkor kialakitdsa, ahol az
illetd érzi, hogy biztonsdgban van és tamogatjak. Aprd, alacsony kockdzatu véltozasokat kell bevezetni, amelyek
sikerélményt nydjtanak, és minden egyes probalkozas utan pozitiv visszajelzést kell adni. Fontos az Ujdonsagok
személyes haszndra ramutatni. Fokozatosan lehet kitenni az valtozd és egyre nehezedd helyzeteknek. A belsd
motivacié feltarasa, a kudarckerild gondolkoddsmod olddsa és az Onbizalom folyamatos erdsitése szintén
elengedhetetlen. A valtozdas nem eréltethetd, csakis tlrelemmel, empdtidval és kovetkezetes, tdmogatd
hozzédllassal. Az Ujdonsagokra nem elég nyitott embernek ajanlatos elsajatitania a rugalmassagot, az adaptacios
képesség fejlesztését, az érzelmi intelligencia ndvelését és a valtozaskezelést célzd technikdkat. Ez magaban foglalja
az onreflexios készségek fejlesztését, ahol feltarhatja sajat félelmeinek és ellenallasainak gyokereit. Fontos, hogy
felismerje a valtozdsok potencidlis el6nyeit, azonositsa a sajat belsd korlatait, és kidolgozza azok leépitésének
stratégiait. Célszer( fejlesztenie a kockazatérzékelését, megtanulva differencidlni a valds és vélt veszélyek kozott.
Torekedjen arra, hogy képes legyen az Uj helyzetekben vald kezdeti bizonytalansag elviselésére, a nem tokéletes
megoldasok elfogadasara. Erdemes elsajatitania az impulziv elutasitas helyett a tudatos mérlegelést, kérdéseket
feltenni az Ujdonsagokral, és nyitottan befogadni az informdacidkat. Hasznos megismernie az érzelmi dnszabalyozasi
technikakat, stresszkezelési modszereket és kommunikacidés eszkozoket, amelyek segitenek feldolgozni az
ismeretlentdl vald szorongasat.

Motivélasi alternativak

A motivalas kulcsa a személyes érdeklddés felkeltése és belsd hajtderd aktivalasa. ElGszor is, meg kell mutatni, hogy
az Ujdonsagokra vald nyitottsdg milyen konkrét el6nyokkel jar a sajat életében. Példaul hogyan segitheti el6 a
karrierjét, javithatja az emberi kapcsolatait, vagy novelheti az 6nbizalmat. Az egyén szamara relevans, személyre
szabott célokat kell kitlzni, amelyek eléréséhez az Ujdonsagokra vald nyitottsdg egy lehetséges eszkozul szolgdl. A
motivalds sordn kulcsfontossagl a bizalomépités és a fokozatossag. Erdemes aprd sikertdrténeteket megosztani
hasonld helyzetl emberektdl, hogy lassa, masok is tul tudtak lendilni a szellemi és intellektualis zarkézottsagukon.
A fokozatos kihivasok, amelyeken sikeresen tuljut, folyamatosan novelik az onbizalmat. A belsé korlatok
feltérképezése coaching beszélgetéseken segit megérteni a félelmek kezelésének lehetséges maédjat. Minden egyes
merész |épésnél elengedhetetlen az érzelmi tdmogatas és a dicséret. Egy biztonsdgos kornyezet teremtése
kulcsfontossagu, ahol batran kiprébalhatja az Ujdonsagokat. A sajat valasztasu, kisebb kockazatu valtozasok
bevezetése és a belsé motivacido mélyinterjukkal valé feltarasa mind-mind hatékony eszkdzok lehetnek a nyitottsag
novelésében.

Der( és wellbeing

O egy olyan lélek, aki 6vatosan navigal a mindennapok hulldmzasaban, belsd vilaganak biztonsagos kikot&jébsl.
Der(jét nem kilsé hatdsok generaljdk, hanem egy mélyen gyokerezd belsé harmadnia, amelyet gondosan &pol.
Wellbeing érzetét akkor tudja megérizni, ha képes megszervezni, hogy munkanapjai ne ideg6rlé kizdelemmé,
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hanem egy jol olajozott mechanizmussa valjanak. Minden feladata egy aprolékosan megtervezett mozaikkocka,
amelyet pontosan, de nem gorcsdsen helyezzen el élete nagy kirakdsaban. Ne keresse a dramat, ne hajszolja a
rendkivilit- a rendszerességben lelje 6romét. Kapcsolataiban a mélység és a min6ség dominaljon. Ne témegben,
hanem a valddi, biztonsagot ado kotédésekben gondolkodjon. Baratai ne sokan legyenek, hanem olyanok, akikkel
szinte szavak nélkll is megérti magat. Ne igényeljen folyamatos megerGsitést, legyen elég a csdndes jelenlét.
Amikor valami vératlan torténik az életében, nem panikoljon, hanem lassan, mddszeresen dolgozza fel. Mint egy
gondos térképész, korbejarja az Uj helyzetet, felméri terepen, és csak azutan dont a tovabblépésrél. Nem ugorjon
fejest az ismeretlenbe, hanem évatosan tapogatdzzon. Szabadidejében ne keresse a nagy kalandokat, hanem apré
oromoket gydjtson. Egy jo konyy, egy csondes séta, egy finoman elkészitett étel- ezek azok a pillanatok, amelyek
feltoltik. Nem az intenzitds, hanem a min&ség szamit. Belsé dialdgusa nem egy onkritikus belsé hang, hanem egy
megértd, gyengéd utitars. Fogadja el magat olyannak, amilyen- ne akarjon megfelelni senkinek, csak 6nmaganak.
Estéit ne a kimeriltség, hanem egy mély, belsé csend alakitsa. VetkSzze le a nap terheit, hagyja, hogy a csend lassan
korbevegye. Ne kiizdjon dlmatlansdggal, ne forgolddjon- egyszerlien csak engedje, hogy a pihenés természetesen
Onre talaljon.

Coaching feladat: ,Zénabontogatd, hatarfeszegetd”

Coaching terv az dvatos, biztonsagra torekvd személyiség rugalmassaganak fejlesztéséhez. A coaching célja nem a
személyiség teljes atformaldsa, hanem a meglévé erésségekre épitett, dvatos és tudatos ndvekedési Ut kialakitasa.
Képzeljik el ezt Ugy, mint egy régész munkajat, aki rendkivil finoman és korultekintéen tarja fel az Gjabb rétegeket,
mikdzben védia mar felszinre kerilt, értékes leleteket. Az elsd szakasz dnismeret mélyitése lesz, ahol nem tdmadjuk
meg a védekezd mechanizmusokat, hanem finoman, bizalmat épitve kozelitiink.

Heti dnreflexids naplo:

Vezessen egy onreflexids naplot, mint egy hajoskapitany (lasd lent a mintafeladatot), ami nem egy szigoru
szamonkérés, hanem egy biztonsagos bels6 parbeszéd terepe. Minden nap harom apro Ujdonsag felfedezése- nem
nagyobb teljesitmény, mint egy rovid séta egy ismeretlen utcacskaban vagy egy masféle kdvé megkdstolasa.
Biztonsagi zéna tagitdsa:

nem egy erGszakos betorés, hanem egy szelid, alig észrevehetd terjeszkedés. Minden hdnapban olyan
mikrokalandok, amelyek nem boritjak fel a bels6 egyensulyt. Egy varatlan Utirdny, egy ismeretlen zenei stilus, egy
spontan éttermi dontés — mind-mind apré ablakok az ismeretlenbe, de olyanok, ahonnan barmikor vissza lehet
hazodni.

Belsé biztonsdg megteremtése:

A belsé biztonsdg meger@sitése kulcsfontossagl. Nem azt mondjuk, hogy "vedd a batorsagot", hanem azt, hogy
"készits forgatdkonyveket". Minden Uj tapasztalathoz tartozzon egy biztonsagot ado terv: mi van, ha valami nem
ugy alakul? Hol a menekilési Utvonal? Milyen belsé eréforrasaid vannak?

Erzelmi rugalmassag:

fejlesztése nem egy hirtelen valtds, hanem egy lassu, tudatos tréning. Légz6gyakorlatok, amelyek nem azt mondjak,
"légy bator", hanem "maradj nyugodt". Iranyitott meditaciok, amelyek segitenek datkeretezni a félelmet
kivancsisaggd. A belsé parbeszéd atalakitasa: nem az a cél, hogy lekiizdd a félelmedet, hanem hogy parbeszédet
folytass vellk.

A negyedéves coaching beszélgetések:

nem egy teljesitményértékelés, hanem egy bizalmas utazas. Egylitt térképezzik fel, milyen apré |épéseket tettél,
milyen érzések merdltek fel, mik azok a pontok, ahol kényelmesen tudtal mozdulni, és mik azok, ahol még tobb
tdmogatasra van szlikséged.

A végsb cél nem a radikalis valtozas, hanem a harmonikus novekedés. Olyan, mint egy régéta gondozott kert, ahol
néha egy-egy Uj novény jelenik meg- nem felforgatva a teljes tdjat, hanem finoman simulva a meglévé rendszerbe.
Ez a coaching nem egy gyors megoldas, hanem egy tirelmes, gondoskodd ut. Nem azért, hogy valaki massa valjon,
hanem azért, hogy 6nmaga legmélyebb, legautentikusabb valtozatava valhasson.
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Konkrét feladat a napléhoz:

Képzelje el az életét egy addig ismeretlen kontinensnek, amelynek csak a part menti savjat ismerte eddig. Most
elindul, hogy feltérképezze belsé vilaganak titkos terilleteit, nem gyarmositoként, hanem szelid utazéként.

