Elet és palyatervezés

Ennek a tobb szempontu interdiszciplinaris tantiadfya célja, hogy a tanulé tanulmanyai befejezéséhma-
gat - mint megbizhat6 szinthn- és tarsismerettel biré személyiséget - a muilagadban célvezérelten és ma-
gabiztosan elhelyezni képes fiatal fittként definialja.

A hallgatét képesebbé kell tenni kommunikativ lef#j készségeinek dvitésére, tudatositasara, egészséges
életmddra valtas tudatos véllalaséara, az élétsdige tudatos valtoztatdsara, sajat karrierjénekieatalt, tuda-

tos épitésére, amelyet munk&gaci felkészitéssel is tAmogatni kell. Ez tulajkgppen a személyisége fejlesz-
tése folyamata.

Ezzel szolgaljuk az egészség WHO klasszikus megimisa szerinti 1étrej6ttét: Az egészség nem cs@pan
betegség hianya, hanem teljes testi, lelki és aliegolét allapota. Az egészség nem egy statikapét, sokkal
inkabb viselkedés, magatartas, allasfoglalas melygyensulyteremtést célozza, a személyiség, nmanuku-

san fejbddé nyilt rendszer adekvat valasza, valasz-készlewdsag mindennapos kihivasaira. Ez egy dinamikus
allapot: ,az egészség fizikai, pszichikai és szZaciégyensuly” a szervezet és a kdrnyezete k6@AMHO 1946)

Az egészség fogalma folyamatosan valtozik,6tB{. Meghatarozza, hogy mi az egészség, ki egéssség
definialja az egészségniggés, egészségfejlesztés tevékenységeit, teriiketeit

Az emberek kdzotti kommunikacios szituaciokbanikag! fejlesztési folyamat, ezért fontos, hogy isjtileren-
nek sajatossagait.
A kommunikacio
Elemei: kuld (forras, add); Gzenet; jellé alakitott lizenetzaa®d; csatorna; fogadd (cimzett, Ggwissza-
jelzés; az a kérnyezet, amelyben a kommunikacidkzaj

Az emberek kézotti kommunikacié mindig két szinegyy idsben, parhuzamosan zajlik:
DIREKT KOMMUNIKACIO

Egyezményes jelek Gtjan torténik a kddolas ésaeht

Elvélaszthaté elemekballo jelek altal torténik

Szandék, inditék inditja el és tartja fenn

Erzékelése tudatos

Tudatos "én"-unk bocsatja ki

Tartalmakat jelez targyi szinten

METAKOMMUNIKACIO
Nincs egyezményes koédrendszere
Folyamatosan zajlik
Szandék nélkul folyik
Erzékelése nem tudatos, kiértékelése automatikus
Teljes személyiséglink bocsatja ki
Viszonyulasokat jelez: a kibdek
onmagahoz
a kozlés tartalmahoz
a helyzethez, kdrnyezethez
a fogadohoz

A metakommunikécio feladatai:
A tarsas helyzet szabalyozasa, a partner kapcaolaitasa.
Az dnmagunkrol kialakitott kép megjelenitése, beataga, tovabbitasa, fenntartasa.
Az érzelmi allapotok kdzlése.
A kdrnyezethez és a tébbi részébdz vald viszonyulds bemutatasa.
Csatornavezérlés- és eligrés. (PI.: ki, mikor, hogyan szdlaljon meg)

A direkt és a metakommunikacié egymashoz val6 vigao
Ismétlés (Ugyanazt kozli, mint a direkt csatornak.)
Helyettesités (Az el nem hangzott kozlés helyeitvagul meg.)
Kiegészités (Néhany jelentéssel tdbbet tesz hozza.)
Hangsulyozas (Egy-egy részletet kiemel.)
Viszonyitas, szabalyozas (A kozlések egymashozwiaibnyat jelzi.)



Ellentmondasok kiemelése

A metakommunik&cio csatornai
- mimika
- tekintet
- vokalis csatorna: hangszin, harigdrangsuly, sebesség, sziinetek, elszdlas, csaijibskihangadas
(futty, 4sités, siras, nevetés, hangos légzésidékéas kohogés, stb.)
- mozgasos csatornak:
gesztusok, kézmozgasok
- a testtartas, testmozdulatok
- tavolsag-, térkdzszabalyozas (proxemika)
bizalmas — 0- 45cm
személyes - 45-120cm
tarsasagi- 120 -360cm
nyilvanos - 360 cm-nél nagyobb
- kinezika
- érintés
- emblémak, kulturalis jelek

A kommunikacio alaptételei

Nem lehet nem kommunikalni, minden megnyilvanul&siimenet, még a hallgatés is, vagy az is ha
nem tesziink meg valamit.

A kommunikéacié tébbcsatornas és tobbgriverbalis = nyelvi és nem verbalis = nem nyelvi)

A kommunikacié a résztvévfelek kozott korkordsen zajlik. Alakitja a kommbacios folyamatban
(csatornaban) résztvévelek kapcsolatat — a kdélcsdnds egymasra hatadrkighatatlanna te-
szi.