Az utazas nem egy harcos expedicid, hanem egy lirai felfedez6ut, ahol minden pillanat egy vers, minden érzés egy
ecsetvonas. Olyan, mint egy almodozd térképész, aki nem meghdditani akar, hanem megérteni. Induljunk a
bizonytalansdg muzeumabdl. Gyljtson minden héten egy aprd kincset - egy kiloénos formaju kavicsot egy
ismeretlen tengerpartrél, egy véletlentl taldlt régi fényképet, egy idegen nyelv(i cédulat. Ezek nem egyszerd
targyak, hanem Uzenetek. Minden egyes darab egy rejtély, egy torténet, amit maga ir meg maganak. Nem azért,
hogy mindent megfejtsem, hanem hogy racsodalkozhasson. Az érzék-expedicid nem egy tudomanyos kutatas,
hanem egy érzéki kaland. Képzelje el, ahogy becsukott szemmel hallgat egy ismeretlen zenét, és hagyja, hogy az
érintse meg belllrél. Vagy kostoljon meg egy ételt, aminek nemcsak az ize érdekes, hanem a mogottes kultura, a
historia. Nem azért, hogy szakértévé valjon, hanem hogy megtapasztalja a massagot. Dokumentadlja a tapasztalatait.
Nyisson tobb fejezetet! A belsé parbeszéd napldja egy kildnds szinhaz, ahol a félelem és a kivancsisag talalkozik.
Ne prébalja legy6zni a félelmet- hallgassa meg. Mi van, ha a félelem nem ellenség, hanem egy 6vo hang? Mi van,
ha a kivancsisdg nem egy vakmerd kalandor, hanem egy szelid Utitérs? A spontan pillanatok gy(ljteménye nem egy
teljesitménylista, hanem egy szabadsag-napld. Egy véletlenszerlien valasztott konyv, egy ismeretlen utca, egy
varatlan beszélgetés - ezek nem feladatok, hanem ajandékok. Olyanok, mint a véletlen szél, ami vératlanul
megérinti. A zard térképészet nem egy tudomanyos precizitassal megrajzolt abra, hanem egy érzékeny vallomas.
Hol érintette meg valami mélyen? Hol érezte, hogy egy picit tdgabb lett a vildag? Nem az szamit, mennyit lépett,
hanem hogy milyen mélyen élte meg az utat. Ez az utazds nem arrdl szdl, hogy legy6zze a félelmét. Hanem arrdl,
hogy baratsagot kdsson vele. Nem arrdl, hogy tokéletes legyen, hanem hogy autentikus. Nem arrol, hogy mindent
megvaltoztasson, hanem hogy mélyebben megértse magat. Minden lépés egy vers. Minden pillanat egy festmény.
On a miivész, a felfedez8, az Utinapld szerzsje. Utkdzben ne feledje: nem a cél a fontos, hanem maga az utazas. Es
az utazas 6 maga. Merjen dlmodni. Merjen tévedni. Merjen felfedezni. J6 utat kivanunk!

Itt egy masik feladatsor is az On szolgélataba: Onfelfedezé kaland a rejtett képességek nyomaban

Képzelje el, hogy az élete egy olyan zart muzeum, amelynek eddig csak az el6csarnokat ismerte. Most itt az idé,
hogy kulcsot szerezzen a tébbi teremhez, és felfedezze azokat a képességeket, talentumokat, amelyekrdl taldan nem
is tudott. Kezdjuk a kézligyesség felfedezésével. Valasszon egy olyan mesterséget vagy mUvészetet, amitél eddig
tartott vagy idegenkedett. Lehet agyagozds, fafaragds, origami, akvarell festészet - barmi, ami most el&szor
megérinti a kivancsisagat. Ne a tokéletességre térekedjen, hanem a folyamatra. Minden héten szanjon ra egy-két
orat, és engedje, hogy a kezei meséljenek. A kovetkezd allomas a hangok birodalma. Nem kell operaénekesnek
lennie, de fedezze fel a sajat hangjat. Keressen egy énektanart vagy online kurzust, aki segit feloldani a gatlasait.
Vagy vélasszon egy hangszert- egy ukulelét, egy kalimbat, egy sipot. A Iényeg nem a virtudz jaték, hanem a belsd
zene megtaldlasa. irjon naplét, de ne szokvanyosat. Legyen ez egy detektivnapld, ahol nyomoz a sajat élete rejtélyei
utan. Minden nap irjon le egy olyan pillanatot, amelyik varatlanul megérintette. Lehet egy idegen mosoly a
villamoson, egy varatlan illat, egy toredék emlék a gyerekkordbdl. Ne magyardzza tul, csak rogzitse.

A mozgas felfedezése kovetkezhet. Menjen el egy olyan mozgasformara, amitél eddig tartott. Néptanc, improvizativ
tanc, jéga, tai chi- barmi, ami megmozditja a testét és a lelkét. Nem a tokéletes kivitelezés a lényeg, hanem hogy
hely otthon, ahol csak az inspiracié lakik. Gydjtson ide kilonos targyakat- egy régi kulcsot, egy érdekes kavicsot,
egy gylrott képeslapot. Ezek lesznek a kreativitasi totemjei. Minden héten szédnjon rajuk legaldbb egy oérat-
rajzoljon, irjon, almodozzon. A kommunikacio rejtett Utjait is fel kell térképeznie. Keressen olyan beszélgetési
lehet&ségeket, amelyektél eddig menekiilt. Lehet egy idegen nyelvi tandem, ahol nem a nyelvtan a fontos, hanem
a kapcsolat. Vagy egy onismereti csoport, ahol meg kell mutatnia magat. A zaro feladat: komponalja meg a sajat
life design-jat. Nem egy merev terv ez, hanem egy rugalmas, él6 térképvazlat. Rajzolja meg azokat a
csomoépontokat, ahol eddig elakadt. De ne hibdkként tekintsen rajuk- legyenek ezek az atalakulds pontjai. Ez nem
egy onfejlesztd tréning. Ez egy felfedez6Ut a sajat belsé kontinenséhez. Nem az a célja, hogy tokéletes legyen,
hanem hogy autentikus. Nem az szamit, mit ér el, hanem hogy merjen elindulni. Minden |épés egy felfedezés.
Minden pillanat egy U] térkép. On az utazd, a térképész és a felfedezett teriilet is egyszerre. Kalandra fel!
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4. Tablazat: Az Ujdonsagok irdnyaba csekély mértékben nyitott személyiségtipus jellegzetességei

Kognitiv aspektusok

e Linedris, hagyomanyos
gondolkodasmaod

* Meglévs tudasra erésen
tdmaszkodd megismerés

¢ Konzervativ problémamegoldasi
sémak

¢ Alacsony absztrakcios
hajlanddsag

¢ Rutinszer(l informaciofeldolgozas

Erzelmi jellemz8k

e Erds érzelmi biztonsagkeresés
e Alacsony érzelmi rugalmassag
e Valtozasoktol vald szorongas
e Kiszamithatdsaghoz kotott
érzelmi stabilitds

e Mérsékelt érzelmi adaptivitas

MUkodési jellegzetességek

* Kovetkezetes, kiszamithatd
viselkedésmintdk

e ErGs ragaszkodas bevalt
modszerekhez

e Minimalis kockazatvallalds

e Sz(ik komfortzéna

e [smétlédé cselekvési stratégiak

Fejlesztési lehetdségek

¢ Rugalmassag novelése

e Adaptivitas fejlesztése

o Uj perspektivak befogadasi
képességének bbvitése

¢ Bizonytalansagt(iré képesség
novelése

* Erzelmi intelligencia fejlesztése

Potencidlis kihivasok

* Nagyfoku konzervativizmus,
innovacidval szembeni ellenallas,
valtozasoktdl valo félelem

» Gyenge alkalmazkoddképesség
és adaptivitds

e BeszU(kilt gondolkodasmad,

e Kreativitas hidnya, rutinok

Tarsadalmi elénydk

* Megbizhatdsdg, pontossag,
kovetkezetesség

¢ Kiszamithatdsag

e Stabilitas biztositasa

¢ Alapos és preciz munkavégzés
e Muzikalis rendszerszer(iség

e Kontrolldlt mdkodésmad

e Gatlas a megujuldsban
* Tulzott biztonsagkeresés,
minimalis kockazatvallalds

Az az ember, aki rendkivil céltudatos és autondm, de az Ujdonsagra kevéssé nyitott egy rendkivil karakteres,
magabiztos személyiség, aki tokéletesen iranyitja sajat életét, ugyanakkor rendkivil merev gondolkoddasmaéddal
rendelkezik. Bels§ vezérelt, de nem innovativ. Pontosan tudja, mit akar, hogyan akarja elérni céljait, mikozben
gorcsdsen ragaszkodik a mar bevalt mddszerekhez. Szamara a biztonsag és a kiszamithatdsag fontosabb, mint
barmilyen Ujszerl megkozelités. Képes 6nalldan donteni és cselekedni, de csak olyan terepen, amit mar jél ismer.
Az Ujdonsagtol vald félelme és elzarkdzasa miatt inkdbb hajlamos ismételni a mar m(ikodé stratégidkat, mintsem
kockazatot vallalni. Kommunikaciojaban és munkavégzésében rendkivil preciz, ugyanakkor meglehetdsen zart.
Nem nyilt az alternativ megolddsokra, sajat mddszereit tekinti egyedil Gdvozitének, ami egyszerre lehet erdssége
és gyengesége is. Ez az egyén 6nallé gondolkodasu, nem tamaszkodik masokra a dontéshozatal soran, és hatarozott
elképzelése van arrdl, hogyan kell élnie vagy dolgoznia. Kitartd, fegyelmezett, és nagy belsé kontrollal rendelkezik,
ami segiti abban, hogy kovetkezetesen haladjon a céljai felé. Nem szorul kilsé irdanymutatasra, mert erés belsé
meggy6z6déssel és vildgos értékrenddel bir. A valtozdsokat fenyegetésként vagy felesleges kockazatként érzékeli. A
kreativ vagy gyorsan valtozé kornyezetekben nehezen alkalmazkodik, mert el6nyben részesiti a stabilitast és a
kiszamithatdsagot. Ez a kombinacié gyakran megtalalhaté olyan embereknél, akik hosszu tavu elkotelezettséggel,
precizitassal és fegyelmezettséggel dolgoznak, példaul szakértdi, kutatdi, mérndki vagy adminisztrativ tertleteken.
Ok nem a forradalmi Ujitasok hivei, hanem az alapos, részletes, aprélékosan kidolgozott munkafolyamatokat
részesitik elényben, és akkor érzik magukat igazan komfortosan, ha a dolgok kiszamithatd modon, sajat kontrolljuk
alatt haladnak.
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5. Tablazat: A FUNDAMENTALISTA személyiségtipus jellegzetességei

Kognitiv aspektusok Erzelmi jellemzdk: MUikodési jellegzetességek

e Rendszerez§ és strukturalt e Erds belsd stabilitas e Szigoru belsé kontroll
gondolkodas e Biztonsdagra torekvd érzelmi * Kovetkezetes, tervszer(

® Preciz és mddszeres mUkodésmaod életvezetés, konzisztens mikodés
informaciéfeldolgozas e Alacsony kockazatvallalasi e Sajat szabalyrendszer szigoru

¢ Konzervativ problémamegoldasi hajlanddsag betartasa

stratégiak o Erzelmi konzervativizmus ¢ Rutinokhoz és bevalt

e Részletekre fokuszald e Kiszamithatdsagra valo érzelmi modszerekhez ragaszkodas,
elemzékészség igény biztonsagra torekvés

e Meglévé tudasra épllé e Alapos és preciz munkavégzés
ismeretbGvités (részletorientaltsag, rendszerszerd

gondolkodas)

Fejlesztési lehetdségek Potencialis kihivasok Tarsadalmi elényok

¢ Rugalmassag novelése e Valtozasokkal szembeni ellendllds | ¢ Megbizhatdsdg

e Véltozasokkal szembeni (konzervativ médszereiben ¢ Kiszamithatdsag

nyitottsag fejlesztése tradicionalis) ¢ Magas foku pontossag

o Uj perspektivak befogadasanak e Korlatozott innovacids képesség * Részletekre figyelés
képessége e Merevség a gondolkoddsban e Stabil teljesitmény

¢ Kockazatkezelési kompetencidk ¢ Alkalmazkoddasi nehézségek e Kovetkezetes munkavégzés
bbvitése e Tulzott biztonsdgkeresés

 Kreativitas stimulalasa

1.3. Oniranyité képessége csekély, viszont az Gjdonsdgok lelkesitik (,&niranyitas” alacsony, de a ,nyitottsag”
magas)

Rendkivil izgalmas jelenség, amikor valaki gazdag belsé motivacidval rendelkezik, am képtelen onalldan cselekedni.
Ez hasonlo a tehetséges, de hatranyos helyzet(i gyermekek sorsdhoz, akiknek képességei barhogy is ragyognak, de
hidnyzik mogilik a tdmogatas. A kilsé impulzusokra tdmaszkodo felnétt ember szdmara két Ut létezik: vagy
fokozatosan elsajatitja az 6nall6 cselekvést, vagy beleslipped a passzivitasba. A siker kulcsa a tudatos onfejlesztés,
a fokozatos 6nallésodds és egy olyan kornyezet megtaldldsa, amely nem helyettesiti, hanem képessé tesz az 6nalld
dontéshozatalra. Figyeljik meg, miként alakul ki ez a jellegzetes karakter!

A ZSILIPLELEK

A személyiség elsé rétege (HEXACO teszt) (magas ,nyitottsag az Uj dolgokra”): lasd a PIONEER karakter leirdsanal.

A személyiség masodik rétege a BeBIG teszt nyomdn (,alacsony oniranyitas”): kllsé meger6sitésre és
iranymutatasra vagyik. Bizonytalansagat kompenzalandd folyamatosan keresi azokat a mintakat és strukturakat,
amelyekhez biztonsagosan illeszkedhet. Erésen fligg kornyezetétdl, igy déntéseit inkdbb méasok véleménye, mint
sajat belsé meggy&z6dése alakitja. Kerili a konfliktusokat. Képességeit leginkdbb akkor tudja kibontakoztatni, ha
tdmogato kdzegbe keril, ahol nem érzi magat értéktelennek vagy fenyegetettnek.

Gyakran kicsuszik a kezébdl a gyepld, kevésbé képes vagy hajlando sajat dontéseket hozni és magdhoz venni az
élete iranyitdsat. Masokra tamaszkodik kiszolgaltatja magat, leginkdbb a szlkebb kornyezetére, csaladjara vagy
munkatarsaira bizza a dontéseket. Olyannak tlnik, mint egy sodrddd levél a szélben: hagyja, hogy kilsé erék
iranyitsak. Valaszut elé kerilve bizonytalan, mintha mindig mds véleményére és engedélyére varna. Bels§
motivacidja gyenge, reagal az eseményekre, mintsem alakitand azokat. Befolydsolhatd, akarcsak egy képlékeny
anyag, amit barki kénnyedén formalhat. Céljai meglehet8sen ellentmondasosak. Erzelmileg labilis: impulziv
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pillanatokban cselekedni kezd, majd gyorsan elkedvetlenedik. Autonémidja korldtozott, mintha megijedne sajat
erejétdl és lehetGségeitdl. Bizonyos helyzetekben eredeti mddon gondolkodik és cselekszik. Ritkan adddnak olyan
szituaciok, amikor elragadja a kivancsisag és az eredetiség, egyéb alkalmakkor viszont szereti a jol bevalt mddszereit
alkalmazni. Hajlamos arra, hogy a dolgok negativ oldalat ldssa, de idénként optimistanak mutatkozik, nyitott és
érdekl6d8. Ezekben az esetekben kitdr a megszokadsok vildgdbol, egy olyan valdsdgba, amelyben megélheti
kreativitasat. Onmagat is meglepi, ha 6nallé dontéseket hoz, és ezek alapjan cselekszik. Altaldban azonban
értékesebb dolognak tartja azokat a megolddsokat, amiket mar tObbszor kiprobdlt, ezért bizhat
mUkodéképességikben. Nem mer vagy nem tud 6nallo elhatdrozdsra jutni és kitartéan kiizdeni, inkdbb lemond az
almairdl.

Az alacsony Oniranyitdssal jaré kompetenciak

Informacioérzékenység, vezetSi iranymutatds befogaddsa, csoportos dontéshozatal kovetése, mintakovetési
képesség, Utmutatds szerinti végrehajtds, szervezeti kultUraba torténd gyors beilleszkedés facilitalt
problémamegoldas, elvardsorientdlt teljesités, visszajelzés-igény és érzékenység, harmonizdcids készség,
szabalykovetés, megbizhatdsag, reprodukalhato teljesitmény.

Reziliencia

Az alacsony Oniranyitottsagl ember rezilienciaja rendkivil korlatozott és sérilékeny. Alapvet&en hianyzik belble a
rugalmas alkalmazkoddképesség és az a belsé erd, amely segitené a varatlan élethelyzetek feldolgozasaban.
Amikor vératlan kihivas éri, inkdbb 6sszezuhan, mintsem hogy felvenné a harcot. Erzelmi rugalmassaga minimalis.
Egy komolyabb krizishelyzet - legyen az szakmai kudarc, parkapcsolati torés vagy varatlan egzisztencialis valtozas -
konnyen érzelmi 0Osszeomldshoz vezet. Egy sajatos tulélési mechanizmussal rendelkezik: ez a passziv
alkalmazkodas. Képes elviselni hosszu tdvon olyan korilményeket is, amelyeket mas mar rég megvaltoztatna. Ez
egyfajta védekez§ reziliencia, ami nem aktiv kiizdelmet, hanem inkdbb elszenvedést jelent. Képes elviselni a nem
optimalis dllapotokat, de nem azért, mert er6s, hanem mert fél a valtozastdl.

Munkateriletei

A kis dniranyitasi ember jellemz&en olyan munkaterileteken dolgozik, ahol:

Erds kllsG irdnyitas és részletes utasitasok szikségesek. Tipikus munkakorok lehetnek a precizids, szabalyalapu,
pontosan meghatarozott folyamatokat igényl§ terlleteken. llyen példaul a gyartésori munka, adminisztrativ
munkakorok, tgyfélszolgalat, adatrogzités, vagy olyan pozicidk, ahol minden |épést el6re definialtak. Ezekben a
munkakodrokben nem elvaras az 6ndllé dontéshozatal, s6t inkdbb hatrdnyos, ha valaki tulsdgosan kezdeményezé. A
munkavégzés szigorlan szabdlyozott keretek kozott torténik, ahol a hierarchia vildgos, az elvarasok egyértelmdek,
és a teljesitmény els6sorban a pontosan végrehajtott utasitasok mentén mérhetd. Olyan szervezeti kulturakban
érzi magat jol, ahol a vezetés részletesen megmondja, mit és hogyan kell csinalni, ahol minimalis a varatlan
helyzetek kezelésének igénye. Ezek a munkakorok altaldban nem igényelnek kreativ problémamegoldast, inkabb a
precizitds, a megbizhatdsadg és a szabalykovetés a legfontosabb kompetencidak. Rendszergazda, adminisztrativ
munkatars, pénzugyi Ugyintézé, logisztikai koordindtor, minGségellendr, kdnyveld, laborasszisztens, drufeltdlts,
biztonsagi 6r, irodai adminisztrator, postai munkatars, Ggyfélszolgélati asszisztens, adatrogzits, projektasszisztens,
raktarvezetd, hivatali Ggyintéz8, dokumentdcios munkatars, zemviteli koordinator, adatbeviteli specialista, irodai
tdmogaté munkatars.

Tars, sz(l6, munkatars szerepben

Az alacsony Oniranyitottsagu partner egy kiszamithato, de érzelmileg kevésbé mély kapcsolatra képes. Hajlamos
elfogadni a parkapcsolat status quo-jat, nem kezdeményez valtozdsokat, és konnyen alkalmazkodik a masik
elvdrasaihoz. Lojalitdsa erds, de ez inkdbb passziv ragaszkoddst jelent, mintsem tudatos elkotelez6dést.
Kommunikacidja  visszafogott, kerlli a mélyebb  érzelmi feltdrulkozdast és a  konfrontaciot.
Kovetkezetes, de rugalmatlan sztlStipus. Vildgos szabdlyokat allit fel, amelyektdl ritkan tér el. Gyermekét inkabb
irdnyitja, mintsem tamogatnd. Hajlamos a tekintélyelvl nevelésre, ahol az engedelmesség fontosabb az 6nallod
gondolkodasndl. Nem képes igazdn meghallani gyermeke egyedi igényeit, inkabb sajat elére elhatdrozott
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elképzeléseihez ragaszkodik. Erzelmileg tavolsagtartd, a szeretetet és elégedettségét a szabalyok és elvarasok
révén mutatja ki. Megbizhatd, lojalis alkalmazott, aki pontosan végzi a rabizott feladatokat. Nem kezdeményezd
tipus, inkdbb végrehaijtja a kapott instrukciokat. Kdnnyen beilleszkedik szervezeti keretekbe, nem kérd6jelezi meg
a fenndlld rendet. Kreativitasa korlatozott, Ujszerl megoldasokat ritkan javasol. HosszU tavon ugyanazon a
munkaterlleten marad, nem torekszik gyors karriervaltdsra vagy folyamatos onfejlesztésre. Megbizhatdsaga
ellenére nem tartozik a kiemelkedé teljesitményt nydjtd munkavallalok kozé, mert hidnyzik beléle a belsé
motivacid és a kezdeményezbkészség.