A kommunikacié digitalis (nyelvi jelek) és analdgignem verbalis kommunikacié) kddokbdl all.

A kommunikaciés folyamat egyenrangl vagy eg§teah lehet.

Az egészséges személyiségalakulashoz szilkségeser gs szekunder sziikségletek megleletlégitése, a
tarsas kapcsolatokban megjdieredlis visszajelzés, ez fejlesztheti ki a redlrtékelés készségét, aminek
kdvetkezményeképpen alakulhat ki a pozitiv énkép.ahllilértékelés kovetkezik be, akkor én-sorsroet@lén-
ciak eBsddnek (testi-, pszichoszomatikus- és/vagy lelkegseg, szer- vagy viselkedés figgg, karrierromlas,
stb.). Ha tulértékelés kdvetkezik be akkor a szgewéfejidés motivacidja vész el a narcisztikus dnelégiitség
ben.

A tarsas térben val6 tdjékozédas készségénektséigpt segit bennlinket abban, hogy a kérnyezetiiniben
tudjuk magunkat érezni. A j6 tarsismerethez szikség

- a nem verbalis kommunikacio értelmezési képessége

- a benyomas kialakitdsa és modositasa

- a személyészlelés realitdsa

- a kozelié érzelmi viszonyulas

- a masik értékeinek felfedezése

- az egyutt toltott i élményei

- a baratsag kialakulasérzése és apolasa

Mindezeket abban a sajatos status- és szereprebdszajatitjuk el, ami a tarsadalmi létlink velijgr
— A tarsadalom alaprendszerei: osztaly, réteg,m$op tarsadalmi szerkezetben elfoglalt hely:sdat
— A szerep mint a statust elfoglalé egyénnel szeninblearas
— Szereptipusok:
adott - belesziiletiink (pl. életkori, csaladi)
kivivott - foglalkozasi szerep (munka, munkahetgirsadalmi)
spontan - alkalomszépl. aktudlis tarsas helyzet: csoport vémstcsoport tagja, stb.)
— Szerepelvaras, szerepkonfliktus
— Szereptanulast segjiés gatld tényeik

A fejlédési folyamat egyik fontos alloméasa, amikor munkgdtevalasztunk magunknak. A kivalasztashoz fon-
tos figyelembe venniink a sajat fizikai alléképesisdgt, a szakmai képzettséglinket, az étdiddiinket. Szuk-
séglnk van pozitiv énképre, hogy megfel@hmenedzselési készséggel tudjunk felvédaiz



Amikor az el$ kapcsolatfelvétel irasos formaban torténik, dttathegy szakmai 6néletrajzot kérnek, mellé
motivacios levelet. Az énéletrajznak ténysaerk és realis informacidkat tartalmazénak kell lenA motivaci-

0s levélben fontos az, hogy szélitsuk meg a feledtivglalkoz6 munkatarsat, szerepeljen az, honédesil-
tiink az adott munkatevékenység lélségéél, miért érezzilk magunkat alkalmasnak a munka téstéite, mi a
sajat motivacionk ezzel kapcsolatosan. A motivalaeél lezarasa legyen a hagyomanyos formak sz€fiisiz-
telettel: datum), és szerepeljen a végén a kématthbiairasunk.

A személyes munkafelvételi elbeszélgetés sorardmbiakra ajanlatos odafigyelniink az eredményeésée-
kében:

megfeleb oltdzet

pontos megjelenés

kdszonés, bemutatkozéas

a masik fél vezeti a beszélgetést

nyugodt, targyilagos beszéd

érdekbdés a munkakdr irant

kapcsolattartasi szabalyok kovetése

a meghallgatas megkoszonése

A megfeleb élet-karrier kialakitasaval valhatunk képesséesefjletet élni:

- A sajat személyiség stabil értékrendjének kiesel

- A szakmai direhaladés egyénileg optimdlisan terveilés kivitelezhet szintjeinek felismerése:
az egyéni szakmai ambiciok és tehetség 6sszhangja
annak felismerése, hogy az egyéni hajlamok, toredvéa gazdasag szférajaban biztositanak

jobb megélhetést és szakmai karriert

— Részvétel a csaladi életben, hazastarsi é8i szirepekben felésen, pozitiv érzelmek Iégkorében:
elfogadhatd, tolerans viselkedés aisithozzatartozok irant
modellszerep vallalasa a sajat gyermekek nevelasébe
megérd, tamogatd viselkedés a hazastarssal szemben

— A munkaid és szabadititervezésének fontossaga. A szabadilbltésének az egészség Hragsét és

a pozitiv emberi kapcsolatok apolasat szolgalo &rm
— A pénzzel, anyagi éforrdsokkal val6 megfelélgazdalkodéas kialakitasa
— Részvétel a kdzéletben