ElGnyok és hatranyok

Az alacsony Oniranyitdsu ember kdnnyebben illeszkedik hierarchikus rendszerekbe, mert elfogadja a kilsé
szabalyokat és iranymutatasokat. Kevesebb belsé fesziiltséget él at, mikdzben sajat céljait a kilsé elvarasokkal
Utkozteti, hiszen nem kuzd és nem gyakorol ellendlldst. Inkdbb alkalmazkodik, mint szembehelyezkedik a
kornyezetével. Képes hosszU tdvon kitartani egy adott feladat vagy munkakér mellett anélkil, hogy
megkérdGjelezné annak értelmét. Kénnyen valhat masok iranyithatésaganak eszkdzévé, mivel nem alakit ki erés
belsé motivacids rendszert. Nem képes gyorsan reagalni varatlan helyzetekre, mert meglehetdsen hianyzik beléle
a rugalmas alkalmazkodds képessége. Nem kezdeményez dnalldan Uj tanuldsi vagy képzési lehetéségeket, igy a
szakmai fejl6dése megtorpanhat. Kénnyen sodrédhat olyan élethelyzetekbe, amelyek nem elégitik ki a vagyait.
Onértékelése kiils§ visszajelzésektd| fligg, és ez sérillékennyé teheti. Az alacsony 6nirdnyitottsagl ember belsé
konfliktusai mélyen ambivalensek és fajdalmasak. Lelke mélyén folyamatos kizdelem zajlik a biztonsag utani vagy
és a ki nem teljesedett lehet8ségek kozott. Erzi, hogy benne 1évé potencialt nem jaratja csucsra, . hogy tobbre
lenne képes, mint amit jelenleg megvaldsit, de retteg a valtozastdl, az ismeretlentsl. Onértékelése térékeny. Lelki
immunrendszere gyenge. Kénnyen vaélik dldozattd, és hajlamos sajat magat okolni a torténtekért, ahelyett, hogy
konstruktivan reagalna. Minden egyes megprdbdltatads tovabb gyengiti amugy is torékeny onbizalmat, igy hosszu
tdvon egyre inkdbb besz(kul korulotte a vildg és tovabb csokken az életesélyeit befolydsolni képes
cselekvéképessége. Vagyik a szabadséagra, de azonnal vissza is huzddik, amikor lehet8ség adddna ra. Erzelmileg
megreked egy sajatos védekezd pozicidban, ahol inkdbb elviseli a kiosztott szerepeket, mintsem kockaztasson.
Konfliktusai nem robbanékonyak, hanem lassan emésztd, fajdalmas kizdelmek.

Eréforras a tarsadalom szdmdra

A tarsadalomnak azért van szlksége az alacsony oniranyitottsdgl emberre, mert § képviseli a rendszer azon
csendes, lathatatlan tdmasztékat, amely nélkil a nagyobb struktirak nem mikédhetnének stabilan. O az, aki
elfogadja a fennalld rendet, nem kérddjelezi meg a hierarchidkat, és képes hosszu tdvon olyan pozicidkban és
helyzetekben maradni, amelyeket masok mar rég elhagynanak. Nem vezetd tipus, de kivald tdmogato, aki képes
masokat er@siteni, vigasztalni, segiteni.

Nem konfrontalédik, hanem old, nem szétver, hanem 0Osszetart. A tarsadalom akkor tudja igazan hasznositani, ha
képes megérteni és tamogatni a sajat, belsd fejl§dési Utjan - nem erdltetve, hanem kisérve 6t. Mert amikor valaki
képessé teszi a sajat potencidlja kibontakoztatdsara, akkor valik igazan értékessé a kbzosség szamara.

A kérnyezet helyes befogadasi attit(idje

Vilagos, strukturalt, kovetkezetes és tdmogatd keretrendszert kell biztositani, amelyben egyértelmek a elvarasok,
rendszeresek a visszajelzések. Tamogatdnak tekinthet6 egy olyan kdérnyezet, amely fokozatosan novekvé
onallésaggal operal, nem hagyja magara a fejlédési folyamatban, megerdsiti a pozitiv [épéseket, de nem veszi at
helyette a dontéseket, nem general figgbséget, hanem fokozatosan épiti az 6nallésagot. A kommunikacidénak
direktnek, egyértelm(linek és konstruktivnak kell lennie, keriilve a tulzott kritikdt, de nem mell6zve a valds
visszajelzéseket. A fejlesztési célokat kdzosen kell meghatarozni, apré |épésekre bontva, rendszeres egyeztetéssel
és a kompetencidk tudatos er@sitésével. A kdrnyezetnek egyszerre nyujtson biztonsagot és kihivasokat.

Fejlesztési lehet6ségek
A kis oniranyitasu ember alapvetéen egy bizonytalan, kilsé megerdsitésre vagyd személyiség, aki képes ugyan
befogadni az Uj informacidkat, de nem rendelkezik azzal a bels6 motivacidval és batorsaggal, hogy onalldan
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cselekedjen. Folyamatosan masok véleményére és iranymutatdsara var, nem mer sajat dontéseket hozni, fél a
kudarctdl és a valtozastol. Munkahelyi kornyezetben gyakran olyan dolgozd, aki végrehajtja az utasitdsokat, de nem
kezdeményez, nem all el§ sajat otletekkel. Biztonsagra torekszik, kerili a kockazatokat, inkdbb belesimul a kozegbe,
mintsem hogy kitlnjon. Fejlédési potencidlja megvan, de ehhez kilsé tamogatésra, folyamatos biztatdsra és
biztonsagos kdrnyezetre van sziiksége, ahol fokozatosan épitheti az 6nbizalmat és batorsagat. Jellemz&en igényli a
részletes instrukciokat, szereti, ha valaki végigvezeti a feladatokon, és nem szeret egyedil dolgozni nagyobb
kihivasokon. Képes tanulni és befogadni az Uj ismereteket, de 6ndlld alkalmazasuk mar nehézséget okoz neki.
El&szor kisebb, biztonsagos feladatokkal kell elindulni, ahol minimalis a kudarc esélye. Ezek sikerélményt adnak, és
fokozatosan névelik az dnbizalmat. Fontos a rendszeres, de tdmogato visszajelzés, amely nem kritizal, hanem épit.
Erdemes coaching jelleg(i mentoralast alkalmazni, ahol valaki végigvezeti a fejlédési Giton. Meg kell tanitani dontési
technikakra, problémamegoldasi stratégidkra, de nem eréltetve, hanem fokozatosan. A bizalom és biztonsag érzése
kulcsfontossagu. Segiteni kell abban, hogy felismerje sajat képességeit, merjen kilépni a komfortzénajabdl. Ehhez
kisebb kockazatu, de 6nallé feladatok kellenek, ahol fokozatosan megtapasztalhatja sajat kompetencidit. Mas
modon is probalkozhatunk: pozitiv megerdsités, 6nismereti tréningek, kommunikacids tréningek. A belsé motivacio
felkeltése és fenntartdsa a legfontosabb, hogy sajat maga is lassa fejlédési potencialjat.

Motivélasi alternativak

Az alacsony oOnirdnyitottsagl ember motivaldsa rendkivil érzékeny és koriltekintd folyamat. Kulcsfontossagu,
hogy nem lehet erészakosan vagy kozvetlenll hatni ra, hanem csak fokozatos, bizalomépit§ mddon. A motivalas
leghatékonyabb eszkdze a biztonsagérzet megteremtése és az aprd, de folyamatos megerdsitések. Nem
elvarasokat kell vele szemben tdmasztani, hanem olyan légkort teremteni, amelyben megnyugtatdan érzi magat.
Minden valtozast Ugy kell bemutatni, mint természetes, 6t tdmogatd folyamatot, nem mint kihivast vagy
nyomasgyakorlast. A bizalom és az érzelmi tdmogatas sokkal fontosabb, mint a racionalis érvek. Apro, elérhetd
célokat kell kitlizni, amelyeknél azonnal érezheti a sikerélményt. Nem szabad siirgetni, de folyamatosan jelezni
kell, hogy biznak benne és Iatjdk a benne rejlé lehet6ségeket. A motivalds akkor igazdn hatékony, ha ugy talalja,
sajat maga dont a valtozasrol, nem pedig kilsé nyomasra cselekszik. Konkrét, kis kihivasokkal kell elindulni,
olyanokkal, amelyeknél szinte lehetetlen elbukni. Minden egyes apro sikerélmény néveli az dnbizalmat és oldja a
szorongasait. Nem oktato-tanuld viszonyban kell gondolkodni, hanem partnerségben.

Der( és wellbeing

Az alacsony oniranyitasi képességgel rendelkezd ember szamara az élet gyakran Ugy fest, mint egy hullamvasut,
ahol nem & tartja a kezében a kormanyt. De ez nem jelenti azt, hogy ne tudna megtalalni a bels6 békéjét és derdijét.
A kulcs a kilsé tdmogatdsi rendszerek tudatos kiépitése és a belsé elfogadas mUvészete. Képzelje el magat egy
lagy szovésl hdléban, amelynek nem az a célja, hogy irdnyitsa, hanem hogy megtartsa. Ez a halé az emberi
kapcsolatokbdl, rutinokbdl és apréd 6romokbdl szovédik. EIGszor is, elengedhetetlen egy olyan barati és rokoni kor
kialakitasa, amely nem kritizal, hanem vezet. Nem helyette cselekszik, hanem mellette all. Olyanok, akik képesek
finoman terelgetni, de nem er@szakosan iranyitani. Mint egy szelid pasztorkutya, aki nem tereli durvan a nyajat,
hanem finoman terelget. A napi rutinok lesznek a biztonsag horgonyai. De nem merev, katonas rendben, hanem
rugalmas, oleld keretekben. Reggeli séta, rendszeres étkezések, apré onapold praktikak - ezek nem kotottségek,
hanem véddéburok. Mint egy lagy, meleg takard, ami nem szorit, de véd. A munka vildgaban elengedhetetlen egy
tamogato, elfogadd kdrnyezet. Olyan munkahely vagy vezetd, aki érti az 6 mikodésmaodjat. Aki nem elvarasokat
tdmaszt, hanem lehet&ségeket kinal. Aki képes kisebb Iépésekre bontani a feladatokat, és aki nem bintet, hanem
segit. A bels6é der( forrasa a self-compassion, az Onszeretet, az dnmagaval szembeni gyengédség. Nem az
onmarcangolas, hanem az 6nmagat megérté belsé hang. Mint egy tirelmes anya, aki nem szid, hanem megérti a
gyermekét. Minden kudarc egy tanuldsi lehet6ség, nem egy végitélet. Digitalis tdmogatok lehetnek a megoldasok.
Alkalmazasok, amelyek emlékeztetnek, segitenek a szervezésben, de nem nyomasztanak. Mint egy szelid
asszisztens, aki sug, de nem dirigdl. Naptarak, emlékeztet6k, kis appok, amelyek struktirat adnak, de nem vesznek
el az 6nallésagbdl. A kreativitas és a spontdn pillanatok lesznek a felszabadulas terei. Nem nagy tervekkel, hanem
apré oromokkel. Egy varatlan rajzolgatas, egy félbehagyott vers, egy spontan tanc a konyhaban. Ezek nem
teljesitmények, hanem felszabaditd pillanatok. A spiritualitas és a meditacié is segithet. Nem vallasos értelemben,
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hanem mint belsé csend. Aprd légz6gyakorlatok, révid tudatleépité pillanatok, amelyek nem kovetelnek
teljesitményt. Mint egy belsé menedék, ahova barmikor vissza lehet hizodni. A parkapcsolatban és maganéletben
is a tlirelem és az elfogadds a kulcs. Olyan tdrs, aki nem akar megvaltoztatni, hanem egyUtt halad. Aki érti, hogy az
6 Utja nem egyenes, hanem inkabb hulldmos, és ez nem baj. A legfontosabb: nem kell megfelelnie semmilyen
elvdrasnak. Nem kell ultraproduktivnak lennie, nem kell mindig tokéletesnek lennie. Elég, ha érzi az élet izét, ha
vannak pillanatai, amikor felszabadul, amikor mosolyog.

Coaching feladat: ,,Onszeretet gyakorlat”
Heti elsé feladat:
Minden reggel irjon le 3 apro dolgot, amiért halds magaban. Nem teljesitmények, hanem emberi tulajdonsagok.
Példaul:
e "Képes vagyok egyitt érezni masokkal"
e "Van bennem gyengédség"
e "Tuléltem mar nehéz pillanatokat"
A lapot tegye egy olyan helyre, ahol naponta latja.
Heti masodik feladata:
Vezessen egy "Gyengéd napld"-t. Ide nem teljesitményeket ir, hanem érzéseket. Minden nap maximum 5
mondat:
e  Mit érzett ma magaval kapcsolatban?
e  Mikor volt tirelmes magahoz?
e  Milyen pillanatban érte tetten magat azon, hogy dnmagdval kedves? Hogy tortént?
Heti harmadik feladata:
Keressen egy "tamogatd tanut" - lehet barat, terapeuta, mentor. Valaki, akinek hetente egyszer elmondhatja:
"Most éppen hol tartok, mit érzek magammal kapcsolatban."
Nem elemzésre var, csak meghallgatasra.
Kiegészit6 gyakorlatok:
e  Reggeli tikorgyakorlat: Nézzen magara, mosolyogjon ra 6nmagara
e  Estilevezetés: 3 perc légz6gyakorlat
e  Mobilra dnszeretet emlékeztet§ lzenetek

Nem teljesitendé feladatsor ez, hanem egy gyengéd utazas. A lényeg, hogy nem szikséges tokéletesen csinalni.
Elég, ha elkezdi.

,Kis l1épések logikaja” feladat
CELJA: Apro, biztonsagos |épések az niranyitas felé
ALAPVETESEK:

e Nem akarunk nagy valtozasokat

e  Nem nyomasztjuk teljesitménnyel

e  Biztonsagos kereteket adunk

. HET: MINIMAL KONTROLL ZONA
Napi 3x10 perces mikrofeladatok:
1. Reggel: ird le a nap 3 kételezd pontjat
2. Délben: Ellenérzépont - Sikeriltek?
3. Este: Mit tudtal befolyasolni?
Eszkoz: Egyszer(, vonalazott flzet
Cél: Nem a tokéletes teljesitmény, hanem a tudatossag
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Il. HET: DONTESI EDZOPALYA
Naponta egy mikrodontés:

e Mit veszel meg a boltban

e Mit nézel este

e  Mivel toltod a szabadid6d 30 percét
Modszer:

e  El&z6 este leirni 2-3 opcidt

e  Reggel vdlasztani

e Este rogziteni, mitortént

IIl. HET: VEDOHALO STRATEGIA
Tdmogatok térképe:
e  Kisegithet?
o Kikhez fordulhatsz?
e Kiknek mondhatod el, ha elakadsz?

o Telefonszamok 6sszegydlijtése
e  Rovid segélykérd sablon irasa
e  Tamogatdi kor tudatos kialakitasa

IV. HET: ENERGIA-MENEDZSMENT
Napi energia-naplé:

e  Mikor vagy feltoltott?

e Mitél leszel faradt?

e  Mik a nyugodt pillanataid?
Modszer:

e Egyszer(tablazat

o Nem elemzés, csak rogzités

e Semmit nem kell megvaltoztatni

A valtozds nem ugras. Sétalgatas. Néha botladozva. De mindig el6re. Merjen elindulni!
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6. Tablazat: Az alacsony Onirdnyitdssal, onallosaggal bird személyiségtipus jellegzetességei

Kognitiv aspektusok Erzelmi jellemz8k MUikodési jellegzetességek
e Kils6 iranyitastol fuggd ¢ Magas dependencia-igény e Kils6 iranyitottsagu
gondolkodasmaod o Erzelmi biztonsagkeresés cselekvésmaodok
* Onallé déntési képesség hidnya, masokon keresztil e Dontésekben masok
erds kilsé befolydsoltsag e Alacsony 6nbizalom véleményének preferdlasa
e Korlatozott kritikai gondolkodds * Erzelmi 6nallétlansag e Alacsony kezdeményez6készség
e Dontésképtelenség és e Kiilsé meger@sitéstél fuggd e Passziv életvezetés
bizonytalansag érzelmi allapotok e [ranymutatdsra vard magatartds
Fejlesztési lehet8ségek Potencialis kihivasok Tarsadalmi elényok
* Onbizalom er6sitése e Kilsg iranyitasnak valo e Egylttm{kodési hajlanddsag
e Dontési kompetenciak kiszolgaltatottsag ¢ Alkalmazkoddképesség
fejlesztése e DOntésképtelenség e Csapatjatékosi képesség
¢ Autoném gondolkodasmad e Manipuldlhatdsag ¢ Konfliktuskerilés
kialakitasa ¢ Alacsony Onérvényesitd e Konnyen iranyithatdsag
¢ Belsé kontroll erésitése képesség
* Onallé problémamegoldo ¢ Sodrodas veszélye
képesség novelése e Autondémia hidnya, erés
dependencia

A személyiség e sajatos egylttallasa (,nyitottsag az ujra”, de ,,csekély Oniranyitas”) rendkiviil érdekes pszicholdgiai
képz6dmény: egyszerre hordoz ragyogd lehetéségeket és rejtett torésvonalakat. Lelki felépitésének része egy
rendkivil érzékeny, nyitott befogaddrendszer, amely azonban nélkilézi a szilard belsd irdnyitottsagot.
Gondolkodasmaddija eleven és dinamikus, mint egy sodrasban [évd folyam: pillanatrdl pillanatra valtozik, reagal,
alakul. Erzékeny antennaival képes felfogni a legfinomabb kiilsé impulzusokat, inspiracidkat, ugyanakkor hidnyzik
beldle a képesség, hogy ezeket sajat koordinatarendszerébe rendezze. Erzelmi élete gydnyor(ien drnyalt és intenziv.
Empatidja szinte mivészi szint(i- képes behatolni masok rejtett vilagaba, atélni érzelmeiket, sajat érzelmi terét
mégsem tudja menedzselni. Kommunikacidojaban inspirativ. Gondolatai sziporkdzdak, asszociativak, magaval
ragaddak. Uj perspektivdkat nyit - de mindez nem valik kdvetkezetes cselekvési tereppé. Projektjei félig
megdalmodott lehetdségek sorozata- mintha egy festd elkezdene szamtalan képet, de egy sem késziilne el teljesen.
Inspiraciéi tundoklSek, végrehajtdsi képessége toredékes. Intellektudlis horizontja tag, érdeklédése szomjas és
olthatatlan. Szivesen elmélyll barmely témaban, ha az megérinti- de hianyzik bel8le a mddszeres tanulads. Tudasa
mozaikos. Dontéshozatala nem raciondlis elemzésen, hanem intuitiv rezonancidn alapul. Dontései ezért
rapszodikusak, kiszamithatatlanok. Onreflexidja paradox: néha kivilrdl latja magét, mikozben képtelen e
belatasokat valodi 6nformalassa alakitani. Képes hirtelen, robbandsszer( atalakuldsokra, inspirativ ugrasokra- majd
ugyan ilyen gyorsan visszaeshet megszokott mintdiba. Potencialjai dridsiak, de kibomlasuk gatolt. Szocidlis terében
befogadd és rugalmas. Nem valik masok eszkdzévé, de nem is irdnyitja magat teljesen autonédm maodon. Egyfajta
lebegd, nyitott dllapotban létezik a kiilsé elvarasok és vagyak haldjaban. A folyamatos valtozdsok és a kivancsisaguk
fenntartjak a motivaciodikat, de a stabilitas és a kitartas, valamint az Onirdnyitds hianya miatt el6fordulhat, hogy nem
jutnak el egy-egy nagyobb cél eléréséig. J6l alkalmazkodnak Uj helyzetekhez, kdnnyen bardtkoznak és szivesen
megismerkednek Uj emberekkel. Ugyanakkor, mivel alacsony onirdnyitassal rendelkeznek, hajlamosak kiszolgaltatni
magukat masok véleményének, és nem képesek dnalldan elkdtelez6dni még a szorosabb emberi kapcsolataikban
sem. Hol taldlkozhatunk velik? Pl. Marketing szakember, Ujsagird, értékesitési tandcsado, rendezvényszervezd,
kutatas-fejlesztési munkatars, kreativ iré, mivészeti vezet6, divattervezd, turisztikai menedzser, szoftverfejleszté.
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7.

Kognitiv aspektusok

¢ Impulzivitas, kalandvagyo
gondolkodasmaod

¢ Gyors asszociacios képesség

e Széles érdekl6dési kor

¢ Felszines informacidfeldolgozas
¢ Rendszertelen kognitiv mikodés

Erzelmi jellemz8k

* Erzelmi hulldmzas

e Azonnali élménykeresé
magatartas

* Gyors lelkesedés és gyors kiégés
* Erzelmi bizonytalansag

e Kiils6 meger@sitéstél fuggd
érzelmi stabilitds

Tablazat: A ZSILIPLELEK személyiségtipus jellegzetességei (,,nyitottsag az Ujra”, de ,,csekély dnirdnyitas”)

MUkodési jellegzetességek

¢ Koncepcidk gyors valtogatasa
* Befejezetlen projektek

e Rendszertelen életvezetés

e Sodrddo életstratégia

¢ Kils6 impulzusokra reagald
mdkodésmaod

Fejlesztési lehet8ségek

e Kitartas fejlesztése

* Onszabalyozasi képesség
novelése

e Céltudatossag erdsitése

* Bels§ kontroll kialakitdsa

e Mélyebb elkdtelez6dési képesség

Potencidlis kihivasok

e Szétszdrtsag, rendszertelenség
e Megvalositdsi képtelenség

* Gyors fellangoldsok, folyamatos
Ujrakezdések

¢ Félbehagyott kezdeményezések
e Kiilsé motivaltsag, kivilrdl

Tarsadalmi el6nyok

e Kreativitas

¢ Nyitottsag uj dolgokra
¢ Inspirativ jelenlét

e Networking képesség
¢ Gyors adaptacio

iranyitottsag

e DOntésképtelenség

1.4. Kismérték( ,nyitottsag az Uj élményekre” (openness to experience) és csekély ,6nirdnyitas” (self-direction)

GYONGYHALASZ

A gyongyhalasz: néma szimfdénia a mélykék viz alatt. Nem robban, nem rivall - szeliden siklik, ahogy a kagyld utan
nydl. Nem hés, nem lazado, csak egy arc, aki tudja: azokat az utakat is végig lehet jarni méltésaggal és der(ivel,
amit nem magunk alakitunk sajat magunknak. Nem minden élet van kialtasokkal megjel6lve - némelyik csendben
gy(jti a gyongyszemeket.

A személyiség els§ rétege (HEXACO teszt) (kismértékd ,nyitottsdg az Uj dolgokra”):
FUNDAMENTALISTA karakter leirasanal.

lasd 1.2. pont a

A személyiség masodik rétege a BeBIG teszt nyomdn (,alacsony énirdnyitas”): lasd 1.3. pont ZSILIPLELEK karakter
ismertetdjében.

A GYONGYHALASZ karakter (kismérték( ,nyitottsdg az Uj dolgokra” és , alacsony dnirdnyitas”) mélyen introspektiv,
biztonsagra torekvs egyéniség, aki a vilagot alapvetden potencidlis veszélyforrasként érzékeli. Védérendszere nem
csupan elharitd mechanizmus, hanem létezésének alapvetd stratégidja. Gondolkodasmaédjat erésen determinaljak
a belsé félelmei és multbeli tapasztalatai. Nem egyszerlien dévatos, hanem mélyen bedgyazott szandéka a
bizonytalansadg minimalizaldsa és a folyamatos kontroll igénye. Latszdlag merev, valdjaban rendkivil érzékeny belsé
vildggal bir. Dontéseit nem belsé motivaciok, hanem kilsé elvarasok, tarsadalmi normak és a biztonsag iranti vagy
vezérlik. Minden Ujdonsagot potencidlis fenyegetésként él meg, ezért inkdbb a ,known unknowns” (ismert
bizonytalansag) allapotat valasztja, mint a kihivasokat. ,Jobb ma egy veréb, mint holnap egy tuzok” tipusu tervezd.
Kommunikaciéjaban kerili a konfliktusokat, inkabb alkalmazkodik, mintsem szembeszall. Belsé érzelmi vilaga
gazdag, ugyanakkor nehezen kommunikalhatd, mert valédi médon fél a sebezhetéségétdl. Alapvetd [étélménye a
folyamatos védekezés, ami egyszerre jelent biztonsagot és bortont.

A GYONGYHALASZ-saggal jaré kompetenciak

Nyitottsdaga erdsen korlatozott, inkdbb zart, védekezd. Nem valdédi befogaddsra, inkdbb alkalmazkoddasra készul.
Kreativitasa visszafogott, gondolkodasmddja sémakhoz kotott. Innovacios képessége gyenge, inkabb reprodukal,
mintsem alkot. Problémamegolddsa nem eredeti, hanem masolason alapuld. Tanulasi folyamatokban lassu, inkabb
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ismétlésre, mint valddi megértésre torekszik. Nehezebben képes komplex dsszefliggések felismerésére,
gondolkodasa linedris. Kommunikacidja egyiranyl, inkdbb kivar, meghallgat, mintsem kezdeményezzen. Erzelmi
befogaddképessége korlatozott, empdtidja felszines. Nem képes valddi parbeszédre, csupan az elvardsoknak
megfelel6 reakcidkra. Kulturdlis nyitottsdga minimalis, ragaszkodik a megszokotthoz. Nem képes valddi
transzcendencidra, spiritualis vagy intellektudlis értelemben egyarant bezarkodzott.

Reziliencia

Nem klasszikus értelemben vett rugalmassaggal rendelkezik, hanem egy sajatos adaptacids mechanizmussal. Képes
hosszu tavon elviselni monoton, megterhel§ kérilményeket, ugyanakkor megrendil a varatlan helyzetekben.
Stresssztlirése egyszerre er@s és torékeny. Erds abban az értelemben, hogy kontrolldini tudja a belsd fesziltségeit,
kerlli a konfliktusos helyzeteket. Gyenge abban, hogy rendszerint nem képes aktivan megoldani a felmeril§
kihivasokat. Sokkal inkabb elkeruli, mintsem szembenéz veliik. Alkalmazkodasi képessége nem aktiv, hanem passziv.
Nem alakitja a koralményeket, hanem elszenvedi azokat. Lelki immunrendszere folyamatosan védekez6
Gzemmaodban mikddik. Minden valtozast potencidlis fenyegetésként él meg, ezért inkabb kivar és alkalmazkodik,
mintsem kezdeményezne. Erzelmi intelligencidja alacsony, de belsé védekezé mechanizmusai kifinomultak. Nem
torik 6ssze, de nem is képes igazan megujulni.

Munkatertletei

Idedlis munkatertletei azok, ahol a pontossdg, szabalykovetés és kiszamithatdsag az elsddleges. Adminisztrativ
feladatkorok, allamigazgatas, pénzigy, konyvelés, addzds, ellen6rzési poziciok, végrehajtdi munkakorok jelentik
szdmdra a legmegfelel6bb kodrnyezetet. Nem vezetd tipus, hanem a rendszerek pontos mikodtetéje. Szereti a
vildgosan meghatdrozott feladatkdroket, részletes munkakori leirdsokat. Képes hosszu o6rdakon 4t monoton,
ismétl6dé feladatokat végezni. Kerili a kreativ, valtozékony munkakoroket. Optimalis teljesitményt nyujt
szabalyozott, kiszamithatd kornyezetben. Nem képes értékesitési, kereskedelmi vagy marketing jellegl
munkakorokben eredményt elérni. Alkalmazottként sokkal eredményesebb, mint vallalkozdként.

Tars, sz(il6, munkatars szerepben

Tars szerepében a biztonsagot és stabilitast képviseli. Nem szenvedélyes szerelmes, hanem gondoskodd partner,
aki leginkabb kiszamithatd. Erzelmi biztonsagot nyujt, de nem képes mély érzelmi intimitasra. Parkapcsolatdban
inkdbb véd, mint atél. Keruli a varatlan fordulatokat, ragaszkodik a kialakult rutinokhoz. Szil&ként évé, védelmezd
tipus, akiinkdbb korldtoz, mint szabadon enged. Gyermekét féltve dvja a vildg veszélyeitdl, igy gyakran gatolja 6nalld
Utkeresését. Nem képes elengedni, mert minden szabadsag mogott potencidlis veszélyt [at. Nevelési stilusa erésen
szabalykovetd, kovetkezetes, és nem rugalmas. Munkatarsként a megbizhatdsag és pontossag mintaképe. Nem &
hoz innovativ dontéseket, de garantdlja a rendszerek pontos miikdodését. Feladatait precizen, hataridére teljesiti,
kerlli a kockazatokat. Konfliktuskertlé kollégaként inkdbb alkalmazkodik, mintsem szembeszadll. Nem képes
csapatvezetGi szerepre, de nélkilozhetetlen a szervezet stabil miikodésében. ErGssége a részletekre figyelés, a
szabalykovetés és a megbizhatdsag.

Elényok és hatranyok

J6 tulajdonséagai nem csupan felszini erények, hanem komplex |étezési stratégia eredményei. Legf6bb erénye a
megbizhatdsag, pontossag, rendszerezettség. Képes hosszU tavon, monoton kortulmények kozott is stabilan
teljesiteni. Nem okoz meglepetéseket, kiszamithatd. Konfliktuskertlé magatartasa révén képes bonyolult szervezeti
rendszerekben is zokkenémentesen miikodni. Dontéseiben megfontolt, ritkdn hibdzik. Hatranyai éppen
er@sségeinek forditott oldaldt mutatjak. Rendkiviil alacsony a kezdeményez6készsége, hidnyzik bel6le az innovacio.
Dontési helyzetekben bizonytalanul reagdl, mert minden valasztas potencidlis veszélyforras szamara. Kreativitasa
minimalis, gondolkodasmddja merev. Rugalmatlansag jellemzi, nehezen alkalmazkodik varatlan helyzetekhez. Bels6
motivacidi gyengék, allandé kiilsé megerdsitésre szorulnak. Erzelmileg nehezen elérhetd, intimnek téiné kapcsolatai
felszinesek. Onértékelése bizonytalan, kdnnyen befolydsolhatd. Mindezek ellenére semmiképpen sem tekinthetd
gyengének, inkabb egy sajatos tulélési stratégia képvisel§jének.

Eréforras a tdrsadalom szdmara

Tarsadalmi haszna nem latvanyos, hanem mélyebb rendszerszintl. Azoknak a strukturaknak nélkilozhetetlen tagja,
melyek pontossagot, szabalykdvetést és megbizhatdsagot igényelnek. Allami intézményrendszerben, pénziigyi
szektorban, adminisztracioban nélkilozhetetlen. Nem & hoz forradalmi dontéseket, de biztositja azok zavartalan
végrehajtasat. Rendszerszint( stabilitast képvisel, nem headline-t termel. Munkavallaléként megbizhatd, nem okoz
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varatlan problémakat. Addfizetd dllampolgarként kiszamithatd, nem él vissza a rendszer nyujtotta lehet6ségekkel.
Csaldadmodellben a stabilitas és folyamatossag letéteményese. Nem terheli tul a szocialis elldtérendszert, mert
képes 6nmagardl gondoskodni. Nem devidns, nem marginalizalodik. Alapvetéen konform mddon illeszkedik a
tarsadalmi elvardsokhoz.

A kérnyezet helyes befogadasi attit(idje

A koérnyezetnek célszerl megértenie, hogy nem uniformizalni kell 6t, hanem befogadni. Nem az a cél, hogy olyanna
valjon, mint mdsok, hanem hogy sajat képességei mentén tudjon fejl6dni. Tirelem, empatia, folyamatos tdmogatas
szlikséges. Nem szabad slrgetni, eréltetni a valtozast. Apro |épésekben, biztonsdgos térben kell segiteni. Vilagos,
kovetkezetes elvarasok, rendszeres visszajelzés, bizalom felépitése a kulcs. Nem szabad leértékelni, ugyanakkor
nem is szabad tuldicsérni. Redlis, de pozitiv visszajelzésekre van sziiksége. A kornyezetnek meg kell értenie, hogy
nem egy hianyos, hanem egy mas tipusu képességrendszerrel rendelkezé emberrdl van szo.

Fejlesztési lehet8ségek

Fejlesztése rendkivil koriltekintd, tirelmes munkat igényel. Nem lehet eréltetni, nem lehet gyors valtozdsokat
elvarni. Apro Iépésekben, fokozatosan, folyamatos megerdsitéssel lehet csak el6rébb |éptetni. Kulcsfontossagu a
biztonsdgos tanuldsi kdrnyezet megteremtése. Minden sikeres kis lépés Ujabb bizalmi téke, amellyel lehet majd
épitkezni. Onbizalom-néveld technikak, pozitiv megerdsités, bizalomépités a legfontosabb fejlesztési irdnyok. Meg
kell tanitani a kisebb kockdazatvallaldsra, dontési helyzetek 6nallé kezelésére. Nem direkt modon tud valtoztatni,
hanem apré lépésekben. Erzelmi intelligencidjanak fejlesztése, kommunikacids készségeinek javitdsa kiemelt
feladat. Nem totalis atalakuldsra kell térekedni, hanem a meglévd képességek finomhangolasara.

Motivélasi alternativak

Motivalasaban kulcsfontossagu a vildgos kommunikacié, egyértelmi elvarasok, rendszeres visszajelzés. Nem a
grandiozus jutalmak hajtjak, hanem az apro, de biztos sikerek, a folyamatos megerdsités. Kiilsé elismerésre vagyik,
belsé motivacidi gyengék. Nem a pénz, hanem a biztonsag és a megbecsilés motivélja. Fontos a kiszamithatd
juttatdsi rendszer, az atlathaté el6meneteli lehet&ségek. Elismerés és dicséret révén lehet leginkdbb motivalni.
Kerdini kell a varatlan jutalmakat, inkabb a tervezhetd, rendszeres meger@sités a hatékony. Csoportos motivacios
technikak helyett az egyénre szabott, személyes megkozelités a célravezetd.

Der( és wellbeing

Akkor érzi j6l magat, amikor kiszamithatd, biztonsagos kdrnyezetben élhet, ahol a kdvetkezd nap torténései elére
|athatdak és kézben tarthatok. Szamdra a nyugalom nem egyenld a lustasaggal és a tétlenséggel. Olyan terekben
felszabadultan létezik és maximalis teljesitményen porog, ahol nem kell folyamatosan versenyeznie és védekeznie,
ahol szabdlyok és vildgos keretek el6rejelezhetévé teszik a kovetkezd pillanatot. Rutinszerd napjai gondosan
felépitett véd6bastydk, melyek minden kove pontosan a helyére keril. Paradox modon a szabadsagat éppen a
vildgos keretek adjak: azok a strukturak, amelyek latszolag korlatozok. Az elGirdsok, utasitasok megkimélik attél,
hogy folyton a kornyezetét monitorozza és megprébdlja kitalalni, mikor viselkedik helyesen, mikor lesznek vele
elégedettek. A vilagos jatékszabalyok felmentik 6t a folyamatos dontéshozatal és felelGsségvallalds terhe alél. Egy
kockazatmentes, atlathatd és érzelmileg tdmogatd kornyezet az & igazi vildga, ahol végre nem kell gbrcsosen
figyelnie, elég egyszerlien csak |éteznie.

Diszkomfortérzetet okozd helyzetek: Varatlan valtozasok, kiszamithatatlan koridlmények, amelyekre nem tud
felkészulni. Minden olyan helyzet, ahol elveszti az irdnyitast: hirtelen dontéshelyzetek, varatlan kommunikacios
kihivasok, uj tarsadalmi kdzegek, ismeretlen feladatok. Konfliktusok, amelyekben meg kell védenie az allaspontjat,
nyiltan kell kommunikalnia az érzéseirdl. Olyan szituaciok, ahol nem tudja el6re megtervezni a reakciéit, ahol nem
|atja kovetkezményeket és a végkimenetelt.

A feszlltség tompitdsanak maédjai: Fokozatos felkészilés és informacidgydjtés révén oldhatja a szorongdsat. Aprd
|épésekben kell haladnia, mindig hagyva maganak menekulési Utvonalat. J6 szolgalatot tesznek a bizalmas, elfogadd
személyi kapcsolatai, akikkel szemben nem kell a teljes védelmi mechanizmusat bevetnie. Rendszeres relaxacios
technikdk, meditacio, amelyek segitenek a belsé kontroll visszaszerzésében.

Praktikus eszkdzok: Részletes tervek készitése, forgatdkdnyvek elézetes végiggondoldsa, véd6halo kiterjesztése (pl.
anyagi flggetlenség), szorosabbra flzott kapcsolat azokkal a személyekkel, akikben megbizik. Sajat belsé
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jelz6rendszer finomhangoldsa, hogy id6ben észrevegye a feszlltségforrasokat. Fokozatos kitettség az
ismeretlennek, kontrollalt kdrilmények kozott névelt terhelés.

Bels6 munka: Multbeli sérllések feldolgozasa, az alapvetd bizalmatlansdg olddsa terdpidas modszerekkel.
Onelfogadas fejlesztése, sajat érzékenysége értékként valdé megélése. Rugalmassag és alkalmazkodoképesség
fokozatos er@sitése, de sajat tempdjaban, nem erdltetve. Fontos, hogy ne zérja be teljesen magdt, hanem dvatosan,
és egyre nyitottabban tegyen |épéseket az ismeretlen felé.

Coaching feladat: ,Csiga-Stratégia, avagy ovatos merengdék Utikalauza”

A coaching gyakorlatok célja egy dvatos, biztonsagkeresé ember szdmara olyan stratégia kidolgozasa, amely
lehetévé teszi az Ujdonsagok fokozatos, kontrollalt befogadasat. A mddszer nem erdlteti a radikélis valtozasokat,
hanem apro, jol atgondolt Iépésekben ndveli a személy rugalmassagat és oniranyitdsi képességét. A folyamat
soran a résztvev6é megtanulja, hogyan alakithatja at félelmeit kivancsisdggd, mikdzben folyamatosan fenntartja
sajat biztonsagérzetét.

1. BIZTONSAGTEREMTO ALAPGYAKORLATOK
Biztonsagteremts alapgyakorlatként érdemes hetente egy Uj, alacsony kockazatd tevékenységet kiprobalni. Ez lehet
egy Uj kavézo felfedezése, egy masik Utvonal valasztasa a munkdba menet, vagy egy apro rutin megvaltoztatdsa. A
lényeg a fokozatossag: nem kell nagy ugrdsokra vetemedni, hanem dvatosan, el6re megtervezve a lehetséges
forgatokdnyveket, kis Iépésekben ismerkedni az Ujdonsdggal, egyben dnmagunkkal.

e Hetente egy Uj, alacsony kockazatl tevékenység kiprobalasa (pl. Uj kavézo, mas Utvonal)

e  El6re megtervezni a lehetséges forgatokonyveket

e  Fokozatossag elvét megtartva csak kis |épésekben ismerkedni az Ujdonsaggal

2. ONIRANYITASI MIKROGYAKORLATOK
Az dniranyitas mikrogyakorlatai abban segitenek, hogy tudatosabban irdnyitsuk az életlinket. Szanjunk naponta 15
percet a dontéseink el6készitésére. Ez magdban foglalja az adott helyzet elemzését, a lehetséges dontési
alternativdk végiggondoldsat és azok varhaté kdvetkezményeinek mérlegelését. Tudatosan valasszunk kisebb
dontéshelyzetekben- legyen szd étlap kivalasztasardl vagy szabadids program tervezésérél. Majd minden déntés
utdn szanjunk egy kis id6t az utélagos elemzésre: mit tanultunk beléle, mit csindlndnk masként legkozelebb.

e  Mindennap 15 percet szentelni sajat dontéseinek elékészitésére (helyzetelemzés, dontési lehetGségek és

kovetkezmények felvétele, értékelése)
e Tudatosan valasztani kisebb dontéshelyzetekben (pl. étlap, szabadid&s program)
e DoOntéseit utdlag végigelemezni, mit tanult bel6le

8. VEDOHALO-TECHNIKAK
A védbhalo-technikdk kulcsfontossagliak a biztonsagérzet megteremtésében. Dolgozzunk ki elézetes
forgatokonyveket, és alakitsunk ki vész-visszavonulasi opciokat. Mi torténik, ha mégsem ugy alakulnak a dolgok,
ahogy terveztik? Gondoljuk végig elére a kommunikacids stratégiakat- mit mondunk a parunknak, a fénoktnknek,
ha valami nem sikeril. Kezdetben valasszunk csak kis kockazatu terepeket a gyakorlashoz.

o  Elb6zetes forgatokdnyvek kidolgozasa

e Vész-visszavonuldsi opciok kialakitdsa (,,Mit mondok akkor a paromnak/f6nokdémnek ha mégse jon dssze,

ahogy terveztem?”)
e  Tamogatd kornyezet megteremtése (ElGszor csak kis kockazatu terepet valasszunk!)

4. BIZALOMEPITO REFLEXIOK
A bizalomépit6 reflexiok segitenek abban, hogy elismerjik sajat képességeinket és noveljik 6nbizalmunkat.
Dokumentaljuk a sikeresen megoldott valtozasokat, térképezzik fel belsé eréforrasainkat. Azonositsuk azokat a
pontokat, ahol kordbban is rugalmasak voltunk, és fedezzlk fel azokat az Uj képességeket, amelyeket most tarunk
fel magunkban.

e  Sikeresen megoldott valtozdsok dokumentalasa

e Bels6 eréforrasok feltérképezése

o  Korabbi és most feltart rugalmassagi pontok azonositasa
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ALAPELV:
Nem er{ltetés, hanem biztonsagos kisérletezés!

5. PARADOX IDENTITAS-TRENING
A paradox identitas-tréning egy merész utazas a sajat éntink mélyére, ahol a cél nem mas, mint fellazitani a merey,
régota rogziilt viselkedésmintéinkat. Képzelje el Ugy, mint egy belsd szinhazi el6adast, ahol On egyszerre rendezs,
szinész és néz8. Naponta mas életszcenariodt jatszik el, mintegy tudatos szinvaltasként. Ha egy nap m(ivészként él-
szabadon, spontan maédon, érzelmektél vezérelve- masnap lehet szigord mérnok, aki precizen, logikusan kozelit
minden kérdéshez. Ez a mddszer nem szerepjaték csupan, hanem mély 6nismereti utazas. Azt tapasztalja meg,
milyen kilépni sajat megszokott viselkedésmintdibdl, és felfedezni azokat a rejtett képességeket, amelyeket eddig
nem mert vagy nem tudott hasznalni. A lényeg nem az atverés, hanem a valddi 4télés. Nem pusztan eljatssza a
szerepeket, hanem beléjik merdl. A mlvész napjan engedi szabadon kreativitdsat, fest, ir, zenél- akkor is, ha eddig
soha nem tette. A mérndk napjan minden tevékenységét tudatosan, 1épésrél [épésre tervezi meg. Ez a mddszer
segit fellazitani azokat a merev kereteket, amelyeket évek, évtizedek alatt alakitottunk ki magunkban.

e Naponta mas életszcenarié eljatszasa

e  Ellentétes szerepek tudatos elsajatitdsa

e Személyiség-spektrum kitdgitasa

6. VALOSAGTORO KISERLETEK

A valosagtord  kisérletek célja, hogy kibillentsen minket a komfortzénankbdl, és megnoveljik
alkalmazkododképességiinket. Képzelje el gy, mint egy tudatos, iranyitott kdoszt, ahol On szandékosan teremt olyan
helyzeteket, amelyekre nem tud teljesen felkészilni. Célzott kontextus-valtasokkal él: véletlenszerlen valtoztat
helyszineket, tarsasagokat, tevékenységeket. Egy Uizleti targyalds helyett részt vesz egy mivészeti workshopon, vagy
egy rutin munkanapon elmegy onkéntesnek. A Iényeg, hogy olyan helyzetekbe keriljon, amelyekre nem tud
tokéletesen felkészilni, igy fejlesztve reagdloképességét. A logikai sémak szandékos megbontdsa azt jelenti, hogy
tudatosan old meg problémakat nem-szokvanyos modon. Ha eddig mindig linearisan gondolkodott, most prébalja
meg forditva, vagy teljesen mds perspektivabdl. Ez segit kitdrni a bevett gondolkoddsi mintdkbdl. Az el6re nem
|athato dontési pontok generaldsa a véletlenszer(ség tudatos beépitése. Dobjon kockat fontos dontéseknél, kérjen
tanacsot véletlenszer(ien valasztott embertdl- a cél az, hogy kilépjen a tervezhetség szlik kereteibdl.

e  Szédndékos kontextus-valtasok

e Logikai sémdk szandékos megbontésa
e  El6re nem lathatd dontési pontok generdldsa

3. TUDATOS DEZORIENTACIO
A tudatos dezorientacié egy merész kisérlet arra, hogy atrendezzik belsé térképiinket. Kilép a megszokott térbdl
és id6bdl, végez tevékenységeket mas kornyezetben, mas napszakban. Reggeli kavéjat este issza meg egy parkban,
munkafeladatait éjszaka végzi, vagy éppen egy teljesen idegen helyszinen. Erzékelési csapddkat hoz létre: olyan
helyzeteket teremt, ahol érzékszervei masképp mukddnek. Becsukott szemmel kozlekedik, hallgatja a varos
hangjait, vagy éppen csak tapintds Utjan ismer meg targyakat. A cél megérteni, mennyire képes atlépni sajat
mentalis korlatait. A valdsagérzékelés rugalmassaganak tesztelése nem mas, mint tudatos kisérletezés a sajat
érzékeléslinkkel. Mit jelent valdjaban egy pillanat? Hogyan valtozik az id6 érzékelése, ha kiléplink a megszokott
keretekbdl?

e Megszokott térbél/id6bdl kilépési gyakorlatok

e  Erzékelési csapdak tudatos létrehozésa

o Valdsagérzékelés rugalmassaganak tesztelése

4. KREATIVITAS-ROBBANTO MODSZEREK
A kreativitds-robbantd moddszerek célja, hogy felrobbantsa a megszokott gondolkodasi utakat. Véletlenszerd
asszociacioés jatékokban nem kapcsolddo fogalmakat kot dssze- mi torténik, ha egy matematikai képletet egy zenei
darabbal probal 6sszefliggésbe hozni? A belsé narrativak szandékos felforgatasa azt jelenti, hogy sajat torténetét
atirja, mas szemszogbdl nézi. Ha eddig Ugy gondolta magardél, hogy sikertelen, most probalja meg gy latni magat,
mint aki éppen tanul, fejlédik. A gondolkoddsi mintazatok tudatos dekonstrualdsa nem mads, mint a sajat dontési
Utjainak szétszedése és Ujraépitése. Hogyan dontott eddig? Milyen rejtett el6feltevések iranyitottak? Most ezeket
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tudatosan szétszedi, és Ujra Osszerakja. Ezek a mddszerek nem konnylek, nem kényelmesek. De céljuk, hogy
segitsenek kilépni azokbdl a szUik keretekbdl, amelyeket magunk koré hidztunk. Merjen kisérletezni, merjen tévedni,
merjen Ujra és Ujra nekifutni.

e Véletlenszer( asszociacios jatékok

9.

e Bels6 narrativak szandékos felforgatdsa

e  Gondolkodasi mintdzatok tudatos dekonstrualasa

tablazat: A GYONGYHALASZ karakter jellegzetes tulajdonsagai (kismérték(i ,nyitottsdg az Ujra” és ,csekély

oniranyitas”)

Kognitiv aspektusok

Erzelmi jellemz&k

MUikodési jellegzetességek

e  Konzervativ gondolkoddasméd | e Biztonsagra torekvd e  Preciz, de nem kreativ

e  Rutinszerd e Alacsony stressztlré képesség munkavégzés
problémamegoldds o  Ovakodas az ismeretlentdl e  Erds szabalykovetd

e Sémakhoz vald ragaszkodds e Erzelmi biztonsagot preferald magatartas

e Alacsony absztrakt e Alacsony kockézatvallalasi e Vildgos instrukciokat igényel
gondolkodasi képesség hajlanddsag e  Minimalis

e Inkdbb reproduktiv, mint kezdeményez&készség

produktiv gondolkodds

Kilsé iranyitottsag
dominancidja

Fejlesztési lehetbségek

Potencialis kihivasok

Tarsadalmi elényok

e Fokozatos bizalomépités e Adaptacids nehézségek e  Megbizhatodsag
e  Kisebb kockdzatu Ujdonsagok | e  Gyors valtozdsokhoz vald e Kiszamithatdsag
bevezetése alkalmazkodas e  Stabilitas munkahelyi
e  Biztonsagos tanulasi e Bels6 motivacié hidnya kérnyezetben
kornyezet kialakitasa e Onallé dontéshozatal e Pontos szabalybetartas
e Apro sikerek visszajelzése nehézségei o  Konfliktuskeril6 magatartas
e Onbizalom névelése e  Kreativitas gatoltsaga




